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 ‌   مجيد فراهاني
تقريباً چند ماهي مي‌شد كه خبري ازش 
نبود. ديگه عادت كرده ب�ودم. هر چقدر 
هم كه بهش مي‌گفتم فايده نداش�ت، كار 
خودش را مي‌ك�رد. معمولاً ه�ر وقت كه 
كاري داشت زنگ مي‌زد. براش هم فرقي 
نداشت كه چه حرف‌هايي با كنايه نثارش 
مي‌كردم. تو اين چند سالي كه از دوستي 
ما مي‌گذشت يكبار نش�د كه به من زنگ 
بزن�د و فقط براي احوالپرس�ي باش�د. از 
دسته افرادي بود كه فقط وقتي با من كار 

داشت تماس مي‌گرفت. 
شايد اطراف ش�ما هم از اين آدم‌ها باشد. 
آدم‌هايي كه فق�ط براي اينكه كارش�ان 
راه بيفتد به ش�ما زنگ�ی مي‌زنند و حتي 
ملتمسانه خواهان قرار حضوري هستند. 
اما به محض اينكه مشكلش�ان حل ش�د 
تا كار بعدي نمي‌توانيد پيدايش�ان كنيد. 
البته وقتي بيشتر و با دقت نگاه مي‌كنيد 
مي‌بينيد كم هم نيستند. از جمع افرادي 
كه با من ارتباط دارند ش�ايد يكي، دو نفر 
به جز كار با من تم�اس مي‌گيرند. اينقدر 
اين افراد در اطرافمان كم ش�ده‌اند كه در 
حسرت اينچنين دوس�تاني بايد روزگار 

را سپري كنيم. 
نمي‌دانم اين خاصيت عصر حاضر است يا 
اينكه آدم‌ها فقط با حساب و كتاب با هم 
ارتباط برقرار مي‌كنند. اگر منفعتي براي 
كسي نداش�ته باش�يم بايد كنج تنهايي 
مون�س و همدم ما باش�د و چش�م‌انتظار 

باشيم كه كسي حالي ساده از ما بپرسد. 
  ‌   ‌   ‌ 

‌    »فقط تو« رنگ باخته است
نمي‌دانيد چه حس قش��نگي اس��ت كه وقتي 
تلفنتان زنگ مي‌خورد و گوشي را برمي‌داريد 
دوستتان باشد كه بگويد »فقط تماس گرفتم 
حالت را بپرسم«. سايه منفعت‌طلبي و حساب 
و كتاب‌هاي الك��ي و پوچ چنان ب��ر زندگي و 
ش��خصيت افراد س��نگيني مي‌كند ك��ه بايد 
حسرت ش��نيدن چنين جملاتي را در آينده 

بيشتر بكشيم. 
اينكه »فقط تو« مهم باش��يد خيلي غير قابل 
دسترس شده اس��ت. اين »فقط تو« در روابط 
دوس��تي، روابط زناش��ويي و حت��ي در روابط 

خانوادگي افراد رنگ باخته است. اينكه كسي 
را دوست داشته باش��يم و فقط خود او براي ما 
مهم باشد، نه پست و مقامش، نه پول و ثروتش، 
نه زيبايي و جمالش و نه هزار و يك چيز ديگر 
كمتر در ارتباطات ما به چشم مي‌خورد.  وقتي 
به شرايط روحي و رواني جامعه نگاه مي‌كنيم 
و مي‌بينيم اكثر افراد جامعه مش��كلات روحي 
– روان��ي دارن��د مطمئناً ريش��ه آن در همين 
روابط پوچ و بر اس��اس ضوابط دو دو تا چهار تا 

نهفته است. 
وقتي پش��ت بخش قابل توجهي از سلام‌هاي 
ما نقش��ه‌هاي خاص جا گرفته است مسلماً از 

