
گرگي در لباس گرگ 
يا  گرگي در لباس ميش؟!

اكنون ديگر كاملاً مي‌دانيم خود‌شيفتگي چيست. 
كلمه »خود‌شيفته« باب ش��ده و واژه محبوب 
تحليل‌گران تازه‌كار اس��ت. خود‌شيفته‌ها، اين 
محتاج��ان محبت و توجه‌طلب‌ه��اي پر‌جذبه، 
مغرورانه قدم بر‌مي‌دارند، س��ايرين را شيفته خود كرده، از 
ديگران استفاده كرده و آنها را سردرگم مي‌كنند. در فرهنگي 
كه مردم دل‌مشغول سلبريتي‌ها و شبكه‌هاي اجتماعي‌اند، 
خود‌ش��يفته‌ها بهترين پلتف��رم را دارند. آنها بر كش��ور‌ها 
حكومت مي‌كنند، ديگران را افسون مي‌كنند، آنها را ملعبه 
دست خود قرار مي‌دهند و خرابي به بار می‌آورند. اما وراي 
اين نوع از خودش��يفتگي كه تشخيص‌پذيرتر و نمايشي‌تر 
است، زيرگونه كمتر‌شناخته‌ شده و اساساً خطرناك‌تري در 
كمين است. اگر خود‌شيفته آشكار گُرگي در لباس گرگ 
است، خودشيفته پنهان گرگي در لباس ميش است. دكتر 
سارا ديويس، روان‌ش��ناس و نويسنده »هرگز دوباره به دام 
نمي‌افتم: گذر از آسيب‌هاي خود‌ش��يفته‌ها و ديگر روابط 
سمي« مي‌گويد: »گونه ساكت‌تر و نامحسوس‌تر، معمولاً 

ترسناك‌تر است و ما را بيشتر سردرگم‌ مي‌كند.«

تحول نوظهوري در فهم خودشيفتگي
به گفته دكت��ر راماني دِرواس��ولا، اس��تاد 
روان‌شناس��ي، اي��ن گون��ه از ش��خصيت 
خودش��يفته »تحول نوظهوري در فهم ما از 
موض��وع خودش��يفتگي اس��ت.« گ��روه 
روان‌شناسي دانشگاه نيويورك در پژوهش جديدي تأييد 
مي‌كند كه خود‌شيفتگي، بيش‌ از آنكه از يك خود‌انگاره واقعاً 
متكبر ناشي شود، متأثر از ناامني است و دو زير‌گونه دارد، 
گونه آش��كار و گونه آس��يب‌پذير )يا پنهان(. اين پژوهش 
مي‌گويد خودشيفتگي مرتبط است با عادت بي‌وقفه سلفي 
پسُت‌كردن. روان‌كاوي به نام مكسين مي‌فانگ چانگ هم 
مي‌گويد: »نقاب خود‌شيفته زخم‌خورده اندوهي بي‌پايان را 
پنهان مي‌كند.« اما اين نقاب ما را طلسم مي‌كند. سال‌ها در 
روابطم با خود‌شيفته‌ها سرمستي‌هايي را تجربه ‌كردم كه 
اعتياد‌آور بود و مرا جذب خود مي‌كرد، اما در آخرين رمانم، 
درباره نوعي از خود‌شيفته‌ها نوش��ته‌ام كه جذابيتشان، نه 
يكباره، كه به‌ تدريج ظاهر مي‌شود. در زندگي واقعي، بيشتر 
از همه، جذب ش��خصيتي ش��دم كه از بي��ن ويژگي‌هاي 
خودش��يفته‌هاي آش��كار، آن ويژگي‌هايي را داش��ت كه 
نامشهود‌تر بودند. قبل از او، شخصيت‌هاي جذاب‌تري مرا 
مجذوب خود كرده بودند و تصور مي‌كردم كه پس از تجربه 
اين روابط، ديگر هشيار و ايمن هستم، اما اين تأثير‌گذاري 
آهسته و آرام بود، ناپيدا و خطرناك بود و موجب شد در روانم 
بس��يار جس��ت‌و‌جو كنم تا متوجه ش��وم با مجموعه‌اي از 
نقاب‌هاي شخصيتي در تعامل بوده‌ام، نقاب‌هايي ساختگي 
و ب��ه ‌ش��دت متقاعد‌كننده ك��ه عمق پوچي ش��خصيت 

خود‌شيفته را مي‌پوشانند. 

