
به سمت رسيدن به آرامش هدايت كنند.
ــد كابوس هاي كودك را  ــت كه به هيچ و جه نباي ــأله اين اس مهم ترين مس
دست كم گرفت. بايد به ياد داشت كه به فرض، دفعه هاي قبل چه كرده اند 
ــودگي خوابيده است. مثال  ــيده و به آس تا كودك كابوس زده به آرامش رس
ــور ادامه دهيم كه در مرحله ي بعد، از كودك خود  خود را مي توانيم اين ط
بخواهيد خوابش را براي شما تعريف كند و بگويد كه چگونه كابوسي ديده 
ــت.  شما بايد كابوس كودك را جدي بگيريد و به تعريف او به دقت و با  اس

همدلي و احترام گوش دهيد. 
ــد؟ چه جوري اين خواب  ــيد كه: «چه ش به عنوان مثال مي توانيد از او بپرس
ــي  ــه عزيزم؟ به من بگو الآن چه احساس ــالا كه حالت خوب ــدي؟ ح را دي
داري؟» سپس وارد جزئيات شويد و با پرسش هاي تان به او كمك كنيد تا 
از كابوس خود رها شود. بپرسيد: «چيزي يا كسي كه به خوابت آمده بود، 
ــكلي بود؟ توي خوابِ تو چه كار مي كرد عزيزم؟ به من بگو كه چرا  چه ش
فكر مي كني اين غول بدجنس يا هيولا را مشكل مي توان از بين برد؟ مگر 
ــت كه تو را ترسانده بود؟» به هر حال از اين نوع سؤال ها  چه قدرتي داش
ــه كجاي رؤياي او هم چنان  ــيد (البته با آرامش) تا بفهميد ك آن قدر بپرس
ــده است و او را آزار مي دهد و اين كه بدجنسي ها و قدرت هاي اين  حل نش
ــما از آن احساس  ترس و تهديدشدگي مي كند، در چه  هيولا كه كودك  ش

نكته هايي خلاصه مي شود.
ــرس و نگراني او،  ــاس ت ــما با احس ــت كه ش اين خيلي مهم و حياتي اس
ــي كامل نشان دهيد. هرگز نبايد ناباورانه برخورد كنيد و  همدلي و هم حس
ــخر بگيريد   يا كابوس او را براي كم ارزش جلوه دادن، به اصطلاح به تمس
ــرد. بهترين دلجويي  ــيار بدتر خواهيد ك ــرايط را بس زيرا در اين صورت، ش
شما از او، اين است كه به درون خوابش وارد شويد و چند و چون كابوس 
ــه او كمك كنيد. وقتي اين  ــا بتوانيد در از ميان بردن آن ب ــد ت او را دريابي
نكته ها را شناختيد، از طرفي پي خواهيد برد كه به غير از اين كابوس ها و 
هيولاها، در تخيلات او قهرمانان خوبي هم وجود دارند كه قادر هستند با 

اين هيولاها بجنگند و آن ها را از بين ببرند.
ــور حتم خواهيد  ــيد، به ط ــنا باش اگر با ذهنيت و رؤياهاي كودك خود آش
ــوپرمن» يا يك نيروي قدرتمند و خوب هم در  ديد كه به عنوان مثال «س
تخيلات او وجود دارد. شما از همين نيرو  استفاده كنيد و آن را وارد ماجراي 
خواب فرزندتان كرده و كابوس را به يك داستان قابل قبول جنگ و نبرد 

بين نيروهاي بد از يك سو و نيروهاي خوب از سوي ديگر تبديل كنيد.
پس  به او كمك كنيد تا در اين نبرد، هيولاي خواب او به وسيله ي قهرمان 
مورد علاقه ي كودك تان به دام بيفتد و از بين برود. به او بفهمانيد كه اين 
ــت تا آن هيولاها و  ــه قادر اس نيروي خوب و قهرمان نيكي و خير، هميش

غول هاي بدجنس را نابود كند و فراري دهد.
ــت كه به همراه كودك كابوس زده  ــما اين اس در اين مرحله،  وظيفه ي ش
سعي كنيد آن هيولاي شكست خورده را به وسيله ي نيروي خوبي، از محيط 
ــتي برده و از نظرها پنهان كنيد و حتي  اطراف دور كرده و به جاي دور دس
به طور كامل، او را نابود كنيد تا خيال كودك از شر اين وهم و خيال ها رها 

شده و به رختخوابش برگردد و به خوابي آرام فرو رود.

دكتر شيرين نوروى
روان شناس بالينى

در عالم هستى، هر زنده اى آدرس دارد!
اما عشق با تمام زنده بودنش، آدرس نمى خواهد چون 

خودش راه را نشان مى دهد!
عشق، آرام و با متانت چون دختر كى با حيا و با حجب، 

بر قلبت مى نشيند
ــون نگاه كوركورانه اى كه اين پا و آن پا  و گاهى نيز چ
ــاليان  ــير زندگى ات قرارمى گيرد و س مى كند، در مس

سال با تو مى آيد بى آن كه آزار برساند!
عشق «آزار» نمى رساند  «آزاد» مى سازد.

ــاب  ــون آفت ــا چ ــد ام ــنت مى كن ــمع، روش ــون ش چ
نمى سوزاندت!

ــجاعت پيوند مى زند،  ــو مى آيد و ترس تو را به ش با ت
ــاره برمى خيزد، با تو مى گريد اما  با تو مى افتد اما دوب

لبخند مى زند! عشق،  لحظه   نيست، عمر است.
ــا را  ــد، درخت ه ــرارى نمى ده ــا را ف ــق، پروانه ه عش
ــزد، گريه ى  ــر روى زمين نمى ري ــه ب ــكند، زبال نمى ش
ــتاب  ــودكان را درنمى آورد، بى حرمتى نمى كند، ش ك
ــه نمى كند، هجوم ماشين ها عصبانى اش  ندارد، مقايس

نمى كند! پيش داورى ندارد، 
ــق، صبور است و با گذشت، مهربان است و لطيف،  عش

ملايم است و شاد، 
عشق، انسان است نه من!

... و عشق
نه نام مى خواهد
نه نشان، نه من!
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