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»مترجم«



مقدمــه



تصور کنید به مهمانی ای رفته اید و در جمع افرادی هستید که به تازگی با آن ها 
آشنا شد ه اید و از مصاحبتشان لذت می برید. همه گرمِ صحبت هستند و به 
نظر می رسد که اوقات خوشی را می گذرانند. یکی از مهمانان به موضوعی 
اشاره می کند و شما را به یاد داستان بامزه ای می اندازد. شما هم از این فرصت 
استفاده می کنید و تصمیم می گیرید آن داستان را تعریف  کنید، چون یادتان 
می آید که وقتی اولین بار آن را شنیدید، چقدر خندیدید و حالا می خواهید 

دوستان جدیدتان را هم در لذتی که بردید سهیم کنید. 
همین طور که داستان را تعریف می کنید و به پایان آن نزدیک می شوید، 

به چهرۀ تک تک افراد نگاه می کنید و انتظار دارید بخندند.
سکوت.

پس از چند لحظه، یک نفر می گوید: »اِ! چه بامزه!«
ولی بازهم هیچ کس نمی خندد. 

ناگهان احساس می کنید چهره تان سرخ و صورتتان داغ شده. نگاهتان 
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نکنید.  برقرار  ارتباط چشمی  با کسی  پایین می اندازید و سعی می کنید  را 
یک  لحظه احساس دستپاچگی می کنید، تمرکزتان به هم می خورد، افکارتان 
آشفته و به هم ریخته می شود. بعد به خودتان می گویید که ای کاش اصلًا این 
داستان را تعریف نکرده بودید و دوست داشتید زمین دهان باز کند و در آن 
فرو بروید. وقتی یکی از مهمانان باظرافت خاصی موضوع را عوض می کند 
و گفت وگو ادامه می یابد، خیالتان راحت می شود که دیگر آن ها به شما توجه 
نمی کنند و، حدود هفت یا هشت ثانیه بعد از تعریف داستان، وضعیتتان به 

حالت عادی باز می گردد. 
اسم این هیجانی که تجربه کردید چیست؟

اگر من به شما بگویم که این نوعی شرم است، احتمالًا با من مخالفت 
می کنید و می گویید: »نه، این شرم۱ نیست، خجالت زدگی۲ است.« وقتی من 
از کلمة شرم برای توصیف این موقعیت ها استفاده می کنم، اکثر مردم این گونه 
واکنش نشان می دهند و اصرار دارند که اصلًا دلیلی ندارد که آدم برای موضوعِ 
به این کوچکی احساس شرم کند. همة ما گاهی لطیفه هایی تعریف می کنیم که 
بی نمک از آب درمی آیند. و البته از گفتنشان خجالت زده می شویم نه شرمسار.

اما از زمان داروین به بعد، محققانی که در حوزۀ زیست شناسی هیجانات 
فیزیولوژیکی و  اتفاق نظر دارند که نشانه های  نکته  این  بر  مطالعه کرده اند 
ذهنی ای که انسان در این ثانیه ها تجربه می کند بی شک نشان دهندۀ هیجان 
شرم است. انسان ها، در هر فرهنگ و قاره ای که باشند، شرم را به همین شکل 
تجربه می کنند: اجتناب از ارتباط چشمی، گیجی و آشفتگی ذهن، و تمایل 
به ناپدید شدن که معمولًا همراه با سرخ شدنِ صورت و گردن یا سینه است. 
درکی که دانشمندان از موضوع شرم دارند با درک مردم عادی تفاوت 
بسیاری دارد. اکثر مردم تصور می کنند شرم خیلی بد و سنگین است، یعنی آن 

1. Shame
2. Embarrassment



13 مقدمه

را هیجان سمی ای می دانند که امیدوارند هرگز دچارش نشوند. من هرجایی 
که خواستم شرم را در این معنای عوامانه به کار ببرم آن را داخل گیومه 

می گذارم و به شکل »شرم« می نویسم. 
»شرم« احساس خوشی و به زیستی فرد را نابود می کند.

