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مقدمه ى نویسنده

«سنگ و چوب مى تواند استخوان هاى انسان را خُرد کند، اما زبان نمى تواند.»
احتمالاً اغلب ما در دوران کودکى از بزرگ ترها شنیده ایم که حرف بادِ هواست
و به انسان آسیبى نمى رساند. یا شاید شما هم زمانى که کودک بودید با بچه اى
لوس و گستاخ روبه رو شده اید که با نیش کلام و زبانى گزنده حرفى به شما
زده تا شما را آزار دهد. شما هم به دلیل اینکه نمى دانستید چگونه با چنین
موجود گستاخى برخورد کنید، یا چون به شما گفته شده بود حرف بادِ هواست
و ارزشى ندارد، سعى کرده اید آن فرد را نادیده بگیرید و براى آرام کردن خود
گفته اید: «ولش کن! حرف باد هواست و ارزش ناراحت شدن را ندارد» و به این
ترتیب سعى کردید حرفى را که ناراحت تان کرده نشنیده بگیرید و فراموش

کنید.
اگر شما هم جزو آن دسته از اکثریت مردم هستید که نمى دانید در مقابل رفتار
و گفتار آدم هاى گستاخ چگونه واکنش نشان دهید، شاید اکنون زمان آن فرا
رسیده باشد که با بازنگرى این مسئله و ارزش قائل شدن براى شأن انسانى و
آرامش خود، نگرش خود را در این زمینه تغییر دهید و در رابطه با برخى افراد

و رفتارهایشان و آسیبى که از جانب آنها به شما مى رسد تجدید نظر کنید. چرا
که هرچند سنگ و چوب استخوان هاى آدم را مى شکند، ما باید بدانیم که جسم یا
روح انسان نیز با کلمات و گفته هاى آزاردهنده و بیجا صدمه مى بیند و درهم
مى شکند. بدون شک کلمات نیز مى توانند به روح و جسم انسان آسیب برسانند.
من در طى سال ها کار حرفه اى به عنوان متخصص گفتاردرمانى، مشاور روابط
بین فردى و رفتاردرمانگر، به وضوح تأثیر شگرف کلمات را در انسان دیده و
تجربه کرده ام. من از نزدیک شاهد پیامدهاى مخرب رفتارهاى زشت و گفتار
ناروا و نابجاى افراد نادان یا سمى در زندگى افراد بوده ام و دیده ام زمانى که
مورد هدف تیرهاى زهرآگین این آدم ها قرار مى گیریم تا چه حد مى توانیم

شکننده و آسیب پذیر باشیم.
ما انسان ها از لحاظ روحى و عاطفى چنان حساس و اثرپذیر هستیم که نه تنها
چیزهاى بدى را که در دوران کودکى براى ما اتفاق افتاده همواره در خاطر
ثبت مى کنیم، بلکه چه بسا به طور ناخودآگاه زندگى آینده مان، تصمیمات مهم
زندگى، و اعتمادبه نفسمان نیز بر اساس آنچه در طى دوران کودکى و رشد

دیده و شنیده ایم رقم مى خورد.
با درنظرگرفتن همه ى اینها مى توان فهمید که چرا بسیارى از ما در بزرگسالى
براى خلاصى از مشکلات ناشى از اعتمادبه نفس پایین (که عمدتا ریشه در
تجربیات کودکى دارد) ناچار مى شویم به روان شناس و روان درمانگر مراجعه

کنیم.



گاه مى بینیم آقایى میانسال در پیشرفت کارى و حرفه اى اش دچار مشکل شده
و قادر نیست اوضاع و احوال خود را تغییر دهد و احساس منفعل بودن و
بى کفایتى مى کند؛ پس به روان شناس مراجعه مى کند و طى جلسات درمان و
بازنگرى تجربه ها به این بینش مى رسد که در دوران حساس و سال هاى
شکل گیرى شخصیت و اعتمادبه نفس، از آموزگارانش مدام این جمله را شنیده
که: «تو از عهده ى هیچ کارى برنمى آیى!» یا پدرش مرتب به او تشر مى زده: «تو

هیچ کارى را نمى توانى درست انجام دهى.»
زمانى دختر جوانى به دلیل درمان مشکل سوء تغذیه به من مراجعه کرد و در
طى جلسات درمان معلوم شد در دوران مدرسه دوستى داشته که همواره او
را «گاو چاق» صدا مى کرده و نهادینه شدن ناخودآگاهانه ى چنین باورى در او،

وى را به سوى بیمارى «انورکسیا»(۱) سوق داده است.
یا در کمال ناباورى مى بینیم که دختر جوانى دست به خودکشى مى زند و پس از
بررسى هاى بسیار معلوم مى شود که وى همواره مورد تمسخر و هتک حرمت

همکلاس ها و همسالان نااهل خود قرار مى گرفته است.
باید باور کنیم که پیام هاى به ظاهر پیش پاافتاده ى دیگران در باور و خودانگاره ى
ما(۲) حک مى شود و در روح و روانمان ریشه مى دواند و بر اعتمادبه نفسمان اثر
مى گذارد. ما انسان ها باید بدانیم که به عنوان موجوداتى عاطفى بسیار شکننده و

آسیب پذیر هستیم.
انسان هاى بدطینتى که زباله هاى درونى خود را به صورت تیغ هاى زهرآگین و
منفى به سوى ما پرتاب مى کنند و باعث رنجش، ترس و نگرانى، یا فلج شدن
ما مى شوند، «افراد سمى» نامیده مى شوند. یک فرد سمى مى تواند هرکسى در
زندگى شما باشد، اعم از یک همبازى یا همکلاس دوران کودکى، خواهر یا
برادر، پدر یا مادر، شوهر یا زن، رئیس یا همکار، یا حتى فردى که عاشقش

هستیم و کسى که ادعا مى کند عاشق ماست.
فرد سمى کسى است که زندگى شما را زهرآلود مى کند، در زندگى شما نقش
حامى ندارد، کسى است که از دیدن پیشرفت و موفقیت شما خوشحال
نمى شود، کسى است که براى شما آرزوى بهترین ها را ندارد؛ و در مجموع
به طور مستقیم یا غیرمستقیم، سعى مى کند سد راه شما در مسیر رسیدن به

موفقیت و اهدافتان شود.
بسیارى از روان شناسان در رویارویى با این افراد معتقد به بستن درهاى
معاشرت و اجتناب از برخورد با این گونه آدم ها هستند. این دسته از
روان شناسان معتقدند که شما باید ارتباط و معاشرت با این آدم ها را متوقف
کنید تا آرامش به دست آورید و دوباره به زندگى سالم و عادى بازگردید.
هرچند که توقف معاشرت و دوستى هم مى تواند یکى از راه هاى مؤثر براى
برخورد با یک فرد سمى باشد، این صرفا یکى از راه هاى مواجهه با چنین
افرادى است و من طى بررسى ها و تجربیاتم دریافته ام که راه هاى گوناگون



دیگرى نیز وجود دارد که در این کتاب براى شما شرح داده خواهد شد.
من به عنوان متخصص تعاملات بین فردى، بدون اغراق هزاران ساعت از وقتم
را صرف گوش دادن به مراجعان پرشمار کرده ام؛ مراجعانى بین سنین چهار تا
نود، که براى من مى گفتند چه چیزهایى باعث نارضایى و ناخشنودى آنها در
زندگى شان است. بر این اساس دریافتم که اولین و بزرگ ترین عامل نارضایى
آنها وجود فرد یا افراد سمى در زندگى و اطرافشان است، یعنى کسانى که
زندگى را براى آنان به جهنم تبدیل کرده اند. شاید گفته ى فیلسوف معروف،

ژان پل سارتر، درست باشد که مى گوید: «مردم جهنمِ ما هستند.»
براساس نوع حرفه و تجربیات پرشمارى که با مراجعان خود داشته ام
به وضوح دریافته ام که بدون شک بعضى از افراد، چه از نظر روحى و چه از

نظر سلامت جسم و روان، براى دیگران زیان آورند.
من در مسیر فعالیت حرفه اى خود کسانى را دیده ام که از آنها فقط پوست و
استخوان مانده بود چرا که اسیر زندگى مشترک با یک فرد سمى بودند. من
در بین مراجعانم کسانى را دیده ام که بر اثر خونریزى معده سر از بیمارستان
درآورده اند چرا که در محل کار خود براى مدتى طولانى مجبور به اطاعت از
یک رئیس یا کارفرماى خشن و بى ملاحظه بوده اند و چاره اى جز سر کردن با او
نداشته اند. من پدرها و مادرهایى را دیده ام که به دلیل داشتن فرزندى معتاد
نه تنها همه ى پشتوانه ى مالى و پس انداز خود را بلکه شغلشان را هم از دست
داده اند. من دیده ام که زندگى کسى به دلیل وجود یک دوست سمى که تلاش

مى کرده افکار منفى را جایگزین افکار مثبت او کند، بر باد فنا رفته است!
یک بار دختر کوچولویى که از مراجعانم بود گفت دلش مى خواهد بمیرد زیرا
تصور مى کرد مادرش او را دوست ندارد چرا که نسبت به او بى توجه بود؛ یا
اغلب در خانه نبود و اگر هم بود، مدام بر سر او فریاد مى کشید و به او مى گفت

او دختر بدى است.
گوش دادن به چنین ماجراهاى حقیقى از زندگى آدم ها مرا بر آن داشت که
شروع به نکته بردارى از گفته هاى آنان کنم و رفته رفته متوجه شدم بین
گفته هاى آنان الگوها و ویژگى هاى مشابه و مکرّرى وجود دارد و درواقع

بدین ترتیب یادگیرى هاى تازه اى در زمینه ى فعالیت حرفه اى من آغاز شد.
در درجه ى اول متوجه شدم افراد سمى انواع مختلف دارند. دوم اینکه گاه
فردى که وجودش براى شما سمى است، ممکن است لزوما براى فرد دیگرى
سمى نباشد. و سوم اینکه براى مواجهه یا مقابله با آدم هاى سمى روش هاى
متفاوتى وجود دارد که شما را قادر مى سازد موقعیت هاى پیش آمده در مقابل

آنان را بهتر مدیریت و سپرى کنید.
پس از جمع آورى دانش و آموخته هاى جدیدى که بر اساس مطالعه ى مورد به

مورد مراجعانم کسب کرده بودم، شروع کردم به افراد آموزش دهم که با یک
فرد سمى چگونه وارد گفتگو و تعامل شوند و پس از آن شاهد بودم که چگونه



در زندگى آنها تغییرات مثبت و شایان توجهى به وجود آمد و آنها خود نیز
مى دیدند به کارگیرى فنون و شگردهایى که من در جلسات به آنها آموخته بودم،
سودمند و اثرگذار بود. آنها به تدریج آموختند که با افراد سمى چگونه تعامل
کنند تا کمتر دچار آسیب شوند؛ اعم از اینکه این فرد سمى یک رئیس متوقع،
یک شوهر سلطه جو، دوست حسود، یا قوم و خویش یا مادرشوهر مداخله گر
باشد. این فنون و شگردها مى تواند مانند ابزارى در دست شما قرار گیرد که با
مجهز بودن به آنها کمتر مورد آزار قرار خواهید گرفت و فشار عصبى کمترى
خواهید داشت. من خود نیز این فنون و شگردها را در زندگى شخصىِ خود و
در مواجهه با این آدم ها به کار مى برم و هر روز خود را خوشحال تر و آرام تر از
دیروز مى یابم چرا که دیگر مجبور نیستم در مواجهه با فرد سمى به درون ریزى
احساساتم متوسل شوم و دائم نگران این نخواهم بود که آیا برخوردم با چنین
فردى مناسب بوده یا خیر، و دیگر خود را سرزنش نمى کنم که مثلاً چرا فلان

جمله را در جوابش نگفتم یا چرا چنان عکس العملى نشان ندادم.
در قدم بعدى تصمیم گرفتم دانش و تجربیات خود در نحوه ى برخورد با
آدم هاى سمى را با خود به سفر ببرم. پس زمانى که به عنوان سخنران
انگیزشى در سفر بودم تا در شهرها و کشورهاى مختلف سخنرانى کنم، این
مبحث را عنوان و مطرح کردم و به وضوح دیدم که چگونه هر کس در زندگى
شخصى اش به نحوى با این مشکل مواجه بوده است. پس همه به راحتى
مى توانستند به نوعى خود را با موضوع سخنرانى من مرتبط بیابند چرا که
فرقى نمى کند شما کجاى دنیا زندگى مى کنید، چه شغلى دارید، و ثروتمندید یا
فقیر؛ همه به نحوى درگیر سر کردن با آدم هاى سمىِ زندگى هاى خود هستیم که

ما را مستأصل و درمانده مى کند و انرژى هایمان را هدر مى دهد.
پس از پایان هر سخنرانى جلسات پرسش و پاسخ مى گذاشتم و در این

جلسات شرکت کنندگان تجارب شخصى خود را در مواجهه با افراد سمى
زندگى شان مطرح مى کردند و به دنبال روش و طریقى براى چگونگى برخورد با

این افراد و خنثى کردن تأثیرات منفى آنها و خلاصى از شرّ این عذاب بودند.
از سراسر دنیا مردم نامه هایى براى من مى فرستادند تا به من بگویند پس از
به کارگیرى فنون و شگردهایى که در کارگاه هاى آموزشى من آموخته بودند
چگونه زندگى شان به شکل بهترى تغییر کرده و چگونه احساس آرامش
بیشترى مى کنند. دراصل زمانى که آنها درمى یافتند مشکل اصلى چیست و
همچنین درمى یافتند که اغلب مردم ناچارند با افراد سمى در اطراف خود
زندگى کنند و آنها در این مسیر تنها نیستند، به آنها احساس بهترى دست
مى داد. زمانى که متوجه شدند دیگر مجبور نیستند قربانى و بازیچه ى افراد
سمى باشند احساس اقتدار مى کردند. پس از بررسى و تجربیات بیشتر در
سفرهاى خود به دور دنیا و گفتگو با مردمى از کشورها و ملیت هاى مختلف
دانستم که در هر فرهنگى، رسم و رسوم خاصى براى بى اثر کردن شرّ افراد



سمى و بدخواه و حسود وجود دارد. بسیارى از ایرانیان با دودکردن اسپند در
ِ بد و خنثى کردن انرژى منفى آدم هاى خانه هایشان، درصدد دورکردن چشم
سمى برمى آیند. آنها استفاده از «نظر قربانى» را در مواجهه با آدم هاى سمى

مؤثر مى دانند.
جالب است که در پى بررسى و آشنایى بیشتر با فرهنگ کشورهاى شرقى و
خاورمیانه، متوجه شدم آنها به طرزى خرافى از بیان کردن خوشحالى و
موفقیت ها و شادى هاى خود اجتناب مى کنند چرا که بر این باورند که چشم زخم یا
چشم حسود یا شیطان، آن خوشى را از آنها خواهد گرفت. در مجموع تفاوتى
نمى کند که از چه سرزمین یا فرهنگى باشیم؛ همه ى ما در زمان خوشحالى،
اندوه، عصبانیت، ناکامى، و افسردگى، الگوهاى عاطفى و رفتارى مشابهى
بروز مى دهیم و به همان گونه، همه ى ما خواهان و دوستدار شنیدن کلمات
محبت آمیز از دیگران هستیم. اما متأسفانه دنیاى پر از خشونت و بدچهره ى
امروز و فشارهاى اجتماعى و احساس عدم امنیت خاطر باعث شده است

رفتارهاى محبت آمیز و محترمانه ى ما نسبت به یکدیگر محدود شود.
من معتقدم که اگر یاد بگیریم چگونه زهرها و سمومى را که از جانب دیگران
به سوى ما سرازیر مى شود مهار یا بى اثر کنیم، مى توانیم کینه، نفرت، خشم، و
تعصبى را که فضاى روانى عصر حاضر را آلوده کرده خنثى کنیم؛ چراکه اگر
شیوه و روش ما در مقابله با آدم هاى سمى اشتباه باشد مى تواند به سلامت

روح و روان ما آسیب جدى بزند.
بعد از مطالعه و به کارگیرى مطالب این کتاب شما دیگر مجبور نخواهید بود
قربانى ندانم کارى هاى خود در مهار این گونه افراد باشید و دیگر کمتر مورد

اصابت تیرهاى زهرآگین آنان قرار خواهید گرفت.
این کتاب به شما خواهد آموخت که در برخورد با چنین افرادى چه بگویید یا
چگونه بگویید تا آسیب کمترى متوجه شما شود. این کتاب نه تنها مى تواند
سپرى براى نجات شما در مقابله با این قبیل افراد شود بلکه چشمان شما را
باز مى کند و به شما نشان مى دهد که شما نیز چگونه فردى سمى در زندگى

دیگران نباشید.
محتواى این کتاب در دو بخش کلى دسته بندى شده است. قسمت اول شامل
آزمون تشخیص و شناسایى افراد سمى و دسته بندى افراد سمى به سى نوع
متفاوت است، که شما را قادر به تشخیص افراد سمى اطرافتان مى کند.
همچنین با مطالعه ى این بخش شما تا حدى در مى یابید که چرا این افراد

این گونه اند.
در بخش دوم، به شما ده فن آموخته مى شود تا با به کارگیرى آنها قادر باشید به
شکل مؤثر با یک فرد سمى مقابله کنید و دیگر ناچار به درون ریزى احساسات
منفى خود نباشید. همچنین شما بعد از مطالعه و به کارگیرى این کتاب قادر
خواهید بود روابط خود را با یک فرد سمى بهبود بخشید یا براى همیشه او را



از دایره ى معاشران خود کنار بگذارید.
مطالعه ى این کتاب مى تواند اشک به چشمان شما بیاورد یا حتى باعث خنده ى
شما شود زیرا این مطالب شما را به یاد تجربیات تلخ خود در برخورد با چنین
افرادى مى اندازد. همه ى مثال هایى که در این کتاب مطرح شده نمونه هاى
حقیقى است که من در طى مصاحبه ها و جلسات درمان یا در سفرهایم از

زبان افراد عادى شنیده و با آنها برخورد کرده ام.
شما دیگر ناچار نیستید به سبب وجود چنین آدم هایى در اطرافتان دچار
سردرد، میگرن، یا خونریزى معده شوید یا بر اثر آزارهاى آنان در معرض
مشکلات قلبى یا حتى سرطان قرار گیرید، چراکه مى آموزید چگونه خشم و
منفى بافى را از خود دور کنید. شما روش هایى را خواهید آموخت که سریع و
مؤثر و آسان هستند و عملاً سال ها به دست مراجعان من به کار گرفته شده و
زندگى آنان را تغییر داده و آنان را به افرادى خوشحال تر و موفق تر تبدیل

کرده اند.
نهایتا این کتاب طورى تدوین و طراحى شده که به شما کمک کند از خود فرد
بهترى بسازید و خود نیز براى دیگران یا خود فردى سمى نباشید. با دانستن
اینکه چگونه افراد سمى اطراف خود را هدایت کنید و چگونه از تشویش و
فشار عصبى خود بکاهید و چگونه از گفتار مؤثرترى استفاده کنید، در روابط
شغلى و کارى خود نیز فردى موفق تر خواهید بود. دانستن اینکه چگونه با افراد
منفى در اطراف خود برخورد کنید و چگونه خود را از انرژى هاى منفى آنها در
امان نگه دارید باعث بالارفتن اعتمادبه نفس شما مى شود و درنتیجه احساس

کامیابى بیشترى خواهید کرد.
زمانى که دیگر بدانید چگونه این بار سنگین را از دوش خود بر زمین بگذارید و
فشار عصبى ناشى از آن را از روح و روان خود بکاهید، به تدریج متوجه
تغییراتى معجزه آسا در زندگى تان خواهید شد و درهاى زیادى را به روى خود
گشوده خواهید یافت. با مطالعه و به کارگیرى مطالب این کتاب و با توجه به
آموخته هایى که بعد از اتمام این کتاب به دست خواهید آورد، دیگر قربانى

بى دفاع افراد سمى نخواهید بود.



مقدمه ى مترجم

چه نزدیک است جان تو به جانم
که هرچیزى که اندیشى بدانم

ضمیر همدگر دانند یاران
نباشم یار صادق گر ندانم

ـ مولانا

بر هیچ یک از کارشناسان علوم انسانى پوشیده نیست که انسان موجودى
است اجتماعى، رابطه گرا، و در جستجوى برقرارى ارتباط و عشق و دوستى.
او از روابطِ سالم و صمیمانه شادمان مى شود و شکوفا، و برعکس، بر اثر
روابط ناسالم و مسموم تشویش و اضطراب و اندوه وجود او را فرا مى گیرد.
سؤال بزرگ این است که آیا مى توان براى روابط خوب و سالم تعریف واحدى

بیان کرد که بر ارتباطات بین همگان دلالت کند؟
در کنار تمام تفاوت هایى که بین انسان ها، فرهنگ ها، و باورهاى مختلف در دنیا
وجود دارد، وجوه مشترک و جهان شمولى نیز وجود دارد که میان همه ى
انسان ها در هر جاى جهان که باشند حاکم است. لذا رابطه ى سالم و رابطه ى

ناسالم و مسموم را بر محور این عناصر مشترک مى توان شکل بخشید.
نودونه درصد دى ان آى انسان با شمپانزه مشترک و انسان و شمپانزه تنها در یک
درصد باهم متفاوت هستند؛ اما به دلیل همان یک درصد، انسان چنان گامى در
رده ى تکامل برداشته است که فکر و احساس و شیوه ى زندگى او دیگر با
هیچ یک از دیگر جانداران قابل قیاس نیست و جالب تر اینکه تقریبا تمام
ویژگى هاى انسانى او به بخشى از مغز (پى اف سى) برمى گردد که ویژگى هاى آن

به اختصار در همین مقدمه ذکر خواهد شد.
اجازه دهید از یک تجربه ى شخصى شروع کنم.

دخترم نیلوفر که خود فارغ التحصیل رشته ى روان شناسى و داراى فوق تخصص
روان شناسى کودکان است، هنوز دانشجوى دوره ى دکترى بود و رساله ى خود
را مى نوشت که شبى دیروقت به من زنگ زد و با هیجان بسیار گفت: «امروز
یک کشف جالب کردم و آن اینکه بالأخره مفهوم وصل و فصل مولانا را که
همیشه دکتر حقى تعریف مى کرد فهمیدم. چون وقتى دکتر نیجل در نظریه هاى
دلبستگى دو مفهوم ارتباط و تمایز را توصیف مى کرد، من مفهوم رشد و

رابطه را تنها در سطح فعالیت سلول هاى مغزى درک کرده بودم.»
باید توضیح دهم که دکتر محمد حقى، مدرس دانشگاه برکلى بودند و



متخصص تجربیات عرفانى و تجربیات شهودى، و دکتر نیجل استاد دانشگاه
استانفورد و پژوهشگر سلامت روان در هنگام فقدان و جدایى. زمانى که
دخترم در پژوهش هاى خود به منظور نوشتن رساله ى دکترى موضوع
«دلبستگى و فقدان و فراق» را دنبال مى کرد ایشان رئیس کمیته ى تز دکتراى

او بودند.
براى منِ مادر کشف و اشتیاقى که آن شب نیلوفر از آن هیجان زده بود، مرا
نیز مسرور و هیجان زده مى کرد ولى دراصل براى خود من که با مفاهیم عرفان

و عقل و جان آشنایى بیشترى دارم تازگى چندانى نداشت.
شعرى که در ابتداى این مقدمه از حضرت مولانا نقل شد گواه این است که
عرفان از سالیان دور به مفهوم دوست، رابطه، صمیمیت، دلبستگى، دل
بیمار، دل سلامت، جان شیرین، جان تلخ، دل آرام، طوفان دل، و ده ها مفهوم

عمیق حسى توجه داشته و به توصیف دقیق آن نیز پرداخته است.
دلبستگى و رابطه ى سلامت و صمیمانه که دواى درد هر دل تنهاست، فقط
بین دو جان خالص و شفاف و در برخورد دو خویشتن واقعى و سالم ایجاد
مى شود. به میزان ناخالصى و سمى که در وجود هریک از دو طرف وجود
داشته باشد، این رابطه و صمیمیت میان آنها و همچنین دو جان آسیب مى بینند
و به جایى مى رسند که یک دل از دل دیگر بى خبر است. یا یکى حتى به شکل
خواسته یا ناخواسته با دیگرى دشمنى مى ورزد: «دل من ز غصه خون شد / دلِ

تو خبر ندارد».
دوستى هاى بى محتوا، رفاقت هاى ناامن، عشق هاى بى دوام، خانواده هاى پریشان و
ازهم گسسته، از محصولات روابط مسموم و ارتباط میان «جان هاى ناخالص» و
ارتباطات سطحى یا نمایشى است. آدم هایى که شناخت کافى حتى نسبت به
خویشتن خویش ندارند وارد ارتباط با فردى دیگرى مى شوند که براى شان
غریبه تر از خود است. با یکدیگر دوست مى شوند و به دوستان صمیمى تبدیل
مى شوند، به یکدیگر عشق مى ورزند یا حتى ازدواج مى کنند بدون اینکه از
خصوصیات پایه اى شخصیت یکدیگر شناخت صحیح داشته باشند؛ و پس از
گذر زمانى گاه نه چندان طولانى، با تناقضات یا تفاوت هاى یکدیگر رخ به رخ
مى شوند؛ پس دچار تضاد مى گردند. گاه در گذر زمان یکى از دو طرف رشد
مى کند و تغییر، و دیگرى جا مى ماند؛ پس دچار تناقض مى شوند. سمى شدن یک
رابطه گاه الگوى خاصى ندارد بلکه به همان گونه که انسان ها داراى پیچیدگى هاى
خاص خود هستند رابطه ها را نیز دچار همان پیچیدگى مى کنند. اما این بدین معنا

نیست که این روابط را نتوان در دسته هاى کلى تر گنجاند.
وقتى دو نفر ژرف ترین بخش وجود خود یعنى دنیاى حس و عاطفه را از یکدیگر
پنهان یا نقش بازى مى کنند، درک متقابل در این رابطه عمق پیدا نمى کند و

روابط سطحى محکوم به فنا و نابودى است.
سال هاست که چه متفکران غربى و چه اندیشمندان شرقى در تلاش براى



پیوند و برقرارى موازنه ى دو دیدگاه تجربى و شهودى غرب و شرق در
شناخت طبیعت انسان و سلسله مراتب نیازهاى او هستند. روان شناسى غرب
و حکمت شرق هر یک موضوع مطالعه ى انسان را به شیوه هاى متفاوتى
بررسى کرده است. هانس جیکوب کتابى در این زمینه نوشت. یونگ گام هایى
در این زمینه برداشت. روان شناسان انسان گرا ازجمله مزلو، راجرز، ویکتور
فرانکل و بسیارى دیگر پیوسته در مطالعه ى ماهیت انسان به او به چشم
موجودى ویژه که عشق و آگاهى و اخلاق او را از دیگر موجودات متمایز مى کند
نگاه کرده اند. زنده یاد دکتر رضا آراسته، دوست و استاد من، در چند کتاب

ویژگى هاى انسان جدامانده از خود و دیگران را بررسى کرده است.
خوشبختانه در دهه ى اخیر، اکتشافات عصب شناسىِ رفتار و تأثیر تجربیات بد و
خوب در ارتباطات میان سلولى مغز دریچه هاى تازه اى را به روى پژوهشگران
علوم رفتارى باز کرده است. کلام پرهیجان آن شب دخترم نیز که در
جفت وجورى هاى مفهوم «وصل» و «فصل» تجربه کرده بود ناشى از نشئگى
ادراک عمیق این مفاهیم بوده است و توجه وافر او به موازنه سازى واژه هاى
علمى و عرفانى، شوقى توصیف ناپذیر در منِ مادر به وجود آورد. هرچند او نیز
مانند بسیارى از هم نسلان خویش به شیوه اى متفاوت از نسل ما به ریشه هاى
فرهنگى خود علاقه نشان مى دهد و مفاهیم و موضوعاتى را که اغلب از
خانواده و دوستان شنیده است از دریچه ى مفاهیم علمى و تجربى و
پشتوانه ى آمار و روش علوم قیاسى به محک تجربه مى گذارد و با احتیاط
علمى و نه هیجان و تعصب ملى به میدان باورهاى خود راه مى دهد. شوق و
حرارت جوانى و بى خبرى دخترم از دامنه ى بسیط عرفان او را بر آن داشت که
در پایان گفتگوى دونفره مان به من بگوید که تصمیم گرفته است چنانچه تا
زمان نوشتن رساله ى دکتراى خویش به اندازه ى کافى مولانا و مفاهیم کلیدى

عرفان را دریافت، تز دکتراى خود را به این موضوع اختصاص دهد.
با شنیدن این جمله از دهان او ناگهان دلم فرو ریخت، چرا که مى دانستم این
کارى است که مطالعه و دانشى بس عمیق مى طلبد و با یکى دو سال مطالعه
میسر نیست؛ و از طرفى چون مانند همه ى مادرها دلم مى خواست او زودتر
درسش را تمام کند، با او مخالفت کردم و گفتم که خیر! موضوع تز دکتراى تو

یقینا باید موضوعى بالینى و تجربى باشد و مقابله سازى عرفان و روان شناسى
کارى بس پیچیده و گسترده و زمان بر است.

آن شب گذشت ولى شهد و شیرینى آن گفتگو هنوز در جان من باقى است.
من هم در زمانه ى خود یعنى در روزگارانى که با شادروان جلال همایى
مولوى نامه مى خواندم و از طرفى دیگر در کلاس هاى على اکبر سیاسى و سعید
شاملو با روان شناسى غرب آشنا مى شدم و همچنین به مطالعه ى کتاب هاى رضا
آراسته مى پرداختم و با او دیدارها داشتم، ارتباط بسیارى از این مفاهیم را
مى دیدم؛ ولى نظم فکرى و دست یافته هاى علمى آن زمان به اندازه ى امروز



نبود و روان شناسى غرب هنوز چهل سال از امروز عقب تر بود و تب فروید و
یونگ و آدلر که زیربناى روانکاوى مدرن را مى ساختند هنوز فروکش نکرده بود.
آنها درصدد شناخت انسان بیشتر به چشم جزیره اى مستقل بودند تا موجودى
در اجتماع، و مى کوشیدند به شناخت اجزاء روانى او نایل آیند. اما در حدود
پانزده سال اخیر روان شناسى با خیزى بلند فراسوى قصه هاى فروید مى رود. در
این فراسویى میدان اطلاعات و شناخت آدمى از سه مسیر تغذیه و آبیارى

مى شود:

۱. از طریق نظریه هاى روان شناسى و به ویژه نقش روابط انسانى از تولد تا
مرگ.

۲. از راه مطالعات کاملاً تجربى و دقیق زیست ـ شیمیایى مغز و شیوه اى که
سلول هاى مغز در شرایط مختلف باهم ارتباط برقرار مى کنند.

۳. اطلاعاتى که حکمت شرق و به ویژه عرفان و تجربیات عرفانى درباره ى
طبیعت انسان به دست داده است.

دستیابى به اسرار وجود انسانى و رسیدن به قوانینى که در هر سه حوزه ى
اطلاعاتِ مذکور معتبر و مورد قبول باشد چیزى نیست که با شتاب زدگى و
کنجکاوى سهل انگارانه مقدور باشد. یافتن پاسخ براى این سؤال که انسان،
این موجود روانى ـ جسمانى ـ ارتباطى درحقیقت کیست یا چیست، و اینکه
چگونه روان رنجور مى شود یا برعکس، چگونه به شکوفایى و تحقق مى رسد، کار

آسانى نیست.
به قول هانس جیکوب در میان همه ى حوزه هایى که آدمى در آن کوشش هایى
کرده، قلمرو سرشت صمیمىِ انسان ناشناخته ترین است. بر اثر رشد و
توسعه ى بى نظیر روش هاى عقلانى، طى قرون اخیر شناخت طبیعت بیرون بر
شناخت طبیعت درون بسى پیشى گرفته است، تا آنجا که بعضى از

جستجوگران وجود حوزه ى درونى را منکر شده یا مطرود شمرده اند.
با این تفاصیل و با تمام این محدودیت ها، توشه ى خوب علمى نیز به ویژه در
مطالعات مغز و اعصاب و نقش آن در رفتارها و عواطف انسانى نیز در تاریخ

امروزى ما ثبت شده و همچنان رو به افزایش است.
اشتیاق براى برقرارى تماس و ایجاد و دوستى و ارتباط با سایر انسان ها در
بشر اشتیاقى ریشه دار و طبیعى است. انسان بالفطره موجودى اجتماعى
است و دائم درصدد برقرارى دوستى و آشنایى و یافتن همدل و همزبان و
همراه است. احساس داشتن جفت و همزبان و یار عاطفى، آن چیزى است
که انسان ها را به سوى یکدیگر سوق مى دهد و به هم مرتبط مى کند. در بسیارى
موارد داشتن جفت حسى و کسى که با درون ما آشناست ما را با شور
احساسات آشتى مى دهد و اندوه تنهایى از دلمان و وجودمان کوچ مى کند. «آن



که بى باده کند جان مرا مست کجاست».
ما موجوداتى رابطه گرا هستیم و در رابطه احساس تعلق و متعلق بودن مى کنیم
که این خود به ما احساس امنیت خاطر و آرامش مى دهد. رابطه ى خوب و
سالم به ما طعم خوشى را مى چشاند و شور زندگى مى بخشد و برعکس،
روابط دشوار و سخت شور زندگى و خوشحالى را در ما ضعیف مى کند و

مى کشد.
در روابط دشوار ما به دنبال مقصر مى گردیم ولى درواقع باید به دنبال عوامل

«ناساز» بود. در نظر داشته باشید که هرگاه انسان وارد یک رابطه مى شود:

۱. کوله بار عاطفى و تجربیات ارتباطى دوران کودکى را به دوش مى کشد.
۲. تجربه ى روابط قبلى را با خود به همراه دارد.

۳. میزان امنیت عاطفى، اعتمادبه نفس، حرمت ذات، ترس ها و حساسیت ها و
تشویش هایى را که در روابط قبلى و جدایى ها تجربه کرده به همراه مى آورد.

۴. شخصیت و تیپ عاطفى ذاتى خود را به همراه دارد.
۵. شیوه و سبک وابستگى هاى اولیه ى خود را با خود حمل مى کند.

۶. میراث عاطفى ـ ارتباطى والدین و فرهنگ خانواده را در خود نهفته دارد.
۷. مثلث عاطفى اولیه و نحوه ى ورود فرد سوم نیز باید در نظر گرفته شود.

هریک از عوامل ذکرشده تأثیرى مستقیم و انکارناپذیر در سه ستون و اصل
مهم هر رابطه، یعنى عشق و آزادى و وفادارى دارد؛ که البته از طریق این سه

اصل، اصول مهم دیگرى به نام رشد و خودشکوفایى ظاهر مى شود.
برقرارى روابط بد و غلط به مثابه ى دانه کاشتن در شوره زار است. رابطه ى
بد مانند خاک بد است که مانع رشد هر یک از طرفین مى شود. روابط بد و
سمى باعث بروز عصبانیت، سرخوردگى، افسردگى، و تشویش خاطر است.
در گام نخست باید خود را شناخت. خودشناسى واقعى غیر از آن شناختى
است که دلمان مى خواهد مردم از ما داشته باشند. باید با خود صادق بود و با
دیگران نیز صادقانه روبه رو شد. باید به خاطر داشت که هرچه با دروغ

به دست مى آید عاقبت ازدست رفتنى است.
اگر این مقدمه براى این کتاب نوشته مى شود، بى گمان باید در رابطه با

موضوع کتاب که «آدم هاى سمى» است سخنى داشته باشد.
در متن کتاب انواع افراد سمى و شیوه هاى مدارا با آنها ذکر شده است ولى
درباره ى اینکه چگونه انسانى سمى مى شود به تفصیل بحث نشده است. سهم
شکل گیرى «ذهن» و سلسله اعصاب و تفاوت مغز یک انسان سالم و انسان
مسموم نیاز به تفصیل دارد و مستلزم ذکر مباحث طولانى است. شاید زمانى
فرصتى دست داد که این مطلب را با وسعتى که شایسته ى اهمیت آن است
در کتابى جداگانه به نگارش درآورم. ولى اکنون در اینجا به این مختصر اکتفا



مى کنیم:
دانیال سگال، روان پزشک و پژوهشگر مغز و روابط انسانى در پاسخ محققى
که از او سؤال مى کند: «آیا مغز همان ذهن است یا تفاوتى بین این دو وجود
دارد؟» مى گوید: «تردیدى نیست که ذهن در مغز و ساختار عصبى سلول هاى
مغزى به وجود مى آید؛ ولى ذهن همان مغز نیست بلکه مغز و پیش زمینه هاى
ارثى هر انسان بر اثر تجربیاتى که از ابتداى تولد کسب مى کند موجب ظهور
ذهنیتى در انسان مى شود که خود عنصرى مستقل شده و حتى قدرت پیدا

مى کند که بر بعد مادى مغز و عملکرد سلول هاى مغزى اثرگذار باشد.»
با توجه به این باور، دریچه اى بر مبحث عناصر مسموم کننده ى انسان گشوده
مى شود؛ دریچه اى که عناصر بنیادى روابط معیوب را شناسایى مى کند و پرده از
این راز بزرگ برمى دارد که چگونه انسانى آن چنان «سمى» مى شود که حتى
عزیزان خویش را سخت مى آزارد و زندگى را به کام خود و دیگران تلخ مى کند؛
و توضیح مى دهد چرا مغز این آدم ها چنین فرمان هاى نامساعد و دل ناچسب به او
مى دهد که تمام رشته هاى عاطفى او را مى گسلد و تنها در سرزمین پشیمانى ها

رهایش مى کند.

حال که رابطه ى مغز و رفتار را مطرح کردیم باید به این نکته نیز اشاره کنیم
که مغز انسان با بیش از یکصدمیلیارد سلول مغزى، با تمام موجودات زنده ى
دیگر که داراى مغز هستند و حتى با شامپانزه که نزدیک ترین نوع به خانواده ى
انسان است، بیشترین تفاوت را در قسمت پیشانى دارد. این قسمت در مغز
میمون تنها ده درصد و در انسان تقریبا سى درصد مغز را تشکیل مى دهد و
دراصل ما ابعاد انسانى خود را به این قسمت مدیونیم چرا که فعالیت هاى
فکرى پیشرفته در انسان در قسمت پیشانى شکل مى گیرد و فرمان داده
مى شود. این قسمت از مغز عواطف ما را تنظیم مى کند، به رفتارهاى هیجانى
ما سامان مى بخشد، و جان ما را با جان هاى دیگر پیوند مى دهد و سرانجام به
فراسویى از خودخواهى و خودمحورى هدایتمان مى کند؛ البته به شرط آنکه
مدیریت رفتارهاى ما به این بخش واگذار شده باشد و مغز هیجانى و حیوانى
ما بر صندلى مدیریت رفتارى ما تکیه نزده باشد و هدایت رفتار ما را به دست

نگرفته باشد.
در اینجا این سؤال مطرح مى شود که چگونه و چرا مدیریت مغز انسان که
به طور بالقوه برخوردار از مدیریت انسانى است به بخش هاى ضعیف تر یا
نامربوط مغز واگذار مى شود؟ آنچه در ادامه خواهید خواند پاسخى بسیار

مختصر از یک بحث مفصل و جذاب است که بر محور سؤالى دیگر مى چرخد.
اینکه چگونه تجربیات یک کودک بعد از تولد، شخصیت و الگوهاى رفتارى او را
شکل مى بخشد و نقش توارث در این میانه چیست، و توضیح اینکه عناصر
مخرب رفتارى چیست و نظایر آن، خود هریک محتاج مباحث و گفتگوهاى

طولانى است.



کودک با لوح برنامه ریزى شده اى به جهان چشم مى گشاید تا با موجودى به نام
مادر دلبستگى و ارتباط برقرار کند. پس این دلبستگى و تجربه از مادر آغاز
مى شود و سپس به پدر و دیگران سرایت مى کند. در روان شناسى امروز
دلبستگى و وابستگى را یک نیاز بنیادى و زیست شناختى که کارش سازگارى
طفل ناتوان با محیط است مى دانند، که براى کودک ارزش حیاتى دارد و رمز
بقاى اوست. کودک به چند نفرى که در اطراف او هستند و به نیازهاى او پاسخ
مى دهند دلبسته مى شود. باید توجه کرد که بعدها چگونگى شکل گرفتن این
دلبستگى ها و نحوه ى پاسخ گفتن دیگران به این دلبستگى کودک، در ایجاد
رابطه ى کودک با محیط نقش حیاتى دارد. نکته ى بسیار مهم دیگر اینکه کودک
الگوى این ارتباط اولیه ى وابستگى را درونى مى کند، به این معنا که آن را
پایه اى قرار مى دهد براى روابط آینده. کودک در این ارتباط اولیه، نزدیکى و
همجوارى با موجودى را که به آن وابسته است طلب مى کند و در کنار او
احساس امنیت مى کند به گونه اى که در هنگام رنج در آغوش او آرام مى گیرد.
چنین امنیتى او را مشتاق رابطه و تجربیات بیشترى در دنیاى پیش رو مى کند.
تجربیات روابط خوب و سالم و امن به تدریج او را قادر مى سازد که به هنگام
سختى و گرفتارى بتواند به بنیه ى خود تکیه کند و موجب آرامش خود شود، و
این پدیده بعدها از او موجودى مى سازد خودبسنده که گرایشش به رابطه از

روى اشتیاق است و نه احتیاج.
اگرچه نظام دلبستگى در لوح ژنتیکى و در بخش سخت افزار مغز قرار دارد،
نرم افزار آن تجربیات خود کودک است. تجربه نیز بخش هاى متفاوتى دارد.
بخشى مسئول فعال کردن سلول هاى عصبى در تجربه ى محیط است و از
محرکات بیرونى تأثیر مى پذیرد، و دیگرى مرتبط با محرکات دنیاى درون است
که ذهن خود خالق آنهاست و گاه به صورت تخیلى از تجربیات قبلى، موجب

تحریکات تازه مى شود.
حال تصور کنید یکصدمیلیارد سلول مغزى انسان با طول حدود سه ونیم میلیون
کیلومتر با امکانات وسیع در زمینه ى وصل یا فصل ارتباطى در برابر محرک هاى
بیرونى قرار دارد. البته به حقیقت نظم و ایجاد یک سامان در میان این تار

عنکبوت ارتباطى وسیع از شاهکارهاى طبیعت جانداران است.
ذهن ما از فعالیت هاى پیچیده ى این شبکه ى عظیم شکل مى گیرد. بیشتر
پژوهشگران بر این باورند که گروهى از این سلول هاى عصبى با هم در واکنش
به محرک هاى بیرونى، الگوهاى حسى و به دنبال آن الگوهاى رفتارى را شکل
مى دهند. به همین دلیل است که امروزه مى توانیم زیر دستگاه امِ آرآى نقشه ى

عملکرد مغز انسان را تماشا کنیم.
اشارتا در اینجا بگوییم که ناحیه ى پیشانى در مغز انسان و در قسمت لایه ى
فوقانى آن به نام قشر مغز یا «کورتکس» داراى نهُ عملکرد اساسى رفتارى و



هیجانى در انسان است که وجه تمایز اصلى بین انسان و حیوان است. این نه
عملکرد عبارتند از:

۱. توازن و نظم بدن سالم
۲. ارتباطات عمیق و توجه حسىِ بى مانع

۳. تنظیم عواطف و متعادل سازى هیجانات
۴. انعطاف پذیرى

۵. هم حسى و همدلى
۶. توانایى شناخت خود
۷. مهار و هدایت ترس

۸. حس شهودى و دریافت بى واسطه
۹. اخلاقیات

پس ملاحظه مى کنید مانند ترموستات که تنظیم کننده ى درجه ى حرارت و

تعیین دماست، قسمت پیشانىِ مغز نیز مسئولیت تعادل بخشى به عواطف و
هیجانات و واکنش هاى حسى ما را بر عهده دارد. خشم هاى طوفانى و بنیان کن،
ترس هاى فلج کننده، حسادت هاى بیمارگونه، کینه هاى ویرانگر، رقابت هاى
خشونت آمیز، همه و همه حکایت از اختلال در ساز و کار این بخش دارد؛ و این

آسیبى است که قویا بسیارى از افراد سمى دچار آن اند.
توجه کنید، اگر تجربیات ارتباطى اولیه ى کودک با اطرافیان و محیط خود
سالم و طبیعى باشد، سبب مى شود مدیریت عاطفى ـ رفتارى ما به دست این
بخش سپرده شود و برعکس، اگر تجربیات ارتباطى کودک با اطرافیان و

محیط، ناسالم یا دچار اختلال باشد باعث اختلال در عملکرد این بخش مغز
مى شود و درنتیجه چنین کودکى در بزرگسالى گرفتار انواع اختلالات عاطفى و
هیجانى و ارتباطى با دیگران مى شود و چه بسا به فردى مسموم یا مضر در
اجتماع و براى اطرافیان تبدیل شود. افراد مسموم خود از اختلال در این
بخش مغز در عذاب اند و لذا سمى عمل مى کنند و زمینه ساز روابط مسموم

مى شوند.
افراد سمى در ارتباطات حسى، همدلى، مهار خشم، اخلاقیات، احساس
خویشتنى مستقل که داراى حرمت ذات باشد و به ویژه تمرکز بر حال و احوال
طرف مقابل، به مشکل برمى خورند و حتى گاه بدون قصد و نیت آزار رساندن
به دیگران باعث آزار دیگران مى شوند. آنها عموما از برکت حضور در فضاى
عاطفى بى بهره اند و دائم در درون خود و هیجانات منفى و افکار تخریبى خود
غوطه مى خورند. اغلب گرفتار حس بى مقدارى هستند و لذا همین احساس را به
دیگران فرافکنى مى کنند. وقتى در اطراف آدم هاى سمى هستیم حس مى کنیم
که از آنها تراوشات تلخ بیرون مى آید. در بسیارى موارد آنها نقشه نمى کشند که



مردم آزارى کنند بلکه مدیریت مغز آنها در طراحى نقشه اى براى برخوردى
شیرین و شادمانه با دیگران دچار درماندگى و ضعف است.

به خاطر داشته باشیم که کار ما این نیست که بر افراد سمى بتازیم یا مسئول
درمانشان باشیم (البته این مى تواند کار روان شناسان باشد). بلکه کار ما در
برخورد با افراد سمى در درجه ى اول شناسایى آنها و دوم محافظت از خود
در برابر مسموم شدن از طریق آنهاست. امیدوارم که این کتاب کمکى باشد

در این مسیر.
در حین مطالعه ى این کتاب شما با مفهوم آدم سمى از دیدگاه نویسنده آشنا
مى شوید. در این مسیر باید سعى کنید با خود صادق باشید و بدون تعارف خود
را ارزیابى کنید، چرا که شاید عملکرد خود شما هم، در مواردى نسبت به
برخى از اطرافیانتان سمى باشد. پس آگاه باشید که قرار نیست همیشه
انگشت اشاره ى خود را به سوى دیگران بگیریم. اجازه دهیم این انگشت در
موارد لازم صادقانه به سمت خودمان بچرخد. به خاطر داشته باشیم هدف از
مطالعه ى این گونه کتاب ها ارتقاى رشد فکرى و بهبود عملکردمان در جامعه

است.
اگر خواهان جامعه اى سالم هستیم یادمان باشد که این قدم همواره از

خودشناسى و خویشتن آغاز مى شود.

دکتر نهضت صالحیان (فرنودى)
کالیفرنیا



۱. آیا فردى سمى در زندگى شما وجود دارد؟

آزمون تشخیص و شناسایى افراد سمى

نشانه هاى حسى
نشانه هاى رفتارى
نشانه هاى بدنى

نشانه هاى گفتارى
نتیجه ى پاسخ هاى شما

آزمون تشخیص و شناسایى افراد سمى

براى اینکه بتوانیم در تشخیص و شناسایى افراد سمى به خودمان کمک کنیم،
آزمونى براى تشخیص این گونه افراد تدوین و طراحى کرده ام. این آزمون
مى تواند به شما نشان دهد که این قبیل افراد مى توانند چه تأثیرات گوناگونى در

شما و جنبه هاى مختلف زندگى و سلامت تان داشته باشند.
بعد از مطالعه ى این کتاب حتى بدون انجام این آزمون نیز شما قادر خواهید
بود افراد سمى حاضر در زندگى و اطراف خود را شناسایى کنید. براى انجام
این آزمون، نخست فردى را تصور کنید که دوستش ندارید، کسى که باعث
مى شود شما احساس درماندگى کنید و کسى که شما در کنارآمدن با او دچار
مشکل هستید. حال به پرسش هایى که در ادامه مى آید با پاسخ بلى یا خیر در
چهار طبقه بندى: علایم عاطفى، علائم رفتارى، علائم جسمى، و علائم

گفتارى، پاسخ دهید.

علائم عاطفى

۱. آیا بعد از صحبت با این فرد احساس کمبود انرژى مى کنید؟
۲. آیا بعد از تماس و گفتگو با این شخص روحیه تان خراب مى شود؟

۳. آیا حس مى کنید که این فرد از صمیم قلب شما را دوست ندارد (حتى با
اینکه هیچ گاه حرف نامناسبى به شما نمى زند؟)

۴. آیا بعد از تماس با این فرد احساس کم ارزشى مى کنید؟
۵. آیا بعد از ارتباط با این شخص احساس پلشتى مى کنید؟

۶. آیا پس از وقت گذراندن با این فرد احساس تخلیه ى عاطفى مى کنید؟
۷. آیا بعد از دیدن این فرد احساس کودن بودن یا بى کفایتى مى کنید؟



۸. آیا اغلب در زمان حضور این شخص یا پس از رفتن او احساس افسردگى و
غم مى کنید؟

۹. آیا بعد از تماس با این فرد احساس مى کنید که شما فرد دل انگیزى نیستید؟
۱۰. آیا زمانى که این فرد حضور دارد شما احساس عصبى بودن یا خشم

مى کنید؟
۱۱. آیا در زمان بودن با این شخص احساس رنجش و آزردگى به شما دست

مى دهد؟
۱۲. آیا بعد از بودن با این فرد شما احساس مى کنید که از پا افتاده اید؟

۱۳. آیا این فرد باعث مى شود شما حس ناخوشایندى نسبت به خود داشته
باشید؟

۱۴. آیا براى تحمل این فرد ناخودآگاهانه به مصرف مواد روانگردان، دارو، یا
پرخورى تمایل مى یابید؟

۱۵. آیا در زمان حضور این فرد ناخودآگاهانه براى عکس العمل نشان دادن در
قبال او از غذا خوردن خوددارى مى کنید؟

۱۶. آیا این شخص در زمان حضور دیگران شما را نادیده مى گیرد و شما
احساس بى هویتى مى کنید؟

۱۷. آیا این شخص با مسخره کردن شما در مقابل دیگران باعث آزردگى شما
مى شود و سپس مى گوید: «شوخى کردم؟»

۱۸. آیا بر این باورید که این شخص با شما صادق نیست؟
۱۹. آیا این فرد دائما در مورد شما قضاوت مى کند طورى که باور کرده اید هیچ

کارى را نمى توانید درست انجام دهید؟
۲۰. آیا این فرد دائما شما را در مقابل دیگران کوچک یا تحقیر مى کند؟

۲۱. آیا شما براى این فرد احترامى قائل نیستید و او هم به شما احترام
نمى گذارد؟

۲۲. آیا این فرد عواطف شما را به بازى مى گیرد؟
۲۳. آیا بعد از بودن در کنار این شخص در انجام کارهایتان احساس ناامیدى

مى کنید؟
۲۴. آیا وجود این شخص در زندگى شما باعث مى شود در بیشتر مواقع احساس

کنید دلتان مى خواهد گریه کنید؟
۲۵. آیا زمانى که از این فرد دورید احساس آرامش مى کنید؟

۲۶. آیا گاه در تخیلتان دلتان مى خواهد که این فرد دچار مشکل و گرفتارى شود
و رنج ببرد؟

۲۷. آیا اگر بدانید که این فرد را دیگر دوباره نخواهید دید احساس شادمانى
مى کنید؟



نشانه هاى رفتارى

۲۸. آیا از نظر جسمانى دلتان مى خواهد از تماس با این فرد خوددارى کنید؟
۲۹. آیا بعد از بودن در کنار این فرد به مصرف مواد روانگردان یا داروى

آرام بخش روى مى آورید؟
۳۰. آیا در زمان بودن یا بعد از آن در کنار این شخص شما به پرخورى یا بى

اشتهایى دچار مى شوید؟
۳۱. آیا گاه اتفاق افتاده که فکر کنید دلتان مى خواهد این فرد را کتک یا مشت

بزنید یا به نحوى جسما او را تنبیه کنید؟
۳۲. آیا دائم در پى طرح نقشه براى دورى کردن از این فرد هستید؟

۳۳. آیا این فرد سعى مى کند پشت سر شما پاپوش دوزى یا در کارتان کارشکنى
کند؟

۳۴. آیا این فرد با بى شخصیت کردن شما سعى در نفى اهمیت شما دارد؟
۳۵. آیا این فرد در هنگام تنها بودن با شما رفتارى متفاوت با زمانى دارد که در

جمع هستید؟
۳۶. آیا شما در زمان حضور این فرد ناخودآگاهانه رفتارهاى خشم آلود یا

برعکس، رفتارهاى بیش از حد متواضعانه نشان مى دهید؟

نشانه هاى جسمى

۳۷. آیا حضور این فرد باعث مى شود سردرد بگیرید؟
۳۸. آیا هرگاه که این شخص حضور دارد یا حتى یادآورى حضورش، باعث
انقباض عضله هاى صورت شما یا گره خوردگى ابروان یا تند شدن تنفس شما

مى شود؟
۳۹. آیا شما در حضور این فرد در معده تان احساس آشفتگى مى کنید؟

۴۰. آیا در حضور این فرد احساس مى کنید ناخودآگاهانه دچار انقباضات
عضلانى شده اید؟

۴۱. آیا در حضور این فرد ناخودآگاهانه دچار مشکل تنفسى مى شوید؟
۴۲. آیا در حضور این فرد دچار تنش و درد در ناحیه ى گردن و پشت مى شوید؟
۴۳. آیا در حضور این شخص قلب شما تندترمى زند گویى در آستانه ى بروز

حملات اضطرابى هستید؟
۴۴. آیا در مدت آشنایى با این فرد و حضور او در زندگى تان، دچار میزان قابل

توجهى اضافه وزن یا کاهش وزن شده اید؟
۴۵. آیا در حضور این فرد بیشتر از مواقع عادى عرق مى کنید؟

۴۶. آیا در حضور این فرد احساس گرفتگى در گلو و صدایتان مى کنید؟



۴۷. آیا در کنار این فرد احساس کمبود انرژى یا ضعف و خستگى مى کنید؟
۴۸. آیا زمانى که این شخص حضور دارد شما احساس خارش در گلو یا سرفه

مى کنید؟
۴۹. آیا وجود این فرد باعث بروز جوش و لک هاى پوستى یا کهیر در شما

مى شود؟
۵۰. آیا زمانى که این فرد شما را لمس مى کند باعث واکنش ناگهانى در شما

نظیر واپس زدن یا از کوره دررفتن مى شود؟
۵۱. آیا این شخص شما را به شکل خشنى لمس مى کند؟

۵۲. آیا شما تمایل ندارید این فرد شما را لمس کند یا حتى دلتان نمى خواهد وى
از نظر جسمى نزدیک شما باشد؟

۵۳. آیا زمانى که در کنار این فرد هستید دچار پرش عضله ى چشم
(برهم خوردن غیرارادى پلک) مى شوید؟

۵۴. آیا شیوه ى رفتارهاى این آدم باعث آزار یا دگرگونى حال شما مى شود
به طورى که نزد دیگران از رفتارهاى او شرمنده مى شوید؟

۵۵. آیا دلتان مى خواهد از این فرد بگریزید و دیگر هم او را نبینید؟

نشانه هاى گفتارى

۵۶. آیا در کنار این فرد احساس مى کنید که باید بسیار محتاط باشید و از اینکه
خودتان باشید هراس دارید؟ و حتى زمانى که با او صحبت مى کنید در انتخاب

کلمات تان دقت مى کنید؟
۵۷. آیا حضور این فرد شما را وادار به تمکین و اعلام موافقت مى کند؟

۵۸. آیا زمانى که در حال گفتگو با این فرد هستید عضلات صورت تان منقبض
مى شود؟

۵۹. آیا این فرد با شما غیردوستانه یا خشن حرف مى زند؟
۶۰. آیا شما در مکالمه با این فرد ناخودآگاهانه از لحنى خشن و تند استفاده

مى کنید؟
۶۱. آیا این فرد در گفتگو با شما از عبارات زشت و نامناسب استفاده مى کند؟
۶۲. آیا آهنگ و شدت صداى این فرد باعث بروز حس بیزارى در شماست؟

۶۳. آیا هنگامى که در حال صحبت با این شخص هستید، به گونه اى او را نادیده
مى گیرید؟

۶۴. آیا در حضور این فرد دچار لکنت زبان مى شوید؟
۶۵. آیا اغلب بر سر این فرد فریاد مى کشید؟

۶۶. آیا حالتى که این فرد در هنگام گفتگو دارد (مانند ژست ها، طرز نشستن یا
حرکات چهره اش) باعث نفرت یا آزردگى شما مى شود؟



۶۷. آیا این فرد خطاب به شما عبارات منفى و استهزاآمیز مى گوید و زمانى که
ناراحتى شما را مى بیند بلافاصله مى گوید: «داشتم شوخى مى کردم؟»

۶۸. آیا در هنگام صحبت با این شخص کلمات را گم یا فراموش مى کنید؟
۶۹. آیا تمایلى براى صحبت با این فرد طى تماس تلفنى ندارید؟

۷۰. آیا در هنگام گفتگو با این فرد احساس انقباض مى کنید؟
۷۱. آیا متوجه شده اید که شما با هرچه که این فرد مى گوید مشکل دارید؟

۷۲. آیا این فرد سعى مى کند هرچیزى را که هنگام گفتگو بر زبان مى آورید بى اثر
و خنثى کند؟

۷۳. آیا وقتى که براى مدتى از این فرد دورید و با وى در تماس نیستید
احساس آرامش مى کنید؟

۷۴. آیا این فرد از طریق کلامش باعث آزار روحى شما مى شود؟
۷۵. آیا زمانى که این فرد در اطراف شماست اغلب از کلمات نامناسب

استفاده مى کند؟
۷۶. آیا شما در حضور این فرد اغلب از کلمات نامناسب استفاده مى کنید؟

۷۷. آیا ارزش ها و معیارهاى این فرد طورى نقطه ى مقابل ارزش ها و معیارهاى
شماست که حتى نمى توانید با او گفتگو کنید؟

۷۸. آیا حس مى کنید که شما و این فرد به دو زبان متفاوت صحبت مى کنید و
نمى توانید با این فرد ارتباط کلامى مناسب برقرار سازید؟

نتیجه ى پاسخ هاى شما به مجموع پرسش هاى این آزمون چه معنایى مى تواند
داشته باشد:

اگر پاسخ شما حتى به بعضى از این پرسش ها مثبت بوده باشد، به این
معناست که شما با فردى سمى در حال کلنجار هستید. از این پرسش ها
درمى یابید که افراد سمى به اشکال مختلف داراى تأثیرات مخرب در دیگران

هستند و حتى مى توانند رفتار شما یا احساستان را دچار تغییر و تحول کنند.
شما از این آزمون مى توانید دریابید که اگر گاه جسما یا روحا حال خوشى

ندارید، نتیجه ى سروکار داشتن با چنین فردى است.
در فصل بعدى به شرح رفتارهاى افراد سمى و اینکه چگونه بر شما اثر
مى گذارند خواهیم پرداخت. اگر تشخیص افراد سمى براى تان آسان نیست،
مطالعه ى فصل بعدى این کتاب به شما در شناسایى این افراد کمک بیشترى

خواهد کرد.



۲. رفتارهاى سمى

کلام سمى
توجیه عبارت هاى نامناسب

استفاده از عبارات دوپهلو؛ آنچه مى گویند دراصل با منظور حقیقى آنها
فرق دارد.

خطاب به خودشان عبارات سمى بیان مى کنند.
مرض «من فقط داشتم شوخى مى کردم.»

اگر با دقت بیشترى به آنها توجه کنید منظور سمى شان را از روى گفتار و
رفتارشان درمى یابید.

تنها ناسزا گفتن نیست که سمى است، بلکه گاه بدون ناسزا گفتن نیز
مى توان دیگران را آزرد.

همان گونه که از پرسش هاى فصل اول مى توان دریافت، افراد سمى مى توانند در
سلامت شما (جسمى، عاطفى، روحى) اختلال ایجاد کنند. توجه داشته باشید
على رغم این واقعیت که آنها در کلام و رفتار با یکدیگر متفاوت به نظر مى آیند،
همگى در رفتارها و انگیزه هاى سمى شان مشترکات بسیارى دارند. در این
فصل ما به برخى مشخصه هاى آنها خواهیم پرداخت و به ویژه به زبان
زهرآگین شان بیشتر توجه خواهیم کرد و در فصل سوم انگیزه هاى آنان را

بررسى خواهیم کرد.

زبان زهرآلود

«جا خوردم.»
«تحقیر شدم.»

«چیزى را که مى شنیدم باور نمى کردم.»
«احساس کردم مرا احمق فرض کرده.»

«بى حس شدم.»
«عجب حرف مزخرفى!»

«چقدر بى عاطفه!»
«باورت مى شود به من چى گفت؟»

اینها برخى واکنش هایى هستند که روزانه از زبان مراجعانى مى شنویم که در
زندگى شان با فردى سمى مواجه مى شوند. از واکنش و صحبت هاى آنها مى توان



فهمید که این مراجعان تا چه حد پس از برخورد با این فرد آزرده و عصبى
شده اند.

آنها از اینکه فردى توانسته به آن شکل گستاخانه و در نهایت بى عاطفگى با آنها
سخن بگوید، جا خورده اند.

مراجعانم اغلب سعى مى کنند رفتار فرد سمى را به نوعى براى خود توجیه
کنند، مثلاً مى گویند: «خب معلوم است که این آدم اصلاً مسئله دارد»؛ «خیلى
آدم بیخودى است»؛ «معلوم مى شود از زندگى اش ناراضى است»؛ «حتما از
حسادتش این را گفت.» اما باید بگوییم که على رغم تلاش سرسختانه اى که

شما به منظور توجیه رفتار فرد سمى مى کنید، باز معلوم است که حسابى زخم
خورده اید. حتى گفته هاى فرد سمى تا مدت ها بعد هنوز باعث آزردگى خاطر
مى شود و واقعیت این است که گفته هاى زهرآگین فرد سمى همواره در ذهن

فرد آسیب خورده طنین انداز است.
باید بگویم آن کسى که این مثل معروف را ساخت: «سنگ و چوب مى تواند
استخوان هاى انسان را خُرد کند، اما زبان نمى تواند» شدیدا در اشتباه بوده
است. کلمات و گفته هاى زهرآگین، دردناک و مخرب اند و حتى مى توانند اعصاب

انسان را برهم بریزند و انسان را به انجام کارهاى پیش بینى نشده وادارند.
دختر هفت ساله اى که دچار فلج پا بود نامه اى به بابانوئل نوشت. آرزویش در آن
نامه این بود که بچه ها دیگر او را به دلیل وضع ظاهر و طریق راه رفتن و
حرف زدنش مسخره نکنند. این دختر کوچک معلول نه تنها از نقص جسمى رنج
مى برد بلکه هر روز به سبب شنیدن اظهارنظرهاى ظالمانه ى همکلاس هایش نیز

قلبش مى شکست.

آنچه او از دیگران انتظار داشت همان چیزى است که همه مى خواهند، یعنى
پذیرفته شدن از جانب دیگران و محبت دیدن.

عبارت هاى خصمانه، از تیغ شمشیر برّان تر و دردناک تر هستند. چراکه زخم
شمشیر بعد از چند هفته بهبود مى یابد ولى جراحت هاى کلامى مدت بسیار
طولانى ترى بر روح فرد باقى مى ماند و زخم هاى عمیق ترى نیز به جاى مى گذارد که

حتى مى تواند براى همیشه ماندگار باشد.
افراد معمولاً به دلایل گوناگون حرف هاى ناروا، زشت، یا خصمانه به دیگران
مى زنند ـــ مثلاً با این گونه حرف زدن احساس بهترى به آنها دست مى دهد یا به
دلیل حسادت هایشان این گونه سخن مى گویند یا مثلاً آن روز روز خوبى براى آنها
نبوده و از دنده ى چپ بلند شده اند، یا تحمل شما را ندارند؛ یا به دلیل اینکه
افراد نادانى هستند این گونه سخن مى گویند. دلیل نیش کلام آنها هرچه که باشد،
زمانى که شما قربانى کلام زهرآگین آنان مى شوید دیگر دلیل و توجیه آن
براى تان مهم نیست بلکه تنها چیزى که شما حس مى کنید ضربه ى دردناکى

است که به روح شما خورده است.
یکى از دوستان نزدیک من که خانمى چهل ودوساله به نام کلوئه(۳) است هنوز



مرد رؤیاهایش را پیدا نکرده است. او زنى بسیار دوست داشتنى و جذاب است
که موقعیت مالى مناسبى دارد و از طرفى بسیار هم به داشتن فرزند

علاقه مند است.
تا به این سن او فرد مناسبى را پیدا نکرده بود که همسر او و پدر فرزند
آینده اش باشد و از طرفى نیز نمى خواست دچار مشکلات و گرفتارى هاى
حضانت بچه شود، پس تصمیم گرفت از یکى از مراکز مخصوص اهداى
اسپرم براى حاملگى کمک بگیرد و بدین ترتیب نهُ ماه بعد دخترى به دنیا آورد
که امروز دخترى باهوش و زیبا و شیرین زبان است. او در پاسخ گفتن به
پرسش هاى دوستان و همکارانش در زمینه ى نحوه ى فرزنددار شدنش و
بزرگ کردن فرزندى با این شرایط و بدون حضور پدر مشکلى نداشت. بلکه
آنچه او را ناراحت مى کرد غریبه هایى بودند که در این زمینه سؤالات خصوصى
از او مى کردند. یک بار یکى از دوستان او که از روش بچه دار شدنش اطلاع
داشت آن را با زن و شوهرى از دوستانش در میان گذاشته بود و یک بار که
کلوئه در یک رستوران با این زن و شوهر مواجه شد، آن خانم بدون مقدمه و
با لحنى بى ادبانه و گستاخانه گفت: «من که حتى فکر انجام چنین کارى را
نمى توانم بکنم، حالم از چنین کارى به هم مى خورد. اگر آن اسپرم ویروس ایدز
داشت چى؟ به علاوه وقتى بچه ات بزرگ شد چه جوابى دارى که به او بدهى؟
مى خواهى بگویى پدرت کیست؟ مى خواهى به او بگویى پدرت یک لوله ى

آزمایشگاهى پر از اسپرم بوده؟!»
کلوئه از شنیدن این سخنان مات و مبهوت بود، و البته همه ى کسان دیگرى که
آن موقع با آنها سر میز بودند نیز از این سخنان حیرت کردند. در ابتدا کلوئه
دلش مى خواست مشتى محکم به صورت زن گستاخ بکوبد. بعد ناگهان دلش

خواست که به او بگوید: «خانم محترم! تو خودت چطور مى خواهى به بچه ات
بگویى که چه باطن زشتى دارى، همان گونه که ظاهر بدترکیبى هم دارى؟»

اما درعوض براى اینکه احترام خود را حفظ کند و باعث شرمندگى بیشتر
سایر مهمانان در سر میز نشود، در پاسخ آن زن پررو گفت: «زمانى که دختر
من بزرگ شود حقیقت را به او خواهم گفت» و سپس مؤدبانه خداحافظى و

میز شام را ترک کرد.
گاهى بر زبان آوردن عبارات زهرآگین نه به نیت آزار دیگران بلکه صرفا از
روى نادانى صورت مى گیرد؛ یا گویندگان خیال مى کنند آنچه گفته اند خنده دار و
بامزه است. درحالى که دراصل پس از بیان اظهارات ابلهانه شان، در نظر
دیگران کوتاه فکر و بى عاطفه مى نمایند. هرچند که من در مجموع معتقدم در
بسیارى از مواقع افراد بدون قصد رنجاندن دیگران این گونه سخن مى گویند،
زمانى که مى بینیم پا را از گلیمشان فراتر نهاده اند، چاره اى نداریم جز اینکه

آنها را سر جایشان بنشانیم.
تجسم کلوئه از کوبیدن مشت به صورت آن زن گستاخ تجسم جالبى بود؛ یا



اینکه مى خواست به او بگوید خود او به فرزندش در مورد زشتى درون و
بیرونش چه خواهد گفت نیز پاسخ دندان شکنى بود، اما بى اثرسازى گفته هاى

منفى افراد سمى مهارتى مى خواهد که من در این کتاب ده شیوه ى این کار را
به شما خواهم آموخت.

کارى کنید فرد گستاخ دمُش را روى کولش بگذارد

در مورد مثال کلوئه، دیدیم که آن خانم گستاخ آشکارا با اینکه زنى بخواهد از
طریق اهداى اسپرم بچه دار شود مخالف بود و روبه رو شدن با کلوئه باعث

شد او چنین واکنش خصمانه اى نشان دهد.
البته باید در نظر داشته باشیم که اغلب افراد این گونه بى پروا و وقیحانه و
به قصد انتقام جویى سخن نمى گویند. بلکه گاه از روى بى فکرى این کار را مى کنند

که باعث بى آبرویى خودشان مى شود.
اغلب افراد بدون اینکه نیت سوء داشته باشند حرف هاى احمقانه مى زنند و
گاهى از روى کنجکاوى فضولى بیجا مى کنند. گاه آنها فقط مى خواهند
کنجکاوى شان را ارضا کنند اما شعور کافى براى نحوه ى مطرح کردن
سؤالاتشان را ندارند. اغلب اینها افرادى بد، بدجنس، یا شیطان صفت نیستند
بلکه فقط از تأثیرى که گفته هاى نابجایشان در احساسات دیگران مى گذارد

بى خبرند، ولو اینکه گفته شان بى ادبانه یا گستاخانه باشد.
این قبیل افراد اغلب زمانى به حماقت خود پى مى برند که دیگر دیر شده
است. چه بسا این تجربه براى همه ى ما دست کم یک بار پیش آمده باشد.
هرکدام از ما نیز یک بار هم که شده با چنین افرادى برخورد داشته ایم، یا حتى
ممکن است خود ما نیز چنین اشتباهى را در مورد دیگرى مرتکب شده باشیم.

بگذارید به مثال ایمى(۴) بپردازیم:
ایمى قدرى دچار اضافه وزن شده بود زیرا این اواخر به شدت گرفتار
برنامه هاى شغلى اش بود و نتوانسته بود به شکل سابق به تمرینات ورزشى
سفت و سختش ادامه دهد. یک روز هنگام ناهار که به سراغ دوستش دانیل(۵)
رفت، دوستش همین که او را دید به جاى اینکه به چهره اش نگاه کند به
اندامش نگاهى کرد و دستش را با نوازش بر شکم ایمى کشید و گفت: «حالا

بچه ات کى به دنیا مى آید؟!» ایمى از این برخورد دانیل جا خورد چرا که فکر
کرد مگر او چقدر اضافه وزن دارد که اکنون دوستش چنین حرف بیجایى به او

مى زند؟
در آن لحظه هرچند که درون ایمى آتشى برپا بود، او دست دوستش را از
روى شکمش برداشت و گفت: «بچه زمانى به دنیا مى آید که من ازدواج کنم و
باردار شوم.» در این لحظه رنگ چهره ى دوستش به سرخى گرایید، به طورى



که اگر سوراخى در آن نزدیکى بود او حتما از شرم به درون آن مى خزید و خود
را پنهان مى کرد.

مطمئنا براى هرکدام از ما نیز پیش آمده که بدون اینکه منظور بدى داشته
باشیم چنین حرف هایى را بر زبان رانده باشیم؛ همچنان که براى یکى از
دوستان نزدیک من هم پیش آمد. رکسان(۶) دوست من سرانجام بعد از مدت ها

توانسته بود مرد رؤیاهاى خود را بیابد.
یکى از دوستان مشترک آنها رکسان را با آن مرد ـــ راب(۷) ـــ آشنا کرده بود.
اولین دیدارشان خیلى خوب پیش مى رفت که راب رو به او گفت: «رکسان! تو
خیلى شبیه خواهرم هستى.» رکسان از این حرف قدرى جا خورد اما سعى
کرد خونسردى اش را حفظ کند. سپس راب عکسى از خواهرش را از کیفش
درآورد و به رکسان نشان داد. به محض دیدن عکس رکسان بى اختیار گفت:
«واى نه! این که خیلى زشت است!» و به ناگاه چهره ى خندان راب آشکارا
منجمد شد و عکس را دوباره در کیفش گذاشت. او در مسیر بازگشت به خانه
به زحمت چند کلمه با رکسان صحبت کرد؛ و البته در تمام طول مسیر
بازگشت رکسان با عذرخواهى هاى پى درپى به سختى تقلا کرد به نحوى تأثیر
حرفش را خنثى کند، اما راب همچنان ساکت و سرد بود؛ گویى یک کلمه از

عذرخواهى هاى او را نمى شنید. این اولین و آخرین بارى بود که حاضر به ملاقات
با رکسان شد.

تعریف و تمجیدهاى دوپهلو

دراصل منظور واقعى گوینده از این تعریف و تمجید چیست؟

زمانى که افراد از شما تعریف مى کنند دراصل مانند این است که هدیه اى به
شما تقدیم مى کنند. تعاریف مثبت دراصل مى تواند نقش کلیدى را داشته باشد
که درهاى گفتگوها دوستانه را به روى دو طرف مى گشاید، کلیدى که مجرایى
از احساس متقابل بین دو فرد را باز مى کند. اگر این تعریف صمیمانه باشد و
خالصانه و دوستانه بیان شود، مى تواند مانند چسبى قوى رابطه اى پایدار بین
دو فرد بنیاد گذارد. برعکس، زمانى که غیرخالصانه باشد و با لحنى
ریشخندآمیز گفته شود یا حسادت در فحواى آن هویدا باشد، یا با لحنى خشن

ابراز شود، تعریفى به اصطلاح دوپهلو تلقى مى شود.
یک بار که براى سخنرانى به دالاس تکزاس رفته بودم لیموزینى به دنبالم آمد
تا مرا به محل سخنرانى ببرد. من و خانمى که به عنوان راهنما نزدم آمده بود
در حال سوارشدن بودیم که در همان لحظه هردو متوجه یک سکه ى یک پنى
شدیم که جلوى لیموزین روى زمین افتاده بود. خانم راهنماى من بلافاصله با



لهجه ى تکزاسى اش به من گفت: «اوه خدا جان! بهتر است که این سکه ى یک
پنى را شما بردارید تا براى تان شانس بیاورد. مسلما شما امروز براى

سخنرانى تان به شانس هم احتیاج دارید!»
در دل گفتم: «عجب آدم نفهمى!» حتى اگر او این جمله را با لحنى طنزآمیز یا
دوستانه به من گفته بود ماجرا به کل فرق مى کرد، ولى کنایه ى دوپهلویش

باعث شد من تا رسیدن به مقصد دیگر با او حرف نزنم.
گاه افراد تعاریف دوستانه اى از شما مى کنند، مثل: «شما خیلى جذاب هستید»
یا: «من از طرز لباس پوشیدن شما خوشم مى آید» اما به دنبال این تعریف
مى گویند: «اما موهایت خیلى ناجور است؛ باید فکرى به حالش بکنى.» این
طرز تعریف آشکارا دوپهلوست. این افراد با تعریفى خوشایند شروع مى کنند و
به شما احساس خوبى مى دهند و سپس با عبارتى ناخوشایند به شما احساسى

نامطبوع منتقل مى کنند.
ممکن است به نظر شما بیاید که این فرد در این زمینه خوش نیت است و قصد
دارد عبارتى دلنشین خطاب به شما بگوید، ولى دراصل این تعاریف دوپهلو
ترجمه ى تحریف شده ى این عبارات است: «من نمى توانم تو را تحمل کنم»،
«من به تو حسادت مى کنم»، «من از تو خوشم نمى آید»، یا «فکر کردى کى

هستى؟»، «باید تو را سرجایت بنشانم» یا «تو از من بهتر نیستى.»
لحن و آهنگ صداى فرد بدون شک یکى از بهترین محک ها براى پى بردن به
احساس واقعى او نسبت به شماست و اغلب، آنچه گفته مى شود آن قدر مهم
نیست که لحن گفتار فرد و اینکه آن را چگونه به شما منعکس مى کند بیانگر
صداقت فرد در گفتار محسوب مى شود. طعنه و متلک، صداى بلند، یا صداى

یکنواخت و بى اعتنا اغلب بیانگر وجود حس خصومت در فرد است.

گفتگوهاى ذهنى مسموم با خود

گاه ما به قدرى به شنیدن گفته هاى زهرآگین دیگران نسبت به خودمان عادت
مى کنیم که حتى به مرور با این تعاریف خو مى گیریم. بدین ترتیب حتى در ادامه،
دیگر خود ما هم به این گفتگوى ابلهانه درباره ى خودمان ادامه مى دهیم و

حرف هاى ناخوشایندى درباره ى خود مى زنیم.
ً چاقیم، احمقیم یا فکر کنید تا به حال چند بار به خودمان گفته ایم که مثلا
زشتیم؟ یا به خود مى گوییم: «عجب کار احمقانه اى کردم. چقدر احمقم.» یا

«عجب قیافه ى ناجورى دارم، شکل گاو شده ام.»
من این گفتگوهاى ذهنى را که ما براى تنبیه و سرزنش خود به کار مى بریم
«خوراک هاى سمى ذهن» مى نامم. هرچه بیشتر از عبارت هاى ناخوشایند در
توصیف خودتان استفاده کنید، آنها به مرور جزئى از باورهاى ذهنى شما و



عاقبت تبدیل به تصویر ذهنى شما از خودتان مى شود.
به یاد دارم قدیم ها به ما مى گفتند: «اگر دائم با صورتت شکلک دربیاورى ممکن
است صورتت ناگهان براى همیشه همین طور باقى بماند.» شاید مادر یا
مادربزرگ شما هم به شما چنین چیزى را گفته باشد تا شما را از شکلک
درآوردن باز دارد، ولى بعد از مدتى شما درمى یابید که این گفته ى بى معنایى
است و صورت شما هرگز به آن شکل ناگهان سنگ نمى شود؛ پس بنا بر عادت
دوباره شروع به شکلک درآوردن مى کنید. اما به مرور که بزرگ مى شوید متوجه
مى شوید گفته ى مادر یا مادربزرگ شما زیاد هم بى ربط نبوده چراکه اگر دائما
اخم کنید یا حالت هاى منفى در چهره تان داشته باشید، بدون شک عضلات
کوچک صورت تان به مرور به همان شکل حالت مى گیرند و شاید به همین دلیل

است که برخى افراد بسیار مسن تر از سن حقیقى شان به نظر مى آیند.
به همین ترتیب، کسانى که همواره چهره اى بشاش و گشاده دارند به مرور

خودبه خود چهره اى بس شادتر و مطلوب تر به خود مى گیرند.
توجه داشته باشید که آنچه قدیمى ها درباره ى سنگ شدن چهره گفته اند
درخصوص افکارمان درباره ى خودمان و تأثیر چیزهایى که دائما به خودمان

مى گوییم نیز صادق است.
اگر دائم به خود بگویید: «من از عهده ى این کار برنمى آیم» یا: «من توانایى
انجام این کار را ندارم» این تکرارها باعث مى شود از انجام آن کار منصرف

شوید.
مثلاً اگر در مرور افکارتان دائم به خود بگویید: «من نمى توانم این توپ را در
حلقه بیندازم»، «من هیچ وقت نمى توانم درست به توپ گلف ضربه بزنم»،
«من هیچ وقت نمى توانم وزن کم کنم»، «من هیچ وقت نمى توانم روابط سالمى
با دیگران داشته باشم»، «من هیچ وقت نمى توانم ثروتمند شوم»، «من
هیچ وقت نمى توانم شغل مناسبى پیدا کنم»، من هم ضمانت مى کنم که خیر،
شما نخواهید توانست! باید متوجه باشید که گفتگوهاى ذهنى شما همواره به

سوى شما بازمى گردد تا شما را در دام پیش گویى خودتان بیندازد.
اگر شما به تکرار باورهاى منفى و نامطلوب درباره ى خودتان ادامه دهید
دیگران نیز همان چیزها را در مورد شما باور مى کنند چرا که مى گویند هر آدمى
خودش را بهتر از هرکس دیگر مى شناسد؛ پس دیگران باور مى کنند که شما
همان چیزى هستید که خودتان مى گویید. زمانى که شما گفتگوهاى درونى
منفى خود را براى دیگران نیز بیان مى کنید، مثلاً: «من خیلى عوضى هستم»
«من آدم چاقى هستم» «من موهاى خیلى ناجورى دارم»، دراصل به دیگران
اجازه مى دهید که آنها نیز به شما حرف هاى منفى بزنند و با شما همان گونه

برخورد کنند که شما با خودتان برخورد مى کنید.
زمانى که دانشجو بودم در خوابگاهمان بین دختران قانونى داشتیم: «اگر
پسرى به شما گفت عوضى است، باور کنید؛ چراکه حتما هست. به علاوه او



خودش بهتر از همه خودش را مى شناسد.» بعضى دخترها در پاسخ چنین پسرى
بلافاصله مى گویند: «نه! تو خیلى هم خوبى، خیلى هم دوست داشتنى هستى»،
ولى همیشه در آخر متوجه مى شوند که او حقیقتا درست مى گفته و او عوضى

بوده است.
گاه دلیل اظهارنظرهاى منفى درباره ى خودمان این است که خودمان را در
مقابل دیگران فردى متواضع نشان دهیم. البته ما از هر فرهنگى که آمده
باشیم والدینمان به ما یاد داده اند که نباید خودستایى کنیم. اما از سویى،
کوچک کردن خودمان در نزد دیگران امرى مثبت و نشانه ى انسانیت ما نیست،
بلکه باعث نگرش منفى دیگران نسبت به ما مى شود به طورى که باعث مى شود

آنها هم ما را دست کم بگیرند.
یکى از مراجعان من از اسمى که نامزدش روى او گذاشته بود بسیار ناراحت

بود. نامزدش او را «پا کلفت» صدا مى کرد.
او مى گفت: «خب، اگر نامزدم به من مى گوید پاهاى من این قدر ناجور است،
حتما هست. احتمالاً دیگران هم درباره ى پاهاى من همین فکر را مى کنند، ولى

من که اهمیت نمى دهم.»
پرسیدم: «تو واقعا اهمیت نمى دهى؟ یا فقط خیال مى کنى که اهمیت نمى دهى؟»
در اینجا من توجه او را به این مسئله جلب کردم که او در صحبت هایش بیشتر از
همه در مورد پاهایش حرف مى زند، پاهایى که معتقد است خیلى چاق است. او
درواقع از پاهایش متنفر بود. در اینجا مراجع من با تعجب از من پرسید:
«واقعا؟ من متوجه نشدم که درباره ى پاهایم این قدر زیاد با شما صحبت

کرده ام.»
در جواب گفتم: «اما تو دقیقا همین کار را مى کنى. یعنى این قدر دراین باره حرف
مى زنى که دیگران هم به راحتى در مورد تو همین گونه صحبت مى کنند و به این
ترتیب خودت باعث مى شوى نمک بر زخمت بپاشند. نامزد تو قصد ندارد تو را
ناراحت کند بلکه تو خود این اجازه را به او مى دهى. او هم در این زمینه سر به

سر تو مى گذارد و با تو شوخى مى کند.»
در آن جلسه من ناچار شدم کمى گستاخانه او را از غفلتش نسبت به این
مسئله آگاه کنم. گویى او قبل از آن هیچ گاه از نگرش منفى که نسبت به خود

داشت آگاه نبود.
گفتن مداوم چیزهاى منفى به خود نه تنها بر روابط اجتماعى شما بلکه بر
روابط کارى تان نیز اثرى مخرب دارد. درسى که مى توانیم از مطرح کردن این
بحث بگیریم این است: آنچه شما درباره ى خودتان مى گویید تأثیر مستقیمى در
برداشت دیگران از شما دارد و نتیجتا آنها نیز بر همان مبنا با شما برخورد

مى کنند.



مرض «من فقط داشتم شوخى مى کردم»

آیا تابه حال براى شما پیش آمده که کسى حرفى نامربوط یا برخورنده به شما
بزند طورى که صورت تان از عصبانیت سرخ شود؟ و بلافاصله براى خنثى کردن
تأثیر گفته ى مغرضانه ى آن فرد بلافاصله به خود تلقین کنید که آن فرد صرفا
خواسته با شما شوخى کند؟ اما با وجود این هنوز حس مى کنید همه ى انرژى

شما به یکباره تخلیه شده است.
طبق نظریه ى زیگموند فروید(۸) روان شناس برجسته، هیچ شوخى اى
به خودى خود شوخى نیست و صرفا واقعیت یا حس آن فرد به شماست که در

قالب شوخى بیان مى شود.
افرادى که عباراتى غیردوستانه یا مغرضانه به شما مى گویند و بعد بلافاصله
مى گویند شوخى کرده اند دراصل چیزهاى زیادى را درباره ى خودشان نسبت به
شما آشکار مى کنند. آنها غیرمستقیم و شاید ناخودآگاهانه به شما مى گویند که

چه احساسى نسبت به شما دارند.
افرادى که به دنبال حرفى که به شما زده اند بلافاصله عبارت «شوخى کردم»
را به کار مى برند اغلب یا مى خواهند توجه شما را جلب کنند، یا برعکس توجه
شما را منحرف کنند. البته هرچند ممکن است گمان کنند به هدف خود
رسیده اند، دراصل باعث حس ناخوشایندى در شما شده اند که مى تواند سبب
شود از آن پس کمتر به آن فرد اعتماد کنید و تمایلى نسبت به برقرارى رابطه

یا دوستى جدى با او در خود نبینید.
فرض کنید مردى که شما با او معاشرت دارید با لبخندى از شما بپرسد که
حیوان خانگى شما چند سال دارد و شما جواب دهید پنج سال دارد، و آن فرد
دوباره بپرسد آیا هنوز آن قدر پیر نشده که به عمرش خاتمه دهید؟ ناگهان
ابروان شما درهم گره مى خورد، چشمان شما تغییر حالت مى دهد و شکل
صورت تان عوض مى شود و با عصبانیت و تعجب مى گویید: «چى؟!» در این لحظه
او براى کاستن از خشم شما با نیش باز بلافاصله مى گوید: «شوخى کردم.» اما
واقعیت این است که او از حیوان خانگى شما خوشش نمى آید و دراصل به

شکلى ناخودآگاهانه دلش مى خواهد این حیوان وجود نداشته باشد.
حتى اگر حیوان خانگى شما بمیرد هم او زیاد ناراحت نمى شود چرا که به نظر
او آن موجود همواره مزاحم خلوت دونفره ى شماست و همواره با جست وخیز

در اطراف شما توجهتان را بیشتر از او به خود جلب مى کند.
عبارت خصمانه ى او درباره ى حیوان خانگى شما که بلافاصله با بیان «شوخى
کردم» همراه مى شود، مى تواند منعکس کننده ى خصومت او با آن حیوان به دلیل
تقسیم توجه شما بین او و آن باشد. زمانى که شما از او در مورد این مسئله
ً سؤال مى کنید، به گونه اى با شما برخورد مى کند گویى مقصر شما هستید و مثلا



مى گوید: «چرا ناراحت مى شوى؟ مگر تو ظرفیت شوخى ندارى؟» و بدین
ترتیب این احساس بد را در شما به وجود مى آورد که شما جنبه ى شوخى

ندارید.
کسى که شما را در موقعیت «داشتم شوخى مى کردم» قرار مى دهد، اغلب
باعث مى شود شما در لاک دفاعى نیز فرو بروید. معمولاً آن فرد درخصوص
موضوعى به شما حسادت مى کند یا خود را در رقابت با شما مى بیند، و چون
قادر به ابراز عواطف آسیب دیده اش نیست و نمى خواهد مستقیما با شما
صحبت کند، با چنین برخوردى باعث مى شود شما احساس کنید به دلیل نداشتن
ظرفیت شوخى آدم بى جنبه اى هستید چراکه بعد از گفتن جمله ى مغرضانه اش

به شما بلافاصله مى گوید: «شوخى کردم.»
در مثالى دیگر، اورسولا(۹) بعد از گفته ى نامزدش متوجه شد که در نامزدش
چقدر خشم وعدم اطمینان نسبت به او وجود دارد. بعد از اینکه تحت عمل
جراحى زیبایى قرار گرفت نامزدش به او گفت: «قبل از اینکه این عمل را
انجام دهى، زیباتر بودى.» اورسولا از این گفته ى نامزدش به شدت برآشفته
شد و دیگر هرچه نامزدش براى خنثى کردن این حرفش به او مى گفت فایده اى
نداشت. حتى زمانى که نامزدش به او گفت: «مگر شوخى سرت نمى شود؟
من فقط شوخى کردم» باز هم نتوانست اورسولا را آرام کند. درعوض
اورسولا با این گفته ى نامزدش برخورد بسیار شدیدى کرد، تا جایى که
کارشان به داد و فریاد کشید و عاقبت اورسولا تصمیم گرفت به نامزدى شان

پایان دهد.
سرانجام بعد از ساعت ها کشمکش، اشک ریختن، و تلاش براى برخورد صحیح با
این موضوع، نامزد اورسولا اعتراف کرد که بعد از عمل جراحى اورسولا و
زیباترشدن او، ترسیده بود که به دلیل جلب توجه بیشتر دیگران به او، توجه
اورسولا نسبت به او کم شود و او را رها کند. درحقیقت او از نتیجه ى عمل
جراحى اورسولا راضى بود ولى از توجه سایر مردان احساس خطر مى کرد،
پس با این گفته که او قبل از عمل زیباتر بوده، سعى داشته اورسولا را بیازارد

و بعد با توسل به «شوخى کردم» قصد داشته است حرفش را رفع و رجوع
کند. ولى با این گفته اش اورسولا را به خشم آورده و آزرده بود.

واکنش شدید اورسولا به گفته ى نامزدش باعث شد آنها درباره ى موضوع به

گفتگو بپردازند و مشکل را حل کنند و دراصل گفتگوى بیشتر باعث شد
جراحت ناشى از زخم زبان نامزد اورسولا قدرى بهبود یابد.

پس به خاطر داشته باشید هرگاه عبارت «شوخى کردم» را شنیدید دراصل

باید این گونه تعبیر کنید: «من شوخى نکردم. من عصبانى هستم، احساس عدم
اطمینان مى کنم»، یا خیلى ساده، «من شوخى نکردم و از دست تو خشمگین

هستم یا به تو حسادت مى کنم.»



به دقت گوش دهید

افراد سمى نیت واقعى خویش را از طریق گفتار و عبارات زهرآگین خود
آشکار مى کنند.

یکى از مراجعان من به نام فیت،(۱۰) بازیگرى جذاب و بااستعداد بود و به
توانایى هاى خود ایمان کامل داشت. اما متأسفانه مدیر برنامه هاى هنرى اش
اعتمادبه نفس و توانمندى او را دست کم مى گرفت و سرانجام این را در
جمله اى زهرآگین بر او آشکار ساخت. فیت براى حضور در یک رقابت هنرى
آماده مى شد و ظاهرا مسئول آن برنامه به مدیر فیت گفته بود که بعید مى داند
فیت آدم بااستعدادى در آن زمینه باشد. مدیر فیت این گفته ى او را قبل از
برنامه به او مى گوید تا او را دچار تشویش و نگرانى کند، اما فیت در آن لحظه
سعى مى کند خونسردى اش را حفظ کند و در پاسخ مدیرش مى گوید: «خیالت
راحت باشد، به این زودى از من ناامید نشو.» و مدیرش در جواب مى گوید:

«نگران نباش! ناامید نشده ام ـــ هنوز.»
هرچند فیت از شنیدن این جمله و این لحن خوشش نیامد، دیدگاه منفى
مدیرش نسبت به او برایش آشکار شد. و قضیه به این صورت درآمد که قبل از
اینکه مدیر برنامه هایش قید او را بزند، فیت قید او را زد. سپس یکى از
مدیران مطرح و مشهور هالیوود را استخدام کرد و هم اکنون روزبه روز کارش

پیشرفت و ترقى بیشترى مى کند.
توجه داشته باشید که شما نه تنها باید به آنچه دلتان مى خواهد از فرد مورد نظر
بشنوید گوش دهید بلکه باید به آنچه او حقیقتا در لفافه دارد به شما مى گوید
نیز توجه کنید. فراموش نکنید که کلمات کم اثر نیستند بلکه از نیرو و قدرت
خارق العاده اى برخوردارند. اگر به هریک از کلمات خوب گوش فرا دهید آنها
مى توانند به شما چیزهاى بسیارى یاد دهند و شما از معانى نهفته اى که از

طریق رمزگشایى آنها درمى یابید شگفت زده خواهید شد.
تنها ناسزا گفتن نیست که تأثیر زهرآگین دارد بلکه گاه این زهر مى تواند در
قالب کلمات زیبا یا عادى به کام شما ریخته شود و درعین حال آرامش شما را

برهم زند.
گاه حتى نیازى نیست که عبارات زیادى به زبان آید. تنها همین که گفته ى خود را
با این کلمه شروع کنند کافى است: «تو باید...» یا «چرا این کار را نمى کنى...؟»
یا «بهتر بود این کار را مى کردى...» یا «باورم نمى شود این کار را کردى...» تا
خشم شما را برانگیزند یا شما را به لاک دفاعى فرو برند. حال اینکه آن فرد
به دنبال آن چه مى خواهد بگوید مهم نیست، چرا که با همان چند کلمه ى نخست
گوش شما را براى شنیدن بقیه ى حرف هایش مسدود کرده است و همین به
خودى خود مى تواند شنونده را از گوینده خشمگین کند و او را در موضع



تهاجمى قرار دهد.
زمانى که افراد صحبتشان را این گونه آغاز مى کنند شما ناخودآگاهانه حس
مى کنید با فردى سمى مواجه هستید، همان گونه که این تجربه براى
کریستینا(۱۱) پیش آمد. کریستینا به دوستش مرى(۱۲) گفت که به تازگى در
حال قدم نهادن در مسیر معنویت است. واکنش مرى بدین صورت بود: «به نظرم
براى وارد شدن در این راه باید مسیر دیگرى مثل روآوردن به آیین هاى خاور
دور را انتخاب کنى!» (خنثى کردن کامل مسیرى که کریستینا پاى در آن نهاده

است.)
کریستینا دست و پاى خود را جمع کرد و تمام آن روز دیگر رغبتى براى صحبت

بیشتر در این زمینه با مرى نشان نداد.
اگر با فردى آشنا شده اید که معمولاً در آغاز گفتگو با شما صحبت تان را با کلام
سمى یا انتقاد قطع مى کند بدانید که خیلى زود نسبت به آن شخص احساسات

منفى پیدا خواهید کرد.
بدون شک صدها جرم و جنایت به دست کسانى صورت گرفته که کلمات
سمى شنیده و خشمگین شده بودند. همه روزه ما از طریق اخبار و روزنامه ها
خبردار مى شویم که فردى توانسته ماشه ى یک اتفاق خشونت بار را بکشد و
جرمى را مرتکب شود. سخن زهرآگین همچنین مى تواند باعث بروز قتلى
نابهنگام شود. گاهى آزارهاى کلامى، دست درازى هاى پى درپى گفتارى، و رگبار
سخنان زهرآگین باعث مى شود کاسه ى صبر طرف لبریز شود و اتفاقى

غیرقابل پیش بینى بیفتد.
افرادى که قادر نیستند برخوردهاى کلامى نارواى دیگران را تحمل کنند ممکن
است کارى را بکنند که دخترى پانزده ساله به نام میگن(۱۳) از اهالى
نیوهمپشایر(۱۴) کرد. او در نامه اى که قبل از خودکشى اش به جا گذاشته بود
گفته بود که دیگر بیش از این تحمل تحقیرهایى را که از طرف همسالانش
نسبت به او در مدرسه صورت مى گیرد ندارد و به این نتیجه رسیده که بهتر
است بمیرد تا دیگر مجبور به تحمل آزارهاى کلامى هم مدرسه اى هایش نباشد. و
باید بگوییم متأسفانه مثال میگن به همین یک نمونه ختم نمى شود و خودکشى
بین افراد جوان و نوجوان در سراسر جهان رو به افزایش است و فشار
همسالان و اعتمادبه نفس پایین در برخى از جوانان نیز به این مسئله دامن

مى زند.
خوب است بدانیم در سال هاى اخیر فشار فزاینده اى بر دوش جوانان نهاده
شده که آنان را ناخودآگاهانه وادار مى کند در قالب هاى خاص اجتماعى بگنجند تا
مورد قبول همسالان خود و دیگران باشند، وگرنه به شکلى غیرمستقیم از
ً در جانب همسالان یا هم مدرسه اى هایشان مورد شماتت قرار مى گیرند؛ مثلا
روزگار فعلى، نپوشیدن لباس هایى از یک نشان تجارى خاص با واکنش

شدیدترى از طرف همسالان واقع مى شود تا گذشته.



اما توجه داشته باشیم که تنها جوانان نیستند که مى توانند مورد حمله ى گفتارى
زهرآگین یا آزاردهنده قرار گیرند. در بزرگسالان نیز چنین تجربه هاى دردناکى

را حتى به شکلى بدتر شاهدیم.
زمانى که من دوره ى دکترایم را در رشته ى ژنتیک پزشکى در دانشگاه
لس آنجلس مى گذراندم، زمان زیادى را صرف مطالعه ى افرادى کردم که در
اصطلاح به آنها کوتوله(۱۵) مى گویند؛ یعنى افرادى که به دلیل اختلالات ژنتیکى

قدى بسیار کوتاه تر از حد طبیعى و دست ها و پاهاى کوچولو دارند.
یک روز که من در حال همراهى کردن یکى از این افراد به طرف اتاق معاینه
بودم، در حال عبور از راهروى بیمارستان دو بچه ى کوچک با دیدن او درحالى که
بلند بلند مى خندیدن شروع کردند به استهزاى او، و در همین حین مادر بچه ها
نیز همان عکس العمل را نشان داد. من بى اختیار به طرف آن مادر و
فرزندانش رفتم و پرسیدم شما چطور به خودتان اجازه مى دهید به این خانم،

تنها به دلیل کوتاهى قامتش بخندید؟ و ادامه دادم هیچ چیز این خانم خنده دار
نیست. به ناگهان خنده و ریشخند آنها متوقف شد، اما آن خانم کوتاه قامت به
من گفت: «دکتر گلاس! از اینکه سعى کردید از من دفاع کنید از شما
متشکرم، ولى باید بگویم من به این نوع برخورد مردم عادت کرده ام و از

این گونه نیشخندها و کلمات زهرآگین زیاد شنیده ام.»
گفته هایش قلبم را به درد آورد. چرا یک نفر باید مجبور باشد تمام عمرش به
چنین کلمات ناخوشایندى که مانند نفس اژدها گدازنده است عادت کند؟ این
تصویرى حزن آور از جامعه اى است که به انسان هاى کم سعادتش مى خندد و این

به هیچ وجه خنده دار نیست و تنها بیانگر سستى اخلاقى آن افراد است.
هیچ کس نمى تواند همواره دیگران را دست بیندازد و به آنها طعنه بزند، یا با
آنان بدرفتارى کند و انتظار داشته باشد دیگران رفتارش را تحمل کنند. اغلب
مى بینیم که قربانیان این بدرفتارى لزوما با رفتار شدیدترى با فرد مقابل
برخورد نمى کنند اما درعوض به تدریج به نقطه اى مى رسند که روابطشان با
یکدیگر قطع مى شود و دراصل خشم خود را بدین گونه نشان مى دهند و آنچه
به نظر مى آمد در سرتاسر این مدت به خوبى تحمل کرده اند، به صورت

عکس العملى غیرقابل پیش بینى بروز مى کند.
بنابراین جاى تعجب نیست که مى بینیم یکى از کارگران نیویورکى که در
ایستگاه قطار زیرزمینى آن شهر کار مى کرد، بعد از مدت ها که همکارانش او را
به دلیل داشتن لکنت زبان مسخره مى کردند و به او طعنه مى زدند، در واکنشى
ناباورانه به زخمى کردن یکى از آنان، کشتن دیگرى، و سرانجام خودکشى

دست مى زند.
کتاب مقدس مى فرماید: «آنچه از طریق دهان وارد بدن انسان مى شود باعث
آلودگى یا بى حرمتى او نمى شود، بلکه آنچه از دهان انسان بیرون مى آید (کلمات)

است که باعث بى حرمتى او مى شود.»



پس به خاطر داشته باشید که اگر در برخورد با دیگران از کلمات و گفته هاى

زهرآگین استفاده مى کنید، باید مسئولیت و عواقب آن را نیز بپذیرید یا دست کم
آگاه باشید که کلمات شما هرگز فراموش نخواهند شد.

