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مقدمه

»چوب ها و سنگ ها مي توانند استخوان هاي من را بشکنند، اما کلمات هرگز نمي توانند به من صدمه 
بزنند.« 

اين جمله ا ي است که بيشتر ما در دوران کودکي آن را شنيده ايم، ولي هيچ گاه چنين جمله اي را از ته 
دل فرياد نزد ه ايم تا بتوانيم در مقابل کساني که در دوران کودکي ما را عذاب مي دادند از قبيل دختري 
شرور يا پسري که ما را اذيت مي کرد و در زمين بازي به ما ناسزا مي گفت، مقابله کنيم و به اين ترتيب 
هرگز فرصت آن را نداشته ايم تا درباره ي اين شعار کودکانه مان به  خوبي فکر کرده و آن را درک کنيم. 
وقتي به بررسي اين جمله مي پردازيم، متوجه مي شويم که در بطن آن حقايق و مفاهيم نادرستي 
نهفته است. اگرچه درست است که سنگ و چوب مي توانند استخوان  هاي ما را بشکنند، ولي اينکه 

کلمات آسيبي به ما نمي رسانند، درست نيست. کلمات نيز به طور حتم مي توانند به ما آسيب برسانند! 
من در طول سال  ها به عنوان متخصص ارتباطات کلامي گفتاري و تصويري به شدت به اهميت 
کلمات پي برد ه ام و دريافتهام که کلمات و رفتار هاي بد و ناشايست چقدر مي توانند بر زندگي ديگران 
تاثير  داشته باشند و ما انسان ها چقدر شکننده ايم. ما آن قدر از لحاظ عاطفي شکننده ايم که نه تنها 
نمي توانيم اتفاقات بد دوران کودکي مان را فراموش کنيم، حتي فراتر از آن بيشتر براساس شنيده  ها و 

تجربيات دوران کودکي مان رفتار مي کنيم و زندگي مان را مي گذرانيم.
حال سوال اين است که چرا بسياري از ما به عنوان افراد بالغ براي ر هايي از شر اعتمادبه نفس پايين 
ناشي از تجربيات دوران کودکي به دنبال روان شناس  هستيم. وقتي يک مرد ميانسال در شغل خودش 
با مشکلي مواجه مي شود احساس مي کند به خاطر اينکه در گذشته والدينش به او گفته اند شايستگي 

انجام کاري را ندارد و نمي تواند براي خودش کسي شود، حالا پيشرفتي ندارد.
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زماني که زن جواني به خاطر مشکلات تغذيه اي به مشاور مراجعه مي کند، مشاور تغذيه متوجه مي شود 
که چون دوست دوران کودکي اين زن به او به دليل پرخوري اش لقب گاو چاق را داده، دچار بي اشتهايي 

و در نهايت سوءتغذيه شده است. 
زماني که دختري دست به خودکشي مي زند و دلايل آن را ريشه يابي مي کنند، مشخص مي شود که 
آزار و اذيت افراد سمي باعث شده اند او دست به چنين کاري بزند. و پي بردن به اينکه چقدر از 
اين گونه پيام هاي مخرب در ذهن ما حک شده، اعتمادبه نفس ما را تخريب کرده، بسيار جالب است و 

ما را به اين آگاهي مي رساند که انسان ها چقدر از لحاظ عاطفي حساس و آسيب پذير ند. 
شکنجه گراني که با گفتار و کلام شان ما را آزار مي دهند و مي رنجانند و گاهي فلج مان مي کنند، 
آدم هاي سمي ناميده مي شوند. يک فرد سمي مي تواند هر کسي از قبيل والدين، فرزند، برادر، 

خواهر، زن، شوهر، رئيس و همکار يا هر فرد ديگري باشد. 
فرد سمي کسي است که زندگي شما را مسموم مي کند. کسي است که حمايتتان نمي کند و 
براي تان آرزوي سلامتي ندارد. به طور خلاصه او مانع تلاش شما براي داشتن يک زندگي شاد و موفق 