رابطه‌هاي خود لذت نمي‌بريم. 
بحث بر سر اين نيست كه منفعت‌طلب خوب 
اس��ت يا خير. اينكه آدم براي رفاه خود تلاش 
كند عمل پسنديده‌اي است و كسي هم با اين 

موضوع مشكلي ندارد. موضوع اين است كه آن 
صافي و صداقت، حلقه گمشده و فراموش‌شده 
ارتباطات ميان‌فردي امروز ش��ده است. ديگر 
كمتر كسي را مي‌بينيم كه فقط به خاطر خود 
ما كنار ما بنشيند. در حال حاضر اگر من يا شما 
براي كسي منفعتي نداشته باشيم بايد روزگار 
را در تنهايي سپري كنيم البته شايد كسي هم 
پيدا شود و دلش براي ما بس��وزد و حالي از ما 
بپرسد اما اين حال پرس��يدن كجا و آن حالي 
پرسيدني كه پش��تش حس دوست داشتن و 

دلتنگ شدن باشد كجا؟
بنابراين بد نيست تلاش كنيم روابطمان را بر 
اساس چيزهاي مثل عش��ق، علاقه، صداقت، 
درس��تي، مهر و محبت بچينيم تا ماندگارتر و 
لذت‌بخش‌تر باش��د. يادمان باشد افراد را براي 
ذات و شخصيت خودشان دوست داشته باشيم 
نه براي منافعي كه در دسترس دارند و ما شايد 

روزي به آن نياز داشته باشيم. 
‌     118 ديگران نباشيم

همه ما چ��ه بخواهيم چ��ه نخواهي��م بايد در 
اجتماع انساني زندگي كنيم. بايد در محيطي 
زندگي كنيم ك��ه افراد مختلف با س��ليقه‌ها و 
تفكرات مختلف در آن وج��ود دارند و در كنار 
ما حضور خواهند داشت. نمي‌توانيم خود را در 
خانه يا جنگل و بيابان حب��س كنيم و بگوييم 

انسان موجودي اجتماعي است. 
بنابراين بايد به دنبال اص�الح رفتار و اعمالي 
باشيم كه موجب آزار و اذيت ديگران مي‌شود. 
همه ما مي‌دانيم كدام يك از رفتار و كردارمان 
درست نيست و كدام تابعه اصول انساني است. 
اگر مي‌خواهيم سالم و لذت‌بخش زندگي كنيم 
بايد نگاه خود را نسبت به افراد تغيير دهيم. اين 
را بدانيم افراد جامعه ابزار يا نردبان موفقيت ما 
نيستند. افرادي كه در كنار ما زندگي مي‌كنند 
انسان‌هايي هس��تند با كلي نيازهاي عاطفي و 
روحي كه دوست دارند با آنها مثل كالا و شركت 

خدماتي رفتار نشود. 
چند س��ال پيش دوستي داش��تم كه هر وقت 
شماره تلفن شخصي يا جايي را مي‌خواست با 
من تماس مي‌گرفت. من نقش 118 را براي او 
داش��تم و جالب اينكه اگر تلفن مشترك مورد 
نظر ه��م در دفتر تلفن من موج��ود نبود كلي 
غر مي‌زد و ب��ا ناراحتي تلف��ن را قطع مي‌كرد. 
كم‌كم باورم شده بود كه من بخشي از مجموعه 

مخابرات و 118 هس��تم با اين تفاوت كه افراد 
شاغل در 118 ديگر غر كسي را نمي‌شنوند ولي 
من مجب��ور بودم كنايه و متلك‌هاي محس��ن 
جان را هم گوش و با ش��رمندگي تمام ارتباط 

را قطع كنم. 
‌    نگاهمان را تغيير دهيم

بيايي��د بپذيريم كه در ارتباط��ات ميان‌فردي 
خود نيازمند تغيير نگاه و ديدگاه هستيم. بدون 
تعارف اگر حداقل رابطه‌اي برايمان مهم است 
براي پاي��داري و ماندگاري آن ت�الش كنيم. 
سعي كنيم در كنار دوستانمان براي موفقيت و 
زندگي خوب باشيم نه اينكه آنها را ابزار رسيدن 