البته گاهى به قدرى عصبانى هستید که چیزى نمانده منفجر شوید و دلتان
مى خواهد براى تخلیه ى عصبانیت تان از کلمات و جملات خشن و آزاردهنده
استفاده کنید. بدیهى است که شما مى توانید داد و فریاد کنید، به سیم آخر
بزنید، و جنجال درست کنید؛ ولى وقتى چنین کارى مى کنید متوجه باشید که با
این کار دوست تان را از دست مى دهید چرا که گفته هاى دردناک و درشت همواره

به یاد مى ماند و آبِ رفته نیز هیچ گاه به جوى برنمى گردد.
اگر دقت کنیم مى بینیم که ما در بسیارى موارد بى محابا کلمات زهرآگینمان را
مانند گلوله هاى تفنگ به سوى دیگران شلیک مى کنیم. درصورتى که مسئولیت
آنچه مى گوییم و عواقب ناشى از آن به عهده ى ماست، زیرا کلمات نیش دار
نه تنها مانند گلوله هاى سلاح باعث ایجاد زخم در روح و روان افراد مى شود بلکه

حتى گاه مى تواند باعث قتل ما یا دیگرى شود.



۳. چه چیز باعث مى شود افراد سمى در برخورد با دیگران این گونه
رفتار کنند؟

حسادت ریشه ى بسیارى از رفتارهاى سمى است
چرا بعضى ها وقتى شما زیبا یا موفق هستید از شما متنفرند؟

چرا عده اى تنها زمانى شما را دوست دارند که زیبا یا موفق اید؟
چرا زمانى که شکست مى خورید از شما متنفر مى شوند؟
چرا آنها بعد از شناختن شما از شما متنفر مى شوند؟

شما نمى توانید رضایت خاطر همه را جلب کنید، پس در فکر رضایت
باطنى خود باشید

حسادت ریشه ى همه ى مسمومیت ها

حسادت عکس العملى غریزى است. توجه کرده اید که چرا سگ شما زمانى که
بچه ى کوچکى را در آغوش مى گیرید و نوازش مى کنید شروع به واق واق کردن
مى کند؟ چرا بچه ى سه ساله اى که قبلاً حرف زدن و شستن خود پس از قضاى
حاجت را یاد گرفته و اکنون صاحب خواهر یا برادرى نورسیده شده است
به ناگاه دست از حرف زدن مى کشد یا مانند بچه هاى کوچک تر از سن خود شروع
به صحبت مى کند، یا حتى دوباره شلوار خود را خیس مى کند؟ (واکنشى که

دراصل عقبگرد به گذشته است.)
این تغییر رفتارها به دلیل حسادت و ملازم همیشگى آن یعنى غبطه است.
حس نارضایى و ناقابل بودن که بر اثر مشاهده ى موقعیت و موفقیت دیگران

به فرد دست مى دهد، و همچنین تمایل به داشتن همه ى آن چیزها براى خود،
باعث تشدید حس حسادت در افراد مى شود.

به خاطر دارم زمانى که نهُ ساله بودم شاهد نمونه ى بارزى از حسادت در یک
برنامه ى تلویزیونى بودم. به یاد دارم این برنامه ى تلویزیونى مربوط به انتخاب
ملکه ى زیبایى کودکان بود. دو دختر کوچولو درحالى که دست یکدیگر را گرفته
بودند مقابل دوربین ایستاده بودند و همراه با پخش شدن صداى طبل منتظر
اعلام نتیجه ى انتخاب ملکه زیبایى آن سال از زبان مجرى برنامه بودند.
سرانجام انتظار به پایان رسید و نام برنده اعلام شد. در این لحظه کودک
بازنده مشتش را گره کرد و در مقابل چشمان متحیر تماشاچیان به صورت
کودک برنده کوبید. اشک هاى کودک برنده بر اثر مشت محکمى که غافلگیرانه
به صورتش خورده بود مثل سیل جارى شد. از سوى دیگر کودک بازنده نیز
خود به شکل ناهنجارى گریه مى کرد چرا که بازنده شده بود. من هم که شاهد



این صحنه از تلویزیون بودم حالتى ناباورانه داشتم چراکه مضحک ترین
صحنه اى بود که در عمرم دیده بودم: زمانى که مجرى برنامه موفق به جدا
کردن دو بچه از یکدیگر نشد مادران دو کودک روى صحنه رفتند و شروع به
فریاد کشیدن بر سر یکدیگر و مجرى برنامه کردند و این در حالى بود که
مجرى برنامه تقلا مى کرد برنامه را جمع وجور کند و دوباره سررشته ى کار را

در دست بگیرد.
واکنش کودک بازنده واکنشى بدوى و غریزى به دلیل ازدست دادن چیزى بود که

او خواهانش بود. دراصل او به دلیل بازنده شدن دچار خشم و حسادت شده و
واکنشى ناخوشایند در قبال برنده ى مسابقه نشان داده بود.

اکنون که به عنوان فردى بزرگسال به گذشته و این واقعه نگاه مى کنم، نه تنها
آن را به هیچ وجه خنده دار نمى بینم بلکه برعکس آن را نمایشى خشن از
جنبه هاى غریزى و ابتدایى نوع بشر مى دانم که مردمان بسیارى را اعم از پیر و

جوان، در روابطشان دچار مشکل مى کند.
یکى از مراجعان من که آقایى خوش سیما و باهوش و ورزشکار بود، با خانمى
جوان و زیبا و دوست داشتنى آشنا شده بود. آنها که در ملاقات اول از یکدیگر
خوش شان آمده بود قرار ملاقات بعدى را گذاشتند که با یکدیگر بروند راکت بال
بازى کنند. در این ملاقات، خانم جوان و زیبا که خود از قهرمانان ملى ورزش
راکت بال بود، در حین بازى پى درپى از آن آقا مى برُد و او را هر لحظه عصبانى و
عصبانى تر مى کرد، تا جایى که سرانجام زمانى که خانم پشتش به او بود، او
عمدا با توپ به سر خانم کوبید. هرچند که پس از آن وانمود کرد این اتفاق
تصادفى بوده و پشت سر هم از خانم عذرخواهى کرد، باطنا خوشحال بود که
سر خانم درد گرفته و منجر به خاتمه ى بازى شده است. همان طور که این
داستان را برایم تعریف مى کرد، مغرورانه مى خندید که چطور با این کارش با
زرنگى توانسته از اینکه در بازى راکت بال از یک «زن» عقب بیفتد جلوگیرى

کند.
من با شنیدن داستان این آقا احساس کردم که دچار تهوع شده ام چرا که
مى دیدم چگونه حسادت بر شخصیت ضعیف این آقا نسبت به زنى که از او
ورزشکار بهترى بوده غلبه کرده است. او چون نتوانسته بود این را بپذیرد که
مهارت آن خانم در بازى راکت بال بیش از اوست، و از سویى نمى دانسته که
چگونه بر حسادت خود غلبه کند، درست همان کارى را کرده بود که آن بچه ى
چهارساله در مسابقه ى انتخاب ملکه ى زیبایى کودکان نسبت به رقیب برنده ى

خود کرده بود.
مضروب کردن فردى دیگر به دلیل حسادت، همواره فیزیکى و جسمى نیست
بلکه اغلب موارد در قالب آزار فکرى ـ روحى نیز مشاهده مى شود، نظیر
بازى دادن دیگران، استفاده از کلمات غیرمنصفانه، و بروز رفتارهاى

غیردوستانه.



ما به عنوان انسان روبه رشد باید بپذیریم همان گونه که در زندگى به جلو
مى رویم، با داشته ها و نداشته ها، و برد و باخت نیز مواجه خواهیم شد. در دوران
زندگى مان ما گاه برنده مى شویم و گاه بازنده، و بدون شک هیچ احساسى به
شیرینىِ برنده شدن و هیچ احساسى به تلخىِ بازنده شدن نیست؛ اما باید
بدانیم که چگونه به شکلى رشدیافته و متمدنانه با شکست ها و پیروزى هایمان
روبه رو شویم. باید یاد بگیریم زندگى میدان مسابقه نیست و اطرافیان هم
رقباى ما نیستند. زمانى که یاد بگیریم «مقایسه» بالاترین نقطه ضعف هر
بشرى است، آن گاه دست از مقایسه و ملازم همیشگى آن یعنى حسادت
برخواهیم داشت. گاه نیز زمانى که احساس افسردگى یا قربانى شدن یا
بى ارزشى مى کنیم، ناخودآگاهانه تلاش مى کنیم این احساسات منفى را به طرقى
نظیر پرخورى، روى آوردن به مخدر و مسکرات یا داروهاى آرام بخش جبران
کنیم، که آن نیز خود موجب گرفتارى هاى دیگر مى شود. در برخى موارد نیز ما
خشم خود را با نشان دادن عصبانیت نسبت به دیگران ـــ و غالبا نسبت به
اطرافیان خود یا کسانى که بیش از همه دوستشان داریم ـــ تخلیه مى کنیم و
در مقابل، واکنش آنها نسبت به رفتار ناپسند ما باعث مى شود ما احساس
بدترى درباره ى خود بکنیم و به این ترتیب در دور تسلسل منفى مى افتیم و

باور مى کنیم که حقیقتا بازنده ایم.
در اغلب موارد دیدن موفقیت هاى دیگران احساسات آزاردهنده ى ناکامى را در
ً افراد یا خود ما تشدید مى کند. زمانى که به اطرافیان خود نگاه مى کنیم و مثلا
همسایه یا قوم و خویش دوستمان را مى بینیم که در کارى موفق شده،
احساس بدى در ما نسبت به خودمان به وجود مى آید، به این معنى که موفقیت
یا خوشبختى یک فرد را به صورت شکست یا بدبختى و بى کفایتى خود یا
خودکم بینى تعبیر مى کنیم و براى تخفیف این حس ناخوشایند به حسادت،
رقابت، بدگویى، و دشمنى متوسل مى شویم. به هرحال ممکن است دیگران
صاحب خانه اى بزرگ تر یا فرزندى موفق که دانشجوى دانشگاه هاروارد است،
همسرى عاشق و وفادار، خودرو جدید و زیبا، اندامى ورزشکارى، ظاهرى
بى نقص، یا پول فراوان باشند و هر سال به نقاط مختلف و خوش آب وهوا سفر
کنند و پشت سر هم به مهمانى بروند و صورتى همیشه خندان داشته باشند
که باعث مى شود همه دوستشان داشته باشند. خب، حال چرا شما از چنین

آدمى متنفرید؟
زیرا او همه چیز را با هم یکجا دارد یا دست کم تصور شما این است که او
همه چیز دارد، و ما به جاى اینکه برایش خوشحال باشیم یا دیدن او باعث
به وجود آمدن انگیزه ى پیشرفت در ما شود (شکل سالم برخورد) به او
حسادت مى کنیم و در بسیارى مواقع، بسیارى از افراد ضعیف النفس یا کسانى
که در مراحل رشد و تربیت خود یاد نگرفته اند چگونه با حسادت هایشان کنار

آیند، به دنبال راهى براى نابودى او به هر شکل برمى آیند.
ً



مثلاً ممکن است فرد موفق را با جملات ریشخندآمیز و واکنش هاى نابجا آن هم
درحالى که لبخندى دوستانه بر لب دارند تحقیر کنند. اما واضح است که حرکات
بدنى و زبان حرکتى فرد متخاصم در هنگام گفتگو با این فرد او را لو مى دهد. و
البته فرد موفق هم کر و کور یا احمق نیست و بلافاصله متوجه مى شود ماجرا
از چه قرار است و بسیار از شما آزرده مى شود و سلب اعتماد مى کند. به ویژه

اگر این فرد شما را دوست خود مى پنداشته، بیشتر ناراحت خواهد شد.
جنیفر(۱۶) به دوست بسیار صمیمى اش مریلین(۱۷) رازى را گفت که به کس
دیگرى نگفته بود؛ راز او این بود که باردار است. مدتى بود که هر یک از این دو
دوست سعى داشتند بچه دار شوند. تا اینکه سرانجام جنیفر باردار شده بود و
دلش مى خواست هرچه زودتر این خبر را به مریلین بدهد چرا که مى دانست

دوستش خوشحال خواهد شد.

اما آنچه جنیفر را متعجب کرد این بود که دوستش با شنیدن این خبر، با لحنى
بى اعتنا و سرد فقط گفت: «اوه! چه خوب! برایت خوشحالم.» و این را به
شکلى گفت که کلماتش به راستى تصنعى بودن خوشحالى او را آشکار مى کرد.
در چنین مواقعى لازم نیست شما نابغه باشید تا دریابید مریلین به خوشحالى
جنیفر از بچه دار شدنش اهمیتى نمى داد بلکه تنها در این فکر بود که خودش
بچه دار نشده است. مریلین به دوستش حسادت مى کرد و جنیفر نیز به خوبى
این را حس کرد. اما جنیفر به جاى اینکه از این بابت ناراحتى خود را به
دوستش ابراز کند ـــ کارى که اغلب افراد مى کنند ـــ در عوض مریلین را در

آغوش گرفت و تظاهر کرد که متوجه حسادت او نشده است.
حسادت و غبطه معمولاً زمانى بروز مى کند که ما حس بى کفایتى یا ناشایستگى
مى کنیم، یا زمانى که ببینیم فرد دیگرى چیزى دارد که ما نداریم ولى آرزو

مى کنیم کاش آن را داشتیم.
حسادت علت العلل پایان یافتن بسیارى از دوستى ها و روابط است. در یک
نظرسنجى غیررسمى که من ۱۰۵ نفر را در آن دخیل کردم، از آنان پرسیدم

چه چیز باعث خاتمه ى دوستى شما با یک دوست شد؟
بیشتر از هفتادوپنج درصد افراد ازبین رفتن دوستى شان را به وجود حس
حسادت در دوستشان نسبت دادند و این مسئله بیشتر در دوستى هاى نزدیکى
مشاهده مى شود که یکى از دو طرف دچار این نگرانى مى شود که از دوستش

عقب مانده است.
فرد حسود، غالبا دچار حس رقابت است و به شیوه هاى کلامى یا جسمانى

واکنش هاى خصمانه اش را نشان مى دهد.
در مصاحبه اى با تنى چند از روان شناسان و مشاوران خانواده و ازدواج، از آنان
سؤال کردم: «چرا زن و شوهرها یکدیگر را کتک مى زنند؟» پاسخ قریب به
اتفاق این متخصصان این بود که زمانى که یکى از زوجین در مقابل همسرش
احساس کم لیاقتى یا بى کفایتى مى کند، احساس حسادت در او برانگیخته مى شود



و به حدى درباره ى موقعیت خود احساس ناامنى مى کند که درصدد برمى آید با
اعمال خشونت، دست بالا را در روابطشان به دست آورد. و البته در بسیارى
موارد نیز این تهاجمات مى تواند کلامى یا به صورت انتقادهاى مکرر از همسر

نمود یابد.
شاید به همین دلیل باشد که بسیارى از بازرگانان موفق که شرکت هاى بزرگ را
مى چرخانند و هزاران کارمند را اداره مى کنند، در منزل همسرانى دارند که آنان
را مورد انتقاد و آزار کلامى قرار مى دهند. این همسران دائما در حال نق زن و
غرزدن هستند تا بتوانند هرچه بیشتر در فضاى خانه قدرت پیدا کنند و از آن

براى پایین کشیدن شوهرشان از اریکه ى قدرت استفاده کنند.
انتقاد اگر با بیانى صمیمانه و با به کار گیرى کلماتى محبت آمیز همراه باشد
مى تواند بسیار سازنده نیز باشد. البته اینکه چه کسى از شما انتقاد مى کند و
دلیل انتقادش چیست نیز مهم است. آیا این انتقاد از شما فرد بهترى مى سازد؟
آیا شما این انتقاد را به گوش جان مى شنوید؟ اگر این طور باشد با شنیدن این
انتقاد حس ناخوشایندى نسبت به گوینده ى آن پیدا نخواهید کرد و حتى شاید
ً انتقاد سازنده، به هم احترام بیشترى براى چنین فردى قائل شوید. اصولا
شکلى مثبت فرد را هدایت مى کند و در آن از کلمات محترمانه و تشویق کننده

استفاده مى شود.
به عبارت دیگر، بسیارى از افراد از شما انتقاد مى کنند بدون اینکه حقیقتا به
شما اهمیت بدهند. آنها از شما انتقاد مى کنند تنها براى اینکه شما را دوست
ندارند یا به شما حسادت مى کنند یا مى خواهند حس خود بزرگ بینى شان را ارضا

کنند یا از اینکه اشکالات شما را مطرح کنند لذت مى برند.
هر کس که انگشت اشاره اش را به قصد انتقاد به سمت دیگران مى گیرد باید
اول نگاهى به خودش بیندازد؛ و دراصل زمانى که کسى انگشتش را به قصد
انتقاد به سوى کسان دیگر مى گیرد در همان زمان سه انگشت دیگرش رو به
خودش قرار دارد. به همین دلیل بهتر است کسانى که اهل انتقادند دلایلشان

را بازنگرى کنند.
اگر فرد منتقد با خود صادق باشد، به احتمال زیاد رگه هایى از حسادت را در
میان انگیزه هاى انتقاد خود خواهد یافت، و احتمالاً شما چیزى دارید که او آرزو

مى کند کاش شما آن را نداشتید.

چرا بعضى ها به این دلیل که شما زیبا یا موفق هستید از شما متنفرند؟

چند سال قبل دریکى از تبلیغات شامپو، بازیگر معروف کلى لى براک(۱۸)
درحالى که موهاى زیبایش را از سویى به سوى دیگر افشان مى کرد مى گفت:
«به خاطر زیبایى ام از من متنفر نباشید.» او درواقع در تبلیغ شامپو، زیبایى خود

أ ً



را به مصرف شامپوى مذکور نسبت مى داد. هرچند که احتمالاً شامپو بى تأثیر
نبوده است، درواقع زیبایى خیره کننده ى او نمى توانست ناشى از مصرف آن
شامپو باشد. درعین حال باید گفت که بدون شک این تبلیغى موفق بود چرا که
زنى زیبا با عبارات جسورانه اش تمام توجه بیننده را تا انتهاى آگهى به خود

جلب مى کرد.
جامعه ى ما جامعه اى است که به زیبایى اهمیت فراوان مى دهد و شاید این
اهمیت دادن زیاد به ظاهر و زیبایى از هالیوود نشئت گرفته باشد، یعنى جایى که
به ظاهر افراد زیبا در آن زندگى مى کنند و این تأثیر رفته رفته از آنجا به سراسر

جامعه و بقیه ى نقاط جهان سرایت کرده است.
هالیوود معبدى تصنعى و افراطى براى نمایش جلوه هاى ظاهرى نوع انسان
است. در هالیوود حقیقتا عدالتى وجود ندارد چرا که در آنجا افراد بر اساس
اینکه چه ظاهر و قیافه اى دارند و چگونه صحبت مى کنند مورد قضاوت قرار
مى گیرند و زندگى براساس ظواهر بنا شده است. به دفتر کار من واقع در
بورلى هیلز(۱۹) دخترانى جوان و بسیار زیبا و خوش اندام مراجعه مى کنند
درحالى که به طرزى عصبى گریه مى کنند چرا که تهیه کننده ى فیلم به آنها گفته
اگر مى خواهند نقشى در فیلم داشته باشند باید ده کیلوگرم وزن کم کنند. آنها
گرسنگى هاى سخت را تحمل مى کنند و گاه نیز به دلیل فشار عصبى زیاد به
پرخورى متوسل مى شوند و بعد براى بالا نرفتن وزنشان کارى مى کنند که
استفراغ کنند. آنها براى کاهش وزن به هر کارى دست مى زنند. داروهاى
مسهل مى خورند، تحت عمل جراحى چربى بردارى قرار مى گیرند، براى زیباتر
شدن دماغشان را عمل مى کنند و دندان هایشان را ارتودنسى مى کنند، به عمل
جراحى زیبایى تن مى دهند و به پوستشان ور مى روند؛ و خنده دار اینجاست که
زمانى که دیگر به وزن مطلوب مى رسند، بینى شان را درست مى کنند و داراى
دندان هاى مناسب مى شوند، ممکن است آن نقش را از دست بدهند چرا که به

نظر تهیه کننده، زیادى زیبا هستند.
معمولاً افراد عقده هاى عاطفى خود را بر سر افراد زیبا خالى مى کنند؛ و این

عقده ها به شکل تنفر یا خشم از فردى که زیباست بروز مى کند.
البته در اغلب موارد بسیارى از کسانى که اعتماد به نفس کافى ندارند در

برخورد با افراد موفق یا جذاب، احساس بسیار ناخوشایندى دارند.
فریدا(۲۰) زنى چهل وپنج ساله و لب شکرى بود که هیچ گاه در پى درمان و
جراحى نرفته بود. زمانى که براى اولین بار به دفتر من مراجعه کرد، به دلیل
وضعیت لب و دهانش فهمیدن صحبت هایش بسیار مشکل بود. او بعد از
تماشاى یکى از برنامه هاى من در تلویزیون تصمیم گرفته بود به من مراجعه
کند. زمانى که براى اولین بار به دفتر من آمد، مشاهده کردم که چه سرو
وضع ناخوشایندى داشت. دندان هایش بسیار نامرتب و ظاهرش گویاى این بود
که گویا مدت هاست به حمام نرفته است. موهایش بلند و چرب بود، عینک طبى



بسیار نامناسبى بر چشم زده بود و کلى اضافه وزن داشت.
علاوه بر گفتاردرمانى، تصمیم گرفتم کمکش کنم قدرى اوضاع ظاهرش را
سروسامان بدهد. او کارگرى در یک کارخانه ى تولیدى بود که استطاعت مالى
پرداخت هزینه هاى تغییر ظاهرش را نداشت، پس من از یکى از دوستانم که
جراح پلاستیک بود و از دوست دیگرى که دندان پزشک بود خواستم او را
به عنوان مدلى براى تدریس دانشجویانشان نزد خود ببرند و درعوض
جراحى هاى او را برایش به رایگان انجام دهند. بعد از اینکه وضع او را براى
برخى دوستان متخصصم شرح دادم، قرار شد یکى از دوستانم که متخصص
پوست بود به پوست او رسیدگى کند و دوست دیگرم که آرایشگر بود برایش
موهایش را طورى کوتاه کرد که هم زیبا باشد و هم به آسانى قابل درست کردن.

دوست چشم پزشکم برایش عینک طبى که مناسب چهره اش بود به او هدیه
کرد. من هم ساعت هاى متمادى را به رایگان با او کار کردم تا توانایى گفتارى اش
را بهبود بخشم. علاوه بر آن طى جلسات متعددى او را تحت روان درمانى قرار
دادم تا اعتمادبه نفسش را افزایش دهم و همچنین مثبت فکرکردن را در او
تثبیت کنم، تا بتواند توان بیشترى در ساختن زندگى اش و رسیدن به آرزوهایش
داشته باشد. من به او یک برنامه ى خوردوخوراک و برنامه ى ورزشى مناسب
دادم و همچنین به او آموزش دادم چگونه چهره اش را با آرایش زیباتر کند.
سرانجام او را به یک لباس فروشى بردم و به او یاد دادم چگونه لباس هاى
مناسب براى خود انتخاب کند و آنها را با چند گردنبند و گوشواره تلفیق کند تا

ظاهرى جذاب تر و مناسب تر پیدا کند.
پس از آن فریدا ظاهر آراسته اى پیدا کرد و بنابراین احساس خوبى نیز نسبت

به خودش پیدا کرد و دیگر آماده ى شروع زندگى تازه اى بود.
چند ماه بعد، پزشکى که جراحى فریدا را انجام داده بود به من زنگ زد و گفت
فریدا براى معاینه ى بعد از جراحى اش به او مراجعه کرده و هرچند بعد از
جراحى، فک و دهانش خوب به نظر مى رسید، طرز صحبت کردنش دوباره
مانند قدیم داراى مشکل بود. وى همچنین به من گفت که وضع ظاهرش نیز
مانند گذشته شده است: نامرتب، داراى اضافه وزن، و بسیار بدلباس،

به طورى که دکتر مانده بود که چه بر سر او آمده است.
من متحیر از آنچه شنیدم بودم بلافاصله به فریدا زنگ زدم. وقتى شروع به
صحبت کرد متوجه شدم صداى تودماغى و یکنواختش هنگام صحبت که ما
ساعت ها براى اصلاح آن باهم تمرین کرده بودیم دوباره برگشته است. از او
پرسیدم: «فریدا، چه اتفاقى افتاده؟ من و تو خیلى با هم خیلى کار کردیم تا
گفتار و اوضاع ظاهرى تو را بهبود بخشیم.» فریدا بدون لحظه اى تردید پاسخ

داد: «دوستانم مرا به همان شکل سابق بیشتر دوست دارند.»
با شنیدن این حرف به ناگاه احساس کردم کسى با مشت بر شکمم کوبیده، نه
به دلیل همه ى ساعت هایى که زحمت کشیده بودیم و به هدر رفته بود، بلکه به



این دلیل که فریدا به آن درجه از شهامت و نیروى درونى و آگاهى نرسیده بود
که درک کند آن کسانى که حقیقتا او را به همان شکل سابق مى خواهند،
دراصل دوست او نیستند، بلکه کسانى هستند که با دیدن تغییرات مثبت در او

و اعتمادبه نفسى که به دست آورده، احساس ناراحتى مى کنند.
متأسفانه امثال کسانى که فریدا آنان را دوست خطاب مى کند زیادند، کسانى
که با دیدن تغییرات مثبت در فردى دیگر احساس تهدید مى کنند و اقدام به
تخریب او مى کنند؛ و این حالت را ما در کسانى که سعى دارند از اعتیاد به
مسکرات و موادمخدر و پرخورى رهایى یابند مى بینیم. این مثال در مورد فریدا
بود. اما از سویى دیگر، کسانى هم هستند که تنها زمانى شما را دوست دارند

که خوب به نظر مى رسید و احساس خوبى نسبت به خود دارید.

چرا برخى شما را زمانى دوست دارند که به نظر خوب مى رسید و احساس
مثبتى نسبت به خود دارید؟

تارا(۲۱) از شوهرش بیزار شده بود چرا که در طى هشت سال زندگى
زناشویى شان، همسرش به شدت دچار اضافه وزن شده بود به طورى که اکنون
وزنش به صدوپنجاه کیلوگرم رسیده بود. دیگر تارا حتى تمایلى به داشتن

رابطه ى زناشویى با او را نداشت چرا که تنفس نامطبوع، وزن اضافى، بوى
عرق، و ظاهر ناخوشایند شوهرش، واقعا حال او را به هم مى زد. او در هر
فرصتى که پیش مى آمد به همسرش غر مى زد که به فکر کاهش وزنش باشد.
او به هر کارى اعم از تشویق و تهدید دست مى زد تا شوهرش را به کاهش
وزن وادار کند. اما کار به جایى رسید که همه ى تلاش هاى او با شکست مواجه
شد. تا اینکه یک روز شوهرش هنگام سوار شدن به خودرو متوجه شد دیگر
به سختى داخل خودرو جا مى گیرد. این شد که خود به فکر کم کردن وزنش
افتاد و در یک برنامه ى کاهش وزن در نزدیکى محل زندگى شان نام نویسى کرد
طورى که توانست با پیگیرى آن حدود هفتادوپنج کیلوگرم از وزنش را کم کند.
زمانى که شوهر تارا به وزن و اندام جدید رسید، حتى از زمانى که با تارا
ازدواج کرده بود هم جذاب تر و خوش قیافه تر شده بود. او حالا دیگر اندامى

مردانه و موزون، قیافه اى متمایز، و موهاى جو گندمى داشت.
او براى داشتن اندامى متناسب وزنه هاى سنگین مى زد و اینک مردى تنومند و
ورزشکار شده بود به طورى که نظرها را به خود جلب مى کرد و توجه همه را را
برمى انگیخت، و حتى افرادى که قبلاً حاضر نبودند براى دقایقى بایستند و با او
صحبت کنند، اکنون سر صحبت را با او باز مى کردند. پس از این تغییرات
دوستان بیشترى او را دعوت مى کردند؛ همچنین از لحاظ شغلى هم شروع به

پیشرفت کرد.



رفته رفته با این تغییرات شوهر تارا به موجودى ازخودراضى، غیرقابل تحمل،
و با اعتمادبه نفس کاذب تبدیل شد و این باعث ترس و نگرانى تارا شد
به طورى که در دل مى گفت: «من باعث شدم او به این هیولایى که الآن هست
تبدیل شود.» تارا دیگر نمى دانست با این همسر جدید و تغییریافته چگونه کنار
بیاید. بعد از تغییرات مثبتى که در وضع ظاهرى همسرش به وجود آمده بود تارا
احساس کرد دوباره به او جذب شده است پس درصدد اغوا کردن و نزدیکى
هرچه بیشتر به او برآمد اما اکنون همسرش نسبت به او تمایلى نداشت و در
برابر بى اشتیاقى همسرش، دوباره غرولندهاى تارا به جان او شروع شد. این
بار انتقادها و غرزدن ها در این زمینه بود که چقدر او ولخرجى مى کند و چرا
این گونه لباس مى پوشد و چیزهایى نظیر این. حال همسر تارا به خاطر مى آورد که
زمانى که او اضافه وزن داشت تارا با او چگونه برخورد مى کرده و اکنون دیگر
تحمل غرغرهاى تارا را نداشت. شوهر تارا از این واقعیت عصبانى بود که چرا
اکنون که داراى اندامى متناسب شده همسرش مى خواهد با او ارتباط
زناشویى داشته باشد، و زمانى رسید که به فکر طلاق افتاد. پس معطل نکرد

و تقاضاى طلاق داد.
ما همه به نوعى مى توانیم تجربه ى همسر تارا را درک کنیم. مردم دوست ندارند
تنها زمانى که خوب به نظر مى آیند مورد توجه و محبت قرار گیرند. اگر متوجه
ً تغییرات بدنى مثبت است، دچار شوند که دلیل دوست داشته شدن آنها مثلا

خشم و ناراحتى مى شوند.
یک مثال بارز از این نمونه را در برنامه ى تلویزیونى داناهیو(۲۲) مى توان یافت،
مثالى در مورد اینکه چه باعث مى شود شما از فردى که با شما فقط به دلیل
اینکه داراى ظاهرى خوب هستید خوش رفتارى مى کند خشمگین شوید. تهیه
کنندگان این برنامه ى تلویزیونى طرح جالبى پیاده کردند. آنها خانمى بسیار
زیبا و جذاب را که اندامى مناسب داشت انتخاب کردند و لباس ویژه اى را که
از پلاستیک خاصى تهیه شده بود بر تن او کردند که او را به زنى بسیار چاق
تبدیل مى کرد. سپس بر او لباس پوشاندند و به همراه دوربین مخفى او را براى
ملاقات با آقایى به یک رستوران فرستادند که هیچ اطلاعى از شکل ظاهرى
واقعى این خانم نداشت. دراصل مى خواستند عکس العمل یک مرد در ملاقات با
خانمى چاق را بررسى کنند. هنوز چند دقیقه از ملاقاتشان در رستوران
نگذشته بود که آقا شروع به گفتن این مطلب کرد که بهتر است که این
دخترخانم هرچه زودتر در یکى از کلاس هاى کاهش وزن ثبت نام کند و در انتخاب
غذاهایى که مى خورد بیشتر دقت کند. هرچه دقایق بیشترى از ملاقات آنها
مى گذشت آن آقا بیشتر و بیشتر درباره ى مشکل اضافه وزن خانم با او صحبت
مى کرد و حتى موقع سفارش غذا، آقا به جاى او برایش سفارش غذا داد و

تعیین کرد که خانم چه چیز باید بخورد و چه چیز نباید بخورد.
فرداى آن روز، آن آقا به برنامه ى تلویزیونى داناهیو دعوت شد. موضوع



برنامه ى آن روز این بود: «آیا شما حاضرید با یک خانم چاق قرار ملاقات
بگذارید؟» آن آقا به آن برنامه دعوت شده بود که تجربه ى شب قبل خود را
درخصوص آن خانم چاق جلوى دوربین بازگو کند. در همان ابتداى برنامه
خانمى زیبا و بسیار خوش اندام از بین تماشاچیان برخاست و بر روى صحنه
آمد و در کنار آن آقا نشست. مجرى برنامه از او پرسید که آیا از چنین خانمى

تقاضاى ازدواج خواهد کرد؟
او لبخندى زد و دستش را با حالتى نامناسب و خودمانى به دور شانه ى آن
خانم قرار داد. در این لحظه خانم مذکور از این حرکت ناراحت شد و او را به
طرفى هل داد و از او فاصله گرفت. البته لازم نیست گفته شود که این خانم
همان خانمى بود که شب قبل با لباسى مخصوص به شکل فردى چاق درآمده
بود. زمانى که مجرى و آن آقا درباره ى ملاقات شب گذشته ى آن آقا و خانم
چاق صحبت مى کردند، لحظه به لحظه عصبانیت خانم از گفته هاى آن آقا نسبت
به او در شب گذشته بیشتر و بیشتر مى شد. اما على رغم خشم رو به افزایش
خانم، آقاى مورد اشاره همچنان سعى مى کرد دستش را دور گردن آن خانم
نگه دارد، تا جایى که خانم با عصبانیت رو به مجرى فریاد کشید: «به این آدم

نفهم بگو دستش را از دور گردن من بردارد وگرنه صحنه را ترک مى کنم.»
در نظر همه ى کسانى که که این برنامه را تماشا مى کردند، رفتار این آقا بسیار
زننده آمد؛ و باید گفت تماشاى این برنامه، تجربه اى ناخوشایند و دردناک بود
چرا که بینندگان از یک سو شاهد برخورد گستاخانه نسبت به یک فرد تنها
به دلیل وضع ظاهرش ـــ چاقى ـــ بودند و از طرف دیگر شاهد تمایل زیاد آن
آقا نسبت به همان خانم تنها در زمانى که ظاهرى برازنده و اندامى متناسب

داشت.
البته خشمگین شدن در چنین موقعیتى طبیعى به نظر مى آید چراکه هیچ کس
دلش نمى خواهد تنها در زمانى که خوب و داراى ظاهرى مقبول است دوست

داشته شود. اما در کمال تأسف، چنین معضلى در جامعه ى امروز ما بسیار
رایج است.

چرا بعضى ها زمانى که شکست مى خورید از شما بدشان مى آید؟

در هالیوود، زمانى که بازیگرى مطرح است و در صدر قرار دارد به همه ى
مهمانى هاى درجه یک هالیوود دعوت مى شود، بهترین صندلى ها در رستوران ها به او

تعلق مى گیرد، و عکاسان مجلات، پى درپى از او عکس مى گیرند.
اما اگر همین بازیگر در یک فیلم تلویزیونى یا سینمایى بازى کند و آن فیلم با
موفقیت روبه رو نشود، اتفاقى که مى افتد بسیار عبرت آموز است: تعداد
مهمانى هایى که به آنها دعوت مى شود کاهش پیدا مى کند؛ در رستوران ها به او

ً



مى گویند بهترین صندلى ها قبلاً رزرو شده است؛ و علاقه ى عکاسان هم نسبت
به عکس گرفتن از او کمتر مى شود.

یکى از مراجعان من، قبلاً به اوج موفقیت رسیده بود. کنسرت هایى که برگزار
مى کرد همیشه مملو از جمعیت بود و پیشنهادهاى بسیارى براى بازى در
فیلم هاى سینمایى و شرکت در برنامه هاى تلویزیونى به او مى شد، که او رد
مى کرد. او هرشب در مهمانى بود و در هر مهمانى گل سر سبد به شمار مى آمد.
پس از مدتى آلبوم دوم او با شکست مواجه شد و مردم و افراد دوروبر او

به یکباره نسبت به او عبوس و بى توجه شدند؛ و او دیگر هرگز نتوانست آن
موقعیت در صدر بودن را تکرار کند. در هالیوود شما تنها تا زمانى مطرح
هستید که بتوانید موقعیت تان را در صدر حفظ کنید، وگرنه زمانى که در حفظ

این موقعیت با شکست مواجه شوید، مردم دیگر فرصتى به شما نمى دهند.
در زندگى واقعى هم کم وبیش به همین گونه است. اگر با شکستى مواجه
شوید، مردم با شما بسیار غیرمنصفانه برخورد مى کنند. همان طور که از شما در
هنگام موفقیت متنفرند، در هنگام شکست نیز از شما بدشان مى آید. دیگران
مى توانند به راحتى به کسى که بر زمین افتاده لگد بزنند و او را از آنجایى که

افتاده حتى پایین تر برانند.
در مثالى دیگر، دونالد ترامپ(۲۳) همه چیز را یکجا داشت. او ثروتمند، مشهور،
داراى اعتمادبه نفس، و باهوش بود. همچنین از موقعیت اجتماعى
فوق العاده اى نیز برخوردار بود و همسرى زیبا داشت. رسانه ها هرچه در مدح
او مى گفتند باز هم کم بود. تا اینکه رابطه ى محرمانه ى او با زنى دیگر به نام
مارلا میپلز(۲۴) برملا شد. این رابطه ظاهرا زیاد هم محتاطانه و رازدارانه
نبود، چرا که همسر او ایوانا ترامپ(۲۵) و معشوقه اش مارلا، در زمان اسکى
در اسپن(۲۶) با یکدیگر روبه رو شدند و آبروریزى بزرگى به وقوع پیوست،

طورى که دنیا خبردار شد.
بعد از چنین اتفاقى، گویى ستاره ى خوشبختى دونالد ترامپ رو به افول
گذاشت و بخت از او روى برگرداند. بر اثر این ماجرا نه تنها او میلیون ها دلار و
همچنین حسن شهرتش را از دست داد بلکه همسرش نیز از او جدا شد. ایوانا
ترامپ بى معطلى از او جدا شد و پس از آن زندگى موفقى براى خود آغاز کرد
و پس از آن نیز یک خط تولید لباس راه اندازى کرد. پس از آن شروع به
نوشتن زندگى نامه ى خود کرد و مصاحبه و سخنرانى هاى زیادى کرد و همچنین با
مرد جدیدى نیز در زندگى اش آشنا شد و جالب اینکه مردم هم در این ماجرا

عموما طرف او را مى گرفتند.
مردم به این دلیل که دونالد ترامپ چنین اشتباهى در زندگى اش کرده بود از او
عصبانى بودند. تا قبل از این اتفاق مردم به او به چشم یک قهرمان نگاه
مى کردند. هرچند که بعد از این اتفاق و جداشدن همسرش از او، او با آن زن
ازدواج کرد، باز مردم معتقد بودند که او مجبور شد با آن خانم ازدواج کند چرا



که وى باردار بود.
چرا مردم تا این حد از شکست دونالد ترامپ خوشحال بودند و چرا درحالى که
او بعد از این اتفاق در زندگى اش دچار مشکلات زیادى شد، باز مردم از طعن و
لعن او لذت مى بردند؟ مردم از وضعیت آشفته ى زندگى دونالد ترامپ لذت
مى بردند چرا که او براى آنها قهرمانى بود که رؤیاهاى زندگى هر امریکایى را
تحقق مى بخشید، ولى با اشتباهى که مرتکب شده بود بر زمین خورده بود.
دراصل او مردمى را که به طور خیالى و مجازى یک زندگى موفق را از طریق
او مجسم مى کردند ناامید کرده بود. زندگى اى که ترامپ دارا بود براى سایر
مردم نیز انگیزه ى تلاش محسوب مى شد. زمانى که مردم شخصیتى را براى
خود الگو قرار مى دهند و او ناگهان شکست مى خورد یا به یکى از مردم عادى
تبدیل مى شود، مردم به خشم مى آیند چرا که دوست دارند همواره براى خود

قهرمانى داشته باشند.
دراصل باید بگویم مردم تحمل شکست قهرمانشان را ندارند چرا که شکست

آن قهرمان، شکست خود آنها محسوب مى شود.
قضاوت ها و گفته هاى ناخوشایندى که مردم درباره ى افراد بى خانمان، چاق، یا
کسانى که خانه یا شغل خود را از دست داده اند یا کسانى که یک سلسله
شکست در زندگى شان پیش آمده روا مى دارند، دراصل از ترس هاى درونى
خودشان سرچشمه مى گیرد. مردم درواقع از این واهمه دارند که شکست هاى
فردى که تابه حال قهرمانشان بوده متشابها بر سر خودشان نیز بیاید. در چنین
مواقعى به جاى اینکه با فرد زمین خورده همدردى کنند و دست یارى به سویش
دراز کنند، ترجیح مى دهند درد خود را با نشان دادن خشم یا با خوددارى از
کمک کردن به او نشان دهند؛ و به این طریق حس آسیب پذیرى را که بعد از

شکست قهرمانشان به آنها دست مى دهد در خود تخفیف مى دهند.

چرا بعضى ها بعد از اینکه شما را مى شناسند، از شما متنفر مى شوند؟

همه ى ما احتمالاً این ضرب المثل آمریکایى را شنیده ایم: «بسیارى از آشنایى ها
نهایتا منجر به انزجار مى شود.» هرچند درواقع به نظر مى رسد که آشنایى ها باید
که به عشق و الفت ختم شود. پس چرا مى بینیم افرادى که بیشتر از همه شما
را مى شناسند و به شما نزدیک اند نهایتا با شما بدتر از غریبه ها رفتار مى کنند؟
چرا افراد با اشخاص کاملاً غریبه بهتر رفتار مى کنند تا با کسانى که به آنان

نزدیک ترند؟ چه بسا همه ى اینها از عدم اعتمادبه نفس آنها نشئت گرفته باشد.
در طى سال هایى که من در حرفه ى روان شناسى و روان درمانى فعالیت
کرده ام، با حکایت هاى بى شمارى در این باب مواجه شده ام که افراد، دوستى یا
رابطه اى را شروع مى کنند و در این مسیر عشق و پذیرش را بسیار



دست ودلبازانه نثار رابطه شان مى کنند، ولى در کمال تعجب مى بینیم که نهایتا
هردو طرف نسبت به یکدیگر همچون تروریست هاى بى رحمى رفتار مى کنند که

به دنبال نابودى یکدیگرند.
یکى از مراجعان من به نام دولورس(۲۷) چنین رابطه ى ـــ از نوع دکتر جکیل
و مستر هاید(۲۸) ـــ را با نامزدش دومینیک(۲۹) تجربه کرده است. نامزد او در
تمام دوران نامزدى شان با دولورس مانند ملکه ها رفتار کرده بود و همواره با
هدایاى بى شمار او را شگفت زده مى کرد. او را به گران ترین رستوران ها مى برد و به
همه ى خواسته هاى ریز و درشت او توجه نشان مى داد. دومینیک مرد بسیار
بااحساسى بود و دست کم روزى پنج بار به او زنگ مى زد تا به او بگوید که

دوستش دارد، و برایش میز شام را با شمع هاى زیبا مى آراست.

بعد از اینکه آن دو با یکدیگر ازدواج کردند، همه چیز تغییر کرد. دومینیک به
مردى خودخواه، منفى، ترش رو، و بدخلق تبدیل شد. بعد از مدت هاى مدید
جلسات مشاوره معلوم شد که دلیل این تغییر رفتارش این است که او
مى پندارد لیاقت دولورس را ندارد؛ و با چنین تغییر رفتارى ناخودآگاهانه سعى
داشت رابطه شان را خراب کند. دومینیک براى به دست آوردن دولورس تلاش

بسیارى کرده بود و اکنون به همان شدت تلاش مى کرد از شر او خلاص شود.
بعد از جلسات متمادى روان درمانى، دومینیک قادر به بازسازى اعتمادبه نفس و
دوست داشتن خود شد و درنتیجه توانست این احساسات مثبت را وارد

رابطه اش با همسرش دولورس کند.
دومینیک و دولورس از زوج هاى خوش اقبالى بودند که توانستند ازدواج و
رابطه شان را بهبود بخشند و نجات دهند. اما در بسیارى از موارد کسانى که
داراى انگیزه هاى ناخودآگاه نظیر خودکم بینى یا عدم اعتمادبه نفس هستند،
نمى توانند نسبت به دیگران نیز حس خوبى داشته باشند، اعم از اینکه
رابطه شان با آنان عاشقانه، کارى، یا خانوادگى باشد؛ و دقیقا به همین دلیل
است که بسیارى از خانواده ها مى توانند با آدم هاى بیرون از جمع خودشان
رابطه اى توأم با احترام و منزلت و محبت داشته باشند، اما در داخل خانواده
با یکدیگر رفتارى بى ادبانه، توأم با نفرت، و عارى از احترام دارند. دراصل آنها
نسبت به نزدیکان خود همان حس بى ارزشى و بى احترامى اى را دارند که نسبت
به خودشان دارند؛ و همه ى اینها ریشه در عدم احترام به خود، خودکم بینى و

اعتمادبه نفس پایین دارد.

رضایت همه را نمى توان جلب کرد، پس دست کم خودت را راضى نگه دار

افراد سمى از اینکه شما را موفق یا زیبا ببینند بیزارند؛ درعین حال که اگر
شکست بخورید نیز از شما متنفر مى شوند. یعنى در هر دو صورت شما در



مقابل آنها بازنده اید. مردم در مواقع موفقیت و شکست مى توانند شما را
دوست داشته باشند یا از شما متنفر شوند، و شما چاره اى جز پذیرش این

واقعیت ندارید.
مثال بارز این وضعیت ریکى نلسون(۳۰) است. او در دهه ى ۱۹۵۰ معبود
جوانان روزگار خودش بود. زمانى که در اوایل دهه ى ۱۹۷۰ سعى کرد
محبوبیت خود را دوباره به بوته ى آزمون بگذارد، به این دلیل که آهنگ هاى
خاطره انگیز خود را در مدیسون گاردن(۳۱) اجرا نکرد، تماشاچیان او را هو
کردند. دراصل این اشتباهى بود که در تدارک برنامه ى آن شب رخ داده بود،
چراکه مردم درواقع آمده بودند تا آهنگ هاى قدیمى او را که از آنها خاطره
داشتند بشنوند. تجربه ى دردناک آن شب باعث شد او بعدها آهنگى به نام

گاردن پارتى(۳۲) بخواند که یکى از پرفروش ترین آهنگ هاى آن دهه شد.
مضمون اصلى آهنگ این بود که: «نمى شود همه را راضى نگه داشت، پس

دست کم خودت را راضى نگه دار.»
این کلمات باید ملکه ى ذهن هر آدمى شود، تا هر زمان که احساس کردید
دیگران شما را نادیده گرفته اند یا بیگانه تلقى مى کنند، باعث آرامش خیالتان
شود. ترفندهایى را در این کتاب خواهید آموخت که شما را قادر مى سازد به
نحو صحیح با افراد سمى روبه رو شوید؛ چرا که متوجه مى شوید سوء

رفتارشان با شما نتیجه ى حسادت یا اعتمادبه نفس پایین شان است.
ً بسیارى از ما در طول زندگى مان وظیفه ى طاقت فرساى راضى احتمالا
نگه داشتن دیگران را به عهده داشته ایم، یا سعى کرده ایم به گونه اى رفتار
کنیم که دیگران ما را دوست بدارند، ولى حقیقت این است که بعضى از
دوروبرى هاى ما، به هرحال هرگز ما را دوست نخواهند داشت. حتى ممکن است
وجود ما براى این افراد به دلایل ناشناخته سمى باشد؛ درنتیجه رفتار آنان با

ما رفتارى زهرآگین است.
افراد از همان ابتدا ـــ از کودکى ـــ باید طورى آموزش داده شوند که قضاوت
دیگران براى شان مهم نباشد ـــ مثلاً براى شان مهم نباشد که دیگران آنها را

چاق، لاغر، بلند، کوتاه یا... مى دانند.
همه از همان ابتدا باید بیاموزند که مهم این است که خودشان را همان گونه که
هستند، دوست بدارند و بپذیرند ـــ اعم از اینکه چه ظاهر یا خصوصیاتى دارند؛

و نظر دیگران نباید مبناى ارزیابى آنها از خودشان باشد.
اگر ما از کودکى با چنین باورى رشد کنیم و در بزرگسالى نیز بر چنین طرز
فکرى باقى بمانیم، بدون شک کمتر طعم تلخى ها را خواهیم چشید و کمتر دچار
ناکامى خواهیم شد، و بیشتر خواهیم کوشید خودمان را خشنود سازیم نه

دیگران را.
شاید خلاصه ى این فصل کتاب جمله ى معروف بیل کازبى(۳۳) باشد که



مى گوید: «من نمى دانم کلید موفقیت چیست، اما مى دانم که کلید شکست این
است که سعى کنى همه را از خودت راضى نگه دارى.»



۴. روش هاى شناسایى افراد سمى

اولین نشانه اى که معلوم مى کند فردى براى شما سمى است
چه کسى سمى است؟

چرا برخى افراد سمى هستند؟
افراد سمى و بیمارى
سمى بودن مسرى است

افراد سمى باعث بروز بدترین خصائل در شما مى شوند
دشمن شما مى تواند دوست دیگرى باشد

افراد سمى در گذشته ى شما
چه کسى نسبت به من و شما سمى است؟

نخستین نشانه هایى که به شما مى گوید فردى مى تواند براى شما سمى باشد

سال ها پیش در ساکرامنتو، واقع در کالیفرنیا یک کارگاه آموزشى براى مقامات
برجسته ى دولتى برگزار مى کردم. در قسمتى از سخنرانى ام گفتم: «اگر کسانى
در زندگى شما هستند که حامى شما نیستند و با شأن و منزلتى که شایسته ى
شماست با شما برخورد نمى کنند، اجازه ندهید قسمتى از زندگى شما باشند.»
بعد از پایان جلسه آقایى خوش سیما و برازنده درحالى که اشک در چشمانش
حلقه زده بود به سراغ من آمد و گفت: «دکتر گلاس! شما چطور مى گویید که
این گونه افراد باید از زندگى ما بیرون بروند؟ دوستان بیست ـ سى ساله چطور؟

این بیست سى سال دوستى به حساب نمى آید؟»
من، البته همچنان که نگران حساسیت این مرد محترم بودم، پاسخ دادم:
«وقتى فردى شما را آزار مى دهد، شما را کوچک مى کند و اجازه نمى دهد شما در
بهترین حالتى که مى توانید باشید و دائما حال شما را مى گیرد، دیگر جایى براى
احساساتى بودن نمى ماند. احساسات در خور عشق و مهربانى است؛ در خور
کسانى است که اهرم هاى مثبتى در زندگى شما هستند. احساسات خود را
براى کسانى نگه دارید که نسبت به شما با مهربانى و احترام و منزلت رفتار
مى کنند. احساسات تان را خرج کسانى که سعى در تخریب شما دارند و

نمى خواهند به شما اجازه ى رشد دهند، نکنید.»
در ادامه ى صحبت هایم با آن فرد او شروع کرد به دفاع از نظرش مبنى بر اینکه
نباید افراد سمى را از زندگى مان کنار بگذاریم. او همچنان به این باور چسبیده
بود که اگر کسانى مدت هاى مدید در زندگى تان بوده اند، قسمتى از زندگى شما

را تشکیل مى دهند و نباید به راحتى آنها را کنار گذاشت.



از او پرسیدم آیا شخص خاصى در زندگى اش هست که وقتى مى گوید افراد
قدیمى و سمى را نباید کنار گذاشت، آن فرد مدنظر اوست؟

او با حجب خاصى پاسخ داد: «اگر آن فرد سمى همسر من باشد چطور؟ یعنى
من باید او را از زندگى خود کنار بگذارم؟» و بعد از گفتن این جمله اشک از
گونه هایش سرازیر شد و ادامه داد: «در حین صحبت شما من در مورد
همسرم فکر مى کردم. در سرتاسر بیست سالى که ما ازدواج کرده ایم او در
حال سرزنش من و سرکوفت زدن به من بوده است. او دائم به من مى گوید
آدم ضعیفى هستم و هیچ وقت نمى توانم هیچ کارى را درست انجام دهم، و
اغلب بر سر من فریاد مى کشد.» او در ادامه به من گفت حتى با همسرش
روابط زناشویى مناسبى هم ندارد چرا که همسرش دائم به او مى گوید او در

این روابط نیز فردى بى کفایت است.
انتقادات همسرش از او پایان ناپذیر است. حتى زمانى که اتفاق خوبى براى او
ً اگر اضافه حقوق یا تشویق نامه مى گیرد همسرش هیچ گاه پیش مى آید، مثلا

تحسینش نمى کند. درعوض تا جایى که امکان دارد او را کوچک مى کند و سعى

مى کند اعتمادبه نفسش را خدشه دار کند. او به من گفت که آنها حتى نزد
مشاور هم رفته اند، اما هر بار با بدزبانى هاى همسرش به نقطه ى اول
بازگشته اند. در اینجا من از این مرد محترم پرسیدم که اگر او هر راه ممکنى
را براى نجات ازدواجشان آزمایش کرده و بى نتیجه بوده، اکنون جا دارد فکر
کند که آیا دلش مى خواهد بیست سال دیگر را نیز با بى حرمتى و سوءرفتار
بگذراند یا خیر. من به او اطمینان خاطر دادم که لزومى ندارد او همچنان در
نقش قربانى به این رابطه ادامه دهد، چرا که مى تواند انتخاب هاى دیگرى هم

داشته باشد و لازم است تغییرات قطعى و مسلمى در زندگى اش ایجاد کند.
عاقبت گویى از خواب بیدار شد و دریافت که همسرش براى او همدم یا
دوست نیست بلکه فردى بى اندازه سمى است که زندگى اش را زهرآگین کرده

و سعى در تخریب باقى مانده ى اعتمادبه نفس شکننده ى او دارد.
این مرد براى اولین بار در زندگى تصمیم گرفت با خودش صادق باشد، که
البته این امر باعث پریشانى خاطرش شد. چراکه اغلب اوقات صادق بودن با
خود تجربه اى هولناک است، به خصوص بعد از سال ها خودفریبى یا نادیده گرفتن
یا انکار حقیقت، و به ویژه به دلیل رویارویى با این حقیقت که دریافته اى فردى
که عمرى پنداشته اى دوستش مى دارى، مى تواند در زندگى ات نقشى آسیب زننده

داشته باشد یا حتى براى سلامت روح و روان و جسمت خطرناک باشد.

چه کسى براى ما زهرآگین است؟



فرد سمى فردى است که خواسته یا ناخواسته باعث آزار یا آسیب دیدن
شماست. فرد سمى کسى است که مى کوشد اعتمادبه نفس و منزلت شما را
به یغما برد یا در مسیر زهرآگین کردن اساس شخصیتى شما تلاش مى کند.
چنین فردى شما را خلع سلاح مى کند تا مقاومت شما را خنثى سازد و
بدین ترتیب مى تواند از نظر ذهنى یا حتى جسمى شما را بیمار کند. افراد سمى
حامیان شما در زندگى نیستند بلکه تنها وجوه منفى را در شما مى بینند. آنها
نسبت به شما حسود و مملو از غبطه هستند و از موفقیت هاى شما برآشفته
مى شوند. دراصل موفقیت هاى شما باعث خشم آنان مى شود. اعتمادبه نفس
ضعیفشان و حس بى کفایتى شان در مقابل شما، باعث مى شود در بى اثر و
بى اهمیت جلوه دادن تلاش هاى شما بکوشند تا بدین گونه بهتر بتوانند با شکست هاى

خود کنار بیایند.
توجه داشته باشید همان گونه که سم پاشى هاى آنها به شکل هاى متفاوت جلوه

مى کند، اهداف خود را هم به روش هاى مختلفى پیش مى برند.
فرد سمى مى تواند متعلق به هر گروه اجتماعى، جایگاه اقتصادى، رده ى سنى،
فرهنگ، مذهب، مرتبه ى تحصیلى یا فرهنگى باشد. او حتى مى تواند فردى
باهوش باشد. افراد سمى مى توانند در هر حوزه اى از زندگى شما وجود داشته
باشند، به این معنى که ممکن است در زندگى خانوادگى یا حوزه ى کارى شما
حضور داشته باشند. بسیارى از آنها در مقابل رویتان نیز با شما تلخ و کوبنده
رفتار مى کنند، درحالى که بسیارى از آنان ممکن است به شما لبخند بزنند و با
شما مهربان باشند. ولى ممکن است پشت سرتان حرف بزنند یا کارهاى ناروا
بکنند. دسته اى از آنان در برخوردهاى ظاهرى با شما مثبت و خوش سخن اند و
جملات محبت آمیز به شما مى گویند، درحالى که در درونشان از آتش حسادت و

بخل مى سوزند.
ما از فیلسوف کبیر چینى، کنفسیوس، که آموخته هایش تأثیرى شگرف در
امپراتورى چین و تمدن شرق آسیا داشت مى توانیم چیزهاى فراوانى بیاموزیم.
در قرن پنجم قبل از میلاد او این عبارت مجمل را بیان کرد: «زمانى که
دوستان شما متظاهر، متملق، یا فرصت طلب هستند، درواقع دوست نیستند

بلکه نهایتا براى شما زیانبارند.» این یکى از تعاریف فرد سمى است.
مانند بسیارى دیگر از گفته هاى کنفسیوس، این گفته اش نیز در مورد دنیاى
امروز مصداق دارد. افراد سمى در دوهزاروپانصد سال پیش مضر بودند و

امروز نیز در همه ى جنبه هاى زندگى مان زیانبارند.

چرا برخى افراد زهرآگین هستند؟



به عقیده ى من اغلب انسان ها خوب هستند نه شیطان صفت. انسان موجودى
معصوم، دوست داشتنى، شادمان، قابل احترام، و بى آزار به دنیا مى آید. ما حقیقتا
نمى دانیم که آیا زهرآگین بودن برخى از انسان ها نتیجه ى محیط رشد آنان است
(نحوه اى که تربیت شده اند) یا نتیجه ى ساختار زیستى آنهاست، یعنى تأثیر

ژنتیکى، یا ترکیبى از این دو.
برنى(۳۴) فیلم ساز هالیوودى، در خانواده اى بسیار خشن رشد کرده بود.
پدرش به واقع او را شکنجه ى جسمى مى کرد و عاقبت نیز به جرم کشتن یکى
از همسایه ها به زندان افتاد. مادرش نیز همواره مورد آزار و اذیت همسرش
بود. درنتیجه برنى با طرز تربیتى که در آن هیچ گونه احترام و ارزشى براى

زنان و هیچ کس دیگرى وجود نداشت رشد کرد.
با اینکه او توانست براى خود اسم و رسمى در دنیاى فیلم سازى برهم بزند،
عملاً در زندگى اش با همه بدرفتار بود. او پل ها را بین خودش و آدم ها خراب
مى کرد، از لحاظ مالى به آدم ها کلک مى کرد، هیچ گاه قروضش را پرداخت
نمى کرد و همچنین از نظر گفتار و رفتار، براى فرزندانش پدرى بى کفایت و

براى همسرش شوهرى غیرقابل تحمل بود.
زمانى که از بیمارى سرطان معده درگذشت، نه تنها کوهى از قرض بلکه یک
لشکر دشمن نیز براى خود برجاى گذاشت. روزى که او فوت کرد منشى اش به
بسیارى از افراد مشهور هالیوود که برنى را مى شناختند زنگ زد و از آنها
خواست نطق مراسم بزرگداشت او را به عهده بگیرند. نه تنها کسى این کار را

قبول نکرد بلکه حتى هیچ کس در مراسم ختم او شرکت نیز نکرد.
فرزندانش از شنیدن خبر مرگ او به وجد آمده بودند، درحالى که همسرش که

فردى با روحیاتى معنوى و روحانى بود از اینکه برنى از رنج و بیمارى خلاص
شده و به آرامش رسیده، خوشحال بود. حتى منشى اش نیز از مرگ او
احساس رضایت مى کرد چرا که دیگر مجبور نبود رفتارهاى خشن او را تحمل

کند. دراصل تنها نگرانى منشى اش این بود که از کار بیکار شده است.
منشى اش برایم تعریف کرد بعد از اینکه مجبور شد حدود دویست وپنجاه تلفن به
افراد مختلف بزند و هیچ کس حاضر نشد در مراسم ترحیم او شرکت کند، او
جسدش را فرستاد تا قبل از دفن سوزانده شود، و مطمئن بود که هیچ کس

یادى از او نخواهد کرد.
هر انسانى دوست دارد پس از مرگ از او به خوبى یاد شود، و با خاطرات
مثبت و پرمهر از او یاد کنند. متأسفانه در مثال برنى مى بینیم که آنچه برنى از
خود بر جاى گذاشت دنیایى از رفتارهاى زهرآگین بود که زندگى همه ى

اطرافیانش را به نحوى دچار مشکل کرده بود.

فرقى نمى کند سمى بودن افراد به دلیل مشکلاتى باشد که در زندگى پشت سر
گذاشته اند یا به دلیل محرومیت از مهر والدین. آنچه دراصل مهم است این
است که وجود این فرد در زندگى شما باعث مسموم کردن زندگى شما



مى شود. اینکه افراد چه سابقه یا گذشته اى داشته اند یا تا چه حد زهرآگین
هستند مشکل شما نیست، بلکه مهم است که همه بدانند نمى توانند دیگران را
در تیررس خشم و عقده هاى خود قرار دهند و باید همواره با منزلت و

احترامى که شایسته ى شخصیت انسان هاست با دیگران رفتار کنند.

افراد زهرآگین و بیمارى

اگر شما مدتى طولانى در کنار فردى سمى به سر برید یا با چنین فردى
زندگى کنید و اجازه دهید که این فرد زهرش را در جسم و روح شما تخلیه
کند، احتمال دارد علاوه بر بیمارى هاى روحى دچار انواع بیمارى هاى جسمى نیز

بشوید.
کسانى که تأثیر منفى در روحیه ى شما دارند مى توانند از نظر سلامت جسمى نیز
شما را خلع سلاح کنند و سامانه ى ایمنى و طبیعى بدن شما را تضعیف و
مستعد بیمارى کنند. اگر فنونى را که من در این کتاب به شما آموزش مى دهم
به کار نبندید و همچنان خشم خود را فرو بخورید و مشکلتان را با فرد سمى
حل نکنید، احتمال بروز بیمارى هاى روحى و جسمى و حتى کشنده در شما

وجود خواهد داشت.
خشم و عصبانیت باعث ترشح هورمون نوراپى نفرین(۳۵) در انسان مى شود.
فردى که دائم در معرض خشم و فشار عصبى قرار بگیرد دچار اختلال ترشح
بیش از حد این هورمون مى شود و این امر مى تواند پس از مدتى باعث

فشارخون بالا و لخته شدن خون در رگ ها و نهایتا حمله ى قلبى و سکته ى
مغزى شود. همچنین تحقیقات علمى ثابت کرده که رابطه ى تنگاتنگ و
مستقیمى بین سرکوب احساسات منفى فروخورده و سرطان و بیمارى هاى

قلبى وجود دارد.
براساس گفته ى دکتر دیپاک چوپرا در کتابش به نام جسم نامحدود و فارغ از
زمان، تعداد کسانى که از سرطان و بیمارى هاى قلبى جان سالم به در مى برند در
میان افرادى که دچار تشویش و فشارهاى روانى هستند بسیار پایین تر است.
اخیرا به جمله اى از طنزپرداز مشهور وودى آلن(۳۶) برخوردم: «یکى از
مشکلات من این است که همه چیز را درون خود مى ریزم، خشمم را نمى توانم
ابراز کنم، و درنتیجه یک غده در من شروع به رشد مى کند.» هرچند این عبارت
خنده دار نیست، حقیقت دارد. متأسفانه مرا به یاد یکى از مراجعانم به نام

مادلین(۳۷) انداخت.
مادلین متخصص گریم بود و من معتقدم خصلت همیشگى مادلین که همواره
خشم را درون خود نگه مى داشت سرانجام باعث ایجاد غده اى در مغز وى شد.
من مادلین را بعد از جراحى و برداشتن تومور مغزى اش دیدم. او بعد از این



جراحى توانایى استفاده از زبان و تارهاى صوتى اش را از دست داده و براى
گفتاردرمانى نزد من آمده بود. در یکى از جلسات درمان از او پرسیدم

زندگى اش قبل از بروز چنین تومورى چگونه بوده است؟
او برایم گفت که او همه چیز را در خود مى ریخته و هیچ گاه خشمش را نسبت به
افراد بروز نمى داده بلکه همواره به دلیل اینکه احساسات شخص دیگرى را
جریحه دار نکند خشمش را فرو مى خورده است، چراکه از ابراز خشم و آزردن
دیگران احساس گناه مى کرده است. او به من گفت: «اگر زمان به عقب
بازگردد دیگر هرگز این چنین ضعیف نخواهم بود که نتوانم احساس خشمم را
ابراز کنم. من دیگر نمى خواهم دخترى خوب و آرام و ساکت باشم. دلم
مى خواهد مانند فیلم نت ورک(۳۸) که پیتر فینچ پنجره را گشود و فریاد زد من تا

سرحد مرگ خشمگینم و دیگر آن را به تنهایى تحمل نخواهم کرد، رفتار کنم.»
مادلین در ادامه ى صحبت هایش برایم گفت: «من تا سرحد مرگ از پدرم
عصبانى هستم که هیچ گاه به من اهمیت نمى داد و هیچ گاه عشق و عاطفه اى
نسبت به من روا نداشت. من از نزدیک ترین دوستم عصبانى ام چرا که همیشه
خیال مى کند از من برتر و بهتر است و با من رقابت مى کند، به خصوص زمانى
که پاى مردى در میان است. از نامزدم هم بسیار خشمگینم که هیچ گاه در
زمان بیمارى ام براى من کارى انجام نداد و تنها چیزى که برایش مهم است

خودش است و بس.»
همان گونه که این صحبت ها را ادامه مى داد هق هق مى گریست و در این میان
حالاتى از تشنج و انقباضات عضلانى در او پدیدار شد. در بین هق هق هایش به
من گفت بعد از صحبت با من و بیان این گفته ها و ابراز خشمش نسبت به
دیگران، اکنون احساس سبکى و آرامش مى کند. مادلین براى اولین بار در
زندگى اش توانسته بود احساساتش و به خصوص خشمش را بیرون بریزد. چرا
افرادى نظیر مادلین باید این قدر صبر کنند تا بروز یک تومور مغزى آنها را به
این باور برساند که خشمشان را نسبت به افراد سمى اطرافشان بروز دهند؟
نمى گویم هر کسى با بودن در کنار افراد سمى دچار تومورى مغزى مى شود،
ولى باید بدانیم که به هرحال زندگى با وجود افراد سمى در اطرافمان مى تواند

ما را به بیمارى هاى جسمى متعددى مبتلا کند.
شما با حضور مستمر چنین افرادى در کنارتان ممکن است دچار سردرد،
تهوع، پشت درد، گلودرد، مشکلات پوستى، آسم یا سرفه هاى آلرژیک شوید.
حضور چنین افرادى در زندگى تان همچنین مى تواند باعث حالاتى مانند کمبود
انرژى، بیمارى هاى روحى مانند حملات اضطرابى، یا بروز افسردگى شود.
بیشتر اوقات حس مى کنید انرژى شما طورى تحلیل رفته گویى در کنار یک
خون آشام سمى بوده اید. کمبودهاى روانى ناشى از عملکرد این افراد مى تواند
باعث انواع واکنش هاى تخریبى در شما یا رفتارها و واکنش هایى نظیر پرخورى،
کم خورى، لاغرى روانى، یا روى آوردن به سیگار، مواد مخدر یا مسکرات



شود.
در بسیارى موارد ممکن است شما به فکر اینکه تحولى ایجاد کنید و اوضاع را
تغییر دهید نیفتید و حتى دائم به خود بگویید: «چیزى نیست. این مسئله مرا
اذیت نمى کند.» اما درحقیقت تحمل کردن آن فرد ممکن است نهایتا به خودتان

آسیب بزند.
راجر(۳۹) که سال ها بود پدر و مادرش را ندیده بود، بعد از مدت ها با نامزدش
براى تعطیلات کریسمس نزد آنها رفت. بعد از صرف شام مفصل و
خوشمزه ى مخصوص کریسمس، راجر، پدر و مادرش، نامزدش، و سایر
برادران و خواهران و همسران و فرزندانشان، همگى دور درخت کریسمس
جمع شدند تا هدایاى کریسمس را باز کنند. راجر مى دانست که پدرش گلف باز
قدیمى است، به همین دلیل زمان زیادى را صرف کرده بود تا براى او بلوز
کشمیر گران قیمتى که مخصوص گلف بود پیدا و خریدارى کند. بعد از اینکه
راجر هدیه ى پدرش را به او داد، پدرش هدیه را گشود و نگاهى به آن انداخت
و سپس آن را به راجر برگرداند و گفت: «من نیازى به این ندارم؛ مى توانى آن
را پس دهى!» ناگهان راجر احساس کرد بر اثر این برخورد پدرش منجمد
شده است. هدیه را پس گرفت و دیگر تمام آن روز سخنى با یکدیگر نگفتند و
هیچ کس هم هیچ واکنشى نشان نداد؛ گویى آن اتفاق به سرعت فراموش شد.
در انتهاى شب نامزد راجر، دارلین،(۴۰) به او گفت: «باورم نمى شود که پدرت
چنین حرکت ناپسندى با تو کرده باشد. تو از دست او عصبانى نیستى؟

ناراحت نشدى؟ یا احساساتت جریحه دار نشد؟»
راجر در پاسخ گفت: «خیر. من عصبانى نیستم. این خلق وخو مخصوص پدرم
است و من به آن عادت دارم.» دارلین درعین شگفت زدگى نگران شد. ناراحتى
دارلین از رفتار پدر راجر با او، اکنون به ناراحتى از انکار آزردگى راجر تبدیل
شده بود. انکار راجر پیش زمینه ى مسائل بعدى شد. اکنون دارلین متوجه مى شد
که چرا هرگاه با راجر وارد بحثى مى شدند، راجر صرفا سکوت مى کرد و
احساساتش را بروز نمى داد و فقط آنجا را ترک مى کرد. کم کم دارلین به این

فکر افتاد که آیا واقعا انتخاب چنین فردى براى ازدواج کار صحیحى است؟
فردى که با او نمى توان یک گفتگوى معمولى کرد. حتى ماه ها بود که دارلین از
او مى خواست با یکدیگر به جلسات مشاوره بروند تا شاید در این جلسات
بتوانند گفتگوهاى منطقى را تمرین کنند. راجر پیوسته انکار مى کرد که مشکلى
وجود دارد، درحالى که مشکل وى ناتوانى در صحبت و گفتگو و برقرارى ارتباط
کلامى منطقى در هنگام بروز مشکلات بود. سرانجام دارلین به این نتیجه
رسید که به ارتباطش با راجر پایان دهد زیرا بعید مى دانست او فردى باشد که
بتواند خوشبختش کند. راجر هیچ گاه به او اجازه نمى داد بداند در درون او چه
مى گذرد، پس او نیز نمى توانست تصمیم بگیرد که هر لحظه چگونه با او برخورد

کند.



زمانى که به دارلین زنگ زدند و گفتند که راجر در سى وهشت سالگى دچار
حمله ى قلبى شده و او را به بیمارستان برده اند، او به هیچ وجه تعجب نکرد.
دراصل به سبب درون فکنى احساسات، قلب راجر رو به اضمحلال بود. قلبى که
مدت ها از خشم و درد سنگین شده بود، سرانجام از کار ایستاد. راجر از پدرش
عصبانى بود، از دارلین به دلیل اینکه او را ترک کرده بود عصبانى بود، و از همه
بیشتر از خودش عصبانى بود که نمى توانست خشمش را بروز دهد. اما دیگر

دیر بود.
درون فکنى خشم و تحقیر و درد، و بیرون نریختن این احساسات ناخوشایند

مى تواند فرد را به انواع بیمارى هاى جسمى و روحى دچار کند.

خلق وخوى سمى مسرى است

آیا تاکنون براى شما پیش آمده که بدخلق باشید ولى ندانید چرا؟ شاید دلیلش
بودن در کنار فردى سمى باشد. افرادى که حساس هستند، به طور ناخودآگاه
صدا، حالات بدنى، و حالات چهره ى فرد سمى را به خود مى گیرند و به دنبال آن

نیز بخشى از خصوصیات رفتارى او را نیز تقلید مى کنند.
زمانى را به یاد بیاورید که مادرتان به شما مى گفت اگر جانورى را به درون
خانه بیاورید، از او کک ـــ نوعى حشره ى بسیار ریز که در پوست و موى
حیوانات لانه مى گزیند ـــ مى گیرید؟ باید بگوییم چنین چیزى در مورد سرایت
خلق وخوى افراد نیز صدق مى کند. اگر شما همواره در کنار فردى که داراى
خلق وخوى منفى است به سر ببرید، سرانجام خلق وخوى او را مى گیرید. حتى
ممکن است شما خود باعث سرایت این خلق وخوى منفى به دیگران شوید و
روحیه ى آنها را خراب کنید. براى روشن تر شدن این مورد اجازه دهید آنچه را

براى الکس(۴۱) و برادرش والت(۴۲) اتفاق افتاد براى تان بیان کنم.
والت که زمانى فردى موفق بود ورشکسته شد و همسرش او را ترک کرد. او
که تا آن زمان در نیویورک زندگى مى کرد، تصمیم گرفت به کالیفرنیا برود و در
آنجا با برادرش الکس زندگى کند، تا زمانى که بتواند کمر راست کند. والت
نه تنها همه ى اسباب و وسایلش را با خود به منزل برادرش الکس آورد بلکه

تمام انرژى منفى و خلق ناخوش خود را نیز به آنجا منتقل کرد.
برادر والت، الکس، برایم مى گفت: «از زمانى که او به منزل ما آمده همه چیز
به هم ریخته است. اکنون من هم دچار بدخلقى و بداخلاقى شده ام و دائم با
همسرم دعوا مى کنم. احساس مى کنم بى قرار و ناخشنودم. احساس افسردگى
مى کنم. اکنون توش و توان سابقم را که بسیار بالا بود از دست داده ام.
احساس خستگى و خشم مى کنم. خوابم دچار مشکل شده و دچار پرخورى
شده ام، به طورى که ده کیلوگرم وزن اضافه کرده ام؛ و همه ى اینها در عرض



همین دو ماهى که برادرم والت با ما زندگى مى کند اتفاق افتاده است.»
همان گونه که الکس مشکلش را برایم تعریف مى کرد، از او پرسیدم: «پس چرا
مکان دیگرى را براى زندگى والت دست وپا نمى کنى؟» او پاسخ داد نمى خواهد دل
والت را بشکند و از اینکه به برادرش بگوید منزلش را ترک کند احساس گناه
مى کند. از او پرسیدم اگر به دلیل این گونه ملاحظاتش، همسرش را از دست
بدهد و در کارش نیز دچار مشکل شود و به مرور مانند والت همه چیزش را از

دست بدهد چطور؟
او در اینجا نکته ى صحبت هاى مرا گرفت و پاسخ داد: «درست مى گویید. کمى
احساس گناه داشتن بهتر از زندگى کردن در این وضعیت ناهنجار است.»
بنابراین زمانى که از جلسه ى گفتگوى ما به منزل بازگشت با برادرش والت

گفتگویى مستقیم و بى تعارف کرد.
او به برادرش مقدارى پول داد و از او خواست جایى براى خودش پیدا کند.
ظاهرا مشکلى بین او و برادرش بر سر این مطلب پیش نیامد و والت نیز از

این تغییر موقعیت خشنود به نظر مى رسید.
زمانى که والت از آنجا رفت گویى ابرى تیره از آسمان ذهن الکس کنار زده
شد. به علاوه او متوجه شد که همسر و فرزندانش نیز در وضعیت روحى بهترى
قرار گرفتند و منزلشان جوىّ روشن تر، باصفاتر، و پرانرژى ترى یافت. او دوباره
ورزش را از سر گرفت و ده کیلوگرمى را که اضافه کرده بود کم کرد. هرچند

که هرگاه والت به او زنگ مى زد، قدرى انرژى اش رو به نقصان مى گذاشت.
اکنون دیگر الکس به این باور رسیده بود که خلق بد برادرش مسرى بوده و
به او سرایت کرده بود. بنابراین براساس تصمیمى آگاهانه مکالمات خود با
والت را نیز محدود کرد و تصمیم گرفت دیگر مانند گذشته پشتیبان والت
نباشد و تاوان شکست ها و مشکلات او را به گردن نگیرد. دراصل او تصمیم

گرفت قربانى دائم انرژى هاى منفى برادرش نباشد.
اگر شما نیز مانند الکس حس مى کنید زمانى که در کنار فردى سمى هستید در
حال سقوط به باتلاق خلق وخوى منفى هستید، باید تا جایى که مى توانید از آن
فرد دورى کنید؛ همان گونه که الکس این کار را کرد و از آن پس خود و

خانواده اش به زندگى شاد گذشته بازگشتند.
در اطراف فرد سمى به سربردن، باعث بروز بدترین خصیصه هاى منفى و
نهفته در افراد مى شود. به سربردن در کنار فردى مسموم باعث بروز رفتارها و
واکنش هایى در شما مى شود که شاید براى خود شما هم دور از انتظار باشد.
مثلاً ممکن است به فردى کاملاً ساکت تبدیل شوید، یا برعکس، بسیار تندخو
شوید و در مقابل هر چیزى که آن فرد مى گوید واکنش شدید نشان دهید؛ یا با

او جدل کنید یا حرف هاى نیش دار و کنایه آمیز به او بزنید.
کارلا(۴۳) و پیتر(۴۴) همکار بودند. آنها هر دو در یک دفتر کار مى کردند و هر یک
از آنچه دیگرى مى کرد کاملاً مطلع بود. کارلا عموما داراى خلق وخویى بانشاط و



مثبت بود، تا روزى که نامزد سابقش لارى(۴۵) که او به دلایل مختلف رهایش
کرده بود به او زنگ زد. لارى به طرزى ناخوشایند به کارلا اصرار مى کرد که
دوباره او را بپذیرد. کارلا تصمیم گرفت دیگر به تماس هاى لارى جواب ندهد و
به منشى اش گفت تنها پیام هاى او را بگیرد؛ هرچند که باز هم لارى سعى مى کرد

به نحوى با او تماس برقرار کند.
هرگاه که کارل ناخواسته به یکى از تماس هاى لارى جواب مى داد، همکار کارلا
متوجه تغییر روحیه ى کارلا مى شد. او مى دید که به محض تماس لارى، عضلات
صورت کارلا منقبض مى شود، ابروان او گره مى خورد، پیشانى اش چروک
برمى دارد و لبانش به هم فشرده مى شود. شاید شما هم چنین واکنش هایى را در
دوستان و همکارانتان، وقتى که فردى که دوستش ندارند با آنها تماس
مى گیرد، دیده باشید. هرچند که گاه پاسخ وى را به ظاهر دوستانه مى دهند، اگر

توجه کنید تغییرات جسمانى ناشى از ناراحتى را در آنها مى بینید.
حتى ممکن است ببینید که پشت تلفن براى آن فرد شکلک درمى آورند تا نشان
دهند چقدر نسبت به گفتگو با آن فرد بى میل هستند. براى پیتر که همواره
همکارش کارلا را فردى بانشاط و مثبت دیده بود، باورکردنى نبود که ببیند او
هنگام صحبت با نامزد سابقش این گونه با سردى و بى اعتنایى صحبت مى کند و او
را بى عرضه و نالایق مى خواند. حتى گاه کلماتى نه چندان مؤدبانه از دهان او
مى شنید. و در این مواقع پیتر خدا را شکر مى کرد که این شیوه ى حرف زدن در

کارلا دائمى نیست.
دراصل لارى با فشارى که براى بازگشت کارلا بر دوش او گذاشته بود باعث
شده بود رفتارهایى ناخوشایند از کارلا سر بزند که براى اطرافیانش بسیار
ناشناخته بود. البته کارلا از اینکه با لارى این گونه سخن مى گفت خوشحال نبود و
این باعث مى شد آرامشش از بین برود اما کار دیگرى هم از دستش برنمى آمد

چراکه لارى براى کارلا تبدیل به منبع خشم شده بود.
شما مى توانید آدم فوق العاده اى باشید و خودتان را کاملاً مهربان، بااحساس،
باتوجه، و داراى روحى لطیف بدانید؛ اما اگر در کنار فردى ناجور قرار بگیرید
چه بسا به آدمى بدخلق یا سمى تبدیل شوید که خودتان هم تصورش را
نمى کردید. بنابراین مهم است متوجه باشید که گاه افرادى در اطراف شما
هستند که با رفتارهایشان باعث بروز خصائل و رفتارهاى ناشایست در شما
مى شوند و کارى مى کنند که شما به قدرى منفى و حتى ناپسند رفتار کنید که

بعدها حتى از رفتار خود شرمنده شوید.

ممکن است دوست و یاور کسى دیگر، براى شما فردى سمى باشد

أ



در بسیارى موارد ممکن است فردى که در شما تأثیرى مسموم کننده دارد در
رابطه با دیگران چنین نقشى نداشته باشد. شایان توجه است که گاه مى بینیم
سمى بودن مى تواند مختص بعضى رابطه ها با برخى افراد یا نتیجه ى تعامل و نوع

رفتار دو نفر با یکدیگر باشد.
چه بسا شما نسبت به فردى که باعث آزردگى شماست واکنشى غیر از
ً بر پایه ى خصوصیات دیگران نشان دهید، و البته واکنش هاى شما اصولا
شخصیتى شما شکل مى گیرد. ممکن است براى شما تحمل افراد خشن و
پرهیاهو دشوار باشد ولى برعکسِ شما، براى دوست صمیمى تان تحمل چنین
افرادى کار ساده اى باشد و درعوض تحمل افرادى را که دائم به داورى
مى پردازند دشوار بداند. پس از خواندن شرحى که در ادامه مى آید متوجه

مى شوید که چرا افراد ادراک متفاوتى از افراد سمى دارند.
من به اتفاق سه نفر از دوستانم به نام هاى شوشانا،(۴۶) نانسى(۴۷) و
آلیسیا(۴۸) براى صرف ناهار به رستورانى رفته بودیم. در حین ناهار شوشانا
گفت که خواهرشوهرش به زودى براى مسافرت نزد آنها مى آید و او از این
بابت قدرى نگران بود. از او پرسیدم: «آیا خواهرشوهرت ساکت و عبوس و
دمدمى مزاج است؟» آلیسیا از او پرسید: «آیا او بدزبان و پرحرف است؟»
نانسى از او سؤال کرد: «خودخواه و دورو است؟» و شوشانا در پاسخ همگى

گفت: «خواهرشوهرم خودخواه و دورو است.»
نتوانستم از در میان گذاشتن نظرم در مورد این تجربه با این گروه کوچک
خوددارى کنم. از نظر من، فرد مسموم کسى است که ساکت و عبوس و
ترش رو باشد و این با آنچه از نظر آلیسیا زهرآگین بود (بدزبان و پرسروصدا
بودن) و با آنچه به نظر نانسى و شوشانا سمى مى آمد (دورو و خودخواه بودن)
از زمین تا آسمان فرق داشت. وقتى من دیدگاه و تفاوت نگرش آنها را
براى شان مطرح کردم، لبخندى ناشى از تعجب و تصدیق بر لب هایشان نقش
بست. همه ى ما نشانه هاى آدم هاى سمى را مى شناسیم، اما ظاهرا بعضى

نشانه ها در نظر بعضى ها سمى تر از دیگر صفات است.
همان گونه که خواننده ى قدیمى ـ اسلاى(۴۹) ـ در دهه ى ۱۹۷۰ مى خواند، «افراد
متفاوت، ضربات متفاوت» دراصل گویاى این است که آنچه براى یکى درد
است ممکن است براى دیگرى لذت باشد، یا متشابها آنچه براى یکى زباله

محسوب مى شود براى دیگر گنج باشد.
نکته ى مهمى که باید از آن آگاهى داشته باشید این است که آن خصایصى که
به طور اخص براى شما حکم زهر را دارد، ممکن است لزوما براى دیگران

این گونه نباشد.
اگر مثال کارلا و لارى را به خاطر بیاورید، متوجه نقش مسموم هر یک از آنان
در زندگى دیگرى مى شوید. حال اگر شما از دوستان کارلا بپرسید که آیا کارلا
فردى سمى است، آنها به شما خواهند خندید و خواهند گفت: به هیچ وجه! کارلا



بامحبت ترین و دست ودلبازترین آدم دنیاست. به همین نحو اگر درباره ى لارى هم
از دوستانش بپرسید، آنها به شما مى گویند که لارى فردى بسیار خوب،

خونگرم، خوش برخورد، و بسیار شوخ طبع است.
با وجود این مى بینیم که لارى باعث بروز بدترین خصایص در کارلا مى شود. در
نظر کارلا، لارى مردى سلطه طلب، بدزبان، عامى، و چندش آور است. پس با
وجود چنین احساسى در مورد لارى، کارلا هم در مقابل او به موجودى بدزبان
و خشن و گستاخ تبدیل شود و بدین ترتیب او هم سبب بروز بدترین وجه لارى
مى شود. این دو نفر ظاهرا هر یک به تنهایى انسان هایى فوق العاده اند اما در
ارتباط با یکدیگر بسیار زهرآلودند. نتیجتا اگر مى خواهند اعتمادبه نفس یکدیگر
را خدشه دار نکنند باید تا جایى که مى توانند از یکدیگر فاصله بگیرند. خوب
است که در نظر داشته باشیم سمى بودن یک فرد با درجه ى نزدیک شدنش به ما
رابطه ى مستقیم دارد. گاهى مى گوییم فردى سمى است به دلیل تجربه اى که
از نزدیک بودن و وقت کافى صرف کردن با آن فرد داشته ایم، درحالى که دیگران
ممکن است او را تنها در مهمانى ها یا گاه به گاه و بسیار گذرى ملاقات کرده
باشند؛ پس برداشت شان از او سطحى تر و محدود به دیدارهاى گاه به گاه است.
البته در بسیارى موارد، سمى بودن افراد در موقعیت امتحان آشکار مى شود.
ممکن است بعد از مدت کوتاهى از آشنایى با او در موقعیت آزمایش قرار
گیرید و سمى بودن او بر شما آشکار شود، ولى دیگران که با او در چنین

موقعیت حساس و خاصى نبوده اند از سمى یا ضعیف بودن او آگاه نباشند.
این نظریه که برخى افراد در رابطه با برخى سمى هستند و در رابطه با
دیگران خیر، در همایش ها و کارگاه هایى که در استرالیا برگزار کردم بیشتر

برایم مشهود گشت.
در سفرى تبلیغاتى که براى معرفى آخرین کتابم به نام خانم این طور گفت، آقا
آن طور گفت: پایان شکاف بین دو جنس، به استرالیا کردم، پس از پایان یکى
از سخنرانى هایم خانمى به سراغ من آمد تا نظرش را در مورد اینکه مردها چه
موجودات موهنى هستند با من در میان بگذارد. این خانم قیافه اى خشک و
بدنى بى انعطاف داشت و هنگام صحبت به ندرت لب هایش را حرکت مى داد. در
ابتدا آنچه از ذهن من درباره ى این خانم گذشت این بود که عجب خانم
اتوکشیده ى عصا قورت داده اى است! دلم مى خواست به او بگویم چرا قدرى از
خود نشاط نشان نمى دهید خانم؟ شاید اگر کمى آرام باشید و این قدر خود را
جدى نگیرید، به نظر آقایان قدرى جذاب تر بیایید و دیگر مجبور نخواهید شد این

همه قصه هاى ترسناک در مورد آنها بگویید.
درحالى که تحمل ادامه ى صحبت هایش برایم سخت بود، او را به دست ناشرم
سپردم و خود براى تنفس قدرى هواى تازه محل را ترک کردم. چند لحظه بعد
ناشرم نیز او را تنها گذاشت و من مطمئن شدم که آن خانم حقیقتا فردى
غیرقابل تحمل بوده است. ولى آنچه مرا شگفت زده کرد گفته ى ناشرم بود که



بعد از ترک آن خانم به من گفت از آن خانم خوشش آمد و شماره رد و بدل
کرده اند تا در سفر بعدى براى ناهار با یکدیگر ملاقات کنند!

در ادامه ى سفر استرالیا، ناشر من خصوصیات و شخصیت افرادى را که
درخواست مصاحبه داده بودند پیشاپیش براى من تشریح مى کرد تا من از قبل
بدانم انتظار ملاقات چگونه آدمى را داشته باشم. جالب این بود که هر فردى
که او با خصوصیات منفى براى من توصیف مى کرد، برعکس به نظر من فردى
جذاب و ستودنى مى آمد. براى مثال او خانمى را که مجرى رادیویى در سیدنى
بود براى من فردى غیرعادى و عجیب و غریب توصیف کرد و گفت حال من از
دیدنش به هم خواهد خورد. من این خانم را ملاقات کردم و در دل گفتم چه

انسان بى نظیرى است و به جاى اینکه او را بدان گونه که ناشرم برایم وصف
کرده بود بنگرم، او را فردى بى نهایت باهوش، بسیار بااحساس، و داراى
روحیات معنوى برجسته یافتم؛ به طورى ارتباطى نزدیک بین ما برقرار شد و

او مرا براى صرف ناهار بر روى قایق تفریحى اش در سیدنى دعوت کرد.
در ایستگاه رادیویى در استرالیا ما با مردى از اهالى بومى استرالیا برخورد
کردیم که براى مصاحبه با من وقت قبلى گرفته بود. من تا آن زمان هیچ گاه با
اهالى بومى استرالیا از نزدیک برخورد نکرده بودم و ناشر من سعى کرد به
من بگوید که اینها چه مردمان نادان و خودآزارى هستند. در برخوردم با این
مرد که در گروه هاى موسیقى محلى گیتار مى نواخت، ما به سرعت با یکدیگر
دوست شدیم و نشانى هایمان را رد و بدل کردیم تا من کتابم را برایش بفرستم

و او نیز آلبوم موسیقى اش را براى من ارسال کند.
در اینجا ناچارم اضافه کنم هر کسى که ناشر من سخنى منفى درباره ى او به
من گفت، در نظر من فردى دوست داشتنى آمد. پس در اینجا تأکید مى کنم که
ممکن است فردى براى من سمى باشد ولى لزوما براى بقیه هم همان نقش

را ندارد.
هرگاه کسى سعى کرد فردى دیگر را در نظر شما بى اعتبار کند، باید متوجه
باشید که قضاوت تان تحت تأثیر او قرار نگیرد. اگر آنها فردى را دوست ندارند
دلیل نمى شود که شما هم او را دوست نداشته باشید. دقت کنید که تلقى
دیگران از یکدیگر را ملاک ارزیابى هاى خود قرار ندهید. چه بسا فردى که براى

دیگران سمى است براى شما به بهترین دوست تبدیل شود.



افراد سمى در گذشته ى شما

در طول زندگى شما حتما افرادى بوده اند که زیاد براى شان اهمیت قائل
نبوده اید. یا دراصل شاید افرادى بوده اند که به قدرى از آنها متنفر بوده اید که
حتى یادآورى شان نیز حال شما را بد مى کند. هرچند از کودکى به ما گفته اند که
همه باید یکدیگر را دوست بداریم و نباید دیگران را دسته بندى کنیم، این امر
در واقعیت به وقوع نمى پیوندد. درواقع افرادى وجود دارند که در رابطه با شما
حقیقتا زهرآگین هستند و ممکن است در مسیر زندگى تان گاه و بیگاه با کسانى

از این دسته برخورد کنید.
بد نیست به عنوان نمونه اى از مردى به نام چالک(۵۰) بگوییم که هرچند تا کنون
چهار مرتبه با چهار زن مختلف ازدواج کرده و طلاق گرفته است، دوستانش
سربه سرش مى گذارند که او درواقع هر بار با زنى مشابه قبلى ازدواج کرده

است و هر چهار همسر او بسیار سطحى و خودپسند بوده اند.
شاید شما نیز دیگر متوجه شده باشید که چرا از برخى آدم هاى خاص خوشتان
نمى آید. دراصل این بى علاقگى شما دلایلى دارد. همان گونه که در زندگى به جلو
مى روید ممکن است به این مطلب پى ببرید که این گونه افراد اثرى تخریبى بر

بافت شخصیت شکل گرفته ى ما دارند.
براى کشف اینکه کدام دسته از افراد اختصاصا در رابطه با شما سمى
هستند، تمرین بعدى را انجام دهید، یعنى تمرین «چه کسى براى من سمى

است؟»

«چه کسى براى من سمى است؟»

فهرستى از اسامى پنج مرد و پنج زن را که در سال هاى اخیر زندگى را به
کام شما زهر کرده اند تهیه کنید و مشخص کنید که کدام یک از آنان از

کودکى تاکنون در زندگى شما بوده است.
بررسى کنید تا دقیقا دریابید خصیصه هاى منفى اینها از نظر شما چیست.
در کنار نام هریک سه یا چهار خصیصه ى منفى را که در آنان وجود دارد
بنویسید. اگر به یادآوردن یا نام گذارى خصایص آنها براى تان دشوار است،

به فهرستى که در ادامه درج شده مراجعه کنید.
اکنون به فهرست خود مراجعه کنید و ببینید هر یک از این افراد چه

خصوصیات مشترکى با سایر افراد فهرست دارد.



آب زیرکاه
آزاد

آزاردهنده

آسیب رسان
ابله

اتوکشیده

احمق

از پشت خنجر بزن
ازخودراضى

افاده اى
افسرده

امل

انتقادکننده

انفعالى

انکارکننده

اهل جدل
باریک بین
باهوش

بچه خو
بدبین

بدخو

بدزبان

بدقلق

بدگمان

بى احساس
بى اخلاق
بى اعتنا
بى پروا

بى توجه به دیگران
بى حال

بى حس وحال
بى حیا

بیش فعال
بى صفت
بى عرضه



بى قانون
بى قیدوبند
بى محور

بى معرفت
بى ملاحظه
بى منطق
بى وفا

پرتحرک

پرتقاضا

پرحرارت

پرخاشگر

پررمزوراز

پرهیاهو

پوچ

پیچیده

تحقیرکننده

تحمیل کننده
ترس آور
ترسان

ترساننده

ترسناک

ترسو

ترسیده

ترش رو
تصنعى

تظاهر به مظلومیت
تک بعدى
تکرارى

تناقض گو
تندخو

تنگ نظر
تنها

تنها نمى تواند بماند
تودار

تهاجمى غیرمنطقى
تهدیدگر



جاهل

جدى

چاپلوس

چرندگو

چندش آور
حسابگر

حساس

حسود

حقه باز
خام

خجالتى

خسته کننده
خسیس

خشن

خشونت طلب
خودآزار

خودپسند

خودخواه

خودشیفته

خودمحور

خودویرانگر

خوشگذران

خونگرم

دامن زننده
دردسرآفرین

در گلِ گیر کرده
درمانده

دروغگو

دسیسه گر
دفاع کننده

دقیق

دمدمى مزاج
دورو

دیگرآزار

راحت طلب
رسمى



رقابت جو
رک

رؤیاباف

رنج آور
روبه روکننده

زاهدنما

زودرنج

زورگو

زیادى سرخوش
زیاده از حد مرتب
زیاده از حد مشتاق

زیادى صادق
زیر بار نرو

ساده

سبک مغز
ستیزه جو
سختگیر

سرد

سرزنشگر

سرسخت

سرکوبگر

سطحى

سلطه جو
سمى

سوءاستفاده گر
سؤال برانگیز

شکاک

شکایت کننده
شکست دهنده

شکننده

شلخته

شل و ول
شوخ

شهوت ران
شیطان صفت

ضعیف



ظالم

عاطفى

عامى

عبوس

عجول

عجیب غریب
عصبانى

عوضى

عیب جو
غرغرو

غیبت کننده
غیرجدى

غیرصمیمى

غیرقابل احترام
غیرقابل اعتماد
غیرقابل پیش بینى
غیرقابل توجیه

غیرقابل دسترس
فاقد اعتمادبه نفس

فاقد توان ابراز خویشتن
فتنه جو
فروتن

فضل فروش
فضول

قدرنشناس

قدیمى

قضاوت کننده
کاسه ى داغ تر از آش

کثیف

کمال طلب
کناره گیر

کند

کودن

گریان

گریزان

گزنده



گستاخ

لجباز

متخاصم

متظاهر

متعصب

متلک گو
متملق

مته به خشخاش مى گذارد
محتاط

محجوب

محدود

مخ زن
مداخله گر

مرده

مرموز

مزخرف گو
مسامحه گر
مستقل

مشکوک

مطیع

مقلد

ملال آور
منفعل

منفور

منفى

موذى

ناامید

ناپخته

نادان

ناراضى

ناقلا

نامرتب

نترس

نحس

نفرین کننده
نگران



نیش دار
نیمه روانى
وارفته

وابسته

وراج

وسواسى

وسوسه گر
هتاک

هرزه

همه چیزدان
همیشه برحق
همیشه رئیس

یاغى

یکدنده

احتمالاً از اینکه دریابید بسیارى از خصوصیات منفى که در اینجا ذکر کرده ایم
در فردى که براى شما سمى است وجود دارد، بسیار شگفت زده خواهید شد.

یکى از مراجعانم به نام جسیکا(۵۱) را وادار کردم این تمرین را انجام دهد.
نتیجه اى که از آن گرفت بسیارى چیزها را برایش آشکار کرد. در ادامه
فهرست مردان و زنانى را که در طول زندگى جسیکا برایش مشکل ساز بودند

مى بینیم.

زنانى که جسیکا آنها را دوست نداشت و خصوصیات منفى آنها:

۱. شرى(۵۲) (مشاور پروژه در شرکتى که جسیکا در آن کار مى کرد):
قضاوت کننده ـ حسود ـ دورو ـ پنهان کار

۲. شارون(۵۳) (هم اتاق کالج): دورو ـ قضاوت کننده ـ خودستا ـ خشک
۳. جین(۵۴) (دوستى از دوران کودکى): منفى ـ قضاوت کننده ـ خودستا

۴. سوزان(۵۵) (همکار): منفى ـ قضاوت کننده ـ حسود
۵. دایانا(۵۶) (وکیل جسیکا): دورو ـ متعصب ـ قضاوت کننده ـ خودستا

مردانى که جسیکا از آنها خوشش نمى آمد و خصوصیات آنها:

۱. جرالد(۵۷) (استاد دانشکده ى جسیکا): ضعیف النفس ـ دمدمى مزاج ـ دورو ـ
بى عرضه



۲. چارلز(۵۸) (رئیس بخش ـ اولین شغل جسیکا): سرد ـ بى عاطفه ـ دسیسه گر
ـ پنهان کار

۳. مارک(۵۹) (پسرعمو): ضعیف النفس ـ دمدمى مزاج ـ دورو
۴. استیون(۶۰) (نامزد سابق): ضعیف النفس ـ دمدمى مزاج ـ بدزبان ـ ترسناک ـ

بى عرضه
۵. بارى(۶۱) (رئیس): ضعیف ـ ضعیف النفس ـ دمدمى مزاج ـ بى عرضه

همان طور که مى بینید، ویژگى هایى که به نظر جسیکا در زنان آزاردهنده بود با
خصوصیات آزاردهنده در مردان براى او فرق داشت. بنابراین مهم است که
براى مردان و زنان در این زمینه فهرستى جداگانه درست کنید. براى تهیه ى
این فهرست توجه داشته باشید که ویژگى هاى زنان و مردان را در جدول هاى

جداگانه قرار دهید.
در فهرست جسیکا مى بینیم که او تحمل زنان دورو، قضاوت کننده، حسود، و
خودمحور را ندارد و در مورد مردان هم او از مردان ضعیف النفس،
دمدمى مزاج، و ضعیف بیزار است. در فهرستى که جسیکا براى خانم ها تهیه
کرده مى بینیم که شارون و دایانا خصوصیاتى تقریبا یکسان دارند اما همه ى
افراد این گروه داراى ویژگى هاى اخلاقى منفى هستند. در مورد فهرستى هم
که او براى مردان درست کرده مى بینیم که جرالد و بارى خصوصیات منفى
کاملاً مشترکى دارند و در کل همه ى مردان در فهرست جسیکا خصوصیات

مشترکى دارند که براى او زهرآلود محسوب مى شوند.
شما نیز مانند جسیکا فهرستى شامل کسانى که در زندگى تان بوده اند یا هستند
و باعث آزار و ناراحتى خاطر شما هستند، فراهم کنید. سپس توجه کنید که
افراد این دو گروه چه خصوصیات مشترکى دارند. آیا این افراد ویژگى هاى

مشترکى دارند؟
با تهیه ى چنین فهرستى شما مى توانید ویژگى هاى شخصیتى را که در افراد وجود
دارد و باعث آشفتگى هاى عاطفى در شما مى شود، شناسایى کنید. این فهرست
به شما مى گوید که احتمالاً چه افرادى براى شما سمى هستند. آن گاه پس از
شناسایى این ویژگى ها و آگاهى از حساسیتى که در شما نسبت به آنها وجود

دارد، مى توانید در برقرارى ارتباط با افراد جدید بیشتر مراقب باشید.
درحقیقت به نفع شماست که چنین افرادى را از زندگى تان کنار بگذارید، اما
اگر چنین کارى میسر نیست، در فصل ششم این کتاب شیوه هایى را خواهید

آموخت که به شما مى گویند چگونه با چنین افرادى کنار بیایید.
همان گونه که این تمرین به شما یاد مى دهد، ضرورتى ندارد همه را دوست
داشته باشیم. دراصل درست این است که افرادى را که براى سلامت روح و
روان شما مضرند یا با ویژگى هاى شخصیتى شما در تخاصم هستند از زندگى تان
کنار بگذارید. شما همچنین مى توانید مراقب وجود چنین علائمى در دیگران نیز



باشید. بدون شک براى سلامت روح و روانتان بهتر است دور و برتان را از
وجود چنین افرادى پاک کنید، یا اگر امکان پاکسازى آنها از اطرافتان وجود
ندارد، از ترفندهایى که در فصل ششم این کتاب براى مقابله یا سر کردن با

چنین افرادى ذکر شده استفاده کنید.
توجه داشته باشید که نباید به هر کسى در زندگى خوشامد گفت. به عبارتى،
طبق توصیه ى کنفوسیوس خودتان را با کسانى که به خوبىِ خودتان نیستند
درگیر نکنید. هرچند ممکن است این توصیه ناعادلانه به نظر بیاید، در نظر
داشته باشید که زندگى در دنیاى امروز چنین مى طلبد. دراصل منظور این
است که اطرافمان را با افرادى پر کنیم که وجودشان براى مان مثبت و منبع

انرژى است.
این باور که ما باید همه را دوست داشته باشیم و همه نیز باید ما را دوست
داشته باشند، تصورى خام و سست بیش نیست. مسلما همه ى ما زمانى با
چنین باورى درگیر بوده ایم ولى درواقع این عقیده اى غیرواقعى و بدون کاربرد
است. مسلما هرکسى مجبور نیست که ما را دوست داشته باشد، همان گونه
که ما مجبور نیستیم همه را دوست داشته باشیم. اگر تصور من از خودم این
است که من دوست داشتنى هستم، به این معنى نیست که هر کس با من
مواجه شد لاجرم باید مرا دوست داشته باشد یا دلش بخواهد در کنار من
باشد. مثلاً من مى دانم که انرژى بالاى من در انجام امور و توانایى من در انجام
چند کار مختلف در یک زمان باعث غبطه، دشمنى، یا آزار عده اى از اطرافیانم
مى شود؛ همان گونه که این خصوصیات من مى تواند باعث شود عده اى دیگر مرا

دوست بدارند.
به این نکته ى مهم توجه داشته باشید که حتى اگر شما فردى سختکوش و
داراى قلبى صاف و نیتى خالص باشید باز امکان این هست که به دلایل
مختلف براى عده اى از اطرافیانتان فردى سمى باشید. شما باید این واقعیت
را بپذیرید که همواره در اطرافتان آدم هایى هستند که دوست تان ندارند و کارى

هم در این زمینه از دست شما برنمى آید.
اگر شما این واقعیت را بپذیرید که نه هرکسى مجبور است شما را دوست
داشته باشد و نه شما مجبورید همه را دوست داشته باشید، مواجهه با افراد

سمى براى تان بسیار آسان تر خواهد شد.



