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 مقدمه
 

هر دو لازم و  دراختیار انسان نهاده شده وقطعاً تعقل و تکلم بهترین موهبتی است که 

است که کیفیت روابط انسانی  این موهبت کارگیریبهملزوم یکدیگرند. مهارت در نحوه 

ی را ارابطهپیوند دهد یا  به همرا  هاانسانو  کندی بپا امعجزه تواندیمرا شکل داده و 

 به ویرانی بکشد.

 هرکس نشده  بینص متأسفانهخود مهارتی است که  ،این موهبت کارگیریبه کیفیت

 ؛ بنابراینکه فرد در آن رشد کرده است ستبستری هو این ناشی از چگونگی تربیت و 

 هایآموزشبرقراری و حفظ روابط انسانی مستلزم الگوهای مناسب خانوادگی و تابع 

 .کندیمطول رشد کسب  که فرد در استبین فردی و اجتماعی  غیررسمیرسمی و 

گذاری و مجاب نمودن دیگران ریتأثارتباطی، نحوه  هایمهارتیکی از ابعاد مهم      

فردی که از او فردی مؤثر یا مخرب درروابط بین استجهت پذیرش عقاید و نظرات فرد 

ختلف مانند نصیحت، سرزنش، انتقاد م هایقالبگذاری درریتأث.این سازدیمو خانوادگی 

 درنتیجهکارآمدی منجر به مقاومت طرف مقابل و ناکه درصورت  ردیگیمو غیره صورت 

 امروزی لذا هر انسان ؛شودیمتخریب روابط  درنهایتو  قهریهقوه مشاجره و استفاده از 

، نیاز اطرافیانطرف شریک زندگی یا فرزندان و  پذیرش محترمانه نظرات خود از برای

ی را در اسازندهد روابط انتقاد و گفتمان دارد که بتوان صحیح هایمهارتمبرم به کسب 

 زندگی خود به جریان بیندازد.

فکری و شخصیتی به بلوغ  نظر ازنگاشته شده است که  هاییزوجاین کتاب برای      

 نیستند؛  ای کارآمدرابطهارتباطی قادر به  هایمهارتنداشتن  جهتبهولی  ؛کافی رسیده

از گفتمان و تغییر  شدتبهخواهان تغییر بوده؛ اما طرف مقابل گروه دیگری که  نظرلذا 

عنوان تحت این مجموعه  4به جلد ، پنداردیمو نظرات خودرا حقیقت محض  زدیگریم

 .نمایمجلب می« در زندگی طرفهیکتغییر »

آشنا  ی لازمهامهارتبا  را شمادر این کتاب سعی شده است به زبانی ساده همچنین 

ی مندسعادتاز زندگی آرام و  ،با کمترین اصطکاک هاآن کارگیریبهساخته تا بتوانید با 

و الگوهای غلط ارتباطی و انتقادی  هاعادتکه تصمیم بگیرید  به شرطی ؛برخوردارشوید

 در زندگی لذت ببرید. بخشلذتکارآمد و خود را شناخته و کنار بگذارید تا از روابطی 
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 اهداف کلی این مجموعه:

  ،و اعتقادات حاکم بر افراد و جوامع. هاارزشبه چالش کشیدن باورها، اصول 

 های جاری جهت همنوایی و و ایجاد تغییر در افکار و نگرش شناخت درست

 همگرایی با تحولات سریع تمدن.

 اهداف این جلد:

 های زیر نائل گردد:در این کتاب سعی شده است فرد به مهارت
 گیرد. فراانتقاد و گفتمان را ارتباط، های صحیح بتواند مهارت .1

 سالمی برقرار سازد.و زناشویی روابط بین فردی  ،ی گذشتههادغدغهبدون  .2

بدون توسل به حمله یا تسلیم تفاوت بین مجادله و مذاکره را دریافته و  .3

 مشکلات خود را به نحو درستی حل و فصل نماید.

