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    م�رز زندگ�ي اصي�ل و غيراصي�ل 
كجاست؟

در اين داستانك چند نكته كاربردي و مهم 
وجود دارد. اولين نكته در مرز ميان زندگي 
اصيل و غيراصيل اس��ت. انسان اصيل در هر 
حال كار خودش را مي‌كند و راه را باز مي‌كند، 
اما انس��ان غيراصيل مرتب متوسل به ناله و 
شكايت مي‌شود و وقت، انرژي و نوآوري خود 
را از دست مي‌دهد. انسان اصيل از بسياري 
جهات شبيه آب عمل مي‌كند. آب وقتي به 
مانعي مي‌رسد چه كار مي‌كند؟ اگر آب مثل 
انسان‌هاي غيراصيل باشد مي‌رود گوشه‌اي 
ش��كايت‌هايش را آغاز مي‌كند، از جور زمانه 
مي‌نالد، از اينكه در زمان و مكان مناسبي به 
دنيا نيامده است يا اينكه چقدر بدبخت است 
كه اين مانع بزرگ بر س��ر راهش قرار گرفته 
اس��ت، يا اينكه س��اعت‌ها زير لب به سنگ 
فحش مي‌دهد. اما آب هيچ كدام از اين كارها 
را نمي‌كند و با اين كارها خودش را خس��ته 
نمي‌كند. آب فق��ط كار آب را انجام مي‌دهد 
و اين يعني اصالت. من باي��د برگردم ببينم 
براي چه كاري ساخته شده‌ام و همان را انجام 
بدهم. آب نمي‌رود ببيند آيا راهي وجود دارد 
كه تبديل به آتش شود و دودمان سنگ را به 
باد دهد. آب نمي‌رود ب��راي خودش غصه و 
اندوه توليد كند كه اگر مي‌توانست يك زلزله 
باشد چنان سنگ را از جايش تكان مي‌داد كه 
اصلًا سنگ نفهمد كجا رفت و كجا افتاد. آب 
فقط كار خودش را مي‌كند كه آب بودن است 
و با همان آب بودن راهي براي دور زدن سنگ 
پيدا مي‌كند و از هر طرف سنگ را به محاصره 

خود درمي‌آورد. 
    چرا كار مؤثر به حاشيه رفته است؟

آنجا آن كارمند به مدي��ر خود مي‌گويد من در 
محيطي كار مي‌كنم كه در آن همه زيرآب‌زن 
و شايعه‌ساز هستند و اجازه نمي‌دهند من كار 
كنم. اج��ازه نمي‌دهند كه اس��تعدادهاي من 
ش��كوفا ش��ود و آيا اين همان كاري نيست كه 

