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سبك ارتباط

»محبت« 
چسبي قوي براي روابط ما

همه‌مان نياز به توجه و مهرورزي داريم

   ناديا اسماعيلي
نياز به محبت در انس�ان‌ها منحصربه‌فرد اس�ت، به اين معني كه ما يك گونه اجتماعي هستيم 
كه نياز به درجه خاصي از تماس با ديگر انس�ان‌ها داريم. اگر چه بعضي از افراد ممكن اس�ت به 
عنوان فردي تنها معرفي و درك شوند، اما در عين حفظ توانايي ناديده گرفتن روابط با ديگران، 
باز هم احساس خستگي در درون‌مان وجود خواهد داشت و زماني كه ما از تعاملات انساني‌مان 
جدا مي‌شويم، اين احساس بد در ما دوچندان خواهد ش�د، بنابراين نياز به محبت در مرزهاي 
جغرافيايي و فرهنگي هم تعريف مي‌ش�ود و هر كشوري داراي سيس�تم خاص خود براي بيان 
احساسات مختلف است. محبت چيزي فراتر از يك احساس است و مي‌توان آن را به عنوان يك 
نياز در روابط سالم در نظر گرفت. محبت يك جريان بين دو نفر است؛ جايي كه هر فرد به مقدار 
مشخصي از تماس و تعامل در همه زمان‌ها دريافت مي‌كند. محبت، راه ما و ديگران را در زندگي 
به ما نشان مي‌دهد و مي‌فهماند كه آدم‌هاي جهان مهم هستند و در عين حال كه همه ما نياز به 

محبت داريم، پس بهترين كار محبت ما انسان‌ها به يكديگر است. 

رابطه محبت و احساسات
محبت نوعي از احساسات است. اما عاطفه 
چيس��ت و چرا ما نياز به آن را در روابط‌مان 
احس��اس مي‌كنيم؟ محبت بس��يار شبيه 
احساسات و در اصل گونه‌اي از ارتباط بين دو 
نفر و به نوعي تعامل اجتماعي اس��ت ك��ه مي‌تواند در 
سطوح مختلف وجود داشته باشد. ما مي‌توانيم نياز به 
محبت در مورد هر كس��ي يا هر چيزي داشته باشيم. 
گاهي شما احس��اس مي‌كنيد كه الان وقت محبت به 
اعضاي خانواده يا والدين اس��ت. شما همچنين گاهي 
احساسات خود را نسبت به دوستان احساس مي‌كنيد 
اما آنچه در مورد نياز ما به محبت بسيار منحصربه‌فرد 
است، اين است كه مي‌تواند درجه‌هاي مختلفي از شدت، 
بس��ته به هر يك از روابط خاص خود را داش��ته باشد. 
محبت و احساسات به طور دقيق مرتبط هستند، اما در 
واقع، متفاوت هستند. احساس��ات چيزي است كه به 
صورت داخلي نسبت داده مي‌شود، در حالي كه محبت 
چيزي است كه شما تمايل به بروز آن را نسبت به كسي 
داريد. احساسات در اصل چيزي است كه فقط در درون 
ش��ما اتفاق مي‌افتد. به عنوان مثال ش��ما مي‌توانيد از 
طريق خريد هدايا براي افراد يا با رفتن به همراه يك عزيز 
به منظور ديدن فيلم مورد علاقه خود، نياز عاطفي فرد 
مقابل را رفع و به نوعي به او محبت كنيد. اين كار نشان 
مي‌دهد شخص چقدر براي شما و از ديد شما اهميت 
دارد، در حالي كه با احساسات، ما مي‌توانيم اين واكنش 
را در ط��ول روز بدون نياز به انجام فيزيكي آن نش��ان 

دهيم. 