به اهداف عالي و پست خود قرار دهيم.
 اين تغيير نگاه باعث مي‌ش��ود اطرافمان حس 
خوب و انرژي مثبت قرار گيرد زيرا ديگر به افراد 
ديد منفعت‌طلبي و منيت نداريم. افراد را براي 
محبت كردن دوست داريم نه براي سو‌ءاستفاده.  
اگر دير بجنبيم مطمئناً س��ردي اين روابط تا 
عمق وجودمان نفوذ خواهد كرد و تمام روابط ما 
را در بر خواهد گرفت. ياد بگيريم خودخواهي 
و منيت‌هاي خود را كنار بگذاريم و براي با هم 
بودن تلاش كنيم نه براي خود بودن و همه چيز 

را براي خود خواستن. 
خوب است باور كنيم كه خيلي هم خوب است 
كه رابطه‌ه��اي ما فقط براي وج��ود خود افراد 
باشد. فقط و فقط ارتباط باش��د و بس. فقط و 
فقط دوستي‌ها را براي خودش��ان بخواهيم و 
نه براي اهداف پيدا و پنهاني كه در س��ر داريم. 
حتي، حتي اگر كسي را دوست داريم او را براي 
خودش دوست بداريم نه اينكه در انديشه مال 
و ثروت و پس��ت و مقام اطرافيان او سير كنيم 
و علاقه ما خلاصه بش��ود در اهداف ناشايست 

انساني. 
بد نيست گاهي گوش��ي را برداريم فقط حال 
دوست جان خود را بپرسيم فقط به خاطر وجود 

نازنين خودش نه چيز ديگر. 

احوالي از دوستان خود بپرسيم بدون چشمداشت

فقط تو باشي و بس!

سبك ارتباط

چند سال پيش دوستي داشتم كه هر 
وقت شماره تلفن شخصي يا جايي را 
مي‌خواست با من تماس مي‌گرفت. 
من نقش 118 را براي او داشتم و جالب 
اينكه اگر تلفن مشترك مورد نظر هم 
در دفتر تلفن من موجود نبود كلي 
غر مي‌زد و ب�ا ناراحتي تلفن را قطع 
مي‌كرد. كم‌كم باورم شده بود كه من 
بخش�ي از مجموعه مخابرات و 118 
هستم با اين تفاوت كه افراد شاغل 
در 118 ديگر غر كسي را نمي‌شنوند 
ول�ي م�ن مجب�ور ب�ودم كناي�ه و 
متلك‌هاي محسن جان را هم گوش و 
با شرمندگي تمام ارتباط را قطع كنم 

سبك رفتار

 ‌   همسر خود‌محور 
يكي از دلايل ازدواج رفع نيازهاي روحي و رواني اس��ت. 
يعني زن و مرد باهم به توافق مي‌رس��ند تا در كنار هم و 
براي تكميل يكديگر باهم ازدواج كرده و زندگي مشتركي 
را ش��روع كنند. زماني كه صحبت از ش��راكت به ميان 
مي‌آيد يعني زن و مرد در تمام موارد بايد نظر يكديگر را 
جويا شوند و با توافق هم بر يك تصميم، قدمي در زندگي 
خود بردارند. حال اگ��ر يكي از طرفي��ن داراي خصلت 
خودمحوري باشد چرخ اين زندگي نرم و آرام نمي‌چرخد. 
چرا؟ به اين دليل كه افراد خود‌محور و خودخواه هميشه 
تصور مي‌كنند نظرات و تصميمات آنها درس��ت بوده و 
ديگران نيز بايد آن را بپذيرند و ب��ه او و نظراتش احترام 
بگذارند. حال ش��ما تصور كنيد همسرتان داراي چنين 
خصلتي باشد. تا چه حد مي‌توانيد اين فرد را در كنار خود 
تحمل كرده و با او زندگي كنيد؟ تصور آن هم بسيار سخت 
است! اما اين درباره افراد خود‌محور يك واقعيت است و 
يكي از دلايل طلاق مي‌تواند همين خصلت فردي افراد 
باشد. وقتي همسري تنها تصميم‌گيرنده زندگي باشد و 
ش��ريك زندگي خود را آدم هم حساب نكند اين زندگي 
دچار تشنج مي‌شود. حال اگر همسر اين آدم خود‌محور 
سعي كند با اين خصلت كنار بيايد، در واقع خود را از مركز 
زندگي حذف كرده و تنها به عن��وان يك فرد از افراد اين 
خانه با وظايف مشخص شده به حس��اب مي‌آيد. در اين 
زندگي هيچ عشق و محبت و همدلي وجود ندارد و روابط 

