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 خلاصه کتاب زندگی آرام در دنیای پر هیاهو

 دمبلینگ نوشته سوفیا

 



 اتحاد درون گرایان

برای رفتن به   ای باشم. چراعاطفه و افادهکنم نکند تا حدی بیگاهی با خود فکر می

چرا راجع به اینکه با  رسیدن مایل به ترک آن هستم.میل هستم و اندکی پس از بیمهمانی 

گیرم. چرا انقدر تنها بودن را دوست دارم؟ آیا من چه کسی زمان میگذرانم انقدر سخت

 خجالتی بد جنس و قضاوتگر و مردم گریز هستم؟

گرا هستم و هیچ مشکل دیگری ندارم. چند سال پیش که مطالعه درباره من یک درون

روع کردم فهمیدم من نامهربان، مغرور یا از مردم بیزار نیستم. من توانایی درون گرایی را ش

-توانم در جمع صحبت کنم و خیلی اوقات چنین میاداره کردن یک گفتگو را دارم و می

 کنم. 

گرا باشی چون توانی درونگویند نه تو نمینامم مردم میگرا میوقتی خودم را درون

گرا کنند که تفاوت درونمعاشرت را داری. آنها درک نمیگفتگو و  توانایی ترک خانه،

 گراها فقط در این نیست.برون و ها

گراست و کمک به شما برای ی زندگی یک درونهدف این کتاب اطلاع رسانی درباره

 یافتن همین آرامشی که من دارم.

را باور کردیم. گرایی بهتر است که برون مان، این افسانهگرایان، در تمام زندگیما درون

 شود.انگیز و حتی مانند شخصیت قاتلان سریالی در نظر گرفته میگرایی عجیب، غمدرون

هستیم، چرا که « بسیار سخت»چنین، ما به ما گفته شده است که تنهایی زیاد ضرر دارد. هم

نیت دهیم. گاهی مردم خوشترجیح می یق و متفکرانه را به گفتگویی شادگفتگویی عم



کنند ما را به انجام کارهایی ترغیب کنند که سرگرم گیرند و تلاش میمان را میبازوی

کنیم، نه با لذت. ها به خاطر احساس وظیفه شرکت میدانیم. معمولا در مهمانیکننده نمی

همیشه به ما گفته شده است که راه ما درست نیست و همه زندگیمان را در تلاش برای 

 ایم.سپری کرده« بیرون آمدن از لاک خود»

اند و بسیار مشتاق اثبات آن. زمان آن گرایان یک ارتشاما حقیقت این است که درون

گرایی لزوما اشتباه است که دست از عذرخواهی به خاطر آنچه هستیم برداریم. درون

گرایی یک بیماری نیست. فقط یک روش گرایی لزوما درست نیست. دروننیست و برون

یاست. زمان آن است که ما طبیعتمان را بپذیریم و شروع به حمایت از عملکرد در این دن

 وضعیتمان بکنیم.

 یونگ چه گفت؟

گرایی را شناسی کرده و نوعی اختلال روانی دانسته، او درونگرایی را آسیبفروید درون

گرا های درونی تعریف کرده است. او عقیده داشت مردم درونروی گرداندن از هوس

توانند با واقعیت روبرو شوند. خوشبختانه این نظریه در این دوره این دلیل که نمیهستند به 

 مقبولیت ندارد.

یونگ اولین کسی بود که الگوی انرژی ذهنی را پیشهاد داد. و اظهار کرد که انرژی برای 

این تعریف  گرایان به سمت بیرون جریان دارد.گرایان به سوی درون و برای بروندرون

مان، هنگامی که جریان دانیم تحلیل رفتن انرژیا پذیرفتنی است، چرا که دقیقا میبرای م

انرژی بسیاری را به سمت بیرون فرستادیم، چه حسی دارد. پس از یک آخر هفته پر 

 معاشرت نیاز دارم حداقل برای یک هفته در غار زندگی کنم.



ا وارد این بحث کرد. انگلیسی، معاشرت پذیری ر-هنس آیسنگ، یک روانشناس آلمانی

گرایان را نقطه مقابل گرایان را خونگرم، معاشرتی و مشتاق توصیف کرد و دروناو برون

-گرایان آدمگیر توصیف کرد. در واقع ما کمتر از برونآن افسرده، غیراجتماعی و گوشه

خواهیم این موضوع به عنوان خصوصیت ما، نه به عنوان یک های اجتماعی هستیم و می

کنند باید ما را تغییر دهند یا از احساس کمبود دانسته شود. ما از کسانی که احساس می

 ایم.اینکه باید خودمان را تغییر دهیم، بسیار خسته

ویژگی شخصیتی که در زندگی نسبتا ثابت میمانند، تحقیق  5ورد ممیلادی، در 60در دهه 

 است.هگرایی جزو این ویژگیگرایی و درونکردند که برون

گرایان مارتی لانی، روانکاو و نویسنده، که یکی از هواداران اولیه جنبش طرفدار درون

بود، تعدادی خصوصیات دیگر درون گرایان را به این بحث اضافه کرده است: متفکران 

 ژرف، خلاق، خودشناس، انعطاف پذیر، مسئولیت پذیر.

رویی به عنوان یک هم معنی برای از این ها که بگذریم، مشکل کاربرد غلط مفهوم کم

رویی را گرایی و کمها محققان و دیگران درونگرایی وجود دارد. در تمام این سالدرون

با وجود این سردرگمی  اند.ها افزودهاند، به طور حتم بر ابهامجای هم استفاده کردهبه

گرایی است. ما گرایی چیزی بیش از متضاد برونهمچنین به مرور مشخص شد که درون

قسمت اندکی از تعریف یونگ و قسمت اندکی از تعریف آیسنگ هستیم. و لانی باعث 

 شود احساس خوبی داشته باشیم.می

 



 هیاهوی آمریکای بزرگ

آمریکا یک فرهنگ پرهیاهوست. ما اخبار را بر سر یکدیگر فریاد میزنیم. صد ها شبکه و 

اند و به ماده جنگآست ها پر سروصدا و برنامه راجع به همه چیز صحبت میکنند. سیا

روشنفکران، شاعران و شود. دانشمندان بیشترین توجه می ترین و گستاخ ترینصریح

گرایان ما همه با هم در حال فیلسوفان ما اقبالی برای شنیده شدن در این هیاهو ندارند. درون

-کشیم. درونعقب می جه با یک آدم وراج، ما به لحاظ ذهنیاخفه شدن هستند. هنگام مو

ها رویشان باشد. اما زمانی هم که ما چیزی برای گفتن ی چشمگرایان دوست ندارند همه

تواند ناامید کننده باشد. بیش از بلندتر خواهیم آن را فریاد بزنیم، این مسئله میداریم، نمی

-انمان میحرف زدن نیاز داریم محکم و پیوسته درباره حقایقمان حرف بزنیم. به اطرافی

تا زمانی که درک شویم. دست از عذرخواهی کردن هنگام  گوییم به چه چیز نیاز داریم

را به خاطر طبیعتمان شرمسار کند،  زمانی که کسی سعی دارد ما ترک مهمانی برمیداریم.

کنیم. گاهی اگر چیزی را پیوسته بگویید نیاز ندارید آن را نشینی نمیبه آهستگی عقب

 تا شنیده شود. بلندتر بگویید

 گوید لزوما ما خجالتی نیستیمعلم می

گرایی هر دو مربوط به برقراری رابطه هستند. افراد خجالتی از ارتباط کم رویی و درون

ی اوقات مایل به برقراری ارتباط نیستند. گرایان در همهبرقرار کردن میترسند ولی درون

عنوان یک انگیزه تعریف کرد. یعنی گرایی را به لوییس اشمیت متخصص اعصاب، درون

رویی را به عنوان یک رفتار توصیف کرد. افراد تمایل اندک برای بودن با مردم. و کم



توانند های اجتماعی خوددار، عصبی و معذبند. هم درونگرایان میخجالتی در موقعیت

 گرایان. خجالتی باشند هم برون

توان غلبه کرد و البته گرایی نمیاما بر درون رویی غلبه کرد،توان تا حد زیادی بر کممی

توانند از لاک خود گرایان غیر خجالتی هر زمان لازم باشد میمشکلی هم نیست. درون

 بیرون بیایند و معاشرت کنند. 

