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 سپاسگزاری

یمك مسملولیتی در     تهیه و تدوین این کتاب مدیون زحمات افراد زیادی است که همی  
خواه، از ویراسمتیار ایمن    ابال انورات صورت گرفته از سوی من ندارند. در ابتدا می

انتشمارات نیوهماربینگر تشمکر کمن،، او حمامی بمزرب و منبعمی        کتاب رایان باریش در 
نظیر برای ساختار دادن به کتاب است طوری که بهتر و مفیدتر خوانده شود. از متیمو   بی
کی در انتشارات نیوهماربینگر کمه بما مهربمانی از ممن اسمتقبال کمرد و هم نمین از          مك

دیگمر ویراسمتیاران    اش کممال تشمکر را دارم. هم نمین از    طبعمی  حمایت و حس شوخ
انتشارات نیوهاربینگر یعنی کلانی دراک، کالیب بیکویت و ویکراج جی  که با دات بمه  

ام  کمن،. از دسمتیار پهوهشمی    ترین موارد و تدوین نهایی کتاب پرداختند تشکر می جزگی
همای زیمادی بمه ممن کمرد تشمکر        سیندو شیواجی که در امر پهوهش و ویرایش کمك

رسمانی در حرفمۀ روانشناسمی اسمت بمرای او آرزوی       آمادۀ خمدمت  کن، و اکنون که می
کن، او همیشه منبعمی عمالی    ام تشکر میموفقیت دارم. از باب دیفوریو مشاور همیشگی

 ای است و من وااعاً به او مدیون،.  العاده برای حمایت بوده و حامی فوق
ام.  ز آنها یماد گرفتمه  اند و من ا افراد زیادی هستند که کارهای ارزشمندی انجام داده

خواه، از پهوهشگران زیر که کارهای ارزشمندشان مرا مت ثر کرد تشکر کن،: دیویمد   می
باس، دیوید آ. کلارک، دیوید ام. کلارک، پاگول گیلبرت، اسمتیو هیمز، اسمتفان همافمن،     
مارشا لینهان، زیندل سگال، دنیس تیرچ، آدریان ولز و مارک ویلیامز. همکماران ممن در   

منبمع   (http://www.cognitivetherapynyc.com) سۀ آمریکمایی شمناخت درممانی   ماس
همای مختلمف ایمن کتماب در مراحم        ای از حمایت و ایده هستند و به بخش العاده فوق

 . از اینکه صبر و حوصله به خرج دادید از شما متشکرم.اند کردهمختلف تدوین آن گوش 
هِلمن هممواره احسماس      ام دوسمت داشمتنی  در آخر باید بگوی، که از داشتن همسر 

کن،. همیشه مجذوب توانایی او در پذیرش معایمب خمودم هسمت،. ایمن      خوشبختی می
 کن،. کتاب را به او و الب بزرگش تقدی، می

رابرت لیهی                                                                     
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 دربارۀ نویسنده

درماان   کتاا  شمش کتماب از جملمه     و نویسنده و ویراستار بیسمت دکتر رابرت لیهی 
( CBTرفتماری    همای درممان شمناختی    است. وی ریاسمت بسمیاری از سمازمان    نگرانی
ای در آنها داشته است. او بمه   های گسترده و ملی را بر عهده داشته و یا فعالیتای  منطقه

به  The Huffington Postو  Psychology Todayمعتبر  های طور داگ، مطالبی در پایگاه
آورد. دکتر لیهی در جای جای کرۀ خاکی به عنوان سخنرانی  رشتۀ تحریر درآورده و می

 Theهای نوشتاری، رادیویی و تلویزیونی از ابی   در رسانهشود و  المللی شناخته می بین

New York Times ،The Wall Street Journal ،The Times of London ،The 

Washington Post ،20/20 ،The Early Show .و غیره حضور دارد 

کتاب حاضر با کارهمای خمود    گفتار پیشنویسندۀ بخش  دکتر پائول گیلبرتهم نین، 
 ۀ افسردگی، شرم و خودانتقادگری در سرتاسر دنیا شناخته شده است. هم نمین در زمین

( نیمز اسمت. وی رگمیس واحمد تحقیقمات سملامت       CFTبنیانگذار شفقت درمانی   وی
دانشگاه دِربی است و به تنهایی و هم نین در مشارکت با دیگران نویسمندۀ بسمیاری از   

شافق    کتاا  ، شاف  ذها  م   کتاا  های بسیاری از ابیم    مقالات پهوهشی و کتاب
 است. غلبه بر افسردگی کتا و  هآگا ذه 
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 سخن مترجم

. جایی محسوب شودترین تجارب انسانی  ترین و شاید دردناک یکی از پی یدهحسادت 
شوی،  که ممکن است ناخواسته وارد دنیایی پر از ترس، اضطراب، خش،، ابهام و ناامنی 

در ابتدا باید بگویی، که حسمادت متفماوت از غِبطمه    و سردرگمی ما را از پای در آورد. 
کنمی، و از آنهما رنجیمده    ‌های دیگران نگاه می است. زمانی که ما به دستاورها و پیشرفت

های ممالی، شمیلی،   ای،. مثلاً نسبت به پیشرفت شوی، در وااع دچار غِبطه شده خاطر می
خوری،. اما حسادت به  میدوست، همکار یا وابستگان خودمان غِبطه یك تحنیلی و ... 

