
   آزادي در اسارت سوء‌ظن
دكتر منص�ور بهرام�ي، عضو ارش�د انجمن 

بين‌المللي تحليل رفتار
اگر فقط يك روز در جم��ع مردم ما زندگي 
كنيد مي‌بينيد كه اتفاقات و رويدادهاي ناگوار 
مرتبط با شك كردن‌ها بسيار در زندگي‌ها در حال رخ 
دادن است. از زندگي‌هاي شرعي و قانوني کی زوج 
گرفته ت��ا روابط دوس��تي و ارتباط مي��ان والدين و 
فرزندان، خلاصه اينكه هم��ه اينها از نظر من پيامد 
خوبي به دنبال ندارد. مردي كه مي‌داند همسرش به 
او اعتماد ندارد، زني كه مطمئن اس��ت زير ذره‌بين 
شوهرش است و فرزندي كه در فضاي شك و ترديد 
پدر و مادرش بزرگ مي‌شود تنها گوشه كوچكي از 

ابعاد و تأثيرات چنين رفتارهايي است. 
از طرف ديگر احساس آزادي و قدرت به هيچ انساني 
اين اجازه را نمي‌دهد كه او بايد بپذيرد در مركز كنترل 
و شك ديگري باشد. اين احساس به يك مرد اجازه 
نمي‌دهد كه موبايلش، رمز كارت‌هاي عابر بانكش و 
پست الكترونيكي‌اش را در اختيار همسرش قرار دهد. 
اين احساس به يك زن اجازه نمي‌دهد كه بتواند در 
فضايي كنار مردي زندگي كند كه هر لحظه به او شك 
دارد و براي رفع اين سوءظنش از هر اقدامي استفاده 
مي‌كند. در نهايت فضاي شك و بي‌اعتمادي به يك 
كودك اجازه نمي‌دهد كه به پدر و مادري اعتماد كند 
كه به يكديگر هم اعتماد ندارند. وقتي كودكي مي‌داند 
كه پدر و مادرش به هم شك دارند نمي‌تواند بپذيرد 
كه بايد به عنوان پدر و م��ادر به آنها احترام بگذارد و 

اطمينان كند. 
هر انساني بر اساس احساسي كه نسبت به آزادي دارد 
حريمي در اطراف خود ايجاد مي‌كند كه از نظر او كاملًا 
شخصي است و شك و سوء‌ظن نزديك‌ترين شريك 
زندگي باعث محدود شدن حس آزادي مي‌شود. حفظ 
حريم‌هاي شخصي از واجبات فرهنگ‌هاي اجتماعي 
و خانوادگي هر ملت و هر كشوري است. جاي تأسف 
است كه مردم كشور ما نه تنها حريم‌هاي خصوصي 
را در محيط‌هاي اجتماعي ناديده مي‌گيرند حتي اين 
احساس و عادت‌هاي بد را در جمع خانوادگي خود 

هم ايجاد مي‌كنند. 
اما سؤال اينجاست كه آيا حريم‌شكني‌هاي خانوادگي 
تنها بر اس��اس بي‌اعتمادي ش��كل مي‌گيرد؟ اين 
بي‌اعتمادي‌ها چطور تشديد مي‌شود؟ و مرد يا زني 
كه مورد ش��ك بي‌مورد قرار گرفته است بايد چطور 

رفتار كند؟

اولين و مهم‌ترين دليل پشت پرده رفتارهاي توأم با 
ترس و حريم‌شكنانه »هراس« است. هراسي و ترسي 
كه باعث مي‌شود ترس��و را به هر دليلي وادار به بروز 
چنين رفتارهاي شکاکانه كند. آشنا شدن با ديگري، 
دل در گرو ديگري بستن، ارتباط برقرار كردن، رفتن 
و تنها شدن، از دست رفتن روابط عاطفي و مالي همه 
تصوراتي است كه با رخنه كردن در هر زن و مردي 
ترس را هم با خود به وج��ود او راه مي‌دهد. كنترل 
كردن‌ها، سؤال پرسيدن‌هاي بي‌مورد، جست‌و‌جو 
كردن‌هاي مخفيانه، پليس بازي‌ها و رفتارهايي نظير 
آن را رفتارهاي هراسناك مي‌نامم كه حريم‌شكني 
همسران و ايجاد فضاي بي‌اعتمادي را ميان زوجين 

