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چند دقیقه در آیینه نگاه کنید،چه می بینید؟

هــر ســاله تعــداد زیــادی کتــاب بــرای خودشناســی و مهــرورزی بــه خود،چــاپ و منتشــر 
مــی شوند،شــاید تعــدادی از شــما وقــت کافــی بــرای کتــاب هــای طولانــی و راه کارهای 
زمــان بــر را نداشــته باشــید،این کتــاب یــک راهــکار چنــد دقیقــه ای را بــه شــما آمــوزش 

مــی دهــد.
خانــه هــای مــا پــر شــده از وســایل و لوازمــی کــه قــرار اســت زندگــی را بــرای مــا آســان تر 
کنند.اکثــر مــا در خانــه هایمــان تلویزیون،تختخواب،کاناپه،کتابخانــه و یــک آشــپزخانه 

بــا کلیــه لــوازم مــورد نیــاز داریــم.
ــه  ــویم،چگونه ب ــد ش ــه ثروتمن ــورد چگون ــی در م ــاب های ــا کت ــا ب ــان حتم ــه یم کتابخان
راحتــی موفــق شــویم،چگونه فــرد مــورد علاقــه مــان را جــذب کنیم،پــر شــده اســت.به 
نــدرت کتابــی در مــورد اینکــه چطــور خودمــان را بشناســیم و چطــور مســئول زندگــی 

ــه یافــت مــی شــود. یمــان باشــیم در کتابخان
ــپ  ــا گ ــون ی ــای تلویزی ــرای تماش ــی ب ــت جای ــون اس ــن قان ــم همی ــه ه ــورد کاناپ در م
زدن،صحبــت کــردن در مــورد هــر چیــزی بــه غیــر از خــود ما،تلویزیــون هــم راجــع تمــام 
وقایــع دنیــا بــه مــا اطلاعــات میده،راجــع بــه زندگــی افــراد مشــهور،آخریت تکنولــوژی 
ــوع  ــر ن ــه ه ــی ها،خلاص ــا و کمپان ــد آدم ه ــولات جدی ــات محص ــای روز دنیا،تبلیغ ه
اطلاعاتــی در مــورد هرچیــزی بــه غیــر از مــا.در میــان تمــام لــوازم جــور وا جــوری کــه 
اطــراف مــا را فــرا گرفتــه آیینــه هــا هــم قــرار دارند.همــه مــا روزانــه چندبــار خودمــان را 

در آیینــه نــگاه مــی کنیــم.
صبــح هنگامیکــه از خــواب بیــدار مــی شــویم آیینــه جــزء وســایلی اســت کــه اول از همــه 
اســتفاده مــی کنیم.موقــع رفتــن بــه محــل کار بــرای اینکــه مطمئن شــویم تمیــز و مرتب 
هســتیم از آیینــه اســتفاده مــی کنیم.زمــان رفتــن بــه مهمانــی هــا و قرارهــای ملاقــات 
آیینــه بــه مــا کمــک مــی کنــد تــا زیبایــی و آراســتگی یمــان را ببینیــم و بــا اعتمــاد بــه 
ــرف  ــده در دو ط ــه ش ــک تعبی ــای کوچ ــویم.آیینه ه ــارج ش ــه خ ــتری از خان ــس بیش نف

اتومبیــل هایمــان بــه مــا امــکان حرکــت امــن تــر را در جــاده مــی دهنــد.
امــا ایــن صفحــه شیشــه ای بــا لایــه ای از جیــوه چیــزی بیشــتر از ایــن هــا را بــه ما نشــان 
ــاره خــود مــا خواهــد بود.چنــد ســاعت  خواهــد داد.و محتــوای ایــن کتــاب  فقــط درب
مطالعــه و آمــوزش بــرای خودمان،اطلاعاتــی دربــاره ما،زندگــی یمان،نیازهایمــان و 