اثرات مهر و محبت
مهربان ب��ودن هميش��ه و در همه حال 
پس��نديده و خ��وب اس��ت. بر اس��اس 
يافته‌هاي علمي يكي از اس��اتيد مطرح 
روانشناسي، محبت اثرات متعددي دارد 
و مي‌تواند ي��ك روش س��اده، ارزان و غيردارويي براي 
كاهش استرس باشد. ابراز محبت و بيان عشق مي‌تواند 
سلامت ما انسان‌ها را بهبود بخشد. در حقيقت، محبت 
داراي اثرات فيزيكي متمايز است. هم براي ابرازكننده و 
هم براي گيرنده آن. يكي از اس��اتيد مطرح دانشكده 
ارتباطات انساني دانشگاه ايالتي آريزونا، تحقيقات خود 
را به مطالعه درباره ارتباطات مهربانانه و بررسي موضوع 
محبت از تمام زواياي ممكن اختصاص داده است؛ اينكه 
مردم چگونه احساسات عاطفي خود را بيان مي‌كنند؟ 
ابراز محبت و دريافت آن چه اثرات جسمي و عاطفي به 
همراه دارد؟ چه چيزي باعث مي‌شود مردم به تفسير 
احساسات مثبت و منفي بپردازند؟ چگونه عاطفه و مهر 
بر س�المت ما تأثير مي‌گذارد؟ وي طبق جديدترين 

تحقيقات پژوهشي خود مي‌گويد: مهربان بودن و محبت 
كردن ما انسان‌ها به يكديگر براي همه ما مفيد است و 
محبت مي‌تواند يك روش ساده، غيردارويي و ارزان براي 
كاهش استرس باشد. او متوجه شده است كه استرس 
منجر به افزايش فش��ار خ��ون، ضربان قل��ب و ديگر 
بيماري‌هاي خطرناك مي‌ش��ود و اف��رادي كه داراي 
سطوح بالايي از استرس هستند، در معرض بسياري از 
خطرها و مشكلات بهداشتي مي‌باشند و همه اينها در 
حالي است كه بين داشتن و حضور يك فرد مهربان و 
خطر پايين‌تر ابتلا به افس��ردگي و اس��ترس ارتباطي 
مس��تقيم وجود دارد. نتاي��ج يافته‌ه��اي او در زمينه 
ارتباطات منتشر شد و نشان داد افراد با محبت و مهربان 
از سلامت رواني بهتر و استرس كمتري برخوردارند و به 
تنش‌هاي مختلف ذهني و زندگي، بهتر واكنش نشان 

مي‌دهند. 

 »محبت« چسبي قوي در دل روابط
محبت چيزي است كه مي‌تواند براي 
رويدادها يا لحظ��ات بعدي در زندگي 
شما ذخيره ش��ود. ما نياز به مهرباني 
ك��ردن در طول دوران‌ه��اي مختلف، 
اجتماعات خانوادگي يا زماني ك��ه يكي از عزيزان‌مان 
بيمار است، داريم. نياز به محبت نيازي است كه هميشه 
در ما به وجود مي‌آيد و اين دريافت محبت باعث مي‌شود 
ما احس��اس امنيت كني��م. والدين ما ني��از به محبت 
فرزندان خود دارند. همسر ما نياز به محبت را به ما نشان 
مي‌دهد، نشان مي‌دهد كه چقدر در زندگي خود به ما و 
مهرمان نياز دارد. محبت چسبي قوي است كه روابط 
مختلف ما را باهم حفظ مي‌كند. نياز به محبت، تمايل ما 
را تقويت مي‌كند تا بدانيم ما با يك انسان ديگر سازگار 
هس��تيم، حتي اگر رابطه در مورد دوستي يا در سطح 
خانوادگي باشد. اين يك حس هماهنگي را در يك رابطه 
ايجاد مي‌كند، به ويژه هنگامي كه آن رابطه صميمي 
اس��ت. ابراز و دريافت محبت به معني درك مرزهاي 
عاطفي ماست. اين به آن معناست كه تا چه حد ما مايل 
به رفتن به س��وي مرزهاي عاطفي ديگران هستيم و 
چقدر حاضريم خودمان را به خاطر ديگري در معرض 
خطر قرار دهيم. برآورده ساختن نياز به محبت، به ما 
اجازه مي‌دهد تا آرامش را به ذه��ن و قلب‌هايمان راه 
دهيم. از س��وي ديگر، محبت فروتن��ي و عزت نفس 
مي‌آورد و به جهانيان مي‌گويد كه شما جزو كدام تيپ 
شخصيتي هستيد و از چه بينش و منشي برخورداريد و 

با چه سبك و سياقي تربيت شده و رشد يافته‌ايد. 

