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حقی در گروی عاطفه دیگرانحقی در گروی عاطفه دیگران
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معصومـه متین‌نـژاد| همـه مـا کم‌و‌بیـش چیزهایـی دربـاره حق‌النـاس شـنیده‌‌ایم و بـه آن پایبندیـم. منظورمـان همـان حسـاب و کتابـی اسـت کـه طرفـش مـردم هسـتند. حقـی که هرطورشـده 
بایـد آن را جبـران کنیـم. از قـرض کـردن میلیـاردی پـول بگیریـد تـا شکسـتن دل یـک کـودک. دامنـه حق‌النـاس بـه همین گسـتردگی اسـت و مـا خیلـی وقت‌ها حتـی تصـورش را هـم نمی‌کنیم.

بـه ایـن بخشـی کـه معمـولا بیشـتر مـا نسـبت بـه آن بی‌توجـه‌ هسـتیم، حق‌النـاس عاطفـی می‌گوینـد. موضوعـی کـه امـروز می‌خواهیـم عینی و بـا بیـان چنـد نمونـه آن را در مـراودات روزمره‌مان 
باهـم بررسـی کنیـم تـا شـاید از ایـن رهگـذر، از ایـن پـس بـه رفتارهـا و ارتباطاتی کـه با دیگـران داریـم، کمی حسـاس‌تر باشـیم و با احتیـاط بیشـتری برخـورد کنیم.
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 تاوان دل‌بستگی 
در زندگی

چنـد لحظـه‌ای مکـث می‌کنـد و بـا خجالـت می‌گویـد: 
و تکـرار کنـم!« سـرش را پاییـن  »نمی‌تونـم حرفـش ر
می‌اندازد و غم همه وجودش را فرا می‌گیرد. چندسالی 
اسـت کـه می‌شناسـمش. دوسـتان صمیمـی بـرای هم 
شـده‌ایم. هیچ‌وقت تا این اندازه رنجی را که در سـینه 
دارد، حـس نکرده‌بـودم. پانزده‌سـالی از طلاقشـان 
می‌گـذرد و او هنـوز از تکـرار حرفـی کـه همسـر سـابقش 
در زمـان طالق بـه او گفته‌اسـت، درد می‌کشـد. حرفی 
کـه به‌قـول خـودش باعـث شـده تـا بـرای همیشـه قیـد 
دوبـاره ازدواج را بزنـد. بـاورم نمی‌شـود یـک جملـه تـا 
ایـن انـدازه بتوانـد مخـرب و کشـنده باشـد و اعتمـاد 
وزانـه ده‌هـا و  به‌نفـس یکـی را کامـل از او بگیـرد. مـا ر
شـاید هـم صدهـا جملـه را در ارتباطاتـی کـه بـا دیگران 
داریم، استفاده می‌کنیم، بدون آنکه متوجه اثر مثبت 

یـا منفـی آن‌هـا باشـیم.    

»صدبـار نگفتـم یکـم بیشـتر بـرای شـوهر و بچه‌هـات 
وقـت بـذار. مگـه قصـه دوسـت بابـات یـادت نبـود کـه 

و بـا دسـت خـودت بـه زندگـی‌ات  یبـه ر پـای یـه غر
زنش‌های  وا کـردی!« بیشـتر از آنکـه سـر

مـادرش و بی‌وفایـی همسـرش 
دلش را بسـوزاند، کاری که 

دوست چندین ساله‌اش 
بـا او کرده‌بود، قلبش را 

می‌سوزاند. دوستی 
که خودش دستش 

ا گرفتـه و وارد  ر
حریم خصوصی 
ش  گی‌ا نــــــــــــــد ز

کرده‌بـود. سـارا و 
صدف هجده‌سالی 

هـم  می‌شـــــــد کـه با
دوسـت  بودنـد.

جــــــدایی صــــدف از 
همسرش پس از دوسال 

و پنـاه بردنـش بـه سـارا، شـروع رفت‌وآمدهـای بـدون 
حریـم دوبـاره آن‌هـا پـس از دوران دبیرسـتان بـود. 
بچه‌هایـش خالـه صدایـش می‌کردنـد و جـای خالـی 
سـارا را برای آن‌ها در ساعت‌های طولانی نبودش، پر 
کرده‌بود. این آمدوشدها کم‌کم او را به یکی از اعضای 
خانواده تبدیل کرد و آنچه نباید بالاخره اتفاق افتاد. 
قصه صدف و سارا یکی از ده‌ها پرونده تکراری است 
که زیاد در صفحه‌ها و بخش‌های حوادث روزنامه‌ها 

و خبرگزاری‌ها نقل آن‌ها را شـنیده‌ایم.