علایــق مــان.
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هــر بــار کــه در آیینــه نــگاه مــی کنــم چــه میبینم؟هــر روز صبــح کــه خــواب بیــدار مــی 
ــی  ــی بینیم؟خودمان،گاه ــه م ــم چ ــی کنی ــگاه م ــی ن ــه صیقل ــن صفح ــه ای ــویم و ب ش
خســته و خــواب آلود،گاهــی ســرحال و پرانرژی.پســت ایــن چهــره هــای متفــاوت روزانــه 
چــه چیــزی تغییــر مــی کند؟کمــی بیشــتر جلــوی آیینــه بایســتیم،به چشــمانمان نــگاه 
کنیــم نــه بــرای پیــدا کــردن تعــداد چــروک هــای اضافه شــده،برای دیــدن من خوشــحال 
پشــت ایــن چشــم هــا یــا مــن غمگیــن پشــت آنها.چنــد دقیقــه وقــت بگذاریــم تــا بیشــتر 

بدانیــم،از خودمــان،از علــت تغییــر نگاهمــان.
چــه چیــزی روز قبــل خوشــحالمان کرد؟بــرق چشــمان مــا درون آیینــه بــه خاطــر دســت 
یابــی بــه کــدام نیــاز درونــی یمــان اســت؟در لابــه لای شــلوغی هــای زندگــی حواســمان 
ــط  ــب فق ــا ش ــح ت ــم؟از صب ــه کنی ــم توج ــه داری ــی ک ــای مختلف ــاز ه ــه نی ــدر ب ــود چق ب
ــتر از  ــی بیش ــم خیل ــی کنی ــگاه م ــه ن ــه آیین ــی ب ــتیم.حالا وقت ــته برگش کار کردیم،خس
ســاعات کاری کــه داشــته ایــم بــه نظــر میرسیم.داشــتن شــغل مــورد علاقــه یــا اجبــار 
بــرای انجــام دادن آن شــغل در میــزان ایجــاد خســتگی مــا مهمتریــن نقــش را ایفــا مــی 
کند.چنــد ســال دیگــر قــرار اســت فقــط چنــد ثانیــه صبــح در آیینــه نــگاه کنم،ســریع 
ــن  ــه م ــد ب ــی خواه ــه م ــه آیین ــم و چیزیک ــم های ــه چش ــت ب ــدون دق ــم را بدزدم،ب نگاه
بگوید،دوبــاره لبــاس مــی پوشــیم در آیینــه نگاهــی مــی اندازیــم تــا مطمئــن شــوم تمیــز 
و مرتــب هســتم.لبخندی تســنعی را هــم یــک لحظــه تمریــن مــی کنــم و بــه طــرف محــل 
کارم مــی روم.ایــن لبخنــد و ایــن لبــاس هــا نقابــی ســنگین را برایمــان درســت مــی کنــد 

و قســمتی از خســتگی روز را بــر مــا تحمیــل مــی کنــد.
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فقــط چنــد دقیقــه بیشــتر در آیینــه نــگاه کنیم،مــی توانیــم بــا کمــی تغییــر در افکارمــان 
ــم از غــم و خســتگی چهــره درون آیینــه کــم  و تصمیماتمــان در مــورد شــغلی کــه داری
کنیم.مــا یــک لیســت داریــم کــه بــا هــر بــار نــگاه کــردن بــه  آن بــه خودمــان اطمینــان 
مــی دهیــم کــه راهــی نیســت جــز ادامــه دادن همیــن شغل.لیســتی کــه داریــم برایمــات 

تعییــن مــی کنــد چگونــه زندگــی کنیــم.
غمگین باشیم یا خوشحال،اسمش می گذاریم«لیست رئیس«

لیست ما شامل
اجاره خانه

حق بیمه
قست وام

خرید ماهیانه
بدهی به اقوام و دوستان

هزینه های پزشکی
و........