ترسمی، خطمری رابطمۀ     دهمد کمه ممی    گردد. حسادت زمانی رخ می رابطۀ خاص ما برمی
ترسی، که شریك زندگی، دوستمان یا یکی از اعضای  خاص ما را تهدید کند. از این می

ای با دیگران ایجاد کند. خبر  اش را به ما از دست بدهد و رابطۀ صمیمانه خانواده علااه
اینکه عادات و راهکارهای ما برای مقابله با این وضعیت نسبتاً از پیش شک  گرفتمه  بد 

دهی،. اما خبر خموب اینکمه واتمی راه را اشمتباه      و به صورت یکنواخت به آن پاسخ می
توانی، انتخاب کنی، آن را تیییر دهی،. حسادت ه، بخشی از مسمیر زنمدگی    روی، می می

 همای  هتوانی، با مجهز کردن خودممان در لحظم   رد که میاست و البته ابزارهایی وجود دا
سخت و دشوار آنها را بکار گیری، و سپس از مسیر زندگی نیز لمذت ببمری،. در کتماب    

دارد و  حاضر دکتر رابرت لیهی با اتخاذ رویکردی متفاوت به سوی حسادت گام بر ممی 
ز حسمادت مواجمه   کشد. وی در ابتدا خواننمده را بما فهم، کماملی ا     آن را در آغوش می

های تکماملی   د و با المی شفاف سعی در توضیح همگانی بودن حسادت و ریشهساز می
چگونمه از فکرهمای حسمودانه جمدا شمده و از       آمموزد  ممی آن دارد. سپس به خواننمده  

رفتارهای نامناسب و غیرسودمند فاصله بگیرد. او ابزارهایی را برای مقابله با حسادت و 
کنمد. وی   برای ح  مشکلات ناشی از حسادت در رابطه اراگه می راهبردهای مختلفی را

گیرد که در آن نمه تنهما حسمادت، در     رویکردی را برای برخورد با حسادت در نظر می
توانمد نقطمۀ عطفمی در زنمدگی      عین دشوار بودن، مخوف و ترسناک نیسمت بلکمه ممی   
سمادت و بعمد از   کند: اب  از ح محسوب شود که زندگی شما را به دو بخش تقسی، می
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کنی،، در صورتی کمه ممکمن    پذیری، و ابرازش نمی آن. گاهی اواات ما حسادت را نمی
است حسادت بیانگر نیازی باشد که در رابطمه نادیمده انگاشمته شمده اسمت و ابمراز و       
پرداختن به آن ممکن است به ما کمك کند رابطۀ خودمان را بهبود بخشمی،. بما مطالعمۀ    

از حسادت در اختیار  برداری مثبت ابزارهای لازم را حتی برای بهرهتوانی،  این کتاب می
تموان فراتمر    این کتاب طوری به رشتۀ تحریر درآمده که می داشته باشی،. ااب  ذکر است

از مشک  خاصی هم ون حسادت حرکت کرد و مطالب آن را بمرای سمایر مشمکلات    
های مسمتقی، بما مالمف در     بهدر ترجمۀ این اثر سعی شد با مکاتهیجانی به کار گرفت. 

، معیارهای فرهنگی مناسمب نیمز در نظمر    اصلی هایی از کتاب ضمن حفظ مفاهی، بخش
هما اعمدادی داخم  پرانتمز      گرفته شوند. هم نین در انتهای بعضی جملات یا پاراگراف

توانید جهمت   های مربوط به آن متن هستند که می هندۀ منابع و یادادشت هستند که نشان
سمخاوت  از ها در انتهای کتاب رجوع کنید. در پایان  یادداشت  بیشتر به بخشاطلاعات 
ترجممه پمیش از    بمرای  در اختیار ارار دادن کتاب جهتدکتر رابرت لیهی کتاب مالف 

نهایمت   اثمر ایمن   هپاسخگویی به مکاتبات مربوط به ترجمم  انتشار رسمی آن و هم نین
انتشارات ارجمند در راستای انتشمار ایمن   های کارکنان  تشکر را دارم. هم نین از تلاش

امیدواری، ترجمۀ این اثر گامی در جهت کاهش رنج ناشمی  . کن، سپاسگزاری می نیزاثر 
از حسادت و مشکلات هیجانی و بهبود شرای  زندگی افرادی باشد که به نوعی درگیر 

 این مشکلات هستند.
 

 خالقیمحمد           
 1397تابستان           

Mohammad.khaleghi66@gmail.com 
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 دکتر رابرت لیهی بر ترجمۀ فارسی گفتار پیش

ها و سرتاسر تاریخ انسمان   حسادت هیجانی پی یده و دشوار است که در تمامی فرهنگ
توانی، علاگ، حسادت را در نوزادان و حیوانمات و   وجود داشته است. در وااع، حتی می

برادرها نیز ببینی،. حسادت همیشه مربموط بمه   های عاشق، دوستان و خواهر و  بین زوج
کنید پیوند  فردی که با او رابطۀ خاصی دارید و شخص سومی که فکر می-سه نفر است

با تکیمه بمر نظریمۀ تکماملی      کتا  درمان حسادتکند. من در  خاص شما را تهدید می
دهم، کمه حسمادت     سعی در درک همگانی بودن حسادت داشت، و همینطور نشمان ممی  

 همای  کرده است. مت سفانه، احسماس  می« محافظت»بردی بوده که از ما در برابر رُابا راه
هما و   ممان، سمونظن   گنماه شمریك زنمدگی   ت ثیر رفتارهای بی حسادت ممکن است تحت

ناراحتی و خش، ما نسبت به تجارب گذشتۀ او برانگیخته شوند. هنگامی کمه حسمادت   
فرسما بمه    کمه طاامت   هایی ت ثیر هیجان تآید تح خروش می و در ذهن و البمان به جوش

