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حال و روز آنانی که برای خواسته های دیگران خود را فراموش می کنند 

 
مـــردم  »از وقتـــی بی خیـــال حـــرف 
شـــده ام، طعم متفـــاوت و دلچســـب 
زندگـــی را چشـــیدم. وســـواس گونه 
بـــه تفکـــرات دیگـــران در مـــورد خودم 
اهمیت می دادم. بیـــش از حد نگران 
افـــکار دیگران بـــودم و تأثیـــرات منفی 
زیادی بـــر زندگی ام داشـــت. حالا انگار 
طناب ها را از دســـت و پاهایم باز کردم 
و در هـــوای تازه نفس می کشـــم. من با 

خودم بـــه صلح رســـیده ام...«
ســـارا صحبتش به اینجا که می رســـد، 
آهی عمیـــق می کشـــد. از روزهای تلخ 
و پرحادثـــه زندگـــی اش به ســـرعت باد 

عبور می کند و کتاب زندگی اش را ورق 
می زند: زندگـــی را ســـخت می گرفتم. 
دائـــم خـــودم را در معـــرض قضـــاوت 
دیگران می گذاشـــتم. اگـــر این لباس 
را دوبـــاره در میهمانـــی بپوشـــم، چـــه 
خواهنـــد گفت؟ اگر ویتریـــن زندگی ام 
را خـــوب نچینـــم، چه می شـــود؟ مدام 
با صورتم چالش و درگیری داشـــتم که 
فـــرم بینی یـــا زاویه صورتم مورد پســـند 
باشد. اصلاً همیشـــه نگران و دلواپس 
نیشـــخند و تمســـخر دیگران بودم و با 
این تصورهـــا، بهترین روزهای زندگی ام 
را از دست دادم. حتی شریک زندگی ام 
را! فکـــر می کردم با ایـــن چیزها آبرویم 
خواهد رفـــت. اما مـــن در واقع زندگی 
را  نکـــردم و خواســـته های دیگـــران 
محقـــق کـــردم. اهمیـــت دادن به نظر 
دیگران مانع رسیدن به رؤیاهایم شد.
ایـــن زن بـــدون عزت نفس بر اســـاس 

خواســـته ها و انتظارات دیگران زندگی 
کرده و حالا از اســـارت رها شده است.
ریحانـــه هـــم یکـــی از آدم هایی اســـت 
کـــه برای دیگـــران زندگی کـــرده و تیپ 
شـــخصیتی مراقـــب را دارد. او در 16 
ســـالگی ازدواج کـــرده و حـــالا دارای 
ســـه فرزنـــد اســـت. امـــا بـــه گذشـــته 
که برمـــی گردد، تمـــام زندگـــی اش به 
دنبـــال رضایت دیگـــران بوده اســـت: 
»پرســـتارطور زندگی کـــرده ام تمام این 
ســـال ها را. هیچ وقت دنبـــال پاداش 
مـــادی نبـــودم امـــا همیشـــه دنبـــال 
رضایـــت درونـــی یـــا کمک بـــه دیگران 
بـــوده ام. حتـــی موقع غذا کشـــیدن، 
گوشـــت و ســـهم زیـــاد غـــذا را نصیب 
دیگران کرده ام و خـــودم را با تکه های 
ته دیـــگ یا پـــس مانده غـــذای بچه ها 

ســـیر کرده ام.«
او بـــه آرامـــی می گویـــد: »حتـــی موقع 

دعاکردن هم همیشـــه بـــرای آنها خیر 
و اتفاق هـــای خوب خواســـته ام و برای 
خـــودم هیچ چیـــز نخواســـته ام. بارها 
مشق بچه ها را نوشـــته ام تا در مدرسه 
مؤاخـــذه نشـــوند و خـــودم را درگیـــر 
مســـائل شخصی شـــان کرده ام تا سپر 
بلایشـــان شـــوم. اما حـــالا می بینم به 
صـــورت افراطـــی در مســـیر زندگی آنها 
قـــرار گرفتـــه ام و دچـــار ایـــن هـــراس 
شـــده ام که اگر مراقب شـــان نباشـــم، 
حتماً اتفاقی برایشـــان می افتد. زندگی 
و شـــادی ام، وابســـته به کار و موقعیت 
آنها شـــده و خـــودم را فراموش کرده ام 
تـــا بـــه آنهـــا عشـــق بدهم. احســـاس 
پوچی می کنم و عمـــرم را باخته ام. به 
جایی رســـیده ام کـــه نه مـــورد رضایت 