ی احساسات، افکار و رفتار او بعدسهبه این شناخت برسد که چگونه مثلث  .4

 باشد. تأثیرگذاردر دیگری  تواندیم

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

، در هر دو دیخوریمیا شکست  دیشویمکه موفق  دیکنیماگر فکر 
 «آنتونی رابینز» دیاکردهصورت درست فکر 
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گارنده آغازین   که کتاب هستی را »                                          گاشتبنام  الهه عشق   و ن  «ن
 کهن    خداوندا  مرا توفیق آن ده تا بتوانم در زندگی  کسانی  که از الگوهای                                 

 اطراف خود تنیده   و  از  درماندگی  و   باورها  و تارو پود  نا آگاهی  که در                       
 تأثیر  گذار باشم.   برندمی رنج  استرس                                             

گاه خواهم توانست با آسودگی خاطر  جانی  که برای خدمت  به خلق                                   آن
 آن  سوتکی خواهد  جسمی که شاید زمانی کوزه گری ازای و برایم بخشیده                           

 دوباره   « زندگی زیباست »  ودکی  بر آن  خواهد دمید کهساخت  و ک                     
 برایت تسلیم نمایم.                   
 «می آغازمی  را  پس بنام او سخن»                                                   
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 شناسی پرسیدند بهترین الگو برای پیروی در زندگی چیست؟از روان

 کودکان!پاسخ داد 

 .دانندگفتند کودکان که هیچ نمی

اشتباهید کودکان شش خصوصیت ویژه دارند کهه مها بزرگترهها هرگهز      گفت سخت در

 ها را نداریم:آن

  دلیل شادند.همیشه بیآنان 

 کنند.راحتی گریه میبهها آن 

  ند.ههست چیزیهمیشه سرگرم 

 بندند.دل نمی به هیچ چیز غیر از والدین 

 ر هستندمصمم و مُصِ هایشانبرای خواسته. 

 گیرندکنند و از هم کینه به دل نمیآشتی می راحتیبه پس از دعوا. 

 

 

 

 

 «کاش مردان حرمت مرد بودنشان و زنان شوکت زن بودنشان را ارج نهند»
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 حلقه اول

 ندهسخنی با خوان            
 )فصل مشترک(   

 

 

 
 

 خواننده تداعی  درذهنسؤال مجموعه اینهای اینهریک ازکتاب بامطالعهشاید :1نکته

؟ اندشدههای مختلف تکرار حاضر، درکتابازجمله بحث ،از مباحثشودکه چرا برخی

علت این امر اهمیت ساختاری مطلب و مربوط بودن آن به مباحث اصلی هریک از 

 های دیگر را مطالعه نکرده باشند.عزیزان کتاببرخی احتمالاً که  هاستکتاباین 

  گونه قضاوتی را طرفی نگاشته شده و قصد هیچاین مجموعه درنهایت بی :1نکته

 هستند که مقصردانستن یکی قدری پیچیدهبهانسانی و زناشویی  زیرا مسائل نداریم؛

دنبال است که فقط بهسعی بر آن؛ لذا اشتباهی محض است ،ری دانستن دیگریو بَ

سوی طرف نشانه ؛ بنابراین هرگز انگشت اتهام را بهحلقه گمشده گشت نه مقصر

کار یعنی نشانه رفتن زیرا این ؛«بیا، درست منظور نویسنده تویی»که نروید و نگویید

 بر روی ضعف او که موجب رنجش و مقاومت وی برای پذیرش مطلب خواهد بود.

شما علاءالدین ازآن برخیزدو بهباشم و جنابداشتهجادویی اکنون من چراغخوب اگر هم

 «دارید، بخواهید تا اجابت کنم تانهر آرزویی در مورد زندگی مشترک» دکهیبگو

 ؟دیکنیمچه درخواستی 

و عشق  دهد رییتغرا  همسریا فرزندم رفتار خواهمیم» کنید کهلابد آرزو می

 طور نیست؟این «بازگرداند! زیبای اولیه را که تبدیل به نفرت شده است، به ما

اکنون دردست شماست است که همسفید کاغذیجادو همین غولبسیارخوب این چراغ

که شما باید دست دردست علاءالدین ما گذاشته و  هاستوفنفوت سرییکو دارای 

؛ ولی قبل از هرچیز اجازه دهید ابتدا حکایت کوتاهی را سازیدآرزوهای خود را برآورده 

 شباهت به زندگی شما نیز نباشد!زبان او بشنویم که شاید بیاز 

 دید...را باید شست، جور دیگر باید  هاچشم
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گذراند، پدرش فردی سرشناس و مادرش به  نفرههفتکودکیِ خود را دریک خانواده 

 .شناختندیموسواس مبتلا بوده و همه او را زنی بسیار باسلیقه 

های مادر برای رعایت دقیق موازین های پدر و حساسیتگیریدیسیپلین و سخت     

عاطفی  ها به امورفرصتی برای رسیدگی آن ،گازانبری صورتبهاخلاقی و بهداشتی 

 فرزندان باقی نگذاشته و این وضعیت از او کودکی منفعل و مضطرب ساخته بود.

