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تو تو تنهاتنها نیستی نیستی
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آدم‌ها »ساکت‌ترین 
شلوغ‌ترین ذهن‌ها را دارند.«

استیون هاوکینگ
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گاهی آدم حس می‌کند دیگران خیلی خوب از پس کارهایشـان برمی‌آیند و هیچ 

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

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

انگار همه با اعتمادبه‌نفس کامل و کافی، خوش‌وخرم در جمع‌های بزرگ حضور دارند 

و بلند و رسا مشغول گپ‌وگفت هستند. 

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

یا سختت است بلند صحبت کنی؟

یا ترجیح می‌دهی بیشتر اوقات تنها باشی؟

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

اسم من بِن است و من هم خجالتی هستم. 

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

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

لـذت بـردن از خـوردن ماهـی( اما اتفاق‌هـای فوق‌العـاده‌ای را هم برایم رقـم زده )مثل 

نوشـتن کتاب‌هایی شـبیه همینی که داری می‌خوانی(. در حال حاضر کمتر از گذشـته 

 خجالتـی هسـتم و با این موضوع هم که نسـبت به آدم‌های دیگـر کمتر حرف می‌زنم،

بیشتر کنار آمده‌ام. 

در طول تاریخ همیشه آدم‌هایی خجالتی بوده‌اند؛ در بینشان بعضی‌ها لازم بود به آن 

حالت غلبه می‌کردند تا بتوانند کشورشان را اداره کنند، سخنرانی‌هایشان را انجام دهند 

یا روی صحنه بروند. 

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

و سـال‌ها را در خلـوت خودشـان گذراندنـد و تالش کردند، تا اینکه بالاخره دسـت به 

اختراعی بزرگ زدند یا اثر هنری بی‌نظیری خلق کردند که جهان را تغییر داد. 
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خیلی از این آدم‌ها
کم‌حرف و ساکت بودند
چون دیدشان به دنیا، 

با آدم‌های دیگر فرق داشت
و دقیقاً به همین دلیل

توانستند جهان را
تغییر دهند.
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اگـر برایـت بگویـم که چند نفر از جنگجویان، نویسـندگان، دانشـمندان، سـتارگان 
موسـیقی، سیاسـت‌مداران، بازیگران، پزشـکان و مردم عادی، از طبقه‌های اجتماعی 
متفاوت، در بخشی از زندگی‌شان خجالتی بوده‌اند، شگفت‌زده می‌شوی. اگر بشنوی 
چه آدم‌های مشهور و فوق‌العاده و اثرگذاری در لحظه‌هایی از زندگی‌شان از فکر حضور 
داشتن در جمع آدم‌ها ضربان قلبشان تند شده است، شوکه می‌شوی. اگر بدانی که 
کلی از آدم‌بزرگ‌های کله‌گنده‌ی جدی، در واقع بچه‌هایی خجالتی هستند که وانمود 

می‌کنند دیگر خجالتی نیستند، از تعجب شاخ درمی‌آوری. 
اگر دوست داری بازیگر شوی، ولی موقع حرف زدن جلوی دیگران دست‌‌وپایت را 
گم می‌کنی، امیدوارم یکی از داستان‌های این کتاب کمکت کند. اگر ترجیح می‌دهی 
به‌جـای وقـت گذرانـدن بـا گروهی پرجمعیـت، تک‌وتنها باشـی، امیدوارم بـا خواندن 
سـطرهایی از این کتاب متوجه شـوی همین علاقه‌ات به خلوت هم ممکن اسـت به 

اتفاق‌های شگفت‌انگیزی منجر شود. هرچه باشد، آدم‌ها باهم فرق دارند. 

بعضی‌ها تُن ماهی دوست دارند، بعضی‌ها هم غذاهایی که حال‌به‌هم‌زن نیستند!
بعضی‌ها دوست دارند جلوی کلی آدم آواز بخوانند، بعضی‌ها ترجیح می‌دهند بخزند 

زیر پتویشان که قلعه‌ی دنجشان است و کتابشان را بخوانند. 

دانشـمند افسـانه‌ای، آلبرت اینشـتین، آن‌قدر خجالتی بود که اگر کسی او را جایی 
می‌دیـد و می‌شـناخت، الکـی می‌گفـت که او را اشـتباه گرفته‌اند. مردی بـه نام وَلریو 
ریچِتی غاری تودرتو حفر کرده بود و ده سال تنها داخل آن زندگی می‌کرد. دوک پنجم 
پورتلنـد هـم آن‌قـدر از حضـور در جمع مضطرب می‌شـد که دسـتور داده بود زیر محل 
اقامتش چندین کیلومتر تونل حفر کنند تا موقع رفت‌وآمد با هیچ‌کسی رودررو نشود. 
فکر می‌کنی اگر بیل گیتس ترجیح می‌داد به‌جای نشستن در اتاقش و گذراندن 
وقتش با کدنویسـی رایانه، کلی مهمانی برود و با دیگران وقت بگذراند، می‌توانسـت 
جهان را این‌گونه تسـخیر کند؟ یا مثلاً اگر کسـی مثل کِیرا نایتلی به‌اندازه‌ی کافی در 

دنیای واقعی اعتمادبه‌نفس داشت، می‌رفت سراغ بازیگری؟
در ایـن کتـاب می‌خواهـم از تجربه‌هـای خودم بگویم، سـعی کنم معنـای واقعی 
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واژه‌هایـی مثـل »خجالتـی« یـا »کم‌حرف« را توضیـح دهم و راه‌هایی نشـان بدهم تا 
بتوانیم آن‌ها را درک کنیم، بشکافیم، بپذیریم و بر آن‌ها مسلط شویم.