به همراه دارد. 
كافي است به زني كه به شكل بيمارگونه و وسواسي 
دائم از دزديده ش��دن مردش از سوي زن‌هاي ديگر 
مي‌ترس��د بگوييد كه بهترين انتقام اين اس��ت كه 
بگذاريد برود و هم��ان زن نگه��ش دارد چون مرد 
واقعي هيچ وقت از پيش ش��ما نمي‌رود. اين جمله 
شايد بتواند ثابت كند آنكه با هر ترفندي رفتني است 
پس دير يا زود مي‌رود ش��ما نبايد خودتان را درگير 
رفتارهاي حريم‌شكن كنيد اما در مقابل قبول دارم 
كه بخشي از نگراني‌هاي زن و ش��وهرها در جامعه 

امروز طبيعي است. 
دكتر آريان‌پور از بزرگان علم روانشناسي اجتماعی 
مي‌گويد: من آن كسي نيستم كه من فكر مي‌كنم، 
من آن كس��ي هم نيس��تم كه تو فكر مي‌كني، من 
هماني هس��تم كه تو فكر مي‌كني همان هستم. بر 
اساس اين اصل اگر زن يا شوهري بداند كه همسرش 
به او اعتماد و اطمينان ندارد به احتمال قوي او حقيقتاً 
به فردي غيرقابل اعتماد تبديل مي‌شود. براساس اين 
فرضيه اگر مردي بداند كه همس��رش به او به چشم 
يك خائن نگاه مي‌كند باور مي‌كند كه همسرش به 
او نقش يك خائن را داده اس��ت پس او هم بايد اين 
نقش را ب��ازي كند، قريب به يقي��ن او در آينده فرد 

خائني خواهد شد. 
متأسفانه به هزار و يك دليل فرهنگي، رسانه‌اي و 
ارتباطي اين شك در بين افراد جامعه ما به اشكال 
مختلف وجود دارد و س��ؤالي كه ب��ه ذهن خطور 
مي‌كند اين اس��ت كه چطور بايد ريشه اين شك 
مخرب را در همه روابط اجتماعي خش��ك كرد؟ 
يكي از بهتري��ن راه‌ها براي جلوگي��ري از چنين 
اتفاق‌هايي رسيدن به شناخت كافي از طرف مقابل 
و شكل‌گيري يك رابطه گرم و قوي ميان زوجين 
اس��ت. زوجي كه در كس��ب خلاقيت، يادگيري 
مهارت‌ها، ايجاد نش��اط، پرورش شخصيت خود 
و ايجاد خودپنداري مثبت بيشتر تلاش مي‌كنند 
مطمئناً اعتماد به نفس خود را افزايش مي‌دهند، 
ش��خصيت توانمندتري براي ايج��اد ارتباط قوي 
با طرف مقابلش��ان پيدا مي‌كنن��د و در نهايت به 
جايگاهي مي‌رس��ند كه ديگر ب��راي حفظ رابطه 
عاشقانه، سرزنده و شاداب ميان خود و همسرشان 
نيازي به ابزارهاي كنترل‌كننده و پليسي ندارند. 

فراموش نكنيم هيچكس حتي يك مجرم حرفه‌اي 
از ش��ك كردن، تعقيب و كنترل ش��دن احساس 
خوبي ندارد چه برسد به اينكه يك انسان و شهروند 
باشخصيت يا يك ش��ريك عاطفي بداند كه رصد 
مي‌ش��ود. هيچ انس��اني نمي‌تواند در شرايط چك 
شدن و مورد شك بودن رفتار عادي و نرمالي از خود 
بروز دهد. پس چطور ما انتظار داريم كه يك زندگي 
توأم با شك و بدبيني خوب پيش برود و آرامش در 
آن حكمفرما باشد؟ زندگي مشتركي كه يك پايه 
آن روي مرد يا زني بچرخد كه از روي افس��ردگي 
رفتارهاي پليس��ي از خود نش��ان مي‌دهد زندگي 
آرام و امني نخواهد بود. واقعاً درس��ت است كه به 
واسطه بدبيني، س��وءظن و كنترل‌هاي ما شخص 
ديگري در ذهن اطرافيان بد معرفي ش��ود؟ وقتي 
شك و سوء‌ظن از طرف يك مرد بر همسرش وجود 
داشته باش��د اين همس��ر كه دختر خانواده خود و 
عروس خانواده همسرش است درگير تغيير نگاه‌ها 
و قضاوت‌هاي اطرافيان خواهد شد. حتي بالعكس 
زني كه به شوهرش شك دارد اين زمينه ذهني را 
در ميان اعضاي خانواده‌اش ايجاد مي‌كند كه داماد 

