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  دانيد؟جويي ميآيا خود را آدم سلطه
  : جويي در خودچراغ قرمز هايي براي شناخت سلطه •
  . ميل خود را حق خود دانستن و اگر ميلتان انجام نشود، احساس كنيد كه حقتان خورده شده -1
  . شنيدن و يا ضعيف و ناتوان به نظر آمدن، از كسي خواهشي نكردن» نه« از ترس -2
  . با تحكم و دستور به ديگران ابلاغ كردن و توقع پذيرش از طرف آنها داشتننظرات خود را  -3
 تلاش در جهت تغيير دادن باورها و رفتار و گفتار ديگران، به صرف اين كه مطابق استانداردهاي شما نيست و يا حتي 4

  .تحقير سليقه ديگران و به استهزاء گرفتن آن
همكاري با خود و در جهت اهداف و اميال خود، به شكل تظاهر به بيماري،  رنجورنمائي و جلب ترحم ديگران براي -5

  . گريه كردن، التماس كردن و غيره
  .  تحميل عقايد و نظرات خود به ديگران با ظاهر خيرخواهي-6
  .يا ايراد بگيرند» شك كنند« رنجيدن و عصباني شدن و دلخوري از كساني كه نسبت به عقيده يا افكار شما-7
  . پذيري زياد نسبت به هرنوع انتقاد و ميل به تلافي و زخم زدنم خوردن شديد وآسيب زخ-8
هاي ديگر را در اختيار خود گرفتن و مطيع  با ابراز محبت زياد به ديگران و بذل وبخشش، ميهماني دادن و غيره انسان-9

  .و منقاد خود كردن
  . اندخشيدن آنها براي اشتباهاتي كه انجام داده نداشتن گذشت و اغماض در مورد خطاهاي ديگران و نب-10
  .  خشونت و سختگيري و عدم انعطاف در مورد رفتار و گفتار و پندار خود-11
  . در برخورد با همه چيز و همه كس) نگاتيويسم(گرايي مخالفت و منفي-12
  . دهند نميجويي به شما چون عملاً اجازه سلطه-جوي ديگرهاي سلطه رنجيدن دائم از آدم-13
  . شوددر رأس بودن و شيئي انگاشتن ديگران كه موجب تحقير و تخفيف بقيه ميطلبي و ميل به هميشه رياست-14
من « :به ديگران و ميل شديد به انجام امور به تنهايي. . . ) مالي، شغلي و ( ترس و نگراني شديد از هر نوع وابستگي-15

  .»نبايد نيازمند ديگران باشم
  . شودطميع ديگران به وسيله انجام كارهايي كه خوشايند طرف است و نهايتاً موجب انجام ميل شما مي ت-16
  .  برآشفته شدن شديد از نافرماني و عدم تمكين ديگران و نشان دادن واكنش خشم و پرخاش-17
شخصي كه مورد علاقه من كسي نبايد به :( شناسي و انحصارطلبي در مورد كساني كه مورد علاقه شما هستند يكه-18

 مگر اينكه من در جريان باشم و تازه تا حدي كه من اجازه دهم و تا زماني كه من -است، به اندازه من نزديك باشد
  !) بخواهم

ر گرفتن خصوصيات و افكار ديگران، فقط از ديد خود به مسائل نگاه كردن و همه را بدون در نظ:  خودخواهي-19
  ) هچعيناً رفتار ب.(ملزم به رعايت نظر خود دانستن

  . جويي كه نشانه برتري خود و تحقير ديگران است ميل به غيبت و عيب-20
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  : جوييبعضي از عوامل مهم بوجودآورنده سلطه*
  .به كودك در دوران خاص كودكي و نوجواني زورگويي ممتد والدين -1
  .جو و الگو قرار دادن آنها همانندي با پدر و مادر سلطه-2
  .  آزار و حقارت و احساس تحقير شدن ممتد ناشي از مقايسه دائم با ديگران-3
  . ، ناشي از احساس اجحاف ممتد گذشته و ميل به تلافي)هميشه خود را صاحب حق دانستن( آزار ذيحقي-4
-نان دچار توقعات عصبي ميچ ارضاء تمام نيازهاي منطقي و غيرمنطقي كودك و بهادادن بيش از حد به او، او را -5

اي كه به بچه :مثال( .بيند مانند پدر و مادر، در اختيارش باشند و نيازهايش را برآورده سازندكند، كه همه را موظف مي
 و چون - دريافت كرده، متوقع است كه هر روز از معلمش هم جايزه بگيرداي، جايزه و پاداشي از پدر و مادرهر بهانه

و به ! پنداردها را خودشيرين و خود را مورد اجحاف و مظلوم ميشود، معلم را بدجنس، بقيه بچهتوقعش برآورده نمي
  .) خود را بگيرد» !حق« خواهد معلم را تحت فشار قرار دهد تاهر وسيله ممكن، مي

  جوييو رفع سلطهراه تعديل 
  .  ميل شديد به تغيير-قبول آن در خود -جوييشناخت سلطه -1
  ). با توجه به چراغ قرمزها( جوييبررسي موارد روزانه سلطه -2
) ساختن و انجام واكنشي كه بهتر است داشته باشيد(سازيو واكنش) سنجيدن واكنشي كه داريد( سنجيواكنش -3

  . كندا به انجام واكنش بهتر هدايت ميتدريجاً شما ر» تأخير در واكنش« تمرين
  . ايد و مرور آنهانوشتن دفعاتي كه واكنش صحيح نشان داده -4
  . خواهيد داشته باشيد، شبها قبل از خوابيدن در حالت ريلاكس و آرامش جسميتجسم حالتي كه مي -5
براي تشخيص . جويي نيست از سلطهن نكته توجه داشته باشيم كه هر چراغ قرمز يا علامتي، ناشييبايد به ا:  تذكر مهم*

 رؤياهاي -)زنيمحرفهايي كه در درون به خود مي(هاي درونيديالوگ -اي از علائم فوقبهتر، بايد به بررسي مجموعه
ضمناً بايد توجه داشته باشيم . هاي خود مبادرت كنيمو تجزيه و تحليل علمي خواب) افكار بين خواب و بيداري(روزانه 

 فاقد قدرت عفو و يا داراي عفو كم - اكثراً ميل به حمله تهاجم دارد-كندصور ميتجو، ديگران را شيئي كه آدم سلطه
  .   خواهد حق تصوري خود را بگيردداند و با شدت مياست و هميشه ميل خود را حق خود مي

 


