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سبك تعامل

وقتي كسي به آينه اي نزديك مي شود در 
واقع صورت و سيماي خود را مي خواهد 
چند لحظه اي در نزد آينه به امانت بگذارد 
اما اگر در آن لحظ�ه آينه با به هم ريختن 
نسبت هاي واقعي او در آنها دخل و تصرف 
كند و تصويري غير واقعي به دست دهد، 
در واق�ع در امان�ت دس�ت برده اس�ت. 
وقتي ما به خاطر منافعم�ان يا عقده ها و 
حسدها و كينه هايمان نسبت هاي واقعي 
ظرفيت ها و توانمندي هاي كسي را به هم 
مي ريزيم و آنها را كاريكاتوريزه مي كنيم 
در واق�ع در امان�ت، خيان�ت مي كني�م

     آينه شيطنت مي كند و پنج سال پيرتر نشان 
مي دهد

»دقت كرديد بعضي آينه ها آدم رو قش��نگ تر مي كنه و 
بعضي ديگه زشت تر؟ مي دونم براي همون قوانين فيزيكه 
كه هيچ وقت ياد نگرفتم، ولي ت��ا اون جايي كه يادمه يه 
انحناي كوچيك تو آينه مي تونه كل صورت رو كج و كوله 
كنه و يه آينه صاف و تميز وقتي نور به اندازه كافي باش��ه 
بهترين تصوير رو نشون مي ده. چند روز قبل كه تو آينه يه 
آسانسور احساس كردم بيش از حد صورتم گرد و غير عادي 
شده ناخودآگاه ياد خيلي از آدمايي افتادم كه مي شناسم، 
اونايي كه روزي مي شناختم. آدمايي كه كنارشون يه شكل 
ديگه بودم. گاهي بهتر گاهي بدتر. شما هم قبول داريد كه 
كنار بعضي از آدما قشنگ تري و حالت بهتره؟ بارون كه مياد 
عصباني نمي شي كه خيس شدم، هوايي مي شي كه اتفاقاً 
خيس بشي. وقتي كنارشون هستي تو ترافيك بي حوصله 
نمي شي كه چقدر طول كش��يد، زمان رو گم مي كني تو 
پس��توي با هم بودن، كنار بعضي از آدم ها دلت مي خواد 
بلندترين خنده هات رو تجربه كني، خودت باشي و زندگي 
رو هرقدر هم كه سخت باشه به بازي بگيري. توي دنياي 
واقعي بعضي ها حالت رو بهتر مي كنن مثل دنياي آينه ها كه 
بعضي ها قشنگ تر نشونت مي دن، بياييد به بقيه ماجرا فكر 
نكنيم آينه هايي كه ما رو كج و كوله نشون ميدن جاشون 

توي انباريه، همين! درگيرشون نشيم.«
اين جملات از نوشته هاي همكارم در شبكه اجتماعي 
مرا به يك س��وژه كه مدت ها ب��ود از ذهن��م رفته بود 
مي كشاند. س��وژه خيلي خلاصه اي در ذهنم اين طور 
ثبت شده: كسي جلوي كسي مي ايستد و از او مي پرسد 
به نظرت چند سالمَ باشه خوبه؟ او هم فكري مي كند و 
جوابي مي دهد. در ذهنم هست كس��ي كه مي خواهد 
جواب دهد ش��يطنت كرده و پنج سال او را پيرتر نشان 
مي دهد. مثلًا اگر مي خورد او س��ي و پنج س��ال داشته 
باشد مي گويد چهل س��ال و با اين كار مي خواهد حال 
طرف مقابل را بگيرد به شوخي يا جدي، اين دو مرزهاي 
دقيقي كه ندارند. در جزئيات سوژه اين در ذهنم مانده 
كه چه ايرادي دارد ما اگر به كسي مي خورد سي و پنج 
ساله باشد بگوييم سي و پنج س��ال؟ يا حتي از آن هم 
فراتر برويم و دو سه س��ال او را جوان تر تخمين بزنيم، 
درست مثل نسبتي كه آينه هاي محدب و مقعر و تخت 