او مي‌تواند به‌آرامي از رادارتان عبور كند
خود شيفته معمولي مي‌درخشد و دنيا را 
مجذوب و معت��اد خود مي‌كن��د، توجه و 
تحسين ديگران را ‌به‌سمت خود مي‌كشد و 
حداقل در ظاهر زندگي هيجان‌انگيزي دارد. 
اما در شناسايي خودشيفته نوع پنهان به مشكل مي‌خوريم. 
او ويژگي‌هاي خود‌شيفته خود‌برتربين را ندارد و بنابر اين 
مي‌تواند به‌آرامي از رادارتان عبور كند و به همان ميزان، يا 

حتي بيشتر به شما آسيب بزند. 

لرُنا اسِليِد روان‎درمانگر مي‌گويد »خودشيفته‌هاي پنهان 
يا »آسيب‌پذير«، عموماً از خودش��يفته‌هاي خود‌برتربين 
درونگراترند، اما همان ويژگي‌هاي نوعي را دارند. با اين تفاوت 
كه در اين افراد، اين ويژگي‌ها در سطحي بسيار نامحسوس‌تر 
و معمولي‌تر نمايان مي‌ش��وند. آ‌نها، به‌وقت انتقام، به‌دقت‌ 
هدف‌ مي‌گيرند و نق��اب مي‌زنند: ديگ��ران خواهند گفت 

»مطمئني؟ آنها كه دوست‌داشتني‌اند.« 

شناسايي خود‌شيفته‌هاي پنهان دشوار است
دانشِ اندك چيز خطرناكي است. ديويس 
مي‌گويد: »شناسايي خود‌شيفتگي پنهان 
دشوارتر است و تا‌ اندازه‌اي، به دانش تخصصي 
نياز دارد. خود‌ش��يفته‌هاي آشكار با حالتي 
حق‌به‌جان��ب‌ نش��ان مي‌دهن��د ك��ه »اي��ن من��م«، اما 
خود‌شيفته‌هاي پنهان، با استفاده از تكنيك‌هاي كنترل و 
دستكاري‌هاي نامحسوس‌تر، نيازهايشان را مي‌پوشانند. آنها 

دوست‌داشتني و معصوم و حتي خجالتي و درونگرا به نظر 
مي‌رسند و مي‌توانند دلس��وز و كمك‌كار جلوه كنند. آنها 
مي‌توانند همان شانه‌هايي باشند كه مي‌توان به آنها تكيه داد 
و گريه كرد، اما بعداً آنچه را با آنها درميان گذاشته‌ايد عليه‌تان 
استفاده خواهند كرد و س��رانجام شما را ملعبه دست خود 
مي‌كنند تا احساس كنيد مديون و قدردان آنهاييد. اين‌گونه 
است كه به آنها احس��اس تحس��ين و قدرداني مي‌دهيد، 

احساسي كه خود‌شيفتگي را تغذيه مي‌كند.