 صداآشوب بی

گرایی بهتر روششان اشتباه است و برون» هگرایان این پیام اجتماعی کبسیاری از درون

-دهند که آنها را به شکل یک بروناند. آنها به اطرافیانشان اجازه میکردهرا درونی « است

یابند که درستی راهشان را گرایان دیگری را میگرا بازسازی کنند، اما هنگامی که درون

تواند ای نوشته بود که نمیشوند و سپس خشمگین. خوانندهکنند، ابتدا خلاص میتایید می

رود، دیگران او را روسی احمقانه یا مهمانی حوصله سربر نمیبپذیرد وقتی به یک جشن ع

 مینامیم. « گرایاناستبداد برون»صدا بزنند. من و دوستانم این پدیده را « سرد»یا « مردم گریز»

زند یکی از صدا می "بی احساس"این که خواهر کوچکم مرا » کسی دیگر نوشته بود 

گرایی است. به خاطر درون به من گفته شدهترین چیزهایی است که تا بحال رحمانهبی

رسم، گرچه از درون پر از علاقه به نظر میام، من معمولا از بیرون خیلی آرام و بیافراطی

ها و سوتفاهمات، با تمام این اذیت« مند به اتفاقات جدید هستم. احساسات و بسیار علاقه

 ار کنیم؟آیا جای تعجب است که ما گاهی بخواهیم خشمگینانه رفت

 



 به حد کافی سخت

های واقعی ما معمولا در است. اما خصلت« جدی و مبهم بودن»حالت پیش فرض ما 

مان آشکار است. ما افرادی هستیم که سوالاتمان بیهوده نیست و به فکر و وگوهایگفت

شوند. تمرکز نیاز دارد. بعضی افراد این را دوست دارند و به سرعت با شما صمیمی می

 کنند. دیگر فرار می بعضی

های بی اساس برای ما تحمل ناپذیر باشد. ما از گوش شود پرگوییسختی ما موجب می

های اجتماعی را پراسترس این مسئله موقعیت های سطحی روزمره بیزاریم.دادن به صحبت

 کند.می

زیستی ما بهتر است تا دهد که گفتگوی حقیقی برای بهحداقل یک تحقیق نشان می

های بزرگ تمایل نداشته باشیم، اما های سطحی. ممکن است ما به حضور در گروهصحبت

کنیم و و چیزهای زیادی برای در یک گروه کوچک و یا یک به یک احساس راحتی می

 گفتن داریم.

-تواند قدرتمند باشد و اگر بعضی افراد را میسخت بودن چیز بدی نیست. عمیق است. می

اسفم. از طرفی دیگر نیازی نیست همیشه، و همه جا با همه سخت و ترساند، برایشان مت

گویم لحظاتت را انتخاب کن، مخاطبت را انتخاب کن و سپس هر قدر عمیق باشیم. من می

 که برایت خوشایند است عمیق شو!

 

 



 قطار آهسته افکار

که  کنددکتر رابرت ستلمک که درباره اساس بیولوژیکی تحقیق کرده است، تاییید می

ید بخاطر همین است که ما شلوغی و گوتر است. او میگرایان حساسپردازش حسی درون

سروصداهای بلند و بوهای شدید را دوست نداریم. هنگامی که من به ستلمک گفتم 

کنند، به شدت آن را رد کرد. او گفت: گرایان فکر میتر از برونگرایان آهستهدرون

-است، نه شخصیت گرچه یافته او این است که درونسرعت ادراک نتیجه عملکرد هوش 

 گرایان در عملکرد به افکار کندتر هستند.

 شعله درونی

چرا که ما در گوشه ای گرایان ممکن است برای بعضی مردم احمق به نظر برسند؛ درون

حس است. اما آنهایی که در کنیم و صورتمان بیصحبت می وقتینشینیم، آرام می

سوزد. مان به روشنی میکنند ممکن است ببینند که شعله درونیمی چشمهایمان نگاه

گوید این موضوع نشان دهنده این است که این دنیای غنی و رنگارنگ با یونگ می

 گر تماما بیرونی نیست، بلکه در درون هم چیزهایی وجود دارد.زندگی طغیان

نی که احتیاج دارند این شعله ی درونشان نگهداری میکنند و زماگرایان از این شعلهدرون

 بندند.تر بسوزد، در اتاق کارشان را میتابناک

و آثار هنری تقویت کنید و در  های پر معنیها و کتاباین شعله را با گفتگویی مهم، فیلم 

 هایی اجتناب کنید که ممکن است آن را خراب کند. حد امکان از موقعیت

 



 گویدآنچه سکوت می

ر پتوانند سکوتتان را با تفسیرشان ساکت بودن این است که دیگران مییکی از خطرات 

گری و تو چیزی برای روری، تو قضاوتغای، تو خجالتی، تو مکنند: تو کسلی، تو افسرده

نویسند، نه فهمند داستان خودشان را میگفتن نداری. هنگامی که دیگران ما را نمی

 داستانی که درست باشد.

خواهند شنیده شوند. برای دیگران ساده است به آنها خواهند. میباط میگرایان ارتبرون

گرایان پیام شوند. اما درونکنند پاداش داده میپاسخ دهند. آنها دقیقا با آنچه آرزو می

خواهیم در خانه باشیم اما کند. ما گاهی میها را عصبی میفرستند و این بعضیمبهمی می

کنند گرایان تلاش می. بسیاری از بروننیازهای اجتماعی دارند گرایان همنه همیشه. درون

دانند. اگر تلاششان خیرخواهانه است و از با ما ارتباط برقرار کنند اما فقط زبان ما را نمی

مشربی و کمی توضیح شما پرسیدند عصبانی هستی؟ یا حوصله ات سررفته؟ با خوش

خوبی دارم. سعی کنید با زبان بدنتان نوع جواب دهید: نگران نباشید من اوقات بسیار 

 سکوتتان را نشان دهید.

 من دوست دارم تماشا کنم

کند یا پرسه در معنی کسی است که وقت تلف می« آدم ولگرد»ی در زبان فرانسه کلمه

 زند.می

گرایان فکر کنم: های درونتوانم به توصیف بهتری برای یکی از بزرگترین لذتنمی

کردن. من یک آدم ولگرد هستم. بسیاری از بهترین لحظات سفر من شامل  نشستن و تماشا



نشستن و تماشاکردن است. نشستن و تماشا کردن به مثابه یک ضیافت تمام عیار برای 

 گرایان است. درون

  کلمات جادویی برای توقف تخلیه انرژی

به مهمانی، گذراندن انگیز بسیاری مثل رفتن گرایان قادر به انجام شاهکارهای شگفتدرون

های چالش برانگیزی، ما باید برای تعطیلات با خانواده و... هستند. اما برای چنین فعالیت

مان مان و عواقب لعنتی آن هر آنچه نیاز است انجام دهیم. وقتی انرژیمدیریت انرژی

شویم و دهیم ناراحت، بدجنس و عبوس میکاملا تخلیه شده است و همچنان ادامه می

شوند که فرادی که ما را به نادیده گرفتن نیازهای خودمان متقاعد کرده بودند، متعجب میا

 چه شده است؟ 

ی خواهیم از عرصهشان است. بیشتر ما نمیگرایان مدیریت انرژیترین مهارت درونمهم

-زندگی پنهان شویم و درگیر بودن با جهان هستی را دوست داریم، اما اگر نتوانیم انرژی

افتد. رویم، بدجنسی اتفاق میرویم و وقتی تحلیل مین را مدیریت کنیم سریعا تحلیل میما

اهمیتی ندارد که معاشرت کردن یا نکردن راه مورد علاقه شما برای وقت گذراندن باشد، 

که قسمتی از اجتماع باشیم، باید با دیگران معاشرت کنیم، زمان زیادی را با زیرا برای این

مان بگذرانیم و در کارهای گروهی شرکت کنیم. این برای ما خوب است. هایخانواده

 گرا بودن به معنی ترک کامل دنیا برای همیشه نیست. درون

دیگران ممکن است درک نکنند که هنگامی که شما، بعد از اتمام انرژی، بی سروصدا از 

دلیل نیست که آنها را نشینید، به این ای میشوید یا به آرامی در گوشهاتاق خارج می

 ها بدجنس شوید.خواهید با آننمی ،دوست ندارید برعکس چون آنها را دوست دارید



 بنابراین نکته مهم در این بحث ابتدا بازآموزی خود و سپس دیگران است.

ام به چندین کلمه جادویی برخوردم، هنگامی که نیاز دارید در در فرآیند مدیریت انرژی

 ارات دیگران مقاومت کنید، این کلمات را در ذهنتان استفاده کنید:مقابل فشار انتظ

 فه من نیست.وظی

 مشکل من نیست.

خواهم به یک مهمانی شام بروم، وظیفه من نیست که شرکت برای مثال اگر من واقعا نمی

کنم. این انتخاب من است. اگر انتخاب کنم که رد کنم و احساسات کسی لطمه بخورد؛ 

متاسفم. اگر تنها مشکلی که با نرفتن به مهمانی شام دارم این است که یکی بسیار خوب، 

بینید دیگر با آن مشکل دارد، پس این مشکل من نیست. مشکل آن شخص است. می

 چگونه موثر است؟

 گرایان شکست خورده نیستندگرایان همان بروندرون

-گرایی نیست رفتار مینگرایی معمولا به عنوان یک فضای خالی که در آن بروبا درون

 شود؛ یک فقدان، نه یک حضور. 

