
چطور با فامیل‌های سمی که انرژیمون رو میگیرن قطع رابطه
روانی کنیم؟ )هنر نامرئی شدن(

مقدمه
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تصور کنید به یک مهمانی خانوادگی یا دورهمیِ فامیلی دعوت شده‌اید. پیش از ورود، حالتان کاملاً خوب است؛ اما به
محض اینکه وارد می‌شوید و روی مبل می‌نشینید، رگبارِ سوالات و کنایه‌ها شروع می‌شود: "چرا هنوز ازدواج نکردی؟ چرا
لاغر/چاق شدی؟ حقوقت چقدره؟ فلانی رو ببین هم‌سنِ توئه ماشین خریده، تو چیکار می‌کنی پس؟" بعد از دو ساعت،
وقتی از مهمانی خارج می‌شوید، احساس می‌کنید زیر یک تریلی رفته‌اید! تمامِ انرژیِ روانی‌تان تخلیه شده، به خودتان

شک کرده‌اید و تا چند روز درگیرِ مرورِ حرف‌های آزاردهنده‌ی آن‌ها در ذهنتان هستید.

بسیاری از ما درگیرِ روابطی هستیم که به خاطرِ برچسبِ »خانواده و فامیل«، مجبوریم آن‌ها را تحمل کنیم. در فرهنگ ما،
قطع رابطه‌ی فیزیکی و کامل با فامیل، معمولاً با جنجال، فشارِ والدین و احساس گناه همراه است. اما خبر خوب این
است که شما برای محافظت از روانِ خودتان، نیازی به دعوا کردن یا فرار کردن ندارید. شما می‌توانید حضورِ فیزیکی
داشته باشید، اما یک »قطعِ رابطه‌ی روانی« و نامرئی ایجاد کنید! در این مقاله‌ی جامع می‌خواهیم خیلی ساده و
کاربردی، تکنیک‌های روانشناسیِ قدرتمندی را یاد بگیریم تا در برابرِ خون‌آشام‌های انرژیِ فامیل، یک سپرِ دفاعیِ

غیرقابل‌نفوذ بسازیم.

خون‌آشام‌های انرژی: فامیل سمی دقیقاً کیست؟
قبل از اینکه بخواهیم سپر دفاعی بسازیم، باید دشمن را بشناسیم. فامیل‌های سمی لزوماً آدم‌های شرورِ فیلم‌ها
)Energy Vampire( نیستند؛ آن‌ها گاهی در لباسِ "دلسوزی" روانِ شما را می‌جوند. نشانه‌های یک خون‌آشامِ انرژی

عبارتند از:

۱. استادانِ کنایه و تیکه‌اندازی: آن‌ها هرگز مستقیم توهین نمی‌کنند. حرف‌هایشان ترکیبی از تعریف و تخریب است.

)مثلاً: "عزیزم لباست چقدر قشنگه، ولی کاش یه سایز بزرگتر می‌گرفتی که چاقیِ شکمت رو بپوشونه!"( ۲.
مرزشکن‌های حرفه‌ای: برای آن‌ها حریم خصوصی معنایی ندارد. به راحتی در مورد درآمد، مسائل زناشویی، وزن و
تصمیماتِ شخصیِ شما دخالت می‌کنند و اگر اعتراض کنید می‌گویند: "وا! ما که غریبه نیستیم، دلمون می‌سوزه برات!"
۳. قربانی‌های ابدی )نق‌زن‌ها(: دسته‌ای از فامیل‌ها هستند که در هر مهمانی، فقط از بدبختی‌ها، بیماری‌ها و
مشکلاتشان می‌گویند. وقتی کنار آن‌ها می‌نشینید، انگار تمامِ انگیزه‌ی زندگی‌تان مکیده می‌شود. ۴. مقایسه‌گرها:
مدام دستاوردهای شما را کوچک می‌شمارند و شما را با پسرخاله، دخترعمو یا افرادِ موفقِ دیگر مقایسه می‌کنند تا

احساسِ حقارت به شما بدهند.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر در برابر این دخالت‌ها و کنایه‌ها به جای دفاع از خود، وارد بحث‌های بی‌فایده و
تنش می‌شوید، حتماً مقاله چگونه در دعوا و مشاجره، برنده باشیم؟ )هنرِ جنگِ نرم بدون بی‌احترامی( را