يك نفوذگر يا اغواگر خاموش!
چه ويژگي‌هاي ديگري اين نوع خودشيفته 
نامحسوس و جذاب، اما مجهز به تسليحات 
خاموش را از س��اير انواع متمايز مي‌‌كند؟ 
روان‌شناس��ان اتف��اق نظ��ر دارن��د ك��ه 
آسيب‌شناسي ريشه‌هاي اين دو نوع خودشيفتگي، يكسان 
اس��ت، اما نمود‌هاي متفاوت آنها مي‌توان��د ابعاد ديگر اين 
اختلال را در بر بگيرد، مانند ايجاد احساس‌گناه‌ در ديگران، 
سخاوتمندي به‌عنوان ابزاري براي كنترل افراد و تظاهر به 
بيماري براي جلب ترحم. همان‌طور كه ديويس مي‌گويد 
خود‌ش��يفته پنهان مي‌تواند »يك نفوذگر خاموش يا يك 
اغواگر خاموش باش��د.« اس��ليد معتقد اس��ت: »تجربه‌ام 
مي‌گويد خود‌ش��يفته پنهان به مراتب خطرناك‌تر از نوع 
خود‌برتربين اس��ت، نه فقط بدين دليل كه شناسايي آنها 
دشوارتر است، بلكه اساس��اً چون آنها خجالت‌محورترند، 
‌راحت‌تر دچار »خش��م خود‌شيفتگي« ‌مي‌ش��وند، و اين 

وا‌دارشان مي‌كند‌ ‌انتقامي سخت بگيرند.«

قرباني‌هايي كه شما را قرباني مي‌كنند
به نظر مي‌رس��د قرباني‌بودن بنيادي‌ترين 
احساسي است كه خود‌شيفته با خود حمل 
مي‌كند. در اين حالت، خود‌ش��يفته مدام از 
موقعيت قرباني سايرين را آزار مي‌دهد، خود 
را معمولاً كم‌اهميت جلوه مي‌ده��د و با اين روش به‌ دنبال 
اطمين��ان خاط��ر اس��ت. اسِ��ليِد مي‌گوي��د: »ب��ه نظرم 
خود‌شيفته‌هاي پنهان، چون در حل مسئله ضعيف‌اند، به 
نقش »قرباني« پناه مي‌برند كه ابزاري نيمه‌خودآگاه و سِرّي 
در جعبه‌ابزارشان است. وقتي حالت قرباني به خود مي‌گيرند 
مي‌توانند سايرين را از نظر عاطفي قانع كنند، بسيار بيشتر از 
فردي كه داراي س�المت روان اس��ت. تأثير‌گذاري مطلقِ 
خود‌شيفته‌هاي پنهان در كنترل افراد هميشه مرا حيرت‌زده 
مي‌كند.« دكت��ر راماني درواس��ولا كه ب��ه تعبير خودش 
»مأموريت دارد از خود‌شيفتگي ابهام‌زدايي كند و تأثير سمي 
آن را از هم��ه ابعاد زندگي‌ م��ا از ميان ب��ردارد« مي‌گويد: 
»خود‌شيفته پنهان نقش قرباني‌ به خود مي‌گيرد تا ديگران 
را ملعبه دس��ت خود كند«. وي در يوتوب كانال��ي را اداره 

مي‌كند كه به اين موضوع اختص��اص دارد. او، علاوه‌بر واژه 
»پنهان«، از لفظ »آسيب‌پذير« نيز براي اين خودشيفته‌ها 
استفاده مي‌كند. »ممكن است جذبشان شويد چون به‌نوعي 
برايشان دل مي‌سوزانيد و به حالشان رحم مي‌كنيد. تصور 
اينكه مي‌خواهيد نجاتش��ان دهيد احساس قدرت به شما 
مي‌دهد... بس��ياري از اف��راد در ابتدا آنها را خود‌ش��يفته 
نمي‌بينند. تلقي آنها از خود‌شيفتگي صرفاً همان خود‌شيفته 
خود‌برتربين سنتي است، همان خود‌شيفته گيرا، پر‌جذبه، 
مطمئن، دلربا، شوخ‌طبع و جذابِ كتاب‌ها. و افرادي كه خود 
را تا ‌اندازه‌اي افس��رده، مظلوم و حتي محتاج توجه نشان 
مي‌دهن��د در اين تعريف ج��اي نمي‌گيرند... ب��ا ‌اين‌حال، 
خودشيفته‌هاي پنهان نيز همان ويژگي‌هاي رفقاي نوعي و 
خود‌برتربينش��ان را دارند.« ديويس توصيه مي‌كند مثلث 
كارپمن را مطالعه كنيم كه به سه نقش آزارگر، قرباني و ناجي 
اشاره مي‌كند. وي مي‌گويد: »ببينيد آيا مي‌توانيد تشخيص 
دهيد »قرباني« چه زماني تلاش مي‌كند ش��ما را به نقش 
»ناجي« بكش��اند يا نه. آگاهي كليد حل مس��ئله است. به 
مراجعانم توصيه مي‌كنم تا آنجا كه لازم اس��ت، خود را به 
اطلاعات مجهز كنند تا بتوانند، پيش از ش��روع يك رابطه 
آسيب‌زا با فردي خود‌شيفته‌، اين افراد را تشخيص دهند.«