شما فرد قابل اعتمادي نيست. 
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   فهيمه قبيطي*
شك هيچ وقت شكل نمي‌گيرد مگر اينكه ريش�ه بي‌اعتمادي و به قول خودمان دل 
چركين بودن در فرد وجود داشته باشد. ابتداي بحث يك چيز را مشخص كنم ما اينجا 
صحبت از شك‌هاي بي‌مورد داريم و در خصوص زوجي كه به هر دليلي خيانت يكي 
از دوطرف به ديگري ثابت شده طرف صحبت ما نيس�تند. منظور من از بيان مسئله 
شك در زندگي زناش�ويي، رفتار و افكاري است كه پايه، س�ند و اساس ندارد و تنها 
براساس يك حس دروني منفي به رفتار و افكار ما جهت مي‌دهند. حقيقت اين است 
كه بخش زيادي از حريم‌شكني‌ها در خانواده‌ها ريشه در بي‌اعتمادي‌هايي دارد كه به 

هيچ وجه توجيه كننده نيست. 

 يكي از نكاتي كه من هميشه در جلسات مشاوره 
پي��ش از ازدواج به زوجين عن��وان مي‌كنم اين 
است كه لازم نيس��ت همه چيز از گذشته‌تان را 
به طرف مقابل بگوييد، اما لازم اس��ت دروغ هم 
نگوييد. معناي جامع و كامل تمام گفتني‌هايي 
كه يك زوج بايد با يكديگر درميان بگذارند در لفظ 
»زندگي مشترك« واضح عنوان شده است و هيچ 
شكي وجود ندارد كه مسائل مربوط به برنامه‌ريزي 
زندگي مشترك، احساسات، اتفاق‌هاي دو طرفه 
و مسائلي كه ريشه در ارتباط‌هاي زوج و آينده آنها 
دارد، حتماً بايد گفته شود، اما هيچ ضرورتي وجود 
ندارد كه يك خانم يا آقا اتفاقات يا برنامه‌هاي خود 
را لحظه به لحظه با همسرش در ميان بگذارد. اتفاقاً 
بسياري از مسائل بايد ناگفته بماند تا حريم‌ها و 

اعتمادهاي ميان دو طرف سالم باقي بماند. 
گاهي اين حريم‌ش��كني‌ها از روي بي‌اعتمادي 
است كه خود فرد ايجادش كرده است. »من پسر 
عمويي داشتم كه خواستگار من بود، خاطر‌خواه 
من بود و پدرم هم دوست داشت كه من با او ازدواج 
كنم«، »من در دوران مجردي دوستان و روابط 
دوستي بسياري داشتم« و »دختر‌خاله من سال‌ها 
به من علاقه داشت، مادرم هم دوست داشت كه 
او عروسش باشد اما نشد« اينها بخشي از سخناني 
است كه امروزه بيشتر از گذشته و به دلايل مختلف 
مثل برانگيختن حسادت يا ارزش‌گذاري بر خود، 
بين زوج‌هاي جوان گفته مي‌شود، زوج‌هايي كه به 
غلط تصور مي‌كنند زندگي مشترك مثل رابطه 
دوستي است كه موقتي اس��ت و نبايد براي آن 

آينده‌نگري داشته باشند. 
دختر يا پسر جوان به تصور اينكه هيچ چيز پنهاني 
نبايد داشته باشند و به اسم اينكه با صداقت كامل 
براي زندگي قدم برداشته، تمام روابط، دوستي‌ها 
و خواس��تگاري‌هايش را براي همسرش عنوان 

