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     كنش تماشاگرانه و نگريستن از چشم ديگران
يكي از مهم ترين نشانه هاي تعادل رفتاري اين است كه 
فرد اين مهارت را در خود تقويت كند و بتواند از چش��م 
ديگران به يك رويداد نگاه كند. به اين معنا كه وقتي در 
يك موقعيت قرار گرفته صرفا از موقعيت خود به آن رويداد 
نگاه نكند بلكه همزمان كه در آن موقعيت قرار گرفته، نگاه 
تماشاگرانه و نه بازيگرانه به آن رويداد بيندازد. فرض كنيد 
كه شما سوار بر خودرو در يك مسيري حركت مي كنيد. 
زني يا مردي ب��ا ن��وزادي در بغل مي خواه��د از جلوي 
خودروي شما عبور كند. شما مي توانيد از چشم خودتان 
به اين رويداد نگاه كنيد و فقط پا را اندكي بيشتر بر پدال 
گاز فش��ار دهيد كه آن عابر مرد يا زن با نوزادي در بغل 
نتواند آن لحظه از عرض خيابان عبور كند. اتفاق خاصي 
هم نمي افتد چون آن عابر قرار نيست براي دقايق طولاني 
در آن جا بماند بالاخ��ره خودروهاي بعدي ب��ه او اجازه 
حركت در عرض خيابان را خواهند داد اما حالا به كسي 
فكر كنيد كه از حالت كنش بازيگرانه به كنش تماشاگرانه 
تغيير جهت مي دهد و درس��ت لحظه اي كه مي خواهد 
پايش را روي پدال گاز فشار دهد تا مسير را براي عبور آن 
مرد يا زن با نوزادي در بغل مسدود كند پايش را از روي 
پدال گاز برمي دارد و ترمز را فشار مي دهد. در آن لحظه 
ممكن است اين گفت وگو در ذهن آن فرد به وجود بيايد. 
چرا پدال ترمز را فش��ار دادي؟ آن مرد مي توانست كمي 
صبر كند. ماشين هاي بعدي سرانجام به او اجازه رد شدن 
را مي دادند و اين پاسخ را بشنود كه اگر من در آن موقعيت 
بودم چه؟ فرض كن من آن زن يا مردي هستم كه آن نوزاد 
را در آغوش گرفته است. آيا در آن موقعيت وقتي مي ديدم 
راننده به جاي آن كه پدال ترمز را فشار دهد پايش روي 
پدال گاز مي رود خرسند مي شدم؟ اصلا اگر راننده بعدي 
هم مثل من فك��ر كند و با خود بگويد م��ن عجله دارم و 
وظيفه نگه داشتن خودرو را به راننده بعدي تفويض كند 
و همين طور اين سلسله ادامه داشته باشد و راننده بعدي 
هم تصميم بگيرد اين وظيفه را بر گ��ردن راننده بعد از 

خودش بيندازد چه اتفاقي خواهد افتاد؟
   س�نجش تعادل ش�خصيت با خط كش »او من 

است«
در اين جا مي ت��وان از قاعده اي به نام »او من اس��ت« به 
عنوان يكي از مهم ترين نشانه هاي تعادل رفتاري سخن 
به ميان آورد. اگر مي خواهيد انس��ان متعادلي باشيد يا 
مي خواهيد ببينيد همين حالا انسان متعادلي هستيد يا 
چقدر با چنين شخصي فاصله داريد خود را با خط كش 

»او من است« بسنجيد. مثلاً به اين فكر كنيد سوار خودرو 
شده ايد و مرد پيري را مي بينيد كه با احتياط مي خواهد از 
عرض خيابان رد شود. مي دانيد اگر توقف كنيد به خاطر 
احتياط اين پيرمرد در عب��ور از عرض خيابان چند ثانيه 
وقت شما گرفته خواهد شد. حال زمان و موعد استفاده از 
»او من است« فرا رسيده است. آيا اين تصوير به ذهن شما 
مي آيد كه آن پيرمرد خود شما هستيد؟ مثلًا خود شما 
در 30، 40 يا 50 سال بعد؟ همه اين اتفاقات در كسري از 
ثانيه در ذهن شما روي مي دهد. به 30، 40 يا 50 سال بعد 
مي رويد و خودتان را مي بينيد كه يك پيرمرد شده ايد و 
به خاطر بالا رفتن سن و كاهش توانايي در ديدن و تحرك 
با تأني و محافظه كاري بيشتري از خيابان رد مي شويد. 
در آن لحظه دوست داريد خودروهاي كناري تان با شما 

