
تيپ های شخصيتی روان ناسالم  
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يك انس��ان روان س��الم، انس��انی اس��ت كه به ديگران، آس��يب 
نمی رس��اند و ديگران كنار او، در امنيت روانی به س��ر می برند و 
همان طور كه می دانيم، بهترين نوع عبادت، آن اس��ت كه ديگران 
از دست و زبان ما در امان باشند. هرچه ما از نظر روانی، سالم تر 

باشيم؛ كمتر به ديگران آسيب می رسانيم.
به ط��ور تقريب��ی می ت��وان گفت ك��ه حتی يك ف��رد به ط��ور كامل 
روان س��الم در دنيا وجود ندارد و هر يك از ما انسان ها درصدی 
از ناس��لامتی روان را تحت تأثي��ر عامل ه��ای مختلف��ی هم چ��ون 
وراث��ت، محيط يادگي��ری در خانواده و يا محي��ط اجتماع از كودكی 
تا بزرگ س��الی و يا حتی كهن س��الی با خود حمل می كنيم؛ پس اگر 
درصدی از اين شخصيت های روان ناسالم را در خود ديديم، يكه 
نخوريم؛ به هم نريزيم و آش��فته نشويم؛ بلكه درصدد برداشتن 
آن و نزديك تر شدن به يك انسان روان سالم، يك انسان متعالی 

و خداگونه گام برداريم. 
يادمان باشد در بيماری های روانی، تنها شناخت مشكل، 90درصد 
كار درم��ان را انج��ام می دهد و 10درصد بقيه ب��ا پيروی كردن و 
به كار بس��تن يك سری تكنيك ها برای پاک كردن آن مشكل، به كار 

می آيد.

تيپ كمال گرا يا كمال جو: 
يک تيپ ش��خصيتی بسيار روان سالم اس��ت. او فردی بسيار معنوی بوده 
و فق��ط به س��وی بالا حركت می كن��د؛ حركت صعودی برای رس��يدن به 
معنويت، به خدای درون و به س��مت متعالی ش��دن. اين فرد، نه تنها برای 
خود يا ديگران، مشكل درست نمی كند؛ بلكه برای خود و به خصوص برای 

جامعه ، بسيار مفيد و حتی ضروری است. 

تيپ شخصيتی كمال طلب يا برتری طلب: 
 فردی است كه هرچيز را برای خود در عالی ترين حد ممكن می خواهد. بسيار 
تلاش می كند؛ همواره در حال دويدن است؛ هميشه ديرش شده؛ ولی هرگز 
با هر آن چه به دست می آورد، خوشحال و راضی نيست و باز هم برای رسيدن 
به بهتر از آن، شروع به تلاش دوباره می كند تا شايد روزی به رضايت خاطر 
و خوشحالی كامل برسد. پس اين چيزها تنها برای مدتی كوتاه می توانند او 
را خوشحال و راضی نگاه دارند و دوباره و دوباره بايد اين دور باطل را برای 
گرفتن تنها لحظه هايی از احساس رضايت و خشنودی از سرگيرد. احساس 
شادی، رضايت، خشنودی و خوش��بختی بايد از درون بجوشد. از آن چه كه 
هستيم )پاره ی تن خداوند(؛ مگر نه اين كه خداوند از روح خود در ما دميده، 
پس هركه و هرچه هس��تيم، عالی هستيم؛ زيرا از او هستيم؛ اما از آن جايی 
كه اين را فراموش كرده ايم، احس��اس شادمانی و خوشبختی را نيز از دست 

داده ايم. ولی با مديتيش��ن و مراقبه كه در ش��ماره های قبلی در مورد آن ها 
صحبت كرده ام، می توانيم رضايت درون، احس��اس ش��ادی درونی، آرامش 

درونی و يكی شدن دوباره با خدای درون را تجربه كنيم. 

