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 ط   سخن و سپاس مترجم

  مترجم سپاس و سخن

 انتقال مقام در زبان. داردی اساس سهم خشونت کاهش ا يگسترش در زبان که ستينی شک
 وی عصب مختلفی ها سهپرو تواندی می درون وی رونيبی ها تيواقعی ها اميپۀ دهند
 و مهر به ا يهراس و خشم به تواندی م ها پروسه نيا. کند آغاز ما بدن در رای کيولوژيزيف

ی م انگشت ما واکنشی ها تيفيک آن از کيهر بر کهی زبان به توجه با شود،ی منتهی همدل
  . گذارد

 کار به تدس به مبرم ازين م،يبری م رنج خشونت گوناگون انواع از که يی جامعه در
ی م چگونه.  دارد وجود خشن ريغيی ها وهيش و راهها اعمار و جاديای برا تلاش و شدن
 جهت در ميتوانی م چگونه م؟يبرسان بيآس گرانيدی زندگ به که نيا بدون م،يکنی زندگ ميتوان
 نيا نيع در م،يينما تلاش آزادانه خودی ارزشها با کامليی همنوا با و خودی ها ايرؤ تحقق
ۀ توسع نديفرا در بشر م؟يسازی م تر جالب و تر قشنگ هم گرانيدی برا رای زندگ که

 کند جمعی طوری اجتماع کامليی همنوا وی آزاد تحقق نيب در که رديگی م اد يخودی فرهنگ
 بدون زبان که دارم باور من. برساند اقل حد به را ها رنج و حداکثر به را های خوش که

 همچو ساختنی راستا در استی مهم گام کندی م سيتدر را آن حاضر کتاب که خشونت
  . جهان و کشور

 کهی کار ک يعنوان به و شفقت و صلح زبان ک يگسترش ديام به را کتاب نيا من
 نياۀ ترجم در. ام نموده ترجمهی در به است" قلب ميصم از نثار "اي" یقلب دهش "مصداق

 وارم ديام. مينما برگردانی در به فهم قابل نزبا با را آن اتيمحتو ام دهيکوش توان حد تا اثر
.  سازند تر جالب و رتريدلپذ را شان ارتباطات وی زندگ که کند کمک را خوانندگان کتاب نيا

 و صلح تواندی م دارم باور که رميگی م سهمی روش وی زبان گسترش در که خرسندم
  . سازد نهينهاد جهان در و ما کشور در را شتريبی شاد و شفقت با توأمی ستيهمز

 دکتور جناب مرکز نيا محترم سيرئ از ژهيو به ،یسيپال قاتيتحقی مل مرکز از
 جناب از. است پرداخته را کتاب نيا چاپۀ نيهز که کنمی می سپاسگزار عباد، نور دااللهيحم
 اتينظر و خواند را ترجمه نيا ازی ها بخش که کنمی م تشکری رضوان االله روح ديس

 امی فعل همکاران از و نيام سادات نرگس سابقم همکار از. گذاشت انيم رد را اشی اصلاح
 وی زبانی های غلط اصلاح قسمت در که کنمی م تشکر زاده عسکر ترايم وی احمد فرزانه
ی ار يرای گرام خوانندگان کتاب نيا کنمی م آرزو مجددا. کردند کمک ترجمه نيايی املا

 ارتباط و دهش ازی ناش سرور وی شاد وستهيپ لانههمد درک و صادقانه انيب با که رساند
 .بچشند رای قلب

   
  ی سيپال قاتيتحقی مل مرکز منازعه و صلح مطالعات پارتمنتيد سرپرست ،يینوا نوراالله 

  ١٣٩٢ -قوس
  افغانستان کابل



 

 

 ي    بدون خشونتۀمفاهم

  آمد در شيپ

  یگاند آرون
  خشونت عدمی برای گاند. یک.امۀ مؤسس سيرئ و انگذاريبن

ی زيچ ١٩۴٠ۀ ده در پرست نژادی جنوبی قايآفر در پوست نيرنگ شخص ک يشدن بزرگ
ی ب شکل به روز هر در لحظه هر شما اگر خصوص به باشد، نديخوشآی کسی برا که نبود

 از روزه همه داشتم، سال ده حدودی وقت. شدی م داده تذکر تانيبرا تان پوست رنگ رحمانه
 به پوست اهيس جوانانی سو از و دنبو اهيسی ليخ خاطر به پوست ديسف جوانانی سو

 ريتحقۀ تجرب ک  ينيا و شدمی م کوب و لت دانستندی م ديسفی ليخ را مرا آنها کهی خاطر
  .کندی م انهيجو انتقام خشونت به وادار را کس هر که است زيآم

 نزدی مدتی برا و ببرند هندوستان به مرا شدند وادار غضبم فرط از مادرم و پدر
 ضيتبع ،یسرخوردگ خشم، با چگونه که رميبگ اد ياو از تا بگذارندی گاند. یک. ام پدرکلانم

. کنم نرم پنجه و دست شود،ی م جاديا آدم در پوست رنگ بری مبن تعصب از کهی ريتحق و
 امروز منی مانيپش تنها. گرفتم اد يکردمی می نيب شيپ که آنچه از شتريب ماه هژده مدت در
 بزرگتر، اگر. بودم متوسط شاگرد ک يو داشتم سال زدهيس فقط زمان آن در من که است نيا

 با ديبا آدم کنيل. رميبگ اد يتر اديزی ليخی زهايچ توانستمی م بودم،ی م تر فکور و داناتر
ی زندگی اديبنی درسها ازی ک ينيا نباشد، صيحر و باشد خوش آورده دست به کهی زيچ

  کنم؟ موشفرا را نيا توانمی م چگونه. است خشونت بدون
 عدمی پهنا و ژرفا که است نيا گرفتم اد يکلان پدر از کهيی زهايچ اريبس ازی کي
 ما. مينما اعتراف نگرشم دری فيک رييتغ به امی ازمندين و بودنم خشن به و بفهمم را خشونت
 ميانگاری م ما م؛يعاجز آن درک از چون ميدهی نم قرار اذعان مورد را خود خشونت غالبا
يی زهايچ – است جنگ و کوب و لت کشتن، زه،يست مای برا خشونت چون ستمين خشن که
  .دهندی نم انجام متوسط افراد که

 همچون را خشونت تا واداشت مرا کلان پدر من،ی برا موضوع نيا فهماندن جهت
 که بود نيا او استدلال. مينما ميترس نامه، شجره ک ياصول کاربرد با خانواده درخت کي

 خشونت عدم توانستمی م کردم،ی م اذعان و دميفهمی م را جهان در موجود خشونت من اگر
 تجربه که رای زيهرچ – روزی دادهايرو تا کردی م کمکم عصر هر او. ارجگزارم بهتر را
 و مينما ليتحل را  - دادمی م انجام گرانيد به ا يدميدی م خواندم،ی م موردش در کردم،ی م

 در درختی بالا در بود، رفته کار بهی کيفزی روين آن در که بودی خشونت داديرو آن اگر
ی عاطف شتريب آن ازی ناشۀ صدم که بودی خشونت نوع از اگر و دهم قرار" یکيفز"ۀ واژ ريز

  . دهم قرار" منفعل"ۀ واژ ريز در بود،
 کردم، پر" منفعل "خشونتی عملکردها با اتاقم داخل در رای واريد ماه چندی ط در

 حيتوض سپس او. دانستی می کيفزی خشونتها از تر زا بيآس را ها خشونت نيا کلان پدر
 عنوان به او که شودی می قربان نزد در خشم جاديا باعث تينها در منفعل خشونت که داد
 که است" منفعل "خشونت نيا گريد ريتعب به. دهدی م پاسخ خشونت با سپس جمع ا يفرد کي



 

 

 ك   پيش درآمد

ی نم را موضوع نيا ما کهی خاطر به. کندی م همفرا سوخت موادی کيفز خشونت آتشی برا
 هر نکهيا ا ياست ننشسته بار به صلحی برا مای تلاشها م،يعاجز آن قيتصد از و ميفهم
 نخست در ما اگر کرد خاموش رای آتش توانی م چگونه. است بوده موقتۀ ديپد کی يصلح
  .مينکن قطع سازدی م مشتعل را آن که رای سوخت مواد

ی زيچ – کردی م ديتأک قوت با مفاهمه در خشونت عدمی برا ازين بر شهيهم کلان پدر
 و ها نوشته قيطر از سال نيچندی برای زيبرانگ نيتحس شکل به روزنبرگ مارشال که
 بدونۀ مفاهم روزنبرگ،ی آقا کتابی توجه قابلی دلچسپ با من. است داده انجام شينارهايسم

 قراری و آسانی حلها راه و کاری ژرفا ريأثت تحت و خواندم را ،یزندگ زبان: خشونت
  . ام گرفته

 آن تحققی آرزو که ميا نگشتهی رييتغ همان ما"یوقت تا گفتی م کلان پدر که آنگونه
 که ميگريد شخص منتظر همه ما متأسفانه،. داد نخواهد رخ رييتغ هرگز" م،يدار جهان در را
  .کند رييتغ اول

 مردود فردا و رديبگ قرار استفاده مورد امروز که ستينی راهبرد خشونت عدم
 در خشونت عدم. سازد لوح ساده و عيمط را شما که ستينی زيچ خشونت عدم شود؛ شمرده
ی کار هر. است حاکم ما بر که گرددی منف نگرش نيگزيجا تا است مثبت نگرش نيتلق مورد
ی م من بهی نفع چه نيا از – است شدهی شرط خواهانه خودی ها زهيانگ با ميکنی م که را

 را شيبقا ديشديی گرا فردی دوشها بر که است گرا ماده سراسرۀ جامع ن،يا از بدتر. رسد
 ملت ا يجامعه اجتماع، خانواده، ک يساختن ،یمنف ميمفاه نيا ازی ک يچيه. کندی م نيتضم
  .کندی نم جابيا را همگن

 به با را خودی تپرس هنيم و مييآ هم گرد بحرانۀ لحظ ک يدر ما که ستين مهم نيا
ی م که يی خانه زراد ساختن با که ستينی کاف نيا م؛يگذار شينما به رقيب آوردن در اهتزاز
 با ما که ستينی کاف نيا م؛يگردی ابرقدرت به ليتبد کند، بيتخر بار نيچند را نيزم تواند

 بر صلح کهی خاطر به – ميساز خود عيمط را جهانی باق خودی نظام زور از استفاده
  . شودی نم ساخته ترسی ادهايبن

 ظهور ما درون در موجود مثبتی روين ميبگذار که استی معن نيا به خشونت عدم
 و نيظن ز،يآم تعصب زا، نفرت صانه،يحر محورانه، خودی نگرشهای جا به و کند

 بر گرانيدی برا دغدغه و شفقت ،یقدردان درک، احترام، عشق، که ميده اجازه پرخاشگرانه
ی خواهی م اگر و است ظالم جهان ک ينيا که ميشنوی م مردم از غالبا ما. باشد حاکم ما

  .کنمی م مخالفت خاضعانه گفته نيا با من. یشو ظالم ديبا هم شمای بمان زنده
ی نگرشها با ما است ظالم امروز اگر. ميا ساخته آنرا ما که استی زيچ جهان نيا

 رييتغ و ميده رييتغ را جهان ميتوانی م م،يده رييغت را خود ما اگر. ميا ساخته ظالم آنرا خود
 کاربست و کتاب نيا خواندن من. ابدی يم آغاز ماۀ مفاهم روش و زبان رييتغ با ما خود
 گام کار نيا. کنمی م هيتوص جدا کند،ی م سيتدر کتاب نيا که را خشونت بدونۀ مفاهم
  . مهربان هانج ک يجاديا و مفاهمه رييتغی راستا در استی بلند نيآغاز

  



 

 

 ل    بدون خشونتۀمفاهم

  یسپاسگزار

ۀ رابط کی يها مؤلفه مورد دری و کهی زمان در راجرز کارل استاد با توانستم که نيا از
 نقش ک يپژوهش نيا جينتا. سپاسگزارم کنم، کار و بخوانم درس کرد،ی م پژوهش ديمف
  . کردی باز د،يخوانی م کتاب نيا در شما که يی مفاهمهی نديفرا تکامل دری ديکل

 و ها تيمحدود تا کرد کمکم ميحک کليما استاد که نيا از ممنونم شهيهمی برا من
 بيآس فهم با - بودم آموخته من که آنگونه رای روانشناس کاربردی اسيس وی اجتماع خطرات
 تا ختيبرانگ مرا مودل نيای ها تيمحدود به توجه. نميبب - انسان موجود از شناسانه
 ما که نيا مورد در ندهيفزا وضوح بری مبتنی روانشناس بندم، کار به رای متفاوتی روانشناس
  . ميکنی زندگ چگونه است قرار انسانها

 در روانشناسان به دادن هشداری برای الب جورج و لريم جورجی تلاشها از نيهمچن
 کردند کمکم آنها. سپاسگزارم" یروانشناسی اعطا"ی برای بهتری راهها به ازين مورد
 عيتوزی برا تر مؤثری ها وهيشی مقتض ماۀ اريس در رنج و دردی رگبز که شوم متوجه
  .باشدی م کند،ی م فراهمی نيبالی روانشناس که آنچه از تری ضروری ليخی مهارتها
 از آن؛ی خطۀ نسخ نياول جاديا و کتاب نيا شيرايوی برا ويلی لوس از خواهمی م

 گن،يليم دارولد از و شيرايو خاطر به شانی ها کمکی برا تياسمی کات و هرزوک تاير
 تيهو ايرجنيو مککورد، ليتريک موور، انيمار لگرِو،يب جيبر ر،يسی لانيم ناردنسون، ايسون
  .مينما تشکر شان گريدی ها کمک خاطر به لريسميو تريپ و

 خاطر بهی وی ها قيتشو. مينما سپاس اظهار مولری آن دوستم از خواهمی م آخر، در
  .است دهيبخش شتريبی غنا را کارم وی زندگ کارمی نروحا اديبن ساختن روشن

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

 م   پيش درآمد

  وارهايد ا يها روزنه: واژگان

  کنمی م تيمحکوم احساسی ليخ شما واژگان با 
  کنمی م احساس شده طرد و شدهی داوری ليخ

  بدانم ديبا بروم که آن از شيپ
  است؟ نيا شماۀ گفت از منظور ايآ

  شوم تادسيا خود از دفاعی برا که آن از شيپ
  کنم صحبت ترس و درد با که آن از شيپ
  کنم بنا را واژگان بلند واريد که آن از شيپ

  شنوم؟ی م واقعا ايآ بگو، من به

  نديوارهايد ا يها روزنه واژگان
  سازندی م آزاد ا يرياس را ما آنها
  شنومی می وقت و کنمی م صحبتی وقت

  بدرخشد درونم از عشق نور بگذار

  ميبگو دارم ازين که هستنديی زهايچ
  دارند ارزش ميبرای ليخ کهيی زهايچ
  نساخت روشن را مقصودم واژگانم اگر

  باشم؟ آزادی کنی م کمک

  زنمی م کم را توی ديدی م اگر
  کنمی نم توجهی کردی م احساس اگر

  یده گوش واژگانمی لا از بکوش
  ميدار کيشر باهم کهی احساسات به

  ري یبرميب روت-                   

  



 

 

 ن    بدون خشونتۀمفاهم

  

  

  



 

 

 1  پيش درآمد

  اول فصل

  )قلب ميصم از دادن(ی قلب دهش
خشونت بدونۀ مفاهم جوهر  

 خواهم،ی م امی زندگ در من که استی زيچ شفقت و مهر
  . دوجانبهی قلب دهش ک ياساس بر گرانيد و خودم نيب دری انيجر

 روزنبرگ.یب مارشال داکتر -

  مقدمه
 در است،ی عيطب امر ک يمای برا زيآم شفقت ستد و داد از بردن لذت که نيا به باور با
 با را ما ونديپ رخداد کدام: است بوده ريدرگ پرسش دو با ذهنم امی زندگ قسمت نيشتريب

ی م سوق زيآم خشونت و انهيجو بهره رفتاری سو به را ما و کندی م قطع ما مهربان سرشت
 شان هربانم سرشت با شان ونديپ سازدی م قادر را افرادی بعض زيچ چه برعکس، و دهد؟
   کنند؟  حفظ سخت اريبس طيشرا تحت دری حت را

 ،١٩۴٣ سال تابستانی حوال در تميطفول دردوران پرسشها نيا با منی مشغول دل
 ما ورود از پس دومۀ هفت در. افت يآغاز کرد، کوچ گانيمش تيترويد به ماۀ خانواد کهيزمان
 در بود، داده رخی مومع پارک در که يی حادثه سر بری نژاد جنگ ک يشهر، آن در

 تيموقع خشونت وسط در ماۀ محل. شدند کشته نفر چهل از شتريبی بعد روز چندی ط. گرفت
  . ميماندی بند خانه در روز سهی برا ما و داشت

ی م نام ک يکه افتميدر من شد، آغاز مکتب و کرد فروکشی نژاد شورش نيای وقت
 مرا نامی حاضر خواندن موقع در معلم یوقت. باشد خطرناک پوست رنگۀ انداز به توانست
 را واژه نيا من" ؟یاست کيکا تو "زدند، سيه و شدند رهيخ من طرف به بچه پسر دو خواند،
ی م کار به هودان يکردن ريتحقی برا را آن افرادی بعض که دانستمينم و بودم دهينشن قبلا
 کوب و لت و انداختند نيمز به مرا آنها بودند؛ من منتظر پسر دو آنی رخصت از پس. بردند
 زيچ چه. ام داده قرار مطالعه مورد را مذکور پرسش دو من حال تا  تابستان همان از. کردند

 نيتر سخت دری حت شيخو مهربان سرشت با را شيخو ونديپ که سازدی م قادر را ما
 در هکی هنگامی حت که کنم،ی م فکر لسوميهی تيا مثل افراد مورد در من م؟يکن حفظ طيشرا

 قيشف و مهربان هنوز بود، گرفته قرار آلمانی اجبار کار اردوگاه بيغر طيشرا معرض
  : بود نوشته زمان آن در اش روزانه عيوقاۀ کتابچ در که چنان. بود

  



 

 

 2   بدون خشونتۀمفاهم

 ما که مفاهمهۀ ويش: یسی و ناِ
ی م رهنمونی قلب دهش به را

 . شود

. بود نيهم صبح امروز رخدادی واقعی معنا. کنم درک
 چيه به زد اديفر ميبالا گشتاپوۀ سرخورد و جوان افسری وقت
 فروی واقع شفقت ک يدر  بلکه نکردم،ی زبون احساس وجه
ی ليخ تان تيطفول دوران ايآ "بپرسم، خواستمی م و رفتم

" است؟ ساخته ديناام را شما دخترتان دوست ايآ بود، ناگوار
 من. آمدی م نظر به فيضع و عبوس مه،يسراس رنجور، او

 دانستمی م چون کنم، آغاز را او درمان همانجا داشتم دوست
 شان دست کهی مجرد به او مثل زيانگ رقت جوان انمرد که
  . گردندی م خطرناک برسد انسان به

  )Eitty: A Dairy 1941 ‐ 1943 (در لسوميهی تيا-                             

 و مهر حفظيی توانا کهی عواملۀ مطالع هنگام در
 مهم اريبس نقش با من سازد،ی م متأثر را ما شفقت
 زده شگفت نهيزم نيا در ها اژهو کاربرد و زبان
ی برا رای مشخص کرديرو ک يپس آن از. شدم

 ما که ام، کردهيی شناسا – دنيشن و گفتن – مفاهمه
يی شکوفاۀ نيزم گرانيد با و ما خود با ما دادن ونديپ با و ميکن اعطا قلبا کندی ميی راهنما را
 خشونت عدم اصطلاح بردن کار به با را کرديرو نيا من. سازدی م ايمه را مای عيطب مهر

 حالت تا خوانم،ی م خشونت) ازی عار (بدونۀ مفاهم برد،ی م کار به را آنی گاند که آنگونه
 ما. کنم انيب است، موجود قلب از خشونت شدن ليزا با که را، مان شفقت و مهری عيطب
 خودی برا نجر و درد به منجر غالبا ها واژه اما م،يندان خشن را خود زدن حرفۀ نحو ديشا
 نام به کنمی م فيتوص من که رای نديفرا اجتماعات،ی برخ در. گردندی م گرانيد ا يما

ی جا به کتاب نيا سراسر در) NVC (یسی و اِن اختصار اند؛ معروف مهربانۀ مفاهم
  .  رودی م کار به خشونت بدونۀ مفاهم ا يمهربانۀ مفاهم

  حواس تمرکزی برای راه
 تا بردی م بالا را مای هايی توانا که استی ارتباطی مهارتها و بانز بری مبتنی سی و اِن
 تمام و ستينی ديجد زيچ چيهی حاوی سی و اِن. ميبمان انسان دشوار طيشرا دری حت

ی قبلی ها دانسته که است نيا یسی و اِن هدف. اند شده شناخته که است ها قرن آن اتيمحتو
 ارتباط گريهمد با چگونه است قرار انسانها ما که نيا مورد در – شود متذکر مای برا را ما

 شکل به را ها دانسته نيا که ميکنی زندگ يی وهيش به تا دينمای ار يرا ما و –ميکن برقرار
  . ميساز متبارز حيصح

 چهار را گرانيد به دادن گوش و خود انيبۀ ويش که کندی م کمک ما بهی سی و اِن
 پاسخ به ليتبد ما واژگان خودکار، وی عادتی ها نشواکی جا به. ميينما مجددی بند چوب
ی م خواهش و احساس درک، آنرا که استی زيچ از مای آگاه بری مبتن که گردد آگاهانه

 با زمان نيع در و ميکن انيب صداقت و وضوح به را خود تا ميشوی ميی راهنما ما. ميکن



 

 

 3  جوهر مفاهمه بدون خشونت) دادن از صميم قلب(دهش قلبى 

ی  تيموقع در ما يی تبادله هر در .ميدار مبذول را خود توجه زين گرانيد به ،یهمدل و احترام
ی م ما بهی سی و اِن. ميبشنو را گرانيد و خود ژرفتری ازهاينی صدا که ميريگی م قرار
 را ما که ميگذار انگشت رای طيشرا و رفتارها ميباش قادر و ميکن مشاهده دقت با که آموزد
 م،يخواهی م خاص تيوضع ک يدر که رای ملموس زيچ تا ميريگی م اد يما. سازدی م متأثر
 ساز دگرگون شدت به اما ساده یسی و اِنی شکل نظر از. ميکن انيب وضوح به ويی شناسا
  . است

 قضاوت برابر در ماۀ حمل و دنيکش کنار دفاع،ی ميقدی الگوها نيگزيجا یسی و اِن
 روابط و ها تين نيهمچن و گرانيد و خود که ميرسی م جهينت نيا به ما گردد،ی م انتقاد و

 حد به خشنی ها واکنش وی دفاع حالت مقاومت،. مينيبب ديجد نور کيی يروشنا در را خود
 معطوفی زيچ به قضاوت وی شناس بيآسی جا به را خود توجه مای وقت. رسدی م اقل
 شيخو شفقت عمق کشف به ما دارد، وجود بدان ازين و شودی م احساس و مشاهده که ميدار
ی و اِن - گرانيد به همچنان و ما خود به – قيعم دنيشن بر ديتأک قيطر از. مييآی م لينا
 جاديای قلب دهشی برا را يی دوجانبه ليم و دهدی م پرورش رای همدل و توجه احترام، یس
  . کندی م

 یسی و اِن برم،ی م کار به را" شفقت زبان "اي" مفاهمه نديفرا "عبارت من آنکه با
 دوامدارۀ ادآرند يک يیسی و اِن ژرفتر، سطح ک يدر. است زبان ا ينديفرا ک ياز شتريب

 آن دنبال به کهی زيچ افتن ياحتمال آن در که دارد نگه معطوفيی جا به را ما توجه تا است
  . است شتريب ميهست

ی م رای زيچ پا و دست با سرک چراغ نور ريز در که کنندی م نقل رای مرد داستان
 ک يظاهرا که مرد. ديپالی م را چه که ديپرس مرد از گذشتی م سرک از کهی سيپول. ديپال
" دند؟يافت نجايا دهايکل "ديپرس افسر". پالمی م را ميها ديکل "گفت، جواب در بود، مستی کم
 داد، حيتوض مهيسراس مرد س،يپول مبهوتۀ افيق دنيد با." ديافت کوچه در نه، "داد جواب مرد

  ."است بهتر مراتب به نجايای روشن"
 معطوفيی جاها به را شيخو توجه شودی م باعث امی فرهنگ طيشرا که نميبی م من

 يی وهيش عنوان به را یسی و اِن من. است کم خواهمی م کهی زيچ افتن ياحتمال که کنم
 تيظرف که بتابانديی جاها به رای آگاه نور و دهد پرورش مرا حواس که دادم انکشاف
 خواهمی می زندگ در من که رای زيچ. دارد وجود آن در هستم، دنبالش به کهی زيچ حصول
  .یقلبۀ دوجانب دهش ک يبری مبتن گرانيد و خودم  نيب دری لانيس است، شفقت

 دوستم توسط که ريز شعر در نامم،ی م" دل از دادن "را آن که شفقت، تيفيک نيا
  :است افته يبازتاب است، شده سروده ري یبرميب روت

  یريگی م من از تو کهی زمان از شتريب هرگز من
  کنمی نم احساس تر داده را خودم
  .یفهمی م را خودت به دهشم سرور احساس کهی هنگام

   ستين خاطر نيا به من دادن کهی دانی م و
  سازد، ونيمد را تو که



 

 

 4   بدون خشونتۀمفاهم

   کنمی زندگ رای عشق که است نيای برا بل
  .کنمی م احساس تيبرا که
  لطف با کردن افتيدر
  .باشد دهش نيبزرگتر ديشا
  . کنم کيتفک هم از را دو نيا بتوانم که ستينی راه
  د،يدهی م من به شما کهی وقت
  .دهمی م شما به را افتميدر من
 ١.کنمی م افتنيدر احساسی ليخ من د،يريگی م من از شما کهيوقت

 شخصی زندگ خود ليم با مای وقت هر که استی سرور وی شاد ازی ناش مای قلب دهش
 ديمستف را هردو رندهيگ و دهنده دادن، نوع نيا. شودی م ديتول ميسازی م پربار رای گريد
 امديپ نگران که نيا بدون شود،ی م شادمان رديگی م که يی هيهد از کننده افتيدر. سازدی م
ی زيچ آوردن دست بهی آرزو ا يشرم گناه، ترس، خاطر به که باشد يی هيهد با توأمی ها
 در مای تلاشها سهم دنيد از که شودی م ديمستفی نفس عزت شيافزا از دهنده. شودی م داده
  . شودی می ناش گرانيد رفاه

 را یسی و اِن ماۀ مفاهم طرف شخص که ستين نيای مقتضی سی و اِن کاربرد
 بنديپا یسی و اِن اصول با ما اگر. باشد داشته را زيآم شفقت ارتباطۀ زيانگی حت ا يبداند
 ميدار توان در که آنچه هر و ميکن حفظ را زيآم شفقت گرفت و دادۀ زيانگ خصوص به م،يباش
ی م ما به نديفرا نيا در آنها ماست،ۀ زيانگ تنها نيا  که ميبفهمان گرانيد به تا ميده انجام

 کار نيا که ميگوی نم من. مييگو پاسخ گريهمد به مهر با بود ميخواه قادر فرجام در و وندنديپ
 با که یصورت در شفقت، و مهر که دارم اورب حال، نيا با. شودی م انجام سرعت به شهيهم

  . شودی م شکوفا ريناگز م،يبمانی باق صادقی سی و اِن نديفرا و اصول

  یسی و اِن نديفرا
ی م متمرکز ساحه چهار بر رای آگاه نور ما ،یقلب دهش جهت دوجانبه ليم به لينی برا
  . شوندی م اديی سی و اِن مودلۀ مؤلف چهار نام به که – ميساز

 مشاهده را زيچ چه: دهدی م رخ در زيچ چه تيواقع در که ميکنی م مشاهده ابتدا رد
ی نم ا يبخشندی م غنا را مای زندگ که دهندی م انجام ا ينديگوی م گرانيد که ميکنی م

 به – ميکن انيبی ابيارز ا يقضاوت بدون را مشاهده نيا ميبتوان که است نجايا حرف بخشند؟
ی م انيب سپس،. ميندار ا يميدار دوست را آن ما که کنندی م چه انگريد که مييبگوی سادگ
 هراسان، آزرده، ما ايآ: ميکنی م احساس چگونه عمل نياۀ مشاهد هنگام– در که ميکن

ی احساسات با مای ازهاين کدام مييگوی م سوم، قدم در م؟يهست نيخشمگ ا يزده شگفت شادمان،
 وضوح به و صادقانهی سی و اِن از استفاده با کهی امهنگ. دارند ونديپ ميا کردهيی شناسا که
  . دارد حضور مؤلفه سه نيا ازی آگاه ک يميهست چگونه که ميداری م انيب

                                                            
1“Given To” (1978) by Ruth Bebermeyer from the album Given To  
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  ی سی و ان نديفرا

ی م مشاهده رای ملموس عمل
ی م متأثر را ما شيآسا که ميکن

  سازد
 چه عمل آن با ونديپ در

  ميکنی م احساس
 رهيغ و اليام ارزشها، ،ازهاين
ی م ما احساسات موجب که

  شود
 خواهش ما کهی ملموس عمل
 غنا را مای زندگ تا ميکنی م

 بخشد

  یسی و اِن بخش دو

 قيطر از صادقانه انيب.١
 مؤلفه چهار

 از دلانههم افتيدر.٢
 مؤلفه چهار قيطر

 کند، اظهار نوجوانش پسر به گونه نيا را بخش سه نيا ديشا مادر ک يمثالی برا
 در را رگيدی تا سه وی خور قهوه زيم ريز در را جورابۀ کلول دو کهيوقت من فلکس،"

 مشترکی اتاقها دری شتريب نظم به من رايز شومی م نيخشمگ نم،يبی م ونيزيتلوی پهلو
 ."دارم ازين مان

 خواهد ادامهی چهارمۀ مؤلف با فاصله بلا او
 خواهد مطرح را مشخص خواهش کی يعن ي-داد
 اتاق در را خودی ها جوراب کهی خواهی نم: "کرد
ۀ مؤلف نيا" ؟یندازيبيی کالاشو نيماش در ا يخود

 گريد شخص از ما که استی زيچ به مربوطی چهارم
 را آن ا يو بخشدی م غنا را مای زندگ که ميخواهی م
  .سازدی م تر قشنگ مای برا

 نيا که است نيای سی و اِن ازی بخش بناءً
 چه کند، انيب واضح شکل به را اطلاعات پاره چهار
 نيا گريد بخش. گريدی راهها از ای يشفاه شکل به

 اطلاعات پاره چهار نيع افتيدر از متشکل مفاهمه
 درک قيطر از نخست آنها با ما. است گرانيد از

 دارند ازين و کنندی م احساس و مشاهده آنها که آنچه
 زيچ چه که ميکنی م کشف – خواهش – چهارمۀ پار افتيدر با سپس و ميکنی م برقرار ونديپ

 . بخشدی م غنا را آنهای زندگ
 را گرانيد و ميداری م نگه معطوف متذکره ساحات بر را خود توجه که نهگو همان

 شفقت که نيا تا پس، و شيپ م،يکنی م برقرار را مفاهمه انيجر شکل نيع به م،يکنی م کمک
 دارم ازين و کنمی م احساس کنم،ی م مشاهده من که را آنچه: شودی م متبارزی عيطب شکل به
ی زندگ تا ديخواهی م شما که را زيچ و بخشد غنا را امی گزند تا خواهمی م که را آنچه و
   ...سازد غنامند را تان

 ممکن ما م،يبری م کار به را نديفرا نيای وقت
 افتيدر قيطر از ا يشيخو انيب قيطر از است
 آغاز گران،يد از اطلاعات پاره چهار نياۀ همدلان

 گرفت ميخواه اد ي۶ – ٣ فصل در که یوجود با. ميکن
 م،يده گوش مؤلفه چهار نيا از کيهر هب که

 یسی و ان که ميباش داشته اد يبه که استی ضرور
 به که استی زيچ بلکه ست،ين شده وضع فرمول کي

 بهی راحت به من که یوقت. ابدی يم انطباقی فرهنگ گوناگونی ها سبک نيهمچن و ها تيوضع
ۀ پار چهار هر که است ممکن کنم،ی م اشاره" نديفرا "اي" زبان "کۀ يمثاب به یسی و اِن
 هر از مای آگاه در یسی و ان تيماه. ميکن تجربه واژه کی يحت گفتن بدون را  نديفرا

  .شوندی م تبادله که ها واژه تيواقع در نه  است، نهفته مؤلفه چهار
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   ما جهان وی زندگ دری سی و ان کاربرد
 کار به - گروه ک يدر ا يگريد شخص با خود، با – شيخو تعاملات در را یسی و انی وقت
ی کرديرو یسی و اِن ن،يا بر بنا. ميريگی م قرار خود شفقتی عيطب تيموقع در م،يبری م

 کار به متنوعی ها تيوضع در و مفاهمه سطوح تمام در مؤثر شکل به تواندی م که است
  :شود برده

 یخودمان روابط •

 ها خانواده •

 مکاتب •

 نهادها و ها سازمان •

 یا مشاوره وی درمان روابط •

 یبازارگان و کيپلوماتيد روابط •

 گوناگون منازعات و اختلافات •

 شانی خودمان روابط در شتريب مواظبت و عمق جاديا خاطر به یسی و ان از افرادی بعض
  :کنندی م استفاده

 یسی و ان قيطر از توانمی م چگونه که آموختمی وقت
 حساسا از ،)کنم انيب (بدهم نيهمچن و) بشنوم (کنم افتيدر

 به رفتم، فراتر" شدن ماليپا "و گرفتن قرار حمله مورد
 در مکنون احساسات و فرادهم گوش ها واژه به کهی حالت
 کشف رای رنجور اريبس مرد من. کنم استخراج را آنها
 ک ياو. بودم همسرش سال هشت و ستيبی برا که کردم
 از که بود خواسته من از] یسی و ان [کارگاه از شيپ هفته
 کوتاه را دراز اريبس داستان ک ياگر. ميريبگ طلاق هم

 ان کهی کمک از من و ميهست نجايا باهم امروز ما بسازم،
 من ... کنمی می قدردان نمود، ما خوش انيپای برا یسی و
 را ميازهاين دهم، گوش احساسات دنيشنی برا که گرفتم ادي
 خواستمی نم شهيهم که رميبپذ رايی جوابها و دارم انيب
 نجايا هم من سازد، خوش مرا که ستين نجايا او. شنومب
 که ميا ادگرفته يهردو ما. نميافريبی خوش اوی برا که ستمين

  .ميشو خوشنود هردو تا ميبدار دوست و ميريبپذ م،يکن رشد
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    ايفورنيکل اگو،يد سان در کارگاهۀ کنند اشتراک کي-                 
 

 شانی کار طيمح در رای مؤثرتر روابط تا کنندی م استفادهی سی و ان از گريد کسان
  :کنند جاديا

 خودی خصوص آموزشی صنفها در رای سی و ان من
 با تواندی می حت کرديرو نيا. ام برده کار به سال کی يبرا
 وی ريادگ يمشکلات ،یزبانی های ماندگ عقب کهی اطفال

 شاگردان ازی کي. شود واقع مؤثر دارند،ی رفتار مشکلات
 و زندی م غيچ دهد،ی م دشنام کند،ی م تف ما صنف

 پنسل نوک با شوند زشيم کينزد که رای گريد شاگردان
 گريد طور را آن لطفا "کنمی م اشاره او به من. زندی م

 در ها زرافه –ی گد". [ريبگ کار ات زرافه گفتار از بگو،
 ان انيب جهتی سيتدر کمک عنوان به کارگاهها ازی بعض
 شود،ی م ستادهيا راست فورا او.] روندی م کار به یسی و
 به و کندی م نگاه است نيخشمگ سرش کهی شخص طرف به

ی وقت ؟یشو دور من زيم از لطفا شودی م "د،يگوی می آرام
ی م خشم احساسی شوی م ستاديا من به کينزدی ليخ که
! متأسفم "دهد، پاسخ نيا به مشابه ديشا گريد شاگرد." کنم

  ."کندی م مزاحمت شما به کار نيا که بودم کرده فراموش
 کشفی برا تلاش و طفل نيا با امی سرخوردگ رامونيپ من
 فکر داشتم، ازين) يیهمنوا و نظم بر علاوه (او از کهی زيچ

ی زير برنامه صرف را اديز وقت که دادم صيتشخ. کردم
 جهت کمک و تيخلاقی برا ميازهاين و بودم کردهی درس
 احساس همچنان. بود شده رفتهگ کم دست رفتار تيريمد

ی نم برآورده را گريد شاگردانی آموزشی ازهاين که کردم
 نابهنجارانه صنف داخل در مذکور طفل کهی وقت. ساختم
 بهی بگذار خواهمی م "گفتم،ی م شيبرا کرد،ی م عمل
 کار اشاره تا صد حدود در ديشا ." کنم توجه زين گرانيد

  . شدی م درس مشغول مولامع و گرفتی م را اميپ کنيل بود،
 زينويليا کاگو،يش دری معلم -

  :است نوشتهی داکتر

 کار خودمی طب کار در یسی و اِن از ندهيفزا شکل به من
 ک يمن ايآ که پرسندی م من از مارانيبی بعض. رميگی م
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 غالبا شان داکتران که کنندی م اضافه و هستم شناس روان
ی ماريب با آمدن کناری چگونگ و نهاآی زندگۀ ويش مند علاقه
ی ازهاين که بفهمم کنمی م کمکم یسی و اِن. باشندی نم شان
 بهی زمان خاصۀ لحظ ک يدر آنها و است زيچ چه مارانميب
 در ژهيو به را روش نيا من. دارند ازين زيچ چه دنيشن

 ديمف دزيا و ايليموفيه به مصاب مارانيب با رابطهی برقرار
 اديزی ها خشم و دردها به منجر های ماريب نيا رايز افتم،ي
 کهی کسان و مارانيب نيب در روابط آن اثر در که شود، یم
.  است ناقص و فيضع شدت به کنندی م مراقبت آنان از
ی تداو گذشته سال پنج در که دزيا به مصاب خانم ک يراياخ
 به را کمک نيشتريب کهی زيچ که گفت من به ام، کرده اش
ی برا او به کمک صرف من که است بودهی لاشت کرده او
 از استفاده. کنمی م اشی زندگ از بردن لذتی راهها افتني
 در. کندی م کمک اريبس منی برا جهت نيا در یسی و اِن

 کشنده مرض بهی ماريب که دانستمی می وقت غالبا ها گذشته
 و شدمی م های داور شيپ دچار خود من بود، مصابيی 
ی زندگ تا مينما قيتشو مانهيصم را آنها که دبو دشوار ميبرا
 نيهمچن وی آگاه منی سی و اِن با. کنندی زندگ را شان
 نميبی م که نيا از من. ام داده انکشاف را ديجد زبان کي
 زده شگفت است همساز منی طب کار با اندازه چه روش نيا
ی انرژ من ،یسی و اِن روش از ندهيفزاۀ استفاد با. شومی م
  .کنمی م احساس کارم در رای شتريب یخوش و
 فرانسه س،يپار دری پزشک-                   

 از که فرانسه،ۀ نيکاب عضو کي. برندی م کار به استيسۀ حوز در را نديفرا نيا گريدی برخ
 متفاوت شکل به خواهرش شوهر و خواهر چگونه که کرد ملاحظه کرد،ی م داريد خواهرش

 قيتشوی سی و ان از شانيا فيتوص با که او. دادندی م پاسخ و ندکردی م مفاهمه گريهمد با
 و فرانسه نيب در حساس ليمسای برخ رامونيپ بعدۀ هفت بود قرار که داشت اظهار بود شده
 ک يما بود، کم وقت آنکه با. کنند مذاکره گرفتنی فرزند به طرزالعمل مورد در ر،يالجزا

 ريوز. کند کار فرانسهۀ نيکاب ريوز با تا ميداشت ليگس سيپار به را زبانی فرانسو کارآموز
 ديجدی ها کيتکن مرهون را اش مذاکره تيموفق اديز بخش مذاکره انجام از پس مذکور
  . بود کرده کسب راياخ که دانست مفاهمه

 آن دری لياسرائی اسيس مختلفی ها فيط که کارگاه، ک يانيجر در م،ياورشل در
 مناقشه اريبسۀ مسئل رامونيپ  یسی و اِن استفاده با گانکنند شرکت بودند، کرده شرکت
 را شان خود کهی لياسرائ نانينشی آباد ازی اريبس. کردند نظر ابرازی غربۀ کران زيبرانگ
 دستی نيد تيمأمور ک يانجامۀ مثاب به آنها که دارند باور اند، ساخته ميمقی غربۀ کران در
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ی برا انينيفلسط ديام که گريدی های لياسرائ با بلکه انينيفلسط با تنها نه و اند زده کار نيا به
 انيجر در. اند مانده ريگ منازعه در شناسند،ی م تيرسم به را منطقه آن دری مل تيحاکم

 ميتنظ را همدلانه دنيشن  یسی و اِن از استفاده با  همکارانم، ازی ک يو من جلسات، ازی کي
 بعد. کنندی باز نقش گريد ک يموضع در نوبت به ميکرد دعوت کنندگان شرکت از و ميکرد
 وهيش به اش مخالفان دادن گوش صورت در که کرد اعلان نينشی آباد ک يقه،يدق ستيب از

 و نيزمی دعوا از دنيکش دستۀ نيگز که بود حاضری و شد، داده گوش او به آنجا در کهيی 
  .دهد قرار توجه مورد رای غربۀ کران از خروج

 با کهی جوامعی برا ارزشمند منبع کۀ يمثاب به جهان سراسر در حالای سی و اِن
. دارد آمد کار اند، مواجهی اسيس ای ينيد ،یقوم ديشدی تنشها و زيآم خشونت منازعات
 در منازعه ريدرگ افراد توسطی گريانجيم در آن کاربرد و یسی و اِنی کارآموز گسترش
 بزرگيۀ ما ک يمنی برا گريدی جاها و ونيراليس رواندا، ا،يجرينا ن،يفلسط ل،ياسرائ
 و ميبود بلگراد دری کار روز سهی برا همکارانم و منی بار. است بودهی سربلند

 ميديرس مای وقت نخست در. کردندی م کار صلحی برا که ميدادی م آموزش رای شهروندان
 در شان کشور رايز بود، بسته نقش کنندگان شرکتی ها چهره بری مرئ شکل به أس يميعلا
 آنها کهی هنگام کارگاه،ۀ ادام در. بود گرفتاری رحمی ب جنگ دام در ايکرواش و ايبوسن
ی م انيم در شان نظر موردی مهارتها افتن يخاطر به را شان قيعمی خوش وی قدردان

ی کارآموز انيجر در بعد،ۀ دوهفتی ط. ميديشنی م شانی صدا در را خنده آهنگ ما گذاشتند،
ی م زده جنگی کشورها در را وسيمأ شهروندان بازهم ما نيفلسط و لياسرائ ا،يکرواش در
  . آوردندی م دست به دوباره را شان اعتماد و هيروحی سی و اِن آموزش افتيدر با که ميديد

 مردم به را يی مفاهمه نديفرا و کنم سفر جهان سراسر در توانمی م نکهيا از من
 و خرسند حالا. کنمی می خوشبخت احساس خشد،بی می شاد و قدرت آنها به که مينما سيتدر
  . سازم کيشر شما با را خشونت بدونۀ مفاهمی غنا توانمی م کتاب نيا با که ام زده ذوق

   فشرده
ۀ نيزم که ميکن برقرار ونديپی طور گرانيد و خود با تا کندی م کمک ما به یسی و اِن

 خود انيبۀ ويش تا رساندی می ار يار ما نديفرا نيا. سازد مساعد را مای عيطب مهريی شکوفا
 مشاهده که آنچهۀ ساح چهار بر شيخوی آگاه تمرکز قيطر از و  ميکن مجددی بند قالب را
 م،يکنی م خواهش شيخوی زندگ ساختن پرباری برا و ميدار ازين م،يکنی م احساس م،يکنی م
ی م پرورش رای همدل و احترام ق،يعم دادن گوش یسی و ان. ميفراده گوش گرانيد به
 پاسخ دادنی برا افرادی بعض. کندی م ديتولی قلب دهشی برا را دوجانبه ليم ک يو دهد

 و شانی شخص روابط در شتريبی ژرفا جاديا خاطر به گريدی بعض خودشان، به زيآم شفقت
ی سی و اِن از استيسۀ حوز در ا يو کار در مؤثر روابط ساختنی برا گريدی برخ هنوز
 کار به جهان سراسر در منازعات و اختلافی گريانجيمی برای سی و ناِ. رنديگی م کار
  . رودی م
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  عمل دری سی و اِن

 دری سی و اِن عنوان تحتيی گفتگوها آنجا و نجايا کتاب نيا سراسر در
ی واقعۀ تبادل کی يچاشنۀ ارائ گفتگوها نيا مقصد. اند شده آورده عمل
 قيتطب را خشونت دونبۀ مفاهم اصول يی کننده صحبت آن در که است
 از يی مجموعه ا يزبان کی يسادگ بهی سی و اِن حال، هر به. کندی م

 شامل نديفرا نيا که رای تين وی آگاه ست؛ين واژگانۀ استفادی ها کيتکن
 انيب بدن زبان و چهره حالت حضور،ۀ نحو سکوت، با ديشا شود،ی م

