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تو تو تنهاتنها نیستی نیستی
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آدمها »ساکتترین
شلوغترینذهنهارادارند.«

استیونهاوکینگ
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گاهی آدم حس می کند دیگران خیلی خوب از پس کارهایشـان برمی آیند و هیچ 

کسی جز خودش نگران این نیست که مجبور است جلوی آدم های دیگر صحبت کند، 

یا نگران این که شاید کار اشتباهی انجام بدهد، یا نداند که بهتر است چه حرفی بزند. 

انگار همه با اعتمادبه نفس کامل و کافی، خوش وخرم در جمع های بزرگ حضور دارند 

و بلند و رسا مشغول گپ وگفت هستند. 

این وسط تکلیف کسی مثل تو چیست که در جمع مضطرب می شوی؟

یا سختت است بلند صحبت کنی؟

یا ترجیح می دهی بیشتر اوقات تنها باشی؟

اگر این جمله ها به نظرت آشنا هستند، برایت خبر خوبی دارم: تو تنها نیستی. 

اسم من بِن است و من هم خجالتی هستم. 

در تمـام سـال های عمـرم، خجالتـی بـودن باعـث شـده رفتارهـای عجیبـی از مـن 

سـر بزنـد )مثـل کوتـاه  کـردن موهـای خـودم، قایـم شـدن پشـت بوته هـا، تظاهـر بـه 

لـذت بـردن از خـوردن ماهـی( اما اتفاق هـای فوق العـاده ای را هم برایم رقـم زده )مثل 

نوشـتن کتاب هایی شـبیه همینی که داری می خوانی(. در حال حاضر کمتر از گذشـته 

 خجالتـی هسـتم و با این موضوع هم که نسـبت به آدم های دیگـر کمتر حرف می زنم،

بیشتر کنار آمده ام. 

در طول تاریخ همیشه آدم هایی خجالتی بوده اند؛ در بینشان بعضی ها لازم بود به آن 

حالت غلبه می کردند تا بتوانند کشورشان را اداره کنند، سخنرانی هایشان را انجام دهند 

یا روی صحنه بروند. 

بـرای بعضـی دیگر هم خجالتی بودن تبدیل شـد به موهبتـی بزرگ؛ روزها، ماه ها 

و سـال ها را در خلـوت خودشـان گذراندنـد و تـلاش کردند، تا اینکه بالاخره دسـت به 

اختراعی بزرگ زدند یا اثر هنری بی نظیری خلق کردند که جهان را تغییر داد. 
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اینآدمها خیلیاز
کمحرفوساکتبودند
چوندیدشانبهدنیا،

باآدمهایدیگرفرقداشت
ودقیقاًبههمیندلیل

توانستندجهانرا
تغییردهند.
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اگـر برایـت بگویـم که چند نفر از جنگجویان، نویسـندگان، دانشـمندان، سـتارگان 
موسـیقی، سیاسـت مداران، بازیگران، پزشـکان و مردم عادی، از طبقه های اجتماعی 
متفاوت، در بخشی از زندگی شان خجالتی بوده اند، شگفت زده می شوی. اگر بشنوی 
چه آدم های مشهور و فوق العاده و اثرگذاری در لحظه هایی از زندگی شان از فکر حضور 
داشتن در جمع آدم ها ضربان قلبشان تند شده است، شوکه می شوی. اگر بدانی که 
کلی از آدم بزرگ های کله گنده ی جدی، در واقع بچه هایی خجالتی هستند که وانمود 

می کنند دیگر خجالتی نیستند، از تعجب شاخ درمی آوری. 
اگر دوست داری بازیگر شوی، ولی موقع حرف زدن جلوی دیگران دست  وپایت را 
گم می کنی، امیدوارم یکی از داستان های این کتاب کمکت کند. اگر ترجیح می دهی 
به جـای وقـت گذرانـدن بـا گروهی پرجمعیـت، تک وتنها باشـی، امیدوارم بـا خواندن 
سـطرهایی از این کتاب متوجه شـوی همین علاقه ات به خلوت هم ممکن اسـت به 

اتفاق های شگفت انگیزی منجر شود. هرچه باشد، آدم ها باهم فرق دارند. 

بعضی ها تُن ماهی دوست دارند، بعضی ها هم غذاهایی که حال به هم زن نیستند!
بعضی ها دوست دارند جلوی کلی آدم آواز بخوانند، بعضی ها ترجیح می دهند بخزند 

زیر پتویشان که قلعه ی دنجشان است و کتابشان را بخوانند. 

دانشـمند افسـانه ای، آلبرت اینشـتین، آن قدر خجالتی بود که اگر کسی او را جایی 
می دیـد و می شـناخت، الکـی می گفـت که او را اشـتباه گرفته اند. مردی بـه نام وَلریو 
ریچِتی غاری تودرتو حفر کرده بود و ده سال تنها داخل آن زندگی می کرد. دوک پنجم 
پورتلنـد هـم آن قـدر از حضـور در جمع مضطرب می شـد که دسـتور داده بود زیر محل 
اقامتش چندین کیلومتر تونل حفر کنند تا موقع رفت وآمد با هیچ کسی رودررو نشود. 
فکر می کنی اگر بیل گیتس ترجیح می داد به جای نشستن در اتاقش و گذراندن 
وقتش با کدنویسـی رایانه، کلی مهمانی برود و با دیگران وقت بگذراند، می توانسـت 
جهان را این گونه تسـخیر کند؟ یا مثلاً اگر کسـی مثل کِیرا نایتلی به اندازه ی کافی در 

دنیای واقعی اعتمادبه نفس داشت، می رفت سراغ بازیگری؟
در ایـن کتـاب می خواهـم از تجربه هـای خودم بگویم، سـعی کنم معنـای واقعی 
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واژه هایـی مثـل »خجالتـی« یـا »کم حرف« را توضیـح دهم و راه هایی نشـان بدهم تا 
بتوانیم آن ها را درک کنیم، بشکافیم، بپذیریم و بر آن ها مسلط شویم.