همه ما نياز به محبت داريم
گاهي اوقات پيش مي‌آيد كه برخي بلد 
نيستند به ديگران مهر بورزند و محبت 
كنند و مدام از خود مي‌پرسند چگونه بايد 
ابراز محبت كنيم؟ پاس��خ بسيار ساده 
است. قطعاً روش‌هاي بي‌شماري وجود دارد. اين طبيعي 
اس��ت كه محبت ك��ردن و نش��ان دادن محبت براي 
يكس��ري از افراد مي‌تواند دشوار باش��د. گاهي اوقات 
محبت را مي‌توان به صورت شفاهي نشان داد، با گفتن 
تنها دو كلمه »دوس��تت دارم« به كس��ي. در هر حال 
برآورده ساختن نياز فردي به محبت مي‌تواند به همان 
اندازه س��اده باش��د كه كس��ي را در آغوش بگيريد يا 
دست‌هايش را در دس��تان‌تان قرار دهيد. نكته مهم، 
دانستن اين است كه همه ما مردم نياز به محبت داريم، 
به ويژه نياز به دانس��تن اينكه چگونه مي‌توانيم مهر و 

محبت را در دل روابط‌مان بگنجانيم. 
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چرا تحقير شدن غيرقابل تحمل است؟

تحقيرم نكن! روحم ويران مي‌شود

خيلي چيزها هس�تند كه بدون آنها 
هم مي‏‌توانيم زندگي كنيم، اما عزت 
نفس از اين قماش نيس�ت. بعضي‌‏ها 
تصور مي‌‏كنن�د فقدان ع�زت نفس 
هميش�ه به يك ش�كل رخ مي‌‏دهد، 
ولي موقعيت‌‏هايي كه فرد ممكن است 
احس�اس كند عزت نفس�ش از بين 
رفته، به تعداد خود افراد متفاوت است

سبك نگرش

ماجرايي از تكرار تحقير شدنم
 پس از 50سال 

من و شيلا از 10تا 13سالگي بهترين دوستان 
هم‏ بوديم. فاصله خانه ما تا دبستان‌مان چهار 
خيابان و فاصله خان��ه آنها دو خياب��ان بود. او 
صبح‏‌ها صبر مي‏‌كرد تا من برسم و بعد شانه‏ به 
شانه هم وارد مدرسه مي‌‏ش��ديم. از آن ساعت تا پنج‏‌و‏نيم 
عصر- كه مادرهايمان گفته بودند بايد برگرديم خانه- از 
كنار ه��م ت��كان نمي‌‏خورديم، ام��ا بعد از تابس��تان كه 
13سال‌مان شد، اتفاق غيرقابل‏‌تصوري افتاد: شيلا ديگر 
صبح‏‌ها جلوي در خانه‏‌شان منتظرم نمي‏‌ماند، ديگر برايم 
در كلاس جا نگه نمي‏‌داش��ت و زنگ آخ��ر كه مي‌‏خورد 
ناگهان غيبش مي‏‌زد. بالاخره ديدم هر وق��ت كه او را در 
راهرو يا حي��اط زير نظ��ر مي‏‌گيرم، دختري ك��ه تازه به 
مدرسه‌‏مان آمده بود همراه اوست. يك روز در حياط مدرسه 
رفتم نزديك‌شان.  با صدايي لرزان گفتم »شيلا! ما ديگر 
بهترين دوست هم نيستيم؟« شيلا با صدايي رسا و صاف 

گفت »نخير! من الان با ادنا دوست صميمي‏‌ام.«
ساكت و بي‌‏حركت همان‌‏جا ايستاده بودم. چنان يخ كرده 
بودم كه انگار خون بدنم را كش��يده بودند. بعد، به همان 
سرعت، گُر گرفتم، احس��اس مي‌‏كردم افسرده و حقير و 
بي‌‏كس هستم و مقدر است كه كس��ي من را، نه الان و نه 
هيچ وقت ديگر، دوست نداشته باشد.  اولين بار آنجا بود كه 
تحقيرشدن را تجربه كردم. 50سال بعد، در يك بعدازظهر 
گرم تابستاني در خيابان برادوي مي‏‌رفتم كه زني ناشناس 
سر راهم سبز شد. اسمم را گفت و وقتي متعجب نگاهش 
كردم، خنديد. گفت: »منم، شيلا«. صحنه حياط مدرسه 
مثل برق از جلوي چشمم گذشت و احساس كردم همه 
بدنم سرد شده: سرد، حقير، افسرده. آن‏ وقت كسي دوستم 
نداشت، الان هم كسي دوستم ندارد. هرگز كسي دوستم 