 نسخه لزوما د،خوان ديخواه شما که عمل، دری سی و اِنی گفتگوها. شود
 در که است،ی واقعی زندگی ها تبادله از يی شده صيتلخ و ريتقطی ها
 به رهيغ و ژست ،یشوخ داستانها، خاموشانه،ی همدل ازيی ها لحظه آنها
 در گفتگو ک يکه آنچه شترازيب طرف، دو نيب در ارتباط تری عيطب انيجر
  . کندی م کمک شود،ی م ظاهری چاپۀ فشرد شکل

!"کودکانۀ کشند و کش آدم قاتل،"  
 مسلمان مرد ١٧٠ بايتقری برا را خشونت بدونۀ مفاهم درس ک يمن

ی م ارائه لحم تيب در شهيد پناهندگان اردوگاه دری مسجد دری نيفلسط
. نبود کننده دلگرم اديز هايی کايآمر جانب به ها نگرش زمان آن در. کردم
 نيب در پنهان اغتشاش ک يکه شدم متوجه کردمی م صحبت کهی حال در

 پا به راست شنودگان نيب ازی مرد کهی وقت درست. ديچيپی م شنوندگان
 تو که کنندی م پچ پچ آنها "داد، هشدارد من به ترجمانم  شد، ستاديا

 نهيس از و گرفت قرار منی رو به رو مايمستق مرد". یهستيی کايآمر
 و وستيپ او به هم گريدی صداها از دسته ک يفوراً!" قاتل "د،يکش اديفر
  !"قاتل!" "کش کودک "،!"کش آدم: "گفتندی م صدا ک يبا

 کنمی زيچ به معطوف را خود توجه که بودم قادر من خوشبختنانه
 ازی برخ از من مورد نيا در. داشت ازين و کردی م احساس مرد آن که

 گازی های قوط من اردوگاهی سو به راهمان در. گرفتم کار ها نشانه
 به. بودند شده پرتاب اردوگاه طرف به گذشته شب که مديد را آور اشک
 متحد الاتيا در شده ساخته: بود شده نوشته واضحای قوط هر پشت
 به متحده الاتيا به نسبت رای اديز خشم پناهندگان که دانستمی م. کايآمر

  . داشتند دل در لياسرائی برا گريدی سلاحها و آور اشک گازيۀ ته خاطر
  :دادم قرار خطاب مورد بود خوانده قاتل امر که رای مرد من

 را منابعش ما حکومت ديخواهی م چون ديهست نيخشمگ شما ايآ :مارشال
 ا يبود درست من حدس ايآ که دانستمينم من (کند؟ استفاده متفاوت شکل به
 با ونديپ کردن برقراری برا  ام مانهيصم تلاش بود مهم کهی زيچ – نه

  .)بود او ازين و احساس
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 گاز به ما کهی کنی م فکر تو! هستمی عصبان من درست،ی ليخ: دمر
 کار خانه ما! ميدار ازين فاضلابی مجرا به ما م؟يدار ازين آور اشک
  !ميباش داشتهی کشور خود از که ميدار ازين ما! ميدار

 طيشرا بهبود جهت رايی ها مساعدت و ديهستی عصبان شما پس: مارشال
  کرد؟ ديخواهی قدردان یاسيس استقلال و تانی زندگ
ی شکل به سال هفت و ستيبی برا جا نيا در ستنيز کهی دانی م ايآ: مرد
 نيتر اندک تو ايآ چه؟ی عن يهمه، و خانوادهی همرا ميبری م سر به ما که

  است؟ شدهی سپر چگونه مای برا نجايا دری زندگ کهی داری تصور
 چيه ايآ که ديپرس یم و ديکنی م أس ياحساس که رسدی م نظر به: مارشال
 ايآ. است چگونه طيشرا نيا دری زندگ کند درک تواندی م واقعا گريد کس
  ام؟ دهيشن درست من
 به آنها ايآ ؟یدار فرزند تو ايآ من، به بگو د؟يبفهم ديخواهی م شما: مرد

 نيب در او! است ماريب من پسر دارند؟ی باز دانيم آنها ايآ روند؟ی م مکتب
 رای مکتب ايآ! نداردی کتاب چيه اشی درس صنف! دکنی می باز فاضلاب

  باشد؟ نداشتهی کتاب چيه کهی ا دهيد
 تان اطفال که است آور درد شمای برا اندازه چه شنوم،ی م من: مارشال

ی م شما که رای زيچ بدانم من ديخواهی م شما د؛يکن بزرگ نجايا در را
 فرصت خوب، شآموز –خواهندی م اطفالشانی برا نيوالد تمام د،يخواه
   ...سالم طيمح ک يدر رشد وی بازی برا
ی زيچ نيا ايآ – بشر حقوق! افتاده پا شيپی زهايچ است، درست: مرد
 شما ازی شتريب شمار چرا د؟يا کردهی نامگذار هايی کايآمر شما که ستين
  د؟يآوری م نجايا رای بشر حقوق چگونه که دينيبی نم و دييآی نم نجايا

 ها رنج عظمت از که ديخواهی م را شتريبی هايی کايآمر شما: مارشال
 تر قيدق را خودی اسيسی عملکرهای امدهايپ و شوند باخبر نجايا در
  نند؟يبب

 انيب را شيدردها او افت، يادامه گريدۀ قيدق ستيبی برا بايتقر مای گفتگو
ی م گوش اوۀ گفت هر در نهفتهی ازهاين و احساساتی برا من و کردی م

ۀ مثاب به نه را اوی حرفها. کردمی نم مخالفت ا يموافقت ابراز من. دادم
 از خواستی م که خودم همنوع ک يازيی ها هيهد همچون بلکه حمله
 افتيدر سازد، کيشر من با را قشيعمی های ريپذ بيآس  خودش درون

  . کردمی م
 مرای حرفها شد قادر است، شده دهيفهم سخنانش کرد احساس مردی وقت
 ک ياز پس. بشنود کردم،ی م حيتشر را اردوگاه در حضورم از هدف که

ی برا خودشۀ خان به مرا بود، خوانده قاتل مرا کهی مرد نيع ساعت،
 . کردی م دعوتی افطار
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 را ما مفاهمهی ها وهيش ازی برخ
 گانهيب نما شفقتی عيطب حالت از
 .سازدی م

 واقع در گرانيد کردن ليتحل
 خودی ارزشها و ازهاين انيب

 . ماست

  دوم فصل

 شودی م شفقت مانع کهيی ها مفاهمه

 من سازد،ی م گانهيب مان شفقتی عيطب حالت از را ما زيچ چه که پرسش نياۀ مطالع در
يی شناسا را مفاهمه و زبان ازی مشخص الاشک
 ما زيآم خشونت رفتار در من باور به که ام کرده
ۀ مفاهم اصطلاح من. دارد سهم گرانيد به نسبت
 نيای برا را )life‐alienating (زيگر-یزندگ
  .برمی م کار به مفاهمه اشکال

  یاخلاقی های داور
 بودن نادرست به که استی اخلاقی های داور از استفاده زيگر-یزندگۀ مفاهم انواع ازی کي
 در های داور همچو. کنندی نم عمل مای ارزشها با همنوا که دارد دلالتی افراد بودن بد اي

." است تنبل او." "ديهست خواه خودی ليخ که است نيا شما مشکل: "ابدی يم بازتاب زبان
 زدنها، برچسپ زدنها، کم نها،يتوه کردنها، ملامت." است نامناسب نيا." "اند متعصب آنها"

ی بار ،یروم ،یصوف شاعر. اندی داور اشکال همه های شناس بيآس و ها سهيمقا انتقادها،
 ملاقات آنجا را شما خواهمی م که استی نيسرزم ،یکار بد وی کار کوينی فراسو "نوشت،

ی ايدن – صواب و خطا رامونيپ افکار ازيی ايدن در را ما ز،يگر-یزندگۀ مفاهم ٢."کنم
 شانی کنشها و مردم که استی زبان زبان، نوع نيا. کندی م گرفتار –قضاوتها و های داور

 رفتار و گرانيد م،يکنی م صحبت را زبان نيا مای وقت. کندی می بخشبند وی بند راصنف
ی کس چه که است نيا مصروف ما ذهن که یحال در م،يدهی م قراری داور مورد را شان

  . است رهيغ و نادان ار،يهش مسؤول، ريغ مسؤول، ،یدعا ريغ ،یعاد بد، خوب،
ی شخص ريغ شکل به که بودم گرفته اد يبرسم بلوغ سن به که نيا از شيپ اريبس
 آنچه ساختن آشکاری مقتض که یطور کنم، مفاهمه

 ا يافراد با که یهنگام. نبود گذشت،ی م درونم در
 را آن ا يآمدی نم خوشم که شدمی م مواجهی رفتار
 پنداشتن کار خطا حسب بر من واکنش دم،يفهم ینم
 که سپردی م يی فهيوظ من به معلمانم اگر. بود آنها
 ريغ "اي" زشت "ميبرا آنها دهم، انجام خواستمی نم

                                                            
 آن انيم به را ما – استيی صحرا رونيب اسلام از و کفر از: "است گونه نيا مولانا تيب اصل [2

 "]استيی سودا فضا
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 نيا من واکنش زد،ی م برک ميرو شيپ ها موتر مرور و عبور دری کس اگر. بودند" معقول
 مفاهمه و ميشياندی م اتيادب نيا با ما م،يکنی م صحبت زبان نيا بای وقت!" احمقی ا " بود،
 ،یگاه گاه ا، يندينمای م رفتاری خاصۀ ويش به که دارندی مشکل چه گرانيد که ميکنی م

 به ما توجه. مييگو پاسخ ا يميبفهم ميدار دوست که آنگونه ميتوانی نم که ستيچ ما مشکل
 چه به گرانيد و ما که نيا بر نه باشدی م متمرکزی نادرست سطح نييتع و ليتحل ،یبند صنف

ۀ عاطف و مهر به منی زندگ کيشر اگر نيا بر بنا. ميآور دست به را آنها تا م،يازدارين زيچ
 اگر کنيل". است وابسته و ازمندين "او باشد، داشته ازين دهمی م او به من که آنچه از شتريب

 وی منزو "او آنگاه باشم، اشتهد ازين دهدی م من به او که آنچه از شتريبۀ عاطف و مهر به من
" یوسواس و ريگ سخت "او مييگوی م باشد، اتيجزئ نگران همکارم اگر. است" تيخاصی ب

 همکارمی وانگه دارم، دغدغه شتريب امور اتيجزئ مورد در من اگر گريدی سو از. است
  . است" نامرتب و نظمی ب"

 و ارزشها زيانگ غم نايب گريدی انسانها گرفتن ليتحل به که است نيا من باور
 خودی ارزشها و ازهاين مای وقت چون است زيانگ غم انيب گونه نيا. است ما خودی ازهاين
 کهی افراد همان خود نزد در را مقاومت وی دفاع حالت م،يکنی م ابراز وهيش نيا به را

 که ندکنی م موافقت افرادی وقت که نيا اي. ميدهی م شيافزا ماست،ی نگران موجب شان رفتار
 انجام شرم و گناه ترس، خاطر به احتمالا را کار نيا آنها کنند، عمل مای ارزشها با همساز

  . دهند وفق را خودی نادرست وی درست از ما ليتحل با تا دهند،ی م
 خاطر به بلکه ،یقلب دهش به شان خود ليم با نه مای ازهاين و ارزشها به مردمی وقت 
ی امدهايپ زود ا يريد. ميپردازی م نيسنگی بها همه ما ند،دهی م پاسخ شرم ا يگناه ترس،
 با را شان خودی رونيب ای يدرون اجبار حس ک يخاطر به که رای آنان اندک کينۀ اراد

ی م بهای عاطف نظر از زين آنها. کرد ميخواه تجربه ساختند،ی م سازگار مای ارزشها
 شرم ا يگناه ترس، ازی ناش که ما به مثبت پاسخ هنگام که است محتملی ليخ چون پردازند

 ذهن در را ما آنها گاه هر ن،يبرا افزون.کنند  نفس عزت کاهش و نفرت احساس باشد،ی م
 و ازهاين به شان زيآم شفقت پاسخ احتمال سازد، توأم احساسات آن ازی ک يبا شان خود

  . ابدی يم کاهش ندهيآ در مای ارزشها
 مطابق همه ما. است تياهم زيحا نجايا دری اخلاقی ازداوری ارزش قضاوت کيتفک

 طور به م،يکنی می ارزش قضاوت م،يدانی م ارزشمند خودی زندگ در کهيی ها تيفيک به
ۀ دهند بازتابی ارزش قضاوت. ميبدان ارزشمند را صلح ا يصداقت ،یآزاد ديشا ما مثال

ی های داور ما. باشدی م شود، صرف چگونه ديبای زندگ که نياۀ نيزم در مای باورها
ی های داور توانندی نم که ميکنی م اعماليی رفتارها و افراد مورد در را خودی اخلاق
ی م قتل به را گرانيد کهی کسان. است بد خشونت "مثال، طور به کنند؛ تيحما را مای ارزش
 شفقت انيبۀ کنند ليتسه زبان که ميشدی م تيتربی طور ما اگر." اند ريشری ها آدم رسانند

 که نيا نه ميينما انيب مايمستق را خودی ارزشها و ازهاين که ميگرفتی م اد يم،يکن بتصح را
ی جا به مثال،ی برا. ميبرسان بودن غلط وی نادرست اميپ آنهاضمنا نشدن برآورده صورت در
 حلی برا خشونتۀ استفاد از من "م،ييبگو دارد امکان" است، بد خشونت "مييبگو نکهيا
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 و مردم کردنی بند صنف
 شان مورد در کردنی داور

 .کندی م جيترو را خشونت

ی م ارزش گريد طرق به رای انسان منازعات ساختن حل من سم؛تری م منازعه ساختن
  ."دهم

ی هارو. یج. اوی  شناس روان استاد پژوهش موضوع زبان، و خشونت نيب رابطه
ی کشورها ازی اريبس اتيادب از رای تصادفی ها نمونه او. باشدی م کلورادو دانشگاه در

 صنف که رايی ها واژه تکرار و کردی آور جمع جهان
 اوۀ مطالع. داد نشان جدول در کنندی م قضاوت وی دبن
 همچو از مکررۀ استفاد نيب در رايی بالای همبستگ کي

ی م نشان زيآم خشونتی رخدادهای فراوان و واژگان
 به خشونت بشنوم که نيا از شومی نم متعجب من. دهد
 کنند،ی م فکری انسانی ازهاين حسب بر آنها در مردم کهيی ها فرهنگ دری ريگ چشم طور
 باور و زنندی م" بد "و" خوب "برچسپ را گريکد يافراد آنها در کهيی ها فرهنگ به نسبت
ی ونيزيتلوی ها برنامه از صديف ٧۵ در. است کمتر اند، مجازات سزاوار" بد "افراد که دارند
ی م نگاه ونيزيتلو بالا احتمال بهيی کايآمر اطفال که شوندی م داده نشانيی ها ساعت در که

 را شينما اوجۀ نقط خشونت نيا. کندی م کوب و لت ا يکشدی م رای کس ا يقهرمان کنند،
ی تماشا از اند مجازات سزاوار بد افراد اند شده داده آموزش کهی نندگانيب. دهدی م ليتشک
 . برندی م لذت خشونت نيا

 ،یروان ،یزبان خشونت چه آنها، ازی اريبس ازی ول خشونتها،ۀ همۀ شير نه اگر
 منازعه علت که استی تفکر نوع ک ي-ملتها ا يليقبا ها، خانوادهی اعضا نيب در -ی کيفز
 ا يخودی ريپذ بيآس دنيد از زانيم نيع به و دهدی م نسبت دشمن بودن ناحق ا يباطل به را
 م،يکنی م آرزو را زيچ چه م،يترسی م زيچ چه از م،يکنی م احساس چه که نيای عن يگران،يد
 در را کردن فکر خطرناکۀ ويش نيا. باشدی م عاجز ره،يغ و ميدار کمبود را زيچ چه
 ک يسان به رای شور ريجماه اتحاد کا،يآمرۀ متحد الاتيا رهبران. ميديد سرد جنگ انيجر

. ببرد نيب از رايی کايآمری زندگ سبک خواستی م که دند،يدی م طانيشی امپراطور
 خواستندی م که دانستندی م ستياليامپر رانستمگ همچون را کايآمر مردمی شورو رهبران
 همچو پشت در نهفته ترس طرف چيه. آورند در شيخو تيموميق تحت را های شورو

  . دادی نم قرار اذعان مورد را ها برچسپ

  کردن سهيمقا
 را خودت خودش، کتاب در بورگيگر دن. است کردن سهيمقا از استفاده قضاوت گريد شکل

 وارد ما بر سهيمقا که دهدی م نشان رای بخش انيز قدرت زيآم زطن شکل به ،٣کن چارهيب
ی برا رای زندگ که دارند خالصانه ليتما ک يرهبران اگر که کندی م شنهاديپ او. کندی م

ی برا. کنند سهيمقا گرانيد با را شان خود که رنديبگ اد يديشا سازد، آور رقت خودشان
 ک يکامل ريتصوی اول نيتمر. آوردی م را نيتمر دچن او اند، آشنا نا عادت نيا با کهی کسان
ی ها رسانهی ارهايمع به مطابق رای جسميی بايز که گذاردی م شينما به را مرد ک يو زن

                                                            
3-Make Yourself Miserable  
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 تيمسؤول ازی آگاه ما زبان
 .سازدی م مغشوش رای شخص

ی ريگ اندازه را شان خودی اندامها که شوندی م تيهدا خوانندگان. سازندی م مجسم معاصر
 به و کنند سهيمقا جذابی ها مونهن ريتصاو بر شده داده قراری اندامها با را آنها و کنند

  . ندينما توجه شانی ها تفاوت
 ميکنی م سهيمقا که همانگونه ما. کندی م جاديا دهدی م قول که رای زيچ نيتمر نيا

 و ميا شده افسرده ممکنۀ انداز به کهی هنگام. دهدی م دست ما بهی چارگيب احساس کم کم
 کهيی آنجا از. است بودهی کار گرم ک يهاتنی اول نيتمر که ميابي یم در م،يزنی م ورق
 خود تا کندی م برابر رای فرصت نبورگيگر است،ی سطح زيچ کی يحد تای جسميی بايز
 لفونيتۀ کتابچ به او. ميکن سهيمقا آورد دستی عن ياست، مهم که گريد زيچ ک يدر را

 آنها به خود با خوانندگانۀ سيمقای برا رای فرد چندی تصادف شکل به تا کندی م مراجعه
 امدئوس ولفگنگ گرفته لفونيتۀ کتابچ از کندی م ادعا نبورگيگر کهی نام نياول. کندی معرف

 توانستی م نبود، شيبی نوجوان هنوزی وقت موزارت راکهيی زبانها او. است موزارت
. کندی م فهرست بود، کرده کامپوز سن نيا در او که را يی  عمدهی ها پارچه و کند صحبت

ی فعل سن تا خودی آوردها دست مورد در تا کندی م تيهدا را خوانندگان سپس مذکور نيتمر
 بود، کرده کسبی سالگ دوازده سن تا موزارت کهيی آوردها دست با را آنها و کنند تأمل
  . دارند معطوف تفاوتها به را خود توجه و نموده سهيمقا

 ديشا ند،يآی نم رونيب هرگز نيتمر نياۀ ختيانگ خودی چارگيب از کهی خوانندگانی حت
 گرانيد و شخص خودی رو به را شفقتۀ دروازی قدرت چه با تفکر طرز نيا که ننديبب

  . دينمای م مسدود

  تيمسؤول انکار
 از را مای آگاه کهی زمان مفاهمه. است تيمسؤول انکار زيگری زندگۀ مفاهم گريد نوع کي

 نما اعمال و احساسات افکار، قبال در ما تيمسؤول
. است زيگری زندگۀ مفاهم ک يسازد،ی م مغشوش
 چه"ۀ جمل در چنانچه ،ديبا معروفۀ واژ استعمال
 انجام ديبا که استيی زهايچ ،ینخواه ای يبخواه
 مغشوش گفتار در مان اعمالی برای شخص تيمسؤول اندازه چه که دهدی م نشان ،"یده
 ديشوی م باعث شما"ۀ  جمل رد چنانچه ،کنم احساسی شوی م باعث عبارت. تواندی م شده
 تيمسؤول انکار راه چگونه زبان که نيا از استی گريد مثال آمده،" کنم گناه احساس من

  . کندی م هموار مان افکار و احساساتی برا رای شخص
 شمن،يا ادولف ،یناز افسرۀ محاکم که مياورشل در شمنيا نام به کتابش در آرنت هانا

 خاص نام همکارش افسران و او که کندی م نقل شمنيا زبان از است، ساخته مستند آن در را
 نام به را زبان نيا آنها. داشتند بردند،ی م کار به کهی تيمسؤول سلب زبانی برا را خودشان

 زبان "اي" دفتر صحبت "آنی بيتقرۀ ترجم که کردندی م ادي) amtssprache (امتشپراخه
" د؟يکنی م را کار نيا چرا "شد،ی م دهيپرس آنها از اگر مثالی برا. باشدی م" یوانسالاريد
ی م جواب در ،"ديبا "چرا شدی م دهيپرس اگر". کنم را کار نيا ديبا من "گفتی م جواب در
  ."  است قانون." "است شرکتی سيپال." "است ازبالا امر "گفت
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 که رای اتيادب ميتوانی م
 با است،ی ريناگز متضمن

 ها نهيگز وجود به کهی اتيادب
 . ميکن نيگزيجا ،کندی م اذعان

 از ما م،يدهی م نسبت شيخو از رونيب عوامل به را خود اعمال علت کهی هنگام
  ]:باشند قرار نيا از تواندی م عوامل نيا [ميکنی م انکار خود اعمالی برا تيمسؤول شريپذ

 را کار نيا کهی خاطر به کردم پاک را اتاقم من" –ی شخص ريغ و مبهمی روهاين
  ." کردمی م ديبا

 ک يچون نوشمی م شراب من "– مای روان ای يشخص خيتار ا يها، بيآس ط،يشرا
  ."ام) یالکُل(ی شراب

  ."ديدو سرک در او کهی خاطر به زدم، را طفلم من "– گرانيد مالاع
  ."ميبگو دروغ گفت سيرئ کهی خاطر به گفتم، دروغ موکل به من "– مقاماتۀ کتيد

 گاريس دوستانمۀ هم کهی خاطر به کردم، شروع را دنيکش گاريس من "– گروه فشار
  ."دنديکشی م

 در قيتعل حالت به را شما تيشمول ديبا من "–ی نهاد قواعد و نيقوان ها،ی سيپال
  ."است نيچن مکتبی سيپال کهی خاطر به آورم،

 چون بروم ديبا اما دارم، نفرت کار به رفتن از من "–ی سن ای ياجتماع ،یتيجنس نقش
  ."پدر ک يو شوهرم کي

  ." گرفتم قراری نيريش خوردنی برا لميم ريتأث تحت من "– مهار قابل ريغ جاناتيه
  
ی خطرها مورد در معلمان و مادران و پدران نيب در بحث ک يانيجر دری بار

 که هستنديی زهايچ اما "کرد، اعتراض خشم بای خانم است، نهيگز ابيغ متضمن کهی اتيادب
 اطفالم اگر ستينی مشکل چيه منی برا و!  ديخواهی نم ا يديخواهی م د،يده انجام ديبا شما
 ازی مثال تا شد خواسته او ازی وقت." دهند انجام ديبا نهاآ که هستنديی زهايچ که ميبگو زين را

 را نجايا امشبی وقت! است ساده "داد، جواب قاطعانه او اورد،يب" دهد انجام ديبا "او که آنچه
 دايشد کار نيا از من! دارم نفرتی آشپز از. کنمی آشپز و بروم خانه به ديبا کردم، ترک
 مثل کهی زمانی حت ام، داده انجام سال ستيبی برا هروز همه را کار نيای ول دارم، نفرت
 شيبرا من."  یده انجام ديبا که استيی زهايچ همان ازی ک ينيا چون ام، بوده ضيمر سگ
 انجام صرف را اشی زندگ ازی اديز بخش او دميشنی م که نيا از بودم ناراحت که گفتم
 را آن که کردهی م احساس جبورم را خود چون داشته، نفرت آن از که بود کردهی زيچ دادن
ی ها نهيگز ديشا یسی و اِن زبان گرفتن اد يبا او که کردمی دواريام اظهار و دهد انجام
  . افتی يم رای تر بخشی شاد

 ک ياو که دهمی م گزارشی خرسند با حالا
 به واقعاً او کارگاه ختم از بعد. بود عيسرۀ رنديادگي

 گريد من: "دکر اعلان اش خانواده به و رفت خانه
 از خورد باز گرفتن فرصت". کنمی نمی آشپز

 دو کهی زمان شد، سريم بعد هفته سه اش خانواده
 مادرش اعلان به چگونه آنها که بدانم بودم کنجکاو من. آمدند کارگاه در شرکتی برا پسرش
ی قتو" شکر، ايخدا گفتم، فقط من مارشال، "د،يکشی آه بزرگتر پسر. بودند داده نشان واکنش
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ی چگونگی برا خود تيمسؤول از که یزمان
 م،يستين آگاه خود احساسات و افکار رفتار،

 .ميهستی خطرناک موجودات ما

 در نيا از بعد بالآخره او ديشا کردم، فکر خود با "داد، حيتوض بودم، شده جيگ من شد متوجه
  !"کرد نخواهد تيشکا هرغذا سر

 اظهاری معلم دادم،ی م مشوره مکتب ک يازی بخشی برا کهی زمان گر،يد وقت کي
 دارم، نفرت دادن نمره از من "داشت،
 آنها باشند، ديمف نمرات نيا کنمی نم فکر
ی م جاديا شاگردانی برا رای اديز شيتشو
 نيا چون بدهم نمره مجبورم کنيل. کنند
 ما شتريپی اندک." است بخشی سيپال
 تيمسؤول ازی آگاه که ميکنی معرفی درس صنف در رای زبان چگونه که ميبود کرده نيتمر
 نمره ديبا من "که ار گفته نيا معلم که کردم شنهاديپ من. ببرد بالا را خودش اعمالی برا فرد
ی م چون دهم نمره که ام کرده انتخاب من "به" خواهدی م گونه نيا بخشی سيپال چون بدهم

ی م چون دهم نمره که ام کرده انتخاب من "داد، جواب درنگ بدون او. کند ليتبد ..." خواهم
 نيا به را نيا ندارم دوست اما "کرد، اضافه عجله با کهی حال در" کنم، حفظ را شغلم خواهم
 احساس تيمسؤول اريبس دهمی م انجام کهی کاری برا که شودی م باعث چون کنم انيب شکل
 انيب قيطر نيهم به را نيا خواهمی م شما از من که است ليدل نيهم به "گفتم، شيبرا." کنم
  ".ديدار

 نجايا در را برناموس جورج ،یفرانسو خبرنگار و سينو رمان احساسات خواهمی م
  :ديگوی می وقت ازمس کيشر

ی روز اگر که ام کرده فکری اديز مدتی برا حالا من
ی رو از ما نوع که شود باعث بيتخر فنۀ نديفزايی کارآ
 البته ای يرحمی ب رخداد نيا مسؤول گردد، منقرض نيزم

 وی تلاف و شودی م باعثی رحمی ب کهی ريتحق آن از کمتر
 تيمسؤول فقدان و انفعال بلکه ... ستين آن ازی ناش انتقام
 رد،يپذی م اطاعت با رای فرمان هر که نيا وی عصر انسان
 هنوز م،يا دهيد که رای وحشت. بود خواهد شامديپ نيا مسؤول
 که ستين نيا نشان م،ينيبی م حالا که را بزرگتر وحشت
 به رو جهان دری نشدن رام و سرکش ،یاغی يانسانها شمار
 انسانها شمار که است نيا ازی حاک بلکه است، شيافزا
  .است اديازد حال در وستهيپ بردار فرمان و عيمط

  برناموس جورج -      

  زيگری زندگۀ مفاهم گريد اشکال
 مسدود را شفقت که است اتيادب ازی گريد شکل کردن انيب مطالباتۀ مثاب به را خود اليام
 آنها اگر که کندی م ديتهد را ها شنوندهی ضمن ا يحيصر شکل به مطالبه کي. سازدی م

ی گريد نوع ک ينيا. شد خواهند رو به رو مجازات ا يملامت با نسازند برآورده را مطالبه
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 به مجبور رای کس هرگز ما
 .ميتوانی نم کردهی کار انجام

ی کس چه که نيا بری مبتن تفکر
ۀ مفاهم ستا زيچ چه درخور
 مواجه مانع به را زيآم شفقت

 .سازدی م

ی ها شهير زيگری زندگۀ مفاهم
 . دارندی اسيس وی فلسف قيعم

 معمول دارند،ی اقتدار کهيی آنها نيب در خصوص به ما، فرهنگ در که است مفاهمه از
  . است

 مورد در رای ارزشمندی درسها من اطفال
 همفکور نيای شکل به من. دهندی م من به مطالبات

 منۀ فيوظ پدر عنوان به که بودم داده جا ذهنم در را
 که گرفتم اد يمن حال، نيا با. کنم مطالبه که بود نيا
ی کار انجام به وادار را اطفالم نتوانم هنوزی ول باشم، داشته را ايدن مطالباتۀ هم توانمی م

 معلم مادر، ر،پد ما چون دارند باور که ما ازی کسانی برا  استی محقر درس ک ينيا. کنم
 نوع ک يرشيپذ به وادار را آنها و ميده رييتغ را مردم که است نيا ماۀ فيوظ م،يهست ريمد اي

 وادار را آنها توانستمی نم که فهماندند من به اطفال آن که بود جا نيا در. ميکن خاص رفتار
 مجبور مجازات قيطر از را آنها که بود نيا توانستمی م آنچه تمام. کنمی کار چيه انجام به
 بودم ابله قدر آن من. بودند داده انجام بودم کرده مطالبه من را آنچه کاش کنند آرزو که کنم
 رايی ها وهيش هم آنهای ول کنند، آرزو مرا خواست انجام که کنم وادار را آنها مجازات با که
  !کردمی نم وادار را آنها کاش کنم آرزو سازند مجبور مرا که دانستندی م

 بخش ک يکه -ميکن کيتفک مطالبه از را خواهش چگونه ميآموزی م کهی هنگام دا،بع
  .پرداخت ميخواه دوباره مطلب نيا به ما -است یسی و ان مهم

 پاداشۀ ستيشا اعمالی بعض که زين مفهوم نيا
ۀ مفاهم با است، مجازات درخور گريدی برخ و

ۀ واژ با تفکر طرز نيا. دارد ونديپ زيگری زندگ
ۀ جمل در مثلا شودی م انيب بودن سزاوار ا يردرخو

 مجازات سزاوار داد انجام کهی عمل خاطر به او"
 به که استی کسانی خطا واژه نيا مفروض." بود
 و توبه به وادار را آنها تا خواندی م فرای مجازات به و کنندی م رفتاری خاصی ها وهيش
 کنند، رييتغ افراد که است نيا در ماۀ مه مصلحت که باورم نيا به من. کند شان رفتار رييتغ
 نفع به را آنها رييتغ که خاطر نيا به بلکه مانند، برکنار مجازات از که ليدل نيا به نه

  .ميدانی م خودمان
 ما که ميشوی م بزرگی زبان با ما ازی اريبس

 برچسپ به مان،ی ازهاين و احساسات انيبی جا رابه
 حکم صدور و کردن مطالبه کردن، سهيمقا زدن،
ی زندگۀ مفاهم که است نيا من اعتقاد. کندی م قيتشو
 قرن نيچندی برا و اند شده ارائه انسان عتيطب رامونيپ که داردی اتينظر در شهير زيگر
 و اند ريشر و ناقص ذاتا انسانها که دارند ديتأک اتينظر نيا. اند کرده وارد را شان نفوذ

 نيا پرورش و آموزش همچون. کند کنترول را دناپسن سرشت نيا ديبا پرورش و آموزش
 ميکنی م تجربه ما که رايی ازهاين و احساسات ايآ که کندی م جاديا مای برا را پرسش
 گذردی م ما درون در که آنچه از را خود که ميريگی م ادی يزندگ اوائل در ما. دارندی مشکل
  . ميساز جدا
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 آنها در و رديگی م نشأت گرا سلطه وی مراتب سلسله جوامع از زيگری زندگۀ مفاهم
 نيا نفع به و افراد ازی اندک شمار توسط اديز نفوس آنها در کهی جوامع شود،ی م تيتقو
 ها توده که بود خواهد رهيغ و اشراف سزارها، پادشاهان، نفع به نيا. شوندی م کنترول افراد
 نيای برا فيتکل و تخطئه زبان. باشند داشته گونه برده تيذهن که شوند تيترب يی وهيش به

 کهی اخلاقی های داور برحسب که شوند تيترب شتريب افراد هرقدر. است مناسب کاملا هدف
ی م آموخته آنها اندازه همان به ند،ينما عمل و کنند فکر استی نادرست وی درست متضمن
 اقتدار به – شان خود از رونيبی بد وی خوب ،ینادرست ،یدرست فيتعری برا که شوند

 به م،يباش داشته ونديپ خودی ازهاين و احساسات با انسانها ما کهی هنگام. کنند نگاه –ی رونيب
  . بود مينخواهی خوبی فرمانبران و بردگان وجه چيه

   فشرده
 ازی اديز انواع ما حال، نيا با. ميببر لذت زيآم شفقت گرفتن و دادن از که ماست عتيطب نيا

 سوق رفتار و صحبت از يی وهيش به را ما که ميا گرفته ادي را زيگری زندگۀ مفاهمی روشها
 زيگری زندگۀ مفاهم اشکال ازی کي. رساندی م بيآس خودمان و گرانيد به که دهدی م

 با شان اعمال که استی کسانی خطا ای يبد متضمن که است،ی اخلاقی های ازداور استفاده
 شفقت مانع که است، سهيمقا مفاهمه نيا بردن کار به گريد شکل. ستندين همساز مای ارزشها
 کيهر ما که نيا از را مای آگاه زيگری زندگۀ مفاهم. گرددی م ما خود و گرانيد به نسبت
 اليامی همرسان و انيب. سازدی م مغشوش م،يمسؤول خود اعمال و احساسات افکار، خاطر به
  . شودی م شفقت مانع که استی اتيادب گريدی ژگيو مطالبات قالب در ما
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  سوم فصل

  یابيارز بدونۀ مشاهد

  ."استی نيد و مهم اندازه نيا گريد زيچ کمتر!! کن مشاهده"
 بوچنر، کيريديفر-         

  که شماۀ گفت با ميايب کنار توانمی م
  .نکردم چه و کردم چه من
  م،يايب کنار شمای رهايتفس با توانمی م
  .نکن خلط را هردو لطفای ول
  
   ،یکن مغشوش اری مطلبی خواهی م اگر
  :دهم نشان تيبرا را کار نيا انجام راه توانمی م

  دهمی م انجام من که را آنچه
  .کن خلطی دهی م نشان واکنش شما که آنگونه با
  
  ،ینيبی م ناتمام را روزانه کن خستهی کارهای وقت
  ،یکنی م أس ياحساس که بگو
   من خواندن" مسؤول ريغ "کنيل

  .ستين من به دنيبخش زهيانگی برای راه
  
  م،يگوی م" نه "عيترفی برا شما درخواست به به منی وقت
  ،یکنی می ناراحت احساس که بگو
  من، خواندن مزاج سرد کنيل

  .داد نخواهد شيافزا را شماۀ نديآی ها فرصت
  
  که شماۀ گفت با ميايب کنار توانمی ،میبل
  .نکردم چه و کردم چه من
  م،يايب کنار شمای رهايتفس با توانمی م
  .نکن خلط را هردو لطفای ول

  روزنبرگ. یب مارشال داکتر-
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ی ابيارز با را مشاهده یوقت
 مستعد مردم م،يکنی م جا کي

 .گردندی م انتقاد دنيشن

ی زيچ تا ميدار ازين ما. استی ابيارز از مشاهده ساختن جدای مقتضی سی و اِنۀ مؤلف نياول
 کردن خلط بدون دارد، اثر ما شيآسا حس بر که ميکنی م لمس ا يميشنوی م م،ينيبی م که را
  . ميکن مشاهده وضوح به ،یابيارز کدام با آن

 و وضوح به ميخواهی م آن قيطر از که است،ی سی و اِن مهم عنصر ک يمشاهدات
ی م بيترک قضاوت با را مشاهدهی وقت. ميهست چطور که ميکن انيب گريد شخص به صدق
 عوض، در. ميدهی م کاهش رابشنوند، ما نظر مورد اميپ گرانيد که را احتمال نيا ما م،يکن
ی زيهرچ برابر در پس شنوند،ب انتقاد که اند قادر آنها
  .کنندی م مقاومت مييگوی م ما که

 وی نيع کاملا ما که کندی نم حکمی سی و اِن
 بلکه م،يکنی خودداری ابيارز از و ميبمان طرفی ب

 و مشاهدات نيب در رای کيتفک که است نيای مقتض
 د؛يستای نم را ستايای ها ميتعم که است نديفرا زبان کيی سی و اِن. ميکن حفظ های ابيارز
. باشد مشخص) اقيس (بافتار وی زمان نظر از و مشاهده بری مبتن ديبايی ايارز عوض، در

 ستايا زبان بردن کار به با که سازدی م نشان خاطر ،جانسون وندل شناس،ی معن دانشمند
  : ميکنی م جاديا رای مشکلات چه خودمانی برا است رييتغ در وستهيپ کهی تيواقع انيبی برا

 جاهلی انسانهای سو از که است ناقص ابزار ک يما زبان
 است انهيجانگرا زبان ک ينيا. است شده خلق ميقدی زمانها

 مورد در دوام، و ثبات مورد در تا خواندی فرام را ما که
ی دگرگشتهاۀ بار در ها، گونه وی عادی زهايچ و تشابهات
يی نهای حلها راه و ساده مشکلات ع،يسری علاجها ،يیجادو

 نيا با ميکنی سع ما که رايی ايدن کهی حال در. ميکن صحبت
 ابعاد، تفاوتها، ر،ييتغ ند،يفرا جهان ميساز نهينماد زبان

 کنار ،یريادگ يانکشاف، تعاملات، رشد، روابط، کارکردها،
  . استی دگيچيپ و آمدن

 دری خواندن بقال در رای نديفرا و ستايای ها اتيادب ر،ي یبرميب روت من، همکاران ازی کي
  : دهدی م نشان رای ابيارز و مشاهده نيب تفاوت که است داده قرار هم برابر

  ام؛ دهيند هرگز را تنبل انسان من
  ام، دهيد رای انسان

   کردم،ی م تماشا را او منی وقت که 
  د،يدوی نم
  د،يخوابی م شام و چاشت نان نيب دری گاه که ام دهيد رای انسان و
  نشست،ی م خانه دری باران زرو ک يدر کهی کس و
  .نبود تنبل انسانی وی ول
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  ،یبخوان وانهيد مرا که نيا از شيپ
  ا يبود تنبل انسان ک ياو ايآ کن، فکر
  م؟يزنی م" تنبل "برچسپ ما که دادی م انجام رايی زهايچ او

  ام؛ دهيند را احمقۀ بچ کدام هرگز من
  یگاه که ام دهيد را يی بچه من

  دميفهمی نم من که زدی ميی کارها به دست
  بودم؛ ختهينر برنامه آنگونه من که کردی م عمل يی وهيش به اي

  بودم دهيد من که رايی جاها نيع که ام دهيد را يی بچه من
  بود، دهيند او
  .نبود احمقۀ بچ ک ياو کنيل
  ،یکن خطاب احمق اورا که نيا از شيپ

  او ا يبود احمق کودک ک ياو ايآ کن، فکر
  بودند؟ متفاوت شمای ها دانسته از که دانستی م رايی زهايچ فقط

  کردم نگاه توانستمی م کهی دقت به من
  دم؛يند را آشپز کدام  هرگز کنيل

  کرد،ی م بيترک را مصالح و اجزاء که ام دهيدی شخص من
  م،يکردی م صرف ما که رای زيچ

  کردی م روشن را آتش که رای شخص
  -پختی م را گوشت که بودی گيد مراقب و
  .نه را آشپز اما ام، دهيد را زهايچ نيا من
  ،یکنی م نگاه کهی وقت بگو، من به
  دينيبی م را آشپز شما ايآ
  م؟ييگوی می آشپز ما که دهدی م انجام رايی کارها که رای کس اي

  ميخوانی م تنبل مای های بعض که را آنچه
  ند،يگوی م منش راحت ا يخسته گريدی بعض
  مييگوی م احمق مای های بعض که رای زيچ

  دانند،ی م متفاوتی دانا گريدی برخ
  ام، دهيرسی ريگ جهينت نيا به من پس
  مينيبب ميتوانی م که را آنچه ما اگر
  م،ينکن خلط ماست نظر که آنچه با
  .ميافتی نم ابهامات دام در
  م؛يگوی م هم من ،يیبگو ديشا شما کهيی آنجا از
  .است من نظر فقط نيا
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  ري یبرميب روت-

 برچسپی حت باشد، تر روشن ديشا" احمق "و" تنبل "مثلی منفی برچسپها اثرات که یلحا در
  . سازدی م محدود را گريد شخصی هست تيتمام از ما برداشت" آشپز "مثلی خنث

  انسان هوشۀ درج نيبالاتر
 نيبالاتری ابيارز بدونۀ مشاهد که داشت اظهاری باری مورت شنايکر. یجی هند لسوفيف

 حرف چه "فکر، خواندم، را جمله نيا اول باری برا منی وقت. است انانس هوش شکل
 زدهی ابيارز به دست خود که دهم صيتشخ که آن از شيپ شد، پرتاپ ذهنم به!"  يیهودهيب

 که ميده انجام رای مشاهدات رفتارشان و مردم از تا است دشوار ما ازی اريبسی برا. بودم
  . باشد ليتحل گريد اشکال ا يانتقاد قضاوت، ازی خال

 که هيابتدائ مکتب ک يبا که کردم حاصلی آگاهی زمان مشکل نيا از واقع در من
 سيرئ. کردمی م کار بودند، داده گزارش رای ا مفاهمه مشکلات غالبا آن ريمد و کارمندان

 با خواستم اول. ندينما حل را شانۀ منازع کنم کمک را آنها تا کرد؛ خواهش من از بخش
  .باشم داشتهی نشست کجا يريمد و کارمندان با سپس و کارمندان
 در شمای ازهاين با که کندی م چه ريمد "کردم، آغاز پرسش نيا با را نشست من

 مشاهدهی جستجو در من پرسش!" استی پُرگو ک ياو: "بود نيا عيسر پاسخ" است؟ تضاد
 از مذکور پاسخ کرد، یمی ابيارز چگونه را ريمد معلم آن که گفت من به" یپُرگو "اما بود
 قاصر باشد،" یپُرگو "ک يريمد که بود شده ريتفس نيا به منجر که گفتار ا يکردار فيتوص
  .بود

 ريمد: ستيچ او منظور دانمی م "گفت،ی دوم معلم کردم، انيب را مطلب نيا منی وقت
 که نيا از بودی ابيارز ک يهم نيا ر،يمد رفتار روشنۀ مشاهدی جا به!" زندی م حرف اديز
ی زهايچ همه که کندی م فکر او "داشت، اعلامی سوم معلم. زدی م حرف اندازه چه ريمد
ی م فکر چگونه گريد شخص که نيا به کردن اشاره که دادم حيتوض من." دارد او رای گفتن
ی م او "کرد، خطری چهارم معلم بالآخره. ميکن مشاهده را او رفتار که ستين نيا نيع کند

 رياخ حرف آن که نيا بری مبن منۀ ملاحظ از بعد." باشد توجه کانون در هشيهم که خواهد
 گفت، صدا نيع به بلادرنگ معلم دو خواست،ی م چه ريمد که نيا از بودی استنباط هم
  !"است سخت اريبس شما پرسش به دادن جواب خوب،"

 را ريمد مشخصی رفتارها که ميکن جاديا رای فهرست تا ميکرد کار هم با سپس ما
 که مينمود حاصل نانياطم و کردی م تياذ را کارمندان کهيی رفتارها کرد،ی ميی شناسا

 وی کودک دورانی داستانها اوقاتی بعض ريمد مثالی برا. باشدی ابيارز ازی خال فهرست
ی گاه جلسات جهينت در که گفت،ی م بخشۀ جلس انيجر در را خود جنگ زمان تجارب

 ريمد سمع به را شانی آزردگ هرگز آنها ايآ که دميپرسی وقت. دشی م تمام رتريد قهيدق ستيب
 رفتار به هرگز آنها. کنندهی ابيارز ملاحظات قيطر از اما ،یبل که دادند جواب بود، رسانده
 را مسئله نيا که کردند توافق و بودند نکرده اشاره - ريمديی گو قصه مثل – مشخص
  . سازند حمطر م،يکرد جلسه مشترک طور به کهی هنگام
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. دميد بودند، گفته کارمندان که رای زيچ من شد، شروع جلسه کهی مجرد به بايتقر
..." اندازدی م ... اد يبه مرا نيا "شيحرفها انيم در ريمد بود، چه مبحث نکهيا از نظر قطع
 جنگ دوران از اش تجربه ای يکودک دوران مورد در رای داستان سپس و کردی م داخل را

 آشکار ريمد رفتار به نسبت را شانی ناراحت کارمندان تا دميکش انتظار من. دکری م شروع
. بردند کار به رای کلام ريغ نکوهش آنها خشونت، بدونۀ مفاهمی جا به حال، هر به. سازند
 و دنديکشی م ازهيخم داری معن شکل به گرانيد گرداندند،ی م را شان چشمان های بعض
  . شدندی م هريخ شانی ها ساعت به همی برخ

