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سوال

ی‌اش ود. همسرم گوش ین ما حاکم ش ود سکوت ب اعث می‌ش ا همسرم و این ب ه ب ه ویژ م، ب ن ا مردم حرف می‌ز کل من این است که کم ب مش

م اما از کن گویم و سر حرف را ب ن ب ا او سخ واهد ب د از من می‌خ ن ی ش ا من می‌ن دیدن است و هر وقت ب ن م در حال خ ن ی رمی‌دارد و می‌ب را ب

دی است و من این را دوست ن الی‌ب ی‌هایش دروغ و خ وخ تر ش یش ی است و ب وخ یلی اهل ش . او خ الی است م خ ز م مغ احساس می‌کن

ط ب ر هم ض ای سف ن قط ساکتی! حتی در اث دارم. او می‌گوید: تو ف ون دوست ن د چ ن ز ارهٔ کسی حرف ن ه او می‌گویم درب دارم و گاه ب ن

د در حالی که ن ده می‌کن ن گو و خ ت ر گف ت یش اید سه ساعت یا ب د ش ن ز نگ ب ه او ز انش ب یم و اگر کسی از دوست ن می‌کن ین را روش صوت ماش

دواج کرده‌ام و یک کودک کل هراس دارم و سه سال است از د. من کمی مش ر کن ی ی غ دگی‌ام ت ن واهم ز سته‌ام. من می‌خ ارش نش من کن

عر را دوست دارد. ال و ش ب وت دارم و سرگرمی همسرم مطالعه است و ف

صل پاسخ مف

ال. ب وت عر و ف یم: مطالعه و ش روع کن ان ش دی‌های همسرت ی علاقمن ان کردید یعن ی ی که ب ز ی رین چ ا آخ د ب ایی ی واهر گرامی، ب خ

ه‌هایی است ع‌ترین درواز عر از وسی دی‌هاست و مطالعه و ش ن از علاقمن ت ن گف ویی، سخ اش ن ‌های رهایی از سکوت ز رین روش هت ون از ب چ

‌تر است اب ذ رای او ج عرها ب ‌ها و ش ید کدام کتاب ن ی ب راین ب اب ن د، ب از می‌کن د ب ده و سودمن ن گوی سرگرم کن ت رای بحث و گف ق‌هایی را ب که اف

ید. گو کن ت ا او گف کل دوره‌ای در همان مورد ب ه ش و ب

د یا از اش اب ب ارهٔ آن کت گویی درب ت ما بحث و گف ین ش د سپس ب ی کن ما معرف ه ش رای مطالعه ب ابی را ب واهید کت خ ان ب د از همسرت ی می‌توان

هایی ز ی ه چ ده چ وعاتی که در آن کتاب مطرح ش ده کیست و موض وان ابی که خ لف کت ده و مؤ وان ه خ رسید که امروز یا دیروز چ پ او ب

‌ها. د این پرسش ن ؟ و مان است

ود. تن ملال می‌ش ین رف اعث از ب د و این ب اش حت‌ها ب ه صب ه این‌گون اب و میل ب ذ کات ج ی یا ن وخ اید همراه ش گوها ب ت ه گف این‌گون

ایش ز ما اف ین ش اهم و مودت ب ف ید و ت ساز رآورده ب ان را ب ت همسرت ب ه‌اید رغ ما دیوار سکوت را ویران کرده‌اید و توانست ه ش این‌گون

د آن را ن ده و مان ته ش وش ول‌ها ن ض ارهٔ احمق‌ها و ف ان‌هایی که درب احظ و داست « ج لان ی خ د »ب ن ز مان ‌های طن دارد کتاب کالی ن د. اش می‌یاب

ان قرار دهید. ودت ین خ ی ب وخ گو یا ش ت ید و همین را کلید گف وان خ ز معاصر را ب د یا کتب طن ی مطالعه کن

امیده عال )effective listening( ن ردن ف ه گوش سپ لال آن‌چ اید از خ ه طور کلی ب ‌های او ب ی یا حرف وخ ا ش تعامل درست ب

ا از الب د و غ ویق می‌کن ه تش اقش تن و بحث و من ن گف ه سخ ده را ب ابی است گوین ا تعامل ایج ون همراه ب یدن چ ن د. این نوع ش اش ود ب می‌ش

ه ه ب دهٔ توج ان دهن ش اره( صورت می‌گیرد که ن گاه و اش د ن ن دن )مان ان ب ب ا ز ش ب یدن و واکن ن ت در ش ب راز رغ ابی و اب ر دادن ایج ظ طریق ن

د. اش ب رایت مهم ن ، حتی اگر ب ل است اب ن طرف مق سخ
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را می‌دهد یا دوستی ه او گوش ف ی ب وب ه خ ط صوتی که ب ب ه ض دیل ب ب یکوست این است که ت وادگی ن ان ست‌های خ ر یا نش ه در سف آن‌چ

ن رای سخ ید و همان را مایه‌ای ب اده کن ف کستن دیوار سکوت است رای ش رایط ب لکه از این ش وید، ب ش ت نمی‌دهد ن هٔ صحب از ه او اج که ب

ر دهی. ظ رات او ن ظ ان دهی و در مورد آرا و ن ش ش ن وی واکن ن ه می‌ش ه آن‌چ ی ب د، یعن قرار دهی

ه د این یک عارض اش ر آن‌ها ب راب ام کاری در ب ج ه‌ها یا ان ریب ر غ راب ن در ب گام سخ گرانی هن کل ترس یا ن ه ش لال هراس، اگر ب ت ارهٔ اخ اما درب

)Social Anxiety Disorder( تماعی طراب اج لال اض ت مع‌هراسی )Social Phobia( یا اخ ی است که آن را ج ز ی از عوارض چ

ا روید ت صص ب اور روانی متخ ک یا مش ش ز د یک روان پ ز ه ن یم ب ق کل مست ه ش ا ب ی وب رای درمان این ف هٔ ما این است که ب د. توصی امن می‌ن

رید. گی از دارو درمانی قرار ب ی تحت روان درمانی یا در صورت ن

والله اعلم.
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