بچه هاســـت و نـــه رضایـــت خودم.«
دکتـــر مینا کمالـــی روانپزشـــک بالینی 
عقیده دارد که در واقـــع همه ما داریم 

آرزوهای یکی دیگـــر را زندگی می کنیم 
و شخصیت مراقب داریم. او می گوید: 
»از بیش از 10 هزار نفر تست شخصیت 
گرفتـــم. نتیجـــه آزمون هـــا بیانگر این 
اســـت که اغلب انسان ها ســـعی دارند 
آدم های اطرافشـــان را راضی نگه دارند 
و در جهـــت رضایت والدین، همســـر، 
فرزنـــد و حتـــی محیطی کـــه در آن قرار 

گرفته انـــد، گام بردارند.«
کـــه  دارد  والدینـــی  بـــه  اشـــاره  وی 
کمال گـــرا هســـتند و آرزوهـــا، رؤیاهـــا، 
ملاک هـــای  و  شـــاخص ها  امیـــال، 
بالایـــی بـــرای بچه هایشـــان در نظـــر 
دارند: »هرچند نیت شان خیرخواهانه 
اســـت و می گوینـــد ســـختی هایی کـــه 
خـــودم کشـــیدم، فرزنـــدم نبینـــد و 
می خواهنـــد فرزندشـــان یک انســـان 
کامـــل و بی نقـــص باشـــد امـــا نتیجـــه 
فرایند، مطلوب نیســـت. فرزندشـــان 
همواره احســـاس گناه سوزنده و کاذب 
دارد و بـــا ایـــن احســـاس که زیـــر دین 
مانـــده و نتوانســـته آرزوهـــا و کارهـــای 
مورد انتظار آنهـــا را برآورده کند، زندگی 
می کند. فرزنـــدان در این رابطه، تکاپو 
و تقـــلا می کننـــد کـــه رضایتمنـــدی و 
تأییـــد پدر و مـــادر را به دســـت بیاورند 
و تمریـــن می کنند تا آنچه بشـــوند که 
انتظار مـــی رود. اگر هم گاهی نســـبت 
به والدیـــن پرخاش می کنند، آســـوده 
خاطرنـــد کـــه طردشـــان نمی کننـــد و 
بخشـــیده می شـــوند. اما همیشه این 
احساس گناه را نســـبت به خود دارند. 
فرزنـــدی کـــه مـــدام تمریـــن می کند 
آنهـــا را راضی نگـــه دارد، درون خودش 
ناراضی اســـت. این حالت روحی همه 
آدم هایی اســـت که نســـبت به دیگران 
احســـاس دیـــن می کنند و نســـبت به 

خود احســـاس بـــدی دارند.«
دکتر کمالی ادامه می دهد: »همیشـــه 
این افـــراد در روابط بیرونـــی، ایثارگری 
نابجـــا می کننـــد چون تـــرس دارند که 
اگـــر ترشـــرویی کننـــد دیگـــران ترک و 
طردشـــان کنند. آنها بـــرای همه، این 
جان نثاری و از خودگذشـــتگی را دارند 
چـــون یـــاد نگرفته اند برای خودشـــان 
و مراقـــب خودشـــان باشـــند و الگویی 
نداشته اند تا یادشـــان بدهد به دنبال 
اهـــداف و برنامه هـــای خـــود باشـــند. 
یعنی تعادل بین مهربانی با خودشـــان 
و مراقبـــت و مهربانی با دیگـــران را یاد 
نگرفته انـــد. آنها چـــون در خانواده یاد 
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نگرفته انـــد کـــه احتـــرام به خودشـــان 
را نگـــه دارنـــد، دچار پرخاشـــگری های 