گیرد نگاهی گرایی را اندازه میگرایی که چهار وجه برونگیری برونمن به ابزار اندازه

 انداختم: 

 گری، سرزندگی، معاشرت پذیری و جسارتبیان



-اندازههرکدام از این وجوه با توضیح مختصری از احساسات و میزان مثبت و منفی بودن 

این ، بار منفی دارد. بنابر«بیانگری»در زیرعنوان  «سرکوب احساسات»شود. گزینه گیری می

گرا هستید، آیا این درست اگر شما جواب بله بدهید به این معنی است که کمتر برون

گذارند بیشتر یا گرایان زمانی که با افرادی باشند که برای شنیدن وقت میاست؟ درون

در  «جسارت اجتماعی»کنند. در ذیل گرایان احساساتشان را ابراز نمیکمتر از برون

من هم هم بار منفی دارد که این هم درست نیست.  «ترس از سخنرانی در جمع»پرسشنامه، 

گرایان، هنگام صحبت در جمع راحت هستم. بنابراین این مسئله هم مانند بسیاری از برون

 وید. گگرایی به ما نمیچیزی درباره درون

قطعا بار منفی  «بریدبه ندرت از با مردم بودن لذت می»جمله  «پذیریمعاشرت»در قسمت 

 دارد. این امر کاملا به این بستگی دارد به این عوامل: چه افرادی؟ چند نفر و چه مدت؟

، در میان موارد مربوط به «کنم مقدار زیادی قدرت درونی دارماحساس می»گزینه 

ویژگی برونگرایی قلمداد شده است. این احمقانه است. قدرت درونی ، یک «سرزندگی»

 گرایی دارد؟ گرایی و برونچه ربطی به درون

بسیار فراتر است. در این سنجش، تمام « گرایی نیستآنچه برون»گرایی از تعریف درون

 گرایی لحن ناشایستی دارند.های درونویژگی

 

 

 



  وقت همه و را آنها یهمه نه اما دارم، دوست را مردم من

 آن(  دارند وجود نیز گریز مردم گرایان برون البته) گریز مردم گرایاندرون از نظر صرف

 .نیستند مردم دض گرایاندرون کنند،می فکر مردم از بعضی که طور

 زنید می حرف ها آن با که افرادی شمار که امشده متوجه من»:  گفتمی گرادرون کی

 «.باشید داشته اعضا از یک هر با توانیدمی که صمیمیتی سطح با دارد معکوسی تناسب

 .کم و شده کنترل تعداد در اما دارند، دوست را مردم گرایاندرون

 اگر اما کنند،نمی تنهایی احساس نکنند معاشرت زیادی افراد با گرایاندرون اگر

 .کنند می تنهایی احساس باشد، نداشته منظم مبنای یک شانروابط

 گرانتخاب هایشانارتباط در که شود می باعث معاشرت برای گرایان درون محدود توانایی

. کنندنمی تلف انرژی از خالی برخوردهای در را گرانبهایشان اجتماعی انرژی ها آن. شوند

 نظر در دوستانه غیر را مردم با نشدن مشغول شما اگر باشد دوستانه غیر تواندمی این مسلما

 با دشمنی خاطر به است، شخصی مقررات و خود از مراقبت نوع یک مسئله این اما. بگیرید

 .نیست بقیه

 بدتر. دهدمی درماندگی و افتادند گیر احساس من به طولانی یا آورملال تلفنی تماس یک

 فکر به گرایان درون تمایل. گیردمی ایراد امناراحتی و طاقتی کم به مقابل طرف که این

 خوشایند عموما که شودمی طولانی مکث یک به منجر دادن جواب آرامی به و کردن

 .نیست

 



  میریبگ یهمانیم نکهیا نه میبجنگ حقوقمان یبرا دیبا ما

 یفرد به منحصر ینسخه کی کدام هر ما یول دارند، یاشتراکات انیگرادرون تمام گرچه

-درون روش به کردن یزندگ یبرا نیبنابرا. میستین هم هیشب ما از ینفر دو چیه و میهست

 تعاملات به ازین نیع در ییتنها به ازمانین و میبشناس را خودمان عتیطب اصول دیبا ان،یگرا

 .میکن کشف را یانسان

 محترم با که چرا است، یاساس درونگرا کی یبرا خانه از خارج در یانرژ تیریمد

 خطر و میببر لذت شتریب معاشرت از میتوانیم مان یانرژ تیریمد و ها تیمحدود شمردن

 .میبرسان حداقل به را مانشدن اخلاق بد

 آموختن. میکن یساز شفاف محکم یرفتار با اما زیآممحبت یطرز به را ازمانین دیبا ما

 باشد بخش لذت است قرار که یزیچ اگر اما. باشد مشکل تواندیم گرانید به مانیازهاین

 .ندارد یمشکل آن کردن رد رسدینم نظر به بخش لذت شما یبرا ولی

 است، خانه به رفتن زمان  دیکنیم حس که یهنگام د،یکرد شرکت یهمانیم در اگر

 دند،یرنج آنها اگر. است لازم اندازه از شیب حیتوض نه و یعذرخواه نه. دیکن یخداحافظ

 زمان که دیدار حق دیانزده هم بر را یابرنامه چیه شما که یزمان تا. ستین شما مشکل

 .دیکن تیریمد را خودتان

 

 

 



  است یذهن حالت کی ییتنها

 یرونیب حالت کی بودن تنها. کنندیم یقاط بودن کسیب با را بودن تنها مردم از یاریبس

 اقیاشت کی. است یدرون حالت کی بودن کسیب. گرید افراد بدون شخص کی: است

 .دیدار بودن تنها درباره که است یاحساس یکسیب. است بودن گرانید با یبرا

 .دارند بودن تنها به نسبت یخوب احساس انیگرا درون

. میندار دوست ونیلیم کی ما که است نیا بر یلیدل ،ییتنها زمان به انیگرا درون ازین

 تعداد اما اد،یز زمان به ازین ادیز یهایدوست و دارد زمان به ازین بقا یبرا یدوست یرابطه

 .ندارد بودن کسیب به یربط دوستان

 بر دلالت ییتنها ست،ین بد شهیهم بودن تنها و ستین خوب وقت چیه بودن کسیب

 . دارد آرامش

 مردم توسط شدن احاطه نیع در میتوانیم ما. ستندین امان در بودن کسیب از انیگرادرون

-یب میتوانیم نیهمچن ما. میباش نکرده دایپ داشتن ارتباط یبرا را یکس اگر م،یباش کسیب