با صورت و سيماي آدمي پيدا مي كنند. 
   آينه ه�اي خوش بي�ن، آينه ه�اي واقع بي�ن، 

آينه هاي بدبين
در برابر آينه مي ايستي و آن آينه پاهاي تو را در حد يك 
كوتوله كوچك مي كند و در برابر آينه ديگري مي ايستي 
و همان آينه ت��و را در ح��د يك غول ب��زرگ مي كند. 
پس آدم ه��ا مي توانند با القائات خود ما را بس��يار فراتر 
از قواره هايمان نش��ان دهند و حس غير واقع بينانه اي 
نسبت به دامنه داشته ها، ظرفيت ها و توانمندي هايمان 
به ما بدهند يا ن��ه از  آن طرف بيفتن��د و بخواهند ما را 

كوچك كنند و توانايي هاي ما را ناديده بگيرند. 
خوش بيني، واقع بيني يا بدبيني ما در آيينگي كه براي 
ديگران مي كنيم خود را نش��ان مي دهد. ما مي تواييم 
آينه هاي بي رحمي باش��يم و نس��بت ها را در صورت و 
س��يما و روح و روان كس��ي به هم بريزي��م مثل همان 
حسي كه همكارم در نوش��ته اش آورده است. وقتي به 
آينه آسانسور نگاه مي كرده و احساس مي كرده صورتش 
بدريخت و بيش از حد گرد اس��ت. چرا آن همكار ما آن 
لحظه نس��بت به صورت خود حس بدي پيدا مي كند؟ 

چون آينه نس��بت هاي صورت او را به هم ريخته است. 
بي رحمي است اگر درصدد آزار كسي برآيي و اين كاري 
اس��ت كه گاهي آينه ها مي كنند. ما هم چنين هستيم 
و گاهي براي ديگران آينه هاي بيرحمي مي ش��ويم. به 
نظرت من در فلان موضوع چقدر توانمندم؟ فرض كنيد 
طرف درباره فلان مسئله دانش نسبتاً خوبي دارد اما ما 
چنان تصويرش مي كنيم كه ان��گار او چيزي نمي داند، 
به اين ترتي��ب مي خواهيم بال و پ��ر او را قيچي و زنده 
به گورش كنيم يا از آن س��و كسي درباره فلان موضوع 
دانش و آگاهي گسترده اي ندارد اما ما چنان تصويرش 
مي كنيم كه انگار در جهان كس��ي آن اشراف و آگاهي 
تسلط او را به آن موضوع ندارد. اين هر دو بي رحمي است 
ودر واقع خيانت در امانت. وقتي كسي به آينه اي نزديك 
مي شود در واقع صورت و سيماي خود را مي خواهد چند 
لحظه اي در نزد آينه به امانت بگذارد اما اگر در آن لحظه 
آينه با به هم ريختن نسبت هاي واقعي او در آنها دخل و 
تصرف كند و تصويري غير واقعي به دست دهد، در واقع 
در امانت دست برده است. وقتي ما به خاطر منافعمان 
يا عقده ها و حس��دها و كينه هايمان نسبت هاي واقعي 
ظرفيت ها و توانمندي هاي كس��ي را به هم مي ريزيم و 
آنها را كاريكاتوريزه مي كنيم در واقع در امانت، خيانت 

مي كنيم. 
   بهترين آينه ها، آينه هاي تخت هستند بي هيچ 

تموجي
بهترين آينه ها، آينه هاي تختند. آينه هاي تخت بي هيچ 
تموجي و دس��ت اندازي، همه نس��بت ها را درست به 
بيننده منتقل مي كنن��د. من وقت��ي در برابر يك آينه 
بي زنگار و غبار در برابر يك آينه تخت كه موج و انحنايي 
در آن نيست مي ايستم آن آينه نس��بت هاي مرا دقيقاً 
مطابق با آنچه هس��ت به من منتقل مي كند نه در برابر 
حجم بيني من اغراق مي كند، نه در برابر پهناي صورتم، 
نه بيش از حد گرد نشان مي دهد نه بيش از حد كشيده، 
درست آنچه مي بيند را بازگو مي كند. چقدر خوب است 
آينه هاي تخت در فضاهاي زيستي ما بيشتر باشند. آدم 