نخواهد داشت. با صدايي گرفته گفتم »اوه! سلام.«

تحقيرشدن بدترين بلايي است
 كه زندگي مي‏‌تواند بر سر انسان بياورد

آنت��وان چخ��وف در جاي��ي مي‏‌گوي��د: 
تحقيرشدن بدترين بلايي است كه زندگي 
مي‏‌تواند بر س��ر انس��ان بياورد. هيچ‌‏ چيز 
ديگری در دنيا به اندازه تحقيرشدن آشكار 
نمي‌‏تواند روح انسان را ويران كند. هر درد و رنج ديگري را 
مي‌‏شود تحمل كرد يا از س��ر گذراند، ولي تحقيرشدن را 
نمي‌‏شود. خاطره تحقير‌شدن هميشه در ذهن، قلب، رگ‏‌ها 
و ش��ريان‌‏ها باقي مي‌‏ماند. غالباً حيات روحي فرد را نابود 
مي‏‌كند و موجب مي‌‏شود ده‌ها سال بي‌‏وقفه خودخوري 
كند.  خيلي چيزها هس��تند كه بدون آنها هم مي‏‌توانيم 
زندگي كنيم، اما عزت نفس از اين قماش نيست. بعضي‌‏ها 
تصور مي‌‏كنند فقدان عزت نفس هميشه به يك شكل رخ 
مي‌‏دهد، ولي موقعيت‌‏هايي كه فرد ممكن است احساس 
كند عزت نفسش از بين رفته، به تعداد خود افراد متفاوت 
است. يكي از روان‌‏پزشكان با گروهي از مردان كه به دليل 
قتل يا جرائم خشونت‌‏آميز ديگر زنداني بودند، مصاحبه 
كرده و از آنها دليل كارشان را پرسيده بود. تقريباً همه آنها 
پاسخ داده بودند كه »به من بد‏و‏بيراه گفته بود.« از طرف 
ديگر، من خويشاوند دكتري دارم كه اگر دكاندار بقيه پولش 
را كم بدهد، احساس مي‌‏كند تحقير شده است. همسر او 
هم اگر ببيند زني ديگ��ر در میهماني مش��ابه لباس او را 
پوشيده احساس تحقيرشدن مي‌‏كند. قبلًا مادرشوهري 
داشتم كه از عيب‌‏جويي‌‏هايش خنده‏‌ام مي‏‌گرفت، همسر 
بعدي ش��وهرم از اين حرف‌ها تا مغز اس��تخوان احساس 
تحقيرشدن مي‌‏كرد. به من زنگ مي‏زد و پشت تلفن غرولند 
مي‌‏كرد كه »مي‌داني امروز صبح زن سليطه‏ برگشته به من 

چه مي‌‏گويد؟« و جمله‌هايي را مي‏‌گفت كه من آن‏ زمان 
واقعاً خالي از غرض برداش��ت كرده بودم. به نظر من، اين 
دست واكنش‏‌هاي مبالغه‌‏آميز به حس تحقيرشدن خاص 
گونه بش��ر اس��ت. كس��اني كه مورد بي‌‏احترام��ي قرار 
‏مي‌‏گرفته‏‌اند، احس��اس مي‌‏كردند حق حياتشان نه‌فقط 
خدشه‌‏دار شده، بلكه تقريباً از بين رفته است. همه آنها در 
آن شرايط مي‌‏خواس��ته‏‌اند ظرفيت عظيم شرم و حياي 

انساني را كنار بگذارند و مستقيماً به مقابله بپردازند. 