ی زيچ خواهدی نمی کس "دم،يپرس بالآخره تا کردم تحمل را دردناکۀ صحن نيا من
 بود، زده حرف اول قبل،ۀ جلس در کهی معلم. افگند هيسای زشت سکوت ک يمتعاقبا" د؟يبگو

  ."یهستی پرگو تو ،اد: "گفت و کرد نگاه ريمد طرف به مايمستق و آورد بالا را جرئتش
 را خودۀ کهنی عادتها که ستين آسان شهيهم دهد،ی م نشان استاند نيا که آنگونه

 اعمال که شدند موفق معلمان فرجام، در. ميساز جدای ابيارز از را مشاهده و ميگذار فرو
 و داد گوش اقياشت با ريمد. سازند روشن شد،ی م آنهای ناراحت باعث که را ريمدی مشخص
 از که کرد اعتراف او" بود؟ نگفته من به را رفح نيا قبلا شما ازی ک يچرا "داشت، اصرار
 عادت نيا به رابطه دری داستان گفتن به شروع سپس و بوده آگاه خوديی گو داستان عادت
 ما. گفتی م داستان هم باز او که شدم آور اد يشيبرا و کردم دخالت متيملا با من! کرد
 در را رشانيمدی آرام به چگونه که کارمندانی برايی راهها انکشاف با را خودۀ جلس

  . ميداد انيپا سازند، متوجه داستانش نبودن نديآ خوش صورت

  یابيارز از مشاهده کيتفک
 ختهيدرآمی ابيارز با که رای مشاهدات و اند جدای ابيارز از که رای مشاهدات ريز جدول
  .کندی م کيتفک گريهمد از شده،

 ختهيآمۀ مشاهد مثال مفاهمه
 یابيارز با

 از جداۀ هدمشا مثال
 ی ابيارز

 فعل کاربرد.١
 دادن نشان بدون

ی ابيارز نکهيا
ی برا کننده
ی ابيارز

ی م تيمسؤول
 رديگ

ی سخ اريبس شما
 .ديهست

 که نميبی می وقت
 نان پول تمام شما

 به را تان چاشت
 د،يدهی م گرانيد
 که کنمی م فکر من
ی سخ اريبس شما
 .ديهست

 بردن کار به.٢
 دلالت با افعال
 یابيارز

ی گذران وقت اودد
 .کندی م

 در تنها فقط داود
 امتحان از شيپ شب
 .خواندی م درس

 که کنمی نم فکر من سر به را کارش اوی مبنی اشارات.٣



 

 

 25  مشاهده بدون ارزيابى

 که نيا بر
ی کس استنباطات

 افکار، مورد در
 اتين احساسات،

 شخص اليام اي
 تنها گريد

 ممکن استنباطات
 است

 سر به را کارش او .رساند نخواهد
 گفت، او ا يبرساند،

 سر به را کارم من"
 ."رساند نخواهم

 مغشوش.۴
ی نيب شيپ ساختن

 تيقطع با

 متوازنی غذا اگر
 وضع ،ینخور
 خراب اتی صح
 .شد خواهد

 متوازنی غذا اگر
 ترسمی م ،ینخور
 اتی صح وضع
 .شود خراب

 دری ناتوان.۵
 مشخص قسمت
 مرجع ساختن

 مواظب مهاجران
ی نم شان اموال
 .باشند

 که ام دهيند من
 که مهاجرۀ خانواد
 راس ابانيخ در

ی می زندگ ١۶٧٩
 رو ادهيپ برف کند،
 کرده پاک را شيها

 .باشد
 واژه کاربرد.۶
 رايی توانا که ها
 بدون رساندی م

 نشان خاطر
 که نيا  ساختن
 انجامی ابيارز
 .شودی م

 ک يتياسم هنگ
 فيضع ستيفوتبال
 .است

 در تياسم هنگ
ی گولی باز ستيب
 نرسانده ثمر به

 .است

 دهايق کاربرد.٧
 به ها صفت و
 کهيی ها وهيش

 رای ابيارز انجام
 .  دهدی نم نشان

 خوشم ميجۀ افيق .است قواره بد ميج
 .ديآی نم

  
ی ها وهيش به کهی صورت در رهيغ و کهی هرگاه ،یگاه هرگز، شه،يهمی ها واژه: ادداشتي
  :اند مشاهدات انگريب شوند برده کار به ريز



 

 

 26   بدون خشونتۀمفاهم

 او ام، کرده مشاهده لفونيت با کرد صحبت موقع در را جک من کهی هرگاه•
  .است زده حرف قهيدق ستيبی برا حداقل

 .ديباش نوشتهی زيچ من بهی گاه شما که ديآی نم ادم يبه من•
 

 صورت نيا در که روند،ی م کار به زيآم مبالغه شکل به واژگان همچو اوقاتی بعض
  :شوندی م ختهيآم در هم با های ابيارز و مشاهدات

 .ديمصروف شهيهم شما•
 .ندارد حضور کار موقع در هرگز او•

ی م کيتحر رای تدافع حالت غالبا آنها روند،ی م کار به مبالغه عنوان به ها واژه نيای وقت
  .را شفقت نه کنند

 کمکی ابيارز و مشاهده شدن مغشوش به توانندی م هم ندرتا و غالبا مثلی ها واژه
  .کند

 مشاهدات های ابيارز

 خواهمی م من که رای زيچ ندرت هب شما
 .ديدهی م انجام

 کرده شروع رای تيفعال من کهی آخر بار سه
 انجام را آن ديخواستی نم که ديگفت شما ام،
 .ديده

 .زندی م سر ما به بار سهۀ هفت اقل حد او .زندی م سر ما به غالبا او

  فشرده
 را مشاهده مای وقت. باشدی می بايارز از مشاهده کردن جدای مقتض یسی و اِنۀ مؤلف نياول
ی م  ما که آنچه برابر در و گردندی م انتقاد دنيشن مستعد گرانيد م،يزيآمی م دری ابيارز با
. داندی م ناپسند را ستايای ده ميتعم که است نديفرا زبان یسی و اِن. کنندی م مقاومت مييگو
 مثال،ی برا باشند، مشخصی بافتار وی زمان نظر از که است خوب مشاهدات عوض، در
 هنگ "مييبگو نکهيای جا به" است، نرسانده ثمر به رای گولی باز ستيب در تياسم هنگ"

  ."است فيضع ستيفوتبال ک يتياسم
  

  



 

 

 27  مشاهده بدون ارزيابى

  درعملی سی و اِن
!"ميا داشته هنوز تا ما کهی سخنران نيمتکبرتر"  

 از پس. افتاد اتفاق ميبود کرده برگزار ما کهی کارگاه انيجر در گفتگو نيا
 را کنندگان شرکتی واکنشها تا کردم توقف مطلب کش شيپ ساعت مين

 نيمتکبرتر شما "داشت، اعلان و کرد بلند را دستش آنها ازی کي. فراخوانم
  !"ميا داشته هنوز تا ما که ديهستی سخنران

 نهيگز نيچند من دهند،ی م قرار خطاب مورد مرا گونه نيا افراد کهی وقت
ی زمان که دانمی م کنم؛ی تلقی شخص را اميپ که است نيا نهيگز کي. دارم
 از دفاع خود، زدن کم بری مبنی قو شيگرا ک يکه زنمی م کار نيا به دست
 آنی برا من که (گريدۀ نيگز. باشد داشته وجود من دری تراش عذر ا يخود
 خودم بر حمله را آن من کهی زيچ خاطر به که است نيا) دارم اديز نيتمر
 با من تيموقع نيا در. دهم قرار حمله مورد را گريد شخص ،کنمی می تلق

 را سومۀ نيگز داشت، انيجر مردۀ گفت پشت در ديشا که آنچهی بالا تمرکز
  .کردم انتخاب

  
 نيا به شما ايآ) گرفتی م صورت کهۀ مشاهديی مبنا بر زدن حدس با: (من
 صحبت فرصت شما به که نيا از شيپ گرفتم را شما وقت قهيدقی س من که

  د؟يدهی م نشان واکنش بدهم، کردن
  .ديساخت ساده اريبس را نيا شما نه،: پيفل
 که نيا به نسبت شما ايآ) آورم بدست شتريب حيتوض که نيا بری سع با: (من
 ام، نگفته افرادی بعضی برا نديفرا قيتطب بودن دشوار مورد دری زيچ من

  د؟يدهی م نشان واکنش
  !شما – افرادی بعض نه نه،: پيفل
 قيتطب ام نگفته من که ديدهی م نشان واکنش نيا به نسبت شما پس: من
  باشد؟ دشوار اريبس تواندی م منی برا اوقاتی گاه نديفرا
  .است درست: پيفل
 که ديديد مرای عملکردها ازی برخ چون د،يکنی م خشم احساس شما ايآ: من
  دارم؟ مشکل نديفرا با خود من دهدی م نشان
  .است درست) درنگ يی لحظه از پس: (پيفل
 راحت را خودم بودم، تماس در شخص ازين و احساس با حالا که نيا از: (من

 کردی م تقاضا من از ديشا او کهی زيچ به را توجهم من کردم،ی م احساس
 نديفرا نيا قيتطب که کنم اعتراف حالا نيهم من ديخواهی م ايآ) کردم تيهدا
  ؟باشد چالش ک يمنی برا تواندی م
  یبل: پيفل



 

 

 28   بدون خشونتۀمفاهم

 من شد، روشن ميبرا اوی تقاضا و ازين احساس، مشاهده، نکهيا از پس: (من
ی م خواهش او که رای زيچ خواهمی م ايآ که نميبب تا کردمی وارس را درونم
 نياۀ ادام در. است دشوار منی برا غالبا نديفرا نيا ،یبل) دهم انجام کند،
 من که گذاشت، خواهم انيم در شما با رايی ها آمد شيپ احتمالا من گاه، کار
 و نديفرا نيا با را ارتباطم ا يام شده مواجه مشکل به نديفرا نيا قيتطب در
 کهی زيچ اما ... دادم دست از تماما کنم،ی م شکشيپ شمای برا کهی آگاه
 که است، افراد با من کينزد ونديپ دارد،ی م نگه داريپا مبارزه نيا در مرا
  . دهدی م رخ مانمی می باق نديفرا دری وقت

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  

  



 

 

 29  مشاهده بدون ارزيابى

  اول نيتمر
  یابيارز ا يمشاهده

. ديساز ليتکم را ريز نيتمر های ابيارز و مشاهدات نيب کيتفک در تان مهارت نييتعی برا
 که نيا بدون کندی م انيب را مشاهده فقط که ديکن حلقه را جملات آنی رو شيپۀ شمار
  .باشد شده خلط آن بای ابيارز

 ."بود قهر من با روزيدی ليدل بدون جان".١
 ."خوردی م را شيناخنها کرد،ی م تماشا ونيزيتلوی نانس کهی وقت شام روزيد".٢
 ."نخواست مرا نظر سام جلسه، انيجر در".٣
 ."استی خوبی مرد پدرم".۴
 ."کندی م کار اديز اريبس نسيج".۵
 ."است پرخاشگری هنر".۶
 ."بود صف اول در روز هر هفته نيا در پام".٧
 ."کندی نم بورس را شيدندانها غالبا من پسر".٨
 ."شومی نم معلوم مقبول رنگ زرد لباس با من که گفت من به وکيل".٩
 ."کندی م تيشکا کنم،ی م صحبت همراهش کهی هنگام ام عمه".١٠

  
  :است ريز قرار ١ نيتمر مورد در من پاسخ

ی م فکر من. ميستين موافق باهم ما د،يا دهيکش خط شماره نيا دور به شما اگر.١
 جان که را استنباط نيا من ن،يا بر افزون. استی ابيارز کي" ليدل بدون "که کنم
ی زهايچ ای يدق ترس، ،یآزردگ احساس ديشا او. دانمی می ابيارز ک يبود قهر
 من به جان: "باشد گونه نيا ديشای ابيارز بدونۀ مشاهد مثال. است کردهی م گريد

 ."ديکوب زيمی رو به را تشمش جان "اي" بود، قهر که گفت
 بدون شده انيب مشاهده ک يکه ميموافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.٢
 .باشد شده ختهيآمی ابيارز با که نيا
 شده انيب يی مشاهده که ميدار توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.٣

 .باشد شده خلطی ابيارز با که نيا بدون
ی م فکر من. ميستين موافق باهم ما د،يا دهيکش خط شماره نيا گرد به شما اگر.۴
 نيچن ديشای ابيارز بدونۀ مشاهد کي. استی ابيارز کي" خوب مرد "که ميکن

 هيريخۀ مؤسس به را خود معاش دهم ک يپدرم گذشته، سال پنج و ستيب در: "باشد
 ."است داده
 کنمی م فکر من. ميندار نظر قتواف باهم ما د،يباش کرده حلقه را شماره نيا اگر.۵
: باشد گونه نيا ديشای ابيارز بدونۀ مشاهد. باشدی ابيارز کي" اديز اريبس "که
 ."کرد صرف دفتر در را ساعت شصت از شتريب هفته نيا نسيج"



 

 

 30   بدون خشونتۀمفاهم

 من نظر به. ميندار نظر توافق باهم ما د،يباش کرده حلقه را شماره نيا اگر.۶
ی وقت: "باشد گونه نيا ديشای ابيارز بدونۀ مشاهد. استی ابيارز کي" پرخاشگر"

 ."زد را اوی هنر داد، رييتغ را ونيزيتلو کانالی هنر خواهر
 صورت يی مشاهده که ميدار موافقت باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.٧

 .باشد شده ختهيآمی ابيارز با که نيا بدون گرفته
 کنمی م فکر من. ميندار نظر وحدت باهم ما د،يباش کرده حلقه را شماره نيا اگر.٨
 نيا: "باشد گونه نيا ديشای ابيارز بدونۀ مشاهد. استی ابيارز کي" غالبا "که
 ."رفت خواب رخت به کند بورس را شيدندانها که نيا بدون دوبار من پسر هفته
 ختهيآم بدون يی مشاهده که ميموافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.٩

 . است گرفته صورتی ابيارز با شدن
 من نظر به. ميندار نظر توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.١٠

: باشد نيچن ديشای ابيارز بدونۀ مشاهد کي. استی ابيارز کي" کندی م تيشکا"
 صحبتی افراد مورد در من با هربار و زد زنگ ميبرا بار سه هفته نيا ام عمه"

 ."اند کرده برخورد ندارد دوست که چنان او با که کرد
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

  



 

 

 31  مشاهده بدون ارزيابى

  ماسک
  ماسک ک يشهيهم
  شدی م گرفتهی ديسف و لاغر دست در
  – داشتی ماسک شيرو جلو شهيهم او
  واقعا دست، مچ
  بود گرفته بلند سبک را آن

  :بود مناسب که آنگونه
  اوقاتی گاه ايآ حال، نيا با

  آمدی م شيپی ارتعاش
  د،يلرزی م انگشتها سر
  –ی آهستگ به موارهه

  داشت؟ی م نگه را ماسک

  بودم زده شگفت من سالها و سالها و سالهای برا
  بپرسم نکردم جرئت کنيل
  – سپس و

  سرزد من ازی هولناک اشتباه
  کردم، نگاه ماسک پشت به
  ابميب که
  را زيچ هچ
  .نداشتی صورت چيه او

  صرفا او
  بود شدهی دست به ليتبد
  نگهداشته رای ماسک که
  .طفل با

 ناشناختهۀ سندينو-
  
  
  
  
  
  
  
  



 

 

 32   بدون خشونتۀمفاهم

  چهارم فصل

  آن انيب و احساساتيی شناسا

 که است نيا دومۀ مؤلف م؛يکن مشاهدهی ابيارز بدون که است نيا یسی و انۀ مؤلف نياول
 بالغ شخص "که کندی م شنهاديپ ،یرالوم شناس، روان. ميينما انيب را خود احساسۀ نحو
 و فيظر ا ياقياشت پر وی قو تجارب ق،يدق اريبسی زااج به را احساسات تا گرددی م قادر

 ازی اريبسی برا حال، نيا با." کند کيتفکی سمفون ک يدر مختلفی ها متن همچون حساس
 محدود پوريش بانگ کی ينوتها مثل " کند،ی م فيتوصی رالوم که آنگونه ما، احساسات ما،
   ". است

  نشده انيب احساسات نيسنگۀ نيهز
 که استيی ها واژه مجموعه از بزرگتر غالبا گرانيد بر گذاشتن نامی برا ما واژگانۀ ريذخ

 و مکاتب در را سال ک يو ستيب من. کند فيتوص وضوح به را مای احساس حالات
 احساسم مورد دری گاهی کس که آرم اد يبه توانمی نم و کردم صرفيی کايآمری دانشگاهها

 درست راه "داشت ارزش آنچه. شدی نمی تلق مهم ،يیپروای ب با احساسات. باشد دهيپرس
 تيترب ما. شدی م فيتعر اقتدار و مرتبه موقف، دارندگان توسط که گونه آن –بود" یشياند
 ميشوی م تيترب ما. ميباش داشته ارتباط خود با که نيا نه ميباش" گرانيد متوجه "تا ميشوی م
 انجام که است درست منی برا زيچ چه کنندی م فکر گرانيد "که ميبپرس و ميباش داريب تا

  "م؟يبگو و دهم
 ساختن گانهيب دهدی م نشان که داشتم يی مکالمه معلم ک يبا داشتم سال نه کهی هنگام

 چون بودم کرده پنهانی صنف در را خودم بار کي. ابدی يم آغاز چگونه ما احساسات از ما
 من از و ديد مرای معلم .کنند کوبم و لت تا بودند منتظرم رونيب در پسران ازی شمار

 او دم،يترسی م رفتن از که دادم حيتوض اوی برا منی وقت. کنم ترک را مکتب تا خواست
 شتريب دکته نيا ورزش در شرکتم با بعد سال چند." ترسندی نم بزرگ پسران "داشت، اعلان
ی نرژا تمام "که دهند ارزش رای ورزشکاران که بود انيمرب عادت نيا. شد تيتقو نزدم در
ی درد چه شان جسم نکهيا از نظر قطع دادند،ی م ادامهی باز به و" کردندی م وقف را شان
 شکسته مچ با ماه کی يبرای بار بودم، گرفته اد يخوب را درس نيا من. کردی م تجربه را
  .کنم درمان را خود مچ نکهيا بدون دادم ادامه بال سيبی باز به

 کرد صحبت يی تجربه مورد در کالج محصل کيی سی و انی کارگاهها ازی ک يدر
 شد خواسته او ازی وقت. بود مانده داريب شب تمام اشی اتاق همی وياستر بلندی صدا توسط که
 درست که کنمی م احساس من "داد، جواب محصل کند، انيب را رخداد ازی ناش احساس که
ی وقت که ساختم شنرو شيبرا من." ميکن روشن هنگام شب بلندی صدا با رای قيموس ستين
 که نيا نه کردی م انيب را نظر ک ياو آورد،ی م کنمی م احساس از بعد را" که"ۀ واژی و

 را خود احساس تا کندی سع هم باز که شد خواسته او ازی وقت. سازد آشکار را احساسش
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 نيا زند،ی م دستی کار همچو بهی کسی وقت که کنمی م احساس من "داد، جواب د،ينما انيب
 ک ينه بود نظر ک ينيا هم باز که دادم حيتوض شيبرا." استی تيشخص اختلال ک يشتريب

 ازی احساس چيه مورد نيا در من "گفت،ی تند به سپس و کرد درنگ تأمل با او. احساس
  !"ندارم باشد، کهی هرنوع
 از چگونه که دانستی نم او بختانه بد. داشتی قو احساسات شک بدون محصل نيا

 انيب ويی شناسا مشکل. دينما اظهار را آنها که نيا به رسد چه باشد، آگاه احساسات آن
 افسران ران،ينيانج دانان، حقوق نيب در خصوص به من،ۀ تجرب در و است عام احساسات

 ابراز شان شغلی مسلک قواعد کهی کسانی عن ي،ینظام کارمندان و شرکت رانيمد س،يپول
 اعضا کهی حالات در ها، خانوادهی برا. شودی م دهيد شتريب داند،ی م ناپسند را احساسات

ی قيموسۀ خوانند. است فرسا طاقت نهيهز سازند، کيشر را شان احساسات ستندين قادر
ی مرد نيبزرگتر "عنوان تحت نوشتی خواندن پدرش مرگ از بعد ر،يانتا مک باير ،یسنت
 که کرد، انيب را دممر ازی اريبس احساس شک بدون او کار نيا با." نشناختم هرگز که

  . کنند برقرار دارند، دوست که رای عاطف ونديپ شان پدر با ستندين قادر هرگز
 نادرست برداشت خواهمی نم "که شنومی م را ها گفته نيچن نيا متواتر شکل به من

ی م احساس چه او که دانمی نم هرگزی ول – ام کرده ازدواجی عال اريبس مرد ک يبا –ی کن
 آن انيجر در که آورد کارگاه ک يدر را شوهرشی ناراضی ها خانم آن ازی کي." کند
 ازی خوبی ديتقل بعدا شوهر." ام کرده ازدواج واريد ک يبا کنمی م فکر من "گفت، شيبرا
 و کرد من به رو بود، شده تلخ اوقاتش که خانم. نشست حرکتی ب و خاموش: داد انجام واريد
 نيا. ديگوی نمی زيچ چيه و ندينشی م او. دهدی م رخ هشيهم ت،يوضع نيا! نيبب "زد، اديفر

  ."کندی زندگی واريد با آدم که است نيا مثل تيوضع
ی م و ديکنی ميی تنها احساس شما که رسدی م من نظر به "گفتم، پاسخ در من

 کرد، موافقت گفته نيا با اوی وقت." ديباش داشته تان همسر بای شتريبی عاطف دارتباطيخواه
" کنمی می زندگی واريد با که کنمی م احساس من "مثلی جملات چگونه که دهم نشان دميکوش
 در. دهد قرار شوهرش توجه معرض در رای و احساسات و اليام که است محتمل ريغ

 گرفتن ارتباطی برای فراخوان تا شودی تلق انتقادۀ مثاب به دارد احتمال شتريب اناتيب نيا واقع،
 به. شوندی م منجر اجرا-خودی هايی گو شيپ به غالبا نهايا ن،يا رب افزون. ما احساسات با

 قرار انتقاد وارمورديد ک يمثل کردن رفتار خاطر به که شنودی می شوهر مثال، طور
 را خانمش تصور بيترت نيا به و ديگوی نم پاسخ و شودی م دلسرد و آزرده او است؛ گرفته
  .کندی م دييتأ داند،ی م واريد چون را او که

ی ايدن در بلکه ،یخودمان روابط در تنها نه ما احساسات کلمات ريذخايۀ تقو ديفوا
 شرکت کی يفناور بخشی اعضا به دادن مشورهی برای بار من. است دايهو همی مسلک
 آنها از گريدی ها بخشی اعضا که بودند کرده کشفی وقت آنها شدم؛ استخدامی سيسو بزرگ
 کار نيا ليدل گريدی ها بخش کارمندان ازی وقت. ودندب شده ناراحت دند،يگزی می دور
 مثل کار نيا م،يدار نفرت آنها با مشوره و آنجا در رفتن از ما "دادند، جواب شد، دهيپرس
ی فناور بخشی اعضا با منی وقت!" است آلات نيماش و ها دستگاه عده ک يبا زدن حرف
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 حل به مای ريپذ پيآس اظهار
 .کندی م کمک منازعه

 را شانی بشر ابعاد همکاران، اب شانۀ مفاهم در تا نمودم شان قيتشو و کردم صرف وقت
  . افت يکاهش مشکل کنند، اظهار شتريب

ۀ جلس مورد در که کردم،ی م کار يی شفاخانهی ادار کارمندان با گر،يد مورد ک يدر
 نشان شانی برا که بودند قيشا کارمندان نيا. داشتند شيتشو شفاخانه داکتران با شانۀ نديآ

 از مذکور داکتران تا برند، کار به داکتران با تگوگف هنگام در را یسی و ان چگونه دهم
 .  بود شده رد ١ برابر در ١٧ی رأ با راياخ که کنند تيحما يی پروژه

 من "کردم، شروع من ،یليتمثۀ جلس ک يدری ادار کارمند کی يصدا از ديتقل با
 چون کنم آغاز گونه نيا گرفتم ميتصم." کنم مطرح را موضوع نيا که کنمی م ترس احساس
 با موضوع نيا مورد در دوبارهيی ارويروی برا کهی هنگامی ادار کارمندان کردم احساس
 ازی ک يدهم، ادامه که نيا از شيپ. بودند دهيترس اندازه چه گرفتندی می آمادگ داکتران
 داکتران به هرگز ما! ديستين نگر واقع شما "کند، اعتراض تا ساخت متوقف مرا کارمندان

  ."ميا دهيترس ما که ميتوانی نم گفته
 اريبس چرا ترس به اعتراف که دميپرسی وقت
 داد، جواب تردد بدون او آمد،ی م نظر به ناممکن

 توته توته را ما آنها م،يا دهيترس که ميريبپذ ما اگر"
 اغلب من نساخت؛ متعجب مرا او جواب!" کنندی م
 طيمح در که نيا تصوری حت  که ام دهيشن افراد از
 خرسند من حال، نيا با. است دشوار شانی برا کنند، ابراز را شان احساسات یکاری ها
 آن در را اشی ريپذ بيآس و کند خطر که گرفت ميتصم کارمندان ازی ک يدميدی وقت شدم
 ،یمنطق شکل به حضورش متعارفۀ ويش از گرفتن فاصله با. دينما اظهار مخوفۀ جلس
 داکتران از خواستش ليدلا با احساساتش که فتگر ميتصم او احساسات، از بدور وی عقلان
 او با داکتران پاسخ چقدر که شد متوجه او. دارد انيب کجا يرا آنهای اول موقف رييتغی برا
 توته توته"ی جا به داکتران کهی وقت گشت، خاطر آسوده و زده شگفت او انيپا در. کرد فرق
 پروژه از تيحما به ١ مقابل در ١٧ عوض در و دادند رييتغ را شانی قبل موضع" او کردن
 انيبۀ بالقو اثر که کرد، کمک رای ادار کارمندان زيانگ شگفت گرد عقب نيا. دادندی رأ
  .ندينما ريتقد و صيتشخی کار طيمح دری حت رای ريپذ بيآس

 نمودن پنهان آثار که سازم کيشر رای شخص اتفاق ک يکه ديده اجازه بالآخره
 ازی گروه بهی سی و ان کورس ک يدادن درس حال در من. ددا درس من به را احساسات
 از که شاگردان، شدم، اتاق داخل کهی وقت اول روز در. بودم شهر نينش ريفقۀ منطق شاگردان
ی پرس احوال!" ريخ به صبح "با من. شدند ساکت بردند،ی م لذت شانۀ زندی ها صحبت
 در. کنم انيب را آن که دميترس کنيل کردم،ی ناراحت احساسی ليخ نگفت،ی زيچی کس. کردم
 را مفاهمه نديفرا ک يما درس نيا در: "رفتم شيپ خودمۀ ويش نيتری ا حرفه به من عوض
 ديمف تان دوستان با و خانه در تان روابط در را آن شما وارم ديام که کرد، ميخواه مطالعه

  ."ديابيب
 گوشی کس چيه ظاهرا یول دادم، ادامه یسی و اِن مورد در اطلاعاتۀ ارائ با من

 به کرد شروع شدت به و ديکش رای سوهان د،يپالی م را دستکولش کهی دختر. دادی نم



 

 

 35  شناسايى احساسات و بيان آن

 و ميکنی م احساس چه که نيا نيب در
 فرق ميهست چه ميکنی م فکر نکهيا

 .ديبگذار

 ها شهيش به را شانی صورتها بودند، پنجره کينزد کهی شاگردان. شيناخنها زدن سوهان
 شتريب من. داشت انيجر نييپا ابانيخ در که بودند شدهی زيچ مجذوبيی گو بودند، چسپانده
 حتما کهی شاگرد بالآخره،. گفتمی نمی زيچ آن مورد در هنوز و کردمی می ناراحت ساحسا
 دوست شما "گفت، زشيتی صدا با بود، دادمی م نشان خودم از من که آنچه از تر جرئت با

 فورا حال، نيا با و شدم زده بهت من" ست؟ين گونه نيا د،يباش پوستان اهيس نيب در ديندار
 کرده فاءيا سهم شاگرد آن برداشت نيا در خودمی ناراحت کردن پنهان با چگونه که افتميدر
  . بودم

 شما که نيا خاطر به نه کنم،ی ميی وارخطا وی دستپاچگ احساس من "کردم، اعتراف
ی نم نجايا در رای کس چيه من که باشد نيا ازی ناش ديشا من احساس نيا. ديهست پوست اهيس

 نمودن اظهار" شوم واقع قبول مورد خواستمی م دمآم صنف داخلی وقت که نيا و شناسم
 من، مورد در دنيپرس به کردند شروع آنها. گذاشت شاگردان بر را خود اثر منی ريپذ بيآس

  .یسی و اِنۀ بار دری کنجکاو اظهار و خودشان مورد در گفتن سخن

  احساسات عدم برابر در احساسات
 کردن احساس واژه از استفادهۀ نحو شود،ی م ديتولی سيانگل زبان در که معمول، ابهام کي

 احساس من "،ۀجمل در مثال،ی برا. ميده تبارز را خود احساس عمل در که نيا بدون است،
 کنمی م فکر فعل با تواندی می سادگ به کنمی م احساس فعل" ام، نداشتهی خوبۀ معامل کنمی م

 تواندی نم احساسات عموما ،ديايب ريزی ها واژاه با همراه احساسۀ واژی وقت. شود عوض
  :شود ابراز واضح شکل به

 :ايگو که ،مثل ،که چونيی ها واژه.١
  ."ديبدان بهتر ديبا شما که کنمی م احساس"
  ."کنمی م احساس خورده شکست ک يمثل من"
  ."کنمی می زندگ واريد با ايگو که کنمی م احساس من"
 :آنها و او ،شما ،من چونی ريضما.٢
  ."باشم آماده حالت در وستهيپ نم که کنمی م احساس"
ی م رنج هودهيب او که کنمی م احساس"

  ." کشد

 افراد آنها مرجع کهی واژگان و ها نام.٣
 :اند

  ."است بوده مسؤولی ليخ یام که کنمی م احساس من"
  ."است جو استفاده سميرئ که کنمی م احساس من"

 .ديکن کيتفک افکار از را احساسات
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 و ديکنی م احساس که آنچه نيب
 با گرانيد که ديکنی م فکر آنچه
 ا يکنندی م برخورد چگونه شما

 کيتفک د،ندهی م نشان واکنش
 .ديشو ليقا

ۀ واژ که ستين لازم احتم ميکنی م انيب رای احساسی وقتی سيانگل زبان در برعکس،
 به اي" کنم،ی م خشم احساس من "م،ييبگو ميتوانی م ما: ميبر کار به را) feel (احساس
  ." نميخشمگ من"ی سادگ

 کهيی آنها و کنندی م انيب را احساسات واقعا کهيی ها واژه نيب در ما یسی و اِن در
  . دشوی م گذاشته فرق ندينمای م فيراتوص ميهست چگونه ميکنی م فکر

  
 :ميهست ميکنی م فکر ما که آنگونه فيتوص.١

  ."کنمی می تيکفای ب احساس تارنوازيگ ک يعنوان به من"
ی جا به کنم،ی م سنجش را تارنوازيگ ک يعنوان به اميی توانا من جمله نيا در
  .دارم انيب را احساسم وضوح به که نيا
 :یواقع احساس اظهار.٢

  ."کنمی م أس يحساسا نواز تاريگ ک يعنوان به خودم از من"
  ."کنمی می حوصلگی ب احساس تارنوازيگ ک يعنوان به خودم با" 
  ."کنمی می سرخوردگ احساس تارنوازيگ ک يعنوان به خودم با من"

ی ب أس، يتواندی م" تيکفای ب "عنوان به خودم از من سنجش پشت دری واقع احساس
  . باشد گريد احساساتی برخ ای يسرخوردگ ،یحوصلگ

  
 نيب شدن ليقا کيتفک ب،يترت نيع به
 ما انياطراف عمل مورد در را ما فکر کهی واژگان
ی واقع احساسات کهی واژگان و کنندی م فيتوص
 در که آنچه. باشدی م ديمف ند،ينمای م فيتوص را
 به کهيی ها گزاره از انديی مثالها د،يآی م ريز

 واقع در: شوندی م اشتباه احساسات انيب بای سادگ
 رفتار مورد در ما تفکرۀ نحو انگريب شتريب آنها
  . ميکنی م احساس چه واقعا خود ما که ندينما انيب که نيا تا است گرانيد

 ."هستم تياهمی ب کنمی م کار همراهشان کهی کسانی برا که کنمی م احساس".١
ی می ابيارز چطور مرا گرانيد که نيا مورد در مرا فکرۀ نحو تياهمی بۀ واژ
 احساس من "باشد، گونه نيا ديشا مورد نيا در که د،ينمای م فيتوص کنند،
  ."کنمی می دلسرد احساس من "اي" کنمی می نيغمگ

 ." ام شده دهيفهم غلط کنمی م احساس من".٢
 است گرانيد فهم سطح از ما سنجشۀ دهند نشان شتريب شدن دهيفهم غلط نجايا در
 ا يخشم ا يشيتشو احساس ديشا ما مورد نيا در. باشدی واقع احساس ک يکه نيا تا

  . ميباش داشته گريد احساس کدام
 ."ام شده گرفته دهيناد کنمی م احساس من".٣
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 را ما احساسۀ نحو که نيا نه گرانيد اعمال از استی ريتفس نوع ک ينيا دوباره،
 ميشدی م گرفته دهيناد که ميباش کرده فکر ما شدهی گاه که ست،ينی شک. کند انيب
 نيا با. ميشو گذاشته خود حال به ميخواستی م چون م،يکردی می آسودگ احساس و

 و ميا شده گرفته دهيناد ميباش کرده فکر ما که بودهی گريد اوقات شک بدون حال،
  . ميباش ريدرگ و شامل ميخواستی م چون م،يباش کردهی آزردگ احساس

 به م،يکن یم ريتفس چگونه را گرانيد ما که کندی م انيب شدن گرفته دهيناد عبارت
  : ميا آورده را ها واژه نيا ازيی ها نمونه نجايا. دينما انيب را ما احساس که نيای جا

 شده کوچک خوارشده شده تياذ

 شده گرفتار شده واقع انتيخ مورد شده استفاده

 مجبورشده شده گرفته کم دست نشده داده تياهم

 شده محدود شده رد شده ريتحق

 شده مرعوب شده واقع شک مورد شده کيتحر

 شده مزاحمت شده دهيفهم غلط شده ترک

 ناخواسته شده داده بيفر نشده ريتقد

 شده گرفته دهيناد شدهی کار فزون شده ديتهد

 شده گرفته دهيناشن شده واقع فشار تحت نشده تيحما

 شده واقع نفوذ تحت شده کيتحر شده واقع حمله مورد

  احساسات واژگانۀ ريذخ جاديا
ی برم مشخص جاناتيه و احساسات به کهيی ها واژه از استفاده احساسات، انيبی برا

ۀ واژ" دارم، خوب احساس آن مورد در من "م،ييبگو اگر مثالی برا. کندی م کمک گردند
 واژه. باشد گريد احساسات ازی شمار ا يآسوده ،یجانيه خوشحال،ی معن به تواندی م خوب
  .داردی م باز مای واقع احساس با آسان تماس از را شنونده بد و خوب چونيی ها

 غرض را تان قدرت که کند کمک را شما تا است شده نيتدو نيای برا ريز فهرست
 . ديده شيافزا عواطف و احساسات ازی عيوس فيط ک يروشن فيتوص و احساسات حيتصر

  شودی م برآورده مای ازهاينی وقت ما احساسات
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 فرخنده خوشنود آرام

 العاده فوق قتخوشو آزاد

 قانع خونسرد آسوده

 یقو گرم خون دواريام

 کنجکاو دلچسپ ختهيانگ

 یميصم ريدلپذ بااعتماد

 گوارا ريدل یباانرژ

 مبهوت دوستانه زهيباانگ

 متأثر زده ذوق باجرئت

 ريمتح راحت باجلال

 متعجب یراض هيروح با

 نيمت راغب باشکوه

 مجذوب رها شعف و باشور

 زيآم محبت هزند بامزه

 محظوظ ساکت بشاش

 مسحور سبکبال آمده بوجد

 مسرور سبکروح داريب

 مشتاق سپاسگزار پرشور

 مطمئن سربلند جوی پ

 مغرور سرحال تابناک

 مفتون سرزنده تازه
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 ديمف سعادتمند چابک

 ميملا قيشف حساس

 ممنون شکرگزار خرسند

 منبسط زده شگفت خرم

 طبانشا/نشاطمند فتهيش خنک

 اريهش دايش نيب خوش

 زده جانيه مند علاقه خوشحال

 یجانيه غرق خلق خوش

   خوشدل

  نشود برآورده مای ازهاين کهی صورت در ما احساسات
 متأسف دستپاچه آزرده

 متزلزل نيخشمگ آشفته

 متشنج دشمن اسفناک

 متلاطم دق افسرده

 مجنون دلسرد نياندوهگ

 محدود دلشکسته شناکياند

 محزون دل دو تبدبخ

 مردد وانهيد نيبدب

 مردود رنجور برافروخته

 مرعوب زله زده بهت
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 مشکوک زشت آمده ستوه به

 مشوش سخت تابيب

 مضطرب مهيسراس تفاوتيب

 مغموم ريسربز چارهيب

 مقصر سرخورده حسيب

 ملتهب سرد دلی ب

 ملول سردرگم زاريب

 منجمد سست علاقهيب

 منزجر نيسنگ قراريب

 یمنزو سوگوار شانيپر

 منفعل شکسته پژمان

 منفور شوکه پژمرده

 ناآرام یعصبان مانيپش

 ناچار نيغمگ دهيترس

 ناراحت قهر ترش

 یناراض کرخت تنبل

 ريناگز دل کم تنها

 ناگوار کسل روز/بخت رهيت

 نژند گرفته حسود

 نگران کار گناه زده خجالت



 

 

 41  شناسايى احساسات و بيان آن

 وارخطا جيگ خسته

 زده توحش وسيمأ آلود خواب

 هراسان متروک درمانده

  فشرده
ۀ ريذخ انکشاف. است احساسات از عبارت استی ضرور خودمان انيبی برا که دومۀ مؤلف

 ما عواطف مشخص و روشنيی شناسا وی نامگذار کنند،ی م انيب را احساسات کهی واژگان
 بروز بای ريپذ بيآس اظهار. ميکن برقرار ونديپ گريکد يبا آسانتر تا گرداندی م سريم را

 از رای واقع احساسات انيب یس یو اِن. ميکن حل را منازعات کندی م کمک مان احساسات
  .کندی م کيتفک کنند،ی م فيتوص را رهايتفس و ها سنجش افکار، کهيی ها گزاره و واژگان
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  دوم نيتمر
  احساسات انيب

ۀ شمار نه، ا يميموافق باهم احساساتی زبان انيب مورد در ما ايآ که ديبدان ديخواهی م اگر
  .ديکن حلقه شده، ابرازی زبان شکل به احساسات آنها در که را،يی ها گزاره مقابل

 ."ديندار دوست مرا شما که کنمی م احساس من".١
 ."ناراحتم ديکنی م ترکم که نيا از".٢
 ."کنمی م ترس احساسيی گوی م را آنی وقت".٣
ی م گرفته دهيناد که کنمی م احساس من ،یکنی نمی پرس احوال من بای وقت".۴

 ."شوم
 ."خوشحالم ،يیايبی توانی م که نيا از".۵
 ."ديهست آور انزجار شما".۶
 ."بزنمت کنمی م احساس من".٧
 ."ام شده دهيفهم غلط که کنمی م احساس من".٨
 ."دارمی خوب احساس د،يکرد منی برا که آنچه از".٩
 ."ارزشمی ب من".١٠

  :اند ريز قرار ٢ نيتمری برا منی پاسخها
 که کنمی نم فکر من. ميندار توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.١
 ندهيگو تفکر طرز جمله نيا منی برا. باشد احساس کي" ديندار دوست مرا شما"
 را ندهيگو احساس که نيای جا به دارد،ی م انيب گريد شخص احساسۀ نحو از را
 آن، آنها، او، شما، ،من چونی واژگان از شيپ دنکر احساس کهی هنگام. کند انيب

 که ستينی زيچ عموما ديآی م بيتعق به که آنچه د،يآی م که نيا مثل ا يمثل که،
 من: "باشد گونه نيا ديشا احساس ک يانيب مورد نيا در. دانمی م احساس آنرا من

 ."کنمی می نگران احساس "اي" ناراحتم
 شکل بهی احساس که ميدار توافق باهم ما ،ديا کرده حلقه را شماره نيا اگر.٢

 .است شده ابرازی زبان
 گزاره نيا دری احساس که ميدار توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.٣
 .است شده ابرازی زبان شکل به
" شدن گرفته دهيناد "من. ميندار توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.۴
 فکر ندهيگو که کندی م انيب رای زيچ گزاره نيا من،ی برا. دانمی نم احساس را
 مورد نيا در احساس انيب کي. دهدی م انجام او به نسبت گريد شخص کندی م
 ،ینکردی پرس احوال من با دروازه شيپ در شما کهی هنگام: "باشد گونه نيا ديشا
 ."کردميی تنها احساس من
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 شکل بهی احساس که ميدار توافق مباه ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.۵
 .است شده ابرازی زبان
 کنمی نم فکر من. ميندار توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.۶
 در چگونه ندهيگو که داردی م انيب واژه نيا منی برا. باشد احساس" آور انزجار"

 ابراز ک ي.دهد نشان را ندهيگو احساس که نيا نه کند،ی م فکر گريد شخص مورد
 ."کنمی م انزجار احساس من: "باشد قرار نيا از ديشا مورد نيا در احساسات

 که کنمی نم فکر من. ميندار توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.٧
 نيا مورد در را ندهيگو تصور واژه نيا منی برا. دهد نشان را احساس" بزنمت"
 در احساس انيب. دهد نشان را احساس که نيا نه دهد،ی م نشان دهد، انجام چه که
ی م قهر احساس شما برسر من (قهرم شما سر من: "باشد نگونهيا ديشا مورد نيا

 )".کنم
 که کنمی نم فکر من. ميندار توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.٨
 را هنديگو فکر منی برا عبارت نيا بلکه دهد، نشان را احساس" شدن دهيفهم غلط"

 مورد نيا در احساس انيب. کندی م چه گريد شخص که نيا به نسبت دهدی م نشان
ی می شکستگ دل احساس "اي." کنمی می سرخوردگ احساس: "باشد گونه نيا ديشا
 ."کنم
 بهی احساس که نيا مورد در هم با ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا شما اگر.٩

 انيبی برا خوبۀ واژ حال، هر به. ميندار توافق است، شده ابرازی زبان شکل
 خود احساسات ميتوانی م معمولا گر،يدی ها واژه از بااستفاده. است گنگ احساس

 . مشتاق ا يخوشنود آسوده،: مثال عنوان به م؛يکن انيب واضحتر شکل به را
 که کنمی نم فکر من. ميندار توافق باهم ما د،يا کرد حلقه را شماره نيا اگر.١٠

 خود مورد در ندهيگو که دهدی م نشان واژه نيا. باشد احساس کي" ارزشی ب"
 انيب کي. داردی نم انيب کندی م احساس که رای زيچ و کندی م فکر چگونه
 احساس خودم ارزش مورد در من: "باشد گونه نيا ديشا مورد نيا در احساس

 ."کنمی می خوار احساس من "اي." کنمی م ديترد
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 محرک دهند،ی م انجام گرانيد که هآنچ
 . آن علت نه ماست احساسات

 نهيگز چهاری منفی امهايپ افتيدری برا
  :ميدار

 .ميکن ملامت را خود.١

 .ميکن ملامت را گرانيد.٢

  پنجم فصل

  ما احساساتی برا تنگرف تيمسؤول

  ."ننديبی م آزار دارند زهايچ آن نسبت کهی ديد با بلکه زهايچ توسط نه مردم"

  توسيتياپ-

  نهيگز چهار: یمنف اميپ دنيشن
ی آگاهی سی و اِن. ما احساساتۀ شير نمودن قبول از است عبارتی سی و اِن سومۀ مؤلف
 که بردی م بالا مسئله نيا به نسبت را ما

 دهند انجام ا ينديگوی م رانگيد را آنچه
 هرگز کنيل باشد، محرک/ختاريانگ ديشا

ی م ما. تواندی نم بوده ما احساسات علت
 ا ينديگوی م گرانيد که را آنچه افتيدرۀ ويشی برا ما انتخاب ازی ناش ما احساسات که مينيب

ۀ مؤلف نيا با. باشدی م لحظه آن در ما خاص توقعات و ازهاين از نيهمچن و دهندی م انجام
 م،يدهی م انجام خود احساسات ديتولی برا که آنچه قبال در تيمسؤول گرفتنی برا ما ،یسوم

  .ميشوی ميی راهنما
 ما ،یکلام ريغ ای يکلام شکل به چه دهد،ی می م ما به رای منف اميپ کی يکسی وقت

. ميدار نهيگز چهار آن افتيدرۀ نحوی برا
 یشخص را اميپ که است نيا نهيگز کي
 انتقاد و ملامت همچون را آن و ميريبگ

ی م و است قهری کس مثال،ی برا. ميبشنو
 که ديهستی آدم نيتر پسند خود شما "د،يگو
 واکنش گونه نيا ديشا ما م،يريبگی شخص را اميپ که ميکن انتخاب اگر!" ام دهيد هنوز تا من

