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پنج شنبه ها: بریده کتاب 

سایه، چهره های گوناگونی دارد؛ ترسو، زیاده خواه، خشمگین، 
کینه‏توز، پلید، خودخواه، فریبکار، تنبل، سلطه جو، متخاصم، 
زشت، نالایق، بی ارزش، ناتوان، عیب جو، موشکاف و... . این 
فهرست را پایانی نیست. نیمه تاریک وجود ما، مخزنی برای همه 
جنبه های نپذیرفتنی مان است؛ همه آن چه موجب شرمندگی 
ماست و وانمود می کنیم نیستیم؛ چهره هایی که نمی خواهیم 
به خودمان و دیگران نشان دهیم. یکایک ویژگی هایی که در خود 
نفی می کنیم، از آن ها بدمان می آید یا دربرابرشان مقاومت می 
کنیم، در ما جان می گیرند و از احساس ارزشمندبودنمان می 
کاهند. هنــگام رویارویی با نیمه تاریک وجود خود، نخســتین 
تمایلی که در ما ایجاد می شود آن است که رویمان را برگردانیم 
و سپس ســعی کنیم با آن ویژگی وارد معامله شــویم تا ما را رها 
کند. با حبس کــردن جنبه هایی کــه در خود دوســت نداریم، 
ندانســته ارزشــمندترین موهبت هــای خــود را مهروموم می 
کنیم. ایــن موهبــت هــا در دور از انتظارترین مــکان ها نهفته 
هســتند. آن هــا در تاریکی 
پنهان شده اند و سرسختانه 
می کوشند تا به ما بپیوندند 
و مورد توجه قــرار گیرند اما 
ما عادت کرده ایم که آن ها را 
هرچه بیشتر به درون برانیم. 
این ویژگی ها همچون توپ 
هــای پلاســتیکی بزرگــی 
هســتند کــه مــی خواهیم 
آن ها را با فشــار زیر آب نگه 
داریــم امــا به محــض آن که 
فشار را کم کنیم، بیرون می 
جهند. ما انتخاب کرده ایم 
که به بخش هایــی از وجود 
خود اجــازه بــودن ندهیم و 
درنتیجــه مجبــور هســتیم 
انرژی روانی بسیاری را صرف پنهان نگه داشتن آن ها بکنیم. 
بیشــتر افراد از رو به رو شــدن با تاریکی وجود خــود و در آغوش 
کشــیدن آن می ترســند اما شــادمانی و رضایتی که فــرد آرزو 
دارد، در همین تاریکی یافت می شــود. درواقع مــا با تلاش در 
راه کشف وجود یک پارچه خود، دری به روی روشنایی حقیقی 
می گشاییم. یکی از مشکلات عصر ما، بیماری »من می دانم« 
است. بیشتر اوقات همین دانستن، مانع از تجربه و درک درون 
می شود. کارکردن روی سایه، کاری فکری نیست بلکه سفری 
از ذهن به سوی قلب است. بسیاری از افرادی که در مسیر رشد 
شــخصی گام برمی دارند، براین باورند که کارشــان را به پایان 
رسانده اند و مایل نیستند حقیقت وجود خود را ببینند. بسیاری 
از ما آرزو داریم به نور برسیم و در زیباترین و والاترین حالت وجود 
خود به ســر بریم اما می خواهیم بدون یک پارچه کردن تمامی 
وجود خودمان به این مهم دســت یابیم درحالــی که نمی توان 
بدون شــناخت تاریکی، روشــنایی را به گونه ای کامل، حس و 
تجربه کرد. نیمه تاریک در مسیر ما به سوی آزادی حقیقی قرار 
دارد. هریک از ما باید آماده باشــیم تا پیوسته به کشف و آشکار 

کردن تاریکی های وجود خود بپردازیم.�
برگرفته از کتاب »نیمه تاریک وجود«، نوشته »دبی فورد« �

من ذاتا آدم خیرخواهی هســتم و همیشه به دیگران به ویژه 
نیازمندان کمک می کنــم؛ اما خانواده ام مــی گویند لازم 
نیست خودت را برای کســانی که نمی شناســی به زحمت 
بیندازی چیزی که ناراحتم می کند این جملات نیست، بلکه 

زندگی کردن در کنار کسانی اســت که به همنوعانشان بی 
اعتنا هســتند و درک نمی کنند ما در قبال هم مســئولیم. چه 
کار کنم که هم آن ها به درک این موضوع برســند، هم من 

کمتر اذیت شوم؟

دختری هســتم 24 ســاله با تحصیلات دیپلم. نامزدم 30 
سال دارد و ما ســه ســال اســت که در دوران عقد به سر 
 می بریم. دو ماه دیگر مراســم ازدواج مان اســت اما دایم 

در حال بحث کردن هســتیم. نامزدم زود قهــر می کند. او 
در خانواده ای پرجمعیت بزرگ شده اســت، ما همدیگر را 

دوست داریم.