روی، که اغلب این وضعیت منجر به رفتارهای  رسند ربوده شده و به سرات می نظر می
شمروع بمه   شموی،   ممی  ربموده تم ثیر حسمادتمان    شوند. هنگامی که تحمت  ساز می مشک 

ممان بمه    هایی مبنی بر اینکه شریك زندگی وفایی یا سرنخ هایی برای بی جستجوی سرنخ
چیزی را به عنموان تهدیمدی شخنمی در نظمر      کنی،. هر  مند شده می فرد دیگری علااه

گیری، انگار که رابطۀ ما یارای تحم  هی  راابتی را ندارد. ممکمن اسمت شمروع بمه      می
مان کنی،، از او فاصله بگیری، یا اینکه برعکس به او ب سمبی،   بازجویی از شریك زندگی

این دریای عظی، است. شاید دست به تهدید او بمزنی،، از  انگار که او اایق نجات ما در 
دیگری باشی، که در صورت جدایی  افرادانتقاد کنی، یا حتی شاید به دنبال « راابت»این 

کنی، که فکرها و رفتارهای حسمودانه   و خاتمۀ رابطه تنها نباشی،. به طرز عجیبی فکر می
کنند که شریك  کنند یا تضمین می میکنند، از غافلگیری ما جلوگیری  از ما محافظت می

کند. اما ممکن است شاهد عکمس ایمن اتفماق باشمی،،      مان هرگز ما را ترک نمی زندگی
 یعنی به خاطر حسادتمان ما را ترک کند. 
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دانی، حسادت تقریباً پاسخی غریزی به تهدیدی علیمه رابطمۀ ماسمت     از آنجا که می
ه، بشکند و همینطمور بمر رابطمۀ مما مسمل       باید مرااب باشی، و اجازه ندهی، ما را در 

امما در عمین    -توانی، به دشواری و نیرومندی هیجان حسادت اعتبمار ببخشمی،   شود. می
تموانی، تحملمش کنمی، در حمالی کمه       حال آگاه باشی، که حسادت هیجانی است که می
س گیری،. صرفاً به این خماطر کمه احسما    همزمان ابزارهایی را برای کنترل آن به کار می

مان را مورد بازجویی امرار   کنی، به معنای این نیست که باید شریك زندگی حسادت می
حسمودانه بخشمی از روابم      همای  داده و یا تهدید کنی،. باید این موضوع کمه احسماس  

کن، که بمه   یاد می« اتاق رابطه»معنادار هستند را به رسمیت بشناسی،. من از آن با عنوان 
و تجمارب   هما  ه، خماطر هما  ی، رواب  معنمادار حماوی هیجمان   کند تا درک کن ما کمك می

ها، تناویر و اشیایی کمه   مختلفی هستند. همانطور که اتاق مطالعۀ من پر است از کتاب
، تجمارب و  هما  با خود بمه هممراه دارنمد، روابم  مما نیمز مملمو از هیجمان         هایی هخاطر
کن، بمه منظمور ایجماد     رو سعی می مختلف و متنااض هستند. در کتاب پیش های هخاطر

اعتماد، فه، و شفقت در رابطه شما را در مسیر بیرون رفتن از تاریکی و آشفتگیِ ناشی 
دان، که اغلب دلایلی برای احساس حسادت وجود دارد و  از حسادت همراهی کن،. می

« اواعمد »تمان خواهمان چیزهمای متفماوتی باشمید یما        اینکه شاید شما و شریك زنمدگی 
وابطتان داشته باشید. این چیزیست که باید در ممورد آن گفتگمو کنیمد و    متفاوتی برای ر

 در نظر داشته باشید که تعهد نیازمند صرفنظر کردن از مقداری آزادی است. 

بمرای دوسمتان و خواننمدگان     اثراین  ههمکارم محمد خالقی سخاوتمندانه به ترجم
وارم کمه خواننمدگان بما    ایرانی من پرداخته است. ممن بسمیار ممدیون او هسمت، و امیمد     

 به آرامش نسبی دست یابند.   خواندن مطالب این کتاب 
 

 رابرت لیهی
 2018جولای 
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 مقدمه

داروین کمرد مجبمور    های به بررسی تلویحات روانی اکتشاف شروعاز زمانی که فروید 
و ناخوشایندی در ما به وجمود آورده را   های تاریك ای، این موضوع که تکام  جنبه بوده

توان به صورت جنگی ثابت بین ظرفیمت مما    به رسمیت بشناسی،. تاریخ ۀ انسان را می
تمرین   برای خشونت و پتانسمی  مما بمرای شمفقت در نظمر گرفمت. در اعمماق اساسمی        

فردی نیز در ایمن   هایمان نهفته است. راابت بین های ما مسللۀ بقان و تولیدمث  ژن انگیزه
از . تولیمدمثلی  همای  و خواه برای دستیابی به فرصمت  آمیزه وجود دارد، خواه برای منابع

گیرنمد، از راابمت    اصلی طیفی از فرایندهای انگیزشمی سرچشممه ممی    های این تعارض
گرایمی، تعنمب، غبطمه و     ستیزانۀ متمرکز بر خود گرفته تا ابیلمه  وار و جامعه خودشیفته

 . حسادتآن ه که موضوع این کتاب است یعنی 
همما در کمماری نوآورانممه بممه دنبممال درک عمیقممی از  الدکتممر رابممرت لیهممی طممی سمم

آگاهی  های تاریك ما، همراه با ظرفیتی برای ذهن های تکاملی و اجتماعی جنبه خاستگاه
پذیری در ابال آنها بوده است. هر چقدر از آن ه موجب  بیشتر از آنها و نهایتاً مسلولیت

ت بیشمتری بمرای رفتارهایممان    تموانی، مسملولی   شوی،، می شود بیشتر آگاه  هدایت ما می
 العاده و بسیار مه، است. بپذیری،. این مسلله یکی از اهداف اصلی این کتاب فوق

دهد که چگونه حسادت با غبطه همپوش شمده و   دکتر لیهی به طور واضح نشان می
کنی، فردی  دهد که ما احساس می زمانی رُخ می غبطهدر عین حال با آن متفاوت است. 