عاطفـــی- روانی می شـــوند.
این متخصـــص ترومای روانـــی عقیده 
دارد چیـــزی کـــه در این فراینـــد اتفاق 
می افتد این اســـت که همیشـــه روابط 
ایـــن فـــرد بـــا دیگـــران، در موقعیـــت 
ســـرویس دهنده، ناجی، کمک دهنده 
و تحقـــق خواســـته های دیگـــران بوده 
اســـت، امـــا چـــون حرمتـــش حفظ و 
ایثـــارش جبران نشـــده اســـت، حالت 
قربانـــی را دارد و بـــه خـــود و دیگـــران 
بی احترامـــی می کند. او در واقع قربانی 
خواســـته های دیگران شـــده اســـت و 
حـــس خشـــم و ناکامـــی در وجـــودش 
باعث می شـــود با پرخاشـــگری با خود 
و دیگـــری مواجه شـــده و حتـــی بعد از 
تخلیه این احساســـات، چون حس بد 
به خود دارد و چیـــزی در تعریف هویت 
از خـــود نـــدارد، بـــاز دنبـــال آرزوهـــای 

دیگـــران و تحقق آنهاســـت.«
مینا کمالی روانپزشـــک بالینی با تأکید 
بـــرای خـــروج از این تبـــادلات معیوب، 
توصیـــه می کنـــد بـــه جـــای اینکـــه باور 
کنیم قربانی هســـتیم، بایـــد بدانیم در 
این جهـــان فرصت پیشـــرفت داریم و 
بـــه جای پرخاشـــگری، خلاق باشـــیم. 
یعنـــی نیـــاز داریـــم جـــا بیندازیـــم که 
تعـــادل در مهربانی نســـبت بـــه خود و 
دیگری)شفقت نسبت به خود( و عزت 
نفس داشتن، یک ضرورت است. باید 
در رسیدگی به نیازهای خود و رسیدگی 
بـــه نیازهای دیگری، به تعادل برســـیم. 
به جـــای آنکه به طور بی قیدوشـــرط از 
فرد دیگـــری حمایت کنیم و یا ســـبب 
شـــویم کـــه او مشـــکلاتش را بـــه دوش 
دیگری بیندازد که باعـــث ایجاد روابط 
مخـــرب و آزاردهنـــده می شـــود، بـــه او 
راهـــکار و آموزش هـــای لازم را بدهیم و 

زمینه های رشـــد او را فراهم ســـازیم.
او تأکیـــد دارد در فرایند شـــفقت کردن 
بایـــد بیاموزیـــم هـــر چه بـــرای محبت 
کـــردن یـــاد گرفته ایم، شخصی ســـازی 
کنیم: »ما بـــرای ایجاد تعادل نیاز داریم 
شـــخصیت خودمان را پیـــدا کنیم. این 
انتظار غیرواقعی اســـت که شـــخصیت 
خودمـــان را دوبـــاره بســـازیم، چـــرا که 
هر انســـانی، مجموعـــه ای از ویژگی ها و 
توانایی هـــا دارد که نباید نادیده گرفت. 
اما باید برخـــی دغدغه ها و چالش های 

موجود شـــخصیتی را حـــل کرد.«

کمـــال نظری می گویـــد: »باید در جعبه 
ابـــزار مهربانـــی بـــا خـــود، مهارت های 
مختلفـــی را بگنجانیـــم و در این فرایند 