»شرم« را والدینِ بدرفتار به کودکان تحمیل می کنند.
»شرم« زمانی به وجود می آید که افراد جامعه آن کسی را که شبیه خودشان 

نیست پس می زنند. 
اما هیجان پژوهان _ که من هم در این گروه قرار دارم _ ماهیت شرم را 
اگر  باابهت و چشمگیر نمی دانند.  این قدر  لزوماً  را  متنوع تر می بینند و آن 
بخواهم از واژگان لئون وورمزه در کتاب نقاب شرم۱ استفاده کنم، می توانم 
بگویم که ما هیجان پژوهان شرم را به شکل »خانوادۀ کاملی از هیجانات« در 
نظر می گیریم. احساس شرم ممکن است زجرآور یا فقط کمی ناخوشایند 

باشد، و ممکن است کوتاه مدت یا طولانی مدت باشد. 
من شرم را در این معنای گسترده اش به کار خواهم برد، یعنی آن را یک 

طبقة گسترده می دانم که در آن چندین هیجان خاص وجود دارد. 
اکثر کتاب های مطرح روان شناسی عامه پسند، که شاید شما هم برخی از 
آن ها را خوانده باشید، »شرم« را یک نیروی به شدت مخرب معرفی می کنند. 
در این کتاب من سعی می کنم که شما را با کل خانوادۀ هیجانات شرم آشنا 
کنم )که شامل خجالت زدگی، احساس گناه و کمرویی است( که بخش های 
اجتناب ناپذیر زندگی روزمرۀ همة ماست و لزوماً هم سمی نیست. در این 
کتاب شما یاد خواهید گرفت که چگونه ما در زندگی روزمره مان از شرم 
صحبت می کنیم، بی آنکه حتی اسمی از آن بیاوریم. وقتی می گوییم که نسبت به 
از ویژگی های خودمان _ مثلًا بدنمان، رفتارها یا شکست هایمان _  برخی 
احساس بدی داریم، اغلب در حال اشاره به یکی از اعضای خانوادۀ شرم ایم. 

1. Léon Wurmser, The Mask of Shame, Johns Hopkins Press, 1981.
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واکنش ها  این  می دهند.  نشان  متفاوتی  واکنش های  نسبت به شرم  افراد 
بستگی دارد به اینکه روند اجتماعی شدن آن  ها در کودکی چگونه بوده است 
و برای مدیریت رنج هایشان از چه روش هایی استفاده کرده اند. تفاوت در 
واکنش های ما به میزان اعتمادی که به ارزشمندی مان داریم هم بستگی دارد: 
یعنی آن هایی که در محیطی نامناسب بزرگ شده اند و مدام در تقلا هستند که 
کمی به خودشان احساس خوبی داشته باشند ممکن است بعد از گفتن یک 
لطیفة بی نمک احساس »شرم« کنند، درحالی که همین موضوع ممکن است 

در یک نفر دیگر فقط یک حس خجالت زدگی خفیف ایجاد کند. 
هرکدام از ما هرروز با مجموعه هیجانات شرم روبه رو می شویم، فارغ 
از اینکه چه واکنشی به آن نشان دهیم. ما اغلب، بی آنکه متوجه شویم، شرم 
بالقوه را در تعاملاتمان با دیگران پیش بینی می کنیم و سعی می کنیم تا جای 
ممکن از آن اجتناب کنیم، برای مثال: بقیه در مهمانی چه می پوشند و من 
باید چه لباسی بپوشم؟ رئیسم در جلسة گزارش عملکرد سالانه چه خواهد 
گفت؟ اگر سارا را بعد از کار به یک نوشیدنی دعوت کنم، احتمال دارد 
که قبول نکند؟ دانلد ناتانسونِ روانکاو و شرم پژوه معتقد است که شرم، در 
اشکال گوناگونش، »همان نیروی پنهانی است که در پسِ اغلب دغدغه هایی 

نهفته است که در زندگی روزمره ذهن ما را درگیر می کند.«۱
نگاهی  ابتدا  بهتر است  با رویکرد من،  آشنایی  به بحث و  برای ورود 
بیندازیم به پیش پندار هایی که اکثر ما درمورد شرم داریم و آن ها را دقیق تر 
درمورد  را  قبلی تان  بدهید  پندار های  ترجیح  البته شاید شما  کنیم.  بررسی 
»شرم« نگه دارید و برای پنداری جدیدتر _ یعنی شرم روزمره، معمولی و 

اجتناب ناپذیر _ جا باز کنید.