چطور رفتار كنند؟
     انتظ�ار ك�م از اطرافيان، نش�انه مه�م تعادل 

رفتاري
به هر ميزان كه ما در زندگي مسائل و چالش هاي ديگران را 
مسائل و چالش هاي خودمان بدانيم به رفتار متعادل تري 
خواهيم رسيد. به هر ميزان كه من حس كنم آن زن يا آن 
مرد يا آن كودك يا آن جوان، امروز، ديروز يا فرداي من 
است در آن صورت احتمال اينكه من در زندگي گام هاي 

متعادل تري بردارم بيشتر خواهد شد. 
مثلًا من به عنوان رئيس يك اداره با عينك »او من است« 
به مجموعه چالش هاي كارمندان خود نگاهي مي اندازم 
و مثلًا مي گويم ف��رض محال كه محال نيس��ت، فرض 
مي گيرم كه من كارمند هستم و در ماه اينقدر دريافتي 
و مزايا دارم. آيا من مي توانس��تم با اين دريافتي زندگي 
كنم؟ با طرح اين س��ؤال و ج��ولان دادن ذهني به آنچه 
در زندگي كارمندم روي مي دهد حتي اگر من نتوانم در 
ترميم حقوق كارمندم كاري كنم باز طرح اين پرسش ها 
به من كمك زيادي در رفتار متعادل خواهد كرد، مثلًا از 
اينكه او بازدهي كار بالايي ندارد متعجب نخواهم شد چون 
كارمندم مجبور است در چند شركت ديگر هم كار كند 
يا شب ها مسافركشي كند بنابراين انتظارات خود را از او 

پايين خواهم آورد. 
   اين تحريف شناختي، تعادل ذهن تان را به هم 

مي ريزد
يكي از تحريف هاي مهم شناختي و ادراكي ما آنجاست كه 
اغلب تصور مي كنيم وضعيت ما همواره داراي يك ثبات 
مشخص است. مثلاً من تصور مي كنم كه بينايي ام هميشه 
همين طور خواهد بود بنابراين هيچ نيازي نمي بينم درباره 

مشكلات و چالش هاي كم بينايان يا نابينايان بينديشم. 
من تصور مي كنم كه وضعيت مال��ي من از همين ثبات 
برخوردار خواهد ش��د بنابراين هيچ نيازي نمي بينم به 
افرادي كه با چالش هاي مالي روبه رو هستند روبه رو شوم 
يا با قضاوت كمتري درباره چالش هاي مالي آنها س��خن 
بگويم. ما اغلب درباره سلامتي، وضعيت مالي، تحصيلي و 
شغلي خود دچار توهماتي هستيم و تصور مي كنيم چون 
من امروز به خوبي مي بينم فردا هم به خوبي خواهم ديد، 
چون من امروز راه مي روم فردا هم به راحتي راه خواهم 
رفت، چون امروز ضربان قلب من طبيعي است فردا هم 
ضربان قلب م��ن طبيعي خواهد ب��ود. اين تحريف هاي 
شناختي باعث مي شود كه ما نتوانيم به وضعيت »او من 
است« بينديشيم، چون ما هميشه ديواري بين خودمان 
و ديگ��ران مي كش��يم، در حالي كه يكي از نش��انه هاي 
مهم تر تعادل رفتاري اين است كه من بتوانم در ديگران 
خودم را و در خ��ودم ديگران را پيدا كن��م. مثلًا با خودم 
بگويم چه بسا اگر پدر و مادر من هم معتاد بودند من هم 
نمي توانستم تحصيلاتم را ادامه دهم، با خودم بگويم چه 
بسا اگر آن ژن ها به من هم مي رسيد من هم مثل او رفتار 
مي كردم. اين حق دادن به ديگران در خطاهايشان يكي از 
نشانه اي تعادل رفتاري است و از طرف ديگر نسبت ندادن 
توانمندي هاي ش��خصي به تلاش ها و كوشش هايمان 
مي تواند يكي از مهم ترين علايم تعادل رفتاري باش��د، 