ی جهت همسویی رسید، نیازهای سرکش نوجوانی و نیازنسبی به آزادنوجوانی که دوران

که و ازآنجایی دادیمامر، اورا سخت آزار توانایی دراینو عدم وسالانسنبا همو سازگاری 

ی و پردازالیخگونه امکان تخلیه و یا تغییر شرایط را نداشت، دچار اضطراب مزمن، هیچ

 .جانبه گردیدنوعی وسواس فکری شد و درگیر امور بسیار جزئی و بازماندن از رشد همه

 داًیشدپایدار با دوستان و یا جنس مخالف  نسبتاًدر دوره جوانی نیز از برقراری ارتباطی 

ها و احساس ناکامی در اغلب دوستان با شرایط مشابه وی نیز در . این سختیبردیمرنج 

ی ازجمله سیگار، های اجتماعآن زمان وجود داشت که به انحرافات اخلاقی و آسیب

طریق تحصیل جبران این کمبودها را ازاو راه ؛ ولیشدیممنجر  غیرهخشونت، درگیری و

استخدام  موقع شرایط بسیار سختی داشت و سپسبرگزید و وارد دانشگاه شد که در آن

 شده، وارد زندگی مشترک گردید.

ی آرمانی و خاص با شرایط اخانوادهاو برای جبران گذشته سخت خود، سعی در تشکیل 

شده داشت؛ بنابراین با داشتن اهدافی بلندمدت، خود را به هر ی و کنترلاکتهید کاملاً

ی از گذشته تربیتی خود و ترمتفاوتی بهتر و اندهیآتا زن و فرزند او  زدیموآتشی آب

ۀ والدین رانیگسختهای در ناخودآگاه خود تمام روش هکازآنغافل  ؛دیگران داشته باشند

زمان سعی روز با چند شغل همولذا شبانه کشدیمیدک بهرا  آنانی اشهیکلو رفتارهای 

درجبران گذشته و رسیدن به کعبه آمال خود داشت که توانست تقریباً گوی سبقت را 

 بهتری را برای خانواده فراهم آورد.  نسبتاًنسبت به اطرافیان خود ربوده و امکانات 

چیز را به آینده اشتند؛ اما او همهفرزندان نیز توفیقی برای بازی و گذراندن وقت با او ند

نمود تا همسر و فرزندان خود را خوشبخت نماید؛ بنابراین با تشکیل یک موکول می

های او را برای خوشبختی زبانزد اطرافیان شده و همه نزدیکان تلاش زندگی ویترینی،

 .دادندیمخانواده ستوده و الگو قرار 
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 گونهآنم بازکرد و دیدکه چندسال از زندگی گذشته، بچه ها بزرگ شده و او زمانی چش

و فرزندانش  نتوانسته رضایت خاطر همسر تنهانه ویزندگی ویترینی  خواستهیمکه او 

و علائمی مانند  دچار خلأ عاطفی و کمبود توجه شده داًیشد هاآنرا جلب نماید؛ بلکه 

گوش خواهی در بیختحصیلی، پرخاشگری و زیادهروابط، نارضایتی، افسردگی، افتسردی

ی زندگی گسسته و هاحلقهو  درآوردهی خطر و بیدارباش را به صدا هازنگخانواده 

 حلقه اصلی ارتباط عاطفی گم شده است!