1. Donald Nathanson, Shame and Pride: Affect, Sex, and the Birth of the Self, 
Norton, 1994.
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پيش پندار اول: شرم بد است

اغلبِ ما به سختی می توانیم اقرار کنیم که احساس شرم می کنیم. این واژه 
معتقدند:  محققان  از  بسیاری  و  بردشاو  می کند. جان  معذب  را  مردم  اکثر 
»ما درمقابلِ خودِ شرم هم احساس شرم می کنیم. مردم به راحتی می پذیرند 
به راحتی می پذیرند که احساساتشان جریحه دار  که احساس گناه می کنند، 
شده و یا حتی ترسیده اند، اما پذیرفتن احساس شرم چندان راحت نیست.«۱ 
به ویژه امروزه که ما در عصر خودشیفتگی۲ زندگی می کنیم که در آن مردم 
احساس می کنند باید در شبکه های اجتماعیْ برنده به نظر برسند، اگر شما 
بپذیرید که احساس شرم می کنید، احتمال دارد که به یک بازندۀ حقیر تبدیل 
شوید. تجربه به من نشان داده که اغلبِ ما به سختی می توانیم به احساس 
شرممان اقرار کنیم و سعی می کنیم هرطور شده آن را از خودمان دور کنیم، 
حالا یا وجود شرم را به کلی انکار می کنیم یا آن را با کلمة دیگری که بار 
منفی  کمتری دارد جایگزین می کنیم. مایکل لوئیسِ شرم پژوه معتقد است: 
»ما اغلب از واژۀ "خجالت زده" استفاده می کنیم تا مجبور نباشیم به "شرم"مان 

اقرار کنیم.«۳
به همین علت، احتمال دارد شما درمقابل مفهوم اصلی این کتاب، که 
معتقد است شرم یک تجربة فراگیر و مشترک در زندگی روزمرۀ ماست، 
مقاومت کنید. ممکن است به راحتی بپذیرید که درمقابل اشتباهی که در جمع 
مرتکب شُدید خجالت زده شده اید، اما وقتی من برای توصیف آن از واژۀ 
»شرم« استفاده می کنم، احتمالًا مخالفت می کنید و می گویید: »خب همه اشتباه 
می کنن. مگه چیه؟ اصلًا چرا باید شرمنده باشم.« در این لحظات سعی کنید 
بین دو شرم تمایز قائل شوید: »شرم« به عنوان یک تجربة سمی و مخرب، و 

1. John Bradshaw, Healing the Shame That Binds You. Deerfield Beach, 1988.
2.  Narcissistic
3. Micheal Lewis, Shame: The exposed self. Free Press, 1992
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شرم به عنوان یک خانوادۀ هیجانی کامل که بسیاری از آن ها گذرا و خفیف اند 
و بخش جدایی ناپذیر زندگی روزمرۀ ما هستند.

پيش پندار دوم: شرم دشمن است

از سال ۱۹۹۸ که جان بردشاو کتاب نوآورانه اش را منتشر کرد، ذهنیت عموم 
به این سمت رفت که شرم را مترادف همان مفهوم شرم سمی در نظر بگیرند 
_ یعنی پیام های مخربی که از طرف والدین، معلمان و دیگر افراد مهم زندگی 
کودک به او تحمیل می شود و در او این حس را به وجود می آورد که پر از 
ایراد و دوست نداشتنی و بی ارزش است. برنه بروان۱ معتقد است آن چیزی 
که این نگاه شرم سمی را از بیرون تقویت می کند آرمان های دست نیافتنی 
)و شرم زایی( است که جامعه به زنان تحمیل می کند، آن هم اغلب ازطریق 