در حالي كه ما عموماً برعكس رفتار مي كنيم يعني اغلب 
دوست داريم توانمندي هاي خودمان را به تلاش، كوشش 
و عرق جبين نسبت دهيم در صورتي كه اگر متعادل تر 
رفتار كنيم مي گوييم درست است كه من تلاش هايي در 
اين باره انجام داده ام اما اگر ش��رايط به گونه اي ديگر بود 
چه بسا اگر خانواده با من همراهي نمي كرد شايد اعضاي 
شركت من افراد ديگري بودند، چه بسا اگر همسايگان من 
اينطور نبودند و اگر قوانين به گونه اي ديگر بود من به اين 

موفقيت نمي رسيدم. 
   چند نفر در اين مدال طلا سهم دارند؟

مسلماً كس��ي كه اينگونه با خود مي انديشد مي تواند در 
برابر ديگران با تواضع و فروتني بيش��تري مواجه شود و 
يك انسان سپاسگزار باشد كه از جمله نشانه هاي تعادل 
رفتاري است اما تصور كنيد كه من يك موفقيت را فقط 
و فقط مرهون تلاش هاي خودم بدانم و اين موفقيت را به 
هيچ جاي ديگري جز خودم نسبت ندهم، در آن صورت آيا 
در برابر ديگران سپاسگزار خواهم بود؟ من يك ورزشكار 

هستم و در المپيك مدال طلا آورده ام.
 اگر به لحاظ رواني انسان متعادلي باشم با خودم خواهم 
گفت چطور ش��د كه امروز اين مدال ط��لا از گردن من 
آويخته شد؟ آن وقت شروع مي كنم به تك تك كساني 
مي انديشم كه در اين راه با من آمده اند، نه اينكه يك پاك 
كن دستم بگيرم و همه چهره ها را با آن پاك كن پاك كنم 

و فقط خودم را باقي بگذارم. 
مثلًا برمي گردم به هفت، هش��ت س��الگي وقتي مادرم 
به توصيه يكي از بستگان كه اس��تعداد بدني اي در من 
ديده بود مرا به يك باشگاه محلي برد و در آن باشگاه و در 
قسمت كودكان ثبت نام كرد. چهره اين مرد و آن فردي 
كه آن اس��تعداد را در من ديده بود در ذهن من برجسته 
مي شود. به اين مي انديشم كه اگر مادرم توصيه آن فاميل 
را جدي نگرفته بود چه مي شد؟ آيا ممكن بود من امروز 
اين جا نباشم؟ اگر مادر هر روز دس��ت مرا نمي گرفت و 
نمي برد باشگاه آيا من اين جا بودم؟ به چهره اولين مربي ام 
خيره مي شوم كه با آن كه ظاهراً بداخلاق و سختگير بود 
اما با جديت و نظم، اولين گام هاي مرا در اين راه ستود و 
تشويقم كرد. به مربي هاي دوم و س��وم فكر مي كنم، به 
مربي دوران نوجواني و جواني، به كسي كه مرا كشف كرد 
و اولين بار در رده تيم ملي جوانان به مسابقات برد همين 
طور جلو مي آيم و جلوتر و تك تك اين افراد در چهره ام 

برجسته مي شوند. 
   من و شعاع مثبت و منفي آدم هاي پيرامونم

پس از اين جا مي توان به ضلع مهم ديگري از نش��انه هاي 
رفتار متعادل دست يافت. به هر اندازه كه من شعاع دايره 
آدم هايي كه در زندگي ام به صورت مثبت مؤثر بوده اند را 
وسيع مي بينم و قدردان آنها هستم آدم متعادلي هستم و 
برعكس به هر ميزان كه شعاع آدم هايي كه در زندگي ام به 
شكل منفي مؤثر بوده اند - يعني مثلًا عادت بدي را به من 
ياد داده اند، مرا با كساني آشنا كرده اند كه آدم هاي خوبي 
نبوده اند و هر اتفاق منفي ديگري در زندگي - بزرگ مي بينم 