۵. سى نوع مختلف افراد سمى

۱. تحقیرکننده
۲. وراج

۳. خودویرانگر
۴. اهل جیم شدن

۵. آتش زیر خاکستر
۶. غیبت کننده

۷. همیشه عصبانى
۸. تیره روز

۹. ریاکار ـ دورو
۱۰. دمدمى مزاج ـ سست عنصر

۱۱. فرصت طلب
۱۲. بى ملاحظه و رئیس مآب

۱۳. لوده
۱۴. گیج و گنگ
۱۵. روان نژند
۱۶. دروغگو

۱۷. مداخله جو و فضول
۱۸. خسیس و لئیم

۱۹. کهنه پرست و امل
۲۰. اول خودم، دوم خودم، سوم هم خودم

۲۱. بادمجان دور قاب چین
۲۲. همیشه حق به جانب

۲۳. خودپسند
۲۴. همیشه در رقابت

۲۵. سلطه جو
۲۶. منتقد و عیب جو

۲۷. ازخودراضى و همه چیزدان
۲۸. بى احساس و بى عاطفه

۲۹. بدبین منفى باف
۳۰. آتش بیار معرکه

آیا این صفت ها به نظرتان آشنا مى رسند؟



آیا تابه حال متوجه شده اید که گاه حیوانات به برخى از افراد که مى رسند چه
مهربانانه براى شان دم تکان مى دهند، لیس شان مى زنند و خود را به آن افراد
مى مالند؟ درحالى که همان حیوانات وقتى برخى افراد دیگر را مى بینند با خشم

غرش مى کنند و دندان نشان مى دهند یا از آن افراد دورى مى کنند؟
به طور غریزى، سگ ها و گربه ها و بسیارى دیگر از سایر حیوانات مى توانند بین
افرادى که دوست شان دارند و آنهایى که دوست شان ندارند تفاوت قائل شوند؛
یعنى درمى یابند که کدام فرد براى آنها خطرناک است و کدام دوست؛ کدام
فرد براى آنها تهدید محسوب مى شود و کدام قابل اعتماد است؛ و کدام یک از

آنها مى ترسد و کدام یک خیر.
ما انسان ها هم در بسیارى موارد نظیر حیوانات عمل مى کنیم (هرچند متفکرتر
هستیم) و به طور غریزى درمى یابیم که چه کسى را دوست داریم و چه کسى را
نمى توانیم تحمل کنیم. حتى ممکن است قادر به بیان این نباشیم که به چه دلیل
از فردى خوشمان نمى آید، ولى باز این حس ناخوشایند را نسبت به آن فرد
داریم؛ چراکه این حس به طور ناخودآگاه در ما نسبت به آن فرد به وجود آمده

است.
من براساس تجربه ى کارى ام به عنوان متخصص گفتگو و مفاهمه، هزاران
ساعت از وقتم را صرف گوش دادن به حکایت هاى مراجعانم درباره ى مشکلات
آنها با افراد سمى کرده ام. همان طور که این قصه ها و ماجراها را یکى پس از
دیگرى مى شنیدم شروع به کشف گونه هاى مختلفى از افراد بر اساس این
تعاریف کردم و پس از آن بر اساس شنیده ها، مصاحبه ها، و گفتگوهایى که در
طى سال ها با افراد و مراجعانم داشتم، اقدام به دسته بندى افراد سمى در

سى نوع مختلف کردم که از آنها با نام تروریست هاى زهرآگین نام مى برم.
بدون تردید افراد سمى نمى دانند چگونه دوستان خود را حفظ کنند یا بر آنها
اثرى مثبت و دلپسند بگذارند. دراصل بسیارى از ویژگى هاى رفتارى آنها طورى
است که اطرافیانشان را آزار مى دهد و باعث دورى اطرافیانشان از آنها

مى شود.
زمانى که ویژگى هاى افراد سمى را مرور کنیم در کمال شگفتى درخواهیم
یافت که بسیارى از این ویژگى ها را در اطرافیانمان مى یابیم، یا در آن دسته از
دوروبرى ها که کششى نسبت به آنها نداریم. من در این کتاب بیشتر آنها را
به صورت فهرستى در آورده ام که با مراجعه به آن مى توانید دریابید از چه
کسانى باید دورى کنید. حتى در کمال ناباورى ممکن است خود را در برخى از

این دسته ها بیابید.
اگر خود را در برخى از این دسته ها دیدید لطفا عصبانى و برآشفته نشوید و با
خود صادق باشید. اگر براى تان مهم است که یکى از افراد سمى جامعه
نباشید، پس به خاطر داشته باشید «آگاهى» نوعى توانمندى است. دانستن
اینکه شما نیز گاه مى توانید به گونه اى رفتار کنید که براى دیگران سمى باشد،



این کمک را به شما مى کند که به فکر تغییر رفتار خود بیفتید. در فصول آینده ى
این کتاب خواهید دید که چگونه مى توانید چنین تغییرات مثبتى در خود به وجود

آورید.

۱. افراد تحقیرکننده

دوستانشان را به دسته هاى مختلف تقسیم مى کنند.
نقش چاقو را در هر محفلى دارند.

زبانى به زهرآگینى تیغ هاى خارپشت دارند.

افراد این گروه بسیار ازخودمتشکر، تحقیرکننده، عبوس، هوچى، منفور،
تهدیدکننده، آبروبر، قدرت مدار، نامطمئن، پرخاشگر، و عیب جو هستند. افراد این
گروه به دلیل اعتمادبه نفس کمى که سعى در پنهان کردنش دارند بسیار عیب جو
هستند و با هر آدمى که مواجه مى شوند سعى مى کنند عیبى در او پیدا کنند. یکى
از روش هاى آنها تحقیر دیگران است. آنها علاقه ى زیادى به ریشخند دیگران،
مخصوصا غریبه ها دارند. فرض کنید با آنها در رستوران یا فرودگاهى
نشسته اید. آنها درباره ى هر فردى که عبور مى کند عبارتى منفى براى گفتن
دارند. مثلاً: «او را نگاه کن چقدر خیکى است!» یا: «آن آقا را ببین، چقدر

زشت است!» و مسلما پشت سر شما هم حرفى براى گفتن دارند.
افراد این گروه اگر هم بخواهند از کسى تعریف بکنند، در آن هم حرفى منفى
مى گنجانند، مثلاً: «چه لباس قشنگى پوشیده اى. با این لباس اصلاً چاق به نظر
نمى آیى!» که شما را به این فکر مى اندازد که آیا واقعا چاق هستید؟ مثال دیگر
از رفتارهاى افراد این گروه: اگر شما به دلیل رفتارهاى اضافه حقوق بگیرید،
مى گویند بخت یار شما بوده که در شرکتى کار مى کنید که اصولاً در اضافه حقوق
دادن خیلى دست ودلباز است. یا اگر ببینند به لطف اراده و همت والا توانسته اید
رژیم بگیرید و خودتان را لاغر کنید، به شما مى گویند زیادى لاغر شده اید و
ممکن است مریض شوید. شما هیچ گاه از اینها تعریفى بدون نقص نمى شنوید.

آنها همواره در هر صفحه اى سفید لکه اى سیاه پیدا خواهند کرد.
افراد این گروه سفیهانه دیگران را کوچک مى کنند تا از خود فردى بزرگ تر
بسازند. این افراد اعتمادبه نفس اندکى دارند و همواره حس مى کنند وجود
صفات مثبت در شما یا دیگران آنها را تهدید مى کند. تنها طریقى که افراد این
گروه براى ادامه ى حیات اجتماعى بلدند بریدن و کوچک کردن تصویر دیگران

است تا مبادا از تصویر ذهنى آنها از خودشان بزرگ تر باشد.
آنها همواره به دنبال یافتن عیوب شما و دیگران هستند چراکه همواره دنیا را

از دریچه ى نگاه معیوب و تنگ خود مى نگرند.



براى مثال از فردى به نام کین(۶۲) یاد کنیم: اگر با او به رستوران بروید ممکن
است حتى اشتهایتان را هم از دست بدهید، چرا که در همان حین که کنار او
نشسته اید به شما مى گوید: «آن آقاهه را ببین، مثل گاو غذا مى خورد.» یا: «هیکل
این پیشخدمت را ببین، مثل خرس است!» یا: «آن دختره را ببین که آنجا
نشسته، دماغش را چه ناجور عمل کرده» و در پى به زبان آوردن چنین عباراتى

خود با صداى بلند مى خندد و به ریشخند این و آن ادامه مى دهد.

۲. افراد وراج

چیزى که این افراد لازم دارند دراصل قفلى براى بستن دهانشان است.
این افراد زیاد کتاب مى خرند و مى خوانند تا بتوانند در جمع بلبل زبانى و
اظهار وجود کنند، درحالى که آنچه دراصل نیاز دارند خواندن کتابى است

که به آنها یاد دهد چگونه در جمع ساکت شوند.
این دسته افراد اغلب باعث آزار گوش اطرافیان هستند.

دلیل اینکه شما مدتى طولانى است با اینها حرف نزده اید این است که
حتى لحظه اى ساکت نشده اند تا شما هم حرفى بزنید.

آنها عموما به قدرى وراج هستند که ساکت کردنشان آسان نیست.
این افراد ساعت ها وراجى مى کنند تا فقط به شما بگویند که آدم پرحرفى

نیستند.

افراد این دسته بسیار پرحرف، خودخواه، آزاردهنده، خودشیفته، بى ادب، و
ملال آور هستند. آنها معتاد به حرف زدن هستند به طورى که خاموش کردنشان
بسیار سخت است. گاه افراد این گروه در برخورد با دیگران یک مشت

حرف هاى بى سروته و بى ارزش مى زنند.
آنها به سراغ شما مى آیند و بى وقفه شروع به حرف زدن مى کنند، انگار با خودشان
حرف مى زنند و گویى شما اصلاً وجود ندارید. این افراد درباره ى هر چیز و
هرکس حرف مى زنند، درحالى که چه بسا حرف هایشان ربطى به یکدیگر نداشته

باشد. در اصطلاح گویى به «اسهال دهانى» مبتلا هستند. اینها پیوسته وراجى
مى کنند و موضوع صحبت هایشان مى تواند زندگى خودشان یا اقوام یا غریبه ها، یا

حتى افرادى باشد که به درستى آنها را نمى شناسند.
داستان ها و گفته هایشان اصولاً براى دیگران شنیدنى نیست. این افراد ممکن
است پانزده دقیقه از وقت شما را بگیرند تا براى تان بگویند از خواربارفروشى
محل چه خریده اند. افراد این گروه به دلیل نداشتن حس درک اجتماعى چنان
درگیر وراجى هاى خودشان مى شوند که حتى متوجه چهره ى شما که گویاى
بى توجهى و بى علاقگى به حرف هاى آنان است، یا حتى آزردگى شما نمى شوند. این



افراد به قدرى بى فکر و خودخواه هستند که به رعایت حق دیگران در صحبت
اهمیت نمى دهند.

آنها با ندادن اجازه ى حرف زدن به شما، دراصل شما را به بازى مى گیرند تا به
آنچه خودشان مى خواهند عمل کنید، و خواسته شان چیزى نیست جز گوش دادن

به آنها.

۳. خودویرانگرها

گویى آنها یک هدف در زندگى بیشتر ندارند و آن هم این است که نمونه ى
هولناکى براى دیگران باشند.

هر بار که گزارشى ترسناک از عوارض سیگار کشیدن بیرون بیاید، آنها
یک پاکت سیگار اضافه مى کشند.

هر بار که گفته مى شود خوراکى خاصى براى سلامت خوب نیست، آنها آن
را بیشتر مى خورند.

افراد این دسته «قربانى» هستند. آنها افرادى هستند فاقد حس واقع بینى،
ضعیف، داراى قدرت دافعه ى بسیار، منفى، بى ثبات، افسرده، سرگردان،

یاغى، و غیرقابل مهار.
اینها به قدرى از خود متنفرند که دائم در حال کوچک کردن و سرزنش خود
هستند. اغلب در مورد خودشان حرف هاى منفى مى زنند نظیر: «من خیلى آدم
احمقى هستم.» یا: «این از نفهمى ام بود» یا: «من از همه بدترم.» دراصل افراد
این گروه قبل از اینکه کسى بخواهد آنان را کوچک کند، خودشان خود را
ً تعریف و تمجید را نمى پذیرند و هر سخن خوب یا تحقیر مى کنند. آنها اصولا
مهرآمیزى را که در موردشان گفته شود رد مى کنند. اینها به قدرى از خود بیزار
به نظر مى آیند که حتى ممکن است براى خودویرانگرى هرچه بیشتر به اعتیاد
رو بیاورند یا به پرخورى افراطى دست بزنند. توجیه روان شناسى تحلیلى این
افراد این است که اینها بر این باورند لایق چیزهاى خوب و باارزش در زندگى

نیستند و اعتمادبه نفس شان نیز ناچیز است.
مرگ، نهایت سرنوشت غمبار براى بسیارى از افراد این گروه است. نمونه ى
این افراد بازیگر مطرح دوران خود، ریور فینیکس(۶۳) بود که درحالى که همه ى
دنیا را در پیش رو داشت، خود را براى ادامه ى زندگى داراى کفایت لازم
نمى دانست؛ تا جایى که خود را درگیر مواد مخدر و کوکائین کرد و سرانجام هم
در کنار پیاده روى یک باشگاه شبانه جان سپرد، درحالى که مردم بى اعتنا از کنار

جنازه ى او رد مى شدند و تنها نگاهى به او مى انداختند.
زمانى که زندگى این افراد مطابق میلشان پیش نمى رود، آنان از خود نیز روى



برمى گردانند. شاید بتوان گفت چنین افرادى دراصل به طور ناخودآگاه آرزوى
مرگ دارند. بودن در کنار چنین کسانى بسیار طاقت فرساست. شاهد
خودویرانگرى آنان بودن بسیار آزاردهنده است. بگذارید از تجربه ى

برنادت(۶۴) براى تان بگوییم.
برنادت حدود یک سال ونیم با تئودور(۶۵) معاشرت مى کرد. زمانى که برنادت با
تئودور آشنا شد، تئودور در حال گذراندن مرحله ى سختى از زندگى خود بود
که شامل گذر از مرحله ى طلاق و همچنین تغییر شغل بود. برنادت در تمام
این دوران در کنار او بود و از او حمایت مى کرد. این زوج با یکدیگر بسیار خوب
کنار مى آمدند، به غیر از مواردى نظیر اینکه تئودور پرخورى مى کرد یا زیاد سیگار
مى کشید. درنتیجه زمانى که تئودور از برنادت تقاضاى ازدواج کرد، برنادت
نتوانست بلافاصله جواب مثبت بدهد زیرا عقیده داشت نیاز دارد قدرى جدى تر

در مورد این پیشنهاد فکر کند.
برنادت متوجه شده بود که هرگاه اوضاع مطابق خواسته ى تئودور پیش
نمى رود یا اتفاقى نامطلوب مى افتد او به رفتارهاى خودویرانگرانه متوسل
مى شود. مثلاً مقادیر زیادى خوراکى هاى ناسالم و چرب و چاق کننده را در یک

چشم به هم زدن مى خورد و بر روى همه ى اینها چند سیگار هم پى درپى مى کشد.
برنادت او را تشویق کرد به جاى این روش غلط، به منظور آرام ساختن خود به
عادات سالم رو بیاورد، عاداتى نظیر دویدن یا ورزش در باشگاه؛ همچنین
به جاى خوردنى هاى مضر غذاى سالم بخورد. حتى برنادت به او پیشنهاد داد او را
به مرکز ترک اعتیاد بفرستد تا سیگار را کنار بگذارد. با آنکه تئودور مرد بسیار
خوبى بود و برنادت بسیار او را دوست مى داشت، به پیشنهاد ازدواج او جواب

مثبت نداد مگر اینکه تئودور تغییر اساسى در نظام رفتارى خود ایجاد کند.
تئودور شروع به رفتن به جلسات مشاوره کرد و دست از مصرف الکل و
سیگار برداشت و شروع به راهنمایى گرفتن از یک متخصص تغذیه کرد. ولى
این تغییر رفتار او شش ماه بیشتر به طول نینجامید و او دوباره عادات

خودویرانگر گذشته را از سر گرفت.
تا اینکه یک روز از اورژانس یکى از بیمارستان هاى محلى به برنادت زنگ زدند و
گفتند تئودور درگذشته، و علت مرگش حمله ى قلبى بود، آن هم درحالى که
چهل ودو سال بیشتر نداشت. این نمونه ى غم انگیز از یک شخصیت خودویرانگر
به ما مى گوید که رفتارهاى آنان نه تنها تأثیر ویران کننده اى در زندگى آنها دارد

بلکه زندگى اطرافیان را هم تحت الشعاع قرار مى دهد.

۴. شخصیت اهل جیم شدن



آنها همیشه دوروبر شما هستند، مگر زمانى که شما حقیقتا به آنها نیاز
دارید.

گوش هاى افراد این گروه همزمان با شروع یک بحث، یکى در است و
دیگرى دروازه.

شخصیت اهل جیم شدن، فرد ضعیفى است که شما هیچ گاه قادر نیستید او را
با مسائل عمده روبه رو کنید. او شخصیتى دمدمى مزاج، دافع، ترسو، غیرقابل

گفتگو، ناصادق، بى وفا، و غیرقابل احترام و تنها دارد.
ویژگى عکس العملى شخصیت اهل جیم شدن در مواجهه با مشکلات، فرار از
مقابل مشکل است. زمانى که درمى یابد نمى تواند مشکلى را به درستى حل کند

به ناگاه جیم مى شود، درست مانند گاس.(۶۶)
گاس در پیاده روى خیابان پشت چراغ قرمز این پا آن پا مى کرد تا سبز شود. در
همین هنگام مردى که در کنار او ایستاده بود به روى دو زانو بر زمین افتاد،
به طورى که به نظر مى آمد دچار حمله ى قلبى شده است. در این هنگام گاس
به جاى کمک و بررسىِ اینکه چه کمکى مى تواند به آن فرد بکند، به سرعت

هرچه تمام تر پا به فرار گذاشت.
واقعیت این است که گاس آدم سنگدلى نبود، بلکه فقط بسیار ترسو بود و از
این اتفاق دچار هراس شد به طورى که نمى توانست براى حل آن اقدامى بکند؛
پس براى خلاصى از این ترس تنها کارى که به عقلش رسید این بود که پا به

فرار بگذارد.
چنین افرادى نمى توانند در جایگاهى باثبات قرار بگیرند. دراصل آنها افرادى
هستند که از حس تعهد و مسئولیت وحشت دارند و فرارى اند و به حدى در این
زمینه ضعیف هستند که نمى توانند با هیچ گونه تشویش و اضطراب مقابله کنند،

پس از مقابل آن مى گریزند.

مثال آن دخترى به نام برى(۶۷) است که بعد از سه سال نامزدى با مردى به
نام دیک،(۶۸) از او انتظار قول یا تعهدى براى آینده و ازدواج داشت. اما زمانى
که انتظار خود را با دیک در میان گذاشت، دیک از شنیدن آن زهره ترک شد.
دراصل دیک نمى دانست چگونه با ضرب الاجل برى برخورد کند، پس همان کارى
را کرد که سایر افراد گروه او مى کنند؛ یعنى پا به فرار گذاشت و برى دیگر

هیچ گاه خبرى از او نشنید.
زمانى که برى براى مشاوره به دفتر من مراجعه کرد از اینکه دیک به ناگهان او
را تنها گذاشته و ناپدید شده بود بسیار درمانده و غمگین بود. در ابتدا خود را
سرزنش مى کرد که چرا مسئله ى ازدواج را نزد دیک مطرح کرده است. اما من

برایش توضیح دادم که اگر قرار باشد دیک هر بار در رویارویى با هر

مسئولیتى، به جاى یافتن راه حل پا به فرار بگذارد، این در آینده براى برى
مشکلات زیادى به دنبال خواهد داشت. برى متوجه شد که رفتار دیک و سر باز



زدن او از نشستن و گفتگو کردن با او بر سر موضوع ازدواج، و درعوض فرار
کردن و پنهان شدن، کارى بسیار غیرمنطقى و غیرعقلانى بوده است. پس
احساس کرد که بهتر است بدون دیک سر کند تا اینکه او را سر سفره ى عقد

بنشاند.
البته هرچند که برى پذیرفت با دیک بودن به صلاح آینده ى او نیست، تردیدى
نیست که از این جدایى ناگهانى به شدت آسیب خورده بود و احساس

درماندگى مى کرد.
از آنجاکه این گروه آدم ها که ما از آنها با نام اهل جیم شدن یاد کردیم، هیچ گاه
نمى مانند که با مشکل روبه رو شوند، پس شاهد و ناظر مشکلى هم که به وجود
آورده اند نخواهند بود؛ نظیر دیک که نماند تا ببیند با فرارش چه بر سر

احساسات برى آورده است.

۵. شخصیت آتش زیر خاکستر

مردان این گروه توجهى به همسرى که سال هاست با خوب و بد آنها
ساخته ندارند؛ فقط کافى است مرد دیگرى به آن زن توجه کند، آن گاه

آنها به او حمله ور خواهند شد.
تظاهر مى کنند که گذشته ى تلخ را فراموش کرده اند ولى دراصل دائم در

حال زیر و رو کردن آن هستند.
هربار سعى مى کنند ردپایى در خاطرات و زمان از خود به جاى بگذارند.

افراد این گروه آدم هایى بى ثبات، غیرقابل گفتگو، عیب جو، غیرقابل اعتماد،
ضعیف، موذى، مرموز، متغیر، غیرمنطقى و غیرقابل مهار هستند.

اینها ازجمله بدقلق ترین آدم هایى هستند که مى توانید وقت تان را با آنها بگذرانید
چرا که دقیقا نمى دانید موضعتان در قبال آنها باید چگونه باشد. به عبارتى
مى توان از آنها با نام بمب هاى متحرک یاد کرد. افراد این دسته ممکن است
ظاهرا خویشتن دار، آرام، بشاش، و خوش رفتار به نظر بیایند. در برخورد با آنها
هیچ گاه به راحتى متوجه نخواهید شد که در درون آنها چه افکار و مشکلات و
احساساتى در حال غلیان است، یا اصلاً به نظر نمى آید که آنها در دل از شما یا

دیگران عصبانى هستند.
آنها هیچ گاه علنا به شما نمى گویند که کارى که شما انجام داده اید از نظر آنها
اشتباه است. اما به ناگهان مانند آتشفشان فوران مى کنند و تمام
گداخته هایشان را به اطراف مى پاشند. مثلاً ممکن است شما به آنها طورى
سلام یا نگاه کنید که به نظر آنها بد بیاید، و ناگهان انگار که ماشه ى تفنگى را
کشیده باشید، این امر موجب برآشفتن آنها بشود. در این مواقع آنها در طى



یک انفجار، خروارى از خشم و تحقیر و فریاد بر سر شما خالى مى کنند و حتى
شما را از بابت همه ى چیزهایى که در زندگى شان به خطا رفته سرزنش
مى کنند. این رفتار نه تنها باعث بهت و حیرت اطرافیان مى شود بلکه بسیار هم

هولناک و ترس آور است.
دکتر ریردن،(۶۹) محقق برجسته، تجربه ى آشنایى و همکارى با چنین
شخصیتى را داشت. منشى او لیندا(۷۰) خانمى آرام و خوش رفتار بود، فردى
ظریف و ملایم که بسیار خوددار بود و اصولاً سرش به کار خودش گرم بود؛
به خصوص که در انجام وظایفش هم بسیار جدى بود. لیندا فردى به نظر مى آمد
که با محیط و اطرافیان به خوبى سازگارى دارد، ولى درعین حال کمى خجالتى
مى نمود و زیاد با همکارانش دمخور نمى شد. ارتباطش با اطرافیان در حد سلام

و سر تکان دادنى بیش نبود.
درعوض، دکتر ریردن فردى بود پرانرژى و متوقع و همواره حرفى براى گفتن
و کارى براى انجام داشت و دراصل به سبب این خصوصیات نیاز به توجه دائم
داشت. او اغلب از اتاق دفترش به لیندا داد مى زد: «آن شماره را زود براى من
بگیر!» یا: «آن گزارش را زود براى من حاضر کن!» یا: «همین الآن به
مؤسسه ى سلامت زنگ بزن»! و بلافاصله اضافه مى کرد: «همین الآن این کار
را انجام بده!» یا: «من همین الآن آن را لازم دارم.» در مقابل تقاضاهاى
پى درپى دکتر ریردن، لیندا آرام و مطیع به نظر مى آمد و کارها را همان گونه که

دکتر ریردن از او مى خواست انجام مى داد.
تا اینکه ناگهان یک روز که مطابق معمول دکتر از درون دفترش فریاد زد:
«لیندا! من این گزارش را بلافاصله لازم دارم. هرچى دستت است زمین بگذار
و این کار را بلافاصله انجام بده!» لیندا چون طوفانى سهمگین از کوره
دررفت و وارد دفتر دکتر ریردن شد. چشمانش مانند حیوانى وحشى
خشمگین بود، رگ هاى گردنش متورم شده بود، صورتش از خشم برافروخته
شده بود، و با فریادى از انتهاى حنجره بر سر دکتر ریردن فریاد زد: «دیگر
حالم از خرده فرمایش هاى تو به هم مى خورد! حالم از خودت هم به هم مى خورد!
تو خیال کردى کى هستى؟ چون معروف هستى و عکست در مجله ى نیوزویک
چاپ شده، به این معنى نیست که خدایى! براى من که به هیچ وجه عددى
نیستى! من از این همه پررویى تو متنفرم!» و سپس همه ى کاغذها را به اطراف
پرتاب کرد و لگدى به سطل زباله ى اتاق دکتر ریردن زد و از اتاق خارج شد و

دیگر هم هرگز به آن دفتر بازنگشت.
همه ى کارکنان داخل ساختمان که شاهد این واقعه بودند از شدت تعجب
حیران برجاى ماندند. دکتر ریردن ترسان و عاجز از سخن گفتن برجاى مانده
بود، درحالى که بعد از دیدن آن خشم بى حدوحصر نگران صحت خود، لیندا، و هر

کس دیگرى بود که سر راه لیندا قرار مى گرفت.

افراد این گروه که از آنها به نام «آتش زیر خاکستر» اسم مى بریم آن چنان دچار



خشم و غیظ درونى هستند که حتى بعید نیست در آن حالت به دیگران آسیب
جسمى هم بزنند. گروه افراطى این افراد کسانى هستند که به ناگهان مرتکب
تیراندازى در یک جمع به افراد بى گناه مى شوند. معمولاً اگر بعد از چنین حوادثى
مصاحبه و نظر دیگران را در مورد آنها گوش کنید، اغلب از آنها به عنوان فردى
آرام یا دوست داشتنى یا بى آزار یاد مى شود. مثلاً درباره شان مى گویند: «ما انتظار
چنین رفتار وحشتناک و خشنى را از او نداشتیم.» یا: «او فردى بسیار موقر

بود!»
افراد این گروه جزو ترسناک ترین دسته بندى هاى افراد سمى هستند چرا که شما

هیچ گاه نمى توانید پیش بینى کنید چه زمان و کجا فوران خواهند کرد.
افراد این گروه خوددار هستند اما خشم را درون خود حبس مى کنند، از گفتگو
و برون ریزى انتظارات و خواسته هایشان امتناع مى کنند و بر زخم هاى درونشان
سرپوش مى گذارند ولى درعین حال در ذهنشان آمار و سوابق همه ى چیزهایى

را که آنها را آزرده یا ناراحتشان کرده، حفظ مى کنند.



۶. اهل غیبت

ازجمله خصوصیات آنها پته روى آب ریختن است.
افراد این گروه در تماس هاى تلفنى که با دیگران دارند مى توانند آن قدر
حرف و حدیث و صحبت هاى زباله گونه و بى ارزش پخش کنند که حتى یک
جاروبرقى هم قادر به جمع آورى آن مقدار آت وآشغال از روى زمین

نیست.
آنها استعداد عجیبى در شایعه سازى و شایعه پراکنى دارند.

افراد این گروه بى ثبات، عیب جو، دروغ پرداز، تحقیرکننده، اهل چشم وهم چشمى،
آسیب زننده، ایرادگیر، بدبین، حق به جانب، بدزبان، فضول، بى معرفت، مداخله گر،

متخاصم، پنهان کار، و تندخو هستند.
افراد این گروه عاشق نشر اکاذیب درباره ى دیگران هستند، ولو اینکه تمام
آن ساخته و پرداخته ى خودشان باشد. افراد جاى گرفته در این گروه اساسا
افرادى فضول هستند که بزرگ ترین دلخوشى شان تعریف کردن از بدبختى یا
مصیبت هاى دیگران است. آنها با آب وتاب براى شما تعریف مى کنند که چگونه
همسر دوست مشترکتان به همسرش خیانت کرده است. حتى ممکن است
در ادامه با خنده و تفریح براى شما تعریف کنند که چگونه بعد از اینکه همسر
آن مرد متوجه ماجرا شد، چراغ آباژور را به طرف شوهرش پرتاب کرد و سر
او را شکست. افراد این گروه غالبا داراى زندگى هاى خالى از محتوا هستند و
دراصل به این طریق مى خواهند از طرف دیگران مورد پذیرش قرار بگیرند و
احساس مهم بودن بکنند. آنها گمان مى کنند با بیان این صحبت ها براى شما، جایى

در دلتان باز مى کنند.
یکى از مراجعان من که از این قماش است، نزد من اعتراف کرد که با چنین
کارى احساس مهم بودن مى کند چرا که دوستانش همواره منتظر این هستند تا
اخبار جدیدى از دیگران را براى شان بازگو کند و او را به ادامه ى این کار تشویق

مى کنند.
افراد این گروه فقط به زیر و رو کردن زندگى دیگران علاقه دارند و در مورد
زندگى خودشان، کمتر چیزى را بروز مى دهند. درواقع تنها حیطه اى که آنها در

حفظ اسرار آن مى کوشند زندگى شخصى خودشان است.
این افراد که شخصیتى متظاهر و دورو دارند بسیار ماهرانه شما را متقاعد
مى کنند بهترین دوست شما هستند تا اعتماد شما را جلب کنند و اسرار
زندگى تان را براى شان بازگو کنید. دلیل اینکه آنها چیز زیادى درباره ى زندگى
خودشان به شما نمى گویند این است که مى ترسند شما هم عین همان کار را با



آنها انجام دهید.
بگذارید مثالى بزنیم. لینت(۷۱) به دلیل شغلى که دارد از زیر و بم زندگى
بسیارى از افراد مشهور و ثروتمند خبر دارد. او از اطلاعاتى که در مورد آنها
دارد براى تقویت حس مهم بودن خود استفاده مى کند. در ابتدا او فردى
دوست داشتنى به نظر مى رسد که با شما همراهى مى کند و به مسائل شخصى
شما اظهار علاقه مى کند. او به نظر دوستى واقعى مى آید. اما درواقع آنچه بعدها
متوجه مى شوید این است که او دراصل دشمن پنهانى شماست. مانند مارى
خوش خط وخال از شما و زندگى تان اطلاعاتى گرد مى آورد تا بعدا براى

دوستانش تعریف کند.

او معمولاً با شرح مسایل شخصى و خصوصى افرادى که مشترکا مى شناسید
یا افراد سرشناس و معروف شروع مى کند؛ و در این مسیر به شما این طور
مى قبولاند که این چیزها را فقط براى شما مى گوید چرا که شما تنها دوست

مورد اعتماد و عزیزش هستید و او مثل چشمش به شما اعتماد دارد.
خب، خودتان حدس بزنید! نه تنها لینت همه ى چیزهایى را که به شما مى گوید
براى دیگران هم تعریف مى کند بلکه همه ى آنچه را هم که شما گفتید براى
دیگران بازگو مى کند و دراصل اطلاعاتى را هم که از شما گرفته به چرخه ى

داستان سازى و غیبت هایش اضافه مى کند.
در مواجهه با افراد این دسته، مهم ترین چیزى که باید به خاطر داشته باشید
این است: «هر که عیب دگران نزد تو آورد و شمرد / تو بدان عیب تو نزد

دگران برد و شمرد.»

۷. همیشه عصبانى ها

افراد این گروه به قدرى ستیزه جو و ناسازگارند که حتى سایه ى خودشان
هم تحمل شان را ندارد.

گویى آنها سه خط تلفن با سه شماره ى مختلف دارند تا بدین ترتیب بتوانند
تلفن را بر روى افراد بیشترى قطع کند.

افراد این گروه بدخلق، خودخواه، پرصدا هستند و با اینکه از تأثیر منفى
این رفتارهایشان در دیگران خبر دارند، باز همچنان به این روش خود

ادامه مى دهند.

افرادى که در این دسته قرار مى گیرند سرسخت، فاقد حس احترام،
سلطه جو، تفرقه افکن، نفرت انگیز، ازخودراضى، حمله کننده، هوچى،
آسیب زننده، داراى زبان نیشدار، لجباز، پرسروصدا، قانون شکن، تهدیدکننده،

افسرده، متجاوز، تهدیدکننده، و رئیس مآب هستند.

ً



این افراد اصولاً همواره آماده ى جنگ و ستیز یا جروبحث هستند. حتى اگر در
مواردى با شما موافق هم باشند باز ترجیح مى دهند با شما از در مخالفت
درآیند. کمبود اعتمادبه نفس و سردرگمى در آنها باعث مى شود براى ارضاى
حس مهم بودن خود شروع به تحریک دیگران و آغاز بحث و جدل کنند به طورى

که خود هدایت بحث را به عهده گیرند.
هرکس و هر چیز به راحتى خشم آنها را برمى انگیزد، گویى از همه ى دنیا انتقاد

دارند. افراد این دسته در برخى موارد حتى به تعرض و درگیرى و نزاع با
دیگران رو مى آورند، یا مثلاً مى بینیم با مشت به دیوار مى کوبند یا در را به شدت

برهم مى کوبند.
این افراد اغلب اوقات بدون دلیل بداخلاق و ناراحت اند، ولو اینکه شما کارى را
مطابق میلشان انجام داده باشید. در اغلب اوقات راه و بهانه اى براى حمله
کردن به شما پیدا مى کنند. اغلب بزرگ ترین ترس آنها این است که شما کارى
کنید یا حرفى بزنید که موجب وجود احساس بى کفایتى در آنها شود، پس
به اصطلاح پیشدستى مى کنند و سعى دارند به شما بتازند و شما را شکست
دهند، یا خود پیشاپیش ستیزى را با شما آغاز مى کنند تا بتوانند بر موقعیت

پیش آمده احاطه و تسلط کامل داشته باشند.
اینها اغلب در سختى بزرگ شده اند، پس در هنگام بزرگسالى این احساس را
دارند که روزگار با آنها بد تا کرده، یا به قولى به آنها نارو زده است. آنها در
عین اینکه افرادى بسیار حساس هستند دائم با استفاده از صورتک شجاعت و

قهرمانى سعى در پنهان کردن این ویژگى شان دارند.
براى مثال مى توانم از خانم بازیگرى یاد کنم که هیچ گاه نتوانست جایزه اى را
که شایستگى اش را داشت دریافت کند چرا که به دلیل اخلاق تندش هیچ گاه
نمى توانست با دیگران کنار بیاید. دراصل باید گفت او دشمن اصلى خودش بود
چرا که اطرافیانش اعم از کارگردان، سایر بازیگران و حتى شرکت هاى

تهیه کننده ى فیلم از همکارى با او خوف داشتند.
چرا؟ زیرا او همیشه آماده ى جنگ و ستیز بود. گویى همواره آماده بود بدون
دلیل به کسى حمله کند یا همواره در حال جروبحث با مسئولان و افراد
بالادست خود بود. درنتیجه موقعیت حرفه اى وى که مى توانست براى او
آینده اى درخشان تضمین کند به دلیل خصوصیات رفتارى و شخصیتى اش

دستخوش آسیب جدى شد.
ستیزه جویان عصبانى اصولاً به دیگران احترام نمى گذارند و سرکش هستند.
دلشان مى خواهد با همه بجنگند. روش آنها این است که شما را تحریک و
ترغیب کنند تا با آنها دربیفتید، تا بتوانند در میان جنگ و جدل به شما ثابت کنند

حق با آنهاست ولو اینکه حتى ندانند براى چه مى جنگند یا بحث مى کنند.



۸. محکومان به بداقبالى و تیره روزى

اینها دائم در حال پیش بینى مصائب هستند.
افراد این گروه به قدرى به بداقبالى خود باور دارند که هر راهى را تا نیمه

بیشتر جلو نمى روند.
صبح به خیر گفتن شان هم منفى و بى انرژى است.

افراد این گروه هواى ابرى فردا را زودتر از آفتاب درخشان امروز
مى بینند.

این افراد در بهشت هم که باشند باز نقصانى پیدا مى کنند.
اینها حتى اگر در مسیر درست هم در حرکت باشند به ناگهان تغییر مسیر

مى دهند زیرا به خوش اقبالى یا خوشبختى خود باور ندارند.

افراد این دسته، افرادى خودآزار با احساس گناه دائم، همواره نگران، همواره
دچار احساس پشیمانى، غرغرو، خودخواه، غمگین، ضعیف، خودویرانگر،
ترسو، افسرده، قدرنشناس، بدبین، بى روح، بدگمان، عبوس، و بى اشتیاق

هستند.
افراد این گروه آدم هایى هستند که دیگران از بودن در کنار آنان احساس
افسردگى و کسالت مى کنند. زمانى که آنها در کنار شما هستند دائما درحال بیان
این هستند که چه زندگى مصیبت بارى در گذشته و حال داشته اند و دارند، و در
آینده نیز خواهند داشت؛ و به این ترتیب انرژى شما را تحلیل مى برند. درواقع
کارى مى کنند که شما براى شان دل بسوزانید اما على رغم تعریف همه ى این
مصائب براى شما، هیچ گونه توصیه و راهنمایى از شما نمى پذیرند. بیشترین
چیزى که آنها را ارضا مى کند احساس تأسف و ترحم شما براى آنهاست و اینکه
همه بدانند دنیا در حق آنها بد کرده است. افراد این گروه همواره نیمه ى خالى

لیوان را مى بینند.
این افراد همه ى دنیا را ملامت مى کنند و هر کسى را باعث بدبختى و
ناکامى هایشان مى دانند جز خودشان را. زمانى هم که اتفاقى ناجور در
زندگى شان رخ مى دهد، تبدیل به افراد گروه قبل مى شوند، یعنى گروه

ستیزه جویان همیشه عصبانى.
درواقع یکى از شباهت هاى این گروه با ستیزه جویان عصبانى این است که اینان
نیز براى بى کفایتى و بى لیاقتى هاى خود دیگران و بى عدالتى هاى زندگى را مقصر
مى دانند؛ اما تفاوت این دو گروه در واکنش هر یک به این نگرش است. افراد
این گروه بر خلاف گروه قبل به جاى استفاده از مشت هاى گره کرده از اشک و
آه و حس ترحم بر خود استفاده مى کنند. افراد این دسته زمین و زمان را
ملامت مى کنند. آب وهوا، زندگى شخصى شان، شغلشان، کودکى شان، و غیره. آنها
دراصل خود را همواره قربانى مى دانند و از حس ترحم دیگران نسبت به



خودشان لذت مى برند.
ً افراد این دسته دائما در پى بهانه براى نگرانى و غصه خوردن هستند. مثلا
سناریویى را پیشاپیش طرح مى کنند، مثل اینکه اگر به مهمانى بروند در آنجا
کسى با آنها حرف نخواهد زد، یا اینکه هر روز قبل از ترک منزل پیش بینى

مى کنند که هیچ چیز بر وفق مراد آنان پیش نخواهد رفت.
کافى است مدت کوتاهى در اطراف فردى از این قماش باشید؛ خیلى زود
احساس افسردگى و خستگى مى کنید چرا که اینها با خصوصیاتى که دارند

انرژى شما را تخلیه مى کنند.
براى کمک به حل مسایلشان هر راهنمایى یا توصیه اى هم به آنان بکنید، جواب
خواهید شنید: «آره... اما...» و سپس شروع مى کنند به گفتن اینکه چرا راه حل
پیشنهادى شما به درد آنها نمى خورد، و به این ترتیب تمایل دارند جنبه ى منفى و
نومیدانه ى هر چیز را مد نظر قرار دهند، به طورى که شما نخواهید توانست

چیزى را در آنها تغییر دهید.
متأسفانه این گونه افراد قربانیانى هستند که در هر اجتماعى به وفور به چشم
مى خورند. اگر هر روز صبح برنامه هاى تلویزیون را نگاه کنید افرادى را مى بینید
که از این شکایت دارند که در ازدواجى ناجور گیر افتاده اند یا شوهرشان
کتکشان مى زند، یا شاکى هستند که خیلى فقیرند یا خیلى چاق اند، یا خیلى از
زندگى ناامیدند و غیره. به سربردن با این گونه افراد نه تنها باعث آزردگى خاطر

ما مى شود بلکه ما را خسته و افسرده مى کند.

۹. افراد دورو که لبخندى بر لب و خنجرى در دست دارند

با وجود چنین دوستانى شما دیگر نیازى به دشمن ندارید.
اینها خودشان را با شما «خانه یکى» نشان مى دهند، ولى در پشت سر

خانمان شما را بر باد مى دهند.
افراد این گروه یک روز جلوى پاى شما فرش قرمز پهن مى کنند و روز

دیگر آن را از زیر پاى شما مى کشند.
اینها افرادى هستند که از شما دیگى براى آشپزى قرض مى گیرند ولى

غازى را که از خودتان دزدیده اند در آن مى پزند.

افراد این گروه پنهان کار، فضول، مرموز، داراى رفتارهاى دوگانه، تودار،
دغلباز، توطئه گر، طفره رو، منافق، دروغگو، و غیرقابل اعتماد هستند. دراصل

چنین افراد خطرناک ترین دسته ى افراد سمى و ازجمله دوستان ناجور هستند.
هیچ چیز دردناک تر از این نیست که شما دریابید کسى که بیشترین اعتماد را به

او داشته اید در حق شما توطئه یا خیانت کرده است.



در نظر داشته باشید که افراد سمى بیشتر افرادى هستند از نوع پرخاشگر ـ
انفعالى (که نمى توانند خشم خود را به طور مستقیم نشان دهند، پس از درى
دیگر وارد مى شوند)، و دورو و متبسم که از در دوستى وارد مى شوند درحالى که
پشت شما مشغول توطئه و خنجر زدن هستند. کنفوسیوس مى گوید: «باعث
سرافکندگى است انسانى خود را دوست فردى نشان دهد درحالى که خشم و

کینه اش از او را پنهان مى کند.»
این گونه افراد نظیر آفتاب پرست مى توانند خود را استتار کنند و نفرت و حسد
خود را پنهان سازند. اینان افرادى دورو و دغلباز هستند چرا که مى توانند خود را
بر اساس آنچه شما نیاز به شنیدنش دارید تغییر دهند. اینها به راحتى مى توانند

پاى شما را لگد کنند یا به شما پشت پا بزنند تا به آنچه خود مى خواهند برسند.
از میان مراجعان من به ماجراى این دو دوست توجه کنید: شارون و لورا(۷۲)
سال ها با یکدیگر هم مدرسه و همکلاس بودند و هر دو وارد رشته ى طراحى
گرافیک شدند. به نظر مى آمد که این دو قاعدتا بهترین دوست یکدیگر هستند
چرا که سال ها با یکدیگر دوست و همراه بودند. پس از اتمام دانشکده، لورا
به شدت به دنبال به دست آوردن شغل مورد نظرش بود و براى رسیدن به آن
تلاش مى کرد. همچنین دوستش شارون هم از تلاش هاى لورا باخبر بود و از او
شنیده بود که رقباى او براى به دست آوردن آن موقعیت شغلى چه کسانى
هستند و او براى غلبه بر آنها چه شیوه و ترفندهایى را به کار مى برد. شارون در
مورد همه ى جزئیات این مسئله از لورا پرس وجو مى کرد و خود را پشتیبان او در
رسیدن به آن موقعیت نشان مى داد. اما درواقع او این اطلاعات را براى خود
جمع مى کرد؛ سپس پنهانى به شرکت مورد نظر مراجعه کرد و براى گرفتن آن

شغل تقاضا داد و توانست آن شغل را از آنِ خود کند.
وقتى لورا از این موضوع آگاه شد نزدیک بود دچار جنون شود. اما شارون
کاملاً نسبت به احوال لورا بى توجه بود و همچنان به او لبخند مى زد و این در
حالى بود که از کارى که در حق لورا کرده بود کوچک ترین احساس شرمندگى

به دل راه نمى داد.
شما هیچ گاه نباید به چنین کسى که لبخندى بر لب و خنجرى در دست دارد
اطمینان کنید. آنها از اعتمادِ شما بر ضد شما استفاده مى کنند، آن هم در زمانى
که انتظارش را ندارید. آنها توطئه گرانى هستند که همواره در پى استفاده از
فرصتى مناسب براى ضربه زدن به شما هستند. آنها به شما غبطه مى خورند اما
شهامت ندارند این را حتى نزد خود اعتراف کنند، و نمى توانند بپذیرند که از

شما خشمگین هستند یا به شما غبطه مى خورند.
این گونه افراد از پذیرش کاستى هاى خود یا اعتراف به حقیقت درونى خود
طفره مى روند و شما هیچ گاه نخواهید دانست در ذهن آنها چه مى گذرد. آنچه در
زندگى شما مى گذرد مشغله ى ذهنى آنهاست. درعین حال آنها بسیار عاشق

بدگویى از دیگران هستند.



این افراد نمک در چشم و شکر بر لب دارند. ممکن است سخنانى به شما
بگویند تا در دل شما جاى گیرند و اعتماد شما را جلب کنند، اما دراصل
مارهاى خوش خط وخالى هستند که از نهاد و فطرت تیره ى خود احساس

شرمندگى نمى کنند.

۱۰. افراد سست عنصر و دمدمى مزاج

افراد این گروه اغلب مراقب اند از رویارویى علنى با دیگران بپرهیزند.
سر سوزنى جرئت و جسارت ندارند.

همواره در تصمیم گیرى مرددند.
بیش از اندازه احتیاط به خرج مى دهند.

افراد این دسته به نوعى پرخاشگر ـ انفعالى هستند؛ ضعیف بودن، ساکت بودن،
تعامل اندک با دیگران، وابستگى، چاپلوسى، غیرقابل اعتماد بودن، مرموز
بودن، گوسفندوار عمل کردن، تهدیدکنندگى و محافظه کارى از ویژگى هاى

ملموس این قبیل افراد است.
همان طور که گفته شد افراد جا گرفته در این دسته پرخاشگر ـ انفعالى هستند
و خشم خود را به شیوه هاى غیرمستقیم بروز مى دهند. همچنین ثبات فکرى
ندارند و فاقد شهامت لازم براى برقرارى رابطه ى سالم هستند. اینها به قولى
عضو حزب باد هستند و از هر سو که باد بوزد آنها نیز به همان سو خم مى شوند
و در تصمیم گیرى نیز مشکل دارند. اغلب ساکت و پذیرنده هستند و به اصطلاح
«بله قربان گو» به نظر مى آیند. هرچند بعدا از رفتارهایشان مى فهمید که
بله گفتن هایشان دراصل به معناى «نه» است. آنها ممکن است امروز یک چیز
بگویند و روز دیگر چیزى مخالف آن، گویى خود نمى دانند چه مى خواهند؛
به گونه اى که کار کردن و سروکار داشتن با آنها بسیار دشوار و توان فرساست.
مارک نمونه ى فردى از این قماش است. زمانى او به عنوان مدیر بخشى از یک
شرکت منصوب شد ولى بعد از مدتى کوتاه از سمت خود برکنار شد چرا که
در مواقع لازم قادر به تصمیم گیرى نبود. او به گفته ها و دیدگاه هاى متخصصان
و همکارانش گوش مى داد ولى در انتها باز قادر نبود تصمیمى مشخص و صحیح

اتخاذ کند.
چنین افرادى به دلیل نداشتن جوهره ى لازم در تصمیم گیرى، و درنتیجه عدم
تعهد به هیچ کس و هیچ چیز، من جمله خودشان، گمان مى کنند اگر مشکلات را
پشت گوش بیندازند، آنها به نحوى خودبه خود حل مى شوند، یا تصمیم ها
خودبه خود اتخاذ مى شوند. آنها زمان را تلف مى کنند چراکه از ناتوانى خود در
تصمیم گیرى و حل مسئله آگاه اند و از همین رو احساس ناامنى و عدم



اعتمادبه نفس مى کنند و حتى هیچ گاه حاضر نیستند پیه اشتباه کردن را به تن
بمالند. اگر اینها را به اتخاذ تصمیم وادار کنید به شدت خشمگین و عصبى

مى شوند.
این افراد بر اثر ترس ها و عدم اعتمادبه نفس خود چنان فلج و ناتوان هستند که
حتى اگر تحت فشار نیز قرار گیرند نمى توانند اقدام مناسبى صورت دهند. حتى
از بروز واکنش یا رفتارى که مى تواند باعث نجات فردى دیگر شود نیز امتناع
مى کنند. افراد این گروه را نمى توان در مواجهه و رویارویى با مسائل و مشکلات
قرار داد. اینها از ترس دردسر، از اتخاذ تصمیم و صورت دادن اقدامات مناسب

سر باز مى زنند و ترجیح مى دهند آرامش کاذب خود را به مخاطره نیندازند.

۱۱. افراد فرصت طلب

افراد این دسته زمانى که به شما نیاز دارند دوروبر شما مى پلکند.
افراد این گروه فرش زیر پاى شما را مى کشند و مى برند و سپس براى

بردن بقیه ى اثاثیه تان برمى گردند.
وقتى که آهى در بساط نداشته باشید اینها هم کم کم قیدتان را مى زنند.

اینها دراصل انسان نما هستند نه انسان.

افراد این گروه بسیار خودخواه، مداخله جو، بازى دهنده، از پشت خنجرزن،
مرموز، متملق و چاپلوس، بى معرفت، عارى از صداقت، قدرنشناس، بدپیله، و

فریبکار هستند.
براى تشریح رفتار افراد این دسته خوب است به شرح ماجراى یک پزشک
سرشناس در بورلى هیلز و خانمى از طبقات بالاى اجتماع بپردازیم. این خانم
مرفه به نام امیلى همسرى بسیار ثروتمند داشت که زمانى که فوت کرد
براى او میلیون ها دلار به ارث گذاشت، ولى بیشتر آن پول صرف پرداخت
بدهى هاى به جامانده شد. درواقع امیلى مقروض و فقیر و بدهکار ماند؛ اما او که
سعى در حفظ وجهه و موقعیت اجتماعى خود نزد مردم داشت، خود را از
تک وتا نینداخت و در اجتماع وانمود مى کرد چیزى تغییر نکرده و او همچنان مرفه

و ثروتمند است.
او براى اینکه بتواند وضع زندگى خود را به همان صورت گذشته حفظ کند و
زندگى پرزرق وبرق خود را مانند قبل ادامه دهد به فکر شکار پزشکى

سرشناس در منطقه ى ثروتمندنشین بورلى هیلز افتاد.
از سوى دیگر، این آقاى پزشک نیز به دلیل شکایات بیماران و جرائم ناشى از
سوء پیشینه ى پزشکى و مشکلات ناشى از سوءاستفاده از شرکت هاى بیمه،
خود دچار بدهى و قرض و گرفتارى هاى زیادى بود، به طورى که او نیز زیرکانه



به دنبال به دام انداختن خانمى ثروتمند بود تا قسمتى از بدهى هایش را از این
طریق بپردازد. وى دورادور شنیده بود که امیلى بیوه اى ثروتمند است و

بدین ترتیب او را زن مورد نظر و رؤیایى خود مى دید.
زمانى که آنها براى نخستین بار یکدیگر را در یک مهمانى دیدند وانمود کردند با
اولین نگاه عاشق یکدیگر شده اند، یعنى دراصل پیشینه ى ثروتشان کار خود را
کرد. تصور و رؤیاى یک زندگى مرفه و بى دغدغه چنان آن دو را دچار هیجان و
عجله کرده بود که در کمتر از یک ماه پیمان ازدواج بستند. شرط مى بندم
زمانى که کشیش در خطبه ى عقدشان مى خواند که «در فقر و ثروت کنار یکدیگر

مى مانیم»، هر یک از آنها در دل به دیگرى مى خندید.
تصور کنید چه غافلگیرى هیجان انگیزى بود زمانى که هر یک از آنان دانست
دیگرى تا خرخره در قرض و بدهى فرو رفته است. تنش ها بین این زوج تازه
ازدواج کرده بالا گرفت، خشم به حد نهایت رسید، و ازدواجشان به همان

سرعت که صورت گرفته بود به طلاق منجر شد.
فرصت طلب ها تنها براى خود زندگى مى کنند. آنها تنها زمانى شما را در زندگى شان
مى خواهند که براى شان سودى دارید. این افراد از هر فرصتى براى جلوانداختن
خود استفاده مى کنند و زمانى که نتوانند از کسى سود ببرند یا وقتى به آنچه
مى خواسته اند رسیده باشند و دیگر کارى با آن فرد نداشته باشند او را مانند
دستمال استفاده شده و بى مصرف به دور مى اندازند بدون اینکه درباره ى

رفتارشان تأمل کنند.

۱۲. بى ملاحظه و رئیس مآب

افرادى از این قماش، هم زمان با پرسیدن نظر شما، خود بلافاصله نظر
مى دهند.

آستانه ى تحملشان بسیار پایین است، مثل زنى که چهارقلو باردار است.
آنها مانند تمساح هستند، یعنى زمانى که دهانشان را باز کرده اند باید آماده

باشید که شما را درسته ببلعند.
اینها نه تنها دندان هاى تیز براى دریدن دارند بلکه زبانى بران و گزنده نیز

دارند.

افراد این گروه افرادى آزاردهنده، تندخو، ستیزه جو، زورگو، غیرقابل مهار،
عصبانى، خشن، وقیح، پرتوقع، غرغرو، غیرمنطقى، آزارگر، ظالم، متکبر،

عیب جو، پرسروصدا، تهدیدکننده، غیرقابل گفتگو، نادان، و یکدنده هستند.
این دسته به راحتى با گفتارشان مى توانند دیگران را ترور کنند. آنها خیال مى کنند
همه چیز را بهتر از دیگران مى دانند و روش شان بر پایه ى «همین که من گفتم»



استوار است. آنها را فقط زمانى خوشحال مى بینید که مدیریت و اداره ى کارها
به عهده ى خودشان باشد.

دکتر لواک،(۷۳) استاد دانشگاه، نمونه ى بارزى از این دسته بود. او دائم در
حال دستور دادن به منشى و شاگردانش بود و مى خواست کارها فى الفور
مطابق میل او انجام شود. اگر از کسى اشتباه کوچکى سر مى زد بر سرش داد
مى کشید و پرخاش مى کرد. زمانى که در حال عبور از راهروهاى دانشگاه بود
شاگردانش دچار انقباض عضلانى و لرزش مى شدند. او فردى عبوس و خشن

بود که نه تنها بر سر این و آن فریاد مى کشید تا کارى را انجام دهند بلکه بر
سرشان داد مى زد که آن کار را چگونه انجام دهند.

زمانى که دکتر لواک به دلیل عارضه ى قلبى در بیمارستان بسترى شد، همه
به نوعى خوشحال شدند طورى که به منظور ابراز خوشحالى از غیبت او یک

مهمانى به راه انداختند!
افراد این گروه بسیار سلطه جو هستند و مى خواهند همه چیز تحت نظارت و
اختیار آنها باشد، به طورى که گاه این تمایل به شکلى دگرآزارانه در آنها نمود
پیدا مى کند. اینها دراصل زمانى به رضایت مى رسند که طرف مقابلشان را در
حال تقلا و پرپر زدن ببینند. آنها از آزار و شکنجه ى زیردستان خود و تماشاى
آن لذت مى برند. آنها زمانى احساس رضایت مى کنند که شما را ببلعند، بجوند، و
دوباره تف کنند. اینها کسانى هستند که وجودشان اطرافیان را دچار زخم
معده مى کند؛ دائم در حال آسیب روحى زدن به اطرافیانشان هستند و اگر
قرار باشد جایزه ى منفورترین آدم را به کسى بدهند، اینها برنده خواهند شد.
در بیشتر موارد مى بینیم که دیگران به دلیل نفرتى که از این گونه انسان ها دارند
سعى مى کنند به نحوى از اطاعت از آنها سرپیچى کنند. آنها ممکن است بتوانند
با ترویج ترس و نفرت دیگران را به اطاعت از خود وادارند ولى هیچ گاه در

نظر دیگران از احترام برخوردار نیستند.



۱۳. لوده ها

شوخى هاى این افراد عموما با سکوت ناگهانى جمع مواجه مى شود.
پس از اینکه مهمانى را ترک مى کنند صاحبخانه متوجه منظورشان از

شوخى ها و متلک هایشان مى شود.
اینها اغلب سم پاشى هاى خود را به صورت شوخى هاى تکرارى با دیگران

انجام مى دهند.

افراد جاى گرفته در این طبقه اغلب باعث رنجش دیگران اند. از ویژگى هاى
مشترک این گروه حس ناامنى و ضعف شخصیتى است. اینان منفور،
خودخواه، پرخاشگر، متلک گو، از نظر اجتماعى بى عرضه، نفهم، خام، تشنه ى
توجه، متظاهر، پرسروصدا، سرسخت، بى اعتنا به دیگران، و غیرقابل احترام

هستند.
افراد این گروه هیچ گاه هیچ کسى را جدى نمى گیرند. اینها معمولاً صحبتشان را
با یک سؤال کنایى شروع مى کنند، مثلاً: «فلان چیز را راجع به فلانى یا فلان
ً صحبت هایشان را با متلک به شما مى گویند موضوع شنیده اى؟» اینها معمولا
درحالى که وانمود مى کنند دارند با شما شوخى بامزه اى مى کنند، و اگر ببینند شما
از حرف هایشان ناراحت شدید بلافاصله مى گویند: «انگار جنبه ى شوخى ندارى؟
به هرکس این را گفتم خندید، تو چرا ناراحت شدى؟» دراصل شوخى آنها
مانند سلاحى است که به صورت غیرمستقیم خشم آنها را به طرف شما

شلیک مى کند.
چنین افرادى مثلاً در یک مهمانى که همه جمع هستند، رو به شما به شوخى
مى گویند: «بیا یک شیرینى دیگر هم بخور! تو خوب بلدى چه جورى هضمش
کنى!» اما دراصل با این کنایه اضافه وزن شما را به یادتان مى آورند و زمانى که
شما را از شوخى خود ناراحت و متعجب مى بینند، دوستانه به شما لبخند مى زنند
و مى گویند: «اى بابا! جنبه ى شوخى ندارى؟ شوخى کردم!» اینها دراصل به
طریق غیرمستقیم دشمنى خود را نسبت به شما بروز مى دهند چرا که ترسوتر
از آن هستند که بتوانند صادقانه به شما بگویند چه چیز در شما هست که آنها

را اذیت مى کند.
هرگاه شما بخواهید زشتى رفتارشان را رک و مستقیم به آنها تذکر دهید،
موضوع را با خنده و شوخى برگزار مى کنند و از صحبت مستقیم طفره
مى روند، چرا که توضیح دادن در مورد رفتارها و شوخى هاى نابجایشان براى شان

دشوار است.
کنفوسیوس فیلسوف بزرگ چینى این مقوله را بدین صورت مطرح مى کند:



«هرگاه من روزم را با یک گروه مى گذرانم و گفتگوها هیچ گاه به نقطه ى واضح
و مشخصى نمى رسد بلکه تنها به حواشى مى پردازد، آن روز بسیار احساس
فرسودگى مى کنم.» درست مشابه حسى که ما از بودن در کنار افراد این

دسته داریم.
خشمى که از طرز برخورد و گفته هاى چنین افرادى به شما دست مى دهد
ً با خنده و شوخى آنان همراه است چرا که نمى توانند صادقانه معمولا
احساسات خود را نسبت به دیگران بروز دهند و دراصل براى آنها این دسته از

احساساتشان دردناک و غیرقابل تحمل است.
افرادى از این قماش زمانى که از چیزى ناراحت هستند تلاش مى کنند دیگران
متوجه آن نشوند و حتى سعى مى کنند آن را به نحو دیگرى بروز دهند، یا حتى
ً خلاف آن را نشان مى دهند؛ و بدین ترتیب در مواجهه با امور، سپرى کاملا
پیرامون خود درست مى کنند تا احساسات درونى خود و خودِ واقعى شان را

بپوشانند.
جرى(۷۴) براى هر موقعیتى طنزى در آستین دارد. هرچند که گاه و بیگاه افراد
به مزه پرانى هاى او مى خندند، در بسیارى موارد شوخى هاى او آزارنده است چرا
که او متوجه نیست چه موقع باید دست از شوخى بجا یا نابجا بردارد. او
هیچ گاه جدى صحبت نمى کند، درعوض معمولاً صحبت خود را این گونه شروع
مى کند: «راستى شنیده اید که...» و به این ترتیب صحبتش را به صورت شوخى و
جدى ادامه مى دهد. هرچند حرف هایش گاه خنده دار و سرگرم کننده به نظر
مى آید، اغلب در انتها احمقانه و آزاردهنده جلوه مى کند. او هر صحبت جدى را
که با او مطرح کنید به خنده برگزار مى کند و با یک داستان یا موضوع احمقانه
که همواره در آستین دارد آن را به هم مى پیچاند. بدین ترتیب هرگاه اطرافیان
مى بینند او دارد از راه مى رسد راه خود را کج مى کنند و به مسیرى دیگر مى روند یا

پراکنده مى شوند.
یک روز کاترین(۷۵) یکى از همکاران جرى در دفتر کارش نشسته بود و مثل
ابر بهار اشک مى ریخت چرا که شب قبلش نامزدى اش به هم خورده بود و آن
روز حال بسیار ناخوشى داشت. جرى با دیدن ناراحتى او وارد دفترش شد و
به شوخى شروع به تکرار هر جمله اى کرد که او با ناراحتى ابراز مى داشت.
درنتیجه کاترین به جاى اینکه آرامش پیدا کند با صداى بلندترى شروع به گریه
گرد و نهایتا بر سر جرى فریاد کشید که دفترش را ترک کند و به او گفت
نمى تواند تحملش کند، چرا که نسبت به احساسات و اوضاع و احوال او بى اعتنا

و بى احساس است.
درحقیقت لوده هایى نظیر جرى داراى اعتمادبه نفس اندک و خودباورى ناچیزى
هستند. دراصل آنها دوست دارند مورد علاقه و توجه باشند درحالى که روش

آنها مسخرگى و دلقک بازى در حضور دیگران است.
به گفته ى آرتور میلر،(۷۶) «همه از افراد شوخ طبع خوش شان مى آید، ولى کسى



به آنها پول قرض نمى دهد.» به این معنا که کسى آنها را جدى نمى گیرد یا به آنان
احترام نمى گذارد. همان گونه که دیدیم لودگى جرى نزد همکارش کاترین موجب
بى احترامى به خودش شد چرا که رفتارش موجب رنجش دیگران مى شود و

این طور مى نماید که هیچ گاه از نظر او هیچ چیز جدى گرفته نمى شود.

۱۴. آدم هاى گیج و گنگ

ذهن افراد این دسته ناگاه متوقف مى شود و مشکل اینجاست که
فراموش مى کنند دوباره رشته ى افکارشان را در دست گیرند.

البته این بدین معنا نیست که اینها حضور ذهن ندارند، بلکه مدتى دچار
غیبت فکرى مى شوند.

دامنه ى لغات آنها محدود و ناقص است.
گویى زبانشان در دهانشان گیر کرده است.

افراد این دسته عموما از حضور دیگران غافل اند، ولو در جمع باشند. این قبیل
آدم ها افرادى غیرقابل اعتماد، پررو، و پرخاشگر هستند که هیچ گاه به درستى
منظور خود را بیان نمى کنند. از قدرت تخیل اندکى برخوردارند. و درعین
صراحت کلام، گستاخ، متهور، خودخواه و همیشه معترض اند و از لحاظ

اجتماعى افرادى نالایق به شمار مى آیند.
افراد این دسته درک درستى از جمع ندارند، به طورى که نه تنها از دیگران بلکه
از اثر گفتار خود بر دیگران نیز فهم مناسبى ندارند. اینها معمولاً تماس چشمى
کاملى با دیگران ندارند، وضعیت ایستادن و نشستن شان در مجامع و محافل
نیز مناسب نیست، حتى در دست دادن با دیگران نیز روش اصولى ندارند و

آهنگ و شدت صدایشان در زمان صحبت ضعیف و منفى است.
در کل مى توان گفت اینها از نظر اجتماعى موجوداتى تکامل نیافته اند. گاه مى بینید
چهل سال از عمرشان گذشته ولى هنوز متوجه احساسات شما و
اطرافیانشان نیستند. حرف هایى مى زنند که شما را ناراحت و دگرگون مى کند
بدون اینکه خودشان متوجه باشند. با اینکه گاه مى بینیم بسیارى از این قبیل
افراد در حرفه و شغل خود موفق هستند و افرادى باهوش به نظر مى آیند، از
حس احترام گذاشتن به دیگران و محبت داشتن عارى اند به طورى که در نظر

دیگران آدم هایى غافل و بى توجه جلوه مى کنند.
براى مثال گوردون(۷۷) به عنوان یک شاگرد نابغه مستقیما از دبیرستان وارد
بهترین دانشگاه و در آنجا مشغول تحصیل شد. هرچند که از نظر هوشى و
درسى شاگرد بسیار خوبى بود، از استعداد برقرارى روابط اجتماعى بویى
نبرده بود. او پس از پایان تحصیلاتش به عنوان برنامه ریز رایانه استخدام شد



اما به دلیل عدم مهارت اجتماعى، شکست پس از شکست او را وادار به
تغییر شغل یکى پس از دیگرى کرد؛ از مکانى به مکان دیگر. او پى درپى افراد
را مى آزرد و این باعث اخراج پى درپى از شغلش مى شد. اما از تجربیاتش درس
نمى گرفت، گویى در سیاره اى دیگر یا در مه زندگى مى کرد. به طورى که پس از

اخراج پى درپى از پنج شغل هنوز نمى فهمید مشکل از کجاست.
افراد این دسته به غریبه هایى مى مانند که به طرف شما مى آیند و حرفى عجیب
مى زنند و مى روند و پس از رفتن شان شما از خود مى پرسید این آدم چطور
توانست چنین حرفى بزند. اما بهتر است بپذیرید که آدم هایى از این قماش

همین گونه اند و از این گونه حرف ها زیاد مى زنند.

۱۵. افراد روان نژند

شما نمى توانید به این قبیل آدم ها بگویید دیوانه، چرا که اینها خیال مى کنند
شما دیوانه اید نه خودشان!

تعجب نکنید که اینها چرا هرچه را به ذهنشان مى رسد مى گویند، چرا که
فکر و زبان اینها مانند پیچ هرز است.

اینها از نظر فکرى و روانى نیاز به معاینه و مراجعه به پزشک دارند.

افراد این دسته بى ثبات، بسیار احساساتى یا برعکس بى احساس، مبهم،
ملال آور، ترسناک، غیرقابل اعتماد، غیرقابل پیش بینى، غیرقابل مهار،
آزاردهنده، تندخو، اهل مشاجره، خشن، گاه غم زده، بدبین، سرسخت،
نفرت آور، شلوغ کار، غیرمنطقى، داراى عکس العمل هاى بچگانه، سطحى،
آزارگر، بدگمان، ظنین به همه چیز، لجباز، بداخلاق، افسرده، گستاخ، کج خلق،

دمدمى مزاج، و خودآزار هستند.
وقتى دوروبر چنین فردى هستید ترس و نگرانى شما هیچ گاه تمامى ندارد.
اینها دائما باعث آزردگى ذهنى یا احساسى اطرافیان هستند، به قدرى که حتى
رفتارهاى غیرمتعادلى نظیر رفتار بیماران دچار اختلالات دوقطبى از آنان سر
مى زند، یا رفتارهایشان نظیر بیماران مبتلا به اختلال شخصیت هاى مرزى است و
چه بسا باعث به خطرانداختن زندگى خود و دیگران شوند. در برخى موارد نیز
ممکن است دچار نوعى اعتیاد باشند که بیشتر باعث رفتارهاى عجیب و

غریب و مهارنشده شان مى شود.
من معتادان به الکل یا مواد مخدر را در این دسته قرار مى دهم چرا که مواد
مخدر و الکل خود باعث اختلالات رفتارى مى شوند. افراد معتاد به الکل و مواد
مخدر ممکن است در حالت عادى آدم هایى معقول و خوب به نظر بیایند، اما
پس از مصرف این مواد اغلب به هیولا تبدیل مى شوند و رفتارهاى خشونت آمیز



از آنان سر مى زند.
افراد این دسته ناگهان ممکن است مقابل شما از شخصیت دکتر جکیل به

آقاى هاید تغییر ماهیت دهند.
با افراد این دسته دشوارتر از هرکس دیگر مى توان کنار آمد چراکه به مثابه ى
آتشفشان هاى خاموش ولى مرگبار هستند؛ یا به عبارتى مانند آتش زیر
خاکسترند. یعنى هیچ گاه نمى توانید پیش بینى کنید که کى فوران مى کنند و

چه چیز باعث رفتارهاى بى مهارشان مى شود.
براى مثال بریتنى(۷۸) که دخترى جذاب بود، یک آگهى در قسمت مجردهاى
روزنامه گذاشت تا شاید زوج مناسبى پیدا کند، و به این وسیله با وارن(۷۹)
آشنا شد که ظاهرا با انتظارات او از نامزد دلخواهش جور درمى آمد. وارن
مردى بلندقامت، خوش لباس، موفق، و بنیانگذار یک شرکت بود و چهل ودو سال
داشت.در ملاقات اول بریتنى متوجه شد که وارن قدرى تندتند صحبت مى کند.
همچنین دائم از یک موضوع به موضوعى دیگر مى پرد. اما بریتنى این را به

حساب دستپاچگى به دلیل ملاقات اول گذاشت و آن را جدى نگرفت.
در ملاقات دوم، وارن حتى عجیب تر رفتار کرد و در مورد مسائل مختلفى حرف
مى زد که زیاد مفهوم به نظر نمى آمد. اما از آنجا که بسیار جذاب و خوش سیما
بود باز هم بریتنى این علائم را جدى نگرفت و آن را به حساب این گذاشت که

وارن با این رفتارها فقط مى خواهد او را تحت تأثیر قرار دهد.
در ملاقات سوم، عاقبت بریتنى به این باور رسید که وارن مشکل روانى دارد
چراکه در مقابل رستورانى که در آن با یکدیگر قرار داشتند، وارن او را
هرزه ى بدترکیب نامید! بریتنى با ترس و وحشت بسیار از او دور شد و به
طرف خودرواش دوید و با سرعت از او فرار کرد. بعدها یکى از دوستان
بریتنى به او گفت وارن را مى شناسد و سال ها قبل او را در یک مهمانى ملاقات
کرده و از او رفتارهاى باورنکردنى و دوگانه دیده بود و تقریبا تجربه اى مشابه

بریتنى با او داشت.
از آنجا که آمارها نشان مى دهد یک درصد کل جمعیت داراى اختلال دوقطبى
هستند، و همچنین درصد افراد داراى اختلالات روانى و معتادان به الکل و مواد
مخدر رو به افزایش است، پس هیچ عجیب و بعید نیست که ما نیز در مسیر

زندگى مان به چنین افرادى برخورد کنیم.

۱۶. دروغگوهاى لاف زن

افراد این گروه دائم در حال نمایش خود هستند بدون اینکه خصلت قابل
توجهى داشته باشند.

آنها نه تنها از خود تعریف مى کنند بلکه در این کار اغراق هم مى کنند.



آنها نکته هاى قابل توجه زندگى خود را خوب به خاطر مى سپرند و
درباره ى آن اغراق مى کنند.

در ابتدا شاید شما قسمتى از گفته هاى آنها را باور کنید، ولى سپس از
خود مى پرسید کدام قسمت را نباید باور کنید.

افراد این دسته غیرقابل اعتماد، پررو، متظاهر، فضول، فریبکار، پنهان کار،
همه چیزدان، عیب جو، منفور، غیبت کننده، غیرقابل پیش بینى، غیرقابل تکیه،
ضعیف، از پشت خنجرزن، خودخواه، فاقد صداقت، و داراى رفتار و گفتار

غیرواقع بینانه اند.
افراد این دسته حتى خود گاه نمى دانند که دروغ مى گویند یا راست. اینها براى
پنهان کردن شخصیت ضعیف و اعتمادبه نفس اندکشان به قدرى دروغ گفته اند و
آن را به کلاف بزرگى تبدیل کرده اند که گاه دیگر حتى خودشان هم دروغ هاى
خود را باور مى کنند. اینها به راحتى مى توانند به زمین و زمان قسم بخورند که
آنچه مى گویند عین واقعیت است، درحالى که هم شما و هم خودشان مى دانید
دروغ مى گویند. آنها درحالى که خود مى دانند دروغ مى گویند کوچک ترین واکنش

شک برانگیزى هم نشان نمى دهند.
آنچه بیشتر باعث گیج شدن اطرافیان در مورد صداقت آنها مى شود این است
که گاه در صحبت هایشان رگه هایى از حقیقت هم یافت مى شود. دراصل این کار
را عمدا مى کنند؛ یعنى ذره اى از حقیقت را با دروغ هاى متعدد مخلوط مى کنند و
درهم مى پیچند تا شما را گیج و وادار به باور کنند. آنها درحقیقت هیچ گاه
واقعیت را به طور کامل به شما نمى گویند، تا اگر دروغ هایشان را به رُخشان

کشیدید، بتوانند با اصرار و قسم خوردن به شما بباورانند که راست گفته اند.
کنار آمدن با این جور آدم ها بسیار دشوار است چرا که شما هرگز نمى توانید به
آنها اعتماد کنید. آنها هیچ گاه با شما صادقانه حرف نخواهند زد. از آنجا که
اعتماد اصل زیربنایى هر گفتگو و ارتباطى است، بسیار سخت است که به

این گونه افراد احترام گذاشت یا به گفته هاى آنها استناد یا تکیه کرد.
به عنوان نمونه، شارلین(۸۰) با مردى به نام پرایس(۸۱) آشنا شد، ولى بعدا
متوجه شد که او متأهل است. با این حال پرایس اصرار داشت که شارلین
باور کند او هرگز به شارلین دروغ نگفته است. او به شارلین گفت با همسرش
متارکه کرده است. درواقع او به شارلین دروغ نگفته بود، بلکه همه ى واقعیت
را نگفته بود و به او درباره ى وضعیت تأهلش اطلاعات ناقصى داده بود تا

بعدها جاى توجیه و تفسیر را براى خود باز بگذارد.
یک ضرب المثل قدیمى مى گوید: «اگر مردى قادر باشد به شما دروغ بگوید، از
شما دزدى هم مى تواند بکند.» شارلین نیز به همین ضرب المثل رسید. چرا که
پرایس با دروغ هایش، وقت او، حرمت او، و شأن انسانى اش را از او گرفته یا

به عبارتى دزدیده بود.



دنیاى امروز هالیوود مملو از این دسته آدم هاى دروغ پرداز و وراج است. آنها به
شما انواع و اقسام دروغ ها و قصه ها را مى گویند تا بتوانند پروژه هایشان را به
فروش برسانند. چرا که دنیاى هالیوود مملو از طردشدن ها و پس زدن هاست که
به متزلزل شدن اعتمادبه نفس آدم ها اعم از مدیران و بازیگران مى انجامد.
بسیارى از بازیگران دروغ مى گویند چرا که مى خواهند خود را بالا بکشند یا مهم
جلوه دهند. روش آنها عموما رنگ ولعاب دادن به جاذبه هاى دنیاى هالیوود و

پنهان کردن مشکلات و گرفتارى هاى موجود در آن است.
هرچند در بسیارى موارد این دروغگوها بى آزارند چراکه در بیشتر موارد
انگیزه ى آنها از دروغ گفتن تحت تأثیر قراردادن دیگران براى پنهان کردن
اعتمادبه نفس اندک و احساس بى ارزشى شان است؛ اما در مواردى نظیر
شارلین مى بینیم که پرایس با دروغ هایش سعى در فریفتن او داشت، که هیچ

بعید نبود آینده و خوشبختى شارلین را تباه کند.
افراد این دسته با کمال پررویى اصرار دارند که گفته ها و دراصل دروغ هایشان
عین واقعیت است و حتى زمانى که هزاران دلیل و مدرک دال بر دروغ بودن

گفته هایشان وجود دارد، باز هم دست از اصرار بر صداقت خود برنمى دارند.

۱۷. مداخله جویان و فضول ها

اینها نخود هر آش هستند.
به نظر مى آید با هیچ ترفندى نمى توان اینها را از فضولى بازداشت.

کار و دغدغه ى اینها کلاً پرداختن به امورى است که دراصل هیچ ربطى به
آنها ندارد.

بهترین کلمه اى که در توصیف اینها مى توان به کار برد همان کلمه ى
«فضول» است و بس.

افراد این دسته طعنه زن، گستاخ، اهل پیش داورى، بى شرم، مرعوب کننده،
سلطه جو، شریر، خودستا، حسود، وقیح، داراى زبان تند و تیز، غیبت کننده،
عیب جو، مداخله گر، آزارگر، سرک کش، فضول، پررو، مهاجم، آزاردهنده،

خودخواه و کارشکن هستند.
افراد این گروه با غیبت هاى خویش دیگران را به کارهاى ناروا تحریک مى کنند تا
بعدا سوژه اى جدید از آن بسازند. اینها به نام دوست، همکار، یا قوم و خویش،
در همه ى امور شما اعم از زندگى شغلى و خصوصى تان وارد مى شوند تا با
تحریک و تشویق شما به کارى اشتباه، بعدها از آن مستمسکى درست کنند تا

آبروى شما را ببرند.
آنها درباره ى شما با دیگران فقط غیبت یا اظهارنظر نمى کنند، بلکه دراصل



حتى با دیگران دیدارها و گفتگوهایى را برنامه ریزى مى کنند و ترتیب مى دهند تا
درباره ى شما و اشتباهات یا مسائل خصوصى تان به گفتگو بپردازند و شخصیت
و آبروى شما را به بازى بگیرند. افراد جاى گرفته در این دسته همواره سعى
دارند مردم را دچار مشکل و دردسر کنند یا زندگى آنها را نابود یا دچار تلخى و

مصیبت کنند.
از آنجا که اینها به زندگى خود کمتر توجه دارند سعى مى کنند زندگى شان را از
طریق پرداختن به امور زندگى دیگران پر کنند، دراصل زندگى آنها با مداخله و

پرداختن به زندگى دیگران و ایجاد دردسر پر مى شود و مفهوم مى یابد.
جرومى(۸۲) که در آپارتمانى کنار گلوریا(۸۳) زندگى مى کند، یکى از نمونه هاى
بارز این دسته است. اگر قدرى لاى در آپارتمان گلوریا باز باشد، جرومى
سرش را داخل منزل او مى کند و مى پرسد «چه کار مى کنى؟» یا «چه کسى
اینجاست» یا «غذا چه درست مى کنى؟» او اغلب حتى بدون دعوت وارد منزل

گلوریا مى شود و تلاش مى کند از کارهاى او سر دربیاورد.
یک روز گلوریا در کنار استخر با یکى از دوستانش سرگرم بحث بود. جرومى
که مشغول شنا در استخر بود به طرف آنها شنا کرد و بدون اینکه از او
خواسته باشند، شروع به اظهارنظر کرد و به گلوریا گفت نظر او اشتباه است
و شروع به جانبدارى از دوست گلوریا کرد و او را بسیار عصبانى و کلافه کرد.
یک بار هم گلوریا از طرف مدیریت مجتمع مسکونى شان چندصد دلار جریمه
شد چرا که یکى از همسایه ها از او شکایت کرده بود که سگش بر روى چمن ها
ادرار کرده و آن همسایه کسى نبود به جز جرومى. یک بار دیگر که گلوریا در
منزلش مهمان داشت جرومى به پلیس زنگ زده بود که سروصداى مهمانى

منزل گلوریا بسیار زیاد است. جرومى به عنوان یک بازنشسته ى بیکار
مشغله ى دیگرى نداشت جز اینکه دائم سرش را در زندگى و امور همسایه ها

بکند و با فضولى در زندگى و کار و امور دیگران سرگرم و خوشحال بود.

۱۸. افراد خسیس و ناخن خشک

مردان این گروه بدشان نمى آید ببینند خانمى لباس زیباى گران قیمتى به تن
دارد، به شرط اینکه آن خانم همسر خودشان نباشد.

بیشترین لذت آنها بهره بردن از چیزهاى مفت و مجانى است.
اینها افرادى هستند که به ندرت به کسى هدیه اى مى دهند چه رسد به اینکه

آن هدیه ارزشمند هم باشد.
اینها در مواقع لازم جیبشان را خالى نگه مى دارند و دست دهنده ندارند.



اینها افرادى خودپرست، فاقد بخشندگى و دست ودلبازى، بدقلق، بدون حس
شرمندگى و گناه، خسیس، سلطه جو، مضطرب، ترسو، بدبین، ضعیف، دچار
احساس ناامنى، باریک بین، عصبى، از نظر عاطفى رشدنیافته، لجباز، و

تهدیدکننده هستند که غالبا هم اداى قربانیان مظلوم را درمى آورند.
افراد این دسته چنان خود را بى ارزش مى پندارند که تا چیزى ارزان یا مجانى

نباشد خود را لایق داشتن آن نمى دانند.
در بسیارى موارد حتى مى بینیم اینها نه تنها در خرج کردن خسیس هستند بلکه
در زمینه ى محبت نشان دادن و تعریف و تمجید از دیگران نیز امساک مى کنند.
ً بیشتر صحبت هایشان حول محور پول و نگرانى از پس انداز بیشتر مى گذرد. مثلا
اینکه براى خرید یک چیز چقدر پول پرداختند، چه چیزى را مفت توانستند
به دست بیاورند، یا چگونه با چانه زدن و زرنگى تخفیف گرفتند و البته همه ى

اینها را با افتخار به حساب زرنگى و هوش خود مى گذارند.
درواقع باید بگوییم اینها به قدرى درگیر پول روى پول گذاشتن و کمتر
خرج کردن هستند که درواقع تصویر بزرگ تر و حقیقى، یعنى زندگى را
فراموش کرده اند. مثلاً وقتى با دوستانشان به رستوران مى روند معمولاً آخرین
کسى هستند که دستشان را براى گرفتن صورت حساب دراز مى کنند و اگر
مجبور به پرداخت صورت حساب شوند آن قدر آن را بالا و پایین و مرور مى کنند تا
قدرى از آن بکاهند و حتى براى پشیزى اضافه تر با پیشخدمت رستوران به
مجادله مى پردازند؛ و آنچه در انتها به آن مى رسند فرارى کردن اطرافیان و

بیگانه شدن دوستان با آنهاست، همان طور که براى جى(۸۴) اتفاق افتاد.
جى به منصب بالایى در یک شرکت جدید گمارده شد و شروع کرد هر روز از
افراد مختلف براى ناهار دعوت کردن، اما بعد از یک مدت دیگر هیچ کس حاضر
نبود براى ناهار با او همراه شود. سرانجام یک روز با کمال تعجب از یکى از
همکارانش پرسید: «چرا دیگر شما براى ناهار مرا هم خبر نمى کنید؟» آن

همکار بدون رودربایستى و تعارف به او گفت: «چون تو خیلى خسیس هستى
و هیچ گاه دست توى جیبت نمى کنى!» همکارش درست به هدف زده بود.
دست کم حالا دیگر جى مى توانست بفهمد چرا نامزد سابقش با او قطع رابطه
کرده بود. هرچند او هیچ گاه مستقیما به جى نگفته بود که او خسیس و
ناخن خشک است، بارها از او گله کرده بود که چرا به عنوان هدیه برایش گل یا

جواهر یا لباس نمى خرد.
مهم نیست که افراد خسیس چقدر پول و درآمد و موقعیت شغلى یا مالى
خوب دارند؛ خسیس بودن آنها باعث مى شود همه ى محاسن و موقعیت آنها
نادیده گرفته شود و کسى براى آنها ارزش و احترام قائل نباشد. همان گونه که
کنفوسیوس فیلسوف بزرگ چینى مى گوید، «دوستى و معاشرت با آدمى را که

ارزش دوستى ندارد هیچ گاه بخشى از زندگى تان قرار ندهید.»



۱۹. کهنه پرستان متعصب

این روزها پیداکردن آدم هاى کهنه پرست و جزم اندیش زیاد آسان نیست،
ولى اگر یکى از آنها به تورتان بخورد، راحت شدن از شرش زیاد هم کار

راحتى نیست.
گرفتارِ آنها شدن مانند سرماخوردگى در تابستان است و به راحتى دست

از سر شما برنمى دارد.
بهترین راه براى خلاصى از شر آنها این است که وقت آزادتان را در

اختیار آنها نگذارید.

کهنه پرست ها به قول معروف «یک کلام» هستند. آنها لجباز، سلطه جو،
غیرمنطقى، کوته فکر، بى کله، سطحى، تحریک پذیر، عصبى، حق به جانب، منفور،
مسامحه کار، رعب آور، بى کفایت، غیرقابل پیش بینى، وادارکننده، تهدیدکننده، و
بى منطق هستند. آنها به راحتى درباره ى دیگران قضاوت مى کنند درحالى که
همواره در حال دفاع از خود هستند. البته دیگران براى آنها احترامى قائل

نیستند.
آدم جزم اندیش فرد متعصبى است که زمانى که تام و تمام به کسى یا چیزى
ایمان و باور دارد، دیگر نظر و عقیده ى هیچ کس دیگر برایش مهم نیست و
باور و فکر دیگران برایش فاقد ارزش و اعتبار است. این قبیل آدم ها مى گویند:
«فقط همین که من مى گویم درست است و بس.» آنها به قدرى درباره ى چیزى
که مى گویند اصرار و هیجان دارند که هرکس را که باور آنها تأیید نکند طرد

مى کنند.
آدم هاى جزم اندیش و قشرى همیشه سعى دارند تا شما را به پذیرش عقیده و
نظام فکرى خود وادار کنند و اگر شما باورى مستقل داشته باشید یا با باور
آنها موافق نباشید، از شما خشمگین مى شوند. هرچند ممکن است خشمشان
را بروز ندهند، به شما مى گویند که در اشتباه هستید و شما را تهدید تلقى

مى کنند.
شما هیچ گاه قادر نخواهید بود با اینها گفتگویى مسالمت آمیز و هوشمندانه
داشته باشید چراکه هیچ تمایلى به شنیدن نظرى غیر نظر موافق خودشان
ندارند. به نظر مى آید اینها خود جواب همه ى پرسش ها را دارند و سررشته ى

گفتگو را دربست در اختیار مى گیرند.
قشریون بسیار انعطاف ناپذیر و قاضى هاى یک طرفه اند و همین امر باعث مى شود
که هر گفتگو و مباحثه اى با اینها کاملاً یک سویه و بیهوده باشد. آنها مانند سگى
هستند که باورشان را مانند تکه استخوانى به دهان گرفته اند و آن را رها



نمى کنند. زمانى که باورى در مغزشان جاى مى گیرد مانند نقشى بر سیمان حک
مى شود و محال است بتوان آن را تغییر داد.

براى مثال، ادیت(۸۵) فرد مؤمنى بود که آداب و مناسک مذهبى را در حد
متعارف رعایت مى کرد و به جا مى آورد، و هیچ گاه درباره ى مسایل مذهبى با
کسى مناقشه نمى کرد. درعوض مگى(۸۶) سعى داشت به ادیت بقبولاند که او
مؤمن واقعى نیست چرا که در انجام برخى امور مستحب کوتاهى مى کند.
هرچند که صحبت با مگى بى فایده بود، ادیت سعى کرد براى او توضیح دهد چه
نظرى دارد. یک بار که آن دو در این زمینه مشغول مجادله بودند مگى که
به شدت بر به کرسى نشاندن نظرش اصرار داشت عصبانى و غضبناک شد و با

وجود توضیحات ادیت، او را به انحراف از دین متهم کرد.

۲۰. آدم هاى خودبین و خودمحور و خودشیفته

افراد این دسته تنها کسانى را دوست دارند و تأیید مى کنند که مثل
خودشان فکر کنند.

آنها در زندگى تنها یک چیز را دوست دارند، فقط خودشان را.
آنها هرگاه در آیینه به خود مى نگرند قربان صدقه ى خود مى روند.

افراد این گروه، خودشیفته، خودستا، دچار تزلزل اعتمادبه نفس، سطحى،
ملال آور، ازخودراضى، از لحاظ اجتماعى بى کفایت، خسته کننده، نفرت انگیز،

خودمحور، اهل تجمل، متظاهر، بى ملاحظه، و خودنما هستند.
افراد این دسته تنها یک نفر را در فهرست زندگى شان قرار داده اند و آن یک
نفر خودشان است. به عنوان خودمحورترین موجوداتى که ممکن است در
زندگى تان دیده باشید، آنها دوست دارند تنها درباره ى چیزهایى صحبت کنند که
به خودشان مرتبط باشد. آنها فقط زمانى به شما گوش مى کنند که چیزى
مربوط به آنها جزو در موضوع باشد. بیشترین کلماتى که در دایره ى لغات آنها
مى یابید کلمات «من» و «خودم» است. درواقع هر جمله ى آنها با «من» شروع
مى شود. اگر سعى کنید که با این قبیل اشخاص گفتگو کنید، بدون شک یکى از
ملال آورترین گفتگوهاى شما خواهد بود چرا که در مجموع حرف هاى آنها
یک سویه و بیشتر مربوط به خود آنهاست نه در چارچوب گفتگوى متقابل و

دوجانبه.
شاید هیچ هدیه اى به اندازه ى یک آینه و یک دستگاه ضبط صوت اینها را
خوشحال نکند، چرا که یا دائم دوست دارند در آینه به خود بنگرند یا دائم
درباره ى خود صحبت کنند. دوستى و ارتباط جدى داشتن با اینها بسیار دشوار
است مگر اینکه پا به پایشان با خودشیفتگى هایشان هم قدم شوید. اگر چیزى به



آنها مربوط نباشد آنها هیچ علاقه اى به آن نشان نمى دهند.
رفتار اینها کاملاً منعکس کننده ى لطیفه ى رایج درباره ى بسیارى از شخصیت هاى
هالیوود است: مردى در یک مهمانى در هالیوود با خانم کنار دستى اش به مدت
دو ساعت صحبت مى کرد و در تمام این مدت درباره ى برنامه ها و پروژه هاى
گذشته و حال و آینده اش حرف مى زد. پس از دو ساعت وراجى گفت: «اوه،
معذرت مى خواهم! من خیلى بى ادبى کردم که در عرض دو ساعت گذشته فقط
درباره ى خودم صحبت کردم! اجازه بدهید کمى درباره ى شما صحبت کنیم.

لطفا بگویید شما درباره ى من چى فکر مى کنید؟!» باز هم درباره ى من.
باید بدانیم تا زمانى که ما تنها درباره ى «خودم، بچه ام، زندگى ام، شغلم،
همسرم و موفقیت هایم» صحبت مى کنیم، مردم نمى توانند ارتباط مناسب و
صمیمانه اى با ما برقرار کنند. براى مردم بسیار آزاردهنده و حتى تهوع آور
است که ببینند شخصى خیال مى کند تمام دنیا حول محور او و امور مى گردد
(مانند بچه ى دوساله). زیاد پرداختن به خود از شما فردى ملال آور و کسل کننده
مى سازد که باعث مى شود دیگران از دوستى با شما اجتناب کنند. چنین رفتارى

بدون شک شایسته ى فردى بزرگسال و بالغ نیست.

۲۱. بادمجان دورقاب چین ها

آدم بادمجان دورقاب چین شخصیتى دروغگو، مزخرف گو، دردسرساز، دورو،
فضول، متظاهر، متملق، غیبت کننده، بى ثبات، دورنگ، چندچهره، بى معرفت،

خوش خدمت، پرمدعا، سلطه جو، فاقد صداقت، و سودجو دارد.
اگر مجموعه ى تلویزیونى ادى هسکل(۸۷) را دیده باشید مى دانید که داراى چه
شخصیتى است. ادى هسکل در آن فیلم پسرى بود که در برابر معلمان،
والدین، و دوستان نزدیک والدینش بسیار شیرین، مؤدب، آقامنش، و
خوش رفتار بود. اما زمانى که آنها در اطراف نبودند او نسبت به دوستان و برادر

کوچکش و دیگران بدرفتار و بدجنس مى شد.

آدم بادمجان دورقاب چین فردى است با نهایت مهارت در بازیچه قراردادن
دیگران. او حاضر است دست به هر کارى بزند تا رضایت خاطر شما را فراهم
کند و تأیید شما را بگیرد که به خواسته ى خود برسد. او حتى با دست ودلبازى
بهترین هدایا را براى شما مى گیرد و طورى رفتار مى کند گویى شما بهترین
دوستش هستید و حاضر است همه کار براى شما بکند. اما در باطن، ممکن

است کوچک ترین محبتى هم نسبت به شما در دل نداشته باشد. بااین حال در
مقابل شما طورى رفتار مى کند که شما کوچک ترین تردیدى به علاقه و محبت

وى نسبت به خود نکنید.
آنها گاه در رفتارهاى محبت آمیز خود به قدرى اغراق مى کنند که اگر بخواهید آنها



را از این رفتارشان بازدارید یا نسبت به تملق هایشان بى اعتنا باشید آزرده
مى شوند و با تلاش بیشترى به شما مى گویند که شما زیباترین، باهوش ترین، و
بهترین دوست آنها هستید. این عکس العمل آنها، تنها لبخندى بر لب شما مى آورد
و آرزو مى کنید کاش حرف هاى آنها حقیقت داشت. زمانى که آنها لبخند شما را

مى بینند درمى یابند که در خام کردن شما موفق بوده اند.
اما گاه تماشاى رفتارهاى آنها براى شما و دیگران غیرقابل تحمل مى شود چرا

که مى بینید آنها به راحتى مجیز هر کسى را که براى آنها سودى دارد مى گویند.

۲۲. شخصیت هاى همیشه حق به جانب

افراد این دسته مى انگارند که همه جا جاى دارند.
اینها براى تکمیل شخصیت منفور خود تنها دو سه قلم از صفات ناپسند

را کم دارند.

از ویژگى هاى اینها لجباز بودن، سلطه جویى، کورذهنى، پیش داورى، سرسختى،
و ایرادگیرى است. آنان به ظاهر مهربان اند، اما در اصل کم حرف، ملال آور،
عیب جو، خودخواه، کهنه پرست، یک دنده، پرمدعا، رشدنیافته، غیرمنطقى،

منفى، خودرأى، باریک بین، متظاهر، و همه چیزدان اند.
این عده خیال مى کنند بى عیب و نقص اند و درحالى که در مصدر قضاوت
نشسته اند، از آن بالا به شما نگاه مى کنند و عیب هاى شما را برمى شمرند. اینها
افرادى سرسخت و قاضیانى یک طرفه اند که انتظار دارند دیگران براساس
ً اصول اخلاقى و درست و نادرست هاى تعیین شده از طرف آنها زندگى کنند. مثلا
ً اینها در باطن نگاهى تحقیرآمیز به عیوب و کاستى هاى دیگران دارند. اصولا
مملو از خشم و انتقاد و تنفرند، به طورى که تحمل عیوب و مشکلات دیگران
براى شان محال است و آنها را مورد انتقاد و تحقیر قرار مى دهند. این قبیل افراد
که خود را کمال طلب مى انگارند، بسیار عیب جو هستند و به کوچک ترین عیوب
دیگران توجه مى کنند و به همین دلیل تنها به عده اى محدود و معدود علاقه و
توجه نشان مى دهند، یعنى تنها به کسانى که مورد تأییدشان باشند و از صافى
انتقاد آنها به سلامت گذشته باشند. به عبارتى آنها نیز داراى مرام «یا آنچه من

مى گویم یا هیچ» هستند.
اینها نیز از دسته افرادى هستند که سر کردن یا به خصوص زندگى زیر یک
سقف با آنها بسیار دشوار است چرا که معدودند کسانى که مى توانند خود را با

ملاک ها و معیارهاى آنها تطابق دهند.
اینها بدون اینکه گاه حتى خود بدانند آدم هاى شوربخت و درمانده اى هستند که
هیچ گاه در زندگى به خود و دیگران آسان نمى گیرند، هیچ گاه از زندگى آن گونه



که باید و شاید لذت نمى برند، و به خود فرصت درنگى براى بوییدن یک گل را
نمى دهند.

به عبارتى شاید بتوان گفت سختگیرى آنها در زمینه ى عیب جویى از دیگران
دراصل تلاشى است که آنها براى پنهان کردن کاستى ها و عیوب خود مى کنند. از
نظر روان شناسى مى توان نظام فکرى آنها را این گونه تشریح کرد که از سویى
چون آنها هم انسان اند و نظیر هر انسان دیگرى نقطه ضعف و کاستى هایى دارند
و از سوى دیگر قبول کاستى ها و ضعف هایشان با اصول اخلاقى آنها منافات
دارد، با انتقاد از دیگران سعى در پنهان کردن عیوب خود دارند و به این ترتیب

احساس کم ارزشى را در خود تخفیف مى دهند.

۲۳. متکبرهاى پرافاده

آنها فقط زمانى شما را دوست دارند که شما هم از کسانى که آنها
بدشان مى آید بدتان بیاید.

آنها تنها با افرادى راحت اند که براى شناخت واقعى آنها هیچ تلاشى نکنند.
آنها به شدت نگران این هستند که سطح فکرى و اجتماعى خود را در نظر
دیگران بالا نشان دهند و این چهره را حفظ کنند، درحالى که حقیقتا از هیچ

فضیلت و مزیتى برخوردار نیستند و دیگران هم به این موضوع واقف اند.
آن قدر فیس و افاده دارند که لازم است با یک سوزن بادشان را خالى

کرد.
به قدرى سر خود را بالا نگه مى دارند گویى غبغب شان به جاى زیر چانه شان،

در پشت گردنشان چین خورده است.