 .ابدی یبرتر مصاحبت به مانیعیطب ازین بر که میده اجازه ییتنها یروین به اگر میشو کس

  یخوشحال به لیتما

 که کنمینم فکر من. ستندین خوشحال انیگرادرون که کنندیم یپافشار شدت به محققان

-برون  یدرباره که ییهاقیتحق رسدیم نظر به م،ینباش اگر یحت اما م،یهست خوشحال ما

 .دهدمی جلوه گونهنیا را ما است، شده یطراح یخوشحال و ییگرا



 ییگرابرون حالت ای رفتار درباره فارست کیو دانشگاه روانشناس دکتر سنیفل لیو

 -هستند ینهاد یهاعتیطب که - را ییگرادرون یهایژگیو آن از که کندیم صحبت

 ستند،ین یخجالت که یانیگرادرون که کندیم دییتا ژهیو کشف نیا. است ساخته زیمتما

 .هستند انهیگرابرون رفتار به قادر کاملاً بخواهند، که یهنگام

 مانند که یهنگام دارند، ییگرادرون یهایژگیو که ما از ییهاآن دیگویم سنیفل قیتحق

 احساس و انهیگرا برون رفتار نیب او. هستند تر خوشحال کنندیم رفتار انیگرابرون

 .افتی یقو یارتباط یخوشحال

 .شدم مواجه آن در یاشتباهات با کردم سنیفل قیتحق در کاوش به شروع من که یهنگام اما

 را ییگرابرون. بود برده کار به را ییگرابرون از یاژهیو اریبس یعلم فیتعر کی او

 .یانرژ پر شجاع، ،یمدع مشتاق، حرف، پر: کردیم فیتوص ها صفت نیا با معمولاً

 کی مانند شما که است یمعن نیبد «بودن یمدع» که است شده نوشته کجا مثال، یبرا

 گفت در میتوانیم ما. باشند یمدع توانندیم هم انیگرادرون د؟یکنیم عمل گرابرون

 رفتار انهیگرابرون نیا ایآ. میباش پرحرف و یانرژ پر کندیم ریدرگ را ما که ییهاوگو

 است؟ کردن

 یریگ اندازه مدل در کنندیم فیتوص را انهیگرادرون یخوشحال که یکلمات یکل طور به

 .نداشت قرار سنیفل

 .دهندیم جلوه بزرگتر را زیچ همه آنها که چرا برسند نظر به ترخوشحال انیگرابرون دیشا



 متفاوت اریبس جهینت شد،یم اضافه قیتحق به هم انیگرادرون مدل یشاد کلمات اگر

 به انیگرابرون یاندازه به هم انیگرادرون که دادیم نشان علم ادیز احتمال به. شدیم

 .هستند خوشحال خودشان میملا روش

  است؟ فتهیخودش یکس چه

 داشت دهیعق دیفرو. کند فتهیش خود را هاآن شانیدرون تمرکز که نگرانند انیگرادرون

 ییگرادرون و خجالت دانستن یکی خاطر به تهمت نیا. هستند فتهیخودش انیگرادرون که

 .است

 .میکن زیمتما را «پنهان یفتگیخودش» و «آشکار یفتگیخودش» دیبا همه از اول

 اسیمق- خجالت یریگاندازه یبرا پرکاربرد اسیمق کی که) روانشناس ک،یچ جاناتان

 یفتگیخودش» پنهان یفتگیخودش دیگویم( کرد جادیا همکارش با را - باس و کیچ

 .باشد قائل خودش یبرا را یتیارجح شخص آن که ستین نطوریا و است «مضطرب

 فتگانیش خود است، یهمدل فقدان و یبندگیفر از مخرب یبیترک آشکار یفتگیخودش

 .هستند یخجالت فقط پنهان

 اریبس زمان ما که چرا کنند،یم یتداع یفتگیخودش با را ییدرونگرا مردم کنمیم فکر من

 ما به ما سکوت دیشا. میپردازیم خودمان به شتریب و میکنیم یسپر ذهنمان در را یادیز

 .میکن یشتریب توجه افتدیم اتفاق مااطراف که ییزهایچ به واقعاً تا دهد اجازه

 یفتگیخودش از شما است، شما یرو شهیهم هاچشم که دیندار را احساس نیا شما اگر

 .دیبرینم رنج پنهان



 یفتگیخودش از ینوع که باشد یتوافق تواندیم یفتگیخودش. ستین بد هایفتگیخودش تمام

 لحظه در که میرسیم جهینت نیا به زمان هر ما ،یفتگیخودش از نوع نیا وجود با. است سالم

 .میکنینم مخالفت آن با و است زیچ همه از ترجذاب خودمان یهمراه ،یکنون

-یم کمک ما به یفتگیخودش از نوع نیا. میدار درونمان یفتگیخودش یکم ما همه دیشا

 .است ایدن نیا در مافهیوظ که میده انجام را یکار و میشو بلند روز هر تا کند

 کی است ممکن شما. است یناقص منطق ییگرادرون و یفتگیخودش دادن قرار برابر

 .آن خاطر به نه است تانییگرادرون بر علاوه نیا د،یباش اگر اما د،یباش فتهیخودش

 انیگرادرون یایمزا کردن وارونه

 یاجتماع لحاظ از هاآن. دارند تیمز هاحوزه همه در انیگرا برون که دیادهیشن احتمالا

 دهند،یم انجام یبهتر یرهبر شوند،یم موفق یاحرفه لحاظ از کنند،یم برخورد بهتر

-درون نیمغرورتر یحت یدلسرد یبرا نیا. دارند یبهتر خاطرات و هستند ترنیخوشب

 .است یکاف انیگرا

 .است یفرهنگ موضوع کی تماماً  ایمزا نیا البته

 در ندیآیم حساب به ساکت و حساس که یکودکان نیچ در که دهدیم نشان قیتحق کی

-برون. دارند شهرت کمتر کودکان نیا کانادا در اما هستند، مشهور سالانشان هم انیم

 .است تیمز کی هافرهنگ از یبعض در فقط ییگرا

 

 



 : ییگرادرون با ییگرابرون اتیخصوص از یبرخ سهیمقا

. است صورتشان مقابل قاًیدق که نندیبیمن را یزیچ یورا و هستند ترنیب واقع انیگرابرون

 .هستند یشهود کمتر آنها دیشا

 انیگرادرون عمق و دقت به آنها که لیدل نیا به دیشا دارند؛ یکمتر استرس انیگرابرون

 یگرید کس تا شوندیم بیترغ انیگرادرون که یحال در. کنندینم فکر مسائل یدرباره

 .گرابرون یعنی باشند؛

 دایپ یافسردگ درباره یادیز مثبت نقاط که است سخت اند؟افسرده کمتر انیگرابرون ایآ

 و کردن فکر قیعم خاطر به ان،یگرادرون ما از یبعض که است ییبها نیا اگر اما م،یکن

 .میکن تیریمد را آن تا میریبگ ادی دیبا فقط پس م،یبپرداز دیبا کردن، احساس

-درون که چرا ندارد، تعجب یجا نیا و باشند داشته یشتریب دوستان انیگرابرون دیشا

 .خواهندینم دوست اندازه نیا به تا انیگرا

 یمعقول هم یلیخ که است عام دیعقا جز ترندموفق یاحرفه لحاظ به  انیگرا برون نکهیا

 عموم چشمان برابر در را خودشان ای زنندیم ادیفر شتریب را تشانیموفق انیگرابرون. ستین

 ما صورت نیا در اما. نندیبب را شانتیموفق توانندیم مردم خاطر نیهم به دهند،یم قرار

 .یریگ اندازه قابل تیموفق نه میکنیم صحبت شدندهید درباره میدار

 روز هر که یامزهیب مسائل مقابل در مهم افکار شمردن ست؟یچ انیگرادرون یهاتیمز

-یسرگرم یبرا شده یسپر زمان مقابل در دیمف ییتنها زمان گرفتن اندازه شود،یم تکرار

 از است شده نگارش دقت به که ییهالیمیا دانستن ارزش با بالاخره و گرانید با پوچ یها



 ما فقط. هم انیگرادرون ندارند؛ یبرتر زیچ همه در انیگرابرون. مبهم یتلفن یهاتماس

 .میبکش رخ به میندار دوست

  یمهمان ی مخمصه

-یم رد را ها دعوت یراحت به و زارندیب یابهانه بدون هایهمانیم از انیگرادرون یبعض

 کاملاً من اما. ستین هم یمشکل نباشد، یایهمانیم اگر. ندارند یامخمصه چیه آنها. کنند

-یم دوستانمان با که ،یاجتماع قرارداد کی را هایهمانیم و ستمین متنفر یهمانیم از هم

 .رمیگیم نظر در م،یبند

 از دیبا شما یگاه اما باشد، چالش کی انیگرا درون یبرا تواندیم بزرگ یهایمهمان

 جا آن در شما حضور متوجه زبانیم که دیبمان یزمان تا فقط دیتوانیم شما. دییایب بر پسش

 .شود

 از شیپ شما که نیا شوند،یم شما خروج و ورود متوجه مردم کوچک یهایمهمان در

 .ستین شما مشکل اما است، زشت د،یکن ترک را آنجا موعد

  است عصرانه یمهمان کی جهنم

 دایپ یدوست احساس شودیم باعث وگو گفت. ییهاهدف دیشا و دارد یهدف وگو گفت

 .شود محافظت رفتن لیتحل از مانیاجتماع یهاچهیماه و شود

 طور به یحت گران،ید با ارتباط سمت به را مانیمنزو عتیطب که است خوب ما یبرا نیا

 دینبا و ستین بودن یمنزو یمعن به بودن گرا درون کنمیم فکر من. میبده هل ،یعمد ریغ

 .باشد



 یهاتیمز به دیبا اما. میبگذار احترام ییتنها به مانازین احساس به که میدار ازین ما

 باشد، امنمان میحر ترک یمعن به یگاه مسئله نیا اگر. میبگذار احترام هم ارتباطات

 .است خوب مانیبرا میندار دوست که ییزهایچ یگاه. باشد دیبگذار

 از کردن یخوددار نیبنابرا شود،یم شروع صحبت از مانیایدن در یانسان ارتباطات تمام

 .ستین درست یانتخاب رفته،همیرو آن،

 از امحوصله من. زنندیم کنندهکسل برچسب افراد به که شوندیم متهم انیگرادرون یگاه

 سر هودهیب یهاصحبت با امحوصله. رودیم سر شناسمینم که یافراد یطولان یها داستان

 .رودیسرم کند ییگو تک وگو، گفت در که کس هر از امحوصله. رودیم

 هاصحبت به دادن گوش در من مطمئنا. هستند یخوب اریبس شنوندگان معمولاً انیگرادرون

 .هاآن جادیا در تا هستم بهتر

 !کن متوقف را کردن صحبت بعد و بگو را ییبگو دیبا که یزیچ: دیگویم من استیس

 که است نیا باشد فرسا طاقت تواندیم انیگرادرون یبرا دادن گوش که یلیدلا از یکی

 یجد را خودمان زدن حرف ما که ییجا آن از. میدهیم گوش قاًیعم و میکنیم توجه ما

 نگر واقع دییایب اما. میریبگ یجد هم را گرانید یهاصحبت میکنیم یسع م،یریگیم

 .است یخال یهوا تنها هاحرف از یاریبس. ستین مهم دیگویم هرکس که زیچ هر. میباش

 (بالعکس و) دییبگو نه دیخواهیم که یهنگام گفتن بله

 که میاآموخته ما. ترندخوشحال انیگرا درون از انیگرابرون کنندیم فکر محققان یبعض

 یبرا. دارد نقص ابتدا از هیفرض نیا نیبنابرا نباشد، کسانی همه یبرا یخوشحال دیشا



 کی ها آن یبرا یخوشحال اوقات شتریب و ردیگینم را تیفیک یجا تیکم انیگرادرون

 .است ییتنها در ساکت اتاق

 اگر یحت ،یگاه. میبده صیتشخ را تعامل به ازین زمان و ییتنها به ازین زمان میبتوان دیبا ما