ایــن لیســت بنــا بــه مــدل زندگــی کــردن مــا متغیــر خواهــد بود،مــی توانیــم ده هــا مــورد 
ــرای  ــوری ب ــه مجب ــد ک ــی ده ــتور م ــا دس ــه م ــار ب ــن طوم ــه کنیم.ای ــه آن اضاف ــر ب دیگ
تامیــن هزینــه هــا کار کنــی و حــالا کــه حداقــل شــغلی داری بــی میــل یــا بــا میــل بایــد 
ادامــه دهی.بلــه البتــه کــه مــا بایــد هزینــه هــا را تامیــن کنیــم و بــه در آمــد نیــاز داریــم.
بــر طبــق ایــن روش، صــورت درون آیینــه یــک برنامــه دارد.هــر صبــح ســر کارش حاضــر 
ــواده  ــتان و خان ــدن دوس ــرای دی ــی ب ــم فرصت ــی ه ــه برمیگردد،گاه ــود،به خان ــی ش م
پیــدا مــی کنــد.در ایــن روش پــس تکلیــف پیشــرفت چــه مــی شــود؟رویاها؟اهداف؟این 
واقعیــت اســت کــه مــا بــه همــه رویاهــا و اهدافمــان دســت پیــدا نمــی کنیم،امــا تعدادی 
از آن هــا واقعــا حــق ماســت اگــر واقعــا و واقــع بینانــه آن هــا را بخواهیم.این لیســت های 
ــا آن از تــرس هایمــان بــرای پیشــرفت، جســت  طولانــی دســت آویــزی اســت کــه مــا ب
وجــو بیشــتربرای یافتــن شــغلی بهتر،فــرار کنیم.همیشــه رکــود و شــکایت کــردن راحــت 

تــر از ایجــاد تغییــر اســت.

ــید«من  ــان بپرس ــئوال را از خودت ــن س ــتادید ای ــه ایس ــروی آیین ــی روب ــح وقت ــردا صب ف
ــول  ــاعت در ط ــدود دو س ــی خوابم،ح ــاعت م ــت س ــی کنم،هش ــاعت کارم ــت س هش
ــغول  ــر را مش ــاعت دیگ ــش س ــس ش ــاز دارم،پ ــت نی ــوردن وق ــذا خ ــرای غ ــبانه روز ب ش
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ــاعت  ــش س ــده،همان ش ــوش ش ــاعت فرام ــش س ــتم؟«این ش ــه کاری هس ــام چ انج
طلائــی اســت کــه مــی توانــد تغییــرات زیــادی را بــرای مــا بــه وجــود آورد در کتــاب شــش 

ــرد. ــم ک ــت خواهی ــه صحب ــن رابط ــتر در ای ــی بیش ــاعت طلای س
ــه یــک میهمانــی در حــال آمــاده شــدن هســتید ممکــن اســت  ــرای رفتــن ب زمانیکــه ب
بارهــا و بارهــا بــه آیینــه نــگاه کنید،موهایتــان را مرتــب کنید،شــاید رنــگ و نــوع آرایــش 
تــان را چنــد مرتبــه تغییــر دهیــد بــه همــه چیــز دقــت مــی کنیــد بــه غیــر حــرف هــای 
پنهــان آیینــه، مــا اصــولا بــا دقــت بــه صــورت درون آیینــه نــگاه نمــی کنیــم تــا مطمئــن 
شــویم واقعــا از شــرکت کــردن در ایــن مهمانــی خوشــحال اســت یــا نه،زمانــی را کــه قــرار 
اســت صــرف کنــد در کنــار آدم هایــی قــرار میگیــرد کــه دوستشــان دارد یــا فقــط بــرای 

فــرار از تنهایــی چهــره درون آیینــه در کنــار آنهــا خواهــد بــود.
فقــط چنــد دقیقــه بــدون اینکــه قصــد مرتــب کــردن موهــا و لبــاس هایتــان را داشــته 
ــاید  ــی دهد؟ش ــان م ــما نش ــه ش ــزی ب ــه چی ــا دقت،چ ــد، ب ــگاه کنی ــه ن ــه آیین ــید ب باش
ــد  ــر مــی گردی ــه ب ــه خان ــی خوشــحال باشــید،پس زمانیکــه ب ــه مهمان ــا از رفتــن ب واقع