اغلب م��ا انجام مي‌دهيم و مرت��ب ناله و گلايه 
مي‌كنيم كه من در يك جاي بدي گير افتاده‌ام 
و بين آدم‌هاي قدرنشناس��ي ق��رار گرفته‌ام؟ 
انگار كه ديگ��ران كار و زندگ��ي ندارند و بايد 
كار و زندگي خودش��ان را رها كنند و از من كه 
اعجوبه‌اي خارق‌العاده هستم هر روز قدرداني 
كنند و يكي نيست به ما بگويد بسيار خب اگر 
همه مثل تو فكر كنند و خودش��ان را اعجوبه 
خارق‌الع��اده بدانن��د يعني م��ا 8 ميليارد آدم 
خارق‌العاده داش��ته باش��يم كه انتظار داشته 
باش��ند آدم‌ها كار و زندگي خ��ود را رها كنند 
و از‌ آنها تجلي��ل كنند آن وقت آي��ا يك نفر از 
ميان اين 8 ميلي��ارد نف��ر در روي زمين پيدا 
مي‌ش��ود كه اين نياز را براي ديگ��ران برآورده 
كند؟ وانگهي وقتي آن كارمند مرتب شكايت 
مي‌كند كه ديگران اهل حاشيه و شايعه هستند 
بايد از او پرس��يد آيا تو اساس��اً دامن��ت از اين 
بيماري‌ها مبراس��ت و درگير هيچ كدام از اين 
نقصان‌ها نيس��تي؟ از آن مرد مي‌توان پرسيد 
اساساً تو از كجا متوجه شده‌اي شركتي كه در 
آن كار مي‌كني پر از شايعه‌س��از و زيرآب‌زن و 
اهل حاشيه است؟ و او خواهد گفت از اينجا كه 
شايعه‌سازان و اهل حاشيه را دنبال كرده‌ام و به 
صداي آنها گوش داده‌ام و تصويرشان را ديده‌ام، 
آيا ما اين حق را نداريم كه از‌ آن مرد بپرس��يم 
يعني تو به جاي كار كردن نشس��ته‌اي ببيني 
چه كسي اهل حاشيه و شايعه است؟ اگر از آن 
كارمند ديگري هم بپرسي تو چرا اهل حاشيه 
و ش��ايعه هس��تي مگر او به گ��ردن مي‌گيرد؟ 
مي‌گويد نه! من كه اهل حاشيه و شايعه نيستم 
من فقط مي‌خواهم مراقب باش��م كه يك وقت 
عليه م��ن توطئه نش��ود، مجبورم حواس��م به 
حاشيه و شايعه‌س��ازها باش��د، به آن ديگري 
مي‌گوييد او هم از خودش دفاع مي‌كند كه دنيا 
پر از زيرآب‌زن است و نمي‌توانم بي‌خيال باشم. 
آن وقت ما مي‌بينيم كه در آن اداره و در جامعه 
شبكه وس��يعي از زيرآب‌زن‌ها و اهل حاشيه و 
شايعه‌سازها فعاليت مي‌كنند كه هيچ كدام از 
آنها قبول ندارد كه اهل شايعه و حاشيه هستند، 
بلكه دنبال حاشيه و ش��ايعه افتاده‌اند كه يك 
وقت برايشان حاشيه و ش��ايعه درست نكنند. 
آيا اين واقعاً يك بدبختي آشكار نيست؟ در اين 
صورت كسي كار مؤثر و خوب نخواهد كرد چون 
تمركز همه روي حاش��يه اس��ت، در حالي كه 
همه آن ديگري را مقصر مي‌دانند و كسي هم 
نمي‌خواهد قدم اول را ب��ردارد و واقعاً كار كند. 
چون معتقد است كه اگر تمركز خودش را واقعاً 
روي كار مؤثر بگذارد ممكن است كار خود را از 
دست دهد يا براي او حاشيه درست كنند. آن 
وقت مي‌بينيد كه فرد هشت ساعت يا بيشتر در 
اداره كار مي‌كند اما عملًا انرژي و توان او صرف 
مراقبت از صندلي‌اش شده است، در حالي كه 
اساساً آن صندلي را به او داده‌اند تا به واسطه آن 

كاري صورت گيرد.

به جاي توجه به حاشيه‌ها بر اولويت‌هايمان تمركز كنيم

‌آدم‌هايي كه خود را  متن مي‌دانند
 اما حاشيه‌اند

نگاه سبك رفتار

درگير چه تحريف‌هاي ذهني مي‌شويم كه عصبانيت را به عنوان يك راهكار به كار مي‌بنديم؟

