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صپفهطجوتاطد طزمین

در این فصل می خواهیم باهم کمی در مورد انسان ها و روابطمان صحبت 
کنیم. مطالب این فصل کمک می کند درک بهتری از انسان ها و سپس 
خودمان در روابط داشته باشیم و نهایتاً مثل یک راه میانبر عمل می کند که 
باعث صرفه جویی بسیار در زمان شما می شود تا متوجه اشتباهات خود شوید 

و آن ها را تکرار نکنید.
بسیاری از مشکلات روحی مثل افسردگی و مشکلات کاری به نوعی 
برای هرگونه درمان  افرادی که  از  برمی گردد. شاید خیلی  ارتباطات  به 
و یا مشاوره نزد روان شناسان می روند مشکل اصلی شان جایی ریشه در 
ارتباطات دارد. ولی خب همان طور که شما و من می دانیم در دوران و 
جامعه ای )در کل دنیا( زندگی می کنیم که ارتباطات شکست خورده را در 
هر سو می بینیم، چه در روابط شخصی و عاطفی و چه در روابط کاری مثل 
شراکت. چیزی که از بچگی زیاد شنیده ایم این بوده که دنبال رفیق ناباب 
نرویم! یا اینکه دوستان خوب می توانند از برادر به ما نزدیک تر باشند و 
بیشتر به ما کمک کنند. اما همان طور که در طول کتاب اشاره کرده ام ما 
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در شناخت شخصیت بسیار کم سواد و ناتوانیم و تنها چیزی که در ذهنمان 
می آید یکسری تعاریف انتزاعی و سلیقه ای است، که کل انسان ها را به 
دو بخش خوب و بد تقسیم می کند! بازهم می گویم که آدم خوب و آدم 
بد فقط در کارتون ها و فیلم ها کاملًا مشخص و واضح هستند و این گونه 

تقسیم بندی در دنیای واقعی کاربرد چندانی ندارد. 
از طرفی قضاوت در مورد خوب یا بد بودن انسان ها نه تنها کار آسانی 
نیست بلکه از منظر دیگر شاید خیلی درست هم نباشد. همه ما مجموعه ای 
از خوبی ها و بدی ها، یا نقاط ضعف و قوت داریم و به همین راحتی نمی توان 
و نباید به کسی برچسب خوب یا بد بودن بزنیم. حتی اگر فرض کنیم این 

کار درست باشد. 
در ضمن هیچ قانون و فرمولی وجود ندارد که بگوید لزوماً دو آدم خوب 
با همدیگر هم سازگار خواهند بود و روابط موفقی را تجربه خواهند کرد. 
پس باید به دنبال شناخت بیشتر شخصیت انسان ها باشیم و در این مسیر، 

هم با قطب مثبت روبرو هستیم هم با قطب منفی. 
مبحث شناخت انسان ها بسیار گسترده و پیچیده است. از زمان های 
دور تاکنون بسیاری از منابع علم روان شناسی به این موضوع اختصاص 
داده شده که با انواع تعاریف و تقسیم بندی های مختلف بتوانیم اطرافیانمان 
 ،MBTI را بهتر بشناسیم. از فال و طالع بینی چینی و هندی بگیرید تا
از ماه تولد آدم ها تا درون گرا یا برون گرا بودنشان و TA یا تحلیل رفتار 
متقابل که بخش های درونی و رفتار انسان را به 3 حالت کودک، والد و بالغ 

توصیف می کند و ...
صدها کتاب در مورد شخصیت شناسی انسان ها نوشته شده که هریک 
دنیایی دارد و بسیار مفصل است و طبیعتاً من در اینجا و در یک فصل از 
کتاب، نمی خواهم و نمی توانم وارد جزئیات هیچ یک بشوم. ولی می خواهم 
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باهم به صورت خیلی ساده و کاربردی وارد دنیای انسان ها شویم. تاکمی 
چشممان باز شود. احتمالًا شروع از قطب منفی جذاب تر است!