 .کنمیم حرکت معاشرت یسو به من باشم، تنها یمدت یبرا که است نیا امیزیغر خواسته

 دوستانتان به گفتن نه به شما لیم. باشد یمهربان ینوع تواندیم هادعوت به گفتنه ن یگاه

 .شوند راحت هم ها آن است ممکن و کنند نیچن که دهدیم اجازه هم

-یم رد را دعوت کی چرا دیده حیتوض شما که ستین یازین. دارد نیتمر به ازین گفتن نه

 علاقه بزرگ یهایهمانیم به من» : دیباش صادق دیتوانیم دیهست فشار تحت اگر. دیکن

 «ندارم

 دفاع بودن ساکت و نینشخانه گرا،درون یبرا مانحق از میخواهیم که اندازه همان به

 نه میریگیم ادی که یهنگام. میدار ازین مردم با معاشرت به واقعاً که میبدان دیبا م،یکن

 از یقسمت که یزمان میریبگ ادی دیبا نیچن هم -میفشار تحت که یزمان یحت- مییبگو

 خودمان درست لیدلا خاطر به را کار نیا که یمادام. مییبگو بله د،یگویم نه ما وجود

 .باشد خوب مانیبرا تواندیم کار نیا گران،ید کردن خوشنود یبرا نه و میده انجام

 انیگرادرون نگاه از یزندگ

 حال در و دارند یاروزنامه کدام هر. اندنشسته رستوران کی در که دینیبیم را یزوج شما

 دوست. خوب چقدر آه: دیکنیم فکر احتمالا گرادرون کی عنوان به هستند، خواندن



 فکر احتمالاً گرابرون کی که یحال در. باشم آسوده و راحت قدر نیا یارابطه در دارم

 .باشم دور و سرد قدر نیا یارابطه در نداشتم دوست! زیانگ غم چقدر: کندیم

 یشتریب توجه و زمان کی هر یبرا دوست، یکم تعداد با یشخص انیگرادرون دگاهید در

 .باشند داشته یشتریب عمق روابط نیا دیشا. دارد

 افراد به دادن تیاهم یبرا یمتفاوت تیظرف دوست، یادیز تعداد با انیگرابرون دیشا اما

 را هاآن از کدام هر تا کنندیم تیریمد دوستانشان، کولاک در یحت دیشا. باشند داشته

 .ندیبب خاص برف دانه کی

 و سر انیگرادرون یبرا اما یقیموس کی انیگرا برون یهاگوش یبرا روزمره یهاصحبت

 اما باشد فرصت کی ی منزله به است ممکن گرابرون کی یبرا تلفن زنگ. صداست

 یهیما انیگرادرون یبرا برنامه بدون عصر کی. وقفه یمنزله به گرادرون کی یبرا

 .است یاجتماع شکست کی انیگرا برون یبرا اما است یخوش

  انیگرادرون ی وهیش به حیتفر

 با همراه معمولاً ها آن حیتفر رسد،ینم نظر به انیگرابرون حیتفر مانند انیگرادرون حیتفر

 .است تمرکز

 شتریب و شودیم تجربه ییتنها در معمولاً است، متفکرانه و ساکت انیگرادرون حیتفر

 کی نیهمچن ماست، حیتفر موجب آرام یفضا کی. شودیم مربوط مانطیمح به اوقات

 در دهندیم اجازه ما به که میدار دوست را ییصدا و سر یب یهاورزش ما. آرام سرعت

 .میشو غرق تفکراتمان



 تا چون میدار دوست را کردن شنا و یکوهنورد ،یقرانیقا ،یسوار دوچرخه ،ییمایراهپ ما

 .است یانفراد یادیز حد

 میتوانیم چون میدار دوست هم را رفتن تئاتر یحت م،یدار دوست اریبس را کردن مطالعه ما

 را یکیتار در نشستن اما ستمین باز لمیف واقعاً من. میکن هیتغذ را ذهنمان و مینیبنش ساکت

 بخش لذت اریبس روز طول در شدن تنها. است بخش لذت رفتن نمایس به تنها دارم دوست

 .است ثانهیخب باًیتقر و

 اریاخت در را خانه تا میبخواب رید که نیا ای میشو بلند خواب از زود که میدار دوست ما

 .میباش داشته خودمان

 ازین کارها نیا که یتمرکز از ما. میدار دوست را نوشتن و کردن ینقاش دوختن، بافتن، ما

 .میبریم لذت ها آن یخلاقانه یخروج و دارند

 یمجاز دوستان و انیآشنا دوستان،

 است یکس دوست من یبرا. میدار را خودمان فیتعر ما  یهمه احتمالاً ست؟یچ دوست

 علاقه و هستم وصل اشیزندگ به برد،ینم سر را امحوصله کنم،ینم ییتنها احساس با که

 خوشحال و کنمیم یراحت احساس او با گفتن دل درد هنگام دارد، من یزندگ به یمتقابل

 جور فیتعر نیا با میزندگ افراد از یکم تعداد تنها. کنم جبران را شیهالطف که شومیم

 .ندیآیم در



 یاحساس لحاظ از شما ایآ که است یمعن نیا به بلکه ست،ین یجسم ییتنها یمعن به ییتنها

 را شدن وصل به انیگرادرون ازین گذرا یهایدوست. دیکنیم شدن وصل احساس یذهن ای

 .ستین تیفیک نیگزیجا تیکم و کندینم نیتام

 که است ترمناسب افراد یبعض. برمینم کار به مهابایب و آزادانه را دوست  یکلمه من

 .شوند دهینام...  و یمجاز یفضا دوست همکار، آشنا،

 زمان و میحرف کم ما که چرا ست،ین آسان شهیهم انیگرادرون یبرا کردن دایپ دوست

 .شود محکم یواقع وندیپ کی یاندازه به یمعمول ارتباط کی تا بردیم یادیز

 ما نکهیا محض به. دارد وجود انیگرادرون یبرا یخطرناک نکته دیجد یهایدوست در

 افتیدر آن یازا در که را چه آن م،یکنیم یدوست کی در یگذارهیسرما به شروع

 میریگیم میتصم که است یزمان نیا. میسنج یم را آن و است مهم ما یبرا کرد میخواه

 یانرژ لحاظ از یگذار هیسرما نیا انیگرا درون یبرا. میکن تمام ای آغاز را ییهایدوست

 .است مهم شده صرف

 خط بر ییگرا درون

 اجازه ما به «یمجاز یفضا». است نعمت کی انیگرادرون یبرا نترنتیا جهات یاریبس از

 در ما. میکن فکر دادن پاسخ از قبل زین و میبکش رونیب ذهنمان از را افکارمان که دهدیم

 میشو بحث وارد میبخواه که زمان هر میتوان یم و میستین گفتگو به مجبور یمجاز یفضا

 ارتباط درونگرا کی نظر از. میدار زمان است ازین که مقدار هر مانیهاحرف گفتن یبرا و

 یحرف نه میسیبنو معنادار یزیچ و میکن متمرکز را افکارمان تا دهدیم اجازه ما به ینوشتار



 دوست به نیآنلا یهایباز در انیآشنا. هاگفتگو شتریب در خودیب یهایوراج جنس از

 کردن دایپ منظور به انیگرادرون یبرا استرس کم و یعال یروش نیا. ابندییم ارتقا

یم گریکدی شناخت به موفق آن با شما که ثابت و آهسته یروش است؛ دیجد دوستان

 .دیشو

 یبرا آن از مردم که است نیا یمجاز یفضا واسطه به ارتباط درباره زیانگ غم نکته

 ازین یحضور تعامل به شهیهم ما. کرد خواهند استفاده یحضور تعامل کردن نیگزیجا

 لسنین ۲00۸ سال در. گرفت خواهد را تلفن یجا نیآنلا ارتباط حداکثر، و داشت میخواه

 تلفن قیطر از یشتریب یهامتن ،یتلفن تماس یجا به مردم، که افتیدر مطالعه کی در

 تلفن یجا نیآنلا ارتباط اگر. است یعال اریبس نیا میگویم من. کنندیم ارسال همراهشان

 .کنندیم استقبال آن از اریبس انیگرادرون رد،یبگ را

 ما کنند، جسارت احساس نیآنلا حالت در است ممکن که ،یخجالت انیگرا درون جز به

افتهیدر محققان. میهست نیآفلا حالت در که میهست یافراد همان نیآنلا حالت در معمولاً

 .اندنامتناقض کاملاً نیآفلا و نیآنلا حالت در مردم که اند

 شمندانیاند و یطولان یگفتگوها ای دیمف و مختصر ارتباطات ای معمولاً من یهالیمیا

 یایدن مانند ان،یگرا درون ن،یآنلا حالت در. یواقع یایدن در مکالماتم مانند درست است؛