 خود و ميريپذی م را گريد شخص قضاوت ما!" بودمی م تر حساس ديبا من اوه: "ميده نشان
 م،يکنی م انتخاب خود نفس عزتی برا اديزۀ نيهز با را نهيگز نيا ما. ميکنی م ملامت را

  . دهدی م سوقی افسردگ و شرم ر،يتقص احساسات سمت به را ما کار نيا چون
 را ندهيگو که است نيا دومۀ نيگز

 پاسخ در مثال؛ی برا. ميکن اثبات کار خطا
 تا که ديهستی آدم نيرت پسند خود شما "به

 و ميکن اعتراض ديشا ما!" ام دهيد هنوز
ی م نظر در را شمای ازهاين  شهيهم من! یندار حرف نيا گفتنی برای حق چيه تو: "مييبگو
 ملامت را ندهيگو و ميبشنو شکل نيا به رای اميپ اگر." یاست محور خود تو قتيحق در. رميگ
   .ميکنی م خشم احساس احتمالا ما م،يکن
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 درک را خود یازهاين و احساسات.٣
 .ميکن

 درک را گرانيدی ازهاين و احساسات.۴
 .ميکن

 ونديپ تان ازين با را تان احساس
 کنمی م ... احساس من: "ديده

 ..."دارم ازين من چون

 رای آگاه نور که است نيا مای سومۀ نيگز م،يکنی م افتيدر رای منفی امهايپی وقت
. ميبتابان خودمانی ازهاين و احساسات بر
 که شنومی می وقت "م،ييبگو پاسخ ديشا بناء
ی آدم نيتر پسند خود من دييگوی م شما
ی می آزردگ احساس د،يا دهيد شما که هستم
 گرفته نظر دری کم شمای ها قهيسل گرفتن نظر دری برا ششمکو که دارم ازين من چون کنم،
ی آزردگ احساس که ميشوی م آگاه ما مان، خودی ازهاين و احساسات بر تمرکز با." شود
  .شود واقع اذعان مورد مای ها تلاش که نيا به استی ازين ازی ناش ما اکنون

 صورت در چهارمۀ نيگز بالآخره،
 اندازه ک يهک است نيای منف اميپ افتيدر
ی ازهاين و احساسات بر رای آگاه نور

 شود،ی م اظهار که گونه آن گر،يد شخص
 ها قهيسل که ديدار ازين چون د،يکنی می آزردگ احساس شما ايآ "م،يبپرس ديشا ما مثلا. ميبتابان
  "شوند؟ گرفته نظر در شتريب تانی خواستها و

 ملامتی جا به مان، خود افکار ا يارزشها توقعات، خواستها، ازها،ين قيتصد با ما
 در را أس ياظهارات تفاوت. ميريپذی م را خود احساسات تيمسؤول گر،يد افراد نمودن
  :ديکن ملاحظه ريزی ها گزاره

  ١ مثال
 ديناام مرا تان امدنين با گذشته شام شما: "الف

  ."ديساخت
 چون شدم ديناام من د،يامدين شمای وقت: "ب

 همراه کردی م تمياذ کهی زيچ مورد در خواستمی م
  ."کنم صحبت تان

  
ی م نسبت گريد شخص عمل به کامل شکل به را اشی ديناام تيمسؤول الفۀ نديگو

  .داندی م منسوب خودۀ نشد جا به خواست به را اشی ديناام احساس ب شخص. دهد
  

  ٢ مثال
  !"ساخت نيخشمگ مرا اقعا و آنها جانب از قرارداد لغو: "الف
 خودم با چون کردمی م خشم احساس واقعا من کردند، لغو را قرارداد آنهای وقت: "ب

  ."بود مسؤولانه ريغ اريبس کار ک يهمچو به زدن دست که کردم،ی م فکر
  
  در دهد،ی م نسبت گريد طرف رفتار به را خود خشم تيمسؤول تمام الفۀ نديگو

ی م احساس، آن پشت در موجود فکر قيتصد با را خود احساس تيمسؤول بۀ نديگو که یحال
 حال، نيا با. است شدهی و خشم موجب او گر ملامت تفکرۀ ويش که کندی م قبول او. رديپذ
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ی ناش کيتحر وی قلب دهش نيب در
 .ديشو ليقا کيتفک ريتقص از

 قدم ک يخواهد،ی م که آنچهيی شناسا با ميکنی م قيتشو را ندهيگو نيا مای سی و ان در
 که گونه آن است؟ نشده برآورده ارزشش ا يديام توقع، خواست، از،ين چه: برود فراتر
 همان به م،يده ونديپ خودی ازهاين به را خود احساسات ميبتوان شتريب اندازه هر د،يد مياهخو

 را خواستش بۀ نديگو که نيای برا. نديگو پاسخ شفقت با تا است آسانتر گرانيدی برا اندازه
 من کردند، لغو را داد قرار آنهای وقت: "ديبگو توانستی م ديشا او دهد، ونديپ احساسش با

 که رای کارگران تا دهد دستی گريد فرصت بودم وار ديام چون کردم خشم احساس واقعا
  ."ميکن استخدام دوباره ميبود داده جواب گذشته سال

 دارد ليتما که را معمولی گفتاری الگوها ازی شمار اگر ستين دهيفا ازی خال
  :ميکنيی شناسا سازد، پنهان را مان خود احساسات قبال در ما تيمسؤول

 : آن ا ينيا مثلی شخص ريغ ريضما از فادهاست.١
ی م امی عصبان واقعا مانی همگانی بروشورها دريی املا اشتباهات شدن ظاهر" 

  ."آوردی م خشم به مرا واقعا آن." "سازد
 ريضم ک ياز شيپ که..." رايز کنمی م ...احساس من"ۀ گزار از استفاده.٢

 مرا ديگفت شما رايز م،کنی می آزردگ احساس من: "ديآی م من از ريغی شخص
 ."شکستاند را قراردادش ناظر چون کنمی م قهر احساس من." "ديندار دوست

 به تولدم روز دری وقت: "کنندی م ذکر را گريد شخص عمل تنها کهيی ها گزاره.٣
 تمام را تانی غذا شما کهی هنگام." "کردمی آزردگ احساس ،ینزد زنگ من
  ."شودی م وسيمأ مادر د،ينکن

 نيگزيجا با را مان تيمسؤول از خودی آگاه ميتوانی م ما مثالها، نيا از کيهر در
  : مثالی برا..." من چون/رايز کنمی م ...احساس من: "ميبخش ژرفا عبارت نيا ساختن

 واقعا من شود،ی م ظاهر مای همگانی بروشورها در نيا مثلی اشتباهاتی وقت".١
 خود ازی حرفو ريتصو کي ما شرکت خواهمی م من چون کنم،ی م خشم احساس
 ."بفرستد برون

 انتظار چون کنمی م خشم احساس شکست را تعهدش ناظر که نيا از من".٢
 ."مينما ملاقات را برادرم که دميکشی م را هفته آخری طولانی های رخصت

ی م من چون کند،ی م أس ياحساس مادر دينکن ختم را تانی غذا شمای وقت" .٣
  .]"ديگوی م طفلش به مادر. [یکن رشد صحتمند وی قو شما خواهم

 نيا ريتقص کيتحری برا ساده کار و ساز
 گرانيد به را خود احساسات تيمسؤول که است،
 نمرات: "نديگوی م نيوالدی وقت. ميده نسبت
ی م آزرده را مادر و پدر مکتب در شما فيضع

. است نيوالد یناراحت ای يخوشحال عامل شان فرزند اعمال که نديگوی م ضمنا آنها" سازد،
 مثبت مواظبت با تواندی می سادگ به گرانيد احساسات خاطر به گرفتن تيمسؤول ظاهر در
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ۀ وارون اظهار گرانيد مورد در قضاوت
 . باشدی م ما خودۀ نشد برآوردهی ازهاين

 چانس م،يکن اظهار را خودی ازهاين اگر
 .ميدار آنها شدن برآوردهی برای شتريب

 نيا از و است نشيوالد مواظب فرزند که شود معلوم نيچن ظاهر در ديشا. شود گرفته اشتباه
ی م تيمسؤول گونه نيا کهی اطفال اگر معهذا،. داردی بد احساس شودی م تياذ نشيوالد که
 کنند،ی نم عمل قلبا آنها دهند،ی م رييتغ شان نيوالدی آرزوها با مطابق را شان رفتار ند،ريگ

  . رديگی م صورت گناه/ريتقص از اجتنابی برا شان عمل بلکه

  احساساتی ها شهير در نهفتهی ازهاين
 و های شناس بيآس انتقادات، ها،ی داور
 انحراف اناتيب گرانيد مورد در ها ريتفس
ی کس اگر. باشندی م مای ازهاينۀ افتي

" ،یکنی نم درک مرا وقت چيه تو "د،يبگو
 درکی برا ازشين که د،يگوی م واقع در او

 را کارت تو ،یکنی م کار شبی ناوقتها تا تو "د،يگوی می خانم اگر. شودی نم برآورده شدن
 که ديگوی م او" ،یدار دوست من از شتريب
   .شودی نم برآورده تيميصمی برا ازشين

 از را مانی ازهاين ما که یهنگام
 و رهايتفس ها،ی ابيارز بردن کار به قيطر

 شکل به را مای امهايپ محتملا گرانيد م،يکنی م ابراز ميمستق ريغ صورت به ها انگاره
 شوندی م ليما آنها است، گونه انتقاد که شنوندی م رای زيچ افرادی وقت. شنوندی م انتقاد
 ک يخواهان ما اگر. کنندی گذار هيسرما متقابلۀ حمل و خود از دفاعی برا را شانی انرژ
ی شناس بيآس و ريتفس با را خودی ازهاين که استی آزار خود نيا م،يهست زيآم شفقت پاسخ
 خود احساسات ميمستق شکل به ميبتوان شتريب قدر هر ن،يای جا به. ميدار انيب گرانيد رفتار
  . نديگو پاسخ ما به ورزانه مهر که است آسانتر گرانيد یبرا م،يده ونديپ خودی ازهاين به را

 عادت ما. ميکن فکر ازهاين برحسب که ميا نشده داده درس هرگز ما تياکثر متأسفانه
 ن،يبرا بنا. ميکن فکر گرانيدی خطا مورد در نشود برآورده مای ازهاينی وقت که ميا کرده
 که نيا ليدل به را شيخو فرزندان دياش شود، زانيآوی انبار در مای کرت ميخواهی می وقت
ی کارهای وقت را، خود همکاران ديشا ما که نيا اي. ميبخوان تنبل کرده رها تختی رو آنرا
  .مييبگو مسؤول ريغ دهند،ی نم انجام ميدهی م حيترج ما که گونه آن را شان

 و نيزم مالکان ازی شمار نيب دری جنوبی ايفورنيکل در که شد دعوت من ازی بار
 شده خشن و زيآم خصومت ندهيفزا شکل به شانۀ منازع که شه،يپ زراعت مهاجر کارگران

 چه به کيهر شما: "کردم آغاز پرسش دو نيا دنيپرس با را جلسه من. کنمی گريانجيم بود،
  "د؟يخواهی م چه ازهاين نيا به ارتباط در گرانيد از و د؟يدار ازين زيچ

 نيا مشکل. "زد اديفر کارگران ازی کي!" پرستند نژاد مردم نيا که است نيا مشکل"
. زد اديفر بلندتری حت نيزم مالک کي!" کنندی نمی رويپ قانون و نظم از مردم نيا که است
 گرانيد کردندی م فکر کهيی خطا ليتحل در شتريب مهارت زين ها گروه نيا شه،يهم مثل

  . کنند انيب واضح شکل به ار خودشانی ازهاين توانستندی نم و داشتند اند، شده مرتکب
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 ملاقات های نيفلسط و های لياسرائ ازی گروه با بار ک يمن مشابه، تيوضع ک يدر
 کشور در صلح آوردنی برا را ازين مورد متقابل اعتماد شان نيدرب خواستندی م که کردم،
 چه و ديدار ازين زيچ چه به شما "کردم، آغاز پرسش نيع با را جلسه من. کنند جاديا شان،
 به را شيازهاين که نيای جا به" د؟يدار تقاضا ازهاين آن با ونديپ در گريد طرف از را زيچ

 مثل مردم شما "داد، جواب)  است دار هيقر ک يهيشب که (مختار ک يکند، انيب ميمستق شکل
 ازی گروهی همکار توانستی نم نيا مثل يی جمله!" ديکنی م عمل هايناز از يی دسته
 گفت، مقابل در و شد ستاديای لياسرائ خانم ک يبلافاصله بايتقر! آرد دست به را های لياسرائ

  !"است معقول ريغ کاملا شمای برا حرف نيا گفتن مختار،"
 تنها از بعد اما کنند، جاديايی همنوا و اعتماد تا بودند آمده گردهم که بودندی کسان نهايا

 مردمی وقت اغلب کار نيا. بود شان تملاقا از شيپ وضع از بدتر امور نظر، تبادل کي
 کنند، ملامت و ليتحل را گريکد يشانی ازهاين واضح انيبی جا به که باشند، کرده عادت
 خودی ها خواهش و ازهاين حسب بر توانستی می لياسرائ خانم مورد نيا در. افتدی م اتفاق
 ازين نيا از شتريب ماحترا به من ما،ی گفتگو نيا در "مثال، طور به دهد، پاسخ مختار به

 لطف شودی م ،یبزن حرف ما عملکرد مورد در تان تفکرۀ نحو از که نيای جا به. دارم
  "د؟يابی يم دهنده آزار را آن شما که ميکنی می کار چه مايی بگو کرده

 مورد در گريکدی يخطای جا به مردم که يی لحظه از که ام کرده تجربه بار بار من
 را همهی ازهاين کهيی راهها افتن يامکان ، کنندی م زدن رفح به شروع شانی ازهاين

ی اساسی ازهاين ازی بعض ديآی م ريز در چه آن. ابدی يم شيافزا اديز اريبس سازند برآورده
  :ميکيشر آن در همه ما که نديانسانها

  

  

  

  

  

   

 

 

 

  یخودسالار

 و اهداف اها،يرؤ انتخاب•
 خودی ارزشها

 دخوی ها برنامه انتخاب•
 اها،يرؤ تحققی برا

ی ارزشها و اهداف
 خود

  تيتمام

 اعتبار/تياصل•

 تيخلاق•

 یمعن•

 نفس عزت•
  یسوگوار و ليتجل

 وی زندگ جاديا از ليتجل•
 اهايرؤ شدن برآورده

 دست ازی برای سوگوار•
 و اهايرؤ زان،يعز: دادنها

  رهيغ

  حيتفر

 یسرگرم•

 خنده•
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  استقلال

 رشيپذ•

 یقدردان•

 تيميصم•

 اجتماع•

 حظهملا/توجه•

ی غناساز دری ريگ سهم•
 قدرت اعمال(ی زندگ
 دادن قيطر از خود
ی زندگ به کهی زيچ

 )کندی م کمک

 یعاطفی منيا•

 یهمدل•

 افزا توان صداقت (صداقت•
 سازدی م قادرمان که
ی ها تيمحدود از
 )مياموزيب شيخو

 عشق•

 مجدد نانياطم•

 احترام•

 تيحما•

 اعتماد•

 درک•

 تيميصم•

  یروحان مشارکت

 يیبايز•

 يیهمنوا•

 زهيانگ و الهام•

 نظم•

 آرامش/صلح•

  یجسم پرورش

 هوا•

 غذا•

 شورز و حرکت•

 عوامل برابر در حفاظت•
: یزندگۀ کنند ديتهد
 اها،يباکتر روسها،يو

 واناتيح حشرات،
 یوحش

 استراحت•

 یجنس انيب•
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 ليقا ارزش خودی ازهاين به ما اگر
 .شد نخواهند هم گرانيد م،ينشو

  آنها انيب عدم ازی ناش درد برابر در ازهاين انيب ازی ناش درد
 قرار خشنی های داور مورد غالبا مانی ازهاين ابراز ويی شناسا خاطر به ما کهی جهان در
 معرض در شتريب خصوص به زنان. است هراسناکی ليخ کار نيا به زدن دست م،يريگی م

 به خودی ازهاين انکار وی فداکار بای داشتن دوست خانم ک يريتصو قرنها،ی برا. اند انتقاد
 شوندی می اجتماعی طور زنها کهيی آنجا از. است بوده توأم گرانيدی ازهاين نيتأم طرخا
ی ازهاين که رنديگی م اد يآنها بدانند، شان رسالت نيبالاتر را گرانيد از مواظبت که

  . رنديبگ دهيناد را خودشان
ی می درون را باورها همچو کهی زنان تيوضع مورد در ما کارگاهها، ازی ک يدر

 يی وهيش به غالبا کنند، مطرح را شانی ها خواست اگر زنان نيا. ميکردی م بحث ندساز
 حق چيه آنها که است، باور نياۀ کنند تيتقو و دهنده تاب باز که زنندی م کار نيا به دست
 چون مثال، عنوان به. ستندين مهم چندان ازهاين آن و ندارند شانی ازهاين نيتأم بهی نيراست

 ک يکه ديبگوی سادگ به تواندی نم او است، هراسان دارد ازين کهی زيچ تنخواس از زن کي
 در باشد؛ خودش با شامگاه که دارد ازينی کم ک ياست، خسته داشته، يی مشغله پر روز

ی م: "است هيشبی حقوقيۀ قض کۀ يارائ به شودی می جار او زبان بر کهی کلمات عوض
 زدم، اتو را ها راهنيپ تمام. نداشتم وقت خودم یبرا هم يی لحظه ک يروز تمام در منی دان
 را شب نان بردم، رونيب را واناتيح شستم، بود، شده ناشسته هفته نيا که رايی لباسها تمام
 زدم، زنگ گانيهمساۀ جلسی برا گانيهمساۀ هم به کردم،ی بند بسته را چاشت نان پختم،
  "؟ ...شما اگر است چطور] ... ملتماسنه [اريبس

 به شتريب را شنوندگانش او زيآم ناله درخواست. است!" نه "التماس نيا به عيسر پاسخ
 نهفتهی ازهاين به گذاشتن ارزش و دنيشن قسمت در آنها. شفقت تا کندی م کيتحر مقاومت

 از استدلالی برا او فيضع تلاش به ن،يا بر افزون و دارند مشکل او خواست داد عقب در
 آرد، دست به" است مستحق "ا يآرد دست به" ديبا "آنها از را زيچ چه او کهی موضع کي

 ستند،ين مهم اوی ازهاين که شودی م متقاعد بازهم ندهيگو انيپا در. دهدی م نشانی منف واکنش
 جلب را مثبت پاسخ ستين محتمل که شدند، ابرازی شکل به ازهاين آن بفهمد که نيا بدون
  . دينما

 کرده شرکتی کارگاه در بار ک يمادرم
 بودن ترسناک رامونيپ آن در گريد زنان که بود

. داشتند بحث گريهمد با شان احساسات ابراز
 ترک را اتاق و شد بلند شيجا از مادرم ناگهان
. برنگشتی طولان مدت کی يبرا و کرد

 از گروه حضور در من. شدی م معلوم دهيپر رنگ اريبسی ول شد، ظاهر دوباره او بالآخره
  "د؟يهست جور شما ادر،م "دم،يپرس او

ی ليخ ميبرا هضمش که شدمی زيچ متوجه ناگهان من اما "داد، جواب او!" یبل"
  ."است دشوار

  "؟یشد زيچ چه متوجه"
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 چرا که بودم، قهر پدرت با من سال، شش وی سی برا که بردم،ی پ اکنون نيهم من"
 او به روشن و واضح شکل به هرگز من که دم،يفهم حالا و ساختی نم برآورده را ميازهاين

  ."بود چه من ازين که نگفتم
 انيب پدرم به را شيازهاين او که ندارم اد يبه هرگز من. بود قيدق مادرم اظهارات

 شکل به هرگز کنيل داد،ی م تاب و چيپ شکل هر به و شدی م متوسل اشاره و مايا به او. کند
  .کردی نم تقاضا داشت ازين که رای زيچ ميمستق

 ک يدر من مادر. بود دشواری ليخ اوی برا کار نيا چرا ميبدان ميکرد شتلا سخت ما
ی زيچی وقت تيطفول دوران در که آورد،ی م اد يبه او. بود آمده ايدن به دستی تهۀ خانواد

 ،یبخواه رای زيچ همچو دينبا تو "شد،ی م هيتنب خواهرانش و برادران توسط خواستی م
 با او فرجام، در" ؟یهست تو تنها خانواده نيا در کهی کنی م فکر. مينادار ما کهی فهمی نم
ی داور و رشيپذ عدم به منجر ازشين موردی زهايچ خواستن که شد بزرگ ترس نيا
  . شد خواهد گرانيد

 اتيعمل کسيآپند خاطر به خواهرانش ازی کي. گفت داستان ک يارتباط نيا در او
 در مادرم. بود داده او به را بايز اريبس دستکول ک يخواهران از گريدی ک يسپس و بود شده
 قشنگ دستکول خواهرش مثل که کرد،ی م آرزو چقدر او اوه،. داشت سال چهارده زمان آن

ی کنی م فکر. آورد زبان به را خواستش نيا کردی نم جرئت اما باشد، داشتهی دوز مهره
. داشت نگه دلش در مدت نيا تمام در را اش قصه و زدی ماريب به را خود او افتاد؟ اتفاق چه

 ريناگز و دهند صيتشخ رای زيچ نبودند قادر آنها. برد داکتر نيچند نزد را او اش خانواده
. بود بخش جهينت اما جسورانه قمار ک يمادرمی برا کار نيا. زدندی اکتشافی جراح به دست
 با آورد، یم دست به را اش علاقه مورد دستکولی وقت مادرم. دادند دستکول ک يهم را او

 و شوندی م داخل پرستار دو. شودی م خرسندی ليخ ،یجراح ازی ناشی جسم درد وجود
 به را دستکولش خواهدی م مادر. گذاردی م مادرم دهان در رای سنج تب آنها ازی کي

 چرا، من؟ی برا "دهد،ی م پاسخی دوم پرستار نيا". اوم اوم، "دهد، نشانی دوم پرستار
 هرگز اما داد، دست از را ارزشمندش دستکول مادرم. رديگی م را دستکول و!" تشکر

 داستان." ديبرگردان من به را آن لطفا بدهم، شما به را آن که نبود منظورم "د،يبگو نتوانست
 ازشين آشکارا تواندی نم آدمی وقت است، دردناک اندازه چه که سازد،ی م آشکاری تلخ به او
  .کند قيتصد را

  ی عاطفيی رهای وس بهی عاطفی بردگ از
 گرفتن ارتباط ريمس در را مرحله سه ما تياکثر ،یعاطفيی رها استقامت به ما شرفتيپ در
  . ميکنی م تجربه گرانيد با

 خاطر به را خود ما نامم،ی می عاطفی بردگ آنرا من که مرحله، نيا در: ١ۀ مرحل
 را گرانيد تا ميکن تلاش وستهيپ ديبا که ميکنی م فکر ما. ميدانی م مسؤول گرانيد احساسات

 م،يدانی م مجبور را خود و کرده تيمسؤول احساس ما ستند،ين خوش آنها اگر. ميبساز خوش
 نيکترينزد که کشاند،ی می جهت به را مای سادگ به تيوضع نيا. ميکنی کار آنی برا ديبا که

  . ميکنی تلق باردوشۀ مثاب به را خود کسان
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 به را خود ما. یفعاطی بردگ: اولۀ مرحل
 .مينيبی م مسؤول گرانيد احساسات خاطر

 احساس ما. منفورۀ مرحل: دومۀ مرحل
 ميخواهی نم گريد و ميکنی م خشم
 .ميباش مسؤول گرانيد احساسی برا

 خاطر به گرفتن تيمسؤول
ی خودمان روابط در گرانيد احساسات

 را گفته نيا غالبا من. است مضر اريبس
ی می ليخ "شنوم،ی م مختلف اشکال به

ی وقت هر. شوم يی رابطه داخل که ترسم
 که کنمی م احساس. کنمی ميی وارخطا احساس نم،يبب ازمندين و رنجور را امی زندگ کيشر
 رونيب رابطه از را ميپا ممکن تفرص نيتر زود به ديبا من و شومی م خفه و زندانم در

ی برا خودی ازهاين انکارۀ مثاب به را عشق که است معمولی کسان نيب در پاسخ نيا." بکشم
ی زندگی شرکا رابطه اولی روزها در. کنندی م تجربه گرانيدی ازهاين ساختن برآورده
 نشاط روابط. شودی م تجربه هم کنار دری آزاد حس کی يمبنا بر و مهر وی شاد با معمولا
ی شرکا شود،ی می جد روابطی قت و تينها در آن، رغم به. است قشنگ وی عيطب بخش،
  . کنند تيمسؤول احساس گريکد ياحساسی برا ديشای زندگ

 حيتوض نيا با را آن ديشا دارد،ی آگاه تيوضع نيا از که باشمی کيشر من اگر
 کميشر دردی وقت. کنم گم يی بطهرا در را خود که است، تحمل قابل ريغ ميبرا "کنم، قيتصد
 اگر حال، نيا با." سازم آزاد را خودم ديبا که است آنگاه و کنمی م گم را خودم نميبی م را
 ملامت را کميشر روابط، شدن بدتر خاطر به احتمالا دم،يرسی نمی آگاه از سطح نيا به من
 نيا و است وابسته و ارهچيب واقعا منی زندگ کيشر "گفتم،ی م ديشا ليدل نيهم به. کردمی م

  ."سازدی م متشنج شدت به را ما روابط تيوضع
 مردود است، مشکل موجب اوی ازهاين که را مفکوره نيا کميشر صورت آن در

 تواندی م او نيای جا به. سازدی م بدتر بد از را تيوضعی ملامت نيا رشيپذ. دانست خواهد
 وحشت و مضطرب شما خوب، "بدهد،ی همدل پاسخ ک يمنی عاطفی بردگ ازی ناش درد به
 کهی قيعم مواظبت و عشق وضع در را خودت که است، دشوار اريبس شمای برا. ديهست زده
 تو. ... یکن ليتبد التزام و فهيوظ ت،يمسؤول به را آن که نيا بدون ،یکن حفظ ميداشت باهم

 من از هوستيپ ديبای کنی م فکر چون شود،ی م محدود تيهای آزاد کهی کنی م احساس
ی م تنش احساس شما ايآ "د،يگوی می وی همدل پاسخی جا به اگر حال، نيا با." یکن مواظبت

ی عاطفی بردگ دام در احتمالا مای هردو سپس" دارم؟ اديزی تقاضاها شما از من چون ديکن
  . سازدی م دشوارتر اندازه همان به را روابطی بقا که م،يشوی گرفتارم

 از ما له،مرح نيا در: دومۀ مرحل
 خاطر به گرفتن تيمسؤولی بالاۀ نيهز

 آن با مطابقتی برا تلاش و گرانيد احساس
 ملاحظهی وقت. ميشوی م آگاه خود، انيز به
 دست از را خودی زندگ قدر چه که ميکنی م

 به من. ميکن خشم احساس ديشا م،يا گفته پاسخ خود درون دعوت به کم قدر چه و ميا داده
ی رنجها با کهی هنگام ميدار ليم ما چون نامم،ی م منفورۀ مرحل را مرحله نيای شوخ

ی برا من! شماست مشکل نيا "م،يبده زيآم نفرت اتينظر شوم،ی م روبرو گريد شخص
 کنيل م،يدانی م ميستين مسؤول آن مورد در که رای زيچ ما!" ستمين مسؤول شما احساسات
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ی عاطف نظر از را ما که م،يباش مسؤوليی  وهيش به گرانيد به نسبت که ميريادبگ يديبا هنوز
  . نسازد برده

 و ترس احساسی ايبقا حمل به ما م،ييآی م رونيبی عاطفی بردگۀ مرحل از که یهنگام
 ک يدر که ستين زيآم تعجب پس. ميدهی م ادامه خودمانی ازهاين داشتن رامونيپ ريتقص

 ظاهر سمج و سرکشانه گرانيد نزد در که ميينما انيبی شکل به را خود احساسات مرحله
 خاطر بهی جوان خانم کارگاهها، ازی ک يدر وقفه ک يانيجر در مثال،ی برا. شود
 سپاس اظهار بود کرده کسب خودشی عاطفی بردگ حالت مورد در کهی ديجدی رتهايبص
 خانم نيهم خود. کردم شنهاديپ گروهی برا رای تيفعال من شد، گرفته سر از کارگاهی وقت. کرد
 حس من." دهم انجامی گريد کار دهمی م حيترج من "داشت، اعلان قدرت با سپس ن،جوا

 کرد،ی م نيتمر شيازهاين اظهاری برا را خودشۀ شد کشف دايجد حق داشت او که کردم،
  .باشند گرانيدی ازهاين با تضاد در ازهاين نيا اگری حت

 ديخواهی م شما ايآ "دم،يپرس سازد، روشن را خواستش کنم قيتشو را او که نيای برا
 يی لحظهی برا او" باشد؟ تضاد در منی ازهاين با اگری حت ديبزنی گريدی کار به دست
 که دادی م نشان او شدن جيگ." نه منظور،... یا... ی بل "گفت، لکنت با سپس و کرد درنگ
 حيرتص از شتريب زيچ مستلزمی عاطفی آزاد که ميريبگ اد يديبا ما منفور،ۀ مرحل در چگونه

  . ماست خودی ازهاين
. آورمی م اد يبهی عاطفی آزادی سو به مارلا دخترم گذار انيجر از رای رخداد من

 شدن برآورده خاطر به را خودشی ازهاين بود،" خوب کوچک دختر کي "شهيهمی برا او
ی م سرکوب را خودش اليام مکررای و که دميفهمی وقت. گرفتی م دهيناد گرانيدی آرزوها
 اندازه چه که کردم، حيتصر و کردم صحبت همراهش من سازد،ی راض را گرانيد تا کرد
 را موضوع نيا سری وقت. بشنوم را اوی ازهاين انيب مکررا اگر بود خواهد گوارا منی برا
ی نم من پدر، اما "کرد، اعتراضی درماندگ با و ستيگر مارلا م،يکرد باز نخست باری برا

 کی يو صداقت اندازه چه دهم نشان مارلا به دميکوش!" مساز ديناام رای کس چيه خواهم
 آنهای خواستها با را خود بکوشد که نيا از بود، خواهد گرانيدی برای ارزشمندترۀ تحف

 روشن رايی راهها اوی برا نيهمچن من. دينمای ريجلوگ شانی ناراحت از تا دهد، مطابقت
 تيمسؤول آنها احساساتی برا که نيا ونبد کند،ی همدل ناراحتندی وقت گرانيد با تا ساختم،

  .رديبگ
 آشکارتر شکل به را شيازهاين دخترم که دميد رايی ها نشانه من ،یزمان اندک از پس

 کار لباس با که مارلا با اش مفاهمه از او ظاهرا آمد، مکتبش ريمد ازی لفونيت. کردی م انيب
ی نم لباس گونه نيا جوان دختران مارلا، "بود، گفته او. بود ناراحت بود، آمده مکتب به

  !"برو "بود، داده پاسخ مارلا" پوشند،
 به و شده فارغی عاطفی بردگ از مارلا: ميريبگ جشن شدی م موجب خبر نيا دنيشن

 کردی م خطر و کند اظهار را شيازهاين که گرفتی م اد ياو! بود گذاشته قدم منفورۀ مرحل
 تر راحت را شيازهاين گرفتی م اد يديبا او که ئنامطم. ديايب کنار گرانيدی ناخرسند با که
 باگذشت که داشتم اعتماد منی ول بشمارد، محترم را گرانيدی ازهاين که گونه آن دارد، انيب

  . داد یم رخ هم نيا زمان
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 اتينی برا ما. یعاطفی آزاد: سومۀ مرحل
 .ميريگی م تيمسؤول خودی کنشها و

ی آزاد که سومۀ مرحل در: ٣ۀ مرحل
 بر گرانيدی ازهاين به ما است،ی عاطف
ی مبنا بر نه مييگوی م پاسخ شفقت اساس
 مای کنشها ن،يا بر بنا. شرم ا يگناه ترس،
 پسند مورد نيهمچن و ما خود پسند مورد
 تيمسؤول خودی کنشها و اتينی برا ما. کنندی م افتيدر را مای تلاشها که استی کسان
 هرگز که ميهست آگاه ما مرحله، نيا در. گرانيد احساساتی برا نه اما م،يريگی م کامل

 واضح انيب شاملی عاطفی آزاد. ميسازی نم برآورده گرانيدۀ نيهز با را خودی ازهاين
ی ازهاينی تکافوی برا اندازه نيع به ما رساند،ی م کهی شکل به م،يدار ازين که استی زيچ
 نيا به دنيرسی برا را ما دست تا شدهی طراح نيای برای سی و ان. ميدار دغدغه گرانيد

 . رديبگ مرحله

  فشرده
. باشدی م احساسات عقب در موجودی ها ازين اذعان از عبارت یسی و انی سومۀ مؤلف
 علت اما باشند ما احساساتی ختارهايانگ ديشا دهندی م انجام ا ينديگوی م گرانيد که را آنچه
 اميپ افتيدرۀ نحو قسمت در ما کند،ی م مفاهمهی منف شکل بهی کس که یهنگام. باشدی نم آن

 احساسات) ٣ (م،يکن ملامت را گرانيد) ٢ (م،يکن متملا را خودمان) ١: (ميدار نهيگز چهار
 گرانيد شخصی منف اميپ در نهفتهی ازهاين و احساسات) ۴ (م،يکن درک را مانی ازهاين و
  . ميکن درک را

 اظهارات همه گران،يد مورد در رهايتفس و های شناس بيآس انتقادات، ها،ی داور
 ليمتما آنها شنوند،ی م را انتقاد گرانيدی توق. نديما خودی ارزشها و ازهاينۀ افت يانحراف

  شتريب اندازه هر. کنند متقابلۀ حمل و خود از دفاع صرف را شانی انرژ که شوندی م
ی سو از زيآم شفقت پاسخۀ ارائ م،يده ونديپ خودی ازهاين به را خود احساسات ميبتوان
  .شودی م آسانتر اندازه همان به گرانيد

 مورد رحمانهی ب شيخوی ازهاينی ساز آشکار ويی شناسا خاطر به ما کهی جهان در
 که زنانی برا ژهيو به بود، خواهد ترسناک اريبس کار نيا انجام م،يريگی م قراری داور
 ستيبای م گرانيد از که یحال در رند،يبگ دهيناد را شانی ازهاين که اند شدهی اجتماعی طور

  .کنند مواظبت
 را مرحله سه ما ازی اريبس ،یعاطفی ريپذ تيمسؤولی سو به شرفتيپ انيجر در

 م،يدانی م مسؤول گرانيد احساساتی برا را خود–" یعاطفی بردگ) "١: (ميکنی م تجربه
 گرانيد احساسات و ازهاين خاطر به که نيا قبول از آن در که –" منفورۀ مرحل) "٢(

 خود احساسات یبرا آن در که –" یعاطفی آزاد) "٣ (و م،يزنی م سرباز م،يکن مواظبت
 ما که ميداری آگاه که یحال در گران،يد احساساتی برا نهی ل و ميريگی م کامل تيمسؤول
  . ميساز برآورده گرانيدی ازهاين متيق به را خودی ازهاين ميتوانی نم هرگز
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  عمل دری سی و اِن
!"تينامشروع ننگ برگرداندن"  

 داو عنوان بهی يغذا بانک ک يدر خشونت بدونۀ مفاهم شاگردان ازی کي
 روزنامه پشت از ترش مسن همکاران ازی کی يوقت. کردی م کار طلب
 عدم که است نيا ميبکن کشور نيا در ديبا که رای کار "گفت، ناگهان
  .شد شوکه شاگرد!" ميساز ننگ ک يبه ليتبد دوباره را تيمشروع
 شخص د،ينگوی زيچ که بود نيا تهايوضع همچو به شاگرد معمول پاسخ

 احساسات تاينها و دهد قراری داور مورد خاموشانه اما شدت به را رگيد
 آورد اد يبه او مورد، نيا در. کند دور تيوضع از راحت اليخ با را خود
يی ها واژه عقب در موجودی ازهاين و احساسات به دادن گوشۀ نيگز که
  .داشت ارياخت در بود، کرده شوکه را او که را،

 مشاهده که آنچه مورد در حدسش که بداند خواستی م نخست  (:شاگرد
 دار بار مورد در رای زيچ روزنامه در شما ايآ)  نه ا يبود قيدق بود کرده
  د؟يخوانی م نوجوان دختران شدن

 را کار نيا آنها ازی اديز تعداد چه است، باور قابل ريغ ،یبل :همکار
  !شوندی م مرتکب
 برآورده ازين چه که نيا و دادی م گوش همکار احساسات به حالا (:شاگرد
ی می نگران احساس شما ايآ) شدی م احساسات همچو بروز باعث يی نشده
  باشند؟ داشته باثباتۀ خانواد اطفال که ديدار دوست چون ديکن

ی م مرتکب را عمل ک يهمچو من اگر ،یفهمی م شک، بدون: همکار
  !کشتی م مرا پدرم شدم،
 دار باری دختر شما دوران در اگر هک ديآوری م اد يبه شما خوب،: شاگرد

  آمد؟ی م سرش بر چه شد،ی م
ی م سرمان بر چه ميشدی م دار بار اگر که ميدانستی م ما قا،يدق: همکار
  . مينبود امروز دختران مثل م،يداشت هراس مورد نيا در شهيهم ما. آمد

 شوندی م دار بار کهی دختران امروزه که ديهستی عصبان شما ايآ: شاگرد
  ندارند؟ مجازات ازی هراس چيه

 که شده گفته نجايا در! داشت اثر مجازات و ترس اقل حد خوب،: همکار
 گونه نيهم فقط و شوندی م همبستر مختلف مردان با که اندی دختران
ی باق و آورندی م ايدن به رای اطفال آنها! است درست نيا! شوندی م دار بار
  !ميپردازی م آنرای بها جامعه در ما
 دختران که نيا از تعجبی ک يد،يشن را احساس دو گفته نيا از گردشا

 پردازان هيمال که نيا از خشم وی آزردگی گريد و شوندی م حامله عمدا
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ی ک ياو. بپردازند نديآی م ايدن به گونه نيا که رای اطفالۀ نيهز ديبا ناچار
  .ديبرگزی همدلی برا را احساس دو نيا از

 دار بار امروزه مردم دينيبی م که نيا از ديا شده هزد رتيح شما ايآ: شاگرد
 باشند داشته نظر در رای مال ثبات و امدهايپ آبرو، که نيا بدون شوندی م

   د؟يگرفتی م نظر در عادتا شما که رايی زهايچ... 
  بپردازد؟ بها نيای برا تينها در ديبای کس چه کن، فکر ،یبل: همکار

 احساس انيب به شد، دهيشن شيهای فتشگ کرد احساس احتمالا که همکار
 زهيآمی وقت افتد،ی م اتفاق غالبا که گونه آن. پرداخت اشی آزردگ و قهر
 که گشت برخواهد احساسات آن به ندهيگو دارد، وجود احساسات ازيی 
 که ستينی ضرور دهنده گوشی برا. است نشده آنها به همدلانه توجه
 شفقت انيجر دهد؛ تاب بازی ا عهدف ک يرا احساسات از يی دهيچيپۀ زيآم

  . ديآی م بالا خود نوبت به دوباره احساس که گونه همان افت، يخواهد ادامه

 ديخواهی م چون د،يهست نيخشمگ شما که ديآی م نظر به نيچن: شاگرد
   ست؟ين نطوريهم. شود استفاده گريد شکل به تانيۀ مال پول

 خواهدی م خانمش و من رپس کهی دانی م! است گونه نيهم قايدق: همکار
 چون توانند،ی نم دارند فهيوظ هردو که آن با اما باشند، داشتهی دوم طفل
  است؟ اديز اش نهيهز

ی م احتمالا شما ؟یهست ناراحت مورد نيا در که زنمی م حدس: شاگرد
  ...ديباش داشته دومۀ نواس ک يديخواه
  .کندی م جاديای تفاوت که ستين منی برا تنها نيا و ،یبل: همکار
... باشد داشته خواهدی م که را يی خانواده تا پسرتان،ی برا و: ... شاگرد

 نشد،ی همدل انيجر مزاحم او بود، درست قسما فقط شاگرد حدس آنکه با(
 صيتشخ را گريدۀ دغدغ او و دهد ادامه تا داد اجازه همکار به عوض در
  .)داد

  .است سخت هم بودن فرزند تک تيکی برا که کنمی م فکر ،یبل: همکار
  باشد؟ داشتهی کوچک برادر تيک کهی دار دوست دم؛يفهم اه،: شاگرد
  . بود خواهدی عال: همکار

 در يی لحظه. کرد حس همکارش در رايی رها شاگرد نقطه، نيا در
ی م هنوز همکارش که آن با افتيدری شگفت با او. شدی سپری خاموش
 چون شد ديناپد او تنش و اضطرار اما دارد، انيب را اتشينظر خواست

 گفته عقب در نهفتهی ازهاين و احساسات او. نداشت خصمانه احساس گريد
 آنهای هردو که کردی نم احساس گريد و کرد درک را همکارشی ها
  . داشتند فاصله هم از ايدن کيی يگو
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 بخش چهار از استفاده وی سی و اِن قالب در نظراتش انيب با: (شاگرد
ی دانی م]) خ [خواهش ،]ن [ازهاين ،]الف [احساسات ،]م[ مشاهده: نديفرا
 به ليتبد دوباره را تيمشروع عدم ديبا ما کهی گفت اول در شما کهی وقت
 اريبس منی برا چون ،)احساس (دميترس واقعا من ،)م (ميساز ننگ کي

 ازمندين کهی کسان از ميخواهی م شما و ماۀ هم نجايا در که است، مهم
 غذای برا نجايا در که افرادی بعض). ن (ميکن مواظبتی بخو به اند، کمک

 آنها که کنم، حاصل نانياطم خواهمی م و) م (اند نوجوان نيوالد نديآی م
 دييبگو من به ديتوانی م نباشد،ی مشکل اگر). ن (کنندی ميی رايپذ احساس

 چه نديآی م نجايا کهی نيبی م را پسرش دوست وی ام ا يداشالی وقت
  )خ (د؟يکنی م احساس

 به خانم آن ازين که تا افت، يادامه گريدی کلامۀ تبادل نيچندی برا گفتگو
 احترام با توأم کمک و مواظبت واقعا همکارش که نيا از نانياطم ديتجد
 آورده بر نمود،ی م ارائه بودند نکرده ازدواج کهی جوان مراجعانی برا را
 در بودی ديجدۀ تجرب آورد دست به خانم که رای زيچ آن، از مهمتر. شد

 و صداقتی برا را شيازهاين که يی وهيش به مخالفت اظهار به ارتباط
  . سازد برآورده متقابل احترام

 در شدن دار بار رامونيپ اش دغدغه که نيا از همکارش، زمان، نيع در
 درک احساس طرف هردو. ديگردی راض شد، دهيشن کاملای نوجوان نيسن

ی تفاوتها و ها فهمۀ دوستان ساختن کيشر از شان روابط و کردند شدن
 رو لحظه آن از ديشا شان روابط ،یسی و ان ابيغ در. شد ديمستف شان
 ارائه مردمی برا خواستندی م هردو که رای کمک و گذاشتی می خراب به

  . خوردی م صدمه کنند،
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  سوم نيتمر
  ازهاين قيتصد

 آنها در که ديکن حلقه رايی ها گزاره مقابل یها شماره لطفا ازها،ينيی شناسا نيتمری برا
  . رديپذی م را احساساتش تيمسؤول ندهيگو

ی م نيخشمگ مرا ،یکنی م ترک کنفرانس اتاق کف در را شرکت اسنادی وقت".١
 ."یساز

 خواهان من رايز م،ينمای م خشم احساس من ،يیگوی م را حرف نيای وقت".٢
 ."کنمی می تلق نيتوهۀ مثاب به من را شما حرف و هستم احترام

 ."کنمی می ديناام احساس ،يیآی م ناوقتی وقت".٣

 که بودم وار ديام چون ناراحتم، آمد، دينخواه شب نانی برا شما که نيا از من".۴
 ."ميباش باهم را شام

 اما ،یدهی م انجام را کار نيای بود گفته چون کنم،ی م أس ياحساس من".۵
 ."ینداد

ی م شتريب شرفتيپ کارم در حال تا تمداش دوست چون شوم،ی م دلسرد من".۶
 ."داشتم

 ."کندی م تمياذ ند،يگوی م مردم کهيی زهايچ اندک  اوقاتی گاه".٧

 ."کنمی می خوش احساس ،یکرد افتيدر را زهيجا آن که نيا از".٨

 ."کنمی م ترس احساس من ،یکنی م بلند را تيصدای وقت".٩

 ازين من چون نم،کی م سپاس احساس ديکرد موترتان سوار مرا که نيا از".١٠
 ."برسم خانه به فرزندانم دنيرس از شيپ که دارم

  :اند ريز قرار ٣ نيتمر به منی پاسخها
 گزاره نيا منی برا. ميندار توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا شما اگر.١
 نيا. باشدی م ندهيگو احساساتی اصل مسؤول گريد شخص عمل که دارد،ی م انيب

ی نمی زيچ شودی م ندهيگو احساسات موجب کهی افکار و ازهاين مورد در گزاره
 بر را شرکت اسنادی وقت "د،يبگو نيچن توانستی م ندهيگو کار نيای برا. ديگو
 خواهمی م من کهی خاطر به شوم،ی م نيخشمگ ،یکنی م ترک کنفرانس اتاق کف
 ."شوندی نگهدار دسترس قابل و محفوظ ما اسناد



 

 

 59  مسؤوليت گرفتن براي احساسات ما

 تيمسؤول ندهيگو که م،يدار توافق هم با ما د،يا کرده هحلق را شماره نيا اگر.٢
 . رديپذی م را احساساتش