مي شود. 
افراد  چنين  بگذاريد  و  کنيد  باز  را  زندگي تان  در  بايد  که  عقيده اند  اين  بر  روانشناسان  از  بسياري 
وحشتناکي از زندگي شما بيرون بروند. آنها معتقدند بايد با اين افراد قطع رابطه کنيد تا بتوانيد سلامت 
روحي و رواني خودتان را دوباره به دست آوريد. اگرچه اين روش مي تواند براي بسياري از افراد سودمند 
و موثر باشد ولي اين تنها راه مقابله با افراد سمي نيست و راه  هاي ديگري نيز براي رسيدن به اين هدف 

وجود دارد که من در اين کتاب به شرح و بررسي اين راه  ها پرداختهام. 
به  ساعت  و صد ها  کرده ام  نفر صحبت  با صد ها  رفتاري  و  ارتباطات کلامي  متخصص  به عنوان 
افراد که ميانگين سني شان بين چهار تا هشتادوهفت سال بود در  حرف   هايشان گوش داده ام. اين 
ناکامي  ها و  براي  آنها  دليلي که  اولين  با من حرف مي زدند.  ناراحتشان مي کرد  مورد چيز هايي که 
ناراحتي   هايشان در زندگي بيان مي کردند وجود افراد سمي بود؛ کساني که زندگي شان را به جهنم 
ژان پل سارتر است که مي گويد: »جهنم همين  فيلسوف معروف  با  بودند. شايد حق  تبديل کرده 

انسان هاي اطرافمان هستند.« 
وقتي به صحبت  هاي مراجعانم گوش مي کردم به اين نتيجه رسيدم که واقعا افرادي وجود دارند که 
براي سلامتي روحي، رواني و جسمي ما مضر هستند. من در بين مراجعانم افرادي را ديده ام که به خاطر 
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ازدواج ناموفق شان پوست و استخوان شده اند. همچنين افرادي را ديده ام که بر اثر خونريزي و جراحت 
به بيمارستان رفته اند. چون براي کارفرماي وحشي و ناجوانمرد کار مي کردند. 

والديني را ديده ام که شغلشان را به خاطر داشتن نوجواني سرکش، دزد و معتاد از دست داده اند و شاهد 
آن بوده ام که چطور زندگي فردي به دليل اينکه دوست سمي اش افکار مثبت او را به افکار منفي تغيير 
داده از بين رفته است. همچنين روزي شنيدم که دختر بچه اي مي گفت به دليل عدم علاقه ي مادرش 
به او دوست دارد بميرد. چرا که به ندرت مادرش را مي ديد و تازه وقتي هم مادرش به خانه مي آمد مداوم 

سر دخترش فرياد مي کشد و به او مي گويد دختر بدي است. 
من هميشه با شنيدن اين گونه ماجرا ها يادداشت برداري مي کردم و کم کم به الگو هاي رفتاري زيادي 
دست پيدا کردم و از آنها چيز هاي بسيار جالبي ياد گرفتم. اول متوجه شدم که آدم  هاي سمي انواع 
مختلفي دارند )حدود سي نوع(، دوم اينکه فردي که براي يک نفر سمي است ممکن است براي ديگران 
سمي نباشد و سوم ياد گرفتم که راه  هاي بسياري براي مواجهه با افراد سمي وجود دارد که به وسيله ي 