از تعادل خارج مي شوم و به سمت فرافكني مي روم.
 در واقع ش��ما وقتي اش��كالات زندگي خود را به دوش 
ديگران مي اندازيد، حتي اگر آن افراد در اين اش��كالات 
نقش داشته اند از تعادل رفتاري خارج مي شويد و برعكس 
بر هر ميزان كه جرئت پذيرش اش��كالات زندگي تان را 
پيدا مي كنيد و اين تفكر را داريد كه من كارگردان زندگي 
خودم هستم و هر كسي كه وارد زندگي من شده، بازيگر 
اين زندگي بوده و اگر او خ��وب بازي نكرده به خاطر اين 
اس��ت كه منِ كارگردان از او خوب بازي نگرفته ام نشان 

مي دهد شما به يك انسان متعادل تبديل شده ايد. 

 يك انس��ان قوي اول بايد نيازها و خواس��ته هاي 
خودش را بشناسد و با در نظر گرفتن آن پيش برود. 
گذش��ت كردن او نبايد به معناي ناديده انگاشتن 
خودش باشد. كسي كه خودش را ناديده مي گيرد 
در واقع خودرا قرباني مي كند كه  اين رفتار علل و 
دلايل زيادي مي تواند داشته باشد. يك انسان قوي 
با درك موجوديت خويش به درك متقابل ديگران 
نيز مي رسد و باعث مي ش��ود افراد از كنار او بودن 
احساس خوشايندي را تجربه كنند. مفهوم گذشت 
در وجود انسان هاي قوي مفهومي بس پيچيده ولي 
در عين حال قابل درك است. كسي كه خودش را 
دوست ندارد نمي تواند شخص ديگري را دوست 
بدارد.  انساني قوي است كه موجوديت خود را نيز 
به درك بنشيند و با قرباني نكردن خويش، گذشت 
كند و اين نكته حائز اهميت است. انسان ضعيف 
خودش را نمي بيند و كس��ي كه خودش را حذف 
كند، چگونه مي خواهد توسط ديگران پذيرفته شود 
بنابراين يكي از معيارهاي افراد قوي ارزشگذاري 
مناسب و درس��ت روي خود است، چراكه انساني 
كه به خود احترام بگذارد مي تواند براي ديگران هم 
احترام قائل باشد. در كل انسان ها لزوماً انسان هايي 
مبرا از اشتباه نيستند.  مدتي پيش يكي از مراجعانم 
به شدت غمگين بود، به گونه اي كه حالت هايي از 
افسردگي را احساس مي كرد و با شدتي از غم و يأس 
عنوان مي كرد كه من انسان ضعيفي هستم، چون 
اشتباه سنگيني را مرتكب شده ام و من اگر انساني 
قوي بودم اينگونه دچار خطا و اشتباه نمي شدم. .. به 
او گفتم فقط انسان هاي ضعيف اشتباه نمي كنند، 
اينكه تو اشتباهت را بپذيري و سعي در جبران آن 

نمايي يك انسان قوي هستي، اشتباه كردن چيز 
عجيبي نيست اما در اشتباه ماندن حماقت است. 
كسي كه در اش��تباهش مي ماند و توان پذيرفتن 
و كنار گذاشتن اشتباهش را ندارد انساني ضعيف 
است ولي آن كس كه جسارت پذيرش و تغيير خود 