تبلیغاتی که ارائه می دهد و انتظارات متعارضی که از زنان دارد.
اگر شما هم مانند اکثر مردم این گونه نگاه می کنید، احتمالًا شرم را دشمن 
می پندارید. ممکن است باورتان این باشد که شرم تجربه ای کاملًا منفی است 
از طرف والدین آسیب رسان،  مثلًا   _ از طرف دیگران تحمیل می شود  که 
درنتیجه،  و  کنید  شک  خودتان  به  شما  می خواهند  که  تبلیغاتی  و  جامعه 
محصولاتشان را بخرید. اگر معتقدید که باید در برابر شرم مقاومت کنید و 
غل و زنجیرهای آن را دور بیندازید، برایتان دشوار خواهد بود که نگرش من 
را بپذیرید چون من معتقدم شرم بخش جدایی ناپذیر زندگی روزمره است. 
درحالی که برخی اشکال شرم بدون شک سمی هستند )و به زودی در این 
کتاب به آن ها خواهیم پرداخت(، اما سعی کنید ذهنتان را باز نگه دارید و 
این را هم در نظر بگیرید که دیگر انواع شرم ممکن است چندان تهدیدآمیز 

نباشند و شاید حتی مفید و آموزنده هم باشند. 
من معتقدم که تجربة شرم گاهی پندآموز است و به ما می آموزد که چه 
1. Brené Brown
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کسی هستیم یا می خواهیم به چه کسی تبدیل شویم. اگر در برابر آن مقاومت 
کنیم یا آن را ندیده بگیریم، فرصت رشد را از دست می دهیم.

پيش پندار سوم: شرم نقطة مقابل ارزش خود است

احساس  دشمن  را  آن  قطعاً  ببینید،  سمی  شرم  مترادف  را  شرم  اگر 
خودارزشمندی می دانید. چطور ممکن است شخصی که احساس می کند 
پُرایراد و دوست نداشتنی است همزمان نسبت به خودش احساس خوبی هم 
داشته باشد؟ بسیاری از کتاب های عامه پسند درمورد احساس ارزشمندی 
بتوانیم  که  ارائه می دهند  را  فنونی  و مجموعه  نوشته می شوند  دید  این  با 
تأییدکردن  مانند  فنونی   _ بداریم  بیشتر دوست  را  آن ها خودمان  به واسطة 
خود، پذیرش خود و مقاومت در برابر پیام های شرم زایی که از طرف جامعه 

دریافت می کنیم.
وقتی شرم را بخش جدایی ناپذیر زندگی روزمره تان بدانید و آن را لزوماً 
به چشم یک تجربة سمی که از بیرون به ما تحمیل می شود نبینید، آن موقع 
دیگر شرم و ارزش خودتان را نقطة مقابل هم نمی دانید. درواقع، همان طور 
که در ادامه خواهیم دید، پدیدآمدن حس شرم )منظورم »شرم« نیست( در 
سال دوم زندگی کودک نقش مهمی را در رشد احساس اصیل ارزشمندی 
ایفا می کند. به گمان من، شرم و ارزشِ خود نقطة مقابل هم نیستند، بلکه 

تجارب درهم تنیده ای هستند که به هم وابسته اند و بر هم تأثیر می گذارند. 
هدف من در کتاب حاضر این است که نشان بدهم چگونه به خودمان 
باشیم _ یعنی چگونه احساس ارزشمندی اصیل و  احساس بهتری داشته 
پایدار را در هر مرحله ای از زندگی در خود ایجاد کنیم _ به همین خاطر از 

شما می خواهم که پیش پندار دیگری را هم بررسی کنید.
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پيش پندار چهارم: احساس ارزشمندی فقط مربوط به »خود« است

ارزشِ خود به معنای یک تجربة مستقل بدون ارجاع به دنیای بیرون است. 
به نظر می رسد حسی که شما به خودتان دارید به دیگران ربطی ندارد؛ یعنی 
خود را ارزشمند دانستن به نوعی یک ارتباط درونی است که شما با شخص 
خودتان دارید. و از این منظر، کسی که خودش را ارزشمندتر می داند یعنی 
ارتباط مثبت تری با خود دارد: من خودم را دوست دارم و به خودم احترام 
می گذارم. در عصر خودشیفتگی زدۀ ما، یعنی در زمانه ای که همه چیز درمورد 