از منيت تا عصبانيت راهي نيست

چند وقت پيش كليپ جالبي را در يكي از شبكه‌هاي اجتماعي ديدم. يك متخصص 
اين داس�تانك آموزنده را بيان مي‌كرد: روزي ي�ك كارمند جوان ن�زد مدير منابع 
انساني شركتي كه در آن كار مي‌كرد رفت و گفت من ديگر در اين شركت نمي‌توانم 
كار كنم و مي‌خواهم از اين كار استعفا بدهم. مدير پرسيد چرا؟ مگر چه شده است؟ 
آن مرد جوان گفت جو و فضاي شركت براي من بسيار منفي و سمي است. آدم‌هايي 
اينجا هس�تند كه مدام به دنبال سياست و حاش�يه مي‌روند. بعضي‌هايشان مرتب 
حرف‌هاي منفي مي‌زنند بعضي‌هايش�ان به جاي كار كردن شايعه‌پراكني مي‌كنند، 
من ديگر نمي‌توانم اي�ن وضعيت را تاب بياورم. آن مدير گفت بس�يار خب قبول اما 
من از تو يك خواهش�ي دارم. آن مرد گفت خب چه كار بايد انجام دهم. مدير گفت 
من از شما مي‌خواهم كه صادقانه اين كار را انجام دهي. از شما مي‌خواهم يك ليوان 
پر آب را برداري و اطراف شركت سه دور قدم بزني بدون اينكه حتي قطره‌اي آب به 
زمين بيفتد، بعد از اين كار اگر خواستي مي‌تواني استعفا بدهي. اگرچه اين پيشنهاد 
تا حدي غريب و عجيب بود اما آن مرد جوان پذيرفت و با خود گفت ايرادي ندارد اين 
كار چند دقيقه وقت نمي‌برد. يك ليوان را پر از آب كرد و سه دور در محوطه شركت 
قدم زد بعد هم نزد مدير برگش�ت تا به او بگويد كارش را انجام داده است. آن مدير 
پرسيد وقتي در محوطه شركت قدم مي‌زدي متوجه شدي كارمندي راجع‌به كارمند 
ديگر بد صحبت كند؟ حرف بي‌ربط و شايعه‌اي را شنيدي؟ ناراحتي‌اي پيش آمد؟ مرد 
جواب داد نه. مدير دوباره پرسيد ديدي كارمندي به كارمند ديگر بد نگاه كند؟ مرد 
جوان جواب داد نه! مدير پرسيد مي‌داني چرا؟ چون تو روي ليوان تمركز كرده بودي 
تا مطمئن باشي كه از دستت نيفتد و قطره‌اي به زمين نچكد. وقتي ما روي اولويت‌هاي 
زندگي‌مان تمركز مي‌كنيم ديگر وقتي نداريم كه به حواش�ي اطرافمان توجه كنيم. 
اشتباهات ديگران، شايعه‌ها، سياست، منفي‌بافي و بقيه چيزها. حقيقت اين است كه 
هر جايي برويم آدم‌هاي سمي هم وجود دارند و تغيير شغل و تغيير موقعيت لزوماً ما 

را از دست اين آدم‌ها خلاص نمي‌كند. 

تا هر اندازه كه انسان‌ها از تأييد ديگران 
بي‌نياز باشند و از خودمركزبيني فاصله 
بگيرن�د كمت�ر عصباني خواهند ش�د. 
انس�اني كه نيازي به تأييد و تش�ويق و 
تمجيد ديگران ندارد، انساني كه توقع 
زيادي از افراد دور و بر خود ندارد، انساني 
كه طلبكار نيست انس�ان متعادل‌تري 
است و بنابراين كمتر عصباني مي‌شود

انسان اصيل از بسياري جهات شبيه 
آب عمل مي‌كند. آب وقتي به مانعي 
مي‌رس�د چه كار مي‌كند؟ اگر آب 
مثل انس�ان‌هاي غيراصيل باشد 
مي‌رود گوشه‌اي شكايت‌هايش را 
آغاز مي‌كن�د آب فقط كار خودش 
را مي‌كن�د راه�ي ب�راي دور زدن 
س�نگ پيدا مي‌كند و از هر طرف 
سنگ را به محاصره خود درمي‌آورد