ــت. ــرط نیس ــتگی مف ــت،اثری از خس ــاد اس ــه ش ــره درون آیین ــا چه حتم
امــا اگــر چشــمانش خســته و بــی روح بود،آنوقــت آیینــه بــه شــما مــی گویــد جایــی کــه 
بــودی و زمانــی کــه صــرف کــردی چیــزی نبــود کــه تــو واقعــا مــی خواســتی.به چهــره 
درون آیینــه نــگاه کنیــد اگــر تنهــا در خانــه مــی ماند،تنهــا چایــی مــی خورد،تنهــا بــرای 
خــودش غــذا درســت مــی کــرد و چنــد دقیقه بــه خــودش در آیینــه نــگاه میکــرد مطمئنا 

اگــر خوشــحال نمیشــد خســته و غمگیــن هــم نبــود.
تنهــا مانــدن و فاصلــه گرفتــن از آدم هایــی کــه مــارا خوشــحال نمــی کننــد و زمانیکــه در 
کنارشــان هســتیم هیــچ احســاس امنیــت و آرامشــی نداریم،بــه مــا ایــن فرصــت را مــی 
دهــد تــا بتوانیــم در موقعیــت هــای دیگــری قــرار بگیریم،بــا آدم هــای جدیــد و دنیاهــای 
متفاوتــی آشــنا شــویم و شــاید در ایــن میــان تعــدادی را بیابیــم کــه واقعــا در کنارشــان 

لــذت ببریــم.
نمــی خــوام بــه شــما تنها مانــدن را پیشــنهاد کنم،انســان هــا موجــودات اجتماعی 
هســتند لازم نیســت تنهــا بمانند،فقــط کافــی اســت مــدت زمانــی را بــه تنهــا بــه 
خودشــان اختصــاص دهند،حتــی یــک روز در طــول هفته،حتــی یــک ســاعت،این 
یــک فرصــت طلایــی دیگــر اســت بــرای درســت دیــدن شــرایط و محیــط اطــراف 

شــما بــرای انتخــاب بهتریــن گزینــه هــا بــرای زندگــی .
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شــما در حــال آمــاده شــدن بــرای رفتــن بــه یــک قــرار آشــنایی هســتید.تعداد دفعاتــی 
کــه در آیینــه نــگاه مــی کنیــد از همیشــه بیشــتر اســت.

آیا زیبا به نظر میرسید؟
بهترین لباس هایتان را بر تن دارید؟

مرتب و آراسته هستید؟
حــالا فقــط چنــد دقیقــه بیشــتر نــگاه کنید،بــا دقــت تر،بــدون توجــه بــه مــو و لبــاس و 

آرایش،فقــط بــه چشــمان درون آیینــه نــگاه کنید،آیــا ایــن واقعــا خودتــان هســتید؟
ایــن شــما هســتید؟ خــود واقعــی شــما قــرار اســت در ملاقــات امــروز شــرکت کند؟خــود 
واقعــی یتان،علایق،ســلیقه،اهداف،نقطه نظرات،انتظاراتــش را از رابطــه جدید،فــرد 
ــان  ــرف مقابلت ــه ط ــی را ب ــه کس ــا چ ــت دقیق ــرار اس ــودش میبرد؟ق ــراه خ ــد، هم جدی
معرفــی کنید؟صــورت درون آیینه،ضعــف هــا و کمبودهایــش را همراهــش میبرد؟یــا آن 
هــا را درون خانــه پنهــان مــی کند؟تمــام نقطه ضعــف ها را پشــت در جــا میگذارد؟فردی 
غریــب را جلــوی آیینــه طراحــی مــی کند،لبــاس مــی پوشــاند،موهایش را مرتــب مــی 
کند،لبخنــد تصنعــی همیشــگی اش را نیــز اضافــه مــی کنــد تــا دلنشــین تــر و مقبــول 
تــر جلــوه کند،حــالا آمــاده شــده تــا مــورد قبــول واقــع شــود.اگر قــرار ملاقــات خــوب 
ــرود ،چــه کســی قــرار اســت وارد رابطــه شود؟شــما،یا فــرد درون آیینه؟همــان  پیــش ب
کســی کــه چنــد ســاعت برایــش وقــت گذاشــتید؟مرتب و منظــم بــا یــک لبخند،بــدون 
ــه  ــان رســیده و شــما ب ــه پای ــان ب ــرار ملاقاتت ــی نقص.ق هیــچ عیــب و ایرادی،کامــل و ب
خانــه بــاز مــی گردید.زمانیکــه بــه خانــه بــاز مــی رســید،قبل از تعویــض لبــاس و تمیــز 
کــردن صورتتان)اگــر آرایشــی داشــتید( بــه آیینــه نــگاه کنید،لطفــا بــا دقــت نــگاه کنیــد 
اگــر خــود واقعــی تــان را همــراه بــرده بودیــد قطعــا ســرحال و راضــی خواهیــد بود،اثــری 
ــری از غــم درون چشــم هــا نیســت حتــی اگــر فــردی کــه  از خســتگی نخواهــد بود،اث