مطالعه کنید.
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چرا قطع رابطه فیزیکی همیشه ممکن نیست؟ )تله احساس گناه(
ساده‌ترین راهکارِ روی کاغذ این است: "خب دیگه باهاشون رفت‌وآمد نکن!" اما در دنیای واقعی، اوضاع به این سادگی
نیست. شما نمی‌توانید در مراسم‌های مهم )مثل عروسی، عزا یا اعیاد( که پدر و مادرتان حضور دارند شرکت نکنید. اگر
کلاً فامیل را بایکوت کنید، معمولاً ترکش‌های این دعوا به پدر و مادرِ شما برخورد می‌کند و آن‌ها شما را متهم به

« سنگین در شما می‌شود. "بی‌احترامی و آبروریزی" می‌کنند. این اتفاق باعث ایجادِ یک »عذاب وجدانِ

به همین دلیل، ما به جای استراتژیِ "قطع رابطه‌ی فیزیکی"، از استراتژیِ "قطع رابطه‌ی روانی" استفاده می‌کنیم. در
این حالت، شما در مهمانی حضور دارید، چای می‌نوشید، لبخند می‌زنید، اما در درون، سیمِ ارتباطِ عاطفی و احساسیِ

خود را با آن‌ها از پریز کشیده‌اید! حرف‌های آن‌ها دیگر از گوشِ شما واردِ قلبتان نمی‌شود.

تکنیک »سنگ خاکستری« )Grey Rock(؛ جادوی بی‌تفاوتی
Grey( قدرتمندترین سلاحِ شما در برابر فامیل‌های سمی و فضول، تکنیکی در روانشناسی به نام سنگ خاکستری

Rock Method( است.

آدم‌های سمی از "واکنشِ عاطفیِ شما" تغذیه می‌کنند. وقتی آن‌ها کنایه می‌زنند و شما عصبانی می‌شوید، بغض
می‌کنید یا شروع به دفاع کردن از خودتان می‌کنید، آن‌ها به خواسته‌شان )کنترل کردن روان شما( رسیده‌اند. در تکنیک
سنگ خاکستری، شما باید خودتان را به یک تکه سنگِ خاکستری و بی‌روح در کفِ خیابان تبدیل کنید! سنگی که هیچ

جذابیتی برای نگاه کردن یا لگد زدن ندارد.

چگونه اجرا کنیم؟ وقتی فامیلِ سمی به شما نزدیک می‌شود و سوالِ آزاردهنده‌ای می‌پرسد، واکنشِ شما باید کاملاً
خنثی، بی‌روح، کوتاه و خسته‌کننده باشد. احساسات را کاملاً از چهره و صدایتان حذف کنید.

فامیل سمی: "شنیدم هنوز کار پیدا نکردی! آخه با این رشته‌ای که تو خوندی کی بهت کار میده؟"
شما )به جای عصبانیت و توضیح دادن(: یک نگاهِ کوتاه و بی‌روح به او می‌کنید و می‌گویید: "آره، درسته." و سپس

رویتان را برمی‌گردانید و به گوشی‌تان نگاه می‌کنید یا با نفرِ کناری مشغول صحبت می‌شوید.

هیچ توضیحِ اضافه‌ای ندهید. هیچ دفاعی نکنید. وقتی شما مثل یک دیوارِ بتنی جواب‌های یک‌کلمه‌ای )باشه، شاید، آره،
نه، حق با شماست( می‌دهید، طرفِ مقابل هیچ سوژه‌ای برای ادامه‌ی مکالمه پیدا نمی‌کند و از شدتِ خستگی و

بی‌حوصلگی، شما را رها کرده و به سراغِ قربانیِ بعدی می‌رود!

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر ترس از حرف دیگران باعث می‌شود نتوانید با قاطعیت در برابرشان سکوت کنید یا
خجالت می‌کشید حقِ خودتان را بگیرید، یادگیری تکنیک‌های مقاله چطور خجالت را کنار بگذاریم و جسور
باشیم؟ )مسترکلاسِ مهندسی اعتماد به نفس و روانشناسی قاطعیت ۱۴۰۴( برای شما یک ضرورت

است.

رژیم اطلاعاتی: جلوی نشتِ اخبار زندگی‌تان را بگیرید
بزرگترین اشتباهی که در مهمانی‌های خانوادگی انجام می‌دهیم، "حرف زدن از آرزوها، مشکلات و برنامه‌های آینده"
است. یادتان باشد: هر اطلاعاتی که به یک فامیلِ سمی می‌دهید، در آینده به عنوان یک اسلحه علیه خودتان

استفاده خواهد شد.