خانواده ام به نیازمندان بی اعتنا هستند

در عقدیم و دایم در حال بحث کردن

وقتی مســئله ای شــبیه موردی كه بیــان كردید، مدت زیــادی موضوع 
اختلاف شما با دیگران باشد و دوطرف هر كدام موضوع را از زاویه خود  
و به نوعی مشــكل را رفتار یا نگرش مشــكل ســاز طرف مقابــل ببینند، 
این موضوع حل شــدنی نخواهد بــود؛ البتــه نباید فكر كنیــد این گونه 
مشكلات حل نشدنی كم هســتند یا فقط برای عده معدودی پیش می 

آیند، نه! در واقع این طور نیست. 
همه ما این مشــكلات را داریم. خانواده شــما هم با شــما این مشكل را 
دارند و شــاید درســت مثل خودتان، همواره در درك رفتار شما مشكل 
دارند و رفتار شما را غیرطبیعی می دانند. همه این ها را گفتم تا شما را 
به این نتیجه برسانم كه بخش زیادی از مشکل شــما طرز تفکر متفاوت 
دو طرف اســت که برای رفعش باید به فكر راه حل دیگری بود، چون به 
روش های معمول تاكنون حل نشده است  و از این به بعد هم حداقل به 

این طریق حل نخواهد شد.

برای آن ها الگو باشید
تا زمانی كه شما در برابر آن ها موضع بگیرید، آن ها هم در قبال رفتار شما موضع 
خواهند داشت. شما اگر می خواهید مسئله حل شود، ضمن داشتن طرز فكر 
و رفتار مستقل خود، به آن ها كاری نداشته باشید و رفتار و نگرش آن ها را زیر 
سوال نبرید تا آن ها هم با شما این كار را نكنند. علاوه بر آن، در روابط صمیمانه 
مثل رابطه شما با خانواده تان، وقتی درخواستی مطرح می شود به طورمعمول 
کاملا غلط یا کاملا درست نیست. شما سعی كنید بخش منطقی و غیر منطقی 
درخواست آن ها را از هم تفكیك كنید و قسمت منطقی را به رسمیت بشناسید. 
آن ها هم بهتر است  بعد از تغییر رفتار شما، بخش منطقی درخواست شما را 
بپذیرند، مثل این كه استقلال فكری شما را به رسمیت بشناسند یا از حساسیت 
اخلاقی شــما به عنوان یك ویژگی خوب یاد كنند و حتی از شــما مستقیم یا 
غیرمستقیم الگو بگیرند ولی شما نیز باید حرف های آن ها را خوب بشنوید و 
درصورتی كه درخواست آن ها منطقی است، بپذیرید یا بخشی از آن را بپذیرید.

این طور که گفتید دوران عقد شما، بسیار طولانی شده و این عامل باعث شده 
حرف هایی بین شما رد و بدل شود که باعث ناراحتی شما و همسرتان شده  است 
و متاسفانه همسرتان، آن طور که مطرح کردید از رفتار اشتباه قهر کردن استفاده 
می کند. باید به شما بگویم این رفتار، رفتاری کنترل کننده است. یکی از روش 
هایی که می توانید با آن قهر همسرتان را کاهش دهید، تغییر رفتار خودتان است 

یعنی واکنشی که هر دفعه انجام می دهید را تغییر دهید .

شاید شوهرتان دنبال توجه است
در قدم اول برای از بین بردن این رفتار در همسرتان، باید علت آن را بیابید و بعد 
برای رفع آن اقدام کنید. یکی از دلایل رفتار قهر کردن در افراد، الگوبرداری 
از خانواده است یعنی یکی از والدین آن ها چنین رفتاری دارد و به نتایج خوب 
می رسد اما چون شما مطرح کردید همسرتان عضو خانواده ای پر جمعیت 
هستند، شاید قهر کردن را آموخته اند برای این که نظر اطرافیان را جلب کنند.