ملاقــات کردیــد فــرد ایــده آل شــما نبــوده باشــد.
چــون شــما مطمئنیــد بــه انــدازه کافــی خــوب هســتید و پتانســیل داریــد کــه فرصتــی 

بــرای آشــنایی هــای دیگــر را داشــته باشــید.
اگــر مــا خودمــان پذیرفتــه باشــیم بــا همــه نقــاط قــوت و همــه نقــاط ضعــف 
هایمان،مــی دانیــم کــه مــا کامــل نیســتیم امــا کافــی هســتیم و بــرای رشــد و بهبود 
فــردی یمان،هــر روز فرصــت خواهیــم داشــت.نیازی بــه پنهــان کــردن خودمــان و 

کمبــود هایمــان نیســت.
ــورد  ــخصیت م ــک ش ــی ی ــرای طراح ــادی ب ــان زی ــما زم ــان، ش ــنایی ت ــرار آش ــل از ق قب
پســند صــرف نکــرده بودیــد کــه حــالا خســتگی راه هــم بــه آن اضافــه شــده باشد،شــما 
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خودتــان را مرتــب وزیباتــر کــرده بودید،لبخنــدی کــه بــه چهــره داشــتید بــاری اضافــه 
نبود،قســمتی از خودتــان بود.امــا اگــر همــه آنچــه حــالا در آیینــه نــگاه مــی بینیــد بــا 
خودتــان متفــاوت اســت و فقــط یــک غریبــه مــورد پســند را مــی بینیــد کــه لبخنــدش را 
نیــز در طــول راه جــا گذاشــته و حــالا خســته و کلافــه بــه خانــه بــاز گشــته اســت،خبر 
بــد اینکــه اگــر آشــنایی خــوب پیشــرفته باشــد شــما مجبوریــد در هــر قــرار ملاقــات ایــن 
ــز  ــام چی ــی تم ــار اضاف ــا ب ــاعت ه ــد س ــام دهید،مجبوری ــده را انج ــته کنن ــه خس پروس
هاییکــه بــه خودتــان اضافــه کردیــد را بــر دوش بکشــید،و هنــوز قســمت پنهانــکاری هــا 

هــم قــرار اســت انــرژی مضاعفــی را از شــما بگیــرد.
ــاز  ــی از نی ــه یک ــم ک ــما بگوی ــه ش ــت.باید ب ــن کار دنیاس ــده تری ــته کنن ــه، خس ــن روی ای

ــت ــان اس ــی ش ــود واقع ــه خ ــن ب ــت یافت ــی انســان ها،دس هــای اساس
.ســاعت هــای زیــادی کــه در اتــاق هــای مشــاوره صــرف مــی شــود بــا هــدف رســاندن 
ــه طــول مــی  ــی کــه روزهــا ب ــی حوصلگــی های ــه خــود واقعــی اش اســت. ب شــخص ب
ــان  ــم برایش ــی ه ــل خاص ــب دلی ــد واغل ــی کنن ــم م ــر در گ ــه و س ــا را کلاف ــد و م انجامن