آیا تاکنون رهاشده اید؟ از شما سوءاستفاده شده یا آزاردیده اید؟ بدانید که 
تنها نیستید! همان طور که در فصل نگرش های نادرست گفته شد، نکته 
مهم در مفهوم شناخت شخصیت، این است که تمرکز و توجه خود را از 
دنیای بیرونی انسان ها بردارید و به دنیای درونی آن ها معطوف کنید. چیزی 
که معمولًا کاملًا برعکس است! یعنی اطلاعات ما از روی ظاهر آدم ها به 
دست می آید نه باطنشان. درنتیجه ما اطرافیانمان را بر اساس ظاهرشان 

انتخاب می کنیم و سپس باطن آن ها را تجربه می کنیم! 
منظور از دنیای بیرونی افراد چیست؟ موفقیت های مادی، فریبندگی 
ظاهری، شوخ طبعی، موقعیت اجتماعی، تحصیلات، دستاوردها، استعدادها 
و فعالیت ها مذهبی طرف مقابل. و به خاطر همین است که درنهایت، رنج و 
درد رابطه واقعی با آن ها را تجربه می کنیم و آخر سرهم دست خالی رابطه 

را ترک می کنیم.
گفتیم نمی شود روی آدم ها برچسب خوب یا بد بودن بزنیم. برای همین 
در اینجا از دو واژه سالم و ناسالم استفاده می کنیم. افراد ناسالم به سه دسته 

کلی تقسیم می شوند:
 هیطکنندگین: توانایی شروع رابطه رادارند اما نمی توانند آن را به 

پایان برسانند و اعتماد افراد را نابود می کنند.
!اتقیدگپ!ن: همیشه نقش والد را بازی می کنند. اغلب ضعف را با 
گناهکاری اشتباه می گیرند و شما را دچار احساس گناه و اضطراب می کنند. 
این ها به شدت طرفدار حقیقت و محق بودن هستند و به جای برقراری 
ارتباط با دیگران بیشتر دنبال پیدا کردن ایرادهای دیگران و مطرح کردن 
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آن ایرادها هستند.
متئولبرطایرذتپهی: در ظاهر گرم و بامحبت هستند. کلًا با به تأخیر 
انداختن لذت ها مشکل دارند! هیچ جایی برای فردا در مغز آن ها وجود ندارد 
و اگر به آن ها اعتماد کنید نهایتاً شمارا به جایی می رسانند که مشغول 
مراقبت از آن ها شوید! در برابر هر فرد مسئولیت ناپذیر کسی هست که به 

این فرد میدان می دهد و مشکلاتش را حل می کند.

بهط و طدقبقطسپط،تژگاطهییطشخصبتاط!فپ!دطایسیلمطچبتر؟ چند مورد 
مهم را بررسی می کنیم:

افراد ناسالم به جای پذیرش در کمبودها و ضعف هایشان خیال می کنند 
»همه چیز کاملًا مرتب است«. آن ها به جای اینکه در مقابل بازخوردهای 
کاملًا  یعنی  می گیرند.  تدافعی  حالت  مدام  کنند  رفتار  گشودگی  با  شما 
اگر هم  نمی شود.  دیده  آن ها  در  فروتنی  از  اثری  و  حق به جانب هستند 
اشتباه کنند به جای تغییر رفتارشان، فقط عذرخواهی کلامی می کنند و عملًا 
رفتارشان تغییری نمی کند. به خاطر این ویژگی ها، این افراد از مواجه شدن 
با مشکلات دوری می کنند و همین، مانع رشد شخصیتی و بلوغ فکری آن ها 
می شود. در هنگام بروز مشکلات به جای پذیرش مسئولیت اشتباهشان 
دیگران را مقصر می شمارند. و همه این مشکلات باعث می شود به جای 

رشد کردن درجا بزنند.