»من« است، این نگرش رایج تر هم شده است.
اما انسان ها موجودات اجتماعی ای هستند که هویتشان تا حد زیادی در 
روابطشان با دیگران، یعنی با اعضای جامعه شان، تعریف می شود. ما برادران و 
خواهران و پدران و مادرانی هستیم که به هم پیوند خورده ایم و با اطرافیانمان 
در ارتباط ایم، اطرافیانی که احساسات و نظراتشان دربارۀ ما قطعاً بر حسی 
که نسبت به خودمان داریم تأثیر می گذارد، حتی اگر خودانگارۀ قدرتمندی 
داشته باشیم. ساده انگاری خواهد بود اگر حس کنیم که ما یک خود منفرد و 
مجزا هستیم و می توانیم بدون ارجاع به دیگران خودمان را درک کنیم، چون 
همان طور که فرانسیس بروسکِ روان پزشک می گوید: »ما حسی را که به 
خودمان داریم در یک فضای بین فردی پرورش می دهیم. مفهوم »خود« منفرد 

و اتمیْ توهمی بیش نیست.«۱
پرورش احساس ارزشمندی اصیل و پایدار به روابط بین فردی وابسته 

است، به ویژه روابطی که مملو از شادی دوطرفه باشد. 
***

این چهار پیش پندار در عمق جامعة ما ریشه دوانده است. من انتظار ندارم 
که مفروضات شما ناگهان از ذهنتان پاک شود، بنابراین سعی می کنم تمایز 

1. Francis Broucek, Shame and the Self. New York: Guilford, 1991.



19 مقدمه

بین شرم و »شرم« را مدام به شما یادآوری کنم. اگر چشم ذهنتان را نسبت به 
دیدگاه من باز نگه دارید و نقش شرم را در زندگی روزمره تان کاملًا درک 
کنید، قول می دهم که پاداش آن را کسب کنید، خصوصاً اگر درگیر مسئلة 

ارزشمندی خودتان هستید.
مهم ترین درسی که پس از سی وپنج سال روان درمانی به آن رسیدم این 
است: مسیر رسیدن به احساس اصیل ارزشمندی به ناچار از سرزمین شرم 
می گذرد و گل ولای آن هرگز به طور کامل شما را رها نخواهد کرد. در طول 
می شود،  نصیبمان  دستاورد  به  رسیدن  از  که  غروری  و  شادی  مسیر،  این 
مخصوصاً وقتی آن را با عزیزانمان سهیم می شویم، اغلب باعث می شود که 
دید ما نسبت به شرم متحول شود و دیگر آن را نه به چشم شکستی  دردناک، 

بلکه به چشم فرصتی برای رشد و خودشکوفایی بنگریم.



پرسش نامة آگاهي از شرم



هدف این پرسش نامه زنده کردن خاطرات شما و حساس کردنتان نسبت به 
برخی  آن  دارد در طول  احتمال  تجارب همگانی زندگی روزمره است و 
از اعضای خانوادۀ هیجانات شرم برانگیخته شوند. قبل از خواندن کتاب، 
و  بروید  به ضمیمة شمارۀ یک  بعد  و  کنید  کامل  را  این پرسش نامه  ابتدا 
وبگاه در  پرسش نامه  این  رایگان  و  آنلاین  نسخة  ببینید.  را  آن   نتایج 
www.shametoselfesteem.com در دسترس است که امکان امتیازدهی خودکار 

و تحلیل امتیازات را در اختیار شما قرار می دهد. 
در طول زندگی تان، چقدر با این تجربیات مواجه شده اید؟

متوجه شدید که چند نفر دارند پشت سر شما بدگویی می کنند.. ۱
خیلی زیاد             اغلب  گه گاهی  به ندرت  هرگز 

به سؤالی که در مدرسه یا سر کار از شما پرسیده اند اشتباه پاسخ . ۲
دادید.

خیلی زیاد             اغلب  گه گاهی  به ندرت  هرگز 
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یا سازمانی شوید و درخواست . ۳ وارد گروه  درخواست کردید که 
شما رد شد.

خیلی زیاد             اغلب  گه گاهی  به ندرت  هرگز 
دوستتان یا کسی که دوستش دارید می گوید شما آن طور که او فکر . ۴

می کرده نبودید و از شما ناامید شده است.
خیلی زیاد             اغلب  گه گاهی  به ندرت  هرگز 

متوجه شدید که شریک زندگی تان به شما خیانت کرده.. ۵
خیلی زیاد             اغلب  گه گاهی  به ندرت  هرگز 

متوجه شدید که رئیستان چند نورچشمی دارد و شما جزء آن ها . ۶
نیستید.