انمد.   افراد از ما جلوترند و خواهان چیزی هستی، که آنها بمه دسمت آورده   یا گروهی از
همای دیگمران شمود، در حمالی کمه       تواند منجر به نابودی داشته شک  خنمانۀ غبطه می

شود ما نیز به مانند دیگران حرکت کنمی، و تملاش کنمی، تما     شک  سودمند آن باعث می
راابت میان سه نفر یا تعداد بیشمتری  در برگیرندۀ  حسادتبهتر شوی،. در سوی دیگر، 

برای جلب توجه و نظر مثبتِ حداا  یکی از آنها اسمت. ایمن اممر معممولاً بما روابم        
جنسی مرتب  است اما همیشه اینگونه نیست. حسادت و غبطمه در تمایم  خمود بمرای     

شموند، تما جمایی کمه      برانگیختن رفتار خنمانه نسبت به شین مورد نظر همپموش ممی  
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حتماً همه این نق  امول معمروف    -سیب رساندن و نابودی دیگران نیز هستندخواهان آ
  «د.بجوش در آن، سر سگ هخوا ، میدمن نجوش برایدیگی که »: اید را شنیده
ها نیز مشماهده کمرد، بمه خنموص در      توان در سایر گونه های حسادت را می ریشه
کنند  مردان( تلاش می ،همیشه اما نهاً، که در آن افراد  عمدت مراقب  از جف رفتارهای 

کنند جلموگیری کننمد و هم،     تا ه، از دسترسی دیگران به افرادی که از آنها مراابت می
کنند. در وااع، القان تمرس بمه    کنند القان می ترس را به افراد  جفتی( که از او مراابت می

 رای ایجاد حسادت بسیار رایج است.عنوان تاکتیکی ب
آمیمز   تواند نابودگر بزرگی برای رواب  شمفقت  سادت میسخت نیست که بفهمی، ح

تواند همر نموع    شود. حسادت می گیری خش، می باشد  در عشق، حسادت موجب شک 
انفعمال گرفتمه تما خشمونت     -ارتباطی را نیرومند سازد، بمه شمک  پرخاشمگری    ضتعار

آمیز حسمادت وجمود دارد و زممانی کمه      خانگی و ات . اغلب پشت رفتارهای خشونت
توانمد حمس انتقمام را برانگیمزد.      کنمد ممی   شین مورد نظر فردی دیگمر را انتخماب ممی   

تواند فرد را از مطلوبترین شین خمود دور سمازد. هم نمین     سرانجام، حسادت حتی می
موجود در خانوادۀ خش،، حسادت نیز عادت به این دارد  های همانند بسیاری از هیجان
 که خودش را توجیه کند.  

تجربۀ بالای خود به عنوان درمانگر را بمه ایمن    درمان حسادتکتاب  دکتر لیهی در
معطوف کرده اسمت. وی بیمنش    بود وااع شده تراژدی فردی و ارتباطی که مورد غفلت

آموزد که بما ایمن    دهد و هم نین به ما می عمیقی را در ارتباط با منبع حسادت به ما می
برید این کتاب به  ز حسادت رنج میاحساس چه کار کنی،. اگر شما از مشکلات ناشی ا

شما کمك خواهد کرد که بفهمید تنها نیستید، درک کنید که امیال و درد حسادت را تما  
کنید که چنین امکمانی را   تجربه می -میز خودتان -حدودی به خاطر ماهیت میز انسان

 تعبیه کرده است.  
دی که از حسادت رنج دکتر لیهی با حساسیت زیادی این مشک  را نه تنها برای افرا

شود نیمز ممد نظمر     برند بلکه برای آن دسته از افرادی که به آنها حسادت ورزیده می می
دهد. مت سفانه، بمه انمدازۀ کسمانی کمه رفتارهمای خنممانۀ حسمادت را بمروز          ارار می

شود نیز اغلب از اینکه چنین اتفاای رخ  دهند، افرادی که به آنها حسادت ورزیده می می
کنند. ممکن است سمعی کننمد وااعیمت را حتمی از خودشمان       احساس شرم میدهد  می
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و به دنبال کمك نباشمند. در واامع، بسمیاری از اربانیمان خشمونتِ ناشمی از        دپنهان کنن
ای احسماس شمرم و تمرس کننمد. ایمن       توانند از وجود و ابراز چنین رابطه حسادت می

نیز اربانی یمك رابطمۀ حسمودانه     کتاب ممکن است به شما کمك کند که ببینید آیا شما
 ای بهره ببرید یا نه.  توانید از کمك حرفه و دریابید آیا می دهستی

به دلی  صراحت بینش خود نسمبت بمه ماهیمت و الگوهمای      درمان حسادتکتاب 
حسادت بسیار ارزشمند است. به خنوص این موضوع ارزشمند است که بمر ظرفیمت   