بين شركاي اين زندگي سرد و بي‌روح است. 
معمولاً اكثر زندگي‌هاي زناش��ويي بع��د از مدتي رو به 
سكوت و س��كون و عادي ش��دن پيش مي‌رود و روابط 
ميان زن و مرد به نوعي سرد و يكنواخت مي‌شود. عشق 
و محبتي كه در ابتدا وجود داش��ته جاي خود را به انجام 
وظيفه و رف��ع تكليف مي‌دهد. ولي وقت��ي پاي خصلت 
خودخواهي در ميان باش��د، فراتر از آن، رنگ و بوي اين 
زندگي، رنگ و بوي خودخواه��ي و به نوعي ديكتاتوري 
مي‌گيرد. در چنين شرايطي همسر خودخواه فقط خود 
خودش مهم است ولا‌غير. آقا براي خانم كادو تهيه مي‌كند 
بدون اينكه به همسر خود فكر كرده و هديه مورد علاقه 
او را تهيه كند، تنها براي رفع تكليف و با اين نگاه كه من 
هرچه انتخاب كنم درست است اين كادو را تهيه مي‌كند. 
يا خود به تنهايي و بدون مشورت تصميم مي‌گيرد كاري 
را براي زندگي مشترك يا همسرش انجام ‌دهد كه از نگاه 
او البته كاري بس��يار خوب و درست است در حالي كه از 
نگاه همسرش اصلًا صحيح نيست. در واقع اين خصلت 
خودگرايي نقطه شروع اختلافات و مشاجره‌ها بين زوجين 
است. خانم شاكي از اينكه اصلًا به او بها داده نمي‌شود و به 
خواسته‌هاي او توجهي نمي‌شود و آقا هم پرمدعا از اينكه 
من همه كاري براي همس��رم انجام مي‌دهم ولي او اصلًا 
برايش مهم نيست. اصالت قائل ش��دن براي »خود« در 
زندگي‌هاي امروزي، اختلافات و ناسازگاري‌ها را شدت 
مي‌دهد. زندگي زناش��ويي در س��ايه تعامل، همفكري، 
همراهي و هماهنگي معنا پيدا مي‌كند اما خودمحوري زن 
و مرد به اين روابط خانوادگي و زناشويي لطمه‌هاي جدي 
مي‌زند و در نهايت منجر به طلاق عاطفي يا بحران‌هاي 
جدي در زندگي مي‌ش��ود. وقتي زوجين تنها »خود« را 
مي‌بينند و همسر خود را در اين نگاه گم مي‌كنند كم‌كم 
زندگي رو به سردي رفته و در نهايت يا به طلاق عاطفي 
يا به طلاق دائمي منجر مي‌ش��ود. متأسفانه آمار طلاق 
عاطف��ي در جامعه فعلي ما دس��ت‌كمي از طلاق دائمي 
ندارد. عينك خودخواهي روي چش��مان اف��راد دلايل 
ايجاد اختلاف و طرد شدن است در حالي كه تنها با كمي 
توجه و مهم ديدن همسر خود زندگي شيرين و قشنگ 
مي‌شود. با برداشتن عينك خودبيني، نيازها و خواسته‌ها 
و همچنين علائق همسر خود را ببينيم و او را بخشي از 