مي‌كند غافل از اينكه همي��ن گفته‌ها مي‌تواند 
اولين آجرهاي بي‌اعتمادي را در زندگي مشترك 

با دست خودش رقم بزند. 
اينكه يكي از زوجين هر روز با طرف ديگر در تماس 
باشد، گزارش لحظه به لحظه از اموراتش بدهد، 
بگويد كه مثلًا الان ناهار خ��وردم، از خانه خارج 
شدم، سوار تاكسي شدم، پياده شدم، دوستم را 
ديدم و اتفاق‌هايي از اين دست، نه تنها گرهي از 
زندگي خصوصي يك زوج باز نمي‌كند بلكه گره 
خوردن و پيچيده‌تر شدن مسائل را هم تشديد 
مي‌كند. تصور غلط ما اين است كه اگر هر لحظه 
در جريان رفتارهاي طرف مقابلمان باشيم ديگر 
دليلي براي شك وجود ندارد اما اين تصور صد در 

صد غلط است. 
ما بايد بدانيم كه احساس آزادي احساسي كوچك 
يا سطحي نيست، بالعكس گاهي آنقدر قدرتمند 
است كه به اندازه احس��اس قدرت مهم مي‌شود 
و تا جايي ممكن است پيش برود كه حتي خط 
باطلي روي احس��اس تعلق و وابستگي يك زوج 
بكشد. حقيقت غيرقابل انكار اين است كه كمتر 
زن و مردي را مي‌توانيد پيدا كنيد كه احس��اس 
آزادي خود را سركوب و قبول كنند تحت نظر و 
كنترل باشند.  بياييد باور كنيم كه حريم‌شكني‌ها 
براساس بي‌اعتمادي‌ها اتفاق مي‌افتد، هيچ زوجي 
به طرف مقابلش شك نمي‌كند مگر اينكه حس 
اعتمادش را از دست بدهد و در نهايت حس عدم 

امنيت بگيرد. 
من معتقدم اگر هر يك از طرفين زندگي مشترك 
بيايد و تلفن همراه، كيف پول، پست الكترونيكي 
يا كارت‌هاي عابر بانك همسرش را كنترل يا به 
اصطلاح اداره كند حريم خصوصي او را نقض كرده 
و تنها دليل اين رفتار اين است كه از امنيت و حفظ 

همسرش اطمينان ندارد. 
حد تعادل را در رواب��ط و كنترلتان روي زندگي 
همسرتان نگه داريد. من نمي‌دانم چه دليلي دارد 
كه ما در جامعه ش��اهد دو نوع رفتار غالب ميان 
زوجين هستيم؛ دسته‌اي از نوع ذره‌بين به‌دست 
و شكاك و دسته ديگر زوجي كه بعد از 30 سال 
زندگي مشترك از فيش حقوقي يكديگر بي‌اطلاع 

هستند و آن را به همديگر نشان نمي‌دهند، يا آقا 
به هيچ وجه از پس‌انداز خانم يا خانه خريدنش 
مطلع نيس��ت كه از نظر من اين دو مورد آخر به 
هيچ وجه يك زن و شوهر نيستند. تعريف زندگي 
مشترك اين نيس��ت كه ما اطلاعات اساسي و 
مهم را از همس��رمان مخفي كني��م و درمقابل 
دلخوش باشيم كه مي‌دانيم همسرمان ساعت 
2 با چه كسي ناهار مي‌خورد يا ساعت 7 از اداره 

خارج مي‌شود. 
بزرگ‌تري��ن ضعف زندگي مش��ترك از آنجايي 
شكل مي‌گيرد كه هريك از زن و شوهرها به تصور 
شفاف‌سازي براي همسرشان از جزئيات روابط و 
احساساتشان در گذشته سخن بگويند و نتيجه 
اين مي‌شود كه فضاي زندگي‌ش��ان را با ترس و 
اضطراب عجين كنند. تصور كنيد وقتي در كنار 
كسي زندگي مي‌كنيد كه با خارج شدن او از خانه 
دنيايي از افكار بد و مشكوك به سراغ شما مي‌آيد 
آيا بازهم مي‌توانيد زندگي آرام و بدون استرسي 