را دارد فردي قوي است. 
مس��ائل به نوعي براي هر كسي در زندگي اش رخ 
مي دهد ولي واكنش افراد در مقابل آن مسا ئل بسيار 
تعيين كننده است و آنجاست كه افراد لقب قوي يا 
ضعيف مي گيرند، اما بايد خاطرنشان كرد قانون 
كلي و مشخصي وجود ندارد كه بتوان به همه افراد 
تعميم داد، چراكه هر فرد بسته به نوع شخصيت، 
ديدگاه و تجربه اش واكنش هاي متفاوتي را به يك 
مسئله دارد، مسئله اي كه شايد حل آن و كنار آمدن 
با آن براي فردي ساده باشد براي شخص ديگري 
سخت به نظر برس��د اما آنچه مي توان عموميت 
داد اين است كه ما ياد بگيريم براي هر مسئله اي 
بايد به دنبال حل مسئله باشيم، در مسئله ماندن 
جز غم و اندوه چيزي براي ما نخواهد داشت.  يكي 

از خصوصيت هاي انس��ان هاي قوي ك��ه آنها را از 
انسان هاي ضعيف متمايز مي كند نوع مهارت آنان 
در برخورد با مسائلي است كه با آن در زندگي خود 
روبه رو مي شوند. انسان قوي خواسته كه قوي شود، 
به دنبال كسب مهارت هايي براي قوي شدن رفته و 
با شناخت نقاط ضعف و قوت خود به آگاهي مناسبي 
از خود رسيده است و با تقويت نقاط قوت خويش و 
كسب مهارت هايي براي بهتر شدن توانسته است 

خود را به فردي قوي تر تبديل كند. 
بسيار اين جمله را شنيده ايم كه براي اينكه سنگي 
تنديس زيبايي ش��ود، مورد تراش قرار مي گيرد 
و تراش خورده و در نهايت به تنديس��ي زيبا بدل 
مي شود، پس ما با تجربه مس��ائل مختلف و حل 
درست و مناسب آنهاست كه مي توانيم به تنديسي 
زيبا كه در نوع خود بي نظير اس��ت بدل ش��ويم. 
قطعاً هيچ چيز ساده به دس��ت نمي آيد، ما براي 
بهتر شدن بايد تلاش كنيم.  برخي از افراد سعي 
در راضي نگه داشتن همه افراد دارند اما اين افراد 
سخت در اش��تباهند، زيرا با اين كار خود اشتباه 
بزرگي مي كنند. انرژي رواني زيادي را صرف راضي 
نگه داشتن افراد مي كنند غافل از آنكه مسيرشان 
مسير اشتباهي اس��ت و باعث مي شوند كه خود 
آسيب ببينند و اين آسيب گاه مي تواند برايشان 
جبران ناپذير باشد، زيرا راضي نگه داشتن همه نه 
كاري درست و نه امكانپذير است و نشاني از قوت 
فرد نيست.  ما بسيار مي بينيم كه در باور اين افراد 
اينگونه شكل گرفته است كه همه تلاش و سعي 
خود را بكند كه ديگ��ران را از خود راضي نگه دارد 
و همه انرژي رواني خود را صرف اين مسئله كرده 

است و به خودش توجهي نداشته تا بتواند ديگران 
را راضي نگه دارد و اين دس��ته افراد دچار مسائل 
عاطفي و رواني مخربي مي شوند چون فقط دهنده 
هستند تا گيرنده و اين خود باعث افت آنان مي شود 
و به خود مي آيند و مي بينند كه با بي توجهي كه به 
خود كرده اند، نتوانسته اند نيازها و مسائل خود را 
ببينند، خيلي جاها صحبت هايي كه بايد عنوان 
مي كردند را نكرده اند و به خود فش��ار رواني وارد 
كرده اند تا بتوانند نظرات ديگران را تأمين كنند و 
باعث ايجاد اختلال در عملكرد خود شده اند و بيش 

از پيش به لحاظ رواني ضعيف شده اند. 
در جمع بن��دي نهايي بايد افزود كه انس��ان هاي 
ضعيف، انسان هايي هستند كه در درجه اهميت 
خود را قرار نمي دهند، اينكه ما ترس��ي داش��ته 
باشيم نشانه ضعيف بودن ما نيست اما اگر نخواهيم 
ضعفمان را بشكنيم و با ترس��مان زندگي كنيم 
ضعيف هستيم. جسارت تغييرات مثبت را داشتن 
يك نشانه از افراد قوي است. ما بايد براي خودمان، 
ثانيه هايمان و زندگي مان ارزش قائل باشيم و اين 
مقوله را مهم بينگاريم زيرا آنچه به ما و بهتر زندگي 
كردنمان مربوط شود بس��يار مهم است. بنابراين 
گام هاي مثبت ما براي بهتر زندگي كردن نشانه اي 

