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همان طور که در شماره های گذشته گفتیم، افراد از نظر ویژگی های 
اخلاق��ی، به چند گ��روه تحت عن��وان  نظام های  فرمانده��ی عاطفی، 
تقس��یم بندی می شوند. هم چنین ارتباط بین این نظام ها را نیز توضیح 
دادیم. در این ش��ماره، به اهمیت ش��ناخت هر کدام از این نظام ها و 

تأثیر آن ها در روابط بین خودمان و اطرافیان مان می پردازیم.

دانش خود را به کار ببريم
ش��ناخت نظام های عاطفی، می تواند مردم را در رس��يدن به اهداف ش��ان 
ياری نمايد. ما اغلب احس��اس غم، خش��م يا ت��رس می كنيم و دليل آن 
را نمی داني��م ولی وقتی نظام های عاطفی خود را می شناس��يم، راس��تايی 
داريم تا احساس��ات منفی مان را در آن به حركت درآوريم. به عنوان مثال 
به جای اين كه فقط بگوييم: »احس��اس خش��م می كنم.« می توان گفت: 
»احس��اس خشم می كنم زيرا به نظر می آيد نمی توانم تسلطی بر برنامه ی 
كاری ام داشته باشم. احتياج به فعال ساختن نظام فرمانده ی كل دارم تا در 
زندگی، قدرت و كنترل بيش تری به دس��ت آورم.« يا »در زندگی احساس 
ترس می كنم، چگونه می توانم نظام ديده بانی را فعال س��ازم و احساس 
امني��ت بيش تری داش��ته باش��م؟« از اين 
زاويه، می تواني��م برنامه ی تغييراتی 

را بريزي��م كه به م��ا كمک كند 
نظام  ه��ای  چهارچ��وب  در 

گوناگون، احساس آسودگی بيش تری كنيم. هم چنين می توانيم گام هايی 
را در جه��ت تقوي��ت رابطه مان با مردم در گس��تره ی پهن��اوری از روابط 

برداريم و احساس رفاه را بالا برده و زندگی خود را بهبود بخشيم.
در سال 1999 »نيل جكوبس��ون« دوست و همكار نزديكم، به علت 
حمله ی قلبی درگذش��ت. تحمل اين واقعيت، برای من و ديگر دوستانش 
بس��يار سخت بود؛ من بيش تر اوقات احساس افسردگی می كردم. »نيل« 
يك��ی از قديمی تري��ن و عزيزترين هم��كاران من بود. وقت��ی او مرا تنها 
گذاش��ت، در زندگی دانشگاهی ام، ديگر كس��ی نبود كه بتواند جای او را 

برايم پركند.
وقت��ی ب��ه اين غم و غصه  ب��ا توجه به نظام آشيانه س��از )نظامی كه 
عواطف ما را در پيرامون پيوندجويی و دوس��تی س��امان می بخشد(، دقت 
كردم، ديدم كه بدون »نيل« زندگی عاطفی ام آشكارا كم فعال شده است. 
پ��س تعجبی هم ندارد كه چرا مدت ها غص��ه دار بودم و حالا كه می دانم 
راهی نيس��ت كه بتوان در زندگی چيزی را جايگزين او كرد، برای تحمل 
بار اين غم، چاره ای  جز ايجاد پيوندهای نزديک تری با همكارانم نيس��ت. 
ب��ا اين بينش و ديدگاه، ي��اد گرفتم با غم خود، چه كار كنم و قادر ش��دم 

برنامه ای در عمل پياده كنم تا بتوانم به كارم ادامه دهم.

پذيرفتن خودمان و ديگران
دانستن اين حقيقت كه مغزهای ما به روش های گوناگون و منحصربه فردی 
برنامه ريزی ش��ده، به م��ا اين امكان را می دهد كه نس��بت به خودمان و 
ديگ��ران، مهربان تر و بردبارتر باش��يم و با قب��ول تفاوت ها، پايه ی تفاهم 

بهتری را در روابط بريزيم. 
اگر می خواهيم روابطی محكم، عاطفی و رضايت بخش داشته باشيم، 
باي��د بياموزيم اي��ن تفاوت ها را چگونه مديريت كني��م. بايد كنار آمدن را 
بياموزي��م؛ در اي��ن راه، ش��ناخت نظام ها، چهارچوبی درس��ت و دقيق در 

اختيارمان قرار می دهد.
همس��رم »ژولی« عاشق سفر به  جاهای نامتعارف است. او 
می خواهد چالش های جدي��دی را بيازمايد. اگر بخواهيم 
به زبان نظام های عاطفی صحبت كنيم، بايد بگويم كه 
»ژولی« نظام كاش��ف بيش فعالی دارد. از طرف ديگر، 

من در مقايس��ه با او، نظام كاشف محافظه كاری 
ك��ردن  س��فر  م��ن  دارم. 
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را دوس��ت دارم ول��ی ترجيح می دهم موزه ها و آث��ار و خرابه های تاريخی 
را ببينم. من از س��فرهای ماجراجويانه ای كه همس��رم دوس��ت دارد، لذت 