»می‌خوام باهات صادق باشم. دوست ندارم فکر کنی 
ایـن مدت بازی‌ات دادم. تو هم حـق داری‌ برای آینده 
و سرنوشـت خـودت برنامـه‌ داشته‌باشـی. مـا بـه‌درد 
هـم نمی‌خوریـم.« هنـوز جملـه‌اش تمام نشده‌اسـت 
کـه چیـزی شـبیه بـه یـک حیـوان وحشـی بـه قلبـش 
چنگ می‌اندازد. بعد هم فقط می‌‌شنود که او دارد 
حـرف می‌زنـد. بهانه‌هایـی کـه در دکان هیـچ 
عطاری نمی‌توان نظیرش را پیدا کرد. 
باورش هنوز هم برایش سخت است، 
چگونـه مـردی که همـه آینده‌اش را با 
او ترسـیم کرده‌اسـت بـه همیـن راحتـی او 
را کنار گذاشته‌‌اسـت. خـوب می‌دانم مریم 
ینـده  یک آ نخسـتین کسـی نیسـت کـه شـر
زندگـی‌اش بـدون دلیلی منطقی احساسـاتش 
را نادیـده گرفته‌اسـت، بـا همـه این‌هـا نمی‌فهمـم 
کـه چـرا بایـد او چنیـن تـاوان سـختی را بـرای نخسـتین 
عشـق زندگـی‌اش بدهـد. فـرزاد پنـج، شـش سـالی از 
دختر‌عمـه‌ام کوچک‌تـر اسـت و بـا عشـقی آتشـین بـه 
خواسـتگاری‌اش آمد. مسئله‌ای که سبب 
شد تا هردو خانواده مخالفت 
کننـد، ولـی بالاخـره برنـده 
زاد  میـدان عشـق فـر
بود و حـالا او به همین 
راحتـی بـه ایـن نتیجه 
رسـیده بود کـه به‌درد 
هـم نمی‌خورنـد و بهتر 
است هرکسـی به‌دنبال 
زندگی خـودش برود. اتفاقی 
وزهـا بـه شـکل‌های  کـه ایـن ر
دیگـری بـه فراوانـی شـاهد آن 
هسـتیم. دختـر و پسـرهایی کـه به‌هـم دل 
می‌بندند و یکی از آن دو حاضر نیسـت به تعهدش در 
برابـر دل‌بسـتگی یا وابسـتگی‌ای که ایجاد کرده‌اسـت، 

پایبند باشـد.
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 تبعیض‌های
 والد و فرزندی

روایت پنجم

تنگ‌نظری و 
شایعه‌سازی

روایت ششم

هزینه شکسـتن دل

 امیرحسـین سی‌وهشت‌ســــــــاله هنـوز هـم متوجـه
 نمی‌شود  که چرا با همه محبتی که نسبت به والدینش 
دارد و حکم آچارفرانسه را برای خانواده بازی می‌کند، 
آن‌هـا بایـد محبـت بیشـتری را نثـار بـرادر بزرگ‌تـرش 
کننـد. همین‌طـور نمی‌فهمـد کـه چـرا باوجـود رابطـه 
خوبـی‌ کـه با برادرش دارد، همیشـه رنجشـی کوچک 
از او در دلـش احسـاس می‌کنـد. رنجشـی کـه خیلـی 
وقت‌هـا اجـازه نمی‌دهـد او خالصانـه و صادقانـه 
بـرادرش را دوسـت داشته‌باشـد و همیـن موضـوع 
سـبب شده تا او نتواند احساس روراستی با خودش 
داشته‌باشد. حسی که بیش از تبعیض‌های والدینش 
در همه این سال‌ها او را آزار ‌داده‌است. قصه زندگی 
امیرحسین‌ها هم از آن قصه‌های قدیمی و نخ‌نمایی 
است که شاید قدمتی به درازای تاریخ خلقت آدمی 
داشته‌باشـند. چیـزی کـه همیشـه کینـه‌ای هرچنـد 
کوچک را در دل خواهر و برادرها نسبت به‌هم ایجاد 
کـرده و سـبب رنجـش آن‌ها از پدر و مادرشـان شـده‌‌ و 
گاهـی هـم جنایت‌هـا و اتفاق‌هـای تلخـی را رقـم زده 
اسـت که مقصر اول و آخر همه آن‌ها کسی جز همین 

پدر و مادرهـا نبوده‌اند.