وجود خود بدانيم. 
 ‌    من از تو بهتر و مهم‌ترم

يكي از خصلت‌هاي بارز برخي از ما ايراني‌ها اين است كه 
نسبت به همه چيز ادعاي دانس��تن و آگاهي داريم. تنها 
كافي است ش��ما اسم سخت يك ش��هركوچك در يكي 
از كشورهاي كوچك و گمنام جهان را كه زير پونز نقشه 
قرار دارد در يك جمع دوستانه مطرح كنيد. خواهيد ديد 
كه 90 درصد حاضرين اين جم��ع اظهار اطلاع و آگاهي 
از وجود اين ش��هر كوچك و گمنام مي‌كنند و شما فقط 
با حيرت نگاهش��ان مي‌كنيد. اين يعني مدعي هستيم 
هرچه مي‌گويم صحيح است و تنها من هستم كه مي‌دانم 

و مي‌فهمم، ديگران نمي‌فهمند! 
اين خودمحوري و برتري‌جويي ما باعث شده حتي وقتي 
در موضع نياز و كمك هستيم و مش��اوري را براي خود 
انتخاب مي‌كنيم بدون اينكه خودمان بخواهيم كارمان 
با مشاور، به جدال مي‌كش��د، زيرا در حقيقت ما مشاور 
مي‌گيريم كه تأييدمان كند، نه راهنمايي. آقاي محترم 
و خانم عزيز؛ شما وقتي پيش دكتري، وكيلي، مكانيكي 
مي‌رويد، به اين معني است كه شما با تمامي علو درجات 
و سطح علمي بالايي كه داريد در اين قسمت مورد نظر، 
كميت‌تان لنگ مي‌زند و شما به مشاوري نياز داريد كه 
آن خلأ را جبران كند. پس تصور نكنيد از دكتر و وكيل و 
مكانيك بيشتر مي‌دانيد و نزد آنها هم راه علاج و درمان 

خود را پيشاپيش نگوييد. 
اين حس برتري و خودمحوري، يكي از آفت‌هاي روابط 
ميان فردي در جامعه ما اس��ت. افراد خودمحور دوست 
دارند كه براي پيشبرد اهداف شخصي‌ش��ان ديگران را 
به خدمت بگيرند و از تمامي امكانات پيرامونش��ان براي 
رس��يدن به اهداف خود به��ره ببرند. در مس��يري قدم 
مي‌گذارند كه مقصدش چيزي جز »خود« نيست و طي 
اين مس��ير هيچ همراه و همس��فري وجود ندارد، هدف 
هميشه وسيله را توجيه مي‌كند، موانع به هر قيمتي از سر 
راه برداشته مي‌شود و غايت آرزوها ارضاي كامل هواهاي 
نفساني است. اين افراد در روابط با خانواده و دوستان خود 
هميشه مشكل‌ساز هستند و بالطبع اين مشكلات را به 
جامعه نيز تزريق مي‌كنند. تصور كنيد اين حس برتري 
در يك رابطه دوستي ساده چه آسيب‌هايي به افراد وارد 
مي‌كند. مشخص‌ترين آسيبي كه دوست مقابل اين فرد 
خودبين مي‌بيند اين است كه اگر از نظر شخصيتي دچار 