نکته مهم این است که به یاد داشته باشید که هیچ انسانی کامل نیست 
و همه ما گاهی دچار لغزش می شویم و اشتباه می کنیم، بنابراین انتظار 
کمال از کسی را نداشته باشید و زمانی که شخصیت کسی را بررسی 

می کنید، ویژگی ها را به طور نسبی بنگرید. به این نکته توجه کنید که:
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همهط!فپ!دطگیهاطد ،غطماطگوتندوط
!میطهمهطمد!مطد طحیلطد ،غطگوتاطابتتند.

شاید الان بگویید این هایی که گفتی دوست ولی از کجا بفهمیم؟! 
درست است. همان طور که گفتم شناخت شخصیت دشوار است و الان هم 
روی حرفم هستم. در اینجا بیشتر دنبال این هستم تا دید بهتری به شما 
بدهم. همانطور که از ابتدای کتاب گفتم همه ما از عقل و شعور و درک 
بهره مندیم و چنانچه زاویه دید خود را عوض کنیم )از بیرون به درون آدم ها( 
می توانیم بهتر و درست تر تصمیم بگیریم. در اینجا یک کلید کاربردی و 

مهم به شما می دهم:

کلبدطشنیخرطبهتپط!اتیاهی
گفتگوهایتان  و  فکری  تمرکز  بیشترِ  انسان ها  بهتر  شناخت  برای   
را، به جای آینده، روی گذشته ی طرف مقابل معطوف کنید. آدم ها شاید 
حرف های زیاد و خوبی از آینده و نوع رفتارشان با شما بزنند و بگویند چنین 
و چنان خواهند کرد. اما شما با سؤال کردن و موشکافی رفتارهایشان 
درگذشته بهتر می توانید خود واقعی شان را بشناسید. این مسئله در تمام 
روابط صدق می کند، حتی در یک مصاحبه شغلی. چنانچه در پی استخدام 
کسی هستید، در مصاحبه خود با او به جای آنکه بگویید شما سروقت خواهید 
آمد؟ سعی کنید به طور غیرمستقیم بپرسید آیا درجاهایی که قبلًا کار می کرده 
وقت شناس بوده یا خیر. !لگوهییط فتی یط!فپ!دط !طد طعملکپدشینطببیببدطاهط

د طلاطبلایطحپفطهییطشبکط،ط اگی اگشین.
 از طرف دیگر اگر شناخت ویژگی های شخصیتی افراد به تنهایی کمی 
مشکل باشد اما فهمیدن این ویژگی ها در روابط بسیار ساده تر است. اینکه 
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ما »چه کسی هستیم« در روابطمان به صورت »چطور با دیگران ارتباط 
با دیدن نحوه  پیدا می کند. پس می توانیم  نمود  برقرار می کنیم« کاملًا 
ارتباط و خصوصیات افراد در روابط بیشتر پی به درون آن ها ببریم. مراقب 

این زنگ های خطر باشید:
- !فپ!دیطکهطبهطجییطبپقپ! یط! سییطط،طصمبمبرط،طازدتکاطبیطدتگپ!نوط
!زطآنط!جتنیبطماطکنند: به صِرف وقت گذراندن باکسی نمی توان رابطه ای 
مثبت ایجاد کرد. اگر در رابطه تان با شخصی پس از مدتی نسبتاً طولانی، 
حس می کنید اصلًا او را نمی شناسید، این یک زنگ خطر است. ما وقتی 
احساسات، ترس ها و آسیب پذیری های خود را با دیگران در میان می گذاریم 
باعث رشد رابطه و شناخت می شویم. چنانچه در رابطه باکسی احساس 
تنهایی می کنید و پس از گذشت زمان هنوز حس می کنید از او بسیار دور 

هستید، لازم است بنشینید و همه چیز را مجدداً بررسی کنید.
- !فپ!دیطکهطد ط !بطهطبهطجییطسوجهطکپدنطبهط»می«طفقططبهط»من«ط،طبهط
خودشینطسوجهطماطکنند: از خود بپرسید آیا طرف مقابل به خاطر خودش 

رابطه را می خواهد یا به خاطر ما؟ 

هیچ اشکالی ندارد که هر شخص در هر نوع رابطه ای به دنبال 
برطرف مشکلات شخصی اش باشد اما بودن در یک رابطه، فقط 

برای حل مشکلات شخصی، کار درستی نیست.