بـاور آنچـه شـنیده بـود، هنـوز هـم برایـش سـخت بود. 
ایـن حـرف را دوسـتان بـه اصطالح نزدیکـش گفتـه 
بودند. همان‌هایی که چند شـب پیش در میهمانی 
ترفیعـش کلـی ابـزار خوشـحالی کـرده و برایـش آرزوی 
موفقیـت داشـتند. از بیـن گـروه پنج‌نفره‌شـان او تنهـا 
کسـی بـود کـه پـس از شش‌سـال ارتقـای شـغلی پیـدا 
لا مدیـر بخـش شـده‌بود. فکـرش را هـم  کـرده و حـا
نمی‌کـرد، ایـن اتفـاق به‌ظاهر سـاده حسـادت برخی 
از همـکاران نزدیکـش را تـا ایـن انـدازه برانگیـزه کـه 
برای خراب کردن او دست به چنین شایعه‌ای بزنند. 
هرچنـد زدوبنـد و گرفتـن رشـوه از یـک ارباب‌رجـوع، 
وصلـه‌ای نبـود کـه بـه ایـن راحتی‌هـا بـه او بچسـبد و 
بـا کمـی تحقیـق و بررسـی اصل ماجرا روشـن می‌شـد. 
قسـمت تهـوع‌آور ماجـرا که قلبـش را به‌ درد می‌آورد، 
کارانـه دوسـتانش بـود کـه حـالا بایـد ماننـد  رفتـار ریا
تکه‌‌اسـتخوانی لای زخـم تحملشـان می‌کـرد. وجـود 
آدم‌هـای تنگ‌نظـر در محیط‌هـای کاری و فضاهـای 
رقابتی چیز عجیبی نیست، ولی وقتی قرار باشد یکی 
از همیـن افـراد از بین دوسـتان و همـکاران نزدیکتان 

ک خواهد شـد. انتخـاب شـود، کمـی ماجـرا دردنـا

رگ خانـواده بـود و  سـعید پسـر بـز
همـه تصمیم‌هـای پـدر و مـادرش 
بـا حضـور او و مهـر تأییـدش انجـام 
می‌شـد. حکـم قلـب خانـه را بـرای 
همـه داشـت، ولـی بـه یک‌بـاره بـا 
ازدواجـش همه‌چیـز تغییـر کـرد. بـا 
تولد نخستین فرزندش این وضعیت 
بحرانی‌تـر هـم شـد و دیدارهـای 
گاه و بیگاهشـان کامـل قطـع شـد. 
موضـوع از یـک دل‌خـوری سـاده 
شـروع شـده بـود، اینکـه چـرا بـرای 
بچه‌شـان پرسـتار گرفتـه بودنـد و 
حاضر نبودند او را برای چندساعتی 
کـه زن سـعید کلاس مـی‌رود، پیـش 
آن‌ها بگذارند. درسـت‌تر آن است 
که بگوییم مسـئله از ازدواج بدون 
مشورت سعید  و ناراحتی خانواده‌اش 
وع شـده بـود.  بـا ایـن تصمیـم شـر
اتفاقـی کـه از همان ابتدای ازدواج 
وس و خانـواده  سـعید، رابطـه عـر
را کمـی شـکراب کـرده و بهانـه‌ای 
دسـت سـعید داده بود تـا در خیلی 
از تصمیم‌گیری‌هـا پـدر و مـادرش را 
نادیده بگیرد. پیغام و پسغام‌های 
اطرافیـان هـم تغییـری در تصمیـم 
سـعید و رابطـه او بـا خانـواده‌اش 
ا محق‌تـر  د ر و خـو . ا د د نکـر یجـا ا
از آن می‌دانسـت کـه بـدون یـک 
عذرخواهـی رسـمی از همسـرش 
بـاب آشـتی را بـا پـدر و مـادر پیـرش 
. چیـزی کـه دلتنگی‌هـای  کنـد باز
مادرانـه، پدر مغرورش را هم به فکر 

عذرخواهـی انداختـه بـود.

این حق‌الناس جدیدی نیست شاد زیستن را یاد بگیریمشاد زیستن را یاد بگیریم

امیر مقدم

»لبخند شما به قدری مسری است که دیگران قادر نیستند در برابرتان عبوس و گرفته 
ظاهـر شـوند، امتحـان کنیـد.« ایـن همـان بـاوری اسـت کـه سـبب می شـود برخـی افراد 
باوجود همه مشـکلات و گرفتاری هایی که دارند، بازهم خودشان را درمقابل دیگران 
سرشـار از انرژی های مثبت نشـان دهند و ما هم از بودن درکنارشـان احسـاس خوبی 
پیدا کنیم. موضوعی که حسـن ملکیان هم در کتابش مبسـوط به آن پرداخته و سـعی 
کـرده اسـت بـا ارائـه راهکارهـای عملـی در مـدت چهـل‌ روز درون و اندیشـه مـا را از افـکار 
منفـی و یـأس‌آور دگرگون کند. به عبارت سـاده تر موضوع کتاب »چله‌نشینی‌شـاد« که 
امـروز آن را در سـتون کتاب‌بـاز هفتـه معرفـی کرده‌ایم، شـاد بودن بـا اسـتفاده از کلمات 
قصـار و نکته گویی هایـی اســت کـه مـا بـا خوانـدن و عمل کـردن بـه توصیه هـای آن یـاد 