چرا تحقير شدن
 اين همه به روح ما آسيب مي‌زند؟

چرا تحقير اين ‌همه احساسات را جريحه‏‌دار 
مي‌‏كند، آس��يب به ‏‌بار مي‏‌آورد و ما را به 
طرزي وحشتناك له مي‌‏كند؟ چرا اگر ما 
پيش خودمان احساس حقارت كنيم، انگار 
زندگي برايمان غير‏قابل تحمل- بل��ه، غير‏قابل تحمل- 
مي‏‌شود؟ يا شايد بهتر باشد پرسش را بچرخانيم و مثل آن 
زن ‌دانايي كه مي‌‏شناس��م، بپرس��يم چرا بايد نسبت به 
خودمان نظر خوب داشته باشيم؟ وقتي او اين پرسش را 
مطرح كرد، با خود گفتم آه بله! چرا غذا، لباس، س��رپناه، 
آزادي بيان و آزادي حركت برايمان كافي نيست؟ چرا بايد 

علاوه بر اينها نظر خوب هم نس��بت به خودمان داش��ته 
باشيم؟ اين پرسش در همه فرهنگ‌‏ها مطرح است: همه ما، 
در هر جايي كه باشيم، تش��نه توضيحي هستيم كه به ما 
بگويد چرا اين‏گونه‏‌ايم. ق��رن از پس قرن، آث��ار فكري و 
نظام‌‏هاي اعتقادي فراوان به ‌‏وجود مي‌‏آوريم كه در ما اميد 
توضيحي را مي‏‌پ��رورد كه اگر نه رنج‌‏هاي ما، دس��ت‏كم 
اضطراب‌مان را تس��كين دهد.  زيگموند فرويد كه تفكر 
تحليلي‌‏اش را بر درمان شكاف‌‏هاي دروني متمركز كرد- 
ش��كاف‌‏هايي كه م��ا را در برابر خودبيزاري آس��يب‏‌پذير 
مي‌‏سازد- توضيحي را پيش نهاد كه در بلند‏ترين مدت، 
بزرگ‏ترين اميد را ب��ه وجود آورد، از تخي��ل همدلانه او 
فرهنگ درماني حاصل آمد كه به دانش��نامه نظريه‌هاي 

مرتبط با اين مسئله مجهز بود. 

ما از لحظه تولد
 نيازمند شناخته شدن و توجه هستيم

روانكاوي مي‌‏گويد كه م��ا، از لحظه تولد، 
مش��تاق شناخته‌شدن هس��تيم. وقتي 
چشمان‌مان را باز مي‌‏كنيم منتظر پاسخيم، 
البته كه ما بايد گرم و خشك باشيم، كسي 

آرام‌مان كند و دست نوازش به سرمان بكشد ولي حتي 
بيش از اين‏ موارد محتاج آنيم كه با عشق و علاقه، مثل 
چيزي باارزش، نگاه‌مان كنند. به‌ طور عادي، اين توجه را 
كمتر از مقداري كه نياز داريم دريافت مي‌‏كنيم، گاهي هم 
اصلًا دريافت نمي‌‏كنيم و از اينجا به بعد، آن باور عاطفي 
كه ما اصلاً ارزشي نداريم، آغاز مي‏‌شود. هيچ ‏‌كس به‏ طور 
كامل از اين موقعيت خلاص نمي‌‏ش��ود. احساسات ما 
عمدتاً مخفي مي‌‏ش��وند و ما معمولاً با رواداشتن همان 
مقدار آزار و اذيت به ديگران به راه خود ادامه مي‌‏دهيم، اما 
برخي- مثل كساني كه در طبقه اجتماعي يا جنسيت يا 
نژادي نامطلوب يا ناخواس��ته متولد مي‏‌ش��وند يا شايد 
آنهايي كه وضعيت ظاهري‏شان منجر به تمسخر يا طرد 
آنها مي‏‌شود- چنان آسيب مي‌‏بينند كه دائم مي‌‏ترسند 
ديگران باعث شوند در مورد خودشان نظر بدي پيدا كنند 
و از اين ‏رو، به ‌ط��ور خطرناكي جامعه‏‍‌گريز مي‌‏ش��وند. 
كوشش در جهت غلبه بر اين وضع بدوي، نيازمند تحليل 
اس��ت، ولي در اغلب موارد اين تلاش‏ به درازا مي‌‏كشد و 
مي‌‏كشد )و مي‌‏كش��د!(، اما اضطراب و پريشاني ما كم 
نمي‌‏ش��ود، آنگاه درمان مث��ل آرزوي رمانتيك رهايي 

مي‏‌شود، آرزويي محكوم به شكست. 