  محمد مهر
آخرين ب�اري كه عصباني ش�ديد ك�ي بود؟ يك 
دقيقه پيش؟ دو ساعت پيش؟ دو روز پيش؟ يك 
هفته پيش؟ يك م�اه پيش؟ يا يك س�ال پيش؟ 
برخي از ما ممكن است خنده‌مان بگيرد از اينكه 
چنين احتمال خوش‌بينانه‌اي در اين آغاز مطرح 
شده است؛ اينكه مثلًا يكي بگويد من آخرين بار 
يك سال پيش عصباني ش�دم، يا حتي بعضي‌ها 
ماه و هفته را هم بي�ش از حد خوش‌بينانه بدانند. 
منظور ما از عصباني�ت از يك عصبانيت خفيف و 
بي‌ق�راري و غرولند را بگيريد ت�ا عصبانيت‌هاي 
شديدتر آنجا كه فرياد به حجم و پهناي گلو بيرون 
مي‌ريزد و س�عي در ايجاد ترس و وحش�ت دارد 
فرق نمي‌كند، همه اينها مصاديق و نمونه‌هايي از 
عصبانيت هس�تند، چه آنجا كه فرد در راه‌بندان 
غرولند مي‌كند يا احساس كلافگي دارد، چه آنجا 
كه از رفتار يك همكار ناراضي و عصباني مي‌شويم. 
چه آنجا كه مي‌خواهيم از يك شركت يا سازماني 
خدمت م�ورد علاقه‌مان را درياف�ت كنيم اما آن 
شركت يا سازمان انتظارات ما را برآورده نمي‌كند، 
چه آنجا كه كسي كلاهي سر ما مي‌گذارد يا به ما 
خيانت مي‌كند. اما سؤال اين است: چرا عصباني 
مي‌ش�ويم؟ يا اگر دقيق‌تر بگوييم چرا عصبانيت 
را به عنوان يك رفت�ار در قبال آنچ�ه روي داده 

انتخاب مي‌كنيم؟
      

 عصبانيت از كجا توليد مي‌شود؟
بعيد مي‌دانم كسي مدعي باشد كه عصبانيت به 
عنوان يك راهكار واجد كارآيي لازم است. شما و 
همسرتان س��ر مس��ئله‌اي بگو مگو مي‌كنيد و 
ناگهان عصباني��ت در گفت‌وگ��و و بحثتان بالا 
مي‌گيرد؛ آيا عصبانيت باعث مي‌شود كه يك قدم 
به حل موضوع نزديك‌تر ش��ويد يا نه ده‌ه��ا قدم از حل 
مسئله دورتر؟ شما در راه‌بندان گير كرده‌ايد و از اين همه 
ترافيك عصباني مي‌شويد، آيا عصبانيت و غرولند شما 
پشت فرمان باعث مي‌شود كه ترافيك روان‌تر شود؟‌ از 
دست همكارتان عصباني هس��تيد و مي‌رويد هرچه از 
دهانتان بيرون مي‌آيد تقديم او مي‌كنيد. آيا كلماتي كه 
در حين عصبانيت به همكارتان مي‌زنيد رابطه ش��ما را 
ترميم مي‌كند؟ اش��تباهي مرتكب ش��ده‌ايد و از دست 
خودتان عصباني هستيد، آيا اين حس خودتخريبي به 
ش��ما كمك مي‌كند كه به رفتار درس��تي برسيد؟ اگر 
منصف باشيم احتمالاً قبول خواهيم كرد كه عصبانيت 
هيچ وقت راهكار مطمئن و قابل اعتنايي براي حل يك 
مسئله نيست. فرق نمي‌كند آن مسئله در چه سطحي 
باشد، رابطه خانوادگي، كاري، مالي يا هر زمينه ديگري، 
اما سؤال همچنان سر جايش هست: پس چرا ما عصباني 
مي‌شويم؟ اگر عميقاً بر اين گزاره باور داريم كه عصبانيت 
يك راهكار نيست، پس چرا عصباني مي‌شويم؟ مثل اين 
اس��ت كه ما بگوييم خوردن شن، تش��نگي را برطرف 
نمي‌كند اما هر بار كه تشنه مي‌شويم برويم شن بخوريم. 
معلوم اس��ت ك��ه كار عاقلان��ه‌اي نكرده‌اي��م پس چرا 
شن‌خوري مي‌كنيم؟ پس بايد اين احتمال را داد كه ما 
درگير اوهامي مي‌شويم و اگر اين اوهام رفع و رجوع نشود 
همچنان دس��ت به اين كار خواهيم زد، يعني براي رفع 
تش��نگي ش��ن خواهيم خورد، يا براي حل مسئله‌مان 