انعطاف پذیر باشـــیم.«
زندگـــی کبری هم بر اســـاس خواســـته 
و رضایـــت پـــدر همســـرش دگرگـــون 
شد. نخســـتین فرزندش، با معلولیت 
ذهنـــی متولـــد شـــد. لقمـــه بـــه دهان 
نمی بـــرد، توانایـــی راه رفتن نداشـــت، 
خانـــه از صـــدای دویدنش خالـــی بود 
و بی حـــس در گوشـــه ای می خوابیـــد. 
فقـــط گاهی کلماتـــی گنـــگ و نامفهوم 
خانـــه  ســـکوت  کـــه  می کـــرد  بیـــان 
می شکســـت. اگـــر همـــه چیـــز روال 
معمولی داشـــت، حالا بایـــد در کلاس 
ســـوم دبســـتان می نشســـت و جدول 
ضرب حفـــظ می کرد. امـــا حتی قدرت 
بلع نداشـــت و باید غـــذا را له کرده و در 
دهانش می گذاشـــتند. با وجـــود این، 
او با این موضوع کنار آمده و پســـرش را 
هدیه آســـمانی می داند، امـــا پدر بزرگ 
اصـــرار داشـــت دوبـــاره صاحـــب فرزند 
شـــوند. دلش می خواســـت آنهـــا برای 
روزهـــای پیـــری و ناتوانـــی، تکیه گاهـــی 
داشته باشـــند و چراغ خانه شان روشن 
شـــود از صدای خنده و شـــیطنت های 
فرزندی که قرار اســـت وارث او باشـــد. 
زن جوان مســـتأصل بود. تمام وقتش 
را برای زنده نگه داشـــتن و رســـیدگی به 
پســـرک ناتوان به کار گرفته بـــود. اصلاً 
او را بیـــش از هـــر چه در زمین اســـت، 
اصـــلاً زمینـــی نمی داندش؛ فرشـــته ای 
اســـت کـــه راه آســـمان را گم کـــرده و بر 
هســـتی این زن، خیمه زده اســـت. اما 
بـــرای دوام زندگـــی مشـــترک شـــان و 
اصرار پدرشـــوهرش، نگهـــداری از بچه 
معلولش را به بهزیســـتی سپرد و دوباره 

باردار شـــد.
زن بـــا یادآوری آن روز بی اختیار اشـــک 
می ریـــزد: »شـــوهرم در پوســـت خـــود 
نمی گنجیـــد امـــا پیـــش از آنکـــه تولد 
بچه هـــا را ببیند، در محـــل کارش دچار 
سکته قلبی شـــد و بدون خداحافظی 
رفت. مـــن ماندم با دختـــران دوقلویم 
و  ندیدنـــد  را  پـــدر  مهـــر  هرگـــز  کـــه 
پســـرک ناتوانی کـــه از خانـــه ام بیرون 
رانـــدم. حـــالا آرزوهـــای پدرشـــوهرم را 
زندگـــی می کنـــم و چیـــزی از خـــودم 
یادم نمی آید. زندگی ام آشـــفته شـــد و 
احساسم به دونیم شـــد. این روزمرگی 

من اســـت...«

 ایران واشقانی فراهانی
گزارش نویس

گزارش

people

   افقی:  
پایتخـــت  بـــا  یـــی  پا و ر ا کشـــور   -  1
غـــذا دادن  قـــورت   - »بلفاســـت« 

2 - مسافر - موضوع سینمایی - یکای تراز فشار صدا
3 - رخدادهای گزارشی - نقد کننده - شعله آتش

4 - واحد طول - صوت  تعجب - شب پیش رو - اندوهگین
5 - پادشاه - میخ عرب - تکامل یافتگی و پیشرفت

6 - مختل شـــدن رابطه میان دو نفر بر اثر رنجش - از 
صنایع شعر - چرک

7 - پیل الکتریکی - استان »رشت« - ضمیر مفعولی
8 - علـــم احصائیـــه - عید باســـتانی ایرانیـــان - ملجأ 

و جـــای امن
9 - مقابل »شرق« - موجود آسمانی نکوسیرت - مریخ

10 - حرف خطاب - بهتان - حل مشکل
11 - یکی از دستبافته های سنتی ایران - پیشرفت - پیچش مو

12 - تیره و تار - دریای ناآرام - زائوترسان - عقاید
13 - نوعـــی اســـباب بازی - دانش ســـخن - مجموعه 

ترانه های یـــک خواننده
14 - زحمـــت و گرفتـــاری - شـــعبه ای از دریـــا بین دو 

خشـــکی - ســـاخته شـــده از آهن
15 - آفتاب - کنایه از مشاجره

 عمود ی:   
1 - گاه قبل از طوفان برقرار می شود! - اثر دیدنی »سنگاپور«

2 - سلول - جمله دستوری - ریاکار
3 - هدایتگـــر و پیشـــوا - مقابـــل »درنگ« - ماشـــین  