داشته باشيد؟ قطعاً نه. 
هر فردي در جامعه خود را در آينه ديگران پيدا 
مي‌كند و براساس اين تصوير رفتار مي‌كند. آينه 
زندگي مشترك زن و شوهر تصوير ذهني هر كدام 

از ديگري در ذهنشان است. 
يك نكته را هميش��ه به ياد داش��ته باشيد؛ ما با 
ذهنيتمان نقش بي‌اعتمادي را براي همسرمان 
تعريف مي‌كنيم. متأسفانه بسياري از مراجعان به 
دفاتر روانشناسي كه از اين مشكلات رنج مي‌برند 
از پديده »نقش‌گيري« و »نقش‌پذيري« نه تنها 
غافل هس��تند بلكه كوچك‌تري��ن اطلاعي هم 
ندارند. بسياري از زوجين خبر ندارند كه در اثناي 
رفتار و گفتار توأم با شك آنها طرف مقابلشان نقش 
مي‌گيرد و تا آخر عمر اين نقش را حفظ مي‌كند. 

بگذاريد واضح‌تر بگويم م��ا در زندگي فردي‌مان 

بس��ياري از رفتار و گفتارمان را مطابق نوع تفكر 
و تصور ديگران از خودمان لح��اظ مي‌كنيم. در 
حقيقت براساس تفكر ديگران از خودمان رفتار 
مي‌كنيم و اين يعني نقش بازي كردن. اين اصلي 
است كه بسياري از زوج‌ها آن را ناديده مي‌گيرند 
و اين همان پدي��ده بازي نقش اس��ت كه جزو 
اساسي‌ترين بنيان‌هاي شكل‌گيري نقش‌ها به 

شمار مي‌رود. 
سؤال من اين اس��ت كه چرا تا زماني كه رفتارها 
و س��ؤالات واضح و مش��خص براي رفع ش��ك 
وجود دارد، چ��را زماني كه مي‌تواني��م راحت از 
ط��رف مقابلمان س��ؤال بپرس��يم و ب��ه نتيجه 
برسيم مسير جاسوس بازي، شك و تجسس را 
انتخاب مي‌كنيم؟ چرا به‌جاي صداقت داش��تن 
در زندگي‌م��ان رفتاره��اي پليس��ي را انتخاب 

مي‌كنيم؟ 
از هم��ه بدتر اينك��ه معمولاً زوجي��ن زماني 
به طرف مقابلش��ان ش��ك مي‌كنند كه دچار 
مش��كلات، بي‌تفاوت��ي‌ و سردش��دن‌هاي 
همسرشان شده‌اند. در اين حال چرا به‌جاي 
رفع مشكل و حل مس��ئله و گفت‌و‌گو ترجيح 
مي‌دهند او را زيرنظر بگيرند و كنترل كنند؟ 
تم��ام اتفاقاتي ك��ه در زندگي زناش��ويي رخ 
مي‌دهد كاملًا دو س��ويه است. براي مثال اگر 
س��ردي و دور شدن از س��وي يك مرد اتفاق 
مي‌افتد ب��ه طور قط��ع اين رفت��ار آينه‌اي از 
رفتارهاي متقابل همسر بوده است و بالعكس. 
به طور كلي اثرگذار بودن افكار، رفتار و اعمال 
ما روي رفتارهاي همس��رمان جوهره زندگي 

مشترك به شمار مي‌رود. 
بي اعتمادي، كنترل‌ه��اي پي‌در‌پي و پليس 
بازي‌ه��اي درون خانوادگي بيش��تر در رفتار 
خانم‌ها و آقاياني ديده مي‌شود كه اعتماد به 
نفس كافي ندارند. اين افراد احساس قدرت و 
موفقيت نسبت به خودشان ندارند و براي رفع 
اين نياز به جاي آنكه سراغ كسب مهارت بروند 

به سراغ كنترل كردن همسرشان مي‌روند. 
* دكتراي روانشناسي اجتماعي
 پژوهشگر و روانشناس خانواده 