می دانم چه حسی دارد که به دلیل تفاوت های اندکی که بین تو و بقیه هست، فکر 

کنی لابد مشکلی داری. این را هم می دانم که چقدر این تفکر اشتباه است. 

خجالتی بودن
به معنای نقص داشتن

نیست. 

کم حرف بودن
به معنای ضعیف بودن

نیست. 
هر دوی این حالت ها ممکن اسـت منابع قدرتمند انرژی باشـند. تمامش به این 
بسـتگی دارد که چطور ازشـان اسـتفاده کنیم. اگر بتوانی با تمام ویژگی هایی که تو را 
خاص کرده، ارتباطی مؤثر برقرار کنی، شگفت زده می شوی که چه کارهای الهام بخش، 
فوق العاده، شـجاعانه، مهربانانه و غیرمنتظره ای از تو برمی آید. اگر ابراز نظر با صدای 
بلند یا در جمع برایت سخت است، بدان که راه های دیگری هم برای رساندن صدایت 

به گوش دیگران وجود دارد. 
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خجالتی بودنخجالتی بودن
یعنی چه؟یعنی چه؟
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1

آدمهایدیگرخجالتی)صفت(: فردیکهدرحضور
واژهنامهیکمبریجمضطربیامعذبمیشود.
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وقتی در سن بلوغ بودم، متوجه شدم دارم روزبه روز پشمالوتر می شوم، تعداد لک و 

خال های روی پوستم بیشتر می شود و بیشتر از اینکه دلم بخواهد بخوابم، تمایل دارم 

کتاب بخوانم. تغییر دیگری هم کرده بودم: می ترسیدم جلوی آدم های دیگر صحبت 

کنم. البته از خیلی چیزهای دیگر هم می ترسیدم؛ مثلاً می ترسیدم غذای تاریخ گذشته 

بخورم یا تصادفی همسترم را به کشتن بدهم، ولی حضور جلوی آدم های دیگر از بقیه ی 

چیزها ترسناک تر بود. 

اگر دوستان خانوادگی مان به خانه مان می آمدند، در طبقه ی بالا قایم می شدم. اگر 

بیرون مشـغول بازی بودم و غریبه ای داشـت از آن طرف خیابان رد می شـد، می رفتم 

لای بوته هـا مخفی می شـدم. توی مدرسـه، مدت زیـادی را در کتابخانه و اتاق رایانه 

می گذراندم. درکل از تمام کارهایی که برای انجامشـان لازم بود با افراد ناآشـنا حرف 

بزنم، فراری بودم. 

چرا؟

چون نگران بودم از من خوششان نیاید. می ترسیدم فکر کنند کودن یا عجیب و غریب 
یا احمقم. می ترسـیدم یکهو کراواتم را بکشـند یا چیزی به سـمتم پرتاب کنند. نگران 

بودم کار ضایعی انجام بدهم. 
پس کمتر با آدم ها حرف می زدم. 

هرچه کمتر با آدم ها حرف می زدم، ترسـم بیشـتر می شـد. کم کم آدم ها در نظرم 
شبیه موجودات فضایی شدند. می دیدم چطور با آرامش و خیال آسوده شادمانه کنار 
هم مشـغول صحبت هسـتند، بی آنکه نگران کلمه به کلمه ی حرف هایشـان باشند و از 
خودم می پرسیدم آخر چگونه می توانند این طور رفتار کنند؟ چطور همیشه می دانند که 
چه بگویند؟ از کجا این کار را یاد گرفته اند؟ نکند آن روزی که معلممان همه را برد توی 

سالن ورزش و آموزششان داد چطور باهم  صحبت کنند، غایب بوده ام؟ 
احساس تنهایی می کردم. 
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راسـتش پنجاه  درصد بزرگ سـالان می گویند گاهی خجالتی می شوند. آدم ها قبل 
از اینکه آدم باشند، خجالتی بوده اند! باور کن! تازه میمون های خجالتی هم داریم. 

دانشـمندانی خیلی باهوش تر از من کلی نظریه داده اند که چرا بعضی از آدم ها از 
بقیه خجالتی تر هستند. یکی از این نظریه ها درباره ی بخشی کوچک و لوبیایی شکل 
در مغز به نام آمیگدال اسـت که مسـئولیت یادآوری چیزهای مختلف، تصمیم گیری 
و واکنش به موقعیت های ترسـناک یا خطرناک را بر عهده دارد. در بعضی از آدم ها، 
آمیگدال بسیار حساس است و باعث می شود در موارد زیادی، موقعیت های بی خطر 

را هم خطرناک قلمداد کند. 

کمی که گذشت،
فهمیدم تنها نیستم. 

یالا، بگو که 
از من برون گراتر هستی. 
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بگذار مثالی بزنم تا متوجه منظورم بشوی. فرض کن در مدرسه خواسته اند جلوی 
تمام هم کلاسی هایت بایستی و درباره ی آجیلی که دوست داری حرف بزنی. 

نمی تونم!!! 
همه شون 

بهم زل زدن.

کمک!!!

اگه خراب 
کنم چی؟ 
اگه اشتباه 
کنم چی؟

از پسش برمی آی، 
تیم. کافیه هرچی 

درباره ی بادوم هندی 
می دونی بهشون بگی. 
هیچ اتفاق بدی قرار 

نیست بیفته. 
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