
این ها نقاط حساس ما هستند. نقاطی که اگر لمسشان کنیم به 
درد می آیند. باج گیری عاطفی زمانی به وجود می آید که ما به 
ما شناخته اند،  در  را  نقاط  این  که  بدانند  می دهیم  اجازه  افراد 
یعنی زمانی که آن نقطه حساس را می فشارند و ما از جا می پریم.

آن ها  اگر  کنیم  فکر  دیگران  رفتار  بر  تمرکز  با  که  است  ساده 
عوض شوند، همه چیز درست می شود؛ اما آنچه واقعاً نیاز داریم، 
تعهد و شهامت ما در درک خودمان برای تغییر مسیر اثرگذاری 
بر افرادی است که در آینده مبدل به باج گیران عاطفی خواهد 
شد. دشوار است که قبول کنیم خود ما در حین تسلیم شدن، 
به باج گیر یاد می دهیم چگونه از ما باج گیری عاطفی کند؛ اما 
باج گیر  که  است  پاداشی  ما،  که سازش  است  این  تلخ  واقعیت 
این پاداش را در قبال عمل  دریافت می کند و هر زمان که ما 
خاصی به کسی می بخشیم- مهم نیست خودمان بدانیم یا نه- 
به روشنی به آن ها می فهمانیم که می توانند بازهم چنین عملی 

را تکرار کنند.

کشف انگیزه واقعی
یا  دارد  را  دریابیم که کسی قصد حل مسئله  چطور می توانیم 
می گوید:  به یقین  نخواهد گفت!  ما  به  او  قطعاً  باج گیری؟  قصد 
»برایم مهم نیست که تو چه می خواهی. من فقط دلم می خواهد 
شدید،  عاطفی  موقعیت های  در  کنم«.  دنبال  را  خودم  راه 
قرار  تحت فشار  وقتی  و  می رود  فرو  غلیظی  ابر  در  ما  ادراکات 

تشدید  وضعیت  این  می گیریم، 
شما  به  زیر  فهرست  می شود. 
کمک می کند باج گیری عاطفی 
و  مقاصد  و  دهید  تشخیص  را 
هدف هایی را که در پشت رفتار 
عادی طرف مقابلتان پنهان شده 

کشف کنید.
اگر کسی بخواهد اختلاف خود 

با شمارا به روش صادقانه ای حل کند، کارهای زیر را انجام می دهد:
* با صراحت در مورد اختلافش با شما صحبت می کند.

* احساسات و نگرانی هایتان را درک می کند.
* دلیل مقاومت شما در مقابل خواسته اش را متوجه می شود.

* مسئولیت بخشی از این اختلاف را می پذیرد.
اگر کسی بخواهد حرف خود را به کرسی بنشاند، کارهای زیر را 

انجام می دهد:
* تلاش می کند شمارا تحت سلطه قرار دهد.

* اعتراضات شمارا نادیده می گیرد.
* اصرار می ورزد که شخصیت و انگیزش هایش برتر از شماست.

* مسئولیت بخشی از این اختلاف را نمی پذیرد.
وقتی می بینید فردی اصرار به دنبال کردن راه خود دارد، بدون 
توجه به بهایی که شما باید بپردازید، آگاه باشید که با عمق رفتار 

یک باج گیر عاطفی روبه رو شده اید.

باج گیری عاطفی شکل بسیار مؤثر از استثمار است که در آن نزدیکان 
ما به طور مستقیم و یا غیر مستقیم ما را تهدید می کنند.

باج گیری نیازمند دو طرف است- این یک همکاری متقابل است- و 
ما باید بدانیم به عنوان هدف باج گیری، چه نقشی در این میان داریم.
باج گیری عاطفی زمانی به وجود می آید که ما به افراد اجازه می دهیم 
نقطه  زمانی که آن  یعنی  ما شناخته اند،  را در  نقاط  این  بدانند که 

حساس را می فشارند و ما ازجا می پریم.