كنترل ديگران با ابزار ترس و احساس گناه
بنابراين، خود‌شيفته پنهان نيز دنبال جايگاه 
و اعتبار‌يابي است، ديگران را ناديده مي‌گيرد، 
احس��اس مي‌كند حق به جانب اوس��ت و 
نمي‌تواند ب��ا ديگ��ران همدلي كن��د، اما 
روش‌هاي او بسيار پنهان‌تر است. حتي ممكن است به شما 
بگويد چقدر درونگرا و حساس است. ما در مواجهه با كسي 
كه اينقدر دوست‌داشتني است، كسي كه تلاش نمي‌كند 
توجه ديگران را به هوش خود جلب كند و البته كس��ي كه 
آسيب‌پذير است، به‌راحتي نقش مفيدِ حمايت‌گر به خود 
مي‌گيريم.   ديويس مي‌گويد: »آنها عموماً، با تكيه بر دو ابزار 

ترس و ايجاد احساس‌ گناه، ديگران را كنترل مي‌كنند.«
 خودشيفته‌ها خود‌ش��يفته به دنيا نمي‌آيند. ‌محيط‌هاي 
اوليه‌اي ك��ه در آن ق��رار گرفته‌اند آنها را اين‌گونه ش��كل 
مي‌دهند و اين پيام را به آنها مي‌دهند كه خودِ واقعي‌شان 
پذيرفتني نيست، بنابراين آنها خودي دروغين يا يك نقاب 
خلق مي‌كنند. اگر هم آن پوس��ته ج��ذاب بيروني تهديد 
شود، حمله مي‌كنند، چون احساس مي‌كنند كاملًا ويران 

شده‌اند. 

آنان با نقاب‌هاي متعددي وارد مي‌شوند
»به تجربه مي‌گويم« كه خود‌ش��يفته‌ها با 
نقاب‌هاي متعددي وارد مي‌ش��وند. بازي با 
خود‌شيفته‌ها دو سر دارد. كافي است فقط به 
نقش خودمان نگاه كنيم تا نيرومحركه اين 
بازي را به‌درستي درك كنيم. آيا نمايشي نيمه‌هوشيار در كار 
است؟ نظريه عمومي آن است كه خود‌شيفته‌ها همدل‌ها يا 
هم‌وابسته‌ها را جذب مي‌كنند. اسِليِد مي‌گويد خود‌شيفته 
پنهان »به دنبال كسي مي‌گردد كه به او ميدان دهد، نياز‌هاي 
روان‌شناختي خود را داشته باشد، عزت نفسش پايين ‌باشد و 
گويي متوجه آنچه رخ مي‌دهد‌ نباشد. اين افراد ممكن است 
حس كنند فرد مقابل گزينه مناسبي براي رابطه نيست، اما 
همچنان به اين رابطه متعهد مي‌مانند. آسيب جزء گريز‌ناپذير 
اين روابط اس��ت.« ديويس ه��م مي‌گوي��د: »تقريباً همه 
مراجعاني كه با آنها كار مي‌كنم گفته‌ان��د به عقب كه نگاه 
مي‌كنند مي‌بينند، قبل از آنكه به خود اجازه دهند كه جذبه 
و كش��شِ رابطه با يك خودشيفته غرقش��ان كند، »حس 
دروني« ش��ان به آنها گفته‌ بود ملاقات با خود‌شيفته‌ اتفاق 
خوشايندي نيست، اما آنها اين حس را ناديده گرفتند. اگر 
احساس مي‌كنيد كسي مي‌تواند به‌نوعي به شما آسيب‌ بزند، 
به حستان اعتماد كنيد.« اينجا همان جايي است كه بيشتر 
اوقات دچار لغزش مي‌شويم. ما به غرايزمان اعتماد نمي‌كنيم. 
از ميان ما، آنها كه احساساتي هستند به‌سرعت وارد فضايي 
ت��ازه و هيجان‌انگيز مي‌ش��وند. ما زنگ خطر‌ه��ا را ناديده 
مي‌گيريم و ناگهان مي‌بينيم داريم نقشي را اجرا مي‌كنيم كه 