می گیریـم ایـن توانمندی را در خودمـان ایجاد کنیم.
مطالعـه ایـن کتـاب برخالف دیگـر کتاب‌هـا نیـاز بـه مـرور دوبـاره و دوبـاره دارد، بـه 
همین علـت نویسـنده در مقدمـه کتـاب پیشـنهاد می کنـد یـک بـار تمـام کتـاب را 
بخوانیـد و بـار دیگـر هرعنـوان را بـه یـک روز اختصـاص دهیـد. در اشـعار و پیام‌های روز 
گاهتان بسـپارید تـا جوابـش را از میان  تأمـل کنیـد و پرسـش روزانـه را بـه ضمیـر ناخودآ
خوانده‌‌هایتـان دریابیـد. سـپس قاطعانـه تصمیـم بگیرید تا با سـه عنصـر اراده، توکل و 
پشتکار، به راهکارها و ایده‌های دلگرم‌کننده و مشوق هر روز، تمام و کمال عمل کنید. 
آنگاه اسـت که احسـاس خواهید کرد رفته‌رفته سـرحال شده‌اید و پایه‌های سرخوشی 
در شـما پی‌ریزی شـده‌اند. بهتر اسـت هر روز با روشن شـدن یک خانه از جدول چهل 
روزه، شـاهد تجلـی روحتـان باشـید و آرامـش و شـادمانی روزانـه را عینی‌تر تجربـه کنید. 
حتـم بدانیـد‌‌ ایـن حس، شـما را به رهایـی همراه بـا آرامش خدایـی رهنمون می‌سـازد.
راسـتی ایـن کتاب همـراه بـا یـک CD )حـاوی دروس کتـاب( و با صـدای خانـم بنایی، از 

گوینـدگان رادیو، ارائه شده‌اسـت.
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کتاب  باز 

افراد پخته چه ویژگی‌هایی دارند؟افراد پخته چه ویژگی‌هایی دارند؟

شادفر

 بـر اسـاس اصـول روان‌شناسـی، فردی کـه بیشـتر از سـنش می‌فهمد دیـد متفاوتی 
کنش‌های بالغانه‌ای از خود نشان  نسبت به جهان دارد و در روابطش با دیگران وا
می‌دهد. برای رشد شخصیت و رفتار، توجه داشتن به نکاتی مانند مسئولیت‌پذیری، 
گی‌هـای شـخصیتی  مطالعـه و داشـتن شـکیبایی ضـروری اسـت. در ادامـه بـه ویژ
گی‌هایـی کـه  کـه نشـان می‌دهنـد بیشـتر از سـنتان می‌فهمیـد اشـاره می‌کنیـم، ویژ

افـراد با کمی تمریـن می‌توانند آن‌ها را در خـود تقویت کنند.

 روابط عمیق را ترجیح می‌دهند
تفـاوت فاحشـی بیـن درگیـر شـدن در گفت‌وگوهـای کوتـاه بـا تمایـل بـه گفت‌وگوهـای 
عمیـق و معنـادار وجـود دارد. افـرادی کـه بیشـتر از سنشـان می‌فهمنـد از مکالمـات 

عمیق‌تـر رضایـت بیشـتری کسـب می‌کننـد.

  از تنهایی خود لذت می‌برند
 افرادی که بیشـتر از سنشـان می‌فهمند به‌راحتی با افکار خود وقت می‌گذرانند. شاید 
شـما هـم در دوران کودکی‌تـان اغلـب ترجیـح می‌داده‌اید کـه در اتاقتـان بنشـینید و در 
دنیـای تخیلاتتـان غـرق شـوید. نـه بـه این دلیـل که فـردی ضد‌اجتماعـی باشـید، بلکه 
شـما بـه سـادگی از گذرانـدن وقـت بـا خودتـان لـذت می‌بردیـد. لـذت بـردن از تنهایـی 
همیشه به معنی درونگرا یا خجالتی بودن نیست، زیرا نتیجه‌اش آرامش یافتن است.