* نکات:



شکـل  عـاطـــفی  بــاج گـــیری 
بـسیار مـؤثـــر از استثـمار است 
کــه در آن نزدیــکان مــا به طور 
مســتقیم و یــا غیرمســتقیم ما 
را تهدیــد می کننــد کــه اگــر 
کاری را مطابــق میــل آن هــا انجــام ندهیم، تنبیه می شــویم.

در قلب همه ی باج گیری ها یک تهدید اصلی وجود دارد که می تواند 
به شکل های مختلف ابراز شود: »اگر آن طور که من می خواهم رفتار 
تهدید  شمارا  می تواند  جنایتکار  باج گیر  برد«.  خواهی  رنج  نکنی، 
کند که با افشای وقایع گذشته تان، آبرویتان را به خطر می اندازد؛ 
کند؛  پنهان  را  رازتان  و  نزند  تا حرفی  باج می خواهد  از شما  یا  و 
باج گیران عاطفی دقیق تر است. آن ها می دانند که  اما هدف گیری 
رابطه ما با آن ها برایمان تا چه اندازه اهمیت دارد. می دانند که در 
این زمینه بسیار لطمه پذیریم. آن ها اغلب عمیق ترین اسرار ما را 
می دانند و هرچقدر هم که به ما علاقه مند باشند، هر زمان که ترس 
دور از دسترس بودن خواسته هایشان گریبان گیرشان می شود، از 
این اسرار به شکل تهدیدی استفاده می کنند تا آنچه را می خواهند 

به دست آورند: فرمان برداری ما را.
با آگاهی از این امر که ما به محبت و تأییدشان نیاز داریم، تهدیدمان 
می کنند که ما را از این محبت محروم خواهند ساخت و یا به ما این 
احساس را می بخشند که باید تلاش کنیم تا محبت و تأیید آن ها را 
جلب کنیم. مثلًا اگر شما به دست ودل بازی و بخشندگی و مهربانی 
خود می بالید، باج گیر شمارا متهم به خودخواهی و بی ملاحظه گی 

می کند، زیرابه خواسته های او توجهی نکرده اید. 
اگر پول و امنیت برای شما ارزشمند است، باج گیر شروطی را برای دادن 
پول و امنیت به شما تعیین می کند و یا تهدیدتان می کند که شمارا 
از آن ها محروم خواهد ساخت؛ و اگر تهدیدهایش را باور کنید، سلطه 

بر تصمیمات و رفتارهای شمارا به شکل الگویی دائمی دنبال می کند.
ما در دام رقصِ باج گیری اسیر می شویم؛ رقصی که دارای قدم ها، 

شکل ها و شریکانِ متعدد است.

باج گیری  تشخیص  به  قادر  چرا 
نیستیم؟

افراد  از  بسیاری  که  است  چطور 
که  را  رفتارهایی  باهوش  و  قابل 
تشخیص  واضح اند  و  روشن  کاملًا 
اصلی اش  دلیل  یک  نمی دهند؟ 

استثمار  ما چگونگی  نمی دهند  اجازه  که  است  باج گیران  مهارت 
خود را درک کنیم، زیرا مهِ غلیظی خلق می کنند که اعمال آن ها 
را نامرئی می سازد. ما اگر می توانستیم، در مقابلشان می ایستادیم، 
اما آن ها کاری می کنند که نتوانیم ببینیم چه اتفاقی دارد می افتد.
مه در واقع به معنای ترس، تعهد و احساس گناه است؛ ابزارهایی که 
باج گیران با کمک آن ها معامله می کنند. باج گیران میزان زیادی مه 
را در روابط خود تزریق می کنند تا ترس ما، مانع نادیده گرفتن آن ها 
شود، تا متعهد شویم راه آن ها را دنبال کنیم و اگر نکنیم دچار احساس 