هرگز متوجه نشديم آن را پذيرفته‌ايم. 
* نقل از: وب سايت ترجمان/ نوشته: جوآنا بريسكو/ 
ترجمه: فاطمه زليكاني/ مرجع: گاردين 
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سبك ارتباط

دُنگ خود را 
در زندگي مشترك بپردازيد

آيا قائل به پرداخت سهم خود هستيد؟

دنگ تلاش: همه دخترها و پس��رها در طول زندگي 
تلاش‌هاي بسياري مي‌كنند و مهارت‌هاي متنوعي 
مي‌آموزند. ب��ه اميد آنكه يك روز اي��ن آموزش‌ها به 
كارشان بيايد و در ارتقاي اجتماعي و فردي آنها تأثير 
مثبت بگ��ذارد. ولي عده‌اي به مح��ض اينكه ازدواج 
مي‌كنند موتور تلاش و حرك��ت را متوقف مي‌كنند 
و بار مس��ئوليت را روي دوش يك نفر مي‌گذارند. يا 
عده‌اي از مردها شخصاً اجازه فعاليت را از همسرشان 
سلب مي‌كنند و ترجيح مي‌دهند آنها را صرفاً در قالب 
يك آشپز يا تربيت كننده كودك ببينند و درست به 
همين دليل از زير بار مسئوليت‌هاي خانه شانه خالي 
مي‌كنند. مثلًا اگر همس��رش بگويد لباس‌ها را پهن 
كن يا يك لحظه بچه را نگه‌دار من كاري انجام بدهم 
غرولند مي‌كنند كه من صبح تا شب بيرون خانه كار 
مي‌كنم و جان مي‌كن��م. حالا در خانه ه��م بايد كار 
كنم؟ اصلًا ك��دام مردي بچ��ه‌داري مي‌كند كه من 
دومي باشم؟ خب چرا وقتی که بچه خواب بود كارت 
رو نكردي... و هزار تا چرا و اماي ديگر. اگر ش��ما هم 
در اين گروه از مردان قرار داريد بايد بگويم دوره اين 
حرف‌ها و باورهاي غلط تمام شده و زن و مرد هر دو در 
يك خانه و زير يك سقف زندگي مي‌كنند. پس بايد 
وظايف خود را به درستي ايفا كنند. انجام يك وظيفه 
نفي كننده كارهاي ديگر نيس��ت. مثل اين است كه 
شما چون در اداره يا شركت كار مي‌كنيد نبايد وظايف 
خريد نان يا سر زدن به والدين‌تان را انجام دهيد. اگر 
به مادرتان مي‌توانيد بگوييد م��ن به اندازه كافي كار 
مي‌كنم و خسته مي‌شوم نمي‌توانم به شما سر بزنم 
به همان اندازه حق داريد به همس��رتان بگوييد من 
در كار منزل مش��اركت نمي‌كنم. شما به عنوان يك 
همسر مؤظف هس��تيد باري از دوش همسرتان در 