آنها راحت تر با افراد سمي کنار بياييم.
بعد از پيشنهاد راه  هاي ويژه به مراجعانم براي ارتباط با افراد سمي متوجه شدم که چقدر زندگي آنها 
تغيير پيدا مي کند. آنها نيز هر بار بيشتر و بيشتر متوجه ميزان تاثير اين مهارت  ها در زندگيشان مي شدند. 
ديگر براي آنها مهم نبود که فرد سمي چه کسي باشد. خواه يک مادر غرغر، يک مست، خدم بي شرم 
يک پزشک جاه طلب، يک معلم شياد و يا فروشند ه اي دون پايه، هرکسي که بود آنها مي توانستند با 
ابزاري که در دست دارند با اين افراد سمي کنار بيايند، استرس و فشار عصبي را تجربه بکنند و بيشتر 
شاد باشند و در مواجهه با افراد سمي احساس قدرت بيشتري داشته باشند. خودم نيز از اين مهارت  ها 
در زندگي ام استفاده کردم و هر روز بيشتر از روز قبل احساس خوشبختي کردم. چرا که ديگر مجبور به 
پنهان کردن احساساتم نبودم و به اين فکر نمي کردم که آيا چيزي که گفتهام درست است يا نه و ديگر 
مجبور نبودم خودم را به خاطر چيزي که بايد به يک آدم سمي مي گفتم يا انجام مي دادم سرزنش کنم.

من که يک سخنران انگيزشي بودم سعي کردم از اطلاعاتي که در مورد افراد سمی در ارتباط با آنها 
به دست آورده بودم استفاده کنم. پس آنها را در سخنراني هايم مطرح کردم و متوجه شدم بسياري از 

افراد مي توانند اين موضوع را به  خوبی درک کنند. 
فرقي نداشت که آنها در کجاي اين دنيا زندگي مي کردند و براي ادامه ي زندگيشان مشغول چه کاري 
بودند. فقير بودند يا ثروتمند. همه ي آنها به نحوي با افراد منفي اي در ارتباط بودند که باعث مي شدند 
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زندگي براي آنها جهنم شود. در جلسات پرسش و پاسخ بعد از سخنراني هايم به صحبت  هاي اين افراد 
گوش مي کردم و آنها تجارب شخصي شان را که در برخورد با افراد منفي زندگيشان داشتند مطرح 

مي کردند. 
همچنين از افراد مختلفي از سرتاسر دنيا از جمله استراليا، آلمان، اندونزي، انگلستان، هندوستان، افريقا، 
سنگاپور، ايران و عربستان سعودي نامه  هاي بسياري دريافت کردم و دريافتم چقدر مهارت  هايي که آنها 
از من ياد گرفته اند برايشان کارساز بوده است. آنها از اينکه فهميده بودند مشکل از خودشان نيست و 
در اين راه تنها نيستند و افراد ديگري نيز در زندگي شان با انسان هاي منفي در تماس هستند خوشحال 
بودند و احساس آرامش مي کردند. آنها از اينکه احساس مي کردند ديگر قرباني نيستند احساس قدرت 
با شرايطي که در آن قرار دارند وجود  آنها فهميدند که سرانجام راهي براي کنار آمدن  مي کردند. 
دارد و مي توانند آزاد و ر ها و خوشحال باشند. طي اين تحقيقات، من اطلاعات مختلفي از سنت  ها و 
فرهنگ  هاي گوناگون به دست آوردم. به عنوان مثال متوجه شدم که مردمان ساکن اندونزي با درست 
کردن ماسکي شبيه هيولا با دندان  هايي تيز و چشماني از حدقه زده و نصب آن پشت در خانه شان سعي 
مي کنند از شر ارواح خبيثه و سمي نجات پيدا کنند. چيني ها با قرار دادن تنديس شير در بيرون خانه  ها 
سعي در دور کردن اين ارواح خبيثه دارند. ژاپني  ها قنديل  هاي نمکي را خارج از خانه و محل کارشان 

مي گذارند تا از شر نيرو هاي شيطاني در امان باشند. 
هندو ها براي ر هايي از شر ارواح خبيثه و چشم زخم افراد سمي شمع روشن را در کف دست خود 
مي گذارند و صورتشان را سه بار دور شمع مي چرخانند و در نهايت سه بار آب د هانشان را خارج می کنند. 
بسياري از ايرانيان گياه خشک شد ه اي به نام اسپند را در آتش مي سوزاندند تا خانه شان را از شر چشم 
زخم و انرژي منفي افراد سمي مصون نگه دارند. بسياري از هندو ها نيز مثل آنها الياف گياهي را مي برند 