چرا ما چنين راحت 
در مقابل تحقير به زانو درمي‌‏آييم؟

اري��ك ف��روم، روان‌ش��ناس اجتماعي در 
دهه۱۹۴۰ همين سؤال را پرسيد- مخلص 
كلام اينكه چرا ما چني��ن راحت در مقابل 
تحقير به زانو درمي‌‏آييم- و به پاسخي رسيد 
كه تقريباً با پاس��خ فرويد متفاوت بود، اما نه خيلي. نظريه 
فروم در اثر درخشان »گريز از آزادي« نظريه‏اي ساده بود، او 
هم مثل فرويد از سنت داستان‌سرايي اساطيري استفاده 
كرد تا انديشه‌هايش را براي خوانندگان معمولي روشن كند. 
فرويد داستان‌‏هايش را از آثار يوناني و رومي گرفت و فروم از 
سفر پيدايش. فروم مي‌‏گفت انس��ان‌‏ها در آغاز با طبيعت 
هماهنگ بودند تا اينكه از ميوه درخت دانش خوردند و به 
حيواناتي برخوردار از موهبت انديش��ه و احساس تبديل 
شدند. از آن زمان به بعد، انسان‏‌ها موجوداتي مجزا بودند و 
ديگر با جهاني كه عمر درازي را در آن، چون ديگر حيوانات 
بي‏زبان، زيس��ته بودند پيوندي نداشتند. نعمت انديشه و 
احساس براي نژاد بشر هم شكوه استقلال و هم مجازات انزوا 
را به‏‌ وجود آورد، اين تفاوت ما را از يك سو مغرور و از سوي 
ديگر تنها كرد. مايه تباهي ما همين تنهايي بود و به كيفر 
بزرگ ما بدل ش��د. چنان غرايزمان را منح��رف كرد كه با 
خودمان بيگانه شديم- معناي حقيقي ازخود‏بيگانگي- و از 
اين ‏رو احساس قرابت با ديگران را نيز از دست داديم كه اين 
خود حتي تنهاترمان كرد. نمي‌توانستيم ارتباط برقرار كنيم 
و همي��ن موج��ب احس��اس گناه و ش��رم ش��د: گناهي 
تحمل‌‏ناپذير، شرمي عظيم؛ شرمي كه تدريجاً به حقارت 
بدل شد. اگر هنگام رانده‌شدن از بهشت نشان يا گواهي بر 
جا مي‌‏ماند كه بگويد ما نمي‌‏توانيم در زندگي موفق شويم، 
آن نشان همين عدم‌امكان ارتباط بود، وگرنه چگونه مي‏توان 
شرمساري عميق انسان‌‏ها را از پذيرش تنهايي‏‌شان، طي 

سده‌ها، توجيه كرد؟

اگر مي‌‏خواهيم به آزادي دروني برسيم
 بايد عميقاً آگاه شويم

فروم و فرويد جايي به هم مي‌‏رسند كه هر دو 
تأكيد مي‌‏كنند تنها همان تحولي كه موجب 
ظهور و بعد سقوط‌مان شده - تحول آگاهي- 
مي‌‏تواند ما را از احساس فراگير تنهايي رها 
كند. مشكل اين است كه آگاهي ارزاني‌شده به ما چندان 
كافي نيست، اگر مي‌‏خواهيم به آزادي دروني برسيم، بايد 
آگاه‌‏تر )بسيار آگاه‏‌تر( از آنچه عموماً هستيم، بشويم. فرض 
فروم اين بود كه اگر مردان و زنان بياموزند كه به‏‌ طور كامل 
و آزادانه در وجودش��ان س��اكن ش��وند، به خودشناسي 
مي‌‏رسند و ديگر تنها نيستند: خودشان را كنارشان خواهند 
داشت. وقتي كس��ي همراه دارد، با خودش و همچنين با 
ديگران مهربان اس��ت. آنگاه تنهايي تحقيركننده، مثل 
ويروسي كه ريشه‌‏كن شده باشد، به تدريج محو مي‏شود. ما 
بايد اين موضوع را بي‌‏گفت‌‏و‏گو بپذيريم.  بورخس معتقد بود 
كه بايد وضعيت دروني فروپاشيده‌‏مان را به چشم يكي از 
بزرگ‏ترين فرصت‏‌هاي زندگي بنگريم- فرصتي براي آنكه 
نش��ان دهيم لياقت آن خوني را كه در رگ‏هايمان جاري 
اس��ت، داريم. او مي‌‏گويد: »هر چه پيش آيد، از تحقير و 
بداقبالي و رنج، همچون خاك كوزه‏‌گري است«، بنابراين 
مي‌‏توانيم »اوضاع رقت‏بار زندگي‌‏‏مان را« به چيزي درخور 

