
 .گاهی درد و رنجی را تحمل می کنیم فقط به امید آن که در آینده احساس بهتر و رنج کمتری را تجربه کنیم

اساسی این است که تلاش کنیم برای نزدیکی و صمیمیت با یکدیگر و حفظ  بهترین شیوه برای ارضای نیازهای

 .آن

کسانی که هیچ رابطه صمیمی و نزدیکی ندارند بر لذت های کوتاه مدت تکیه می کنند مانند آدم معتاد که لذت 

 .آنی مصرف مواد را ترجیح می دهد

از روابط انسانی شبیه هم هستند ولی اعمالی گاهی احساس ناشی از لذت بردن از روابط انسانی و چیزهایی غیر 

 .که به این احساسات مشابه می انجامد متفاوتند

شوخ طبعی این افراد بیشتر . لذا مراقب افرادی که خوش و شنگول هستند ولی دوست صمیمی ندارند باشید

 .تحقیر و ابراز نفرت است

 .نمی دانند کسانی که دوستان خوبی ندارند رسم دوست داشتن و مهرورزی را

هنگامی که نیازهایتان را بشناسید می توانید تشخیص دهید وقتی احساس ناخشنودی دارید کدام نیاز ارضا نشده 

 .و وقتی احساس خشنودی می کنید کدام نیاز ارضا شده است

 :نیاز به بقا و زنده ماندن

در اعصار گذشته فقط حفظ  .دارد تفاوت انسان و حیوان این است که انسان نسبت به اکثر نیازهای خود آگاهی

بقا و زنده ماندن مهم بود، و اگر فقط این نیاز مطرح بود بی اشتهایی روانی و خودکشی و خیلی چیزهای دیگر 

ولی کم کم در فرآیند اجتماعی شدن، انسان ها متوجه شدند کسانی که مورد دوستی و محبت . وجود نداشت

و بعد متوجه شدند افراد قدرتمند در زنده ماندن و . ده ماندن پیدا می کنندقرار می گیرند امتیاز بیشتری برای زن

بقا موفق ترند و آزادی که حفاظی در برابر قدرت بود نیز در بقای انسان نقش داشت و از طرفی انسان ها با 

ود و همه یادگیری بیشتر در حفظ بقای خود موفق تر بودند لذا تفریح و نشاط پاداش ژنتیکی برای یادگیری ب

این نیازها به صورت جداگانه ای از نیاز به بقا شناخته شد که باعث پیچیدگی و متفاوت شدن انسان از حیوان 

 .شد



رابطه جنسی بدون عشق می تواند لذت بخش . رابطه جنسی به غیر از حفظ بقا با دیگر نیازها نیز مرتبط است

ه جنسی با قدرت نیز ارتباط دارد ولی مانعی برای عشق یا رابط. باشد تحت تاثیر هورمون ها و نیاز به بقا است

رابطه جنسی راهی برای تبادل دوستی . مردان و زنان قدرتمند از این رابطه جنسی لذت می برند. دوستی نیست

 .و تفریح و  نشاط می تواند باشد

 :نیاز به عشق و احساس تعلق

یعنی تو باعث ناخشنودی من هستی و من می خواهم  .وقتی ناخشنود هستیم یعنی درگیر کنترل بیرونی هستیم

 . تو تغییر کنی

به راحتی دوست پیدا می کنیم و دوستی خود را . ما در زمینه احساس تعلق و دوستی مشکلی نخواهیم داشت

 .ناکام کننده ترین بخش این نیاز است ،اما در عشق به ویژه عشق همراه با رابطه جنسی. حفظ می کنیم

 .اتفاق می افتد که در جنبه عشق جنسی خود رضایتمندی ندارندخیانت وقتی 

. رابطه جنسی رضایت بخش و عشق رضایت بخش با هم همراهند ولی ادامه و هماهنگی این دو دشوار است

عشق ورزیدن به کسی که می خواهد شما را کنترل کند و تغییر دهد اگر غیر ممکن نباشد بسیار دشوار است، 

 .رنگ کنترل می گیردگاهی رابطه جنسی 

در دوستی ها احساس تملک . برای حفظ هر نوع عشقی اعم از جنسی یا غیره ما نیازمند عامل دوستی هستیم

 .وجود ندارد

با کسی که فکر می کنم عاشقش هستم یا رابطه : برای آزمون این که عشق پایدار است یا خیر؟ از خود بپرسید

؟ اگر از لحاظ هورمونی مجذوبش نمی شدم آیا او همان کسی است جنسی با او دارم چقدر وجه مشترک دارم

 .که می توانم از دوستی با او لذت ببرم؟ اگر پاسخ منفی بود موفقیت عشق شما کم است

برای تداوم رابطه عاشقانه و . هورمون ها ما را به هم جذب می کنند ولی نمی توانند ما را با هم نگه دارند

زندگی خاص خود، زندگی اجتماعی و تفریحی که از رابطه عاشقانه مجزا و مستقل  باید هر دو نفر یکجنسی 

تلاش برای باز داشتن همسرمان از . علایق، سرگرمی ها و دوستان خود را داشته باشند. باشد را داشته باشند



ینه ها تکیه و وابستگی به همسر در تمام زم. لذت بردن از فرصت هایش رابطه زناشویی را تخریب می کند

 .مخرب بوده و خارج از توان اکثر رابطه هاست "معمولا

عشق . در عشق گرایش بیشتر این است که بیشتر دریافت کننده و گیرنده باشیم و این سبب ناخشنودی می شود

 .و دوستی خیابان دو طرفه است و پذیرش و قبول عشق یک هنر است

 :نیاز به قدرت و پیشرفت

 .پرخاشگری در حیوانات گاهی فقط برای حفظ بقاست نه برای کسب قدرت. دفقط در انسان دیده می شو

. قدرت بیشترین آسیب را به رابطه دوستی می زند. در انسان نیاز به قدرت گاهی جایگزین نیاز به بقا می شود

 . و به چگونگی تعریف و کسب و استفاده از آن بستگی دارد. قدرت به خودی خود نه خوب است نه بد

 .یرخوارگی شروع به رشد می کند و در برخی به نوعی روش و سبک زندگی تبدیل می شوداز ش

کنار آمدن با دیگران . بعضی افراد با انجام کار خیر احساس قدرت می کنند و به دیگران هم سود می رسانند

فراد دلیلی برای و در چنین جامعه ای ا. برای آنها قدرت بیشتری به ارمغان می آورد تا سلطه راندن بر آنها

در زورگویی و تحمیل کردن . قضاوت کردن درباره یکدیگر ندارند و برای حل اختلافات با هم تلاش می کنند

 .فرد به خودش لطمه می زند و برای فرد قدرتمند نفعی ندارد "عملا

 :نیاز به آزادی

 .یک نیاز تکاملی است در جهت ایجاد توازن در برابر نیاز به قدرت دیگران

آزادی یعنی نیازهای خود را بتوانیم ارضا کنیم و مانع ارضای . کنترل بیرونی فرزند قدرت و دشمن آزادی است

نیاز دیگران نشویم و این سبب ایجاد خلاقیت و آفرینندگی می شود و این افراد به ندرت خودخواه و خود 

 . و از مفید بودن برای خود و دیگران لذت می برند. محور می شوند

 .رفتار شوددیگران طوری رفتار کن که دوست داری با خودت  با

 :نیاز به تفریح