این جوری گوش دهید
اولین مهارت مناســب برای یک ارتباط خوب، گوش دادن فعال است یعنی 
ما وسط حرف طرف مقابل نمی پریم، تا زمانی که فرد صحبتش تماس نشده 
صحبت او را قطع و قبل از تمام شدن صحبت او، جواب را آماده نمی کنیم بلکه 
اجازه می دهیم صحبت او تمام شود و بعد به او می گوییم: »من از صحبت تو این 

گونه متوجه شدم که منظورت این بود، آیا درست متوجه شدم؟«

چرا قهر کردن در ارتباط اتفاق می افتد
در مکالمه ای کــه انجام مــی دهیم، احتمــال دارد شــیوه گفت وگوی 
ما طوری اســت که طرف مقابــل، روش قهر کردن را انتخــاب می کند. 
در ادامه با چهــار رفتــار مخرب یک رابطه زناشــویی آشــنا می شــوید. 
1-زیر سوال بردن شــخصیت همسر: همیشــه در ارتباط با همسرمان 
ناراحتی هایی داریم اما گاهی طرز بیان این ناراحتی ها، طوری است 
که شخصیت همسرمان را زیر سوال می بریم. بیان ناراحتی، رفتار فرد 
را زیر ســوال می برد اما در انتقاد، شــما به شخص و شــخصیت او حمله 
می کنید. 2-اهانت: طعنه زدن نوعی اهانت است. مسخره کردن هم 
نوعی اهانت است. اهانت رابطه ها را تخریب می کند زیرا نفرت را می 
رساند. اگر همسر شما احساس کند از او متنفرید، هیچ مسئله ای حل 
نمی شــود. 3-حالت تدافعی یا دفاع کردن: وقتی شــما به همســرتان 
توهین می کنید، او شــروع به دفاع از خود می کند تــا بتواند بگوید من 
مشــکلی ندارم و تو مشــکل داری! دفــاع کردن به شــدت اختلاف نظر 
می آورد و برای همین مخرب اســت. 4-کار شــکنی: قهــر کردن یکی 
از رفتارهای کارشــکنانه اســت چون من این گونه احساس می کنم که 
همســرم مرا نمی فهمد، پس با او حرفــی نمی زنم یا دیرتــر به خانه می 

روم چون حوصله انتقاد و توهین ندارم.
در پایان، بهتر است برای بهبود روابط تان سعی کنید اول علت یابی کنید و در 

قدم بعدی رفتارهای مخربتان را کاهش دهید.

علت هدر رفت انرژی روانی ما

مدیریت یعنــی کار با مجموعه ای از افراد برای رســیدن به 
یک هدف سازمانی و همیشه دغدغه یک مدیر موفق، نحوه 

برخورد موثر با کارمندانش است. 
شــرایطی که شــما بــا آن مواجــه ایــد، نتیجه یک سیســتم 
مسموم اداری اســت که نه تنها در مجموعه شما بلکه شاید 
در بعضی مجموعه های دیگر هم شــاهد این وضع باشیم. 
با نگاهی کلی و گذرا به تیتر خبرهــا، می توان این وضع را 

در جامعه رصد کرد.

موضوع را شخصی نکنید!
پس اولین راهکار برای شما در این وضعیت، شخصی نکردن 
موضوع اســت؛ یعنی هرمدیری جای شــما بود باز هم با این 

مسئله مواجه می شد.

بلافاصله واکنش نشان ندهید
بــه طورمعمول این افــراد واکنش های هیجانــی منفی را در 
اطرافیان به وجود می آورند و گاهی برای نشان دادن قدرت 
و کنترل محیط، ممکن است به عمد رفتارهایی را انجام دهند 

تا احساس منفی ایجاد کنند. 
در این شــرایط هرگاه دچار احساس منفی مانند عصبانیت، 
اضطراب، غمگینی و ... شدید، بهتر است محیط را ترک کنید 
و بلافاصله حتی با چهره،  این احساس را نشان ندهید و کاملا 

بی تفاوت و خنثی باشید.