- !فپ!دیطکهطبهطجییط!حتپ!مط،طکمکطبهطحقطآز!دیط!اتخیبطدتگپ!نوط
مقیبلطآنطماط!تتتند: از خود بپرسید او در برابر پاسخ های »نه« من چه 
واکنشی نشان می دهد؟ یادتان باشد وقتی در رابطه ای هستید هنوز هم 
»ما« تلفیقی از »من« و »تو« است و در عین ارتباط هر طرف باید استقلال 
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پاسخ های منفی شما،  به  افراد هرگز  این  اما  را هم حفظ کند.  خودش 
نمی گذارند و  احترام  دیگرتان  و دوستان  به سلیقه ها و علاقه های شما 

می خواهند فردیت شمارا بگیرند.
و  همیشه  کسی  وقتی  ماطکنند:  میط !ط چیرلوساط فقطط !فپ!دیطکهط  -
مداوم این کار را می کند ما حس خوبی می گیریم و شاید دل کندن از آن 
برایمان سخت می شود. ولی همه زندگی و همه ارتباط، خوبی ها نیست. 
انسان ها نه فقط برای نوازش ذهن ما، بلکه برای باز کردن چشم ما به روی 
اشتباهاتمان هم مفید هستند و خیلی وقت ها یک انتقاد دوستانه ما را از 
رفتن به سوی یک فاجعه نجات می دهد. درحالی که اگر فقط ما را تحسین 
کنند، در یک خواب خوش غرق می شویم و از رشد بازمی مانیم. کسی که 
واقعاً ما را دوست داشته باشد نمی گذارد بافکر اشتباهمان به پرتگاه سقوط 

کنیم و ما را آگاه می سازد.
-!فپ!دیطکهطبهطجییطبخشبدنطمیط !طمحکومطماطکنند: اصلی ترین عامل 
بقای ارتباط بخشش است. کسی که در هیچ صورت توانایی بخشش ما 
را نداشته باشد بسیار مخرب است. این گونه افراد مثل یک دادستان، تمام 
نکات پرونده ما را مقابلمان قرار می دهند و در هر چالشی اشتباهاتمان را 

سریال وار برایمان بیان می کنند و ما را محکوم و تنبیه می کنند.
- !فپ!دیطکهطبهطجییطبپقپ! یط! سییطط!زطجیتگیهاطبپ!بپوطد طاقشطهییط
کودکطتیط،!لدطبیقاطماطمیاند: در این حالت وقتی کنار این افراد هستیم یا 
احساس بچه بودن می کنیم یا احساس می کنیم باید مثل یک پدر و مادر 
مراقب آن ها باشیم! درحالی که رشد رابطه، در حالتی برابر اتفاق می افتد که 

هر دو در اکثر مواقع، بالغانه رفتار کنیم.
- !فپ!دیطکهطثیییط،طریتد! یطاد! اد: در این موارد، زمان بهترین قاضی 
رابطه  انجام می دهیم،  رفتاری که  و  ما  بین شخصیت  شخصیت است. 
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مستقیم و بسیار نزدیکی برقرار است. شخصیت را نمی توان برای مدت 
طولانی مخفی کرد و خیلی زود خود را نشان می دهد. دنبال افرادی بروید 
که در طی زمان ثبات خود را نشان داده اند نه کسانی که رفتارهای نمایشی 
غیرقابل کنترل و وابسته به شرایط دارند. دوستی افراد باثبات، تاریخ انقضا 