افراد این گروه بسیار پرمدعا، حق به جانب، سطحى، ازخودراضى، تحقیرکننده،
عیب جو، کناره جو، ضعیف، هوچى، کم حرف، خودخواه، متخاصم، رعب آور،
خودپرست، قضاوت کننده، داراى برخوردهاى غیردوستانه و غیرمحترمانه،

طردکننده، غیرمنطقى، پررو، و متظاهر هستند.
افراد این گروه طورى برخورد مى کنند گویى از دیگران برتر هستند. با اینکه
سعى در مهم و متفاوت جلوه دادن خود دارند، باطنا مى دانند که از نوعى
احساس کم ارزشى رنج مى برند. آنها خود را برج عاج نشین مى دانند و اگر شما
را جزو آن دسته ندانند حتى زحمت سلام کردن به شما را نیز به خود نمى دهند.
زمانى که در جمع هستند با تکبر و تفاخر قدم برمى دارند تا خود را مهم جلوه
دهند و تنها زمانى با شما سخن مى گویند که شما را به قول خودشان «کسى»
بدانند. گاه البته لطف مى کنند و با لحنى مهربان ولى درعین حال تحقیرکننده با
شما وارد گفتگوهاى کوتاه مى شوند. افراد این گروه را بیشتر در جمع امثال



خودشان مى توان یافت. آنها تنها زمانى شما را به میان خود راه مى دهند که شما
به ظاهر برازنده باشید یا سرشناس و ثروتمند باشید. دراصل اینها نیاز دارند

خود را داخل چنین گروه هایى جا کنند تا بتوانند احساس ارزشمند بودن کنند.
افراد این گروه بسیار دمدمى مزاج هستند و نیاز به توجه ویژه دارند. آنها ممکن
است خارج از هر صفى خود را جلو بیندازند و مانند بچه هاى لوس رفتار کنند

که خواست هیچ کس جز خودشان براى شان مهم نیست.
روش برخورد «من برتر از تو هستم» که آنها در پیش گرفته اند دراصل براى
پنهان کردن احساس درونى «من کمتر از تو هستم» آنهاست. درحقیقت آنها

از حس بى ارزشى رنج مى برند و شخصیت بسیار ضعیف و شکننده اى دارند.
در برخى موارد مى بینیم که اینها با جیب خالى، خود را در بین آدم هاى
سرشناس و ثروتمند جاى داده اند. نمونه هاى اینها را در محلات ثروتمندنشینى
ً دستیار یا منشى یک بازیگر چون بورلى هیلز مى توان یافت، جایى که مثلا
معروف به دیگران که مى رسد مى خواهد بگوید «من از شما برترم.» یا مانند
فروشنده ى بوتیک هاى بسیار گران قیمت در خیابان رودى درایو(۸۸) گه گاه با
مردم عادى برخوردى تحقیرآمیز دارند. هرچند که این فروشنده ها در
رؤیاهایشان هم توان خرید اجناسى را که در فروشگاه هایشان به مردم
مى فروشند ندارند، به قدرى ازخودراضى هستند که خود را در چشم همه بسیار

گران قدر و بلندمرتبه مى دانند.

۲۴. افراد رقابت جو

افراد این دسته گویى سال هاى سال است که در رقابت هستند، درحالى که
به جایى هم نرسیده اند.

آنها همواره در حال لگدمال کردن دیگران هستند.
افراد این دسته تنها به دوستانى علاقه دارند که مادون آنها هستند و این

باعث لذت آنها مى شود.
زمانى که قدمى پیش مى گذارند زمانى است که در همان زمان پاى دیگرى

را هم لگد کرده اند.

افراد این دسته اغلب باعث عصبانیت دیگران مى شوند. آنها گستاخ،
کهنه پرست، منفور، آزاردهنده، خشن، خرابکار، داراى موضع تدافعى
تفرقه افکن، منفى، و اهل مشاجره هستند، گویى به قولى همواره به دنبال شر

مى گردند.
افراد این گروه به هر موقعیتى به چشم فرصتى براى جلوافتادن از شما و
خودنمایى نگاه مى کنند. همه چیز به چشم آنها یک مسابقه و میدان رقابت



است، از به دست آوردن یک موقعیت شغلى گرفته تا ربودن دل فردى از جنس
مخالف. مثلاً کافى است به یکى از اینها بگویید سگ شما چقدر باهوش است،
بعد مى بینید که شروع مى کنند به تعریف از سگ خودشان که سگشان بزرگ تر و
بهتر و باهوش تر از سگ شماست. یا اینکه اگر براى شان تعریف کنید امروز
چقدر کار کردید، آنها در بیان اینکه خودشان امروز با وجود همه ى موانع و
مشکلاتى که داشتند، چقدر بیشتر از شما کار کرده اند، از شما جلو خواهند زد.
خلاصه وقتى در اطراف چنین افرادى هستید باید قید آرامش را بزنید چرا که
به نظر مى آید اینها همواره آماده ى رقابت و هجوم هستند. باید گفت افراد این
دسته به دلیل اینکه درگیر رقابت با دیگران هستند، اغلب رویکرد و نگرشى
منفى نسبت به دیگران دارند. مثلاً به آنها بگویید که امروز دوست تان را دیده اید
که به نظر بسیار زیباتر از قبل مى رسد؛ او بلافاصله خواهد گفت: «من هم
دیدمش که قیافه اش بهتر شده، ولى دراصل باید بگویم که بدتر شده! به

حلقه هاى سیاه زیر چشمش دقت کردى؟!»
این افراد بسیار علاقه مندند که دائم خود را به رخ دیگران بکشند و دائم
مى گویند دیگران با دیدن موفقیت هاى آنها در گذشته و حال چقدر به آنها غبطه
مى خورند. آنها دائم در تلاش اند که به شما بفهمانند چقدر از شما بهترند. اما
حقیقت امر این است که آنها اعتمادبه نفس ناچیزى دارند و تنها طریق
پنهان کردن آن را در این مى بینند که دیگران را رقیب خود فرض کنند و سعى

کنند در این رقابت فرضى خود را برنده نشان دهند.



۲۵. افراد سلطه جو

افراد این دسته آدم را به یاد آن راننده هاى اتوبوس مى اندازند که خیال
مى کنند آنها هستند که باید به دیگران بگویند کجا پیاده شوند.

آنها مانند رئیسى که به منشى خود امر مى کند که چه بکند و چه نکند، به
دیگران دستور مى دهند.

آنها به قانون و اصول معتقدند، البته به این معنا که یک گوشه ى دنج لم
بدهند و به دیگران امر و نهى کنند.

این عده سلطه طلب، پرخاشگر، خرابکار، سرسخت، بازى دهنده، متکبر،
خشن، زورگو، از پشت خنجرزن، حق به جانب، تفرقه افکن، رعب آور، فضول،
متعصب، خودپرست، خودرأى، غیرمنطقى، خودخواه، تهدیدکننده، فاقد حس

احترام به دیگران، کم حرف، لجباز، یکدنده، و رشدنیافته هستند.
افراد این دسته هیچ گاه آسوده و در آرامش نیستند. درواقع اگر احساس کنند
اختیار دیگران از دستشان خارج شده گویى فلج مى شوند. اینها اغلب براى
سلطه بر دیگران از خشم و خشونت استفاده نمى کنند بلکه سعى مى کنند با
زبانى شیرین دیگران را به بازى گیرند و آنها را تحت سلطه ى خود داشته

باشند.
افراد این دسته عموما تمایلى به شرکت در کارهاى گروهى ندارند چراکه
مى خواهند هر کارى را به تنهایى و تحت نظارت مستقیم خود انجام دهند. اگر
کارها مطابق نظر و خواست آنها پیش نرود تمایل خود را براى ادامه ى انجام
آن کار از دست مى دهند یا از کوره درمى روند و عصبانى مى شوند، چرا که
دلشان مى خواهد رهبرى هر ارکسترى در دست خود آنها باشد. اگر کارها تحت
نظارت و رهبرى شخص آنها نباشد، احساس یأس و سرخوردگى آزارشان
مى دهد و زندگى براى شان به جهنم تبدیل مى شود. آنها همواره سعى مى کنند
به زور هم که شده اوضاع را مطابق میل خود بگردانند و هدایت کنند، و اگر
ببینند با توسل به زور هم اوضاع مطابق میل آنها پیش نمى رود عصبانى
مى شوند و باز با تلاش بیشترى سعى مى کنند اوضاع را بر طبق خواسته ى

خودشان تغییر دهند.
به عنوان نمونه، جان(۸۹) در سفرى که به همراه جیل(۹۰) به اندونزى داشت
خود را بسیار بداقبال و نگون بخت یافت، چرا که در کشورى توسعه نیافته و
جهان سومى نظیر اندونزى هیچ چیز مطابق میل او پیش نمى رفت. او هرچه
بیشتر سعى در برنامه ریزى و در دست گرفتن سررشته ى امور داشت، اوضاع
برایش بدتر پیش مى رفت. از پیش خرید بلیت هواپیما تا جا گرفتن در هتل، خرید



و خورد و خوراک و غیره، هیچ کدام طبق پیش بینى و برنامه هاى او پیش
نمى رفت؛ و این باعث احساس بدبختى و سخت گیرى بیشتر او در این سفر بود.
او حتى حاضر نبود بپذیرد که اندونزى کشورى است با مردمانى دارى فرهنگ

و ارزش هاى متفاوت.
به طور کلى افراد این دسته از اینکه ببینند نمى توانند سررشته ى همه چیز را در
دست داشته باشند دچار خشم و اضطراب مى شوند ولو آنکه موضوع کوچکى

باشد.
یکى از مراجعان من به نام آنیتا(۹۱) متوجه شده بود که همسر او به قدرى
سلطه جوست که دیگر ادامه ى زندگى وى با برایش سخت شده بود و تصمیم

داشت از او طلاق بگیرد.
یک روز آنیتا و همسرش در مسیر سفرى دوساعته و در حال گذر از بیابانى
خشک بودند. در طول مسیر آن دو درحال گوش دادن به رادیو بودند، اما
به تدریج به دلیل آنتن نداشتن در بیابان، رادیو قطع شد و همسر آنیتا هرچه
کرد نتوانست آن را دوباره راه بیندازد؛ پس با خشم و ناراحتى شروع کرد به
داد و فریاد و بد و بیراه گفتن به رادیو. ولى بعد از اندکى، به این بسنده نکرد
بلکه خودرو را کنارى کشید و آچارى از صندوق عقب درآورد و رادیو را از جا کند
و آن را به کنار جاده انداخت و سپس با چکش شروع به خرد کردن رادیو کرد.
آنیتا که از مشاهده ى آنچه به چشم مى دید هراسان و شگفت زده شده بود، آنچه
را به چشم مى دید باور نمى کرد و از ترس اینکه مبادا همسرش بعد از خرد

کردن رادیو به او نیز حمله کند، لام تا کام حرفى نزد.
جالب است بدانید افراد این دسته حتى اغلب بر رفتارهاى خود هم نمى توانند
تسلط و احاطه داشته باشند چرا که زمانى که ببینند سررشته ى اعمال یک
فرد یا موقعیت یا حتى رادیو را از دست داده اند، این باعث مى شود حتى مهار
خود را از دست دهند و رفتارهاى غیرقابل پیش بینى و خارج از انتظار بروز
دهند. اینها دراصل همان افرادى هستند که زمانى که اوضاع بر وفق مرادشان
نیست با مشت به دیوار مى کوبند. آنها نمى توانند درک کنند که شما هرگز
نمى توانید آن قدر بر دیگران مسلط شوید که حتى قدرت حرکت هم نداشته
باشند. چرا که اگر قدرت و اراده ى حرکت را از انسانى بگیرید خواهد پوسید،
درست به مثابه ى پروانه اى که بال هایش را محکم نگه دارند و اجازه ى پرواز به
او ندهند؛ بال هایش خواهد شکست و زندگى و همه ى زیبایى اش نابود خواهد شد.

ولى اینها قدرت درک این حقیقت را ندارند.

۲۶. عیب جویان بهتان زن

اینها بیشتر وقت خود را به شکایت و انتقاد مى گذرانند.



افراد این گروه به جاى داشتن روابط دوستانه با دیگران، باعث هراس و
آزار دیگران مى شوند.

اینها سؤالى مى پرسند، خودشان به آن جواب مى دهند، و اشکال کار را هم
خودشان به شما مى گویند.

آدم هاى جاى گرفته در این گروه، همیشه شاکى، رعب آور، عیب جو، ستیزه جو،
بى پرده، غرغرو، کم حرف، منفور، داراى رفتار تحریک آمیز، وقیح، حسود،
همه چیزدان، آزارگر، حق به جانب، داراى زبان گزنده، داراى رفتار زننده،
آزاردهنده، طردکننده، سرسخت، مستبد، منفى، داراى احساسات فورانى،
غیرمنطقى، همیشه ناراضى، طغیانگر، فضول، همیشه بدگمان، سلطه جو،

گاه نرم خو، تهدیدکننده، بدخلق و به ظاهر کمال طلب هستند.
افراد این دسته همیشه طورى عمل مى کنند و صحنه را طورى مى چرخانند که
نشان دهند شما در اشتباهید، چرا که در اصل مى خواهند این طور جلوه دهند که
آنها درست مى گویند. آنها قادرند مستقیما در چهره ى شما نگاه کنند و شما را
ً عددى نیستید! به دلیل اینکه شما دوروبر چنین متقاعد کنند که شما اصلا
فردى قادر به انجام فعالیت هایتان نیستید پس هیچ گاه در کنارشان احساس
راحتى و آرامش نمى کنید. اینها حتى به عنوان پدر یا مادر هم دائم در حال
موعظه یا توبیخ فرزندان خود هستند ولو اینکه فرزندانشان مستوجب

سرزنش نباشند.

اینها به جاى اینکه ابتدا چیزى را از شما بپرسند، شما را مورد اتهام قرار
مى دهند و دراصل این شیوه ى همیشگى آنهاست، چرا که به این طریق
مى خواهند شما را ضعیف کنند تا قدرت را به دست بگیرند و شما را به میل
خود راهبرى کنند. اصولاً کار اینها این است که ابتدا ایرادى در شما بیابند و
سپس آن را با روشى خشن، لحنى حق به جانب، و با انتقادات فراوان بر سر

شما بکوبند.
در اطراف این افراد بودن یعنى همیشه محکوم و مجرم بودن، و شنیدن

جملاتى:
«همیشه تقصیر توست که ما دیر مى رسیم.»

«تو نمى تونى یک شغل درست وحسابى پیدا کنى چون خیلى تنبل و بى انگیزه
هستى.»

در اینجا بگذارید مکالمه اى را که یک شب در رستورانى شنیدم براى تان بازگو
کنم.

مرد: «تقصیر تو بود که ما دیر رسیدیم.»
زن: «نه! تقصیر تو بود.»

مرد: «نخیر، مقصر تو هستى با آن آرایش کردن طولانى ات.»
زن: «خیر! تقصیر خودت بود که یک بند پاى تلفن بودى.»



مرد: «تو همیشه دیر مى کنى! همه ى خانواده ى تو همین طور هستند. هیچ کس در
خانواده ى شما به تو یاد نداده وقت شناس باشى؟»

این زن و شوهر هر دو در گروه مورد اشاره ى ما جاى داشتند. هرچند مرد بود
که چنین گفتگویى را آغاز کرد، به محض شروع هریک از دو طرف سعى داشت
دیگرى را محکوم کند. افراد جاى گرفته در این دسته به قدرى مى خواهند
همه چیز به موقع و مطابق میل آنها انجام شود که هیچ گاه راضى به نظر
نمى رسند. درست مانند این است که وظیفه ى خود بدانند همه را وادار کنند

همه ى کارها را درست و به موقع انجام دهند.
اینها همیشه سعى دارند هر کار شما را بى اعتبار جلوه دهند و همیشه دنبال
نقاط ضعف شما، ولو کوچک هستند، مثلاً حتى از غذایى که شما در رستوران

انتخاب کرده اید ایراد مى گیرند.
اگر مدت طولانى در کنار این آدم ها زندگى کنید به نوعى بیمار خواهید شد چرا

که اینها جزو دسته ى آدم هاى بسیار سمى براى سلامت شما هستند.
این افراد بسیار عیب جو هستند. حتى ایراداتى که به نظر پیش پاافتاده و معمولى
مى نماید براى اینها دستمایه ى حمله و انتقاد است. متأسفانه ما شاهد این نظام
رفتارى و فکرى در بسیارى از ازدواج ها هستیم، به طورى که به جرئت مى توان
گفت عامل بسیارى از اختلافات و طلاق ها همین معضل رفتارى در یکى از دو

طرف یا هر دو است.

۲۷. ازخودراضى هاى همه چیزدان

اینها خودشان را بسیار باهوش مى دانند؛ به عبارتى خود را یک
دایرة المعارف متحرک مى دانند.

اینها خیال مى کنند جواب همه ى پرسش ها را مى دانند، فقط نمى فهمند چرا
کسى آنها را تحویل نمى گیرد.

حتى اگر نتوانند جواب پرسشى را بدهند با تعجب مى گویند: «من همه چیز
را مى دانم، فقط استثنائا از این یکى سررشته ندارم.»

اینها خود را علامه ى دهر مى دانند، درحالى که ممکن است از نظر اجتماعى
بى کفایت باشند. اینها دچار حس عدم اطمینان به خود، سطحى، ملال آور،
فریبکار، فضل فروش، کم ظرفیت، غیراجتماعى، قضاوت کننده، خودخواه،
حق به جانب، زورگو، سرسخت، سلطه جو، ناآگاه، لجباز، وراج، و ایرادگیر

هستند.
اینها خیال مى کنند که همه چیز را بهتر از بقیه مى دانند درحالى که به خصوص در
مورد رفتار با مردم و روابط اجتماعى و بین فردى، هیچ نمى دانند. اینها درعین



اینکه مى خواهند وانمود کنند همه چیزدان هستند (و به همین دلیل تظاهر مى کنند
اعتمادبه نفس فراوان دارند،) درواقع اعتمادبه نفس اندکى دارند. اگر فردى
به واقع دانا باشد و از معلومات بالایى هم برخوردار باشد، چه اصرارى دارد که

همه بدانند او داناست؟
از ویژگى هاى اینها این است که وقتى با شما صحبت مى کنند تصور مى کنند به
ً از کلمات قلنبه سلنبه استفاده مى کنند و شما لطف کرده اند. اینها معمولا
به محض اینکه شما شروع به سخن گفتن کنید، با اظهار فضل هاى تصنعى
خویش مى کوشند شما را تحقیر کنند. حتى گاه با لحن به ظاهر دوستانه این کار

را مى کنند تا تحقیرى که در نیت آنهاست زیاد آشکار نشود، ولى درعین حال
فهمیده تر از شما جلوه کنند.

ترفند دیگر اینها در باهوش جلوه دادن خود و ابله نشان دادن شما این است که
زمانى که با آنها وارد گفتگو مى شوید ناگهان شما را با انبوهى از اطلاعات و
داده ها بمباران مى کنند، به طورى که شما را گیج و وادار به سکوت کنند. حتى
اجازه ى تفکر را هم به سرعت از شما مى ربایند و به این ترتیب احساس دانا بودن
خود را به شما تلقین مى کنند و با حس کاذب پیروزى و تفاخر به شما مى نگرند.
از سویى، چون مى پندارند همه چیز را خود بهتر مى دانند، فرصت یادگیرى را نیز

به خود نمى دهند.

۲۸. بى احساس هاى بى عاطفه

اینها مانند یک سیب زمینى بى احساس هستند.
واکنش هاى احساسى اینها چیزى بیشتر از واکنش دیوار نیست.

اینها حتى اگر به کسى خون بدهند، طرف بیچاره از بى عاطفگى و
خونسردى جارى در طبیعت اینها، دچار سرماخوردگى و سینه پهلو خواهد

شد.

از ویژگى هاى بارز این گروه، سردى، بى اعتنایى، کناره گیرى، آرام بودن بیش از
حد، ساکت بودن، عدم صداقت، و کم ظرفیتى است. از دیگر ضعف هاى
شخصیتى اینها مى توان به اعتمادبه نفس پایین و غیرقابل تکیه بودن اشاره کرد.
اینها ترسو، تودار، رشدنیافته، غیرقابل پیش بینى، کم دل و جرئت، بدگمان و

اغلب افسرده اند.
بارزترین خصیصه ى این گروه کناره گیرى و سرد بودن است. غالبا براى
اطرافیان سخت است که در هر لحظه احساسات این آدم ها را حدس بزنند
چرا که برخلاف افراد معمولى احساسات درونى آنها از روى صدا یا حرکات
آنها قابل تشخیص نیست. مثلاً گاه حتى شما نمى توانید مطمئن باشید که آیا



اینها خوشحال اند یا غمگین، چرا که در بیشتر مواقع نگاهشان بى روح و دلمرده
است و شما هیجانى دال بر شادى یا غمگینى در آنها نمى بینید.

هرچند که اینها ممکن است در زمینه ى شغلى و کارى افرادى موفق باشند و
کارشان را نیز درست انجام دهند، در زمینه ى ارتباطات بین فردى و روابط
عاطفى، آدم را واقعا دلسرد و ناامید مى کنند. گاه به قدرى در برخوردهاى
عاطفى و هیجانى خود در رابطه با دیگران بى اعتنا و یخ زده رفتار مى کنند که
رویارویى و ارتباط برقرار کردن با آنها کارى فرسایشى به نظر مى آید. در
بسیارى موارد از اینکه به شما بگویند آیا مشکلى دارند یا نه سر باز مى زنند و
ترجیح مى دهند ساکت بمانند. در بسیارى از موارد نیز مى توان گفت از
سکوتشان براى مهار و بازى دادن شما یا خشمگین کردنتان استفاده مى کنند. حتى

از اینکه مى بینند سکوتشان باعث ناراحتى شما شده لذت مى برند.
هرچند واقعیت این است که این گروه عواطف و احساساتى نظیر دیگران
دارند، سعى مى کنند دیگران را از آن بى اطلاع نگه دارند تا همچنان از این طریق

تسلطشان را بر آنها حفظ کنند.

۲۹. گروه بدبین هاى منفى باف

اگر به اینها بگویید نسبت به وقایع و اطراف زیادى بدگمان و بدبین
هستند، هیچ گاه زیر بار نخواهند رفت.

آنها خیال مى کنند که همه در برابر آنها هستند.
باورشان این است که حق با آنان است ولى دنیا بر علیه شان.

افراد این گروه، مرعوب، منفى باف، ترسو، همیشه شاکى، خودویرانگر،
افسرده، بى منطق، قضاوت کننده، و کم رو هستند. اینها به دلیل حس بدبینى شان
همه چیز را نخست مورد تردید قرار مى دهند. در اینها حالاتى از خودآزارى،
پشیمانى و ناامنى دیده مى شود. اغلب حس و حال قربانیان را به خود مى گیرند.
بسیار عیب جو و سرسخت و طردکننده هستند. از دیگر ویژگى هاى اینها

ضعیف بودن، بى ثباتى، و همیشه مردود بودن است.
افراد این دسته هیچ گاه هیچ چیز را باور نمى کنند مگر اینکه مدرک و سندى
محکمه پسند به شان ارائه شود. حتى گاه اگر چیزى را به چشم خود ببینند یا با

گوش خود بشنوند باز هم ممکن است در باورکردنش تردید کنند.
شما همواره تردید را در چهره و نگاه اینها مى بینید و آماده اند هر چیزى را که به

آنها بگویید بر پایه ى شک و تردید خود رد کنند.
این آدم ها در نهایت بدبینى و ناباورى زندگى مى کنند. قبل از اینکه اتفاقى ناگوار
بیفتد آنها از قبل با منفى بافى آن را پیش بینى مى کنند. سرکردن با این آدم ها



بسیار دشوار است چرا که افرادى هستند بسیار منفى باف، که تصور مى کنند
همه چیز و همه کس علیه آنهاست. در آنها همواره حس بى اعتمادى موج مى زند.
در نتیجه ى داشتن چنین خصوصیاتى نزدیک شدن به آنها دشوار است چرا که
نسبت به خلوصتان همواره بدبین هستند یا خیال مى کنند شما قصد دارید با

نزدیک شدن به آنها بر ضدشان توطئه کنید.

۳۰. آتش بیارهاى معرکه

افراد این دسته معمولاً به ندرت آنچه را به عنوان غیبت مى شنوند، به همان
شکلى که شنیده اند براى دیگران بازگو مى کنند.

بد بودنِ یک چیز به تنهایى براى آنها کافى نیست، پس سعى در بدتر
جلوه دادنِ آن مى کنند.

اینها افرادى هستند که از کم خردى و بى فکرى شدید رنج مى برند.

افراد جاى گرفته در این دسته، خرابکار، فضول، سلطه طلب، مداخله جو،
آزارگر، منفى باف، تندخو، از پشت خنجرزن، کینه جو، قضاوت کننده، عیب جو،
آب زیرکاه، حسود، وادارکننده، غیرقابل تکیه، غیرقابل اعتماد، دروغگو،

ستیزه جو، فریبکار، غیرقابل احترام، ایرادگیر، دردسرساز، و دورو هستند.
این افراد کسانى هستند که با فضولى و مداخله در امور دیگران سعى مى کنند
براى آنها مشکل درست کنند. آنها همواره دوست دارند دیگران را دچار
دردسر ببینند تا بدین گونه خود را سرگرم کنند. در وصف فریبکارى اینها همین
ً وانمود مى کنند در پدید آمدن مشکلات دخالتى نداشته اند و بس که معمولا

روحشان هم از آن خبر ندارد؛ درحالى که کارگردانى پشت صحنه ى بروز آن
مشکل به عهده ى آنها بوده است.

احتمالاً زندگى این گروه به خودى خود فاقد معنا و اهدافى ارزشمند است، به
همین دلیل از هر فرصتى براى دردسر درست کردن در زندگى دیگران
استفاده مى کنند تا قدرى هیجان در زندگى خود به وجود آورند. معمولاً اینها با
حرف هاى دوپهلو تلاش مى کنند زندگى دیگران را به آشوب بکشند. مثلاً ممکن
است به دوستشان بگویند: «من مطمئنم که همسرت به تو وفادار است. حتى
اگر تمام بعدازظهرش را در دفترش با منشى اش بگذراند!» یا مثلاً: «من
معتقدم که رابرت(۹۲) باید تمام وقتش را براى تو کار کند، اما مى بینم که در
شرکت به کسان دیگر هم کمک مى کند.» و بدین ترتیب بذر بدبینى و مشکل را

مى پاشند و آبیارى مى کنند.
این افراد براى هیچ کس جز خودشان اهمیتى قائل نیستند و به هیچ چیز
اهمیت نمى دهند مگر سرگرم کردن خودشان. دراصل آنها با بازى کردن با افکار



و احساساتِ دیگران زنگى را در فکر افراد به صدا درمى آورند تا شاید بتوانند از
کاهى کوهى بسازند و خود کنار بنشینند و به ظاهر بى خبر از همه جا، تماشا کنند.
یک بار ناتاشا که به کار آرایشگرى مشغول است درحالى که با صداى بلند
مى خندید برایم با آب وتاب تعریف کرد که چگونه توانسته بین یکى از مشتریانش
و دخترش دعوایى جنجالى به راه بیندازد؛ بدین ترتیب که یک بار که خانمى از
مشتریانش براى آراستن موهایش به او مراجعه کرده بود، ناتاشا با لحنى

دوستانه و درعین حال هشداردهنده به او گفته بود که بهتر است بیشتر
حواسش به دخترش باشد چرا که شنیده بود بسیارى از دانش آموزانِ

دبیرستانى که دختر مشترى اش در آنجا درس مى خواند مواد مخدر مصرف
مى کنند و حتى روابط پرخطر دارند. همچنین به او گفته بود: «اگر دختر من بود
حتى اجازه نمى دادم از منزل بیرون برود.» پس از شنیدن این صحبت ها آن
مشترى به ناگاه از جاى مى پرد و به دخترش زنگ مى زند و به او مى گوید که آن
شب حق ندارد با دوستانش بیرون برود. بدین ترتیب دعوا و مرافعه ى
پرسروصدایى بین مادر و دختر درمى گیرد. از قرار معلوم ناتاشا از نتیجه ى کار
خود خوشحال بود، ولى همچنان که این ماجرا را براى من تعریف مى کرد به
نظرم آمد که این زن چه موجود خطرناکى است و البته خودش این را به
حساب زرنگى و هوش خود مى گذاشت که چشم خانم مشترى اش را در مورد
دخترش باز کرده بود؛ درحالى که من مى دیدم باطنا از آتشى که برپا کرده به

هیجان آمده است و لذت مى برد.
در بسیارى از موارد افراد این کار را مى کنند تا براى مدتى ولو کوتاه
سررشته ى زندگى دیگران را در دست گیرند و این به آنها حس مهم بودن و
ارزندگى مى دهد. بازى دادن فکر و زندگى دیگران به آنها احساس اقتدار

مى بخشد.
افراد این گروه جزو یکى از دردسرسازترین آدم هاى هر اجتماع هستند چرا که
با برهم زدن آرامش زندگى دیگران و مسائل مربوط به آنها، در جهت واکاوى

چیزهاى منفى و به وجودآوردن مشکل براى مردم تلاش مى کنند.
آنها حتى در بسیارى موارد به نحوى موذیانه حقیقت را چنان متفاوت جلوه
مى دهند یا مى پیچانند که دیگران را به انجام کارهایى وادارد که ممکن است در
شکل عادى حاضر نباشند انجام دهند. آنها شعله ى آتشى را روشن مى کنند و
سپس با بادبزن آن را گسترش مى دهند تا به آتش سوزى بزرگى تبدیل شود و

سپس در کنارى مى ایستند از تماشاى شعله هاى آن لذت مى برند.

افراد این دسته هرگز قادر به نگهدارى راز در دل خود نیستند و حتى در اغلب
موارد چیزى را که در مورد کسى شنیده اند یا مى دانند به گونه اى تحریف شده و
بسیار بدتر شاخ و برگ مى دهند و براى دیگران تعریف مى کنند. اصولاً هدف و
سرگرمىِ اینها در زندگىِ روزمره شان مشکل درست کردن براى دیگران

است.



در یک جمله، اینها مانند شیاطینى هستند که سعى دارند موقعیت هاى زندگى
دیگران را بد و بدتر کنند.

خب، آیا شما بعضى از آشنایان و اطرافیان خود را در این دسته بندى ها یافته اید؟

تا اینجا ما افراد سمى را در سى دسته ى جداگانه قرار دادیم. آیا شما هم
افرادى را مى شناسید که در یک یا چند تا از این دسته ها قرار مى گیرند؟ آیا در
بین کسانى که مى شناسید یا با آنها کار یا زندگى مى کنید یا دوست هستید،
کسانى یافت مى شوند که به یکى از این گروه ها تعلق داشته باشند؟ حتى
ممکن است همسر شما در یکى از این دسته ها جاى گیرد. چه بسا اگر منصف

باشید اذعان کنید خود شما به یکى از این دسته هاى ذکرشده تعلق دارید.
با مطالعه و مقایسه ى این دسته ها ممکن است متوجه شوید بسیارى از افراد
سمى ویژگى ها و خصوصیاتى مشترک و مشابه دارند، یعنى یک فرد سمى

مى تواند داراى برخى ویژگى هاى گروه سمى دیگر نیز باشد.
بعد از مطالعه ى این گروه ها و آشنایى با خصوصیات شخصیتى هر یک از آنها،
دیگر به راحتى متوجه خواهید شد که چرا شما نسبت به هر یک از این افراد
احساس ناخوشایندى دارید و چرا دلتان مى خواهد از آنها فاصله بگیرید.
رویارویى با فرد سمى در بسیارى مواقع چنان ذائقه ى انسان را تلخ مى کند و به
حال و روحیه ى ما آسیب مى زند که گاه به مثابه ى سر کشیدن یک لیوان اسید

باترى است.
در فصل بعدى این کتاب شما خواهید آموخت چگونه این باترى هاى اسیدى را

خنثى کنید تا آسیب کمترى براى شما داشته باشند.



۶. ده شگرد براى رویارویى با افراد سمى

۱. شگرد تنفسى براى تخلیه ى فشار عصبى ـ هیجانى
۲. شگرد شوخى

۳. شگرد توقف جریان افکار آزاردهنده
۴. شگرد آینه گونگى

۵. شگرد رویارویى مستقیم
۶. شگرد پرسش توأم با آرامش

۷. شگرد تخلیه ى عصبى ـ هیجانى شدید
۸. شگرد برخورد توأم با همدلى و مهربانى

۹. شگرد تلافى تخیلى ـ نیابتى
۱۰. شگرد قطع رابطه

واکنش هایى که باید از آنها پرهیز کرد

هیچ گاه به دلیل عصبانیت از رفتارهاى یک فرد سمى به خود آسیب نزنید.
هیچ گاه در مقابله با چنین افرادى به واکنش هاى جسمانى نظیر گلاویز

شدن، کتک زدن، و برخوردهاى این چنینى متوسل نشوید.

ده شگردى که در اینجا براى مقابله با آسیب هاى یک فرد سمى ذکر شده است،
ترفندهایى هستند که قبلاً مورد استفاده و آزمایش تعداد بى شمارى از مراجعان

من قرار گرفته و مؤثر و مفید بودن آنها به اثبات رسیده است.

۱. شگرد تنفسى (تخلیه ى بار منفى عصبى به صورت دم و بازدم)

این ترفند مى تواند همواره در کنار سایر فنون مورد استفاده قرار گیرد چرا که
به شما کمک مى کند در زمان بروز فشار عصبى و رویارویى با فردى سمى یا

موقعیتى تنش زا، مهار روانى و هدایت احساسات خود را در دست گیرید.
آیا مى دانید زمانى که به شما فشار عصبى وارد مى شود چه اتفاقى در بدن شما
مى افتد؟ زمانى که دچار خشم شدید مى شوید بدن براى مواجهه با آن به طور
خودکار دچار تحولاتى مى شود که بدین شرح است: هورمون آدرنالین شروع به
ترشح در بدن شما مى کند، ضربان قلبتان بالا مى رود، در سرتان ضربه هایى را
احساس مى کنید، صورت تان قرمز مى شود، و همان گونه که سعى در نگه داشتن
نفستان دارید چشم هایتان از حدقه بیرون مى زند و تغییرات فیزیکى ـ شیمیایى



گسترده و پیچیده اى نظیر آن در اندام هاى شما اتفاق مى افتد. حال یادگیرى و
به کارگیرى روش «تخلیه ى تنفسى» به شما کمک مى کند در چنین شرایطى
بدنتان از اکسیژن کافى برخوردار شود و بتوانید تشویش خود را رفع و
احساس آرامش کنید تا دوباره در وضعیت تعادل قرار گیرید. اکنون براى شما

ترتیب این تمرین را شرح مى دهیم:

۱. به مدت دو ثانیه اکسیژن هوا را از طریق دهان به درون ریه ها بکشید.
۲. درحالى که فرد سمى را در نظر دارید اکسیژن تنفس شده را به مدت سه

ثانیه درون خود حبس کنید.
۳. حالا با تمام قوا (درحالى که فرد سمى را همچنان در نظر دارید) تمامىِ

اکسیژن درون را به بیرون تخلیه کنید.
۴. دو ثانیه توقف کنید و تنفس نکنید.

۵. اکنون مراحل یک تا چهار را دوباره تکرار کنید (درحالى که فرد سمى و رفتار
و گفتارش را در نظر دارید و انرژى منفى آن را با بازدم خود از بدنتان بیرون

مى رانید).
۶. حال این کار را دوباره تکرار کنید (درحالى که احساسات منفى تان را با بازدم
به بیرون مى رانید). بعد از مرتبه ى سوم، بلافاصله نفس عمیقى (از طریق
دهان) بکشید، ریه هایتان را از هوا پر کنید، و سپس به طور طبیعى بازدم را

انجام دهید.

بعد از انجام این کار ممکن است قدرى در سرتان احساس سبکى یا گیجى
خفیفى بکنید که البته طبیعى است و جاى نگرانى ندارد. اگر دچار این حالت
شدید مى توانید چند دقیقه اى بنشینید و عمل دم و بازدم را دوباره به شکل

عادى انجام دهید.
به هرصورت پس از انجام این کار فشار عصبى کمترى حس خواهید کرد.
درغیراین صورت این فرآیند را مجددا تکرار کنید تا جایى که دیگر فشار واردآمده
از فرد سمى را در خود احساس نکنید. عمل بازدم به سادگى مى تواند باعث
تخلیه ى انرژى هاى منفى در شما شود، به خصوص اگر با تمرین کافى و عادت به
این فن آن را به عنوان ابزارى روزمره در خود نهادینه کنید. علاوه بر برقرارى
مجدد آرامش در شما، فایده ى دیگر این شگرد این است که مانع مى شود شما
به ناگهان حرفى از سر خشم بزنید یا حرکتى انجام دهید که بعد باعث پشیمانى
شود. زمانى که در برخورد با چنین حالتى شما عملِ کشیدن اکسیژن (دم) به
درون خود را انجام مى دهید فرصتى مى یابید تا قبل از اینکه واکنشى نشان دهید

مهار رفتار و گفتار خود را به دست گیرید.
به عنوان فردى متخصص که تاکنون با هزاران مراجع مختلف سروکار داشته
است، به شخصه در مورد خودم مى توانم بگویم که این شگرد به ظاهر ساده در



بسیارى مواقع مرا نجات داده، به خصوص در زمان هایى که با افرادى سروکار
دارم که دچار مشکلات عاطفى شدید یا فاقد خویشتن دارى هستند و به قولى
زود از کوره درمى روند. در هنگام سروکار داشتن با چنین افرادى من خود نیز
این شگرد را به کار مى برم و این نه تنها باعث آرام شدن خود من بلکه موجب
آرامش مراجعم نیز مى شود. همچنین این ترفند در مواقعى که من در حال

تدریس یا سخنرانى هستم یا پس از آن باید به پرسش هاى شرکت کنندگان پاسخ

گویم یا هنگامى که در یک برنامه ى تلویزیونى شرکت کرده ام، به من کمک
مى کند به نحو مؤثرتر و نافذترى هدایت خود و شنوندگان را به دست گیرم.
همچنین قبل از صحبت در جمع، توسل به این ترفند به من کمک مى کند بر
ضرباهنگ صحبت کردنم مسلط تر باشم، بدین نحو که باعث مى شود در هنگام
صحبت زیادى تند صحبت نکنم، تپق نزنم، یا حرفى نزنم که بعدا باعث

پشیمانى ام شود.

۲. شگرد شوخى

شما در برخورد با فرد سمى نه تنها مى توانید با شگرد «تخلیه ى تنفسى» فشار
عصبى را از درون خود بیرون برانید، بلکه مى توانید در برخورد با چنین فردى
خود را سرگرم هم بکنید. فکر کنید تابه حال چند بار پیش آمده که ساعت ها بعد
از رویارویى با یک فرد سمى به خود گفته اید کاش فلان جواب را به او داده

بودم یا کاش فلان واکنش را نشان داده بودم.
تاکنون چند بار براى تان پیش آمده که درحالى که در بستر خود دراز کشیده و
آماده ى یک خواب آرام هستید ناگاه به یاد بیاورید که آن روز در برخورد با یک
آدم ناجور، جواب مناسب و جانانه اى به او نداده اید، و سپس به ملامت خود
مى پردازید. درحالى که با به کارگیرى شگرد شوخى در برخورد با فردى سمى
نه تنها مى توانید واکنش بجا و مناسبى نشان دهید بلکه اسباب تفریح و خنده را

هم براى خود فراهم کرده اید.
این روش به این صورت است که در مواجهه با چنین موقعیتى، پس از
به کارگیرى روش تخلیه ى هیجانى از طریق تنفس، راجع به چیزى خنده دار
فکر کنید. بهتر است همزمان با استفاده از روش تخلیه ى تنفسى این شگرد را
نیز به کار گیرید. یعنى براى لحظه اى راجع به چیزى فکر کنید که شما را
خوشحال مى کند یا لبخند به لب شما مى آورد یا باعث خنده ى شماست؛ چیزى

مثبت که به قولى روحیه ى شما را بهتر مى کند.
من یک بار در یک مهمانى این شگرد را در برخورد با مردى ازخودراضى که در
کنار من نشسته بود و دائم از خود تعریف مى کرد به کار بردم. او در ابتدا به من
گفت با اینکه خواننده ى قابلى است، نتوانسته به اپرا راه پیدا کند و



استعدادهایش ناشناخته مانده، و سرانجام ناچار شده به عنوان استاد و

آموزگار آوازخوانى به کار مشغول شود. در تمام مدت صرف شام او بدون
توجه به موقعیت مهمانى، سعى داشت با دانش و اطلاعات خود درباره ى اپرا
مرا تحت تأثیر قرار دهد، درحالى که من کوچک ترین علاقه اى به شنیدن یا دانستن
این مطالب نداشتم. ولى با وجود این در تمام مدت سعى مى کردم در برابر
صحبت هاى این آقا لبخندى دوستانه بزنم و او را تحمل کنم. اما ناگهان زمانى که
من داشتم تکه اى از یک غذاى خوشمزه را به دهان مى گذاشتم این آقا با کمال
بى ادبى نگاه خیره اى به من انداخت و گفت: «من اخیرا هفت هشت کیلو وزن

کم کرده ام. شما هم لازم است این کار را بکنید!»
لحظه اى خشکم زد، چراکه در ابتدا نتوانستم مفهوم و منظور حرف این مرد
بى ادب را بفهمم. در آن لحظه از خود پرسیدم: «یعنى من زیاد مى خورم؟ یا
منظورش این است که من چاقم؟» اما قبل از اینکه آرامشم را از دست بدهم
بلافاصله نفس عمیقى کشیدم و آن را براى زمانى کوتاه در خود حبس کردم و
در همین حین فکر کردم: «نه دیگر! ترفند تخلیه ى عصبى ـ تنفسى هم در این
لحظه مؤثر نیست!» درحالى که از شدت ناراحتى کلافه شده بودم تصمیم
گرفتم در پاسخ به این آقا قدرى سربه سرش بگذارم. تصمیم گرفتم این کار را
با موضوع مورد علاقه اش یعنى اپرا شروع کنم. پس مستقیم در چشم هایش
نگریستم و در پاسخ گفتم: «وزن کم کنم؟ به هیچ وجه! من مى خواهم سى
کیلوگرم دیگر هم اضافه کنم تا تازه بشوم شبیه یکى از آن خواننده هاى اپرا!
مثل آن یکى که خیلى معروف است و موهایش را مى بافد و روى سرش

همیشه یک کلاه با دوتا شاخ دارد!» و سپس به خوردن ادامه دادم.
تا آخر مهمانى، آن آقا دیگر یک کلمه هم با من حرف نزد، و این درست همان
چیزى بود که من مى خواستم. در دلم قدرى به او و سکوتش خندیدم و دیگر تا
آخر شب احساس خوبى داشتم چرا که فشارى را که تمام آن مدت از
پرگویى هاى آن مرد و به خصوص جمله ى آخرش تحمل کرده بودم، با گفتن آن

حرف از درون خود بیرون ریخته بودم.
در چنین مواقعى به کارگیرى صحیح شگرد شوخى مى تواند اعتمادبه نفس شما

را احیا کند و شخصیتِ شما را در نظر دیگران نیز ارتقا بخشد.
براى مثال از خوان(۹۳) یاد مى کنیم، پسرى که از زمان تولد لب شکرى بود. لب
بالایش شکاف داشت و بینى اش قدرى صاف بود و بسیار تودماغى حرف مى زد.

از زمانى که او وارد مدرسه ى جدیدش شد، در حیاط مدرسه مورد ریشخند
پسرهاى بزرگ تر مدرسه قرار گرفت.

یک روز، یکى از پسرهاى بزرگ تر او را هل داد و به او گفت: «هى! این جاى
زخمِ زشت روى صورتت چیست؟» خوان بدون اینکه خود را ببازد مستقیم به
او نگاه کرد و با لحنى خونسرد و با شوخى گفت: «آها، این؟! این زخم مال
موقعى است که داشتم ریشم را مى زدم، اشتباهى صورتم را بریدم!» و آن



پسر با شنیدن این شوخى و تصور اینکه پسرى نهُ ساله ریشش را بتراشد، با
صداى بلند شروع به خندیدن کرد. به تدریج شیوه ى توأم با شوخى او باعث شد
در بین سایر بچه هاى مدرسه بسیار عزیز و دوست داشتنى جلوه کند. در همان
ابتدا خوان دریافته بود که خنده و شوخى بلیت برنده شدن و نجات او از
جهنمى است که به سبب مشکلش مى توانست در مدرسه گریبانگیرش شود.
بدین ترتیب با استفاده ى درست از شگرد شوخى در مواجهه با زهرِ افراد
سمى، خوان به تدریج مقبول ترین شاگرد کلاس شد و حتى در نیم سال بعد

به عنوان مبصر کلاس برگزیده شد.
در بسیارى موارد شما مى توانید عبارت سمى یا زهرآگین یک فرد را با لحنى
متقابل به خود او بازگردانید. گاه فرد خیال مى کند جمله اى که به شما گفته
زیرکانه و بامزه بوده است، اما شما هم مى توانید با جمله اى بجا و درعین حال

آمیخته به شوخى، زهرش را به خودش بازگردانید.
در اینجا به یاد طنزپرداز معروفى به نام دیوید برنر(۹۴) افتادم که به علتِ بینى
بسیار بزرگى که داشت همواره مورد ریشخند قرار مى گرفت، ولى او به مرور
دریافته بود که مى توان با واکنش شوخى و مزاح، تلخىِ استهزاءِ دیگران را
خنثى کرد. یک بار که او در یک برنامه ى رادیویى شرکت کرده بود گفت:
«بیخود نیست که همه به بینىِ من مى خندند. زمانى که بچه بودم، خودم فکر
مى کردم دماغم دراصل بازوى سوم من است!» و بدین ترتیب او چنین مسئله اى
را به شوخى مبدل کرده بود و تحملش برایش بسیار آسان تر و حتى
سرگرم کننده نیز شده بود. اگر گمان مى کنید که آن قدر حاضرجواب یا شوخ طبع
نیستید که به موقع شوخىِ مناسبى در آستین داشته باشید، راهش این است
که در این زمینه قدرى تمرین کنید، به شوخى هاى دیگران توجه کنید، و سعى
کنید قدرى از آنها شوخ طبعى یاد بگیرید و حتى به کتاب ها و پایگاه هاى اینترنتى
طنز و لطیفه مراجعه کنید. در برخى موارد شما ناچارید جواب شوخى هاى
آزاردهنده یا حرف هاى نامربوط دیگران را با همان روش خودشان به شان
بازگردانید. شاید توجه کرده باشید که زمانى که فردى جمله اى زهرآگین به
شما مى گوید و شما با شوخى مناسب و درعین حال دندان شکنى جوابش را
مى دهید، آن فرد در نظر خودش و دیگران تا چه حد از گفته ى خود احساس
حماقت مى کند و درعین حال شما هم احساس مى کنید از خشم درونى تان کاسته

شده است.
در بسیارى مواقع افراد دلشان مى خواهد از این فن استفاده کنند ولى احساس
مى کنند در آن لحظه جواب و شوخى مناسبى در آستین ندارند، که تغییر این
حالت محتاج قدرى تمرکز بر استفاده از این روش است. اگر شما فردى
حاضرجواب نیستید و در هر لحظه پاسخ مناسبى ندارید، شاید دلیلش نداشتن
تمرین کافى در این زمینه است؛ یعنى هیچ گاه تابه حال این روش را در مقابله
با افراد سمى در نظر نگرفته بودید، ولى از زمانى که مصمم شوید در مواقع



لازم جواب مناسبى به فرد متخاصم بدهید، کم کم متوجه خواهید شد که در
این زمینه پیشرفت کرده اید، یعنى دیگر بدون تلاش یا سکوت زیاد پاسخ

مناسبى به ذهنتان خواهد آمد.

۳. شگرد توقف جریان افکار آزاردهنده

این ترفند بسیار مهم و مؤثر، موجب توقف جریان افکار منفى در ذهن
شماست. اهمیت این فن را دست کم نگیرید. خوب است بدانید که این شگرد
یکى از کاربردى ترین فنونى است که روان درمانگران به مراجعان خود آموزش
مى دهند تا قبل از اینکه طعمه ى افکار و احساسات منفى شوند، آنها را در
نقطه ى شروع متوقف کنند. حتما براى شما نیز پیش آمده که عمل فردى
به شدت باعث آزار یا عصبانیت تان شود و پس از آن هرگاه به یاد آن فرد یا
کارش مى افتید دوباره تمامى آن افکار و انرژى منفى به شما هجوم مى آورد.
همه چیز دوباره براى تان زنده مى شود و درد ناشى از آن دومرتبه مانند بار اول
وجودتان را فرامى گیرد. دلیلش این است که ذهن شما دوباره آن موضوع را به
میان آورده و شروع به مرور آن کرده است. گاه آن اتفاق ناگوار یا رفتار فرد
سمى تمام شده ولى آثارش هنوز در ذهن شما زنده و حاضر است و همواره
با به یادآوردن آن، انگار که زخمى سر باز کرده باشد، دچارِ سوزش مى شوید.
در چنین مواقعى شما نه تنها حتما باید از شگرد تخلیه ى تنفسى استفاده کنید
بلکه در همان زمان که بازدم خود را به بیرون از ریه هایتان مى رانید، در ذهن
خود به افکار منفىِ ناشى از آن جریان دستور دهید: «ایست!» با این کلمه ى
به ظاهر ساده ولى سحرآمیز به ذهن خود و افکار منفى خود فرمان توقف
دهید. هر بار که آن فرد و کارى را که با شما کرده و این چنین باعث خشمتان
شده به یاد مى آورید، قبل از اینکه دوباره جوش و خروش افکار و احساسات
سمى در شما به جریان افتد، در ذهن خود بر سر افکارتان فریاد بکشید
«ایست!» و جلوى آغاز این جریان را در همان ابتدا بگیرید. بسیارى از ما از
شروع خودبه خودى این افکار در ذهن خود آگاه نیستیم و تنها زمانى به خود
مى آییم که این افکار دوباره انرژىِ ما را گرفته و ما را درگیر بارِ منفىِ خود

کرده اند.
این روشى است که بسیارى از روان شناسان به منظور جلوگیرى از هجوم
افکار منفى یا افکار وسواسى به بیمارانشان مى آموزند و بسیار کاربردى و
سودمند است؛ دراصل مانند نهیبى بر ذهن شما، شما را از درگیرى مجدد با
همان افکار منفى و تکرارى نجات مى دهد. با به کارگیرى این شگرد به مرور
تسلط بیشترى بر آنچه در هر لحظه از ذهن شما مى گذرد پیدا خواهید کرد.
خوب است که در اینجا اشاره کنم گفتگوهاى درونى شما با خودتان که



همواره در حال بیدارى یا خواب ادامه دارد گاه اغلب از مهار شما خارج
مى شود و شما را چون پر کاهى به هر سو مى کشاند، بدون اینکه شما براى

توقف آنها تلاشى بکنید.
مثلاً در نظر بگیرید که بعد از یک خواب خوب شبانه، صبح از جا برخاسته اید تا
روزى سرشار از شور و نشاط را آغاز کنید که ناگهان آن فرد سمى و حرف یا
عملش یا افکار منفى دیگر به همراه خشم به یاد شما مى آید و ناگهان

روحیه تان و حس خوبى که با آن روزتان را شروع کرده اید یکسره نابود
مى شود، چرا که به دنبال آن به خاطر مى آورید جواب مناسبى در آن زمان به آن
فرد نداده اید، یا حسى نظیر این به سراغتان مى آید و به دنبال آن حس هاى منفى
و آزاردهنده ى بیشترى گریبانتان را مى گیرد و دور تسلسلى بى فایده در فکرتان

دور مى زند و روحتان را سوهان مى کشد.
این اتفاقى بود که براى گلندا(۹۵) افتاد. او پس از برهم خوردن نامزدى
پرحرف و حدیثش با ماریو،(۹۶) هنوز قادر به هضم آن تجربه و زدودن افکار
سمى و آزاردهنده ى ناشى از آن نبود چرا که با وجود اینکه ماریو دیگر در
زندگى اش نبود، او ناخودآگاهانه تمام آن وقایع را بارها و بارها در ذهنش مرور
مى کرد و به همان شدت دچار خشم و استیصال مى شد. یعنى درواقع با مرور

مجدد این افکار، کابوس آن در هر موقع از شبانه روز به سراغش مى آمد.
بیش از شش ماه مى شد که نامزدىِ آنها به هم خورده بود، اما گلندا به دلیل

ناتوانى از مهار افکارش و هجوم احساسات منفى ناشى از آن، روزبه روز در
گرداب افسردگى عمیق ترى فرو مى رفت. زمانى که من با او درباره ى شگرد
«توقف افکار» صحبت کردم و آن را به او آموختم، زندگى اش از این رو به آن رو
شد. دست کم دیگر او قادر شده بود مهار مجدد افکار و در نتیجه زندگى اش را تا
حدى به دست گیرد. دیگر هر زمان فکر ماریو و خیانتى که به او کرده بود از
ذهن گلندا مى گذشت، بلافاصله در ذهنش فریاد مى زد یا اگر با خود تنها بود و
کسى در اطرافش نبود با صداى بلند به خود مى گفت: «ایست!» و به افکار
منفى اش دستور توقف مى داد و دراصل مانع شروع مجدد و ادامه ى آن تسلسل
فکرى مى شد. بدین ترتیب دوباره خلق وخوى او به وضعیت مثبت قبل از آشنایى

با ماریو بازگشت و توانست خودش و زندگى اش را دوباره سروسامان بخشد.
شگرد توقف افکار مى تواند با یک فکر مثبت نیز همراه شود. مثلاً زمانى که
فریاد مى کشید: «ایست!» به دنبال آن تصور کنید هیچ کس مهم تر از خودتان
نیست؛ یا شما از آن فرد بیشتر ارزش دارید. به طور کلى مى توانید هر چیز
مثبتى را که به شما احساس بهترى مى دهد، به دنبال توقف فکر منفى، به خود

تلقین کنید.

۴. شگرد آینه گونگى



شگرد آینه گونگى فرد سمى را وامى دارد تا خودش هم انعکاس رفتار یا گفته ى
ناپسندى را که در حق شما مرتکب شده یا بر زبان آورده، مشاهده کند. یکى
از مراجعان من به نام دبورا(۹۷) که وکیل بود، در مواجهه با آقایى که او هم
وکیل بود ولى بسیار کج خو و ستیزه جو، این شگرد را بسیار کارآمد یافت.
هرگاه دبورا شروع به صحبت مى کرد آن آقا دائم به میان صحبت او مى پرید و با
داد و فریاد و سروصدا رشته ى کلام او را پاره مى کرد و با فریادهایش سعى

مى کرد دبورا را از ادامه ى صحبت بازدارد.
یک روز در حین مکالمه ى تلفنى، او دوباره با همان روش وحشیانه شروع به
داد و فریاد بر سر دبورا کرد و اجازه نمى داد او صحبت کند. در این هنگام دبورا
ناخودآگاهانه در پاسخ او قدرى گوشى تلفن را از خود دور کرد و مانند سگ
شروع کرد به واق واق. به ناگاه فرد مذکور لحظه اى از داد و فریاد بازایستاد و با
تعجب از دبورا پرسید: «شما چیزى گفتید؟!» دبورا در پاسخ گفت: «بله،
گفتم...» و دوباره شروع کرد به واق واق. پس از چند لحظه باز ایستاد و خطاب
به آن آقا گفت: «این دقیقا همان کارى است که شما مى کنید، یعنى دائم مانند
سگ واق واق مى کنید!» و سپس ادامه داد: «آقاى جونز!(۹۸) من و شما هر دو
وکلاى تحصیل کرده و حرفه اى و باتجربه هستیم. پس اجازه دهید مانند دو
انسان متمدن و هوشمند با یکدیگر برخورد کنیم، حرف یکدیگر را بشنویم، و
اجازه ى صحبت به دیگرى بدهیم تا بتوانیم به نتیجه و راه حلى منطقى

برسیم.»
در این زمان آقاى جونز بسیار از رفتار و برخورد خود که منجر به چنین
ً واکنشى از جانب دبورا شده بود احساس شرمندگى کرد چراکه گویى اصلا
متوجه نبود رفتارش تاکنون حقیقتا مانند واق واق سگ بوده است. پس از آنکه
دبورا شگرد آینه را در مقابله با او به کار برد، او آدم دیگرى شد. یعنى به مردى
متشخص تبدیل شد که به دقت و با احترام به صحبت فرد مقابل گوش

فرامى داد و به نحو متمدنانه و منطقى در مورد موضوعات به بحث مى پرداخت.
حسن روش آینه در این است که شما مجبور نیستید با کسى گلاویز شوید یا بر
فرق کسى بکوبید تا او را متوجه رفتار اشتباهش کنید، بلکه تنها با انعکاس
آینه وار رفتارش در مقابلِ او، چشمانش را به روى زشتى رفتارش باز مى کنید.

به این طریق تغییر رفتار ناگهانى را در او خواهید دید.
نظیر این داستان براى من هم پیش آمد. یک بار که براى خرید کفش به
کفاشى کوچکى در بورلى هیلز رفته بودم، فروشنده اى را در آنجا ندیدم. به
همین دلیل ناچار شدم سه مرتبه بپرسم: «کسى اینجا هست؟» بالأخره
صدایى با خشم فریاد کشید: «چه مى خواهى؟!» و پس از آن زنى را دیدم که با
نگاهى خشمگین از ته فروشگاه به طرف من آمد. لحظه اى جا خوردم. من در
یک فروشگاه گران قیمت آن هم در محله ى بورلى هیلز بودم. بورلى هیلز از
شیک ترین و گران ترین منطقه هاى معروف کالیفرنیاست و کسى انتظار ندارد



در این منطقه و در چنان فروشگاهى با او این گونه برخورد شود.
در همین هنگام همان طور که آن خانم به من نزدیک مى شد من با لحنى دوستانه
گفتم: «من براى این به این فروشگاه آمدم چون مى دانم کفش هاى شما
مرغوب است. وقتى وارد فروشگاه شدم هیچ کس اینجا نبود، پس ناچار شدم
چند مرتبه براى کمک و راهنمایى کسى را صدا کنم که ناگهان شما از آن
پشت آمدید و با لحنى خشمگین داد زدید: چه مى خواهى؟» در این قسمت لحن
خود او را تقلید کردم، با همان لحن خشمگین و بى ادبانه ى خودش. در این
هنگام دیدم صورتش از شرمندگى قرمز شد و از رفتارش عذرخواهى کرد و
سعى کرد با رفتارى بسیار دوستانه و محترمانه مرا در پیدا کردن و خرید

کفش مورد نظرم کمک کند.

حسن استفاده از این شگرد این بود که او صدا و لحن ناپسند صحبت کردنش را
از طریق من شنید و آن را بسیار نازیبا یافت. به احتمال زیاد او دیگر با
مشترى بعدى چنین برخوردى نخواهد کرد و دیگر بر سر کسى فریاد نخواهد

کشید: «چى مى خواهى؟» آن هم با آن لحن سخیف و بى ادبانه.
باور کنید در برخى موارد باید افراد را متوجه رفتار خصمانه و ناپسندشان کرد
و یکى از روش ها، استفاده از همین شگرد آینه است. بدین ترتیب فورا مشاهده
مى کنند که رفتارشان با شما یا دیگران مى تواند داراى چه انعکاس بیرونى باشد.
با استفاده از این ترفند نه تنها شما به آنها گوشزد کرده اید که رفتارشان با
شما تا چه حد ناشایست بوده بلکه باعث مى شوید همان حس ناخوشایندى که

با رفتارشان در شما ایجاد کرده اند به خودشان هم دست دهد.
بگذارید در اینجا یک مثال دیگر در مورد برخورد آماندا(۹۹) با کاترین بزنم.
کاترین، آماندا را در راهروى پذیرش هتل دید، در عروسى دوست

مشترکشان.
او شروع کرد به تعریف کردن از آماندا که آن شب چقدر زیبا شده است. بعد از
یک ربع تعریف و تمجید از یکدیگر، همگى دور میزى جمع شدند که کیک
عروسى روى آن قرار گرفته بود. ناگهان کاترین طورى که همه ى مهمانان
بشنوند رو به آماندا گفت: «عزیزم تو نباید امشب از این کیک بخورى! چون از
دفعه ى قبل که من دیدمت تا الآن چند کیلویى وزن اضافه کرده اى!» و سپس
خیلى خونسرد و بى اعتنا نسبت به حرفى که زده بود، به طرف سایر دوستان
رفت تا با آنان گفتگو کند، درحالى که آماندا را ناراحت و شرمسار برجاى

گذاشته بود.
پس از چند دقیقه که آماندا توانست قدرى خود را جمع وجور کند، کارى کرد

که دوباره با کاترین روبه رو شود و مقابل او ایستاد و به او گفت: «تو خیلى
حرف ناجور و نامناسبى به من زدى. تو مى دانى که من نسبت به وزنم خیلى
حساس هستم. اگر تو احساس منفى یا ناخوشایندى نسبت به من دارى بهتر
است آن را پیش خودت نگه دارى، همان طور که من این همه چیزهاى منفى را



که در تو مى بینم در خود نگه مى دارم و آنها را به زبان نمى آورم. آیا من تابه حال
درباره ى دندان هاى زرد و زشتت یا موهاى کم پشت یا پیشانى زیاده از حد

بلندت حرفى زده ام؟»
در اینجا دیگر کاترین، تلخىِ آنچه را در آن شب عروسى در حق آماندا کرده
بود مى چشید. در آن لحظه رنگش از شنیدن حرف هاى آماندا به شدت پریده بود
و کاملاً جا خورده بود. دراصل اکنون کاترین مى توانست درک کند چه احساس
بدى را در آماندا ایجاد کرده بود. چرا که آماندا نیز حرف هایش را با همان لحن

زده بود. کاترین آن را آغاز کرده و آماندا آن را به اتمام رسانده بود.
خوب است بدانید که استفاده از شگرد آینه براى کودکان نیز بسیار مؤثر و
مناسب است. یک بار مراجعى خردسال داشتم. آن کودک به دفتر من آمد و
ابتدا پاهایش را در مقابل من بر روى میز قرار داد. پس از چند دقیقه بر روى
میز رفت و روى آن ایستاد. من هم با در نظر گرفتن شگرد آینه همان کار را
کردم، یعنى روى صندلى ام ایستادم. در این هنگام او رو به من گفت: «دکتر
گلاس! شما دکتر هستید! نمى توانید این گونه روى صندلى خود بایستید. این کار
درستى نیست.» من هم جواب دادم: «بسیار خوب!» و سپس بر روى صندلى
نشستم و او متوجه مقصود من شد و خود نیز از روى میز پایین آمد و ما

گفتگوى خود را آغاز کردیم.
شگرد آینه کودکان را نیز قادر مى سازد تصویر رفتار نامناسب خود را از طریق
ِ دیگران شخص ثالث مشاهده کنند و به واقع ببینند که رفتارشان در چشم

چگونه مى آید.

۵. شگرد رویارویى مستقیم (ابراز صریح)

زمانى که فردى علنا به شما توهین مى کند یا حرفى نامربوط مى زند، شگرد
رویارویى مستقیم بسیار مؤثر و کاربردى است. اگر در مواجهه با چنین
شخصى در آن لحظه آن قدر حضور ذهن نداشتید که بلافاصله با شگرد شوخى
یا شگرد آینه با او مواجه شوید، بهتر است از این شیوه استفاده کنید؛
بدین صورت که شجاعانه در مقابل فرد بایستید و صراحتا به او بگویید حرفى که

به شما زده باعث ناراحتى و خشمتان شده است.
شگرد رویارویى مستقیم مانع از آن مى شود که شما قربانى فرد سمى شوید.
مطمئن باشید دیگران نیز وقتى ببینند شما توانسته اید بایستید و از احساس و
غرورتان دفاع کنید، شما را تحسین خواهند کرد. در هنگام استفاده از این
شگرد در نظر داشته باشید که حتما در مقابل آن فرد بایستید و رودررو و
درحالى که مطمئن هستید صداى تان به خوبى و با قدرت و شهامت به گوش فرد

مى رسد، با کلامى نافذ فرد را متوجه کار یا صحبت ناشایستش کنید.



استفاده از شگرد رویارویى مستقیم نه تنها باعث مى شود دیگران براى شما
احترام بیشترى قائل شوند بلکه شما خود موجب مى شوید که براى خود

احترام کسب کنید.
مثال بارز دیگر استفاده از این شگرد را در عملکرد بازیگر معروف هالیوود،
مریل استریپ(۱۰۰) در مصاحبه با مجله ى کاسموپولیتانت(۱۰۱) مى بینیم. در آن
مصاحبه او تعریف کرد که در اوایل کار بازیگرى اش، پسر یکى از کارگردانان
معروف ایتالیایى براى ملاقات با او دعوتش کرده بود. در حین ملاقات مریل
استریپ با آن کارگردان معروف، آن دو با یکدیگر به زبان انگلیسى صحبت
مى کردند که ناگهان آن مرد رو به پسرش کرد و به زبان ایتالیایى گفت: «این
دیگر کیست آورده اى اینجا؟ این که اصلاً زیبا نیست و از خوشگلى بهره اى
نبرده! چرا وقت مرا با مصاحبه با این آدم ها تلف مى کنى؟» آن کارگردان
معروف اطلاع نداشت که مریل استریپ به زبان ایتالیایى نیز تسلط دارد. در
این لحظه مریل استریپ نگاهى به آقاى کارگردان کرد و گفت: «من از این
ً خوشم نیامد.» و از جاى برخاست و اتاق را ترک کرد، حرف شما اصلا
درحالى که آقاى کارگردان، غافلگیر و شرمسار با لب و لوچه اى آویزان خروج
او از اتاق را تماشا مى کرد. البته بعدها برخلاف نظر آن کارگردان معروف،
مریل استریپ به عنوان یکى از مطرح ترین و معروف ترین بازیگران دنیاى

هالیوود خوش درخشید.
در مجموع، با به کار بردن شگرد رویارویى مستقیم، فرد سمى بدون تعارف
مى فهمد که شما دستش را خوانده اید و با شوخى و کنایه و موذى بازى نمى تواند
شما را طعمه ى خود قرار دهد و دیگر قادر به ضربه زدن از پشت به شما

نخواهد بود.

۶. شگرد مطرح کردن پرسش هاى هدایت کننده همراه با آرامش

(زیر ضرب بردن فردِ سمى با پرسش هاى هوشمندانه)
با استفاده از این شگرد فرد سمى به این واقعیت مى رسد که رفتارى که با
شما کرده یا حرفى که به شما زده تا چه حد احمقانه، مسخره، یا سطحى

بوده است.
با این شگرد زیرکانه فرد را به پاسخ گویى به سلسله سؤالاتى وامى دارید که
پاسخ هاى آن تنها مى تواند بله یا خیر باشد، و شما با این شیوه به مثابه ى وکیل
مدافعى عمل مى کنید که در دادگاه با سؤالات خود فرد سمى را به مسیرى

هدایت مى کند که در انتها محکوم شود و فردى ابله و کم خرد جلوه نماید.
حتما به خاطر داشته باشید زمانى که از این شگرد استفاده مى کنید باید با لحنى
کاملاً آرام و با تسلط کامل کلام، فردِ سمى را خطاب کنید و اجازه ندهید



لرزش صدا و لحن گفتارتان، احساسات و آشفتگى درونتان را آشکار کند.
براى مثال فردى در جمعى مى گوید: «من از سیاه پوست ها متنفرم.» حال شما
مى توانید با سؤالاتى از این دست، حماقت و کوتاه فکرى آن فرد را به خودش یا

اطرافیان ثابت کنید:

یعنى شما از هر آدم سیاه پوستى در دنیا متنفرید؟
یعنى هیچ آدم سیاه پوستى را نمى شناسید که بتوان دوستش داشت؟

شما اهل ورزش هستید؟
در میان این همه ورزشکار حرفه اى معروفِ سیاه پوست، کسى نیست که

شما برایش احترام قائل باشید؟
در عرصه ى موسیقى یا سیاست چى؟ هیچ سیاه پوستى وجود ندارد که

براى شما ارزنده و قابل احترام باشد؟
یعنى شما در عمرتان آدم سیاه پوستِ باهوش و موفق ندیده اید؟

آیا تابه حال از سیاه پوست ها آسیبى به شما رسیده؟
آیا درست است که دیگران از شما به دلیل آنچه هستید متنفر باشند؟

در مجموع، به طور پیوسته و درعین حال با آرامش و لحنى نافذ، با مجموعه اى
از پرسش هاى منطقى و خردمندانه، در شعور فرد یا باور ابلهانه اش تردید روا
مى دارید و درعین حال فرد را با پرسش هاى خود به تفکر وامى دارید تا در پى

پاسخگویى به هر پرسش، به نابخردانه بودن گفته ى خود اذعان کند.
من بیشتر اوقات از این شگرد در برنامه هاى تلویزیونى ام و در برخورد با
افرادى استفاده مى کنم که از کردار و گفتار خویش فهم و درک درستى ندارند.
به یاد دارم یک بار که به برنامه ى مجرىِ معروفِ تلویزیون، خانم سالى جِسى
رافائل(۱۰۲) دعوت شده بودم، موضوع آن روز درباره ى مادرانى بود که
پابه پاى دخترانشان به سبکسرى مى پرداختند. یکى از شرکت کنندگان مادرى بود
به همراه دختر بیست ودوساله اش که با افتخار ادعا مى کرد او و دخترش در پى
معاشرت با مردان مختلف، آنها را به شکل هاى گوناگون در قالب گرفتن هدیه
و پول و نظایر آن، سرکیسه مى کنند و خیلى هم براى شان تفریح جالبى به شمار
مى آمد. روش شان به این صورت بود که دختر (که هنوز دوشیزه بود) مردان را
به دام مى انداخت، و مادر از آنها تلکه مى کرد و از این سبک زندگى خیلى هم
راضى و خوشحال به نظر مى رسیدند. من به عنوان روان شناس به این برنامه
دعوت شده بودم تا این سبک زندگى را در مقابل حاضرانى که آنجا نشسته
بودند و همچنین بینندگان تلویزیون مورد بحث و بازنگرى قرار دهم. در این
برنامه من با مشاهده ى این مادر و دختر و روش ناپسندى که در زندگى براى
خوشگذرانى و امرارمعاش در پیش گرفته بودند، استفاده از «شگرد پرسش

هوشمندانه» را مناسب دیدم.



دکتر گلاس خطاب به مادر: «شما در دوران جوانى هم همراه با مادرتان
روابط این چنینى داشتید؟»

مادر: «نه! ولى خیلى خوب مى شد اگر این کار را مى کردیم!»
دکتر گلاس: «با پدرتان رابطه ى خوب و نزدیکى داشتید؟»

مادر: «نه! من و پدرم هیچ وقت رابطه ى دوستانه اى نداشتیم.»
دکتر گلاس: «کلاً با مردها چطور؟ با مردها مى توانید خوب کنار بیایید؟»

مادر: «گاهى.»
دکتر گلاس: «به نظر من این طور مى آید که شما از مردها خوشتان نمى آید.»

مادر: «اگر شما هم جاى من بودید خوشتان نمى آمد. چون آنها فقط مى خواهند
از شما استفاده کنند.»

دکتر گلاس: «آیا شما معتقدید که مردها به درد این مى خورند که ازشان
استفاده کرد؟ فریبشان داد و ازشان پول گرفت؟»

مادر: «چرا باید غیر این باشد؟ مردها، خودشان از خانم ها خیلى سوءاستفاده
مى کنند.»

دکتر گلاس: «شما به نظر خودتان مادر شایسته اى براى دخترتان هستید؟»
مادر: «البته! من معتقدم که براى دخترم مادر بى نظیرى هستم.»

دکتر گلاس (رو به دختر): «به نظر شما مادرتان، مادر مناسبى براى
شماست؟»

دختر (با حالتى تدافعى): «معلوم است که هست!»
دکتر گلاس (رو به مادر): «آیا شما از اینکه دخترتان دوشیزه است

خوشحال اید؟»
مادر: «بله.»

دکتر گلاس (رو به دختر): «آیا از اینکه شما هنوز دوشیزه هستید احساس
خوبى دارید؟»

دختر: «بله.»
دکتر گلاس (رو به دختر): «برداشت شما از بکارت چیست؟»

دختر: «یعنى هنوز با مردى رابطه نداشته اى.»
دکتر گلاس: «آیا فریفتن مردان به قصد تلکه کردن، باکرگى فرد را از بین

نمى برد؟ آیا بکارت تنها امرى جسمانى است یا بکارت روح هم اهمیت دارد؟»
در این هنگام تمام حاضرانى که در استودیو حضور داشتند شروع به هوکردن
آن مادر و دختر کردند و مادر و دختر هم بسیار عصبانى شدند و شروع کردند

به ناسزاگفتن به حاضران.
دکتر گلاس (رو به مادر): «آیا شما خیال مى کنید الگوى شایسته اى براى
دخترتان هستید؟ آیا کار شایسته اى است که به اش آموخته اید از مردان براى

رسیدن به خواسته ها و نیازهاش سوءاستفاه کند؟»
مادر: «چه مى شود کرد؟ این واقعیت زندگى است دیگر! روزگار این جورى



شده.»
دکتر گلاس: «پس اساسا شما از اینکه به دخترتان فحشا و خودفروشى را

آموزش داده اید، احساس عذاب وجدان نمى کنید؟»
در این زمان تمام دوباره حاضران در استودیو با صداى بلند شروع به ملامت و
هو کردن مادر کردند. مادر در سکوت نشسته بود و سرزنش حاضران را

نظاره مى کرد و در جواب پاسخى منطقى نداشت.
این شگرد به قدرى مؤثر است که اگر به درستى استفاده شود، نه تنها نکته ى
مورد نظر شما را به درستى مى رساند بلکه اغلب باعث تغییر نحوه ى تفکر و

نگرش فرد مقابل درخصوص آن موضوع مى شود.
زمانى که شما فرد را مورد پرسش قرار مى دهید نه تنها پرسش کننده هستید
بلکه به همراه او پاسخ دهنده هم هستید و با سؤالات خود او را درگیر یک
گفتگوى دونفره مى کنید. این شگرد همچنین به شما کمک مى کند به اطلاعات
بیشترى در مورد یک فرد یا یک موقعیت دست یابید و بدین ترتیب بهتر متوجه
خواهید شد با چه جور آدمى طرف هستید یا در چه موقعیتى قرار گرفته اید. بعد
از اینکه من این روش را به یکى از مراجعانم به نام کلودیا(۱۰۳) آموزش دادم،
باعث شد او در شناخت افرادى که به سراغش مى آمدند و به او پیشنهاد
دوستى یا ازدواج مى دادند بینش بیشترى پیدا کند و بدین ترتیب در ملاقات با آنها
تشویش و دغدغه ى کمترى داشت چرا که با مطرح کردن یک رشته سؤال از

خواستگارانش و پاسخ هاى آنان، متوجه مى شد با چگونه فردى مواجه است.

بگذارید مثالى از تجربه ى کلودیا در استفاده از این شگرد بیاوریم.
یک بار در یک مهمانى، آقایى به نام دین(۱۰۴) با کلودیا آشنا شد و از او
خوشش آمد و پس از آن چند بارى با او تماس گرفت و سپس چند بار با

یکدیگر براى صرف شام بیرون رفتند. زمانى که آنها با یکدیگر دیدار مى کردند
مصاحب خوبى براى هم بودند و به نظر مى رسید دیدگاه هاى مشابه زیادى با
یکدیگر دارند. آن دو وقت زیادى با یکدیگر صرف مى کردند، ولى با اینکه به نظر
مى آمد به یکدیگر علاقه مندند و اوقات زیادى نیز با یکدیگر تنها بودند، دین
هیچ گاه هیچ حرکتى در جهت نزدیکى بیشتر به کلودیا انجام نمى داد درحالى که
کلودیا این خوددارىِ دین را به گونه هاى مختلفى تفسیر مى کرد. در ابتدا فکر
کرد که شاید دین مردى کم رو است، به همین دلیل کلودیا سعى کرد کارى کند
که دین با او احساس راحتى بیشترى کند. اما پس از تلاش هاى مختلف، هیچ
حرکت و تمایل متقابلى از جانب دین مشاهده نکرد، پس این تصور از
مخیله اش گذشت که شاید دین مشکلى جسمانى دارد. پس این بحث را بسیار
غیرمستقیم پیش کشید و از لابه لاى حرف هاى دین متوجه شد که دین مشکلى
در این زمینه ندارد. ولى کلودیا همچنان کنجکاو مانده بود که پس علت عدم
تمایل دین در نزدیکى بیشتر به او چیست. حتى موقع خداحافظى از یکدیگر
نیز دین او را بسیار معمولى و صرفا دوستانه راهى مى کرد. تا بالأخره یک شب



پس از خداحافظى دین او را به منزلش رساند. کلودیا به تنهایى به درون

خانه اش خزید درحالى که بسیار دلشکسته و غمگین بود و احساس طرد شدن
مى کرد. حتى فکر کرد که مثلاً شاید دهانش بو مى دهد یا خیلى چاق یا بدهیکل
است یا شاید به نظر دین زن جذابى نیست یا زیادى وراجى مى کند... و افکارى

نظیر این در ذهنش دور مى زد. آن شب را تا صبح نتوانست درست بخوابد.
فرداى آن روز دین به او زنگ زد و با اشتیاق از او خواست با هم براى شام
بیرون بروند. ناگهان کلودیا گفت: «دین! من اول باید چند تا سؤال از تو بکنم.»

دین: «حتما! بپرس!»
کلودیا: «قول مى دهى که با من روراست باشى؟»

دین: «معلوم است! حتما!»
کلودیا: «حتى اگر بدانى که پاسخ هایت باعث ناراحتى من مى شود؟»

دین: «شک نکن که من با تو صادق هستم! حالا منظورت از این حرف ها
چیست؟»

کلودیا: «من باید این را بدانم! آیا تو به من علاقه مندى؟»
دین: «البته که هستم! من مى دانم که تو خیال مى کنى شاید من به تو علاقه

ندارم، ولى من به تو علاقه مندم.»
کلودیا: «منظورت این است که علاقه ات به من تنها مثل یک دوست معمولى

است؟»
دین: «نه، این طور نیست.»

کلودیا: «منظورت این است که تو به من مثل یک آدم معمولى علاقه مندى؟»
دین: «نه! من همه جوره به تو علاقه مندم! روحى، جسمى، فکرى، و مشکل

همین جاست.»
کلودیا: «چه مشکلى؟»

دین: «خب! من مى بینم که تو در زندگى داراى موقعیت و جایگاه خوبى هستى.
شغل خوب دارى، پول دارى، موقعیتت در زندگى تثبیت شده است. اما من
هنوز در ابتداى راهم و خیلى از کارها را نمى توانم براى تو انجام بدهم. به علاوه،
ذهن من هنوز درگیر مسئله ى طلاق و جدایى از همسر سابقم است و من

نمى خواهم با چنین شرایطى وارد یک رابطه ى جدى دیگرى بشوم.»
اکنون دیگر کلودیا به واقعیت مسئله پى برده بود. هرچند که از پاسخ دین زیاد
خوشحال نبود، دست کم متوجه شده بود که علت حفظ فاصله ى دین با او

جذاب نبودن او یا مشکلاتى نظیر بوى بد دهان یا اضافه وزن نبود.
به عبارتى این شگرد را مى توان شیوه ى «سؤال کن تا به جواب برسى» نیز

نامید.

۷. شگرد تخلیه ى عصبى شدید



(فریاد کشیدن و جهنم درست کردن براى فرد سمى)

از کودکى به ما آموخته اند که عصبانى شدن و داد و فریاد راه انداختن و
خویشتن دارى از کف دادن کار آدم هاى بى شخصیت و تربیت نشده است. اما من

مى گویم که این حرف بى پایه است.
مواردى هست که شما ناچارید فریاد بکشید و سروصدا راه بیندازید چرا که
گاه این تنها راهى است که دیگران وادار مى شوند به شما گوش دهند یا توجه
کنند. گاه اگر اجازه ندهید خشم و رنج درونتان بیرون ریخته شود و فشارهاى
روحى خود را چون دیگ بخارى که سرش به شدت و محکم بسته شده
همچنان درون خود نگه دارید، باعث مى شوید که این فشارها به شکل یک
بیمارى جسمى در جایى از بدن شما بروز کند. گاهى شما ناچارید به فردى
تبدیل شوید که خویشتن دارى از کف داده و به سیم آخر زده، چرا که گاه این

تنها راهى است که مى توانید خشم درونىِ خود را به طور مؤثر رها کنید.
همان طور که نویسنده ى مشهور مارک تواین(۱۰۵) گفته، در مواقعى خاص،
ناسزا گفتن یا نفرین کردن مى تواند باعث آرامشى در انسان شود که حتى

قوى ترین دعاها هم قادر نیست چنین احساسِ آرامشى به وجود آورد.
توجه داشته باشید که من در اینجا به هیچ وجه توصیه نمى کنم این روش را
به عنوان یک عادت دائم رفتارى یا شیوه ى برخورد روزانه به کار گیرید ـــ چرا
که دراین صورت شما خود به فردى سمى تبدیل مى شوید ـــ بلکه تنها در
مواردى از این روش استفاده کنید که این تنها راه چاره براى شنیده شدن

باشد.
گاه فقط زمانى به شما توجه مى شود که شما با چنین رفتارى و با عکس العملى

غیرمترقبه دیگران را وادار به شنیدن کنید.
یک بار قهرمان مشهور تنیس امریکا، پیت سمپراس(۱۰۶) مجبور شد از این
روش خشن در یکى از مسابقات خود در انگلیس استفاده کند تا خشم و فشار
عصبى ناشى از مسابقه و فشار تماشاگران انگلیسى را از وجود خود بیرون
بریزد؛ به این صورت که یک بار که او در انگلیس در جام ویمبلدون به مصاف
حریف انگلیسى خود رفته بود، هربار که امتیاز تازه اى کسب مى کرد،
تماشاگران انگلیسى به شکل توهین آمیزى با خشم و مسخرگى او را هو
مى کردند. در پایانِ بازى که او برنده ى بازى اعلام شد، رو به تماشاچیان
انگلیسى کرد و با خشم هر چه تمام تر فریاد زد: «عوضى ها، حالا حالتان جا
آمد؟!» و باید بگویم که بسیارى از امریکایى ها از اینکه قهرمان جوانشان در
انتهاى مسابقه چنین برخورد انتقام جویانه اى با تماشاچیان انگلیسى کرده بود
بسیار خوشحال شدند، چراکه همواره انگلیسى ها از بابت مبادى آداب بودن به
خود مى بالیدند درحالى که در این مسابقه با سمپراس بسیار ناپسند برخورد



کرده بودند.
نمونه ى دیگرى از استفاده از این شگرد، یکى از مراجعانم به نام ساندرا(۱۰۷)
بود که سال ها نفرتى را درون خود حبس کرده بود. اتفاقى که براى او در
هیجده سالگى افتاده بود همواره باعث رنج نهانى اش بود. در گذشته او به عنوان
دستیار دندان پزشک در مطب دندان پزشکى به کار مشغول بود. در آن مطب آنها
براى بى حس کردن بیماران از گاز نیتروس اکسید(۱۰۸) استفاده مى کردند. یک روز
دندان پزشکى که ساندرا برایش کار مى کرد به او پیشنهاد کرد ماده ى نیتروس
اکسید را به او تزریق کند تا ساندرا بداند استنشاق این ماده چه حسى به
بیماران مى دهد. ساندرا پذیرفت و در هنگام استفاده از این گاز خواب آور،
دندان پزشک میزان تزریق آن را بالا و بالاتر برد. ساندرا با تنفس آن بیشتر و
بیشتر احساس سبکى و بى حالى مى کرد، تا جایى که حس کرد مانند پرنده اى
سبکبال است. آن روز کسى در مطب نبود و همه ى بیماران رفته بودند، و آن
دندان پزشک نابکار بعد از قراردادن ساندرا در این وضعیت به او تعرض کرد.
ساندرا در آن زمان کاملاً بیهوش نبود و متوجه اتفاقى که مى افتاد بود، ولى
توان مقابله با آن را نداشت. پس از دقایقى ساندرا رفته رفته به حالت عادى
بازگشت و به دستشویى رفت و بى اختیار استفراغ کرد. دندان پزشک وانمود کرد
هیچ اتفاقى نیفتاده است. او از ساندرا خواست همه جاى مطب را نظافت کند
و سطل هاى آشغال درون مطب را نیز بیرون ببرد، و سپس از او خواست که به
دفترش برود. پس از اینکه ساندرا کارى را که دکتر از او خواسته بود انجام
داد، به اتاق دندان پزشک رفت. در کمال ناباورى کارفرمایش همان روز او را

اخراج کرد.
تا سال هاى متمادى پس از آن، ساندرا از اتفاقى که آن روز در محل کارش
برایش افتاده بود دچار احساس بسیار ناخوشایند و عذاب آورى شد. درعین حال

از اینکه این موضوع را با کسى در میان بگذارد بسیار شرمنده و بیمناک بود و
از سویى نمى دانست چه اقدام قانونى درخصوص این اتفاق و پزشک مربوطه
از دستش برمى آید. با گذشتِ سال ها ساندرا سعى کرده بود آن واقعه ى هولناک
را در قبرستان ذهنش دفن کند و دیگر راجع به آن نیندیشد. تا اینکه یک روز در
حین تماشاى تلویزیون شاهد بود همان بلا بر سر یک مریض آمد که مورد
تجاوز دندان پزشکش قرار گرفت؛ و این با یک دوربین مخفى فیلم بردارى شده
بود. در این هنگام گزارشگر تلویزیونى از بینندگان مى پرسید آیا گمان مى کنید
ممکن است این بلا بر سر شما هم بیاید؟ ناگهان تمامى آن خاطره و بار
رنج آورش براى ساندرا زنده شد و این بار خشمى هولناک به سراغش آمد.
ساندرا احساس کرد که دلش مى خواهد به همان مطب بازگردد و با تمام
قدرت بر دهان آن دندان پزشک بکوبد به طورى که تمام دندان هایش در دهانش
خرد شود. اما دیگر تجسم انجام چنین کارى آرامش رفته ى او را به او

بازنمى گردانید.
أ



از طرفى دیگر اکنون او زنى متأهل و داراى فرزند بود و نمى خواست که با
شکایت قانونى خانواده و زندگى اش را به خطر بیندازد. پس کار دیگرى کرد.

یک روز به مطب مربوطه زنگ زد و با نام خانوادگى شوهرش وقت گرفت.
زمانى که به مطب رسید، دراتاق معاینه به دستیار دندان پزشک گفت که
مشکلى در دندانش دارد که مى خواهد آن را به طور خصوصى با دکتر در میان
بگذارد و بدین ترتیب دستیار دکتر ساندرا را تنها گذاشت. در همین حال ضربان
قلب ساندرا با شدتى عجیب به سینه اش مى کوبید و او سعى مى کرد با استفاده
از شگرد مهار تنفس، آن را آرام کند. سرانجام در باز شد و دکتر به درون اتاق
آمد. به نظر قدرى پیرتر مى رسید ولى فرق عمده اى نسبت به بیست ودو سال
قبل نکرده بود. ساندرا از او پرسید: «آیا مرا به خاطر مى آورى؟» دکتر پاسخ
داد: «نه! شما را نمى شناسم!» ساندرا ادامه داد: «من همان کسى هستم که
بیست ودو سال پیش در همین مطب دستیار تو بودم و تو بعد از استفاده از

نیتروس اکسید، بر روى صندلى به من دست درازى کردى!»
در این لحظه رنگ دکتر آشکارا به سفیدى گرایید و بدنش شروع به لرزیدن
کرد. ساندرا از جا برخاست و در مقابل در ایستاد تا مبادا دکتر قصد خروج
داشته باشد و ادامه داد: «یادت مى آید بعد از کارى که با من کردى مرا وادار
کردى تمام مطب را تمیز کنم، تمام زباله ى سطل ها را خالى و نظافت کنم و
پس از آن مرا به اتاق خواندى و مرا از کار اخراج کردى؟» در این لحظه

ساندرا به طرف سطل زباله رفت و آن را برداشت و فریاد زد: «حال تو
متجاوز کثیف، باید زباله ها را جمع کنى!» و آن گاه تمام زباله هاى سطل را بر
روى زمین و سروصورت دکتر ریخت. پس از این کار با خونسردى از مطب
خارج شد و به طرف خودرواش رفت و با احساسِ رضایتِ هرچه تمام تر به
طرف منزل راند. او در تمام مسیر بازگشت با صداى بلند مى خندید و از آنچه با
آن مرد دیوسیرت انجام داده بود احساس شادى مى کرد و درحالى که چهره ى
رنگ پریده و لرزان دکتر را تجسم مى کرد، از ترس و وحشتى که به او منتقل
کرده بود بسیار لذت مى برد و فکر مى کرد که از این لحظه به بعد دکتر در
هراس خواهد بود که آیا ساندرا از او شکایت مى کند و زندگى و شغلش را بر
باد فنا خواهد داد یا خیر. ساندرا مى دانست که دیگر از آن پس آن مردک در
هراس و اضطراب به سر خواهد برد. استفاده از این شگرد در حکم مرهم و
دارویى بود که به ساندرا کمک کرد احساس خشم و آزردگى اى را که سال ها در
درون او چون غده اى سمى زندگى کرده بود، از درون خود بیرون بریزد تا از
آن لحظه به بعد آرامش به زندگى اش بازگردد. دراصل این کار براى او حکم

مهر پایانى بر زخم هاى روحى و روانىِ فروخفته ى درونش بود.
درواقع استفاده از این شگرد به شما اجازه مى دهد که نقش یک شیرِ درنده را
ایفا کنید نه یک گوسفندِ ترسو! با این نحوه ى برخورد شما قادرید همه ى
خشم، فشارها و تشویش هاى جسمى و روحى تلنبارشده را که چون زباله هایى



روح شما را مسموم کرده و آرامش را از شما گرفته و درونتان را چون خوره
مى خورد، با این حرکت از درون خود بیرون بریزید. در این حالت شما قادرید
فریاد بکشید، جیغ بزنید، نفرین کنید، سرزنش کنید و طوفان به پا کنید و هر
غصه اى را که در دلتان تلنبار شده به زبان آورید. اما همواره به خاطر داشته
باشید که در استفاده از این شگرد با کسى گلاویز نشوید، کسى را نزنید، و به

کسى حمله نکنید. تنها از کلام و حنجره ى خود استفاده کنید.

۸. شگرد برخورد توأم با همدلى و مهربانى

حتما شما هم این توصیه ى رحیمانه را شنیده اید که اگر فردى به صورت شما
سیلى نواخت، شما صورت تان را بچرخانید تا به طرف دیگر شما هم سیلى
بزند. البته انجام چنین کارى براى اغلب ما کار دشوارى است مخصوصا اگر
شما جزو آن دسته از کسانى باشید که معتقد به تلافى یا به عبارتى چشم در

برابر چشم هستند.
در مباحث اولیه ى این کتاب ریشه ها و دلایلِ سمى بودن افراد را حسادت ها و
مقایسه ها، عدم اعتمادبه نفس و احساسِ حقارت دانستیم. یکى دیگر از دلایل
عمده ى سمى بودن برخى افراد، مى تواند محرومیت از عشق و محبت و توجه
کافى اطرافیان نسبت به آنها باشد، و گاه مى بینیم این افراد در دوره ى کودکى
یا رشد خود از طرف خانواده یا اجتماع مورد بدرفتارى قرار گرفته اند یا آسیب
دیده اند. گاه در برخورد با این افراد، تنها طریقى که مى توان آنها را هدایت یا

تحمل کرد توجه نشان دادن و واکنش هاى توأم با عشق و محبت به آنهاست.
بدون شک براى اینکه بتوانید به فردى سمى (که باعث آزار و ناراحتى
شماست) عشق و توجه نشان دهید، باید داراى قدرت باطنى بسیار و
انگیزه ى کافى باشید تا بتوانید خشم خود نسبت به این افراد را به مهربانى
تبدیل کنید. معمولاً در برخورد با این افراد حس غریزى تان به شما مى گوید که
رفتار فرد سمى را تلافى کنید یا حتى پاسخى محکم و دندان شکن به او بدهید.
ولى آیا تابه حال این توصیه را شنیده اید که مى گوید: «آدم هاى بد را با خوبى هاى

خود شرمنده کنید؟»
این شگرد به شما مى گوید افراد ناجورى هم هستند که به جاى اینکه بخواهید
آنها را تنبیه و رفتارشان را تلاقى کنید، مى توانید با توجه و محبت نشان دادن به
آنها زمینه و فرصت را براى شان فراهم کنید تا اعتمادبه نفس خود را بازیابند و

شخصیت خود را تغییر دهند یا بهبود بخشند.
در استفاده از این شگرد همواره باید در نظر داشته باشید با اینکه رفتار فرد
سمى با شما ناپسند و آزاردهنده بوده، شما نباید خویشتندارى تان را از دست
بدهید؛ بلکه انتخاب دیگرتان مى تواند این باشد که خونسرد باشید و در واکنش



به این فرد از لحنى آرام همراه با لبخندى دوستانه استفاده کنید. مى پرسید
چگونه مى توان با فردى سمى برخوردى دوستانه داشت؟ تنها این را در نظر
بگیرید فردى که با شما این گونه برخورد مى کند یا نسبت به هرکس و هرچیز
منفى و سمى است، حتما فردى است از درون تهى و خالى، یا شاید احساس
مى کند همه طردش کرده اند و کسى به او توجه نمى کند که اکنون چنین
رفتارهایى بروز مى دهد. با درنظرگرفتن چنین عواملى احتمالاً شما نیز در مورد

این فرد دچار احساس دلسوزى و تأثر خواهید شد.
در اغلب موارد مى بینیم که با برخورد دوستانه و مهرآمیز با این گونه افراد در
رفتارشان تغییر و تحول به وجود خواهد آمد. بعد از برخورد دوستانه با آنها
مى بینید که لحن آنان آرام تر مى شود، عکس العمل هاى خشن شان قدرى فروکش
مى کند و حتى ممکن است به شما لبخند بزنند و سعى کنند رفتار مناسب ترى

نشان دهند.
یکى از مراجعان من به نام ورِا(۱۰۹) که کارمند بانک بود، در مقابله با
مشتریانى که عبوس و بداخلاق بودند و برخورد خوبى با کارکنان بانک نداشتند
از این شگرد استفاده مى کرد. درحقیقت هرگاه کارکنان بانک با مشترىِ
کج خلقى روبه رو مى شدند و نمى دانستند چگونه با او برخورد کنند او را به ورا
ارجاع مى دادند. ورا قادر بود چنین مشتریانى را هدایت و کمک کند چرا که با
رفتارهاى تند و عصبانیت ها و بهانه جویى هاى مشتریان برخوردِ شخصى نمى کرد و
به قولى آن را به خود نمى گرفت، بلکه آن را به حساب نارضایى آنان از نحوه ى
راه افتادن کارشان در بانک مى گذاشت و با حوصله و لبخند سعى مى کرد به آنان
کمک کند. او تلاش مى کرد مشترى ناراضى را با گوش دادن و تصدیق آرام کند و
با لحنى متین برخورد آنان را تغییر دهد. وقتى مشترى مربوطه متوجه مى شد
که ورا از وى جانبدارى مى کند و سعى دارد مشکل او را رفع کند، به طور

ناخودآگاه رفتارش تغییر مى کرد و با برخوردى مثبت تر با ورا صحبت مى کرد.
شما نیز مانند ورا در هنگام استفاده از این شگرد باید به فرد سمى نشان
دهید که دشمنش نیستید و در جهت موافق او قرار دارید. باید این کار را با
ملایمت، خالصانه، و با عشق انجام دهید. به خاطر داشته باشید که گاه

همدردى با فرد سمى بسیار چاره سازتر و مؤثرتر از اردنگى زدن به اوست.

۹. شگرد تلافىِ تخیلى ـ نیابتى

این شگرد مى تواند به شما کمک کند با استفاده از تخیل یا تصویرپردازى ذهنى،
قدرى از فشار عصبى ناشى از عملکرد افراد سمى را از درون خود بیرون

بریزید.
یکى از مراجعان من نامزد خود را به یک رستوران گران قیمت چینى برده بود.



اما رستوران بسیار بد بود، غذا تهوع آور، و پیشخدمت ها هم بسیار بى ادب بودند.
او از پیشخدمت خواست غذایش را عوض کنند زیرا هنوز نپخته بود و نمى شد
آن را خورد. آنها این کار را کردند ولى در انتها از او بابت این موضوع پول
بیشترى گرفتند. آن روز همان طور که او داشت این قضیه را براى من تعریف
مى کرد، با یادآورى آن صورتش قرمز و قرمزتر مى شد و دوباره از
به خاطرآوردن آن ماجرا بسیار عصبانى شد. اما در این میان مشاهده کردم
چهره اش حالت موذیانه اى پیدا کرد و با کمال تعجب در مقابل من با صداى
بلند شروع به خندیدن کرد و سپس به من گفت: «مى دانید دلم مى خواهد چه کار
کنم؟ یک بار که رستورانشان خیلى شلوغ و پر از مشترى است به آنجا بروم و
یک کیسه ى بزرگ پر از بچه گربه و توله سگ و موش هاى سفید کوچولو را آنجا
ول کنم تا بروند داخل دست و پا و غذاى مشترى ها، تا آنها هم بفهمند که واقعا

در چه رستورانى دارند غذا مى خورند!»
با تجسم چنین کارى، آنچنان با صداى بلند و قهقهه زنان مى خندید که به سختى
مى توانست تجسماتش را براى من تعریف کند و ادامه داد: «تصورش را بکنید!
پیشخدمت هاى رستوران کارشان را ول کنند و بیفتند دنبال این جانوران.
مى توانم صاحب رستوران را مجسم کنم که از عصبانیت دارد منفجر مى شود و

بر سر پیشخدمت ها فریاد مى کشد!»
زمانى که مراجعم دفتر مرا ترک مى کرد، مى دیدم که با این تجسم طنزآلود که
به طور ناخودآگاه براى خود ساخته بود، با چه احساس خوشایندى راهى منزل
مى شود. چرا که احساس عصبانیتش را با این کار بیرون ریخته بود و در تخیل
خود، حق آنان را کف دستشان گذاشته بود. البته تردیدى نیست که در زندگى
حقیقى او چنین کارى را با آن رستوران نمى کرد اما صرفا چنین تخیلى باعث
شده بود که از احساسِ سمى خود نسبت به آن رستوران و خدمات ناجورش

رهایى پیدا کند.
درواقع ابزار این شگرد استفاده از تخیل است. به این معنى که این اتفاق در
حقیقت به وقوع نمى پیوندد و شما این گونه تخیلات خود را عملاً در زندگى واقعى

پیاده نمى کنید.
مثلاً زمانى که مشغول تماشاى یک مسابقه ى بوکس هستید ناخودآگاه رئیس
خود را (که دل خونى از او دارید) مجسم مى کنید که ضربه ى سنگین یکى از این
مشت ها حواله اش مى شود، و به دنبال آن احساس خوبى به شما دست مى دهد
چرا که به طور ناخودآگاه چنین تصورى، از میزان خشم و نفرت درون شما

نسبت به شخص متخاصم مى کاهد.
گاه حتى دیده شده افرادى که از آزارهاى یک فرد سمى در عذاب بوده اند و
توان رویارویى با او یا تلافىِ عمل او را نداشته اند، با استفاده از کاغذ و مداد
ً آن فرد را به اشکال موهن و ترسناکى بر روى صفحات کاغذ کشیده اند، مثلا
او را به صورت یک هیولا یا خفاش ترسیم کرده اند، و پس از این گونه ترسیمات



و تشبیه آنها به فرد مذکور، کاغذها و تصاویر را با حرص پاره کرده یا آتش
زده اند و سپس به دور انداخته اند و بدین صورت خشم خود را نسبت به آن فرد

برون ریزى کرده و کاهش داده اند.
گاه برخى افراد در زندگى شما به حدى سمى و باعث عذاب هستند که در
دلتان ناخودآگاهانه آرزوى مرگ یا ناکار شدن او را مى کنید. هرچند که باید
بگوییم این نوع افکار و آرزوىِ بد کردن براى هر فردى، ولو سمى، روا نیست.
از سویى از لحاظ اخلاقى و وجدانى چنین تصوراتى پسندیده نیست، ولى باید
بگوییم اگر گاه شما چنین احساس یا تخیلى درباره ى کسى داشته اید، این
احساسى طبیعى است که بسیارى از افراد ممکن است دست کم یک بار در
عمر خود چنین حسى را نسبت به شخصى کرده باشند یا روزانه چنین تخیلاتى
نسبت به بعضى از افراد به ذهنشان خطور کرده باشد. اگر گاه چنین
تصوراتى به ذهن شما نیز خطور کرده بدانید که این امرى غیرطبیعى نیست،
ولى مراقب باشید که ذهنتان بیش از حد با آنها درگیر نشود و پا را از گلیمتان

فراتر نگذارید که این کار بر بار منفى احساسات شما مى افزاید.
بسیارى از ما به طور ناخودآگاه یا غیرمستقیم چنین تخیلاتى کرده ایم.
همان گونه که در فیلم ها مى بینیم قهرمان مورد علاقه ى ما دشمن را چگونه
تارومار مى کند و حقش را کف دستش مى گذارد، این احساس خوب نیز در پى
تخیلاتمان نسبت به فرد سمى به ما دست مى دهد. اما همواره متوجه هستیم
که اینها صرفا محدود به صفحه ى تلویزیون یا تصویرپردازى هاى درون ذهن
ماست و باید به همان جا نیز محدود شود. اگر دفعه ى دیگر خواستید به فرد
سمى زندگى خود درس ادب بدهید یا او را تنبیه کنید، مى توانید در ذهنتان او را
به قهرمانان قوى و قدرتمند فیلم هاى مورد نظرتان بسپارید. ممکن است این
افکار به نظر بیمارگونه یا دگرآزارانه بیاید، ولى بدون شک بسیار بهتر از این
ِ آن اقدام کند. در است که هر کسى خود در زندگى واقعى نسبت به انجام
مواردى که آتش خشم شما باعث پریشانى و جوش وخروش درونى بیش از حد
شماست، این روش مى تواند قدرى از خشم درون شما را آزاد کند، خشمى که
اگر راهى براى برون ریزى اش پیدا نکند ممکن است باعث نابودى روح و روانتان

شود.
در اینجا یک بار دیگر تأکید مى کنم که این شگرد تنها یک تجسم خیالى است.
شما ممکن است مجسم کنید که از شدت خشم سیلى بر صورت دشمنتان
نواخته اید یا مثلاً در یک کتک کارى موهایش را کشیده یا کتک جانانه اى به او
زده اید، یا کسى را که به شما آسیب رسانده نفرین مى کنید یا آرزو مى کنید آن
کسى که باعث بدبختى شماست دردِ بى درمان بگیرد. ولى همواره فراموش
نکنید که این صرفا تجسمى ناخودآگاهانه است که اگر هم از ذهن شما بگذرد،
تنها براى لحظاتى ذهن شما را اشغال کرده و پس از آن احساس خوشحالى
مى کنید چرا که در تصورتان طرف را ادب کرده اید. ولى مواظب باشید که



بیش از این به آن پروبال ندهید و همواره در زندگى از درگیرى جسمى یا

کشیدن نقشه هاى شوم براى هرکس، ولو دشمن خود، به شدت بپرهیزید. در
غیراین صورت عواقب آن مى تواند صد بار بیشتر از رنج درونىِ فعلى تان باشد.