 را هودهیب یهاصحبت نیآنلا حالت در ما. دارند کلمات در ییجوصرفه به لیتما ،یواقع

 جالب یهامقاله گذاشتن اشتراک به و افتنی در ما. میندار دوست نیآفلا حالت از شتریب

 یکنجکاو اطراف در صدا،یب ن،یآنلا طور به میدار دوست ما که چرا م،یدار مهارت

 خوب یزهایچ ما. برندیم لذت نندیبش وترشانیکامپ یرو روبه نکهیا از انیگرادرون. میکن



 مطالب گذاشتن اشتراک به. میشویم خوشحال آنها انتشار از و میکنیم دایپ یاریبس

 با زهایچ گفتن در ما. است جالب یگفتگوها انداختن راه به یبرا یعال یراه شمندانه،یاند

 با. است خوب ما یبرا حرف ۱۴0 تعداد نیبنابرا. میهست خوب ممکن کلمات نیکمتر

 همان من به یمجاز یفضا ،یکار روز کی انیپا در ن،یآنلا ارتباط به امعلاقه وجود

 ما ن،یبنابرا. دهدیم را رودررو یاجتماع تعامل ای یمهمان کی از بعد یخستگ احساس

 .میهست که میهست یهمان

 حساس شانیاجتماع یزندگ در یمجاز یفضا تسلط به نسبت شهیهم دیبا انیگرادرون

 :دیگویم شما به که دیبشناس را خودتان هشدار یهانشانه و دیباش اریهوش نیبنابرا. باشند

 تیرضا و بخش لذت تواندیم نیآنلا ارتباط« .دیکنیم یزندگ یمجاز یفضا در اریبس»

 .دارد یمرز و حد ،یارتباط یهاروش یتمام مانند اما باشد، بخش

 ییگرابرون یخوشحال یصدا و سر

 مشتاق که یزمان یبرا. هستند یخوب اریبس حیتفر آنها که میبگو دیبا انیگرابرون درباره

 مانند گرابرون کی هدف، نیا یبرا. دیهست تانیزندگ در صدا و سر و جانیه یکم

. اندآماده کار نیا یبرا شهیهم آنها. هستند یباز کی انیگرابرون .است یخوشحال یصدا

. است جذاب نیا و است شاد و بخش لذت و خوب اوقات یمعن به انیگرابرون با یدوست

 احساس سپس و شوندیم ختهیآم انیگرابرون با سهواً انیگرادرون یبعض رسدیم نظر به

 .کندیم بودن بیغر و بیعج

 را هاآن ذهن بخواهند است ممکن کنندیم یزندگ گرانبرون انیم در که یانیگرادرون

 ایآ. رندیگینم اشتباه بودن یخجالت با را ییگرادرون آنها که شوند مطمئن تا کنند کاوش



 وحشت در هاآن از اما د،یباش داشته دوست را بودن مردم انیم در شما که است ممکن نیا

 با بودن که دیکنیم فکر اگر. دیکن غلبه تانخجالت بر دیتوانیم شما دیبخواه اگر د؟یباش

 .ستین یضرور کار نیا کند،یم برطرف را تانیاجتماع یازهاین انیگرابرون

درون کی که همانطور خصوصاً باشد، جذاب انیگرابرون یبرا توانندیم هم انیگرادرون

 ما که است نیا لیدلا از یکی. «اندتوجه کانون که ییهامدل» :کرد فیتوص را آنها گرا

 -دارند گفتن یبرا یادیز یهاحرف که - انیگرابرون یبرا نیا و میدهیم گوش خوب

ینم رقابت توجه جلب یبرا یاجتماع یهاتیموقع در گاهچیه ما علاوه، به. است مطلوب

 یعال کنندیم کسب یانرژ گرانید توجه از که مانیگرابرون دوستان یبرا نیا. میکن

 .است

 یاجتماع تیموقع کی در که یهنگام من. باشد مانع کی ما یبرا تواندیم یگاه مسئله نیا

 رقابت در من. کنمیم مبارزه کردن، صحبت فرصت داشتن یبرا هستم، انیگرا برون با

 حذف مکالمه از توانمیم یراحت به نیا بنابر ستمین خوب هاگفتگو در زمان گرفتن یبرا

 باشد؛ دوست انیگرابرون با فقط ای انیگرادرون با فقط که خواهدینم کسچیه. شوم

 .است خوب دو نیا از یقیتلف بلکه

 دارند دوست را شما آنها چون

 آنها. باشند سازمشکل تواندیم کنندینم درک را شما ییگرادرون که خانواده از ییاعضا

 حیتصح ندیگویم که را آنچه معمولا و شناسندیم خودتان از بهتر را شما که کنندیم فکر

 خانواده ینقدها به که است مشکل اریبس علاوه به! دیاخانواده شما حال، نیا با. کنندینم

 آنها دیشا که دارد وجود تانذهن پس در یکم ینگران شهیهم که چرا م،ینده تیاهم



 اخمو، ،یخجالت ترشرو، من دیشا. شناسندیم خودم از بهتر مرا واقعاً و ندیگویم درست

ینم بر را ما احساسات فقط خانواده حال نیا با. دانمینم خودم و هستم هرزه کی و سرد

 .آوردند وجود به را احساساتمان آنها زند؛یانگ

 که دارد وجود ییهاراه کنند،یم انتقاد تانییگرادرون درباره خانواده همه که یهنگام

 سر که صورت نیا به. دیکن امتحانشان دیتوانیم تانروان سلامت و آرامش حفظ یبرا

 ناراحت شتریب هرچه که چرا .ازارندیب را شما که دینده اجازه آنها به و دیستیبا ثابت تانیجا

 کی که دیدانیم شما اگر. ترنددرست گاهیجا در احتمالاً که کنندیم احساس آنها دیشو

 دینبا شما. است یکاف نیا و دیهست گرا درون کی که دیدانیم شما پس د،یهست گرادرون

 یبرا را خودتان اما د،یده حیتوض را خودتان دیخواهیم اگر. دیبجنگ آن اثبات یبرا

 مادرتان و دیهست خانه در ینوجوان شما اگر. دینشو ماجرا نیا وارد د،ینکن هیتوج گرانید

یم« !یکن یسپر ییتنها وقت همه نیا ستین خوب برو، رونیب خانه از»: کندیم سرزنشتان

 نجا،یا در. دیبرو پارک ای شاپیکاف به یکتاب با و دیشو خارج خانه از د،یشو بلند دیتوان

 .خودتان روش به اما دیاداده انجام گفت مادرتان که را یکار شما

 کی یرو از را فشار تواندیم جمع یگاه. دیشو پنهان آشکار منظره در دیتوانیم یگاه

 انیم در تا سازدیم فراهم را یفرصت دیخر مرکز به یخانوادگ گشت کی. بردارد فرد

 لمیف. دیبرو مغازه کی داخل به ییتنها به و دیبرگرد رختکن به د،یبزن پرسه لباسها فیرد

 تماشا را لمیف دیتوانیم. دیستین اما د،یهست گریهمد با شما. است گرید فرار راه کی دنید

 .دیبرو ذهنتان درون خوشحال ساکت یفضا به ساعت، چند یبرا ای دیکن



 اگر زمان طول در. کنند نیتحس و درک را عتمانیطب که میخواهیم مانیهاخانواده از ما

 مجبور تانیداشتن دوست خانواده د،یکن دفاع خودتان از خصومت بدون و صدایب شما

 زیبرانگ تاسف ند،یاین اگر. نندیبب دیهست که طورآن را، شما و ندیایب شتانیپ که شوندیم

 .دیکن کار آنها یرو تا دیابیب ییهاروش دیبا تنها. دیکن وادار را آنها دینبا اما است

 زهیم زهیر انیگرادرون

 در آن رشیپذ یبرا میدار یدشوار بزرگسالان در ییگرادرون رشیپذ یبرا ما اگر

 آواز کنند، ورجه ورجه که رودیم انتظار کودکان از. میدار مشکل شتریب برابر 5 کودکان

 به را کتاب کی که رودینم انتظار. کنند پرت مردم آغوش در را خود و بخندند بخوانند،

 را کتاب آن ساعتها یبرا و ندیبنش یکوتاه هیچهارپا یرو و ببندند را در ببرند، ییپستو

 .بود من یکودک دوران یهایسرگرم از یکی که یکار یعنی بخوانند؛

 ببوسند، و کنند بغل را اقوام و دوستان تا کنندیم اصرار کودکانشان به که ینیوالد از من