 ازهاين ابرازی برا. ميندار نظر توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.٣
 احساس من "د،يبگو توانستی م ندهيگو احساسات، ريز در نهفته افکار اي

ی چوک بتوانم داشتم آرزو چون دييآی م ناوقت شما که نيا از کنم،ی می سرخودگ
 ."ميريبگ را شرويپی ها

 تيمسؤول ندهيگو که م،يدار توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا شما اگر.۴
 .  رديگی م را احساساتش

 ازهاين ابرازی برا. ميندار نظر توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.۵
 کار نيای گفتی وقت "د،يبگو توانستی م ندهيگو ،احساسات ريز در نهفته افکار اي
 به بتوانم خواهمی م چون کردم أس ياحساسی نداد سپس وی دهی م انجام را

 ."کنم اعتماد شما حرف

 تيمسؤول ندهيگو که م،يدار توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا شما اگر.۶
 .   رديگی م را احساساتش

 ازهاين ابرازی برا. ميندار نظر توافق باهم ما د،يا هکرد حلقه را شماره نيا اگر.٧
 از اوقاتی گاه "د،يبگو توانستی م ندهيگو احساسات، ريز در نهفته افکار اي

 نه رم،يبگ قرار ريتقد مورد خواهمی م چون شوم،ی م آزرده مردم اندکی حرفها
 ."شوم انتقاد که نيا

 ازهاين ابرازی برا. ميندار نظر توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.٨
 را زهيجا آنی وقت "د،يبگو توانستی م ندهيگو احساسات، ريز در نهفته افکار اي
 کهی زحمات خاطر به داشتم آرزو چون کردم،ی خوش احساس من ،یکرد افتيدر
 ."یشدی م شناخته ،یديکش پروژه آنی برا

 ازهاين ابرازی برا. ميندار نظر توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.٩
 بلند را تيصدای وقت "د،يبگو توانستی م ندهيگو احساسات، ريز در نهفته افکار اي
 کهی کس ديشا ميگوی م خودم به که یخاطر به کنم،ی م ترس احساس ،یکنی م
 ."ميدار تيامن نجايا دری همگ ما که بدانم خواهمی م و شود آزرده است نجايا

 ندهيگو که م،يدار توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا شما اگر.١٠
 .   رديگی م را احساساتش تيمسؤول
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  ششم فصل

  بخشدی م غنا رای زندگ کهی زيچ خواهش

ی م ازين و احساس مشاهده، به که م،يا کرده مطالعه را یسی و انۀ مؤلف سه ما حال تا
 کهی شناس بيآس و ملامت ل،يتحل قاد،انت بدون را تهايفعال نيا که ميا گرفته اد يما. پردازد
 انجام زد،يبرانگ را شفقت دارد احتمال کهی قيطر به رد،يگی م صورت گرانيد به نسبت
 گرانيد از ميخواهی م که پردازدی می زيچ به نديفرا نياۀ مؤلف نيآخر و نيچهارم. ميده
 به ما شود،ی نم برآورده مای ازهاينی وقت. ميکن خواهش مانی زندگ به دنيبخش غنای برا

ی عن يم؛يکنی م مطرح را مشخص خواهش ک يازهاين و احساسات مشاهده، انيب دنبال
 مطرح را خود خواهش چگونه. سازد برآوده را مای ازهاين ديشا که ميشوی می کنش خواهان

  ند؟يگو پاسخ مای ازهاين به مهر با که شوند تر ليمتما گرانيد تا م،يمکن

  یجابيا عمل زبان از استفاده
. ميخواهی نم که رای زيچ نه م،يخواهی م که ميکنی م انيب رای زيچ ما همه، از شيپ
 توسط که است اطفال آهنگ از سطر ک ينيا" د؟يده انجام را نکن ک يديتوانی م چگونه"

 نخواهم ک يکنمی م احساس من که را آنچهۀ هم: "است شده ساخته ري یبرميب روت همکارم
ی م انيب را مشکل دو کلمات نيا." دهم انجام را نکن که شودی م گفته من بهی وقت است،
 مردم. شوندی م سبز ما برابر در ،یمنف جملات با خواهش انيب هنگام در معمولا که دارد،
 خواهش ن،يبرا علاه شوند،ی م جيگ است، شده تقاضا زيچ چه اصلا که نيا مورد در غالبا
  .کندی م کيتحر را مقاومت احتمالای منف

 کرد،ی م کار صرف رای اديز وقت شوهرش که نيا ازی خانم کارگاهها، ازی ک يدر
  آن خواستم او از من: "داد شرح گونه نيا را خود خواهش معکوس اثری و بود، سرخورده

 اعلان و داد جواب من خواهش به او بعد هفته سه. نکندی سپر کار در را اديز وقت قدر
 تيموفق با مذکور خانم!" بود کرده نام ثبت گلفۀ مسابق ک يدر شرکتی برا که داشت
 در اديز وقت کردن مصرف – دهد انجام شوهرش خواستی نم را زيچ چه که بود، فهمانده
 بيترغی وقت. دينما خواهش او از خواستی م که رای زيچ انجام بود نتوانسته کنيل – کار
 کنمی م آرزو "گفت، و کرد رفک يی لحظه او د،ينما مجددی بند ختير را خود خواهش تا شد
  ."کندی سپر خانه در اطفال و من با هفته در را شام ک يکم دست گفتمی م او به که

 موقفش کهی مرد با را جنگۀ مسئل که شد خواسته من از تناميو جنگ انيجر در
 در شام را آن که بودم قادر من و شديی ويديو ثبت برنامه. مينما مناقشه بود من از تر مختلف
 خواستم،ی نم که کردمی م مفاهمهی شکل به که دميد صفحه در را خودمی وقت. کنم تماشا خانه
 که هستم مصمم کنم، شرکتی گريد بحث دری گاه اگر "گفتم، خودم با. شدم ناراحتی ليخ
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ی نم. رميبگی دفاع موضع خواهمی نم! نشوم مرتکب دادم انجام برنامه آن در که رای زيچ
 که آنچه حسب بر خودم با چگونه که ديکن توجه." سازند احمقم که دهم زهاجا آنها به خواهم

 خواستمی م کهی زيچ برحسب که نيای جا به کردم،ی م صحبت دهم انجام خواستمی نم
  .بزنم حرف دهم، انجام

 را مناقشه تا شد، دعوت من از و آمد بعدشۀ هفت خودم با کردن صلهيفی برای فرصت
ی نم که رايی زهايچ خودم با من وياستد تا راه طول در. ميريبگی پ برنامه نيع با ونديپ در

 به قايدق مقابل طرف شد، آغاز برنامه کهی مجرد به. کردمی م تکرار دهم انجام خواستم
 را شيحرفها او که آن از بعد هيثان دهی برا بايتقر. کرد شروع را بحث قبلۀ هفتۀ ويش همان
 چيه واقع در. نکنم مفاهمه بودم شده متذکر خودم به کهيی  وهيش به توانستم بود، کرده تمام
 کردم باز سخن به لب کهی مجرد به ن،يا رغم به. بودم نشسته آنجا فقط نگفتم،ی زيچ

ی درس! شدندی م ريسراز هرسو از که افتم، ياورم،ين زبان به بودم مصمم که رای واژگان
 ميده انجام ميخواهی نم که رای زيچ طفق ميخواهی می وقت که نيا مورد در بودی تلخ اريبس

 انجام ميخواهی م را زيچ چه ميساز روشن که نيا بدون دهد،ی م رخ چه م،يکنی ميی شناسا
  . ميده

 و نهيريدی ها باشکوه که کنم، کار يی سهيل شاگردان با تا شد دعوت من از وقت کي
 رايی راهها و دانستندی م پرست نژاد را ريمد آنها. بودند رنج در شان ريمد هيعل مکرر
ی م کار جوانان با کينزد از کهی شيکش. کنند طرفه ک يرا کار او با تا کردند،ی م جستجو
 شيکش به کهی احترام اساس بر. بود نگران قايعم خشونت بروز احتمال مورد در کرد

  .کنند ملاقات من با که رفتنديپذ شاگردان داشتند،

. کردندی م قلمداد ريمدی سو از ضيتبع آنرا که کردند، شروعی زيچ فيتوص با آنها
 ساختن مطرح با آنها که کردم شنهاديپ من دادم، گوش اتهامات نيا از تا چند به که نيا از بعد
  . دهند ادامه ر،يمد از شان خواست در

 او شيپ قبلا ما. "گفت نفرت و طعنه با شاگردان ازی کي" ست؟يچ کار نياۀ ديفا"
 شما به من! نجايا از دييبرآ بود، نيا ما به او جواب. ميخواه یم چه که مييبگو او به تا ميرفت
  !"کنم کار چه دييبگو من به که ندارم ازين

 اد يبه را شان سخن آنها. بودند خواسته چه ريمد از آنها که دميپرس شاگردان از 
. کنند جور ونهچگ را شانی موها که نديبگو شاگردان به دينبا بودند گفته ريمد به که آوردند،

ی م که رايی زهايچ خواستند،ی نم کهيی زهايچی جا به آنها اگر که کردم، شنهاديپ من
 ريمد به سپس آنها. کردندی م افتيدر تر همکارانه پاسخ ک يديشا کردند،ی م انيب خواستند
 خود بهی دفاع حالت ريمد شود، منصفانه برخورد آنها با خواستندی م که بودند داده اطلاع

 دادم جرئت خودم به من. بود دانسته مردود را خود بودن انصافی ب صدا و سر با و رفتهگ
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 وی جابيا روشن، زبان با کردن خواهش
ی م واقعا ما که رای زيچ ملموس عمل
 . سازدی م آشکارميخواه

ی م خواست در را مشخص اقدامات آنها اگر داد،ی م تر مطلوب پاسخ ريمد که بزنم حدس تا
  ."منصفانه برخورد "مبهم رفتاری جا به کردند،

 عمل زبان با را شانی تقاضاها شاگردان که ميافت يرايی راهها ما مشترک، کار با
  که بودند، کردهيی شناسا را عمل هشت وی س شاگردان جلسه، انيپا در. دارند انيبی جابيا

ی ريبپذ که م،يخواهی م شما از ما "شمول به بودند، ريمدی سو از شان انجام خواستار
 ندهينما شود،ی م گرفته پوشش نوعۀ حيلا مورد در کهی ميتصام در پوست اهيس شاگردان

 نه،ی بخوان پوست اهيس شاگردان را ما که م،يخواهی م شما از ما "و" باشند، اشتهد
 باهم کهی جابيا عمل زبان از استفاده با را شانی خواستها شاگردان بعد، روز." شمامردم

 از را يی کننده خوشحال لفونيت من عصرش بودند؛ کرده ارائه ريمد به م،يبود کرده نيتمر
  !بود رفتهيپذ را خواست هشت وی س تمام ريدم: کردم افتيدر آنها

 شکل در را خودی خواستها که ميخواهی م نيهمچن ما ،یجابيا عمل زبانۀ علاو بر
 ای يانتزاع مبهم، عبارات از و دهند انجام بتوانند گرانيد که م،يکن اظهار ملموسی ها عمل

. است دهيافتی بکولا در که کشدی م ريتصو به رای مرد کارتون کي. ميزيبپره دوپهلو
 در!" اريب کمک ،یسيل "زند،ی م اديفر سگش به خطاب د،ينمای م تقلا شنای برا کهی هنگام
 اندازه چه که ميدانی م همه ما. است دهيخواب پزشک روان مکتينی بالا سگ ،یبعد چوکات
ی اعضا ازی برخ: کندی م فرق باشد، زيچ چه تواندی م" کمک "که نيا مورد در نظرات
ی م فکر کنند، کمک ظرفها شستن قسمت در شودی م خواسته شانيا از کهی وقت منۀ دخانوا
  . کردن نظارتی عن يکمک کنند

 و محنت در کهی شوهر و خانم کي
 کارگاهها ازی ک يدر بودند کرده ريگ غصه
ی گريد يی نمونه آنها تيحکا. داشتند شرکت
ی م نامشخص زبان چگونه که نيا از است
" باشم، خودم منی بگذار که خواهمی م تو از من. "کند مواجه مانع با را اهمهمف و فهم تواند
 اصرار زن". کنمی م را کار نيا من "گفت، جواب در مرد. داشت اعلان شوهرش به زن

ی جابيا عمل قالب در را خواستش تا شد، خواسته او ازی وقت." ديکنی نم شما نه، "داشت،
 خودم و کنم رشد تای دهی آزاد من به که خواهمی م وت از من "داد، جواب زن کند، انيب

 رای تدافع پاسخ احتمالا و است مبهم زانيم نيع به انيب ک يهمچو ن،يا رغم به." باشم
 سپس و کندی بند جمله روشن شکل به را خواستش تا ديورز تلاش او. کندی م کيتحر
 نيا خواهمی م من کهی زيچ کنم فکر است، بيغر و مناسب ريغی شکل به نيا "کرد، اذعان
 زبان کاربرد غالبا،." است درستيی بگو وی بزن لبخند کنم،ی م من کهی کار هر که است،
  . رديگی م قراری شخص-انيمۀ ظالمانی های باز روپوشی انتزاع و مبهم

. بود افتاده اتفاق بودند، آمده مشاورهی برا که ،یفرزند و پدر نيب در گريد ابهام کي
 از تيمسؤولی اندک که است نيا خواهمی م شما از من که آنچه تمام "کرد، اادع نيچن پدر
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 مشخص او که کردم شنهاديپ من" است؟ کلانی ليخ خواست ک ينيا ايآ. ديده نشان خود
 نشان خود از است شيجستجو در او که رای تيمسؤول تا دهد، انجام را زيچ چه پسرش دينما
يی کمرو با پدر سازد، روشن را خود خواهش چگونه رپد که نيا مورد در بحث از بعد. دهد
 خواهمی م تيمسؤول من ميگوی می وقت اما ست،ين جالب اريبس گرچند خوب، "داد، پاسخ

 - دهد انجام پرسش بدون او ديبا خواهمی م من که رای زيچ که است، نيا منی واقع منظور
 او." بکند را کار نيهم ند،بز لبخند ميگوی می وقت و بزند زيخ بزند، زيخ ميگوی می وقت

ۀ دهند نشان واقع در کار نيا کند، رفتار گونه نيا پسرش اگر که شد نظر هم من با سپس
  . تيمسؤول نه است اطاعت

 نشان گريد افراد به تا م،يکنی م استفادهی انتزاع و مبهم زبان از غالبا ما پدر، نيا مثل
 ميببر نام رای ملموس عمل که نيا بدون اشند،ب ا يکنند احساس چگونه ميخواهی م آنها از ميده
 انجام رای جد تلاش فرما کار ک يمثال،ی برا. برسند حالت آن به تا دهند انجام ديبا آنها که
 تان اتينظر آزادانه خواهمی م شما از "د،يگوی م کارگران به و رديبگ بازخورد تا دهدی م
 کارگرانی آزاد احساسی برا را رفرماکا خواست گزاره نيا."  ديکن اظهار من مورد در را

 عوض، در. کنند کار چهی آزاد احساسی برا آنها که نيا مورد در نهی ول دهد،ی م نشان
ی م شما از: "دهد انجامی خواهش تا برد کار به رای جابيا عمل زبان توانستی م کارفرما
 در آزادانه شکل به را تان اتينظر تر آسان ديبتوان تا کنم کار چه  که دييبگو من به خواهم
  ."ديدار انيب من مورد

 شود،ی می درونی جيگ به منجر مبهم زبان چگونه که نيا از مثال نيآخر عنوان به
 ک يعنوان به کارمی اقتضا به من که اورم،يب نجايا در رايی گفتگوها ازی ک يخواهمی م

ی م مراجعه من بهی افسردگ از تيشکا با که ،یشماری ب انيمشتر با ،ینيبال شناس روان
 به معمولا ماۀ محاور داشت،ی مشتر کهی احساس عمق بای  همدل از پس. داشتمی م کردند،
  :رفتی م شيپ ريز شکل

  

  د؟يآوری نم دست به که د،يخواهی م شما رای زيچ چه: مارشال

  .خواهمی م چه من که دانمی نم: یمشتر

  . يیگوی م را جواب نيهم که زدمی م حدس: مارشال

  چرا؟: یمشتر

 ميخواهی م که رای زيچ چون م،يشوی م ماافسرده که است نيا منيۀ نظر: مارشال
 را آنچه چگونه که نشده، داده درس هرگز مای برا رايز م،يتوانی نم آورده دست به
 و پسران که شده سيتدر مای برا ن،يای جا به. ميآور دست به ميخواهی م که
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 نيا ازی ک يميخواهی م ما اگر. ميباش بخو مادران و پدران و خوب کوچک دختران
 يی زهيجای افسردگ. ميباش افسرده که ميکنی م عادتی خوب به م،يباش خوبی زهايچ

 احساسی خواهی م اگر حال، نيا با. ميريگی م بودن" خوب "خاطر به ما که است،
 کار چهی خواهی م مردم از کهی ساز روشن ميخواهی م شما از ،یباش داشته بهتر
  .سازند تر قشنگ شمای برا رای زندگ تا ،کنند

  است؟ ست،ين معقول ريغ که نيا. باشد داشته دوستمی کس خواهمی م: یمشتر

ی م مردم از که ،یبساز روشن خواهمی م شما از حالا. استی خوب شروع: مارشال
. سازند برآورده شدن داشته دوستی برا را شمای ازهاين تا کنند، کار چهی خواه
  توانم؟ی م کرده کار چه من حالا مثال،ی برا

  ...ی دانی م اوه،: یمشتر

 کار چه منی خواهی ميی بگو من به دارم دوست. بدانم که ستم،ين مطمئن: مارشال
  .بدهند شما بهی هست دنبالش به که رای عشق تا کنند، کار چه گرانيد ا يکنم

  .است سخت کار نيا: یمشتر

 پاسخ که ديکن فکر کنيل. باشد سخت تواندی م روشن درخواست ،یبل: مارشال
 نيا که مينکن روشن ما اگر است، دشوار اندازه چه ما درخواست به گرانيد

  !است چه درخواست

 به من ازين تا خواهمی م چه گرانيد از من که شود،ی م واضح منی برا: یمشتر
  .است آور خجالت اما شود، برآورده عشق

 و من ديخواهی م شما پس. است آور جالتخ کار نيا وقتهای اريبس ،یبل: مارشال
  م؟يکن کار چه گرانيد

 کنم، تأمل شوم داشته دوست خواهمی می وقت خواهشم، مورد در واقعا اگر: یمشتر
 آگاه آن از من که آن از شيپ د،يبزن حدس مرا خواست خواهمی م شما از کنم فکر
  .ديبکن را کار نيا شهيهم که خواهمی م شما از سپس و. شوم

ی برا اگر که د،ينيبب ديبتوان دوارميام. سپاسگزام شما حيتوض خاطر به: رشالما
 که است، محتمل ريغ اندازه چه ديبزن حرف گونه نيا عشق به تان ازين شدن برآورده

  .سازد برآورده را ازين نيای ابيب رای کس
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 ابراز را خود احساسات تنها یوقت
 واضح ديشا شنوندهی برا م،يکنی م

 .ميخواهی م چه او از ما که نباشد

 خواهش کهی زيچ از غالبا ما
 .مينداری آگاه ميکنی م

 از آنها کهی زيچ ازی آگاه فقدان چقدر نند،يبب بودند قادر من انيمشتر اوقات، غالب
 سهم شانی افسردگ وی سرخوردگ در ريگ چشم شکل به خواستند،ی م گرانيد

  . داشت

  آگاهانه خواهش
 کلمات قالب در را آن که نيا بدون رای واضح خواهش ميباش قادر ديشا ما اوقاتی بعض

 آشپز در شما ديکن فرض. ميکن مفاهمه مياوريب
 یم تماشا ونيزيتلو که تان خواهر و ديهست خانه
 مورد، نيا در." ام تشنه من "زند،ی م صدا کند،
 کندی م خواهش شما از او که باشد روشن ديشا
  . ديببر آب لاسيگ ک يخانه آشپز از شيبرا

 نادرست شکل به و ميکن انيب را خودی ناراحت ديشا ما گر،يد موارد در حال، هر به
 به ديشای زن نمونه،ی راب. است دهيفهم را آن در نهفته خواهش شنونده که م،يينما فرض

 ،یاوريب شب نانی برا گفتم که رای ازيپ و مسکه شما ام؛ی عصبان من "د،يبگو شوهرش
 به پس خواهدی م شوهرش از که باشد، واضح ديشا اوی برا کهی حال در." یکرد فراموش
 اوی برا که بود نيا خاطر به صرف خانمشی ها گفته کند فکر ديشا شوهر برود، دکان

  . کند جاديا گناه احساس

 در که آنچه ازی سادگ به ما اوقات اکثری حت
 به ما. ميستين آگاه ميکنی م خواهش صحبت هنگام

 که نيا بدون م،يکنی م صحبت آنها مورد در گران،يد
 را ها واژه ما. ميشو گفتگو داخل آنها با چگونه ميبدان

 ها تيوضع همچو در. مياندی م اشغال سبدۀ مثاب به را گرانيد حضور و ميکنی م پرتاب
 راتجربهی مشکل ديشا نده،يگوی حرفها در واضح خواهش ک يصيتشخ از ناتوان شنونده،

  . است شده ليتمث ريز تيحکا در که کند

ی ها ناليترم در را مسافران کهی کوچک قطار در دالاسی الملل نيبيی هوا دانيم در
ی برا کهی مسافرانی برا. بودم هنشستی شوهر و زن مقابل صف در من برد،ی م اش مربوط

 مرد. است کنندهی عصبان اريبس قطارها آنۀ آهست حرکت دارند، عجله پروازها از نماندن جا
 که ام دهيند رای قطار امی زندگ تمام در من " گفت، تشدد با و کرد زنش طرف به را شيرو
 او از شوهرش اری پاسخ چه که نيا قسمت در و نگفتی زيچ زن." کند حرکتی کند نيا به
 در ما اکثر که کرد،ی کار سپس مرد. ديرسی م نظر به ناراحت و گرفته خواست،ی م

 دوباره را حرفشی و م؛يدهی م انجام م،يآوری نم دست به را خود مطلوب پاسخ کهی تيوضع
 ام دهيند امی زندگ تمام در من "زد، اديفر ش،يپ از تريقوی صدا ک يبا او. کرد تکرار
  !"برود راهی کند نيا بهی قطار
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 که آنچه مورد در ماۀ گفت قدر هر
 به باشد، تر روشن ميخواهی م
 شدن برآورده احتمال زانيم مانه
 .بود خواهد بالاتر خواسته آن

 به را شيرو ريناگز. بود شده تر گرفته حالش که شدی م دهيد نداشت،ی پاسخ که خانم
 که کردمی نم فکر." اند شده کوکی برق شکل به قطارها نيا "گفت، و گرداند شوهر طرف

 با سوم باری برا مرد چون شد، نيچن هم واقع در و سازدی راض را شوهرش معلومات نيا
ی کند نيا بهی قطار که ام دهيند امی زندگ تمام در من "کرد، تکرار را حرفش تر دبلنی صدا

 نيا منی خواهی م خوب، "شد، قهری تند به که چنان رفت، سر زنۀ حوصل!" کند حرکت
  !خوردندی م غصه نفر هردو حالا" کنم؟ لهيت و شوم نييپا کنم؟ کار چه را

 را دردشی کس که بشنود، خواستی م او معتقدم من خواست؟ی م رای پاسخ چه مرد
 مبادا ديا دهيترس که نيا مثل "داد،ی م پاسخ ديشا دانست،ی م را نيا زنش اگر. فهمدی م

 نيا نيب دری زتريت قطار که ديخواهی م چون ديهستی عصبان و ميده دست از را پرواز
  ."کردی م آمد و رفت نالهايترم

 به که نداشت يی نشانه چيه کنيل د،يشن را شوهرشی سرخوردگ زن بالاۀ محاور در
ی عن ياست، زا مشکل اندازه نيع به هم تيوضع عکس. خواستی م چه شوهرش د،يبگو او
 در موجود احساسات و ازهاين اولا که نيا بدون کنندی م انيب را شان خواهش افراد کهی وقت
 خود به را پرسش شکل خواهش کهی زمان خصوص به نيا. ندينما ابراز را خواهش آن پشت
 توسطی سادگ به تواندی م" ؟یکنی نم کوتاه را تيمو رفته چرا. "است صادق رد،يگی م

 داشته اد يبه مادران و پدران که نيا مگر شود،ی تلق حمله ا يمطالبه کۀ يمثاب به جوانان
 شمای موها که نيا از ما "سازند، آشکار را شان خودی ازهاين و احساسات اول که باشند،

 سوار را سکلتيبای وقت ژهيو به م،ينگران رد،يگی م را شما چشمان جلو و شده ازدری ليخ
  "؟یکن کوتاهش که است چطور. یشوی م

 است معمول شتريب کهی زيچ حال، نيا  با
ی م که چه آن ازی آگاه بدون مردم که است نيا

ی زيچ چيه من. "زنندی م حرف خواهند،
 من. "دشون آور اد يديشا آنها" کنم،ی نم خواهش

ی زيچ ما کهی گاه از هر که است نيا من باور." ميبگو گفتم که رای زيچ داشتم دوست فقط
 ونديپ ک يتنها ديشا خواهش نيا. ميکنی م خواهشی زيچ بدل، در م،ييگوی م گريد کس به

 شده دهيفهم شده گفتهی حرفها که نيا ازی کلام ريغ ای يکلام قيتصد ک ي– باشد همدلانه
 آرزو ما: ميهست صداقت خواهان ديشا ما که نيا اي. بود قطار در کهی مرد اب مثلا است؛
 که م،يهستی عمل خواهان ديشا ا يم؛يبدان شيخوی حرفها به را ندهيگو صادق واکنش که ميمند
ی م چه گريد شخص از که نيا مورد در ما سخن قدر هر پس. سازد برآورده را مای ازهاين

  . رفت خواهد بالا زين مای ازهاين شدن برآورده الاحتم باشد، تر روشن م،يخواه

  یده بازتابی برا خواهش
 ما. شودی م افتيدر که ستينی اميپ شهيهم ميفرستی م ما که رای اميپ م،يدانی م چنانچه
 مان تيرضا حد در ما اميپ ايآ که ميينما مشخص تا م،يکنی م هيتکی زبان ميعلا بر عموما
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 در کوشدی م شماۀ شنوند یوقت
 را بازتابی برا شما خواست
 امتنان اظهار سازد، برآورده

 .ديکن

 بازتاب خواهدی نم که يی شنونده با
 .ديده نشان یدلهم خود از دهد

 بود ما مقصد که آنگونه ما اميپ ايآ که نيا از ميهست مرددی وقت ا،معهذ. نه ا ياست شده دهيفهم
 ما به مقابل طرف تا م،يشو پاسخ خواهان وضوح به ميدار ازين نه، ا ياست شده افتيدر
 ک يموارد،ی بعض در. ميساز برطرف را تفاهم سوء ميباش قادر و شد دهيشن ما اميپ که ديبگو
 به ما گر،يد اوقات در. بود خواهد بسنده" است؟ شنرو موضوع نيا ايآ "مثل، ساده سؤال
 ما منظور که ميکن نانياطم احساس تا ميدار ازين" دم،يفهم را شما من ،یبل "از شتريبی زيچ

 ماۀ گفت از که رای زيچ ميبخواه گرانيد از ديشا اوقات، همچو در. است شده دهيفهم واقعا
 مجددا را خود اميپ ازيی ها بخش که ميردا فرصت سپس. دهند بازتاب خود زبان به دنديشن
  . ميينما برطرف م،يا شده متوجه آنها بازتاب در که رای حذف ا يتفاوت تا ميکن انيب

 روزيدی وقت تر،يپ "د،يگوی م و شودی م کينزد شاگردش بهی معلم مثال،ی برا
 چيماهش از من ،یدار خبر که شوم مطمئن خواهمی م. شدم نگران دم،يد را خود ثبت کتاب

 جواب در تريپ" ؟یبزنی سر من دفتر به مکتب از بعد دارد امکان. ام نگرفتهی کارخانگ
 نيا از ،یناراحت در را معلم و گرددی م بر سپس و" دانم،ی م است، خوب "د،يگوی م آهسته
 شودی م "– شودی م بازتاب خواستار او. کندی م ترک نه، ا يشد گرفته دقت به او اميپ ايآ که
 فوتبال ديبا من ديگفت شما "د،يگوی م جواب تريپ  –" ؟يیبگو من بهی ديشن که اری زيچ

 ديتردی وقت." امدهين خوشتان منی کارخانگ از شما چون بمانم، مکتبی رخصت از بعد نکنم،
 آن که کندی  می سع ده،ينفهم قايدق را او نظر مورد اميپ تريپ که وندد،يپی م قتيحق به معلم
  .  است محتاط خودی بعد حرف مورد در اول قدم دری ول د،يبگو دوباره را

 نيا "اي" ديدينشن مرا حرف شما "مثلی ديتأک
 شود موجبی آسان به ديشا ،"گفتم من که ستينی زيچ
 برداشت کهيی آنجا از. شودی م هيتنب کند فکر تريپ که
ی برا او خواهش به مخلصانه تريپ که است نيا معلم

ی م تشکر من "د،يبگو ديشا است، گفته پاسخ بازتاب
 من بهی ديشن که رای زيچ که یخاطر به کنم،
  ."کنم تکرار که باشد ام، نساخته روشن د،يبا که آنگونه را سخنم من که نميبی م. یبازگفت

 ما به دنديشن ما زبان از که رای زيچ ميخواهی م گرانيد از اول بار ما کهی هنگام
 معلوم بيغر و بيعج ديشا کار نيا دهند، بازتاب
. شودی م ابراز ندرتا درخواست همچو چون شود،
 درخواستی برا مايی توانا تياهم بر منی وقت

 محافظه خود از غالبا مردم کنم،ی م ديتأک بازتاب
 اي" هستم؟ کر من ،یکنی م فکر چه "چون،يی ها واکنش مورد در آنها. دهندی م نشانی کار

 ها پاسخ همچو ازی ريجلوگی برا. دارندی نگران ،"کن بس را اتی روانشناختی های باز"
ی م را خودی ها گفته بازتاب خواست دری گاه ما چرا که ن،يا ليدل مورد در ميتوانی م ما
ی داريشنی مهارتها شيآزما ما هدف که م،يسازی م روشن ما. ميده حيتوض افرادی برا م،يکن
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ی ريپذ بيآس با را خودی حرفها یوقت
 ميدانب ميخواهی م لباغا ما م،يکرد انيب
 کند؛ی م احساس چه شنونده) ١(

 ا يکند؛ی م فکر چه شنونده) ٢(

 که است ليمتما شنونده ايآ) ٣(
 مشخص اقدام کدام به دست
 .بزند

 کرده انيب تمام وضوح به را مانی احرفه ايآ که ميکنی می وارس را خود ما بلکه ست،ين آنها
!" ستمين وانهيد من دم؛يشن را شما حرف من "د،يبگو مقابل در ديشا شنونده معهذا،. نه ا يميا
 با – ميبپرس و ميکن معطوف شنوندهی ازهاين و احساسات بر را خود توجه ميتوانی م ما

 شما فهميی توانا دياهخوی م چون د،يهستی عصبان که دييگوی م شما "– پست ا يبلندی صدا
 "شود؟ احترام

  صداقت خواهش
 افتيدر ميخواهی م که رای فهم و مينمود انيب آزادانه را خودی حرفها ما که نيا از بعد
 شخص واکنش دانستن مشتاق غالبا م،يکرد
ی صداقت معمولا. ميهست خودۀ گفت به گريد
 سه ازی ک يميکن افتيدر ميخواهی م که را

 :رديگی م دخو به را ريز شکل

 ميخواهی م اوقاتی بعض•
 را احساسات آن ليدلا و شودی م ختهيبرانگ ماۀ گفت توسط  که رای احساسات

 از که کنمی م خواهش شما از "م،يکن خواهش نيچن کار نيای برا ديشا ما. مينيبب
 من به احساسات نيا مورد در لتيدلا و گفتم که آنچه مورد در خود احساسات

 ."يیبگو

 که م،يبدان ميخواهی م وقاتای بعض•
 فکر چه مای ها گفته مورد در شنونده

 واضح وقتها، همچو در. کندی م
. سازند کيشر ما با آنها ميخواهی م را افکار کدام که است، مهم امر نيا ساختن
ی می نيب شيپ شما ايآ که ،يیبگو من به خواهمی م "م،ييبگو ديشا ما مثال،ی برا
 آن تيموفق جلو شما باور به زيچ چه نه، اگر بود، واهدخ موفق من شنهاديپ ديکن
 که بپرسم شما از خواهمی م "م،ييبگوی سادگ به که نيای جا به" رد،يگی م را
 افکار کدام که مينکن مشخصی وقت." ديکنی فکرم چه گفتم که آنچه مورد در شما
 که دينما ارائهی طولان جواب ديشا گريد شخص م،يکن افتيدر ميخواهی م را
 . مييجوی نم ما که استی افکاری حاو

 ايآ که ميبدان ميخواهی م اوقاتی بعض•
ی بعض به دست است ليمتما مقابل شخص
. نه ا يبزند ميا کرده سفارش ما کهی اعمال
 باشد، نگونهيا ديشا خواهش ک يهمچو

 به هفته کی يبرا را مانۀ جلس ديدار ليم شما ايآ دييبگو من به خواستمی م"
 ."ميندازيب قيتعو
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ی م که صداقت مشخص شکل از که است، نيای مقتض یسی و ان بردن کار به
 زبان با را صداقت ک يهمچوی برا خواهش و ميباش داشتهی آگاه ميکن افتيدر ميخواه

  .ميده انجام واضح و مشخص

  گروه ک ياز کردن خواهش
 ا يفهم نوع مورد در ما سخن بودن واضح م،يدهی م قرار خطاب مورد را گروه ک يمای وقت

. است برخوردار ژهيو تياهم از م،يخواهی م خودی حرفها نمودن انيب از پس کهی صداقت
 را ثمری  ب بحث ک يديشا نباشد، روشن ميخواهی م کهی پاسخ مورد در مای حرفها اگر
  .رسدی م انيپا بهی کس ازين ساختن مرفوع بدون که ميکن آغاز

 مورد در که کنم کار شهروندان ازيی گروهها اب که شده دعوت من از اوقاتی بعض
ی م رخ گروهها نيا نيب در غالبا که مسئله کي. دارند دغدغه شان اجتماعات دری پرست نژاد
ی برا ،یور بهره فقدان. باشندی م ثمری ب و کننده کسل شانی ها جلسه که است نيا دهد

ی  برا دارند کهی محدود نابعم از غالبا آنها چون است، نهيپرهز اريبس گروهها آنی اعضا
. ورزند اشتراک جلسات در تا پردازندی م پول شان اطفان از مواظبت و انتقال و نقل
 و گردندی م خسته شودی م منجری کم شرفتيپ به کهی طولانی بحثها از اعضا ازی اريبس
 راتييتغ ن،يا بر افزون. کنندی م ترک را گروه و دانسته وقت اعيض را ها نشست نيا

ی برا. دهد رخ عيسر ا يآسان که ستندينيی زهايچ کشند،ی م زحمت آن جاديای برا که ،ینهاد
 از باهم همه که است مهم شانيبرا کنند،ی م ملاقات گروهها نيا کهی هنگام ل،يدلا نياۀ هم
  .بکنند را استفاده نيبهتر شان وقت

 مکتب نظام در رييتغ جاديای برا که شناسمی م را گروهها همچو ازی کی ياعضا من
ی مبنا بر مکتب نظام دری متعدد عناصر که بود نيا آنها باور. بود شده داده سازمانی محل
 از را شياعضا گروه و بود حاصلی ب نشستها چون. شدندی م ليقا ضيتبع شاگردان با نژاد
 نهاآ که کردم شنهاديپ من. مينما مشاهده را شانی بحثها تا کردند دعوت من از داد،ی م دست
 یسی و اِن ايآ که گفتمی م شانی برا سپس من و ببرند شيپ معمول شکل به را شان نشست

  . نه ا يکند کمک توانستی م
 دهيرس چاپ به روزنامه ک يدر راياخ که يی مقاله به گروه توجهی فراخوان بای مرد

ی نگران و ها تيشکا بود، تياقل گروه از که ،یمادر مقاله نيا در. کرد آغاز را جلسه بود،
 انيم در بای خانم. بود کرده مطرح را دخترش با مکتب ريمد برخوردۀ نحو مورد در شيها

 پاسخ بود، داده رخ مکتب نيع در خودشی شاگرد دوران در اوی برا کهی تيوضع گذاشتن
 انيب هيقض نيا با ونديپ در را شانی شخص مشابهۀ تجرب ک يسپس اعضا از ک يهر. گفت
 برآوردهی جاری بحثها با شانی ازهاين ايآ که دميپرس گروه از من قه،يدق تسيب از بعد. کرد
 اتفاق شهيهم وضع نيا "گفت، تيعصبان بای مرد. نگفت مثبت جواب کس چيه. نه ا يشدی م
 و نميبنش نجايا در که نيا تا کنم آنها صرف را وقت که دارمی بهتری کارها من افتد،ی م
  ." بشنوم را کهنه اتيشطح نيع
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 يی کننده صحبت که یهنگام گروه، ک يدر
 رای پاسخ چه که داندی نمی قطع شکل به
 . شودی م عيضای اديز وقت خواهد،ی م

ی م ما از را  يیمطالبه نگرايدی وقت
ی م شانی فرارو را نهيدوگز شنوند،

 .یچيسرپ ا يميتسل: ننديب

ی توانی م: "بود کرده شروع را بحث که دادم قرار خطاب مورد رای مرد سپس من
 گروه از رای پاسخ چه روزنامه آن در شده نوشتهۀ مقال ساختن مطرح از کهيی بگو من به

  "؟یداشت انتظار
 گروه از رای پاسخ چه او که دادم حيتوض من." بود جالب کردم فکر: "داد جواب مرد

 کرد درنگ يی لحظهی برا او. کردی م فکر چه مقاله مورد در که نيا نه کردی م تقاضا
  ."خواستمی م چه که ستمين مطمئن "گفت، وسپس

 که دارم باور من ل،يدل نيا به
 کی يبالا گروه باارزش وقت قهيدق ستيب

ی گروهی وقت. شد داده باد به ثمری ب بحث
 متقابل خواست مورد در که نيا بدون را

ی م قرار خطاب مورد م،يباش روشن خود
 در گروه عضو ک يتنها اگر معهذا،. آمد خواهد دنبال بهی حاصلی ب بحث غالبا م،يده

 به رای آگاه نيا تواندی م او باشد، آگاه نظر مورد پاسخ واضح درخواست تياهم خصوص
 که نکرد فيتعر مشخصۀ نديگو نيای وقت مثال،ی برا. بخشدی تسر زين گروه گريدی اعضا
 از ام شده جيگ من "د،يبگو توانستی م گروهی اعضا ازی ک يخواست،ی م رای پاسخ چه
ی پاسخ چه کهيی بگوی توانی م. مييگو پاسخ شما داستان به چگونه ما ديخواهی م شما که نيا
ی ريجلوگ گروهی گرانبها وقت اعيض از تواندی م ها دخالت همچو" ؟یخواهی م ما از را
  . کند

 برآورده رای کس ازين که نيا بدون شوند،ی م دهيکش شيپی گريد پشتی ک يبحثها
 آورده دست به خواستی م که رای زيچ بحثۀ کنند آغاز ايآ که ست،ين معلوم چون سازد،
ی م افتيدر را بحث ک يدر نظر مورد پاسخی کس کهی هنگام هندوستان، در. نه ا ياست
 من. ديبزن حرف نيا از شتريب ديندار ازين شما " است،ی معن نيا به نيا". بس "ديگوی م کند،
 خود زبان در را يی واژه همچون ما." ميبپردازی گريد زيچ به خواهمی م و هستمی راض

 تعاملات تمام در ميتوانی م ،"یآگاه-بس "ک يتيتقو و جاديا از هم، آن با م،يندار] یسيانگل[
  . ميبر بهره خود

  مطالبات برابر در خواهشها
 خاطر به که باشند داشته باور اگر گرانيد

 ا يمجازات خواستها ساختن برآورده عدم
ۀ مثاب به را مای خواهشها شد، خواهند ملامت
ی فرارو را نهيدوگز فقط آنها شنوند،ی م را يی مطالبه مردمی وقت. کنندی م افتيدر مطالبات

 دهکنن خواهش شودی م فکر ،یکن انتخاب که را نهيهرگز. یچيسرپ ا يميتسل: ننديبی م شان
  . ابدی يم ليتقل زيآم شفقت پاسخی برا شنونده تيظرف و کندی م ليتحم
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 خواهش، از مطالبه کيتفکی برا
 عدم صورت در ندهيگو که دينيبب

 .کندی م چه خواست شدن برآورده

 طرف ندهيگو بعدا کهی صورت در
ی م معلوم کند، ملامت را مقابل
 مطالبه ک ياو درخواست که شود
 .است هبود

 در را گرانيد گذشته در ما که اندازه هر
 مای خواهشها ساختن برآورده عدم صورت
 برچسپ آنها بر ا يميا کرده مجازات و ملامت
 که نيا احتمال زانيم همان به ميا زدهی ملامت

 شد اهدخو دهيشن مطالبه شکل به ما خواهش
 از گرانيدۀ استفاد خاطر به ما. شودی م شتريب

 انجام عدم خاطر به مای زندگ در ليدخ افراد که اندازه هر به. ميپردازی م بها روش همچو
 احساس که اند شده وادار ا ياند شده مجازات و ملامت است، شده خواسته شانيا از که آنچه
 رای خواهش هر و کنند حمل خود با را بار نيا هاآن که احتمال نيا اندازه همان به کنند، گناه
 .رودی م بالاتر ند،ينمای تلقی اجبارۀ مطالبۀ مثاب بهی بعد روابط در

ی م جن دوستش به جک. ميکن نگاه واحد تيوضع کۀ ينسخ دو به که ديده اجازه
 نيا ايآ." یباش بامن را امشب کنمی م خواهش شما از و کنمی ميی تنها احساس من "د،يگو
  ميکن مشاهده کهی وقت تا ميدانی نم ما که است نيا جواب مطالبه؟ ک يا ياست خواهش کي

 دهد،ی م پاسخ او فرضا. کندی م برخورد چگونه او با جن مثبت پاسخ عدم صورت در جک
 ميکن دايپ رای گريدی کس است چطور ،یخواهی م همراه کدام اگر. ام خسته واقعا من جک،"
 شما خصلت به چقدری خودخواه "باشد، نگونهيا بعدا جک نظر اگر" د؟يبپا تو با امشب که
ی می همدل جن با او که نيای جا به. است بوده مطالبه ک يواقع در او درخواست!" ماندی م

  .کرد ملامت رای و کند، استراحت که کرد

  :ديريبگ نظر در رای دومی ويسنار
  .يیبپا من با مشبا خواهمی م شما از و کنمی ميی تنها احساس من: جک
ی کس است چطور ،یخواهی م همراه کدام اگر. ام خسته واقعا من جک،: جن
  کند؟ی سپر شما با را شب که ميکن دايپ رای گريد

  )گرداندی م گريد طرف به را شيروی سرد به: ( جک
  کند؟ی م تنگ را شما خلقی زيچ ايآ) است ناراحت جک که کندی م احساس: (جن
  .نه: جک
ی زيچ که کنمی م احساس جک، بگو،: جن
  ست؟يچ گپ. است
ی ميی تنها احساس چقدر ،یدانی م: جک
 کی يداشتی م دوست مرا واقعا اگر. کنم
  .یکردی می سپر من با را شب

 که کند،ی م ريتعبی معن نيا به را جن پاسخ حالا جک ،یهمدل ابرازی جا به بازهم،
 ريتفس طردی معن به را اجابت عدم قدر هر. است کرده طرد را او و ندارد دوست را او جن
 ک يبه نيا. رودی م بالا شود پنداشته مطالبه ما خواهش که نيا احتمال اندازه همان به م،يکن
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ی ازهاين با ندهيگو بعدا که یصورت در
 معلوم کند،ی همدل ابراز مقابل طرف

 خواهش ک ياو درخواست که شودی م
 . است بوده

 و صداقت بری مبتنی روابط ما مقصد
 .باشدی م یهمدل

 همان به بشنوند مطالبات مردم که اندازه هر به چنانچه شود،ی م منجر اجرا-خوديی گو شيپ
  . برندی م لذت کمتر مانهيپ

 قيتصد احترام با را اوی ازهاين و احساسات  جن به جک پاسخ اگر گر،يدی سو از
: مثالی برا. مطالبه ک ينه بودهی قيحق خواهش کی يو خواست که ميدانی م ما کرد،ی م
  "؟یکن استراحت امشب کهی دار ازين وی هست کوفته و خسته شما جن، خوب،"

 باور تا ميکن کمک را گرانيد ميتوانی م
 و مطالبه نه ميکنی م خواهش فقط ما که کنند،
 آنها تيرضا ازی ناش اجابت تنها که ميده نشان
 ليم "م،يبپرس ديشا ما بناء. ميخواهی م را
 که نيای جا به" ؟یکن مرتب را زيم کهی دار
 مرتب را زيم خواهمی م شما از "م،يبپرس
 م،يکنی م نيراست خواهش ک يما که اشاره، نيا رساندنۀ ويش نيتريقو حال، هر به." یکن
  . ميکنی همدل ابراز کند،ی نم اجابت را ما خواهشی وقت گريد شخص با که ستا نيا