و آن را دور مي اندازند تا با دور انداختن آن از شر آدم  هاي سمي زندگيشان خلاص شوند. 
بسياري از ا هالي کشور چين نيز يک چاقوي چيني کوچک همراه خود دارند که وسيله اي براي دور 
کردن ارواح خبيثه بود. بچه  هاي چيني وقتي شروع به راه رفتن مي کنند به پا  هايشان خلخال مي بندند 
که براي دور کردن ارواح خبيثه مورد استفاده قرار مي گيرد. ايراني  ها وقتي جمله اي از شخصي سمي 
مي شنوند و حس مي کنند ممکن است چشم زخم بخورند سنجاق يا گير ه اي به لباسشان وصل مي کنند. 
در بسياري از کشور هاي آمريکاي لاتين نيز مهر ه اي از عقيق را ميان لباس  هاي نوزادان سنجاق 
مي  کنند تا از چشم زخم حفظ بشوند. در ايتاليا يک حلقه ي طلايي که نشانه اي براي دفع چشم زخم 
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است دور گردن آويزان مي کنند و در بسياري از کشور هاي شرق اروپا و کشور هاي آفريقايي نيز از 
مهره ي شيشه اي چشم مانند گردن آويزي که نشاني است براي دور کردن جادوگر شخص سمي يا 

حسود استفاده مي شود. 
در بسياري از فرهنگ  هاي آسيايي آينه اي در جلوي سا ختمان نصب مي شود تا تاثير چشم زخم را 
خنثي کند. بعضي از ساکنان کشور هاي اروپاي شرقي نمک و کاغذ به همراه خود دارند که نمک براي 
سوزاندن چشمان افراد شور چشم و کاغذ براي از بين بردن شياطين يا افکار سمي است. آنها همچنين 

از اشياء قرمز رنگ در خانه يا لباس  هاي قرمز در پوشش شان استفاده مي کنند. 
برخي از عرب ها نيز به تاثير چشم زخم اعتقاد دارند. آنها هرگز از شادماني  ها و خوشبختي هايشان در 
زندگي حرف نمي زنند. چون مي ترسند ارواح خبيثه شادي  هايشان را از آنها بگيرند. اين مساله درميان 
برخي از يهوديان نيز شايع است. آنها وقتي در مورد چيز هاي خوب و مثبت زندگيشان حرف مي زنند 

واژ ه اي را به زبان مي آورند که چشم زخم را از آنها دور کند. 
در سنگاپور عطاري  ها براي اين منظور گيا هان دارويي خاصي را نگهداري مي کنند. گيا هاني که در 

چين و مکزيک نيز براي باطل کردن چشم زخم انسان هاي سمي از آنها استفاده مي شود. 
بسياري از آفريقايي  ها و افراد ساکن به اميد رنج افراد سمي در زندگي شان سنجاق  هايي در قسمت هاي 

مختلف عروسکي نصب مي کنند.
بودايي  ها عقيده دارند، ارواح خبيثه به افرادي که براي از بين بردن جادو ها همراه خودشان طلسم 

ندارند حمله مي کنند. 
تفاوتي ندارد چه فرهنگي داشته باشيم. تمام ما احساسات و عواطف مشترکي داريم و همه ي ما شادي، 
غم، شک و ترديد، عصبانيت، هيجان، بيماری و عشق را تجربه مي کنيم؛ همان گونه که دوست داريم از 
ديگران محبت و احترام ببينيم و کلمات محبت آميز از آنها بشنويم و احساس کنيم جايگاه خوب در اين 
دنيا داريم، اما متاسفانه در دنياي خصمانه و زشت ما فشار هاي اجتماعي احساس ناامني و ناشايستگي 
باعث شده که ما نتوانيم با يکديگر با عشق و محبت رفتار کنيم. اگر ياد بگيريم چطور سمومي را که از 
طريق گفتار افراد به ما تزريق مي شود خنثي کنيم مي توانيم خشم، تنفر و تعصب را از خودمان دور کنيم 