بي‌اعتمادي ميوه درخت ترديد 
همه چيز را نگوييد، دروغ هم نگوييد

سبك نگرش سبك رفتار

زندگي جهنمي
 با هيزم شك و ترديد 

وقتي سوء‌ظن مثل خوره به جانمان مي‌افتد

  تصوير اول: پيامك‌هاي شك و ترديد  
 ساعت 8 طبق معمول هميش��ه موبايلمو روشن مي‌كنم. به 
شنيدن ممتد صداي پيامك اول صبح عادت دارم. مثل هميشه 
وقتي ديگه صداي دريافت پيامكو نمي‌شنوم ميرم سراغ صندوق 
پيامك‌ها. انگش��تمو روي يك پيامك ميذارم، همه پيام‌هاي 
تبليغاتي رو تيك ميزنم و آخر سر گزينه delet. به همين راحتي 
خودم رو راحت مي‌كنم. اما امروز قضيه فرق مي‌كرد. بين چند 
پيامك تبليغاتي سه پيام داش��تم كه اصلًا از ديدنش احساس 
خوبي به من دست نداد ولي در عوض نتونستم پاكشون كنم 
چون ذهنم رو مشغول كرده بود: »به همس��رت شك داري؟ 
مي‌خواي تلگرامش رو هك كني تا بفهم��ي با كي در ارتباطه 
شماره 1 رو به... ارسال كن«، »دوستت مشكوك ميزنه؟ دوست 
داري سر از كارش دربياري؟ كافيه يك دستگاه شنود صدا بخري 
همين الان گزينه ozv رو برامون بفرس��ت« و »اگه احساس 
مي‌كني همسرت داره بهت خيانت ميكنه ميتوني با سيستم 
ردياب ما كنترلش كني...«. چه خبره؟ وقتي از صبح صندوق 
پيام چند زن، شوهر و حتي دوست پر ميشه از متن پيام‌هايي 
كه شك كردن و مراقب بودن رو در ذهن القا ميكنه چطور ميشه 
زمان باقي مونده روز رو به آرامش سپري كرد؟ خودم رو جاي 
كسي مي‌گذارم كه ازدواج كرده، تصور مي‌كنم چند وقتيه كه به 
دلايل مختلف با همسرم دچار مشكلم و مثل هميشه رگه‌هايي 
از حضور شخص دوم يا شريك عاطفي به ذهنم خطور ميكنه. 
در شرايط عادي بعد از هر دعوا و كدورت طبيعيه كه اين ذهنيت 
غلط پاك بشه اما اعتراف مي‌كنم وقتي در روزهاي دعوا باشم، 
شب تا صبح خواب آرومي نداشته باشم و صبح چنين پيامكي 
دريافت كنم قطعاً شكم بيشتر ميشه و سفارش كالا ميدم.  اين 
يعني فاجعه! در كشوري كه داعيه‌دار مسلمان بودن و درست فكر 
كردن هستيم حتي فكر شك كردن هم گناه داره چه برسه به 
اينكه با اين ذهنيت پيش بريم، همسرمون رو چك كنيم و براي 
اين چك كردن هزار و يك كالا و جنس مزخرف بخريم. چقدر 
بده كه ما خودمون آنقدر بد فكر كنيم كه به سوء‌استفاده‌كننده‌ها 
هم اجازه بديم از فضاي گل‌آلود و تيره ميان زوجين براي فروش 

و سود بيشتر سوء‌استفاده كنند. 
  تصوير دوم: سناريوي خيانت

دورهمي آخر هفته فاميل بود و هم��ه گرم صحبت كردن كه 
يك‌دفعه علي آقا از بين جمع تن صداش رو بالا برد و با لحني 
كه مي‌خواست نگاه و توجه همه رو به خودش جلب كنه گفت: 
آقا يكي از همكارهاي من همين چند وقت پيش تعريف مي‌كرد 
كه انگار به همسرش شك كرده و اين فكر براش ايجاد شده كه 
نكنه زنش با مرد ديگه‌اي ارتباط تلفني داره. اين آقاي همكار ما 
كه گويا معتقد هم هست و براساس شناخت و اعتماد با زنش 
ازدواج كرده با خودش ميگه»چاره‌اش خريدن يك سيمكارت 
ديگر است كه هزينه چنداني هم ندارد، در عوض من خيالم از 
بابت پاكي همسرم راحت مي‌شود.« اين داستان تا جايي پيش 