کنمد. در پمیش    ما برای رهایی از شرمِ ناشی از تجارب مرتب  بما حسمادت تمرکمز ممی    
مما   پذیری رفتارممان اسمت.   گرفتن صداات با خودمان نخستین گام مه، برای مسلولیت

تموانی،   شود را متوامف کنمی،، امما ممی     توانی، آن ه در ذهنمان برانگیخته می همیشه نمی
مسلولیت اعمال و پیامدهای مرتب  با رفتارهایممان را ابمول کنمی،. سمرانجام اینکمه مما       

از  -ت ثیر مساگ  زیسمتی نیمز امرار داریم،    ای هستی، که عمر کوتاهی داری، و تحت گونه
ها سال تکامم    رب، امیال و آرزوهای ما از ذهنمان که طی میلیونروز تولدمان تا روز م

کنند تا به افرادی که  ها ما را مجاب می کنند. هم نین حتی زمانی که ژن یافته تبعیت می
انداخته و آنها را کنترل کنی،، نهایتاً دستیابی به آراممش و ارتبماط     ورزی، چنگ عشق می

 این امیال است.   در گروِ اجازه دادن به آمدن و رفتن
کند حسادت خودتمان را   بخش است که کمك می کتاب حاضر کتابی مه، و بنیرت

گیرد چگونه با خودتان صمادق باشمید    شناخته و پادزهر آن را پیدا کنید. در اینجا یاد می
و شهامت مورد نیاز برای آرامش بخشیدن به ذهنِ حسود خود را به دست آورید. الم،  

آمیز است. در نهایت، غلبه بر حسادت به معنمای   ب  فه، و شفقتدکتر لیهی حساس، اا
رهایی خودمان از یك تجربۀ انسانی بسیار دردناک و مخرب است. در اینجما راهنممای   

     روی شماست.   ای برای این سفر پر رمز و راز پیش العاده گام به گامِ فوق
                                                       

 دکتر پائول گیلبرت
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 آغاز سخن

همای او   فیلیس آدم جالبی است و اگر در کنار شما باشد سرگرمتان خواهد کمرد. خنمده  
ای دارد و تقریبماً نسمبت    العاده طبعی فوق باهوش است، حس شوخ زنیمسُری است. او 

شماری دارد. اما نسمبت بمه    جذاب و خلاق است و دوستان بی به همه مهربان است. او
کند و این موضموع او را مضمطرب سماخته و بمه      مایک  احساس حسادت می همسرش

کننمد و باعمث تنفمر،     که بارها او را دچار پریشانی ممی  هایی ستوه آورده است. احساس
رود  شوند. هنگمامی کمه مایکم  بمه میهممانی ممی       اضطراب و عنبانیت شدید در او می

است. زمانی کمه  دیگران گیرد و نگران رابطۀ مایک  با  ا فرا میاضطراب تمام وجودش ر

امرار شمام دارد فیلمیس بمه      کند یاد می «دوست»با عنوان  آنهاکه از  افراد دیگرمایک  با 
توانمد   کند مشکلی در او وجود دارد چرا کمه نممی   شود. او تنور می شدت عنبانی می

کنمد و همی     که به پایین نگاه می احساس حسادت را از ذهن خود بیرون کند. در حالی
 « .ش، کن، دارم دیوونه می فکر می»گوید:  تماس چشمی با من ندارد می

خمود بما راشم  اصملاً احسماس      اوایم  ازدواج  حالا استیو را در نظر بگیرید. او در 
را وارسی  راش  اجتماعیکرد، اما اکنون فردی بسیار حسود است. صفحۀ  حسادت نمی

همایی مبنمی بمر     کند به تلفن او دسترسی داشته باشد و به دنبال نشانه کند و سعی می می
اش به اوست. وی کنجکماو اسمت کمه     در حال از دست دادن علااه راش این است که 

با چمه  » «شخص دیگری است؟ اجتماعیدر حال نگاه کردن به صفحۀ  راش آیا »بداند: 
توانمد   او نممی  «کنمد؟  ممی صمفحه را دنبمال    فمُلان آیا هنوز ه، » «دوست است؟کسانی 

خواهد دوستان خمود را   د و نمیکش می سیگارتمرکزش را در مح  کار حفظ کند، زیاد 
وااعماً دلیم    »گویمد:   کنمد. او رو بمه ممن ممی     ببیند چون به شدت احساس بدبختی ممی 
خواهد مرا دور بزند ندارم، اما مطملن  می راش مستحکمی برای فکر کردن دربارۀ اینکه 

کمن،   توان، این احساس اضطراب را تحم  کن،. گاهی اواات تنور ممی  نمی ه، نیست،.
اگر به این رابطه خاتمه ده، احساس بهتری خواه، داشت چون دیگر موضوعی بمرای  

  « .نگران شدن ندارم
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هایی از زندگی خمود احسماس حسمادت کمرده اسمت، یما        تقریباً هر کسی در بُرهه
، دوست، خواهر و برادر یا سایر اعضمای  زندگیشریك  بهای نسبت  فکرهای حسودانه

ها بمه   خانواده داشته است. همانطور که در این کتاب خواهید دید، حسادت در ما انسان
مانند عشمق و تمرس اممری طبیعمی اسمت. حسمادت هیجمانی همگمانی اسمت کمه در           

ها و حتی حیوانات نیمز وجمود دارد. مما حسمادت را تجربمه       های مختلف، ب ه فرهنگ
کنی، با فرد خاصی نوعی ارتباط خاص داری،. در نتیجمه اگمر    نی، چون احساس میک می