به عبارتى هیچ گاه سعى نکنید شخصا مجرى قانون شوید.

۱۰. شگرد قطع رابطه با فرد سمى

ً در مواردى استفاده مى شود که شما با فردى شگرد «قطع رابطه» معمولا
مواجه هستید که آزارش نسبت به شما پایانى ندارد؛ یعنى افرادى که به شما
ثابت کرده اند به هیچ روش دیگرى دست از بدکردن به شما برنمى دارند یا
به قدرى آسیب زننده هستند که دیگر بهتر است عطایشان را به لقایشان
ببخشید و براى همیشه آنها را از متنِ زندگى خود کنار بگذارید. در چنین
مواردى مجبورید با این افراد قطع ارتباط کامل کنید و دیگر براى تان اهمیتى
نداشته باشد که آنها در زندگى شما یا در کنار شما باشند. دیگر براى تان مهم
نباشد که آنها در زندگى شان چگونه اند و چه مى کنند، زنده اند یا مرده، خوشبختند
یا خیر. هرچند که براى شان هیچ آرزوى بد و ناجورى نمى کنید ولى دیگر مطلقا
کارى با آنها ندارید. آنها را پشت سر مى گذارید و دیگر پشت سرتان را هم نگاه

نمى کنید.
زمانى من دوستى داشتم به نام سامانتا(۱۱۰) که با هم بزرگ شده بودیم و با
هم به دانشکده رفته بودیم. او آدم نحسى بود چون همیشه نسبت به
اطرافیانش حس حسادت و رقابت داشت و از همه ایراد مى گرفت، اما ما با

هم دوست ماندیم چرا که پیشینه ى مشترکى داشتیم و من او را همان گونه که
بود پذیرفته بودم. یک روز سامانتا در میانِ روز، گذرش به محل کار من افتاد و
به دیدن من آمد. من در آن روز بسیار گرفتار بودم ولى با وجود این محض
خاطر او حتى وقت چند تا از مراجعانم را جابه جا کردم و منتظر او شدم تا او
را براى ناهار بیرون دعوت کنم. سامانتا وارد دفتر من شد و بلافاصله متلک
نیشدارى در مورد چیدمان و تزئینات دفتر من به زبان آورد، که البته من
کنایه اش را نادیده گرفتم. زمانى که براى ناهار به اتفاق او دفترم را ترک
مى کردیم به منشى ام گفتم: «یادت نرود که امروز باید به سنگاپور زنگ بزنى،
چون باید حتما آن مقاله را همین امروز منتشر کنیم. ضمنا یادت نرود به آقاى

جونز زنگ بزنى و بگویى که ما مقدارى خرت و پرت لازم داریم.»
منشى من بسیار محترمانه و همراه لبخندى صمیمانه پاسخ داد: «نگران
نباشید دکتر گلاس! اوقات خوبى با دوست تان داشته باشید. مطمئن باشید

وقتى برگردید همه ى این کارها را انجام داده ام.»
پس از اینکه من با سامانتا در رستوران نشستیم او بدون مقدمه از من پرسید



من در زندگى ام چه برنامه اى دارم و به چه کارى مشغولم؟ از آنجا که سال هاى
متمادى با او دوست و نزدیک بودم، برایش به صورت بسیط و کامل توضیح
دادم که چه برنامه هایى دارم و هدفم در زندگى گسترش صلح و آرامش بین

انسان ها از طریق گفتگوى دوستانه است.
اغلب شما ممکن است تصور کنید بعد از اینکه من اهداف انسان دوستانه ام را
این گونه براى نزدیک ترین دوستم شرح دادم، او لبخندى به من زد و گفت: «چه
هدف ارزشمندى! مى دانم که براى این هدفت دارى با تمام وجود تلاش مى کنى!
خسته نباشى! من به تو افتخار مى کنم.» اما آنچه اتفاق افتاد این بود که دوست
قدیمى من نگاهى به من کرد و گفت: «مى دانى چیست لیلیان؟(۱۱۱) صلح
جهانى از خود آدم شروع مى شود. تو چطور مى توانى به منشى خودت دستور
بدهى و با او این جورى حرف بزنى وقتى ادعا مى کنى که مى خواهى صلح جهانى

را گسترش دهى؟»
با شنیدن این حرف او مات و مبهوت ماندم! از ذهنم گذشت دیگر در این
لحظه شگرد تخلیه ى هیجانى ـ تنفسى هم نمى تواند به تنهایى به من کمک کند.
دیگر شگرد خنده و شوخى هم افاقه نمى کرد. درحقیقت باید بگویم براى چند
لحظه همه ى شگردهایى را که براى مقابله با این قبیل برخوردهاى افراد
سمى بلد بودم در ذهنم مرور کردم و هیچ یک را مناسب ندیدم جز شگرد قطع
رابطه. در اینجا دیگر به این نقطه رسیدم که باید این آدم را براى همیشه از

زندگى ام کنار بگذارم.
در آن لحظه پس از آنکه قدرى خودم را جمع وجور کردم مستقیم در چشمان
سامانتا نگاه کردم و گفتم: «مى دانى چیست سامانتا؟ من در سرتاسر زندگى ام
سعى کرده ام در مواجهه با رفتارها و گفتارهاى تو خودم را مهار کنم،
درحالى که تو همواره چیزى منفى در آستین دارى که به من بگویى! اکنون
به نظرم مى رسد که دیگر برایم بس باشد. دیگر دلم نمى خواهد با تو دوست
باشم و دیگر نمى خواهم تو بخشى از زندگى ام باشى!» این را که گفتم از جا
برخاستم و پشتم را به او کردم و از آنجا دور شدم و دیگر هیچ گاه پشت سرم

را نگاه نکردم.
پس از آن سامانتا تلاش زیادى کرد تا با من تماس بگیرد، ولى دیگر فایده

نداشت. من در آن لحظه تصمیم گرفته بودم تا براى همیشه این انرژى منفى
را از زندگى ام کنار بگذارم. او از زندگى من کنار گذاشته شده و دیگر هرگز
راهى براى ارتباط مجدد ندارد. ممکن است بگویید: «چه بى عاطفه! چطور
توانستى فردى را که سالیان متمادى مى شناسى و با او دوست بوده اى این گونه
از زندگى ات بیرون بیندازى؟» اما به من بگویید چگونه اجازه بدهم فردى که
همواره در حال کوچک کردن من است و هیچ گاه مرا حمایت نکرده و همیشه
نگاهى انتقادى به من دارد باز هم در زندگى ام حضور داشته باشد؟ درحالى که
افراد بسیار شایسته و مثبت دیگرى وجود دارند که آرزوى موفقیت و بهترین ها



را براى من دارند؛ از سنخ همان کسانى که به ما ایمان دارند و احترام مى گذارند
و دائم با گفته هاى منفى احساس شادى و رضایت ما را نابود نمى کنند. دیگر
براى دوستى و ارتباط من با سامانتا انگیزه اى وجود نداشت. درحقیقت او در

اغلبِ موارد براى من باعث رنج و ناراحتى بود.
من از سامانتا متنفر نیستم. در اصل احساسى نسبت به او ندارم و فقط

خوشحالم که دیگر از زندگى من بیرون رفته است.
با استفاده از شگرد قطع رابطه، شما با فرد قطع رابطه مى کنید نه به این دلیل
که دوستش ندارید، بلکه شاید دوستش هم داشته باشید. شما دراصل با او
قطع رابطه مى کنید تا محدودیتى دائم براى این رابطه قائل شوید؛ شاید که آن
فرد برود و درباره ى رفتارهایش فکر کند و ببینید چگونه با این گونه برخوردها
باعث آزار اشخاص مى شود تا جایى که دیگران با او قطع ارتباط مى کنند.
خوشبختانه شما نیز دیگر ناچار نیستید به آن فرد وابسته و دلبسته باشید و

قربانى رفتارهاى سمى اش شوید.

واکنش هایى که هرگز نباید از شما سر بزند:

۱. هیچ گاه به خودویرانگرى متوسل نشوید.

هیچ گاه خشمى را که از فرد سمى دارید بر سر خودتان تخلیه نکنید. براى
تحمل فرد سمى هیچ گاه به مسکرات و مواد مخدر روى نیاورید. روى آوردن به
این مسکن هاى کاذب نه تنها مشکل شما را حل نمى کند بلکه آن را چند برابر
مى کند. همچنین مواظب باشید به منظور تحمل فشار عصبى ناشى از رفتار
افراد سمى، ناخودآگاهانه به پرخورى یا اختلالات رفتارى نظیر آن روى
نیاورید. این راه حل هاى کاذب ممکن است به شما تسکین موقتى بدهد ولى
باعث به خطر افتادن تندرستى و موفقیت، و همچنین کوتاه شدن عمر شما و

تخریب رابطه ى دیگران با شما مى شود.
به زندگى و سلامت خود صدمه زدن کارى بس غیرعقلانى و غیرقابل توجیه و
پذیرش است. یک بار دختر پانزده ساله اى دست به خودکشى زد چرا که تحمل
رفتارهاى شریرانه ى همکلاس ها و همسالان خود را که او را هدف ریشخند و
آزار خود قرار داده بودند نداشت. این به راستى فاجعه اى غم انگیز است. از آن
فاجعه بارتر، بالارفتن درصد خودکشى بین جوانان و نوجوانان در سال هاى اخیر
است. مى پرسید چرا؟ در درجه ى اول به سبب فشارهاى همسالان و همکلاس ها

و دیگر به دلیل اینکه از طرف آنها مورد پذیرش قرار بگیرند و طرد نشوند.
براى مقابله با آدم هاى سمى راه هاى زیادى وجود دارد. بدانید که به خود آسیب
زدن جزو هیچ کدام از این راه ها نیست. اگر شما بر اثر آسیب هاى فردى سمى



خود را در مرحله اى یافته اید که حتى فکر خودکشى به سراغتان آمده، این
افکار را از خود دور کنید و به مراکز مشاوره یا فرد معتمدى که قادر است به
شما کمک کند مراجعه کنید و مشکلتان را در میان بگذارید. مسلم بدانید که
همیشه براى کمک گرفتن راه هاى متعدد و بیشمارى وجود دارد که ممکن است

شما از آنها آگاه نباشید و به کمک دیگرى، این راه یا راه ها را بیابید.

۲. هیچ گاه در مقابله با فرد سمى به خشونت جسمى یا نزاع متوسل نشوید.

همان گونه که بارها در این کتاب تأکید شده، مطلقا از هرگونه برخوردهاى
خشن جسمى و گلاویزشدن براى پاسخگویى به افراد سمى بپرهیزید.

عواقب واکنش هاى خشن، ارزش چنین برخوردهایى را ندارد. براى مثال
مراجعى داشتم که از شدت خشم نسبت به فردى که پسرش را مورد آزار
جنسى قرار داده بود، اقدام به کشتن او کرد و اکنون خود به کیفر قتلى که
انجام داده گرفتار قانون است. ممکن است هر پدر و مادرى که داستان این
مراجع مرا بشنود آنچنان از فرد متجاوز عصبانى و خشمگین شوند که حتى
خود نیز تصور کشتن آن فرد را به ذهنشان راه دهند، اما نتیجه ى چنین اقدام
خودسرانه اى این شد که اکنون این پدر در زندان حبس شده و از بودن با
پسرش که بسى دوستش مى داشت محروم شده است چرا که در حال

گذراندن دوران محکومیت خود است.
بارها گفته ام و باز تأکید مى کنم که براى مقابله با فرد خاطى یا سمى راه هاى
منطقى ترى نظیر گفتگو وجود دارد. هیچ کس حق ندارد به فردِ دیگرى به صورت
جسمى آسیب بزند، و اگر هم کسى جسما به شما آسیب زد یا قصد آن را

داشت، شما باید از راه هاى قانونى براى دفاع و محافظت از خود اقدام کنید.
همواره به یاد داشته باشید که هیچ توجیهى ندارد کس دیگرى را به طور
جسمى و بدنى مورد حمله یا آسیب و ضرب و شتم قرار دهید. هر اقدام
این چنینى نسبت به هر فردى ولو سمى و خاطى، با عواقب قانونى یا
پیش بینى نشده اى مواجه خواهد شد که مى تواند وضعیت موجود را براى شما

بسیار بدتر و پیچیده تر از قبل کند.

۳. هیچ گاه براى مقابله با فرد سمى به گروگانگیرى متوسل نشوید.

هیچ گاه از بچه ها یا فرد ثالث براى تلافى یا انتقام گیرى استفاده نکنید.
متأسفانه ما در بسیارى از طلاق ها شاهد این روش هستیم که البته نتیجه ى آن
اوضاع را بسیار وخیم تر مى کند. کودکان بى دفاع در جریان طلاق والدین از نظر
روحى نابود مى شوند و این نه فقط به صرفِ طلاق بلکه به دلیل سوءاستفاده ى



والدین از آنها در جریان لجبازى ها و تلافى هاى حین جدایى است. این مشکل
زمانى بیشتر رخ مى نماید که والدین هر یک جداگانه شروع به بدگویى یا به
عبارتى شستشوى مغزىِ فرزند خود در مورد همسرشان مى کنند تا بچه ها را
نسبت به آن والد، بدبین یا با او دشمن کنند؛ و دراصل از فرزندان به عنوان
وسیله ى آزار طرف مقابل استفاده مى کنند. بدون شک این روشى بیمارگونه،
خودخواهانه، غیراخلاقى، و غیرقابل دفاع است. باید بدانیم که طلاق هم
اقتضائات و الزامات خاص خود را دارد. برخى افراد در جریان طلاق بسیار
غیرانسانى و در نهایت بى عاطفگى نسبت به همسر و فرزندانشان عمل مى کنند
و برخى دیگر بسیار دوستانه و شرافتمندانه به زندگى زناشویى شان خاتمه

مى دهند و حقوق فرد مقابل را زیر پا نمى گذارند.
به خصوص در مورد فرزندان، شما نمى توانید فردى بى گناه را ابزارى براى این
قرار دهید که از فرد مقابل خود انتقام بگیرید. دراین صورت خود شما هم

موجودى بسیار سمى و بیمار هستید.

۴. از چسبیدن به دیگران و تلاش «سریش گونه» براى علاقه مند کردن آنها به
خودتان بپرهیزید!

شما هیچ گاه به زور یا با تقلا نمى توانید کسى را متقاعد کنید شما را دوست
داشته باشد، پس بهتر است از تلاش براى علاقه مند کردن فردى که به شما
تمایلى ندارد و توجهى نشان نمى دهد یا رابطه اش را با شما قطع کرده
خوددارى کنید. اگر رابطه ى شما با فردى ازهم گسیخته یا فردى دوستى و
رابطه اش را با شما خاتمه داده، تلاش نکنید با توسل به هر راهى این رابطه را
دوباره زنده کنید یا آن فرد را به برقرارى دوستى مجدد با خود وادارید. اگر
نمى توانید فردى را که دوست داشته اید فراموش کنید، به جاى آویزان شدن به او
و التماس کردن و کوچک کردن خودتان، به مشاور مراجعه کنید تا در
فراموش کردن آن فرد، غلبه بر احساسات تان و مهار عواطف به شما کمک کند.



۷. مناسب ترین شیوه ها براى مقابله با هر دسته از افراد سمى

به خاطر دارید که در طبقه بندى افراد سمى، آنان را به سى دسته ى مختلف
تقسیم کردیم. اکنون در این فصل مى خواهیم ببینیم چه روشى در برخورد با هر

یک از این گروه ها مناسب تر است.
به خاطر داشته باشید که ویژگى مشترک افراد همه ى این گروه ها،

اعتمادبه نفس پایین و احساس بى ارزشى است.
تحقیقات گسترده ى روان شناسى در مورد افرادى که اعتمادبه نفس اندکى
دارند ثابت کرده است که اینها ناخودآگاهانه به گونه اى رفتار مى کنند که رابطه ها
را خراب کنند یا هر کارى که از دستشان بربیاید انجام مى دهند تا احساس
مهم بودن خود را به اثبات برسانند. علاوه براین، هر یک از این گروه هاى سمى
شیوه و مهارت هاى هولناک گفتارى خود را دارند که درواقع به طور غیرمستقیم
گویاى ضعف هاى درونى آنهاست. در این فصل شما مى آموزید که بهترین
طریقه ى مواجه شدن با هر یک از گروه ها چیست و همچنین در این فصل یاد
مى گیرید که از میان ده شگردى که در فصل گذشته مطرح کردیم، کدام یک
مى تواند بیشترین تغییر را در رفتار فرد سمىِ مورد نظر شما بدهد. در انتخاب
هر یک از این شگردها باید دو نکته را در نظر داشته باشید: نخست اینکه
مشخص کنید این فرد در کدام یک از گروه هاى سمى قرار مى گیرد؛ چراکه
برخى از شیوه ها در مقابله با اینها از سایر فنون مؤثرتر است. دوم اینکه این
فرد حقیقتا چه نقش و جایگاهى در زندگى شما دارد (مثلاً مادر شماست یا

همسایه تان).
در فصل بعدى راه هاى مقابله با فرد سمى را براساس نقشى که در زندگى
شما دارد خواهید آموخت. اما در این فصل تمرکز بر این است که کدام شگرد

براى رویارویى با کدام فرد سمى مؤثرتر است.

۱. افراد تحقیرکننده

اشخاصى که دائما دیگران را تحقیر مى کنند جزو آن دسته از افراد سمى
هستند که پایین ترین میزان احساس ارزندگى را دارند، بنابراین بهترین شیوه
براى برخورد با آنان (از میان ده شگردى که در فصل گذشته براى مقابله با
آنها مطرح کردیم) شگرد «پرسش توأم با آرامش» یا شگرد «مهربانى همراه
با همدلى و توجه» است. در استفاده از شگرد پرسش، فراموش نکنید که
لحن و نحوه ى پرسش شما نباید با جروبحث و سرزنش همراه باشد چرا که
باعث مى شود فرد سمى بلافاصله به دفاع از خود بپردازد و در برابر شما جبهه



بگیرد؛ حتى ممکن است رفتارهاى خشن تر و نامناسب ترى نشان دهد. در
این صورت دیگر شما به نتیجه ى مورد نظرتان درباره ى تنبیه این فرد نخواهید
رسید. در اینجا براى شما موقعیت فرضى استفاده از چنین شگردى را به

تصویر مى کشم.

در رستوران:

فرد سمى: «آن آقاهه را نگاه کن! مثل گاو غذا مى خورد!»
شما: «مگر چه جورى غذا مى خورد؟»

فرد سمى: «حالِ آدم را به هم مى زند! خیلى تند تند غذا مى خورد و یکدفعه غذا
را مى بلعد! اصلاً ادب و تربیت ندارد!»

شما: «حالا چرا این قدر تو را ناراحت مى کند؟»
فرد سمى: «چون که وقتى نگاهش مى کنى از غذاخوردنش بدت مى آید!»

شما: «به عقیده ى من که ناراحتى تو بیشتر از این است که خیلى وقت است
اینجا نشسته اى و منتظرى غذایت را بیاورند و از بیکارى دارى مردم را نگاه
مى کنى. حالا هم که مى بینى غذاى آن مرد جلویش است و دارد مى خورد، احتمال
بده شاید دلیل اینکه آن طورى غذا مى خورد این است که بنده خدا خیلى گرسنه

است!»
فرد سمى: «خب آره!»

شما: «شاید دلیل اینکه این قدر از غذاخوردن آن مرد بدت مى آید این است که
خودت گرسنه اى و مجبورى با اشتها غذا خوردن او را تماشا کنى. به همین

دلیل به نظرت مى آید که مثل گاو غذا مى خورد.»
فرد سمى: «درست است! به نظرم دلیلش همین است!» و لبخند مى زند.

با این روش شما دراصل ذهن فرد را مورد پرسش قرار مى دهید تا ببینید
حقیقتا چه چیز در آن لحظه او را اذیت مى کند. همان گونه که شما پرسش هاى
منطقى خود را به دنبال هم مطرح مى کنید (در این شگرد فرد را به چیزى متهم

نمى کنید) متوجه مى شوید که نگرش سمى فرد نیز تغییر مى کند.
با پرسش هاى شما فرد مى تواند رفته رفته آرام شود و عصبانیتش را کنار بگذارد
یا حتى در انتها به شما لبخندى تحویل دهد. طریق دیگر استفاده از این شگرد
مى تواند تنها طرح یک پرسش باشد و نه بیشتر. نظیر: «حالا تو چه کار دارى که
چرا این جورى غذا مى خورد؟» یا: «چرا در مورد این بنده خدا حرفِ بد مى زنى؟

مگر به تو چه کار دارد؟»
در اینجا فرد سمى ناچار است از اظهارنظر در مورد آن فرد دست بردارد
چراکه با پرسش شما متوجه مى شود شما از گفته ى او خوشتان نیامده و



گفتارش از نظر شما قابل قبول نیست.
معمولاً اگر فردى شما را تحقیر مى کند یا مورد نکوهش قرار مى دهد به این
دلیل است که شما چیزى دارید که او آرزوى داشتنش را دارد، یا از ویژگى اى
برخوردارید که او توان آن گونه بودن را در خود نمى بیند. در بیشتر موارد این
افراد در کنار شما دچار احساس بى کفایتى مى کنند. در این مواقع، انتخاب دیگر

شما مى تواند استفاده از شگرد رویارویى توأم با محبت و مهربانى باشد.

۲. فرد سمى از نوع وراج

اولین راهکارى که شما در تحمل افرادِ وراج باید به کار ببرید شگرد تنفسى
براى تخلیه ى فشار عصبى ـ هیجانى است. این شیوه به شما اجازه مى دهد
خونسردىِ خود را بازیابید تا در انتها مجبور نشوید دست هایتان را روى گوشتان

بگذارید و فریاد بکشید: «خفه شو! خفه شو! خفه شو!»
شما ناچارید به طریقى به فرد وراج بفهمانید که پرحرفى هاى بى وقفه اش براى
شما قابل تحمل نیست. پس بعد از به کارگیرى شگرد تنفسى، شگرد
رویارویى مستقیم را به شما پیشنهاد مى کنیم. بهتر است از این شیوه در
حضور دیگران استفاده نکنید، یعنى آبروى فرد را نبرید. از طرفى دلیل
عمده ى وراجى هاى بیش از حد این افراد این است که بدین ترتیب مى خواهند
مورد توجه و پذیرش دیگران باشند، اما نمى دانند چگونه! حتى در زمان
استفاده از شگرد رویارویى مستقیم گاه لمس دوستانه ى این افراد نیز توصیه
ً دوستانه دست روى شانه شان بگذارید). شما حتى مى توانید مى شود (مثلا
این گونه شروع کنید که به فرد مزبور بگویید چقدر دوستش دارید (البته اگر
دارید) و مى توانید دستى بر شانه اش بزنید و در همین زمان از شگرد رویارویى
توأم با همدلى و مهربانى نیز استفاده کنید و در ادامه بگویید که او فقط گاهى
زیاده از اندازه صحبت مى کند و حرف هایى مى زند که مورد علاقه و توجه دیگران
نیست. مى توانید فرد وراج را تشویق کنید که در هنگام صحبت به حالات چهره
و عکس العمل هاى افراد توجه کند تا متوجه شود که آیا دیگران علاقه اى به
شنیدن حرف هاى او دارند؟ آماده باشید که بعد از این صحبت شما، فرد وراج
متعجب و متحیر شود و دست به دفاع و توجیه بزند. در چنین حالتى شما
ناچارید قدرى صریح تر و بى پرده تر با او صحبت کنید. مثلاً برایش مثال هایى از
رفتارش و واکنش هاى دیگران در قبال رفتار و گفتار او بزنید و درعین حال به او
این اطمینان خاطر را بدهید که شما قصد انتقاد از او یا کوچک کردن او را ندارید،

بلکه فقط مى خواهید در بهبود روابطش با دیگران به او کمک کنید.
براى کمک بیشتر مى توانید به او بگویید زمانى که در جمع هستید و او
ناخودآگاهانه به پرگویى و وراجى دست مى زند، شما مى توانید با یک حرکت سر



و صورت یا چشم و ابرو به او بفهمانید که دوباره دارد پرگویى مى کند. البته در
اغلب موارد، زمانى که این موارد را به آنها تذکر مى دهید با عکس العمل هاى
دفاعى و توجیه هاى آنها مواجه خواهید شد. این بیشتر به این دلیل است که
آنها در مسیر تربیت و رشد فکرى شخصیتى خود به آن درجه از پختگى و
توانمندى نرسیده اند که متوجه واکنش هاى ناخوشایند دیگران در برابر
چرندگویى هاى خود بشوند. آنها معناى چهره ى کسل و ملول اطرافیان را
درنمى یابند، یا واکنش دیگران براى شان اهمیتى ندارد و به عبارتى خود و
پرگویى هایشان را به دیگران تحمیل مى کنند. اگر پس از تذکر دوستانه ى شما
فرد وراج هنوز متوجه منظور یا راهنمایى شما نشد یا همچنان به دفاع از خود
یا پرگویى ادامه داد، شاید لازم باشد که قدرى دیگر صریح تر و بى پرده تر با او
حرف بزنید و به عبارتى از شگرد رویارویى مستقیم استفاده کنید تا بیش از

این بازیچه ى چنین فردى نشوید.

۳. افراد خودویرانگر

ً در تشریح افراد خودویرانگر گفتیم که اینها مملو از حسِ خودبیزارى قبلا
هستند و از گفته هایشان درمى یابید که چقدر از خود متنفرند به طورى که دائم
در حال تحقیر خود هستند. به همین سبب بهترین شگردى که در برخورد با
اینها توصیه مى شود شگرد برخورد توأم با محبت و مهربانى است. نیاز اصلىِ
این دسته از افراد برخوردِ توأم با محبت و توجه است چرا که به احتمال زیاد
در دوران رشدشان محبت و عشق کمى از جانب اطرافیان، به خصوص
اعضاى خانواده نثار آنها شده است. در غیر این صورت تا این حد احساس
ازخودبیزارى نمى کردند. همان گونه که در فصول گذشته در توصیف این افراد
گفتیم، اینها براى رسیدن به هدف ناخودآگاهشان که همان نابودى خود است،
به الکل و سیگار، مواد مخدر، و پرخورى و نظایر آن روى مى آورند چرا که
کمبود توجه و محبت، آسیب هاى زیادى به آنها زده است. درواقع مى توان گفت
که اینها تشنه ى محبت و توجه و پذیرفته شدن از جانب دیگران اند. حتى گاه
ناچار مى شوید در برخورد با آنها به روش «چوب استاد به ز مهر پدر» متوسل
شوید، به این معنا که مستقیم پا پیش بگذارید و محدودیت ها و نظارت هایى را بر
آنان اعِمال کنید. بگذارید براى تان مثال برنادت را بیاوریم. برنادت به نامزد خود
تئودور اخطار داد که تنها درصورتى با او ازدواج خواهد کرد که او به مشاور
مراجعه کند تا بتواند دست از میگسارى و پرخورى بردارد و وزنش را کم کند؛
در غیر این صورت برنادت مى دانست که درگیر مشکلات و بدبختى هاى تئودور

خواهد شد و او نیز به چاهِ دردسر و مصیبت سقوط خواهد کرد.
شما در برخورد با این افراد گاه به نقطه اى مى رسید که مى بینید دیگر نمى توانید



ساکت یک گوشه بنشینید و دست روى دست بگذارید و ببینید این افراد در
حال از بین بردن خود هستند. اگر شگرد ابراز عشق و محبت در مورد این فرد
کارگر نبود، شاید شگرد قطع رابطه تنها گزینه ى پیش روى شما باشد تا
دست کم خود در مهلکه ى چنین فردى نیفتید. اگر شما حقیقتا فردى را دوست
دارید و به او اهمیت مى دهید و صادقانه به او گفته اید که از مشکلش (نظیر
مصرف مواد مخدر) مطلع هستید و از هر طریقى سعى کرده اید کمکش کنید
ولى هیچ فایده اى نداشته و فرد نمى خواهد به خودش کمکى کند، پس با او
قطع ارتباط کنید تا به هر طریقى که خود مى خواهد با مشکلش برخورد کند.
به خاطر داشته باشید که شما نمى توانید به چنین افرادى کمک کنید مگر اینکه
آنها خود نیز درصدد کمک به خود و تغییر اوضاعشان باشند و در این راه
بکوشند. مثلاً شما نمى توانید فردى را به زور وادار کنید اعتیادش به مواد مخدر
را کنار بگذارد مگر اینکه خود به درجه اى از استیصال رسیده باشد که قاطعانه

تصمیم گرفته باشد ترک کند.
فراموش نکنید که اگر در زندگى، خود را دچار معضل وابستگى به چنین
افرادى کنید، ممکن است خود نیز به مشکلاتى نظیر مشکلات آنان دچار
شوید و حتى بعید نیست عادات و خصائل آنان که زمانى براى شما غیرقابل
قبول بوده، به تدریج در شما نیز بروز کند. پس در ابتدا سعى کنید به آنان توجه
و کمک کنید و اگر تغییرى اساسى در مسیرشان ایجاد نکردند، به صلاح

شماست که با آنان قطع رابطه کنید.

۴. آدم هاى اهل جیم شدن

براى اینکه بتوانید با چنین آدمى صحبت کنید، باید قبل از اینکه پا به فرار
بگذارد بتوانید او را در جاى خود متوقف کنید. اولین شگرد پیشنهادى براى
مواجهه با افراد این گروه، شگرد رویارویى مستقیم است. مهم نیست که آنها
چقدر از روبه روشدن با تبعات رفتارهایشان دچار ناراحتى و تشویش مى شوند؛
باید به آنها فهماند که فرار دائم آنان از جلوى مسائل و شانه خالى کردنشان
از بار مسئولیت ها باعث ناراحتى و دردسر شما و دیگران است و آنان باید

بایستند و جوابگوى رفتارهایشان باشند.
البته به خاطر داشته باشید که روبه رو کردن این افراد با ضعف هاى
شخصیتى شان به هیچ وجه کار ساده اى نیست چرا که آنان به رویارویى با
مشکلات عادت ندارند و تنها چاره اى که به نظر آنان مى رسد، گریز از حل
مسئله است. ولى زمانى که آنها را متوقف و با مسائل روبه رو مى کنید، ناچار
مى شوند گوش دهند و دست کم ممکن است تظاهر کنند قصد دارند به اقدامى
منطقى مبادرت ورزند. ولى نهایتا خواهید دید اگر حل مسئله را سخت بیابند



دوباره فرار را بر قرار ترجیح مى دهند و از مسئولیت شانه خالى مى کنند.
مثالى را که در این زمینه قبلاً براى تان زده بودم به خاطر دارید؟ زمانى که بعد از
چند سال نامزدى، برِى از دیک خواست با هم ازدواج کند، دیک فرار را بر قرار
ترجیح داد و براى شانه خالى کردن از بار مسئولیت ازدواج، سعى کرد خود را

گم و گور کند.
مسئولیت ازدواج براى دیک بار سنگینى بود که به هیچ وجه حاضر نبود آن را بر
دوش کشد. بعد از دو هفته برِى توانست دیک را پیدا کند و به او بفهماند که
رفتار غیرمسئولانه اش او را دچار چه مشکلاتى کرده و از طرفى خوشحال بود
که مسئله ى ازدواج را با دیک مطرح کرده، چرا که باعث شد بفهمد دیک
توانایى به عهده گرفتن چنین مسئولیتى را ندارد. پس از آن برِى از دیک دست
شست و سپس از شگرد قطع رابطه استفاده کرد و براى همیشه به
ارتباطش با دیک خاتمه داد. اکنون برِى بود که از دیک فرار مى کرد و او را

پشت سر خود بر جاى گذاشت تا به دنبال فرد مناسب ترى براى آینده ى خود
باشد.

اگر شما چنین فردى را با مسئله اى روبه رو کردید و او پا به فرار گذاشت،
هرگز از اینکه چنین کارى کرده اید پشیمان نباشید چرا که دست کم ماهیت
شخصیت او در مواجهه با مسائل و مسئولیت ها براى شما روشن شده است.
فقط به خاطر داشته باشید که اگر فردى در مواجهه با مسئولیت از شما
گریخت، این مشکل از جانب شما نیست بلکه مقصر اوست زیرا توان
ایستادن و گوش دادن یا واکنش صحیح نشان دادن و اتخاذ تصمیم مناسب را

ندارد.

۵. گروهِ آتش زیر خاکستر

بهترین و چه بسا تنها شیوه ى برخورد با این افراد، شگرد طرح پرسش توأم با
آرامش است. لازم است آنها را مورد پرسش قرار دهید چراکه آنها خود

هیچ گاه داوطلبانه به شما نخواهند گفت در ذهنشان چه مى گذرد. در استفاده از
این شگرد باید آرام باشید و پس از هر پرسش منتظر پاسخى که مى دهند
بمانید. سعى کنید پرسش هایى مطرح کنید که توضیح بیشترى مى طلبند، و از
پرسش هایى که به پاسخ هاى بله یا خیر منتهى مى شوند استفاده نکنید. بدین ترتیب
به نحو غیرمستقیم مى توانید آنها را وادار کنید با شما تعامل و گفتگو کنند و شما

از این طریق از افکار و احساسات درونى شان مطلع مى شوید.
توجه داشته باشید که هرگاه فردى از این گروه را وادار به صحبت کنید
دراصل مانند این است که ضامن نارنجکى را کشیده اید و هر لحظه امکان
انفجار هست. براى مثال ممکن است از آنان بپرسید: «انگار امروز خیلى کار



روى سرت ریخته بود...» یا: «نظرت درباره ى آن تماس تلفنى چى بود؟» یا:
«در مورد حرفى که رئیس امروز زد چى فکر مى کنى؟» یا: «در مورد مشکلاتى

که در محل کار داریم چى فکر مى کنى؟»

۶. افراد سمى اهل غیبت و بدگویى

افراد این گروه بسیار خطرناک اند چرا که مى توانند زندگى شما را به کابوس
تبدیل کنند. در مواجهه با افراد این دسته لازم است بلافاصله به آنها بفهمانید

که شما از نیت و شخصیت آنها آگاه اید و مى دانید چه منظور و هدفى دارند.
در تقابل با آنان از شگرد رویارویى مستقیم استفاده کنید، به خصوص اگر
مطمئنید که پشت سر شما هم غیبت کرده اند. به آنها بگویید رفتارشان براى

شما غیرقابل توجیه و پذیرش است.
اگر درباره ى کسى غیبت مى کنند که شما مى شناسید یا دوست شماست،
بلافاصله باید جلوى او را بگیرید و بگویید: «من نمى خواهم به این حرف ها گوش
کنم» یا: «من یک کلمه از این حرف ها را قبول ندارم» یا: «من علاقه اى به

شنیدن این حرف ها ندارم.»
ً بگویید: «مى دانى در همچنین مى توانید از شگرد شوخى استفاده کنید و مثلا
قرون وسطى با کسانى که غیبت مى کردند چه معامله اى مى کردند؟ روى
صورتشان یک صورتک آهنى مى گذاشتند و سر و دستانشان را با یک قفل
مخصوص مى بستند. به نظرم یکى از آن صورتک ها به تو هم بیاید. شاید یکى از

آنها را براى تو پیدا کنم!»
به خاطر داشته باشید که افراد این گروه اعتمادبه نفس اندکى دارند و به
همین دلیل براى پنهان کردن حس بى ارزشى و مهم جلوه دادن خود و احساس
اقتدار کردن، بدترین و ناجورترین حرف ها را در مورد دیگران مى زنند، ولو دروغ
یا آمیزه اى از راست و دروغ. به همین دلیل اشاراتى نظیر این: «مى دانم از
اینکه در مورد مسائل خصوصى دیگران خیلى چیزها مى دانى احساس مهم
بودن مى کنى، ولى باید بدانى که بیانِ مسائلِ خصوصىِ افراد تو را در نظر
دیگران محبوب نمى کند» به احتمال زیاد باعث رنجش خاطر آنها خواهید شد، تا
جایى که چه بسا از شما فاصله بگیرند؛ اما هرگز پشت سر دیگران نزد شما
غیبت نخواهند کرد. در این صورت چه بهتر! این مناسب ترین راه خلاص شدن از

دست این قبیل آدم هاى سمى است.
به یاد داشته باشید که در زندگى شخصى یا محیط کارى شما مطلقا هیچ جایى
براى این گونه افراد وجود ندارد. آنها به راحتى مى توانند زندگى یا کار شما را در
معرض تهدید یا نابودى قرار دهند. چنین افرادى مى توانند شغلِ شما را به
سرعتى باورنکردنى به آتش بکشند، با سرعتى سریع تر از شعله ى آتش در



جنگل!
من یک بار تجربه ى کار کردن با چنین آدمى را داشتم، و متأسفانه قبل از اینکه
تکلیفم را با او یکسره کنم، عواقب کارهایش دامنگیرم شد. این شخص که
زمانى به عنوان منشى در دفتر من کار مى کرد سعى مى کرد به هر طریق به
مراجعان من که بسیارى از آنها افراد سرشناس و مشهور هالیوود بودند
نزدیک شود. حتى یک بار به او اخطار دادم که از نزدیک شدن به مراجعان من
خوددارى کند و مسائل خصوصى آنها را با دیگران در میان نگذارد، اما او
همچنان به کار خود ادامه مى داد. یک بار از طرف یکى از مجلات با دفتر من
تماس گرفتند تا بپرسند که آیا من در حال درمان یکى از خوانندگان معروف
هستم تا مشکلى که براى صدایش پیش آمده برطرف شود یا خیر؟ این
منشى فضول من هم به جاى وصل کردن تماس به اتاق من، خود پاسخ داده
بود که بله همین طور است و گفته بود که دکتر گلاس در حال مشاوره و
مداواى این فرد معروف است! نتیجه ى فضولى بیجاى این آدم این شد که این
خبر به سرعت در روزنامه ها و مجلات درج شد و آن مراجع دیگر هرگز به دفتر
من مراجعه نکرد. حتى این منشى فضول یک بار در کنسرت یکى از
خواننده هاى مشهور (که به طور محرمانه از مراجعان من بود) توانسته بود در
پشت صحنه خود را به او برساند و به آن خواننده گفته بود که دکتر گلاس گفته
به شما سلام برسانم! وقتى این را شنیدم منشى ام را به اتاقم فراخواندم و
براى حل وفصل این گستاخى هایش از شگرد رویارویى مستقیم استفاده کردم و
گفتم که از کارهایش اطلاع دارم و نوع حرفه ى من طورى است که جایى
براى این گونه فضولى ها و غیبت کردن ها و رفتارهاى خودسرانه باقى نمى گذارد، و

نهایتا اخراجش کردم.
من براى شغل و حرفه ام سال ها زحمت کشیده ام و براى رسیدن به نقطه اى
که اکنون قرار گرفته ام بسیار تلاش کرده ام؛ به علاوه حرفه ى من بسیار
حساس است و سرمایه ى اصلىِ شغلِ من اعتماد مراجعانم به من است،
بنابراین اجازه نمى دهم فردى با رفتار ابلهانه و کمبودهایش آن را نابود کند. به

همین دلیل از تصمیمى که براى اخراج او گرفته بودم بسیار خرسند بودم.

۷. گروه ستیزه جویان عصبانى

آنچه افراد این گروه نیاز دارند، توجه و محبت صادقانه و توأم با نرمش است.
براى شما تعجب آور خواهد بود که ببینید استفاده از شگرد همدلى توأم با
مهربانى در مورد آنها چگونه معجزه مى کند، تا جایى که حتى خشم آنها فروکش
مى کند و چهره اى نرم و مهربان در آنها متجلى مى شود. البته اگر ناتوانى آنها در
مهار خشم به حدى باشد که به صورت بدنى با شما درگیر شوند یا به شما



حمله کنند یا قصد گلاویز شدن دارند، باید باید از شگرد قطع رابطه استفاده
کنید؛ یعنى آنها را به خدا بسپرید و هرگز پشت سرتان را هم نگاه نکنید. یکى
دیگر از مواقعى که توصیه مى کنیم با این آدم قطع رابطه کنید زمانى است که
خشم و رفتارهاى ناسازگار این فرد به حدى رسیده که تحملش براى شما
دشوار و به شدت آزاردهنده است. یکى از بازیگران مشهور تلویزیون نمونه ى
بارز چنین فردى به شمار مى آید. رفتارهاى او همواره با خشم و توهین به
دیگران همراه بود، طورى که دست اندرکاران تلویزیون و برنامه سازان دیگر
به هیچ روى قادر به تحمل رفتارهاى سمى او نبودند. کار به جایى رسید که او را
براى همیشه از صحنه ى تلویزیون کنار گذاشتند و دیگر با او همکارى نکردند.
زمانى که مى بینید چنین فردى به هیچ صراطى مستقیم نیست، بهترین راه حل

قطع رابطه است.

۸. تیره روزهاى حرفه اى

(کسانى که همواره خود را محکوم به نگون بختى و بداقبالى مى دانند)

معمولاً بهترین شیوه ى کنارآمدن با این گروه، شگرد تخلیه ى تنفسى ـ هیجانى
است، که به شما کمک مى کند بر اعصابتان مسلط باشید. این افراد به قدرى
منفى هستند و انرژى هاى مخرب دارند که گاه این منفى نگرى مى تواند همچون
ویروسى مسرى به شما سرایت کند و شما را هم دچار همین عادت و شیوه ى

غلط رفتارى کند یا در نوع نگرش شما به مسائل تأثیر منفى بگذارد.
شما در تعامل با این افراد از شگرد قطع رابطه نیز مى توانید استفاده کنید،
ً هیچ راهنمایى و نصیحتى را از شما نمى پذیرند و هر چرا که اینان معمولا

راهنمایى شما را با نگرش منفى خود بى اثر و بى فایده مى کنند.
حتى اگر شما از شگرد ابراز عشق و محبت هم در برخورد با آنها استفاده
کنید و مثلاً از آنها تعریف کنید و به شان امیدوارى و انرژى مثبت بدهید، باز
هیچ گاه شما را باور نخواهند کرد چرا که وجودشان خودبه خود لبریز از
احساس بى کفایتى است. پس اگر نمى خواهید زندگى و وقت عزیز شما با بودن

در کنار چنین افرادى تلف شود از شگرد قطع رابطه استفاده کنید.

۹. گروه افراد دورو با لبخندى برلب و خنجرى در پشت نهان

اولین شگرد توصیه شده براى برخورد با این افراد، شگرد رویارویى مستقیم
است. بگذارید صراحتا بدانند که شما از دورو بودن آنها آگاه هستید و اجازه
نمى دهید به نیرنگ بازى خود ادامه دهند. معمولاً بعد از رویارویى مستقیم، این



افراد دست به انکار مى زنند ولو مچ آنها را در حین دغلبازى گرفته باشید. اگر
در کمال پررویى با شما چنین برخوردى کردند، یعنى شما را احمق فرض
کردند و دست به انکار و توجیه یا حاشا زدند و بیشتر باعث خشم و آزار شما
شدند، از شگرد تخلیه ى عصبى ـ هیجانى شدید که همان فریاد کشیدن بر سر
چنین فردى است استفاده کنید تا دست کم خشم خود را تخلیه کرده باشید. این
شگرد به شما اجازه مى دهد انرژى منفى خود را آزاد کنید. دوباره تأکید مى کنیم
که هیچ گاه از واکنش هاى جسمى مانند نزاع و کتک زدن یا پرتاب اشیا استفاده
نکنید. مهم نیست در آن لحظه تا چه حد عصبانى هستید و تا چه حد دلتان
مى خواهد فرد دورو را تنبیه کنید؛ قویا از هرگونه ابراز خشونت جسمى
خوددارى کنید. بدانید که حتى همان برون فکنى خشمتان به صورت فریاد و
سرزنش، اثرى ماندگار بر ذهن و روح فرد خاطى دارد که ممکن است بقیه ى

عمر در خاطرش بماند.
در اینجا مثال تاد(۱۱۲) را براى شما مى آوریم. او بیست سال قبل درعین
ناجوانمردى، نامزد دوست صمیمى اش باب(۱۱۳) را از راه به در کرده و به
رفیقش خیانت کرده بود. یک روز باب او و نامزدش را در مکانى در حال

مغازله با یکدیگر مى بیند و دست آن دو برایش رو مى شود. در آن لحظه واکنش
باب به دوست خطاکارش استفاده از شگرد تخلیه ى عصبى ـ هیجانى شدید
بود. باب با دیدن این صحنه آنچنان عکس العمل شدیدى در قبال آنها ابراز کرد
که آنها تا آخر عمر هرگز فراموش نخواهند کرد. باب به آنها هجوم نبرد و با تاد
گلاویز نشد، ولى با چنان خشم شدیدى آنها را مورد خطاب و شماتت قرار داد
و چنان با فریاد و سرزنش و خشم برخورد کرد که در ذهن آنان همیشه

به صورت کابوسى دائمى باقى خواهد ماند.
تاد براى من تعریف کرد بعد از این رسوایى و احساس گناه ناشى از خیانت به
دوست صمیمى اش، او به میگسارى پناه آورد و سال ها به الکل معتاد بود. پس از
سال ها اعتیاد، براى نجات خود به کلاس هاى دوازده گام ترک اعتیاد مراجعه و
ماجراى خیانتش را در آنجا تعریف کرده بود. در این کلاس ها به او گفته بودند
براى رهایى از اعتیاد قدم اول این است که با مشکلى که از درون وجودش را
مى خورد روبه رو شود، یعنى با دوستش تماس بگیرد و درباره ى اشتباهِ
فاحشش با او صحبت و از او عذرخواهى کند. این شد که بعد از سال ها به

دوستش باب زنگ زد تا عمیقا مراتب پشیمانى خود را نزد او اعتراف و از او

طلب بخشش کند. ولى افسوس که براى این کار بسیار دیر بود؛ باب بعد از
بیست سال با شنیدن صداى او و اظهار ندامتش، دشنامى جانانه داده و
گوشى را گذاشته بود و تاد را با احساس گناه بیشتر و پریشان خاطرتر از قبل
رها کرده بود؛ و او فهمید ناچار است بقیه ى عمرش با این حس ندامت و
تیره روزى به سر برد. باب قید او را زده بود. در باب هیچ حس نفرت،
دوست داشتن، وقت اضافى، و جایى براى عذرخواهى احمقانه که بیست سال



از موعدش گذاشته بود وجود نداشت.
باب بعد از رویارویى با دوست دوروى نابکارش، تاد را با حقیقت خیانتش
روبه رو کرد و سپس با او قطع رابطه کرد و دیگر هرگز و هرگز هیچ گونه
ارتباطى با او برقرار نکرد. شما نیز نباید هرگز وقت تان را براى کسى که چنین

کارهاى ناشایستى از او برمى آید تلف کنید.



۱۰. افراد سست عنصر و دمدمى مزاج

افراد این دسته همواره در تصمیم گیرى هاى خود دچار تردید و تزلزل هستند
چرا که آدم هایى بسیار شکننده و نامطمئن اند، به طورى که شما در رابطه با آنها
باید بسیار محتاط و مراقب باشید. در برخورد با افراد این دسته بهتر است از
شگرد همدلى همراه با محبت استفاده کنید تا به آنها نشان دهید در کنارشان
هستید و در مواقع بحرانىِ تصمیم گیرى، از آنها حمایت مى کنید. شگرد دیگرى
که براى برخورد با این گونه افراد مى توانید به کار ببرید شگرد پرسش توأم با
حفظ آرامش است، تا به آنها در تصمیم گیرى کمک کنید. توجه داشته باشید که
پرسش هایى را مطرح کنید که در درجه ى اول مشکل را براى آنها شفاف و
روشن مى سازد تا بتوانند در تصمیم گیرى هاى خود به نتیجه اى درست برسند. اگر
دیدید افراد این دسته قادر نیستند از عشق و توجه و کمک هاى شما بهره اى
ببرند و تمایلى به ایجاد تغییر در خود ندارند و همچنان مى خواهند بر روال
همیشگى خود باقى بمانند، بهتر است با آنها قطع ارتباط کنید و بگذارید در

تنهایى خویش با مشکلشان مواجه شوند و خودشان راه حلى براى آن بیابند.

۱۱. افراد فرصت طلب

در مثالى که در فصول گذشته از افراد فرصت طلب ذکر شد، پزشکى از
اهالى محله ى اعیان نشین بورلى هیلز و بیوه ى ثروتمند ولى ورشکسته اى را
مثال زدیم که هریک با فریفتن دیگرى و تظاهر به ثروتمند بودن سعى داشت
از ثروت دیگرى سوءاستفاده کند. در مورد این نمونه واضح است که هیچ کدام
از آنان نمى تواند از شگرد رویارویى مستقیم براى برخورد با طرف مقابل
استفاده کنند، چراکه هریک خود به اندازه ى دیگرى مقصر است. اما به طور
کلى در مقابله با افراد فرصت طلب زمانى مى توان از شگرد رویارویى مستقیم

استفاده کرد که یک طرف فرصت طلب و طرف دیگر قربانى باشد.
در برابر این افراد باید از شگرد رویارویى مستقیم استفاده کرد تا بدانند شما
از فرصت طلبى و سوءاستفاده ى آنان آگاه اید و از این رفتارشان ناراحت و
آزرده شده اید. در بسیارى از این موارد، بعد از رودررو شدن، فرد خاطى
دچار احساس گناه و از کرده ى خود شرمسار مى شود. اگر دوستى و رابطه با
شما براى این فرد اهمیت داشته باشد، ممکن است رفتار خود را اصلاح و
جبران و از شما نیز عذرخواهى کند. اگر در واکنش به چنین فردى شگرد
رویارویى مستقیم را توأم با آرامش به کار ببرید، احتمال دارد بتوان به طریقى
متمدنانه با آن فرد به گفتگو نشست و معضل به وجودآمده را مطرح و حل



کرد. این امر ممکن است به اظهار پشیمانى و معذرت خواهى فرد سمى
بینجامد و مشکل به طریقى مسالمت آمیز حل و فصل شود.

البته مواردى هم وجود دارد که پس از اینکه شما از شگرد رویارویى مستقیم
استفاده کردید، فرد فرصت طلب واقعیت را کتمان مى کند و زیر بار نمى رود.

زمانى که احساس مى کنید فردى سعى دارد از شما یا موقعیت تان سوءاستفاده
کند، ناچارید رودربایستى را کنار بگذارید و به خود بگویید: «نه! من اجازه
نمى دهم کسى این کار را با من بکند!» چرا که درغیراین صورت بعدها دچار
احساس بسیار بدى نسبت به خود خواهید شد که براى تان آزاردهنده است و

احساس خوبى هم نسبت به آن آدم نخواهید داشت.
البته راه حل دیگر شما این است که با این فرد قطع رابطه کنید و دیگر به او

اجازه ى سوءاستفاده ندهید.

۱۲. افراد بى ملاحظه و رئیس مآب

بهترین شیوه براى برخورد با چنین افرادى، شگرد آینه گونگى است. این شیوه
باعث مى شود خود ببینند که اگر دیگران با آنها مانند مرئوس رفتار کنند یا مورد
ریشخند قرار بگیرند یا بى ادبانه ها با آنها رفتار شود، چه احساسى خواهند
داشت. اغلب روبه رو کردن آنها با رفتارهاى زشت شان درست مقابل
صورتشان، به مثابه ى صدا خفه کنِ مؤثرى عمل مى کند که باعث مى شود از

شیوه هاى ناشایسته ى رفتارى شان دست بردارند.
یکى از مراجعان من در یکى از رستوران هاى گران قیمت شهر پیشخدمت بود.
یک بار که او کارى را اشتباه انجام داده بود، صاحب رستوران که یکى از همین
افراد بى ملاحظه و رئیس مآب بود، به قصد تنبیه او آنچنان فریادى بر سرش
کشید که او در جایش میخکوب شده بود. پس از چند ثانیه او هم بلافاصله در
واکنش به او همان رفتار و شدت صداى رئیسش را نزد او تقلید کرده بود. در

مقابل، رئیسش با تعجب پرسیده بود: «واقعا من این گونه رفتار مى کنم؟» و
مراجع من در جواب گفته بود: «بله! دقیقا همین طور!» پس از آن رئیسش دیگر

هرگز با او چنین برخوردى نکرده بود.
باور کنید اگر به هریک از این هیتلرهاى کوچک قطره اى از آنچه را به خورد
دیگران مى دهند بخورانید، خود از طعم چندش آور آن مبهوت خواهند شد و به
احتمال زیاد دست از رفتار تهوع آور خود برمى دارند. دراصل آنچه باید انجام

دهید پس گرفتنِ شأن و منزلتِ خود به این طریق است.
علاوه بر شگرد آینه گونگى، روش دیگرى که در واکنش به آنها مناسب است
شگرد تخلیه ى عصبى ـ هیجانى شدید است که قبلاً در موردش توضیح دادیم.
نباید به این افراد اجازه دهید از یک سو با شما وحشیانه برخورد کنند و از سوى



دیگر بنشینند و شاهد خرد شدن شما باشند. در مقابله با آنها باید نترس و بر
خود مسلط باشید. با واکنش شدید نشان دادن به آنان مى توانید آنها را سر
جایشان بنشانید و به آنها بفهمانید باید به شما احترام بگذارند. هیچ گاه نباید به
چنین افراد بیمارى اجازه دهید تا با خرد کردن شما گرایش بیمارگونه ى خود را

ارضاء کنند.
اگر چنین فردى رئیس شما باشد، در پى برخورد جدى شما یا شما را اخراج
مى کند یا از آن پس ناچار مى شود احترام شما را نگه دارد. در هر دو حالت شما
برنده اید. اگر شما را اخراج کرد دست کم براى حفظ احترام و منزلت خود
کارى کرده اید و آنجا را ترک مى کنید و چه بسا این براى شما آغاز موقعیت

مناسب ترى باشد.
انتخاب دیگر شما در برخورد با این قبیل افراد، قطع رابطه با آنها و دورى از
آنها در حد امکان است. یک روش دیگر مى تواند شگرد توسل به شوخى باشد.
در برخى موارد با شوخى یا مزاحى بجا و مناسب مى توان به این فرد فهماند

که روشش در برخورد با شما یا دیگران ناپسند است.

۱۳. لوده ها

بهترین روش براى برخورد با این دسته، شگرد رویارویى مستقیم است. اجازه
بدهید بلافاصله بدانند که شوخى هاى بیجا یا کنایه آمیزشان به هیچ وجه براى شما

بامزه نیست و شما حاضر نیستید هدف لودگى آنها قرار بگیرید.
براى برخورد با این افراد و نشاندن آنها سر جایشان، باید با لحنى محکم و
آمرانه با آنها برخورد کنید و حرف بزنید. حتى اگر دیدید متوجه ناراحتى و تذکر
شما نمى شوند، اشکالى ندارد که با صدایى بلند یا فریادگونه آنها را وادار کنید
از کارشان دست بردارند. در مواجهه با فردى سمى که با توسل به شوخى
شما را مورد حمله ى غیرمستقیم قرار مى دهد و سپس ادعا مى کند قصدش
فقط شوخى بوده و با پررویى به شما مى گوید که مگر ظرفیت شوخى ندارید،
باید او را بدون تعارف و ملاحظه بر سر جایش بنشانید زیرا نه تنها با این کارش
شما را آزار داده بلکه به دنبال آن به شما برچسب دیگرى (بى جنبه بودن) نیز
مى زند. به آنها مستقیما بگویید که شما ظرفیت و تحمل شوخى را دارید ولى
آنچه او گفته نه تنها خنده دار نیست بلکه حتى نزدیک به شوخى هم محسوب
نمى شود. در اینجا شما نیازى ندارید نگران بالارفتن صداى خود یا ناراحت شدن
این فرد باشید، زیرا این گونه افراد به جریحه دار کردن احساساتِ شما

کوچک ترین اهمیتى نمى دهند.
این قبیل آدم ها به منظور پنهان کردن اعتمادبه نفس اندک خود و نداشتن شهامت
کافى براى مستقیم حرف زدن، به شوخى متوسل مى شوند و با این روش براى



خود سپرى مى سازند تا ضعف هاى درونى خود را پنهان کنند.
در بسیارى از مواقع این افراد واکنش شما و ناراحتى تان را نادیده مى گیرند و
همچنان بر ادامه ى زهرپاشى خود با همان روش پافشارى مى کنند. در چنین
مواردى شما ناچارید از شگرد تخلیه ى عصبى ـ هیجانى شدید استفاده کنید تا
آن فرد بداند با او شوخى ندارید و بسیار هم جدى هستید و متوجه شود
روشش باعث خشم و آزار شماست. اگر به خاطر داشته باشید، در مثالى که

قبلاً در مورد جرى و همکارش آوردیم شما کاربرد این شگرد را دیدید.
به خصوص در مواجهه با افرادى که پا را از گلیمشان درازتر مى کنند و با شما
شوخى هاى نژادى یا جنسیتى مى کنند، به آنها گوشزد کنید مى توانید از طرق

قانونى آنها را وادار سازید تاوان کارشان را بدهند.

۱۴. افراد گیج و منگ

در مواجهه با این دسته مى توانید شگردهاى مختلفى به کار گیرید. انتخاب شما
به این بستگى دارد که این فرد تا چه حد پوست کلفت یا از نتیجه ى رفتارهاى
اجتماعى خود غافل و به قولى از مرحله پرت است. به منظور تحمل این افراد
شما در درجه ى اول نیازمند قدرى صبورى هستید. پس اولین انتخابتان مى تواند
شگرد تخلیه ى تنفسى باشد. هرچند این شگرد در اغلب موارد به تنهایى براى
مواجهه با اینها کافى نیست، پس با توسل به شگرد رویارویى مستقیم کارى

کنید بدانند که رفتارشان به هیچ وجه موجه و پذیرفتنى نیست.
در اغلب موارد از دهان این افراد حرف هایى شنیده مى شود که بى شرمانه،
وقیحانه، و غیرقابل تصور است؛ به طورى که شما آنچه را شنیده اید باور
نمى کنید. اگر با چنین فردى برخورد کردید، رفتارش را مانند آینه به خودش
برگردانید و منعکس کنید. مثلاً چنین فردى مى تواند با بى فکرى و پررویى تمام به
شما بگوید که شما خیلى چاق اید. در مقابل مى توانید به او بگویید: «شاید من
چاق باشم، ولى مى توانم خودم را لاغر کنم؛ تو چى که این قدر ابلهى و کارى هم

در موردش نمى توانى بکنى!»
گاهى حتى این روش هم در واکنش به چنین افرادى ثمر نمى دهد، به خصوص
اگر زیادى نادان و خودمحور باشند. پس اگر با شگرد آینه هم دست از این

رفتارشان برنداشتند ناچارید شگرد تخلیه ى هیجانى شدید را به کار گیرید.
بعضى از افراد این قماش، گویى از دوچشم کور و از دو گوش کر هستند و
هیچ برداشت بجا و صحیحى از تأثیر رفتار خود در دیگران ندارند و با وجود
تذکرهایى که مى شنوند، باز هم متوجه بازتاب رفتار ناشایست خود نمى شوند.

در تقابل با چنین افرادى استفاده از شگرد قطع رابطه بهترین روش است.



۱۵. افراد سمى روان نژند

بهترین شیوه ى برخورد با این گروه، در درجه ى اول استفاده از شگرد تخلیه ى
تنفسى و سپس شگرد پرسش توأم با آرامش است. در مواجهه با این افراد
هرچه آرامش بیشترى داشته باشید، آن فرد کمتر تهییج و تحریک مى شود و
احاطه ى بهتر و بیشترى بر رفتارهاى نامعقول و هیجانى خود خواهد داشت؛

درنتیجه شما مى توانید با او گفتگوى مناسب ترى ترتیب دهید.
یک روز در اتاق انتظار دفتر خود بوى بسیار بد و ناخوشایندى حس کردم. از
اتاق خارج شدم و به اتاق انتظار رفتم تا ببینم این بوى عجیب از چیست. در
آنجا با مردى روبه رو شدم که گویى سال ها به حمام نرفته بود. موهایش بسیار
کثیف و چرب بود و لباس ها و صورتش نیز بسیار ناپاکیزه و چرک به نظر مى آمد.
ناخن هاى بسیار بلند و چشم هاى درنده خو و ریشى بلند و نامرتب داشت و

دندان هایش اغلب ریخته بود و ناجور به نظر مى آمد.
زمانى که چشمش به من افتاد با فریادى بلند فریاد کشید: «تلفنِ ماه
کجاست؟ من باید به کره ى ماه زنگ بزنم!» پس از دیدن وضعیت ظاهرىِ او و
سؤالِ بى ربطش متوجه شدم دچار اختلال روانى است. پرسیدم: «تلفن ماه؟!»
و او دوباره با صدایى خشمگین فریاد کشید: «بله! تلفنِ ماه کجاست؟!» در
این لحظه با صدایى آرام و ملایم گفتم: «بله! تلفن ماه! بیرون است. بیا برویم
بیرون تا نشانت بدهم!» و سپس به همراه او دفترم را ترک کردیم و او را به
بیرون از دفترم بردم و بلافاصله به داخل برگشتم و در را از داخل قفل کردم
و با حراست ساختمان تماس گرفتم و آنها نیز آن مرد را به بیرون ساختمان

هدایت کردند.
در برخورد با افراد این گروه، بهترین و مطمئن ترین شگرد، قطع ارتباط است؛
چرا که افراد این دسته به رسیدگى و توجه تخصصى نظیر روان پزشک و
مصرف دارو نیاز دارند تا بتوانند رفتارهاى معقول در پیش گیرند. در غیر
این صورت همواره مى توانند رفتارهاى غیرقابل پیش بینى و گاه خطرناک نشان
دهند. اگر توانایى این را دارید که این افراد را تحت مراقبت مراکز درمانى
روان پزشکى تخصصى قرار دهید و کمکشان کنید تا تحت نظر باشند و بدین
طریق درمان شوند، این کار را براى شان انجام دهید و کمکشان کنید؛ ولى اگر
براى شما این امکان وجود ندارد یا آنها در مقابل درمان و مراجعه به متخصص

مقاومت مى کنند، بهتر است ارتباطتان را با آنها قطع کنید.
در مواردى نیز کار این گروه از درمان و متخصص گذشته و چاره ى کار، تنها و
تنها قطع ارتباط کامل است. به یاد مى آورم یک بار پدرى را به یک برنامه ى
تلویزیونى آورده بودند که دوازده فرزند داشت و از زمانى که این بچه ها کودک
و بى دفاع بودند، پدرشان آنها را از نظر جسمى و روحى به شدت مورد آزار و



اذیت قرار داده بود و اکنون که همگى بزرگ شده بودند هنوز هم دست از آزار
آنها برنمى داشت و به شیوه هاى دیگرى آنها را آزار مى داد؛ فرزندانش هم

چاره اى نداشتند جز اینکه با این آدم قطع رابطه کنند ولو پدرشان باشد.
در اینجا باید خاطرنشان کنم حتى در مواردى که چنین فردى تأثیر
آزاردهنده اى دارد و تحملش براى شما بسیار سخت و ناگوار است، باز هم
مراقب باشید هیچ گاه با آنها برخورد خشونت آمیز نکنید یا آنها را تحریک نکنید،

وگرنه ممکن است زندگى یا آینده ى شما در معرض خطر قرار گیرد.
موردى را به یاد مى آورم که زنى بیست ساله به نام آنجلا(۱۱۴) باردار بود و قبل
از تولد بچه، به ده خانواده ى مختلف قول داده بود فرزندش را به
فرزندخواندگى آنها بدهد و از هر خانواده پولى بابت آن دریافت کرده بود.
مطمئنم که هر یک از این خانواده ها بعد از برملا شدن واقعیت بدشان نمى آمد
گوشمالى حسابى به این زن مجنون و کلاهبردار بدهند. هرچند مى توان گفت
آشکارا او زنى دچار اختلالات روحى بود، شایسته نبود با او برخورد شخصى
صورت گیرد. البته او اکنون در پشت میله هاى زندان به سر مى برد تا تاوان کار

ناشایستش را بپردازد.

در تنبیه چنین افرادى هیچ گاه سعى نکنید خود نقش نماینده ى قانون را ایفا
کنید بلکه درصورت لزوم او را به قانون بسپارید تا به سزاى عملش برسد.
پس از آن هرگونه تماسى را با او قطع کنید و از شگرد توقف جریان افکار

آزاردهنده استفاده کنید تا بتوانید درد ناشى از رفتار این قبیل افراد روان نژند را
از ذهن خود بیرون برانید.

۱۶. دروغگوهاى لاف زن

بهترین شگرد براى برخورد با این قبیل آدم ها، شگرد پرسش توأم با آرامش
است. اگر نسبت به صداقت و راستگویى آنها تردید دارید و تصور مى کنید دروغ
مى گویند، پرسش هاى بیشتر و بیشترى از آنها بکنید و مطمئن باشید که بدین
طریق مى توانید آنها را به نقطه اى برسانید که دستشان براى شما رو شود و

چهره ى واقعى شان را نشان دهند.
شگرد بعدى که باید پس از آن به کار گیرید، شگرد رویارویى مستقیم است تا
به آنها نشان دهید شما به دروغگویى آنها واقف اید؛ درست نظیر کارى که
شارلین انجام داد. شارلین بعد از مدتى معاشرت با یک مرد، به او ظنین شد
که وى متأهل است. پس با استفاده از شگرد پرسش هاى پى درپى او را به گفتن
حقیقت وادار کرد. آن مرد در پاسخ گفته بود: «من به این دلیل به تو واقعیت
را نگفتم که اگر تو مى دانستى من متأهل هستم هیچ گاه به من روى خوش
نشان نمى دادى.» البته او درست مى گفت و شارلین با عصبانیت هرچه تمام تر

أ



تلفن را بر او قطع کرده بود و دیگر حاضر به ادامه ى معاشرت با مردى متأهل
که رابطه اش را با دروغ آغاز مى کند نشده بود.

البته بعضى از افراد این دسته بیشتر گزافه گو هستند تا دروغگو، و بیشتر
هدفشان این است که شما را تحت تأثیر قرار دهند. گاه شما در مقابل فردى از
این دسته قرار مى گیرید که درعین اینکه مى دانید دروغ مى گوید، به دلایلى
مى خواهید آبرویش را نیز حفظ کنید، یا مى بینید دروغ هایى که مى گوید چندان
آسیب زننده نیست و بیشتر جنبه ى به اصطلاح گنده گویى دارد. پس در مقابله با
چنین فردى از شگرد تخلیه ى هیجانى ـ تنفسى استفاده کنید تا فشار عصبى
ناشى از تحمل این فرد درون شما جمع نشود. گاه به دنبال آن مى توانید از
شگرد شوخى و سربه سر فرد دروغگو گذاشتن هم استفاده کنید تا به آنها
بفهمانید متوجه دروغگویى یا گزافه گویى شان هستید ولى مى خواهید آبرویشان

حفظ شود.
اغلب مردم به چنین افرادى اعتماد و باور ندارند چرا که اینان صادق و قابل
اعتماد نیستند. اگر فردى با دروغگویى و لاف و گزاف مى خواهد شما را
تحت تأثیر قرار دهد تا تجارتى، رابطه اى، یا معامله اى را با شما آغاز کند، بدانید
که پس از شروع تجارت با شما باز به دروغگویى اش ادامه خواهد داد. من
روزانه مراجعان زیادى دارم که در زندگى شخصى شان از این دسته افراد
دروغگو آسیب هاى کوچک و بزرگ زیادى خورده اند. وقتى از این افراد مى پرسم
آیا قبل از اینکه معامله یا ارتباطى را با این افراد شروع کنید از آنها دروغ هاى
دیگرى دیده یا شنیده بودید، نود درصد آنان جواب مثبت مى دهند. پس همیشه
علائمى براى شناخت این قبیل افراد وجود دارد؛ تنها کافى است این علائم را

جدى بگیرید.

۱۷. افراد فضول و مداخله جو

در برخورد با افراد فضول و مداخله جو باید با آنها روشن و بى پرده حرف بزنید،
یعنى به آنها بگویید که دخالت هایشان به هیچ وجه براى شما قابل تحمل و پذیرش
نیست. اگر بعد از رویارویى مستقیم و تذکرات شما باز دست از این روش
ناپسند و ایجاد مزاحمت برنداشتند، مى توانید از شگرد برخورد هیجانى شدید یا
به قولى فریادکشیدن بر سرشان استفاده کنید و درصورت ادامه ى این رفتار،
با آنها قطع ارتباط کنید تا بفهمند شما تا چه حد از دخالت و فضولى هاى بیجاى

آنها شاکى هستید و نمى توانند این روش را در مورد شما ادامه دهند.
مثالى را که پیش تر زدم به خاطر دارید؟ گلوریا که قربانى مزاحمت ها و
فضولى هاى همسایه اش جرومى بود. گلوریا بیش از حد ملاحظه ى او را مى کرد و
فشار عصبىِ ناشى از مداخله هاى او را بر خود روا مى داشت و سکوت مى کرد.



درنتیجه جرومى هر بار پا را از گلیمش فراتر مى گذاشت. این کار باعث خشم و
آزار بیشتر گلوریا مى شد و جرومى هم از به بازى گرفتن گلوریا لذت مى برد.

تا اینکه سرانجام یک روز صبر گلوریا سر آمد و با چنان خشمى از انتهاى
حنجره بر سر جرومى فریاد کشید که قابل تصور نبود. گلوریا در میان
فریادهایش به جرومى گفت که وکیلى خواهد گرفت و از او به جرم

ً دست درازى به حریم خصوصى اش شکایت خواهد کرد. این واکنش گلوریا کاملا
مؤثر افتاد و جرومى براى همیشه پایش را از زندگى و مسائل همسایه اش

گلوریا بیرون کشید.
تجربه همواره ثابت کرده که خویشتن دارى در برابر افراد فضول معمولاً باعث
گستاخى بیشتر آنها مى شود. پس لازم است در همان ابتدا چنین فردى را بر

سر جایش بنشانید.
آدم هایى از این قماش عادت دارند دیگران را به بازى بگیرند و مى توانند بسیار
خطرناک هم باشند. پس در اغلب موارد پس از آنکه آنها را بر سر جاى خود

نشاندید، بهتر است تا حد امکان از آنها دورى یا با آنان قطع رابطه کنید.

۱۸. افراد سمى از نوع خسیس و ناخن خشک

افراد این گروه نوعى افراد سمى بیمار هستند که اعتمادبه نفس ناچیزى
دارند. در برخورد با این قبیل افراد، شگرد پرسش توأم با آرامش مى تواند به
شما کمک کند. با این شگرد مى توانید به آنها بفهمانید که خست هایشان تا چه حد
آزاردهنده است. البته آنها به احتمال زیاد از اینکه ببینند از طریق پرسش هاى
شما به راحتى محکوم مى شوند دچار شرمندگى مى شوند. پاسخ هایى که آنها به
پرسش هاى شما مى دهند به شما کمک مى کند درک بهترى از آنچه در ذهن آنها
مى گذرد به دست آورید، و با اینکه روش شان را نمى پسندید، تحملشان براى شما

آسان تر خواهد شد.
یکى از مراجعانم به من گفت در مواجهه با خست بیش از حد و غیرقابل
تحمل یکى از دوستانش که فرد متشخصى نیز به نظر مى آمد، با استفاده از
شگرد پرسش توانست بفهمد آن فرد کودکى دشوارى را گذرانده، به طورى
که فقط یک جفت کفش براى پوشیدن داشته و به سختى شکم خود را سیر
مى کرده است. درنتیجه اکنون در بزرگسالى نتوانسته خاطرات دوران فقر و
گرسنگى را از ذهن خود پاک کند و خود را تغییر دهد. بدین ترتیب که اکنون که
میلیونر شده باز هم خیال مى کند پول کافى ندارد و به صرفه جویى مى پردازد. با
دانستن این حقایق مراجع من سعى کرد به او کمک کند نسبت به مشکل خود

وقوف یابد و به نحوى منطقى آن را برطرف کند.
دیگر شگرد مؤثر در برخورد با این افراد، رویارویى مستقیم است. مثالى را

ً



که قبلاً زدم به یاد مى آورید؟ فردى که همواره از پرداختن پول ناهار خود طفره
مى رفت و همکارانش ناچار مى شدند دانگ او را هم بپردازند؛ تا جایى که دیگر
کسى حاضر نشد براى ناهار با او بیرون برود. همکاران او کم کم از صرف
ناهار با او خوددارى کردند درحالى که یکى از آنها مى توانست مستقیم به او
بگوید: «هى رفیق! امروز دیگر نوبت توست که میز را حساب کنى!» پس بهتر
است با این گونه افراد صریح و بى تعارف باشیم تا کار به جایى نرسد که از آنان
بیزار یا ناگزیر از ترک آنها شویم. به طور کلى براى افراد این گروه ایجاد تغییر
در عادات و صفاتشان دشوار است، ولى اگر با استفاده از شگرد رویارویى
مستقیم با آنها روبه رو شویم، اغلب تغییر مى کنند و قدرى از درجه ى

ناخن خشکى و سختگیرى افراطى خود در خرج کردن مى کاهند.
براى درک اینها باید قدرى صبورى و همدلى به خرج داد، پس در هنگام روبه رو

کردن آنها با رفتار غلطشان رفتارى ملایم و لحنى آرام و دوستانه اتخاذ کنید.

۱۹. افراد کهنه پرست و بدپیله

یک بار در لندن دیدارى با دوستى داشتم که بازیگر تئاتر بود و قرار بود او را
بعد از اجراى نمایشش در پشت صحنه ملاقات کنم. در پشت صحنه یکى از
طرفدارانش به او نزدیک شد و با سؤالات تکرارى و تعریف و تمجیدهاى

کلیشه اى شروع به اتلاف وقت او و معطل کردن هر دوى ما کرد، به طورى که
هرچه دوست من سعى مى کرد گفتگو با او را خاتمه دهد، او باز بى توجه با سؤال
دیگرى دوستم را متوقف مى کرد. دوست من باز سعى مى کرد مؤدبانه و با
حوصله بایستد و به پرسش ها و اظهار لطف هاى او پاسخ دهد. پس از حدود
بیست دقیقه معطل شدن سرانجام ناچار شدم بگویم: «خب دیگر، کافى است!
به ما اجازه بدهید برویم.» سپس دست دوستم را گرفتم و از آنجا و آن آدم
دور شدیم. مشکل دوست من همواره این بود که با این گونه طرفداران سمج و
چسبنده اش تعارف داشت و با آنها زیادى باملاحظه رفتار مى کرد. واضح است
که شما سعى دارید با مردم خوش رو و خوش برخورد باشید و به هیچ وجه دلتان
نمى خواهد کسى را برنجانید، به خصوص زمانى که در حضور دیگران هستید. اما
برخى از این افراد از روى خوش و صبورى شما سوءاستفاده مى کنند و شما را
به بازى مى گیرند. گاهى شما ناچارید با این افراد محکم تر برخورد کنید و به آنها
بفهمانید حدود خود را رعایت کنند. در بسیارى از موارد شگرد رویارویى
مستقیم همراه با استفاده از لحنى آمرانه به این افراد مى فهماند حد خود را
بشناسند. اگر باز هم سماجت نشان دادند و سعى کردند شما را به بازى
بگیرند بدون اینکه ملاحظه ى وقت و موقعیت شما را بکنند، شاید مجبور شوید
از شگرد تخلیه ى هیجانى شدید استفاده کنید تا این افراد متوجه شوند در



برخورد با آنها جدى هستید.
آنچه باید درباره ى این افراد بدانید این است که اغلب اینها، پیام هاى مستقیم و

غیرمستقیم شما را متوجه نمى شوند.
آدم هاى متعصب و جزم اندیش کسانى هستند که موضعى انعطاف ناپذیر
درباره ى هر موضوع و عقیده اى دارند. مثال مگى را در فصول گذشته به خاطر
بیاورید. او یکى از همان سمج هاى عقیدتى بود، چراکه به اصرار سعى مى کرد به
همکارش ادیت، بقبولاند او مؤمن واقعى نیست زیرا در انجام مستحبات
کوتاهى مى کند. مگى ماه ها با این کار باعث آزار ادیت شده بود. نهایتا ادیت که
از توضیح دادن براى مگى خسته شده بود، وقتى دید مگى دست از سر او
برنمى دارد ناچار شد از شگرد تخلیه ى عصبى ـ هیجانى شدید و فریادزدن بر
سر مگى استفاده کند و با فریاد به او بگوید شیوه اى که او به دیندارى
مى پردازد فقط به خود او مربوط است و هیچ ربطى به مگى ندارد. ادیت در
حین فریادهایش بر سر مگى با خشم به او گفت که نه او و نه هیچ کس دیگرى
حق قضاوت درباره ى میزان ایمان و تعبد او را ندارد. بدین ترتیب مگى متوجه
شد تا چه حد باعث آزار ادیت شده و دیگر دست از سر او و موعظه کردن

برداشت.
مواردى هم وجود دارد که حتى با وجود اعتراض شدید شما، فرد متحجر دست
از کارش برنمى دارد و همچنان به هر طریقى به کار خود ادامه مى دهد. در چنین

مواردى براى شما چاره اى جز استفاده از شگرد قطع ارتباط نمى ماند.
اگر فرد کهنه پرست و بدپیله مشکل روانى نیز داشته باشد، شاید ناچار شوید
از راه هاى قانونى علیه او اقدام کنید تا بتوانید خود و خانواده و کارتان را از

شر او محافظت کنید.



۲۰.آدم هاى خودبین و خودمحور و خودشیفته

آدم هایى از این قماش به قدرى خودشیفته اند که معمولاً حرفى براى گفتن
ندارند مگر اینکه موضوعى مربوط به خودشان باشد. از آنجا که مشکل
خودشیفتگى بیش از حد آنها ناشى از ترس هاى باطنى، احساس ناامنى، و
شخصیت رشدنیافته شان است، شاید بهترین شگردى که در برابر آنها مى توانید
به کار ببرید، برخورد همراه با لطف و مهربانى باشد. دانستن اینکه آنها از
کمبود توجه و عشق کافى در دوران کودکى و رشدشان رنج مى برند به شما
کمک مى کند درک بهترى از موقعیت و شرایطشان و همچنین دلیل
رفتارهایشان داشته باشید، و درنتیجه بهتر بدانید چگونه با آنان برخورد کنید.
درحقیقت قصد آنها این نیست که واقعا خودخواه و خودپرست باشند، بلکه بر
اثر کمبودهاى درونى شان و اعتمادبه نفس اندکى که دارند ناخودآگاهانه چنین

خصوصیاتى در آنها رشد مى کند.
آنها اغلب در روابطشان بیشتر طالب توجه و عشق و روحیه هستند و
نمى توانند به دیگران روحیه و عشق و توجه ببخشند چرا که خود عارى از آن

هستند.
اگر گاه در مواجهه با این افراد دچار کلافگى مى شوید، شگرد تخلیه ى تنفسى ـ
هیجانى مى تواند اولین قدم در راه کمک به خودتان به منظور تحمل این گونه

افراد باشد.
اگر با دسته اى از این افراد مواجه هستید که به حد افراط خودشیفته و نسبت
به شما بى توجه اند، به طورى که باعث مى شود شما لطمه بخورید، دیگر سکوت
و تحمل و دم برنیاوردن روا نیست بلکه لازم است به سخن آیید و با این آدم
حرف بزنید؛ به این معنى که از شگرد رویارویى مستقیم استفاده کنید.
درضمن توجه کنید که هنگام به کاربردن این شگرد از لحنى آرام و متین
استفاده کنید وگرنه آنها به شما گوش نمى کنند و گفته هاى شما را نشنیده
مى گیرند. بدانید اگر در تذکردادن به آنان از موضع غرزدن و اتهام زدن عمل
کنید، نه تنها مؤثر نخواهد بود بلکه برعکس به دفاع از خود و رفتارهاى
خودستایانه شان مى پردازند و چه بسا با پاسخ هاى تند و گزنده شما را مورد
هجوم کلامى قرار دهند و وادار به سکوت کنند. به خاطر داشته باشید که آنها

باطنى به شکنندگى پوست تخم مرغ دارند.
اگر با فردى از این دسته مواجه هستید که تنها زمانى حاضر است براى شما
وقت صرف کند که خودش صلاح مى داند، یا زمانى که مشغول گفتگو با او
هستید صحبت شما را قطع مى کند و به صحبت درباره ى خود مى پردازد، یا هر
چیزى برایش فقط زمانى جالب است که به او و علایق او مربوط باشد، شاید

ً



لازم باشد لحظه اى درنگ کنید و از خود بپرسید اصلاً چرا شما با چنین آدمى
دوست یا همنشین هستید. اگر وجود چنین فردى در اطراف شما به شما حس
نادیده گرفته شدن، کوچک شدن یا گیر کردن در رابطه اى یک سویه را مى دهد،
نباید از این احساس گناه کنید که رابطه تان را با او به حداقل یا اتمام برسانید.
خوب است که بدانید اغلب افرادى هم که توانسته اند با صبورى سال ها کنار
چنین فردى بمانند، عاقبت از این رابطه خسته و بیزار شده و تماس خود را با

وى قطع کرده اند.
گاه بعد از قطع دوستى با یک آدم سمى یا کسى که باعث آزار روحى شما
بوده، تا ماه ها، چه بسا مدتى مدید بعد از قطع رابطه یا جدایى، هنوز به طور
ناخودآگاه گذشته تان با آن فرد را مرور مى کنید و از به یادآوردن گفته ها و
رفتارهایش دچار عصبانیت و جنون و ناراحتى مى شوید. اگر چنین است،

بهترین شگردى که به شما کمک مى کند شگرد توقف جریان فکر آزاردهنده
است که در فصول گذشته به آن پرداختیم. این شگرد به شما کمک مى کند تا
شروع یک فکر یا خاطره ى بیمارگونه و آزاردهنده را همان جا و در همان ابتدا
متوقف کنید و پیش از آنکه ذهنتان با آن مشغول و درگیر شود، آن را

به سرعت مهار سازید.
شگرد دیگرى که مى تواند در تحمل این تلخى به شما کمک کند، شوخى است.
یعنى مثلاً هرگاه به یاد حرف هاى فرد خودشیفته مى افتید، به جاى عصبانى شدن،
لطیفه اى در مورد آن براى خود بسازید و با مضحکه و خنده، احساس
آزاردهنده اش را به موضوعى خنده دار براى خود تبدیل کنید. بدین ترتیب مسلما

کمتر آزار خواهید دید.

۲۱. بادمجان دورقاب چین هاى چرب زبان

همان طور که به خاطر مى آورید، در فصول گذشته در مورد این شخصیت توضیح
دادیم. ادِى هسَکل شخصیت یکى از مجموعه هاى تلویزیونى بود که خوب
مى دانست با استفاده از چرب زبانى و دودوزه بازى چگونه خود را در دل دیگران

جا کند، درحالى که او دراصل دروغگو و دشمنى پنهان بود.
شخصیت هاىِ سمى نظیر او افرادى هستند که مى دانند چگونه نقش خود را بازى
کنند. آنها به راحتى دروغ مى گویند و سخاوتمندانه به تعریف و تمجید از شما
مى پردازند اما دراصل با این روش شما را به بازى مى گیرند؛ بدین ترتیب که
هرچند شما گهگاه به صداقتشان شک مى کنید و حتى گاه دستشان پیش شما
رو مى شود، باز به خود مى گویید شاید اشتباه مى کنید و امیدوارید که آنچه آنها در
تعریف از شما مى گویند از قلب آنها برخیزد. در برخورد با آنها، وقتى اظهار
محبت ها و زبان بازى هاى بى انتهایشان به اوج مى رسد تا جایى که از حدِ تحمل شما



خارج مى شود، مى توانید از شگرد تخلیه ى هیجانى ـ تنفسى استفاده کنید تا
تحمل کردار و گفتارشان قدرى براى تان آسان تر شود. به غیر از این مى توانید با
استفاده از شگرد توسل به شوخى به طور غیرمستقیم آنها را متوجه کنید
«التفات شان مایه ى معطلى است» و به آنها بفهمانید همه ى عملکرد و گفتار

آنها را باور ندارید.
مثلاً مى توانید لبخندى بزنید و بگویید: «بس کن دیگر! همه ى این چیزهاى خوبى
که در مورد من مى گویى واقعیت ندارد.» یا: «حالا بعد از این همه تعریف و تملق،
راستش را بگو: از من چى مى خواهى؟» گاه بعد از اینکه شما این شگرد را با

قدرى از شگرد رویارویى مستقیم در مورد آنها به کار بردید، ممکن است آنها
دست به انکار یا حتى تملق بیشتر بزنند. در این حالت شما مى توانید اضافه
کنید: «اگر این قدر به این همه چرب زبانى در مورد من ادامه دهى ممکن است
دچار چربى خون شوم.» یا اینکه بگویید: «تو هرچى به این شیرین زبانى هایت
بیشتر ادامه مى دهى، دماغت مثل پینوکیو هى درازتر و درازتر مى شود.» و

به این ترتیب بگذارید بدانند که نمى توانند شما را اسیر بازى مزورانه ى خود کنند.
البته بعید نیست اغلب آنها با دیدن این قبیل عکس العمل هاى شما دست به انکار
بیشتر بزنند و ادعا کنند در گفتارشان بسیار صادق هستند و شما حقیقتا آدم

فوق العاده اى هستید.
اگر مى بینید با وجود برخوردهاى مکرر شما، آنها دست از روش خود
برنمى دارند، از شگرد آینه گونگى در مقابلشان استفاده کنید؛ یعنى همان
حرف هایى را که به شما مى زنند با همان لحن خودشان یا لحنى مسخره تکرار
کنید. با استفاده از این روش ها آنها را خسته مى کنید و وامى دارید دست از

دغل بازى بردارند چرا که درمى یابند شما تملق هاى آنان را باور ندارید.

۲۲. شخصیت هاى پررو و همیشه حق به جانب

در مواجهه با افراد همیشه حق به جانب و بیش از حد خودباور، یکى از بهترین
روش ها شگرد پرسش توأم با آرامش است؛ که بدین طریق آنها را در گوشه اى
از گفتگو گیر بیندازید تا ببینند تا چه حد ناکامل و درعین حال انعطاف ناپذیر

هستند.
براى مثال هنگام اجراى نمایش دانوب که درباره ى تعدادى زن بدکاره بود،
زنى از میان تماشاچیان رو به بازیگران نمایش فریاد زد: «شما همگى به
دوزخ خواهید رفت.» شخص دیگرى از میانِ تماشاچیان رو به آن خانم فریاد
زد: «خانم محترم! شما به کدامین خدا معتقدید؟» آن خانم پاسخ داد: «خداى
من خداوند بهشتیان است.» آن شخص دوباره از او پرسید: «چه کسى شما را
در این منصب قرار داده که در مورد دیگران قضاوت کنید؟» آن خانم دیگر



پاسخى نداشت و لحظه اى سکوت کرد؛ سپس گویى در پى این مکالمه ى
کوتاه در یک لحظه متوجه قضاوت شتاب زده و یک سویه ى خود شده بود، به ناگاه
چشمانش به روى کار ناپسند خود باز شد. از جاى برخاست و منصفانه به قصد

تأیید مخاطب خود شروع به کف زدن کرد!
زمانى که با فردى حق به جانب و گستاخ مواجه هستید که شما را وحشیانه مورد
هجوم قرار مى دهد، شما نیز باید مقابله به مثل کنید و بهتر است در واکنش
خود از شگرد آینه گونگى استفاده کنید. اگر دست از روشش برنداشت با
شگرد تخلیه ى هیجانى شدید که شامل فریادزدن بر سر فرد گستاخ است، او
را سر جایش بنشانید. یک بار که یکى از مراجعان من با چنین فردى مواجه

شده بود، درس عبرتى به او داد و او را حسابى تنبیه کرد.
بعد از برخورد ناشایست و قضاوت گستاخانه ى فرد مزبور، مراجع من با
شگرد آینه رفتار او را به خودش برگردانده بود و سپس با عصبانیت تمام بر
سرش فریاد زده بود: «قبل از اینکه در مورد من یا کسِ دیگرى قضاوت کنى،
بهتر است گند خودت را تمیز کنى، دهن لقت را محکم ببندى و مخ معیوبت را
به کار بیندازى! تا دیگر هوس قاضىِ مردم شدن به سرت نزند.» و بدین ترتیب
مخاطب سمى اش، ترسان و لرزان از این پرخاش، دست از پرگویى هاى
وقیحانه ى خود برداشته بود. فرد گستاخ که براى اولین بار در زندگى اش با
چنین برخورد شدیدى مواجه شده بود، مات و مبهوت بود و براى نخستین بار
متوجه شده بود که کردار و گفتار نادرستش چگونه مى تواند خشم دیگران را
چنان برانگیزد که باعث شود به او حتى توهین کنند. چه بسا اشک هایى که بعد از
برخورد مراجع من با او ریخته بود قدرى از خودبینى و قضاوت هاى شریرانه اى

را که درباره ى دیگران مى کرد با خود شسته و برده باشد.

۲۳. متکبرهاى پرافاده

زمانى که با چنین فردى مواجه هستید که طبق عادت همیشگى اش به طرق
مستقیم و غیرمستقیم مى خواهد به شما بگوید از شما بهتر است، مى توانید با
استفاده از شگرد پرسش توأم با آرامش او را محکوم کنید و بر سر جایش

بنشانید.
آن قدر از آنها سؤال بکنید تا به این نتیجه برسند که به دلیل رفتارهاى ابلهانه و
متکبرانه ى خود تا چه حد مورد نفرت دیگران اند. با پرسش هاى مستقیمى نظیر:
«چى باعث مى شود که تو خیال کنى از دیگران برترى؟» و سؤال هایى از این
دست که فرد را خلع سلاح مى کند، سعى کنید او را به جایى برسانید که دیگر

جوابى منطقى براى پرسش هاى شما نداشته باشد.
روش دیگر مؤثر براى برخورد با اینها شگرد رویارویى مستقیم و بدون تعارف



است و اغلب باعث بسته شدن دهانشان و توقف خودستایى و تحقیرکردن
دیگران مى شود.

اگر فیلم زن زیبا(۱۱۵) با نقش آفرینى جولیا رابرتز(۱۱۶) را دیده باشید،
به خاطر مى آورید پس از اینکه زن فقیر فیلم بعد از آشنایى با مردى ثروتمند
توانست خود را از فقر و فلاکت بالا بکشد، روزى لباسى به زیبایىِ لباس
شاهزاده ها پوشید و به بوتیک گرانبهایى در منطقه ى بورلى هیلز رفت، مکانى
که فروشنده اش قبلاً با وقاحت هرچه تمام تر او را به سبب فقرش تحقیر کرده
بود. او در آنجا اجناس و لباس هاى متعددى را براى خرید برداشت و زمانى که
مقابل میز فروشنده ى مزبور رسید با تفاخر آنها را بر روى میز گذاشت تا
پولشان را حساب کند و در آن لحظه در چشمان زن گستاخ فروشنده
نگریست و با لبخند گفت: «یادت مى آید یک روز چه جورى با من برخورد
کردى؟! نمى بایست این کار را مى کردى!» و سپس لبخندى موذیانه بر لب آورد
و بر روى پاشنه ى کفش هاى گران قیمتش چرخید و پشت به زن فروشنده و با
تکبر هرچه تمام تر فروشگاه را ترک کرد. بدین ترتیب فروشنده ى گستاخى را
پشت سر گذاشت که تمام زندگى اش براساس حقوق مختصر فروشندگى

مى گذشت و خود توان خرید از همان فروشگاه را نداشت.
در مثال پیش گفته یکى از زیباترین نمونه هاى رویارویى مستقیم را مى بینیم.
حقیقتا کم کردن روى فردى گستاخ و متکبر بسیار لذت بخش است چراکه هرگز

انتظار آن را ندارد و در پاسخگویى درمى ماند.
اگر در دوستان و اطرافیان شما چنین فردى وجود دارد که مخل آرامش خاطر
و باعث تحقیر شما و دیگران است، شاید وقت آن باشد که او را به گوشه اى
برانید و از دایره ى معاشران خود خارجش کنید و براى همیشه از تنفس

سمى اش نجات یابید.
به خاطر داشته باشید افرادى که همواره خود را از شما بهتر مى دانند و به دنبال
این هستند که تنها با کسانى دوست شوند که اسم و رسمى دارند (تا
بدین ترتیب کمبودهاى خود را جبران کنند) لایق دوستى و معاشرت نیستند و

بهتر است از اطراف شما پاکسازى شوند.

۲۴. افراد رقابت جو

در دنیایى که امروز در آن زندگى مى کنیم زنان زیادى را مى بینیم که در کار، و
سایر عرصه هاى اجتماعى بسیار موفق و پیشتازند، تا جایى که گاه مردان
هم سطحشان نیز نمى توانند با آنها رقابت کنند. به همین دلیل گاه مى بینیم
مردانى فاقد اعتمادبه نفس به دشمنى با آنها مى پردازند و به آنان حسادت
مى ورزند. بسیارى از این مردان با اینکه تصور مى کنند بسیار پخته و رشدیافته



هستند، در باطن و از نظر شعور اجتماعى دراصل در حد دایناسورها هستند،
یعنى در حد دورانى که والدین و فرهنگ عقب افتاده ى تربیتى قدیم این باور را
تلقین مى کردند که مردان برتر از زنان و پسرها از دخترها بالاترند، یا پسرها از

دخترها باهوش ترند و خیلى چیزها حق مردان است ولى حق زنان نیست.
یک بار یکى از مراجعان من که خانمى بود وکیل و در شغل خود فرد بسیار
موفق و داراى جایگاهى بالا بود، از طریق یکى از دوستانش با آقایى که
پزشک شکسته بند بود و در مقایسه با این خانم جایگاهى متوسط داشت آشنا
شد. آنها شروع به معاشرت کردند و همه چیز به ظاهر خوب پیش مى رفت تا
اینکه یک شب آقاى مذکور به خانم زنگ زد و شروع به احوال پرسى کرد. در
آغاز صحبت آقاى دکتر از او پرسید: «امروز را چگونه گذراندى و چطور بود؟»
ً پرسید: خانم قدرى برنامه ى کارى آن روزش را شرح داد و سپس متقابلا
«امروز شما چطور بود؟ در اتاق عمل همه چیز موفقیت بار بود؟» که ناگهان
آقاى دکتر با خنده و ریشخند گفت: «موفقیت بار؟! موفقیت بار یعنى چه؟ درستش
این است که بگویى موفقیت آمیز!» و ادامه داد: «این یکى به حسابت! با اینکه
خیال مى کنى آدم موفقى هستى، هنوز در صحبت کردن اشتباه دارى که باید

اصلاحش کنى!»

تمام جذابیت و کششى که در این خانم نسبت به آقاى دکتر وجود داشت،
مانند بخار دود شد و به هوا رفت. مراجع من در آن لحظه حس کرد این آقا
باطن خود را بر او آشکار کرده و حس حسادت و رقابتى نهان در او نسبت به
موفقیت هاى برجسته ى او وجود دارد. ناگهان به یاد مواردى افتاد که این آقا با
همین روش سعى مى کرد به اشکال مختلف نقطه ضعف هایش را به رخش بکشد

یا او را کوچک کند.
در آن لحظه خانم وکیل از شگرد پرسش توأم با آرامش استفاده کرده و
پرسیده بود: «خوب، یعنى حالا از اینکه مى بینى دستور زبانت از من بهتر است
خوشحالى مى کنى و احساس پیروزى به تو دست داده؟» آقاى دکتر هم ناگهان
فهمید حس رقابت باطنى اش براى خانم آشکار شده است و بى اختیار سکوت
کرد چراکه پاسخى نداشت. پس از آن دیگر مراجع من این طور صلاح دید که

ارتباطش را با او ادامه ندهد.

در این موارد شگرد رویارویى مستقیم را نیز مى توان به کار برد تا بدین وسیله به
طرف مقابل بگویید که قصد رقابت با او را ندارید. اگر فردى از این دسته
همواره سعى دارد که بگوید در زمینه اى از شما موفق تر و زبده تر یا بهتر از
شماست، مى توانید به او بگویید: «خیلى خوشحالم از اینکه این قدر احساس
خوبى نسبت به خودت دارى، ولى ضرورتى ندارد که بخواهى دائم به من ثابت

کنى از من بهتر و جلوترى، زیرا من رقابتى با تو ندارم.»
استفاده از این شگرد باعث مى شود فرد رقابت جو از زاویه اى دیگر به رفتار خود

و نتیجه ى آن نگاه کند و متوجه روش غلطش بشود.



ترکیب کردن شگرد رویارویى مستقیم با شگرد آینه گونگى مى تواند در مواجهه
ً اگر بگویید: «من دیروز دو کیلومتر با چنین افرادى به شما کمک کند. مثلا
دویدم و ماهیچه هاى پاهایم اکنون درد مى کند»، فرد رقابت جو بلافاصله مى گوید:
«من دیروز سه کیلومتر دویدم ولى پاهایم هم درد نمى کند!» شما با استفاده از
شگرد آینه مى توانید بگویید: «چقدر عجیب! معمولاً با دو کیلومتر دویدن پاهاى
آدم درد مى گیرد. شاید از این به بعد به جاى دو کیلومتر باید سه کیلومتر دوید!»

و به دنبال آن لبخندى تحویل فرد رقابت جو دهید تا متوجه منظور شما بشود.
به یاد داشته باشید که رقابت جویى از بارزترین نشانه هاى حسادت است. همه ى
ما باید بدانیم که حسادت باعث تخریب و نابودى رابطه ها و دوستى ها و

مشارکت ها و آغاز دشمنى هاست.
در رفاقت و دوستى با فردى که به شما حسادت مى ورزد، اعتماد هیچ جایى
ندارد. زمانى که فردى به شما حسادت مى ورزد، بهترین و سالم ترین کار براى

شما دورى و احتیاط و گاه قطع رابطه با این فرد است.



۲۵. افراد سمى سلطه جو

کسانى که در این دسته جاى مى گیرند، به عبارتى «هیتلرهاى کوچک» هستند. اینان
قادر به حفظ روابطشان نیستند مگر اینکه مطمئن باشند همه چیز تحت
سلطه و نظارت خودشان است. اما ماهیت انسان این گونه است که از
قرارگرفتن تحت انقیاد دیگران بیزار است. زمانى که انسان ها کودک هستند به
مراقبت و نظارت بزرگ ترهایشان نیاز دارند، اما زمانى که به بزرگسالى
مى رسند، انقیاد را نوعى توهین به شعور و اراده ى خود مى دانند و پذیرش آن

براى شان نوعى توهین و تحقیر محسوب مى شود.
در ارتباط با فرد سلطه جو، شما باید همواره محدودیت ها و مرزهایى را در
رابطه تان با آنها قائل شوید. بگذارید بدانند که اجازه ندارند در امور شما
دخالت و شما را به میل خود راهبرى کنند. شما در همان ابتداى دیدن
رفتارهاى سلطه جویانه از آنها باید واکنش صریح نشان دهید و با فرد گفتگو
کنید. پس به کارگیرى شگرد رویارویى مستقیم لازم ترین روشى است که در
رابطه با این فرد مى توانید به کار گیرید. شگرد آینه گونگى هم در رویارویى با
این گونه افراد بسیار مؤثر عمل مى کند؛ چرا که زمانى که فرد سلطه جو انعکاس
رفتارهاى بیمارگونه ى خود را مى بیند، دچار وحشت مى شود. زمانى که با
استفاده از شگرد آینه بخواهید مانند خودش او را تحت انقیاد درآورید دچار
احساس خشم و عصبانیت مى شود و به شدت عکس العمل نشان مى دهد. گویى
در این افراد تمایلى ناخودآگاهانه به سلطه بر دیگران وجود دارد که شاید حتى
خود منکر آن باشند، و اگر شما بخواهید مداوما در برخورد با آنها از شگرد
آینه، یعنى انعکاس متقابل رفتارشان استفاده کنید احتمالاً با واکنش شدید آنها
مواجه خواهید شد. اما نهایتا در پى اصرار شما بر تحت انقیاد درآوردن آنها،
یعنى اینکه دائم به شان بگویید چه بکنند و چه نکنند و هر کارى را چگونه باید
انجام دهند، ممکن است متوجه غلط بودن روش شان شوند و دست از

سلطه طلبى در مورد شما نیز بردارند.
براى مثال جاشوا،(۱۱۷) همیشه سعى داشت ویندى(۱۱۸) را تحت انقیاد خود
درآورد. نه تنها غذاى او را در رستوران به دلخواه خود سفارش مى داد بلکه
لباس هایش را نیز او برایش انتخاب مى کرد و او بود که براى ویندى تعیین مى کرد
چگونه آرایش کند و چگونه موهایش را درست کند. سرانجام یک روز ویندى
تصمیم گرفت همان رفتار جاشوا را با خودش انجام دهد تا او متوجه شود
آنچه با ویندى مى کند تا چه حد تلخ و توهین آمیز است. پس یک روز پس از
برخاستن از خواب تمام لباس هایى را که قرار بود جاشوا بپوشد برایش انتخاب
کرد و حتى کفش و جوراب هایش را نیز به دلخواه خود برایش تعیین کرد. این



کار ویندى، جاشوا را به شدت عصبانى کرد و با خشم بر سر ویندى فریاد زد:
«مگر من بچه ام؟ مگر تو مادر من هستى؟ تو اجازه ندارى براى من تعیین
کنى چه بپوشم و چه نپوشم. من نمى خواهم امروز این لباس ها را بپوشم. تو حق
ندارى براى من تعیین تکلیف کنى!» در این لحظه ویندى نگاهى از سر خشم
به او کرد و گفت: «این دقیقا همان کارى است که تو با من مى کنى؛ و این

درست همان احساسى است که از سلطه طلبى هاى تو به من دست مى دهد.»
پس از آن دیگر جاشوا هرگز دخالتى در تعیین و انتخاب لباس هاى ویندى نکرد.