ــه گرفتــن از خــود واقعــی مــا اســت. نمــی یابیم،یکــی از نشــانه هــای فاصل
ــا  ــکل ه ــه ش ــف ب ــراد مختل ــار اف ــا و در کن ــت ه ــرای موقعی ــدام ب ــم م ــی مجبوری وقت
وشــخصیت هایــی بــدل شــویم کــه در واقــع و در اعمــاق افــکار و عقایدیمــان مــورد تاییــد 

مــا نیســتند،دچار کســالت وســر درگمــی مــی شــویم.
 وقتــی خــود شــما، خــود واقعــی یتــان را دوســت ندارید،بــه او توجهــی نمــی کنیــد و او را 
پنهــان مــی کنیــد. چطــور ممکــن اســت دیگــران شــما را بپذیرند؟اگــر همیشــه در حــال 
ــازی کــردن باشــیم،این تــرس هــم همیشــه همــراه مــا خواهــد  پنهــان کاری و نقــش ب
کــه اگــر روزی،خــود واقعــی ام آشــکار شــود،آیا کســی مــرا مــی پذیرد؟همــه اینــا باعــث 
ایجــاد فشــار روانــی زیــادی بــر مــا مــی شــود و کیفیــت کل زندگــی مــان و تمــام فعالیــت 

هــای مــا را تحــت الشــعاع قــرار مــی دهــد.
ــا  ــتای ارتق ــم و در راس ــوزش ببینی ــود آم ــردی خ ــود ف ــرفت و بهب ــرای پیش ــد ب ــا بای  م
شــخصی خــود حرکــت کنیــم امــا همــه اینــا بایــد بــا در نظــر داشــتن خــود واقعــی مــا 

ــت. ــد داش ــی نخواهن ــه ارزش ــود وگرن ــام ش انج
مــا بایــد بــا نــگاه کــردن بــه آیینــه بتوانیــم همچنــان خودمــان را درون آن ببینیــم.
در ایــن صــورت قــادر خواهیــم بــود بــر جنبــه هــای مختلــف زندگــی خــود کنتــرل 
پیــدا کنیم.وقتــی خودمــان را نشناســیم،چطور مــی توانیــم بــر زندگــی مــان 
تســلط پیــدا کنیــم و بــه آن نظــم دهیم،بــدون تســلط و نظــم پیشــرفتی هــم حاصل 

نخواهــد شــد.
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ــان  ــط اطرافیانم ــور توس ــه چط ــتیم ک ــردن هس ــکایت ک ــال ش ــه در ح ــا همیش ــر م اکث
نادیــده گرفتــه شــده ایم.چطــور در کودکــی مــورد غفلــت والدیــن واقــع شــده ایــم و تمــام 
دوران کودکــی یمــان بــا بــی مهــری گذشــته اســت و همیشــه خاطــرات آن بــی توجهــی 

هــا مــا را عــذاب مــی دهــد.
بلــه حــق بــا شماســت همــه ایــن هــا ناراحــت کننــده هســتند همیشــه بــا یــاد آوری آن 
دوران طمــع تلخــی را احســاس مــی کنیــم. همــه مــا انســان هســتیم و نیازمنــد توجــه 

ایــن یکــی از نیازهــای مهــم ماســت.
ــگاه  ــه ن ــده،به آیین ــام ش ــر تم ــا دیگ ــی م ــه دوران کودک ــت ک ــن اس ــت ای ــی واقعی ول
کنید،دیــروز کودکــی ضعیــف و کوچــک را درون آن مــی دیدید،امــا حــالا کــه نــگاه مــی 
کینــد چــه مــی بینید؟دیگــر کودکــی درون آیینــه نیســت، حــالا یــک انســان بــزرگ و بالغ 
ــده  ــل ش ــه متحم ــارهایی ک ــا و فش ــختی ه ــه س ــم هم ــتاده،علی رغ ــما ایس ــروی ش روب
هنــوز اینجاســت،حالا بــزرگ شــده بــا توانایــی توجــه کــردن و مهــرورزی بــه خودش،امــا 
ــه لای مســئولیت هــا و نقــش هــای جورواجــور زندگــی گــم شــده،حالا چــه کســی  لاب
در بــی توجهــی کــردن بــه او مقصــر اســت؟اولین کســی کــه مــی توانــد حالا،حــالا کــه 
ــی توجهــی کنــد چــه کســی اســت،بله،فرد  ــا ب ــه شــما توجــه ی ــد ب ــر شــده ای توانمندت
درون آیینه،خــود شــما.اولین شــرط متوقــع بــودن از دیگــران بــرای احتــرام یــا 