احتراممی نسمبت بمه     چنین پیوندی در معرض خطر وااع شود، احساس تهدیمد یما بمی   
کنی،، از  کنی،. ما به ندرت نسبت به یك رابطۀ سطحی احساس حسادت می خودمان می

دهد شخص برای ما مه، است.  این رو حسادت ممکن است علامتی باشد که نشان می
شوی، تا هر  اما زمانی که مانند فیلیس و استیو این مسلله بیش از حد باشد درگیر آن می

طور شده آن را از ذهن خود بیرون کنی، و شاید دست به کارهمایی بمزنی، کمه بعمداً از     
 تواند دردسرهای جدی برای ما ایجاد کند.   انجام آنها پشیمان شوی،. حسادت می

های نگرانی، اضطراب،  شناسی در زمینه وپنج کتاب در حوزۀ روان تا کنون بیست من
( تم لیف  CBT  1رفتاری- افسردگی و دشواری در تیییر رفتار با رویکرد درمان شناختی

همای مختلفمی را بمه     شماری از درمانگران زبُده کمه کتماب   ام. هم نین از طیف بی کرده
کن،. برای من عجیب بود که چرا برای افمرادی کمه    یاند نیز ادردانی م نگارش در آورده

رفتماری   -کنند کتابی با رویکرد شناختی وپنجه نرم می در زندگی خود با حسادت دست
وجود ندارد. به ویهه به این خاطر برای من عجیب بود که حسادت در برگیرندۀ مساگ  

رض است کمه  دیگری هم ون نگرانی، نشخوار فکری، خودانتقادگری، خش، و ح  تعا
ای، و اتفاااً جالب اینجاسمت کمه بمه طمرز مماثری نیمز        ما دربارۀ آنها به تحقیق پرداخته

 شوند.  درمان می
رفتاری در میان سایر مشکلاتی که ممکن است موجمب پریشمانی    -درمان شناختی

شما شوند تبدی  به ارزشمندترین درمان برای افسردگی و اضمطراب شمده اسمت. ایمن     
کنمد و ابزارهمای    فکرها، رفتار و تعاملات کنمونی شمما بما افمراد تمرکمز ممی      درمان بر 

دهد. در کتاب حاضمر،   خودیاری را برای مقابلۀ بهتر با مشکلات در اختیار شما ارار می
ام تا بتوانید با این هیجمانِ غالبماً    طیف وسیعی از مفاهی، و فنون نیرومندی را اراگه کرده

 
1. Cognitive-behavioral therapy 
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ه کنید. امیدوارم ابزارهایی را در اختیار شمما امرار دهم، کمه     کننده مقابل دشوار و پریشان
بتوانید از آنها بهره ببرید تا حسادت را مهار کنید طوری که نتواند کنترل زندگی شما را 

 به دست گیرد.  
کردنمد. آنهما عاشمق     وپنجمه نمرم ممی    ام که با حسادت دست من افراد خوبی را دیده

اعتماد کنند و با ه، رشد کنند اما ممکن است  خواهند شریك زندگی خود هستند و می
که اغلب پمس از آن منجمر بمه احسماس      بیفتنددر دام اضطراب و خش، غیرااب  کنترل 

کرد چمون کنتمرل خمود را از     شود. خانمی با شرمندگی و ترس گریه می گناه و شرم می
ود بما زنمی   بود. مردی امیدوار ب با همسرش دست داده بود و در حال نابود کردن رابطه

همای مکمرر،    ازدواج کند، اما حسادت وی منجر به بازجویی و نامزد بودند آشنا شدهکه 
شد. مرد دیگری عاشق همسر و های اجتماعی او می مته، ساختن و پایش پنهانی رسانه

حسادت دچار پریشانی شده بود  های ت ثیر احساس سه فرزندش بود، اما به شدت تحت
ت خودش را بُکشد. خوشبختانه او چنین کماری انجمام نمداد و    کرد بهتر اس و تنور می

انگیمز اسمت    توانست رابطۀ خود را از دام حسادت نجات دهد. حسمادت هیجمانی غم،   
چون ماحنم  ترکیبمی از عشمقِ شمدید و تمرسِ شمدید اسمت. اامدامات ناشمی از آن          

د. سمپس  توانند رابطۀ بسیار خوبی که خواهان حفظ آن هستید را بمه خطمر بیاندازنم    می
و رفتارهای مرتب  با حسادت با احساس شرم و احساس گنماه هممراه    ها فکرها، هیجان

حتمی در   -شوند. اگر با حسادت بجنگید ممکن است به عق  خودتان ه، شك کنید می
مورد حق خود برای داشتن احساس حسادت تردید کنید. فرهنگ ما گاهی این پیمام را  

دردناک و دشوار جایی در زندگی مما ندارنمد و اگمر     های کند که هیجان به ما منتق  می
خواه، به شما بگموی،   دارید حتماً اشِکالی در شما وجود دارد. اما می هایی چنین هیجان

تواند بخشی از گونۀ انسان، بخشی از روابم  صممیمی و روابم  عمیمق      که حسادت می
 باشد.  