عصباني مي‌شويم.
 

 عصباني مي‌ش�ويم چون تص�ور مي‌كنيم 
واقعيت تغيير مي‌كند

ما عصباني مي‌شويم به اين اميد كه عصبانيت 
مي‌تواند صورت‌مسئله را حل كند يا اينطور 
بگوييم واقعيت را تغيي��ر دهد. فرض كنيد 
ش��ما در ترافيك گرفتار شده‌ايد. خستگي 
ذهني، عصبي يا هر عامل ديگري پالس‌هايي 
در ش��ما ايجاد مي‌كند كه اين واقعيت -ترافيك- قابل 
تحمل نيست و تو بايد كاري كني. اين كار چيست؟ آن 
لحظه هر كاري مي‌تواند باشد. بدن به حالت آماده‌باش و 
مكانيس��م دفاعي مي‌رود، با متورم شدن رگ‌ها و داد و 
بيداد كردن، با كوبيدن روي فرمان، داد زدن يا بوق زدن 

يا حتي اشكال به ظاهر نرم‌تر مثل بي‌قراري و كلافگي ما 
عصباني مي‌ش��ويم، چون مي‌خواهيم واقعيت را تغيير 

دهيم، چون آن واقعيت را نمي‌خواهيم. 
فرض كنيد هزينه‌ه��اي ماهانه من 7 ميلي��ون تومان 
اس��ت، در حالي كه ميزان دريافتي و درآمد من در هر 
ماه 4 ميلي��ون تومان، حال اين واقعيت يعني كس��ري 
ماهانه 3 ميليون تومان براي من تل��خ و غيرقابل قبول 
اس��ت. در اينجا من براي رفع اين كسري دست به چه 
كاري مي‌زن��م؟ تولي��د عصبانيت. يك وهم��ي در من 
شكل مي‌گيرد كه تا آنجا كه مي‌تواني توليد نارضايتي 
و عصبانيت كن، تا آنجا كه مي‌تواني استرس و نگراني و 
بي‌خوابي براي خود توليد كن، ت��ا آنجا كه مي‌تواني در 
اوقات فراغت توليد فكرهاي منفي كن، به اين دوست و 
آن دوست زنگ بزن و از اوضاع بد مالي‌ات شكايت و ناله 
كن، تا مسئله تو حل شود. اما اگر دقت كنيد هيچ كدام 
از اين كارها، از تصورات منفي ذهني بگيريد تا تماس با 
دوستان و شكايت و ناله كردن يا توليد استرس و نگراني 
مسئله من را حل نخواهد كرد، اما من درگير يك توهم 
شده‌ام و آن اين است كه اگر مي‌خواهي واقعيت را تغيير 
دهي واقعيت را نپذير يا آن را نبي��ن، در حالي كه اتفاقاً 
عكس اين معادله درست است. اگر مي‌خواهي واقعيت 
را تغيير دهي واقعيت را ببين و بپذير. اگر من مي‌خواهم 
واقعيت كسري 3 ميليون تومان در ماه را تغيير دهم اول 
از همه بايد بپذيرم و ببينم كه من اين كس��ري را دارم. 
اين قدم بس��يار مهم و كليدي است. ش��ايد برخي از ما 
بگوييم اينكه كاملًا واضح است، اما اگر به زير لايه‌هاي 
عميق‌تر ذه��ن و زندگي‌م��ان برويم مي‌بيني��م كه ما 
بسياري از واقعيت‌هاي زندگي‌مان را هنوز نپذيرفته‌ايم 
و در وضعيت مقاومت ذهني ق��رار داريم و اين مقاومت 
ذهني اجازه نمي‌دهد كه من آن واقعيت را در زندگي‌ام 

