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اين ش��خصيت، باز هم در كودكی مهر  ناب نگرفته و به احتمال زياد دچار 
عناد به خود و سرزنش دائم خود نيز هست؛ يعنی خودش هم خوب، خود 
را دوست ندارد؛ درنتيجه باز هم جام وجودش از مِهر، خالی است؛ بنابراين 

آن را جلوی ديگران می گيرد تا از آنان، مهر و محبت را گدايی كند.
همواره »چش��م« می گويد؛ مطيع و فرمانبردار اس��ت و بس��يار كوتاه 
می آي��د؛ ولی با اين حال، فردی بس��يار زودرنج، حس��اس، احساس��اتی و 
به خصوص وابسته است و در بيشتر موردها به دليل وابسته بودن و ترسِ از 
دست دادن، تا  حد زيادی مطيع، عمل می كند. ولی در درون، از آن چه كه 

انجام می دهد و آن چه كه در ازای آن می گيرد، احساس رضايت ندارد.
او به هيچ وجه دلش نمی آيد كسی را بيازارد. هر كاری كه از او بخواهند 
چه معقول و چه غيرمعقول، چه در حد توان او باش��د چه نباش��د، می خواهد 
انج��ام دهد. او زياد، زير بار ظلم م��ی رود و اجازه می دهد ديگران به حقوق 
او تج��اوز كنند؛ حتی به او بی احترامی يا توهين كنند. به هيچ وجه نمی تواند 
به كس��ی »نه« بگويد؛ اما اين مِهر او، يك مِهر بالغ نيس��ت، بلكه مِهری از 
روی نياز و احس��اس وابستگی اس��ت. به طور تقريبی در تمام امور، توافق و 
تفاهم نشان می دهد؛ اين توافق ها و تفاهم ها نيز از احتياج های عصبی و از 
عصبيت ها و نيازهای او برای تأييدشدن و يا طردشدن، سرچشمه می گيرد.

ش��ايد به دليل برتری طلبی، به سوی مهرطلبی كشيده شده باشد؛ زيرا 
می خواهد بگويد كه »من بس��يار خوب هس��تم« و در خوب بودن خود نيز، 
اغ��راق می كند ت��ا برتر و بهتر به نظ��ر آيد؛ تا حدی كه خود، دچار فش��ار 

می شود و از درون، احساس رضايت، شادی و خوشبختی ندارد.
»اريك فروم« جامعه ش��ناس و روان ش��ناس معروف می گويد: »اگر 
مهری می دهيم تا مهری يا تأييدی بگيريم، اين مهر، يك  مهر بالغ و ناب 

نيست، اين يك نياز است.«
اين ف��رد، حتی ميل به ابراز وجود خود را س��ركوب می كند؛ حرف و 
خشم خود را فرومی خورد و اين تمايل ها را حس خودخواهی خود می بيند؛ 
ولی در اين تس��ليم بودن ها و تحمل كردن ها، خشم در او شكل می گيرد. او 
كم كم از خود خش��مگين می شود كه چرا نمی تواند حق خود را بگيرد و يا 
حرف خود را بزند. از ديگران خش��مگين می شود كه چرا تا اين حد، پرتوقع 
هس��تند و يا ب��ر او و حقوق او تعدی می كنند و ي��ا او را درنظر نمی گيرند 
و كم ك��م اين خش��م، او را به عناد به خود و عناد با ديگران می كش��اند و 

س��رانجام، كار به عن��اد با خداوند و تقدير و سرنوش��ت می انجامد كه چرا 
تقدير من، اين چنين اس��ت و چرا خداوند اين همه انس��ان های بد آفريده و 
آنان را س��ر راه زندگی من گذاشته تا به حقوق من تجاوز كنند و يا مهر و 
محب��ت من را درک نكنند؛ زي��را او، آن حدی كه مهر داده، مهر و محبت 
نگرفته؛ ولی واقعيت، اين جاس��ت كه آن چه كه داده، مهر ناب نبوده، پس 
امواج مهرِ ناب را دارا نيس��ت، بلكه امواج وابس��تگی و نياز را داراست كه 