و ديگر از اطرافيانمان نفرت نداشته باشيم. 
اکنون ديگر نيازي نيست نگران چگونگي حذف افراد سمي از زندگي تان باشيد و ديگر نيازي نيست 
در تيررس تير هاي آنان باشيد. اين کتاب يادتان می دهد به چنين افرادي چه بگوييد و چطور رفتار کنيد. 
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شما با خواندن اين کتاب ابزار هاي جديدي براي رفتار با سمي ترين افراد زندگي تان پيدا خواهيد کرد. 
اين کتاب نه تنها به شما کمک مي کند که با افراد نحس وشوم زندگي تان کنار بياييد، بلکه مانع از آن 

مي شود که خودتان نيز به يک فرد سمي در زندگي خودتان و ديگران تبديل شويد.
اين کتاب دو هدف را دنبال مي کند. در بخش اول با ارائه ي سي نوع فرد سمي به شما کمک مي کند 
افراد سمي زندگي تان را بشناسيد و چگونگي رفتار با آنها را ياد بگيريد. شما همچنين در اين بخش با 

گفتار افراد سمي آشنا مي شويد و مي فهميد چرا آنها اين گونه حرف مي زنند. 
در بخش دوم اين کتاب ده روش خوب براي رفتار موثر با افراد سمي را ياد مي گيريد تا ديگر مجبور 
نباشيد احساسات منفي خودتان را کتمان کنيد. شما مهارت  هاي مفيدي براي رفتار با افراد خاص و 
يادتان می دهد روابط  اين کتاب همچنين  ياد مي گيريد.  افراد سمي زندگي تان  نوع  با سي  مواجهه 
سمي تان را بهبود ببخشيد يا پرونده ي اين روابط را براي هميشه ببنديد. اين کتاب مي تواند شما را 

بخنداند يا حتي با نشان دادن حرف هاي افراد مختلف و داستان زندگيشان شما را بگرياند.
مطالب اين کتاب داستان زندگي افراد واقعي اي است که من در طول سفر هايم يا در مشاوره  هاي 

خصوصي ام با آنها صحبت کرده ام.
وقتي ياد بگيريد از شر منفي بافي، عصبانيت، تنفر و فکر کردن بيش از اندازه به آدم  هاي منفي ر ها 
شويد ديگر از درد معده، تب و لرز بيش از حد، بيماري  هاي قلبي و حتي سرطان رنج نخواهيد برد. با 
مطالعه ي اين کتاب شما مهارت  هاي مفيد ساده و آساني براي رفتار با اين افراد سمي خواهيد آموخت. 

مهارت  هايي که کمکتان مي کنند زندگي شاد و سعادتمندتري را تجربه کنيد. 
در نهايت اين کتاب کمکتان مي کند فرد بهتري باشيد و براي ديگران و خودتان فرد سمي اي نباشيد. 
هرگاه ياد بگيريد چطور با افراد سمي و منفي زندگي تان رفتار کنيد ارتباط بهتر و بدون استرسي را با 
ديگران خواهيد داشت و فرصت  هاي بهتري براي برقراري ارتباط شغلي و شخصي مفيد و موثري پيدا 
خواهيد کرد. وقتي اعتمادبه نفس شما افزايش پيدا کند شادتر و دوست داشتني تر خواهيد شد. حتي به 
اين نتيجه مي رسيد که وضعيت اقتصادي تان نيز بهتر شده است. هر گاه ياد بگيريد چطور با افراد سمي 
رفتار کنيد احساس آزادي و خلاقيت بيشتري خواهيد کرد و در نتيجه خطر پذيري شما بيشتر شده و 

فرد غني تري خواهيد شد. 