 گرم من با خودشان بگذارم و نمیبنش که است نیا کودکان با من رفتار. کنمیم وحشت

 من داشتن دوست به ملزم چکسیه. فتدین دیبگذار فتد،ین اتفاق نیا هرگز اگر. رندیبگ

 علاقه به کودکان کردن مجبور ایآ علاوه، به. شود تظاهر به مجبور دینبا کس چیه و ستین

 ست؟ین خودشان یبرا بدنشان که آموزدینم آنها به هستند، لیم یب که یهنگام دادن، نشان

 یکودک چیه یبرا یخوب درس نیا احتمالاً اما. باشم یجد شما با کسرهی خواهمینم

 .ستین

 ییگرادرون با که دیدار ازین همه از اول شما گرا،درون کودک کی یسرپرست یبرا

 کند، یزندگ سرمشق با که( باشد دیبا ای)است نیا یوالد هر هدف. دیباش راحت خودتان



 را خودتان که دیکن تلاش ای د،یکن یشرمسار احساس تانییگرادرون از اگر ن،یبنابرا

 در تا دیاموزیب کودکتان به که دیباش دواریام دیتوانیم چگونه د،یکن گرید یفرد به لیتبد

 آنها د،یبدار دوست هستند که گونهآن را فرزندانتان اگر باشد؟ راحت خود ساکت یفضا

 از یادیفر با آغوشتان به دنیپر داشت؛ خواهند دوست خودشان روش به را شما هم

 .گرید یهاروش ای اق،یاشت

 دیبگذار مانیتنها گاه اما د،یبدار دوستمان

 افسوس اما. است ییبایز احساس نیا و کندیم غلبه زیچ همه بر عشق کامل، یایدن کی در

-داستان من. دارد کمک به ازین عشق یگاه و میکنیم یزندگ ناقص یایدن کی در ما که

 عشق اندداشته یسع که امدهیشن یانیگرابرون و انیگرادرون درباره یاریبس زیانگ غم یها

 .اندخورده شکست یول شود، واقع موثر

-یم انیگرابرون و انیگرادرون. است ممکن ریغ یستیز هم نیا مییبگو که ستین نطوریا

-برون و انیگرادرون روابط مدت، بلند یرابطه هر مانند. کنند یزندگ یخوشحال با توانند

 را نیا شهیهم دیبا ما. است یهمدل و یخوارغم مصالحه، متقابل، احترام مستلزم زین انیگرا

 چیه بدون ها، تفاوت ییشناسا. است روش کی تنها ما روش که میباش داشته ذهنمان در

. است رابطه کی یبرقرار یبرا گریکدی به نیطرف احترام یسو به قدم نیاول ،یقضاوت

 انیگرابرون که همانطور د،یکن متقاعد کمتر معاشرت یبرا را گرابرون کی دیتوانینم

 یبرا یآزاد مستحق انیگرابرون. کنند متقاعد شتریب معاشرت یبرا را انیگرادرون دینبا

 خودتان یبرا ییتنها حق داشتن هیشب مسئله نیا به. ستین شانریتقص نیا و هستند معاشرت

 .دیکن نگاه



 یامذاکره توانندیم چگونه که کنند درک دارند ازین انیگرابرون و انیگرادرون

. ستین ممکن ریغ مختلط یهاازدواج که است نیا خوب خبر و. باشند داشته سودمندانه

 .است یادیبن نیقوان و باز ذهن کی صبر، دارند ازین هاازدواج نیا که آنچه

 !خوردیم هم به حالم ندیگویم را نیا یوقت

 پس استوارت. است شیم و گرگ لمیف گریباز استوارت، نیستیکر از یقول نقل جمله نیا

. رسدیم نظر به دستپاچه که چرا شد، نیاندوهگ اریبس «اپرا یشو» برنامه در شرکت از

 طرفداران به ندادن تیاهم و روزنامه عکاسان از تنفرش خاطر به او از نیهمچن

 کنندگانش دنبال و طرفداران از یبعض رسدیم نظر به. است شده انتقاد اشیگریباز

 اشعلاقه مورد ینهیزم در او چون و است بدهکار آنها به یزیچ او که کنندیم احساس

 چون که دارند اصرار مردم. بخواهند را روحش که دارند حق آنها است، شده معروف

 فرش» تجربه است نگفته وضوح به  اپرا یشو در را اشیزندگ محرمانه اتیجزئ استوارت

 اشیزندگ یشخص جنبه تا کندیم یسع چون و ندیبیم ندیناخوشا و فرسا طاقت را «قرمز

 را استوارت مسئله نیا و. است ناموفق نمایس ستاره کی عنوان به جهینت در کند، حفظ را

 ما که شودیم باعث و ندارد قتیحق میمتنفر مردم از ما که اتهام نیا. کندیم آزرده اریبس

 یمیصم آنها با که یافراد خصوصا م،یدار دوست را مردم اما .میبرس نظر به بدجنس

 را آنها واقعاً میخواهیم که چرا م،یدهیم حیترج شده کنترل و کم تعداد با را مردم. میهست

 .میبشناس

 دیدانیم .شوندیم سردرگم افراد یبعض ست،ین پرسروصدا انیگرادرون یگذرانخوش

 نیهمچن ،یفکر طوفان جلسات ،یگروه یهانیتمر متنفرند؟ زیچ چه از انیگرادرون



-تیموفق درباره ما که آنچه شتریب. گرانید به گفتن خودشان از یکم و جلسه در ستادنیا

 یبرا و انیگرابرون توسط قطعاً میدانیم موفق گروه کی ساختن و تیریمد ،یشغل یها

 یبهتر رهبران کیزماتیکار رهبران که «دانندیم همه». است شده ساخته انیگرابرون

 تازه افکار شدن دایپ و مشکلات حل یبرا مناسب یروش یفکر طوفان جلسات. هستند

 .هستند کارمندان نیبهتر همواره گروه یاعضا و است

 ما که ستین یازین فقط. ستندین یخوب یاعضا گروه در انیگرادرون که ستین طور نیا

 از یقسمت که میدهیم حیترج شتریب ما. میباش اتاق کی در گروه یاعضا گرید مانند شهیهم

 مشورت لزوم صورت در و میشو پنهان دفترمان در آن با تا شود فیتعر مانیبرا پروژه

 انیگرادرون یبرا مکان نیمهمتر کار محل احتمالاً. میکن کار مستقل طور به اما م،یکن

. کنند نهیبه استفاده شانیهاییتوانا از تا ابندیب ییهاراه و کنند اثبات را خودشان تا است

 او از که یکس ای تیموقع به بسته ان،یگرا درون یهاقدرت ای هایستگیشا از یکی

 فکر عمل از شیپ دیبا ما. میاآهسته گرفتن میتصم در که است نیا د،یکنیم درخواست

 کی اما. دارد ازین گرابرون کی به دارد، ازین عیسر عمل به یگروه اگر. میبسنج و میکن

. کند کمک را گرا برون گروه کی یانرژ تیریمد و تمرکز در تواندیم گرادرون رهبر

 .کنندیم فکر دقت با کنند صحبت آنکه از شیپ انیگرادرون

 باشند یانیگرادرون از ترمشتاق ریچشمگ رییتغ کی اعمال یبرا انیگرابرون است ممکن

 زیانگ جانیه تواندیم بزرگ یهاجهش نیا. کنند فکر زهایچ درباره دقت با خواهندیم که

 دست به یبهتر جهینت واقعاً کردیرو کدام معمولاً اما بدهد، شرفتیپ احساس و باشند



 و دیریبگ دهیناد را انیگرا برون یرهبر برتر تیفیک یدرباره عامه اعتقاد نیبنابرا آورد؟یم

 .دیکن استفاده آنها از و کشف را تانیهاقدرت عوض در

 شوندیم مرتکب انیگرادرون که یاشتباهات

 بر عمدتاً کتاب نیا. میستین کامل متاسفانه که میبگو دیبا و میآور شگفت اریبس ما همه

 مورد در را ییزهایچ که است آن زمان اکنون اما است، داشته تمرکز انیگرادرون موضوع

 ما شتریب. مییبگو شود -شرفتمانیپ و ارتباطات مانع است ممکن که- مانییگرا درون

 .میاشده مرتکب یگاه را اشتباهات نیا از یبعض احتمالاً

 توسعه و سلامت یبرا اما. دارند ازین یاجتماع تعاملات به گرانید از شیب افراد یبعض: انزوا