مهندسی ســـنگین 
4 - شهر صنعتی استان قزوین - تکرار شده - پشته خاک - بس

5 - پوشش سر بانو - دانا - چهار من تبریز
6 - حصار و قلعه - لکن - الوار درختان سوزنی برگ 

7 - قدر و مرتبه - غذایی پرطرفدار - فناوری اطلاعات
8 - نوک پرنده - چراگاه عشایر - بیگانگان

9 - ساکت - نمایان - مخفف نگاه
10 - فـــرودگاه بین المللـــی ســـاری - زمســـتان عرب - 

ضربه ســـر فوتبالیســـت
11 - هالوژن نمک - امر به ماندن - دانه ای خوراکی

12 - پسوند شباهت - پنهان کردن - فراهم - زره سنگ پشت
13 - ترازنامه - موزیک نظامی - شهر دیدنی زنجان

14 - تن پوش - ضد »گرما« - واحد شمارش هواپیما
15 - یکـــی از شـــاهکارهای صـــادق هدایـــت - نـــام 

»رضاییـــان« بازیکـــن ســـپاهان

   افقی:
1 - کتاب »ماریو سولداتی« - نامبارک

2 - ســـخن چین - در یـــک جهت - 
ســـگی فضانورد

3 - اختلال اضطرابی - توانایی - جایگزین
4 - مشت تودهنی - نفس سوخته دلان - تنها - فرزند
5 - همایش جهانی - اختراع »ویلیام کولین« - تخت حکومتی

6 - نمایشنامه ای عاشـــقانه و تراژیک اثر »شکسپیر« 
- کمیاب - رود »روسیه«

7 - آقای فرانسوی - به حد مطلوب نرسیده - مزد
8 - زمان - ناپاکی - سیاهی شهر از دور

9 - جـــواب مثبـــت - نـــادر و پیدا نشـــدنی - شـــهری 
اپن« در»ژ

10 - مانـــع آب - جســـمی که حرارت یا جریـــان برق را 
از خـــود عبور ندهـــد - عنوان ها

11 - جست و جو کننده - روشنایی ها - عدد ورزشی
12 - گل ناامیـــد! - شـــهر دوچرخـــه - تحریـــک کردن 

طبل  -
13 - مقصود - فیلم رحیم بهبودی فر - میل به غذا

14 - کشور »وین« - گرسنگی انتخابی - یار صفا!
افتخار»دیویـــد   - ناخوشـــایند  ظاهـــر  دارای   -  15

میـــلادی  2021 ســـال  در  مک میـــلان« 

 عمود ی:   
1 - سال ها - اثر»دینو بوتزاتی« نویسنده ایتالیایی

2 - مشترک المنافع - آگاه - قشون جنگی
3 - قاضـــی - زن صالـــح و متقـــی فرعـــون - دلیری و 

یی و ر پر

4 - مخفـــف از مـــا - پدر مـــرده - بانگ تیـــز - ویتامین 
خورشید نور 

5 - پادگان - جانشین - تردید
6 - آبادی - مخمصه - ترمینال

7 - تیر انداختن - سدی در آذربایجان شرقی - فتنه
8 - قراول - کلام پرسش - پدر فریدون

9 - قلعه - پلکان چوبی - جانور پیشانی سفید
10 - از روی عاطفه - کتیبه - غذا قرمزکن!

11 - پهلوان - کلمه افسوس - ضد »عَرضه«
12 - عصـــاره میـــوه - برابـــر - بی خبر از پیـــاده - قالبی 

طلا از 
13 - جزیـــره ایرانـــی - گلـــی زینتـــی - وســـیله ای برای 

جوشـــاندن آب
14 - گماشته و نماینده - زنگ، جرس - بلی!

15 - استانی در»اروگوئه« - روزنامه ژاپنی
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 ارقام 1 تا 9 را طوری در خانه های سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها 
و مربع های كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود

جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 
شرح ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.