ندارد.
-!فپ!دیطکهطبهطجییطسأثبپطمثیروط ،یطمیط!ثپطمنفاطماطگذ! اد: شاید 
برایتان پیش آمده باشد که ارتباط با فردی خاص، موجب شده تا روابطتان 
با دیگران دچار آسیب جدی می شود. از خود بپرسید با توجه به زمانی که از 
این رابطه ام می گذرد: مهربان تر شده ام یا بی اعتناتر؟ همدل تر یا کودکانه تر؟ 
صادق تر یا فرمان بردارتر؟ بخشنده تر یا کمال گراتر؟ به این فکر کنید که 
تأثیر این ارتباط در زندگی شما چگونه بوده است؟ آیا باعث پیشرفت و رشد 

شما شده یا عقب ماندگی و پس رفت؟

همبشهط!،لبنطکتاطکهطبیتدطمو دبپ ساطقپ! طگبپدطخودطشمیطهتتبد.ط
تمام این مشکلات می تواند از جانب شما نیز باشد. در این صورت باید 
بیشتر روی خودتان کارکنید. در ادامه بیشتر در این مورد صحبت خواهم 

کرد.

7طسپاخط!شتییهییطد ط! سیی یی
کارهایی  کرده ایم.  تجربه  نحوی  به  را  ارتباطی  مشکلات  ما  همه 
کرده ایم که بر روابطمان تأثیر منفی داشته است. خوشبختانه این رفتارها 
اکثراً الگوهای مشخص و تکراری دارند که با پی بردن به آن ها می توانیم 
از گذشته درس بگیریم و از اتلاف وقت، زندگی و سرمایه احساسی خود 
جلوگیری و در زمان صرفه جویی کنیم. اما این الگوها و سرنخ ها چه هستند؟ 
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لطفا بادقت بخوانید!
1-سکپ! طگذشتهط،طگزتدهطشدنط!زطتکطسو !خا: این اولین و 
بزرگ ترین اشتباه ماست. دردها و رنج ها برای این هستند که به ما چیزی 
بیاموزند. ما باید الگوهای شخصیتی خود را بشناسیم و درک کنیم. بگذارید 
مثالی بزنم. شاید یکی از بدترین نوع شکست در ارتباطات در زوجین اتفاق 
اینجا هریک  در  می گیرند.  از هم طلاق  دو شخص  که  جایی  می افتد. 
باید فکر کنند چه چیزی را در مورد خودشان یاد گرفته اند؟ چه درسی از 
این ارتباط و جدایی گرفته اند؟ و چه سهمی در مشکل داشته اند؟ اگر این 
سؤالات را از کسی که طلاق گرفته بکنید به احتمال زیاد جواب می دهد: 

»هیچی«! 
د ،!قعط!کثپطز،جطهیتاطکهطکی شینطبهطجد!تاطکشبدهط

فکپطماطکنندطکهطبیط»آدمطبدی«ط،صلرطکپدهط!ادط،طچنیاچهطقصد
ط!زد،!جطمجددط !طد!شتهطبیشندط!تنطدفعهطماطخو!هندطبیط

»آدمطخوبا«ط،صلرطکنندا بهطهمبنطسیدگاااا
 این یک نمونه ی عینی در مورد کسانی است که در مهم ترین ارتباط 