هايي كه نسبت ها را در آنچه مي بينند 
به هم نمي ريزن��د. آدم هايي 

كه عقده ه��ا و كين ها 
و حسدها و منافع 

را در آنچ��ه 
مي بينند 

دخالت 
و راه 

نمي دهن��د و ملغمه اي درس��ت نمي كنند ك��ه در هر 
صورتي به ضرر ما خواهد بود. 

   چند آينه كه آدم س�المي را در حد مرگ جلو 
بردند

مولان��ا در مثن��وي معنوي روايت��ي از اي��ن آيينگي را 
براي ما ش��رح مي دهد. وقتي كودكان ي��ك مكتب بر 
اثر س��ختگيري هاي اس��تاد خدعه اي مي كنند و قرار 
مي گذارن��د كه هر ك��دام وقتي وارد مكتب مي ش��وند 
تصويري كه از استاد مي دهند تصويري از يك آدم بيمار 
زردروي پريشان حال باش��د. وقتي اولين شاگرد وارد 
مكتب مي شود با تعجب رو به استاد مي گويد چرا تا اين 
حد زردروي و پژمرده حاليد؟ و پاسخ استاد همراه با تشر 
سختي است كه به او مي زند كه سر جايت بنشين، اتفاقاً 
من حالم خيلي هم خوب است اما مولانا مي گويد درست 
است او چنين حرفي مي زند اما غبار نازكي از وهم در او 
مي نشيند و هرچقدر كه زمان مي گذرد و شاگردان يكي 
پس از ديگري وارد مكتب مي شوند و همان حرف را به 

انحاي مختلف تكرار مي كنند آن غبار وهم س��نگين و 
سنگين تر مي شود تا كار به جايي مي رسد كه استاد خود 
را در شرف مرگ مي بيند و از شاگردان مي خواهد او را 
به خانه اش برسانند. اين تأثير القائات و تصورات آيينگي 
است كه وقتي در برابر كس��ي قرار مي گيرد با خدعه و 
همپوشاني مي خواهند تصويري غير واقعي از او به دست 
بدهند. تواتر و همپوش��اني اين تصويره��ا چنان زياد و 
رگباري است كه يك آدم سالم را در چند دقيقه تبديل 
به آدمي بيمار و مريض و در ش��رف م��رگ مي كند. بله 
ممكن است كساني شخصيت محكمي داشته باشند و 
در برابر القائات منفي ديگران - چه القائات تحقيركننده 
و چه القائات متملقانه - بايس��تد اما چه كسي مي تواند 
بگويد وقت��ي در برابر اين تصويرها ق��رار مي گيرد هيچ 

غباري از وهم بر روي ذهن و روح او نمي نشيند؟
  تفس��ير مولانا بر »مؤمن، آينه مؤمن است«. مولانا در 
فيه مافيه، حرف شگفت ديگري درباره انعكاس خصلت ها 
از سوي آدميان دارد و به بهترين شكل ممكن روايت زيباي 
»مؤمن آينه مؤمن است« را تفسير مي كند: »اگر در برادر 
خود عيب مي بيني، آن عيب در توست كه در او مي بيني، 
عالم همچون آينه اس��ت، نقش خود را دراو مي بيني كه 
الَمُْوْمِنُ مِرآة المُْوْمِنِ )مؤمن آينه مؤمن است( - آن عيب را 
از خود جدا كن، زيرا آنچه از او مي رنجي از خود مي رنجي. 
گفت: پيلي را آوردند بر سر چشمه اي كه آب خورد. خود 
را در آب مي ديد و مي رميد. او مي پنداش��ت كه از ديگري 
مي رمد. نمي دانس��ت كه از خود مي رمد. همه اخلاق بد  
از ظلم و كين و حس��د و حرص و بيرحمي و كبر چون در 
توست، نمي رنجي، چون آن را در ديگري مي بيني، مي رمي 