گناه شدیدی شویم.
و  است  غلیظی کاری بس دشوار  مه  ازآنجایی که رسوخ در چنین 
زمانی که کسی از نزدیکانمان ما را استثمار می کند ما متوجه هدف او 
نمی شویم، نکات این لیست را بخوانید تا دریابید هدف یکی از این 

باج گیران قرارگرفته اید یا نه؟
* تهدیدتان می کنند که اگر آنچه را از شما می خواهند انجام ندهید، 

زندگی تان را دشوار خواهند ساخت؟
* بی وقفه تهدیدتان می کنند که اگر مطابق میلشان رفتار نکنید، 

رابطه شان را با شما قطع می کنند؟
* مستقیم و یا غیرمستقیم به شما می گویند که اگر به آن ها توجهی 

نکنید، به خودشان آسیب می رسانند و یا دچار افسردگی می شوند؟
* هرچقدر هم که به آن ها بدهید، همیشه بیشتر و بیشتر می خواهند؟

* مرتباً فرض می کنند که شما تسلیمشان خواهید شد؟
* هرگز به احساسات و خواسته های شما توجه نمی کنند؟

* وعده های فریبنده می دهند و هرگز به آن ها عمل نمی کنند؟
* هر زمان که مطابق میلشان رفتار نمی کنید شمارا خودخواه، بد، 

طماع و بی توجه می خوانند؟
* هر زمان که از آن ها اطاعت می کنید تحسینتان می کنند و هر زمان 

که نمی کنید، حرف هایشان را پس می گیرند:
خواسته هایشان  به  رسیدن  برای  اسلحه ای  شکل  به  پول  از   *

استفاده می کنند؟
اگر حتی به یکی از سؤالات فوق جواب مثبت داده اید، بدانید که در 
دام باج گیری عاطفی افتاده اید؛ اما به شما اطمینان می دهیم که با 
ایجاد یک رشته تغییرات می توانید موقعیت خود را بلافاصله بهبود 

بخشید و احساس بهتری پیدا کنید.

چشمانتان را بازکنید
با  روابطمان  بهتر است چگونگی  تغییری،  نوع  ایجاد هر  از  قبل 
برای  کنیم.  روشن  را  چراغ ها  باید  سازیم.  مشخص  را  باج گیر 
خاتمه دادن به باج گیری عاطفی، قدم بسیار مهمی است، چون 
نابود کنیم، باج گیر لایه های  درحالی که ما سعی می کنیم مه را 
سال های  در  که  پیشرفت هایی  به رغم  می افزاید.  آن  به  تازه ای 
اخیر در شناسایی خلق وخو و حالات روانی و انگیزه های خود به 
دست آورده ایم، وقتی سروکارمان با مه می افتد، حواسمان کرخت 
می شود و ردیاب هایمان که معمولاً راهنمای روابطمان است از کار 
می افتد. باج گیرها فشارهایی را که بر ما وارد می سازند بامهارت 
تغییر شکل می دهند، به گونه ای که ما از خودمان می پرسیم چه 
اتفاقی دارد می افتد. به علاوه، میان آنچه باج گیران انجام می دهند. 
تعبیر محبت آمیز و معصومانه ای که از اعمال خود می کنند تفاوت 
از  را  جهت یابی مان  می شویم،  سردرگم  ما  دارد.  وجود  عمیقی 
نیستیم.  تنها  ما  اما  می گردیم؛  آزرده خاطر  و  می دهیم  دست 
باج گیری عاطفی مشکلی است که میلیون ها نفر با آن درگیرند.

نقش خود را دریابید
نمی گیرد.  ریشه  عاطفی ای  باج گیری  نوع  ما، هیچ  بدون کمک 
یادتان باشد: باج گیری نیازمند دو طرف است- این یک همکاری 
چه  باج گیری،  هدف  به عنوان  بدانیم  باید  ما  و  است-  متقابل 

نقشی در این میان  داریم.
هر یک از ما با نقاط حساس خود وارد انواع ارتباط ها می شویم 
–آزردگی های انباشته شده، پشیمانی، عدم امنیت، ترس، خشم. 