نمی برم.
س��ال گذش��ته، »ژولی« گروهی از زن��ان را برای صع��ود به قله ی 
»كالاپاتار« نپال كه اردوی پايه برای رس��يدن به قله ی كوه »اورس��ت« 
اس��ت، سازمان داد. سه هفته طول كش��يد تا گروه در حدود 25مايل پيش 
برود و به ارتفاع 18500پايی برسد. صعود نفس گيری بود و »ژولی« بيش  

از يک سال، برای آن تعليم ديده بود.
اول راضی به رفتنش نبودم. درواقع، می توان گفت كه نظام ديده بانی، 
مرا تا حد افراط برمی انگيخت. می ترس��يدم نكند اتفاقی برايش بيفتد... اما 
در پاي��ان، پی بردم ك��ه بايد همه ی ترس هاي��م را دور بريزم برای اين كه 
می دانم نظام كاش��ف »ژولی« چه قدر فعال اس��ت. درواق��ع، اين يكی از 
علت های عشق من به اوست. می دانم زمانی او شاد و خرسند می شود كه 

نياز به كشف و ماجراجويی اش در زندگی ارضا گردد.
با همه ی اين حرف ها، روزی كه »ژولی« حركت می كرد، خداحافظی 
كار آس��انی نبود. هنگامی هم كه رفته بود، غلبه بر نگرانی ها و غرزدن ها 
هم كار ساده ای نبود. به اين نتيجه رسيدم كه اگر در جريان تلفن زدن های 
ماهواره ای راه دور، آه و ناله و شكوه و شكايتی سرندهم، خودش دستاورد 
بزرگی س��ت. ناله  و زاری پايان! تا به خانه آمدنش، بايد آن را برای خودم 
نگه دارم اما روزی كه برگشت و عكس های صعودش را نشانم داد، دانستم 
ك��ه كلنجار رفتن من با خودم برای پذي��رش روحيه ی ماجراجويانه ی او، 
ارزش داش��ته است. به خصوص يكی از آن عكس ها را خيلی دوست دارم؛ 
روی قله ی »كالاپاتار« نشس��ته  و قله ی »اورس��ت« پش��ت او قراردارد و 
ش��ادترين لبخندی كه تاكنون ديده ام، چهره اش را روش��ن ساخته  است. 
افتخار می كنم كه ش��كل ازدواج ما به گونه ای ست كه »ژولی« از ارضای 
اي��ن حس ماجراجويانه اش، بی نصيب نمانده اس��ت و بس��يار خوش��حالم 
كه تفاوت ه��ای ما، مايه ی غرور و افتخارمان و نه سرچش��مه ی نفرت  و 

درگيری ماست.

تفاوت ها را بپذيريم و با آن ها زندگی کنيم
چه دوست داشته باشيم و چه نداشته باشيم، راز تفاوت های مان با ديگران، 
داش��تن زندگی سرش��ار از جش��ن گرفتن ها و يا سوگواری كردن هاست. از 
رويارويی نظام های عاطفی مختلف، ممكن اس��ت اختلافات زيادی ريشه 
بگيرد. بين دو نفر كه دارای يک نظام هستند هم ممكن است اختلافاتی 
ب��روز كند. فرض كنيم رئيس و معاونش هر دو نظام فرمانده ی كل فعالی 
دارند، اگر در جريان همكاری، يكی از ديگری حرف ش��نوی نداشته باشد، 
به طور حتم، بين شان اختلافاتی بروز خواهد كرد. بنابراين بهترين راه برای 
ادامه ی ارتباط س��الم با اطرافيان، ش��ناخت نظام های عاطفی و هم چنين 
پذيرفت��ن تفاوت ه��ای بي��ن خودمان و ديگران اس��ت ت��ا بتوانيم تعامل 

س��ازنده ای با آنان برقرارسازيم و خودمان هم از اين 
رهگذر، نيازهای مان را برطرف كنيم.

بعضی س��بزند : مانند روح به��ار مهربان و 
هم��راه و هرگاه که نیس��تند، گویا بهار را با 

خود برده اند. 
بعضی  آبی اند:   مانند  آس��مان روشن، بی ابر 
و بی آلایش و پ��اك و هرگاه که می خندند، 

ایمان می آوری امشب آسمان صاف است.
 بعضی  س��رخند : مانند گونه های ش��قایق، 
دل انگی��ز و دل فری��ب، عش��ق در تمام��ی 
رگ های شان جاری است، می توانی با آن ها 
بروی، آن ه��ا می دانند خدا خانه اش را کجا 

می سازد.
ام��ا آنان که سپیدند، به معصومیت ابرهای 
لبری��ز از گری��ه می مانن��د، با آن ه��ا باش، 
می ش��ویند و می برند بدی ها را، دس��ت در 
دست ش��ان بگذار تا یک سبد نور هدیه ات 

باشد.
بعضی  هم س��یاه و دیگرند: مانند شب های 
س��رد و بی پناه زمس��تان، نمی ش��ود با آن ها 
لبخند زد و نمی توان به صمیمت دست شان 

ایمان  آورد.
و اما...

خوش��ا به ح��ال آنان که بارانن��د، جاری و 
بی رنگ، رنگِ بی رنگ و رنگارنگ، بهترین 

رنگ هاست واژه ی قشنگ یک رنگی؛ 
از خود رها شدن و با خدا یک رنگ شدن.

آدم های رنگی
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