از قوت ماست و نشانه اي از قوي بودن ما. 
انس��ان هاي قوي، انس��ان هايي هس��تند كه  هم 
اش��تباهات خود را و هم اش��تباهات ديگ��ران را 
مي پذيرند و براي بهبود آن تلاش مي كنند. قوي 
بودن در جسارت داش��تن است، جسارت در بيان 
آنچه ناشي از ترس ها و ترديدهاي ماست، آنچه بايد 
اتفاق بيفتد به واكنش ما بسيار وابسته است پس 
با دركي از خود به خودمان فرصت تغيير بدهيم، 
تغييري براي بهتر بودن، تغييري براي قوي بودن 
و قوي شدن. . . انسان هاي ضعيف خود را فراموش 
نمي كنند، خود را به ياد مي آورند و اجازه نمي دهند 
خستگي هاي رواني آنها را از پاي در آورد، خود را 
به آرامش مي خوانند حتي ب��ا چيزهاي كوچك. 
شادي خود را از دس��ت نمي دهند چون مي دانند 
ارزش��مندند و مي دانند كه خودشان هستند كه 
بايد توجه لازم را به خود داشته باشند و نبايد از اين 

مسئله سرسري بگذرند. 
*روانشناس باليني

  فرزانه نوريان*
»قوي باش، اين كار رو نكن، اين كار آدم هاي ضعيفه«. اين جمله را بسيار شنيده ايم و 
به ما در شرايط و موقعيت هاي مختلف مي گويند، اما واقعا انسان ضعيف يا قوي چگونه 
آدمي است؟ چه معيارهايي براي تش�خيص انس�ان قوي يا ضعيف بودن وجود دارد؟ 
مقياس واقعي چيست؟ مي گويند انس�ان هاي قوي گذشت مي كنند، ساده مي گيرند، 
كوتاه مي آيند و. . . . اما نكته قابل توجه اين اس�ت كه گذشت به خودي خود زيباست، 
اما اغلب افراد آن را با قرباني شدن اش�تباه مي گيرند، بي حد و حصر از خود گذشتن، 
مهرباني كردن بدون شناخت و در نظر نگرفتن فاكتور نيازها به ما كمك شاياني نمي كند، 
چراكه فردي كه خود را ناديده مي گيرد، اين گذشت نيست و اين باعث مي شود كه خود 
را قرباني كند. بسيار مي شنويم كه افراد گله مي كنند از اينكه با وجود گذشت هاي بسيار 
اما هميشه مورد احترامي كه بايد واقع نشده اند و هميشه از اين مسئله رنج مي برند. اين 
صفت و نشانه انسان قوي نيست، هرچند داشتن گذشت مشخصه انسان هاي قوي است 

اما چگونگي استفاده از اين گذشت مي تواند اثر مثبت و درست خود را داشته باشد. 

معيارهايي براي قوي بودن انسان 

احساس ضعف نكن و به خودت احترام بگذار

مرور 6 پايه مهم در رسيدن به انسان متعادل

با الگوي » او من است« به تعادل رفتاري برسيم

به ه�ر ميزان كه م�ا در زندگي مس�ائل 
و چالش ه�اي ديگ�ران را مس�ائل و 
چالش ه�اي خودم�ان بدانيم ب�ه رفتار 
متع�ادل ت�ري خواهي�م رس�يد. به هر 
مي�زان كه من ح�س كن�م آن زن يا آن 
مرد يا آن ك�ودك يا آن ج�وان، امروز، 
ديروز يا فرداي من اس�ت در آن صورت 
احتمال اينك�ه من در زندگ�ي گام هاي 
متعادل تري بردارم بيش�تر خواهد شد