و مي رنجي.«
حرف هش��دارآميز مولانا در اين جا اين اس��ت كه اگر تو 
تصويري از ديگران دريافت مي كن��ي و مطابق با آنچه در 
ديگران منعكس مي بيني از آن صفت مي رمي و خود را از آن 
صفت برحذر مي داري، لحظه اي درنگ كن و به فيلي فكر كن 
كه آمده بود سر چشمه تا آب خورد به محض اينكه به چشمه 
نزديك مي شد و مي خواست آب بخورد چون تصوير خودش 
در آب مي افتاد فيل به تصور اينكه فيلي ديگر مي خواهد به 
او حمله كند متواري مي شد. مولانا اين جا مي گويد كه عالم 
و آدم حكم آينه را دارند. آنها مثل يك آينه جلو مي آيند و 
تصويري را به تو نشان مي دهند و تو نقش خود را در اين آينه 
مي يابي. از اين زاويه مي توان گفت حمله هاي ما به ديگران 
در واقع حمله به خصلتي است كه در درون خودمان نهادينه 
شده است و چون نمي خواهيم قبول كنيم اين صفت در من 

وجود دارد با فرافكني ديگران را مقصر مي دانيم. 
حال تصور كنيد كه آدم ها نه در صورت يك متن ادبي كه 
به عنوان يك حكم و متن عملي و روانشناختي و كاركردي 
به اين موضوع توجه نشان دهند كه آنچه در زندگي و در 
مواجهه با آدم ها براي آنها روي مي دهد نوعي مواجه شدن 
با آينه است و تصويرهايي كه ديگران به ظاهر از خود نشان 
مي دهند بازنمايي همه آن چيزهايي است كه در ما وجود 
دارد، نوع رفتارهايشان تغيير پيدا خواهد كرد و منفذهاي 
فرافكني يكي پس از ديگري بسته خواهد شد. شايد عبارت 
معروف و زيباي »يك س��وزن به خودت، يك جوالدوز به 
ديگران« ناظر به همين بحث باشد كه به اندازه سر سوزني 
احتمال بده آن چيزي كه در چش��م ت��و از خصايل بد در 
آدميان برجسته شده نشانه هايي هم در تو دارد و چه بسا 
همين موضوع فرد را به نقطه اي برساند كه با ردگيري آنچه 
در ابتدا سر سوزن تصور مي كند كوه يخي را كه نوك آن به 

اندازه سر سوزن است در درون خود كشف كند. 

    محمد مهر
ما چه باخبر و هوشيار باش�يم و چه نه، در بي خبري و بي اعتنايي، در 
طول روز آيينگي مي كنيم. وقتي كس�ي در برابر ما قرار مي گيرد در 
واقع در برابر يك آينه مي ايستد. مثلًا وقتي كسي از تو مي پرسد اين 
لباسي كه من پوش�يده ام به من مي آيد؟ عين اين مي ماند كه جلوي 
آينه ايستاده و اين سؤال را از يك آينه مي پرسد. مگر جز اين است كه 

وقتي ما در برابر آينه مي ايستيم به زبان بي زباني وارد گفت وگو با آينه 
مي شويم؟ وقتي من در برابر آينه مي ايستم، در واقع اولين خواست 
من اين است كه مرا به من نشان بده و آينه مي پذيرد و مرا به من نشان 
مي دهد. آن وقت آينه به من مي گويد موهايت ژوليده است و من به آن 
تصويري كه آينه از من نشان مي دهد نگاه مي كنم و مي بينم و مي گويم 
راس�ت مي گويي ژوليده ام، الان موهايم را مرتب مي كنم و بلافاصله 

دست مي برم به شانه و آب. يا آينه به من مي گويد يقه ات برگشته و من 
مي گويم الان برمي گردانم و ده ها نكته از اين دست. در دنياي آدم ها 
هم چنين نسبت هايي برقرار است. وقتي شما در برابر كسي مي ايستي 
و او از تو مي پرسد چند س�ال داري؟ به محض اينكه به او مي گويي به 
نظرت چند سالمه؟ چقدر بهم مي خوره؟ و منتظر جواب مي ماني، در 

واقع اذعان مي كني كه در برابر يك آينه ايستاده اي. 