مي‌رود كه آقا با تماس‌هاي بي‌صدا و مكرر خود همس��رش را 
عصبي مي‌كند، خانم از طريق آش��ناياني كه داشته پيگيري 
مي‌كند و متوجه مي‌شود اين خط به نام همسرش است. خلاصه 
اينكه اين بار آقا شرمنده ميشه و در مقابل خانم كه مي‌گفته: 
»بعد از 20 سال زندگي به من شك كردي اين واقعاً تأسف‌آوره 
توي اين مدت كه زنت بودم مي‌تونس��تم از خانه خالي، پول و 
دارايي‌ات سوءاستفاده كنم اما هميشه اعتقاداتم باعث ميشد 
وفادار بمونم به تصور اينكه تو اطمينان كامل به من داري اما حالا 
مي‌فهمم اشتباه كردم چون تو با اين رفتار ثابت كردي من در 

موردت اشتباه فكر كردم.« 
  تصوير سوم: توهم خيانت

چند سال قبل يكي از همكاران سابقم با همكار ديگري كه اتفاقاً 
چند سالي هم از او بزرگ‌تر بود ازدواج كرد. خانم سن و سال‌دار 
با وجود اينكه مي‌دونست شوهرش به خاطر علاقه‌اي كه به او 
داشته حتي خانواده‌اش را هم در اين ازدواج با خود همراه كرده 
است اما ترس اين اختلاف سني و از دست دادن شوهر تا آنجا 
در او پيش رفته بود كه او را نسبت به شوهرش بي‌اعتماد كرده 
بود و اين خانم براي اطمينان خاطر خودش ش��ماره رمز تمام 
كارت‌هاي عابر بانك و پست‌هاي الكترونيكي همسرش رو داشت 
و احساس مي‌كرد با اين رفتار امنيت دارد و همسرش خيانت 
نمي‌كند. اينكه داشتن رمز كاربري آقا بارها باعث شده بود كه 
دريافت يك پيام الكترونيكي در همسرش شبهه خيانت را ايجاد 
كند بماند، اينكه بارها تا مرز شك، مشاجره، توهين و زد و خورد 
پيش رفته بودند هم بماند اين مهم بود كه مرد با گذشت يك 
دوره از اين شرايط به قول خودمان هفت خط شده بود. مردي 
كه من مي‌دانستم تا چند سال قبل جز شرايط كاري با هيچ زني 
حتي همكلام نمي‌شد دو سيم كارت و موبايل خريده بود كه يكي 

از اين موبايل‌ها صرفاً براي زمان بيرون بودنش از خانه بود!
  تصوير چهارم: زندگي جهنمي

شيرين عرفاتي روانشناس و مشاور خانواده تعريف مي‌كرد: 
»دو زن و ش��وهر جوان مراجعان همين چن��د روز پيش به 
دفتر مشاوره من بودند. گويا آقا چند س��ال پيش با يكي از 
همكلاس��ي‌هاي خانم دوس��ت بوده ولي با به هم خوردن 
دوس��تي آنها خانم فرصت را غنيمت مي‌شمارد و به خيال 
اينكه رقيب را از صحنه بيرون كرده به آقا پيشنهاد دوستي 
مي‌دهد. اين دوس��تي در نهايت به ازدواج ختم مي‌شود اما 
بعد از گذش��ت چند س��ال وقتي خانم متوجه مي‌شود كه 
آقا كاملًا اتفاقي با همان دوس��ت سابقش همكار شده است 
زندگي‌اش جهنم مي‌ش��ود. آق��ا روز مراجعه ب��ه دفتر من 
مي‌گفت كه از تماس‌هاي مكرر همس��رش در طول روز به 
بهانه‌هاي مختلف عاصي ش��ده و از همه بدت��ر اينكه چون 
دليل تماس‌هاي همس��رش را متوجه ش��ده بود احساس 
مي‌كرد به او و ش��خصيتش توهين شده است. آقا در جلسه 
مش��اوره مي‌گفت: خانمم هر لحظه با من تماس مي‌گيرد 
و مي‌پرس��د:»در كدام اتاق ش��ركت هس��تي؟ با چه كسي 
نشسته‌اي؟ كي و با چه كس��ي مي‌روي ناهار؟ ساعت چند 
كار تو تمام مي‌شود و از شركت خارج مي‌شوي؟ چه وقت به 
مترو مي‌رسي؟ چرا آنقدر دير رسيدي؟ چرا اول صبح ادوكلن 
مي‌زني؟ اين بلوز را كي خريدي كه من نفهميدم؟« مرد خانه 
به تصور خودش روزهاي اول مماشات مي‌كند و تصور مي‌كند 
اگر جواب تك تك س��ؤالات خانم را بدهد او را آرام مي‌كند 
غافل از اينكه اين رويه نتيجه معكوس مي‌دهد. بالاخره كار به 
جايي مي‌رسد كه آقا با هجمه اين سؤال‌ها عاصي و پكر راهي 
مركز روانشناسي مي‌شود. البته باز جاي شكرش باقي است 
كه عصبانيت آقا باعث نشده بود كه اين ماجرا به خانواده‌ها و 
جدا شدن كشيده شود اما در همين حد و اندازه هم به روابط 