 از شیب یانزوا. میدار ازین منظم اساس کی بر یاجتماع تعاملات یکم به ما همه ،یافتگی

 دارم انگار ای کنم،یم یافسردگ احساس امییتنها در من که یهنگام. است مضر اندازه

 تماس دوست کی با. کنم ترک را خانه که است آن زمان که دانمیم شوم،یم بیعج

 یهادنده تا دهمیم انجام یکار هر و کنمیم شرکت یمهمان کی در ای رمیگیم

 یکاف فقط باشد، معنادار و قیعم یزیچ که ستین یاجیاحت. بچرخند دوباره امیاجتماع

 .کند متصل اجتماع به دوباره مرا که است

 رجهیش م،یدهیم حیترج را قیعم ییگو و گفت ما که اندازه همان به: عمق در زدن رجهیش

 گرانید یبرا تواندیم یمهمان کی در غذا صرف هنگام به لیمسا عمق به میمستق زدن

 و گفت اگر. است یسطح یهابحث به شدن وارد یبرا یراه گو و گفت. باشد ندیناخوشا

 .دیشو رها عمق در دیتوانیم گاهآن افت،ی ادامه گو



 انیگرادرون. میکنیم یوراج میمضطرب که یهنگام ما از یاریبس: دهان گذاشتن آزاد

-تک کی سمت به که دیشد متوجه ناگهان اگر. هستند کار نیا مستعد احتمالاً یخجالت

-یم نظر به مجذوب مردم ایآ. دیکن نگاه اطراف به و دیبکش نفس د،یارفته یطولان ییگو

 .دیکن تمامش پس رسند؟یم نظر به ناراحت یکم و حالتیب ایآ. دیده ادامه پس رسند؟

 دوست که میده انجام را ییکارها دیبا ما همه یگاه: ترس با ییگرادرون گرفتن اشتباه

 مانند ،دیکن متقاعد ینیمع یکارها انجام به را خودتان دیتوانینم که دیدید اگر اما. میندار

 احساس شما که چهآن د،یده جواب را تلفنش دیانتوانسته که یکس با گرفتن تماس

 .ییگردرون نه است ترس احتمالاً دیکنیم

 در را خودتان و است تانیزندگ مانع ترس نیا اگر اما است، یدیمف احساس ترس البته

 .دیکن جستجو روانتان در که باشد آن زمان دیشا د،ینیبیم نشده انجام یکارها حسرت

 نیا اما میمفتخر ها یدوست در تیکم به تیفیک یبرتر بر ما: معدود افراد به بودن یمتک

 سبد ای دوست دو ای کی سبد در مانیدوست یهامرغتخم تمام گذاشتن مانند مسئله

 بارها را نفر دو ای کی آن د،یهست مصاحبت مشتاق که یزمان اگر. است مان خانواده

 اشتباه نیا. دیهست بودن محتاج واقع در ای دنیرس نظر به محتاج خطر در د،یکن ملاقات

 یها انتخاب افراد از بزرگ رهیدا کی داشتن با. شود شما ییتنها باعث است ممکن

 .دیدار یسطح یها یدوست کردن قیعم یبرا یشتریب

 گفتگو اند،هودهیب هایهمانیم که دارند اصرار انیگرادرون از یبعض  :کردن قضاوت

 نه و گذارمیم اشتراک به نه را نظرات نیا من. اندیسطح انیگرابرون و است وقت اتلاف

 مهم خیتار طول در اجتماعات و باشند بخش یشاد توانندیم هایهمانیم. کنمیم قیتصد



 را جامعه ارتباطات یهادنده چرخ و متصل گرانید به را ما روزمره یهاصحبت. اندبوده

 .کندیم یکار روغن

 انیگرادرون یبرا قیتصد

 هدف کی یبرا برخاستن اما  است، زیچ کی هاآن برآوردن وعده و تانیازهاین صیتشخ

 کی به شما رییتغ کی به دنیرس یبرا. ستین آسان واقعا کار نیا. است یگرید مسئله

 روش نیا اما. است انیگرادرون روش به کردن یزندگ ما هدف و دیدار ازین هدف

 به شما تصور. میریبگ میتصم خودمان یبرا دیبا ما از کدام هر که است یزیچ نیا ست؟یچ

 کجا و دیکن دفاع خودتان از دیبا کجا ست؟یچ یعال یزندگ کی از گرا درون کی عنوان

 ای است تلفن تانمشکل د؟یدار یشتریب تیمیصم یکسان چه با د؟یده هول را خودتان دیبا

 نیا کنند؟ینم درک را شما تانخانواده و دوستان که دیکنیم احساس ایآ ها؟یهمانیم

 که میکن نیمع دیبا بعد، به آنجا از. میبشناس را مانهدف تا کنند کمک توانندیم سوالات

 «ییچرا» به شتریب حواسمان که است بهتر اهداف، به دنیرس یبرا. میبرس هاآن به چگونه

 طول در است ممکن و است دهیچیپ هدف به دنیرس یچگونگ. «یچگونگ» به تا باشد

 .کند رییتغ زمان

 شانیبرا را محدودتان یانرژ تا دیبدهکار دیدار دوستشان که یکسان و خودتان به شما

 یلطف  امیانرژ تیریمد. دیکن تلف دیندار دوستشان که یافراد یبرا نکهیا نه د،یکن رهیذخ

 از که یهنگام دیبگو شما به تا دینده اجازه چکسیه به. است انمیاطراف تمام و خودم به

 اگر که دانندینم هاآن مشخصا. دیهست بدجنس د،یکشیم کنار یگذران خوش کی

 یمهربان تواندیم گفتن نه. دیشویم وانهید چقدر دیبگذار فشار تحت اریبس را خودتان



 آنها زود ای رید. ندیبگو نه شما به است ممکن هم آنها د،ییبگو نه ها آن به شما اگر. باشد

 .است ینعمت عجب گفتن نه یبرا یآزاد که فهمندیم

 توانندیم که یافراد یبعض. ندارم گفتن یبرا یزیچ که ستین یمعن نیا به ساکتم من نکهیا

 خوب هم اریبس د،یستین سرا داستان شما اگر. هستند سرا داستان کنند، سرگرم را یجمع

 .دیدار گفتن یبرا یادیز یزهایچ باشد، ایمه تو یبرا زمان که یوقت. است

 وسط حد

 که میدار ازین م،یافتیم ییگرابرون /ییگرادرون چرخه در ما از یاریبس که خاطر نیا به

 انهیگرا درون یهاتیفعال از تماما که میخواه یم نه ما. مییایب مانیزندگ یبرا ییهاراه

 مانیهاخواسته تا میباش داشته انتظار که است عادلانه که میکنیم فکر نه و میکن یخوددار

 یبرا زین مطابقت و یریادگی مرحله کی اما. باشند داشته تیارجح گرانید یهاخواسته به

 دوست که یخاص یهاتیفعال عوامل کردن رها با کار نیا. دارد وجود وسط حد افتنی

: است راحت اریبس وسط حد. شودیم آغاز دیندار دوست ژهیو طور به که آنچه و دیدار

 بهتر ندیخوشا یتلفن یگفتگو کی نفره، ۱۲ از است بهتر نفره شش گروه کی من یبرا

 حد. شتریب قهیدق کی نه باشد، یکاف حد به دیبا یهمانیم مدت و یاجبار تلفن کی از است

 خطا و آزمون یکم. بالعکس و راحتم آن در گرید افراد اندازه به من که است ییجا وسط

 وسط حد به که یزمان اما. است دادن و گرفتن یکم و آن و نیا با مطابقت یکم و

 .است خوب م،یرسیم

 



 !دیبزن لبخند برادرتان به اکنون هم و دیبجنب مردم، یا

 ما به که است وقت یلیخ که چرا کنند، یم یدگیرنج احساس انیگرا درون از یاریبس

 هم. میاکرده باور را مسئله نیا باًیتقر هم خودمان ما و است اشتباه راهمان شودیم گفته

 نیا تمام که یاهیرو نیا به و است انیگرابرون راه یدرست به راهمان که میادهیفهم اکنون

 چگونه م،یهست فعال و یداشتن دوست سالم، یافراد اگر که میاشده پرورده آن با هاسال

 ینوع به ما و است کننده تیاذ اریبس یگاه میکنیم یلیم یب احساس- میکن رفتار دیبا

 .میشویم نیخشمگ

 و میده رییتغ خودمان نفع به را طیشرا کننده، تیاذ انیگرابرون آن مقابل در دیبا ما دیشا

 .اندمحتاج و یسطح اندازه نیا تا چرا که دهند حیتوض تا میبخواه آنها از

 نوع قاًیدق ییگرادرون که است نیا د،یباش شده متوجه دوارمیام که کتاب، نیا موضوع

 به که است نکته نیا گرفتن ادی و رفتنیپذ شناخت، ییگرا درون. است بودن از یمتفاوت

 به که میخواهیم ما. میهست ترکامل و ترراحت میکنیم احساس که میکن یزندگ یروش

 احترام آن به که میخواهیم هم گرانید از و میبگذار احترام خودمان ییگرادرون

. میبگذار احترام قدر همان هم ییگرابرون به دیبا که معناست آن به نیا اما. بگذارند

 رسند،یم توازن به ییگرابرون و ییگرادرون مخالف قطب دو یوقت که است نیا ییبایز

 .حرکت و سکون صدا، و سکوت عمل، و شهیاند: آورندیم وجود به جهان در را یتعادل

 .شودیم خراب  زیچ همه باشد، باتریز یکی اگر
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