پس از این برخورد موفقیت آمیز، ویندى تصمیم گرفت در قدم بعدى براى

جاشوا در رستوران تعیین کند که او باید چه غذایى را سفارش دهد.
زندگى یا دوستى با فرد سلطه جو شما را به مرز جنون مى رساند، تا جایى که اگر
بعد از همه ى تذکرات و برخوردهاى شما باز دست از سلطه طلبى برنداشت،
شاید لازم باشد از روش مواجهه همراه با تخلیه ى عصبى شدید یعنى داد زدن
بر سر فرد مذکور استفاده کنید. پس اگر فرد سلطه جو تا آن درجه باعث
خشم شما شد که دیگر طاقت از کف دادید، (و براى اینکه از فروخوردن
فشارهاى عصبى ناشى از رفتارهاى او دچار آسیب هاى بیشترِ عصبى جدى
نشوید) درصورت لزوم مى توانید در جهت منع این فرد از رفتارهایش از شگرد
تخلیه ى عصبى - هیجانى شدید استفاده کنید. گاه فریادزدن بر سر کسى که
زبان منطقى را متوجه نمى شود نه تنها باعث توقف رفتارهاى سمى اش مى شود
بلکه با این کار به او لطف کرده اید زیرا مى تواند با دست برداشتن از رفتارهاى
غلطش، بیشتر از این مورد نفرت شما و دیگران قرار نگیرد و در رفتارهایش

تجدیدنظر کند.
با همه ى اینها وقتى فرد قادر به مهار رفتارهاى سلطه جویانه ى خود نیست و
همچنان بر ادامه ى روش خود اصرار دارد و با این کار باعث خشم و
سرخوردگى و آسیب هاى روحى ـ عصبى در شما مى شود، دیگر ناچارید
ارتباطتان را با این آدم قطع کنید زیرا بدون شک او فردى بیمار است و در
کنار او بودن شما را نیز بیمار مى کند. اگر هم بخواهید همچنان به رابطه ى
بیمارگونه با چنین فردى ادامه دهید باید از خیر هویت خود و اختیار تعقل و

تفکر شخصى تان نیز بگذرید.

۲۶. منتقدان عیب جو

افراد این دسته اعتمادبه نفس اندکى دارند و احساس بى کفایتى مى کنند، پس در
برخورد با آنان نخست مى توانید از شگرد بذل توجه و مهربانى استفاده کنید.
توجه و محبت خود را مى توانید با استفاده از لحنى ملایم و مهرآمیز و با
استفاده از کلمات مهربانانه نشان دهید. طریق دیگر برخورد با آنان

أ



به کارگیرى شگرد پرسش توأم با آرامش است.
مرد: «تقصیر توست که دیرمان شد!»

زن: «عزیزم! چى باعث شده که خیال کنى من مقصرم؟»
مرد: «چون آرایش کردن و حاضر شدنِ تو یک قرن طول مى کشد!»

زن: «عزیز دلم! تصور نمى کنى آن سه تا تلفنى هم که خودت قبل از بیرون
آمدن از خانه زدى بى تأثیر نبوده؟»

مرد: «درست است! به نظرم تقصیر هر دوى ماست!»
استفاده از کلمات مهربانانه اى نظیر عزیزم و عزیزدلم هنگام به کاربردن
شگرد توجه و مهربانى، معمولاً مانع از برانگیختن فرد متخاصم مى شود و از

جدال و بحث کردن ممانعت مى کند.
به غیر از این شگرد، روش دیگرى که به منظور تعدیل رفتارهاى رنج آور این
افراد مى تواند مؤثر باشد، شگرد آینه گونگى است. فرض کنید با دوستى در
رستورانى هستید و شما سفارش کباب مى دهید. دوستِ همراه شما بدون
ملاحظه مى گوید: «من حالم از کباب و گوشت قرمز به هم مى خورد چون براى
انسان ضرر دارد. به همین دلیل هیچ وقت حاضر نیستم کباب بخورم!» و
بدین ترتیب نه تنها غذا را به شما زهرمار مى کند بلکه باعث مى شود بر اثر خوردن
گوشت قرمز، دچار احساس گناه شوید چرا که تصور مى کنید دارید به
سلامت تان ضرر مى زنید. براى اینکه فرد مقابل را متوجه تأثیر ناخوشایند
صحبتش کنید شما نیز مى توانید با استفاده از شگرد آینه گونگى به همان طریق

در مورد غذایى که او سفارش داده اظهارنظر کنید تا عملاً بفهمد باید متوجه
عواقب حرفى که مى زند، باشد.

روش دیگرى که در برخورد با این قبیل افراد مى توانید استفاده کنید روش
ً در مثال آخرى که زدیم، مى توانید صراحتا به رویارویى مستقیم است. مثلا
دوست تان بگویید بسیار بى ملاحظه عمل کرده و بهتر است اجازه دهد هرکس از
هر غذایى که دوست دارد لذت ببرد. در کاربرد این روش بهتر است در حین
بیان گفته هایتان او را به طور مستقیم از لحن انتقادى اش آگاه کنید و اجازه
ندهید با توجیه کردن رفتارش، از به عهده گرفتن مسئولیتش در قبال

گفته هایش شانه خالى کند.
اگر با فردى از این دسته معاشر هستید و مى بینید دست از انتقاد و عیب جویى و
بدزبانى برنمى دارد، و اگر تحمل این آدم باعث آزردگى دائم خاطرتان مى شود،
چرا تلخى این همنشینى و مصاحبت را به دوش مى کشید؟ مى توانید از شگرد
قطع رابطه استفاده کنید. در مثال رستوران، اگر چندمین بار است که فرد
سمى با شما چنین برخوردى مى کند و معاشرت با وى به جاى لذت و آرامش
باعث مى شود شما دچار تشویش و تحقیر شوید، مى توانید پس از گفتار
دوست تان در رستوران درباره ى غذاى سفارشى شما و گوشت قرمز، از
صندلى برخیزید و با ژستى عصبانى دستمالتان را بر روى میز بیندازید و



رستوران را ترک کنید. در اینجا دیگر مسلم بدانید که فرد سمى ناچار به تجدید
نظر در رفتار و گفتارش خواهد بود. (توجه داشته باشید که منظور ما از افراد
سمى کسانى هستند که در رفتار سمى خود استمرار دارند و تذکرات و ابراز

ناراحتىِ شما باعث تغییر رفتارها و شیوه هاى خودخواهانه ى آنها نمى شود.)
زمانى که شما در واکنش به چنین فردى، این گونه عمل مى کنید، تنها محکوم

این ماجرا کسى غیر از او نخواهد بود.

۲۷. ازخودراضى ها همه چیزدان

از آنجا که افراد ازخودمتشکر و همه چیزدان، دانسته ها و معلومات خود را
به عنوان سپرى براى پنهان کردن اعتمادبه نفس اندک خود و لاپوشانى حس
بى کفایتى شان استفاده مى کنند، و از سویى دیگر نیاز شدید به توجه و تحسین
دارند، شاید بهترین راه کنارآمدن با آنان در درجه ى اول شگرد توجه توأم با
محبت و مهربانى باشد؛ چرا که به این طریق حس مى کنند مورد پذیرش
دیگران قرار گرفته اند. در مواقعى هم که یادآورى رفتارها و گفتارشان براى
شما بیش ازحد آزاردهنده مى شود، مى توانید از شگرد توقف جریان فکر استفاده
کنید تا یادآورى خصوصیات آنها، حتى در غیابشان، باعث آزار فکرى و روحى تان

نشود.
هرگاه احساس کردید که وجود این فرد و پرگویى هاى اغراق آمیز و وراجى هاى
فضل فروشانه اش شما را به ستوه آورده یا به قولى چیزى نمانده از کوره در
بروید، براى تخلیه ى بار منفىِ چنین حسى، شگرد تخلیه ى تنفسى ـ هیجانى را
فراموش نکنید. اما همواره در نظر داشته باشید که مقصود اینها از این همه
اظهار معلومات و به رخ کشیدن دانش و اطلاعات تنها بزرگ جلوه دادن
شخصیت شان در نظر دیگران است تا بلکه مورد پذیرش و قدردانى قرار گیرند.
پس شما هرچه بیشتر نسبت به آنها محبت و توجه نشان دهید نیاز کمترى

احساس مى کنند که معلومات خود را به رخ شما بکشند.
براى مثال اگر شما در موقعیت گفتگو با چنین فردى قرار گرفتید و او به
گفته ها و دیدگاه هاى شما بى توجه بود و تنها مى خواست متکلم وحده باشد و
دست از ادامه ى صحبت هاى یک جانبه برنمى دارد، مى توانید از روش رویارویى
مستقیم استفاده کنید و به او بگویید از اینکه معلومات و دانشش را در اختیار
شما مى گذارد ممنون اید، ولى شما هم بدتان نمى آید برخى از دانسته هاى خود را
مطرح کنید. در گفته هایتان مى توانید خاطرنشان کنید که اصولاً افراد باهوش و
دانا به نظر دیگران نیز گوش فرا مى دهند. شما به این طریق نه تنها از او
تعریف و تمجید و از انتقال معلوماتش تشکر کرده و حس خودمهم پندارى اش
را ارضا کرده اید، بلکه درى را به روى گفتگو دوجانبه به سوى او گشوده اید تا



رابطه تان را با او از حالت یک طرفه درآورید.
براى مثال یکى از مراجعانم برادرى داشت که او نیز یکى از همین افراد
همه چیزدان بود و این خصوصیات برادرش باعث جروبحث و اختلاف دائم
میان آنان مى شد. در جلساتى که با این خانم داشتم متوجه شدم برادرش
فردى است فاقد اعتمادبه نفس کافى، که عقیده داشت مادرشان در دوران
تربیت و رسیدگى به آنها همواره به خواهرش بیشتر از او توجه و محبت نشان
مى داده و اکنون ناخودآگاهانه با به رخ کشیدن معلومات و برترى خود به
خواهرش باعث مشاجرات دائم مى شد. این رفتار برادر و کشمکش هاى لفظى
دائم بین آنها باعث شده بود خانواده ى این آقا بیش از پیش با او دچار مشکل
شوند و بخواهند از او فاصله بگیرند و بدین ترتیب در این دایره ى معیوب، برادر

دچار احساس خودکم بینى و غضب بیشترى شده بود.
زمانى که مراجع من به دفترم آمد و از برادرش شکایت کرد، برایش دلیل
رفتارهاى برادرش را توضیح دادم و به او سفارش کردم زمانى که از
رفتارهاى برادرش به ستوه مى آید، به جاى مشاجره و پرخاش، در درجه ى اول
از شگرد تخلیه ى هیجانى ـ تنفسى استفاده کند و سپس از شگرد محبت و
توجه. بدین ترتیب استفاده از این روش ها، باعث شد دیگر مراجع من در کنار
برادرش دچار خشم و عصبانیت نشود و به مرور روابطشان رو به بهبود
گذاشت؛ بدین معنا که سرانجام با ایجاد تغییر در رفتارهاى مراجعم، تحولاتى
در رفتارهاى برادرش نیز شروع شد. دیگر برادرش نیازى در خود نمى دید که
خود را فردى همه چیزدان نمایش دهد و دیگر از سخنرانى و نطق کردن براى
او دست برداشت و به تدریج به خواهرش نیز فضاى صحبت و گفتگو و
اظهارنظر داد. یعنى زمانى که به این باور رسید که مورد پذیرش و قبول
دیگران است، دیگر لزومى ندید با اداى همه چیزدانى درآوردن به اثبات خود
نزد دیگران متوسل شود. زمانى که خواهرش دست از ملامت و نادیده گرفتن
او برداشت و درعوض شروع به پذیرش او و تمجید از دانسته ها و دانش او
کرد، روابطشان در همه ى زمینه ها رو به بهبود گذاشت. اکنون اطلاع دارم که
آنها نه تنها براى یکدیگر بهترین خواهر و برادرند بلکه صمیمى ترین دوستان

یکدیگر نیز به شمار مى آیند.

۲۸. یخچال هاى بى عاطفه

وقتى با افراد این گروه سروکار پیدا مى کنید، از سردى و بى اعتنایى شان متعجب
خواهید شد، طورى که حتى ممکن است دلتان بخواهد کارى کنید که قدرى
عاطفه و هیجان در آنها به وجود آورید تا بلکه تکانى به خود بدهند. اما بدانید که
در بسیارى از موارد حتى دادزدن و فریادکشیدن بر سر اینها نیز نه تنها باعث



تغییر روش شان نخواهد شد بلکه ممکن است بیش از پیش باعث
منزوى شدنشان شود. بهترین شگردهایى که در رابطه با این دسته از افراد
مؤثر است شگرد تخلیه ى تنفسى ـ هیجانى و شگرد بذل مهربانى همراه با
توجه است. با به کارگیرى چنین شیوه هایى، فردِ به اصطلاح بى عاطفه، بر اثر
اینکه مى بینید پذیرفته شده، احساس امنیت خاطر بیشترى خواهد کرد و از لاک

خود درمى آید و بیشتر در اطراف شما خواهد پلکید.
افراد این دسته، اغلب در نگاه دیگران مانند کوه یخ هستند. آنها خود
نمى خواهند این گونه باشند ولى به دلیل اینکه در طى دوران تربیت خود یاد
نگرفته اند چگونه با دیگران تعامل داشته باشند و چگونه خود و احساساتشان
را ابراز و مطرح کنند، در این قالب فرو مى روند. ترس اینها از این است که
به طور صحیح نتوانند عواطف و احساساتشان را بروز دهند و باعث شوند
دیگران به آنان به چشم ابله نگاه کنند. روش دیگرى که در ارتباط با آنها
مى تواند مؤثر باشد شگرد توسل به شوخى است. استفاده از این روش ممکن
است باعث شود احساسات و عواطف درونى شان را با شما در میان بگذارند و
حتى اگر با شوخ طبعى بتوانید باعث خنده و شادى آنها شوید، چه بسا آغاز

ارتباطى دوستانه را رقم زنید.
دسته اى از این افراد هم هستند که احساساتِ خود را پنهان نمى کنند، ولى
مى بینیم که در گفتگو و مباحثه با دیگران توانایى و مهارت هاى اندکى دارند و
اغلب با لحنى یکنواخت و بى روح با دیگران صحبت مى کنند. در برخى موارد نیز
شگرد پرسش توأم با آرامش نیز مى تواند به شما کمک کند تا دریابید احساس

آنها در مورد یک اتفاق، فردى دیگر، یا شرایطى خاص، چیست.

۲۹. بدبین هاى منفى باف

من تابه حال با تعدادِ زیادى از این آدم هاى بدبین و منفى باف در هالیوود سروکار
داشته ام؛ افرادى که سالیانِ سال در ناامیدى و سرخوردگى به سر مى برند.
دراصل، دلیل بدبینى و منفى بافى شان نیز تجربه هاى تلخِ به سربردن در لابه لاى
چرخ دنده هاى هالیوود است. فشار رقابت در هالیوود و تلاش براى ماندگارى
در آن به قدرى بالاست که این افراد براى حفظ موقعیت و کار خود به مرور
تبدیل به انسان هایى منفى باف و بدبین شده اند. اینها به خوبى مى دانند که اگر یکى
از پروژه هایشان با شکست مواجه شود یا تصمیمى غلط در زمینه ى کار و
برنامه هایشان اتخاذ کنند، به سادگى مانند زباله دور انداخته مى شوند. پس
به مرور به افرادى تبدیل مى شوند که نسبت به همه بدبین، در ترس دائم، و به

دیگران ظنین هستند.
در رویارویى با چنین افرادى هر دو شگرد رویارویى مستقیم و پرسش هاى توأم



با آرامش به آنها کمک مى کند ترس هاى ناشى از بدبینى و بدگمانى دائم خود
نسبت به امور و تصمیماتشان را تخفیف دهند و به این ترتیب نه تنها
اعتمادبه نفس ازدست رفته ى خود را بازمى یابند بلکه به شما نیز بیش از پیش
اعتماد پیدا مى کنند. از جایى که مهم ترین دلیل بدبینى و بى اعتمادىِ این افراد به
دیگران و اتفاقات اطرافشان ترس هاى آنان است، شما باید به هر طریق که
مى توانید به آنان ثابت کنید در رابطه با آنان نیت سوء ندارید و فردى قابل
اعتماد هستید. بدین ترتیب وقتى که باور کنند شما قصد آسیب زدن به ایشان و

سوءاستفاده از آنان را ندارید، در کنار شما احساس آرامش و امنیت مى کنند.
از آنجا که شما براى تحمل افراد بدبین به صبر و بردبارى نیاز فراوان دارید، به
کاربردن شگرد تخلیه ى هیجانى ـ تنفسى در کاهش تشویش و فشار عصبى
ناشى از مراوده با آنها مى تواند بسیار به شما کمک کند. اگر شما با استفاده از
روش هاى ذکرشده، به خصوص شگرد توجه توأم با مهربانى بتوانید حمایت و
تأیید لازم را براى آنان فراهم کنید، خواهید دید که به تدریج با شما به گونه اى
دیگر برخورد خواهند کرد و حتى ممکن است با شما دوستى بسیار نزدیکى بر

پایه ى اعتماد برقرار کنند.
هرچند ممکن است صورت دیگر مسئله این باشد که اینها به هیچ وجه حمایت و
دوستى یا کمک هاى شما را که از سرِ خیرخواهى است نپذیرند و همچنان به
رفتارهاى بدبینانه و قضاوت هاى شک آلود خود ادامه دهند و در این راه پافشارى
کنند و محبت هاى خیرخواهانه ى شما را به حسابِ سوءاستفاده یا سوءنیت شما
بگذارند و توش و توان شما را به یغما برند؛ تا جایى که باعث آزار و سلبِ
آرامش شما شوند. دراین صورت شما دیگر ناچار به تحمیل خود و ادامه دادن به

رابطه ى دوستانه و خیرخواهانه تان نخواهید بود و حتى درصورت تمایل
مى توانید با این افراد محترمانه قطع رابطه کنید تا شاید خود به فکر راه حل ها و

درمان هاى روان پزشکىِ حرفه اى تر بیفتند.

۳۰. آتش بیاران معرکه

به منظور مقابله با چنین گروه خطرناکى دو راه حل کلى بیشتر وجود ندارد:
نخستین روش شگرد پرسش توأم با آرامش است، که با استفاده از آن در
همان گام هاى نخست به آنها مى فهمانید به اصطلاح دستشان را خوانده اید و باید

بازى شان را در همان ابتدا متوقف کنند.
زمانى که شما زیرکانه چنین فردى را مورد پرسش قرار مى دهید، خواهید دید
که از ناراحتى و عصبانیت چون مار به خود مى پیچد و احساس ناراحتى مى کند،
و چه بسا در انتها بگوید: «من فقط شوخى کردم!» یا: «فقط کنجکاو بودم که
پرسیدم!» مثال آن خانم آرایشگر را به یاد بیاورید! آرایشگرى که موذیانه به



طریقى غیرمستقیم به مشترى اش گفت دختر نوجوانِ وى لاابالى است و
احتمالاً پایش به کارهاى ناشایست باز شده...! در چنین حالتى مشترى مذکور
به جاى زنگ زدن به دخترش و پرخاش و مرافعه با او، مى بایست با استفاده از

شگرد پرسش توأم با آرامش از آرایشگر مى پرسید:
مادر: «چى باعث شده که خیال کنى که اگر مدرسه ى دخترِ من مدرسه ى

خوبى نیست، دختر من هم دختر خوبى نیست؟»
آرایشگر: «خوب، من از این طرف و آن طرف خیلى چیزها به گوشم مى رسد.

مخصوصا در سنى که دختر شما هست، عجیب نیست از این کارها بکند!»
ً با او صحبت مادر: «تابه حال شما دخترِ مرا دیده اى، یا تا به حال شخصا

کرده اى؟»
آرایشگر: «خیر!»

مادر: «آیا شما از دوستانِ دختر من هستید؟»
آرایشگر: «خیر!»

مادر: «آیا شما دختر من و دوستانش را در این طرف و آن طرف تعقیب کرده و
دیده اید که کارِ خلاف و بد مى کنند؟»

آرایشگر: «خیر!»
مادر: «شما خودتان هم بچه دارید؟»

آرایشگر: «خیر!»
مادر: «شما مى دانید که در خانه ى ما چه مى گذرد و ما چگونه فرزندانمان را

تربیت کرده ایم؟»
آرایشگر: «خیر! من خواستم به شما تذکر بدهم مبادا مشکلى براى دخترتان

پیش آید!»

مادر: «خیلى ممنونم که این قدر لطف دارى! اما باید بدانى که در منزل ما و در
رابطه با فرزندان، همه چیز به دقت زیر نظر است و نیازى به دلسوزىِ شما

نیست!»
با چنین روشى آرایشگر فضول خواهد فهمید که نمى تواند با شما و مسائل

زندگى شما این گونه بازى کند.
در بسیارى موارد در مواجهه با آدم هاى فضول و مشکل آفرین، مى توانید از
شگرد رویارویى مستقیم یا به قولى کنارگذاشتن رودربایستى استفاده کنید.

بدین ترتیب به آنها مى فهمانید که از نیت واقعى آنها آگاه اید. براى مثال:
آرایشگر: «بهتر است مراقبِ دخترتان باشید! من مطمئنم که پایش به کارهاى

ناجور کشیده شده!»
مادر: «خانم محترم! اگر شما این زمانى را که صرف هیزم کشى و فضولى در
زندگىِ مشتریان و ایجاد مشکل براى آنها مى کنید، صرف پیشرفت در کارتان

کرده بودید، الآن کاروکاسبى تان خیلى بهتر از این بود!»
استفاده از شگرد شوخى هم مى تواند به چنین فردى بفهماند که شما براى او و



صحبت هایش ارزشى قائل نیستید و از نیتِ او آگاهى دارید. در مثال قبلى مادر
مى توانست بگوید: «اینها را مى گویى که خودت را سرگرم کنى، ولى من مى دانم
که تو عادت به فکر کردن ندارى ـ فقط چشمانت را مى بندى و دهانت را باز
مى کنى!» در این مورد هرچه مستمسک مزاح و دست انداختن چنین فردى در
چنته دارید به کار ببرید تا بفهمد شما ملعبه ى بازى هاى ابلهانه اش نمى شوید. در
برخورد با این دسته افراد تأکید مى کنم در اینکه به او نشان دهید دستش را
خوانده اید کوتاهى نکنید، حال مى خواهد گفته هاى این آرایشگرِ مثال ما در مورد

دختر شما یا در مورد دختر فرد دیگرى باشد.

نتخاب مؤثرترین شیوه ها

بر اساس سال ها بررسى هاى شخصى ام و کارکردن با مراجعانم و تجربیاتِ آنها،
معتقدم شگردهایى که در رابطه با انواع افراد سمى در این فصل ذکر شد،

مؤثرترین شیوه ى برخورد با این افراد است.
البته این بدین معنا نیست که شما مجبورید فقط و فقط به همان شگردهایى
که من در اینجا در مورد هر نوع از افراد سمى آورده ام اکتفا کنید، بلکه
مى توانید براساس موقعیت و تشخیص خودتان، در مواردى از شگردهاى

دیگرى که در این کتاب مطرح شده نیز بهره ببرید.
شما در برخورد با افراد سمى، براساس تشخیص خود مى توانید یکى از این
شگردها را انتخاب کنید یا ترکیبى از آنها را به کار ببرید. این انتخاب بستگى به
این دارد که کاربرد کدام شیوه براى تان آسان تر است و کدام یک از این روش ها
را ترجیح مى دهید. مهم نیست کدام شگرد را به کار مى برید، بلکه آنچه مهم
است این است که به این طریق خشم و سرخوردگى خود را مهار کنید و
اجازه ندهید کسى شما را خواسته یا ناخواسته از لحاظ روحى و عصبى
بازیچه قرار دهد. اگر در برابر افراد سمىِ اطراف خود به موقع واکنش نشان
ندهید، نه تنها زندگى، کار، موفقیت، و آرامش شما بازیچه ى دست این افراد
قرار مى گیرد بلکه ممکن است تحمل بیش از حد و بیجاى آنها شما را دچار
اختلالات روحى و روانى کند و چه بسا خودتان به طور ناخودآگاه به فردى سمى

تبدیل شوید.



۸. انتخاب شیوه هاى برخورد با توجه به جایگاه آن فرد در زندگى شما

مادرها و پدرهاى سمى
خواهران و برادران سمى

همسر سمى
فرزندان سمى
دوستان سمى
عشاق سمى

همسایه ى سمى
افراد سمى در محل کار

رئیس سمى

همکاران سمى
زیردستان سمى

مراجع قدرت سمى
خدمه ى سمى

به منظور تعاملِ سالم تر با هر یک از افراد یا گروه هاى سمى، گزینه هایى پیش
روى ماست.

این نکته بسیار حائز اهمیت است که در وهله ى اول در نظر بگیریم فردِ سمى
چه جایگاهى در زندگى ما دارد. چرا که انتخابِ یک شگرد در برخورد با فرد
سمى بستگى تام به این موضوع دارد. برخى شگردها مى تواند براى اعضاى
خانواده مؤثرتر باشد، درحالى که دیگر شیوه ها مى تواند در برخورد با افراد

غریبه تر نظیر همکاران یا خدمه بهتر عمل کند.
واضح است که افراد بسته به نوعِ رابطه و جایگاه و تأثیرى که در زندگى،

سلامت، و موفقیت یکدیگر دارند، به نحوى متفاوت عمل مى کنند.
اعضاى خانواده ى خود را در نظر بگیرید. حال برخى از مجموعه هاى داستانى
تلویزیونى را هم که دیده اید به خاطر بیاورید. در برخى از این مجموعه ها،
خانواده هایى را دیده ایم که بسیار گرم و صمیمى و دلسوزِ یکدیگر بوده اند. اما
در واقعیت همه مى دانیم که همه ى خانواده ها به خوبى و زیبایى مجموعه ى

داستانى اى که دیده ایم در کنار یکدیگر به سر نمى برند.
ما همه از دوران کودکى آموخته ایم که به عنوان اعضاى یک خانواده همگى
یکدیگر را دوست بداریم. چرا؟ خیلى ساده است، زیرا که اعضاى یک
خانواده ایم. چرا که خواهر و برادریم، یا والد و فرزندیم. اما متأسفانه گاه در
برخى خانواده ها مى بینیم که برخى اعضاى آن چون عنصرى سمى با فرد یا
سایر خویشان خود رفتار مى کنند؛ تا جایى که گاه کل خانواده یا برخى اعضاى



آن به این نتیجه مى رسند که آن عضو لیاقت اعتماد یا محبت را ندارد. البته ما
مجبور نیستیم فردى را که تأثیرى سمى و مخرب در زندگى ما دارد دوست

بداریم یا با او معاشرت و مراوده کنیم.

مادران و پدران سمى

هر پدر و مادرى به صرفِ به دنیاآوردن یا بزرگ کردن یک بچه، شایستگى اطلاق
کلمه ى پدر یا مادر را ندارد. پدران و مادرانى وجود دارند که فرزندانِ خود را
از کودکى آزار داده، شکنجه کرده یا حتى از نظر جنسى مورد سوءاستفاده
قرار داده اند به طورى که باعث آسیب هاى دیرپا و غیرقابل جبرانِ روانى و

جسمى در فرزند خود شده اند.
در اغلب موارد مى بینیم که رفتارهاى بیمارگونه ى منجر به آزارهاىِ جسمى و
روانى و سوءاستفاده ى پدر یا مادر از فرزند یا فرزندان خود، از سال هاى
کودکى تا نوجوانى و بزرگسالى آنها همچنان ادامه مى یابد. من هم مانند
بسیارى از روان شناسان معتقدم قطع رابطه ى دائم با چنین والد یا والدینى،

سالم ترین انتخاب و حق مسلم و غیرقابل سرزنش هر فرزندى است.
این به صلاح فرد قربانى است که دیگر هرگز سروکارش با چنین والدى نیفتد
و حتى نخواهد با او صحبت کند، تا بلکه بتواند به مرور سلامت روان خود را

به دست آورد و آسیب هاى وارده را تا اندازه اى بازسازى کند.
همان طور که همه ى ما مى دانیم، اصولاً والدین چنین رفتار سبعانه اى نسبت به
فرزندان خود ندارند؛ در این میان دسته اى دیگر از والدین هم هستند که به
فرزندانشان عشق مى ورزند و نیتشان در مورد آنها خیر است ولى به دلیل
تربیت ناشایست خود آنان در کودکى، اعتمادبه نفس و احساس خودکم بینى و
نادیده گرفته شدن و سختى ها و فراز و نشیب ها، امروز به طور ناخودآگاه براى
فرزندان خود تبدیل به والدین سمى شده اند چراکه به دلیل ضعف ها و
کمبودهاى خود، طریق صحیحِ تربیت فرزند یا کمک به او را نمى دانند و
به گونه اى عمل مى کنند که باعث شکاف بین خود و فرزندانشان مى شوند. ما به
این دسته از والدین، «والدین ناآگاه» مى گوییم. در مورد این دسته از والدین
ناآگاه و نافرهیخته ما ضرورتا شگرد قطع ارتباط را توصیه نمى کنیم بلکه

روش هاى دیگرى نیز وجود دارد که مى تواند به بهبود روابط فى مابین کمک کند.
متأسفانه بسیارى از این والدین زمانى به غلط بودنِ عملکرد خود در قبال

فرزندانشان پى مى برند که دیگر خیلى دیر شده است.
در یک مثال غمبار، یادى مى کنم از هروى ویلچایز(۱۱۹) بازیگر قدیمى که با
نقص جسمانىِ مادرزادى به دنیا آمده بود، به این صورت که او یکى از انسان هاى
کوتوله بود که با این نقصِ دائمى متولد شده بود و سرانجام هم به زندگى خود



خاتمه داد؛ انسانى با قدى بسیار کوتاه و غیرمعمول و دست و پاهایى بسیار
کوچک که ویژگى این دسته از افراد است. زندگى فردى با این مشکل
جسمانى خودبه خود دردناک و سخت است، چه برسد به اینکه پدر و مادرى
داشته باشد که به جاى کمک کردن به او در کنارآمدن با مشکلش، بیشتر به او
سختى و رنج دهند. پدر او که پزشکى سرشناس بود حاضر به قبول این
واقعیت و درک مشکل پسرش نبود؛ پس شروع به تجسس و تحقیق در
زمینه ى درمان این بیمارى (که البته لاعلاج است) کرد و دورتادور دنیا، هروى
را با خود مى کشاند تا او را به هر پزشکى نشان دهد بلکه شاید نقص او را
برطرف کند؛ تلاشى بیهوده که خود باعث فشار و آزار بیشتر براى هروى بود.
سرانجام زمانى که وى به سنین نوجوانى رسید شروع به التماس به پدرش
کرد که دست از سر او بردارد و این قدر او را چون موش آزمایشگاهى از یک
مطب به مطبى دیگر نبرد و او را همان گونه که هست بپذیرد، ولى ظاهرا
پدرش حاضر نبود این واقعیت را بپذیرد که پسرش این گونه است. از سوى
دیگر مادرش نیز کمک چندانى به بهبود اوضاع او نمى کرد زیرا مادر نیز از
داشتن چنین فرزندى خوشحال نبود. دراصل هروى خود همواره در
مصاحبه هایى که با او شده بود گفته بود معتقد است مادرش هرگز او را
دوست نداشته و از داشتن او احساس سرشکستگى مى کند. هروى مى گفت که
هر موفقیت و پیشرفتى هم که در زندگى کسب مى کرده هرگز مورد تشویق و
خوشحالى مادرش قرار نمى گرفته است. هروى سرانجام ازدواج کرد و من در
مراسم ازدواجش شرکت داشتم. به خاطر مى آورم که در روز ازدواجش،
زمانى که مرا به مادرش معرفى مى کرد گفت: «مادر! ایشان خانم دکتر گلاس
هستند. ایشان با من گفتاردرمانى کار کرده اند و کمک کرده اند بتوانم نحوه ى
حرف زدنم را اصلاح کنم.» مادرش بدون اینکه حتى لبخندى دوستانه به من
بزند با نگاهى سرد رو به من گفت: «اما من هنوز هم نمى توانم حرف هاى او
(یعنى هروى) را به درستى بفهمم!» و در این لحظه من فکر کردم تعجبى ندارد
که هروى تمام عمر در زندگى اش این همه مشکل داشت. حتى مادرش هم
حاضر نیست از او حمایت کند و به او کمکى نمى کند تا بتواند زندگى عادى

داشته باشد.
بعد از مرگ هرِوى مجله ى پیپلِ(۱۲۰) نشان داد که مادر هروى هیچ گاه
نتوانسته او را در قلب خود به عنوان یک فرزند عادى بپذیرد. هروى که نقاشى
زبردست بود تابلویى بسیار زیبا از مادرش نقاشى کرده بود و در کنار آن
مادرش را نشان مى داد که مى گفت: «این چرا شبیه من نیست!» و حقیقتا
همین طور بود؛ یعنى زیبایى ظاهرى مادرش هم نمى توانست زشتىِ باطنش را

بپوشاند.
متأسفانه تعداد مادرهایى که به شکلى افراط از فرزندانشان انتقاد یا دائم آنها
را تحقیر مى کنند بسیار است، و با چنین مادرانى با شگرد رویارویى مستقیم یا

أ



شگرد پرسش توأم با آرامش مى توان مقابله کرد.
باید به آنها به شکل مستقیم و بدون تعارف گفت که رفتار و گفتارشان با

فرزندانشان بسیار غلط و آسیب زننده است.
درحقیقت برخى از روش هاى والدین ـــ به خصوص آن دسته از والدینى که در
فصول گذشته آنها را در دسته بندى افراد روان نژند، ستیزه جو، همیشه
عصبانى، سلطه جو و رئیس مآب قرار دادیم ـــ در رابطه با فرزندانشان نه تنها
به رشد روانى فرزند آسیب مى زند بلکه باعث احساس شرمندگى و
سرافکندگى آنها نیز مى شود. در چنین فضایى، فرزند مستأصل و درمانده بین
دوست داشتن و نداشتن والدین خود، سعى در اصلاح رفتارهاى آنان دارد؛
درحالى که این تغییر و اصلاح در رفتار پدر و مادر اتفاق نمى افتد مگر اینکه آنان
خود مصمم به ایجاد چنین تغییرى شوند. در چنین شرایطى شگرد قطع رابطه
ولو موقت مى تواند در کم رنگ کردن تلخى این رابطه و حل بحران فى مابین
مؤثر باشد و چه بسا والدین در این دوران قطع رابطه امکان مرور رفتارهاى
خود و تأثیر مخرب آن در رابطه شان را داشته باشند و در اصلاح و تغییر خود

بکوشند.
قهرمان معروف تنیس مرى پیرس(۱۲۱) پدرى داشت که به دلیل خصلت
سلطه جویى افراطى، بسیار باعث آزار و اذیت او مى شد. در طى دوران
کودکى که او مشغول یادگیرىِ تنیس بود، پدرش بعد از هر بازى به دلیل بد
بازى کردن به او دشنام مى داد و او را سرزنش مى کرد یا حتى در مقابل
همبازیانش او را کتک مى زد. بعدها به دلیل اینکه این قبیل رفتارهاى پدر تا

سال هاى بزرگسالى و حتى دوران قهرمانى او ادامه داشت، مسئولان برگزارى
در مسابقات مانع ورود او به محل مسابقه مى شدند و رفته رفته مرى او را از
زندگى شخصى و خانوادگى اش هم کنار گذاشت و با او قطع ارتباط کرد. پس
از این کار او جام جهانى و قهرمانى تنیس را در سطح جهانى برنده شد و
عامل این موفقیت را قطع ارتباط با پدر روان رنجور خود و برطرف شدن بار

تشویش و فشار عصبى ناشى از این ارتباط بیمارگونه مى دانست.

گاه در چنین مواقعى چاره اى باقى نمى ماند جز قطع ارتباط، ولو آن فرد سمى
پدر انسان باشد؛ چرا که ادامه ى این آسیب و ترس و فشار عصبى در آینده اى

نه چندان دور فرد را دچار انواع بیمارى هاى روحى و جسمى خواهد کرد.
سمى بودن دسته اى دیگر از والدین به این دلیل است که آنان بسیار اهل
غیبت و بدگویى و مداخله و ایجاد مزاحمت براى دیگران اند؛ یا افرادى هستند
که دائم مشغول دست انداختن اطرافیان یا پرحرفى هستند، یا از لحاظ
اجتماعى منزوى اند. بازیگر معروف فیلم راکى، سیلوستر استالونه(۱۲۲)
به کرات از مادرش در مصاحبه هاى خویش یاد کرده است. ظاهرا مادر او که از
آن دسته افراد سمى وراج و غیبت کننده است هرجا دوربین هاى تلویزیونى را
مى بیند شروع به بدگویى در مورد همسر سابق پسرش مى کند، که این بسیار



باعث شرمندگى و سرافکندگى این بازیگر مشهور هالیوود است. این هنرمند
معروف به سختى تلاش مى کند تا مادرش و خصیصه هاى ناشایستش را بپذیرد و
سعى مى کند به خود بقبولاند که مادرش همین است و کاریش نمى شود کرد، و
گاه در مصاحبه هاى خود با شوخى و خنده، صحبت درباره ى مادرش را عوض

مى کند و به موضوع دیگرى مى پردازد.
در تحمل والدینى نظیر مادر سیلوستر استالونه که آسیب هاى کمترى دارند
مى توان علاوه بر شگرد شوخى و تخلیه ى تنفسى، از شگرد پرسش پى درپى
توأم با آرامش، شگرد رویارویى مستقیم و شگرد توجه توأم با محبت استفاده

کرد.
ولى گاه اگر با والدى مواجه هستید که با لجبازى و اصرار زیاد سعى در
نشنیده و نادیده گرفتن شما دارد و به کار خود ادامه مى دهد، شگرد تخلیه ى

عصبى ـ هیجانى شدید و شگرد آینه گونگى هم مى تواند مؤثر باشد.
والدینى که در دسته بندى هاى افرادِ دورو و لبخند بر لب و خنجر در پشت یا در
گروه آتش هاى زیر خاکستر یا افراد سمى از نوع اهل جیم شدن یا سست عنصر یا
در گروه دروغگوهاى لاف زن قرار دارند، از آن دسته والدینى هستند که
به سربردن در کنار آنها بسیار آزارنده است چرا که هیچ کس، حتى

فرزندانشان نیز نمى تواند به آنها اعتماد کند.
شما انتظارات زیادى از آنان به عنوان والد دارید اما در ازاى آنچه باید به شما
بدهند، آنها ذره ى مختصرى ارائه مى دهند و بدین ترتیب باعث احساسِ تلخ
سرخوردگى، خشم، و درد در شما مى شوند. در چنین مواقعى اولویت شما باید
به حفظ سلامت روح و روانتان معطوف شود و دیگر کمتر نگران رضایت آنها

از خود باشید.
به منظور کنارآمدن با والدى که شما را طرد کرده و باعث تجربه ى تلخ حس
تنفر و زیادى بودن براى شما شده، شگرد توقف جریان فکر آزاردهنده و
همچنین شگرد انتقام تخیلى ـ نیابتى (یا به عبارتى رؤیاپردازى انتقام جویانه)
مى تواند مرهمى براى حفظ خونسردى و عقلانیت و بند زدن بر ترک هاى
احساسات خردشده ى شما باشد. بگذارید مثالى بیاوریم از کنیا مور(۱۲۳)
دختر شایسته ى امریکا که مادرش در کودکى او را رها کرده بود و این باعث
رنج و حرمانِ فراوان در زندگى او شده بود. کنیا سرانجام پس از سال ها یعنى
در دوازده سالگى موفق به دیدار مادرش شد، ولى در کمال ناباورى مادرش
سعى در نادیده گرفتن او کرد، گویى او اصلاً وجود ندارد. در واکنش به چنین
عکس العملى در همان لحظه، کنیا با خود قسم خورد که دیگر هرگز به مادرش
اجازه ندهد با رفتارها و بى توجهى هایش او را شکنجه کند. یعنى جریان فکرى را
که دائم به او مى گفت مادرش او را نمى خواهد و او طرد شده است، در ذهن

خود متوقف و مهار کرد تا دیگر این واقعیت تلخ باعث زجر دائم او نباشد.
دسته اى دیگر از والدین را داریم که به جاى اینکه نقش والد را ایفا کنند تغییر



نقش داده اند و دوست دارند نقش فرزندان را براى بچه هاى خود ایفا کنند و

مانند بچه هایى که نیاز به توجه دارند همواره پرتوقع، مغموم، و ناراضى هستند
و از فرزندانشان انتظار توجه و برآورده کردن انتظارات پایان ناپذیر خود را
دارند. دسته اى دیگر از والدین در گروه افراد خودویرانگر قرار دارند. گروهى
دیگر در گروه سست عنصر و نامطمئن قرار مى گیرند و گروهى دیگر از والدین
هستند که به صورت افراد افسرده همواره احساس بدبختى و تیره روزى
مى کنند. در این میان فرزند بخت برگشته را مى بینیم که مستأصل مانده و سخت
در تلاش و تقلا براى نجات و تغییر رفتار والد روان نژند خود است چرا که این
والدین در عین سمى بودن بسیار شکننده و حساس هم هستند. در برخورد با
این گروه از والدین من در وهله ى اول شگرد برخورد توأم با مهربانى و توجه
را توصیه مى کنم؛ که البته گاه این عشق و مهربانى باید به زور به آنها خورانده
شود. از جایى که والدین جاى گرفته در این دسته اغلب دچار احساس بدبختى و
افسردگى هستند و سطح انرژى شان پایین است، شما باید مراقب باشید مبادا
ناخودآگاهانه با آنان هم داستان شوید؛ چون گاه ممکن است به خود بیایید و
ببینید که یکى از آنان شده اید. اگر شروع چنین عاداتى را در خود دیدید شاید
به صلاح شما باشد که ولو به طور موقت با آنان قطع ارتباط کنید، نه به این
دلیل که از آنان متنفرید بلکه به منظور حفظ سلامت روانى خود و تلنگرزدن به
آنها به قصد اصلاح خودشان. شما باید مرزهایى بین خود و چنین والدینى ایجاد
کنید تا مبادا ناخودآگاهانه شما را به مرداب بدبختى و تیره روزى خود بکشانند.
اغلب شگرد قطع رابطه ولو موقت باعث مى شود این قبیل پدرها و مادرها به

خود بیایند و متوجه وجود مشکل شوند و در رفع آن بکوشند.

خواهران و برادران سمى

متاسفأنه بعضى از اوقات خواهر یا برادر یک فرد مى تواند بیشتر از هرکس
دیگر باعث درد و رنج در زندگى او شود. در بسیارى از موارد این دشمنى ها یا
آزارها به دلیل حس حسادت یا رقابت بین خواهر و برادران به وجود مى آید. در
بسیارى مواقع شاهد این بوده ایم که کودکى، به این دلیل که تصور مى کرده
پدر و مادرش خواهر یا برادرش را بیشتر از او دوست دارند، در بزرگسالى
دچار مشکل تزلزل اعتمادبه نفس یا احساس ناامنى و خودکم بینى شده است.
در بسیارى مواقع مى بینیم که در خانواده اى بعضى خواهران و برادران، موفق تر
از خواهران و برادران خود هستند؛ و در اینجاست که خواهر یا برادرى که
موفقیت کمترى به دست آورده به طور ناخودآگاه با تشویق و توجه کمترى از
جانب خانواده و اطرافیان مواجه مى شود که این خود باعث دلخورى،
سرخوردگى، یا حسادت مى شود؛ و در بعضى موارد متأسفانه چنین کسانى در



قالب خواهر و برادر سمى فرو مى روند و شروع به ابراز واکنش هاى منفى و
سمى مى کنند. بروز این رفتارهاى سمى، همیشه باعث درد و رنج و گاه
گرفتارى هایى براى سایر اعضاى خانواده ازجمله پدر و مادر مى شود؛ یا گاه
مى بینیم که این فردِ کمتر موفق، مانند بچه اى ناپخته برخورد مى کند و گاه خود
را نیز به دردسر مى اندازد. جالب است که اینها در مواقع دردسر از خواهر و
برادر موفق انتظار دارند نقش والد را براى شان ایفا کند و او را از دردسرهایى

که به وجود آورده نجات دهد.
براى مثال یکى از مراجعان من مجبور شد براى همیشه رابطه اش را با
برادرش قطع کند چرا که برادرش به هروئین اعتیاد داشت و با مشکلاتى که
دائما براى او به وجود مى آورد همواره باعث دردسر، فشار عصبى، گرفتارى، و
شرمندگى او مى شد. این مراجع من که خود پزشکى حاذق است در بسیارى
روزها در محل کارش داراى تمرکز کافى نبود چراکه شب قبل ناچار شده بود
ً تا دیروقت به دنبال حل مشکلاتى باشد که برادر معتادش به بار آورده بود. مثلا
رفته بود او را پس از دستگیرى با قید ضمانت از زندان آزاد کند، یا پس از یک
درگیرى و مجادله ى سخت از کلانترى بیرون بیاورد، و گرفتارى هایى نظیر این،
که پایانى نداشت. با وجود چنین مشکلاتى او همواره احساس مى کرد باید به
برادرش کمک کند و اگر سعى مى کرد برادرش را ندیده بگیرد و فراموشش
کند دچار احساسِ گناه شدیدى مى شد که نمى توانست آن را از خود دور کند.
زمانى که او دیگر پزشکى سرشناس شده بود مى دید که تقریبا نیمى از
درآمدش صرف وثیقه گذاشتن براى رهایى برادرش از زندان یا صرف
دستمزد وکیل و هزینه ى دادرسى او مى شود. او همه ى شگردهاى لازم در راه
ایجاد تغییر در برادرش را امتحان کرده بود. شگرد آینه گونگى، شگرد تخلیه ى
خشم شدید، و شگرد برخورد توأم با مهربانى و توجه. به هر درى زده بود تا
بتواند برادرش را وادار کند اعتیادش را ترک کند. اما هیچ کدام از راه ها به
نتیجه نرسیده بود. او تحول مثبتى در برادرش نمى دید و از سویى برادرش خود
نیز براى نجات خودش از این ورطه همتى نشان نمى داد. سرانجام آن پزشک
براى نجاتِ زندگى خود از این گرداب و حفظ شغل و درآمد و به دست آوردن
آرامشش، ناچار به قطع ارتباط با برادرش شد. تا اینکه سرانجام یک روز

خبردار شد برادرش بر اثر مصرف بیش از حد مواد مخدر درگذشته است. با
وجود این او هیچ گاه دچار احساس گناه ناشى از قطع رابطه با برادرش نشد
چرا که براى نجات او هر کارى از دستش برمى آمد کرده بود و به نتیجه نرسیده
بود. پس از واقعه ى مرگ برادرش، اگر گاهى هم دچار احساس گناه مى شد
سعى مى کرد با استفاده از شگرد توقف جریان فکر آزاردهنده جلوى بروز
احساس گناه را در خود بگیرد و در مواردى نیز از شگرد تلافى تخیلى ـ نیابتى
به شکل مثبت استفاده مى کرد. یعنى تصور مى کرد که اکنون برادرش نه تنها بعد
از آن همه رنج، در آرامش به سر مى برد، بلکه همچنین از بابت همه ى زحماتى که



او براى کمک به ترک اعتیاد و حل سایر مشکلاتش کرده بود سپاسگزار است.
به دلیل ماهیتِ پویا و پیچیده ى درون خانواده ها، گاه فرد از داشتن یک خواهر
و برادر سمى خیلى بیشتر از داشتن والدین ناجور، احساس شرمندگى و
سرخوردگى مى کند. اما همواره به خاطر داشته باشید که هرچند خواهران و
برادران در یک خانواده و از یک پدر و مادر متولد مى شوند، این نمى تواند دلیل
این باشد که از هر نظر یکسان و مشابه عمل کنند، تصمیم بگیرند، و زندگى هاى
مشابه داشته باشند؛ چرا که هر فردى برخى از ویژگى هاى خاص شخصیتىِ خود
را در بدو تولد با خود به همراه مى آورد و این همان عاملى است که تفاوت بین
رفتارهاى خواهران و برادران را در بزرگسالى آشکار مى کند، ولو از پدر و مادر

یکسان و در یک خانواده رشد کرده باشند.
مثلاً ممکن است شما داراى برادرى باشید که وجهه ى خوبى در اجتماع ندارد
یا اصولاً فرد بدنامى است و مردم تصور مى کنند شما نیز باید همان گونه باشید و
شما را مورد سؤال یا شماتت قرارمى دهند. در واکنش به این برخوردها، شما
به جاىِ احساس شرمندگى یا خشم مى توانید از شگرد شوخى استفاده کنید و
به فرد مقابل بگویید شما و برادرتان دو فرد کاملاً متمایز هستید. یا از شگرد
پرسش هاى هدایت کننده توأم با آرامش استفاده کنید و فرد را به این نتیجه
برسانید که لزوما نباید تصور کند که شما هم مانند برادرتان هستید. شگرد
دیگر، «تخلیه ى خشم شدید» است که در رویارویى با افراد گستاخى که دائما
مى خواهند شما را از بابت برادرتان سرزنش کنند، به کار مى آید؛ تا به آنان
بفهمانید که حد و حدود خود را حفظ کنند و وارد حریم مسائل شخصى و

خانوادگى شما نشوند.
من در مسیر فعالیت حرفه اى خود خواهران و برادرانى را دیده ام که از
یکدیگر در دادگاه شکایت کرده اند یا به قدرى از یکدیگر متنفرند که به خون هم
تشنه اند. چرا؟ چون در زمان کودکى یاد نگرفته اند براى حل مشکلاتشان
به جاى مرافعه و ناسزاگویى، از طریق گفتگوى متمدنانه و تبادل نظر اقدام
کنند. استفاده از شگردهاى آموخته شده در این کتاب مى تواند براى این دسته

افراد بسیار مؤثر و کارآمد باشد.

همسران سمى

کتابى نگاشته ام به نام زن و مرد سخن مى گویند، خاتمه ى عدم گفتگو بین دو
جنس که کتابى بسیار پرسروصدا و پرطرفدار شد. پس از نگارش این کتاب،

اقدام به سفرهاى دور دنیا و برگزارى کارگاه هاى آموزشى کردم تا کتابم و
موضوع بحث انگیز آن را با مردم علاقه مند و جویاى کمک در میان بگذارم. در
جریان این سفرها و برگزارى کارگاه ها، سیل نامه ها و تلفن ها از جانب مردم



سراسر دنیا حاوى تجربیات و دیدگاه هاى متنوعشان به دست من مى رسید که
با خواندن آنها و آگاهى از تجربیات مردم عادى، به این نتیجه ى قطعى رسیدم
که بزرگ ترین مشکل زوج ها در ازدواج و روابطشان نداشتن مهارت لازم در
گفتگوى مؤثر با یکدیگر است؛ و به همین دلیل است که مى بینیم آمار
ازدواج هاى ناموفق و طلاق ها تا این حد بالاست. در مسیر نگارش کتاب یادشده
دریافتم که زن و شوهر در هنگام ناراحتى از یکدیگر یا بروز مشکل، به یکدیگر
اجازه ى گفتگوى سالم و منطقى نمى دهند و اغلب با داد و فریاد، زورگویى، یا
لجبازى، سعى در محکوم و خاموش کردن دیگرى دارند. آنها به درستى
نیاموخته اند که چگونه به یکدیگر گوش دهند و تنها از قبل جوابى تند و تیز براى
پاسخ دادن به همسرشان آماده کرده اند. آنها بلد نیستند چگونه عواطف
درونى خود و آنچه را در فکر و احساسشان مى گذرد به شیوه اى قابل درک با
شریک زندگى شان در میان بگذارند. آنان بدون اینکه دیگرى را از آنچه در حس
و وجودشان مى گذرد باخبر کنند، انتظار دارند همسرشان خودبه خود حال و روز
و خواسته ى آنها را درک کند و در هر لحظه با آنها تفاهم داشته باشد؛ چرا که
خیال مى کنند وظیفه ى همسر، پذیرش بى چون وچراى آنهاست. بسیارى زبان به
سخن نمى گشایند ولى انتظار دارند شریک زندگى شان (با استفاده از علمِ غیب)
خواسته ى آنها را بفهمد. اما بعد از مدتى سرخوردگى و شکست در تفاهم
صحیح و کامل و به طور کلى درک ناقص و نامفهومى که از زندگى مشترک
دارند، دیگرى را محکوم مى کنند که به آنها اهمیت نمى دهد و با آنها تفاهم ندارد،

و چه بسا به دنبال آن اقدام به ترک یکدیگر و طلاق کنند.
در برخورد با چنین شرایطى من به مراجعانم به کارگیرى شگردهاى
پرسش هاى هدایت کننده توأم با آرامش، رویارویى مستقیم، توسل به شوخى، یا
گاه (در مواقع ضرورى) تخلیه ى خشم شدید را توصیه مى کنم. حتى اگر شما
شیفته و واله و عاشق همسرتان هم باشید، مواقعى پیش مى آید که او شما را
در موقعیت هایى قرار مى دهد که سبب مى شود بسیار غمگین یا خشمگین شوید.
توجه داشته باشید که در چنین موقعیت هایى نباید به کنجى بخزید و همسرتان را
از آنچه درونتان مى گذرد بى اطلاع بگذارید، چراکه اگر این گونه احساسات منفى
به تدریج در شما تلنبار شود و چه بسا بعدها باعث بروز واکنش هاى شدید و
غیرمنطقى نسبت به شریک زندگى تان شود، که بیشتر باعث صدمه خوردن
رابطه مى شود. به جاى پشت گوش انداختن دلخورى ها یا درون فکنىِ احساسات
ناخوشایند، جا دارد با آن مواجه شوید و اقدام به گفتگو کنید. این بهترین روش

براى حفظ رابطه ى سالم و تداوم بخشیدن به ازدواجى موفق است.
توجه داشته باشید که در زندگى مشترک، در برخى موارد، به خصوص زمانى
که گفتگوى منطقى بین طرفین وجود ندارد، ممکن است هر یک ناخودآگاهانه
و به مرور به سبک زندگى متفاوت و مستقل از دیگرى عادت کند و به قولى
زندگى شان در جهتى مخالف یکدیگر شروع به رشد و شکل گیرى کند، تا جایى که



دیگر میانشان وجوه مشترک اندکى براى بودن با یکدیگر باقى بماند. گاه
بسیارى از این رابطه ها به قدرى در جهت اشتباه شروع به نمو و حرکت مى کند
که منجر به خیانت یا دروغ گفتن به یکدیگر مى شود، و در کمال تعجب مى بینیم
دو نفرى که روزى عاشق یکدیگر بودند دیگر حاضر به بخشش یا گذشت در
قبال یکدیگر نیستند. زمانى که یک رابطه به خیانت و دروغ آلوده شود عوارض
عاطفىِ ناشى از آن به جز آسیب ثمر دیگرى نخواهد داشت و شاید چاره اى
جز طلاق و قطع ارتباط وجود نداشته باشد، ولو این جدایى دردناک و مهیب
باشد. اگر یک رابطه ى عاشقانه یا ازدواج به درجه اى از آسیب رسید که به
جدایى منجر شد، طرفین ناچار به پذیرفتن و کنار آمدن با رنج ناشى از آن
خواهند بود. پس در اینجا راهى جز بهره گیرى از شگرد توقف جریان افکار
آزاردهنده باقى نمى ماند. چرا که در اغلب موارد مى بینیم دو فرد جداشده از
یکدیگر با مرور دائمى و آزاردهنده ى گذشته بیشتر باعث صدمات روحى و
افسردگى جبران ناپذیر در خود مى شوند. پس بهتر است رابطه ى تمام شده را به
کنارى گذاشت و از مرور روزانه ى آن اجتناب ورزید؛ چرا که این مرور فکرى
بیشتر باعث بروز خشم فروخورده در فرد مى شود؛ و مانند سمى جارى در
جریان خون و روح فرد همچنان باقى مى ماند. پس اقدامِ صحیح این است که
دو طرف از گذشته ى تلخ درس بگیرند و آن را پشت سر گذارند و در

بازگرداندن شأن و مرتبه و روحیه ى ازدست رفته ى خویش فعالانه اقدام کنند.
به خاطر داشته باشید که پس از جدایى، تصورِ انتقام و نابودى همسر یا شریک
زندگى سابقتان، جز تباه کردن خود شما سود دیگرى نخواهد داشت. براى
مثال زنى را به خاطر مى آورم که شوهرش بعد از ده سال زندگى مشترک به
او خیانت کرد. او طلاق گرفت و میلیون ها دلار ثروت همسرش را نیز در جریان
طلاق تصاحب کرد و پس از گرفتن حق حضانت فرزندان اقدام به ازدواج
مجدد کرد. اما با وجود بسته شدن پرونده ى زندگى مشترک گذشته، هنوز در
زنجیر اسارت خاطرات گذشته گرفتار بود. هنوز بعد از سال ها سعى مى کرد به
هر طریق که مى توانست به شوهر سابق خود آسیب برساند؛ مثلاً به او اجازه ى
دیدار فرزندانش را نمى داد، یا اگر خودروى همسرش را جایى مى دید به طریقى
به آن آسیب مى رساند، یا نامزد جدید همسرش را آزار مى داد. و این نهایت
بدبختى این خانم بود که این چنین درگیر انتقام بود و قادر نبود گذشته را

فراموش کند و پشت سر بگذارد.



فرزندان سمى

در زمان هاى نه چندان دور والدین سعى مى کردند به جاى نازپروردگى و لوس
بارآوردنِ فرزندانشان، آنها را در سختى و فشار قرار دهند و براى آنها اصول
انضباطى بیشترى در نظر مى گرفتند تا آنها را سخت کوش بار آورند و به جاى
اینکه این همه امکانات در اختیارشان بگذارند، قدرى به آنان سخت مى گرفتند تا
به عبارتى در آینده از آنان مرد یا زنى موفق بسازند. در اینجا بحث ما ارتباطى
به اینکه این روش تربیتى تا چه حد درست یا نادرست بود ندارد بلکه
مى خواهیم به این بپردازیم که با اتخاذ این شیوه ى تربیتى گاه والدین مرزهاى
تعادل را رد مى کردند و اصول و شیوه هاى تربیتى شان اثرى مخرب و سمى بر
فرزندان مى گذاشت. البته در مواردى نیز دیده مى شد که این شیوه ى تربیتى
خشن (که با عشق همراه بوده) مى توانست رفتارهاى غلط و ناصحیح فرزندان

را اصلاح هم بکند.
در دنیاى امروز مى بینیم والدینى که فرزندى ناصالح دارند مورد سرزنش و
شماتت اطرافیان قرار مى گیرند و محکوم مى شوند که لابد زیادى فرزندانشان
را از عشق و توجه و امکانات بهره مند کرده اند؛ یا به عکس، در حق آنان
کوتاهى کرده اند و عشق و محبت کافى نثارشان نکرده اند. من خود به شخصه
نگرش مثبتى به عشق و توجه بیش از اندازه نشان دادن به فرزندان ندارم و
همواره والدینى را که مى خواهند هر کارى براى فرزندانشان انجام دهند تا به
قول معروف آب در دل فرزندشان تکان نخورد، راهنمایى مى کنم. البته از
سویى دیگر مى بینیم در دنیاى امروز، در برخى موارد سمى بودن یک بچه ارتباط
زیادى به میزان محبت و توجهى که خانواده نثارش کرده ندارد. زیرا امروزه
علاوه بر تربیت والدین، عوامل بسیار بر نحوه ى تربیت و رشد بچه ها اثر دارد،
نظیر رادیو، تلویزیون، موسیقى، اینترنت، گروه همسالان و مدرسه، که اینها
خود باعث نظارت کمتر خانواده بر تربیت فرزند مى شود. بسیارى از بچه هاى
امروز تحت فشار یا بر اثر تشویق همسالانشان به مواد مخدر، خشونت، و
نظایر آن روى آورده اند و من چه بسیار والدینى را مى شناسم که الگوهاى
تربیتى بسیار خوبى براى فرزندانشان بوده اند اما متأسفانه فرزندانشان به

اعتیاد به مواد مخدر یا کارهاى غیرقانونى و خلاف آلوده شده اند.
اغلب زمانى که چشم والدین به روى چنین مواردى باز مى شود دچار یأس و
استیصال و سردرگمى مى شوند، اما واقعیت این است که هیچ گاه نباید از
فرزند خود دست بشویند. نباید او را رها کنند و به حالِ خود وابگذارند. اولین
قدم در رویارویى با چنین مشکلاتى، شگرد رودررویى مستقیم است. با فرزند
خود نظیر بزرگسال برخورد کنید نه با روش چندان نرم و فروتنانه. تعارف و



شرم غیرمنطقى در این زمینه نباید مانع صحبت جدى نظیر دو بزرگسال شود.
گاه به هنگام صحبت درباره ى برخى موارد نظیر مسائل جنسى، پدر و مادر در
برابر فرزند خود دچارِ شرم و ترس و نگرانى مى شوند درحالى که نام این
رعایت، حجب و حیا نیست. والدین باید این را بدانند که فرزندانشان به دلیل
زندگى در دنیاى گسترده ى اطلاعاتىِ امروز، خیلى چیزها را مى دانند؛ پس از
صحبتِ بى پرده با آنان نهراسید. با آنها در سطح سنى خودتان صحبت کنید نه
ً یک بچه ى شانزده ساله اینکه در گفتگو با آنان خود را به سطحِ سنىِ مثلا

برسانید و نپخته با آنها حرف بزنید.
از طرفى توصیه مى شود در تعامل با مشکلات فرزندان همواره به کارگیرى
شگرد برخورد توأم با مهربانى و توجه را در نظر داشته باشید. درعین حال در
مواقع لازم از اینکه از شگرد تخلیه ى خشم هیجانى استفاده کنید و حتى اگر
ناچار شدید از فریادزدن بر سر فرزند خطاکار خود نهراسید. البته والدین
بدانند که عموما استفاده ى بیش از حد از روش هاى خشن در قبال فرزندان
توصیه نمى شود چرا که تأثیرش را از دست خواهد داد و حتى مى تواند باعث
ازبین رفتن حرمت بین والدین و فرزندان یا لجبازى آنها شود، اما گاه در مواردِ

ضرورى مى توان به آن توسل جست.
به پدرها و مادرها توصیه مى کنیم اکیدا از کتک زدن فرزند بپرهیزند ولو بسیار
خشمگین و سرخورده باشند یا فرزند خود را بسیار مستحق تنبیه بدانند. پس
هیچ گاه از تنبیه بدنى براى تربیت یا تنبیه فرزند خود استفاده نکنید. به علاوه
تحقیقات و تجارب روان شناسى و تربیتى ثابت کرده که تنبیه بدنى فرزند و
کتک زدن هیچ گاه مانع تکرار رفتار غلطِ آنها نمى شود؛ بلکه باعث پدید آمدن
خشم و نفرت در کودک و تکرار آن رفتار به قصد انتقام خواهد شد. همچنین
از سویى دیگر مى تواند باعث زخم هاى روحى روانى ازجمله ازدست دادن
اعتمادبه نفس و پیدایى حس خودکم بینى و حقارت در کودک شود. اگر در پى
استفاده از شیوه هاى گوناگون فرزند شما دست از رفتار یا عادت غلطش
برنداشت یا در مسیر هدایتش با شما همکارى نکرد، آن گاه مى توانید از
روش هایى نظیر قطع ارتباط (نه قطع حمایت) استفاده کنید تا تجربه ى
احساس تنهایى و ازدست دادنِ حمایت و عشق خانواده، به او دورانى دشوار را
تحمیل کند. گاه در ترک اعتیاد دادن فرزند مى بینیم که محبت هاى بیجا یا
کوتاه آمدن ها و به گردن گرفتن مسئولیت ها، بیشتر مانعى براى نجات و تغییر
روش فرزند مى شود. البته در موارد جدى شما به عنوان پدر و مادر گاه ناچارید
فرزندتان را رها کنید و درمان او را به متخصصان مربوطه بسپارید. این گونه
فرزندان باید مسئولیت اشتباهات خود را خودشان به عهده بگیرند و عواقب
آن را نیز خود متحمل شوند. گاه فرستادن آنها به اردوهاى تربیتى که در آنجا

سختگیرى و جدیت لازم اعمال مى شود، همان چیزى است که لازم دارند.
هرچند که والدین مسئولِ صددرصد همه ى خطاهاى فرزندانشان نیستند



ِ

(به خصوص زمانى که به افرادى جوان و بزرگسال تبدیل شده اند) آموزش
ارزش هاى حقیقى و اصول صحیح اخلاقى به فرزندان ازجمله وظایف اولیه ى
والدین است. توجه داشته باشید که به غیر از ویژگى هاى شخصیتى و ژنتیکى که
کودک با خود به همراه مى آورد، قسمت مهمى از شخصیتِ کودک در دوران
بزرگسالى مى تواند برگرفته و الگوبردارى شده از آموزش و پرورش مستقیم و

غیرمستقیم پدر و مادر باشد.
از ابتداى کودکى مهم ترین زیربناى تربیتى این است که با فرزند خود فضاى
مناسب گفتگو و مفاهمه را فراهم کنید تا آنها در هر شرایطى بدانند هنگام
مقابله با هر مشکلى که پیش بیاید، پدر و مادر در کنارشان هستند و آماده اند
تا با آنان گفتگو و در رفع مشکل کمک کنند. به فرزندان خود از همان ابتداى
کودکى طریقه ى درستِ گفتگو و اظهار وجود را بیاموزید. آنها باید بدانند که
قرار نیست شما به عنوان پدر یا مادر، فقط آنها را سرزنش کنید؛ بلکه
مى خواهید حمایتشان کنید. به آنها بیاموزید اولویت ها را تشخیص دهند و بدانند
سکوت و تعارف و شرمِ بیجا، حسن خلق و نجابت محسوب نمى شود. به آنها
بیاموزید که از صحبت و مطرح کردن خودشان در برخورد با شما، مدرسه، و
دوستان و غریبه ها نهراسند. به آنها روش صحیح گفتگو را بیاموزید. در اینجا
منظور از روش صحیحِ گفتگو مؤدبانه صحبت کردن نیست بلکه منظور
نهراسیدن از بیان خویشتن و حفظ حرمت خویش است. یکى از بهترین
هدایاى تربیتى که از همان کودکى مى توانید به فرزند خود بدهید این است که
به او شگرد پرسش هاى هدایت کننده توأم با آرامش و شگرد رودررویى مستقیم
را بیاموزید. ولى همواره در نظر داشته باشید که مهم ترین خدمتى که مى توانید
به فرزندانتان بکنید این است که همواره گفتگویى واضح و دوجانبه با آنان
داشته باشید. همچنین شما به عنوان پدر یا مادر مى توانید خود بهترین الگوى این
آموزش به فرزندانتان باشید، به این معنا که اگر شما و همسرتان خود نیز
همین الگوى واضحِ گفتگو را در پیش گیرید، مى تواند ناخودآگاه مؤثرترین روش

آموزش آن به فرزندانتان باشد.

دوستان سمى

حتما همه ى شما هم این اصطلاح قدیمى را درباره ى برخى از دوستان
شنیده اید که مى گویند: «آدم با داشتنِ چنین دوستانى دیگر احتیاجى به دشمن
ندارد!» به واقع هیچ چیز نمى تواند به اندازه ى دوستى که همیشه به او اعتماد
داشته یا با او بزرگ شده اید و چون رفیقى شفیق دوستش داشته اید و سپس
به شما خیانت یا پشت کرده، به شما آسیب برساند. آیا تابه حال متوجه
شده اید که ما گاه خود را وادار به تحمل کسانى مى کنیم که هر نامى مى توان بر



آنها نهاد جز دوست!؟ شاید به طور ناخودآگاه زیر بار چنین رفاقتى مى رویم
چون مثلاً دلمان براى شان مى سوزد یا با یکدیگر به یک مدرسه رفته و با هم
بزرگ شده ایم، یا شاید کنار آنها مانده ایم چون قسمتى از زندگى مان بوده اند و
مدتى مدید با آنها به سر برده ایم. به هرحال اهمیتى ندارد که توجیه ما در
ادامه ى این دوستى چیست بلکه آنچه مهم است این است که این افراد براى
ما حاصلى جز احساس بى اعتمادى، ناامنى، سرخوردگى، و درد و رنج ندارند
چرا که یا همواره ما را در مواقع نیاز تنها گذاشته اند یا اعتمادبه نفس ما را
خدشه دار کرده اند. گاه حس مى کنیم با ما در رقابت یا حسادتى پنهان هستند یا
متوجه مى شویم در پشت سر ما به نام دوستى و دلسوزى غیبت و بدگویى
مى کنند. احساس مى کنیم باطنا از خوشحالى و موفقیت ما شادمان نمى شوند.
پس اینها دراصل دوستِ شما نیستند بلکه دشمنانى نهان هستند که مطمئنا

روزى با زدن خنجرى از پشت، به دوستى با شما خاتمه خواهند داد.
به خاطر داشته باشید که اگر سال هاست کسى را مى شناسید لزوما به این معنى
نیست که شما دوست یکدیگر هستید. دوستى تعاریفى دارد که اگر فردى
مشمول این تعاریف نبود دوست شما نیست، ولو همدوره ى سال هاى مدرسه،
کودکى، و همسایه یا هم صحبت قدیمى شما بوده باشد. پس باید که از نهادن
نام دوست بر هر فردى اجتناب کرد تا بعدها دچار آسیب هاى ناشى از اعتماد و
دلبستگى به آن فرد نشوید؛ وگرنه مجاز نیستید کسى به غیر از خود را ملامت
کنید. دوست کسى است که در بحران هاى زندگى، شما را صادقانه و
خیرخواهانه کمک مى کند تا به سلامت از این مراحل بگذرید. دوستِ شما کسى
است که با موفقیت هاى شما حقیقتا خوشحال مى شود و نسبت به شما حسد
نمى ورزد. دوستِ واقعى کسى است که باعث تزلزل اعتمادبه نفس شما
نمى شود و در پشت سر از شما بدگویى نمى کند بلکه به دفاع از شما برمى خیزد.
دوست کسى است که با شما رقابت ندارد. توجه داشته باشید که دشمن
شماره ى یک هر دوستى و رابطه ى سالمى حسادت است. حسادت تقریبا
همیشه ناشى از گرایش به مقایسه است که در انسان ها به طور طبیعى وجود
دارد. البته در بسیارى موارد مى بینیم که این گرایش به مقایسه و رقابت از
دورانِ کودکى در خانواده هایى که شیوه ى تربیتى اشتباه دارند، ناآگاهانه
تشویق مى شود و رشد و پرورش مى یابد. بر مبناى برخى باورهاى غلط تربیتى،
خوشبختى هر فرد منوط به موفقیت هاى ظاهرى او در زندگى است و البته
موفقیت اغلب در مقایسه معنا پیدا مى کند. احتمالاً شما نیز پدیده ى شاگرد اول
کلاس بودن یا باهوش ترین بچه ى فامیل بودن و افتخار کاذبِ ناشى از آن را به
یاد مى آورید، که اینها همه جزئى از همان شیوه هاى تربیتى ناصحیح است که
به اشتباه به عنوان اهرم هاى تشویق کودکان در رقابت و موفقیت ارزش گذارى

شده است.
در ادامه ى تعریفِ دوستِ حقیقى جا دارد اضافه کنیم دوست حقیقى کسى



است که به شما احترام مى گذارد، از ناراحتى شما ناراحت مى شود، در قبال
شما سخاوتمند است، و مشوق شما در موفقیت و پیشرفت است.

دوست واقعى کسى است که اشتباهاتِ شما را صادقانه و دلسوزانه جلوى
روى شما و نزد خودتان مطرح مى کند، نه کسى که در مورد اشتباه یا عیب
شما با همه صحبت مى کند غیر از خود شما. هر کسى که غیر از این صفاتى که
در اینجا به عنوان صفات دوست از آنها یاد شد، رفتار دیگرى با شما در پیش
گیرد، درحقیقت دوست شما نیست یا دوست نادان محسوب مى شود؛ که البته

خطر دوست نادان کمتر از خطر دشمن آشکار نیست.
هیچ فردى صددرصد کامل و بى نقص نیست و حتى ممکن است دوست حقیقى
هم در مورد ما دچار اشتباه شود، و این همان نقطه اى است که باید با
گفتگویى سالم و صادقانه بین شما دو نفر به نتیجه اى منطقى و عاقلانه در
مورد آن رسید نه اینکه آن را پشت گوش انداخت تا بدبینى و دشمنى بر روى
هم تلنبار شود. به این معنى که اگر فردى که همواره وى را دوست خود
مى دانسته اید کارى در حق شما کرد که از دوست انتظار نمى رفت، باید با
بهره گیرى از شگردهاى رویارویى مستقیم و پرسش ها توأم با آرامش این
مسئله را میان خودتان مطرح و در موردش گفتگو کنید تا به حل و فصل آن
بینجامد. به دنبال آن، شگرد توجه توأم با مهربانى مى تواند به شما دو نفر کمک
کند تا دوستى و احترام و اعتماد بین خود را از ورطه ى سقوط نجات دهید و

در مسیر صحیح هدایت کنید.

عشاق سمى

گفته مى شود که عمیق ترین شکل دوستى، دلبستگى عاشق و معشوق به
یکدیگر است. اگر ما کسى را تا به آن حد دوست داریم و به او آن قدر اعتماد
داریم که مى توانیم در مقابل او زوایاى روح و روان خود را عریان کنیم و وى از
همه ى مسائل خصوصى ما اطلاع دارد، پس باید بتوانیم با این فرد راحت ترین
شکل گفتگو را نیز ترتیب دهیم. ولى در بسیارى مواقع، در روابط بین دو
دلداده مى بینیم که یکى از آنها نمى تواند با دیگرى گفتگویى درست و منطقى
داشته باشد. اگر فردى عاشق واقعى شماست پس چرا در بسیارى مواقع
اسباب درد و رنج شما را فراهم مى کند؟ چطور مى تواند به احساسات و
عواطف شما آسیب بزند یا آن را نادیده بگیرد؟ چرا کارى مى کند که شما در
مقابلش احساس شکنندگى کنید؟ سرانجام مى بینیم که ما به فردى ضعیف و

بى اراده تبدیل شده ایم که به سبب علاقه ى زیاده از حد، رفتارهاى نادرست او
را نادیده مى گیریم. حتى مى ترسیم که ناراحتى مان را از رفتارهایش با او در میان
بگذاریم. البته زمانى که رابطه اى عاشقانه به درجه اى رسید که گفتگوى



منطقى در آن جایى نداشت، آن نقطه آغازِ سمى شدن رابطه ى عاشقانه است.
فردى که شما او را در زندگى تان در جایگاه عاشق قرار داده اید و به او دل
بسته اید، باید احترام شما را کاملاً حفظ کند. اگر چنین نبود، در ابتدا با شگرد
بذل عشق و محبت و توجه با او روبه رو شوید تا از سمى شدن رابطه ى
عاشقانه تان جلوگیرى کنید. حتى مى توانید از شگرد پرسش آرام توأم با آرامش
یا توسل به شوخى استفاده کنید تا راه را براى گفتگوهاى منطقى و دوستانه

بگشایید.
براى مثال، دیوید(۱۲۴) و تانیا(۱۲۵) بعد از ازدواج به ماه عسل رفتند. در آنجا
بود که هر دو به دلیل برخى رفتارها و سوءتفاهم ها دچار ترس و تردیدهاى
طبیعىِ ناشى از ازدواج و تردید در تصمیمشان شدند. ولى به جاى اینکه مانند
دو فرد بالغ با یکدیگر به گفتگو بپردازند، شیوه هاى غلطى را در پیش گرفتند.
به این شکل که در یک هفته ى دورانِ ماه عسلشان دیوید تبدیل به فردى
گوشه گیر شد و از مطرح کردنِ نگرانى هایش با تانیا خوددارى کرد و خود را
سرگرم دوچرخه سوارى در ساحل و ورزش کرد. در مقابل تانیا نیز در واکنش
به رفتارها و بى توجهى او، در قالب فردى فرو رفت که دچار احساسِ بدبختى و
تیره روزى است و همچنین از سوى دیگر خشم خود را در قالب رفتارهاى زنى
لجباز و نپخته و رئیس مآب بر سر دیوید خالى مى کرد، تا جایى که قبل از به پایان
رسیدن ماه عسلشان دیگر تقریبا با یکدیگر صحبت نمى کردند. نهایتا این انبار
خشم و سردرگمى منفجر شد و هر دو شروع به فریاد کشیدن بر سر یکدیگر
کردند و در میانِ فریادها و مشاجراتِ شدیدشان آنچه را در دلشان بود مطرح
و بار سمىِ آن را به بیرون تخلیه کردند؛ که البته این برون ریزى خشم و
عواطف درونى باعث شد هر یک متوجه شود در دل دیگرى چه مى گذرد. پس
از پایانِ فریاد کشیدن ها و برون ریزى نگرانى ها اوضاع رو به آرامش گذاشت و آن
دو شروع به گفتگوى منطقى و متمدنانه کردند. هرچند کلمات و جملاتِ
خشنى که در حین دعوا به یکدیگر گفته بودند و مشاجره ى شدیدشان،
شیرینى و حلاوت ماه عسل را به کام آنان تلخ کرد، از آن مقطع به بعد تصمیم
گرفتند در زمینه ى هر مشکلى که بینشان پیش مى آید مانند دو انسان بالغ و
فهمیده با یکدیگر به طور واضح و آشکار گفتگو کنند تا خشم فروخورده شان به

دیگى جوشان تبدیل نشود.



همسایگان سمى

شما خود مى توانید دوستان، همسر، یا عشق زندگى تان را انتخاب کنید؛ اما
همسایه حکایت دیگرى است چرا که شما معمولاً اختیار چندانى در انتخاب
همسایه تان ندارید. ما همگى داستان ها و شکایت هاى زیادى از همسایه هایى
شنیده ایم که زندگى را براى دیگران جهنم کرده اند. همسایه هاى فضول،
مداخله جو، عصبانى، سلطه جو، فرصت طلب، غیبت کننده، متهم کننده، و غیره!
پس اگر شما همسایه اى دارید که چنین خصوصیات سمى ندارد و وجودش

باعث سلب آسایشتان نیست باید قدرش را بدانید. به خصوص اگر در
مجتمع هاى مسکونى یا منازل کوچک نزدیک به هم زندگى مى کنید، متوجه
مى شوید که این نزدیکى هاى زیاد و روبه رو شدن هاى مداوم و هر روزه صفات

خوب و بد همسایه هایتان را آشکار مى کند.
براى تحمل یا مهار همسایه هاى سمى، بهترین شگردها عبارت است از
تخلیه ى هیجانى ـ تنفسى، تلافى تخیلى ـ نیابتى، تخلیه ى هیجانى شدید (فریاد

کشیدن بر سر همسایه ى مزاحم) و توقف افکار سمى.
شگرد توسل به شوخى، رویارویى مستقیم، پرسش هاى آرام، و بذل توجه و
عشق و محبت در برخورد با همسایه هاى جهنمى معمولاً کمتر کارساز است.
اگر با همسایه اى مواجه هستید که همواره پا را از گلیمش درازتر مى کند و
زندگى را براى شما جهنم مى کند، از همان ابتدا با شگرد تخلیه ى هیجانى شدید
او را بر سر جایش بنشانید تا دست از سر شما و زندگى و خانواده تان بردارد.
اگر مى بینید همچنان به روش ابلهانه ى خود و ایجاد مزاحمت براى شما ادامه
مى دهد، براى تحملش از روش تخلیه ى تنفسى استفاده کنید تا بتوانید از
اقدامات غیرمنطقى بر ضد او اجتناب کنید و با استفاده از روش توقف جریان

افکار منفى، رفتارهاى او را ندیده بگیرید.
هیچ گاه در مواجهه با چنین افرادى درگیر زد و خورد یا مرتکب واکنش هاى
فیزیکى نظیر کتک کارى نشوید. بهتر است هرگونه تماسى را با این همسایه
قطع و درصورت ادامه ى آزارهاى غیرقابل تحمل او، قانونا اقدام به شکایت
کنید تا بداند درصورت ادامه ى رفتارهاى ناشایستش با قانون طرف خواهد

شد.

افراد سمى در محل کار

مانند همسایه ها، شما اغلب در انتخاب همکارانتان نیز اختیار زیادى ندارید مگر
اینکه خود صاحب یا رئیس شرکت یا خویش فرما باشید. هرچند که در عالم



اقتصادى امروز، حتى گاه رؤسا نیز در انتخاب کارمندانشان اختیار تام ندارند.
شما به عنوان کارمند در بسیارى موارد ناچارید بیاموزید با همکارانِ سمى تان
چگونه برخورد کنید تا دچار مشکل و دردسر کمترى شوید و بتوانید شغلتان را
حفظ کنید. در چنین شرایطى، شگردهاى تخلیه ى تنفسى ـ هیجانى، توقف
افکار منفى و جبران تخیلى نیابتى مى تواند تا حد زیادى به شما کمک کند این

قبیل افراد را تحمل کنید.

رئیسِ سمى

رئیس، رئیس است و در منصب قدرت. اگر شما این قدر خوش اقبال هستید که

رئیسى دارید که دوستش دارید و برایش احترام قائل هستید، که فبها المراد!
مى توانید به کارتان برسید. اما اگر رئیسى دارید که فردى تندخو و پرتوقع و
آزاردهنده است باید بدانید که چگونه خشم و ناراحتى خود را در برابر

رفتارهاى او مهار و هدایت کنید.
رؤسایى که از قدرت زیادى برخوردارند اغلب تبدیل به رؤسایى مى شوند که
بى منطق و تندخو و به معناى واقعى رئیس مآب هستند. بسیارى از اینها انتقادگر
و ایرادگیر، سلطه جو، فرصت طلب، رقابت کننده، و گاه دورو و خنجر به دست
مى شوند. آنها گاه به افرادى زیاده از حد متکبر و همه چیزدان و گاه بسیار

خسیس و حسابگر تبدیل مى شوند.

من شکایت هاى زیادى از مراجعانم درباره ى رئیس هایشان مى شنوم و مى بینم در
بسیارى موارد، رئیس آنها در یکى از دسته بندى هاى افراد سمى که ما مطرح
کرده ایم قرار مى گیرد. پس از اینکه شگردهاى کاربردى ام را به آنها آموزش
مى دهم و آنها آن را به کار مى برند، به مرور محیط کارى شان به فضاى بهترى
تبدیل مى شود و رابطه شان با رئیسشان رو به بهبود مى گذارد به طورى که دیگر
مجبور نیستند قربانى این گونه افراد شوند. به این دسته از مراجعانم مى گویم
که اگر مى خواهند موقعیت شغلى شان را حفظ کنند و پله هاى ترقى را بپیمایند
در وهله ى نخست از شگرد تخلیه ى عصبى ـ تنفسى استفاده کنند تا سموم
عصبى ناشى از سرکردن با چنین رئیسى در آنها تلنبار نشود. در مرحله ى
بعدى، شگرد توقف جریان افکار منفى به آنان کمک مى کند مانع مرور دائم
افکار منفى در ذهنشان شوند، به خصوص اگر رئیسى دارند که دائم با او درگیر
هستند. با به کارگیرى این شیوه مى توانند از آسیب گفته هاى منفىِ رئیسشان در
امان بمانند. شگرد بعدى بذل توجه و مهربانى به رئیس خود است، تا به او
بفهمانند قصد مجادله و برخورد با او را ندارند و برایش اهمیت قائلند. شیوه ى
دیگر، تلافى تخیلى ـ نیابتى است که به آنها کمک مى کند افکار شیطانى را که
نسبت به رئیس خود دارند در خود مهار کنند و در همان محدوده ى تخیلشان



محصور نگه دارند و درعین حال قدرى از فشار ناشى از رفتارهاى سمى رئیس
خود را تخفیف دهند.

اگر شما به شغل خود علاقه مند هستید و مى خواهید آن را حفظ کنید، استفاده
از سایر شیوه ها در برخورد با رئیستان مى تواند قدرى خطرساز باشد و
موقعیت شغلىِ شما را به خطر اندازد. مثلاً شما هرگز نباید رئیستان را در
موضع دفاعى قرار دهید یا طورى رفتار کنید که به او بگویید اشتباه فکر یا
عمل مى کند. زیرا قدرت در دست اوست و با ایرادگیرى و عیب جویى کارى از

دست شما برنمى آید، به خصوص زمانى که نظر شما را نخواسته باشد.
اگر زیاد به حفظ شغل و موقعیت تان اهمیت نمى دهید، مى توانید دل به دریا بزنید
و از شگرد رویارویى مستقیم یا پرسش هاى آرام و هدفمند استفاده کنید.
شگردهاى آینه یا تخلیه ى هیجانى شدید نیز مى تواند در این حالت استفاده شود،
که البته گاه مانند تیغ دولبه عمل مى کند؛ یعنى ممکن است موقعیت شما را
بهتر یا بدتر کند. در انتها اگر مى بینید رئیستان به حدى سمى است که باعث
آزار و فشار عصبى و تشویش شماست، به طورى که سلامت تان را به خطر
مى اندازد، شاید لازم باشد از کارتان استعفا کنید و شغل دیگرى براى خود
بیابید. قرار نیست همیشه احساس کنید با شما مانند یک اسیرِ در بند رفتار
مى شود. شما مى توانید از جاى برخیزید و حرفتان را بزنید، یا اگر لازم است از
مجارى قانونى اقدام کنید تا با رئیس سمى که غیرمنصف است یا غیرقانونى
عمل مى کند یا حقوق قانونىِ شما را زیر پا مى گذارد، برخورد جدى ترى بکنید. اگر
رئیسِ سمىِ شما همچنان به رفتار بیمارگونه ى خود ادامه دهد، شاید بد نباشد

عواقب رفتارهایش را با یک اقدام قانونى از جانب شما به چشم ببیند.

همکارانِ سمى

بسیارى از اوقات مراجعان من درباره ى همکارانشان با من سخن مى گویند،
درباره ى اینکه چگونه همکارانِ سمى شان سعى دارند آنها را در محیط کار
نابود کنند. این رفتار آنها مى تواند ناشى از حسادت یا رقابت جویى باشد. ولى
به هرحال رفتارهایشان باعث درد و پریشان حالى دیگران شده است. متأسفانه
زمانى که این افراد سمى در آزارگرى و سم پاشى هاى خود موفق مى شوند
مى توانند باعث آسیب هاى روحى یا حتى به خطر انداختن سلامت جسمى

مراجعان من شوند.
یک همکار سمى مى تواند یک رقیب شغلى یا شخصى باشد که باعث تحقیر

شما بشود.
آنها گاه افرادى هستند با لبخندى بر لب و خنجرى در پشت نهان، یا شخصى
اهل غیبت که پشت سر شما بدگویى مى کند، یا افرادى مداخله گر و فضول



هستند.
هرچند که محیط کارى با محیط خانواده متفاوت است، برخى افراد
ناخودآگاهانه به رئیسِ خود به چشم پدر خانواده و مرجع قدرت و به همکاران
خود به چشم خواهر و برادر خانواده نگاه مى کنند؛ درنتیجه آن پویایى که در
محیط خانواده جارى است با محیط کار اشتباه گرفته مى شود و تداخل پیدا
مى کند. مؤثرترین شیوه ها در برخورد با همکاران سمى، شگردهاى تخلیه ى
تنفسى هیجانى، رویارویى مستقیم، و پرسش هاى هدایت کننده ى توأم با آرامش
است. مراقب باشید که در مواجهه با همکاران سمى هیچ گاه خویشتندارى تان
را از دست ندهید و از شگرد تخلیه ى خشم استفاده نکنید؛ چرا که به احتمال
قریب به یقین هرگونه خشونت کلامى در محیط کار از نظر رئیستان و
سازمانى که در آن کار مى کنید غیرقابل قبول است. شغل شما هرچه که باشد،
رفتار و برخوردهاى متمدنانه و منطقى مى طلبد. اگر شما آشکارا در معرض
آسیب چنین فردى در محل کار خود قرار دارید از شگرد رودررویى مستقیم
استفاده کنید و این کار را در حضور آن فرد و رئیستان انجام دهید. صراحتا
آنچه را اتفاق افتاده با رئیستان در میان بگذارید. بگذارید همکار سمىِ شما
بداند که دستش را خوانده اید و با او مقابله مى کنید و حتى حاضرید به مراجع

بالاتر مراجعه کنید تا سمپاشى هاى او را خنثى کنید.

زیردستانِ سمى

برخى از زیردستان به قدرى نسبت به بالادستان خود حسود و بخیل هستند که
در مناسبات خود در قالب فردى غیبت کننده، آتش زیر خاکستر، سخن چین،
مدعى حق به جانب، یا بدبین بدگمان فرو مى روند. زیردستان همواره باید با
رئیس خود محترمانه رفتار کنند؛ همین طور هم رئیس آنها باید نسبت به آنان

همواره جانب ادب و احترام را نگه دارد و درعین حال موضع اقتدار خود را
حفظ کند. اگر رئیسى از زیردست خود عصبانى است نباید موقعیت حرفه اى
خود را فراموش کند بلکه باید با حفظ آرامش با زیردستش روبه رو شود و
هیچ گاه با عصبانیت برخورد نکند، یا مثلاً به شگرد تخلیه ى هیجانى ـ عصبى

شدید متوسل نشود.
در برخورد با زیردست سمى، شگردهاى رویارویى مستقیم و پرسش
هدفمندانه ى توأم با آرامش مؤثرترین شیوه ها به شمار مى آیند. اگر پس از
ملاحظات زیاد دیدید که زیردست شما براى روش هاى مسالمت جویانه ى شما
ارزشى قائل نیست و همچنان به رفتارهاى سمى خود ادامه مى دهد، در اینجا
دیگر لازم است به روشى رسمى تر و قانونى با او برخورد کنید و تاریخ ها و
زمان هایى را که او مرتکب رفتارهاى غیرقابل قبول شده ثبت کنید؛ دراین صورت



با دیدن اقداماتِ جدىِ شما ممکن است دست از رفتارهاى نامناسبِ خود
بردارد.

آیا مثالى را که پیش تر درباره ى منشىِ فضولِ خودم براى تان آورده بودم
به خاطر مى آورید؟ بعد از اینکه بارها به او تذکر دادم دست از دخالت ها و
فضولى هایش در امور مراجعانم بردارد و او همه ى آنها را نادیده گرفت،
سرانجام ناچار شدم اخراجش کنم؛ چرا که رفتارهاى سمى اش حرفه و حیثیتِ
مرا به خطر انداخته بود. اگر یکى از کارمندان شما به طور بالقوه توانایىِ فلج
کردن حرفه ى شما را دارد توصیه مى کنم بى درنگ او را اخراج کنید. اما توجه
داشته باشید که حتى این اخراج نیز باید طورى صورت گیرد که شخصیت فرد
تحقیر نشود. زیرا شما هرگز نمى دانید دوباره در آینده، کجا و چگونه با این آدم

روبه رو خواهید شد.

مراجعِ قدرتِ سمى

درست همان طور که رئیس شما بر میزان درآمد و موقعیت اقتصادى شما اثر
دارد، افرادى هم هستند که ممکن است بر زندگى و حیاتِ شما مسلط باشند،
تا جایى که اگر اراده کنند مى توانند زندگىِ شما را نابود کنند. آنچه همواره به
چشم مى خورد این است که بسیارى از افراد زمانى که بر اریکه ى قدرت تکیه
مى زنند به افرادى سمى تبدیل مى شوند. فقط کافى است نگاهى به برخى
سیاستمدارانى که در رأس قدرت هستند بیندازید. بسیارى از آنها متهم به

دزدى و فساد اخلاقى و مالى و سوءاستفاده از قدرت هستند.
این افراد سمى، از قانونگذاران و سیاستمداران گرفته تا افسران پلیس و
آموزگاران و حتى گاه مدعیان معنویات، اغلب در حوزه هاى خارج از موقعیت
شغلى شان افرادى فاقد اقتدار و تأثیرگذارى هستند اما اکنون با سوءاستفاده
از قدرتى که جامعه به آنها داده احساس قدرت و توانمندى مى کنند. به همین
دلیل اغلب آنها را در قالب افراد بیش از حد سلطه جو، متکبرانِ همه چیزدان،

منتقدانِ متهم کننده، یا افراد همیشه حق به جانب مى بینیم.
ناچاریم بگوییم اگر در جایگاهى قرار دارید که هست و نیست شما در کف این
آدم ها قرار دارد، بکوشید از دشمن کردن آنها با خود بپرهیزید. گاه هرقدر هم
که از آنها خشمگین باشید و تنفر داشته باشید، ناچارید در مقابله با آنها از
به کارگیرىِ شگرد تخلیه ى خشم هیجانىِ شدید بپرهیزید چرا که آنها هرگز
صداى شما یا فریادتان را نخواهند شنید؛ بلکه تنها از شما عصبانى و عصبانى تر
مى شوند و بیش از پیش شما را دچار دردسر خواهند کرد و آزار خواهند داد.
درعوض براى حفظ آرامش خود از شگردهاى تخلیه ى هیجانى تنفسى و توقف
جریان افکار منفى استفاده کنید. حتى مى توانید از شیوه ى تخلیه ى هیجانى



نیابتى استفاده کنید و در تخیلات تان از آنها انتقام بگیرید، یا تصور کنید که شاهد
مرگشان هستید، تا قدرى از انزجار و انرژى هاى منفى درونتان کاسته شود.

اگر مدتى صبر و تأمل کنید چه بسا به مرحله اى برسید که بتوانید از طرق
قانونى آن فرد را به سزاى عملش برسانید. شایسته نیست هیچ انسانى
قربانى عقده ها و کینه جویى هاى انسان دیگرى بشود و این خوراک سمى را هر

روز ببلعد و دم برنیاورد.

کارشناسان و صاحب نظران سمى

درست همان گونه که مراجع قدرتِ سمى داریم، کارشناسان و صاحب نظران
سمى هم داریم. در اینجا منظور ما از کارشناس، پزشکان، وکلا، مدیرانِ

ارشد مؤسسات و حتى درمانگران و صاحبان مشاغلى نظایر اینهاست.
مسلما صرف اینکه فردى از نظر هوشى توانایىِ تحصیل داشته و توانسته
پزشکى متخصص یا وکیلى موفق شود، لزوما بدان معنى نیست که برتر از

شماست یا آزاد است زهر در کام شما بریزد.
چه بسیار از این افراد متخصص را مى بینیم که در سایر زمینه هاىِ زندگى شان
بازنده هستند یا گاه از مدرک تحصیلى یا وجهه ى اجتماعى شان به عنوان
وسیله اى براى احساس اقتدار یا مهم بودن استفاده مى کنند. چه بسیار هم
مى بینیم که این افراد مى توانند به راحتى در یک یا چند دسته از افراد سمى قرار

بگیرند.
در بیشتر موارد ما اینها را در قالب سمى نظیر افراد رئیس مآب، خودشیفته،
تحقیرکننده، متکبر، همه چیزدان، سلطه جو، بدبین، یا لبخند بر لب هاى خنجر
به دست مى بینیم. آنها گاه ممکن است رفتارى از روى دلسوزى یا ترحم نشان

دهند یا طورى با شما رفتار یا صحبت کنند گویى دارند به شما لطف مى کنند.
در رویارویى با چنین افرادى لازم است آنان را بر جاى خودشان نشاند. جاى
آنان کجاست؟ این است که آنان بنابر حرفه شان قرار بوده حامى و یاور شما
باشند. مهم نیست چقدر مشهور یا معتبرند، یا تابه حال درباره ى آنها چند
مقاله ى ریز و درشت در روزنامه ها درج شده است. مهم این است که حالا که
براى کمک حرفه اى به سراغ آنها رفته اید و آنها در قبال کمکشان از شما
دستمزد دریافت کرده اند باید وظیفه شان را درست انجام دهند. در این صورت
حق شماست که از آنان انتظار داشته باشید در کمال احترام به پرسش هاى

شما پاسخ مناسب بدهند و کمک ها و راهنمایى هاى لازم را بکنند.
اگر در مسیر زندگى تان با فردى سمى از این دسته برخورد کردید شگرد
پرسش توأم با آرامش بهترین روش مواجهه با آنهاست. البته همان طور که

تذکر دادیم در استفاده از این روش به منظور برخورد با افراد این دسته،



آرامش کامل خود را حفظ کنید، چرا که این افراد آدم هایى حساس هستند و

زمانى که گمان کنند مورد حمله ى شما قرار گرفته اند واکنش شدید و منفى
نشان مى دهند. مثلاً ممکن است شما را کوچک و تحقیر کنند یا سخن شما را
قطع کنند و به دفاع از خود بپردازند. پس به یاد داشته باشید که در هنگام
استفاده از شگرد پرسش توأم با آرامش، شدت صدا و لحن شما توأم با

آرامش و طمأنینه باشد.

اگر پس از به کاربردن روش ذکرشده همراه با احترام و آرامش، فرد مورد
اشاره همچنان با شما غیرمحترمانه رفتار کرد، دیگر ناچارید از شگرد
رودررویى مستقیم، البته با احترام و درعین حال با لحن محکم استفاده کنید تا

آن فرد بداند شما توقع دارید برخوردى محترمانه از وى ببینید.
یکى از مراجعان من یک بار این شگرد را در برخورد با یک متخصص پوست
ازخودراضى به کار برد چرا که وقتى وى مشغول صحبت با او بود، آن
متخصص پیوسته او را نادیده مى گرفت و با سایر همکارانش به گفتگو
مى پرداخت. او هم رو به پزشک مزبور کرد و صراحتا (و درعین حال با لحنى
محترمانه) گفت: «دکتر! من بچه نیستم که مرا نادیده مى گیرید! اگر مى خواهید
من همچنان مراجع شما باقى بمانم، با من مستقیم و محترمانه برخورد کنید!»
درنتیجه آن پزشک از او عذرخواهى کرد و دیگر با او چنین برخوردى نکرد و

مراجع من پس از آن تا مدت ها به آن پزشک مراجعه مى کرد.
اگر در موقعیتى قرار دارید که پزشک شما پیوسته شما را نادیده مى گیرد و با
شما به نحو شایسته برخورد نمى کند، توصیه ى من این است که دیگر به وى
مراجعه نکنید. بسیارى از پزشکان حاذق را مى بینیم که به علت کثرت مراجعان
و اشتهاریافتن، رفته رفته در برخورد با بیماران دچار نخوت و بدرفتارى
مى شوند، که البته بیماران نباید چنین برخوردى را پشت گوش بیندازند و نادیده
بگیرند. عکس العمل شما در چنین مواقعى باید این باشد که به زبان آیید و
نارضایى خود از نحوه ى رفتارشان را محترمانه به آنان تذکر دهید. اگر پزشک
شما پس از اعتراض شما به دفاع از خود پرداخت یا حتى واکنش نامناسب ترى

نشان داد، بهتر است دیگر به او مراجعه نکنید.
این شیوه ى برخورد شما باید نه تنها شامل پزشکان بلکه وکلا یا هر فرد

متخصص دیگرى هم که شأن و منزلت شما را در نظر نمى گیرد، باشد.