خود باعث می شود تا افراد، او را پس بزنند.
پس از گذر س��ال ها، فرد مهرطلب به دليل خودتنبيهی حاصل از عناد 
به خود، دچار س��رزنش مدام خود و اضطراب در ذهن می گردد، زيرا هرچه 
می كند، نمی تواند دل انسان های اطراف خود را به دست آورد و آنان را راضی 
نگاه  دارد و به دليل فش��ارهای حاص��ل از رفتار و كردار آنان و تحمل های 
زياد خود و نداشتن اعتمادبه نفس كافی كه درست، نقطه ی مقابل اضطراب 
است، اضطراب در او تشديد می گردد و پس از آن، به دليل عناد به ديگران، 
عناد به خداوند و س��رزنش دائم ديگران، تقدير و سرنوشت به شكل علنی 
و يا ذهنی و به دليل احس��اس عدم رضايتمندی، ش��ادی و خوش��بختی از 
ش��رايطی كه او را احاطه ك��رده و به دليل فروخوردن خش��م و فروخوردن 
حرف، درد و تحمل های بی شمار و بی دليل، دچار افسردگی می گردد؛ ولی 
علت اين فروخوردن ها، س��ركوب عاطفه ها و منفی كردن شخصيت واقعی 
خود كه پر از خشم است ولی خود را مهربان و ملايم نشان می دهد، اغلب 
از خان��واده  و نوع تربيت ما و طرز برخ��ورد اعضای خانواده با ما، ديگران، 
آموزه های آنان و يا از تجربه های تلخ گذش��ته سرچشمه می گيرد. اين كه 
هربار كه خواسته ايم حق خود را بگيريم، جنجالی به پا شده است و يا ما را 

طرد كرده  و كنار گذاشته اند.
گاه��ی، افراد را تحمل می كنيم و س��اكت می مانيم، ولی اين فش��ار 
حاص��ل از آن تحمل ها و س��كوت ها را ب��ه درون خانه و كاش��انه ی خود 
می آوريم و آن را بر س��ر اعضای خانواده ی خود خالی كنيم. گاهی نيز در 
ذه��ن خ��ود با خود و يا افراد بيرونی دعوا می كني��م و اين تضاد و تعارض 
حاص��ل از تحمل ها يعنی در ظاهر، مهربان و س��رويس دهنده بودن و در 
باطن، عصبانی و دشمن بودن، ما را درهم می شكند و دوباره سيكل باطل 
عن��اد به خود، خودتنبيهی و بيماری های مختلف حاصل از ذهن مان برای 

تنبيه خود، ما را به ويرانی می كشاند.

)شخصيت مِهرطلب(

نه آن قدر نرمی کن تا برتو مسلط شوند و نه آن قدر تندی که از تو بتابند.
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هنگامی كه به خوشبختی فکر نمی  كنيد، خوشبخت هستيد. »ژرژ ورتن«

همواره به ما ياد داده اند كه س��اكت بمانيم و تحمل كنيم، ولی هرگز به ما 
ياد نداده اند كه چگونه حق خود را بگيريم بدون اين كه خود آس��يب  ببينيم 

و يا به كسی آسيبی برسانيم.

راه حل
1( اس��تفاده از تكنيك خوددوست داری صحيح كه در شماره ی قبلی مجله 

آمده است.
بالابردن احس��اس خوب، نس��بت به خود و دوست داشتن خود به حد كافی، 
ت��ا اين كه جام خالی از مهر وج��ود را كم كم پركنيم تا به دليل خالی بودن، 

نيازمند گدايی كردن آن از ديگران نباشيم. 
2( بالابردن اعتمادبه نفس خود و از بين بردن حس حقارت و خودكوچك بينی 

در خود كه در شماره های آينده در مورد آن ها صحبت خواهم كرد.
3( قطع كردن س��رزنش خ��ود و ردكردن خود ب��ا »تكنيك كِش« كه در 

شماره ی قبلی آورده ام.
4( از بين بردن احساس گناه از طريق توبه و يا بخشيدن خود.

5( مواجه شدن با ترس ها )اگر مهرشان از من قطع شود و مرا رها كنند، چه  
می شود؟ و...( من تنها نيستم؛ خدا را دارم كه كنار من و پشتيبانم است.

6( از بين بردن شخصيت وابسته )كه اين شخصيت و همين طور ترس ها با 
بالابردن اعتمادبه نفس، عزت نفس و خوددوس��ت داری صحيح، خودبه خود 

از بين می روند.(
7( از بين بردن ش��خصيت متحمل )بعد از اي��ن، تحمل نمی كنم كه دچار 
فش��ار شوم، ولی تساهل می كنم. می گويم اين آدم همين است كه هست 

و از كنار او به راحتی می گذرم.(
8( عبادت كردن، دعا كردن، مديتيشن و مراقبه با انرژی الهی و پركردن خود از 

آن، تا كمبودهای درونی، مرتفع گشته و ديگر نيازمند گدايی از كسی نباشم.
ول��ی باز هم می گويم تنها، ديدن و ش��ناختن خ��ود به عنوان يك فرد 
مهرطل��ب، 90درصد كار را درس��ت می كند و بقي��ه ی 10درصد را بايد از 
طري��ق تكنيك های مناس��ب و تن ن��دادن دوباره ب��ه مهرطلبی در خود 