با همکاران تان در این باره صحبت نکنید
این افــراد ممکن اســت در بین ســایر کارمنــدان ارتباطاتی 

داشته باشند. 
تحت هیچ عنوان با سایر کارمندان درباره این موضوع صحبت 
نکنید تا به مشــکلات دامن زده نشــود. این افراد بــا توجه به 
ویژگی های شخصیتی شان از آسیب زدن و مشکل تراشیدن 
برای دیگران هراســی ندارند اگر مدیر یا مسئولی عالی رتبه 
از این مسائل باخبر شود، در شرایط بحرانی می تواند کمک 

حالتان باشد.

مراقب باشید
در آخر مراقب اســناد و مدارکی که امضا می کنید باشید و از 

مدارک مربوط به این فرد خاص، کپی تهیه کنید.

با رانت های نیروی زیر دستم چه کنم؟

من مدیر یک مجموعه هستم. از بیشتر کارکنانم 
راضی ام ولی یکی از معاونان من از طرف شخص 
بسیار قدرتمند و صاحب منصبی حمایت و هرگونه 
خواسته منطقی و غیرمنطقی اش با اهرم فشار آن 
فرد، برآورده می شــود. ما هیــچ اعتراضی نمی 
توانیم به او بکنیم حتی من که مدیر او هســتم. هر 
گزارش دروغی را که آن فرد می دهد، وی هم می 
پذیرد و با یک تلفن مــا را مجبور می کند کارش 
 را راه بیندازیم. من راه برخورد با چنین فردی را 
نمی دانم. هرکســی که با او در بیفتد ممکن است 

کار، آبرو و اعتبارش را از دست بدهد.

نصب پرچم های سیاه عزای امام حسین)ع( در شهر و برگزاری جلسات 
هیئت های مذهبی در کوچه و خیابان ها، حال و هوای دیگری در شهر ایجاد 
کرده است. برپایی مراسم سوگواری برای امام حسین)ع( در نزد شیعیان 
اهمیت فراوانی دارد؛ به طوری که شرکت در این مجالس، پوشیدن جامه 
سیاه، بر سر و سینه زدن، اشک ریختن و توزیع نذری در این روزها، با زندگی 
روزمره مردم گره خورده است. واضح و روشن است که در متون اسلامى و 
روایات منسوب به ائمه اطهار)ع(، فراوان به سوگواری و گریه کردن برای 
امام حسین)ع( سفارش شده و براى آن ثواب ها و فضیلت های زیادى وعده 
داده شده است. با این حال، دکتر احد نویدی، متخصص روان شناسی، 

در سپیده دانایی از نگاه دنیای روان شناسی به این ماجرا پرداخته است.

آثار مثبت سوگواری برای امام حسین)ع( 
ســوگواری برای امام حســین)ع( به طور عمده، در چارچوب اعتقادات و 
ایمان دینی صورت می گیرد و آثار مثبت دینداری در پیشگیری و درمان 
بیماری های روانی، بــه کمک مطالعات تجربی بارها وبارها اثبات شــده 
است. دانشمندان نشان داده اند جهت گیری مذهبی درونی )دین به عنوان 
هدف، نه وسیله( با رضایت از زندگی، سازگاری روان شناختی، خویشتن 
داری و عملکرد بهتر شخصیتی، عزت نفس، کنترل درونی، هدفمندی 
زندگی، سلامت روانی و سازگاری در کهن سالی همبستگی مثبت دارد. 
به اعتبار این یافته ها، آثار مثبت سوگواری برای امام حسین)ع( با استفاده 

از روش ها و معیارهای علم روان شناسی، کاملا توجیه پذیر  است.

پرورش شخصیت سالم با عزاداری
دلایل قابل تاملی داریم که ثابت می کند، برگزاری مراسم سوگواری برای 
امام حسین)ع( و شرکت در آن ها می تواند به پرورش شخصیت سالم کمک 
کند. در ادامه به دلایلی اشاره می شود که استادان روان شناسی در دنیا، 

آن را مطرح و ثابت کرده اند.