اندرزهایی در ارتباط بما   افراد اغلب از دوستان خوبِ خود یا حتی درمانگران پند و
شنوند که مفید نیستند و حتی ممکن است اوضماع را بمدتر کننمد. در ایمن      حسادت می

شنیده باشید به هممراه دلایلمی کمه    شما ه، ها را که شاید  اسمت برخی از این ننیحت
 . ،کن چرا صحیح یا مفید نیستند اراگه می

تواند محنول  ت میوااعیت این است که حسادنفس پایینی داری.  تو عزت ·
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نفس بالا نیز باشد. شاید نخواهید به افراد اجازه دهید که با شما ناعادلانه  عزت
 ها ه، نیست.  رفتار کنند. این مسلله به همین سادگی

تلاش برای فکر نکردن بمه حسمادت    باید ذهن  را از چنی  چیزی پاک کنی. ·
یماد بگیمری،   اسمت  بهتر  شود. منجر به بازگشت فکرهای مربوط به حسادت می

 آنها را بپذیری،.  گیری،بدون اینکه تحت سلطۀ فکرهایمان ارار 

شمنوید، بایمد    اگر این بهترین پنمدی اسمت کمه ممی     سعی ک  مثب  فکر کنی. ·
 رسد. کند چون ناامیدکننده به نظر می بگوی، که اغلب حال شما را بدتر می

چرا که حسادت این مسلله به کلی غل  است، کنی؟  چرا خودت را اذی  می ·
 وفایی یا خیانت است.  از خود در برابر بی محافظ تلاشی برای 

هر کسی حق دارد هر احساس و فکری ح  نداری احساس حسادت کنی.  ·
که دارد را داشته باشد. عدم اعتباربخشی به شما آن ه، به این شک  ممکن 
  است موجب احساس طرد شود و تنها احساس تهدید بیشتری خواهید داشت.

این مسلله ممکن است درست باشد، اما واتی م  کار اشتباهی انجام ندادم.  ·
گوید ممکن است  فردی که نسبت به او حسادت دارید چنین چیزی به شما می

کنید از نظر شما پنهان  شما را سخت درگیر یافتن چیزهایی کند که فکر می
 اند. مانده

فرد برای اعتماد کردن به او به تبعیت از تقاضای فقط باید به م  اعتماد کنی.  ·
کنید یا چرا  گونه احساس می شود چون به اینکه چرا این ندرت مفید وااع می

 بخشد.  اینقدر درگیر این مسلله هستید اعتبار نمی

افزاید، که  از طرد شدن و رها شدن می  این نوع گفتار تنها بر ترس ای. تو دیوانه ·
 دهد.  می به نوبۀ خود احتمال حسادت را افزایش

دوا  را در حالی که شاید هر یك از این اظهارات درست باشند، اما هی  یمك دردی 
کنیمد تناسمبی ندارنمد و در مقابلمه بما ایمن        ای کمه احسماس ممی    کنند چون با نحوه نمی

به شما کمکی نخواهند کرد. از آنجا که حسادت ناشمی از ادراک تهدیمد در    ها احساس
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یك رابطه است، انتقاد کردن، اجبار برای احساس نکردن به این شک ، یا تمسخر کردن 
تنها احساس شما دربارۀ خودتان را بدتر خواهد کمرد و حتمی ممکمن اسمت احسماس      

ادت خود را طوری مدیریت کنید توانید حس حسادت بیشتری کنید. در نتیجه چگونه می
 که وااعاً به شما کمك کند؟

خواه، یکی از اهداف این کتاب را برای شما بمازگو کمن،. انمد دارم بمه      اکنون می
شما کمك کن، احساس حسادت را بشناسید، چون حسادت هیجمان بسمیار نیرومنمدی    

، درماندگی، دیگر از جمله خش،، اضطراب های است که در برگیرندۀ بسیاری از هیجان
اندازند. هم نین انمد دارم متوجمه ایمن     رنجش و ناامیدی است که ما را به دردسر می

 دارید.  هایی موضوع شوید که شما تنها فردی نیستید که چنین احساس
تواند موجب فروپاشی یا زنمده   های شماست که می هدف دیگر من بررسی انتخاب

کنیمد، یعنمی واتمی احسماسِ      ادت ممی نگه داشتن رابطه شود. هنگامی که احساس حسم 
کنید؟ فکرهما   نیرومندی مبنی بر عدم اعتماد به طرف مقاب  دارید، بعد از آن چه کار می

سمری الگوهمای رایمج واکمنش و رفتمار       مرتب  با حسادت منجر به یك های و احساس
 شوند، از ابی :   می

 مداومهای  بازجویی ·

 هایی برای خیانت ها و سرنخ جستجوی نشانه ·

 تلاش برای کنترل فرد ·

 بسیار شدید های تنبیه ·

 گونه نسبت به یك خیانت احتمالی نگرانی وسواس ·

 سرتان خواهد آمد برترسید  وحشت از اینکه در صورت واوع خیانت آن ه می ·

مرتب  با حسمادت الزامماً نبایمد همیشمه منجمر بمه رفتمار         های اما فکرها و احساس
های بهتمری بمرای    ه رفتاری انجام دهید. روشتوانید انتخاب کنید چ حسادت شوند. می

دهد که با این فکرهما   رو به شما یاد می پاسخگویی به حسادت وجود دارند. کتاب پیش
توانید حسادت را به طور کام  از ذهن خود بیرون  چه کنید. حتی اگر نمی ها و احساس
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ان جلموگیری  توانید طوری عم  کنید که از نابودی روابم  و بهزیسمتی خودتم    کنید، می
 کنید.  