خاموش كنيم.
در مورد مهرطلبی نيز، غيرارگانيك  ها )ماهيت های فكری و احساسی 
منفی يا ش��يطانك های درون( كار می كنند. چندبار، در كودكی مهرطلبی 
كرده ايم و يك توده ی انرژی هوشمند مهرطلبی را در خود ساخته ايم. حال 
اي��ن توده ی انرژی هدفمند برای بقای خ��ود، ما را وادار می كند تا باز هم 
مهرطلبی كنيم تا او تغذيه شود؛ بنابراين با كم كردن مهرطلبی های خود و 
غذا نرساندن به اين توده ی انرژی منفی، می توانيم آن را نابود سازيم و با 
تكنيك »خوددوس��ت داری صحيح« كمبود مهر را جبران نماييم تا دوباره 

در دام مهرطلبی نيفتيم.
ادامه دارد...

با نگاهی دوباره به شخصيت مهرطلب، مروری بر آن چه كه گذشت، 
می كنيم: 

● اي��ن افراد، اغلب تمايل های درونی خود را، كه همان خش��م حاصل از 
تحمل های بی ش��مار اس��ت، س��ركوب كرده و ضد آن را در خود پرورش 
می دهند كه حاصل آن، تكيه كردن به ديگران و احس��اس وابستگی و از 

بين بردن اعتمادبه نفس خود است.
● اين افراد، اغلب تظاهر به دوست داشتن، مهربان و رئوف بودن، متواضع 
بودن و از خودگذشتن می كنند؛ حال آن كه اين عشق و محبت آنان، اغلب 
واقعی نيس��ت و جز از روی نياز و وابس��تگی، اي��ن رفتارها را از خود بروز 

نمی  دهند.
● مهرطلبی، نوعی خودآزاری، دگرآزاری و يك رفتار تخريبی است.

خلودآزاری: هميش��ه به دليل تحمل های بس��يار و س��رويس دادن های 
بيش ازحد، احساس فشار داريم.

 دگلرآزاری: به دليل اين كه وقتی بيش ازحد محبت می كنيم، س��رويس 
می دهيم؛ خدمات ارائه می كنيم؛ طرف مقابل را ش��رمنده خود می سازيم و 
يا او را خراب، پرتوقع و متجاوز می سازيم. حال اگر در جای ديگری از ما و 

يا از ديگران، آن حد خدمات و يا محبت را نگيرد، اذيت می شود.
● به دلي��ل محبت زياد و يا س��رويس دادن و نگرفتن تا آن حد، هميش��ه 

احساس ناخشنودی، ناشادی و نارضايتی خواهيم داشت.
● اين فرد، نمی خواهد كس��ی را برنجاند تا اين كه مهر آنان را از دس��ت 

ندهد؛ بنابراين هر نوع فشار و تحميلی را متحمل می گردد.
● اي��ن ف��رد، به هيچ وج��ه انتقادپذير نيس��ت، زيرا انتق��اد را حمله ای بر 

شخصيت خود می داند و با هر انتقاد و يا عدم تأثيری می شكند.
● همواره در درون خود، با خود و ديگران جنگ دارد و گفت وگوی درونی 
پرخاش گرانه و پر از خش��م، او را رها نمی كند. هميش��ه از خود و ديگران، 
عصبانی و خش��مگين است و با س��رزنش كردن دائم خود، اعتمادبه نفس 

خود را به شدت كاهش می دهد.

علت مهرطلبی:
1( نگرفت��ن مهر ن��اب و نوازش كافی در دوران كودكی و خالی بودن جام 

وجود از مهر پدر و مادر و خانواده.
2( خوب دوست نداشتن خود و خالی بودن جام وجود از مهر خودمان 

3( خوب قبول نداشتن خود )خودباوری و اعتمادبه نفس پايين(
4( سرزنش كردن و همواره رد كردن خود

5( عن��اد به خود بر اثر احس��اس گناه و يا تقصي��ر در يك يا چند زمينه از 
گذشته

6( داشتن شخصيت وابسته و نيازمند بر اثر تربيت اشتباه
7( داش��تن ترس ها: ترسِ از دس��ت دادن مهر يا توج��ه ديگران؛ ترس از 
طردش��دن و كنار گذاشته شدن؛ ترس از رها شدن و تنها ماندن؛ ترس از 
اين كه ديگران فكر می كنند به حد كافی، انس��ان خوبی نيس��تيم؛ ترس از 

درگيری، سروصدا و دعوا
8( داشتن شخصيت متحمل كه باز هم از تربيت اشتباه خانوادگی می آيد. 

ماري يحيوي
محقق، مترجم و نويسنده

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