خانه برداريد. 
دنگ مهرباني: مهرباني پايه اصلي زندگي مش��ترك 
اس��ت. دو طرف بايد دنگ خودش��ان را از اين حس 
خوش��ايند بپردازند تا حس زندگي را براي آن يكي 
زنده نگاه دارند. وظيفه همس��ران است كه در قبال 
آن يكي مهربان و بخش��نده باش��ند. گاهي بي‌منت 
ببخشند، گاهي سرزده آن يكي را با كارهاي عاشقانه 
غافلگير كنند. گاهي شريك تنهايي هم شوند و گاهي 
بي‌هيچ قضاوتي براي يكديگر گوش شنوا باشند. در 
بسياري از زندگي‌ها وقتي همسران يكديگر را درك 
نكرده يا مدام دس��ت به قضاوت مي‌زنند و طرفشان 
هنوز اولين كلمه را بر زبان نياورده دست به اما واگر 
مي‌زنند كم‌كم اعتماد ميانشان كمرنگ مي‌شود و آنها 

سكوت را به گفتن ترجيح مي‌دهند. كم‌كم حرف‌ها 
مي‌ماند و غمباد درست مي‌كند. زن يا مرد دست به 
سانس��ورهاي وقت و بي‌وقت احساسش مي‌زند و آن‌ 
وقت است كه زندگي خطرناك مي‌شود و دست كمي 

از بودن در جهنم ندارد. 
مهرباني از آن دست دنگ‌هايي است كه زيادتر دادنش 
نشانه تواضع است و مهر مي‌آفريند. چه خوب است 
گاهي اين موهبت الهي را بي‌منت خرج همس��رمان 
كنيم و گاهي برايش يك گوش ش��نوا باش��يم. باور 
كنیم او پيش از آنكه همسر ما باشد يك انسان است و 
هنجارهاي خودش را دارد. قرار نيست مادر خانه آدم 
كامل و بي‌نقصي باشد يا مدام اشتباهاتش را مخفي 
كند. يا مرد خانه به واسطه مرد بودنش احساسش را 
پنهان و مشكلات و دغدغه‌ها را به تنهايي تحمل كند. 
قرار نيست اگر يكي تند رفت آن يكي هم تلافي كند و 
جواب‌هاي را با هوي بدهد. خانه ميدان جنگ نيست 
كه عقب‌نشيني به معناي ضعف يا شكست باشد. هر 
چه از تنش و تلافي احساس‌هاي رنج آور دوري كنيد 
زندگي آرام‌تري خواهيد داشت و اتفاقاً اين بخشش 
بزرگوارانه شما همسرتان را شرمنده كرده و متوجه 
بزرگواري‌تان خواهد شد. پس بي‌منت مهر بورزيد و 

همسر و فرزندانتان را از اين موهبت دريغ نكنيد. 
دنگ قناعت: بعضي وقت‌ها در زندگي تعادل توسط 
همسران رعايت نمي‌ش��ود. يكي اهل خرج كردن و 
بريز وبپاش اس��ت، آن يكي اهل قناع��ت و پس‌انداز 
كردن يكي مدام براي خودش خرج مي‌كند آن يكي 
نيازهايش را ناديده مي‌گيرد تا توقعات ساير اعضاي 
خانه را مرتفع سازد. اين عدم تعادل منطقي و انساني 
نيست. اگر قرار اس��ت پولي پس‌انداز شود يا قناعتي 
رخ بدهد بايد از سوي دو طرف باشد. نمي‌شود يكي 
براي هدف مالي خانه تلاش مضاعف كند و آن يكي 
بدون در نظر گرفتن فداكاري‌هاي همس��رش دست 
به ولخرجي بزند. اگر قرار است براي يك هدف مالي 
مشترك مانند خريد خانه يا ماشين و... تلاش كنيد 
بهتر است از سوي دو طرف باشد. هر دو به يك اندازه 
از نيازه��اي غير ضروري خود بكاهي��د و براي هدف 