این کتاب بر آن نیست تا به شما القان کند که حق ندارید احساس حسمادت داشمته   
گذشمته را فرامموش کنیمد و    »باشید، یا اینکه شما فردی غیرمنطقمی هسمتید و یما بایمد     

نه هدف ما این نیست. اگر حسادت ااب  توجیه است پس ممکن است وامت  « .بپذیرید
مند باشی،، با شریك زندگی خمود بمه حم  مسملله بپمردازی، و      آن باشد که ما نیز جرأت

های حسادت ممکن است هر دوی شمما را بمه    هایی را تعیین کنی،. برانگیزان محدودیت
سمممت شممفافیت بیشممتر نسممبت بممه تعهممدتان بممه همم، سمموق دهنممد، باعممث شمموند     

یعنمی   ایمن  -هایی برای خودتان تدارک ببینید، و درک متقابلی پدید آورنمد  دستورالعم 
توانمد در   تمام مسیرهایی که در جهت ایجاد اعتماد هستند. گاهی اواات حسمادت ممی  

مورد نیازهای موجود در رابطه همانند تعهد، صداات، شفافیت و یا انتخاب کردن به ما 
 بازخورد دهد.

احساس حسادت شما به معنای این نیست که اتفاق بدی خواهد افتاد. این احساس 
خمود   های نه اینکه در دام فکرها و احساس -کند به وااعیت نگاه کنید به شما کمك می

 وااعیمت نیسمتند. از آنجما کمه حسمادت     بین درستی برای  همیشه پیش ها . هیجانبیفتید
کننده است، برداشتن یك گام به عقب و فاصله گمرفتن   بسیار نیرومند و پریشان یهیجان

 همایی  هکر خود را آهسته سازید، برای لحظاز آن شاید غیرممکن باشد. اما اگر فرآیند تف
گوییمد کممی فکمر کنیمد      به خودتان می خود بمانید و دربارۀ آن ه های در کنار احساس

نتوانند شمما   ها ممکن است همه چیز تیییر کند. در این صورت شاید فکرها و احساس
 را به سرات ببرند. 

حسمادت دارد ایمن    تان نسبت به شما احسماس  اگر فردی هستید که شریك زندگی
تمان مطلمع شموید. ایمن      تواند کمك کند تا از اوضاع و احوال شریك زنمدگی  کتاب می
های مبتنی بر انکار هرگز مفید وااع  تواند به شما کمك کند تا ببینید چرا پاسخ کتاب می

ای صممیمی احسماس اتهمام و     دانید که چقدر سخت است در رابطه شوند. شما می نمی
همای بهتمری    توانید روش به شما وجود داشته باشد. هر دو نفرتان می اعتمادی نسبت بی

تمان   دردناک یاد بگیرید. این کتاب شما و شریك زندگی های برای مقابله با این احساس
کنمد.   همای مشمترک همدایت ممی     را به سمت کار مشترک جهت یافتن فه، و راهنممایی 
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نیست تا حسادت از بین بمرود.  خواهید حسادت وجود نداشته باشد کافی  همین که می
توانید یاد بگیرید آن را بپذیرید، با آن زندگی کنید و حتی  در حقیقت، هر دوی شما می

در حالی که رفتارهای منفی و مشاجرات ناشی از آن را کماهش   -به آن احترام بگذارید
 دهید.  می

هدف  از آنجا که حسادت به خودی خود بد نیست و بخشی از ماهیت انسان است،
آور نبموده و   آخر این کتاب کمك به شما برای درک این مسلله است که حسادت شمرم 

تمان   هایی از زنمدگی  سزاوار سرزنش نیست. در حقیقت کمك به شما برای کشف حوزه
م تما  ا هکممك کمرد   درممانجو تواند مفید باشد. من بمه صمدها    که نیازمند توجه است می

ختی ناشی از حسادت راه آزادی خود را پیمدا  حسادت خود را درک کنند و به جای بدب
حالا وات آن اسمت کمه کتماب حاضمر را مطالعمه کنیمد و ببینیمد چگونمه          خبُ،کنند. 
 .توانید راه آزادی خود را پیدا کنید می
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 بخش اول

 آنچ  باید دربارۀ هیجان
 بسیار نیرومند حسادت بدانیم 
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 1فصل 

 رقابتی های تکامل هیجان

ت ثیر حسادت پریشان شوند و  ترین افراد نیز ممکن است تحت ترین و منطقی حتی عاا 
شناس تکاملی  روان 1. دیوید باسبیفتنددر دام خش،، اضطراب و درماندگی ناشی از آن 

بخواهد بما فمرد    شا همسر آیندهکرد اعتقاد داشت اگر  در دانشگاه تحنی  میزمانی که 
نیسمت.   همسرشگونه اعتراضی ندارد چرا که مالك  داشته باشد حق هی  هدیگری رابط

او باید برای انجام هر کاری که دوست دارد احسماس راحتمی کنمد. امما زممانی کمه بما        
(. او تنها فردی نیست کمه  1اش به ک  عوض شد   شد، عقیده خانمی برای ازدواج آشنا

 اینگونه است. تقریباً همه چنین احساسی دارند. 
توانی، تجربه کنی،، شماید حسمادت دشموارترین و     که می هایی از میان تمامی هیجان

ای اوی بر علیه ادراک فمرد از تهدیمدِ    ترین هیجان باشد. حسادت عاطفه حتی خطرناک
 د به ترک است.  ناشی از خیانت یا تهدی

دانی، نشان  حسادت خشمی است که ما نسبت به فردی که او را مزاح، یا رایب می
ترسی، از اعتماد ما سوناستفاده کنمد.  نسبت به فردی که می خش، شدیددهی،. نوعی  می

و ضمروری و   حسادت گاهی در ارتباط با احشان و مساگ  زیستی بمدن، گماهی بنیمادی   
ت. همۀ ما پتانسی  پریشمانی، غمرق شمدن و کنتمرل شمدن      گاهی نیز شدید و خشن اس
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