زندگی شان شکست خورده اند و بازهم درس نمی گیرند. 
را استخدام  مدیرانی هم هستند که فکر می کنند فقط »آدم بدی« 
کرده اند و تنها دنبال »آدم خوب« می گردند! و این ها بزرگ ترین دلیل برای 
عمل کردن ما به شیوه ای مشابه قبل، و تکرار مکررات است. اگر در مورد 
شکست خود در ازدواج، استخدام، دوست یابی و... فکر نکنیم و آن را مورد 
سؤال و تجزیه وتحلیل قرار ندهیم، تجربه و درس لازم را از آن شکست 
نخواهیم گرفت و دوباره به خانه اول بازخواهیم گشت. روز از نو روزی از نو! 
دنبال نشانه ها باشید. آن ها مثل تابلوهای اعلان خطر به ما می گویند 
که داریم به خطر نزدیک می شویم... از خود بپرسید: »آیا مکالمه مشابهی 
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را، با افراد مختلف تکرار می کنم؟«، »آیا مشکلات مشابهی در ارتباطاتم 
دارم؟«، و ... 

اگر مثل گذشته عمل کنید محکوم به تکرار نتایج بد آن هستید. در هر 
رابطه جدیدی بازهم شما، نصف آن رابطه هستید. برای جذب آدم های 
خوب و قوی باید روی خودتان هم کارکنید. یادتان باشد اشتباه بالاخره 
پیش می آید ولی بهتر است اشتباهات متفاوت کنیم! نه اینکه یک روش 

ناکارآمد را بارها بیازماییم و در آخر هم دستاوردی نداشته باشیم.

و  رفتارها  انجام  عکسط!لعملاا:  بهطصو یط کپدنط عملط 2-ط
کارهایی به صورت عکس العمل، دومین راه حل اشتباه ما در ارتباطات است. 
در اینجا ما !زطچیلهطبهطچیهطماط!فتبم! مثلًا ازدواج فردی مذهبی با کسی که 
خانواده ای باز و غیرمذهبی دارد، یا دوستی یک فرد از خانواده ای پرهرج و 

مرج با شخصی از خانواده ای مقرراتی و .... 
مشکل اصلی در اینجا است که مسئله را حل نمی کنید، بلکه آن را با 
مشکلی جدید عوض می کنید. این مورد بیشتر در مواقعی اتفاق می افتد که 
ما همه چیز را به صورت خوب یا بد و سیاه سفید می بینیم و روی اشخاص 
برچسب می زنیم. مثلًا فردی بسیار برونگرا به شما آسیب می زند و شما 
برون گراها ناسالم هستند و درنتیجه دفعه بعد با  نتیجه می گیرید که همهٔ 
فردی بسیار درون گرا ارتباط برقرار می کنید! این یک عکس العمل است نه 
عمل. ما سعی می کنیم از افراد مشابهِ کسی که به ما آسیب زده دوری کنیم 
درواقع !شتییهمینط!تنط!سرطکهط!اتینطهیط !وطبیط،تژگاطهییطایسیلمشینط
تکاطماطکنبم. این غلط است و باید ببینید چه ویژگی هایی واقعاً به شما 

آسیب زده و دنبال این باشید که افراد جدید آیا این ویژگی رادارند یا نه.
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3-طعملطکپدنطببشط!زحدا: برخی فقط به دنبال کمیت هستند 
و آن را فدای کیفیت می کنند. این افراد این طرز تفکر رادارند که هرقدر 
فعالیتشان در ارتباطات بیشتر باشد و با افراد بیشتری مواجه شوند شانس 
بیشتری دارند تا رابطه های موردنیاز خود را به دست آورند. نمی خواهم 
آنچه  نیست.  این مسئله کاملًا غلط است ولی خب شرط کافی  بگویم 
بیشتر احتیاج است این است که اتفاقات را درست و عمداً بچینیم نه اینکه 
به صورت تصادفی و سلسله وار. مثلًا کسی که در جستجوی رابطه عاطفی 
دلخواهش، به انواع کلاس های ورزشی، هنری و سرگرمی می رود، باید 
بداند صرف داشتن ارتباطات سطحی، خیلی زیاد نمی تواند راهبردی و مؤثر 