اين شخصيت، چگونه به وجود می آيد؟ 
فرد »برتری طلب«، فردی اس��ت كه يا در كودكی هرچه خواسته برای او 
مهيا بوده و همه چيز به ميل او انجام ش��ده و يا از همان دوران كودكی يا 

اوايل نوجوانی، قدرت زيادی در خانواده به  او محول شده است. 
جالب اس��ت بدانيم كه ما با دادن خدم��ات اضافی و آماده كردن هر 
آن چه كه فرزندان مان می خواهند و در عين حال، ندادن مهر ناب، نوازش، 
نديدن و نش��نيدن به موقع آنان، ندانس��ته فرزندسالاری را رواج می  دهيم؛ 
حال آن كه يک فرزندس��الار، هيچ گاه نه خود، خشنود، راضی و شاد است 
و نه می گذارد ديگران اين گونه باش��ند؛ زيرا آن چه كه او به طور واقعی نياز 
دارد، نوازش، ديده ش��دن و شنيده شدن است تا احساس رضايت، شادی و 

خوشبختی درونی او بيدار شود.
همه ی انسان ها همواره می خواهند بهترين خود را بسازند و يا انجام دهند؛ 

ولی اگر نشده، دليل آن، تنها آگاه نبودن است نه گناه كار يا مقصر بودن.
ف��رد برتری طلب يا كمال طلب، در كودكی به نوعی آس��يب ديده. او در 
س��نين نوجوانی، جوانی و بزرگ سالی حتی تا كهن سالی، فردی است بسيار 
ناراض��ی؛ ناراضی از آن چه كه ش��ده و يا آن چه داراس��ت. او از تحصيلات، 
موقعيت اجتماعی، ثروت، مقام و پُست خود ناراضی است. او حتی از همسر 
يا فرزندان خود نيز ناراضی است. اگر چيزی او را خوشحال سازد، مدت اين 
خوش��حالی، طولانی نخواهد بود. او بيش��تر فردی ناسپاس است و از آن چه 
كه دارد، خش��نود و شكرگزار نيست. اين فرد همواره در تلاش و تكاپوست؛ 
بی وقفه كار می كند؛ درس می خواند؛ می دود و... و همواره عجله دارد؛ كمتر 
در لحظه ی اكنون زندگی می كند و از لحظه های زندگی لذت نمی برد. بيشتر 
وقت ها به فكر آينده و رس��يدن به آن چه در آرزوها و آرمان خود دارد، عمر 
می گذراند تا ش��ايد در آن روز، احساس خوش��حالی و خوشبختی كند؛ حال 
آن كه با رسيدن به آن لحظه ی آرزوها نيز، يا به هيچ وجه احساس خوشحالی 
نمی كند به اين علت كه ديگر اين مورد، او را ارضا نمی كند و يا اين موقعيت، 

تنها مدتی كوتاه می تواند او را شاد و راضی نگاه دارد. 
می بينيم كه اگر اين تيپ ش��خصيتی در ما وجود داشته باشد، همواره 
برای مان مشكل ساز خواهد بود؛ زيرا هرگز احساس رضايت، خوشبختی و 
شادی نخواهيم داشت و از آن جايی كه همواره در تلاش و تكاپو هستيم، 
هرگ��ز زندگ��ی نمی كنيم تا از چيزی ك��ه داريم يا ش��ده ايم، لذت ببريم؛ 
بنابراين نه می توانيم به ديگران، احس��اس خوشحالی و خوشبختی بدهيم 
و نه خود، احس��اس خوش��بختی و رضايت داريم؛ زيرا می خواهيم همواره، 
همس��رمان، فرزندان مان و پدر و مادرمان بهترين باش��ند و از آن جايی كه 

)تيپ شخصيتی كمال طلب يا برتری طلب(

دانايی، توانايی است و آن چه به جهان شکل می دهد، قدرت انديشه هاست. »سارتر«
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همه جا شادمانی، قشر نازكی است كه روی رنج و بيچارگی كشيده اند. »ويکتور هوگو«