سبك نگرش

انساني قوي اس�ت كه موجوديت 
خود را ني�ز به درك بنش�يند و با 
قرباني نكردن خويش، گذش�ت 
كن�د و اي�ن نكت�ه حائ�ز اهميت 
اس�ت. انس�ان ضعيف خودش را 
نمي بيند و كس�ي كه خ�ودش را 
حذف كن�د، چگون�ه مي خواهد 
توس�ط ديگ�ران پذيرفته ش�ود 
بنابراين يك�ي از معيارهاي افراد 
ق�وي ارزش�گذاري مناس�ب و 
درس�ت روي خود اس�ت، چراكه 
انساني كه به خود احترام بگذارد 
مي تواند براي ديگران هم احترام 
قائل باش�د. در كل انسان ها لزوماً 
انسان هايي مبرا از اشتباه نيستند

سبك تعالي

در واقع شما وقتي اشكالات زندگي خود 
را به دوش ديگران مي اندازيد، حتي اگر 
آن افراد در اين اشكالات نقش داشته اند 
از تع�ادل رفت�اري خ�ارج مي ش�ويد و 
برعكس بر هر ميزان كه جرئت پذيرش 
اش�كالات زندگي تان را پي�دا مي كنيد 
و اين تفك�ر را داريد كه م�ن كارگردان 
زندگي خودم هستم و هر كسي كه وارد 
زندگي من شده، بازيگر اين زندگي بوده 
و اگر او خوب بازي نكرده ب�ه خاطر اين 
اس�ت كه منِ كارگردان از او خوب بازي 
نگرفت�ه ام نش�ان مي دهد ش�ما به يك 

انسان متعادل تبديل شده ايد

   حسن فرامرزي
بسياري از ما خواس�ته و ناخواس�ته مي خواهيم آدم هاي متعادلي در 
زندگي باشيم. چه كسي بدش مي آيد در ذهن و روان خود تعادل داشته 
باشد و به تعادل رفتاري برسد؟ با اين همه بس�ياري از ما با نشانه هايي 
كه در رفتارهايمان مي بينيم پي مي بريم كه آدم متعادلي نيستيم. چرا 
ما دنبال آدمي متع�ادل در درون خودمان مي گردي�م؟ به خاطر آن كه 

آدم متعادل اوصاف كمال را در خود دارد، كمتر رنج مي بيند و كمتر رنج 
مي دهد. بيشتر لذت مي برد و ديگران نيز از مصاحبت او لذت مي برند. 
كمتر به ديگران بدبين مي شود، آدم متعادل كسي است كه قضاوت هاي 
او سختگيرانه است، نه درباره ديگران كه درباره خودش، يعني اينطور 
نيست كه به آساني خود را در معرض قضاوت ديگران قرار دهد بنابراين 
در روابط ميان پديده ها بيش�تر غور مي كند و همين باعث مي شود كه 

شخصيت او عمق داشته باشد. آدمي كه متعادل است، سخن متعادل 
هم مي گويد بنابراين تعادل او در س�خن نيز خود را نشان مي دهد، اما 
شايد يكي از مهم ترين پرسش ها براي افراد اين باشد كه من از كجا بدانم 
فاصله ام با يك فرد متعادل چقدر است؟ مهم است كه من بدانم چقدر با 
تعادل رفتاري فاصله دارم، در اين صورت مي توانم مسيرم را براي رسيدن 

به اين مقصد مشخص تر كنم. 

پس از اين جا مي توان به ضلع مهم ديگري 
از نشانه هاي رفتار متعادل دست يافت. به 
هر اندازه كه من شعاع دايره آدم هايي كه 
در زندگي ام به صورت مثبت مؤثر بوده اند 
را وس�يع مي بينم و قدردان آنها هستم 
آدم متعادلي هس�تم و برعك�س به هر 
ميزان كه ش�عاع آدم هايي كه در زندگي 
ام به ش�كل منفي مؤثر بوده اند - يعني 
مثلًا عادت بدي را به من ياد داده اند، مرا با 
كساني آشنا كرده اند كه آدم هاي خوبي 
نبوده اند و ه�ر اتفاق منف�ي ديگري در 
زندگي - بزرگ مي بين�م از تعادل خارج 

مي شوم و به سمت فرافكني مي روم