دیده و آنان را  بربادرفتهخوشبختی خانواده  تأمینخود را برای  وقفهیبهای ابتدا تلاش

 انیپایبهای تلاش تنهانه ازآنکه غافل؛ دانندینمهای اورا که قدر زحمت شمردیممقصر 

های قیمت نادیده گرفتن نیازهای عاطفی آنان تمام شده بود؛ بلکه همان نقشاو به

 لیازقبی جدیدی هاقالبدر  بردهیمها رنج ها از آنۀ والدین خودرا که سالرانیگسخت

جزئیات گری، انتقاد، توجه بهوسلطهرفتار فرزندان، کنترلشدید بهکار، حساسیتاعتیادبه

کارگرفته و از توجه به نیازهای اساسی و عاطفی آنان غافل خود بهوغیره درمورد خانواده

 رخ داد. دهندهتکانتا اینکه دو اتفاق شده و تبدیل به همسر و پدری غایب شده بود، 

فرصت گفتگو و همدردی با وی را نداشت که همسرش روزانه نیم ساعت اول از آنجایی

ی دردناک برایش بنویسد که چقدر به حضور و انامهروزی برای درددل با او مجبور شد 

همدلی او نیاز داشته و این نامه اولین تلنگر و شوک را به ذهن او وارد نمود و متوجه 

 موقع چقدر از توجه به همسر و فرزندان خود غافل بوده است. شد که تا آن

های صحبت ،در نیمکت نزدیک خود در پارکروزی بود که  قرارنیازااتفاق دوم      

 ییهاصورتو  شدهیخالکوببازوهایی با  نفره جوانچهار گروه  مهابای یکآشکار و بی

ی زنبیجی و قاپفیکقماربازی،  قیاز طرشد که کرد و متوجهتوجه اورا جلب تیغ خورده

صداقت، اینکه صحبت از ! جالب کردندیهم تقسیم مطور مساوی بابه درآمدشان را

این بود  دهندهتکان؛ اما نکته بسیار دندنمویمنیز و انواع فسادهای اجتماعی مردانگی 

هام بچه دمیمن اجازه نم» سرگروه نیز بود گفت:از قرار معلوم ها که یکی از آنکه 

 «بدآموز شوند! ترسمیم ،کار استچون بیرون پر از لات و خلاف ،برند بیرونبه

 و نظرتان در مورد آن چیست؟ دیآموزیچه چیزی م حکایتحال شما از این 

؛ گرفتشکل  ویدرونی در و انقلابی همغز او واردکردفکری شدیدی برشوک اتفاقدو این

 های اجتماعی روی آورد.به مطالعه عمیق وتحقیق درزمینه خودشناسی وآسیب بنابراین
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مخرب باورها و رفتارهای ومطالعه، اکنون متوجه نقشسال تجربه،بررسینیاز چنداو پس