مشترك مايه بگذاريد. البته به مقدار يكسان!
دنگ بخشش: بخش��ش بزرگ‌ترين هنر يك زندگي 
است. بايد ياد بگيريم ببخش��يم. كوتاه آمدن نشانه 
ضعف نيست. خيلي وقت‌ها والدين در برابر هجمه‌ها 
گارد سخت مي‌گيرند و فكر مي‌كنند اگر رفتار اشتباه 
همسران را نبخش��ند باعث سوءاستفاده‌هاي بعدي 
مي‌ش��وند. فكر مي‌كنند لطف مدام بخش��يدن آنها 
تبديل مي‌شود به يك حق مسلم كه ديگر نمي‌توانند 
كاري جز آن انجام دهند. تمام اين حس از آنجا شروع 
مي‌ش��ود كه ما زندگي را با ميدان مس��ابقه اشتباه 
گرفته و خودمان را در يك رقابت نفس‌گير مي‌بينيم. 
آنوقت اگر كوتاه بيايم فكر مي‌كند حق با او بوده است. 
بخشيدن و آرام كردن جو خانه نشانه ضعف نيست. 
اتفاقاً بر عكس! كنترل ج��و هيجاني و ناآرام خانه كه 
س��م مهلك روح و روان اعضاس��ت بزرگ‌ترين هنر 
قدرمندانه در مقابل شرايط بحراني است. شما نه تنها 
ضعيف نيستيد بلكه به ديگران لطف مي‌كنيد كه با 
بخشش شما آرامش را تجربه كنند. همسرها فرشته 
و معصوم نيستند. انسان هم ممكن الخطاست. پس 
از آنها قديس نسازيد تا اگر روزي خطا كردند بتوانيد 
ببخشيد و به آنها فرصت جبران دوباره بدهيد. دنگ 
احترام و معرفت را هم به موقع پرداخت كنيد. هواي 
يكديگر را داشته باشيد و براي خوشبختي كسي كه 
روزي سر سفره عقد سوگند خورديد براي آرامشش 

كم نگذاريد تلاش كنيد و منتظر تلافي نباشيد. 

    *مرضيه باميري 
آيا تا به حال واژه دُنگ به گوش�تان خورده؟ به معني تقسيم كردن و سهم دادن. مثلًا پيش آمده با 
دوستي مسافرت رفته باشيد و طبق قرار تعيين ش�ده ميان خودتان موظف شده‌ايد دنگ خود را 
در همه هزينه‌ها پرداخت كنيد. يكي مادر خرج مي‌شود. او در ش�هر بازي، تفريحات، هزينه‌هاي 
اسكان و تغذيه با موافقت ديگران هزينه مي‌كند و در پايان سفر هر كسي سهم خودش را پرداخت 
مي‌كند. يا مثلًا آپارتمان نشين‌ها خوب مي‌دانند كه بايد دنگ يا سهم‌ش�ان را از هزينه آب و برق 
مش�ترك پرداخت كنند. باز هم يكي مدير ساختمان مي‌ش�ود و هزينه‌ها را تقسيم مي‌كند. يك 
وقت‌هايي هوس مي‌كنيد با دوس�ت‌تان به كافي شاپ يا س�توران برويد ولي هزينه مهمان كردن 
دوس�ت‌تان زياد اس�ت. يا بايد بي‌خيال رفتن ش�ويد يا س�هم خود را از آنچه س�فارش مي‌دهيد 
پرداخت نماييد. اي�ن يعني دنگ دادن. حالا يك س�ؤال مهم! آيا در زندگي مش�ترك‌تان قائل به 
پرداخت سهم خود هس�تيد؟ آيا حاضريد مس�اوات و عدالت را برقرار كرده و بار خود را بر دوش 
ديگري نگذاريد؟ در اين يادداش�ت مي‌خواهم ش�ما را با دنگ‌هاي زندگي مش�ترك آش�نا كنم. 