ی م خواهش که م،يدهی م نشان ما گران،يد اجابت عدم به خودی ده پاسخۀ ويش با
 که م،يده نشان رای زيچ از خودۀ همدلان درک ک يکه ميباش آماده ما اگر. مطالبه نه م،يکن

 به مطابق سپس دارد،ی م باز ميخواهی م ما که آنگونهی زيچ انجام از را افراد بعض
 خواهشی کسی وقت مطالبهی جا به خواهش انتخاب. مطالبه نه ميکنی م خواهش ما ف،يتعر
 دست که استی معن نيا به البته م،يشوی م ميتسل ما که ست،ينی معن نيا به کند،ی م رد را ما
 دارد،ی م باز گفتنی بل از را گرانيد کهی زيچ با قبلا که نيا مگر ميزنی نمی ساز متقاعد به

  . ميباش کردهی همدل

  کردن خواهش هنگام در مقصد فيتعر
 ازی آگاه کی يمقتضی قيحق خواهش اظهار
 فقط  ما قصد اگر. باشدی م ما  تين و قصد

 رييتغ را آنها رفتار و را مردم که است نيا
 ابزار ک يیسی و ان صورت نيا در م،يبنشانی کرس به را خود حرف که نيا ا يميده

 در فقط گرانيد خواهندی م که است، شدهی طراحی کسانی برا نديفرا نيا. ستين مناسب
 ان مقصد. کنندی م انتخاب شفقت و ليم با را کار نيا که نديگو پاسخ و کنند رييتغی صورت

 باور گرانيدی وقت. دينما جاديای همدل و صداقت اساس بر رای روابط که است نيا یسی و
 را همگانی ازهاين که ميدار توقع نديفرا از و ميدار تعهد روابط تيفيک به ما که کنندی م

  .یپنهانۀ مطالب نه است، نيراست خواهش ما خواهش که رنديبپذ توانندی م آنها سازد، برآورده
 که گريد کسان و رانيمد معلمان، ن،يوالدی برا ژهيو به مقصد، نيا ازی آگاه حفظ

 دشوار باشد،ی می رفتار جينتا حصول و گرانيد بر نفوذ اعمال بر رکزمتم شانی کارها
 کرد، مراجعه من به گشت، بر کارگاه به دوباره چاشت نانۀ وقف از پس کهی مادر. است

 را آنچه خواستم ازش من." نداشتی اثر کردم، شيآزما را نيا و رفتم خانه به من مارشال،"
 کردم، انيب را خودی ازهاين و احساسات و رفتم خانه به من."کند فيتوص است داده انجام که
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 سادهی ليخ. نداشتم پسرم مورد دری قضاوت و انتقاد چيه. ميکرد نيتمر که گونه همان درست
 من ،یا نداده انجام ،یدهی م انجامی گفت  که رای کار شما نميبی می وقت کن، نگاه‘ گفتم،

 ليتکم را شماۀ روزمری کارها و منظم را نهخا و ميايب خواستمی م. کنمی می ديناام احساس
  ." کند مرتب و پاک فورا را خانه خواستمی م که گفتم شيبرا و کردمی خواهش سپس. ’ابميب

 چه. "کردم ملاحظه من" د،يکرد انيب را ها مؤلفه تمام شمايی گو که رسدی م نظر به"
  "افتاد؟ اتفاق

  ."نکرد را کار نيا او"
  " شد؟ چه آن از بعد "دم،يپرس 
  ."کندی سپری تيمسؤولی ب وی تنبل با رای زندگ تواندی نم او که گفتم شيبرا من"
 او. کند کيتفک مطالبه و خواهش نيب نبود قادر هنوز خانم نيا که نميبب توانستمی م

 نيآغاز مراحل انيجر در. شدی م اجابت خواستش که خواندی م موفقی وقت فقط را نديفرا
 شکل به را یسی و انی ها مؤلفه که ميابيبی حالت در را خود ديشا ما ند،يفرا نيای ريادگي

  .ميکنی م قيتطب آن در نهفته هدف ازی آگاه بدون ،یقالب
 با را خود خواست و ميهست آگاه خود تين از مای وقتی حت حال، هر به اوقات،ی بعض

 به تيوضع نيا. نندکی تلق مطالبه شنوندی م که را آنچه ديشا گرانيد م،يکنی م انيب اطياحت
 صحبتی کسان با و ميا کرده اشغال را اقتدار مواقف ما که باشد،ی م صادقی زمان خصوص

  . اند داشته تجربهی ليتحم اقتداری نقشها با گذشته در که م،يکنی م
 ديشا یسی و اِن که دهم نشان معلمان به تا کرد دعوت من ازيی  سهيل ريمد بار ýکي

ی نمی همکار معلمان ليم مطابق که کند، کمکی شاگردان با شانۀ مفاهم قسمت در را آنها
  . کردند

ی عاطف وی اجتماع نظر از "که نميببی شاگردان از تن چهل با تا شد خواسته من از
ی هايی گو شيپۀ مثاب به برچسپ همچو چگونه که نيا از من. بودند شده شمرده" ناسازگار

 بر برچسپ همچو که ديبودی می شاگرد شما راگ. شدم زده شگفت کند،ی م کار اجرا-خود
ی زيهرچ برابر در مخالفت با که نبودی جوازۀ مثاب به شمای برا نيا ايآ بود، شده زده شما
 برچسپ را مردمی وقت د؟يبزنی شوخ گان يبه دست شد،ی م خواسته مکتب در شما از که
 مای نگران موجب رفتار همان رخداد به که م،يکن عمل يی وهيش به ميخواهی م ما م،يزنی م

ی م خودی های شناس بيآس شتريب قيتصدۀ مثاب به را آن پسانتر ما کهی زيچ کند،ی م کمک
ی بند صنف" ناسازگاری عاطف وی اجتماع نظر از "که دانستندی م شاگردان نيا چون. ميدان
 به ها رهپنج از را خود آنانی اريبس شدم، داخلی وقت که نيا از نکردم تعجب من بودند، شده
ی م دشنام بودند،ی ليحو صحن در نييپا در که شان دوستان به اديفر و داد با و ختهيآو رونيب

  . دادند
 به تا د،ينيبنش و دييايبی همگ که خواهمی م شما از "کردم، شروع خواهش ک يبا من

 ونچ. آمدند شاگردان مين بايتقر." ميکن کار چه امروز خواهمی م و هستمی ک من ميبگو شما
 شاگردانی باق. کردم تکرار را خواهشم نه، ا يبودند دهيشن مرا حرف آنهاۀ هم که نبودم قنيمت
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 منی برا متأسفانه. ماندندی باق زانيآو پنجرهی ها لبه از که جوان دوی استثنا به نشستند، هم
  . بودند صنف شاگردان نيکلانتر شاگرد دو نيا

 از که دييبگو من به جناب دو شما ازی ک يشودی م د،يببخش "ساختم، مخاطب را آنها
 ديبا ما ديگفت شما ،یبل "د،يغر و گرداند من طرف به را شيرو آنها ازی کي" د؟يديشن چه من
 دهيشن مطالبه همچون مرا خواهش او اوه، اه، "کردم، فکر خودم با." مينيبنش و ميبرو آنجا
  ."است

 به او، مثلی عضلات با افراد به شهيهم ام گرفته اد يمن –" آقا "گفتم، بلندی صدا با
يی بگو من بهی دار ليم "-ميبگو آقا باشد، داشته همی کوب خال عضلاتی کسی وقت خصوص
 که نشودی تلق نيتاچن ميبگوی طور د،يبدان شما خواهمی م که را آنچه توانستمی م چگونه

  "کنم؟ی م استير شما برسر منيی گو
 متفاوت کرديرو با بود، شدهی شرط اقتدارمندان از مطالبات دنيشنی برا که او" ها؟"

 د،يبدان شما خواهمی م که رای زيچ توانمی م چگونه "کردم، تکرار را سخنم نبود، آشنا من
" ندارم؟ د،يدار دوست شما که را آنچهی پروا من که دياين نظر به نيچن تا ميبگوی شکل به
  ."فهممی من من "زد، بالا را اش شانه و کرد درنگ يی لحظهی برا

ی م امروز من آنچه از استی خوب مثال دارد انيجر شما و من نيب حالا کهی زيچ"
 گريکد يبه شتريبی ليخ توانندی م افراد که دارم باور من. ميبزن حرف موردش در خواستم

. کننديی آقا گرانيد سر بر که نيا بدون خواهند،ی م چه که نديبگو بتوانند اگر ببخشندی شاد
 و ديبکن را کار نيا ديبا شما که ست،ين نيا منظورم خواهمی م چه من ميگوی م ماش بهی وقت
 تا ميبگو چگونه را نيا فهممی نم. سازم چارهيب را تانی زندگ کوشمی م صورت آن ريغ در
 بای و و بود داری معن جوان آنی برا ها گفته نيا که نيا از شد آسوده خاطرم." ديکن باور

ی زمان ديشا تجربه، نيا مثل اوقات،ی بعض در. وستيپ گرانيد به نزنا قدم آهسته دوستش
  . شود دهيفهم وضوح به است، که آنگونه ما، خواهش تا باشد لازم

 را خواهش خود به خود شکل به کهی افکاری برا مان ذهن دنيکاو خواهش هنگام در
  :است ديمف زين کند،ی م ليتبد مطالبه به

 .کند پاک را شخود به مربوطی زهايچ ديبا او•
 .دهد انجام خواهمی م من که رای زيچ است مکلف او•
 .بمانند ناوقتتر تا کنم وادار را آنها دارم حق من•
 . هستم شتريبی ليتعط مستحق من•

 را گرانيد که ميشوی م ملتزم م،يکنی بند قالب افکار نيا با را خودی ازهاين مای وقت
–خود افکار نيا منی بار. ميده رارق قضاوت مورد مان خواهش اجابت عدم صورت در
 ذهن در ببرد، رونيب به را ها زباله خواستی نم کوچکترم پسر کهی هنگام را نيب-کوين

 دهد، انجام را کار آن که کرد قبول او م،يکردی م ميتقس را خانهی عادی کارهای وقت. داشتم
 روز هر من. شوند برده رونيب ها زباله تا ميکردی م جنجال ديبا روز هر پس آن ازی ول
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 با –" ميداری فيوظا همه ما "و" است، شماۀ فيوظ نيا "کردم،ی می آور اد ياوی برای ستيبا
  . ببرد را زباله کنم وادار را او که عمده مقصد نيا

. دادم گوش تر قيدق زباله، نبردنی برا اوی شگيهم ليدل به من شبها ازی ک يبالآخره
ی برا را امی همدل پسرم که آن از پس. نوشتم را ريز ندنخوا من شب آن شنود و گفت از بعد

  . بردی م رونيب من،ی سو ازی ادآور يبدون گريد را ها زباله د،يشن خود موقف

  بفهمم وضوح به من اگر
  ست،ين مطالبه شما منظور

  .داد خواهم پاسخ شما دعوت به معمولا من
  دييايب شما اگری ول
  قدرتمند، و رتبه بلند سيرئ ک يمثل
  .یخوری م بری واريد بهی کن احساس ديشا
  یکنی آور اد يميبرای وقت
  انهيپارسای ليخ
  ،یا داده انجام منی برا که آنچهۀ هم مورد در
  :یشو آماده است بهتر
  !گرددی م آغاز تنشها ازی گريد دور نجايا

  یبکش اديفری توانی م سپس
  یندازيب دهن آبی توانی م

  ؛یوش افروخته وی زن داد ،یکن ناله
  .برم رونيب را زباله توانمی نم هنوز
  ،یده رييتغ را خود روش اگری حت حالا
  بود خواهد کار بهی زمان
  کنم فراموش و ببخشم را شما که آن از شيپ

   شما که کندی م جلوه نيچن من نظر به چه،
  یندانست انسان مرا
  . شد تيرعا شمای ارهايمعۀ هم که آن تا

  روزنبرگ. یب لمارشا توسط" برت از خواندن"-

  فشرده
 ما کيهری زندگ به دنيبخش غنای برا گريکد ياز ما خواهشۀ مسئل یسی و اِن چهارمۀ مؤلف
 داشته اد يبه و ميزيبپره پهلو چند ای يانتزاع مبهم، عباراتۀ استفاد از ميکوشی م ما. باشدی م

 کار به رای جابيا عمل زبان م،يخواهی نم که آنچه نه ميخواهی م کهی زيچ انيب با که ميباش
  .ميبر

 ميخواهی م مقابل طرف از کهی زيچ مورد در قدر هر م،يکنی م صحبت مای وقت هر
ی اميپ شهيهم کهيی آنجا از. بود خواهد بالا آن آوردن دست به احتمال م،يکن صحبت واضح
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 کشفی راهها ميدار ازين ما شود،ی م افتيدر که ستينی اميپ همان ميفرستی م ما که را
 نظر اظهار گروه ک يدر مای وقت خصوص به. ميريبگ اد يرا خودی امهايپ نشدن دهيشن قيدق
 صورت، نيا ريغ در. ميساز واضح ميخواهی م که رای پاسخ عتيطب  ميدار ازين م،يکنی م
  . سازدی م عيضا را کنندگان شرکت اديز وقت که ميکن آغاز رای ميعقۀ محاور ديشا ما

 مجازات ا يملامت اجابت عدم صورت در که باشند داشته باور شنوندگانی وقت
 فقط که گرانيد به دادن نشان با. شوندی م دهيشن مطالبات شکل به ها خواهش شد، خواهند

 که کنند باور تا ميکن کمک آنها به ميتوانی م ما کنند، اجابت را ما خواست ليتما صورت در
 رييتغ را آنها رفتار و مردم که ستين نيا یسی و اِن مقصد. مطالبه نه ميکنی م خواهش ما
ی م جاديای همدل و صداقت بری مبن رای روابط نديفرا نيا بلکه م؛يبرس خود اهداف به تا دهد
  .گردد برآورده همهی ازهاين تينها در تا کند،
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  عمل دری سی و اِن
دوستان نيبهتر ازی ک يدنيکش سگرت ازی ناش ترس ساختن کيشر  

 کشدی نم سگرت که ال. اند بوده دوست باهم لسای سی برا برت و ال
 که کند قانع را برت تا داده، انجام آمدهی م دستش از چه هر سالهای ط

ی وقت گذشته در. کند ترک را روز ک يدر سگرتی قوط دو دنيکش عادت
 را او شهيهم برت د،ينما سگرت ترک به وادار را برت تا  دهيکوش ال

  .است دهکر خود مورد دری داور به متهم
 ک ياست، بوده خبر با گذشته سال انيجر در برت ديشدۀ سرف از که ال

 دفن اش فروخورده ترس و خشم در کهيی روهاين و های انرژ تمام با دفعه
  .ابدی يم انفجار حالت در را خود بود، شده

. کن گوش اما م،يا کرده صحبت بارها مورد نيا در که دانمی م برت،: ال
ی هست من دوست نيبهتر تو! بکشد را توی لعنتی گرتهاس نيا که ترسمی م
 مورد را شما که نکن فکر لطفا. بدهم دست از را شما خواهمی نم من و

  . هستم نگرانت فقط نه، دهم،ی م قراری داور
 باهمی متمادی سالهای برا ما. کنمی م درک را شمای نگران من نه،: برت

   ...ميا بوده دوست
  ؟یکن ترکی دار ليم ايآ) کندی م خواهش:(ال

  .توانستمی م کاش: برت
 دارد،ی م باز خواهش رفتنيپذ از را برت کهی ازهاين و احساسات به: (ال

ی خواهی نم چونی ترسی م ترکی برا کردن تلاش از ايآ) دهدی م گوش
  ؟یشو ناکام
ی م ... ام کرده را تلاشم ن،يا از شيپ بار چند کهی دانی م... ی بل: برت
  .کنم ترک نتوانم اگر کنندی م ريتحق مرا همه که دانم
ی نم ريتحق را شما من) زندی م حدس برتی احتمال خواهش مورد در:(ال
 فقط. نميبی نم کم را شما من همی شو ناکام دوباره وی کن تلاش اگر. کنم
  . یکن تلاش خواهمی م

 دری توانی م: هستند همه ... ديستين کس تنها شما کنيل. تشکر: برت
  . ننديبی م خورده شکست را شما آنها –ی بخوان شان چشمان

يی تنها به خود سگرت ترکی وقت) کندی می همدل برت احساسات با: (ال
 تفکر طرز مورد در اتی نگران آن کنار در است، سختی کاف قدر به
  نه؟ است فرسا طاقت گرانيد

 دباش من دری زيچ و باشم معتاد سگرت به که دارم نفرت نيا از من: برت
   ...کنم کنترول نتوانم که
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. دهدی م تکان را سرش او شود؛ی م رهيخ برت چشمان به ال چشمان: (ال
 شيچشمها قيطر از برتی ازهاين و قيعم احساسات به ال توجه و علاقه

  .)شودی م آشکار آن از پس سکوت و
ی وقت. ديآی نم خوشمی حت سگرت از گريد من که است نيا منظورم: برت
 شرم نيا. یباش منفور آدم ک يکه است نيا مثلی کشی م سگرت جمع در
  . است آور
ی خواهی م واقعا که شودی م معلوم نيچن) دهدی م ادامه رای همدل: (ال

 بری ريتأث چه نيا که نيا وی نشو موفق کهی ترسی می ول ،یکن ترک
  .داشت خواهد شمای شناس خود و نفس به اعتماد
 نيا از شيپ کنمی نم فکری دانی م ... باشد نيچن زنمی م حدس ،یبل: برت
 ترک ديگوی م من به مردمی وقت معمولا. باشم کرده صحبت مورد نيا در
 ترک خواهمی م من. کنند گم را شان رنگ که ميگوی م آنها به من کنم،
  . توانمی نم تحمل را مردمی سو از فشارها نياۀ همی ول کنم،
 را شما توانمی م ايآ که دانمی من. ارميب فشار تحت را شما خواهمی نم: ال
 مطمئنا اما نه، ا يدهم مجدد نانياطم تيموفق عدم رامونيپ ترسها مورد در
 شما اگر ... البته. کرد خواهم تيحما بتوانم که ممکن قيطر هر به را شما

   ...ديبخواه
 متأثر شما ليتما و دغدغه از واقعا من. کنمی م را کار نيا ،یبل: برت
  دارد؟ی مشکل شمای برا نيا ستم،ين آماده هنوز که کن فرض  ...اما. شدم
. دارم دوست اندازه همان به را شما هنوز من برت، صورت چيه به: ال
  . باشم داشته دوست تری طولان مدتی برا را شما خواهمی م فقط

ی آگاه او مطالبه، ک ينه بودی قيحق خواهش ک يال خواهش کهيی آنجا از
 او. کرد حفظ برت پاسخ از نظر صرف را ابطهر تيفيک به تعهدش از

 شيحرفها قيطر از رای سالار خود به برت ازين به احترامش وی آگاه
 را خودش ازين که یحال در" داشت، خواهم دوستت هنوز من "داشت، انيب
 اظهار" باشم، داشته دوستی طولان مدتی برا را شما خواهمی م "با زين

  . نمود

ی گريد کس بهی ول ... کرد خواهم تلاش بازهم احتمالا پس خوب،: برت
  است؟ درست نگو،
ی کس چيه با را نيا من ر؛يبگ ميتصمی شد آماده کهی وقت هر حتما،: ال

 .گفت نخواهم
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  چهارم نيتمر
  خواهش انيب

ۀ شمار ريز در نه، ا يميدار توافق باهم خواهش واضح انيب مورد در ما ايآ که نيا دنيدی برا
ی می مشخص عمل انجام خواستار روشن شکل به آن در ندهيگو که را يی گزاره هر مقابل
  . ديکن حلقه شود،

 ."ديمرابفهمی حرفها کنمی م خواهش".١

 شما و باشم داده انجام را آن من کهيی بگو من به را زيچ ک يکنمی م خواهش".٢
 ."ديدهی م ارزش آن به

 ".ديباش داشتهی شتريب نفس به اعتماد احساس کنمی م خواهش".٣

 ."ديکن بس را دنينوش کنمی م خواهش".۴

 ."باشم خودم من ديبگذار کنمی م خواهش".۵

 ."ديباش صادق من با روزيد نشست مورد در کنمی م خواهش".۶

 ."ديبران آن از تر نييپا ا يمجاز سرعت حد تا کنمی م خواهش".٧

 ."بشناسم شتريب را شما که خواهمی م من".٨

 ."ديبگذار ماحترا منی خصوص ميحر به کنمی م خواهش".٩

 ."ديکن هيته شما وقتها شتريب را عصرانه کنمی م خواهش".١٠

  :است ريز قرار ۴ نيتمر به منی ها پاسخ
ۀ کلم من،ی برا. ميستين نظر هم شما و ما ديا کرده حلقه را شماره نيا اگر.١
. داردی نم انيب مشخص عمل کی يبرا رای خواهش واضح شکل به دنيفهم

ی زيچ کنمی م خواهش: "باشد شکل نيا به دياش مشخص عمل کی يبرای خواهش
 ."دييبگو ديديشن من از که را

 واضح شکل به ندهيگو که ميدار توافق هم با ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.٢
 . شودی م مشخص عمل ک يخواستار

 احساس عبارت منی برا. ميندار توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.٣
 انيب مشخص عمل کی يبرا رای خواهش واضح شکل به شتريب نفس به اعتماد

ی م خواهش: "باشد شکل نيا به ديشا مشخص عمل کی يبرای خواهش. داردی نم
 نفس به اعتماد من باور به که د،يريبگی پرور جرئتی کارآموزۀ دور ک يکنم
 ."داد خواهد شيافزا را شما
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 بس را دنينوش منی برا. ميندار افقتو باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.۴
ی نم چهی و که دهدی م نشان بلکه خواهد،ی م چه ندهيگو که کندی نم انيب ديکن

ی م شما از: "باشد شکل نيا به ديشا مشخص عمل کی يبرای خواهش. خواهد
 باهم و شودی م برآورده دنينوش با شمای ازهاين چه دييبگو من به که خواهم
 ."دارند وجود ازهاين آن شدن برآوردهی برا گريدی ههارا چه که م،يکن صحبت

 بگذار عبارت منی برا. ميندار توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.۵
ی نم انيب مشخص کنش ک يبه زدن دستی برا رای خواهشی روشن به باشم خودم
: باشد شکل نيا به ديشا مشخص کنش کی يبرای خواهش مورد نيا در. کند

 شما که بکنمی کار من اگری حت ،ینکن ترک را مانۀ رابط کنمی م اهشخو"
 ."ديندار دوست

 صادق من با منی برا. ميندار توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.۶
. کندی نم انيب را مشخص عمل ک يانجامی برا مشخص خواهش کدام ديباش

 به خواهمی م شما از ":باشد شکل نيا به ديشا مشخص عمل کی يبرای خواهش
 چه ديخواهی م و ديکنی م احساس چه دادم انجاد من که آنچه مورد در دييبگو من
 ."دهم انجام متفاوت شکل به را زيچ

 واضح شکل به ندهيگو که م،يدار توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.٧
 .کندی م خواهش را مشخص عمل کي

 را شما واژگان منی برا. ميندار توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.٨
. کندی نم انيب مشخص کنش کی يبرا رای خواهشی روشن به بشناسم شتريب

 من به کنمی م خواهش: "باشد گونه نيا ديشا مشخص کنش کی يبرای درخواست
 ."مينيبب باهم چاشت نانی برا بار ک يهفتهی دار ليم اگر د،ييبگو

 به واژگان منی برا. ميندار توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.٩
 عمل ک يانجامی برا رای خواهشی روشن به ديبگذار احترام منی خصوص ميحر

 شکل نيا به ديشا مشخص عمل کی يبرای درخواست. داردی نم انيب مشخص
 ."ديبزن در من دفتر به شدن داخل از شيپ که ديريبپذ کنمی م خواهش: "باشد

 شتريب واژگان منی برا. ميندار توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.١٠
 کی يبرای خواهش. کندی نم انيب مشخص عمل انجامی برا رای خواهش وقتها
 دوشنبه هر کنمی م خواهش: "باشد گونه نيا ديشا مورد نيا در مشخص عمل

 ."ديکن هيته شما را عصرانه
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  :یسی و اِن بخش دو

 صادقانه انيب.١

 همدلانه افتيدر.٢

 گوش و ما ذهن فراغت: یهمدل
 وجود تمام با دادن

 ا يهيتوصۀ عرض از شيپ
 .بپرسی ده نانياطم

  هفتم فصل

  همدلانه افتيدر

 را یسی و اِنۀ مؤلف چهار گذشته فصل ارچه
 ازين م،يکنی م احساس که رای زيچ: کرد فيتوص
ی زندگ به دنيبخش غنای برا که رای زيچ و ميدار
 بری خود انيب از ما حالا. ميکنی م خواهش خود
 به مؤلفه چهار نيا نيع قيتطب به ميگردی م
ی م احساس و مشاهده گرانيد که آنچه دنيشن

 همدلانه افتيدر نام به را مفاهمه نديفرا بخش نيا ما. ندينمای م درخواست و دارند ازين کنند،
  .ميکنی م ادي

  باش ستاديا همانجا فقط نکن،ی کار: حضور
 گرانيد که استی زيچ بااحترام توأم درکی همدل
 اظهار تزو-چوانگی نيچ لسوفيف. کنندی م تجربه
 امتم با دادن گوشی مقتض نيراستی همدل که داشت
 دنيشن و است زيچ ک يها گوش دنيشن: "است وجود
 ذهن ا يگوش استعداد، دو نيا ازی ک يچيه به منحصر روح دنيشنی ول گر،يد زيچ ذهن
 است فارغ ها استعدادی وقت. هاست استعداد تمام فراغتی مقتض دنيشن نوع نيا پس. ستين

 شمای رو شيپ آنچه از ميمستق جذب ک يصورت نيا در پس. دهدی م فرا گوش وجودۀ هم
  ."شود دهيفهم ذهن با ا يو دهيشن گوش با تواندی نم هرگز که رد،يگی م صورت دارد قرار

 که را، قضاوتها و ها مفکوره تمام که دهدی م رخی صورت در تنها گرانيد بای همدل
 متولدی لياسرائ لسوفيف. ميزير دور خود از موفقانه م،يدار آنها مورد در شيپ از شيپ

: کندی م فيتوص خواهد،ی م ما ازی زندگ که را حضور تيفيک نيا بوبر، نيمارت ش،ياتر
 که است، نوۀ چهر ک يو نوزاد طفل ک يمثل زنده تيوضع هر تشابهات، تمام رغم به"

 که خواهد،ی م رای واکنش شما از نيا. آمد نخواهد هم بعد نيا از و نبوده شيپ نيا از هرگز
ی مقتض بلکه خواهد،ی نم گذشته که آنچه ازی زيچ چيه و شود هآماد شيپ از شيپ تواندی نم

  ."خواهدی م را شما است؛ تيمسؤول و حضور
 آسان است آنی مقتضی همدل کهی حضور حفظ

 کند،ی م حيتصری فرانسو لسوفيف ليو مونيس. ستين
 اريبس رخداد ک يرنجور ک يبه توجه عطفيی توانا"

 است؛ معجزه ک يبايتقر کار نيا است؛ دشوار و نادر
 را آن واقع در دارند رايی توانا نيا کنندی م فکر کهيی آنهاۀ هم بايتقر. است معجزه ک ينيا

 ا يموضع و ميده نانياطم ا يميکن هيتوص ميدار ليم ما کردن،ی همدلی جا به." ندارند
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 خود توجه تمام که خواهدی م ما از گريد جانب ازی همدل. ميينما حيتشر را خود احساسات
 که رايی فضا و وقت ما کردنی همدل حالت در. ميساز متمرکز گريد شخص اميپ به را
 و ندينما انيب کامل شکل به را شان خود تا م،يدهی م قرار آنها ارياخت در دارند ازين گرانيد

 اريبس رايی توانا نيا که استيی بوداۀ گفت کي. شودی م دهيفهم شان حرف کنند احساس
  ."باش ستاديا همانجا فقط نکن،ی کار: " کندی م فيتوص ماهرانه

 نيا با مای وقت است کننده وسيمأ اريبس غالبا دارد، ازينی همدل به کهی کسی برا
 ميترم را نيا"يۀ توص ای يده نانياطم به آنهايی گو که م،يکنی م آمد شيپ شان همراه فرض
 به را يی هيتوص ا ينانياطم نکهيا از شيپ که آموختم دخترم از رای درس من. دارد ازين" کن
 رشيتصو دنيد وقت در دخترم روز کي. نه ا ياستی ازين آنها به نميبب کنم، عرضهی کس
  ."ام قواره بد خوک مثل من "گفت، نه،ييآ در

 کرده هست نيزمی رو در خداوند کهی هست مخلوق نيباتريز تو "گفتم، شيبرا من
 و ديکوب محکم را دروازه و!" پدر اوه "گفت، و کرد من بهی آلود غضب نگاه او." است
 توانستمی م جا،ی ب دادن نانياطمی جا به. خواستی می همدل که افتميدر تر بعد من. رفت

  "؟یکنی می ديناام احساس ظاهرت وضع از امروز ايآ "بپرسم،
 حضور از را ما که کردهيی شناسا را معمولی رفتارهای برخی همفری هال دوستم

 نيای مثالها د،يآی م ريز در که آنچه. داردی م باز گرانيد با همدلانه ونديپ جاديای برای کاف
  :باشدی م رفتارها

 "د؟ينکرد ... شما چگونه ... " "ديبا شما کنمی م فکر: "کردن حتينص•
 ."رخداد چه منی برا که بشنو ست،ين زيچ چيه نيا: "يیگو خود از•

 اگر شود ليتبد شما خوب اريبسۀ تجرب ک يبه توانستی م نيا: " دادن آموزش•
 ..."شما

 ."یداد انجامی داشت توان در که را آنچه تو نبود؛ شمای خطا نيا: "دادن نيتسک•

  ..."که اندازی می زمان اد يبه مرا نيا: "يیگو داستان•

 ."نکنی ناراحت نقديا. باش خوش: "ساختن ساکت•

  ... "چاريب اوه: "یدلسوز•

 "شد؟ شروع وقت چه نيا: "استنطاق•

  ..."اما بزنم زنگ خواستمی م: "دادن حيتوض•

 ."نداد رخيی گوی م شما که گونه نيا: "کردن حيتصح•



 

 

 83  دريافت همدلانه

 . شودی می همدل مانعی ذهن فهم

ی م چه گرانيد که ستين مهم
) ١ (آنها که ميشنوی م ما د،يگو
 کنند،ی م مشاهده را زيچ چه

) ٣ (ند،ينمای م احساس) ٢(
ی م درخواست) ۴ (و دارند ازين

 . کنند

 افتد،ی م اتفاق خوب افرادی برا بدی زهايچی وقت کتابش، در کوشنر هارولدی راب
 از پس مردم کهی سخنان دنيشن که دهدی م شرح
 را احساسش تا گفتندی م او به فرزندش مرگ
 ناکتر درد. بود دردناک قدر چه سازد، بهتر

 زين خود او  که بود تيواقع نيا به او شدن متوجه
  !بود گفته گرانيدی برا را زهايچ نيع مشابه طيشرا در سال ستيبی برا

 را ما م،يساز بهتر را گرانيد احساس و ميکن ميترم را طيشرا ديبا ما که نيا به باور
 به ميهست درمانگر روان و مشاور نقش در که ما ازی کسان. داردی م باز داشتن حضور از

 متخصصان از تن سه و ستيب با کهی بار. ميباشی م باور نيا رفتنيپذ مستعد خصوص
ی مشتر به کلمه به کلمه را شانی جوابها خواستم آنها از کردم،ی م کاری روان صحت

 من." نميبی نمی زندگۀ ادامی برای ليدل چيه من. ام افسردهی ليخ "د،يگوی م که سنديبنو
 شما که رايی زهايچ من حالا "کردم، اعلان و کردم جمع بودند نوشته آنها که رايی جوابها
 رای افسردگ احساس که ديکن تصوری کسی جا به را خودتان. خوانمی م بلندی صدا با دينوشت
ی دستها کند،ی م جاديا شمای برا را شدن درک حس کهيی ها گزاره دنيشن با و داشت اظهار
. رفتند بالا شده ارائه پاسخ سه و ستيب از تا سهی برا فقط دستها." ديکن بلند ار تان

 آنها بود؛ شده تکرار اديز که بودی پاسخ" شده؟ شروعی ک از احساس نيا "چون،يی پرسشها
 درمان و صيتشخی برا رای ضرور معلومات متخصص ايگو که کردندی م وانمود چنان
 که رای حضور نوع مشکل ک يازی علم فهم ک يمچوه واقع، در. کردی م افتيدر مشکل
 فرا گوش و ميکنی م فکر افراد سخنان مورد در مای وقت. کندی م مسدود خواهد،ی می همدل
 همراه اما م،يکنی م نگاه آنها به ما رند،يگی م ربط مای ها هينظر با آنها چگونه که ميدهی م

ی م تجربه او که رای زيچ و گريد فطر با ما: استی همدلی ديکل جزء حضور. ميستين شان
ی م جدای دلسوز وی ذهن فهم از رای همدل حضور، تيفيک نيا. ميدار کامل حضور کند

 که آنچه کردن احساس قيطر از گرانيد با ميخواهی م اوقاتی بعض ما کهی حال در. سازد
 بای لسوزد ابراز انيجر در که ميبدان است ديمف اما م،يکنی دلسوز کنند،ی م احساس آنها
  . ميکنی نمی همدل آنها با ما گرانيد

  ازهاين و احساسات به دادن گوش
 خود اظهاری برا مردم که ستين مهم یسی و اِن در
ی برا ما رند،يگی م کار ها واژه کدام از شان

 آنهای ها خواست و ازهاين احساسات، مشاهدات،
ی شخص ديجد موتر شما ديکن تصور. ميدهی م گوش
 داشت، عاجل کار ک يکه تان، هيمساه به را تان

 شود،ی م خبر تانۀ خانوادی وقت و ديا داده امانت
 به کهی هست ابله ک يتو "است، ديشد شان واکنش

 ديتوانی م شما!" یکرد اعتماد گانهيب کاملا آدم کي
 شتريب را خانوادهی اعضای ازهاين و احساسات تا ديبر کار به رای سی و اِنی ها مؤلفه
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 دارند ازين مردم کهی زيچ به
 کهی زيچ به هن ديده فراد گوش
 . کنندی م فکر آنها

 را آنها) ٢ (ا يديکن ملامت را خود اميپ گرفتنی شخص با) ١ (که نيا مقابل در ديکن درک
  . ديده قرار قضاوت مورد و ديينما ملامت

 خود از و کندی م مشاهده را زيچ چه خانواده که است واضح ت،يوضع نيا در
 نيا گريدی ها تيوضع در. گانهيبيۀ همسا ک يبه موتر دادن قرض: دهدی م نشان واکنش

ی ميت خوب کنيباز ک يشما "د،يگوی م ما به ما همکار ک ياگر. نباشد واضح اديز ديشا
 از ديشا معمولا ما کهی وجود با کند،ی م مشاهده را زيچ چه او که مينفهم ديشا ما" ،یستين

  . ميبزن حدس شد گفته همچو کيتحر باعث کهی عمل قيطر
 و احساسات بر تمرکز کاری تسخ افتاده، اتفاق کارگاه ک يدر که ر،يز شنود و گفت

 ميبدان مسؤول آنها احساسات قبال در را خود که ميباش کرده عادتی وقت را گرانيدی ازهاين
 اد يخواستی م گفتگو نيا در حاضر خانم. دهدی م نشان م،يريبگی شخص را شانی امهايپ و
 من. دبشنو را شوهرشی ها گفته پشت در نهفتهی ازهاين و احساسات چگونه که رديبگ
  . ديازمايب سپس و بزند حدس را اوی ازهاين و احساسات که کردم شنهاديپ

  .یدهی نم گوش هرگز تو دارد؟ دهيفا چه شما با زدن حرف: شوهر سخن
  ؟یناخوشنود من از ايآ: خانم

 شما کار جهينت او احساسات کهی رسانی م ضمنا ،"من از"يی گوی می وقت: مارشال
 نه" ؟ ... کهی داشت ازين چونی ناخوشنود ايآ "،يیبگو که دهمی م حيترج من. است

 انيجر او درون در که آنچه به را شما توجه نيا" ؟یناخوشنود من از شما ايآ "که نيا
  .دهدی م کاهشی ريبگی شخص را اميپ که را نيا احتمال و داردی م معطوف دارد
 کهی خاطر به ؟ ... شما کهی خاطر بهی ناخوشنود شما ايآ "م؟يبگو چه پس: خانم
  "چه؟ شما

 شما با زدن حرف "ر،يبگ شوهرت اميپی محتوا از را راهنمای ها نشانه: مارشال
 زيچ چه به او د،يگوی م گونه نيای وقت." یدهی نم گوش هرگز تو دارد؟ دهيفا چه
  آورد؟ی نم دست به که دارد ازين

) کندی همدل شده اظهار شوهرش اميپ قيطر از کهی ازين با تا کندی م تلاش: (خانم
  کنم؟ی نم درک را شما من کهی کنی م احساس چونی کنی می ناخرسند احساس ايآ

 او که آنچهی بالا که باش متوجه: مارشال
 او که آنچه نهی کنی م تمرکز کندی م فکر
 را مردم شما که کنمی م فکر من. دارد ازين

 آنها اميپ اگر افت،ی يخواه زيآم ديتهد کمتر
 آنها که نيا تا دارد، ازين هچ کهی بشنو را
 فکر او چون است ناخرسند او که نيا دنيشنی جا به. کندی م فکر چه شما مورد در
ی می وقت ديکن اوی ازهاين بر متمرکز را تان توجه ،یدهی نم گوش شما که کندی م
   ..."کهی دار ازين چونی خوشنود نا شما ايآ "د،يگو
 دهيشن تيحرفها کهی دار ازين چونی رسندناخ ايآ) کندی م تلاش هم باز: (خانم
  شوند؟
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 معلومات ميخواهی م کهی زمان
 و احساسات ديبا اول ، ميريبگ
 . ميينما انيب را خودی ازهاين

ی م جاديای فرق شمای برا نيا ايآ. داشتم ذهنم در من که استی زيچ نيا: مارشال
  د؟يده گوش گونه نيا او به که کند،
 دهد،ی م رخ اوی برا زيچ چه که نميبی م من. یبزرگ فرق – شک بدون: خانم
  . ام کردهيی خطا من که کنم برداشت نيچن که نيا بدون

  ی گردان عبارت
 و مشاهده گرانيد که ميشنوی م رای زيچ و ميسازی م متمرکز را خود حواس مای وقت

 ديشا ند،ينمای م درخواست شانی زندگ به دنيبخش غنای برا و دارند ازين کنند،ی م احساس
 ردمو در مای قبل بحث در. ميده بازتابی گردان عبارت با ميديفهم را چه آن که ميبخواه
 به که مينيبی م حالا م؛يداد قرار بحث مورد رای خواه بازتابۀ نحو ،)۶ فصل (خواهش

  . ميده بازتاب چگونه گرانيد
 دييتأ اوی برا را نيا مای گردان عبارت م،يباش دهيفهم قيدق را شخص اميپ ما اگر

ی م فرصت ندهيگو به ما نباشد، قيدق مای گردان عبارت گر،يدی سو از اگر،. کرد خواهد
 که است نيا گريد طرف به اميپ ک يدادن بازتاب گريد تيمز. کند حيتصح را ما فهم ميده
 تر قيعم و کند تأمل گفته کهی زيچ درمورد تا گذارد،ی م او ارياخت در رای فرصت کار نيا

  . رود فرو خودش در
 تا رد،يبگ خود به را پرسش شکل مای گردان عبارت که کندی م شنهاديپی سی و اِن

 ممکن پرسشها. خواند فرا ندهيگوی سو از را لازم حيتصح زمان نيع در و انديبنما را ما فهم
  :ندينما تمرکز ريزی ها مؤلفه بر است

 هفتهٔ در شب چند من که نيا به شما ايآ: "کنندی م مشاهده را زيچ چه گرانيد.١
 "د؟يدهی م نشان واکنش نبودم گذشته

: زانديانگی م بر را احساسات نيا ازهاين کدام و کنندی م احساس چگونه گرانيد.٢
ی م ريتقد نيا از شتريب تان یتلاشها خاطر به ديداشت دوست چون د،يناراحت شما ايآ"
 "د؟يشد
 که آنچهی برا را لميدلا کهی خواهی م من از ايآ: "اند زيچ چه خواستار گرانيد.٣

 "م؟يبگو شما به گفتم

 م،يکن درک دارد انيجر گرانيد درون در که را آنچه خواهدی م ما از پرسشها نيا
 پرسشها نيا نيب تفاوت. ميفراخوان آن حيتصح به را آنها باشد، خطا ما درک اگر کهی حال در
  :ديده قرار توجه مورد را ريزی پرسشها و

 حرف آن مورد در شما که کردم چه من".١
 "د؟يزنی م
 گونه نيا چرا و ستيچ تان احساس".٢

 "د؟يکنی م احساس
 "کنم؟ کار چه نيا مورد در کهی خواه یم من از".٣
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 نخست گام در که نيا بدون است، اطلاعات کسب خواستار پرسشها دومۀ مجموع نيا
 راه نيتر ميمستق ظاهرا پرسشها نيا که آن با. کند توجه ندهيگو توسط شده ابراز تيواقع به
 که ام افتهيدر من کند،ی م جلوه دارد انيجر ندهيگو دون در که آنچه به وستنيپی برا

 دنبالش به ما کهی اطلاعات آوردن دست بهی برا ريمس نيتر مطمئن دست نيا ازيی پرسشها
 سان به ما که کند، وانمود نيچن ندهيگو به ديشا پرسشها همچو ازی اريبس. باشدی نم ميهست

 مورد کی يبالا درمانگر روان همچون ا يميريبگ امتحان آنها از ميخواهی م مکتب معلمان
 اطلاعات کسبی برا که ميخواهی م ما هم باز حال، نيا با اگر. ميکن کاری روان کلمش
 اولا ما اگر کنندی م تيامن احساس شتريب مردم که ام افته يدر من م،يکن پرسش نگونهيا

. ميساز آشکار رند،يگی م سرچشمه آنها از پرسشها نيا که را خودمانی ازهاين و احساسات
 احساس من "م،ييبگو ميتوانی م" کردم؟ چه من "م،يبپرسی کس از که نيای جا به ن،يا بر بنا
 ديکنی م اشاره آن به شما که آنچه ازی روشن درک خواهمی م چون کنم،ی می درگم سر

 گونه نيا مرا شما شده موجب که ام، کرده چه من کهيی بگو من بهی دار ليم. باشم داشته
 آهنگ ا ياقيس از مای ازهاين و احساسات کهی يها تيوضع در گام نيا کهی درحال" د؟ينيبب

 من حال، نيا با نباشد، – ديمفی حت ا ي–ی ضرور د،يشا شودی م دهيفهمی روشن به مای صدا
 است،ی قو جاناتيه با توأمی پرسشها کهيی ها لحظه انيجر در خصوص به را آن کاربرد
  .  کنمی م هيتوص

 ندهيگو اميپ که خواهدی م ما از تيموقع ک يايآ که ساخت مشخص توانی م چگونه
 دهيفهم قيدق را ندهيگو اميپ که مينباش مطمئن ما اگر شک بدون نه؟ ا يميکنی گردان راعبارت

 ندهيگو از خود حدسی برا رای حيتصح تا م،يکن استفادهی گردان عبارت از ديشا نه، ا يميا
 طرف که شود احساس ديشا م،يا دهيفهم خوب را اميپ که ميهست مطمئن اگری حت. ميريبگ
 را لشيتما ديشا او. است شده افتيدر قيدق شان اميپ که نيا از استی قيتصد خواستار گريد

 لحظات، همچو در" ؟یديفهم را منظورم "اي" است؟ روشن "کند، ابراز آشکارا امر نيای برا
 که نيا از باشد تر بخش نانياطمی ليخ ندهيگوی برا ديشا روشنی گردان عبارت ک يدنيشن

  ."دميفهم ،یبل "بشنود،
ی زمان اندک کرد،ی م کار شفاخانه ک يدر رضاکار عنوان به کهی کس مثال،ی برا

 با که خواستند او از پرستاران ازی بعض ،یسی و اِن کارگاه ک يدری و مشارکت از پس
 ار شيدوا اگر و ستين ماريب اديز او که ميا راگفته خانم نيا ما: "کند صحبت مسن ماريب کي

 خواهمی م‘ کندی م تکرار و ندينشی م اتاقش در روز تمام اوی ول شود،ی م خوب بخورد
 گفته پرستاران که آنگونه و رفت مسن خانم نزد مذکور رضاکار" ’.رميبم خواهمی م رم،يبم

  ."رميبم خواهمی م "کند،ی م تکرار لب ريز و نشسته تنها که ديد را او بودند،
 با مذکور خانم". ديريبم ديخواهی م شما پس "کرد،ی دلهم اظهار ماريب با رضاکار

 در زدن حرف به کرد شروع او. گشت خاطر آسودهيی گو و کرد قطع را شعارش تعجب
 بازتاب رضاکار. داشتی هراسناک احساس قدر چه او که د،يفهمی نم کس چيه که نيا مورد

 شد، وارد آنهای گفتگو دريی گرما چنان که نگذشت،ی ريد داد؛ ادامه را خانم آن احساسات
 آن از پرستاران روز، آن پسانتر. بودند نشسته و کرده حلقه باهم را شانی دستها آنها که
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ی احساس/یعاطف بار که رايی امهايپ
 .ديده بازتاب دارند