تغيير دهم. 
من از رفتارهاي همسرم عصباني هستم. آيا اين عصبانيت 
يك مقاومت ذهني نيست؟ آيا عصباني بودن از رفتارهاي 
همسر نشان‌دهنده اين نيس��ت كه من هنوز واقعيت را 
نپذيرفته‌ام؟ فرض كنيد همس��ر من درگير وسواس يا 
دچار سوء‌ظن اس��ت. من با توليد عصبانيت مي‌خواهم 
چه كار كنم؟ مي‌خواهم آن سوء‌ظن يا وسواس را از ميان 
بردارم، اما آيا اين شدني است؟ شدني نيست، به خاطر 
اينكه من در حقيقت با توليد عصبانيت مي‌خواهم بگويم: 
اين چه همسري است كه سوء‌ظن يا وسواس دارد. انگار 
بگويم اين چه واقعيتي اس��ت كه واقعيت است؟ توجه 
مي‌كنيد؟ اين چه رنگي آبي‌اي است كه آبي است؟ انگار 
مي‌خواهم بگويم من اين واقعيت را نمي‌خواهم، اما اين 
واقعيت سر جايش هست، بنابراين من عصباني مي‌شوم، 
اما اگر بپذيرم همسر من وسواس دارد يا دچار سوء‌ظن 
اس��ت در آن ص��ورت مهم‌ترين گام براي حل مس��ئله 
برداشته شده است. من پذيرفته‌ام كه همسر من دچار 
يك بيماري است، بنابراين رفتاري در خور يك بيمار با 
او خواهم داشت. اگر راه علاج دارد و در حدي است كه 
مي‌توان به زندگي مش��ترك ادامه داد از فضاي آگاهي 

خودم و در گام بعد مشاوره و متخصص كمك مي‌گيرم 
تا مسئله حل شود يا دس��ت‌كم قابل تحمل باشد، يا نه، 
ممكن است تحت شرايطي من اين موضوع را بپذيرم و 
تاب هم بياورم، اما بدون اينكه بخواهم با توليد عصبانيت 
در برابر واقعيت قد علم كن��م. پس مهم‌ترين وهمي كه 
باعث مي‌ش��ود ما عصباني ش��ويم اين است: »عصباني 
ش��و تا واقعيت را تغيير دهي«، اما اين گ��زاره توهمي 

بيش نيست. 

 عصباني�ت در چ�ه فض�اي ذهني رش�د 
مي‌يابد؟

نكت��ه مه��م ديگري ك��ه درباره ريش��ه 
عصبانيت مي‌ش��ود گفت اين اس��ت كه 
عصبانيت همواره به يك فضاي غيرهشيار 
و كدر نياز دارد. انساني كه ذهن هشيار و 
شفافي دارد انساني است كه كمتر دچار 
عصبانيت مي‌شود. چرا؟ به خاطر اينكه انسان هشيار با 
ذهني شفاف و به دور از كدورت و قضاوت و عقده‌گشايي 
به پيرامون خود مي‌نگرد. انس��ان هش��يار در تماس با 
واقعيت است نه ذهنيت بس��ته و همين خصيصه به او 
اجازه مي‌دهد كه پذيراي واقعيت باشد نه اينكه در برابر 
آن قرار گيرد. به اين مث��ال توجه كنيد: فرض كنيد من 
انساني هستم با ذهني به‌شدت قضاوت‌گر. با اين ذهنيت 
جهان و آدم‌هايش را عليه خود مي‌دانم و برداشتم اين 
است كه همواره آدم‌ها در حال توطئه عليه من هستند، 
در اين صورت هر دو نفري كه در حضور من آهسته با هم 
حرف مي‌زنند حتماً عليه من حرف مي‌زنند، هر دو نفري 
كه با ه��م مي‌خندند به م��ن مي‌خندند. آي��ا من با اين 
ذهنيت زود از جهان و روابط و آدم‌هايش دلگير و عصباني 
نخواهم شد؟ انساني كه به‌شدت درگير يك ذهن كدر و 
ناصاف اس��ت به‌ش��دت هم در مع��رض عصبانيت قرار 
مي‌گيرد، چون واقعي��ت را با ذهني��ت منفي‌نگر رصد 
مي‌كند و همين عامل باعث مي‌شود كه از هر رخدادي 