   صادق سراواني
يك: همه روابط ما خواه ناخواه تحت الش��عاع 
تصويري اس��ت كه از خودمان داريم. اگر من 
تصوير خوشايندي از خود نداشته باشم، قاعدتاً 
اين تصوير ناخوشايند به درون روابط ديگر من 
نيز سرايت خواهد كرد. مثلًا اگر من اعتماد به 
نفس ندارم و خودم را آدمي حس نمي كنم كه 
بتوانم در جمع راحت ح��رف بزنم، اين تصوير 
ذهني مرا از روابط اجتماع��ي دور نگه خواهد 
داش��ت.  از اين نظر احتمالاً  اكث��ر ما روی اين 
نكته توافق خواهيم داش��ت كه بهتر اس��ت با 
حساس��يت بيش��تری به آنچه در ذهن خود 
به عنوان تصوير ي��ا تصويرهاي��ی از خودمان 
می آوري��م دقت كني��م. به عب��ارت ديگر اگر 
مي خواهيد روابط ش��ما با ديگران يك رابطه 
متعادل، سالم و پيش برنده اي باشد اول از همه 
بايد متوجه تصويرهايي باش��يد كه از خود در 
ذهن مي سازيد. يكي از مهم ترين تصويرهاي 
ذهني ما به وي��ژه در اين س��ال ها معطوف به 

موضوعي به نام خودش��يفتگي بوده است اما 
خلط ظريفي در اين باره صورت گرفته است كه 

در ادامه به آن مي پردازيم. 
دو: خودش��يفتگي يعني چ��ه؟ يعني كه يك 
مهره سرباز جلوي آينه خودش را وزير يا شاه 
ببيند يا مثلًا يك بچه گربه به صرف اينكه جزو 
خانواده گربه سانان اس��ت، خودش را در آينه 
يك ش��ير پرابهت ببيند. خودشيفته ها وقتي 
جلوي آينه قرار مي گيرند چنين تصويرهايي از 
خود مي بينند؛ يعني چيزي كه در آنها نيست 
مي بينند، يا اينكه يك نقط��ه كوچك مثبت 
را آن قدر ب��اد مي كنند كه به ان��دازه منظومه 
شمسي بزرگ شود! مثلًا اگر در رشته اي اندك 
دانش��ي دارند به گونه اي صحبت مي كنند كه 
انگار نفر اول آن رشته در دنيا هستند بنابراين 
آنها همواره در معرض و خطر وهم داناي كلي 

قرار مي گيرند. 
سه: اما نكته اينجاست كه من چه نشانه هايي را 
در خود ببينم كه حس كنم آيا اين تصوير ذهني 
را در خود دارم يا نه؟ گاهي به تجربه ديده ايم 
آدم ها كساني را خودشيفته به حساب مي آورند 
كه ب��ه واقع آنها من ه��اي با اعتم��اد به نفس 
هستند و عزت نفس بالايي دارند. در رشته اي 
و تخصصي صاحبنظر هستند و بر توانايي خود 
صحه مي گذارند اما گاهي از اطرافيان و جامعه 

به عنوان افرادي خودشيفته معرفي مي شوند. 
بگذاريد با آن تصويره��اي اول مطلب را ادامه 
دهيم. اگر يك گربه خانگي جلوي آينه بايستد 
و بگويد من يك شير جنگل هستم ما حق داريم 
كه به او بگوييم خودش��يفته، اما اگر يك شير 
جنگل جلوي آينه و در معرفي خودش بگويد 
من يك شير جنگل هس��تم آيا او يك موجود 
خودشيفته است؟ يعني اگر يك شير جنگل، 
تصوير ذهني مطابق با واقعيت از خود داش��ته 