ــه خودمــان اســت. محبت،توجــه شــخصی مــا ب

www.takbook.com



12

www.takbook.com



13

بــه آیینــه نــگاه کنید،اولیــن بــاری کــه در آیینــه نــگاه کردیــد فقــط یــک نقــش 
داشــتید،نقش فرزنــد، چــه مــا والدینــی درکنارمــان داشــته باشــیم چــه نداشــته باشــیم 
ــد  ــم فرزن ــی گذاری ــان م ــن جه ــه ای ــا ب ــی پ ــد بود.وقت ــدی خواه ــش ما،فرزن ــن نق اولی
خواهیــم بــود بعــد بــه مــرور زمــان و در راســتای رشــد کــردن و مراحــل مختلــف زندگــی 
یمــان بــر اســاس تصمیمــات و شــرایط در غالــب نقــش هــای دیگــر ظاهــر مــی شــویم.
ــک  ــی بینیم،ی ــوز را م ــش آم ــک دان ــورت ی ــح ص ــر صب ــه میرویم،ه ــه مدرس ــه ب زمانیک
شــاگرد و اگــر ادامــه تحصیــل جــزء برنامــه  هــای زندگــی مــا باشــد ایــن نقــش تــا ســال 
هــا ادامــه پیــدا مــی کند.حــالا دو نقــش داریــم فرزنــد و شــاگرد،اگر خواهــر و بــرادری 
ــط  ــی در رواب ــم بود.وقت ــرادر خواهی ــا ب ــر ی ــش خواه ــز در نق ــیم،خدمان نی ــته باش داش
ــم  ــرار خواهی ــت ق ــک دوس ــش ی ــم در نق ــرار میگری ــر ق ــراد دیگ ــار اف ــی در کن اجتماع
گرفــت.در محــل زندگــی مــان یــک همســایه خواهیــم بــود،در محــل کار یــک همکار،اگر 
ازدواج کنیــم یــک همســر خواهیــم بــود و پــس از بچــه دار شــدن حــالا یــک والــد هــم 
ــی  ــا م ــت م ــت.قطعا اکثری ــم داش ــان خواهی ــف را همزم ــش مختل ــتیم.چندین نق هس
ــا  ــوب ه ــته خ ــتیم،در دس ــان نیس ــن ش ــر بهتری ــم اگ ــه داری ــی ک ــر نقش ــم در ه خواهی
باشــیم،می خواهیــم فرزنــدی دوســت داشــتنی بــرای والدیــن یمــان باشــیم،فرزند مــورد 
علاقــه آن هــا بــودن شــور و شــعف زیــادی را در مــا ایجــاد خواهد.بایــد تــا حــد ممکــن 
توقعــات و انتظــارات شــان را بــر آورده کنیم.حتــی اگــر آن هــا والدیــن آیــده آلــی نبــوده 
ــد  ــن فرزن ــویم بهتری ــم و بش ــوش کنی ــکار و فرام ــته را ان ــم گذش ــی کنی ــعی م باشند.س
دنیــا. پــدر ومــادر در ایجــاد احســاس گنــاه در فرزندانشــان در دســته حرفــه ای تریــن هــا 
قــرار دارنــد و مــا بــرای فــرار از زیــر بــار فشــار ایــن احســاس گناه،ممکــن اســت هــر کاری 
بکنیــم تــا تبدیــل شــویم بــه فرزنــد ایــده آل .)در کتــاب فرزنــد ایــده آل بطــور مفصــل در 