يك صيد منفي و تاريك داشته باشد. 
اما توجه كنيد كه شما داراي اين درجه از‌ آگاهي باشيد 

كه در فضاي آگاهي‌تان ذهني ش��فاف و هش��يار رشد 
كند، ذهني كه به واقعيت آنگونه كه هست اجازه بودن 
مي‌دهد. مثلًا ش��ما اجازه مي‌دهيد در يك فضاي آگاه 
و هشيار طرف مقابلتان س��خن بگويد سعي نمي‌كنيد 
س��ريع او را محكوم كنيد، ش��ما تنها به واقعيت تعهد 
داريد و مي‌خواهيد كه قلابتان ب��ه واقعيت بخورد نه به 
پيش‌فرض‌هاي از پيش ساخته شده ذهني‌تان، نه به آن 
قالب‌هايي كه از قبل آماده شده‌اند. در اين صورت كيفيت 
گوش دادن ما به گونه‌اي خواهد بود كه روي دعوا و جنگ 
آب مي‌پاش��د به جاي آن كه روي دع��وا و جدال بنزين 
بپاشد و آن را شعله‌ورتر كند. درحقيقت يك وجود آگاه 
و ذهن شفاف فضايي را براي گوش دادن فراهم مي‌كند 
كه پديد آمدن عصبانيت در آن بسيار دشوار است، چون 
گوش دادن دقيق و هش��يار رخنه‌ها را به س��مت پديد 
آمدن سوء‌تفاهم‌ها و برداش��ت‌هاي سطحي و عجولانه 
مي‌بن��دد، بنابراين با ايجاد فضاي تفاه��م و همدلي، به 
حل مسئله كمك مي‌كند، چون باعث مي‌شود من سهم 
نقش خود و ديگران در يك مسئله را به‌درستي ببينم. ما 
درحقيقت اغلب اوقات با عصبانيت مي‌خواهيم چيزي را 
پنهان كنيم. مي‌خواهيم از چيزي فرار كنيم و نقش خود 
را نپذيريم، مثل اين است كه مي‌خواهيم آب را گِل‌آلود 

كنيم تا چيزي ديده نشود بنابراين عصباني مي‌شويم. 
 شاهرگ عصبانيت در انانيت و منيت مي‌زند