شما باید فامیل‌های سمی را در یک »رژیمِ اطلاعاتیِ سختگیرانه« قرار دهید.

اگر می‌خواهید ماشین بخرید، تا زمانی که ماشین را نخریده‌اید چیزی نگویید.
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اگر با همسرتان دعوا کرده‌اید، هرگز در جمعِ فامیل دردِدل نکنید.
اگر درآمدتان بالا رفته، درباره‌ی اعداد و ارقام صحبت نکنید.

وقتی آن‌ها هیچ اطلاعاتِ جدید و باارزشی از زندگیِ شما نداشته باشند، نمی‌توانند شما را قضاوت کنند یا به شما
توصیه‌های سمی بکنند. در مهمانی‌ها، فقط درباره‌ی موضوعاتِ خنثی، عمومی و پیش‌پاافتاده )آب‌وهوا، ترافیک، فیلم‌ها،

غذاها( صحبت کنید.

مرزبندی آهنین: چطور به دخالت‌ها مؤدبانه پایان دهیم؟
گاهی اوقات فامیلِ سمی بسیار سمج است و تکنیکِ سنگ خاکستری جواب نمی‌دهد؛ او مستقیماً پایش را روی خطِ
قرمزهای شما می‌گذارد. در اینجا باید از تکنیک »مرزبندی با جملاتِ قفل‌کننده« استفاده کنید. شما باید مؤدبانه اما با

قاطعیتِ تمام، مرزِ خود را رسم کنید.

دیالوگ‌های طلایی برای مواقع ضروری:

هنگام دخالت در مسائل مالی: "ممنون از توجه شما، اما من ترجیح میدم در مورد مسائل مالی و درآمدم صحبت
نکنم."

هنگام دخالت در مسائل ازدواج و فرزندآوری: "این یک تصمیمِ کاملاً دو نفره و شخصیه و در زمانِ مناسبش اقدام
می‌کنیم؛ فعلاً برنامه‌های مهم‌تری داریم."

وقتی شروع به نصیحت‌های آزاردهنده می‌کنند: "شنیدنِ نظراتِ شما برام جالبه، اما من برای این موضوع
برنامه‌ریزیِ خودم رو دارم و همون رو پیش می‌برم."

قانون صفحهِ گرامافونِ گیرکرده: اگر طرفِ مقابل اصرار کرد و گفت: "وا! من که غریبه نیستم، بگو حالا!"، شما هرگز
نباید جمله‌ی جدیدی بگویید. دقیقاً همان جمله‌ی قبلی را با همان لحنِ آرام تکرار کنید: "می‌دونم غریبه نیستید، اما
همون‌طور که گفتم، ترجیح میدم در این مورد صحبت نکنم." بعد از دو بار تکرارِ یک جمله‌ی ثابت، گستاخ‌ترین آدم‌ها هم

متوجهِ پیامِ شما می‌شوند و عقب‌نشینی می‌کنند.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر فردی تعارفی هستید و کشیدنِ این مرزها برایتان با عذاب‌وجدان همراه است،
خواندن مقاله هنر »نه« گفتن بدون احساس گناه )ویژه افراد تعارفی( شما را برای همیشه از این تله رها

می‌کند.

نتیجه‌گیری
شما نمی‌توانید فامیل‌های سمی را تغییر دهید، آن‌ها را تربیت کنید یا متقاعدشان کنید که دست از دخالت بردارند؛ اما
می‌توانید کنترلِ »واکنش‌های خودتان« را به طور کامل در دست بگیرید. قطع رابطه‌ی روانی به این معناست که شما
قبول می‌کنید این افراد، انسان‌هایی آسیب‌دیده و محدود هستند و قرار نیست حرف‌های آن‌ها، ارزشِ زندگیِ شما را
تعیین کند. وقتی در مهمانی‌ها حضور پیدا می‌کنید، با استفاده از تکنیکِ سنگ خاکستری، رژیمِ اطلاعاتی و مرزبندیِ
قاطعانه، در واقع یک حبابِ ضدگلوله دورِ ذهنِ خودتان می‌کشید. اجازه دهید آن‌ها حرف بزنند، قضاوت کنند و کنایه بزنند؛
شما فقط با لبخندی خنثی نگاهشان کنید و در دلتان به ضعفِ آن‌ها لبخند بزنید. آرامشِ روانِ شما، گران‌بهاترین داراییِ

شماست؛ آن را به خاطرِ حفظِ یک ظاهرِ دروغین در دورهمی‌های فامیلی حراج نکنید.