ضعف‌ها و كمبودهايي باش��د تماماً اعتماد به نفسش را 
در رابطه با اين دوس��ت خود‌محور از دست داده و مطيع 
و مريد او مي‌شود. حتي براي يك قدم زدن ساده يا رفتن 
به يك سينما نيز دوس��ت خودمحور تصميم مي‌گيرد و 
اجرا مي‌كند و ديگران هم بايد تاب��ع تصميم و نظرات او 
باشند. دوستي‌هاي اين افراد تنها در جهت منفعت‌طلبي 
آنهاست و اگر اين دوستي سود و منفعتي براي آنها نداشته 
باش��د ادامه نمي‌دهند. چون به اعتقاد آنها، وقتي براي 
اين دوستي‌ها ندارند. اين افراد اصلًا به احساسات طرف 
مقابلشان اهميت نمي‌دهند چون به قدري درگير خود و 
دنياي خود هستند كه ديگران را نمي‌بينند. به اين افراد 
مي‌توانيم لقب دزد احساسات را بدهيم. يعني احساسات 
و توجه افراد را براي خود مي‌خواهند ولي به ديگران اصلًا 

توجهي ندارند. 
با تغيير سبك زندگي جامعه امروزي همه ‌ابراز احساسات 
جنبه تجملاتي و به رخ كشيدن پيدا كرده است. به حدي 
كه در بعضي از مواقع اين افراد خود را خيلي سخاوتمند و 
باگذشت و گيرا نشان مي‌‌دهند، مثلًا اگر قرار است براي 
يكي از عزيزان خود هديه‌اي تهيه كنند بايد شيك‌ترن، 
گران‌قيمت‌ترين و لوكس‌ترين كادو را تهيه ‌كنند چون 
فقط اوس��ت كه مي‌تواند اي��ن بهترين‌ها را تش��خيص 
دهد. در حالي كه نمي‌دانند نش��ان دادن محبت و ابراز 
احساسات مي‌تواند با ساده‌ترين هديه‌ها هم باشد. چه بسا 
عشق و محبت در همين هديه ساده بيشتر باشد. درواقع 
نگاه افراد خودبين به ابراز عشق و محبت متفاوت از افراد 
عادي اس��ت و اين افراد براي فرد مورد علاقه خود هيچ 
وقتي نمي‌گذارند و براي ابراز علاق��ه به او حتي فكر هم 
نمي‌كنند و تصور مي‌كنند هركاري براي فرد موردعلاقه 
خود انجام دهند بسيار عالي اس��ت و به قولي » از سرش 

هم زياد است!« 
 ‌   دوستان خودخواه خود را كنترل مي‌كنيم

ميزان متعادلي از عشق به خود، احترام به خود و اعتماد 
بنفس براي عملكرد بهتر، لازمه همه افراد است اما ميان 
اين صفات و بيش��تر به فك��ر خود بودن، تكب��ر يا حتي 
خودش��يفتگي معمولي، مرزي وج��ود دارد. وقتي افراد 
خودمحور مي‌خواهند به همه بقبولانند كه دنياي آنها از 
همه بهتر است و »رقابت« را جايگزين »رفاقت« مي‌كنند 
و از همه توقع ياري و كمك دارند بدون اينكه خود نقشي 
در پيشرفت جامعه داشته باشند و اصولاً حقي براي كسي 

قائل نيستند در چنين شرايطي نظم و تعادل اجتماعي 
به‌هم مي‌ري��زد و افزايش خصلت خود‌مح��وري در بين 
افراد ي��ك جامعه مي‌تواند كل يك اجتماع را به س��مت 
اين خصيصه هدايت كند و در نتيجه، اصل مدنيت به لبه 

پرتگاه نزديك مي‌شود. 
ولي بهتر اس��ت ياد بگيريم در برابر دوس��ت يا همس��ر 
خودخواه و خودمحور خود چگونه رفتاري داشته باشيم. 
مثلًا با خودمان روراس��ت باش��يم. قبول كني��م كه فرد 
خودمحور هرگز نيازهاي ما را ترجيح نمي‌دهد. اين دوست 
يا فرد مورد علاقه ما، براي ما ارزش دارد اما بايد بدانيم كه 
او توجهي به احساسات و رفاه ديگران ندارد. اين آگاهي، 