ميان آن دو نفر به شدت آسيب زده بود. 

  زينب شكوهي طرقي
ش�ك و س�وء‌ظن به ش�ريك يا نزديك‌ترين و 
مهم‌ترين آدم‌ه�اي زندگي‌مان آغاز مس�يري 
است كه به تباهي و سياهي منتهي مي‌شود. شك 
و ترديد بي‌مورد هيزمي اس�ت كه زندگي‌مان را 
جهنمي مي‌كند و آتش آن دامان ديگران را نيز 
مي‌گيرد. همه ما كمابيش در زندگي با نزديكان، 
اعم از پدر و مادر، خواهر و برادر، همسر و فرزندان، 
دوس�تان و همكاران، گاهي دچار ترديد و شك 
نسبت به صداقت گفتاري و رفتاري آنان شده‌ايم. 
اين حس منفي در وهله اول همچون خوره‌اي به 
روح و روان ما مي‌افتد و بيش از آنكه ديگران را آزار 
دهد به وجود خودمان آسيب مي‌زند. بدون شك 
اگر توان و مهارت مقابله با چنين حسي را نداشته 
باشيم با دست خودمان بناي زندگي‌مان را خراب 
مي‌كنيم. شك و ترديد نسبت به آنچه نشانه‌هايي 
از يك مشكل را دارد از منظر منطقي شايد ما را به 
حقيقت رهنمون كند، اما مصداق موضوع ما در 
اينجا حس‌هاي بي‌مورد و خودس�اخته‌اي است 
كه به راستي از هيچ ش�روع مي‌شود و همچون 
علف هرز در زندگي مشتركمان ريشه مي‌دواند 
و در نهاي�ت درخت زندگي‌مان را مي‌س�وزاند و 
خاكستر مي‌كند. چنين اوضاع آشفته‌اي زماني 
بدتر مي‌شود كه عوامل بيروني هم به ترديدها و 

سوء‌ظن‌هايمان دامن مي‌زند و... 
تصويرهاي زير ش�ايد براي هريك از شما اتفاق 

افتاده يا آشنا باشد. 

هر انساني بر اساس احساسي كه نسبت 
ب�ه آزادي دارد حريمي در اطراف خود 
ايجاد مي‌كند كه از نظر او كاملاً شخصي 
است و شك و س�وء‌ظن نزديك‌ترين 
ش�ريك زندگي باعث محدود ش�دن 
حس آزادي مي‌شود. حفظ حريم‌هاي 
ش�خصي از واجب�ات فرهنگ‌ه�اي 
اجتماع�ي و خانوادگي ه�ر ملت و هر 

كشوري است

هيچ انساني نمي‌تواند در شرايط چك شدن 
و مورد ش�ك بودن رفتار ع�ادي و نرمالي از 
خود بروز دهد. پس چطور م�ا انتظار داريم 
كه يك زندگي توأم با ش�ك و بدبيني خوب 
پيش برود و آرامش در آن حكمفرما باشد؟ 
زندگي مشتركي كه يك پايه آن روي مرد يا 
زني بچرخد كه از روي افسردگي رفتارهاي 
پليسي از خود نشان مي‌دهد زندگي آرام و 

امني نخواهد بود