  جذب خرد و دانش می‌‌شوند
 افـرادی کـه بیشـتر از سنشـان می‌فهمنـد میـل عمیقـی بـه خـرد و دانـش دارنـد. آن‌هـا 
اغلـب بـه فلسـفه، تاریـخ و ادبیـات جـذب می‌شـوند‌ زیـرا به‌دنبـال درک دنیـای اطـراف 
گـی را می‌تـوان بـه  خـود و جایگاهشـان در آن هسـتند. در حـوزه روان‌شناسـی، ایـن ویژ
گی پیچیده انسـانی که بـا درک عمیق زندگی،  حـوزه شـناختی خـرد مرتبط کرد. یک ویژ

قضـاوت صحیـح و نوع‌دوسـتی مرتبط اسـت.

  همدل و دل‌سوز هستند
 ایـن افـراد می‌تواننـد احساسـات دیگـران را عمیقا احسـاس کننـد و توانایـی ذاتی برای 
گـی بـا هـوش هیجانـی  درک اطرافیـان خـود دارنـد. در زمینـه روان‌شناسـی، ایـن ویژ
گاه هسـتند، بلکـه در درک  بـالا مرتبـط اسـت. ایـن افـراد، نه‌تنهـا از احساسـات خـود آ

احساسـات و حـالات عاطفـی دیگـران نیـز مهـارت دارنـد.

  درونگرا و متفکر هستند
 آن‌هـا معمـولا زمـان زیـادی را صـرف تجزیـه و تحلیـل احساسـات، افـکار، تجربیـات و 
گاهـی مرتبط  گـی را با خودآ کنش‌هـای خـود می‌کننـد. روان‌شناسـان اغلب ایـن ویژ وا
گـی بـه معنـای درک دلایل پشـت احساسـات یـا افکار‌ اسـت و به فرد  می‌داننـد. ایـن ویژ

اجـازه می‌دهـد کـه از تجربیـات خـود بیامـوزد و رشـد کنـد.

  نمی‌توانند با گروه سـنی خود ارتباط برقرار کنند
 گاهی افرادی که بیشـتر از سنشـان می‌فهمند احسـاس می‌کنند که مسـافری از دوران 
متفاوتی هسـتند. ممکن اسـت احسـاس کنید که با افراد هم‌سـن و سـال خود ارتباطی 
گی به معنای برتری یا احساس »بهتر« بودن  ندارند یا با آن‌ها متفاوت هستند. این ویژ

نسـبت به دیگران نیسـت، بلکه به‌معنای داشتن دیدگاهی متفاوت و بلوغ است.

  علاقه‌مند به سـادگی و اصالت هستند
 ایـن افـراد علاقه‌منـد بـه سـادگی و اصالـت هسـتند. آن‌هـا بـه روابـط واقعـی، تجربیـات 
معنـادار و سـبک زندگـی عـاری از درهم‌ریختگی‌هـای غیـر ضـروری جـذب می‌شـوند. 
چنیـن افـرادی اغلب از دسـتاوردهای درونی مانند رشـد شـخصی یا کمـک به دیگران 

رضایـت می‌یابنـد تـا اعتبـار خارجـی و دسـتاوردهای مـادی.

 با پرسـش‌های بزرگ زندگی روبه‌رو می‌شوند
 افـرادی کـه بیشـتر از سنشـان می‌فهمنـد، اغلـب در رویارویـی بـا پرسـش‌هایی دربـاره 
زندگـی، مـرگ، هـدف و جهـان هـراس ندارنـد. ایـن افـراد، از تعمـق در مسـائل وجـودی 
و کشـف فلسـفه‌ها و نظام‌هـای اعتقـادی مختلـف نمی‌ترسـند. آن‌هـا بـه پاسـخ‌های 

سـطحی بسـنده نمی‌کننـد، بلکـه بـه دنبـال درک و دانـش عمیق‌تـر هسـتند.

 برای مسیر ارزش قائل هستند
  مقصد، توجه به مسیر زندگی است. این افراد می‌دانند که زندگی مسابقه‌ای   مهم‌تر از
نیسـت کـه ‌در آن برنـده شـوند، بلکـه تجربـه‌ای اسـت کـه بایـد از آن لـذت ببرنـد. آن‌هـا 
اهمیـت رشـد و یادگیـری شـخصی را کـه بـا هـر تجربـه‌ای )خـوب یـا بـد( همـراه اسـت، 
درک می‌کننـد و هـر شکسـت را فرصتـی بـرای رشـد و هـر موفقیتـی را لحظـه‌ای بـرای 

سپاسـگزاری می‌داننـد.

نکته روز 