باشد دچار خودشيفتگي شده است؟ 
چهار: واقعيت آن است كه گاهي ما در جامعه 
اين تمايل و حس را داريم كه انگار برخي بدشان 
نمي آيد يك شير در معرفي خودش بگويد من 
يك گربه خانگي ام و اگر اين گونه عمل نكند از او 
به عنوان يك موجود خودشيفته ياد مي شود، اما 

اين نوع برخورد چقدر منصفانه و دقيق است؟
پنج: واكنش هاي ما در جامعه و بدنه فرهنگ 
عمومي به گونه اي نبايد باشد كه نهايتاً آدم ها 
به س��ركوب خود روي بياورن��د. همچنان كه 

خودش��يفتگي پديده اي مذموم اس��ت، از آن 
سو اگر آدم ها دچار انكار و سركوب خود شوند 
و خود را بسيار كوچك تر از قواره هاي حقيقي 
خود بپندارن��د، آثار زيانباري خواهد داش��ت. 
جامعه اي را فرض كنيد كه مهندسانش خود 
را از اجراي پروژه هاي ب��زرگ ناتوان مي يابند 
چون به خود القا كرده اند ك��ه خود و توان آنها 
پروژه هاي كوچك اس��ت. اين تماي��ل اگر در 
جامعه زبانه بكش��د و خود را پشت مؤلفه هاي 
موجهي مثل پرهيز از خودشيفتگي قرار دهد 
مي تواند تبعات وحشتناكي داشته باشد. پيام 
غالب در جامعه درس��ت تر آن اس��ت كه پيام 
احراز توانمندي ها باشد نه اينكه اگر هر كسي 
در معرفي خود اگر ش��ير بود گفت من شيرم 
س��ريع شمش��يرها را از روي برايش ببنديم و 
همه داشته هاي او را يك جا انكار كنيم. اصالت 
آدم ها به اين است كه با نشانه هايي كه در خود 
مي يابند نه با وهم و حدس و گمان، كه حقيقتا 
و تمام عيار خصلتي انساني را در خود ببينند و 
پي ببرند كه آيا آن خصلت در آنها هست يا نه 
و اگر به اين نتيجه رس��يدند كه آن خصلت در 
آنها هست، آن خصلت را در خود پرورش دهند، 
حتي اگر همه آدم ها بگويند كه اين خصلت در 
آن ها نيست و اگر بخواهند از آن خصلت حرفي 

بزنند به حساب خودشيفتگي آنها بگذارند. 

    شكوفه شيباني*
بعضي از افراد دوس��ت دارند تصويري خوب 
در نزد ديگران داش��ته باشند بدون آن كه به 
اين فكر كنند كه چقدر تصوير مثبت ذهني از 
خودشان دارند. به عبارت ديگر پيش از آن كه 
به اين فكر كنيم كه ديگران چه تصوير مثبتي 
از ما دارند مي توانيم به سرچشمه بازگرديم و 
بپرسيم من چقدر از خود تصوير مثبتي دارم. 
مثال عاميانه تر اين است: تو زماني مي تواني 
توقع داشته باشي ديگران تو را دوست بدارند 
كه اول خودت را قبول داشته باشي، بنابراين 
اگر كس��ي مي خواه��د تصوي��ري مقبول از 
رفتارهايش نزد ديگران و نه همه - به خاطر 
اينكه راضي و متقاعد نگه داشتن همه نه لازم 
و نه ممكن است - داشته باشد اول از همه بايد 

به تصويري مثبت از خود برسد. 
به نظر مي رس��د يك��ي از مهم ترين گام هايي 
كه در اين زمينه مي توان برداش��ت تفكيك 
س��ويه هاي تاري��ك و منف��ي وجودم��ان از 
سويه هاي مثبت و روشن است. اگر من خودم 
را مترادف و ه��م وزن بدي ها و س��ياهي ها و 
تاريكي هاي خود بدانم انگيزه اي براي برطرف 
كردن آن نخواهم داشت چون تصويري كه از 