مهرباني پايه اصلي زندگي مشترك 
اس�ت. دو طرف بايد دنگ خودشان 
را از اين حس خوش�ايند بپردازند تا 
حس زندگ�ي را ب�راي آن يكي زنده 
نگه دارند. وظيفه همسران است كه 
در قبال آن يكي مهربان و بخشنده 
باشند. گاهي بي‌منت ببخشند، گاهي 
سرزده آن يكي را با كارهاي عاشقانه 
غافلگير كنند. گاهي شريك تنهايي 
هم ش�وند و گاهي بي‌هيچ قضاوتي 
براي يكديگر گوش ش�نوا باش�ند 

خودش�يفته معمولي مي‌درخشد و 
دنيا را مجذوب و معتاد خود مي‌كند، 
توجه و تحس�ين ديگران را ‌به‌سمت 
خ�ود مي‌كش�د و حداق�ل در ظاهر 
زندگ�ي هيجان‌انگي�زي دارد. اما در 
شناسايي خودشيفته نوع پنهان به 
مش�كل مي‌خوري�م. او ويژگي‌هاي 
خود‌ش�يفته خود‌برتر‌بين را ندارد و 
بنابر اين مي‌تواند به‌آرامي از رادارتان 
عب�ور كن�د و ب�ه هم�ان مي�زان، يا 
حتي بيش�تر، به ش�ما آس�يب بزند 

مراقب خودشيفته‌هاي پنهان باشيد

آنان شما را شيفته خود مي‌كنند 
و سپس انتقام مي‌گيرند!

سبك مراقبت

خود‌شيفته‌ها، اين محتاجانِ محبت و توجه‌طلب‌هاي پر‌جذبه، مغرورانه قدم بر‌مي‌دارند، سايرين را شيفته 
خود كرده و از ديگران استفاده مي‌كنند. اما وراي اين نوع از خودشيفتگي كه تشخيص‌پذيرتر و نمايشي‌تر 
است، زيرگونه كمتر ‌شناخته ‌شده و اساساً خطرناك‌تري در كمين است. اگر خود‌شيفته آشكار گُرگي در لباس 
گرگ است، خودشيفته پنهان يا آسيب‌پذير گرگي در لباس ميش است. خودشيفته معمولي مي‌درخشد 
و دنيا را مجذوب و معتاد خود مي‌كند، توجه و تحسين ديگران را ‌به‌سمت خود مي‌كشد و حداقل در ظاهر، 
زندگي هيجان‌انگيزي دارد. اما در شناسايي خودش�يفته نوع پنهان به مشكل مي‌خوريم. او ويژگي‌هاي 
خود‌شيفته خود‌برتر ‌بين را ندارد و بنابر اين مي‌تواند به‌آرامي از رادارتان عبور كند و به همان ميزان يا حتي 
بيشتر به شما آسيب بزند. خودشيفتگي پنهان چيست و چرا تشخيص خودشيفته درونگرا دشوار‌تر است؟

خود ‌ش�يفته‌هاي آش�كار با حالتي 
حق‌به‌جانب‌ نشان مي‌دهند كه »اين 
منم«، اما خود‌ش�يفته‌هاي پنهان، 
با اس�تفاده از تكنيك‌ه�اي كنترل 
و دس�تكاري‌هاي نامحس�وس‌تر، 
نيازهايش�ان را مي‌پوش�انند. آنها 
دوست‌داش�تني و معص�وم و حتي 
خجالتي و درونگرا به نظر مي‌رسند 
و مي‌توانن�د دلس�وز و كم�ك‌كار 
جلوه كنن�د. آنه�ا مي‌توانند همان 
ش�انه‌هايي باش�ند كه مي‌ت�وان به 
آنها تكيه داد و گريه ك�رد، اما بعداً 
آنچه را با آنها در ميان گذاش�ته‌ايد 
عليه‌ت�ان اس�تفاده خواهن�د كرد