به طور تقريبی غيرممكن است كه فردی بتواند در همه چيز، بهترين باشد؛ 
بنابراين ما را ارضا نخواهند كرد؛ پس به تدريج با همسر، فرزند، پدر و مادر 
و محي��ط كار خود، دچار تضاد و تع��ارض می گرديم. هرگز طعم زندگی را 
نخواهيم چشيد و همواره تا آخر عمر در تلاش بی سرانجام، بدون احساس 

شادی و خوشبختی دست وپا خواهيم زد. 
ف��رد برتری طلب، جام وجودش نه تنها از مهر پدر و مادر، بلكه از مهر 
خود نيز خالی است؛ زيرا خود را در آن چه كه می شود، می بيند؛ نه آن چه كه 
هست. خود را دوست ندارد؛ زيرا از آن چه كه هست، ناراضی است. او خود 
را قابل و يا خوب نمی بيند و همواره خود را كمتر از آنی كه هست، می بيند. 
خوددوس��ت داری صحيح، برابر با عزت نفس يا احترام به خود بالاست؛ ولی 
اين فرد، با دوست نداش��تن خود، عزت نفس خود را به شدت پايين می آورد. 
اين فرد، ممكن است از موفقيت های فردی و يا اجتماعی بالايی برخوردار 
باشد؛ اما هرگز خود را به حد كافی قبول ندارد؛ پس، خودباوری او كه همان 
اعتمادبه نفس است نيز به طور كامل، كاهش می يابد؛ بنابراين به دنبال يک 
ماس��ک می گردد تا يک خودساختگی را كه همان غرور و »منم« است و  
آن را بهتر از خود واقعی اش می داند، به همه نش��ان دهد؛ زيرا وقتی كسی 
خ��ود را خوب، قبول ندارد، تلاش می كند تا با اين ماس��ک ها هم خود را 

فريب دهد و هم ديگران را.

راه درمان
1( ايمان به خود: ما فقط با ديدن خود، 90درصد راه بهبود را طی كرده ايم.

2( پذيرفتلن: الف( پذيرفتن اين كه من اين مش��كل را دارم و با كمک 
خود و خداوند، می توانم آن را برطرف كنم.

ب(  پذيرفتن خود به همين ش��كل كه هس��تم با تمام نقاط قوت و ضعفم. 
خداوند مرا اين طور خلق كرده؛ اگر می خواست بهتر خلق كند، می توانست؛ 

ولی اگر نكرده، پس بقيه ی راه در دست من است تا از خود چه بسازم. 
3( قطع كردن انتقادها، ايرادگيری ها و سرزنش كردن ها از خود 
و ديگران: هربار هنگام انجام اين كارها، مچ خود را گرفته و عمل را قطع 
كنيم. )س��رزنش كردن دائم خود، به شدت موجب كاهش اعتمادبه نفس در 

ما می گردد.(
4( قطلع بايدها و نبايدها برای خلود و ديگران: بايدها و نبايدها 
از والد ما می آيند )شايد حتی در سنين نوجوانی باشيم؛ ولی والد در ما كار 
می كند. در ش��ماره های آينده بيش��تر در مورد كودک، والد و بالغ صحبت 

خواهم كرد.(
5( تکنيک دوسلتت دارم: چند دقيقه در طول روز يا ش��ب در آيينه 
به چش��م های خود ن��گاه كنيم و به  خ��ود بگوييم: »دوس��تت دارم؛ تو را 
همين گونه كه هس��تی دوس��ت دارم؛ تو خوبی؛ تو عالی هستی« و به اين 
ش��كل، عزت نفس و خوددوست داری صحيح را در خود بالا برده و كم كم 

خود را به  همين شكلی كه هستيم، می پذيريم.
6( تکنيلک كِلش: ي��ک كِش را در مچ دس��تی كه با آن، بيش��تر كار 
می كني��م، می اندازيم؛ هرب��ار كه در ذهن خود، با خود دعوا كرديم، خود را 
سرزنش كرديم و يا هرباری كه به آن چه داريم و يا هستيم، راضی نبوديم 
و اب��راز نارضايتی كرديم، به س��رعت كِش را می كش��يم و رها می كنيم تا 

روی نبض دس��ت، به مچ، محكم برخورد كند و دردمان بيايد. كم كم اين 
احس��اس نارضايتی ها، سرزنش ها و دعواهای با خود قطع می گردد و جای 
آن را خودباوری يا اعتماد به نفس پرمی كند و به اين ش��كل، ماس��ک ها به 
كناری رفته و خودِ واقعی ما كه يک خودِ خداگونه است، چهره می نمايد.