 آغاز را شيدارو گرفتن و خوردن مسن خانم: ديپرس زشيسحرآم فورمول مورد در رضاکار
 و هيتوص با بودند دهيکوش پرستاران کهی وجود با. داشت بهتريۀ روح ظاهرا و بود کرده
 که رای زيچ ماريب که بود، رضاکار با گفتگو از پس تنها کنند، کمک را اوی ده نانياطم
 را قشيعم أس يتوانستی م که گر،يد انسان با ونديپی برقرار: کرد افتيدر داشت ازين واقعا
  . بشنود

 مورد دری ريناپذ لغزش رهنمود چيه
 وجود ميکنی گردان عبارت وقت چه که نيا

 محتاطانهی کلۀ قاعد ک يعنوان به یول ندارد،
ی امهايپ که يی ندهيگو ميکن تصور که است
 صحبت خود مای وقت. نگردی م قدرۀ ديد به را امشيپ بازتاب کند،ی م انيب رای جانيه دايشد
 ما ليم کهيی رمزها فرستادن با گرانيدی برا رای گردان عبارت به ازين ميتوانی م م،يکنی م
  . ميگردان آسانتر دهد،ی م نشان مای ها گفته بازتابی برا را

 ميتصمی فرهنگی هنجارها ازی برخ به احترام ليدل به ديشا ما طيشرای بعض در
ی باری نايچ مرد ک يمثال،ی برا. مينده بازتابی زبان شکل به رای کس سخنان که ميريبگ
 در نهفتهی اازهين و احساسات چگونه رديبگ اد يتا بود کرده اشتراک کارگاهها ازی ک يدر

 گفته در وستهيپ که رای حملات و انتقادات توانستی نم چون. بشنود را پدرش اظهارات پشت
ی برا بار ک يو کند ملاقات را پدرش که داشت هراس او کند، تحمل ديشنی م پدرشی ها

 اشيی توانا که داد گزارش و آمد من نزد بعد سال ده او. بود کرده اجتناب او دنيد از ماهها
 بود، ساخته دگرگونی اديبن شکل به پدرش با را اش رابطه ازها،ين و احساسات دنيشنی ابر
. بودند دهيگرد برخوردار کينزد و دوستانه اريبس ارتباط ک ياز حالا آنها کهی حد تا

 رای زيچ وقت چيه اما دهد،ی فرام گوش پدرشی ازهاين و احساساتی برا او کهی باوجود
 با را نيا هرگز من "داد، حيتوض خودش که گونه آن کند،ی نمی گردان عبارت شنودی م که

 او بای کس احساسات مورد در که ندارند عادت مردم ما، فرهنگ در. ميگوی نم بلندی صدا
 به ديگوی م او که رای زيچ هرگز گريد من که تيواقع نيا با توجه با.  کنند صحبت مايمستق
 شکل به ما روابط شنوم،ی م شيازهاين و حساساتا همچون بلکه کنم،ی نمی تلق حملهۀ مثاب
  ."است شده خوب العاده فوق

ی ول د،يکنی نم صحبت او با احساسات مورد در ميمستق شکل به وقت چيه شما پس"
  . دميپرس من" ؟یکن درک را اوی باش قادر که کندی م کمک نيا

 همچو ما که حالا". داد جواب او" هستم، آماده احتمالا که کنمی م فکر من حالا نه،"
 مايمستق که دارم دوست من پدر،‘ م،يبگو او به من  باشد قرار اگر م،يدار مستحکمۀ رابط کي
 کار نيا است آماده حالا کنمی م فکر ،’ميکن صحبت ميکنی م احساس که آنچه مورد در شما با
  ."بکند را

 مهم اريسب ميبری م کار به کهيی صدا آهنگ م،يکنی می گردان عبارت کهی هنگام
ۀ نشان نيکمتر برابر در شوند،ی م داده بازتاب شانی حرفها شنوندی م کهی زمان مردم. است
 ديگوی م آنها به که صدای اخبار آهنگ توسط آنها بيترت نيع به. اند حساس طعنه ا يانتقاد
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 به ورآ عاباری ها اميپ عقب در
ی م ما از که اندی افراد یسادگ

 برآورده را شانی ازهاين خواهند
 .ميساز

ی می فرصت به ليتبد مشکل اميپ کي
ی می کسی زندگ ساختن باروری برا
 .گردد

 دريی جو صرفه باعثی گردان عبارت
 .شودی م وقت

 آگاهانه شکل به ما اگر. شوندی م متأثری منف شکل به زين دارد، انيجر چه شان درون در
  ميپرسی م که رساندی م مای صدا آهنگ م،يدهی م گوش مردمی ازهاين و احساساتی ابر
  . ميا دهيفهم ما که ميکنی نم ادعا – نه ا يميا دهيفهم ما ايآ

 ريتفس امکانی برا ميدار ازين ما نيهمچن
. ميباش داشتهی آمادگ خودی گردان عبارت غلط
 مفتی حرفها نيا "شود، گفته ديشا مای برا
 نيا اگر!" نکن استفاده منی بالا رای نشناسروا

 درکی برا خود تلاش به ما آمد، شيپ رخداد
 م؛يدهی م ادامه ندهيگوی ازهاين و احساسات
 که دارد، ازين و ندارد باور مای ها زهيانگ به ندهيگو که مينيبی م مورد نيا در ما فرضا
 به  که نيا از شيپ بفهمد، شتريب را ما مقاصد

 که گونه آن. دهد تياهمی گردان تعبار دنيشن
 و ها نيتوه حملات، انتقادات،ۀ هم م،يا دهيد

 دنيشن بر را خود توجه مای وقت ها، قضاوت
 معطوف اميپ در نهفتهی ازهاين و احساسات

 شتريب قتيحق نيا به اندازه همان به م،يکن نيتمر راه نيا در قدر هر. گرددی م ديناپد م،يينما
 م،يگرد مرعوب آنها از ميا داده اجازده خود به که ها اميپ آن تمام عقب رد که ميگردی م لينا

 با مای وقت. ميکن کمک شان رفاه به خواهندی م ما از که نشده برآوردهی ازهاين با اندی افراد
 نديبگو ما به است قرار گرانيد که آنچه با هرگز م،يکنی م افتيدر را ها اميپی آگاه نيا

 دام در که ميکنی ميی زدا تيانسان احساسی وقت فقط ما. ميکنی نمی يزدا تيانسان احساس
ی م گرفتار خودمان مورد در بودن کار خطا افکار ا يگريد افراد از زيآم نيتوه ريتصو
 آنها’ "است، کرده شنهاديپ ل،يکمب فيجوز شناس، اسطوره و سندهينو که گونه همان. ميشو
يی امهايپی وقت." شود نيگزيجا سعادت با ديبا که استی زيچ ’کند؟ی م فکر چه من مورد در
ی برايی فرصتها چونی عن يتحفه، همچون شد،ی می تلق ملامت ا يانتقادۀ مثاب به قبلا که

  .ميکنی م احساس را سعادت نيا ما شود،ی م دهيد کشند،ی م درد کهی کسان به دهش
 شانی ها گفتهی وقت را ما اخلاص و ها زهيانگ وستهيپ مردم که افتد اتفاق نيچن اگر

 خود مقاصد که ميباش داشته ضرورت ديشا ما ند،يبب  ظن سوء با ميکنی می گردان عبارت را
 یسی و اِنی ها مؤلفه و ميکنی گردان عبارت ما ديشا. ميده قراری بررس مورد تر قيدق را
 به. ميباش داشته هدف از روشنی آگاه ک يکه نيا بدون م،يبر کار بهی قالب شکل به را

 شيپ در کهی انسان با ميبخواه که آن آز شتريب ما، ايآ که ميبپرس خود از ديشا مثال، عنوان
 بر مصمم ميکن برقرار ونديپ ستادهيا مای رو
 شکل به رای سی و اِن نديفرا تا ميستين نيا

 ما کهی وجود با ديشا ا يميينما قيتطب درست
 تنها م،يبری م کار به رای سی و اِن ظاهرا
 گريد شخص رفتار دادن رييتغ مای سپدلچ
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  . است
ی چ اداره ازی کي. دانندی م وقت اعيضۀ مثاب به رای گردان عبارت اشخاصی بعض

 افتيدر دستمزد نيای برا من: "داد حيتوض نيچنی نيتمر نشست ک يانيجر در شهری ها
 هر با و نمينشب که نيا خاطر به نه کنم، فراهم حل راه دهم، گزارش را ها تيواقع تا کنمی م
 بای چ اداره نيهم خود حال نيع در." مينمای درمان روان شودی م داخل دفترم به کهی کس

 نيا از و آمدندی م او نزد شان ديشدی های نگران با که بود،ی م روبرو نيخشمگ شهروندان
 بعدا شهروندان نيا ازی بعض. گفتندی م ترکی تيناراضا با شد،ی نم دهيشن شان مشکلات که

ی م بازگو تيبرا را عيوقا سلسله ک ياو ،یروی م دفترش بهی وقت "گفتند، من به محرمانه
 نيای وقت. نه ا ياست دهيشن را شمای حرفها نخست در او کهی فهمی نم هرگز کنيل کند،
." یکن باوری توانی نم کند،ی م فيتعر تيبرا او که هم رای عيوقا د،يآی م شيپ تيوضع
 مذاکرات رامونيپ مطالعات. عيضا نه کنديی جو صرفه را وقت دتوانی می گردان عبارت
 که رای زيچ گفتن، پاسخ از شيپ که رد،يبپذ کننده مذاکره هر اگر که دهدی م نشانی کارگر

  . ابدی يم ليتقل نصف به منازعه حلی برا لازم وقت کند، تکرار قايدق گفتهی قبلۀ نديگو
 مردد اريبسی گردان عبارت ارزش مورد در اول که آوردمی م اد يبه رای مرد من

 ازی ک يدر بود، مواجهی جد مشکلات با شان ازدواج کهی زمان خانمش و او. بود
 تو "گفت، شيبرا خانمش کارگاه انيجر در. بودند کرده شرکتی سی و اِنی کارگاهها
 نه، "کرد، رد خانمش." دهمی م گوش "گفت، جواب در مرد." یدهی نم گوش من به هرگز
  ."یدهی نم شگو

 به شما. یکرد ثابت را اوۀ گفت شما که ميبگو ترسمی م: "گفتم مرد به خطاب من
  ." یدادی م گوش او به شما اوبفهماند به کهی نداد پاسخی قيطر

ی باز را نقشش دهد اجازه که خواستم ازش من پس بود، شده جيگ نکته نيا ذکر با او
 خانمش و من. نداشت اديز تيموفق کار نيا رد خود او چون رفتيپذی خوش با او که – کنم

  : ميداد انجام را ريزی گفتگو سپس
  ."یدهی نم گوش من به هرگز شما: "خانم
 دوست چون ،یهست سرخوردهی ليخ شما که رسدی م نظر به: "شوهر نقش در من

  ."یکن شتريب ارتباط احساسی زنی م حرفی وقتی دار
 شوهر به من. شدی جار شياشکها بود، شده درک که افت ينانياطم بالآخره که خانم

 د،يگوی م خانمت که استی زيچ همان نيا دارم باور من "دادم، حيتوض شيبرا و برگشتم
 شده دهيشن سخنانش که قيتصد عنوان به اوی ازهاين و احساسات بازتابی عن ي– دارد ازين

 کنش ک يهمچو کند باور توانستی نم که او." آمدی م بند زبانش که نيا مثل شوهر." است
ی م او که استی زيچ نيا ايآ "د،يپرس باشد، داشته خانمش بر رومندين اثر ک يتواندی م ساده

  "خواهد؟
 خانمشی وقتی عن يبود، کرده تجربه کينزد از را تيرضا اوی زمان اندک از پس

 عبارتۀ مز دنيچش با. داد بازتاب او به کرد، ابراز ديشد احساسات با او که رای سخن
 لذتۀ تجرب ک ينيا." است معتبر نيا "داشت، اعلان و کرد نگاه من به او خانمش،ی گردان
  . یکن افتيدر خود، بای کسۀ همدلان ونديپ از رای ملموس شواهد که است بخش
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 به ،ميکنی م حفظ رای همدل ما کهيوقت
 سطوح با که ميدهی م اجازه ندهيگو
 .رديبگ تماس خودشان قتريعم

  یهمدل حفظ
 وی آسودگ درخواست ا يحلها راه به را خود توجه که نيا از شيپ که است، نيا منيۀ توص

 شکل به را شان خودی های گفتن باشند داشته فرصت گرانيد ميبگذار م،يکن معطوف آرامش
 کار، نيا با م،يبرو شيپ افراد درخواست طرف بهی زود به اريبس مای وقت. کنند انيب کامل
 در م؛ينتوان ابراز آنهای ازهاين و احساسات به نسبت را خودی قيحقۀ علاق است ممکن
 آنها شر از را خود ميخواهی م و ميدار عجله ام که کنند برداشت نيچن ديشا آنها عوض،
 مثل نيآغاز اميپ ک ين،يا بر علاوه. ميينما حل را شان مشکل که نيا ا يم،يکن خلاص زودتر
 است، رومندينی ليخ اما نشده ابراز هنوز کهی احساسات با ديشا و باشدی م ايدر ک يازۀ قطر
ی موقع آنها به ما دارد، انيجر گريد خصش درون در که آنچه به ما توجه حفظ با. شود دنبال
 را خود توجه ما اگر. ندينما ابراز و بکاوند کاملا را شانی درون خود تا م،يکنی م فراهم را
 م،يينما انيب را خود ميکنی سع و ميساز جا به جا خود اليام به ا يآنها خواست به زودی ليخ
  .ميا ساخته مسدود را انيجر نيا

 و ديآی م ما نزد یمادر که ديکن فرض
 چه هر است، گفتی بی ليخ من طفل: "ديگوی م
 ديشا ما." دهدی نم گوش ميبگو شيبرا

 م،يده بازتاب گونه نيا را اوی ازهاين احساسات
ی می درماندگ احساس شما که رسدی م نظر به"
 عبارت ک يهمچو." ديکن دايپ تان پسر با ارتباط جاديای برا رای راه ديخواهی م و ديکن
 به را مادر آن انيب ما اگر. کند نگاه خود درون به تا کندی م کمک ندهيگو به غالبای ردانگ

 از اشتباه ديشا: "رديبگ تماس خود گريد احساسات به ديشای و م،يباش داده بازتاب قيدق شکل
 با همراه ديشا ما شنونده، ک يعنوان به." کنمی م صدا و سر اوی بالا شهيهم من. است من

 ايآ "م،ييبگو ديشا مثال، عنوان به م؛يبمانی باق شوندی م اظهار کهيی ازهاين و احساسات
 رفتار او بای گاه گاه که آنچه از شتريب را او کهی ا داشته دوست چونی کنی م گناه احساس
 دهيفهم و درک ما بازتاب در که کند احساس مذکور مادر اگر" ؟ی کردی م درکی ا کرده
 ناکام من مادر ک يعنوان به "کند، اعلان و سازد آشکار شتريب را احساساتش ديشا شود،ی م

 پس: "ميدهی م ادامه شده اظهار کهی وی ازهايون احساسات با را خودی همراه ما". ام مانده
" د؟يباش داشته ارتباط او با مختلف شکل به ديخواهی م و ديکنی می سرخوردگ احساس شما
  . کند انيب مسئله نيا رامونيپ را احساساتش تمام طرف که نآ تا ميدهی م ادامه وهيش نيا به ما

 از شيپ م؟يا کردهی همدل گريد شخص با بسنده شکل به ما که دارد وجودی شواهد چه
 فهم دارد انيجر او درون در هرآنچه که دهدی م صيتشخ فرد ک يکهی هنگام ز،يهرچ

 متقابليی زدا تنش به توجه با دهيپد نيا از ما. کندی می آسودگ احساس کرده، افتيدر همدلانه
ی م ساکت ندهيگو که است نيا روشنترۀ نشان ک يگر،يدود. ميگردی م مطلع مان خود بدن از

 ميتوانی م شهيهم نه، ا يميا ماندهی باق نديفرا دری کاف قدر به ما ايآ که مينباش قنيمت اگر. شود
  "د؟ييبگو ديخواهی م که استی گريدی زيچ ايآ "م،يبپرس
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 یهمدلی سک با ميبتوان نکهيای برا
 را آن که ميدار ازين دخو م،يکن
 .ميکن افتيدر

   سازدی م مواجه مانع به رای همدليی توانا درد کهی توق
 به ميتوانی نم م،يباش نداشته خود که را آنچه
ی نمی گاه ما اگر ب،يترت نيع به. ميبده گرانيد

 ميکنی همدل اظهاری کس با که ميستين ليما ا يميتوان
 نيا ليدل م،يدهی م انجام را خود تلاش آنکه با

ی همدل از خود ام که است نيا معمولا تيوضع
 گرانيد به را آن ميتوانی نم پس م،يا بوده مواجهی همدلی قحط به و  بوده محروم اديز
 از را ما مان، خودی شانيپر که ميکنی م اعتراف آشکارا ما اگر اوقاتی بعض. ميکن شکشيپ

 خواهد ما نزد ميدار ازين ما کهی همدل با ،یگريد شخص دارد،ی م باز همدلانهی ده پاسخ
  . مدآ

 ما خود درون در که آنچه به دادن گوش قيطر از که باشد لازم ديشا گريدی وقتها در
 خودی برا م،يکنی م عرضه گرانيدی برا که توجه و حضور تيفيک نيع با دارد انيجر

 دگ متحد ملل سازمان سابق کل ريدب. ميکن هيته را عاجل حالتيۀ اولی ها کمک
 ،یفراده گوش تر مخلصانه خودت درونی صدا به درق هر "بود، گفتهی بار هامرسکجولد

 مهارت ما اگر." یبشنو دارد انيجر رونيب در که را آنچهی توانی م بهتر اندازه همان به
 تجربهی عيطب شکل به رای انرژ شدن آزاد هيثان چند در غالبا م،يکن کسب را خود بای همدل
 کار نيا اگر. ميباش داشته ضورح گريد شخص کنار در سازدی م قادر را ما که م،يکنی م
  .ميدار گريدۀ نيگز چند ما هم باز نداد، جهينت

ی برا را روز سه که ديآی م ادم يبه. ميبزن اديفر خشن ريغ شکل به ميتوانی م
 ازی کي. کردم صرف کشتند،ی م را گريهمد که کار تبه گروه دو نيب دری گريانجيم

 سيلو سنت سيپول پارتمنتيد را خودش گريد گروه و اهيسی هايمصر را خودش گروهها
 شده کشته ماه ک يظرف در نفر سه جمعا بود، ک يبرابر در دو جهينت. بودند نهاده نامی شرق
 گريهمد به تا اورم،يب گردهم را گروه هردو دميکوشی م که آلود تنش روز سه از بعد. بودند
  و بودم خانهی سو به اندنر حال در من کنند، فصل و حل را شانی تفاوتها و فرادهند گوش
 در را خودم گريد بار اتميحی باق طول در نداشتم ليم وجه چيه به چطور که کردمی م فکر
  .نميبب منازعه روداريگ

 که بودند فرزندانم دم،يد مانۀ خانی عقبۀ درواز از ورود هنگام که رای زيچ نياول
 اديفر خشونت عدم اسلوب به پس بود، نماندهی باق من دريی روين چيه. داشتند جنگ باهم
 فقط! بپردازم شما جنگ به خواهمی نم واقعا حالا نيهم! کشمی م دردی ليخ من ،یه: "زدم

 به آمد، کوتاه داشت، سال نه وقت آن که بزرگترم پسر!" سکوتم و آرامشی کم ک يمحتاج
  "؟یکن صحبت آن مورد دری خواهی م "د،يپرس و کرد نگاه من

 من م،يکن صحبتی کس کردن ملامت بدون کنده پوست را خود ردد که ميباش قادر اگر
 ما ازين به که اند قادر وقتهای بعض اند، محنت و درد در خود کهی کسانی حت که ام، افته يدر

 اد يد؟يدار مشکل چه شما "بزنم، اديفر نيچن خواستمی نم من که ستينی شک. دهند گوش
 به اي!" ام آمده خانه به سخت روز ک ياز بعد من د؟يکن رفتار بهتر شکل به چگونه که ديندار
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 به توجه جلب با خشونت، بدون من. بود خطا بر رفتارشان که بفهمانم آنها بهی شکل هر
  .کشمی م اديفر لحظه آن در خودم عاجلی دردها و ازهاين

ی نم که کند،ی م تجربه را ديشد احساسات همچو زين گريد طرف اگر حال، نيا با
 خشونت بدون اديفر و عاجلی همدل نيهمچن و بگذارد مانيتنها ا يو بشنود را ما یصدا تواند

 از را خود جسما که است نيا مای سوم حل راه نتواند، کرده ما به را مناسب کمک زين
 افتيدر رای همدل تا م،يدهی م يی وقفه خودمانی برا ما حالت، نيا در. ميساز دور تيوضع
  . برگرداندی متفاوتی ذهن چوکات ک يبه را ما که ميکن

   فشرده
 ما. کنندی م تجربه گرانيد که است،ی زيچ از احترام با توأم درک ک ياز عبارتی همدل
 ا يموضع که نيا و ميکن عرضه نانياطم و هيتوص گرانيدی برا که م،يداری ديشد ليم غالبا

ی خال را خود ذهن تا خواندی فرام را مای همدل برخلاف،. ميکن حيتشر را خود احساسات
  .ميده گوش گرانيد به وجود تمام با و ميکن

 تا برندی م کار به را ها واژه کدام گريد افراد که نيا از نظر قطع یسی و اِن در
 آنها درخواستها و ازهاين احساسات، مشاهدات،ی برای سادگ به ما دارند، انيب را شان خود
 بازتاب ميا دهيفهم که را آنچهی گردان عبارت با که ميبخواه ديشا ما سپس. ميدهی م گوش
 کامل شکل به را خودشان ميدهی م اجازه گرانيد به و ميکنی م حفظ رای همدل ما. ميده

  . ميدار معطوفی آسودگ خواست در ا يحلها راه به را خود توجه که نيا از قبل کنند، اظهار
 حالت در را خودی وقت .ميدار ازينی همدل به خود ما م،يکنی همدل ميبتوان که نيای برا

 خود با م،يبکش نفس م،يکن توقف)  ١ (که ميدار ازين م،يابی يمی همدل از ناتوان ای يتدافع
  . ميريبگ وقفه) ٣ (ا يم؛يبزن اديفر خشونت بدون) ٢ (م؛يکنی همدل
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  عمل دری سی و اِن
کندی م برقرار ارتباط خود مرگ حال در شوهر بای خانم  

 ريزۀ صحن. بود شده داده صيتشخ شش رطانسۀ شرفتيپۀ مرحل بای مرد
 فرصت نيآخر گر ليتمث خانمش و پرستار ک يحضور با شانۀ خان در

 را مرگش موضوع و کند برقراری عاطف ونديپ زنش با که اوی برا است
 و گفت خانمش. دينما صحبت او با شود برده شفاخانه به که نيا از شيپ

 ،یدرمان کيفز متخصص از و کندی م آغاز پرستار همراه رای شنود
 خانه در شوهرش از بودند شده مقرر که ،یصح مراقبان ميت عضو
  . کندی م تيشکا کنند، مراقبت

  .است بد درمانگر ک ياو: خانم
ی م گوش دارد ازين و کندی م احساس خانم که آنچه بهی همدل با: (پرستار
 مراقبت ازی گريد تيفيک ک يديخواهی م و ديهستی عصبان شما ايآ) دهد
  د؟يباش داشته را

 از رفت، بالا نبضش کهی وقت را شوهرم او. کندی نمی کار چيه او: خانم
  . داشت باز زدن قدم

 نيا به ايآ) دهدی م ادامه خانمی ازهاين و احساسات دنيشن به: (پرستار
 اگر که ديترسی م و ابد يبهبود تان شوهر ديخواهی م شما که است، ليدل
 باز را خودی روين او نکند شتريب توجه هرتشو به درمانگر کيفز

  افت؟ ينخواهد
  !ام دهيترسی ليخ من ،یبل) دهدی م سر هيگر: (خانم

  ؟یده دست از را او کهی ا دهيترس ايآ: پرستار
  .ميا بوده هم بای اديز مدتی برا ما ،یبل: خانم

 نگران ايآ) دهدی م گوش او گريد احساسات به ترس عقب در: (پرستار
  رد؟يبم او اگر داشتی خواهی احساس چه شما که نيا ازی هست
 او. کرد خواهمی زندگ چگونه او بدون که توانمی نم هم تصور من: خانم
  .شهيهم. است بوده من کنار در شهيهم

  ؟یکنی م فکر او بدونی زندگ به کهی وقتی هست ناراحت شما پس: پرستار
 من بای حت مدختر. است من کس تنها او. ستين گريد کس چيه: خانم

  .کرد نخواهد هم صحبت
 احساس ،یکنی م فکر دخترت به شمای وقت که رسدی م نظر به: پرستار

  .یداشتی م او بای متفاوتۀ رابطی دار آرزو چونی کنی می سرخوردگ
 دانمی نم. است خواه خود آدم ک يچه او اما. داشتمی م دارم آرزو: خانم
ی م بدردمی ليخ حالا. اشمب داشته فرزند دادم زحمت خود به چرا که
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  !خورد
 کهی خاطر به ديهست ديناام و نيخشمگ شما که رسدی م نظر به: پرستار

  .ديخواستی م را خانواده شتريب تيحما شوهرتی ماريب انيجر در
ۀ عهد ازيی تنها به چگونه دانمی نم من است؛ ماريبی ليخ او ،یبل: خانم

 بزنم، حرف همراهش کهی تح ... ندارم رای کس چيه من. ميبرآ همه نيا
 زد نخواهد حرف مورد نيا دری حت او. حالا ... نجايا در شمای استثنا به

 چيه او.)  ماندی می باق سرد خون و ساکت شوهر! (کن نگاه طرفش... 
  .ديگوی نم زيچ

ی م تيحما را گريهمد تا دو شما کهی کنی م آرزو وی ناراحت ايآ: پرستار
  د؟يداشتی م شتريبی وستگيپ احساس و ديکرد
ی طور او با .)کندی می درخواست سپس و کندی م درنگ خانم. (یبل: خانم
  .کن صحبتی زنی م حرف من با که

 قرار مخاطب خانم درخواست با که رای ازين که کندی م آرزو: (پرستار
 داده گوش اوی حرفها به کهی خواهی م ايآ) بفهمدی روشن به د،يدهی م

  د؟ينما ابراز دارد درون در که رای احساس ات کند کمکش کهی طور شود
 کند صحبتی راحت به او خواهمی م من! است نيهم قايدق ،یبل ،یبل: خانم
  .دارد احساس چه که بدانم خواهمی م و

 شد آگاه خواستی م کهی زيچ از نخست خانم پرستار، حدس از استفاده با
ی ديکلۀ لحظ ک ينيا. کند انيب را آن بتواند که افت يرای واژگان سپس و

ی م چه تيوضع ک يدر بفهمند که است دشوار غالبا افرادی برا: بود
 چگونه که مينيبی م. خواهندی نم را زيچ چه بدانند ديشا آنکه با خواهند،

 صحبت ،یزنی م حرف من با کهی طور او با "– روشن درخواست کي
 سپس پرستار. بخشدی م روين را گريد شخص که است يی تحفه –" کن
 سازگار خانمی آرزوها با دانستی م که کند، عملی شکل به بود قادر
 حالا پرستار و خانم کهی طور داد، رييتغ را اتاق بر حاکم جو ن،يا. است
  . کنند کار زيآم شفقتۀ ويش به هم با توانستی م

 انيم در خانمت رای زيچی وقت) کندی م رو شوهر طرف به: (پرستار
  ؟یکن یم احساس چهی ديشن گذاشت
  . دارم دوستش واقعا: شوهر
 مورد نيا در او بای بتوان تای دار فرصت که نيا ازی خوش ايآ: پرستار
   ؟یکن صحبت
  .ميکن صحبت مورد نيا در که ميدار ازين ما ،یبل: شوهر
  ؟یکنی م فکر چه سرطان مورد در کهيی بگوی دار ليم ايآ: پرستار
  . ندارم خوب اديز احساس) کوتاه سکوت از پس: (شوهر
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 نکردهيی شناسا کنندی م تجربه که رای مشخص احساس هنوز افراد کهيوقت
. کنند فيتوص را احساسات تا برندی م کار به را بد و خوبی ها واژه اند،
 کهی عاطف ونديپی برقرار در را ماريب نيا قتريدق شکل به احساسات انيب
  . کرد خواهد کمک باشد داشته خانمش با خواستی م

 ايآ) کند حرکت شتريب دقت سمت به تا کندی م قيتشو را شوهر: (رپرستا
  ؟یترسی م مردن از

 مداوم انيجر مانع پرستار نادرست حدس که دينيبب. (ترسمی نم نه،: شوهر
  .)شودی نم گفتگو
 زبان به را خودی درونۀ تجرب که ستين قادر ماريب نيا چون: (پرستار

 در شما ايآ.) دهدی م ادامه نديفرا نيا در را تشيحما پرستار دارد، انيب
  د؟يکنی م خشم احساس مرگ مورد
  . ستمين نيخشمگ نه،: شوهر
 رديگی م ميتصم پرستار نادرست، حدس دو از پس نقطه نيا در: (پرستار

 کهی احساس مورد در من حالا خوب،.) کند انيب را خودش احساسات که
  .ديدار احساس چه دييبگو شما خواستمی م ام، شده جيگ ديدار شما

 من از بعد که کنمی م فکر او مورد در من که کنمی م گمان: شوهر
  .کندی زندگ چگونه
 شبرديپ به قادر شما بدون ديشا او کهی نگران بابت نيا از ايآ اوه،: پرستار
  .نباشد اشی زندگ
  . شد خواهد دق ميبرا او که نگرانمی بل: شوهر
ی نگران خاطر به غالبا مرگ حال در ماريب که است آگاه: (پرستار

 رد،يبپذ را شيخو رفتن که آن از شيپ و ماندی م معلق شيخو بازماندگان
 مرگ توانندی م زانشيعز که شود داده نانياطم شيبرا دارد ازينی گاه
يی گوی م را نيای وقت تان خانم کهی بشنوی خواهی م ايآ.) رنديبپذ را شان
  کند؟ی م احساس چه

  . یبل: شوهر

 پرستار،همسران مداوم حضور در و وستيپ گفتگو به خانم نجايا در
  . گريهمد با کردن دل درد به کردند شروع

. کرد آغازی درمان کيفز متخصص از تيشکا با خانم گفتگو، نيا در
 کرد احساسی و آن انيجر در که شنود و گفت سلسله ک ياز پس معهذا،
  اوی واقع تخواس که سازد، مشخص شد قادر  است، شده درک همدلانه

 حساسۀ مرحل نيا انيجر در شوهرش با داشت دوست که بودی قيعم ونديپ
  .  باشد داشته شانی زندگ
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  پنجم نيتمر
همدلانه-نا افتيدر برابر در همدلانه افتيدر  

ۀ شمار دور لطفا نه، ا يمينظر همی همدل زبان انيب مورد در هم با ما ايآ مينيبب نکهيای برا
 د،يگوی م پاسخ الفی درون اناتيجر بهی همدل با ب شخص آن در که را گزاره هر مقابل
  .ديکن حلقه

 دهم؟ انجام را ابلهانه کار ک يهمچو که توانستم چگونه: الف شخص.١

  .یريگی م سخت خود با اديز ست؛ين کاملی کس چيه: ب شخص

 از کهيی جا به پس را مهاجران نيا تمام ديبا ما ،یبپرس من از اگر: الف شخص.٢
 .ميبرگردان اند، آمده آن

  ساخت؟ خواهد حل را مشکل نيا کهی کنی م فکر واقعا ايآ: ب شخص

 !ديستين خدا که شما: الف شخص.٣

 که کنم اعترافی خواهی م من از چون د،يهست سرخورده شما ايآ: ب شخص
  دارد؟ وجود زين موضوع نيا ريتفس گريدی راهها

 بدون شما دانم،ی نم. ديريگی م کم دست مرا شما که کنم،ی م فکر: الف شخص.۴
 .بردی خواه شيپ چگونه من

  . رميگی نم کم دست را شما من. ستين درست نيا: ب شخص

  ؟يیبگو من به را زيچ ک يهمچوی توانی م چگونه: الف شخص.۵

  ؟یکنی می ناراحت احساس گفتم، شما به را حرف آن که نيا از: ب شخص

 در وقت چيه دارم ازشينی وقت. امی عصبان شوهرم دست از من: الف شخص.۶
 .ستين دسترس

  باشد؟ کنارت در نيا از شتريب ديبا اوی کنی م فکر: ب شخص

 .شودی م شتريب هرروز وزنم که نيا از زارميبی ليخ: الف شخص.٧

  .کند کمک ديشا دنيدو: ب شخص
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 و دستپاچهی ليخ کردمی می زير برنامه دخترمی عروسی برا چون: الف شخص.٨
 را شان نظر آنها روز هر بايتقر. کنندی نم کمک نامزدشۀ خانواد. بودمی عصبان

 .دهندی م رييتغ باشند، داشته خواهندی م کهی عروس نوع مورد در

 احساسی ده بيترت را کارها چگونه که نيا مورد در شما خوب،: ب شخص
ی ب که دانستی م تانۀ نديآ شانيخو اگری شدی م خرسند وی کنی می دستپاچگ

  .  کندی م جاديا شمای برا رای دگيچيپ دازهان چه آنهای تفاوت

 که کنمی م احساس ند،يآی می قبل اطلاع بدون شاوندانميخوی وقت: الف شخص.٩
 در بدون چگونه که اندازد،ی م نميوالد اد يبه مرا نيا. شومی م واقع تهاجم مورد
 . ختنديری م برنامه ميبرا منی ازهاين داشت نظر

  .داشتم احساس آنگونه هم من. ینکی م احساس چه دانمی م: ب شخص

 ديتول شما بخش که خواستمی م. ام شده ديناام شما کارکرد از من: الف شخص.١٠
 . ساختی م مضاعف گذشته ماه را

ی ماريب خاطر به ما اما د،يهست ديناام شما که کنمی م درک من: ب شخص
  .ميداشتی اديزی های رحاضريغ

  :است ريز قرار ۵ نيتمر به منی پاسخها
 الف شخص به ب شخص که نميبی م چون ام، نکرده حلقه را شماره نيا من.١

ی همدل با کند،ی م انيب الف شخص که رای زيچ که نيای جا به دهد،ی م نانياطم
 .کند افتيدر

 نيای جا به بدهد، درس را الف شخص کندی م تلاش ب شخص که نميبی م من.٢
 .دينما تافيدری همدل با کندی م انيب الف شخص که رای زيچ که

 شخص که نميبی م من. ميدار توافق باهم ما ديا کرده حلقه را شماره نيا شما اگر.٣
 .کندی م افتيدر ديگوی م الف شخص که رای زيچی همدل با ب

 الف شخص با ب شخص که نميبی م چون ام نکرده حلقه را شماره نيا من.۴
 الف شخص که رای زيچ که نيای جا به رد،يگی می دفاع حالت و کندی م مخالفت

 .کند افتيدری همدل با کندی م انيب

 به رد،يگی م تيمسؤول الف شخص احساساتی برا ب شخص که نميبی م من.۵
. دينما افتيدری همدل با دارد انيجر الف شخص درون در  را آنچه که نيای جا
 احساس شما ايآ: "باشد نگونهيا ديشا مورد نيا در همدلانه افتيدر ک يازی مثال
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ی م موافقتی خواست شما که آنچه با من کهی داشت دوست چونی کنی می ناراحت
 ."کردم

 که نميبی م من. ميدار توافق باهم قسما ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.۶
 ما که دارم باور من حال، هر به. کندی م افتيدر را الف شخص افکار ب شخص

 انيب که رايی ازهاين و اتاحساس اگر ميکنی م برقرار ونديپ هم با ژرفتر شکل به
 ب شخص که دادمی م حيترج من خاطر، نيهم به. را افکار نه ميکن درک شده
 از شتريب او کهی داشت دوست چونی هستی عصبان شما خوب: "گفتی م نيچن
 ."باشد کنارت در حالا

 که نيای جا به ، ب شخص که نميبی م چون ام، نکرده حلقه را شماره نيا من.٧
 .کندی م هيتوص د،ينما افتيدری همدل با کندی م انيب الف خصش که رای زيچ

 شخص که نم،يبی م من. ميدار توافق باهم ما د،يا کرده حلقه را شماره نيا اگر.٨
 . کندی م درک دهدی م رخ الف شخص درون در که رای زيچی همدل با ب

 هک رای زيچ که نيای جا به نم،يبی م چون ام، نکرده حلقه را شماره نيا من.٩
ی م که کندی م فکر ب شخص د،ينما افتيدری همدل با کندی م انيب الف شخص
 .کندی م صحبت خود احساس مورد در و فهمد

 بر تمرکز با ب شخص که نميبی م چون ام، نکرده حلقه را شماره نيا من.١٠
 . پردازدی م حيتوض به سپس کنيل کند،ی م آغاز الف شخص احساس
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 که "دهدی م اجازه ما به یهمدل
 درک ديجدۀ ويش به را خودی ايدن
."ميريگی پ را خودی زندگ و ميکن  

 . ..."نکن کار چيه فقط"

  هشتم فصل

  یهمدلی روين

 کندی م درمان که ی یهمدل

 آنۀ کنند افتيدر بر رای رهمدليتأث راجرز کارل
 شما بهی کس... ی وقت: "کرد فيتوص گونه نيا

ی داور تانی بالا که نيا بدون دهدی م فرا گوش
 تيمسؤول شمای برا بکوشد که نيا بدون کند،
ی قالب در را شما بکوشد که نيا بدون رد،يبگ
 کهی وقت و دهدی م گوش من بهی کسی وقت! ... دهدی م تدس آدم بهی خوب احساس ندازد،يب

ی پ و کنم درک ديجدۀ ويش به مجددا را جهانم تا شومی م قادر من شود،ی م دهيشن حرفم
ی وقت رسد،ی م نظر به حل قابل ريغ کهی عناصر چگونه که است زيانگ شگفت نيا. رميگ
 اصلاح قابل ريغ کهيی ها مرج و هرج چگونه گردد،ی م حل قابل دهد،ی م فرا گوشی کس
  ."شودی م روشن نسبتای انهايجر به ليتبد شود،ی م دهيشن آدم حرفی وقت رسد،ی م نظر به

 نوگرا مکتب ک يريمد به مربوطی همدل مورد در منۀ علاق موردی داستانها ازی کي
 ازی ک ي،یليم که بود، برگشته چاشتی غذا صرف از مذکور ريمدی روز. باشدی م

 را او تا ديکشی م انتظار نشسته دفترش دری افسردگ با که ديد را ه،يابتدائۀ ورد شاگردان
 يی هفتهی گاه شما ايآ اندرسون، خانم "کرد، شروعی ليم و نشستی ليم کنار در او. نديبب

 گونه چيه که نيا بدون باشد، شدهی کس تياذ باعث ديباش کردهی کار هر آن در که د،يا داشته
  "د؟يباش داشتهی کس دنکر تياذی برای تين

" کنم،ی م درکت کنمی م فکر ،یبل "داد، جواب ريمد
 قول به. کند فيتوص را اش هفته تا داد ادامهی ليم سپس
 مهم اريبسۀ جلس ک يبه رفتنی برا من وقت، آن تا "ر،يمد

 مبادا که بودم دلواپس اريبس و –بودم دهيپوش را امی کرتی حت – بود شده ناوقت اريبس سرم
ی م کرده چه تيبرا من ،یليم‘ دم،يپرس پس نگهدارم، انتظار در را نفر از پر اتاق کي

 نگاه من چشمان به و گرفت دستش در مرای ها شانه کرد، دراز را دستانشی ليم’توانم؟
 گوش خواهمی م شما از فقط د؛يکنی کار خواهمی نم شما از من اندرسون، خانم‘ کرد،
  ".’ديده

 طفل ک يتوسط که –بود منی زندگ تمامۀ آموزندی ها لحظه نيمهمتر ازی ک ينيا"
 من منتظر بزرگسال اشخاص از پر اتاق ک يکه ندارد پروا‘ کردم، فکر پس – شد داده درس
 در م،يباش داشتهی شتريب خلوت تا مينشستی چوک دراز کی يبالا ميرفت من وی ليم’!باشند
ۀ نيسی رو را سرش او و بود اوی اه شانه دور به منی دستها کرد،ی م صحبت کهی انيجر
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 ،یدانی م. شد تمام شيحرفها که نيا تا بود، کرده حلقه کمرم دور را شيدستها و گذاشته من
  ."نگرفت رای اديز وقت کار نيا

 اِن افراد چگونه بشنوم که است، نيا من کاری ها جنبه نيتر بخش تيرضا ازی کي
. کنند تيتقو گرانيد با همدلانه ارتباطی برا را شانيی توانا تا اند، برده کار به رای سی و

 از دادی م شرح را اشی ناراحت شدت کند،ی می زندگ تزرلنديسو در که ورانس،يل دوستم،
 تمام شيحرفها و کردی م صحبت همراهش هنوز او کهی هنگام اش، ساله شش پسر که نيا

 ازی ک يدر اواخر آن در در ار او که ،یوۀ سال ده دختر ل،يزابيا. کرد ترک را او بود، نشده
 او از شما. مادر د،يهست نيخشمگ واقعا شما پس "داشت، اظهار بود، کردهی همراه کارگاهها

 چگونه که کرد، تعجب ورانسيل." نکند ترک و بزند حرف است قهر کهی وقت ديخواهی م
 بود رقاد آن بيتعق به و کرد احساس را تنشی فور کاهش ک يليزابيا سخن دنيشن از بعد

  . کند برخورد شتريب درک با برگشت،ی وقت پسرش، همراه
  فاکولتهی اعضا از تن چندی وقت که کرد،ی م فيتعر کالج آموزگاران ازی کي
 و رانهيپذ بيآس را شان چطورخود که گرفتند اد يو کردند کسب را همدلانه دنيشن مهارت
 شيپ از شتريب انيدانشجو. "رفتيپذ راث فاکولته و انيدانشجو نيب روابط کنند، اظهار صادقانه
 که شان،ی شخص گوناگون مشکلات درمورد و نمودندی م انيب را شان دلی حرفها آزادانه
 مشکلات نيا از شتريب قدر هر آنها. کردندی م صحبت کرد،ی م مزاحمت را شانی ها درس

ی وجود با. هندد انجام را شتريبی کارها که شدندی م قادر زانيم همان به کردند،ی م صحبت
 نيا را خود وقت که ميبود خوش ما گرفت،ی م را ما اديز وقت دادنها گوش گونه نيا که

ی روان مشاوران ما که گفت او شد؛ ناراحت فاکولته سيرئ بختانه بد. ميکن صرف گونه
 حرف در را کمتر وقت و ميکردی م صرف سيتدر در را خود اديز وقتی ستيبا م؛ينبود
 ." انيدانشجو با زدن

 به " داد، پاسخ نيچن آموزگار کرد، حل را مسئله نيا فاکولته چگونه که دميپرسی وقت
 را خود ما بداند خواستی م و بود نگران او که ميديشن ما. ميکردی همدل سيرئی نگران
 خواستی م او که ميديشن نيهمچن ما. ميتوانی نم برآمده آنۀ عهد از که مينسازی کار ريدرگ
ی ها تيمسؤول انيجو دانش با صحبتی برا شده مصرف وقت که کند، لحاص نانياطم
 به ما. شد خاطر آسوده ميداد گوش او به ما که يی وهيش با او. زندی نم بيآس را مای سيتدر

ی م گوش آنها به قدر هر که ميديدی م چون م،يداد ادامه انيدانشجو با خودی ها صحبت
  ."دادندی م نشان خود ازی ربهت کارکرد شانی درسها در آنها م،يداد

 نيا شتريب شيگرا م،يکنی م کاری مراتب سلسله ساختار بای نهاد ک يدر مای وقت
 در. ميبشنو را های داور و فرمانها دارند، قراری بالاتر مراتب در کهی کسان از که است،
 دارند، قرار کمتر قدرت موقف در که یکسان با و شيخو همقطاران بای آسان به ديشا که یحال
 در را خود ديشا شمارند،ی م ما" مافوق "را خود کهی کسان حضور دری ول م،يکنی همدل
 نيای اعضا که بودم، خرسند خصوص به من ل،يدل نيا به. ميابيب زيآم پوزش وی دفاع حالت
  . کنندی همدل شان انيدانشجو با زين و شان سيرئ با چطور داشتند اد يبه فاکولته
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 قدرت، ظاهرا کهی کسان با یلهمد
 دشوار دارند، شتريب منابع و موقف

 .است تر

 یهمدل شتريب گريد طرف با هرقدر
 تيامن احساس اندازه همان به ميکن
 . شودی م شتريب ما

  بودن ريپذ بيسآيی توانا وی همدل
 م،يساز آشکار را خودی ازهاين و احساسات نيتر قيعم شودی م خواسته ما از کهيی آنجا از
 اِنۀ ويش به را خود اظهار ديشا اوقاتی بعض ما
 به خود، اظهار ا يانيب. ميابيب زا چالشی سی و
 آسان ميکنی می همدل گرانيد با مای وقت حال، هر
 آنها بودن انسان ارک نيا با ما چون گردد،ی م تر
 با که رای مشترکی های ژگيو و ميکنی م لمس را
 گرانيد کلماتی فراسوی ازهاين و احساسات با ما قدر هر. ميدهی م صيتشخ ميدار هم
 سهمناک کمتر آنهای رو به مان دلۀ درواز کردن باز زانيم همان به م،يريبگ ارتباط شتريب

يی جاها م،يکن اظهار را خودی ريپذ بيآس آنها در ميندار ليم ما کهيی تهايوضع. بود خواهد
 ا ياقتدار مبادا ميترسی م چون م،يکن حفظ را خود از" یجد ريتصو "ک يميخواهی م که اند