خیلی زیاد             اغلب  گه گاهی  به ندرت  هرگز 
برای تولد کسی هدیه گرفتید ولی او برای شما هدیه نگرفت.. ۷

خیلی زیاد             اغلب  گه گاهی  به ندرت  هرگز 
کسی که فکر می کردید دوستتان است ناگهان رابطه اش را با شما . ۸

قطع می کند و می رود.
خیلی زیاد             اغلب  گه گاهی  به ندرت  هرگز 

وقتی در بین کسانی بودید که نظرشان با نظر شما خیلی متفاوت بود، . ۹
احساس تنهایی کردید.

خیلی زیاد             اغلب  گه گاهی  به ندرت  هرگز 
در جمع، رفتاری نسنجیده و ناشیانه از شما سر زد.. ۱۰

خیلی زیاد             اغلب  گه گاهی  به ندرت  هرگز 
در مسابقه ای شکست خوردید.. ۱۱

خیلی زیاد             اغلب  گه گاهی  به ندرت  هرگز 
امیدوار بودید شغلتان ارتقا پیدا کند ولی این طور نشد.. ۱۲

خیلی زیاد             اغلب  گه گاهی  به ندرت  هرگز 
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نتوانستید تصمیماتی را که برای سال جدید گرفتید انجام دهید.. ۱۳
خیلی زیاد             اغلب  گه گاهی  به ندرت  هرگز 

بیش ازحد در یک مهمانی نوشیدنی خوردید و روز بعدش احساس . ۱۴
بدی به خودتان داشتید.

خیلی زیاد             اغلب  گه گاهی  به ندرت  هرگز 
متوجه شدید که گروهی از دوستان  صمیمی تان دور هم جمع شدند . ۱۵

و به شما چیزی نگفتند.
خیلی زیاد             اغلب  گه گاهی  به ندرت  هرگز 

به شما . ۱۶ دارید علاقة چندانی  دوستش  که  که کسی  متوجه شدید 
ندارد.

خیلی زیاد             اغلب  گه گاهی  به ندرت  هرگز 

حالا به ضمیمة کتاب مراجعه کنید و نتایج را ببینید.





بخش اول

پيوستار شرم



مجموعه هیجانات شرم  فصل اول 



ما تمایل داریم نقش مهم شرم را در زندگی روزمره مان نادیده بگیریم چون 
معمولًا آن را به اشکال گوناگونی رمزگذاری می کنیم یا نام های دیگری روی 
آن می گذاریم. مورد زیر را در نظر بگیرید که در آن خانمی چند هیجان را در 
طول یک روز حس می کند، هیجاناتی که ما هم در زندگی مان حس  می کنیم.

اوليویا

بااینکه اولیویا و کِوین دوستانه از هم جدا شده بودند، اما اولیویا معمولًا هر 
وقت با دوستانش درمورد طلاقش صحبت می کرد، کمی احساس حقارت 
می کرد... انگار که شکست  خورده بود، هرچند خودش می دانست که واقعاً 
این طور نبود. وقتی فهمید که کوین با یک نفر دیگر آشنا شده، اوضاعش 
از قبل هم بدتر شد. او چطور می توانست این قدر سریع با یک نفر دیگر 
ارتباط برقرار کند؟ اکثر مردها همین طورند و خیلی زود همه  چیز را فراموش 
ناراحت بود؛ جاش وکیل  از جاش هم خیلی  او  بعد،  می کنند. چند هفته 
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جذابی در محل کار بود که، بعد از دومین ملاقاتش با اولیویا، دیگر رفت و 
پیدایش نشد. اولیویا او را هم نمی توانست کاملًا فراموش کند.

اولیویا می دانست که غیرمنطقی است )چراکه او و کوین هردو به این نتیجه 
رسیده بودند که می خواهند از هم جدا شوند(، اما او فکر می کرد که کوین برندة 

بازی است و این باعث می شد که خودش احساس کند بازنده است. 
در ۳۶ سالگی، شرکت به او پیشنهاد داد که به شعبة دیگری در کشور 
دیگری برود و سِمت جدیدی را با مسئولیت بیشتر و حقوق بالاتری بپذیرد؛ 
او هم این پیشنهاد را پذیرفت. او تصور می کرد که در کشور جدید با آدم های 
جدید حال بهتری خواهد داشت و خاطرات ازدواج ناموفق و عشق ناکامش 
دیگر از ذهنش پاک می شوند و این جابه جایی قطعاً برای موقعیت شغلی او 

