
اصل پنجم: قدرداني از افرادي که درس هاي مهمي در زندگي 
به ما مي آموزند

ه��ر فردي در زندگ��ي، پندي به ما مي آم��وزد. ما اغلب، فق��ط از افرادي 
قدرداني مي کنيم که باعث آرامش ما ش��ده یا نسبت به ما مهربان بوده اند 
ام��ا از احت��رام گذرادن به تجاربي ک��ه از افراد مش��كل آفرین و ناباب یاد 
گرفته ای��م، غفل��ت مي ورزیم؛ گرچه هم نش��يني با آنان، درس��ت نبوده و 
حتي آسيب زاس��ت اما مي توانند در پختگي ما مؤثر باش��ند. تمام کارها با 
گذش��ت زمان، فراموش مي ش��وند و اگر ما به خود، به دیگران و به کمک 
نيروي برتر، ایمان و اعتماد داش��ته باشيم، حتي ناخوشایندترین وقایع نيز 

بهبودپذیر خواهند بود.

اصل ششم: قطع رابطه به هنگام ضرورت در برگیرنده ی بلوغ 
هیجاني و توانایي اجتناب از کارهاي ناسالم و نامؤثر است

رابطه ی تهدیدآميز یا آس��يب زا باید قطع ش��ود. این عمل براي بسياري از 
افراد کار س��ختي است چون شرطي ش��ده ایم که هرگز شكست نخوریم. 
اعتقاد به این که باید با هر فردي ساخت چراکه در زندگي، شرایطي وجود 
دارد که خارج از کنترل ماس��ت، عاقلانه نيست. در مواردي که تمام راه ها 
به بن بست ختم شده و ادامه ی رابطه، واقع بينانه نيست، قطع آن، بهترین 
واکنش به شمار مي آید. قطع رابطه به نحو مؤثر، به معني رهایي از احساس 
گناه، نگراني، شک، پشيماني، خشم، ناکامي و احساس ناخوشایندي است. 
موارد بالا، احساساتي هستند که شما را از برقراري رابطه ی معنادار، مثبت 

و مناسب بازمي دارند.

اصل هفتم: گذشت، باعث بهبود رابطه مي شود
گذش��ت و ایثار، دو کار بس��يار دش��وار اس��ت. اگر س��عي نكنيم مورد عفو 
دیگ��ران قرارگرفته یا آنان را عفو کنيم، همواره دچار مش��كل و دردس��ر 
شده و این، علت اصلي قطع رابطه یا فقدان رشد آن خواهد بود. درباره ی 
گذش��ت، سوء برداش��ت هایي وجود دارد. بسياري فكر مي کنند که گذشت 
یعني ضعيف بودن و یا صحه گذاردن بر عمل زش��ت دیگران؛ حال آن که 
گذشت به معني گذش��ت از حق خود در آسيب رساندن به دیگران است و 
باعث مي گردد بيش از پيش قدرتمند بوده و برخود تس��لط یابيم. آس��يب 
رساندن به دیگران در هر سطحي، کار آساني است. تحت تأثير احساسات 
خود واقع ش��دن یا حمله به س��ایر افراد، نيروي چنداني نمي طلبد. آس��يب 
رس��اندن به خود از طریق عدم اعتماد به نفس، خش��ونت و گناه، کار بسيار 
راحتي است. ش��خصيت واقعي فرد از طریق نحوه ی برخورد او با موضوع 
گذش��ت آش��كار مي گردد. توانای��ي مهارکردن غ��رور و خودخواهي براي 
فرصت ده��ي به دیگران جهت برق��راري ارتباط دوباره، نش��انگر ظرفيت 
عاطفي بالایي است که سود بيشتري درپي دارد. در مرحله ی اول، فرصت 
برقراري دوباره ی رابطه ی مثبت، صریح و بي غل و غش را به ش��ما ارزاني 
مي دارد و مس��ائل پنهان��ي را که مخفيانه موجب خراب��ي رابطه مي گردد، 
آش��كار مي سازد. هم چنين مي تواند رابطه را به پيشرفت هاي جدید رسانده 

و محترمانه، آن را به پایان برساند.

21تهيه و تنظيم: دکتر مازیار رستگار

دست های گرم رابطه
بگو مگو و دعوای من با تو،

علامت بیماریِ بگو مگو و دعوای خودم با خودم 
است.

هنوز با خودم آشتی نکرده ام،
پس هنوز با تو می جنگم.

بی اعتنایی به تو،
موجب شلختگی خودم می شود.

من خودم را هنگامی پیدا می کنم
که به تو نگاه کنم.

در این هنگام اس��ت که چراغ وجود حقیقیِ من، 
روشن می شود.

از هم��ان لحظه که دیگ��ر خ��ودم را بهتر از تو 
ندانستم، احساس حقارتم برطرف شد،

چون احساس حقارت می کردم،
خودم را بهتر از تو می دانستم.

هنگامی که به تو عشق می ورزم،
با خودم آشتی می کنم

و خودم را نیز دوست می دارم.
در این جا و اکنون زندگی می کنم

و با لحظه ی حال می مانم.
دیگر حسرت گذشته ها را نمی خورم

و در انتظار آینده نیز نمی مانم.
من،

بدین  سان،
زندگی خود را به رقص درمی آورم.

علی برزگر