�� ۳ کاری که در مهمانی فامیلیِ بعدی باید انجام دهید )اقدامک‌های عملی(:
۱. قبل از رفتن به مهمانی، با خودتان عهد ببندید که در موردِ ۳ موضوع )مثلاً درآمد، برنامه‌ی مهاجرت یا روابط

عاطفی‌تان( حتی یک کلمه هم حرف نزنید.
۲. اگر فامیلِ سمی نزدیک شد و کنایه‌ای زد، تکنیکِ سنگ خاکستری را اجرا کنید: بدون اینکه عصبانی شوید، فقط
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یک کلمه بگویید "شاید!" و فوراً به یک بهانه )آب خوردن یا رفتن به دستشویی( از او فاصله بگیرید.
۳. هر زمان در جمع احساس خفگی کردید، ۵ دقیقه به یک اتاق خلوت یا حیاط بروید، چند نفس عمیق بکشید و به

خودتان یادآوری کنید که "حرف‌های آن‌ها واقعیتِ زندگیِ من نیست."

بسیاری از افرادِ توانمند، به دلیل بلد نبودنِ مهارت‌های ارتباطی، ناتوانی در »نه گفتن« و مرزبندی،
تمامِ انرژیِ حیاتی و تمرکزِ خود را در روابطِ سمیِ فامیلی و کاری هدر می‌دهند و از مسیرِ موفقیت
جا می‌مانند. یادگیریِ اصولِ هوشِ هیجانی، طراحیِ مرزهای روانیِ قدرتمند و شبیه‌سازیِ ارتباطاتِ
قاطعانه در کنار یک استراتژیست و بیزینس‌کوچ، می‌تواند شما را به انسانی کاریزماتیک و نفوذناپذیر

تبدیل کند که کنترلِ کاملِ روانِ خود را در دست دارد.

درخواست یک جلسه هم‌فکری و استراتژی رشد فردی

)FAQ( پرسش‌های متداول ❓

۱. وقتی در جواب فامیل کوتاه جواب می‌دهم، مادرم عصبانی می‌شود و می‌گوید تو بی‌احترامی می‌کنی؛
چه کنم؟ شما مسئولِ مدیریتِ احساساتِ مادرتان نیستید. باید به آرامی به او توضیح دهید: "من به کسی توهین
نکردم و صدایم را بالا نبردم؛ من فقط برای حفظِ آرامشِ خودم و جلوگیری از دعوا، ترجیح دادم واردِ بحث نشوم." دفاعِ
محترمانه از حریمِ خصوصی، هرگز به معنایِ بی‌احترامی نیست. والدین معمولاً به مرور زمان متوجهِ مرزبندیِ جدیدِ شما

می‌شوند و آن را می‌پذیرند.

۲. اگر فامیلِ سمی پُشتِ سر من بدگویی کرد و شایعه ساخت چه واکنشی نشان دهم؟ هیچ واکنشی
نشان ندهید! تلاش برای اثباتِ اینکه "من آدمِ خوبی هستم و او دروغ می‌گوید"، دقیقاً همان چیزی است که آن‌ها
می‌خواهند تا شما را واردِ باتلاقِ خودشان کنند. آدم‌های آگاه و منطقیِ فامیل، متوجهِ شخصیتِ واقعیِ شما هستند.
سکوت و بی‌توجهیِ شما در برابرِ شایعات، قوی‌ترین پاسخِ ممکن است و به زودی باعثِ خاموش شدنِ آن شایعه

می‌شود.

۳. آیا می‌توانم با فامیل سمی در شبکه‌های اجتماعی )مثل اینستاگرام( قطع رابطه کنم؟ بله، فضای مجازیِ
شما حریمِ کاملاً شخصیِ شماست. نیازی به بلاک کردن )که ممکن است باعثِ جنجال شود( نیست؛ می‌توانید از
قابلیت‌های "Hide Story" )مخفی کردن استوری‌هایتان از او(، "Mute" )بی‌صدا کردنِ پست‌های او( یا "Restrict" در
اینستاگرام استفاده کنید. با این کار، او متوجهِ قطع ارتباط نمی‌شود، اما شما دیگر هیچ اطلاعاتی از زندگی‌تان را به او

نمی‌دهید و انرژیِ منفیِ او را هم دریافت نمی‌کنید.
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