خدمات دهندگان سمى

برخلاف گروه متخصصان که به دلیل حس برترى نسبت به شما موضعى
سمى دارند، خدمات دهندگان سمى به دلیل حس خودکم بینى و حسادت در
برخورد با دیگران سمى عمل مى کنند. اینها مى توانند مستخدمان، پیشخدمت ها،



کارگران زیردست، فروشندگان مغازه ها، یا کسانى نظایر آنها باشند که با
دیدن موقعیت شما ناخودآگاهانه به شما خشم مى گیرند و حسادت مى کنند؛ اما
از آنجاکه نمى توانند احساسات منفى خود را آشکارا بروز دهند، در نهان
موضعى سمى نسبت به شما اتخاذ مى کنند. عکس العمل هاى اینها در قبال شما
مى تواند به صورت فرصت طلبى، حق به جانب بودن، ازخودمتشکر بودن، ریشخند،
غیبت کردن، رقابت جویى، یا لبخند بر لب و خنجرى در پشت نهان داشتن بروز

کند.
شاید یکى از دلایلى که برخى از فروشندگان به شما غبطه مى خورند این باشد
که شما قادر به خرید چیزهایى هستید که آنها خود توان مالىِ خرید آن را

ندارند. آرزوى آنها این است که مانند شما خریدار باشند نه فروشنده.
مثلاً بسیارى از تعمیرکاران خودرو با برخى مشتریانِ خود، به خصوص خانم ها
طورى برخورد مى کنند گویى آنها ابلهى بیش نیستند، چرا که از سازوکار خودرو
یا علت خرابى آن سر درنمى آورند؛ پس به شکل غیرمحترمانه اى با آنان برخورد
مى کنند و از پاسخگویى به سؤالات آنها طفره مى روند. شاید آنها آرزو مى کردند
به جاى تعمیر خودروى گران قیمتِ شما، خود صاحب آن بودند. یا شاید آنها هم
جزو آن دسته هستند که مانند مردان قدیمى، فکر مى کنند زن ها چیزى از مسائل

فنى خودرو سرشان نمى شود و مردان باهوش تر از زنان اند.
هر دلیل آنها در برخورد سمى شان با شما هرچه که باشد، مهم این است که

هیچ کس اجازه ندارد با دیگرى نامحترمانه رفتار کند.
در برخورد با افرادى از این دسته، نخستین گزینه مى تواند استفاده از شگرد
رویارویى مستقیم باشد. اگر این روش مؤثر نبود مى توانید از شگرد آینه گونگى
استفاده کنید، و اگر باز هم با چنین برخوردهایى روبه رو شدید سعى کنید دیگر
ً اگر در رستورانى سراغ آنها نروید و به کس دیگرى مراجعه کنید. مثلا
پیشخدمتى برخوردى ناشایست با شما کرد، مجبور نیستید به او انعام بدهید یا

حتى دوباره به آن رستوران مراجعه کنید.
یکى از مراجعان من که خانمى با تحصیلات بالا و داراى شغلى پردرآمد بود،
همیشه در سفرها گربه اش را با خود به همراه مى برد و به همین دلیل همیشه
براى گربه اش بلیت مخصوص خریدارى مى کرد. در یکى از سفرهایش که
گربه اش را در قفس مخصوص جلوى پایش قرار داده بود، ناگهان یکى از
افراد مسئول با دیدن او بر سرش فریاد کشیده بود: «با خودت گربه دارى؟
اول باید بلیتش را به من نشان بدهى!» و زمانى که او بلیت گربه اش را به
طرف آن مأمور گرفته بود آن مأمور بلیت را به نحو ناپسندى از دست او
قاپیده و نگاه کرده و دوباره فریاد کشیده بود: «تاریخ این بلیت براى امروز
نیست!» آن خانم زیر نگاه هاى خیره ى سایر مسافران احساس تحقیر و
شرمندگى مى کرد. در این هنگام مسئول مزبور به انتهاى هواپیما رفته و با یک
مقام مافوق بالاى سر مراجع من برگشته و دوباره فریاد زده بود که این



قفس مناسب پرواز نیست. در این هنگام مراجع من درحالى که سعى مى کرد

خشمش را مهار کند با استفاده از شگرد رویارویى مستقیم و درعین حال

به آرامى به آن فرد گفته بود که این قفس مخصوص همین کار است و او
همواره با همان قفس با گربه اش سفر مى کند. ولى دوباره مسئول مربوطه با
صداى بلند و لحنى بى ادبانه فریاد کشیده بود: «نخیر! این قفس مناسب
نیست!» در این لحظه مراجع من که احساس مى کرد تحقیرشدن در مقابل
دیگران برایش بس است، با عصبانیت هرچه تمام تر شگرد تخلیه ى واکنش
خشم هیجانى را به کار گرفته و در جاى خود ایستاده و بر سر آن مرد فریاد
کشیده بود: «چشم هایت را درست باز کن و روى بلیت را درست بخوان! این
بلیت مربوط به تاریخ همین امروز و این قفس هم مخصوص همین کار
است!» پس از برخوردى چنین تند از جانب مراجع من، فرد مذکور دوباره
بلیت را نگاه کرده و با صدایى آرام و گوسفندوار و با لحنى مظلومانه گفته
بود: «بله، شما درست مى گویید! ببخشید، من خیال کردم امروز هشتم است

نه نهم!» و دست از سر آن خانم برداشته و رفته بود.
البته قبل از آنکه آن فرد از آنجا دور شود آن خانم دوباره با صداى بلند خطاب
به او گفته بود: «این روش درستى براى برخورد با مسافران نیست! شما در
مقابل دیگران چند بار بر سر من فریاد کشیدید و مرا کوچک کردید، درحالى که
این کار بسیار ناپسند و غلط است.» در این زمان دیگر خلبان هواپیما هم بر
سر معرکه حاضر شده و از جایى که نگران شکایت قانونى آن خانم بود از

ایشان عذرخواهى کرده و در قسمت درجه یک هواپیما به او جا داده بود.
در بقیه ى طول پرواز مراجع من با استفاده از شگردهاى تخلیه ى تنفسى و
توقف افکار منفى، سعى کرده بود آرامش خود را بازیابد. اقدام دیگر او این
بود که بعد از رسیدن به مقصد و پیاده شدن از هواپیما به مقامات آن شرکت
هواپیمایى شکایت کرد و نتیجه آن شد که شرکت براى عذرخواهى چند بلیت
مجانى پرواز و همچنین اجازه ى پرواز دائمى و مجانى براى گربه اش را صادر
کرد. بدین ترتیب او توانست تحقیرى را که آن روز در برابر چشم سایر

مسافران نسبت به او روا داشته شده بود جبران کند.

به خاطر داشته باشید که ما همواره گزینه هاى متعددى پیش رو داریم

ما در زندگى روزمره به طور مستقیم و غیرمستقیم زیر ضرب افراد سمى
متعددى که در اطرافمان هستند قرار مى گیریم. باید بدانیم در مقابله با آنان،
نباید از آنان بگریزیم یا خود را پنهان کنیم بلکه درعوض باید در مواجهه با هر
یک، از شگردها و شیوه هاى گوناگون و راه حل هاى مناسبى که وجود دارد
استفاده کنیم. در نظر داشته باشید که فرار از مشکل باعث محو آن نمى شود



بلکه تنها رنج ما را بیشتر مى کند. بدون تردید براى هر مشکلى راه حلى وجود
دارد، پس باید در مقام جستجو و فراگیرى آن راه حل باشیم. گاه اگر نمى توانیم

خود آن راه حل را بیابیم بهتر است از فردى آگاه و متخصص کمک بگیریم.



۹. راه هاى مقابله با خشم و آسیب ناشى از رابطه ى سمى

همواره با خود صادق باشید.
سعى کنید به درستى تشخیص دهید که واقعا از دست چه کسى عصبانى

هستید.
بپذیرید که هر رابطه اى فراز و نشیب هاى خود را دارد.

رابطه را با یک نامه خاتمه بخشید.
رابطه را با یک تلفن خاتمه دهید.

رابطه را با گفتگوى شخصى پایان دهید.
اگر خود قادر نیستید به این رابطه خاتمه دهید از شخص سومى کمک

بگیرید.
سعى کنید با آسیب هاى به جامانده و تلخ ناشى از آن رابطه به درستى کنار

آیید.
هیچ گاه از روش هاى خشن استفاده نکنید.

به ورزش روى بیاورید تا آثار ناشى از آن را جسما دفع کنید.
درباره ى آن صحبت کنید تا احساساتِ سمى ناشى از آن را از درون خود

تخلیه کنید.
براى برون ریزى احساسات دردناک خود مى توانید آنچه را در دلتان مى گذرد

به روى کاغذ بیاورید یا صداى خود را ضبط کنید.
عکس هاى مربوط به آن فرد و رابطه را پیش خود نگه ندارید و همه را

پاره کنید و به دور بیندازید.
با روشن کردن شمع به پاکسازى احساسات و عواطف منفى خود

بپردازید.
همه ى هدایایى را که به شما داده، پس بدهید یا دور بریزید.

اگر احساس مى کنید قربانى خیانت یا فریب شده اید، یقین داشته باشید
که آن فرد روزى سزاى عملش را در جایى، به طریقى، خواهد دید.

سعى کنید از آن پس بر موفقیت هایتان تمرکز کنید، که این بهترین نوع
انتقام است.

از این رابطه دست بکشید، درگذرید، و به دنبال زندگى و آینده تان بروید.

با خودتان صادق باشید

هرچند که من معتقدم انسان ها ذاتا خوب هستند و مى توانند در جهت مثبت تغییر
کنند، همه مى دانیم افرادى هم هستند که بسیار سرسخت و تغییرناپذیرند.



حتما شما هم ضرب المثل «نیش عقرب نه از ره کین است، اقتضاى طبیعتش
این است» را شنیده اید. چه بسیار افرادى هستند که مى پندارند رفتارهایشان

ذاتى است و تغییر و تحول در آن راهى ندارد.
در اینجا به یاد حکایت عقربى افتادم که قصد عبور از رودخانه اى را داشت و
تنها راهِ آن سوارشدن بر پشت لاک پشتى بود که مى توانست او را به سوى دیگر
رودخانه ببرد. اما لاک پشت به او گفت من نمى توانم به تو اجازه دهم بر پشت
من سوار شوى، چرا که مى دانم تو مرا نیش خواهى زد و من غرق مى شوم.
عقرب به او گفت چرا باید چنین کار احمقانه اى را بکند، چون در این صورت
خود نیز غرق مى شود. لاک پشت با دلیلى که عقرب برایش آورده بود قانع شد و
اجازه داد عقرب بر پشتش سوار شود. در میان راه عقرب پشت گردن
لاک پشت را نیش زد و لاک پشت در حال غرق شدن از او پرسید به چه دلیل این
کار را کرد؟ اکنون هر دو غرق مى شوند... و عقرب جواب داد او مقصر نیست و

این تنها اقتضاى طبیعت اوست.
در بسیارى موارد انسان ها اشتباهى مى کنند یا عاداتى ناپسند دارند و توجیهشان
این است که دست خودشان نیست. چه بسا شما فرصت هاى زیادى به این فرد
داده اید تا رفتارهایش را اصلاح کند ولى او به همان طریق ادامه داده است تا

جایى که دیگر کاسه ى صبر شما لبریز شده است.
براى مثال یکى از مراجعان من به نام پاتسى(۱۲۶) به مدت دو سال با فردى
نامزد بود، اما به دلیل رفتارهاى نامناسب نامزدش آنها دائم در حال قهر و
آشتى بودند. هربار که او از اصلاح رفتار نامزدش ناامید مى شد یا او کارى
مى کرد که از تحمل پاتسى خارج بود، نامزدى اش را با او به هم مى زد اما دوباره
بعد از مدتى به طرف او بازمى گشت و هر دفعه این طور توجیه مى کرد که
مى خواهد فرصت دیگرى به او بدهد. اما مجددا آنها در خانه ى اول بودند و

مشکلات بین شان به همان صورت تکرار مى شد.
باید بگوییم نامزد پاتسى مانند همان عقرب داستان بود. هربار قول مى داد
رفتارهاى غلطش را تکرار نکند اما بعد از مدتى باز به همان شیوه ادامه
مى داد. هر فرصتى که پاتسى به او مى داد دراصل بار دیگر به پاتسى ثابت مى کرد
وى تغییرناپذیر است. در اینجاست که تذکر مى دهیم پس از دادن فرصت هاى
متعدد، اگر تغییر قابل توجهى ندیدید لازم است با خودتان صادق باشید؛ چرا
که این فرصت هاى به اصطلاح «مجدد» دراصل توجیهى براى ضعف خود شما در
کنارنهادن این آدم است. پس بهتر است که هم با آن فرد و هم با خودتان

روراست باشید و تا این حد خود را به دنبال او نکشانید.
بهتر است قبول کنیم که برخى رابطه هاى دونفره به هیچ وجه ثمربخش نیست و
باید از اصرار بر حفظ آن دست بردارید. افرادى هستند که رفتارهایشان
تأثیراتى کاملاً سمى در زندگى شما دارد، پس منطقى ترین کار براى شما پایان



دادن به این رابطه به منظور نجات آینده و وقت و زندگى تان است. این رابطه
را به دور بیندازید تا شأن و منزلت خود را حفظ کنید.

باید براى خود معلوم کنید حقیقتا از دست چه کسى عصبانى هستید

بسیارى از ما سرتاسر عمرمان را در خشم، افسردگى، یا احساس تهى بودن
مى گذرانیم؛ و عبرت آموز است که اغلب از علت این احساسات که ما را فلج
مى کند ناآگاهیم. فقط مى دانیم که سردرگم و از زندگى ناراضى هستیم، یا

تعجب مى کنیم که چرا هیچ چیز ما را خوشحال نمى کند.
توجه داشته باشید ما تنها زمانى مى توانیم ریشه هاى این احساسات و دلایل
کدر بودن عواطف خود را دریابیم که به کندوکاو عمیق در درون خود بپردازیم؛
گذشته و حالمان را بازنگرى کنیم؛ و چه بسا در بسیارى مواقع دریابیم که علت
همه ى این آشفتگى ها و خشم هاى فروخورده، تأثیر افراد سمى یا رفتارها و

گفته هاى مسموم آنها در زندگى ما بوده است.
شاید به طور ناخودآگاه از مادرمان عصبانى هستیم چراکه به گونه اى که ما
مى خواستیم رفتار نکرده است، شاید هم از دست افرادى که به عنوان همدم
وارد زندگى ما شده اند و فرد مناسبى براى ما نبوده اند، چراکه باعث شده اند

ناامیدانه از فردى به سراغ فرد دیگر رفته باشیم.
درهرحال متوجه باشید که نباید خشم ناشى از این موارد را چون کاسه ى زهر
در درون خود نگه داشت یا بر سر کسى خالى کرد. متوجه باشید که اگر اقدام
به پاکسازى فکرى و احساسى خود نکنید در انتها خود نیز به فردى سمى

تبدیل خواهید شد.
دفعه ى دیگر قبل از اینکه بخواهید با احساس گناه تکه اى بزرگ از شکلاتى را
ببلعید، مخدر مصرف کنید یا پشت سر هم سیگار روشن کنید، ابتدا از خود

بپرسید واقعا از چه کسى خشمگین هستید.
ً در بسیارى از مواقع پس از این کنجکاوى درخواهید یافت که این معمولا
عصبانیت از دست خودتان نیست بلکه از فرد یا افراد دیگر است و اکنون شما

دارید آسیب ناشى از رفتارهاى آنان را به خود وارد مى کنید.
یکى از مراجعان من به نام میریام(۱۲۷) دریافت که دراصل شوهر سلطه جو و
روان پریش اوست که به طور ناخودآگاه باعث خشم و سرخوردگى هاى درونى و
فروخورده ى او شده است و او را به مرور به افسردگى و پرخورى و
عکس العمل هایى نظیر آن سوق داده بود. زمانى که به این بینش رسید از
شوهرش جدا شد و پس از این تحول توانست چهل کیلوگرم از وزنى را هم
که در ده سال گذشته اضافه کرده بود کم کند. مثال دیگرى از مگى مى آوریم
که زمانى با تفحص در خود دریافت علت اینکه مى خواست به عمل جراحى و



زیبایى براى تغییر چهره اش تن بدهد، دراصل جبران خشمى بود که نسبت به
پدر و مادرش داشت چرا که از کودکى تا به اکنون دائم به او مى گفتند چهره اى
عصبانى و زشت دارد و از داشتن چنین دخترى شرمسار بودند. او نیز همیشه
به سبب نداشتن چهره اى زیبا از خود خشمگین بود و همواره خود را ملامت
کرده بود، تا جایى که على رغم میل باطنى حاضر شده بود به چند عمل جراحى
زیبایى براى اصلاح چهره ى خود تن دهد. ولى بعد از مراجعه به من و گفتگو و
کندوکاو در حال آشفته ى درونى اش به این نتیجه رسید که خشم او از پدر و
مادرش است نه از خودش. پس تصمیم گرفت براى مدتى ولو موقت با آنها
قطع رابطه کند و پس از این کار فهمید فردى خوشحال تر است چرا که دیگر از
چهره ى نازیباى خود احساس شرمسارى و گناه نمى کرد. پدر و مادرش هم در
پى این قطع رابطه ى موقت متوجه این شدند که چگونه باعث آزار روحى

دخترشان شده اند.
اگر شما از طریق کندوکاوهاى درونى خود بتوانید از منشأ خشم و
سرخوردگى هاى خود شناخت پیدا کنید و بتوانید بفهمید آشفتگى هاى شما حقیقتا
از کجا سرچشمه مى گیرد، مسلما با بینشى آگاهانه تر اقدام به یافتن راه حل
مناسب خواهید کرد؛ و پس از آن خواهید دید که زندگى تان دستخوش تحولات
مثبت خواهد شد به طورى که دیگر خود را آماج تیرهاى زهرآگین احساسات
منفى و خشم خود قرار نخواهید داد. درعوض شروع به دوست داشتن خود
مى کنید و با خود مهربان تر خواهید بود. به قول نویسنده ى مشهور، اسکار وایلد،
(۱۲۸) «دوست داشتنِ خود، شروع یک رابطه ى عاشقانه به درازاى زندگى

است.»

بپذیرید که هر رابطه اى فراز و نشیب هاى خود را دارد

بعد از اینکه توانستید ریشه یابى کنید باعث و بانى ناراحتى هاى شما کیست،
بهتر است به رابطه ى خود با این فرد پایان دهید. مطمئن باشید که این بهترین
تصمیمى است که براى بازگرداندن اعتمادبه نفس به یغمارفته ى خود گرفته اید.
اگر از این قطع رابطه احساس پشیمانى یا گناه مى کنید به یاد بیاورید که این
فرد یا افراد دیگر چگونه با شما رفتار کرده اند، و بدانید که ماندن در کنار چنین
افرادى تنها باعث تحریک مدام خشم و سرخوردگى و آسیب دیدن اعتمادبه نفس

شما مى شود.
گاه ممکن است از اینکه مجبور شوید ارتباطتان را با والدین یا یک دوست
قدیمى، همسر، فرزند، یا فردى که قسمتى از زندگى شما بوده قطع کنید،
دچار احساس غم و افسردگى شوید و چه بسا فقدان آنها در زندگى تان براى
ً طبیعى است و شما دردآور باشد. اما نگران نباشید؛ این احساسات کاملا



رفته رفته براى شما کم رنگ خواهد شد.
طبیعى است که در چنین مواردى دچار سردرگمى یا احساس گناه شوید، ولى
اگر خودتان را دوست نداشته باشید و براى نجات روح و روان خود اقدامى

نکنید بدانید که براى دیگران هم نمى توانید فرد مؤثرى باشید.
ممکن است به نقطه اى برسید که بخواهید رابطه تان را با فردى، مثلاً نامزدتان
خاتمه دهید. طبیعى است که هرچه به نقطه ى پایان نزدیک تر مى شوید بیشتر
احساس اندوه مى کنید. ممکن است گریه کنید، به درون خود بخزید و گوشه گیر
شوید یا رفتارهاى غیرقابل پیش بینى از شما سر بزند. اما به شما بگویم که
اینها همه طبیعى است. نگران نباشید؛ اجازه بدهید نظام درونى تان به هر

ترتیبى که مى خواهد این مراحل را طى و برون ریزى کند تا به آرامش برسد.

رابطه را با یک نامه خاتمه دهید

یکى از بهترین راه هاى پایان دادن به یک رابطه ى سمى نوشتن نامه است. به
این طریق مى توانید قبل از هر اقدامى، تمام احساسات و افکارتان را تحلیل
کنید تا آنچه را واقعا مناسب است به طرف مقابلتان بگویید. شما هنگام

نگارش نامه امکان مرور، تغییر، و بازنویسى آن قبل از ارسال را دارید.
بر فرض، مى توانید نامه تان را با مرور و ذکر افکار و احساسات مثبتى که در
ابتدا نسبت به فرد داشته اید شروع کنید. سپس به بیان آسیب ها و تأثیرات منفى
آن فرد سمى در زندگى خود بپردازید. در نامه تان مثال هایى از رفتارهایى را که
با شما کرده، با ذکر جزئیات بیاورید و به او بگویید که آنچه باعث شده شما

تصمیم بگیرید به این رابطه پایان دهید، رفتارهایى نظیر اینهاست.
همه ى احساسات منفى و آزاردهنده ى خود را همراه با نوشتن این نامه به
دست باد بسپارید، به این معنا که هیچ چیز را در دلتان ناگفته باقى نگذارید.
این یکى از بهترین راه هاى تخلیه ى درونىِ خشمتان نسبت به فرد سمى است.
حتى بسیارى از روان شناسان به مراجعان خود توصیه مى کنند همه ى خشم و
احساسات منفىِ خود نسبت به اطرافیان را بر روى نامه بنویسند و بعد از
برون ریزىِ کامل عاطفى، آن را پاره کنند و به دور بیندازند. در مواردى که شما
قصد قطع ارتباط با فردى سمى را دارید بهتر است چنین نامه اى را بنویسید و
براى او بفرستید زیرا بهتر است که آن فرد بداند شما چه حسى و چه
برداشتى نسبت به او دارید. مهم نیست که چقدر از خواندن نامه ى شما
ناراحت یا خشمگین شود؛ مهم این است که شما در پایان این ارتباط حرف

آخر خود را به او زده اید.
در برخى موارد فرد سمى با خواندن نامه ى شما درمى یابد که رفتارهایش چه
عواقبى داشته و همچنین مى فهمد دیگران مجبور نیستند همواره او و



رفتارهایش را تحمل کنند، و لاجرم او را کنار مى گذارند. شاید نامه ى شما باعث

شود بعدها که خواستند با فرد دیگرى همدم و همنشین شوند، ابتدا فکرى به
حال رفتارهاى سمى شان بکنند.

نکته ى مهم این است که به خاطر داشته باشید زمانى که شما تصمیم مى گیرید
از طریق نگارش نامه، به رابطه اى پایان دهید، هرآنچه نوشته و فرستاده اید
مدرکى محسوب مى شود در دست دیگرى. چه بسا فرد مورد اشاره آن را نه تنها
نزد خود نگه دارد بلکه مطالب آن را با دیگران نیز در میان بگذارد. پس

مراقب آنچه مى نویسید و به دست دیگرى مى دهید باشید.
در اینجا براى نمونه دو نامه از دو مراجعم را مى آورم که از طریق نامه به
رابطه ى خود با فرد سمىِ زندگى شان پایان داده اند. نامه ى نخست را دخترى به

پدرش نوشته است.

پدرم،

این نامه را به این دلیل برایت مى نویسم تا بگویم تو دیگر در زندگى من جایى
ندارى. زمانى که من کودکى بیش نبودم تو مرا طرد کردى. و اکنون که من

خود فردى بزرگسالم تو را از خود طرد مى کنم.
تحت هیچ شرایطى سعى نکن با من تماس بگیرى، نامه بنویسى، یا با من
صحبت کنى. تو در گذشته و در کودکى من هیچ گاه نخواستى بخشى از زندگى
من باشى و اکنون من تصمیم گرفته ام که تو دیگر در زندگى آینده ام وجود

نداشته باشى.
من مى توانم شرح آنچه را نسبت به من روا داشته اى در چندین صفحه برایت
بنویسم و یادآورى کنم، مى توانم از صدمات جسمى و روحى که به من زده اى
روزها اشک بریزم، ولى اکنون تنها تصمیم به قطع هرگونه رابطه با تو
گرفته ام. تو خود مى دانى با من چه کرده اى. مگر خدا تو را ببخشد؛ وگرنه
بخشیدن تو از قدرت من خارج است. در اینجا چند نمونه از رفتارهاى تو با
خودم را محض یادآورى برایت مى نویسم تا همواره در خاطر داشته باشى که

چرا دیگر نمى خواهم تو در زندگى ام باشى.

تو در تمام طول عمرم حتى یک بار هم زادروز مرا به یاد نداشتى و یک
مرتبه هم با من تماس نگرفتى. هیچ گاه در ایام عید و جشن سال نو تو در

کنار من یا به یاد من نبودى.
تو ازدواجت را از من پنهان کردى، و من از دیگران شنیدم که ازدواج

کرده اى.
تو آدم لئیم و خسیسى بودى که وقتى من به خانه ات آمدم در یخچال نگاه

کردى ببینى من چه خورده ام و سپس پول آن را از من گرفتى.



تو بارها و بارها نیمه شب مرا از خواب بیدار مى کردى و بدون هیچ دلیلى
مرا کتک مى زدى.

تو پولى را که من به سختى با کارکردن به دست مى آوردم از کیف من
مى دزدیدى و خرج اعتیادت مى کردى.

تو به جاى صحبت کردن با من همیشه بر سرم فریاد مى کشیدى یا با
مشت مرا مى زدى.

تو به من اجازه ندادى تحت پوشش بیمه ى پزشکىِ تو قرار گیرم و من
همواره از مراجعه به پزشک خوددارى مى کردم چون از عهده ى هزینه ى

آن برنمى آمدم.
تو همواره مرا تحقیر مى کردى و رفتار تو با من شبیه رفتار با یک انسان

نبود.

من از تو متنفرم. از نظر من تو مرده اى! پس هیچ وقت سعى نکن با من
تماس برقرار کنى. از نظر من تو فردى فلک زده، متعفن، خودخواه، نامسئول،
و سربار جامعه اى. امیدوارم همچنان زندگى ات را در دوزخ بگذرانى و دیگر
قادر نباشى زندگى مرا مانند خودت آلوده کنى. دیگر اجازه نمى دهم مرا
شکنجه یا تحقیر کنى. اگر به من زنگ بزنى جوابت را نخواهم داد. اگر نامه

بنویسى آن را نخوانده پاره خواهم کرد.

خداحافظ، براى همیشه

این نامه به وضوح نشان مى دهد که این به اصطلاح پدر تا چه اندازه براى این
دختر معصوم و بى پناه سمى و آسیب رسان بوده است. پس تعجبى ندارد که
همه ى پل هاى پشت سر خراب شده باشد چرا که این پدر راهى براى رأفت و

مهربانى باز نگذاشته است.
نامه ى بعدى را پسرى به نامزدش که به تازگى ارتباطش را با او قطع کرده

نوشته است.

داناى(۱۲۹) عزیز

من این نامه را مى نویسم تا به تو بگویم که دیگر نمى خواهم تو بخشى از زندگى
من باشى. طى چند سال اخیر تو به من رنج و ناراحتى بسیارى تحمیل
کرده اى. من هم تصمیم گرفته ام تو را از زندگى ام بیرون بگذارم تا دیگر قادر
نباشى آزارم دهى. من دیگر کاملاً به این باور رسیده ام که تو فردى سمى در
زندگى من هستى. آخرین بارى را که از تو ناامید شدم هرگز فراموش نمى کنم
چرا که براى چندمین بار به این نتیجه رسیدم که تو تا چه حد مسئولیت ناپذیر و



غیرقابل اعتمادى. موارد زیادى هست که مى توانم براى ناامیدى ام از تو شرح
دهم ولى نتیجه ى همه ى اینها این است که دیگر تمایلى به وجود تو در زندگى

آینده ام نمى بینم.
مى خواهم با کنار گذاشتن تو از زندگى ام براى همیشه، گفته هاى تحقیرآمیزت و
توهین هایى را که به من روا مى داشتى از زندگى ام حذف کنم. به نظرم تا الآن هم
بیش ازحد ازخودگذشتگى کرده باشم. لطفا دیگر به من زنگ نزن، نامه ننویس،
یا به هیچ نحوى سعى نکن با من تماس بگیرى، چون فایده اى نخواهد داشت.
بهتر است دست از سر من بردارى و مرا به حال خود بگذارى. بهتر است که
دیگر راه خودت را بروى، همان گونه که من هم تصمیم گرفته ام راه خودم را

بروم.

گرى(۱۳۰)

همان طور که متوجه شدید این نامه بسیار صادقانه نوشته شده و درعین
خلاصه بودن، حق مطلب در آن ادا شده است. دانا هم پس از خواندن آن

خواهد دانست که دیگر راهى براى برگرداندن نامزدش باقى نمانده است.
هر یک از نامه هایى که در اینجا آورده شده مثالى است گویا، تا اگر قصد

نگارش چنین نامه اى را داشتید از الگوى آن استفاده کنید.



این رابطه را از طریق گفتگوى تلفنى خاتمه دهید

براى برخى افراد پایان دادن به یک رابطه از طریق تلفن راحت تر است. از
طرفى چون در مکالمه ى تلفنى شما رودرروى آن فرد قرار نگرفته اید و تماس

چشمى با او ندارید شاید صحبت کردن و بیان احساسات تان براى تان آسان تر شود.
فراموش نکنید که درحین این قبیل گفتگوهاى تلفنى آرامش و متانت خود را
حفظ کنید. سعى کنید آرام و مشخص صحبت کنید. همچنین آماده باشید که
فرد سمى بر سر شما فریاد بکشد. آماده باشید که فرد سمى در حین گفتگو
تلفن را قطع کند، یا برعکس، پس از خداحافظى شما پیوسته به شما زنگ

بزند چراکه هنوز باور نکرده شما به طور جدى خواهان این قطع ارتباط اید.
قبل از اینکه اقدام به این گفتگوى تلفنى کنید خوب است که روى کاغذى
نکته هاى مهمى را که مى خواهید درباره اش با آن فرد صحبت کنید یادداشت
کنید. بدین ترتیب چیزى را فراموش نخواهید کرد و پس از قطع مکالمه

افسوس نخواهید خورد که مثلاً چرا فراموش کردید فلان نکته را بگویید.

رابطه را با گفتگوى حضورى خاتمه دهید

بسیارى افراد هستند که على رغم دردناک و مشکل بودن برخورد رودررو،
ترجیح مى دهند آن رابطه را حضورا و با صحبت رودررو خاتمه دهند. در نظر
داشته باشید زمانى که رابطه اى را حضورى خاتمه مى دهید باید انتظار اشک و آه
و گریه و التماس و اظهار ندامت، یا برعکس، خشم و واکنش هاى شدید فرد

مقابل را داشته باشید.
گاه ممکن است افراد بخواهند این گفتگو در منزل شخصى یا رستورانى آرام
و ساکت صورت بگیرد. به هرحال این گفتگو هر جا صورت بگیرد شما در طول
آن باید به خاطر داشته باشید لازم است آرامش خود را حفظ و با لحنى متین و

موقر صحبت کنید و درعین حال تصمیم خود را صراحتا با فرد در میان بگذارید.

براى پایان رابطه از شخص ثالث کمک بگیرید

هرچند شاید استفاده از شخص ثالث کارى بزدلانه به نظر بیاید؛ کمک گرفتن از
چنین فردى لازم است. به خصوص در موارد حقوقى، مثلاً زمانى که مى خواهید
قانونا به شراکت خود با کسى خاتمه دهید حضور وکیل مى تواند بسیار سودمند
و یارى رسان باشد. اگر مى خواهید به یک رابطه ى شخصى و خصوصى خاتمه
دهید و ترجیح مى دهید از فرد ثالث کمک بگیرید، بهتر است فردى باشد که هر



دوى شما با او آشنا هستید. هرچند در انتقال چنین پیام هایى فرد ثالث باید
بداند که ممکن است به عنوان واسطه مورد غضب و خشم فرد سمى قرار
بگیرد، در مجموع وجود یک واسطه مى تواند باعث شود انرژى هاى منفى ناشى
از خشم یا گریه و زارى فرد سمى به دلیلى وجود واسطه (و دراصل سپر)

قدرى خنثى شود.

بکوشید با عواقب تلخ رابطه به درستى برخورد کنید

هیچ گاه از خشونت و برخوردهاى فیزیکى براى پایان دادن به یک رابطه
استفاده نکنید.

توجه داشته باشید که گاه حتى پس از به کاربردن همه ى روش هاى مناسب
براى تسکین درد ناشى از آسیب هاى فرد سمى، باز شما احساس خشم و
عصبانیت مى کنید، تا جایى که ممکن است حتى فکر انتقام به ذهن شما خطور

کند.
از هر روشى که مى خواهید استفاده کنید غیر از توسل به خشونت و درگیرى
فیزیکى. اگر تا آن حد برآشفته و خشمگین هستید که به فکر انتقام افتاده اید
باز هم خویشتن دارى کنید و همان بهتر که به شگرد انتقام تخیلى نیابتى بسنده
کنید. مراقب باشید که هیچ گاه آتش خشم و انتقام شما را چنان کور نکند که
کارى انجام دهید که بعدها موجب شود تاوان پس دهید یا عواقب قانونى و

ناگوار آن را تحمل کنید.

بگذارید خشم شما به طور فیزیکى به اشیا معطوف شود

گاه در مواردى که خشم شما بسیار شدید است و فکر انتقام لحظه اى از
ذهنتان بیرون نمى رود، مى بینید که دیگر شگرد تخیلى نیابتى هم کمکى نمى کند.
ولى از سویى مى دانید که نباید مرتکب خشونت فیزیکى در مورد آن فرد شوید.

پس بگذارید خشمتان با مثلاً مشت کوبیدن بر بالشى تخفیف یابد.

اگر احساس مى کنید بغض و خشم شما از تحملتان خارج است، در تنهایى
سرتان را میان بالش قرار دهید و با صداى بلند فریاد بکشید. مطمئن باشید
که این روش ها در برون ریزى یا خنثى سازى خشمتان به شما کمک خواهد کرد.
حتى شاید لازم باشد براى چنین مواقعى یک کیسه ى مخصوص بوکس در
دسترس داشته باشید. بهترین اقدام ممکن، روى آوردن به تمرینات ورزشى
مانند نرمش هاى هوازى یا وزنه زدن است. به هر شکل هر فعالیت فیزیکى که
باعث تخلیه ى خشم شما مى شود، تا جایى که معطوف به فردى دیگر نباشد و

عواقبى براى تان نداشته باشد، جایز است.



درباره ى آن صحبت کنید تا احساسات سمى ناشى از این قطع رابطه را
برون ریزى کنید

صحبت کردن درباره ى رابطه اى که پایان یافته به شما کمک مى کند بخش زیادى
از خشم ناشى از آن را برون ریزى کنید. آنچه معمولاً پیشنهاد مى شود این است
که گفتگو درباره ى این رابطه را با فردى که داراى تخصص در امر مشاوره یا
روان شناسى و نظایر آن است انجام دهید، چراکه اگر با فردى بى تجربه یا
غیرحرفه اى چنین گفتگوهایى بکنید، ممکن است به جاى تخفیف درد شما
بیشتر باعث تحریک خشم و سرخوردگى تان شود. پس بهتر است درباره ى
انتخاب شخصى که با او گفتگو مى کنید قدرى سنجیده تر و با دقت بیشتر عمل
کنید. چه بسا افراد معمولى یا افرادى که از خرد کافى برخوردار نیستند به
شما توصیه ها یا راهنمایى هایى بکنند که شما را بیشتر دچار دردسر کند. به غیر از
گفتگو با افراد متخصص، انتخاب دیگر شما مى تواند اقوام درجه یک مانند پدر و
مادر یا خواهر و برادر شما باشند که اغلب شما را خوب مى شناسند و
روحیات تان را درک مى کنند و حقیقتا نسبت به شما دلسوزند. اکیدا توصیه مى کنم
از صحبت درباره ى این موضوع با چندین نفر از دوروبرى ها که با شما ارتباطات
مقطعى دارند بپرهیزید، مخصوصا کسانى که از خلوص و دوستى شان مطمئن

نیستید.

براى کسب آرامش به نوشتن یا ضبط صداى خود متوسل شوید

گاه بعد از قطع یک رابطه ى دردناک با فردى که دوستش داشته اید، یا هرکس
دیگرى که در زندگى تان بوده و دیگر نیست، در خود نیاز به گفتگو و درددل
احساس مى کنید. گاه فشار عاطفى این مسئله به حدى براى شما زیاد است
که نیاز دارید آن را برون ریزى کنید. از سویى، فردى قابل اطمینان براى
صحبت پیدا نمى کنید، یا ازجمله کسانى هستید که کلاً درباره ى مسائل شخصى
و خصوصى شان کمتر با دیگران صحبت مى کنند. یکى از مؤثرترین روش هاى
برون ریزى هاى عاطفى که به بسیارى از مراجعانم توصیه مى کنم و بسیار مؤثر و
مفید واقع مى شود، نگارش آنچه در ذهن و قلبتان مى گذرد بر روى کاغذ است.
بدون دغدغه مى توانید رنجى را که شما را از درون مى فرساید به روى کاغذ
بیاورید و دراصل بیرون بریزید؛ بدون جرح و تعدیل، بدون اینکه نگران قضاوت
دیگران باشید. اگر نوشتن شما را معذب مى کند مى توانید این برون ریزى را از
طریق ضبط صداى خود انجام دهید. توصیه مى کنم بعد از انجام این کار مجددا
به صداى ضبط شده ى خود گوش دهید یا نوشته هایتان را بخوانید و مرور کنید.
مطمئن باشید که از تأثیر شگرف آن در بازگرداندن آرامشتان متعجب خواهید



شد. حتى اغلب پس از خواندن نوشته هایتان یا شنیدن درددل هاى ضبط شده ى
خود، در شیوه ى نگرشتان به مسئله تجدیدنظر خواهید کرد.

نکته اى که بسیار حائز اهمیت است سعى در محرمانه نگه داشتن این نوشته ها
یا اظهارات است تا مبادا به دست فردى نااهل بیفتد و مورد سوءاستفاده قرار
گیرد. اینها مسائل بسیار خصوصىِ شما محسوب مى شود و دانستن شان تنها
براى شخص شما مجاز است، پس در محرمانه نگه داشتن آن بکوشید. شاید
بهتر است بعد از چند بار مرور آنها را از بین ببرید تا دیگر از این بابت نگرانى

نداشته باشید.
مگر اینکه خود شخصا خواهان این باشید که همسر یا دوستى نزدیک یا
مشاورتان از آنچه بر شما و احساسات تان مى گذرد باخبر شود و از درد شما

آگاهى یابد. در این صورت مى توانید به آنها اجازه ى شنیدن یا خواندن بدهید.

مراسم پاره کردن عکس ها

گاه از فردى چنان زخم خورده اید که با او قطع رابطه مى کنید و نه تنها دیگر
نمى خواهید او را ببینید بلکه حتى دیدن عکس هایش نیز براى تان زجرآور است.
چه بسا در چنین مرحله اى بهتر باشد همه ى عکس هاى او را پاره کنید یا
بسوزانید و براى همیشه از دسترستان خارج کنید. در این مسیر هر کارى را

که باعث مى شود خشم شما و آزارتان کاهش یابد انجام دهید.
یکى از مراجعان من که با نامزد خیانتکارش قطع رابطه کرده بود برایم
تعریف کرد عکس هاى او را از وسط به دو نیم کرد و در آتش سوزاند و شاهد
سوختن چهره ى او در آتش بود و این باعث تخفیف زخم روحىِ گزنده اش
شده است. خیانت نامزد او طورى باعث درد و آزار او شده بود که از دیدن
سوختن چهره ى او حتى در عکس نیز احساس رضایتمندى مى کرد (شگرد

تخلیه ى جبرانى ـ نیابتى).

تخلیه ى احساسات منفى از طریق روشن کردن شمع

این کارى است که بسیارى از رهروان تمرین هاى معنوى، نظیر کسانى که یوگا
یا مراقبه مى کنند انجام مى دهند. وان حمام را از آب پر کنید. دورتادور وان
شمع هاى کوچکى روشن کنید و قرار دهید طورى که فضایى زیبا و معنوى
براى خود ایجاد کنید. سپس در این وان آب غوطه ور شوید و زمانى را در آن
به سر برید. مى توانید با صابونى معطر خود را بشویید و تصور کنید همه ى چرک
ناشى از انرژى هاى منفى رابطه تان را از خود مى شویید و به دست آب مى سپارید.
پس از آنکه از وان بیرون آمدید اجازه دهید آب درون وان از طریق چاهک به



درون کشیده شود و در همان زمان با نگاه کردن به آن تصور کنید همه ى غم ها
و ناراحتى هاى ناشى از آن رابطه و قطع آن ارتباط به همراه همه ى انرژى هاى
منفى آن با آن آب به درون چاه کشیده شده و براى همیشه از زندگى تان خارج
مى شود. البته این کار را زیر دوش آب گرم هم مى توان انجام داد. این ازجمله
توصیه هایى است که آموزگاران معنوى در جهت پاکسازى هاى تجسمى به

شاگردان خود مى کنند و بسیار نیز مؤثر است.

هدایاى فرد مزبور را به او بازگردانید یا دور بیندازید

همان طور که شما مشتاق نیستید هر روز این فرد براى تان تداعى شود و به
یادتان آید، و به همین دلیل هم اقدام به پاره کردن عکس هاى او کرده اید، پس
بهتر است هدایاى و اشیایى را نیز که دیدن آنها دائما او را به یاد شما مى آورد از
دسترس خود دور کنید. هرگونه هدیه اى را که از او گرفته اید به طریقى به او

پس دهید یا به خیریه ببخشید یا دور بیندازید.

تسلى خاطر با اعتقاد به این باورکه دنیا دار مکافات است

شاید اعتقاد به این باور به شما تسلى خاطر بدهد، باور به اینکه اعمال ما چون
انرژى هایى در هستى رها مى شوند و درنهایت به اشکال مختلف به خود ما
بازمى گردند. مهم نیست که چنین باورى از کدام فرهنگ، مذهب یا اعتقاد
سرچشمه گرفته است، اما جالب این است که ما در ملیت هاى مختلف چنین

باورى را مى یابیم.
باور داشته باشید که بالأخره روزى عدالت درباره ى افراد خودبه خود اجرا
خواهد شد. عده اى معتقد به اتفاق این امر در همین دنیا و عده اى به پاداش و
جزا در جهان پس از مرگ هستند. اعتقاد بر این است که اگر بدى کردید جزاى
آن را ده برابر در چرخه ى هستى خواهید دید و اگر خوبى کنید باز پاداش آن را
ده برابر دریافت خواهید کرد. این پاداش و جزا هم لزوما در همان قالبى که
شما به افراد یا هستى ارائه کرده اید نخواهد بود بلکه مى تواند در شکل هاى
دیگرى باشد که انتظارش را ندارید. به هرحال باور کلى بر این است که
هیچ کس از صحنه ى هستى بى جواب بیرون نخواهد رفت و آنچه را در اغلب
باورها به آن کارما(۱۳۱) گفته مى شود تجربه خواهد کرد. حال مى خواهد کارماى

عمل نیک باشد یا عمل بد.
یکى از مراجعان من نتیجه ى عمل بدش را خیلى زود دید. او فردى ثروتمند را
اغوا کرده بود که در باطن سرسوزنى علاقه ى قلبى به او نداشت. این مراجع
من که دخترى زیبا و جوان بود یک روز به من مراجعه کرد. با نگاهى به سر



اندر پاى او دیدم تمام لباس ها و کفش و کیفش از گران ترین نشان هاى تجارى بود
که مى شناختم. او در مقابل من نشست و با تفاخر و شادمانى برایم گفت که با
مردى مسن آشنا شده و آن آقا بسیار به او علاقه دارد به طورى که مثل ریگ
پول به پاى او مى ریزد. همچنین برایم گفت که به نظر او این مرد مسن
چندش آور است. آن دختر خانم هنگام صحبت درباره ى او ریشخندش مى کرد و
معتقد بود او ابلهى بیش نیست چرا که عاشق دختر جوانى نظیر او شده و

برایش از هیچ کارى دریغ نمى کند.

اما عبرت آموز این است که بعدها دریافت درواقع آن آقاى مسن به هیچ وجه
احمق نبوده بلکه او هم نظیر خود همین خانم مشغول بازى دادن این خانم و
سودجویى از او بوده است. در آخر هم، در سفرى که به نیویورک داشتند،
آقاى مورد اشاره از او خواسته بود از کارت اعتبارى خانم استفاده کنند و به
او گفته بود بعد از برگشت از سفر همه ى مبلغ خرج شده را به او خواهد
پرداخت. البته پس از بازگشت چنین اتفاقى نیفتاد و خانم ماند و بیش از
هزاران دلار هزینه هاى سفر، هتل، رستوران هاى گران قیمت، و هدایایى که
دراصل خانم با کارت خود براى خودش خریده بود. نهایتا آن آقا نه تنها پول او

را نپرداخته بود بلکه او را رها کرده و رفته بود.
آنچه خانم جوان و زیبا آموخت این بود که هیچ چیز در این دنیا مجانى نیست و
هر چیزى بهایى دارد و اینکه تو نمى توانى از کسى سوءاستفاده کنى و انتظار

هم داشته باشى همواره چرخ روزگار طبق میل تو بگردد.

موفقیت بهترین شیوه ى انتقام است

یک فیلم معروف فرانسوى را به خاطر مى آورم که مضمون آن این بود: در
مقابل چشمان دشمنت به بهترین نحوى به زندگى ات بچسب، موفق شو، و

خوشحال و خرسند باش.
موضوع فیلم این بود که یک فوتبالیست میان مایه به این دلیل که نتوانسته بود
در مسابقات رضایت مردم شهر را تأمین کند مورد بى توجهى مردم آن منطقه
قرار گرفته و کنار گذاشته شده بود. اندکى بعد او ناخواسته متهم به جرمى

شد که مرتکب نشده بود ولى در دادگاه به زندان محکوم شد.
همچنین در همین دوران تیم فوتبال مورد نظر در مسیر سفر با اتوبوس به
یکى از شهرهاى نزدیک براى برگزارى مسابقه اى مهم با رقیب خود، دچار
سانحه مى شود. اغلب بازیکنان تیم در این تصادف مجروح مى شوند درحالى که
آنها ناچار به انجام بازى بودند. در چنین شرایطى آنها به یاد فوتبالیست زندانى
مى افتند. او را به طور موقت و تنها براى بازى در آن مسابقه از زندان مرخص
مى کنند. او وارد زمین مى شود و یکى پس از دیگرى به دروازه ى حریف گل



مى زند و به این ترتیب یک شبه براى مردم شهرش به قهرمانى بى بدیل تبدیل
مى شود.

پس از آن موفقیت و پایان مسابقه او قصد بازگشت به زندان را داشت ولى

اهالى شهر و مسئولان اصرار بر گرفتن حکم آزادى دائمش مى کنند. پس او را
در بهترین هتل شهر جاى دادند و دیگر هرکسى سعى مى کرد دوست او باشد.
برایش هدایاى مختلف مى رسید، زنان زیباى شهر به سراغش مى رفتند و

بزرگان شهر او را براى شام دعوت مى کردند. درحالى که او از همه ى این
کارهاى آنان که تنها به دلیل شهرتش بود بیزار بود.

نهایتا یک شب او مهمانى مفصل شامى به راه انداخت تا به ظاهر از تمامى
کسانى که نسبت به او آن قدر لطف نشان مى دادند تشکر کند، درحالى که در
اصل هدفش آن بود که به آنان بگوید تا چه حد دورو و ریاکار هستند، تمام
کسانى که تا قبل از موفقیتش او را ندیده مى گرفتند و سپس در زمان گرفتار
شدن او در زندان به او توجه و کمکى نکردند. پس سعى کرد در آن شب
همه ى آنها را یک به یک از رفتارهاى دوگانه شان شرمسار کند. او در آن شب از
روش هاى مختلفى در رسیدن به هدف خود و نشان دادن چهره ى نازیباى آن
آدم ها استفاده کرد، به طورى که هرکدام شرمگین و سرافکنده شدند. و
درنهایت پس از پایان صحبت هایش با احترام بسیارى که براى خود کسب کرده

بود مهمانى آن شب را ترک کرد.
مثالى دیگر مربوط مى شود به یکى از مراجعان زیباى من که توانست انتقام
شیرینى از هم دوره هاى دوران مدرسه اش بگیرد. بدین ترتیب که در بیستمین
سالگرد تأسیس مدرسه و گردهمایى هم دوره هایش از طرف مسئولان
مدرسه به عنوان ملکه ى زیبایى انتخاب شد و تاج بر سر نهاد. درحالى که در
دوران مدرسه همکلاس ها همواره او را به عنوان دخترى بدقیافه تحقیر مى کردند
و پسرها از معاشرت با او ابا داشتند. البته در آن زمان او دختر چاقى بود که
عینک ته استکانى مى زد و صورتش همواره جوش داشت. مهیج ترین اتفاق
آن شب براى او این بود که خوش قیافه ترین پسر مدرسه که همواره او را خوار
مى کرد به او پیشنهاد رد و بدل کردن شماره تلفن داد و مراجع من خیلى

خونسرد در جواب به او گفت: «برو گم شو!»
پس به یاد داشته باشید که موفقیت بهترین انتقامى است که مى توانید از افراد

سمى که در اطرافتان زندگى مى کنند بگیرید.

بخشیدن فردى که با او قطع ارتباط کرده اید به معناى پشت سر نهادن او و
رفتن به دنبال زندگى تان است



اگر در زندگى خود نسبت به فردى سمى عمل کرده اید یا برعکس فرد دیگرى
نسبت به شما سمى عمل کرده است، بهتر است خود یا او را ببخشید تا

بتوانید وارد مسیر تازه اى شوید و درهاى جدیدى را به روى خود بگشایید.
بخشیدن لزوما به معناى فراموش کردن نیست. بخشیدن به معناى واگذاشتن

است. به معناى رهایى از بند کینه و خودآزارى هاى روحى است.
این به این معنا نیست که فراموش کنید آن فرد چه رفتارهاى سمى در حق
شما روا داشته، بلکه به معناى رهایى از احساس بد مورد سوءاستفاده قرار
گرفتن یا آزار دیدن از آن فرد است. به معناى رهایى از درد و رنجى است که
شما را چون بندى در اسارت گرفته است و مانع شروع دوباره و بر پا ایستادن
شما مى شود. بدون تردید حق مسلم شماست که نهایتا از قفس این احساس

منفى نجات یابید و نفرت را از خود دور کنید.
تا زمانى که نفرت در شما مى جوشد، منفى بافى و بیمارى ها در شما زمینه ى رشد
دارند؛ و نتیجه ى احساسات منفى شما مى تواند چون کاسه هاى زهر شما را به
فردى سمى تبدیل یا بیمار کند. نفرت در چهره ى شما قابل پنهان کردن نیست
چرا که در خطوط چهره ى شما آثار خشم و عصبانیت بر جاى مى گذارد. پس
براى داشتن چهره اى آرام و داراى طمأنینه نفرت را از خود بشویید و به دور

بریزید.
اگر لازم مى دانید، براى رهایى از بند این کینه و نفرت به افراد متخصص نظیر
مشاور و روان شناس مراجعه کنید تا به شما کمک کنند این فشار را از دوش
خود بردارید. اکیدا توصیه مى کنم این لطف را از خود دریغ نکنید. در روزگار
کنونى متخصصان بسیار زبده اى داریم که مى توانند به شما در این مسیر
کمک هاى شایان بکنند. داشتن جلساتى با آنها به شما این امکان را مى دهد تا
سلامت روان خود را بازیابید و در مسیر پشت سر نهادن گذشته و بخشیدن
خود و دیگران گام نهید که نهایتا به سلامت بیشتر روان و رضایت باطنى تان

خواهد انجامید.



۱۰. مجموعه ى علائم ظاهرى افراد سمى

خلق وخوى خود شما و تأثیرات سمى آن در دیگران
اولین تأثیرى که از فرد سمى مى پذیریم
مجموعه ى علائم ظاهرى افراد سمى

موارد کاربرد

خلق وخوى خود شما و تأثیرات آن در دیگران

در نظر داشته باشید همان گونه که خلق وخوى دیگران بر شما اثر مى گذارد، شما
نیز مى توانید در برخوردهاى اولیه بر دیگران اثر بگذارید.

بدون شک خیلى آسان است که دیگران را همواره مقصر رفتارها و خلق وخوى
نابجاى خود بدانیم، اما بد نیست که در این میان نظرى هم به خودمان

بیندازیم.
فراموش نکنید زمانى که انگشت اتهامتان را به طرف دیگران نشانه مى روید،
انگشتان دیگرتان به خود شما اشاره مى کنند. اگر شما خود فردى هستید که با
تبختر راه مى رود و با دیگران متکبرانه برخورد مى کند، نباید توقعى غیر از
واکنش غیرصمیمانه از آنها داشته باشید. اگر شما همواره گره بر ابروانتان

دارید و همواره با کل دنیا خصومت و مخالفت مى ورزید، مطمئن باشید که
دیگران از شما کناره مى گیرند و شما را از دایره ى معاشران خود کنار خواهند

مى گذارند.
حتما شما هم این مثل قدیمى را شنیده اید که مى گوید: «بخند تا دنیا به تو
بخندد.» ولى اگر گریه کنى همه تو را تنها خواهند گذاشت. البته طبیعى است
که هر انسانى به طور طبیعى روزهاى خوش و روزهاى ناخوش دارد؛ گاه
افسرده است و گاه دلمرده، و زمانى هم ممکن است کج خلق باشد. اما
زمان هایى که در چنین وضعیت روحى قرار دارید و در کنار دیگران هم هستید،

انتظار برخوردهاى منفى آنها را نیز داشته باشید.
براى مثال مارلین(۱۳۲) حال و روز بدى داشت. بعد از هفت سال کار در
مؤسسه اى از آنجا اخراج شده بود. در شرف طلاق از همسرش بود و از
سویى به تازگى فهمیده بود که پسر کوچکش نیز دچار اختلالات یادگیرى است.
با وجود چنین اتفاقاتى در زندگى اش، او چنان دچار افسردگى و اندوه شده بود
که به سختى مى توانست از تأثیر چنین اتفاقات پى درپى منفى خلاصى یابد. مدت ها

گذشت و خلق وخوى دلمرده ى او رد پاهاى عمیقى بر چهره ى او گذاشت.
پس از گذشت سه سال تغییر عمده اى در زندگى او به وجود نیامده بود، به این



معنا که در این مدت نه تنها نتوانسته بود شغل مناسبى بیابد بلکه پس از
جدایى از همسرش نیز فرد جدیدى به زندگى او وارد نشده بود. پسرش را در
یک مدرسه ى مخصوص ثبت نام کرده بود و به دلیل نداشتن امکانات مالى در

منزل پدرش سکنى گزیده بود.
تا اینکه یک بار که برادرش در تعطیلات دانشگاه به منزل بازگشته بود با دیدن
اوضاع روحى نامطلوب او تصمیم گرفت صحبتى جدى و مؤثر با او بکند. پس
به او گفت: «در چند سال اخیر هر بار که من براى تعطیلات به خانه بازگشتم
تو را دیدم که چون روحى سرگردان در خانه مى چرخى. واقعیت این است که
من دیگر از دیدن چهره ى ملول و دلمرده ى تو حالم به هم مى خورد. در این
میان هیچ کس مقصر نیست. بله، پسرت مشکل یادگیرى دارد ولى دست کم در
مدرسه ى مناسبى درس مى خواند که به او توجه و رسیدگى کافى مى شود. پدر
و مادرمان این قدر نسبت به تو محبت و توجه دارند که تو را در منزل خودشان
جاى داده اند تا بى خانمان نباشى. اگر تابه حال نتوانسته اى براى خودت شغلى
دست و پا کنى در درجه ى اول مقصر خودت هستى که مصرانه به دنبال آن
نبودى، و دوم اینکه چهره ى تو به قدرى مغموم و افسرده است که هیچ کس
حاضر نمى شود تو را استخدام کند. پس به جاى سرزنش شوهرت که تو را رها
کرد از جایت بلند شو! دستى به سر و روى خود بکش! قدرى آرایش کن!
لباس هاى مرتب بپوش! با دوستانت بیرون برو! و محض رضاى خدا آن چهره ى
عبوس و اخمالو را با لبخندى بیاراى! تو خودت متوجه نیستى که با چنین

چهره اى که به خود گرفته اى، همه خیال مى کنند تو با همه ى دنیا قهرى!»
مارلین با شنیدن گفته هاى برادرش که با خشم و جدیت بیان شده بود دقایقى
خاموش ماند. تابه حال هیچ کس با او این گونه خشن و درعین حال واقع بینانه

سخن نگفته بود.
درعوض دیگران همواره با او همدردى کرده، بر احوال او تأسف خورده، و پا
به پایش گریسته بودند. اکنون برادر کوچکش براى اولین بار صادقانه او را با
واقعیت مواجه کرده بود. برادرش به او فهمانده بود که خلق وخوى دلمرده ى
او باعث شده بود او از همه ى اتفاقات خوبى که مى توانست در زندگى اش پیش
بیاید محروم بماند و مارلین از ته دل مى دانست که حق با برادرش است. پس
از گذشت یک هفته و انعکاس صحبت هاى برادرش در ذهنش، او از جاى
برخاست و تغییرى در ظاهر خود داد و با دوستش براى شام از منزل بیرون
رفت. با اینکه دل و دماغى نداشت دائم به خودش یادآورى مى کرد که اخم نکند
و لبخند بزند. در رستوران، در میز کنار آنها خانمى نشسته بود که تصادفا
به دنبال فردى براى گرداندن دفتر شرکتش بود. پس از قدرى گفتگو با مارلین
و دوستش، به مارلین پیشنهاد داد که فردا براى مصاحبه نزد او برود و

بدین ترتیب او به استخدام آن شرکت درآمد.
مارلین پس از استخدام در آن شرکت، هر روز به خودش یادآورى مى کرد که



لبخند بزند و چهره اى گشاده و دوستانه داشته باشد. بدین ترتیب تلاش هاى او
براى ایجاد تغییر در روحیه و ظاهر باعث شد او به شیوه اى بهتر با مردم
برخورد کند به طورى که پس از مدتى با یکى از مشتریان شرکت که مردى
موقر بود ارتباط عاطفى برقرار کرد. حتى آن آقا به او گفت که از چهره ى
بشاش و باروحیه ى او بسیار خوشش آمده است. بدین ترتیب تعاریف آن آقا
باعث شد مارلین در ارتقاء روحیه و رفتارهایش در اجتماع بیشتر تشویق
شود. کم کم آن دو شروع به ملاقات هاى بیشترى با یکدیگر کردند و پس از مدتى
نیز با یکدیگر نامزد شدند. بدین ترتیب تغییر خلق وخوى مارلین تأثیر شگرفى در

خوشبختى و موفقیت و شادکامى او گذاشت.
من خودم به شخصه تأثیر خلق وخوى خوش و ناخوش را در زندگى ام دیده ام و به
همین دلیل در زمان هایى که اوضاع بر وفق مرادم پیش نمى رود دقت کرده ام
که دق دل آن را بر سر دیگران خالى نکنم. سعى مى کنم در مواقع گرفتارى نیز
بروز خلق مثبت و احترام گذاشتن به دیگران را فراموش نکنم و بدین ترتیب
صبورى مى کنم تا مشکلات برطرف شود و ابرها به کنارى روند و دوباره

خورشید بدرخشد.
ممکن است خود متوجه نباشید ولى واقعیت این است که خلق وخوى منفى
شما، خلق وخوى دیگران را نیز سمى و منفى مى کند و آنها به طور ناخودآگاه
شروع مى کنند به بروز واکنش هایى که مانند چرخه اى معیوب، دوباره بر رفتار

شما اثر منفى مى گذارد.
یکى از دوستانم به نام ژوزف تلوشکین(۱۳۳) که نویسنده اى سرشناس است،
کتابى نگاشته به نام کلماتى که آسیب مى زنند و کلماتى که شفا مى دهند. او در
یکى از سخنرانى هایش از مردم پرسیده بود: «چند نفر از شما خود را آدم

خوبى مى داند؟» تمام جمعیت دستشان را بالا برده بودند.
او ادامه مى دهد بیشتر مردم خیال مى کنند خوب هستند. اما خوب است که از
دشمنتان بپرسید آیا شما آدم خوبى هستید یا خیر. در آن موقع است که شما

قطعا با وجوه دیگر خودتان نیز آشنا خواهید شد.
آنچه این دوست نویسنده ى من مى خواست به مردم تفهیم کند این بود که
درست همان گونه که دیگران مى توانند نسبت به شما سمى باشند، شما نیز
مى توانید نسبت به آنها تأثیرى سمى داشته باشید. چه بسا شما هم داراى
خصوصیاتى باشید که باعث شود مردم در مواجهه با شما احساس خوبى

نداشته باشند، یا آنها را به رفتارهایى ناخواسته وادار مى کند.
هرچند اگر به این نتیجه رسیدید که شما نیز فردى سمى هستید ناراحت
نشوید، چرا که هیچ انسانى بى عیب نیست. شما هم مانند هر انسان دیگرى
مى توانید بر اثر برخى باورها و خصائل رفتارى نامناسب، اعصاب اطرافیانتان
را خط خطى کنید. آنها نیز در کنار شما ممکن است احساس درماندگى یا

استیصال کنند بدون اینکه شما متوجه باشید.



در برخى سخنان بزرگان مى بینیم که مى گویند شما نمى توانید هرکسى را از خود
خشنود نگه دارید یا هیچ دو نفرى شبیه هم نیستند؛ فقط اگر این واقعیت را
بپذیرید که ما نیز مى توانیم تأثیرى سمى در زندگى دیگران داشته باشیم و همه
مجبور نیستند ما را دوست داشته باشند یا همه مانند یکدیگر نیستند و حقایقى

نظیر اینها، مطمئنا در زندگى مان آرامش بیشترى خواهیم داشت.

اولین تأثیرى که از فرد سمى مى پذیریم

اولین تأثیرى که در دیگران مى گذارید در نحوه ى برخورد آنها با شما بسیار
تعیین کننده است. حتى ممکن است گاه افراد بى دلیل از شما خوش شان نیاید.
ممکن است به دلیل نوع شخصیت یا برخوردتان باشد، یا ممکن است به شما
حسادت کنند یا رفتار شما از نظر آنان پسندیده نیاید. گاه شاید براى آنها
یادآور فردى هستید که دوستش ندارند. به هرصورت در این موارد کارى از
دست شما برنمى آید. هرچند که در مقابل، اگر دلتان نمى خواهد در نخستین
برخوردها به اشتباه مورد قضاوت قرار بگیرید یا دوست دارید دیگران برخورد
مثبت ترى با شما داشته باشند، چیزهایى هست که با در نظر گرفتن آنها مى توانید

تأثیر مثبت ترى در دیگران و نگرش شان نسبت به خود بگذارید.
چیزهایى از قبیل نحوه ى لباس پوشیدن، طرز صحبت کردن، حالتى که بدن خود
را نگه مى دارید، نحوه اى که با فردى دست مى دهید یا او را لمس مى کنید،
خطوط چهره تان در زمان سخن گفتن، تماس چشمى تان، کلماتى که به کار
مى برید، یا حتى شنونده ى خوبى بودن از موارد مهمى هستند که بر فرد مقابل

شما اثرى مستقیم و انکارناپذیر دارند.
دراصل حتى یکى از این موارد ذکرشده به تنهایى کافى است تا تأثیرى شگرف
در نحوه ى نگرش و برخورد دیگران به شما بگذارد. براى مثال سعى کنید یکى
از اشخاصى را که مى شناسید و معمولاً محبوب و مقبول نبوده به خاطر بیاورید.
حتما قبول دارید که درصدى از مورد توجه و علاقه نبودنش به دلیل برخى
خصوصیات رفتارى اش بوده است، یا حتى شیوه ى لباس پوشیدنش. مثلاً خیلى
ژنده پوش یا لباس هایش نامرتب و چروک و کثیف بود. یا همواره موهایى

ژولیده و چرب داشت. یا دندان هایش نامرتب و زردرنگ بود.
معمولاً اگر بچه اى چنین خصوصیاتى داشته باشد عمدتا پدر و مادرش مقصر
هستند که در زمینه هایى از قبیل رسیدگى به لباس و بهداشت و آموزش هاى

لازم فرزندشان قصور کرده اند.
یکى از مراجعان من در دوران دبستان فقیرترین بچه ى مدرسه بود. او به
همراه مادرش در خانه اى محقر زندگى مى کرد و تنها سه دست لباس و یک
جفت کفش داشت. پدرش آنها را رها کرده و رفته بود و مادرش زنى



دائم الخمر بود که با کمک دولت زندگى مى کرد. او براى من تعریف مى کرد به
دلیل اینکه مادرش او را با لباس هاى ژولیده و ظاهرى نامرتب به مدرسه

مى فرستاد او اغلب مورد ریشخند و تحقیر بچه هاى مدرسه قرار مى گرفت.
در دوران دبیرستان او توانست شغلى به دست آورد و دیگر به آن اندازه پول
داشت تا بتواند با سر و روى مرتب به مدرسه برود، اما متأسفانه
همدوره هایش هیچ گاه فراموش نمى کردند که او زمانى با چه ظاهر ژولیده اى
به مدرسه مى رفته. به همین دلیل او همواره حس مى کرد که با وجود ظاهر
جدید و آراسته و رفتارهاى مناسب و شایسته، همسالانش همچنان او را
نمى پذیرند. بنابراین به محض آنکه دبیرستانش تمام شد براى ادامه ى تحصیل به
شهر دیگرى رفت تا در آنجا با افرادى جدید شروعى تازه داشته باشد، با
کسانى که از گذشته ى نامناسب او و خانواده اش اطلاعى نداشته باشند. پس
مى بینیم که حتى بچه ها هم دیگران را براساس ظاهرشان مورد قضاوت قرار
مى دهند و دوستشان دارند یا طردشان مى کنند، و بدین ترتیب با یک بچه دوست

مى شوند اما با دیگرى نمى شوند.
البته هرچه بزرگ تر مى شویم ناخودآگاهانه همچنان به قضاوت درباره ى دیگران
براساس ظاهرشان ادامه مى دهیم و بدین ترتیب براساس این خصوصیات یا

ویژگى هاى بیرونى افراد آنها را فردى سمى مى انگاریم.
تحقیقات نشان مى دهد افرادى که از ظاهر آراسته برخوردارند و خوب صحبت
مى کنند و خوب لباس مى پوشند، در نظر اطرافیان جذاب تر، باهوش تر، موفق تر، و
دوست داشتنى تر مى رسند. وکلا از تأثیر ظاهر افراد در قضاوت آنها به خوبى
آگاهند. به همین دلیل به موکلان خود مى آموزند که در روز دادگاه با ظاهرى
آراسته حضور یابند. در تحقیقاتى هم که به شخصه انجام دادم به نتایجى مشابه
دست یافتم. از سوى دیگر مى بینیم چه بسا افرادى که ظاهرى بسیار آراسته
دارند ولى مورد توجه و محبت مردم قرار نمى گیرند، که شاید خود دلیلش را

ندانند.
اگر از مجموع عواملى که در ویژگى هاى ظاهرى فرد سمى مورد توجه قرار
مى گیرد آگاهى هاى لازم را داشته باشید، شاید باعث شود خصوصیات بالقوه ى

سمى را دریابید.

مجموعه ى علائم ظاهرى افراد سمى

در این قسمت به ویژگى هایى مى پردازیم که به شما کمک مى کند بدانید واقعا
کدام خصوصیات ظاهرى دیگران از نظر شما سمى محسوب مى شود. چنین
آگاهى اى باعث مى شود شما در مورد خود نیز از آنها برحذر باشید. براى مثال
شاید هیچ گاه فکر نکرده باشید که وقتى در مقابل فردى بر روى صندلى

أ



نشسته اید، شانه هاى خمیده و پشت قوزکرده تان چه تأثیرى در برداشت
دیگران از شما دارد. چه بسا که غافل از این هستید که ناخن هاى نامرتب و
کوتاه و بلند شما یا ناخن هاى جویده شده تان باعث مى شود دیگران چه قضاوتى
در مورد شما بکنند. به هرحال چه خوشتان بیاید چه نیاید، مواردى نظیر آنچه در
اینجا ذکر کردیم باعث برداشت هاى گوناگونى درباره ى شما مى شود. ممکن
است در ابتدا بگویید: «من که اهمیتى نمى دهم! من همینم که هستم!» اما
به تان مى گویم که بهتر است اهمیت دهید. چرا که براى موفقیت در دنیاى پر از
رقابت امروز، چه در امور شغلى و چه در زمینه ى ارتباطات اجتماعى، شما

ناچار به رعایت نکاتى هستید.
اطلاع از موارد ذکرشده در این قسمت شما را قادر مى سازد اهمیت هر جنبه ى
کوچک و بزرگ ظاهر را تجزیه و تحلیل کنید. پس از مطالعه ى این بخش شما
قادر خواهید بود دریابید که آیا شما یا هرکس دیگر، ظاهرى سمى دارید یا خیر.
این آگاهى در ده حوزه ى: لباس، مو، ناخن، پوست، نظافت، دهان، اطوارهاى
بدنى، نمودهاى چهره، صحبت کردن و مهارت هاى کلامى، و توانایى هاى ارتباطات

بین فردى دسته بندى مى شود.

لباس پوشیدن نامناسب

در اجتماع لباس هاى نامناسب به تن مى کنند.
در محل کار لباس نامناسب مى پوشند.

غالبا لباس هایشان چرک است.
اغلب لباس هایشان چروک و نامرتب است.

لباس هایشان بوى عرق یا سیگار مى دهد.
اغلب لباس هایشان از جنس مواد پلاستیکى است.
لباس هایشان غالبا از مدافتاده و نامتناسب است.

لباس هایى مى پوشند که زیادى تنگ است.

لباس هایشان غالبا براى شان بزرگ است.
غالبا لباس هایى مى پوشند که به تنشان راحت نیست.

بیش از حد آرایش مى کنند.

همچنان مطابق رسم قدیم آرایش مى کنند.

موهاى نامناسب

مدل موهایشان مناسب محل کار نیست.



در مناسبت هاى اجتماعى مثل گردهمایى و یا مهمانى ها مدل موهایشان
نامناسب است.

موهایشان غالبا چرب است.
موهایشان اغلب کثیف است.

غالبا موهایشان خیلى خشک، شکسته، یا کدر است.
موهایشان اغلب شانه نشده و نامرتب است.

رنگ مویى غیرمعمولى یا غیرعادى دارند.
از کلاه گیس یا چیزهایى نظیر آن استفاده مى کنند که مناسب ظاهرشان

نیست.
تشخیص کلاه گیسشان براى دیگران آسان است.

در مو، ریش، یا سبیلشان شوره و پوسته هاى خشک دیده مى شود.
نیاز به اصلاح دارند.

خانم ها بر روى صورتشان موهاى زائد و درشت دارند.
موهاى بینى شان از سوراخ بینى شان بیرون زده.

ابروهاى نامرتب دارند.



ناخن هاى نامناسب

ناخن هایشان اغلب کثیف است.
ناخن هایشان زیادى بلند است.

بر ناخن هایشان آثار جویدگى مى بینید.
لاک ناخنشان نیمه رفته و نامرتب است.

رنگ طبیعىِ ناخن هایشان غیرعادى است.
شکل ناخن هایشان غیرعادى است.

پوست نامناسب

چهره اى پرجوش دارند.
بر صورتشان آثار جوش دیده مى شود.

پوستشان زیادى خشک یا پوسته پوسته است.
پوستشان زیادى چرب است.

رنگ پوستشان بیش از اندازه قرمز است.
در صورتشان دانه هاى سر سیاه زیادى دارند.

چهره اى رنگ پریده دارند.
صورتى بسیار چروکیده یا پوستى آویزان دارند.

رنگ چهره شان به زردى مى زند.

بهداشت نامناسب بدن

دیر به دیر استحمام مى کنند.
بدنشان بوى ناخوشایندى مى دهد.

همواره بوى عرق مى دهند.
بیش از اندازه از عطر و ادکلن استفاده مى کنند.

سر و صورتى نشسته دارند.

بهداشت نامناسب دهان

دهانشان بوى بد مى دهد.
دندان هایشان را مسواک نزده اند.

دندان هایى نامرتب، زرد، و خراب دارند.



حرکات بدنى نامناسب

در هنگام گفتگو با افراد زیادى به آنها نزدیک مى شوند.
در هنگام گفتگو زیاد از حد فاصله مى گیرند.

در هنگام گفتگو با دیگران بدنشان را به یک طرف کج مى کنند یا به یک
طرف تکیه مى کنند.

در هنگام گفتگو دائما به بدن فرد مقابل دست مى زنند و او را لمس
مى کنند.

دائم در حال لمس خود هستند.
در هنگام ایستادن بدنى شل و آویزان دارند.

در هنگام صحبت و گفتگو دائم سرشان پایین است.
در هنگام دست دادن بیش از اندازه دست شما را نگه مى دارند.

در هنگام دست دادن زیاد از حد دست شما را تکان مى دهند.
در هنگام صحبت و گفتگو دائم به عقب و جلو تکان مى خورند.

زمانى که بر روى صندلى نشسته اند زیاد از حد بر روى صندلى خود
حرکت مى کنند.

حالت هاى نامناسب چهره

در هنگام گفتگو به جاى نگاه کردن به طرف مقابل به سمت چپ یا
راست نگاه مى کنند.

در هنگام گفتگو به جاى تمرکز بر طرف مقابل، نگاهشان دائم در این سو و
آن سوى اتاق و سقف مى چرخد.

هنگام صحبت چشم ها، ابروان و پیشانى خود را بیش از اندازه تکان
مى دهند.

در هنگام گفتگو سراندرپاى فرد مقابل را ورانداز مى کنند.
در هنگام صحبت حالات چهره شان زیادى جدى یا خشمگین است.

حالت چهره شان اصولاً غمگین و افسرده است.
در هنگام صحبت لب ها را دائم به هم مى فشارند.

اغلب لبخندى استهزاآمیز یا تصنعى برلب دارند.
نگاهى که در چشمانشان وجود دارد مرده و بى روح است.

اغلب چهره شان به نظر ملول و بى حوصله مى آید.
در هنگام صحبت بیش ازحد در چشمان شما خیره مى شوند.

زیادى پلک مى زنند.
حالت طبیعى چهره شان عصبانى است.



آهنگ و شدت صدا و طرز صحبت

صدایى بسیار بلند و لحنى تهاجمى دارند.
صدایى بسیار نازک و ضعیف دارند به طورى که حرف هایشان به سختى

شنیده مى شود.
تا پایان هر جمله صدایشان ضعیف و ضعیف تر مى شود.

اغلب از شما مى پرسند که درباره ى چه صحبت مى کردند.
وقتى از آنها سؤالى مى کنید اغلب پاسخ مى دهند: «نمى دانم.»

در جمع طورى ساکت هستند گویى نمى دانند چه بگویند.
اغلب بى حوصله هستند و با لحنى بى اعتنا و بى روح صحبت مى کنند.

زمانى که داستانى را تعریف مى کنند، حوصله ى دیگران سر مى رود یا
خوابشان مى گیرد.

سخنشان واضح نیست و دراصل طورى است که گویى با خود حرف
مى زنند.

صداى خنده شان بیش از حد بلند و آزاردهنده است.
خیلى تندتند صحبت مى کنند.

هنگام کاربرد کلمات و جملات غلط هاى زیاد دارند.
تنفسشان با صحبتشان در حین اداى کلمات هماهنگ نیست.

در حین صحبت دائم در حال صاف کردن گلویشان هستند.
در حین صحبت از دهانشان صداهاى نامناسب درمى آید.

بریده بریده و مقطعّ حرف مى زنند.
صدایشان خشن و خش دار است.

تودماغى حرف مى زنند.
کلمات را اشتباه تلفظ مى کنند.

در تلفظ برخى کلمات خاص اشتباه مى کنند.
به قدرى تند صحبت مى کنند که اغلب از آنها خواسته مى شود حرفشان را

تکرار کنند.
به قدرى آهسته و کند صحبت مى کنند که اغلب فراموش مى کنند چه

مى گفتند.
اغلب صحبت هایشان را تکرار مى کنند.

داستانى را بارها و بارها تکرار مى کنند.
در تلفظ صحیح کلمات دچار تردید مى شوند.

دچار لکنت زبان هستند.
در صحبت هایشان بیش ازحد از کلمات و اصطلاحات عامیانه استفاده

مى کنند.



در حین صحبت دائم تپق مى زنند.
لهجه یا طرز بیان کلماتشان طورى است که فهم آن براى دیگران

مشکل است.
در حین صحبت زیاد مکث مى کنند و اصوات عجیب و غریب از دهانشان

خارج مى شود.

فقدان توانایى هاى ارتباطى یا عادات نامناسب هنگام گفتگو

از غیبت درباره ى دیگران لذت مى برند.
صحبت دیگران را قطع مى کنند و خود شروع به صحبت مى کنند و عبارات

منفى بر زبان مى آورند.
به دور و برى هاى خود امر و نهى مى کنند.

بر سر دیگران فریاد مى کشند.
در حضور کسى با او مهربان هستند ولى پشت سرش بدگویى مى کنند.

اغلب در حال جدل و جروبحث با دیگران اند.
از سربه سر گذاشتن و ساز مخالف زدن لذت مى برند.

در حین تعریف از کسى از عبارات دوپهلو استفاده مى کنند.
براى رسیدن به خواسته شان به تملق گویى مى پردازند.

خشم خود را درون فکنى مى کنند و به ناگاه چون آتشفشانى فوران مى کنند.
بیش از حد شوخى و مزاح مى کنند.

از کوچک کردن یا مسخره کردن دیگران لذت مى برند.
اغلب در حال داستان بافى و دروغگویى هستند.

راز نگه دار نیستند.
در مورد هر موضوعى زیادازحد حرف مى زنند و اطلاعات مى دهند.

در هنگام صحبت، در رساندن منظورشان مشکل دارند.
دلشان مى خواهد همواره مرکز توجه باشند.

از زیر زبان دیگران حرف مى کشند ولى در مورد خودشان اطلاعات کمى
مى دهند.

در حین حرف زدن دیگران موضوع صحبت را عوض مى کنند.
اغلب سؤالى را که از آنها مى شود نشنیده مى گیرند و تنها در مورد آنچه

خود دوست دارند صحبت مى کنند.
دائم به میان صحبت هاى دیگران مى پرند.

به اشکال مستقیم و غیرمستقیم در حال تعریف از خود و عزیزانشان
هستند.



با لباس و کفش و کیف یا خودروى خود سعى در خریدن احترام و جلب
توجه دیگران دارند.

سعى دارند کفش و کیف و ظاهرشان را به رخ بکشند و به این طریق
سعى در پنهان کردن ضعف هاى باطنى خود دارند.

اغلب زمانى که از دیگران سؤالى مى شود به وسط مى پرند و به جاى
دیگران پاسخ مى دهند.

خیال مى کنند صحبت هاى آنها از صحبت دیگران مهم تر است.
گوش دادن به حرف دیگران براى شان دشوار، و صبرشان اندک است.

وقتى صحبت درباره ى موضوعى جدى یا غم انگیز است، آنها با صداى
بلند مى خندند و مسخره بازى درمى آورند.

زمانى که با افراد جدید برخورد مى کنند بى قرار و معذب هستند.
در نظر دیگران ابله یا کودن مى رسند.

نگرش شان به موضوعات اغلب منفى است.
اغلب در حال شکایت از روزگار و مردم این زمانه هستند.

درحین صحبت هایشان دیگران را زیاد نفرین مى کنند یا پشت سر دیگران
ناسزا مى گویند.

با لحن کودکانه صحبت مى کنند تا به نظر دیگران بامزه برسند.
براى تحت تأثیر قراردادن دیگران از کلمات روشنفکرانه و به اصطلاح

قلنبه سلنبه زیاد استفاده مى کنند.
اغلب در تمرکز برآنچه مى خواهند بگویند مشکل دارند.

بیش از حد پرحرف و وراج هستند.

دیگران را مورد پرسش هاى پى درپى قرار مى دهند.
خیلى فضول هستند به طورى که سؤالاتى مى کنند که به آنها مربوط نیست.

درحین صحبت دیگران را نادیده مى گیرند.
در صحبت هایشان زیاد «منم منم» مى کنند.

بیشتر با کسانى طرف صحبت مى شوند که براى شان منفعتى دارند.
دائم در حال صحبت درباره ى قیمت اجناس و خدمات مختلف هستند.

اغلب در حال وعظ و نصیحت دیگران هستند به طورى که صحبت هایشان
همواره یک طرفه است.

اغلب درباره ى خود بدگویى مى کنند و به نظر مى رسد از خود ناراضى اند.
بیش ازحد دیگران و وقایع را ریشخند مى کنند.

اغلب با لحنى تند صحبت مى کنند.
در مواقعى که از کسى ناراحت هستند به جاى اینکه با او مستقیما و
متمدنانه صحبت کنند، به روش ناپسند متلک گویى یا قهر و غیبت متوسل

مى شوند.



وقتى مشغول تعریف ماجرا یا واقعه اى هستند بیش از اندازه آن را کش
مى دهند.

در صحبت هایشان نیش و کنایه زیاد است.
براى شان سخت است که از دیگران تعریف کنند.

در هنگام صحبت کلمات را فراموش مى کنند.
گاه صحبت هایى مى کنند که بى سروته و نامفهوم به نظر مى رسد.

براى شان سخت است که در بحث یا گفتگویى مغلوب شوند، حتى اگر
به شان ثابت شود که در اشتباه بوده اند.

زمانى که اشتباهى از آنان سر زده، معذرت خواهى و جبران آن براى شان
دشوار است.

در هنگام بحث و گفتگو صدایشان را بالا مى برند و جوش مى آورند.
از اظهارنظرهاى منفى نسبت به دیگران ابایى ندارند و نظرشان را

بى ملاحظه و بدون رعایت جوانب به فرد مقابل مى گویند.
زمانى که از آنها تعریف مى کنید معذب مى شوند.

هرچه را که از ذهنشان مى گذرد بدون فکر بر زبان مى آورند.
در زمان عصبانیت داد و فریاد مى کنند.

بیشتر صحبت هاى آنها شامل استهزاء دیگران مى شود.
از غیبت کردن و بدگویى درباره ى دیگران لذت مى برند.

با برشمردن عیوب دیگران سعى در تخریب شخصیت این و آن دارند.
از تهمت زدن و بردن آبروى دیگران ابایى ندارند.

به راحتى رازها و مسایل خصوصى دیگران را برملا مى کنند.
براى شان سخت است که در زمان نیاز از دیگران یارى بجویند.

زمانى که از حساسیت هاى فردى نسبت به مسئله اى آگاهى مى یابند او را
بیشتر مورد ریشخند و استهزا قرار مى دهند.

سعى دارند نظرشان را به دیگران تحمیل کنند.
وقتى از چیزى ناراحت هستند سکوت مى کنند و در گوشه اى مى نشینند

بدون آنکه لام تا کام درباره ى آن صحبت کنند.
از دوستانشان انتظار دارند در هر لحظه رعایت حال آنان را بکنند و

ناگفته، بدانند که آنان چگونه فکر مى کنند و چه نظرى دارند.
زمانى که در موقعیتى دشوار قرار مى گیرند به راحتى به گریه مى افتند.

در پاسخ پرسش هاى دیگران تنها به پاسخ بله یا خیر اکتفا مى کنند.
هنگام صحبت در جمع سعى مى کنند به تنهایى رشته ى گفتگو را در دست

گیرند و به دیگران فرصت اندکى براى صحبت مى دهند.

موارد کاربرد



مثلى هست که مى گوید آگاهى و بصیرت مى تواند از شما فردى قوى بسازد.
شما مى توانید مجموعه ى خصائل و صفات سمى و نامناسبى را که در صفحات
اخیر مطرح کردیم، نه تنها در دیگران بلکه ابتدا در خود جستجو کنید. شاید شما
خود برخى از آنها را داشته باشید، پس بهتر است این گونه صفات منفى را در
خود بیابید و هرچه زودتر در اصلاح و رفع آنها بکوشید تا از قالب فردى سمى
به قالب فردى مقبول درآیید. اگر برخى از این خصوصیاتِ سمى را در خود
یافتید ناامید و سرخورده نشوید. آگاه شدن از وضعیت خودتان نظیر نحوه ى
لباس پوشیدنتان یا رعایت نظافت یا نحوه ى صحبت و برخوردتان با دیگران،
مى تواند موقعیت و محبوبیت شما را در نظر دیگران ارتقا بخشد. پس از مرور
و بررسى موارد ذکرشده ممکن است دریابید تغییر برخى از آنها براى تان میسر
نیست، ولى شاید مواردى هم در میان آنها باشد که در شما هست و با آگاهى
از آنها مى توانید در خود تغییر و تحول ایجاد کنید و تصویر سمى خود را در نظر

دیگران تغییر دهید.
دقت کنید که اگر پاسخ خود شما به حتى یکى از این سؤالات مثبت بوده
است، شما به خودکاوى و خودسازى نیاز دارید. همین آگاهى و دانستن اینکه
در شما خصوصیت ها و ویژگى هایى وجود دارد که ناپسند به شمار مى آید و براى
دیگران آزاردهنده است، باعث مى شود فکرى به حال تغییر آنها بکنید. اگر در
تغییر یا مهار آنها تلاش کرده اید اما موفق نشده اید، شاید لازم باشد از فردى

متخصص مانند روان شناس یا مشاور کمک بگیرید.
ً بعد از مرور موارد ذکرشده، برخى از آنها را در فردى سمى که احتمالا
مى شناسید یافته اید و اینک مى دانید دلیل احساسات منفى شما نسبت به آن
فرد چیست و با چنین بینشى، دیگر حساسیت کمترى نسبت به آن فرد در خود
حس مى کنید؛ به طورى که حضورش کمتر باعث آزار شما مى شود. از سویى

دیگر شاید بعد از دانستن اینکه چه چیز در آن فرد وجود دارد که شما را اذیت
مى کند، بتوانید آن را به خود او توضیح دهید و از او بخواهید فکرى برایش بکند.
در فصل یازدهم فنونى را خواهید آموخت که به شما مى گوید چگونه این کار را

انجام دهید.



۱۱. بهبود روابط و برقرارى رابطه ى مجدد با فرد سمى

انسان ها قابل تغییرند (به این شرط که شهامت پذیرش اشکالات خود را
داشته باشند)

آگاهى اقتدار مى آورد
برقرارى تماس
نامه بنویسید
زنگ بزنید

با فرد مورد نظر بى پرده صحبت کنید
آمادگى هرگونه برخوردى را داشته باشید

اعتراف کنید از اینکه نسبت به او سمى بوده اید متأسف هستید و
بکوشید به نحوى جبران کنید
بازسازى یک رابطه ى سمى

شروع دوباره

از خود فرد در این زمینه کمک بخواهید.
مراقب گفتارتان باشید.

به خاطر داشته باشید که مهربانى بهتر از پرخاش عمل مى کند.
بعد از برقرارىِ مجدد این رابطه، اصول جدیدى براى آن در نظر بگیرید.
قبل از اینکه تصمیم بگیرید براى تجدید یک رابطه ى سمى تلاش کنید،

لازم است که ابتدا سؤالاتى را نزد خود مطرح کنید:

ــ آیا شما حقیقتا دلتان مى خواهد به این رابطه فرصت دیگرى بدهید؟
ــ آیا شما حقیقتا مى توانید آن فرد را ببخشید، یا گمان مى کنید او مى تواند شما را

ببخشد؟

ــ آیا زندگى شما بدون آن فرد تهى یا بى ارزش است؟
ــ آیا آمادگى این را دارید که نخستین قدم را شما بردارید؟

اگر پاسخ شما حتى به یکى از این پرسش هاى ذکرشده مثبت است مى توان
گفت امیدى به بهبود این رابطه هست.

شما در هر طرف این رابطه ى سمى که قرار داشته باشید، مطالعه ى
این فصل به شما یاد مى دهد که چگونه در این مسیر گام بردارید.



انسان ها قابل تغییرند

همه ى ما این مثل را شنیده ایم که مى گوید «هرگز نگو هرگز.» اگر فردى نسبت
به شما سمى است لزوما به این معنا نیست که همواره بر همین منوال عمل
کند. نگاهى به دوروبرتان بیندازید و ببینید چگونه دنیا و موجوداتش روزبه روز
در حال تغییر و تحول اند. روابط بین کشورها را نگاه کنید! دشمنان دیروز
دوستان امروزند و بالعکس. همه ى انسان ها سعى در بهبود روابط و خاتمه ى

تنش ها دارند.
سران آمریکا و روسیه در حال دیدارهاى گاه به گاه هستند و دیوار برلین که
میان آلمان شرقى و غربى جدایى انداخته بود دیگر از بین رفته است. چه
کسى تصور مى کرد روزى شاهد این اتفاقات باشیم؟ اگر دیوارها و حصارهاى
دشمنى بین دو کشور قابل فروریختن بوده، چرا دیوار روابط سمى و

سردشده ى بین دو فرد فروریختنى نباشد؟
البته درست است که طبیعتِ گرگ دریدن است، ولى فراموش نکنیم که ما
درباره ى روابط بین انسان ها صحبت مى کنیم نه گرگ ها! انسان ظرفیت و
استعداد تغییر دارد، به خصوص اگر عزم خود را براى این کار جزم کند؛ و از آن
مهم تر اینکه اگر فردى نسبت به رفتار سمى خود و تأثیرات مخرب آن در
زندگى خود و دیگران بینش و بصیرتى عمیق یابد احتمال اقدام به این تغییر در
او بیشتر خواهد بود. حتما مى گویید همواره افرادى وجود دارند که خیال ایجاد
تحول در خود ندارند. درست است، اما در مقابل، اکثریتى هم هستند که مایل

به ایجاد تغییر در جهت رشد و بهبود خود هستند اما نمى دانند چگونه.
پس بکوشید در این مسیر غفلت نکنید. چه بسیار افراد سمى هستند که از

طریق آموزش و آگاهى در زندگى شأن تحول و تغییرات بسیارى ایجاد
کرده اند و از یک فرد سمى به موجودى مثبت تبدیل شده اند، چه در حق

خودشان و چه دیگران.
شما تنها زمانى قادر به تغییر صفات سمى خود هستید که از آنها آگاهى داشته
و از وجود آنها در خود مطلع باشید. گاه افراد یا ملت ها یا نژادهاى مختلف را
مى بینیم که از یکدیگر متنفرند بدون اینکه دلیل خاصى داشته باشد. مثلاً دلیل
این تنفر مى تواند این باشد که نیاکانشان با یکدیگر دشمنى داشته اند و از هم
متنفر بوده اند و حال، نوادگان و نبیره هاى آنها هم بدون آگاهى یا دلیل خاصى
اسیر این نفرت هستند. خوب است که اگر در ما هم چنین احساسات بى پایه اى
وجود دارد آنها را ریشه یابى کنیم و اگر دلیل منطقى براى آنها وجود ندارد خود

را از قفس این نفرت رها سازیم.
بهتر است به جاى جستجوى تفاوت ها بین خودمان و سایر انسان ها در جستجوى



یافتن وجوه تشابه باشیم. این رویکرد همواره باعث وصل کردن و آن دیگرى
موجب فصل کردن است.

بصیرت اقتدار مى آورد

دانستن اینکه چگونه با یک فرد سمى برخورد کنیم مى تواند مانع غلیان
احساسات منفىِ ما نسبت به آن فرد شود، به طورى که به دنبال آن باعث
تغییر در واکنش هاى ما نسبت به آن فرد و درنتیجه تغییر در رفتار آن فرد نسبت
به ما خواهد شد. ده شگرد که در فصل ششم براى شما ذکر شد مى تواند در

بازسازى و بهبود یک رابطه ى سمىِ گسیخته به شما کمک کند.
یکى از مراجعان من به نام ماریسا(۱۳۴) هیچ گاه با پدرش رابطه ى صمیمانه و
مناسبى نداشت. بعد از مراجعه به من و آشنایى با مهارت ها و فنون لازم، براى
نخستین بار در یک مهمانى خانوادگى که پدرش را دید، توانستند با یکدیگر
گفتگویى دوستانه و صمیمانه داشته باشند. او با بهره گیرى از شگردهاى
تنفسى ـ هیجانى، رودررویى مستقیم، بذل توجه و مهربانى، و طرح
پرسش هاى هدفمند، قادر به تشخیص چیزهایى در مورد پدرش شد که تا قبل
از آن درک درستى از آنها نداشت. همه ى آن چیزى که او از دوران کودکى از
پدرش به خاطر داشت این بود که او فردى رئیس مآب و مقرراتى بود، اما پس
از گذر سال ها او به تدریج به مردى آرام و ملایم تبدیل شده بود و دیگر اکنون
توانایى بیشترى در درک حال و احوال اطرافیان داشت و آنها را راحت تر به
همان گونه که بودند مى پذیرفت. ماریسا هم در جلساتى که با هم داشتیم به مرور
آموخت چگونه با استفاده از فنون و شگردهاى لازم با پدرش به گفتگو بپردازد

و درنتیجه نسبت به پدرش درک بهترى یافت.
بدون تردید زمانى که در زمینه ى چگونگى رویارویى با افراد سمى آگاهى
بیشترى دارید و همچنین از ابزارهاى لازم براى واکنش هاى مناسب در برخورد
با آنها برخوردارید، طبیعتا هر دو طرف دچار آسیب هاى کمترى در روابط متقابل
خواهید شد. گاه دانستن دلایل رفتارهاى سمى افراد، موجب مى شود نسبت به
آنها درک بهترى پیدا کنیم و این خود در به کارگیرى روش هاى صحیح تر در
برخورد با آنها به ما کمک فراوان مى کند و چه بسا این آگاهى ها باعث شود در

بخشش این افراد نیز کمتر دچار تردید شویم.

یکى دیگر از مراجعانم به نام کلى(۱۳۵) نیز روابط بسیار آشفته اى با پدرش
داشت. او مى گفت رفتارهاى بى ثبات پدرش در زندگى به او صدمات زیادى زده
است. به همین دلیل زمانى که قصد ازدواج داشت تصمیم گرفت دست کم یک
بار مسائل بین خودش و پدرش را با او مطرح کند تا بتواند از شرّ همه ى این
احساسات منفى که بین آن دو وجود داشت رهایى یابد. او در آستانه ى ازدواج



بود و دلش مى خواست آغاز دوباره اى در زندگى اش داشته باشد.
در گفتگوى مفصلى که با پدرش داشت واقعیاتى از گذشته ى پدرش براى او
آشکار شد که هرگز تا آن موقع آنها را به درستى نمى دانست. پدرش برایش
شرح داده بود که در دوران جنگ ویتنام اسیر دشمن شده و در زندان به سر
مى برده و در آن دوران مخوف مورد شکنجه و آزار نیروهاى دشمن قرار گرفته
است، به طورى که دچار ناراحتى هاى روحى روانى بسیارى شده است. پدرش
برایش شرح داده بود که پس از آن در اعتماد کردن به مردم دچار مشکل

شده بود، و دیگر نسبت به همه بدبین بود و متأسفانه این باعث شده بود این
مشکلات به طور ناخودآگاه در روابط بین او و دخترش بروز کند و به همین
دلیل او همواره نسبت به او خشن و عصبانى و درصدد تأدیب و تنبیه او بوده

است.
براى کلى دانستن رنجى که پدر در دوران جنگ و اسارت پشت سر نهاده بود
باعث شد درک بهترى از رفتارهاى پدرش داشته باشد و درنتیجه بتواند به وى
فرصتى دوباره براى بهبود و از سرگیرى روابط بدهد. اکنون خبر دارم که آنها

به پدر و دخترى تبدیل شده اند که بسیار به یکدیگر نزدیک و صمیمى هستند.
در بسیارى مواقع ما نمى توانیم به آسانى دریابیم چرا فردى نسبت به ما سمى

است، مگر اینکه با او صحبت و به نحوى درباره ى اصل ماجرا پرس وجو کنیم.
اغلب در این قبیل گفتگوها با واقعیاتى روبه رو مى شویم که براى مان تعجب آور
است و باعث باز شدن چشمانمان به حقایقى مى شود که از آنها غافل بوده ایم.
چه بسا خیلى از اوقات این گفتگوها را بسیار مثبت و سودمند یابیم چراکه
باعث مى شود رنجى که سال ها با آن دست به گریبان بوده ایم کم رنگ تر شود یا

از میان برود و دراصل، به منزله ى نوعى رهایى از کینه و نفرت خواهد بود.
نمونه هاى بیشمارى از این افراد به من مراجعه مى کنند و پس از جلسات
مشاوره تصمیم به رویارویى و صحبت با فرد سمى زندگى خود یا فردى که با
او قطع رابطه کرده بوده اند مى گیرند. آنها به من مى گویند که مى خواهند سر
صحبت را در باب این مسئله با آن فرد بگشایند و سعى کنند درک بهترى از آن
فرد و آنچه بین شان گذشته داشته باشند؛ و درنتیجه پس از این حرکت،
روابطشان تجدید شده و رو به بهبود گذاشته است. اگر شما حاضر باشید
مسائل را از زاویه اى به غیر از زاویه ى دید همیشگىِ خود نظاره کنید، درک
بهترى از فرد مقابل به دست مى آورید و طبیعتا به گونه اى دیگر برخورد خواهید

کرد.
اگر بپذیریم علاوه بر چشم، ذهنمان را نیز به روى واقعیات موجود بگشاییم،
چه بسا با حقایقى روبه رو شویم که باعث گشوده شدن درهاى قلبمان نیز

بشود.
بگذارید مثالِ دو برادر به نام هاى چارلز و براد(۱۳۶) را براى تان بیاورم. چارلز
برادر بزرگ تر بود. او همواره پسرى ورزشکار، قوى، و رئیس مآب بود. در



مقابل، برادر کوچک تر شخصیتى آرام و گوشه گیر داشت، به طورى که برادر
بزرگ تر به مرور نسبت به او دچار این تردید شده بود که شاید برادر کوچکش
گرایش هاى غیرمتعارف دارد؛ اما همواره تردید داشت چنین حدس و گمانى را
با او در میان بگذارد. به مرور برادر کوچک تر که درواقع گرایش هاى غیرمتعارف
داشت شاهد پیشرفت هاى ورزشى، ازدواج، و فرزنددارشدن برادر بزرگ ترش
بود. تا روزى که دیگر تصمیم گرفت راز خود را بر اطرافیان آشکار کند چرا که
دیگر از زندگى در این پستو و پنهانکارى خسته شده بود. پس اولین کسى که
این موضوع را نزد وى مطرح کرد برادر بزرگش چارلز بود. واکنش چارلز بعد
از شنیدن این واقعیت بسیار خشن و تند بود، به طورى که پس از شنیدن
حقیقت ماجرا از کوره دررفت و آنچنان مشت محکمى بر دهان برادرش زد

که دو دندان جلوى او شکست.
بدین ترتیب دو برادر از یکدیگر کینه به دل گرفتند و با یکدیگر قهر کردند. چارلز
از برادر کوچکش متنفر شد و تا سال هاى سال حتى حاضر نشد با او صحبت
کند. تا اینکه یک روز به طور اتفاقى در حال تماشاى یک برنامه ى مستند
درباره ى دو مرد داراى گرایش هاى غیرمتعارف بود که بر اثر ابتلا به بیمارى
ایدز دچار رنج و گرفتارى فراوان بودند. او با دیدن این برنامه بى اختیار به یاد
برادر کوچکش افتاد و ناگهان اشک هایش بر روى گونه روان شد چراکه با
تماشاى این فیلم مستند دریافته بود که چقدر برادر کوچکش را دوست دارد و
تا چه حد دلش براى او تنگ شده است. تصور کرد که شاید زندگى برادرش در
خطر است و او در کمک به او کوتاهى کرده، و بدین ترتیب همه ى خشمى که

نسبت به او داشت به بخارى تبدیل شده و از دلش تبخیر شده بود.
پس بلافاصله به برادرش زنگ زد و از او خواست یکدیگر را ببینند. بدین ترتیب

فرداى آن روز با یکدیگر دیدارى غمبار و پر از رنج و عواطفِ برادرانه ى
سرخورده داشتند. پس از آن، رابطه ى برادرانه ى آنها دوباره همانند گذشته
برقرار شد و چارلز سعى مى کرد به برادرش کمک کند. هرچند که مشکل
برادرش براى او همچنان ناخوشایند و غیرقابل قبول بود، تصمیم گرفته بود

دیگر او را از بابت این مسئله سرزنش نکند.
اگر تصمیم دارید یک رابطه ى سمى قطع شده را دوباره زنده کنید بدانید که
براى این کار راه هاى متعددى وجود دارد. مثلاً مى توانید از طریق نامه، تلفن، یا

ملاقات رودررو این کار را بکنید.
از هر روشى که استفاده مى کنید، فراموش نکنید که از سرزنش، آزار مجدد، یا
متهم کردن فرد بپرهیزید. با این قبیل کارها باعث آشفتگى بیشتر او مى شوید
زیرا متوجه منظور شما از این تماس نمى شود و تصور مى کند قصد زنده کردن
وقایع گذشته و انتقام گیرى دارید. درعوض سعى کنید از طریق بیان
احساسات تان به شکلى منطقى و خالصانه، در جهت تفاهمى دوجانبه قدم

بردارید.