7( زندگلی كردن در لحظه ی اكنون و لذت بردن از زمان حال، 
آن چه كه هستيم و آن چه كه داريم: ما بايد به خود بياموزيم كه چگونه 
دوباره از زندگی لذت ببريم. لذت بردن از يک  فنجان چای كه می نوشيم؛ از 
نگاه كردن؛ ديدن؛ حرف زدن با همسر و فرزندان و يا پدر و مادر و اطرافيان؛ 

لذت بردن از شغلی كه داريم و به طور كلی لذت بردن از زندگی.
عمری كه در حال سپری شدن است، حتی  يک ثانيه ی آن را به هيچ قيمتی 
نمی توانيم دوباره زن��ده كنيم. پس زندگی كردن را بياموزيم؛ آن چه را كه 
داريم و آن چه را كه هس��تيم، در راه زندگی كردن، خرج كنيم، نه زندگی 
و عمر مان را در راه به دست آوردن آن ها سپری كنيم و روزی به آخر خط 

برسيم و ببينيم كه زندگی نكرده ايم.
8( تکنيلک شلکرگزاری: از ام��روز به خاط��ر ذره ذره ی چيزهايی كه 
داريم، ش��كرگزاری را دوباره ش��روع می كنيم. برای چشم هايی كه داريم؛ 
دست هايی كه كار می كنند؛ پاهايی كه ما را به همه جا می برند؛ مغزی كه 

كار می كند و.... 
به خاطر پدر و مادر، همسر، فرزند يا فرزندان خوبی كه داريم، حتی اگر 
خيلی خوب نيستند، كمی كه خوب هستند و مهم تر از همه، به خاطر سلامتی 
كه داريم حتی اگر نس��بی است. می دانيم كه ميليون ها انسان، ممكن است 

حسرت داشتن آن ها را داشته باشند و ما كه داريم، خوب قدر نمی دانيم.
می گويند حضرت محمد)ص( همواره اس��تغفار می كردند. از ايش��ان 
پرسيدند: »ش��ما كه گناهی نكرده ايد، پس چرا اين حد استغفار می كنيد؟« 
فرمودند: »به خاطر اين كه نتوانس��ته ام شكر تمام نعمت هايی را كه خداوند 

به من داده، به جای آورم.«
در قرآن آمده است: »اگر شما انسان ها، تمام ثانيه های عمرتان را نيز 
شكر كنيد، باز هم تا آخرين روز عمرتان، نمی توانيد شكر تمام نعمت های 

مرا به جا آوريد.«
پس به خاطر آن چه كه داريم و هر آن چه كه هس��تيم، خدا را ش��كر 

كنيم كه »شكر نعمت، نعمتت افزون كند.«
اگر در شماره های قبلی، راجع به غيرارگانيک های منفی يا ماهيت های 
فك��ری و احساس��ی منفی مطالع��ه كرده باش��يد، خوب اس��ت بدانيم كه 
»برتری طلب��ی« و »كمال طلب��ی« ني��ز، به دلي��ل غيرارگانيک های منفی 
برتری طلبی و كمال طلبی در ما ش��كل می گيرد و ب��ا هم ديديم كه اين ها 
شيطانک های درون ما هستند يا همان »نفس اماره« كه ما هرچه زودتر بايد 
آن را خاموش كرده و نابود سازيم و جای آن را به »نفس مطمئنه« بدهيم.
ادامه دارد...

ماري يحيوي
محقق، مترجم و نويسنده

كارگاه عملی درمان اضطراب و افسردگی خانم يحيوی، 
33پنج شنبه ها در دفتر مجله ی شادكامی برگزار می  شود.