 گوید: غلط موروثی شده و سخن گهربار بزرگی در وجودش درخشیدن گرفت که می

گرفتم کشورم شدم تصمیمکهدنیارا تغییردهم، جوانخواستمبودم می کهکودک

را تغییردهم واکنون به این که کردم تصمیم گرفتم همسرمراتغییر دهم، ازدواج

 را تغییردهم!را نمیتوان تغییر داد؛ بلکه بایدخودمنتیجه رسیده ام که هیچکدام

رزندان تغییررا ازخود آغاز نماید جای پافشاری جهت تغییر همسر و فهگرفت بلذا تصمیم

ها نفری ی کهنه ناآگاهی خود و میلیونهازخمی تازه بر مرهمو با نگارش این مجموعه، 

 فرد کسی این دیادهیفهم. بله درست اندستهیز های غلطروش ها بااو سال که مانند بزند

 !دیگویم شما سخن با و اکنون دردست شماستکه همکتابیجزنگارنده نیست

حال همسر و فرزندان نویسنده که با نگارش این که خوشا به دیگفتیمبا خودتان  حتماً

را تجربه بخشیده وخوشبختی واقعی تحقق را  زندگی آرمانی و ایدئال مجموعه یک

خوشبختی شما غبطه بخورم؛ چراکه شما خواننده سعادتمند اند؛ ولی جادارد من بهکرده

سادگی ن یبدو  دییمایپیمشبه را یک روز مطالعه این مجموعه، ره صدساله چنددر 

ها مرد دیگر در بیش از نیمی از عمر خود و مثل میلیون همآنچه را که من  دیتوانیم

های سنتی غلط و آزمایش و خطا طی کرده و دیر بیست سال زندگی مشترک با روش

 راه سعادت و خوشبختی را بیابید.، با تحول در زندگی خود امشدهبیدار 

جالب اینکه ضمن مطالعات عمیق خود در این چند سال به این نتیجه رسیدم که       

 با متوجهبزرگ اجتماعی تجربیات مشابهی داشته و  گرانتحولاغلب نویسندگان و 

های غلط خود در زندگی، قلم در دست گرفته و با آگاه ساختن بسیاری از شدن به روش

 ازجمله اند.پاشی نجات دادهخانواده را ازهم هامیلیون رابطه، های غلطها به روشسانان

تحولی « مردان مریخی و زنان ونوسی» همتایگری که بانگارش کتاب بیآقای جان

 های زن و مرد در جهان ایجاد نمود.عظیم در شناخت ویژگی

مدن با مسائل زندگی مشترک در دام خاطر ناتوانی در کنار آآقای اکهارت تُله که خود به

شبه متوجه تا اینکه یک افسردگی گرفتار شده و تا مرز خودکشی نیز پیش رفته بود

خود و  جان« حالنیروی» یهمتاکارکرد معیوب ذهن انسان شده و با نگارش کتاب بی

زده امروزی از قید افسردگی و گذشته و آینده نجات ها انسان را در عصر تمدنمیلیون

از این دست ها نمونه داده و چنین خدمت شگرفی را به جامعه بشری ارزانی نمود و ده
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و دیگران دکتربابک دکتر هولاکویی، آنجلیس، مانند خانم باربارا دیهای تاثیرگذار انسان

 .اندکردهق را تجربه طلاگاه تجربیات تلخ زندگی و  که شدیدترین اختلافات،

بنابراین من نیز با اغلب شما همدرد بوده و از نزدیک تمام مشکلات زندگی را لمس و 

چنین مورداستقبال گرم مردم و به همین دلیل است که این مجموعه این امکردهتجربه 

در که گویی نویسنده  اندداشتهقرارگرفته و اغلب خوانندگان در بازخوردهای خود اظهار 

 ی ما بوده است.هادلتمام مشکلات زندگی و درد  انیرج

دانیدکه خط بریل لابد می ؛نداعامل اصلی حرکت و تغییرنیاز و انگیزه دو شکیب     

، بود دادهر کودکی بینایی خود را ازدستکه دچگونه کشف شد؛ بریل کاشف این خط 

 ؛بیابدفراهم نمودن امکان خواندن و نوشتن و برقراری ارتباط تصمیم گرفت راهی برای 

 یریضمروشن ی را جهتین کشف بزرگ چنین راهاز طریق اکه شدهمین انگیزه باعث 

بگشاید. ،آموزندیشتن موطریق خواندن و ناین ها نابینایی که امروزه از میلیون

«در نظام خانواده ی گمشدههاحلقه»ی بنام امجموعهاساس وجودی و تولد 

نیز ازآنجا آغاز شد که احساس نمودم با همه پیشرفتی که در علوم ارتباطی و بالا رفتن 

طلاق و  مهارناپذیری میزان نارضایتی، نحوبهگرفته،  آگاهی و رفاه عمومی انجام

های اجتماعی کودکان بحران رو به فزونی گذاشته است؛ لذا بر آن شدم تا به آسیب

ی که موجب گسسته شدن اگمشدهی هاحلقهتاریک زندگی زناشویی پرداخته و  زوایای

هم پیوند بزنم.ی بدین نام بهامجموعهرا یافته و در  نداهرچه بیشتر نظام خانواده شده

 پاسخ دهیم: بهتر است به یک سؤال مهم به موضوع اصلی کتاب، ابتداقبل از پرداختن 

ها را فشان ایستاد یا آنزلزله و آتشمانند طبیعی  یهادهیدر مقابل پد توانیآیا م

جز  یاجهینت هادهی؟ آیا ایستادن در مقابل این پددیکنیشما چه فکر م تغییر داد؟

 اجازه دهید این موضوع را از نظر علمی بررسی کنیم. نابودی خواهد داشت؟

ر طبیعت مانند ی طبیعی و قههادهیپدکه انسان هیچ شناخت و قدرت مهار آنگاه

ها را به را نداشت، ناچار بود آن غیرهفشان، قحطی و سیل، زلزله، آتشبیماری، مرگ، 

ها به خشم خدایان نسبت داده و در مقابل آننیروهای ماورائی، جادویی، سرنوشت و 

که تدریج یاد گرفت؛ اما بهنشاندبفروکُرنش درآید تا مِهر آنان را برانگیزد یا خشمشان را 

های لازم را تغییر، دانش و مهارتی غیرقابلهادهیپدمقابله نادرست و خرافی با  جایبه

 یابد.ها دستآنبا  سازگاریتعدیل و خود شروع نماید تا به  را از و تغییر فراگرفته
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