خود دارم به شدت منفي و تاريك است. 
فرق مي كند كه يكي پيراهني تميز داش��ته 
باش��د با دو لكه اي كه روي پيراهن افتاده، با 
كس��ي كه يك نقطه س��الم در پيراهن خود 
ندارد. در حال��ت اول فرد با خ��ود مي گويد 
مي ارزد ك��ه من بروم اين پيراهن را بش��ويم 
و تلاش كنم تا آن دو لكه برطرف يا كمرنگ 
شود اما در حالت دوم چه انگيزه اي براي اين 
كار مي تواند وجود داش��ته باش��د؟ از همين 

روس��ت كه فاصله گذاري بين »س��ويه هاي 
تاريك وجودم��ان« با »منِ واقعي« بس��يار 
مهم و كليدي اس��ت، به عبارت ديگر فرد به 
خود فرصت بخشيده ش��دن از طرف خود را 
بدهد. بعضي از اف��راد همچنان كه در بيرون 
نمي توانن��د ديگران را ببخش��ند خود را هم 
نمي توانند و نمي خواهند ببخش��ند. در اين 
صورت وجود خود را كم ارزش و غير محترم 
مي يابند. معلوم اس��ت وقتي كس��ي خود را 
محترم بداند تصوي��ري مثبت از خود خواهد 
داشت و اگر خطايي از چنين فردي سر بزند، 
مثل پيراهني كه روي آن لكه اي افتاده انگيزه 
براي برطرف كردن آن بس��يار بيشتر خواهد 
بود، مثل وقتي كه كس��ي خودروي نويي را 
خريداري مي كند، خودرويي كه هيچ كجاي 
آن خوردگي ندارد و رنگ بدنه كاملًا س��الم 
اس��ت. در چنين موقعيتي آدم بيشتر انگيزه 
دارد خودرو را ب��ه ي��ك كارواش ببرد چون 
لذت دارد وقتي آن گرد و غبارها از روي بدنه 
ماشين شسته مي شود و رنگ اصلي ماشين 
بيرون مي آيد، اما تص��ور كنيد كه خودرويي 
همه جايش خوردگ��ي و فرورفتگي دارد. در 
چنين حالتي آيا انگيزه اي وجود دارد كه آدم 
خودروي خود را به ي��ك كارواش ببرد؟ اين 
همان اتفاقي است كه براي ذهن و روان ما هم 
مي افتد. وقتي شما تصويري مثبت از خود در 
ذهن داشته باشيد سريع تلاش خواهيد كرد 
كه آن غبارها و وهم ها و گ��رد و خاك ها را از 
ذهن و روان خود بش��وييد، اما اگر اين گونه 
نباشد در آن صورت تلاش��ي هم براي تغيير 

وضعيت خود انجام نخواهيد داد. 
*  كارشناس ارشد روانشناسي

مرز ظريف خودشيفتگي و خودسركوبي 

آدم ها را در قواره واقعي شان ببينيم

تصوير ما از خودمان، تصوير ديگران از ما

كسي خودروي تصادفي را به كارواش نمي برد!

نگاه

سبك نگرش

منخودمرادرتومييابمچونتوآينهاي
در هر رابطه اي نسبتي از آيينگي وجود دارد، من چه تصويري از ديگران به آنها مي دهم؟

در براب�ر آينه مي ايس�تي و آن آينه 
پاهاي تو را در حد يك كوتوله كوچك 
مي كن�د و در براب�ر آين�ه ديگ�ري 
مي ايس�تي و همان آينه تو را در حد 
يك غول بزرگ مي كند. پس آدم ها 
مي توانند با القائات خود ما را بس�يار 
فرات�ر از قواره هايمان نش�ان دهند 
و حس غي�ر واقع بينانه اي نس�بت 
ب�ه دامن�ه داش�ته ها، ظرفيت ه�ا و 
توانمندي هايمان به ما بدهند يا نه از  آن 
طرف بيفتند و بخواهند ما را كوچك 
كنند و توانايي هاي ما را ناديده بگيرند 