ایــن رابطــه صحبــت خواهیــم کــرد(. 
شــاگردی کــه تــا دیــروز تمــام ســعی اش را میکــرد تــا نمونــه باشــد،امروز در محــل کار 
اگــر کمالگــرا باشــد،کار و تــلاش مضاعــف مــی کنــد تــا کارمنــد نمونــه باشــد یــا در شــغل 
ــر  ــر )اگ ــش همس ــته باشــد.بعدها در نق ــمگیری داش ــای چش ــرفت ه ــه اش پیش و حرف
ــر خواهــد بود(ممکــن اســت  ــن هــم بدت در دســته مهــر طلــب هــا باشــیم اوضــاع از ای
از خودمــان و علایــق مــان در هــر زمینــه ای بگذریــم تــا تبدیــل شــویم بــه یــک همســر 
دوســت داشــتنی و لایــق عشــق .در نقــش والــد همــه زندگــی مــا خلاصــه مــی شــود در 
ــان  ــرای فرزندم ــم ب ــرار داری ــالا اص ــم و ح ــان نیاوردی ــت ش ــه بدس ــی ک ــال و آرزوهای امی
مهیــا کنیم.نقــش والــد فــداکار یکــی دیگــر از نقــش هــای نفــس گیــر مــا خواهــد بــود.
ــی درون  ــه کس ــار بزنید،چ ــه کن ــه لای ــه ب ــا را لای ــش ه ــرار بگیرید،نق ــه ق ــروی آیین روب
ــود  ــا خ ــش ه ــن نق ــه ای ــس هم ــتید؟در پ ــا هس ــما آنج ــود ش ــوز خ ــت؟آیا هن ــه اس آیین
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ــا  ــه آنج ــه ک ــود دارد؟ البت ــوز وج ــش هن ــه هایش،آرزوهای ــی تان،نیازهایش،علاق واقع
ــد و  ــی بینی ــی کنید،م ــر م ــید و فک ــی کش ــتید،نفس م ــده هس ــور زن ــما هن هستید،ش

ــد. ــی کنی ــاس م احس
فقــط چنــد دقیقــه زمــان نیــاز داریــد تــا خودتــان را ببینید،چــه چیــزی بهتــر از آیینــه می 
ــان هســتید،همین  ــروی خودت ــان شــنان دهد،شــما دقیقــا روب ــه خودت ــد شــما را ب توان

جــا، بــه همیــن نزدیکــی.
اگــر روزانــه فقــط چنــد دقیقــه در آیینــه نــگاه کنید،بــدون قصــد مرتــب کــردن موهــا یــا 
لباس،فقــط بــه قصــد دیــدن خودتان،متوجــه مــی شــوید چقــدر از خودتــان دور بــوده 
اید.گاهــی اینقــدر خودمــان را ندیــده ایــم کــه ممکــن چهــره درون آیینــه برایمــان غریبــه 

باشد،شــاید غمگین،شــاید خســته.
گاهــی ممکــن شــاد و ســرحال باشــد ولــی اینقــدر از او بــی خبریــم کــه نــه علــت شــادی 
ــم؟از  ــی دانی ــه م ــان چ ــا از خودم ــا م ــتگی را.واقع ــم و خس ــت غ ــه عل ــم ن ــی دانی را م
علایــق،از اســتعدادها،نیازها،ما حتــی از غــم هــا و خشــم هایمــان بــی خبریم.بیشــتر 
اوقــات نمــی دانیــم علــت بــی حوصلگــی هــای و روزهــای زیــادی کــه بــی هیــچ علتــی 

حالمــان خــوش نبــوده چــه هســتند.
شــاید خشــم هــای پنهان،خشــم هــای فــرو خــورده ای کــه ســال هــا روی دوش مــان 
ــگاه  ــرای ن ــا ب ــرای دانســتن ایــن هــا فقــط دقیقــه کافــی اســت ت ســنگینی مــی کند.ب

ــم. ــه خودمــان زمــان بگذاری کــردن ب
میــان تمــام شــلوغی ها،همــه بــی مهــری ها،فقــط چنــد دقیقــه لازم اســت تــا بــه 
فــرد درون آیینــه نــگاه کنیم،گــوش کنیــم تــا بفهمیــم علــت همــه ایــن ناخوشــی 

هــا چــه بــوده.
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