موهبت آگاهي بدل سازيم. 
* نقل و تلخيص از: وب‌سايت ترجمان/ نوشته: 
ويويان گورنيك/ ترجمه: عرفان قادري/ مرجع: 
Harpers

    تلخيص: حسين گل‌محمدي
آنتوان چخوف، نويس�نده روس در جايي مي‌‏گويد: تحقيرشدن 
بدترين بلايي اس�ت كه زندگي مي‌‏تواند بر س�ر انس�ان بياورد. 
هيچ‌‏ چيز ديگر در دنيا به اندازه تحقيرش�دن آشكار نمي‏‌تواند 
روح انس�ان را ويران كن�د. ه�ر درد و رنج ديگري را مي‌‏ش�ود 
تحمل كرد يا از سر گذراند، ولي تحقيرشدن را نمي‌‏شود. خاطره 

تحقيرش�دن هميش�ه در ذهن، قلب، رگ‌‏ها و ش�ريان‌‏ها باقي 
مي‌‏ماند. غالباً حيات روحي فرد را نابود مي‏‌كند و موجب مي‌‏شود 
ده‌ها س�ال بي‌‏وقفه خودخوري كند. خيلي چيزها هس�تند كه 
ب�دون آنها هم مي‏‌تواني�م زندگي كني�م، اما عزت نف�س از اين 
قماش نيس�ت. چرا تحقير اين‌ هم�ه احساس�ات را جريحه‏‌دار 
مي‌‏كند، آس�يب به ‏‌بار م�ي‏‌آورد و ما را به طرزي وحش�تناك له 

مي‌‏كند؟ چ�را اگر ما پي�ش خودمان احس�اس حق�ارت كنيم، 
انگار زندگي براي‌م�ان غير‏قابل تحمل مي‏‌ش�ود؟ خانم ويويان 
گورنيك )Vivian Gornick( جس�تارنويس و اس�تاد مدعو 
ممتاز در برنامه نويسندگي غيرداس�تاني دانشگاه آيووا در اين 
نوش�ته با گش�ت‌و‌گذاري بين ادبيات و تجربيات ش�خصي‌اش 
درباره تحقير مي‌گويد. خلاصه مقال�ه او را در ادامه مي‌خوانيد. 

ما از لحظه تولد، مشتاق شناخته‌شدن 
هس�تيم. وقت�ي چش�مان‌مان را باز 
مي‌‏كني�م، منتظر پاس�خيم، البته كه 
ما بايد گرم و خش�ك باش�يم، كسي 
آرام‌مان كند و دست نوازش به سرمان 
بكش�د ولي حتي بيش از اي�ن‏ موارد 
محتاج آنيم كه با عشق و علاقه، مثل 
چيزي باارزش، نگاه‌مان كنند. به‌ طور 
عادي، اي�ن توجه را كمت�ر از مقداري 
ك�ه ني�از داري�م درياف�ت مي‌‏كنيم، 
گاهي هم اصاًل درياف�ت نمي‌‏كنيم و 
از اينجا به بعد، آن ب�اور عاطفي كه ما 
اصلًا ارزش�ي نداريم، آغاز مي‏‌ش�ود 

محبت چس�بي قوي اس�ت كه روابط 
مختلف ما را باهم حف�ظ مي‌كند. نياز 
به محبت، تمايل م�ا را تقويت مي‌كند 
تا بدانيم ما با يك انسان ديگر سازگار 
هستيم، حتي اگر رابطه در مورد دوستي 
يا در س�طح خانوادگي باشد. اين يك 
حس هماهنگي را در يك رابطه ايجاد 
مي‌كند، به ويژه هنگامي كه آن رابطه 
صميمي اس�ت. ابراز و دريافت محبت 
به معني درك مرزهاي عاطفي ماست