نامه بنویسید

شاید بهترین قدمى که در ابتدا مى توان در این مسیر برداشت نگارش یک نامه
باشد. دوباره تأکید مى کنم که فراموش نکنید هدفتان باز کردن راه هاى گفتگو
است نه بستنِ آنها. پس در نامه اى که مى نویسید از تاختن و پرخاش به آن فرد
اکیدا خوددارى کنید. اجازه دهید که فرد مزبور پس از خواندن نامه ى شما
به قدرى احساس امنیت خاطر بکند که خود براى برداشتن قدم بعدى اقدام

کند.
در اینجا براى مثال نامه ى آقایى (از مراجعانم) را که براى پدرش نوشته

براى تان مى آورم.

پدر عزیز،

دلیل نوشتن این نامه این است که قصد دارم مسائلى را که سال هاى متمادى
از درون مرا آزرده است با تو مطرح و براى همیشه حل و فصل کنم. سالیانِ
سال است که من بارِ احساس و عواطفى را بر دوش خود حمل مى کنم که
برایم بسیار آزاردهنده است، به طورى که زندگى شخصى ام را به برزخ تبدیل

کرده و آرامش را از من گرفته است.
قصد من از نگارش این نامه سرزنش تو یا پیداکردن مقصر نیست بلکه تنها
مى خواهم دلیل رفتارهایت را بفهمم؛ شاید دانستن آن به من کمک کند همه ى

رنج هاى درونى ام را به دور بریزم و پى زندگى ام بروم.
اکنون دیگر من مردى چهل وشش ساله شده ام و تو ممکن است از خود بپرسى
چه چیز باعث شده من در این سن تصمیم بگیرم این نامه را براى تو بنویسم.
انگیزه ى من از این کار این است که بتوانم بفهمم دلیل بسیارى از ضعف ها
درونى و احساسات ناخوشایند من چیست. من اکنون در این سن هنوز مانند
کودکان از صحبت کردن در جمع هراس دارم، دچار لکنت زبان مى شوم، دچار
وحشت و تشویش هستم و نگران این هستم که دیگران در مورد من چگونه
فکر مى کنند. به خصوص در برخورد با افراد صاحب قدرت زندگى ام مانند رئیسم
و نظایر آن، دچار ترس و ضعف هستم و مى دانم که ریشه ى آن در نحوه ى

رفتارهاى تو با من در کودکى و گذشته بوده است.
هر کودکى به طور طبیعى نیازمند حمایت و تشویق پدر است. هر پسرى
چشمش به پدرش است و به هر مقدار که پدر برایش ارزش بیشترى قائل

باشد و باورش کند، به همان میزان داراى اعتمادبه نفس بیشتر و آرامش
خاطر بیشترى خواهد بود. زمانى که من خیلى کوچک بودم تصور مى کردم تو
قدرتمندترین مرد دنیا هستى، اما از طرفى تو هیچ گاه براى من ارزشى قائل



نبودى و به من اهمیت نمى دادى. تو تشویق و تحسینى را که به عنوان کودک
براى تعقیب اهدافم و رشد طبیعى ام نیاز داشتم از من دریغ کردى. تو هیچ گاه
در گرفتارى ها و شکست ها کنارم نبودى. از نظر عاطفى هیچ گاه تکیه گاهم نبودى.
زمانى که در ورزش یا یکى از فعالیت هاى مدرسه به موفقیتى دست پیدا مى کردم

تو همواره از بیان حتى یک کلمه ى مهرآمیز نیز به من خوددارى کردى.
تو حتى یک بار هم در هیچ یک از جلسات مدرسه ى من شرکت نکردى و من
همواره سعى کردم همه ى این بى توجهى ها را به حساب بى محبتى تو نسبت به
خودم نگذارم. تو همواره طورى با من برخورد مى کردى که من به طور
ناخودآگاه دچار تشویش و فشار عصبى مى شدم و همیشه آهنگ صدا و لحن
گفتگویت با من چنان با خشونت و امر و نهى همراه بود که در دل من رعب و
وحشت بى پایانى ایجاد مى کرد. حتى یک بار مرا با کمربند به شدت کتک زدى چرا
که وقتى با من حرف زدى بلافاصله به تو جواب نداده بودم. هرگاه که سعى
مى کردم با تو درباره ى مطلبى گفتگو کنم مرا تحقیر و کوچک مى کردى و مرا با

کلمه اى زشت خطاب مى کردى و به من ناسزا مى گفتى.
هرچند در طى همه ى این سال ها با تمام توان تلاش کرده ام تک تک این خاطرات
گزنده را در ذهنم دفن و فراموش کنم، واقعیت این است که صدمات ناشى
از آن هنوز دست از سر من برنمى دارد. بسیار سعى کرده ام ولى رنج ناشى از
همه ى آن سال ها هنوز رهایم نکرده است. اکنون مى پندارم که دائم الخمر بودن
تو در آن زمان نقش اساسى در رفتارهاى ناهنجارت داشته است. اما هنوز
نمى توانم بفهمم دلیل رفتارهاى خشن و تنبیهاتى که بر من روا مى داشتى چه
بوده است. من حتى گاه بخشى از شخصیت ناهنجار و رفتارهاى نامناسب تو

را به صورت ناخودآگاه در خود مى یابم، که این مسئله مرا بسیار نگران مى کند.
شاید تو همواره برایت این علامت سؤال وجود داشته که چرا من پس از ترک
خانه هرگز سعى نکردم سراغى از تو بگیرم. دلیلش این است که ما هیچ گاه
مسائل بین خودمان را حل نکردیم بلکه تنها سعى کردیم آنها را پشت گوش
بیندازیم و فراموش کنیم. اما من دیگر قادر نیستم به این تلاش براى

فراموشى گذشته ادامه دهم.
به همین دلیل با این نامه خواستم فرصتى دوباره به رابطه ى بین خودمان
بدهم. امیدوارم این نامه باعث بدتر شدن روابطمان نشود. من نیاز دارم
شناخت بیشترى نسبت به تو داشته باشم تا شاید به من کمک کند خودم را هم
بهتر بشناسم و دریابم. امیدوارم به زودى بتوانیم گفتگویى رودررو با یکدیگر
داشته باشیم و با کمک یکدیگر احساسات هولناک و دردآور گذشته را به دست

فراموشى بسپاریم.
دوستت دارم و مى خواهم که به یکدیگر نزدیک باشیم.



فرزند تو، ترِنسِ(۱۳۷)

همان گونه که در این نامه خواندید، ترنس به پدرش حمله نکرده بود و با
نوشته ى خود سعى نکرده بود او را گوشمالى دهد. او تنها از درد و رنج خود
گفته بود و خواسته بود دلیل رفتارهاى گذشته ى پدرش را دریابد. در ابتدا
پدرش با خواندن نامه قدرى جا خورده بود، به گونه اى که حاضر نبود محتواى
آن را بپذیرد؛ پس هیچ تماسى با ترنس نگرفته بود. تا اینکه سرانجام پس گذر
ماه ها، به ترنس زنگ زده بود و با صدایى لرزان گفته بود: «نامه ات را
خواندم.» ترنس سعى کرده بود آرامش خود را حفظ کند، و آن دو با یکدیگر
قرارملاقاتى گذاشته بودند. پس از گفتگو، جروبحث و فریادکشیدن هاى فراوان
بر سر یکدیگر، سرانجام ترنس دلیل رفتارهاى پدرش را دریافته بود. ولى در
آن میان ترنس توانست با پدرش حرف هاى بسیارى را مطرح کند و خاطرات
زیادى را مرور کند و این امر باعث شد قدرى از خشم درونش کاسته شود. از

آن پس آن دو به دوستانى نزدیک تبدیل شدند.
اگر چنین ارتباط و گفتگویى بین آن دو اتفاق نیفتاده بود ممکن بود تا ابد با

یکدیگر قهر و دشمن بمانند.

زنگ بزنید

اگر براى رویارویى با فرد مورد نظرتان به او زنگ بزنید باید انتظار سکوت،
عصبانیت، یا داد و فریاد داشته باشید. در این مواقع باید آگاه باشید که دست
به واکنش متقابل نزنید بلکه صرفا منطقى و آرام برخورد کنید. از شگرد
تخلیه ى هیجانى ـ تنفسى استفاده کنید تا خویشتندارى تان را از دست ندهید.
نهایتا آرامش شما به آرامش فرد مقابل شما خواهد انجامید و در این حالت
ناخودآگاهانه شروع به گوش دادن به حرف شما مى کند. شاید بهتر باشد قبل از
این تماس فهرستى از مواضع خود و آنچه مى خواهید طرف مقابل شما بداند
تهیه کنید و در هنگام مکالمه این فهرست را پیش رو داشته باشید تا بتوانید به
افکار و گفته هایتان سروسامان دهید. دوباره تأکید مى کنم که از هتاکى و متهم
کردن فرد بپرهیزید. درعوض به وى فرصت دهید تا او نیز افکار و احساسات
خود را به زبان بیاورد. به او بگویید که شما قدم اول را در برقرارى این ارتباط

برداشته اید تا بعضى سوءتفاهمات گذشته را برطرف کنید.

رودررو صحبت کنید



گاهى دیدن برخى از افراد احساسات سمىِ شما را نسبت به آنان دوباره
بیدار مى کند. سعى کنید این احساسات را مهار کنید و به آنها توجه نکنید. به
خود شما بستگى دارد که درصورت تمایل، نخستین قدم را بردارید یا خیر. اگر
بخواهید، مى توانید فضاى یخ زده ى فى مابین را با لبخندى تغییر دهید یا با آن فرد
دست بدهید؛ یا اگر تمایل دارید دوستانه او را در آغوش بگیرید. به خاطر داشته
باشید که لمس دوستانه در این میان نقش قدرتمندى ایفا مى کند. حتى یک
لمس کوچک دوستانه به فرد مى فهماند که شما مایل به تماس گرفتن و

برقرارى آشتى میان خود هستید.



آمادگى هر نوع برخوردى را داشته باشید

در خاطر داشته باشید پیش از برقرارى ارتباط مجدد آمادگى مواجه شدن با
هرنوع برخورد مقابل را داشته باشید. فرد مقابل ممکن است با شما
برخوردى دفاعى، متهم کننده، یا خشن داشته باشد؛ یا اصلاً حاضر به گفتگو با
شما نشود. یا برعکس، همانند شما تمایل به گفتگو و برقرارى مجدد این
رابطه را داشته باشد و حتى احساس شرمندگى کند. در نظر داشته باشید که
مهم نیست فرد چه واکنشى نشان مى دهد، بلکه مهم این است که شما این
شجاعت و جسارت را داشته اید که نخستین قدم را بردارید. البته اختیار
رفتارهاى طرف مقابلتان در دست شما نیست ولى بدون شک اختیار رفتار
خودتان در دست خودتان است. مهم این است که شما در این برخورد
خالصانه و صادقانه و صمیمانه عمل کنید. نتیجه ى این تلاش شما هرچه که
باشد، اعم از موفق یا ناموفق، به هرحال شما به سبب خلوصى که در این
مسیر داشته اید باید به خود افتخار کنید؛ چرا که برداشتن چنین قدمى تنها از

عهده ى کسانى که روحى مقتدر، فکرى بلند، و قلبى گشاده دارند برمى آید.

ایمان واقعى یعنى از بد بودن خود پشیمان و متأسف باشید

همان طور که برداشتن قدم اول مستلزم داشتن روحیه و اراده اى قوى است،
براى عذرخواهى و اظهار پشیمانى نیز باید فرد داراى درجه اى از شعور باطنى
و خلوص نیت کافى باشد تا بپذیرد که اشتباه کرده و از کرده ى خود متأسف

است.
آیا شما هم فیلم معروف دهه ى هفتاد میلادى، قصه ى عشق را به خاطر دارید؟
جمله ى معروف این فیلم این بود: «عشق اونه که هرگز نگى متأسفم!» اما در
روزگار کنونى این باور دیگر قابل قبول نیست. دیگر در دوران پیشرفت رشد

فکرى آدم ها و تمدن، عشق آن است که از بابت اشتباهاتت بگویى متأسفى.
چه بسیار مراجعان من در دفترم به من گفته اند فقط اگر آن فرد مى گفته که از
کارى که کرده متأسف است، دیگر تا این حد نسبت به او احساس کینه و
دشمنى نمى کردند. اگر شما بدى و اشتباهى در حق کسى کرده اید، بر گردن
شماست که براى آرامش روان خود و تصفیه ى روحى و روانى فرد مقابلتان و
خودتان به او بگویید که متأسفید و در عمل نیز این را نشان دهید. بدون شک
منظور عذرخواهى هاى زبانى و ظاهرى نیست؛ و بدانید این تنها طریقى است
که به شما کمک مى کند از زیر بار سنگین پریشان حالىِ ناشى از عمل خود نجات
یابید، وگرنه این حس ناخوشایند همواره در گوشه اى از ذهنتان جا خوش



مى کند و شما را مانند روحى سرگردان دنبال خواهد کرد و قسمتى از روح
شما همواره در بند این گره خواهد بود. بسیارى از قدم هاى دوازده گانه ى بهبود
که در جلسات درمان اعمال مى شود، دراصل براى کمک به عبور از این مرحله
و باز کردن گره هاى احساسى و عاطفى و سرگردانى هاى روحى تدارک دیده
شده است. پس بدانید که با این اقدام شما دراصل به رهایىِ روح خود کمک
کرده اید و پس از آن هر یک مى توانید با فراغ بال به دنبال زندگى تان بروید. حال
ممکن است پس از این کار، رابطه ى شما دو نفر دوباره زنده شود یا همچنان
قطع بماند، ولى به هرحال آنچه باعث نجات روح و آرامش شماست همان قدم
نخست یعنى نشان دادن تأسف خود از کارى که در حق آن فرد کرده اید و

عذرخواهى است. ازسرگیرى این رابطه مرحله ى بعدى است.
یکى از مراجعان من که رابطه ى بسیار خراب و آشفته اى با مادر دائم الخمرش
داشت یک روز اشک ریزان به دفترم آمد و به من گفت دیروز بهترین روز
زندگى اش بوده است. سپس برایم شرح داد که روز قبل به دیدار مادرش رفته
و مستقیما به او گفته است که داشتن مادرى نظیر او براى هر فرزندى مانند
کابوسى بى پایان است. مادرى که در کنار او احساس امنیت نکنى، مادرى که
هر روز مرد جدیدى را به خانه بیاورد، مادرى که وقتى خانه را براى رفتن به
مدرسه ترک مى کنى ندانى که آیا وقتى برمى گردى غذایى براى خوردن در آن
خانه پیدا مى شود یا نه! مراجعم به من گفت که سرانجام توانسته مقابل
مادرش بایستد، به چشمانش نگاه کند، و همه ى این حرف ها را به او بگوید. در
مقابل، مادرش لحظه اى در سکوت به او نگاه کرده و چشمانش پر از اشک
شده بوده و سپس گفته بوده: «پسرم! من مادرى خطاکار هستم! من حق
نداشتم تو را در چنین وضعیتى بزرگ کنم. من گناهکارم! از بابت کوتاهى هایى
که در حق تو کرده ام هر روز خودم را سرزنش مى کنم! خواهش مى کنم از سر

تقصیرات من بگذر!»
و البته او مادرش را بخشیده بود! یعنى این همه ى آن چیزى بود که او در سى
سال گذشته انتظار داشت از دهان مادرش بشنود. پس از آن او توانست
روابط بهترى با مادرش داشته باشد و از آن مهم تر، همه ى خشم تلنبارشده ى

تمام این سال ها چون برف ذوب شده و از میان رفته بود.

در جبران خطایتان بکوشید

زمانى که شما قدم اول را به سوى کسى برمى دارید تا به او بگویید مى دانید که
در حق او سمى رفتار کرده اید، مرحله ى بعد این است که منتظر واکنش او
باشید. ممکن است شما را ببخشد یا طرد کند، عصبانى شود، یا شما را نادیده
انگارد. آنچه در این مرحله مهم است واکنش آن فرد نیست بلکه این است که



شما قدمى در جهت جبران خطایتان برداشته اید و سعى دارید براى بهبود
مناسبت تان گام بردارید.

یکى از مراجعان من به نام کانى(۱۳۸) پس از سال ها به این بینش رسیده بود
که با انتظارات بالایى که همواره از دخترش داشته، او را بیش از حد تحت
فشار قرار داده که نهایتا به آسیب هاى فراوانى در روح و روان دخترش منجر

شده است.
زمانى که او با تأثر قلبى کامل و احساس ندامت، از دخترش به دلیل رفتارهاى
سمى اش عذرخواهى و تقاضاى بخشش کرد، در کمال ناباورى دخترش
به قدرى تحت تأثیر قرار گرفت و خوشحال شد که مادرش را صمیمانه در آغوش
کشید و بلافاصله او را بخشید. گویى تمام عمرش منتظر چنین لحظه اى بوده
است! درست مانند مثال قبلى! او فقط انتظار داشت از مادرش بشنود که از
بابت آنچه بر سر او آورده چقدر متأسف است! و اکنون اطلاع دارم که کانى و
دخترش به مرور توانستند باقى مانده ى کدورت هایشان را بین خودشان مرتفع

کنند و روابط بسیار صمیمانه اى با یکدیگر داشته باشند.
حتى کانى بعدها به من گفت گهگاهى بى اختیار روش گذشته اش را تکرار
مى کند، ولى با توجه به بینشى که پیدا کرده به خود مى آمد و مراقب بود که دیگر

آن آدم سابق نباشد.
براى همه ى ما پیش آمده که خواسته یا ناخواسته کسى را ناراحت کرده
باشیم یا در زندگى فردى نقشى سمى ایفا کرده باشیم. اگر تصور مى کنید
بدون پا پیش گذاشتن و صحبت کردن با آن فرد و بدون واکاوى آن مورد و
اظهار پشیمانى، مى توانید انرژى سمى ناشى از آن را از درون خود و آن فرد
بیرون برانید، سخت در اشتباه هستید. ازجمله انسانى ترین و اساسى ترین اصول
روابط انسانى و اجتماعى در رابطه با عزیزان، دوستان، همکاران، همسایگان
و حتى غریبه ها، دست درازى نکردن و آسیب نرساندن به عواطف آنها و

جریحه دار نکردن احساساتشان است.
براى تان مثال دیگرى از یکى دیگر از مراجعانم مى آورم. این مراجع من به نام
گیل(۱۳۹) زمانى نسبت به نامزدش نقشى بسیار سمى ایفا کرده بود. او به
دلیل حسادت زیاد، پس از جدایى از او شروع به بدگویى و نشر شایعات و
اکاذیب متعدد درباره ى او کرد. تهمت هایى به او نسبت داد و همچنین رازهاى او
را نزد دیگران برملا کرد. بعدها در گذر زمان و با بالاتر رفتن سن گیل، او
متوجه کار بدى که در حق نامزد سابقش کرده بود شد. پس تلاش کرد با او
تماس بگیرد و از بابت کار ناپسندش عذرخواهى کند. اما فایده اى نداشت.
نامزد سابقش شروع به ناسزاگویى و نفرین او کرد و گفت او زندگى اش را
نابود کرده و سپس تماس را قطع کرد. هرچند که واکنش او براى گیل دردناک
بود، با خود فکر کرد که او سزاوار چنین برخوردى است چراکه در حق نامزد

سابقش بسیار ناجوانمردى کرده بود.



آیا هیچ گاه به فکرتان رسیده که بنشینید و در خلوت خود کارهاى اشتباهى را
که تابه حال در زندگى کرده اید برشمارید؟ اگر منصفانه این کار را انجام دهید
شاید باعث شود شناخت بیشترى نسبت به خود پیدا کنید؛ و البته چنین کارى
به منزله ى این نیز هست که اکنون شما به عنوان شخصى عاقل و پخته تصمیم
گرفته اید نگاهى از درون و بیرون به خود داشته باشید و براساس تجارب و

موفقیت ها و شکست هایتان، در جهت اصلاح، بهبود، و سم زدایى خود اقدام کنید.

بازسازىِ یک رابطه ى سمى

حال تصور کنید شما و فردى که تأثیرى سمى در زندگى شما داشته یا
برعکس، شما تأثیرى سمى در زندگى او داشته اید، به سوى هم برگشته اید و

تصمیم دارید این رابطه ى دوباره احیاءشده را بازسازى کنید. بسیار خوب،
حالا چه باید بکنید؟ چگونه باید عمل کنید؟ چه باید به یکدیگر بگویید؟

نخستین چیزى که باید به خاطر داشته باشید این است که بهبود رابطه یک شبه
اتفاق نمى افتد بلکه به زمان نیاز دارد. همان طور که خراب شدن آن احتمالاً در

طول زمان اتفاق افتاده است.
فرآیند این بازسازى مستلزم صبورى بسیار است. پس شگردهاى تنفسى ـ
هیجانى و توقف جریان افکار منفى در این مسیر مى تواند بسیار مفید واقع
شود. این دو شگرد مى تواند باعث شود که شما فشار عصبى و تشویش کمترى
را تحمل کنید و اگر از سوى فرد مقابل واکنش هاى منفى مشاهده کنید راحت تر

با آنها کنار بیایید.
توجه داشته باشید که در طول این فرآیند سعى کنید قدم هاى سریع و شتاب زده
برندارید. مثلاً شاید براى صحبت نخست، تنها چند دقیقه صحبت تلفنى کافى
باشد. پس از آن تماس هاى گهگاه و کوتاه مى تواند بعُد جدید شما را به فرد
مزبور بشناساند. به مرور تماس هاى تلفنى تان مى تواند قدرى طولانى تر شود. پس
از آن ممکن است تصمیم بگیرید براى صرف ناهار یا یک قهوه بیرون بروید.
فقط توجه کنید که در اوایل این رابطه ى مجدد هر نوع دیدارى نباید چندان

طولانى شود.
نهایتا پس از مدتى اگر تمایل داشتید مى توانید ساعات با هم بودن یا گفتگو را

افزایش دهید.

مجددا یادآورى مى کنم که در مسیر گام برداشتن در طول این فرآیند باید
محتاط و آهسته پیش روید. هرچه با طمأنینه و دقت بیشترى گام بردارید

احتمال مستحکم تر شدن این ارتباط در آینده بیشتر خواهد بود.

از اول شروع کنید



بدون شک در بازسازى یک رابطه ى گسسته، نباید از نقطه ى قطع شده شروع
کرد، بلکه اکنون دیگر باید با قواعد و اصول جدیدى آن را آغاز کنید. وگرنه با

قواعد گذشته پیش رفتن همان نتیجه را خواهد داشت.
دراصل گویى رابطه اى را با فرد جدیدى آغاز مى کنید که طى آن، دیگر شما
نظیر آنچه قبلاً رفتار مى کردید عمل نمى کنید. حتى طریق گفتگویتان نیز باید

تغییر کند و شیوه ى جدیدى از گفتگو بین دونفر برقرار شود.
در این مسیر یکى از نخستین گام ها رهایى از احساس گناه و احساسات منفى
است. اگر مقصر شما بوده اید و صادقانه از رفتارتان عذرخواهى کرده اید،
دیگر روح خود را اسیر احساس شرم و گناه نکنید. از سرزنش خود دست
بردارید. بسیار مهم است که شما این رابطه ى مجدد را با روحى صافى و

باطنى شفاف آغاز کنید.
اگر مى بینید که نمى توانید از دست افکار منفى و سرزنش خود یا فرد مقابل
خلاص شوید، سعى کنید از شگرد توقف جریان فکر منفى غافل نشوید. این
شگرد به شما کمک مى کند از شخم زدن افکار گذشته دست بردارید. قدم بعدى
این است که به طرف مقابلتان بیشتر لبخند بزنید. تنش هاى درونى را کنار

بگذارید و خود را رها سازید.
اگر دوباره در موقعیتى قرار گرفتید که خواستید سخنى منفى از اتفاقات

گذشته به زبان بیاورید، استفاده از شگرد مذکور را فراموش نکنید.

از فردى که نسبت به او سمى بوده اید بخواهید شما را در مسیر برقرارى
رابطه ى مجدد یارى کند

ممکن است در گذشته با شخصى بدرفتارى کرده اید و اکنون نمى دانید چه باید
بکنید یا چه بگویید، یا اکنون با این فرد چه رفتارى داشته باشید. پس از
سوءرفتارهایى که نسبت به او روا داشته اید، ممکن است به خودسازى و
تعلیم و تربیت خود همت گمارده باشید و اکنون دیگر همان فرد سابق نیستید،
بلکه فرد جدیدى هستید و مى خواهید خطاهاى خود در حق آن فرد را جبران
کنید اما نمى دانید چگونه. در چنین شرایطى گاه مى توانید از خودِ آن فرد کمک

بگیرید.
مثلاً مى توانید به آن شخص بگویید: «اگر من در حق شما کارى کرده ام یا چیزى
گفته ام که باعث رنجش خاطر یا آزار شما شده، خواهش مى کنم اجازه دهید
درباره ى آن حرف بزنیم. اجازه دهید از سوءرفتارهاى خود درک بهترى پیدا

کنم تا دیگر بدان گونه عمل نکنم.»
در این حالت اگر آن فرد زبان گشود و براى شما توضیح داد که کدام
رفتارهاى شما ناپسند و آزاردهنده بوده است، مراقب باشید که به دفاع و



توجیه متوسل نشوید که این بزرگ ترین اشتباه در مسیر برطرف کردن
دلخورى ها و برقرارى رابطه ى مجدد است.

اجازه دهید فرد صحبت کند و همه ى تنش هاى منفى درونش را رها سازد. شما
فقط آرام بنشینید و گوش فرا دهید.

شاید نیاز دیگر شما این باشد که به یک فرد متخصص نظیر روان شناس یا
مشاور مراجعه کنید، به خصوص اگر مشکلاتى دارید که ریشه در رفتارهاى
سمى تان دارد. فرد متخصص مى تواند به شما راه ها یا شگردهاى مختلف رهایى
از آثار سمىِ ناشى از تجارب تلخ را بیاموزد تا بدین ترتیب بتوانید با شروعى

دوباره به زندگى خود ادامه دهید.

مراقب کلامتان باشید

مراقب باشید که در پى تلاش براى آغازى دوباره دیگر از کلمات سمى که در
فصل دو به آنها پرداختیم استفاده نکنید، کلماتى مانند: «تو باید... تو چرا...» و
نظایر آن که بار دستورى یا سرزنش دارد باید از مجموعه ى لغات شما پاک

شود. به جاى امر و نهى نیز صرفا به پیشنهاد کردن بسنده کنید.
ً براى والدینى که در حال بهبود روابطشان با فرزند بزرگسالشان معمولا
هستند سخت است که از کلمات و عبارات سمى استفاده نکنند. اگر شما نیز
در چنین موقعیتى قرار دارید و چنین کلمات و عباراتى بر زبانتان جارى

مى شود، بى معطلى این روند را متوقف کنید و زبان به دهان بگیرید.
اگر در حال صحبت با فردى هستید که زمانى نسبت به او سمى بوده اید و
هم اینک در حال بهبود روابط هستید، ممکن است چیزهایى از او بشنوید که
باعث خشم یا تحریک عصبى شما شود؛ پس در این مواقع از شگرد تنفسى ـ

هیجانى غافل نشوید.
سعى کنید از شنیدن گفته هاى فرد برافروخته نشوید و به او فرصت تخلیه ى
خشمش را بدهید و به مرور به بهبود روابط فى مابین کمک کنید. براى اینکه

عمیقا به سالم سازى یک رابطه کمک کنید باید به درستى بدانید که رفتارهاى
سمى شما کدام ها بوده و چرا آنها براى آن فرد سمى بوده اند. از اینکه با خود
صادق باشید نهراسید. همچنین بدانید که ممکن است بخشى از روحیه ى
ناسازگار شما بخواهد شما را دوباره تشویق به قطع رابطه کند؛ درحالى که

شما مى توانید دوستى و همدلى را جایگزین آن کنید.

به خاطر داشته باشید که نوازش بهتر از ارُدنگى عمل مى کند



خوب است بدانید زمانى که فردى سمى شما را عصبى مى کند، این لزوما به
این معنا نیست که فقط اوست که دچار مشکل است، بلکه شاید مشکل از
کم تحملىِ شما نیز باشد. بدین معنى که گاه پایین بودن آستانه ى تحمل شما
باعث مى شود به جاى هدایت صحیح فرد در مسیر درست، خود از کوره در
بروید و اوضاع را وخیم تر و پیچیده تر کنید. شاید گاه به جاى اظهار جمله اى

منفى به آنها، بتوان با عبارتى مثبت از مشتعل شدن خشم جلوگیرى کرد.
مثلاً وقتى کارى انجام مى دهند که اذیت تان مى کند، مى شود به جاى فریاد کشیدن
بر سرشان، آنها را با شگرد مطرح کردن پرسش هاى آرام و هدفمند بر سر
جایشان نشاند. شاید در چنین مواقعى حتى لازم باشد به جاى جنبه هاى منفى
آنها جنبه هاى مثبت شان را در نظر آورید. شاید این کار باعث شود برخورد

مناسب ترى با آنها داشته باشید یا قدرى از حساسیت هایتان بکاهید.
در هنگام گفتگو با این فرد به لحن و آهنگ صدایتان نیز توجه داشته باشید.
دقت کنید که از شکایت و غر زدن بپرهیزید که همه ى اینها بارى منفى دارد و

کار شما را در بهبود این روابط سخت تر مى کند.

شروع مجدد یک رابطه ى سمى گسسته با اصولِ جدید

توجه داشته باشید که اگر قصد بازسازى و احیاى یک رابطه ى مسموم
گسسته را دارید، باید بدانید که دیگر با خط مشى سابق خود نمى توانید با آن
فرد ارتباط برقرار کنید و باید براى شروع تازه اصول و قواعد جدید را بنا نهید.
در درجه ى اول لازم است در این ارتباط شیوه ى تازه اى از گفتگو پایه گذارى
شود و در آن احترام و حرمت هر دو طرف کاملاً رعایت شود. در ادامه ى این
مبحث ده قاعده اى را که باید براى شروع و حفظ یک رابطه ى مسموم

گسسته در نظر گرفته شود ذکر کرده ام.

سرزنش نکنید

همه ى تقصیرات گذشته را فراموش کنید و از سرزنش یکدیگر بپرهیزید. بهتر
است از بابت آنچه اتفاق افتاده نه خود را سرزنش کنید و نه آن فرد را مورد
توبیخ و حمله قرار دهید. این شروع تازه باید عارى از یادآورى اتفاقات گذشته
و ملامت بار باشد. فراموش نکنید که سرزنش کردن مى تواند چون ویروسى این

رابطه ى مجدد را به ورطه ى نابودى بکشد.

اگر شما مقصر اصلى این ماجرا بوده اید حتما عذرخواهى کنید



براى شروع مجدد لازم است آشکارا و بى پرده سخن گفت تا سوءتفاهم ها
معلوم و برطرف شود. غرور کاذب را کنار بگذارید و مسئولیت تقصیرات خود
را به عهده بگیرید و صادقانه عذرخواهى کنید. اگر هم فرد مقابل از شما
عذرخواهى کرد آن را بپذیرید. همواره در نظر داشته باشید که اولین قدم
براى پاکسازىِ رابطه و مورد بخشش واقع شدن عذرخواهى است، و تنها بعد

از این قدم است که مى توان رابطه ى سالم و جدیدى آغاز کرد.

چیزى را در دل نگه ندارید

یکى از ویروس هایى که باعث آلوده شدن تدریجى یک رابطه مى شود
گفتگونکردن و نپرداختن به مسائل فى مابین و به قولى دلخورى ها را در خود
تلنبار کردن است. چه بسیار مواردى در زندگى پیش مى آید که ما از فردى
دلخور و آزرده یا از حرکتش مبهوت شده ایم و جا خورده ایم، ولى از صحبت
درآن باره با او خوددارى کرده ایم. شاید حتى در آن زمینه با ده نفر دیگر حرف
بزنیم و ناراحتى خود را بگوییم غیر از خود آن فرد؛ که این همان غیبت کردنى
است که شاید لزوما به نیت غیبت صورت نگرفته باشد ولى درواقع هیچ
فرقى با غیبت ندارد. پس بهتر است از گفتگوى مستقیم با فرد مزبور واهمه
نداشته باشید، که این از متمدنانه ترین و اخلاقى ترین اصول یک رابطه ى انسانى
است. این حق شما و حق فرد مقابل است که درباره ى موضوعى که شما را
آزرده با یکدیگر صحبت کنید. چه بسا این گفتگو به شفافیت و سم زدایى

رابطه تان کمک و از رشد بیشتر این غده ى چرکین جلوگیرى کند.
مثلاً مى توانید به فرد بگویید: «این طورى که تو در مقابل دیگران با من صحبت
مى کنى مرا بسیار ناراحت مى کند.» یعنى فرض را بر این بگذارید که آن فرد از
تأثیر رفتارش در شما آگاه نیست پس خوب است که شما در ابتدا او را آگاه
کنید. گفتگوى متمدنانه و محترمانه در آغاز هر دلخورى و سوءتفاهمى مى تواند

از تیره و تار تدریجى آن جلوگیرى کند.

حمله نکنید

در یک کلام، براى احیاى مجدد این رابطه شما نباید به صورت زبانى یا فیزیکى
به آن فرد حمله کنید.

تهدید نکنید

ً



در نظر داشته باشید که مثلاً نمى توانید به فرد بگویید: «اگر این کار را نکنى قید
تو را خواهم زد!» بدانید که اگر بخواهید با تهدید، فردى را در تنگنا قرار دهید تا
طبق خواسته ى شما عمل کند، این به معناى این است که شما فرصت
شکل گیرى یک رابطه ى سالم و منطقى را در بدو شروع مجدد ارتباطتان

نداده اید.

بر نقاط ضعف یا حساسیت هاى فرد مقابل انگشت نگذارید

انگشت گذاشتن بر نقاط ضعف کسى عملى اخلاقى نیست. بازسازى یک رابطه
به معناى تقویتِ نقاط مثبت است نه به رخ کشیدن نقطه ضعف ها. چه بسیارند
کسانى که در بدو تجدید رابطه خطاها یا نقطه ضعف هاى آن فرد را یادآورى
مى کنند درحالى که مى دانند این یادآورى ها باعث شرمندگى و دلخورى مجدد فرد
مى شود. بدانید که چنین کارى نه تنها به بهبود این رابطه کمک نمى کند بلکه

مى تواند آن را تضعیف یا مجددا قطع کند.

از طعنه زدن و تحقیر خوددارى کنید

براى فهماندن منظور خود به دیگرى از تحقیر، ریشخند و بى احترامى اکیدا
خوددارى کنید. بهتر است به جاى اینکه مانند افراد ترسو و ضعیف منظورمان
را با متلک بیان کنیم، مانند یک فرد باشعور و داراى قدرت عقلانى کافى
صحبتمان را رودررو و واضح مطرح کنیم. اگر متلکى یا کنایه اى به فردى گفتید
و تصور کردید متوجه نیش کلام شما نشده است، سخت در اشتباهید. اگر
خصلت یا عادتى در فرد مقابل وجود دارد که شما را اذیت مى کند، به جاى
استفاده از نیش کلام، آن را مستقیما مطرح کنید. از اینکه کنایه و تحقیرى در

مورد فردى روا دارید و سپس بگویید: «شوخى کردم!» اکیدا خوددارى کنید.

از بحث درباره ى حواشى بپرهیزید

اغلب زمانى که افراد سعى در احیاى دوستى و رفع کدورت ها دارند، به کرّات
به گذشته بازمى گردند و از درون کشوهاى خاک خورده ى خاطرات وقایع
متعددى را بیرون مى آورند و دوباره زنده مى کنند. در یک کلام بگویم که این کار
نه تنها هیچ مشکلى را حل نمى کند بلکه تیغ خصومت هاى گذشته را دوباره تیز
مى کند. اگر روزى با فرد مورد نظر به گفتگو نشستید، با عبرت گرفتن از تجربه ى
تلخ گذشته، سعى کنید تنها درباره ى اصول کلى رابطه تان صحبت کنید و از

پرداختن به حواشى و جزئیات بپرهیزید.



مراقب لحن خود باشید

در رویارویى مجدد از فریاد کشیدن، داد و بیداد، و جروبحث اکیدا بپرهیزید.
درعوض سعى کنید آرامش و خونسردى خود را حفظ کنید. توجه کنید که اگر
دستخوش احساسات منفى شوید و شروع به داد و فریاد کنید، فرد مقابل نیز
تحریک مى شود و ممکن است نهایتا هر دو خشمگین و زخم خورده مجددا

یکدیگر را ترک گویید.

سعى کنید همدلى نشان دهید

سعى کنید قدرى هم مسائل را از زاویه ى دید فرد مقابل نگاه کنید. هرچند این
کار چندان آسان نیست، اگر گاه شما خود را به جاى فرد مقابل بگذارید شاید
چشمانتان و نتیجتا درهاى قلبتان به مسائلى باز شود و به چشم دیگرى به
مشکلات فى مابین نگاه کنید. معروف است که مى گویند شما نمى توانید در مورد

کسى قضاوت کنید مگر اینکه در همان موقعیتى باشید که او بوده است.



۱۲. رها شوید و به دنبال زندگى تان بروید

هواى خودتان را داشته باشید.
با خود خلوت کنید.

خود را نوازش کنید.
روحتان را نوازش کنید.

سعى کنید درک کاملى از خود و موقعیت تان داشته باشید.
از انزوا بیرون بیایید.

دوباره خود را بسازید.
در زندگى تان هدف داشته باشید.

با افراد جدید و متفاوت آشنا شوید.
خطاب به دیگران عبارات خوب و مثبت بر زبان آورید.

با خود صادق باشید.

هواى خودتان را داشته باشید

اگر براى احیاى مجدد رابطه اى سمى که قطع شده قدم برداشتید ولى به
دلایلى در این زمینه با شکست مواجه شدید یا حس کردید برقرارى مجدد آن
براى شما ضرر دارد، بهتر است دست از آن بردارید و بر خودتان تمرکز کنید.
از آنجا که شما در چنین شرایطى از نظر روحى قدرى حساس و رنجور
شده اید لازم است کارى را که باعث مى شود به آرامش برسید انجام دهید. در

درجه ى نخست با خود مهربان باشید و به خودتان احترام بگذارید.
اگر در گذشته با شما به درستى رفتار نشده به این معنا نیست که اکنون نیز
نباید با شما به درستى رفتار شود. هیچ کس نباید در بند و محکومِ گذشته باشد.
در اولین قدم شما باید خوش رفتارى را با خودتان آغاز کنید. با خودتان مهربان
باشید. از آنچه هستید شاکى نباشید. نسبت به خودتان عیب جویى نکنید. در

مقابل دیگران، با شکایت از خود، خودتان را کوچک نکنید.
توجه داشته باشید که اگر شما به خودتان احترام نگذارید، دیگران نیز چنین
کارى نمى کنند. براى مثال اگر من به منزل شما بیایم و مشاهده کنم منزل
شما بسیار کثیف و شلوغ است و کلى زباله و خرت و پرت به روى زمین و
دور و بر ریخته، ممکن است من هم کاغذ مچاله شده اى را که در دست دارم
در منزل شما بر روى زمین بیندازم. اما اگر منزل شما نظیف و مرتب باشد
کسى جسارت زباله انداختن در منزل شما را به خود راه نمى دهد. چنین تعبیرى
بر روح و روان و شخصیت شما هم دلالت دارد. براى رعایت این مسئله



نخستین قدم این است که از کوچک کردن خود و بد گفتن درباره ى خود
بپرهیزید. دوم اینکه از ملامت و سرزنش خود خوددارى کنید. گاه ممکن است
ناراحتى ها و تشویش هاى خود را با پرخورى یا کم خورى یا روى آوردن به داروهاى
اعصاب و خواب آور جبران کنید، که این همان نادیده انگاشتن خودتان است.
دیگر اینکه از تأسف خوردن به حال خود دست بردارید. عده اى خود را قربانیان
تقدیر و افرادى بدبخت مى دانند و دائم بر خود دل مى سوزانند بدون اینکه براى

تغییر حال و روز خود اقدامى بکنند.
هر زمان که مى خواهید براى موضوعى خود را ملامت کنید، بلافاصله سعى
کنید افکار منفى را با تنفسى عمیق از ذهنتان بیرون برانید. براى این کار
خوب است همیشه شگرد تخلیه ى تنفسى را به یاد داشته باشید و پس از آن،
شگرد توقف جریان افکار منفى بهترین مکمل براى کمک به این امر است.
اگر در طى روز تمایل زیاد به پرخورى، نظیر خوردن شکلات و شیرینى و
مانند آن در خود مى بینید، خوب است قبل از شروع به پرخورى ریشه ى آن را
در خود جستجو کنید و ببینید مبادا ناشى از خشم یا تشویش است. مثلاً از خود
بپرسید: «من واقعا گرسنه ام؟ من تازه غذا خورده ام و نباید گرسنه باشم. آیا
با خوردن شیرینى مى خواهم خود را براى لحظه اى خوشحال کنم؟ آیا بعد از
اتمام این کیک من احساس بهترى خواهم داشت یا بیشتر احساس گناه
خواهم کرد؟ آیا راه هاى دیگرى غیر از پرخورى براى مهار این تشویش و
ناراحتىِ من وجود دارد؟» فراموش نکنید که اگر نسبت به خودتان بى توجه

باشید دیگران نیز به شما اهمیت نخواهند داد.

با خود خلوت کنید

گاه ما نیاز داریم با خودمان خلوت کنیم؛ البته تا جایى که این احساس نیاز به
تنهایى و خلوت، دائمى نباشد. خوب است که گهگاهى خود را از همه ى
ارتباطات اجتماعى جدا نگه داریم. در را ببندیم. زنگ تلفن را قطع کنیم.
دیدارها را معلق بگذاریم؛ و از آدم ها قدرى دور بمانیم. دراین صورت شاید
بتوانیم قدرت تحلیل رفته ى خود را باز یابیم، تمرکزمان را تقویت کنیم، و با

قواى تجدیدیافته به عرصه ى زندگى بازگردیم.
یکى از مراجعان من پس از فوت همسرش، تنها چیزى که نیاز داشت این بود
که قدرى با خود تنها باشد. ممکن است خیلى از آدم ها در طول زندگى شان در
چنین موقعیتى قرار گرفته باشند؛ و این همان چیزى بود که او براى بازیابى
سلامت روانش نیاز داشت. ماه هاى متمادى او درها را به روى خود بسته بود و
در فراق همسرش اشک مى ریخت. اما زمانى که این دوره ى سوگوارى به سر
رسید و تخلیه ى عاطفى و اشک ریختن هایش پایان یافت، قوى تر و مصمم تر از



گذشته به زندگى بازگشت. دوباره شروع کرد با همه ى کسانى که در این مدت
در کنارش بودند و با او همدردى کرده بودند ارتباط صمیمانه برقرار کند.
براى شان توضیح داد که چرا این کار را کرده و اینکه چقدر این دوره به او کمک
کرده تا به بازسازى تکه هاى شکسته ى روحش بپردازد و بتواند پس از فوت

شوهرش دوباره سرپا بایستد.
زمانى هم که شما در حال بازیابى سلامت خود پس از یک رابطه ى سمى
نافرجام هستید به چنین دورانى نیاز دارید. این دوره ى نقاهت به شما کمک

مى کند دوباره خود را جمع وجور کنید و سرپا بایستید.
گاه براى این دوره شما تنها به چند ساعت وقت نیاز دارید. مثلاً چند ساعت
تنهایى در اتاق خود یا گرفتن یک دوش آب گرم، و گاه نیز روزها طول مى کشد تا

این دوره را سپرى کنید؛ بستگى به روحیه ى شما و آن پیشامد دارد.
البته مواردى هم وجود دارد که این دوره براى فردى سال ها زمان ببرد. گاه
سفر مى تواند در این مسیر به افراد کمک فراوانى بکند. دیدار دوستان قدیمى
که سال هاست آنها را ندیده اید مى تواند التیام بخش شما در این راه باشد. گاه
مى توانید خود را در مطالعه ى کتاب غرق کنید یا به کارهاى عقب افتاده تان
برسید. به هرصورت تمهیداتى نظیر اینها مى تواند چون مرهمى بر زخم شما

عمل کند.

بدن خود را مورد نوازش و ملاطفت قرار دهید

بهترین کارى که در این مسیر مى توانید انجام دهید این است که از سلامت
جسم خود به درستى مراقبت کنید. یکى از اولین توصیه ها پرداختن به ورزش
است. در تأکید بر ورزش هرچه بگوییم کم گفته ایم. تحقیقات پزشکى همواره
نشان داده با ورزش میزان ترشح اندورفین(۱۴۰) در خون شما بالا مى رود.
اندورفین هورمونى است که با ترشح آن در بدن شما احساس انرژى و
شادابى زیاد مى کنید. حتى براى ده دقیقه یا بیست دقیقه در روز هم که شده
فعال باشید. علاوه بر ورزش کارهاى دیگرى را هم که شما را خوشحال مى کند
انجام دهید، کارهایى نظیر مراجعه به سالن زیبایى براى خانم ها که در تغییر
روحیه شان بى اثر نیست، مى تواند کمک خوبى باشد. خواب و استراحت کافى را
به هیچ وجه دست کم نگیرید. خواب ناکافى از مهم ترین عوامل افسردگى و
کمبود انرژى است؛ یا الگوهاى خواب تکه پاره باعث احساس کسالت در شما
مى شود و در طى روز نمى توانید به طور مؤثر به کارهایتان برسید و کارهایتان به
تأخیر مى افتد. از روى آوردن به مسکرات، غذاهاى ناسالم، سیگار، و قرص هاى

اعتیادآور خوددارى کنید.



ذهنتان را مورد لطف و توجه قرار دهید

معنایش این است که از تنبل شدن ذهنتان جلوگیرى کنید. براى این کار مى توانید

به سراغ یادگیرى مهارت هاى جدید بروید. کتاب هاى جدید بخوانید. شروع به
یادگیرىِ نواختن یک ساز کنید. ورزش هاى جدید را شروع کنید و به یوگا
بپردازید. با آدم هاى جدید آشنا شوید. به مطالعه ى فرهنگ هاى جدید روى آورید.

سعى کنید دنیا را از زاویه اى جدید ببینید.

روحتان را نوازش کنید

بدون شک نمى خواهم بگویم که بروید و پیرو آیینى جدید بشوید و نمى خواهم به
شما یاد دهم که خدا را چگونه بپرستید. اینها همه مسائل و تصمیمات شخصى
مربوط به خود شماست. اما تنها به شما مى گویم بدون شک زمانى که در شما
گرایش هاى معنوى وجود داشته باشد و از آن پیروى کنید و به جهان هستى و
پروردگار احساس تعلق کنید، از احساس آرامش و امنیت خاطر بیشترى

برخوردارید.
اینکه دین و اعتقاد شما چیست مسلما به خود شما ربط دارد اما بدون تردید
نیاز به باورهاى معنوى در جهان هستى و خالق آن به شما احساس خلوص و
تسلیم مى دهد که همین احساس شما را در مسیر درمان زخم هاى روحى بسیار

کمک مى کند.

درک کاملى از خود و موقعیت تان داشته باشید

پس از آنکه زمان لازم را در خلوت سپرى کردید، بسیار مهم است که بر

توانمندى هاى روحى و ذهنى و جسمى خود اشراف کافى داشته باشید تا بدانید
در چه نقطه اى از امکان و توانمندى ایستاده اید. براى این کار برگه اى مقابل
خود بگذارید و در یک طرف آن پنج جنبه اى را که در زندگى شما حائز اهمیت
است بنویسید؛ مثلاً زندگى اجتماعى، کار، زندگى حرفه اى، زندگى خانوادگى،
و اهمیت ظاهر براى شما. در مقابل آن بنویسید که اکنون در موارد ذکرشده،
در چه نقطه اى قرار دارید. در کنار آن بنویسید که کمال مطلوب شما براى هر

کدام از اینها چیست و راه هاى دستیابى به آن کدام است.
در زیرِ مورد اول، یعنى زندگى اجتماعى، بنویسید که مثلاً آیا دوستان کافى در
کنارتان دارید؟ هر چندوقت یک بار رفت وآمد مى کنید؟ آیا با آدم هاى جدید آشنا
مى شوید؟ (پاسخ ها را صادقانه بنویسید. سپس در زیر قسمت کار بنویسید آیا
به کارتان علاقه دارید؟ موقعیت کارى تان چگونه است؟ حقوقتان کافى است؟)



در گروه سوم، اوضاع کنونى کار خود را توضیح دهید: آیا به اهدافى که از نظر
شغلى در نظر دارید مى رسید؟ در دسته ى چهارم (زندگى خانوادگى) وضعیت
روابط کنونى خود را با افراد مهم زندگى تان ذکر کنید؛ مانند فرزندان، همسر،

والدین، اقوام، نامزد، و نظایر آن.
در زیرِ دسته ى شرایط جسمانى و بدنى، شرایط خود را از سرتاپا بنویسید. از

چهره تا صورت و وضعیت لباس پوشیدن.
در ستون دوم که مربوط به کمال مطلوب شماست، آنچه را براى تان آرمانى
است، مثلاً از نظر شغلى یا وضعیت خانوادگى و اجتماعى و ظاهرى را بر روى
کاغذ آورید، حتى اگر تخیلى باشد. در ستون سوم همه ى راه هاى عملى را که
به شما در رسیدن به کمال مطلوب کمک مى کند بیاورید. مثلاً شاید در قسمت
زندگى اجتماعى گفته اید که دوستان معدودى دارید و احساس تنهایى مى کنید
درحالى که کمال مطلوبتان این است که دوستان بیشترى داشته باشید،
دوستانى که با شما صمیمى و نزدیک باشند و با آنها اوقاتى پر از شادى را
بگذرانید. براى تحقق این آرمان که چندان هم دور از دسترس نیست کارهاى
زیادى مى توانید انجام دهید، مانند اینکه دوستانتان را براى شام دعوت کنید و از
آنها بخواهید دوستان نزدیکشان را نیز با خود بیاورند. یا به گروه هایى که در

زمینه هاى مثلاً اجتماعى، خیریه، یا ورزشى فعالیت مى کنند بپیوندید.
هدف از به روى کاغذ آوردن چنین فهرستى آگاهى از آنچه دارید و هستید و

آنچه مى خواهید و ندارید و راه هاى رسیدن به آنهاست.

از انزوا بیرون بیایید

پس از بازسازى خود، وقتش مى رسد که از انزوا بیرون بیایید. البته مجبور

نیستید به سرعت این کار را انجام دهید.
در حقیقت بهتر است به تدریج به این کار اقدام کنید. گاه بیرون آمدن از انزوا و
برداشتن گام هاى نخست کار آسانى نیست. اما هرگاه که احساس ضعف

کردید تنها کافى است به خود نهیب بزنید که: «راه بیفت! تو مى توانى!»
اگر از بیرون آمدن از لاک خود وحشت دارید، تنها به یاد بیاورید که شما به
ً زندگى اجتماعى نیاز دارید؛ پس براى برداشتن قدم هاى اول همت کنید. مثلا
اگر در پى فوت همسر یا ازدست دادن کسى که عاشقش بوده اید یا دیدن داغ
فرزند به درون خود خزیده بودید اکنون دیگر باید زندگى را شروع کنید.
مى توانید از کارهاى ساده تر شروع کنید. با دوستى براى صرف شام بیرون
بروید. به ورزش بپردازید یا به سفر بروید. دعوت به مهمانى ها را بپذیرید. سعى
کنید اعتمادبه نفس خود را ترمیم کنید. از لبخند زدن نهراسید و از خندیدن
شرمگین نباشید. قدرى هیجان وارد زندگى تان کنید. دست از دلسوزى و تأسف



خوردن به حال خود بردارید.
خانمى را مى شناسم که داراى موقعیت شغلىِ خوبى بود اما به دلیل داشتن
رئیسى بسیار سمى و آزارگر، از کار خود استعفا کرد. هنگام استعفا رئیسش
او را تهدید کرده بود که سفارش او را به هیچ شرکتى نخواهد کرد و مطمئن
است که او در زمینه ى رشته ى کارى خودش هرگز کار به آن خوبى نخواهد
یافت. همچنین به او گفته بود که اگر پشیمان شود و برگردد و التماس کند هم
دیگر هرگز جایى در آن شرکت نخواهد داشت. متأسفانه پیش بینى هاى رئیسش
تا حد زیادى درست درآمد. او دیگر قادر نشد در رشته ى کارى خود کار
مناسبى بیابد. پس تمرکزش را از رشته ى قبلى خود به زمینه اى جدید تغییر
داد: تحلیل روان شناختى افراد از طریق دست خط آنها، و در این زمینه به تبحرى
قابل توجه دست یافت. سپس دوستان و آشنایانش را از داشتن مهارت
جدیدش مطلع کرد. پس از آن او را براى تحلیل هایش از دست خط افراد به
مهمانى ها دعوت مى کردند درحالى که پول قابل توجهى بابت آن دریافت مى کرد.
سپس وسعت کار خود را افزایش داد و به تبلیغات بیشترى دست زد طورى

که همواره وقتش پر بود. او در مدتى کوتاه درآمد بالایى کسب کرد و خبر
دارم هم اینک از وضعیت مالى بسیار خوبى برخوردار است؛ و دیگر اینکه از او
براى صحبت در برنامه هاى رادیویى و تلویزیونى هم دعوت به عمل مى آید. گاه
در رسیدگى به پرونده هاى پلیس با آنها همکارى مى کند و دیگر براى خود

شخصیت مهمى به شمار مى آید.
درواقع او با موفقیت هایش به رئیس سمى اش فهماند که کاملاً در اشتباه است.
یعنى با امتناع از مورد تحقیر رئیسش قرارگرفتن و شروع کارى که در
عمرش هرگز تجربه نکرده بود، به موفقیتى رسید که باعث درآمد بیشتر و
شهرت اجتماعى او شد. دراصل او با استعفایش از آن شرکت، خطرى را به

جان خرید و سپس توانایى خود را در مبارزه با سختى ها به اثبات رساند.

دوباره ظاهر خود را بیارایید

شاید در این مرحله دیگر در نقطه اى قرار داشته باشید که کارهایى را انجام
دهید که همیشه در نظر داشتید، کارهایى که به سیما و ظاهر شما مربوط
مى شود و به شما احساس خوبى نسبت به خودتان مى دهد. گاه ایجاد تغییرات
ظاهرى در تغییر روحیه ى شما نیز بسیار مؤثر است، مانند تغییر رنگ مو،

تغییرات جسمى با عمل هاى جراحى زیبایى، و نظایر آن.
یکى از مراجعان من به نام بانى(۱۴۱) از نامزد خود جدا شد. او نامزدش را
خیلى دوست داشت ولى متأسفانه نامزد بانى بیشتر باعث آزار او بود تا
آرامشش. او دائما به بانى مى گفت که کارهایش اشتباه است و ظاهرش ایراد



دارد و او را کوچک مى کرد. به همین دلیل هیچ گاه بانى در کنار او احساس
خوبى نسبت به خودش نداشت. خوشبختانه بانى از آن مقدار قدرت روحى
برخوردار بود که با وجود علاقه اى که به نامزدش داشت، او را ترک کند و
نامزدى اش را خاتمه دهد. پس از آن شروع به ایجاد تغییراتى در ظاهر خود کرد.
ابتدا بینى اش را که ظاهرى نامناسب داشت و همواره باعث تزلزل
اعتمادبه نفس او بود به دست جراح سپرد. پس از آن به جراحى هاى دیگرى بر
روى چهره و اندام خود تن داد. سپس شروع به ورزش منظم کرد و ده
کیلوگرم وزن خود را کاهش داد. رنگ و مدل موى خود را هم تغییر داد. پس از
آن او دیگر فردى بود خوشحال تر و با اعتمادبه نفس بیشتر که زندگى را از
دریچه اى دیگر مى دید. بعد از یک سال و این همه تغییرات، هرکس مى دیدش
به سختى او را مى شناخت. چراکه او دیگر زنى بسیار زیبا و برازنده بود که همه

از بودن در کنارش لذت مى بردند.

در زندگى خود به دنبال معنا باشید

براى اینکه از خود فرد بهتر و خوشحال ترى بسازید باید معنا و هدفى در زندگى
براى خود بیابید. براى این کار راه هاى مختلفى وجود دارد. یکى از این راه ها
یافتن بعُدى معنوى در زندگى است؛ یا انجام کارى که از آن لذت ببرید و به
شما آرامشى عمیق و معنادار بدهد، نظیر کمک به گروه هاى خیریه و گرفتن
دست افراد نیازمند. در این مسیر چرا سعى نکنیم زندگى را در بعُدى عمیق تر
جستجو کنیم؟ مثلاً شاید هدف از خلقت شما بر روى کره ى خاکى این است
که نسبت به سایر موجودات مهربان باشید، یا براى این باشد که دنیا را به
محل بهترى براى زندگى خود و دیگران تبدیل کنید، یا براى دیگران کارهایى
انجام دهید که باعث مودت بیشتر بین انسان ها مى شود. شما مى توانید جستجو

کنید تا مأموریت خود را در این کره ى خاکى بیابید.
شاید چنین نگرشى باعث شود دریابید جنبه هاى ارزشمند دیگرى نیز در زندگى
وجود دارند که فراتر از این روابطى هستند که این قدر درگیرش هستیم. یکى از
مراجعان من به نام ماتیلدا(۱۴۲) در چنین مسیرى قدم گذاشت و دریافت که
عشق وافرى به کودکان دارد به طورى که دوباره مشغول تحصیل شد و مدرک
خود را در رشته ى تدریس به کودکان عقب افتاده از دانشگاه اخذ کرد و به
تدریس براى این گروه از کودکان پرداخت. با وجود سختى و فشار کار، او از

کارش بسیار لذت مى برد چرا که بر این باور بود که سرانجام مأموریت خود را
در جهان هستى یافته است.

ِ زمانى که دچار یأس و سرخوردگى هستید و نگران این هستید که سرانجام
زندگى تان چه خواهد شد و نشسته اید و به حال خود تأسف مى خورید، سرتان را



بلند کنید و نگاهى به دوروبر بیندازید. چه بسیار افرادى را خواهید یافت که
دچار درد و رنجى بس شدیدتر و عمیق تر هستند.

حتما شما هم داستان مردى را شنیده اید که از بى کفشى مى نالید و در همین
هنگام مردى را دید که پا ندارد. هرگز فراموش نکنید که نعمت هاى زندگى خود
را برشمارید. مثلاً فکر کنید که آیا حاضرید یک دست خود را در برابر مقادیر
هنگفتى پول بدهید؟ حاضرید چشمان خود را با مبلغى کلان معاوضه کنید؟ آیا
حاضرید... و اگر پاسختان خیر باشد پس حقیقتا نباید از این غافل باشید که

شما فردى بسیار ثروتمند و خوشبختید.
تاکنون مراجعان بى شمارى داشته ام که به نوعى قربانى فردى سمى شده اند،
مانند همکار، دوست یا قوم و خویش یا رئیس سمى که باعث زائل شدن
احساس خوشبختى و آرامش آنان شده است. افرادى را دیده ام که از پدر و
مادر سمى خود بیزارند، از اقوام سمى خود گریزانند، به حدى احساس
بدبختى مى کنند گویى زندگى و دنیا محل خوبى براى ماندن نیست و از اینکه
کسى هم به دادشان نمى رسد سرخورده و غمگین هستند. این افراد به سبب
مشکلاتى که در مقابله با افراد سمى دارند احساس بى پناهى و بى کسى مى کنند
و چنان در پیله ى خود فرو مى روند که از دنیاى بیرون از خود غافل مى شوند. اما
توجه ندارند که فقط کافى است سرشان را بلند کنند و قدرى به اطراف

بنگرند.
مراقب باشید که جزو این افراد نباشید. سعى کنید در زندگى قدمى بردارید.
این همان معناى حقیقى حیات است. هر روز را جشن بگیرید. هر روز به
دیگران کمک کنید. براى خیرات منتظر روزها و مراسم خاص نظیر اعیاد یا

عزادارى ها نباشید.
به بیمارستان ها سرى بزنید. به کودکان سرطانى، به کودکانى که ایدز دارند، به
کودکانى که معلول و نیازمندند؛ به خانه هاى سالمندان، پرورشگاه ها و مکان هاى
آدم هاى تنها و نیازمند محبت و همدردى. داوطلبانه هفته اى چند ساعت یا ماهى
یک روز به آنها کمک کنید. حیوان بى پناه و گرسنه اى را پناه دهید. سعى کنید
یکى از کسانى باشید که نه تنها نسبت به انسان ها بلکه نسبت به حیوانات نیز
داراى حس رأفت و مهربانى اند. انجام چنین کارهایى به شما احساس خوبِ
مفید بودن و ارزندگى مى دهد و از شما انسان بهترى مى سازد. بدانید زمانى که
کار خوبى در حق موجودى انجام مى دهید، انرژى بى پایان آن به اشکال مختلف

به سوى شما بازمى گردد.
زمانى مراجعى داشتم که بازیگر بود و از کار بى کار شده بود. به همین دلیل
تمام مدت در حال صحبت درباره ى این بود که چطور شد فلان نقش را به او
ندادند یا چگونه شد که نتوانست فلان نقش را بگیرد. یک بار به او توصیه کردم
داوطلبانه در مؤسسه ى کودکان نابینا مشغول به همکارى شود. او به توصیه ى
من عمل کرد و در آن مؤسسه مشغول شد؛ بدین شکل که هر روز به آنجا



مى رفت و براى کودکان نابینا کتاب مى خواند. به تدریج چنان از احساس خوبِ
مفید بودن لذت مى برد که باعث ارتقاء روحى چشمگیرى در او شده بود.

دیگر او تنها در خودش غرق نبود بلکه از دنیاى درون خود بیرون خزیده و در
فکر یارى رساندن به دیگران بود. به مرور این اقدام انسان دوستانه ى او مورد
توجه بسیارى از برنامه سازان تلویزیون قرار گرفت و دوباره از او شروع به

دعوت در فیلم ها کردند.



با افراد جدید و متفاوت آشنا شوید

لازم است زمانى را به آشنایى با افراد جدید و متفاوت اختصاص بدهید. شاید
شما نیز آهنگ خواننده ى معروف، باربارا استرایسند(۱۴۳) را شنیده باشید که
مى گوید: «آدم هایى که در زندگى خود به دیگران نیاز دارند آدم هاى خوشبختى

هستند.»
اما کجاها مى شود افراد جدید را ملاقات کرد؟ باید بگوییم: در هرجا! حتى در
خواربارفروشى، در مراکز خرید، در کنسرت ها. فقط کافى است لبخندى
انسانى و رویى خوش داشته باشید. مطمئنا دیگران جذب شما خواهند شد. از
سلام کردن نهراسید. خونگرم و صمیمى باشید. چه بسا افراد وقت زیادى
نداشته باشند یا حتى ممکن است از شما خوش شان نیاید، اما مهم نیست.
شما سعى کنید لبخند پرمهر خود را همواره بر لب داشته باشید. از لاک خود
درآیید. به طرف دیگران قدم بردارید و همواره منتظر این نباشید که قدم اول

را دیگران به طرف شما بردارند.

با خود گفتگوهاى درونىِ مثبت داشته باشید

براى رهایى از انرژى هاى منفى یک رابطه ى سمى، شما باید به خودتان
دلگرمى بدهید و این از طریق گفتگوهاى درونى مثبت قابل حصول است. از
بر زبان آوردن عبارت هاى منفى نسبت به خود نظیر «عجب آدم احمقى بودم!»
یا «عجب حماقتى کردم» بپرهیزید، چرا که تصور ذهنى شما را نسبت به
خودتان بسیار مخدوش و اعتمادبه نفستان را متزلزل مى کند. هرگاه ذهن خود
را درگیر تکرار عبارات منفى نسبت به خودتان یافتید، بلافاصله با شگرد
توقف جریان افکار منفى آنها را همان جا متوقف کنید. و در مقابل، ابعاد مثبت
خود را به خود یادآورى کنید. به عهده ى خود شماست که افکار منفى را در
خود از بین ببرید و افکار مثبت را جایگزین آنها کنید. به خاطر داشته باشید
زمانى که نسبت به خود باورهاى منفى داشته باشید نتیجه ى آن به صورت
عکس العمل هاى سمى در رفتارتان نمود خواهد یافت و شما را در نظر دیگران
فردى منفى نشان خواهد داد. سعى کنید خودتلقینىِ مثبت را جایگزین

خودتلقینى منفى کنید.
مراجعى به نام واین داشتم که داراى خلق وخویى بسیار مثبت بود. او که
تاجرى موفق از اهالى تکزاس بود به من گفت در گذشته ضعفى داشته که
همواره باعث محدودیت او در عرصه ى پیشرفت هاى اجتماعى و شغلى اش
مى شده است. مشکل او این بود که از صحبت کردن در جمع واهمه داشت،

ً



ً زمانى که در موقعیت ملاقات ها و دیدارهاى کارى اش با بدین صورت که مثلا
گروهى از افراد قرار مى گرفت بى اختیار دچار ترس و اضطراب مى شد و این
باعث مى شد نتواند کارآیى لازم را در صحبت کردن نشان دهد. عاقبت زمانى که
او تصمیم گرفت این مانع را از سر راه خود بردارد، با تلقینات مثبت روزانه به
خود شروع کرد. بدین ترتیب که هر روز پس از بیدارشدن در مقابل آینه
مى ایستاد و با لبخند و به مثبت ترین شکل ممکن به خود مى گفت: «صبح به خیر
واین! از دیدنت خوشحالم! امروز یک روز فوق العاده با هم خواهیم داشت!
امروز با هم مى رویم سر کار، کار مى کنیم، خوش مى گذرانیم و کلى هم پول

درمى آوریم و با کلى دوستان جدید آشنا مى شویم.»
این گفتگوى روزانه که شاید سى ثانیه بیشتر طول نمى کشید به مرور باعث شد
او بتواند ترس هایش را کنار بگذارد و بر اضطراباتش غلبه کند و در زمینه ى
شغلى و ارتباطات اجتماعى اش روزبه روز موفق تر از گذشته شود و امروز
فردى ثروتمند است. رمز موفقیت او توقف افکار منفى و تزریقِ افکار مثبت
در خود بود. او افکار سمى را که باعث ترس هایش در هنگام صحبت در جمع
مى شد از ذهن خود بیرون ریخت و در مدتى کوتاه تأثیر مثبت اندیشى را در خود

کشف کرد.
این مثالى است گویا از قدرت تفکر مثبت و تأثیر آن در خود یا دیگران. اگر
شما با خود مثبت و خوش رفتار باشید و عبارات خوب به خود بگویید نه تنها آنها
را به خود تلقین کرده اید بلکه دیگران نیز با شما همان گونه برخورد خواهند کرد
و به شما احترام خواهند گذاشت. خوب است که بدانید قسمت اعظم
گفتگوهاى روزانه ى یک فرد را گفتگوهاى درونى او با خود تشکیل مى دهد که
شامل افکار، تخیل، تجسم، و به طور کلى فعالیت هاى فکرى اوست. پس این

گفتگوهاى درونى هر چه مثبت تر باشد، تأثیر سازندگى آن بالاتر است.

با خود صادق باشید

گاهى به دلیل صادق نبودن با خود مشکلاتى گریبان ما را مى گیرد و پس از آن از
دست خود عصبانى مى شویم و خود را لعنت مى کنیم. آیا مهمانى هایى را به خاطر
دارید که با اینکه مى دانستید برخى افراد سمى در آن حضور دارند باز در آن
شرکت کرده و وقت خود را در کنار افرادى که دوستشان ندارید صرف
کرده اید؟ اغلب با اینکه اجبارى به رفتن نداشته اید باز به آن مهمانى رفته اید.
در اینجا لازم است از خود بپرسیم چرا خود را در چنین موقعیت و چنین
فشارى قرار داده ایم. ممکن است پاسخ شما این باشد: «چون همه ى اقوام

در آن جمع بودند!» یا: «من همیشه به این مهمانى ها مى روم!»
من هم باید در پاسخ شما بگویم: «شما همیشه بعد از رفتن به این مهمانى



حالتان بدتر مى شود نه بهتر!» همیشه وقتى از این مهمانى برمى گردید عصبى
هستید و به خود یا آن فرد یا افراد سمى که آنجا بوده اند و شما خود را وادار

کرده اید محترمانه تحملشان کنید لعنت فرستاده اید!
اگر در توانتان نیست هیچ یک از شگردهاى آموخته شده براى رویارویى با افراد
سمى حاضر در آن مهمانى را به کار بگیرید، پس بهتر است با خود صادق
باشید و از رفتن به آن مهمانى صرف نظر کنید! سعى کنید با احساسات خود
دوگانه برخورد نکنید. فقط به علت رودربایستى با صاحبخانه یا به این دلیل که
از نرفتن احساس گناه مى کنید، خود را روانه ى آن مهمانى نکنید. شما با
رفتن تان به این مهمانى خود را به مسلخ مى برید. پس با خود صادق و مهربان

باشید.
این تنها شامل مهمانى هاى خانوادگى و دوره هاى دوستان نمى شود. گاه شما
افراد سمى را تحمل مى کنید چرا که خیال مى کنید آنها براى شما نفع و استفاده
دارند، درحالى که آسیب هاى روحى ناشى از دیدن آن افراد و احساس تحقیرى که
معاشرت و ملاقات با آنان در شما به وجود مى آورد، گاه براى شما گران تر از
نفعشان تمام مى شود. اگر دقت کنید درمى یابید که معمولاً بیشترین افراد سمى
نسبت به شما کسانى هستند که شما تصور مى کنید از نظر شغلى یا شخصى
نفعى براى شما دارند. ممکن است شما نامزدى با یک آدم ناشایست و سمى
را تحمل مى کنید چرا که خیال مى کنید اگر او را رها کنید شاید فرد دیگرى را
نیابید. ممکن است کار کردن براى رئیسى سمى را تحمل کنید چرا که گمان
مى کنید شاید اگر واکنش نشان دهید، در جاى دیگرى کار مناسبى نیابید؛ و
چه بسا با وجود تنفرتان به تملق و اظهار لطف نسبت به آن فرد نیز بپردازید

درحالى که با این کار خودتان را در نزد خود کوچک مى کنید.
چه بسا سرانجام با آن فرد یا رئیس یا نامزدتان نتوانید تا به آخر ادامه دهید
ولى مى بینید که مدت هاى مدید رنج ناشى از رفتارهاى سمى آنها را تحمل
کرده اید. فراموش نکنید که مردم احمق نیستند. آنها به زودى متوجه این
مسئله مى شوند که علاقه، احترام، یا تمجید شما حقیقى است یا ساختگى، و
بر همان اساس نیز با شما برخورد مى کنند. پس بهتر است چنین رنجى را بر
خود روا ندارید و وقت و انرژى خود را این گونه صرف پنهان کردن احساس

درونتان نکنید.
اصولاً افرادى که در عرصه ى تجارت و بازار افراد موفقى هستند، یا صاحبان
شرکت ها، ترجیحا کسانى را استخدام مى کنند که صادقانه به دیگران علاقه
داشته باشند و احترام بگذارند. پس براى موفقیت بهتر است خود را با افرادى
مرتبط کنید که هم براى شما ارزش قائلند و هم باعث رشد شما مى شوند.
حتى اگر شما براى حفظ منافعتان خود را به تحمل کسى وادار کنید، ممکن
است این حیله ى شما به طور موقت مؤثر باشد، ولى بدون تردید فرد مقابل

احساس دوگانه ى شما را درخواهد یافت.



انسان ها سکو نیستند که شما از آنها براى جهش به سوى کسب درآمد و
پیشرفت استفاده کنید. بلکه به عنوان انسان باید براى انسان ها ارزش قائل شد
و شأن و منزلت حقیقى شان را رعایت کرد. اگر شما چنین احساسى نسبت به
فردى ندارید، از او به عنوان نردبان ترقى نیز استفاده نکنید. اگر در برخورد با
افراد خوش رفتار باشید درحالى که در پشت سر از آنها متنفرید یا بدگویى
مى کنید، بدانید که این کار شما درنهایت به خود شما ضرر خواهد زد و

درعین حال از خود شما فردى سمى مى سازد.
پس اگر درنهایت مى خواهید زندگى پاکیزه و غیرسمى داشته باشید، شرط اول

این است که با خود و دیگران روراست باشید.

برنده باشید

ما در این روزگار در شرایطى زندگى مى کنیم که افراد گویى از یکدیگر
مى ترسند و به یکدیگر اعتماد ندارند. بدون شک دنیا عوض شده و این تغییر در
جهت بهتر شدن نبوده است. سال ها قبل ممکن بود شما بدون دغدغه منزلتان
را ترک کنید بدون اینکه در را قفل کنید، بدون اینکه نگران پیشامدى باشید،
چرا که مردم قابل اعتمادتر بودند. در روزگار نه چندان دور مردم در برابر
خوبى این قدر بدى و نمک نشناسى نمى دیدند؛ نگران شکایت هاى قانونى نبودند و
مسائل فى مابین را به نوعى حل مى کردند. در روزگار ما حتى گاه از کمک کردن
به همنوعمان مى هراسیم مبادا به نوعى گرفتار دعاوى حقوقى شویم؛ از تعریف
و تمجید از یکدیگر، مثلاً در محل کار ابا داریم تا مبادا همکارمان از تعریف ما
بد برداشت کند و از ما شکایت کند. خلاصه چنگال قانون همه جا به دنبال

ماست.
در روزگار امروز ما همه روزه با اخبار هتک حرمت، قتل، تیراندازى، بچه دزدى
و نظایر آن مواجه هستیم. البته مقصودم این نیست که در روزگار قبل این
مشکلات وجود نداشته، ولى شدت و میزان آن تا این حد بالا نبوده و انسان ها
به یکدیگر اعتماد بیشترى داشتند. در قدیم بچه هاى ما همه خود پیاده به
مدرسه مى رفتند یا در کوچه همه با هم بازى مى کردند، ولى امروز کمتر جرئت
مى کنیم چنین اجازه اى را به فرزندانمان بدهیم و این به دلیل اضطراب و
احساس ناامنى در همه ى ماست، بدون اینکه بدانیم ریشه در کجا دارد. چه بسا
بسیارى از ما به طور ناخودآگاه احساس قربانى بودن مى کنیم. گویى همه حرف
مى زنند ولى هیچ کس گوش نمى دهد. مهم است بدانیم ما باید ساختن و اصلاح
جامعه را از خود و خانواده شروع کنیم، وگرنه خودبه خود هیچ معجزه اى رخ

نخواهد داد. پس:



اجازه ندهیم قربانى باشیم.
از یکدیگر متنفر نباشیم.

از خودمان متنفر نباشیم.
دست از آزار یکدیگر برداریم.

از بیان عبارات و گفته هاى سمى به یکدیگر بپرهیزیم تا باعث شعله ور شدن
آتش دشمنى و کینه نباشیم

در سرتاسر این کتاب همواره بسیار تأکید کرده ام که آگاهى اقتدار مى آورد، به
این معنا که اگر ما از خود و اطرافمان اطلاع کافى داشته باشیم و بدانیم در
هر موقعیتى بهترین شیوه ى عکس العمل چیست، بدون تردید مى توانیم در

زندگى مان تصمیمات بهترى درخصوص اطرافیان اتخاذ کنیم.
در برخى موارد تغییر ضرورت دارد و گاه این تغییر بهتر است هرچه زودتر
صورت پذیرد. ما به عنوان انسان از یک سو باید منشأ خیر و عشق و دوستى در
زندگى دیگران باشیم و از سوى دیگر نیاز داریم که بدانیم با انرژى هاى منفى و

سمى که در اطراف ما جریان دارد چگونه صحیح تر برخورد کنیم.
بى تردید هیچ کس از جریان انرژى هاى سمى در امان نیست. اگر دقت کنیم،
مى بینیم حتى افرادى بسیار مشهور و ثروتمند و موفق هم در مسیر زندگى شان
ناچارند با چنین معضلاتى روبه رو شوند و خود را به طریقى صحیح و صواب، با

آن تطابق دهند.
براى مثال لوران هاتون(۱۴۴) یکى از معروف ترین فعالان در صنعت پوشاک
دنیا نیز در آغاز کار با این قبیل انرژى هاى منفى مواجه شده بود. به او گفته
بودند به علت داشتن بینى نامناسب و دندان هایش که قدرى کج و نامرتب بود
هرگز راه به جایى نخواهد برد. اما او با تلاش و مبارزه با همه ى اظهارنظرهاى
منفى که در موردش مى شد، امروز یکى از مشهورترین زنان دنیا در عرصه ى

زیبایى و صنعت پوشاک است.
اپُرا وینفرى(۱۴۵) مجرى سیاه پوست برنامه ى معروف اپُرا در ابتدا از سوى
تهیه کنندگان برنامه هاى تلویزیونى طرد شده بود چرا که پیوسته به او مى گفتند
از ظاهر مناسبى براى شرکت در این برنامه ها برخوردار نیست. ولى او به
دلیل باورى که به خود داشت اکنون موفق ترین و ثروتمندترین زن در عرصه ى

برنامه هاى تلویزیونى در تاریخ تلویزیون است.
سیلور استالونه، همان بازیگر فیلم معروف راکى نیز در ابتدا تا مدت هاى
طولانى قادر به پیدا کردن نقش و شغلى مناسب در هالیوود نبود، ولى ناامید

نشد و اکنون کمتر کسى هست که او را نشناسد.
ملانى گریفیت(۱۴۶) بازیگر معروف هالیوود نزدم آمد چرا که او را از نقشش



در یک فیلم اخراج کرده بودند. به او گفته بودند صدایش مناسبِ بازى در فیلم
نیست. به او مى گفتند که صدایش به نازکى صداى دختر بچه هاست، اما او
ناامید نشد و به هر ترتیب مى بینیم که بعدها حتى نامزد جایزه ى اسکار هم شد.
در میان این قبیل افراد حتى داستین هافمن(۱۴۷) را مى بینیم که در بیان
خاطراتش، از انرژى هاى منفى که در مسیر شهرتش همواره گریبان او را

گرفته بود سخن مى گوید. حتى یکى از کارگردانان معروف به او گفته بود از
قیافه ى خوبى برخوردار نیست و بهتر است به دنبال شغل دیگرى برود و
وقتش را در هالیوود تلف نکند، اما مى بینیم که سال هاست از معروف ترین و

گران ترین چهره هاى دنیاى سینماست.
این افرادى که نام بردیم و هزاران هزار فرد موفق دیگر در عرصه هاى مختلف
اجتماعى و تجارى و علمى، همه نمونه هایى هستند که اگر پاى صحبتشان
بنشینید براى تان خواهند گفت در مسیر تلاش و موفقیتشان تا چه حد آماج
حمله ى سرنیزه هاى زهرآگین و سمى دیگران قرار گرفته اند. اما رمز موفقیت
آنها در این بوده که هیچ گاه زیر بار قربانى شدن و قربانى بودن نرفتند. آنها
هیچ گاه اجازه ندادند نیزه ى زهرآگین اطرافیان آنان را فلج کند. آنها اجازه
ندادند سرخوردگى و نفرت روحشان را فرسوده کند. آنها به مانند بسیارى
دیگر از برندگان این ماجرا، در پاسخ به افراد سمى، ایستادند و مقاومت

کردند و جنگیدند.
همه ى ما نیز باید به همین گونه، علائق و استعدادها و نیروهایمان را در جهت
تحقق آرزوهایمان و موفقیتمان بسیج کنیم و هیچ گاه اجازه ندهیم افکار منفى
یا افراد سمى از ما موجودى ضعیف و نحیف و درمانده بسازند. بایستیم و به
خود و دیگران بفهمانیم که ما قربانى نمى شویم. این کتاب با توصیف افراد
سمى و معرفى شگردها و راهکارهاى مختلف در مواجهه با هر یک از این
افراد، شما را به ابزارى مجهز مى کند که بتوانید در مسیر ارتقا و خوشبختى

خود قدم بردارید.
تجربه نشان داده زمانى که در موضع ضعف و ناتوانى هستید، حمله ى افراد
سمى به شما چند برابر خواهد بود؛ چرا که بسیارى افراد به سبب داشتن
عقده هاى فروخفته و کمبودهاى معنوى، ناخودآگاهانه به دنبال تخلیه ى
عقده هاى خود بر سر افراد زمین خورده و ضعیف هستند و چه بسا خود عامل
آن مى شوند تا از زمین خوردن شما لذت ببرند و از لحاظ روحى ارضا شوند. پس

مراقب باشید وسیله ى شادکامى آنها نشوید.
همواره در زندگى سعى کنید رهرو راه کسانى باشید که الگوهایى شایسته
براى شما هستند، افراد موفق که از انسانیت برخوردارند و به شما نیز در این
مسیر یارى مى رسانند. براى بر زمین زدن هیولاى شکست و تیره روزى باید

نگاهتان به درد و درمان باشد نه به درد و تن دادن به تیره روزى.
در اینجا به یاد برخى مصائب اجتماعى مى افتم. به یاد دارم زمانى در جنگل هاى



ناحیه ى ملیبو، واقع در کالیفرنیا آتش سوزى مهیبى رخ داد و خانه هاى بسیارى
در آتش سوخت، ولى از سویى دیگر چه بسیار مردمان شریف و نیکوکارى را
دیدیم که در آن روزها به یارى این افراد بى خانمان شتافتند. یا پس از وقوع
زلزله ها و طوفان هایى که تاکنون شاهدش بوده ایم، غریبه هاى زیادى آمدند و با
مال و جان خودشان به همنوعانشان کمک کردند. به آنها جایى براى زندگى
دادند و براى شان غذا و سرپناه فراهم کردند. به همین گونه مى بینیم چه بسیار
انسان هاى خوبى که در اطراف ما زندگى مى کنند؛ اگر کودکى به کمک نیاز
داشته باشد به یارى اش مى شتابند؛ چه بسیار افرادى را مى بینیم که کودکان
بى سرپرست را به فرزندى قبول مى کنند؛ من حتى چندین نفر را مى شناسم که با
اینکه فرزند دارند، سرپرستى کامل چند کودک دیگر را نیز پذیرفته اند و آنها را
چون فرزندان خود پرورش مى دهند. من افرادى را مى شناسم که کودکانى را به
فرزندى مى پذیرند که به بیمارى ایدز مبتلا هستند یا به علت معلولیت روى
صندلى چرخدار مى نشینند و به داشتن چنین فرزندانى مى بالند و چون فرزندان

خود آنها را بزرگ مى کنند.
پس بدانیم که دنیا از افراد خوب خالى نیست و همه ى آدم ها سمى نیستند.

بگذاریم افراد سمى و زبان هاى زهرآگینشان در آتش دنیاى کوچک و
حسادت هایشان بمانند و ما از کنار آنها با احتیاط و درایت بگذریم و به راه خود
ادامه دهیم و در این مسیر با افرادى هم مسیر شویم که باعث رشد معنوى و
اجتماعى ما هستند نه مانع آن؛ افرادى که در مسیر خوشبختى و موفقیت
دست ما را مى گیرند نه پایمان را؛ افرادى که نسبت به اطرافیانشان خودخواه
و بخیل نیستند؛ افرادى که در یارى رساندن به دیگران کوتاهى نمى کنند؛
افرادى که خیرخواه انسان ها و سایر موجودات هستند؛ کسانى که حتى در

کمک به حیوانات هم کوتاهى نمى کنند.
حتما شما هم این عبارت معروف را شنیده اید که متمدن بودن هر جامعه را از

نحوه ى برخورد مردمش با حیوانات مى توان دریافت.
از سویى در زمینه ى کمک به همنوعان افرادى را مى بینیم که به عیادت بیماران
و کودکان مریض و ناتوان و به خانه هاى سالمندان مى روند بدون آنکه آنها را
بشناسند. افراد زیادى را مى شناسم که داوطلبانه در پرورشگاه ها و بیمارستان ها
به کار مشغولند و بر این عقیده اند که دیِنِ خود را نسبت به اجتماع و جهان
هستى ادا مى کنند. این گونه افراد کسانى هستند که در هر اجتماع و جامعه اى

وجود دارند و خوب است که دوست و الگوى ما باشند.
به یاد مى آورم یک روز صبح که براى خرید نان به فروشگاهى در بورلى هیلز
رفته بودم مرد بى خانمانى را دیدم. تصمیم داشتم برایش نان و قهوه بگیرم اما
صاحبان فروشگاه که زوجى اروپایى بودند بلافاصله گفتند: «لازم نیست شما
این کار را بکنید! ما خودمان هر روز صبح به او نان و قهوه ى مجانى مى دهیم.»
با شنیدن این موضوع، بسیار تحت تأثیر انسانیت آنها قرار گرفتم به طورى که



اشک در چشمم جمع شده بود.
فرد شریف دیگرى را مى شناسم که طنزپردازى معروف است. او هر ماه براى
خانه ى سالمندان نمایش طنز مجانى اجرا مى کند و همچنین هیچ گاه فراموش
نمى کند که در روز تولد افراد کهنسال آنجا، براى شان دسته گلى به نشانه ى
تبریک بفرستد تا بدین طریق به آنها بگوید کسى هست که به آنها اهمیت مى دهد.
من سعادت آشنایى با خانمى را دارم که مادر یازده فرزند است، خانمى
پنجاه وپنج ساله که با شور و حرارت از فرزندانش برایم مى گفت. وقتى از او
پرسیدم چگونه قادر بوده است یازده بچه را بزرگ کند، برایم گفت که سه
فرزند بزرگ ترش که اکنون سى ودو، سى، و بیست وهشت ساله هستند و اکنون
خودشان نیز ازدواج کرده اند همواره به او کمک مى کنند. در ملاقات دومى که با
او داشتم به او گفتم دلم مى خواهد فرزندان و خانواده ى بزرگش را ببینم. با
شنیدن این حرف پرسید: «آیا دوست دارى عکس آنها را به تو نشان دهم؟» و
من با خوشحالى گفتم: «بله! حتما!» و او آلبوم کوچک دستى را از کیفش در
آورد و روبه روى من باز کرد و با حرارت شروع به معرفى فرزندانش کرد. با
تماشاى آلبوم عکس هاى او و توضیحات بیشترش متوجه شدم که از یازده
فرزند او تنها سه تاى بزرگ تر آنها متعلق به خودش بوده و هشت تاى دیگر را او و
شوهرش به فرزندى پذیرفته اند. سه تا از آنها سیاه پوست بودند که از میان آنها
دوتایشان عقب مانده ى ذهنى و معلول جسمى بودند، که بر روى صندلى
چرخدار روزگار مى گذراندند. آن خانم به من گفت آنها را زمانى به فرزندى
پذیرفته که نوزادى بیش نبودند و اکنون چهارده و شانزده ساله اند. سه تاى آنها
اهل کره و چین بودند، که آنها را نیز در زمان نوزادى به فرزندى پذیرفته بود و
اکنون هر سه در دانشگاه مشغول تحصیل بودند. در این میان عکس دخترى
زیبا با چشمانى آبى و موهاى طلایى را در لباس فارغ التحصیلى از دانشگاه به
من نشان داد و گفت: «این را مى بینى؟ زمانى که این دخترم نوزادى بیست روزه
بود او را گرفتم. در آن زمان مسئولان بیمارستان به من گفتند که او مشکل
عقب ماندگى ذهنى دارد و من گفتم اشکالى ندارد. ولى پس از اینکه او را به
خانه آورم و بزرگش کردم متوجه شدم خیلى هم باهوش است و سال گذشته
از دانشگاه در رشته ى مهندسى فارغ التحصیل شده و اکنون مشغول کار
است!» همان طور که او مشتاقانه راجع به فرزندان قد و نیمقدش توضیح مى داد
و از اخلاق و خصوصیات و علائقشان برایم تعریف مى کرد، من تنها سعى
مى کردم از ریزش اشک هایم خوددارى کنم. به او نگاه مى کردم؛ به ظاهر یک خانم
معمولى به نظر مى رسید ولى من در این تفکر غوطه ور بودم که شاید او حقیقتا

فرشته اى در قالب انسان است.
و البته که بود. وقتى از او پرسیدم چه عاملى باعث شده این گونه چندین کودک
را سرپرستى کند برایم به سادگى توضیح داد که او تنها وظیفه ى انسانى اش را
انجام مى دهد و از نظر او انسان ها براى مأموریتى که همانا پراکندن عشق و



دوستى و کمک به سایر جانداران است به روى کره ى خاکى آورده شده اند و
از آن مهم تر، معتقد بود با این کار بیشتر از اینکه به این بچه ها کمک کرده باشد
دراصل به پالایش روحى خود کمک مى کند. او را مى دیدم که چقدر از کارى که
مى کرد لذت مى برد و چه عشق وافرى نثار این بچه ها مى کرد. برایم گفت که
فرزندان بزرگش را طورى تربیت کرده که آنها هم بر همین باور باشند، و آنها
هم در بزرگ کردن خواهران و برادرانشان به پدر و مادرشان بسیار کمک
مى کردند. آخرین بار او را در یک فروشگاه بزرگ دیدم. یکى از پسرانش که
قدرى معلولیت ذهنى داشت همراه او بود. آن خانم آمده بود تا براى او
شامپوى مورد علاقه اش را بخرد. در آن لحظه با خود فکر کردم اگر من

انسانم، پس او چیست؟
اینها قهرمانان ما هستند. قهرمانان زنده! الگوهاى ما! سخاوتمندانه و
بى چشمداشت براى دیگران قدم برمى دارند. قهرمانان و الگوهاى ما بازیگرانى
نیستند که اعتیاد به مواد مخدر دارند یا بسیار متکبرند. قهرمانان ما
آوازه خوانانى نیستند که در منزل همسرشان را کتک مى زنند ولى در اجتماع و

بر روى صحنه هزاران نفر براى شان هورا مى کشند.
فراموش نکنید که ما خود نیز مى توانیم قهرمان و الگو باشیم. بدون شک
هیچ یک از ما به تنهایى و یک تنه نمى تواند جهان را نجات دهد یا همه ى بدى ها را از
بین ببرد، فقر را ریشه کن کند، و بیمارى ها را شفا بخشد. خیر. چنین انتظارى از
کسى هم نیست. ولى بدون تردید هر یک از ما مى تواند شمعى شود براى
دایره ى محدود اطرافش، و همان کافى است که رسالت انسانىِ خود را
انجام داده باشد. شُکر داشته ها تنها به زبان نیست که پس از صرف غذا
سرمان را بلند کنیم و بگوییم خدایا شکرت! شکر نعمت به عمل است و آن
سیر کردن شکم کودک گرسنه اى در کنار خیابان است که براى تکه اى نان
درمانده است، یا مشکل و گرفتارى دارد و نیازمند کمک است. پس بهتر است

با خودمان و خدایمان صادق باشیم.
اگر ما این را به صورت یک رسم در بین خودمان رایج کنیم نه تنها الگوى
فرزندان و اطرافیانمان خواهیم شد بلکه ممکن است باعث شویم دیگران نیز
قدرى از ما تبعیت کنند. به طور خلاصه، این همه ى آن چیزى است که مد نظر

همه ى مکاتب اخلاقى و دینى و معنوى است.

شما ناچار نیستید قربانى باشید

تا این جاى کتاب دریافتید که شما گزینه هاى گوناگونى پیش رو دارید که
مى توانید بر آن اساس تصمیم بگیرید دیگر قربانى و محکوم به مسموم شدن
به دست افراد نادان و سمى و بیمار نباشید. نیچه فیلسوف معروف مى گوید:



«آنچه شما را از بین نبرد، شما را قوى تر مى سازد»، و چقدر درست مى گوید.
اگر شما در مواجهه با افراد سمى در زندگى تان، یعنى کسانى که مشتاق
تماشاى زمین خوردن شما هستند، یا افرادى که شما را با نادانى هاى خود زمین
مى زنند، بتوانید از پس مهار آنها برآیید، بدون شک فردى قوى تر و مصمم تر
خواهید شد. در چنین شرایطى نیروهاى باطنى شما، از شما فردى خواهد
ساخت جسورتر از قبل، که باعث مى شود در عرصه ى شغلى و زندگى و نظایر
آن جسارت به خرج دهید و گام هاى مصمم تر و بلندترى بردارید، قدم هایى بر

پایه ى خوش بینى، مثبت نگرى، و امیدوارى.
یک روز معلمى از شاگردانش پرسید: «شما چگونه مى توانید بگویید که شب
تمام شده و روز شروع شده است، و بالعکس؟» یکى از شاگردان پاسخ داد:
«زمانى که حیوانى را از دور ببینید و قادر باشید بگویید سگ است یا گربه!»
شاگرد دیگرى پاسخ داد: «زمانى که درختى را از دور ببینید و بتوانید بگویید که
درخت سیب است یا انجیر!» معلم پاسخ داد: «خیر!» و دانش آموزان کنجکاوانه
پرسیدند: «پس چگونه؟» و معلم دانا پاسخ داد: «زمانى که شما به چهره ى هر
زن یا مرد و کودکى نگاه کنید و ببینید که او خواهر و برادر شماست؛ اگر

نتوانستید این را تشخیص دهید بدانید که هنوز شب است!»
براساس اظهارنظر این آموزگار خردمند، هنوز بسیارى از مردم در ظلمات
شب به سر مى برند. امیدوارم روزى برسد که همه ى ما قادر باشیم در چهره ى
هر زن و مرد و کودکى، فارغ از جنس، نژاد، ثروت، ملیت، مذهب، یا قومیت،

خواهر و برادر خود را ببینیم.
آن زمان که درهاى شب به روى ما بسته و دروازه هاى روزِ روشن به روى ما
گشوده شود، زمانى است که مى فهمیم همه ى ما بندگان مساوى خداوند

هستیم و تفاوتمان نه در چهره و ظواهر بلکه در نیت و رفتار است.
همه ى ما در زندگى به دنبال یک چیز هستیم. همه ى ما به دنبال غذا براى سیر
شدن و شغل براى کسبِ درآمد و تأمین زندگى مان هستیم. به مکانى امن براى

زندگى نیاز داریم و خواهان احترام هستیم.
شاید بهترین تصویر تساوىِ انسان ها را بتوان در تصویر رهبر فقید سیاه پوستِ
افریقاى جنوبى، نلسون ماندلا(۱۴۸) و از سوى دیگر ف.و.دى کلرِک(۱۴۹)
بازیافت. هرچند این دو نفر از لحاظ ظاهر ـــ مانند رنگ پوست ـــ با یکدیگر
تفاوت داشتند، هر دو مورد احترام و عشق وافر بسیارى از مردم دنیا بودند و
هستند. هر دو افرادى بودند داراى خانواده اى دوست داشتنى، مردانى با ضمیرى
روشن و داراى شأن و منزلت والاى انسانى، و هر دو از بهترین پیشروانى که
عصر حاضر به خود دیده است. هر دو در پى برقرارى صلح جهانى سال هاى
عمر خود را سپرى کردند و کمترین قدردانى اى که مى توان از آنها کرد اهداى
جایزه ى صلح نوبل به هر دوى آنها بود که در زمان حیات خود به دریافت آن

نائل شدند.



زمانى که به این دو مرد بزرگ و رویاهایى که براى تحقق صلح در افریقاى
جنوبى داشتند مى نگریم، در آنها هیچ تفاوت رنگ، پوست، برترى، یا نظایر آن را
نمى بینیم. تنها چیزى که مى بینیم، تساوى است؛ یعنى همان چیزى که آنها تمام

عمرشان را صرف برقرارى آن در دنیا کردند.
این دو مرد بزرگ نماد این واقعیت هستند که هیچ انسانى برتر یا کمتر از

دیگرى نیست.
به خاطر داشته باشید که همواره در دنیا افرادى بوده اند و هستند که به حال
دیگران سمى اند. اما در مقابل آنها، ما گزینه هایى پیش رو داریم که به ما کمک

مى کند تأثیرات منفى ناشى از سموم آنها را خنثى کنیم.
ما به عنوان انسان هاى بااراده بر روى کره ى خاکى، باید دست از نفرت، تعصب
و حسادت ورزیدن نسبت به یکدیگر برداریم؛ قلب هاى یکدیگر را لمس کنیم و
به عنوان مردمان یک جامعه و یک جهان دست یکدیگر را بفشاریم و در چهره ى
یکدیگر خواهران و برادرانمان را ببینیم. حقیقتا ترسناک است که زمان رفتن
فرا برسد و ما با تأثر به پشت سرنگاه کنیم و با خود بگوییم کاش جور دیگرى

زندگى کرده بودیم. آن لحظه دیگر توجیه هیچ فایده اى نخواهد داشت.

پایان



anorexia .۱، کم خورى یا بى اشتهایى عصبى. ـ م.
۲. نگرش و تلقى ما نسبت به خودمان. ـ م.

۳. Chloe
۴. Amy
۵. Danielle
۶. Roxanne
۷. Rob
۸. Sigmund Freud - Joseph
۹. Ursula
۱۰. Faith
۱۱. Christina
۱۲. Mary
۱۳. Megan
۱۴. New Hampshire
۱۵. Dwarf
۱۶. Jennifer
۱۷. Marilyn
۱۸. Kelly Le Brock
۱۹. Beverly Hills
۲۰. Frieda
۲۱. Tara
۲۲. Donahue
۲۳. Donald Trump
۲۴. Marla Maples
۲۵. Ivana Trump
۲۶. Aspen
۲۷. Dolores
۲۸. Dr. Jekyll - Mr. Hyde
۲۹. Dominic
۳۰. Ricky Nelson
۳۱. Medison Garden
۳۲. Garden Party
۳۳. Bill Cosby
۳۴. Bernie
۳۵. Norepinephrine
۳۶. Woody Allen



۳۷. Madelyn
۳۸. Network
۳۹. Roger
۴۰. Roger - Darleen
۴۱. Alex
۴۲. Walt
۴۳. Carla
۴۴. Peter
۴۵. Larry
۴۶. Shoshana
۴۷. Nancy
۴۸. Alicia
۴۹. Sly
۵۰. Chulk
۵۱. Jessica
۵۲. Sheri
۵۳. Sharon
۵۴. Jan
۵۵. Susan
۵۶. Diana
۵۷. Gerald
۵۸. Charles
۵۹. Mark
۶۰. Stephen
۶۱. Barry
۶۲. Ken
۶۳. River Phoenix
۶۴. Bernadette
۶۵. Theodore
۶۶. Gus
۶۷. Bree
۶۸. Dick
۶۹. Dr. Rearden
۷۰. Linda
۷۱. Lynnette
۷۲. Laura



۷۳. Dr. Levack
۷۴. Jerry
۷۵. Catherine
۷۶. Arthure Miller
۷۷. Gordon
۷۸. Britney
۷۹. Warren
۸۰. Sharlene
۸۱. Price
۸۲. Jerome
۸۳. Gloria
۸۴. Jay
۸۵. Edith
۸۶. Maggie
۸۷. Eddie Haskel
۸۸. Rodeo Drive
۸۹. John
۹۰. Jill
۹۱. Anita
۹۲. Robert
۹۳. Juan
۹۴. David Brenner
۹۵. Glenda
۹۶. Mario
۹۷. Debora
۹۸. Mr. Jones
۹۹. Amanda
۱۰۰. Meryl streep
۱۰۱. Cosmoplitant magazine
۱۰۲. Sally Jessy Raphael
۱۰۳. Claudia
۱۰۴. Dean
۱۰۵. Mark Twine
۱۰۶. Pete Sampras
۱۰۷. Sandra
۱۰۸. Nitrous Oxide



۱۰۹. Vera
۱۱۰. Samanta
۱۱۱. Lillian
۱۱۲. Todd
۱۱۳. Bob
۱۱۴. Angela
۱۱۵. Pretty Woman
۱۱۶. Julia Roberts
۱۱۷. Joshua
۱۱۸. Wendy
۱۱۹. Herve Villechaize
۱۲۰. People Magazine
۱۲۱. Mary Pierce
۱۲۲. Sylvester Stalone
۱۲۳. Kenya Moore
۱۲۴. David
۱۲۵. Tania
۱۲۶. Patsy
۱۲۷. Mariame
۱۲۸. Oscar Wilde
۱۲۹. Donna
۱۳۰. Gary
۱۳۱. Karma
۱۳۲. Marilyn
۱۳۳. Joseph Telushkin
۱۳۴. Marissa
۱۳۵. Kelly
۱۳۶. Brad
۱۳۷. Terrance
۱۳۸. Connie
۱۳۹. Gail
۱۴۰. Endorphine
۱۴۱. Bonnie
۱۴۲. Matilda
۱۴۳. Barbra Streisand
۱۴۴. Lauren Hutton



۱۴۵. Oprah Winfrey
۱۴۶. Melanie Griffith
۱۴۷. Dustin Huffman
۱۴۸. Nelson Mandela
۱۴۹. F.W. de Klerk


	مقدمهى نویسنده
	مقدمهى مترجم
	۱. آیا فردى سمى در زندگى شما وجود دارد؟
	۲. رفتارهاى سمى
	۳. چه چیز باعث مىشود افراد سمى در برخورد با دیگران اینگونه رفتار کنند؟
	۴. روشهاى شناسایى افراد سمى
	۵. سى نوع مختلف افراد سمى
	۶. ده شگرد براى رویارویى با افراد سمى
	۷. مناسبترین شیوهها براى مقابله با هر دسته از افراد سمى
	۸. انتخاب شیوههاى برخورد با توجه به جایگاه آن فرد در زندگى شما
	۹. راههاى مقابله با خشم و آسیب ناشى از رابطهى سمى
	۱۰. مجموعهى علائم ظاهرى افراد سمى
	۱۱. بهبود روابط و برقرارى رابطهى مجدد با فرد سمى
	۱۲. رها شوید و بهدنبال زندگىتان بروید