می‌دانم چه حسی دارد که به‌دلیل تفاوت‌های اندکی که بین تو و بقیه هست، فکر 

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

خجالتی بودن
به معنای نقص داشتن

نیست. 

کم‌حرف بودن
به معنای ضعیف بودن

نیست. 
هر دوی این حالت‌ها ممکن اسـت منابع قدرتمند انرژی باشـند. تمامش به این 
بسـتگی دارد که چطور ازشـان اسـتفاده کنیم. اگر بتوانی با تمام ویژگی‌هایی که تو را 
خاص کرده، ارتباطی مؤثر برقرار کنی، شگفت‌زده می‌شوی که چه کارهای الهام‌بخش، 
فوق‌العاده، شـجاعانه، مهربانانه و غیرمنتظره‌ای از تو برمی‌آید. اگر ابراز نظر با صدای 
بلند یا در جمع برایت سخت است، بدان که راه‌های 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

آدم‌های دیگر خجالتی )صفت(: فردی که در حضور 
واژه‌نامه‌ی کمبریجمضطرب یا معذب می‌شود. 
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وقتی در سن بلوغ بودم، متوجه شدم دارم روزبه‌روز پشمالوتر می‌شوم، تعداد لک و 

خال‌های روی پوستم بیشتر می‌شود و بیشتر از اینکه دلم بخواهد بخوابم، تمایل دارم 

کتاب بخوانم. تغییر دیگری هم کرده بودم: می‌ترسیدم جلوی آدم‌های دیگر صحبت 

کنم. البته از خیلی چیزهای دیگر هم می‌ترسیدم؛ مثلاً می‌ترسیدم غذای تاریخ‌گذشته 

بخورم یا تصادفی همسترم را به کشتن بدهم، ولی حضور جلوی آدم‌های دیگر از بقیه‌ی 

چیزها ترسناک‌تر بود. 

اگر دوستان خانوادگی‌مان به خانه‌مان می‌آمدند، در طبقه‌ی بالا قایم می‌شدم. اگر 

بیرون مشـغول بازی بودم و غریبه‌ای داشـت از آن‌طرف خیابان رد می‌شـد، می‌رفتم 

لای بوته‌هـا مخفی می‌شـدم. توی مدرسـه، مدت زیـادی را در کتابخانه و اتاق رایانه 

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

بزنم، فراری بودم. 

چرا؟

چون نگران بودم از من خوششان نیاید. می‌ترسیدم فکر کنند کودن یا عجیب‌و‌غریب 
یا احمقم. می‌ترسـیدم یکهو کراواتم را بکشـند یا چیزی به‌سـمتم پرتاب کنند. نگران 

بودم کار ضایعی انجام بدهم. 
پس کمتر با آدم‌ها حرف می‌زدم. 

هرچه کمتر با آدم‌ها حرف می‌زدم، ترسـم بیشـتر می‌شـد. کم‌کم آدم‌ها در نظرم 
شبیه موجودات فضایی شدند. می‌دیدم چطور با آرامش و خیال آسوده شادمانه کنار 
هم مشـغول صحبت هسـتند، بی‌آنکه نگران کلمه‌به‌کلمه‌ی حرف‌هایشـان باشند و از 
خودم می‌پرسیدم آخر چگونه می‌توانند این‌طور رفتار کنند؟ چطور همیشه می‌دانند که 
چه بگویند؟ از کجا این کار را یاد گرفته‌اند؟ نکند آن روزی که معلممان همه را برد توی 

سالن ورزش و آموزششان داد چطور باهم ‌صحبت کنند، غایب بوده‌ام؟ 
احساس تنهایی می‌کردم. 
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راسـتش پنجاه‌ درصد بزرگ‌سـالان می‌گویند گاهی خجالتی می‌شوند. آدم‌ها قبل 
از اینکه آدم باشند، خجالتی بوده‌اند! باور کن! تازه میمون‌های خجالتی هم داریم. 

دانشـمندانی خیلی باهوش‌تر از من کلی نظریه داده‌اند که چرا بعضی از آدم‌ها از 
بقیه خجالتی‌تر هستند. یکی از این نظریه‌ها درباره‌ی بخشی کوچک و لوبیایی‌شکل 
در مغز به نام آمیگدال اسـت که مسـئولیت یادآوری چیزهای مختلف، تصمیم‌گیری 
و واکنش به موقعیت‌های ترسـناک یا خطرناک را بر عهده دارد. در بعضی از آدم‌ها، 
آمیگدال بسیار حساس است و باعث می‌شود در موارد زیادی، موقعیت‌های بی‌خطر 

را هم خطرناک قلمداد کند. 

کمی که گذشت،
فهمیدم تنها نیستم. 

یالا، بگو که 
از من برون‌گراتر هستی. 
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بگذار مثالی بزنم تا متوجه منظورم بشوی. فرض کن در مدرسه خواسته‌اند جلوی 
تمام هم‌کلاسی‌هایت بایستی و درباره‌ی آجیلی که دوست داری حرف بزنی. 

نمی‌تونم!!! 
همه‌شون 

بهم زل زدن.

کمک!!!

اگه خراب 
کنم چی؟ 
اگه اشتباه 
کنم چی؟

از پسش برمی‌آی، 
تیم. کافیه هرچی 

درباره‌ی بادوم‌هندی 
می‌دونی بهشون بگی. 
هیچ اتفاق بدی قرار 

نیست بیفته. 
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