احساس همدلی و شفقت
از نظر روان شناسی، یکی از ویژگی های افراد بزرگ سال و رشدیافته، خروج 
از خودمحوری و احساس همدلی است. بر اساس نظریه »پیاژه و پژوهش 
های کهلبرگ«، انتظار می رود افراد در اثر تحول شــناختی و اخلاقی، از 
خودمحوری خارج شــوند و بتوانند خود را در جایگاه دیگران قرار دهند تا 
دیدگاه و احساس آن ها را تجربه کنند. این گونه تحول در همه فرهنگ ها و 
جوامع مطلوب بوده و وقفه یا کندی آن نشانه نابه هنجاری رشد انسان تلقی 
می شود. احساس همدلی و شفقت، در طول تاریخ بشر به عنوان آرمانی 
پایدار و یک اصل اخلاقی جهان شــمول پذیرفته شده اســت. از این نظر، 
افرادی که در مقابل اخبار مربوط به قیام و شهادت و مصائب امام حسین)ع( 
و یارانش متأثر نمی شوند، افرادی بدون احساس همدلی و بیمار شمرده مى 
شوند؛ البته شرط صحت این ادعا این است که فرد با اخبار مربوط درگیر 
شود، استدلال درستی از موقعیت داشته باشد، از نظر هیجانی برانگیخته 
شود و به  موضوع، دلبستگی پیدا کند. بنابراین، حداقل درباره شیعیان که به 
امام حسین)ع( دلبستگی دارند، سوگوارى نکردن، می تواند نشانه بیمارى 

یا رفتارى نابه هنجار تلقی شود.

تأثیر عمیق بر دیگران
بنا به گفته »جفری ای. کاتلر«، نویسنده کتاب »زبان اشک ها«، گریه علاوه 
بر این که از لحاظ فیزیولوژیکی باعث نرم شدن چشم و خروج مواد سمی 
از آن می شود، روابط میان انسان ها را محکم تر می کند. گریستن همانند 
خندیدن، با ایما و اشاره سخن گفتن، قیافه گرفتن، فریاد کشیدن و سایر 
اشکال زبان بدن، وسیله ای مؤثر برای برقراری ارتباط است. اشک چشم، 
گویشی بی صدا اما حاوی صدها پیام مختلف است. از نظر کردارشناسان 

و روان شناسان تکاملی، گریه یک فریاد رنج است که در کودکان خردسال 
موجب پیوستگی به مظهر دلبستگی و حفظ بقا می شود.

پالایش و تخلیه هیجانی
صرف نظر از اعتقادات دینی، گریســتن می تواند اثری شفابخش داشته 
باشد. اســتاد »مارگارت کرپو« در مطالعه خود به این نتیجه رسیده است 
افرادی که گریه می کنند و به گریه نگرش مثبتی دارند، از لحاظ عاطفی 
و جسمی سالم تر از افرادی هستند که اصلا گریه نمی کنند یا گریستن را 
بیهوده می پندارند. مرور خاطرات تلخ، یکى از راه هاى تخلیه هیجانی و 
کاهش دردهای جانکاه است؛ به طوری که صحبت کردن درباره مصائب 
شــخص مورد علاقه و بیان ویژگى هاى خوب او، همگی در تسکین روح و 
روان آسیب دیده مؤثر است. گریستن موجب رهایى از فشارهاى هیجانى 
مى شود. راز موثر واقع شدن گروه درمانی هم در همین جا نهفته است. گروه 
درمانى، یکى از راه هاى مؤثر کاهش فشارهاى ناشى از داغ دیدگى است. 
ایجاد امید، تبادل اطلاعات، عمومی سازی مشکل، یادگیرى مشاهده ای 
و تخلیه هیجانی از جمله عواملی است که در گروه درمانی دخالت دارد و در 

کاهش درد و فشار روانى ناشی از زندگی در اجتماع مؤثر واقع می شود.

به دنبال مراسم پرمحتواتر باشید
از آن چه بیان شد نباید نتیجه گرفت که هر نوع رفتاری در قالب عزاداری 
برای امام حسین)ع( آثار مثبتی در پی دارد. تردیدی نیست که از مراسم 
عزاداری امام حسین)ع( طنین های مختلفی به گوش می رسد. عزاداران 
با درجات متفاوتی از خلوص در محافل حاضر می شوند و مقاصد آنان بسیار 
متفاوت است؛ به طوری که می توان ادعا کرد، برخی از نمایش های رفتاری 
در قالب سوگواری ممکن است آثار تربیتی نامطلوبی داشته و برای سلامتی 

فرد و جامعه نیز مخرب باشد.

 نگاهی روان شناسانه
ــزاداری   به ع
وـگواری   و سـ

برای امام حسین)ع(

نا امیدی ترسناک تر از پیری است . در پیری جسم 
ما مچاله می شود  اما در نا امیدی روح ما .
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