باشد. 
کسی که در تلفن همراهش بالای هزار نفر مخاطب و شماره ذخیره شده 
دارد لزوماً ارتباطاتی بسیار عالی ندارد. منظورم این است که منز،یطایودنط
،طد!شتنط! سیی ییط!جتمیعاطخوبط!سروط!میطضیمنط،طدلبلطسجپبهٔ لذیط
که  افرادی  تعداد  دیگر  فردی  شاید  ابتر.  ،طد سرط عمبقط ! سیی ییط
می شناسد خیلی کمتر باشد اما توانسته باشد دوستی های سالم و به دردبخور 
بیشتری را تجربه کند. یا مثلًا مدیری که برای استخدام فقط دنبال تعداد 
مصاحبه بیشتر با افراد است و در هر منبعی آگهی می دهد، به مراتب موفقیت 
کمتری به دست می آورد، در مقایسه با مدیری که با یک متن تبلیغاتی 
باارزش از افرادی می رسد  درست و آگهی در جای مناسب به چند رزومهٔ 

که دقیقاً دلخواه او هستند.

4- عملطکپدنطد طحدطصفپ!: این مورد برعکس گزینه سوم است و 
یعنی هیچ کاری نکردن و منفعل بودن. برخی افراد به دلایل گوناگون هیچ 
حرکتی در مسیر ایجاد ارتباط نمی کنند. ممکن است دلسرد و خسته شده 
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باشند و حوصله تماس و ارتباط باکسی را نداشته باشند یا اینکه خودشان 
را دست کم می گیرند یا از کودکی یاد گرفته اند که منتظر بمانند تا دیگران 

برایشان تصمیم بگیرد و ... 
درنتیجه هیچ کاری برای ایجاد ارتباطات نمی کنند. برخی نیز درون خود 
با یک کشمکش جدی مواجه هستند، در لحظه ای که باید کاری کنند و 
قدم جلو بگذارند انگار فلج می شوند! درواقع آن ها می دانند چه می خواهند 
اما توانایی انجام آن را ندارند. دلیل اصلی این کشمکش درونی ذات تغییر 
است، که مسائلی نظیر خطر کردن و ریسک کردن را به همراه دارد. برای 
همین بخشی از وجود این افراد به آن ها می گوید »فلان کار را بکن« یا 
»حرفت را بزن« ولی بخش دیگری مدام می گوید اما اگر نشد چه؟ اگر 
افراد ترجیح  این  و.. درنتیجه  جواب بدی داد چه؟ اگر ضایع شدم چه؟ 

می دهند ریسک نکنند تا مبادا اتفاق بدی بیفتد. 
اگر جزو این دسته از افراد هستید می خواهم به این نکته توجه کنید. 
نگاهی به زندگی و گذشته خود کنید. خیلی عمیق فکر کنید و ببینید که 
در طول زندگی تان چه بهای سنگینی را به خاطر این گونه رفتارها پرداخت 
کرده اید. مطمئناً کسی از انزوا در طولانی مدت سود نمی کند. پس به دنبال 
اگر در لحظه، کمی  باشد  یادتان  ازدست داده اید.  باشید که  فرصت هایی 
ناراحت شوید بهتر است تا بعدها به رنجی بزرگ تر گرفتار شوید و علاوه بر 

آن بخواهید افسوس گذشته را بخورید. دست به عمل بزنید.

5-طخودط !ط،قفطدتگپ!نطکپدن: این یکی از اشتباهاتی است که 
باید با دقت نظر بسیار بیشتری موردبررسی قرار گیرد و تشخیص آن دشوار 
است. کمک کردن به دیگران و به نیازمندان، یک اصل معنوی و انسانی 
است که جای هیچ شک و تردیدی در خوبی آن نیست. اما در اینجا یک 



صپفهطجوتاطد طزمینط|ط125

مسئله مهم دیگر هم هست و آن نیت و انگیزه افراد است. یک شخص، 
هم می تواند از روی اعتقاد و ایمان خود و به صورت ایثارگرانه و آزادانه 
این گونه رفتار کند )که بسیار هم قابل ستایش است( و هم ممکن است از 
روی تنهایی زیاد و نیاز شدید به دوست داشته شدن. نکته اصلی این است 
که با خوشحالی کمک و خدمت کنیم. چون در غیر این صورت پشت نقابی 

اعتیادآور گیر می افتیم که بیرون رفتن از آن بسیار سخت می شود.