هم مفید خواهد بود. 
صبح اولین روز کاری شغل جدید، ساعتش زنگ زد و او با این نگرانی 
از خواب بیدار شد که نکند تصمیمش اشتباه بوده است. وقتی تصور کرد که 
چه چیزی در انتظارش است، مضطرب شد. وقتی لباسی را که برای آن روز 
خریده بود به تن کرد، در انتخابش تردید کرد: نکند یقیة لباس زیادی باز 
باشد و توجه همکاران را به استخوان ترقوة او جلب کند. او همیشه نگران 
بیرون زدن استخوان ترقوه اش بود. سپس به جای آن لباس، تصمیم گرفت یک 

لباس سفید بپوشد که دکمه هایش تا بالا بسته می شد. 
سراغ  به  کرد،  آماده  را  قهوه اش  جدیدش  قهوه ساز  با  اینکه  از  پس 
ایمیل هایش رفت و از اینکه جواب آخرین ایمیل دوستش، مولی، را نداده 
بود احساس گناه کرد. چون کشورش را عوض کرده بود، طبیعی بود که چند 
ساعتی با کشور قبلی اش فاصلة زمانی داشت و نتوانسته بود به موقع و سریع 
به ایمیل های مولی پاسخ دهد و همین باعث شده بود که احساس خوبی 
به خودش نداشته باشد. سال هاست که او تصمیم گرفته پاسخ تماس ها و 
پیام هایش را سریع و به موقع بدهد، اما معمولًا موفق نمی شود. ضمن اینکه 
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هروقت اولیویا به مولی نیاز داشته، او مثل یک دوست خوب و قابل اعتماد 
در کنار او بوده. او پاسخ کوتاهی به مولی می دهد و از او می خواهد که اگر 
می تواند، بعدازظهر همان روز با هم تماس تصویری داشته باشند و درمورد 

اولین روز کاری اش صحبت کنند. 
وقتی از آپارتمانش خارج شد، صدای زنگ آسانسور را شنید و سریع به 
سمت آن رفت. به محض اینکه درِ آسانسور باز شد، پاشنة کفشش به فرش 
راهرو گیر کرد و با زانو به زمین افتاد. دو نفری که در آسانسور بودند این 
صحنه را دیدند: یک مرد میان سال و خانمی تقریباً هم سن خود اولیویا که 

دیروز او را در راهرو دیده بود. 
صورت اولیویا داغ شد و احساس حماقت کرد. چقدر خجالت آور! آن 
زن دست او را گرفت و لبخندی زد و گفت: »این بلا یک بار هم سر من اومد. 
با صورت خوردم زمین، اون هم جلو آسانسوری که پر از آدم بود!« اینجا بود 

که اولیویا احساس بهتری پیدا کرد.
وقتی به دفتر کارش رسید، احساس آرامش بیشتر و اعتماد به نفس بیشتری 
کرد و می دانست که مهارت و تجربة لازم را برای این سِمت جدید دارد. مسئول 
پذیرش لبخند زنان به او خوش آمد گفت و با مدیریت منابع انسانی تماس 
گرفت تا اعلام کند که او رسیده است. معاون بخشی که او قرار بود در آن کار 
کند چند جلسه ترتیب داده بود تا او با اعضای دیگر گروه آشنا شود. صبح آن 
روز به خیر گذشت. اما در آخرین جلسه ای که تقریباً قبل از ناهار برگزار شد، 
رئیس اولیویا، که خانم بود، با حالتی معذب خندید و گفت: »ببخشید تو رو 
خدا! خیلی بد شد! من می خواستم امروز برای ناهار ببرمت بیرون، اما اصلًا 
حواسم نبود که یه برنامة دیگه ای داشتم. برای سلیا که توی بخش حسابداری 
کار می کنه مهمونی زایمان گرفتیم. آخه آخرین روزیه که اینجاست و از فردا 
می ره مرخصی. دن هم با یه مشتری جلسه داره که حتماً باید بره. و دیوید هم 
رفته بیرون هنوز نیومده. نمی دونم چرا همه چی امروز به هم ریخت! ببخشیدا....«