ما آدم‌ها به اندازه‌اي ك��ه از تعادل درون 
فاصل��ه مي‌گيري��م مس��تعد عصبانيت 
مي‌شويم، چون كس��ي كه تعادل دروني 
ندارد انانيت و منيت بيش��تري هم دارد و 
وقتي كسي انانيت و منيت بيشتري دارد 
چنين كس��ي نمي‌تواند بپذيرد كه نقد شود، نمي‌تواند 
بپذيرد كه عقايد و باوره��اي او در محك و امتحان قرار 
گي��رد، نمي‌توان��د بپذيرد ك��ه خللي در ش��خصيت و 
رفتارهاي او وجود دارد. كسي كه منيت دروني غليظي 
دارد خود را مركز عالم و داناي كل مي‌داند، بنابراين نظر، 
نظر اوس��ت و در اين نظر هيچ خلل و كاستي‌اي وجود 
ندارد، بنابراين وقتي كوچك‌ترين نشانه‌اي از خلاف آنچه 
تصور مي‌كند در عالم بيرون ببيند برآشفته خواهد شد. 
با اولين نشانه‌هاي نقد بي‌تاب و عصباني مي‌شود. من يك 
فيلم سينمايي ساخته‌ام و انتظار دارم كه منتقدان فقط 
از اثر من تعريف و تمجيد كنن��د، بنابراين با اولين نقد 
منتقدان آنها را مش��تي نادان ي��ا توطئه‌كننده خواهم 
دانس��ت. من اگر انانيت غليظي داش��ته باشم به‌شدت 
مستعد خودشيفتگي هستم و انتظار دارم كه ديگران در 
قبال من فقط يك كار انجام دهند: شيفته من باشند و 
بس! فقط مرا تأييد كنند و اگر روزي حس كنم كه اين 
نياز من تأمين نمي‌ش��ود يعني كس��ي يا كساني پيدا 
شده‌اند كه نه تنها من را تأييد نمي‌كنند يا به وظيفه خود 
در قبال شيفتگي‌شان نسبت به من عمل نمي‌كنند بلكه 
مرا آماج نقدهاي خود قرار مي‌دهند در اين صورت من 
به‌شدت عصباني خواهم شد، چون آنچه را كه از بيرون 

مي‌خواهم دريافت كنم به من داده نمي‌شود. 
بنابراين تا هر اندازه كه انسان‌ها از تأييد ديگران بي‌نياز 
باشند و از خودمركزبيني فاصله بگيرند كمتر عصباني 
خواهند شد. انساني كه نيازي به تأييد و تشويق و تمجيد 
ديگران ندارد، انس��اني كه توقع زيادي از افراد دور و بر 
خود ندارد، انساني كه طلبكار نيست انسان متعادل‌تري 
است و بنابراين كمتر عصباني مي‌شود. من وقتي مريض 
مي‌شوم و توقع دارم حتماً مادر يا همسرم براي من سوپ 
بپزد همين توقع داشتن مرا آسيب‌پذير مي‌كند، چون 
اگر مادر يا همسر من براي من سوپ نپزند من عصباني 
خواهم ش��د، چه اين عصبانيت به صورت عريان بيرون 
ريخته شود و چه اينكه به ش��كل يك انتظار و كدورت 
پنهان شود تا در آينده با فرصتي به سطح بيايد و خود را 
نشان دهد. در هر حال انساني كه رضايت‌مندي و شادي 
خود را در بيرون جست‌وجو مي‌كند و اين انتظار را دارد 
كه ديگران رضايت و ش��ادماني او را تأمي��ن كنند اين 
انسان بالقوه يك انس��ان عصباني است، چون به محض 
اينكه اين ش��ادماني و رضايت از بيرون دريافت نش��ود 
-كه احتمال بسيار زيادي در اين باره وجود دارد- چنين 
شخصي به‌سرعت سمت رفتارهاي پرخاشگرايانه عريان 

يا پنهان خواهد رفت. 

ش�ما در راه‌بندان گير كرده‌ايد و از اين 
همه ترافي�ك عصباني مي‌ش�ويد، آيا 
عصبانيت و غرولند ش�ما پشت فرمان 
باعث مي‌شود كه ترافيك روان‌تر شود؟‌ 
از دس�ت همكارتان عصباني هس�تيد 
و مي‌روي�د هرچ�ه از دهانت�ان بيرون 
مي‌آيد تقديم او مي‌كني�د. آيا كلماتي 
ك�ه در حي�ن عصبانيت ب�ه همكارتان 
مي‌زنيد رابطه ش�ما را ترميم مي‌كند؟