6-طعملطکپدنطبهطشبوهطسصنعا: در این شیوه که تقریباً متداول 
است افراد با ایجاد تغییرات ظاهری و غیر عمیق در خودشان، در کوتاه مدت 
دچار امیدی واهی می شوند. ولی درنهایت چیزی جز ناامیدی نصیبشان 

نمی گردد. 
مثلًا یک فرد درجایی می خواند یا می شنود که سؤال پرسیدن و نحوهٔ 
آن در ارتباطات تأثیرگذار است، سپس همین یک مورد را سرلوحه خود قرار 
می دهد و بدون توجه به سایر ایرادات عمیقش، در پی ارتقای ارتباطاتش 
می رود و نمی داند که بیان چند جمله آن هم به صورت مصنوعی و کلیشه ای 
دردی را دوا نمی کند. درحالی که هنوز در اعماق وجودش حتی از کاری که 
می کند و حرفی که می زند لذت نمی برد و حتی اعتقادی به آن ندارد! یا مثلًا 
فرد با اشخاصی که هیچ علاقه ای به آن ها ندارد رفت وآمد می کند فقط به 
این خاطر که آن ها پل خوبی برای ارتباطات دیگر هستند. به طورکلی در 
این روش اشتباه افراد از »خود واقعی« شان فاصله می گیرند و با رفتارهای 

تصنعی باعث می شوند که نهایتاً چیز خاصی نصیبشان نشود.

7-ط هیطکپدن: افرادی که از شش راه حل قبلی به نتیجه ای نرسیده اند 
درنهایت همه چیز را رها می کنند! البته این مشکل می تواند دلایل بسیار 



126ط|ط! سیی ییوطرپ ،تاطابترا

زیادی داشته باشد. ممکن است چندین بار برای ایجاد روابط درست تلاش 
کرده باشید اما آخرسر فقط تجربه درد و شکست را چشیده اید. ممکن است 
توسط دیگران رهاشده باشید. ممکن است فرد کمال گرایی باشید که در 
تحمل کاستی ها ضعیف عمل کرده اید، ممکن است نیازهایتان در روابط 
شخصی و کاری مورد سوءاستفاده قرارگرفته باشد. مثلًا شریک و دوست 

همیشگی شما تمام اموالتان را از چنگتان درآورده و ... 
دلیل هرچه باشد نتیجه این می شود که شما بدون هیچ سروصدایی، 
کل زندگی تان را وقف کار، وظایف و یا هر کار ارزشمند دیگری می کنید و 
پس از مدتی کم کم نیازهای ارتباطی درون شما پژمرده می شود و بدتر از 
همه این ها کم کم شاید نتوانید درد ناشی از انزوای خود را احساس کنید. 

آسیب  ولی  احساس می شود  درد کمتری  اگرچه  که  است  موقع  آن 
قسمتی  که  بدانید  دارید  قرار  شرایط  این  در  اگر  می خورید.  بیشتری 
از قلبتان همچنان گرسنه است و  از وجودتان هنوز زنده است، بخشی 
همان طور که با کمبود غذا اعضای بدنمان دچار نقص می شوند قلبمان هم 
در صورت نرسیدن محبت، عشق و روابط سالم و مثبت، نمی تواند درست به 
کارش ادامه دهد. این را باور کنید که خداوند ما را برای تنهایی نیافریده و 

خودش می فرماید: »هیچ خیری در تنها ماندن انسان نیست«.
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