فهمي روشن از جايگاه ما در اين رابطه ارائه مي‌دهد. 
يك شخص خودخواه ممكن است آنقدر درگير خودش 
باشد كه يادش برود به احساس��ات و افكار ما توجه كند. 
ش��ايد به كمي يادآوري نياز داشته باش��د كه دنيا حول 
آنها نمي‌چرخد. ب��ا او حرف بزنيم و ب��ه او توضيح دهيم 
بدون اينكه فكر كند درحال حمله به او هس��تيم. براي 
مثال، به‌جاي خش��م و اوقات تلخي و جيغ زدن كه »تو 
هرگز به من گ��وش نمي‌دهي؛ تو هميش��ه همه‌چيز را 
براي خودت مي‌خواهي« سعي كنيم بگوييم، »من واقعاً 
نياز دارم با كسي درمورد چيزي كه آزارم مي‌دهد حرف 
بزنم. آيا مايلي به من گوش دهي؟« آنها را تش��نه توجه 
خود كنيم. اين يك استراتژي قدرتمند در رفتار با افراد 
خيلي خودخواه است كه از توجه و مراعات ديگران سرباز 
مي‌زنند. ترفند اين روش اين است كه خوش‌رفتار باشيم 
اما هرگز توجهي را كه به‌دنبالش هستند به آنها ندهيم. 
بايد كلمات‌و لحن‌مان را ملايم و خوش��ايند و نظراتمان 
گنگ و مبهم باش��د. مثلًا، به‌جاي اينكه بگوييم، »آخي 
بيچاره، واقع��اً باتو اين‌كار را ك��رد؟« بگوييم: »بله خب، 
زندگي همين است ديگر«. اين جمله تا مدتي او را گيج و 
سردرگم كرده و از تعادل خارجش مي‌كند. يادمان باشد، 
توجه اندوخته ماست. اگر اين توجه را به آنها ندهيم، به 

احتمال زياد، از ما فاصله خواهند گرفت. 
افراد خودخواه هميشه دنبال لطف ديگران هستند، اما 
وقتي ما از آنها كمك مي‌خواهيم، فرار مي‌كنند. اين دقيقاً 
نحوه رفتار آنهاست. هرچند صبور بودن و دادن فرصت 
تغيير به چنين شخصي مهم است اما توانمند نكردن او 
در خودخواهي‌اش هم اهميت دارد، مخصوصاً اگر به آزار 
ما منتهي شود. بنابراين، وقتي يك فرد متكبر از ما توقع 
لطف زياد دارد، درخواستش را برآورده نكنيم و بگذاريم 
از ما دوري كند. خودمان را ارزيابي كرده و براي خودمان 
روشن كنيم كه نمي‌پذيريم كسي مجبورمان كند حس 

كنيم مهم نيستيم يا درسطح پايين‌تري هستيم. 
وقتي فهميديم كسي بيش از حد خودخواه و خودمحور 
است، موقعيت مناسبي است كه از او دور شويم. زمان با 
هم بودن را تا جايي كه امكان دارد محدود كنيم. اگر عادت 
داش��تيم هر روز عصر باهم ديدار كرده و قهوه بنوشيم، 
فواصل اين ديدارها را بيش��تر و بيش��تر كنيم، ديگر با او 
تماس نگيريم و به پيام‌هايش جواب ندهيم. ممكن است 
با واكنش‌هاي جورواجوري از بي‌تفاوتي گرفته تا بدخلقي 
و خشم، مواجه شويم، اما خونسرد و محكم بمانيم. بهتر 
اس��ت تنها بمانيم تا اينكه با افراد خودخواه كه تأثيرات 
منفي روي ما دارند وقت بگذرانيم. در نهايت اگر نتوانستيم 
فرد خود‌محور در زندگي‌مان را تغيير دهيم بدون اتلاف 
وقتي قطع رابطه كني��م زيرا دنيا آنقدر كوتاه اس��ت كه 
ارزش ندارد در باتلاق انسان‌هاي خود‌محور زندگي خود 

را از بين ببريم. 
خوش��بختي واقعي به اين معناس��ت كه همه افراد يك 
جامعه احساس خوشبختي كنند، نه فقط عده‌اي معدود و 
اين محقق نخواهد شد جز در سايه حس از خود‌گذشتگي، 

ايثار و احترام به حقوق ديگران. 

افراد خودخواه هميشه دنبال لطف 
ديگران هستند، اما وقتي ما از آنها 
كمك مي‌خواهيم، ف�رار مي‌كنند. 
اين دقيقاً نح�وه رفتار آنهاس�ت. 
هرچن�د صب�ور ب�ودن و دادن 
فرصت تغيي�ر به چنين ش�خصي 
مهم است اما توانمند نكردن او در 
خودخواهي‌اش ه�م اهميت دارد، 
مخصوصاً اگر به آزار ما منتهي شود. 
بنابراين، وقتي يك فرد متكبر از ما 
توقع لطف زياد دارد، درخواستش 
را برآورده نكني�م و بگذاريم از ما 
دوري كن�د. خودم�ان را ارزياب�ي 
كرده و براي خودمان روشن كنيم 
كه نمي‌پذيريم كس�ي مجبورمان 
كن�د ح�س كني�م مهم نيس�تيم 
ي�ا درس�طح پايين‌تري هس�تيم

   ‌     مريم ترابي
چقدر براي ديگران وقت مي‌گذاريد؟ چقدر ديگران براي شما مهم هستند؟ چقدر كاري كه براي ديگري 
انجام مي‌دهيد فقط به خاطر خود اوس�ت نه خود ش�ما؟ چقدر به نظرات ديگران اهميت مي‌دهيد؟ چقدر 
تابع تصميم جمع هستيد؟ نوع ارتباطات امروزي دلايل شكل‌گرفتن اين سؤالات در ذهن است؛ رابطه‌ها و 
دوستي‌هايي كه رنگ و لعاب خودخواهي‌ و صوري و چشم‌كشي به خود گرفته‌اند. مي‌گوييم صوري به اين 
دليل كه دوستي‌هاي امروزي مانند يك قرارداد نانوشته هستند و در اين قرارداد نانوشته منافع شخصي 
نس�بت به منافع دوس�تي و جمعي ارجحيت دارد. روابط‌ امروزي آلوده به معضل خود‌ميان‌بيني شده‌اند. 

روانشناسان معتقدند در روابط ميان‌فردي حالت رفتاري وجود دارد كه همان خودمحوري يا خود‌ميان‌بيني 
اس�ت. هر گاه انس�ان يا انس�ان‌هايي، ديگري يا ديگران را با خود و ارزش‌هاي خود ارزيابي نمايند، دچار 
خود‌ميان‌بيني ش�ده‌اند، اين وضعيت جلوه‌اي از خودگرايي اس�ت. افراط در اين حالت بر روابط انسان با 
ديگران تأثير منفي مي‌گذارد و به سستي ارتباط، عدم امنيت و انزواي اجتماعي در سطح زندگي خانوادگي 
و اجتماعي منجر مي‌شود. امروزه گسترش اخلاق خودگرايي و عدم‌توجه به خواسته‌ها و نيازهاي فرد مقابل 
در زندگي زناشويي مي‌تواند موجب اختلاف و ناسازگاري در كانون خانواده گردد. اين ويژگي ساير ارتباطات 

و دوستي‌ها را نيز تحت‌الشعاع قرار مي‌دهد. 

آدم‌هاي خودخواه زندگي‌تان را حذف كنيد

آنها فقط خودشان  را مي‌بينند