  .ميده دست از را خود کنترول
 و کردمی می ناراحت احساس که نيا به اعتراف با را، خودمی ريپذ بيآس منی بار

 کار تبه گروه کی ياعضا ازی بعض به شود، برخورد همهمرا شتريب احترام با خواستمی م
 کند،ی می ناراحت احساس او د،ينيبب ها "زد، غر آنها ازی کي. دادم نشان ولنديکل دری ابانيخ
 را آنها توانستمی م من باز نجايا در. دنديخند هاها گرشيد دوستان و!" ستين بد اديز نيا ايآ
 ملامت: ٢ۀ نيگز (کردندی م استفاده سوء منی ريپذ بيآس از ايگو که کنم، ريتفس نيچن

ی همدل آنها رفتار عقب در موجودی ازهاين و احساسات با توانستمی م ا ي؛)گرانيد ساختن
 ). کردن درک را گرانيدی ازهاين و احساسات: ۴ۀ نيگز (کنم

ی م قرار استفاده مورد و شدمی م ريتحقيی گو که بودی م نيا من تصور اگر معهذا،
ی نم رای همدل توان و کردمی م احساس هراسان ا ينيخشمگ رنجور،ی ليخ ديشا ،گرفتم
 خودم با تا بکشم، عقب جسما را خودم داشت خواهم ازين من لحظه، ک يهمچو در. داشتم
يی ازهاين کشف از پس. مينمای همدل درخواست گريد اعتماد قابل منبع کدام از ا يکنمی همدل
 گاه، آن آنها،ی برای کافی همدل افتيدر و بود شده کيتحر من درون در شدت به اريبس که
  من رنج، و درد طيشرا در. کنمی همدل گريد کسان با و برگردم که بود خواهم آماده من

ی افکار از فراتر تا م،يريبگ را ازين موردی همدل خود نخست گام در که کنمی م هيتوص
  . ميده صيتشخ را مان تر قيعمی ازهاين و کرده اشغال را ما ذهن که ميبرو

 او د،ينيبب اها، "گفت، که دادم گوش کار تبه گروهی اعضا به دقت به من کهی طور
" ست؟ين بدی ليخ نيا ايآ کند؛ی می ناراحت احساس

 و او که کردم حس من شان، متعاقبۀ خند و
 که خواستندی نم و بودندی عصبانی ليخ دوستانش

 استفاده تخوشدس ا يننديبب کار گناه را شان خود
ۀ گذشت دری افراد به ديشا آنها. رنديگ قراريی جو
ی م کار به را ،کندی م تياذ مرا آن مثل،ی عبارتها که دادندی م نشان واکنش شانی زندگ
 تا نداشت وجودی راه چيه دم،ينپرس آنها از را نيا من کهيی آنجا از. کنند سرزنش تا بردند
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ی ازهاين و احساسات به دادن گوش با ما
 .مييگوی می اديز زيچ گرانيد

 آنهاۀ گفت گرفتنی شخص از مرا آنجا، در توجه تمرکز .بود قيدق واقع در من حدس که بدانم
 مرا رايز دهم، قرار قضاوت مورد را آنها که نيای جا به. داشت باز شدن نيخشمگ اي

 نهفتهی ازهاين و درد تا کردم دقت من بودند، کرده برخورد ادبانهی ب همراهم ا يکرده تمسخر
  .بشنوم را رفتار همچو عقب در

 مای برا شما که است مفتی حرفها مشت ک ينيا "زد، غر آنها ازی کي" ،یه"
 داشته تفنگ آنها و بودند نجايا گريد کار تبه گروهی اعضا که کن فرض! ديکنی م عرضه
  !" مفت بزن؟ حرف و شو ستاديا آنجا فقط که دييگوی م شما. نه شما و باشند

ی ازهاين و اساتاحس به را خود توجه من بازهم و دند،يخندی همگ دوباره آن از بعد
 را تيوضع آن با مناسبی زيچ که نيا از شما که ديآی م نظر به پس،: "دادم جهت ها آن
  "د؟يا شده ملول د،يآموزی نم

ی حرفها مشت ک يزهايچ نيا که ديبدان ديشا د،يکنی زندگ محله نيا در شما اگر ،یبل"
  ."اند مفت

 بداند، دهد،ی م درس رای زيچ شما بهی کس هر که د،يکن اعتماد ديدار ازين شما پس"
  "است؟ قرار چه از وضع شماۀ محل در که

 شما شود،ی جار تان زبان بر کلمه دو که نيا از شيپ ها احمق نيا ازی بعض. یبل"
  !"پراندی م هوا به را

 دهد،ی م درس شما به رای زيچی هرکس که د،يشو داده نانياطم ديخواهی م شما و"
ی گاه دادم؛ ادامه شکل نيا به دادنم گوش به من" کند؟ رکد را محله نيا در موجود خطر
 و چهلی برا کار نيا. نه اوقاتی بعض و آوردمی م زبان به دوباره دميشنی م که رای زيچ
 به من که کردند احساس آنها: کردم احساس رای رييتغ من سپس و افت يادامه قيدق پنج
 بلندی صدا به و شد رييتغ نيا متوجه برنامه آن مشاور کي. کردمی م درک را آنهای راست
 دادی م آزار مرا شيحرفها با کهيی آقا" د؟يکنی م فکر چه مرد نيا مورد در "د،يپرس آنها از

  ." ميا دهيد هنوز تا ما که استی سخنران نيبهتر او "داد، جواب
 بود شده زده رتيح که مشاور

 هنوز که شما اما "گفت، گوشم به آهسته
 دادن نشان با من واقع، رد!" دينگفتی زيچ
 منی سو به آنها که رای زيچ هر که نيا

  .  بودم گفتهی اديز زيچ است، ترجمه قابل انسانهای عموم احساسات به کند پرتاب

  خطر ساختنی خنثی برای ازهمدل استفاده
 خشونت تواندی م دارند قرار فشارزای ها تيوضع در کهی کسان بهی همدلۀ ارائيی توانا
  .سازدی خنث ار بالقوه

 که آن با. داد گزارش را يی حادثه سيلو سنت نينش ريفق شهر در معلمان از تن کي
 ترک را مکتب ساختمان ديبای درسی ها صنف ختم از بعد که بودند، شده داده هشدار معلمان
. کند کمک رای شاگرد تا دييپا مکتب دری رخصت از بعد خود وجدانی ندا با اوی ول کنند،

  :داد رخ شان نيب در ريزی گفتگو و شد صنف داخل گانهيب شخص کي
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  .بکش را تيلباسها: جوان مرد
 شمای برا کار نيا که کنمی م احساس) ديلرزی م جوان مرد که شد متوجه: (معلم

  .است هراسناک اريبس
  !بکش را تيلباسها ،یلعنت ؟یديشن را حرفم: جوان مرد
 که رای زيچی خواهی م من از وی ستهی عصبانی ليخ حالا که کنمی م احساس: معلم

  .دهم انجاميی گوی م
  .ینيبی م صدمهی نکن را کار نيا اگر ،یلعنتيی گوی م راست: جوان مرد
 برآوردنی برا اگری گريد راه کدام که کنم، خواهش شما از خواستمی م: معلم

  .نشود من به زدن صدمه باعث که باشد، داشته وجود تانی ازهاين
  .بکش را تيلباسها فتمگ من: جوان مرد
 خواهمی م حال نيع در. یخواهی م را کار نيا اندازه چه که شنومی م من: معلم

 بدون اگر شومی م ممنون اندازه چه و کنمی م وحشت و ترس احساس قدر چه من کهی بدان
  .یکن ترک ،یبزن صدمه من به که نيا

  .بده من به را دستکولت: جوان مرد
 قراری جنس تجاوز مورد که نيا از و داد گانهيب مرد آن به را دستکولش معلم
ی پ در مذکور مرد اندازه چه که داد،ی م شرح پسانتر مذکور معلم. شد خاطر آسوده نگرفت،

  .شدی م تر ميملا کردی می همدل او با معلم که دفعه هر تجاوزی برا خود تينی ريگ
 کرده شرکت یسی و اِنی بيتعقی های کارآموز ازی ک يدر کهی شهر سيپول کي

  :کردی پرس احوال گونه نيا من بای بار بود

 شيپۀ دفع را ما شما که نيا از ام خوش شک بدون من
 فقط. ميکن نيتمر را نيخشمگ افراد بای همدل که د،يواداشت
 ک ياز رای شخص تا رفتم من ما،ۀ جلس از پس روز چند
 نرويب را او منی وقت. کنم ريدستگی دولتی ساز خانهۀ پروژ
 که بود شده احاطهی کسان از تن شصت توسط موترم آوردم،

 کن شيرها‘ زدند،ی م اديفر منی بالا را نيا هيشبيی زهايچ
 مشت ک يسهايپول شما! نکردهی کار چيه او برود،

 در من ديترد وجود با ’!ديهست صفت خوک نژادپرستان
ی بخش پس. نداشتمی گريدۀ نيگز اما ،یهمدليی کارآ قسمت

 بودند، ساخته مخاطب مرا آن با که را آنها ساتاحسا از
 ريدستگی برا من ليدلا به شما پس‘ گفتم، مثلا دادم؛ بازتاب
يۀ قض ک ينيا ديکنی م فکر شما د؟يندار باور مرد نيا کردن
 را آنها احساسات من که قهيدق چند از پس ’است؟ی نژاد

 در. شد کاسته آنهاۀ خصمان واکنش شدت از دادم، بازتاب
  .شوم سوار را موترم تا کردند باز رای راه آنها انياپ
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 را خودی "اما "نکهيای جا به
 نيخشمگ شخص کی يرو به
 .کنی همدل ،یبزن

 ازهاين و احساسات به ما یوقت
 را مردم گريد  م،يدهی م گوش
 .مينيبی نم ولايهۀ مثاب به

 دری همدل از استفاد با که ارميبی جوان خانم ک ياز را يی نمونه خواهمی م بالآخره،
 دريی زدا سم مرکز ک يدر شبانه کار انيجر

 مذکور خانم. ابد ينجات خشونت از توانست تورانتو،
 کهی سی و اِن کارگاه دومۀ مرحل در را مسئله نيا

ی ک يبجه ازده يساعت. کرد حيتشر بود کرده شرکت
 که ،یسی و اِن اول کارگاه از بعد هفته چند شبها، از
 شد داخل سرک از بود، مخدر مواد ريتأث ريز آشکارا کهی مرد بود، کرده شرکت آن دری و
ی راب اتاقها تمام که داد حيتوض مردی برا مذکور خانم. شود داده شيبرا اتاق ک يخواست و
 گريديی زدا سم مرکز نيتر کينزد آدرس خواستی م کهی حال در. بود شده گرفته شب آن
ی بالا او که بود نيا دانمی م کهی گريد زيچ. "انداخت نيزم به را او مرد دهد، او به را
 دروغ من به فاحشه،‘ زد،ی م اديفر و گرفته ميگلوی بالا رای کارد و بود نشسته ام نهيس

  !"ديدار هم گريد اتاق شما! نگو
 به و رفت شيپ بود گرفته ادی يکارآموز در که آنچه قيتطب با سپس خانم دختر
  .داد گوش اوی ازهاين و احساسات
  .دميپرس تأثر با من" ؟یبکن را کار نيا طيشرا آن دری حت کهی آورد اد يبه تو"
! کندی می بخو کنندگان مفاهمه به ليتبد را مای گاهی ناچار داشتم؟ گريدۀ نيگز چه"

. کرد کمک مرا واقعای گفت کارگاه در که رای فکاه آن "کرد، اضافه او" مارشال، ،یدانی م
  ."کرد حفظ مرای زندگ که کنمی م فکر قتيحق در

  "؟یفکاه کدام"
 را خودی ’اما‘ وقت چيهی گفت که است ادتي"

 آماده من د؟ينکن پرتاب نيخشمگ شخص کی يرو بر
ی می وقت شوم؛ مناقشه ک يداخل او با که بودم

 به شمای فکاه ’!ندارمی اتاق من اما،‘م،يبگو خواستم
 آن از شيپۀ هفت چون بود، مانده ادم يبه نيا. آمد ادمي
 م،يگوی م من کهی زيچ هر برابر دری وقت‘ گفت، من به او که داشتم بحث و جر مادرم با
 آن خاطر بهی حد تا ودمخ مادر اگر کن، تصور ’!بکشم را شما خواهمی ميی گوی م" اما"

 اما‘ بودم، گفته اگر کرد؟ی م چه ديشا مرد نيا بکشد، مرا خواستی م که شد،ی م قهر واژه
 دهيبر مرای گلو او که مطمئنم من کرد،ی م اديفر منی بالا او کهی وقت ’!ندارمی اتاق من
  ." بود

 قعاوا شما که رسدی م نظر به‘ گفتم، و دميکشی قيعم نفس من عوض، در پس"
 ديشا من‘ د،يکش داد مقابل در او ’.شود داده تيبرای اتاق کهی خواهی م وی هست نيخشمگ

 ليقای احترام من به کس چيه که نيا از من. هستم احترامۀ ستيشا خدا به اما باشم، معتاد کي
 من ’.آورم دست به احترام خواهمی م. کنندی نم احترام من به نميوالد. ام شده خسته ست،ين

ی ازدارين کهی احترام که نيا از ايآ‘ گفتم، و کردم تمرکزی وی ازهاين و احساسات بر فقط
  "؟یشد خسته شودی نم تو به
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 رابطه نيتر کينزد کهی کسان با یهمدل
 .باشد دشوار ديشا دارند شما با را

 را ما گرانيدی "نه "با یهمدل
ی شخص را آن که کندی م کمک
 .ميرينگ

  ".د؟يکش طول قدر چه تيوضع نيا "دم،يپرس من
  ".گريدۀ قيدق پنج وی س بايتقر اوه، "داد، جواب او
  ."باشد بوده وحشتناکی ستيبا کار نيا"
ی زهايچی بعض آن، از پس کهی خاطر به ،نه شنود و گفت چند از پس نه،"

 و احساسات دنيشنی برا منی وقت. شد ظاهر م،يبود گرفته اد ينجايا در ما کهی گريد
 نميبيب توانستمی م من. دميدی نم ولايه ک يهمچون را او گريد کردم، تمرکز اوی ازهاين
 و زبان اوقاتی گاه که هستنديی ها انسانی سادگ به د،يبود گفته شما که گونه آن که

 تمرکز بر قادر شتريب که قدر هر. داردی م باز شان تيانسان دنيد از را ما رفتارشان
 از سرشار دميدی شخص را او زانيم همان به شدم،ی م اوی ازهاين و احساسات بر توجهم

 را خودم توجه اگر که افتم ينانياطم من. بود نشده برآورده شيازهاين کهی ديناام و اسي
 افتيدر را ازشين موردی همدلی و که نيا از پس. ديد نخواهم صدمه کنم، حفظ آنجا در

 گريد مرکز در رای اتاق تا کردم کمکش من و انداخت دور را کارد شد، جدا من از کرد،
  ."کند دايپ

 پاسخ همدلانه سخت طيشرا ک يهمچو در بود ادگرفته ياو که نيا ازی خرسند با
 ديا شده یسی و اِن استاد شما ؟یآمد چهی برا پس نجايا "دم،يپرسی کنجکاو با من د،يگو
  ."ديبده درس گريد کسان به ديگرفت اد يکه رايی زهايچ رفته رونيب ديبا و

 مساعدت تر سخت کار ک يدر مرا که دارم ازين شما به من حالا "گفت، جواب در
  ".یکن

  "است؟ آن از تر سخت زيچ چه بپرسم که ترسمی م بايتقر من"
 قسمت در مرا که خواهمی م حالا"
ی رتيبص همه آن وجود با. یکن کمک مادرم
ی م کردم، کسب" اما"ۀ ديپد مور در من که
 صرف وقت در بعدش روز داد؟ رخ چهی دان
ی باق فهيوظ آن در اگر‘ گفت،ی و کردم، قصه مادرم به را اتفاق که نيهم  شب،ی غذا
 ’!کن دايپی گريد کار ک يراحت. مينکی قلبۀ سکت پدرت و من کهی شوی م باعث ،یبمان

  "’!است منی زندگ نيا مادر، اما‘ گفتم؟ چه او به من که بزن حدس خوب،
 است دشوار قدر چه که نياۀ بار در را نيا ازی تر کننده قانع مثال ام نتوانسته من

  . کنم دايپ م،ييگو پاسخ همدلانه خودۀ خانوادی اعضا به

  ديگوی م!" نه "شما بهی کس کهی تيوضع دری همدل
 ... که خواهمی نم من "و" نه "ما بهی کسی وقت
 انکار و رد اميپ که ميدار شيگرا ما د،يگوی م" 
 نيا خاطر نيهم به .ميبخوان عبارات نيا از را

 نشان که هستند،ی مهمی امهايپ مای برا عبارات
 ما اگر. نه ا يميداری همدليی توانا ايآ دهندی م
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 و گفت ک يساختن زندهی برا
 .ديکن دخالتی همدل با شنود

 که دهندی م حيترج ندگانيگو
 که نيا تا کنند دخالت شنوندگان
 .دهندی م گوش کنند وانمود

 چه شخص درون در ميبفهم که نيا بدون ميکن تياذ احساس ديشا م،يريبگی شخص را آنها
 عقب در موجودی ازهاين و احساسات بر رای آگاه نور مای وقت ن،يا رغم به. گذردی م
 پاسخ گفتن از را آنها ازين و خواست کدام که ميگردی م خبر با م،يفگنيب گرانيدی "نه"

  . داردی م باز ما به مثبت
 گريد کنندگان شرکت و من با تا خواستم کارگاهها ازی ک يردی خانم از منی بار

 مرا اوی صدا آهنگ!" نه "داد، جواب تند لحن با خانم. بخورد ميسکريآ های کينزد آن در
 ريتعب خواستم در ردۀ مثاب به را جوابش تا واداشت
 را گوشم که شدم متذکر خودم به که نيا تا کنم،

 از ديشای و کهيی ازهاين و احساسات به بسپارم
 درست ،یهست نيخشمگ شما که کنمی م حس "دميپرس پس. کردی م اظهار" نه "قيطر

  " است؟
ی کس کنمی م باز را دهانم کهی آن هر خواهمی نم فقط "داد، جواب او" نه"
  ."کند حيتصح را ميحرفها

 خوب "آزمودم، را حس نيا. بود هراسان نيخشمگی جا به او که کردم حس حالا
 ،یکن حفظی تيوضع در گرفتن قرار از را خودی خواهی م وی کنی م ترس احساس شما
  "؟یشو واقعی داور مورد ات مفاهمهۀ نحو خاطر به ديشا آن در که

 نشسته  ميسکريآ دکان در شما با که کنم تصور توانمی م "کرد، دييتأ او" ،یبل"
  ."ديکن داشت اد يشما ميبگو کهی زيچ هر و باشم

 بوده هراسناکی وی برا کارگاه در من دادن بازخورد روش که افتميدر سپس من
 را او ليم من: کرد رونيب منی برا اوی "نه "درون از را شين او با منی همدل. است
 شيبرا که آن از پس. دميشن عموم محضر در بازخوردها همچو دنيشن از اجتنابی برا
ی ها وهيش مورد در او با کرد، نخواهمی ابيارز جمع در را اوۀ مفاهم من که دادم نانياطم

  ميسکريآی برا او و کردم صحبت زند،ی نم صدمه را او تيامن احساس کهی ده بازخورد
  . وستيپ ما جمع به خوردن

   روحی ب شنود و گفت ک يساختن زندهی برای همدل
 در فرضا. ميا افته يمزهی ب و روحی بی شنودها و گفت وسط دری گاه را خودی همگ ما
 با رای ونديپ که نيا بدون ميشنوی م رايی حرفها و ميدار حضوری اجتماع درخدا کي
 همچو سون،يبرای ليک دوستم، که ميدهی م گوشی کس به که نيا ا يم،يکن احساس ندهيگو
ی بۀ مکالم ک يترس شنوندگانشی برا کهی کس –خواندی م" ان ي-آن – اوهي  "را ندهيگو
 سخنان عقب در موجوديی ازهاين و احساسات با ما ونديپی وقت. کندی می تداع را انيپا
ی م دست از را خود روح محاوره گردد،ی م قطع ازهاين آن ازی ناشيی خواستها و ندهيگو
 افراد که ديآی م شيپی وقت معمولا وضع نيا. دهد
 خودی خواستها و ازهاين احساسات، ازی آگاه بدون

 که نيای جا به حالات، همچو در. کنندی م صحبت
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ی م ملول را شنونده کهی زيچ
 .سازدی م ملول هم را ندهيگو سازد

ی م آنهای حرفهای های دان زباله را مان خود ما م،يشوی اتيحی انرژۀ تبادل صروفم
  . ميابي

 زنده دوباره را آن تا م،يکن قطع را مردهۀ محاور ک يديبا وقت چه و چگونه
 فقط ما که استی وقت دخالتی برا زمان نيبهتر که بود خواهد نيا من شنهاديپ م؟يساز
 ما انتظار قدر هر. ميشنوی م م،يهست دنشيشن خواستار که آنچه از را شتريبۀ کلم کي

. شودی م تر دشوار ندهيگو سخنان انيم در مؤدبانه دخالت اندازه همان به شودی طولان
 که است نيا کنيل م،يريگ دست به را سخنۀ رشت خود که ستين نيا دخالت از ما مقصد
 ونديپ شود،ی م گفته کهی نسخنا عقب در موجودی اتيحی انرژ با تا ميکن کمک را ندهيگو
  .کند جاديا

. ميدهی م انجامی احتمالی ازهاين و احساسات به توجه بذل با را کار نيا ما
 ترک را فرزندش دو و او شوهرش که را شيپ سال ستيب داستان ماۀ خال اگر ن،يبنابرا
ی م رنظ به جان، خاله "م،يکن دخالت گفته نيا با ما است ممکن کندی م قصه مکررا گفت،
ی م برخورد همراهت تر منصفانه کهی دار آرزو وی رنجور و ناراحت هنوز تو که رسد
 صيتشخ چنانچه دارند، ازين آنها که استی زيچی همدل غالبا که ستندين آگاه افراد." شد
 اند، زنده آنها در که ،يیازهاين و احساسات انيب با شتريب احتمال به آنها که دهندی نم

ی های سخت و های عدالتی بی ها تيحکايی بازگو با نه کرد، خواهند افتيدر رای همدل
  . گذشته

 انيب تر آزادنه را خود ليم که است نيا شنود و گفت ک يساختن زنده گريد راه
 ونديپ ک يهمچو جاديا به را ما که ميشوی اطلاعات خواستار و شود شتريب ما ونديپ تا م،يکن

 افتم يرا خودم ها واژهی آسا ليس انيجر انيم در منی مهمان ک يدر بار، کي. کند کمک
ی ب احساس من د،يببخش "کردم، قطع را ندهيگو حرف من. بود روحی ب اريبس ميبرا که

 محاوره نيای ول باشم، داشته شما بای شتريب ونديپ خواهمی م چون کنمی می حوصلگ
 و گفت نيا که بدانم خواهمی م. کندی نم جاديا خواهمی م من که را ونديپ ک يهمچو
 آن سازد،ی م اگر نه، ا يسازدی م برآورده را شمای ازهاين م،يدار شما و ما کهی شنود

  ."اند کدامها ازهاين
ۀ کاس نيب در رای موشيی گو که چنان شدند، ريخ من طرف به موجود نفر نهۀ هم

 اد يبه من خوشبختانه،. باشم کرده رهای دنينوش
 قيطر از که رايی ازهاين و احساسات تا داشتم
 از شما ايآ "دم،يپرس. بشنوم شد،ی م انيب سکوت
 که ديخواستی م چون د،يناراحت من دخالت
  " ابد؟ يادامه محاوره

 در من. ستمين ناراحت من نه، "داد، پاسخ مردان ازی ک يگر،يد سکوت از پس
 هشد کسل و آمدی نم خوشم گفتگو از واقع در من نه،. کردمی م فکر شما پرسش مورد
  ."بودم
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 گوش قيطر از ،سکوت برابر در
ی ازهاين و تاحساسا به دادن

 .ديکن یهمدل آن عقب در موجود

 که بودی کس او چون شدم زده شگفتی و پاسخ دنيشن از من زمان، آن در
 کهيی ها محاوره که ام افتهيدر چون ستمين زده شگفت گريد من! زدی م را حرف نيشتريب

  . باشندی م کن خسته هم ندهيگوی برا اندازه نيع به اند روحی ب شنوندگانی برا
 احساسات بدون که ميبده شجاعت خود به ميانتوی م چگونه ما که ديبپرس ديشا شما

 نيا و داده انجام رای رسم ريغ شيمايپ کی يبار من. ميکن دخالتی کسۀ جمل وسط در
 حرف بشنود خواهدی می کس که آنچه از شتريب شما اگر: "دميپرس افراد از را پرسش
 گوش تانی حرفها به ايگو که کند، وانمود ديخواهی م تانی گفتگو طرف از ايآ د،يبزن
 که گفتند همهی کی ياستثنا به افراد، ازی اديز شمار از" سازد؟ متوقف را شما ا يدهدی م

 معقول که ساخت متقاعدم و داد جرئت من به آنها جواب. شوند متوقف دادندی م حيترج
 که ميخواهی م ماۀ هم. ميدهی م گوش ميينما وانمود که نيا تا ميکن دخالت است نيا تر

  . کنند ليتحم آنها گردن بر رای بار که نيا نه بخشند غنا را گرانيد مای حرفها

  سکوتی برای همدل
 سکوت م،يکنی همدل آن با است دشوار ما ازی اريبسی برا که امهايپ نيسختتر ازی کي

 انيب رانهيپذ بيآس شکل به را مان خود ما که است درستی وقت ژهيو به حرف نيا. است
 در. دهندی م نشان واکنش چگونه مای حرفها به گرانيد ميبدان ميدار ازين و ميا کرده
 و ميکنی می فرافگن پاسخ فقدانی بالا را خودی ترسها نيبدتری سادگ به وقتها، همچو

يی ازهاين و احساسات با که شودی م مان فراموش
  .ميينمای همدل شوندی م انيب که

 ک يکارمندان ازی گروه با که وقت کي
 هنگام در بار ک يکردم،ی م رکای تجار سازمان
 بهی عاطف اريبس ليمسا مورد در کردم صحبت

 ميبرا که کردم افتيدر سازمان سيرئ از رای پاسخ کردم، نگاهی وقت. کردم شروع هيگر
ی و انزجار نشان را آن من و داد دور گريد طرف به را شيرو او. سکوت: بود دشوار
 گذشتی م او درون در که آنچه بر را توجهم هک داشتم اد يبه من خوشبختانه. کردم ريتعب

ی م انزجار احساس شما که کنمی م حس من،يۀ گر به شما پاسخ از "گفتم، و کنم متمرکز
 شتريب احساساتش بر دهد،ی م  مشوره را شما کارمندان کهی کس ديدهی م حيترج و ديکن

  . "باشد مسلط
ی ارزشها عواطف، راظها مورد در که رفتميپذی م من گفت،ی می بل او اگر
. بودم خطا بر احساسات ابرازۀ نحو خاطر به من که کنم فکر که نيا بدون م،يداشت متفاوت

 آرزو خانمم چگونه که کردمی م فکر من. ابدا نه، "داد، جواب سيرئ" ،یبل"ی جا به کنيل
 در که خانمش که ساخت افشا و داد ادامه را حرفش او." ميبگر توانستمی م من کند،ی م
 ک يبا ستنيز مثل او با ستنيز که بود، کرده تيشکا گرفتی م طلاق او از روزها آن

  .بود صخره
 ک يو ستيب دختر که ،ینيوالد کردم،ی م کار درمانگر روان ثيح به کهی زمان

 ريز ماه نيچندی برا او. گرفتند تماس من با بود،ی روانپزشک مراقبت ريز شانۀ سال
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 شده ساکت من، با نيوالد تماس از شيپ ماه سه بود،ی اندرم شوک و شدنی بستر ،یتداو
 حال به کهی درصورت و داشت ازين مساعدت به آوردند من دفتر به رای و کهی وقت. بود
  . کردی نم حرکت شدی م گذاشته خود

ی بالا بود، دوخته اتاق کف به را چشمانش و ديلرزی م کهی حال در او دفتر، در
 قيطر از کهی وی ازهاين و احساسات با  ونديپ جاديا دقص به. بود کرده قوزی چوک

 که ديباش مطمئن ديخواهی م و ديا دهيترس کنمی م حس "گفتم، شد،ی م ابراز سکوت
  "است؟ گونه نيا. سازدی نم مواجه خطر کدام با را شما کردن، صحبت

 مورد در من "کردم، ابراز را خود احساسات من سپس نداد، نشانی واکنش چيه او
 کند کمک را شما که کنمی کار بتوانم اگر ،يیبگو من به خواستمی م و نگرانم اريبس ماش

 بازتاب با من ،یبعدۀ قيدق چهلی برا. دمينشنی پاسخ هنوز." ديکن تيامن احساس
 قابل پاسخ چيه. دادم ادامه خودمی ازهاين و احساسات انيب ا ياوی ازهاين و احساسات

. کنم مفاهمه او با کردمی م تلاش من که نيا از قيتصد نيتر کوچکی حت نه و نبودی ديد
  . برگردد بعد روز که خواستمی م او از و بودم شده خسته که گفتم، آخر در

 ادامه اوی ازهاين و احساسات بر را تمرکزم من. بود اول روز مثلی بعد روز چند
 نيا سکوت با گريدی وقتها و دادمی م بازتاب دميفهمی م که رای زيچ اوقات بعض دادم،
 او. کردمی م انيب گذشتی م درونم در که رای زيچ منی گاه از هر. کردمی م را کار
  . گفتی نمی زيچ و بود نشسته ديلرزی م کهی حال دری چوکی بالا

 دست و کردم دراز را دستم من گفت،ی نمی زيچ هنوز اوی وقت چهارم، روز در
 که بودم دواريام نه، ا يرساندی م را امی گرانن ميحرفها که دانستمی نم چون. گرفتم را او

 او و شد دهيکش عضلاتش ،یاول تماس در. دهد انجام تر مؤثر را کار نيای کيفز تماس
ی اندکی بازده که کنم، رها را دستم بود کينزد. کرد جمعی چوکی بالا شتريب را خودش

 حالت ک يتوجهم لحظه چند از پس نگهداشتم؛ را دستم خاطر نيهم به کردم، حس را
 مثل و گرفتم دستم در قهيدق چندی برا را دستش من. شدم او عضلات دری جيتدری سست

  . گفتی نمی زيچ او هنوزهم. کردم صحبت همراهش شيپی روزها
 به آلود تنش شيپی روزها از شتريبی حت د،يرس من دفتر به کهی وقت بعد روز

 داده دور گريد طرف به را شيور کهی حال در: بودی تفاوت ک يکنيل د،يرسی م نظر
 کردم حس سپس شدم؛ جيگ عمل نيا با اول در. کرد دراز منی سو به را خود مشت بود،
 و گرفتم دست در را او مشت. بدهد من به خواستی م و داشت دستش دری زيچی و که

 اميپ نيا آن در که بود، مچاله کاغذ پاره ک يدستش کف در. کردم باز را انگشتانش
  ."ميبگو است درونم در که رای زيچ تا کن کمکم لطفا: "بود شده نوشته

 ساعت ک ياز پس. شدم خوشحال مفاهمه،ی برا او ليمۀ نشان نيا افتيدر از من
 آنچه من کهی وقت. داشت اظهار هراسان و آهسته را اش جمله نياول بالآخره او ق،يتشو
 حرفش هراسان و آهسته و آمد نظر به آسوده او دادم بازتاب بودم دهيشن اوۀ گفت از که را
 اش روزانهی ادداشتهاۀ يکتابچ مندرجات از را ريزۀ نوشت او بعد سال کي. داد ادامه را
  : فرستاد من به
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 وی درمان شوک از دور به آمدم، بر خانه شفا از من
 قبل ماه سه. بود لياپر ماه در بايتقر نيا. رومندينی داروها

 مين و سه نيهمچن است،ی خال کاملا آنی جا من ذهن در که
  . لياپر از شيپ سال
 در رای زمان شفاخانه از برآمدن از پس که نديگوی م آنها
 نه خوردم،ی می زيچ نه مدت آن در که گذراندم، خانه
 مرا سپس. بخوابم روز تمام که خواستمی م و زدمی م حرف
ی زهايچ من. بردند روزنبرگ داکتر نزد مشورهی برا
 از شتريب آوردمی نم اد يبه بعد ماه سه ا يود از رای اديز
 صحبت او با و نشستمی م روزنبرگ داکتر دفتر در که نيا
  .کردمی م

ی م بلند زود خواب از گريد من او، با جلسه نياول از پس
 او با کردند،ی م تياذ مرا که را،يی زهايچ کم کم من. شدم
 هم را خوابشی حت من کهيی زهايچ – ساختمی م کيشر
 قدر چه کار نيا که دارم اد يبه. ميبگوی کس به دميدی نم
 کنيل. بود سختی ليخ زدن حرف. داشت ارزش منی برا

ی م و داد نشان را نيا و داشت مرای پروا روزنبرگ داکتر
 آنکه از پس شهيهم من. بزنم حرف او با که خواستم

 به. نمودمی می خوش احساس کردمی م ابراز رايی زهايچ
ۀ وعد تا شمردمی م را ها ساعتی حت و روزها که دارم ادي

  .ديرسی م او با من ملاقات
 بد هم آنقدر تيواقع بايی ارويرو که ام گرفته اد يهمچنان من
 که دهمی م صيتشخ را شتريب و شتريبی زهايچ من. ستين
 بکشم برون ديبا که رايی زهايچ کنم، مبارزه همراهشان ديبا
  . دهم انجاميی تنها به خودم و
 دلسردی ليخ نيا و. است سختی ليخ و است ترسناک نيا

 به بازهم کنم،ی م تلاش اديز واقعا منی وقت که است، کننده
 نيا تيواقع خوب قسمت کنيل. خورمی م شکستی سخت
  .دارد خود در زين را قشنگی زهايچ که ام دهيد من که است
 باستيز چقدر که ام گرفته اد يگذشته سال چندی ط در من

 نيا کنمی م فکر. بسازم کيشر گرانيد با را خود یحرفها
 ازی ناشی جانيه وی شاد ام، گرفته اد يمن که استی بخش

 و دهند گوش تو به هم آنها که گران،يد با کردن صحبت
  . کنند درک را شما واقعای گاه
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 ما حضوريی توانا دری همدل
 .است نهفته

 رتيح وستهيپی همدل بخش اميالت قدرت از من
ی کسان ابی وقت افراد، که ام دهيد بارها. شدمی م زده
 آنها به همدلانه توانستندی م که اند گرفتهی کاف تماس
 سر پشت رای روان رانگريو درد دهند، فرا گوش
 ميباش داشته ادی يروانشناختی هايی ايپو مورد در رايی زهايچ که ميندار ازين ما. اند گذاشته

 نيای اساس زيچ. ميشو خوب شنونده ک يتا ميباش دهيد رای درمان روانی آموز کار ا يو
 نيتکی ازهاين و احساسات قبال دری عن يگذرد،ی م درون در واقعا کهی زيچ با که است،

  .ميکن حفظ را خود حضور کند،ی م تجربه لحظه آن در که شخص کي

   فشرده
 بالقوه خشونت م،يبمانی باق ريپذ بيآس که دهدی م اجازه ما به کردنی همدلی برا مايی توانا
ی بۀ محاور ک يبه م،يکنی تلق رد آنرا که نيا بدون م،يبشنو را" نه"ۀ واژ م،يسازی خنث را

 شوندی م انيب سکوت قيطر از که رايی ازهاين و احساساتی حت و ميبدمی زندگ روح
 به همدلانه توانندی م که رنديگی می کاف ارتباطی کسان بای وقت افراد، بارها و بارها. ميبشنو
  .  گذارندی م سر پشت رای روان درد ررانگيو آثار دهند، فرا گوش آنها
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 ديشای سی و اِن برد کار نيترممه
 خود به نسبت شفقت انکشاف در

 . باشد

 تا ميبری م کار به رای سی و اِن ام
 که ميکنی ابيارز يی وهيش به را خود
 .خود از نفرت نه ،شود رشد به منجر

  نهم فصل

  خود با زيآم شفقت ونديپ جاديا

  .مييجوی م جهان در که ميباشی رييتغ همان خود ما دييايب
 یگاند مهاتما-         

  خود با زيآم شفقت ونديپ جاديا
 با روابط در یسی و اِن چگونه که ميا دهيد ما

 سهمی اسيسۀ حوز و کار در خانواده، و دوستان
 قيتطب نيمهمتر حال، نيا با. تواندی م داشته ديمف
 ما خود با ما برخوردۀ ويش در ديشا  یسی و اِن

 خشن خود به نسبت درون در مای وقت. باشد
  . ميباش مهربان صادقانه گرانيد با که است دشوار م،يهست

  ميهست رينظی ب ما که ميباش داشته اد يبه
 برادر که کندی نم قبولی اصل گريباز گراندر هربۀ نوشت دلقک رهزا کيۀ شنامينما در
 و استی خاص موجود او "دارد،ی م اعلان و بسپارد اطفال مراقبت مقامات به را اش زاده
 خودش باشد متوجه که نيا بدون او صورت نيا ريغ در بداند، قايدق را نيا او خواهمی م من
 احتمالات تمام او شوم مطمئن خواهمی م ... باشد ردايب او خواهمی م. داد خواهد دست از را

ی وقت را، ايدن که دارد را مشکلات تمام ارزش که بداند او خواهمی م. نديبب را نخورده دست
 بداند را مهم و پنهان ف،يظر ليدل او خواهمی م. ميريبگی چندک اندک شود،ی م ايمه فرصت

  ."یچوک ک ينه است شده تولد انسان ک يچرای و که
 از ميهست که را"  یخاص موجود "نيا ازی آگاه ما ازی اريبس که نگرانم شدت به من

 بداند، اش زاده برادر خواستی م کاکا که را" مهم و پنهان ف،يظر ليدل "ما م،يا داده دست
 باز خودمان دريی بايز دنيد از را ما خود، ازی انتقاد برداشت کهی وقت. ميا داده دست از
 کهی الهی انرژ با را خودۀ رابط دارد،ی م

ی شرط چون. ميدهی م دست از است، ما منبع
ی ايأش – مينيبب ايأشۀ مثاب به را خود که ميا شده
 تعجبی جا نيا ايآ حال، نيا با – نواقص از پر

 با زيآم خشونتۀ رابط ما ازی اريبس که است
  م؟يدار خود

 به ميتوانی م آن در هک استی ساحات ازی ک يمان خود از لحظه به لحظهی ابيارز
 به منجر ما کار هر ميخواهی م ما کهيی آنجا از. ميکن نيگزيجا را شفقت خشونت،ی جا
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 !ديزيبپره خود ستنيبا از

يی  وهيش به را طيشرا و رخدادها چگونه که ميبدان است مهمی ليخ شود،ی زندگی غنامند
. ديمان خدمت ما به که ميکن انتخاب چنان وستهيپ و مياموزيب کند مان کمک که ميينمای ابيارز

 اد ياز شتريب را خود از داشتن نفرت غالبا خود ازی ابيارزی برا ما تيتربۀ ويش بدبختانه،
  . کندی م جيترو گرفتن

  ميا بوده مطلوب کمال از تر نييپای وقت خودی ابيارز
 آورند اد يبه رای کار خواهمی م کنندگان شرکت از کارگاه، معمولی ها تيفعال ازی ک يدر
 صحبتۀ نحو به سپس ما. زدندی نم آن به دست کاش کنندی م آرزو حالا و داده انجام که

 شود،ی م دهينام" خطا "اي" اشتباه "معمولا که آنچه انجام از پس فورا خودشان با آنها کردن
 کار ک يهمچو چطور!" "بود ابلهانه کار نيا : "اند ليقب نيا از معمول جملات. ميکنی م نگاه

 خواهانه خود نيا! "یکنی م خراب شهيهم" "ست؟يچ تو مشکل"" ؟یشد مرتکب را احمقانه
  !"است

 که کنندی داوری طور شان خود مورد در تا اند شده داده درس جملات نيا ندگانيگو
 به آنها که است نيای هيتنب خودی ضمن فرض بود؛ بد ا يغلط دادند انجام آنان که را آنچه
 به ما ازی اريبس است؛ زيانگ غم نيا. اند دنيکش رنج سزاوار دادند انجام کهی کار خاطر
ی سو به را ما و دهندی م نشان ما به را مای ها تيمحدود که خود، اشتباهات از که نيای جا

  .ميشوی می نينفر خود گرفتار م،يببر نفع شوند،ی م رهنمون رشد
 قضاوت مورد شدت به را خود آن خاطر به که خود، اشتباهات از مای گاه اگری حت

 همچو عقب در موجودی انرژ عتيطب مورد در من م،يريگی م اد يرای درس م،يدهی م رقرا
 غنای برا روشن ليتما ک ياز ختهيانگ رييتغ خواهمی م من. نگرانمی ريادگ يو رييتغ کي

 مثل رانگريوی های انرژ ازی ناش نه باشد، گرانيدی برا ا يمان خودی برای زندگ دنيبخش
  .ريتقص و شرم احساس

 رفتار آن اثر در و ميکن شرم احساس که شودی م منجر ما خود ازی ابيارزۀ ويش اگر
. شود تيهدای نينفر خود توسط مانی ريادگ يو رشد ميدهی م اجازه ما م،يده رييتغ را خود
ی م گرفته دستی رو شرم به واکنش در کهيی کنشها و استی نينفر خود نوع ک يشرم
  تر حساس و تر مهربانانه که باشد نيا ما مقصد اگری حت .ستندين بخشی شاد و آزادانه شوند

 ما کار نيا به آنها کنند، حس مای کنشها عقب در را گناه ا يشرم مردم اگر م،يکن برخورد
 و انسان ليم ازی ناش صرفا ما عمل کهی حالت از کمتر
 بها و ارزش است،ی زندگ به کمکی برا ما ختهيانگ خود
  .  دهدی م

. دارد گناه و شرم جاديای برای بزرگ اريبس قدرت که دارد وجود يی ژهوا ما زبان در
 مای آگاه در قيعم اريبس م،يبری م کار به خودی ابيارزی برا غالبا ما که خشنۀ واژ نيا
 ديبا واژه نيا. ميکنی زندگ ميتوانی نم آن بدون ميکن تصور ديشا ما ازی اريبس که است، دهيتن

 به ،"دادمی م انجام را آن ديبا من "اي" دانستمی م بهتر ديبا نم "جملات، در چنانچه است،
 ميتوانی نم م،يبری م کار به خود با را واژه نيا ما کهی هنگام اوقاتی اريبس. است رفته کار
 را يی مطالبهی وقت انسانها. است انتخابۀ نيزم فقدان انگريب" ديبا "کهی خاطر به م،يريبگ ادي
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 اظهارات ها،ی داورۀ هم مثل ،یداور -خود
 .است نشده برآوردهی ازهاين زيانگ غم

 ما ديشد ازين – مای سالار خود مطالبه چون دهند نشان مقاومت خود از دارند ليم شنوندی م
 استبداد اگری حت م،يدار را واکنش نيا استبداد به نسبت ما. کندی م ديتهد را – انتخابی برا

  . باشد ما خود درون ديبا در متمثل
 انجام من را آنچه: "دهدی م رخ ريزی سنج خود دری درونۀ مطالب از مشابه انيب کي

 آن مورد در يی لحظه!" کنمی کار آن مورد در ديبا واقعا من. است وحشتناک اريبس دهمی م
 من "اي" کنم، ترک را سگرت ديبا واقعا من "د،يا دهيشن شانيا از که ديکن فکری افراد همه
 کنند کار چه ديبا که نديگوی م مداوم طور به آنها." مينما ورزش شتريب تا کنمی کار ديبا واقعا
 که اند نشده ساخته نيای برا انسانها چون ند،ينمای م مقاومت آن انجام برابر در وستهيپ و

 ما درون از ست،يبای م و ديبای فرمانها برابر در که مينشد ساخته نيای برا ما. باشند برده
 م،يکن خم سر مطالبات نيا به و ميشو ميتسل ما اگر. ميآور فرود سر ما، رونيب از ا يباشد
  . باشدی می عار بخشی زندگی شاد از که رديگی م سرچشمهی انرژ از امی کنشها

  یدرون مطالبات وی داور - خودۀ ترجم
 بر مند قاعده صورت به خود با ما اگر
 وی ساز ملامت ،یدرونی داوری مبنا

 که ستينی شگفت م،يکن مفاهمه مطالبات
 از متأثر شتريب ما خود از ما ريتصو

 انسان تا است، بودنی چوک احساس
 خطا ا يبدی کس مييگوی م ما کهی گاه از هر که است نيا یسی و اِنی اساس تعهد کي. بودن
 عمل مای ازهاين با همنوا شخص آن که است نيا مييگوی م ما واقع در که را آنچه است، کار
ی م ما که رای زيچ باشد، ما خود ما،ی داور موردی شخص که شود نيچن اگر. کندی نم
 اگر که ام شده متقاعد من." کنمی نم رفتار همنوا خودمی ازهاين با خودم من "ت،اس نيا مييگو
 برآورده اندازه چه و نه ا يشده برآورده مای ازهاين ايآ که نيا برحسب را خود ميريبگ اد يما

  . شد خواهد شتريب مای سنج خود از مای ريادگ ياحتمال م،يکنی داور شده،
 نيا سازد،ی نم غنامند رای زندگ که ميکنی می کاری وقت صورت نيا در ما چالش

 در هم زانديانگ بر را رييتغ که ميينمای ابيارز يی وهيش به لحظه به لحظه را خود که است
 نه خود به نسبت شفقت و احترامی مبنا بر) ٢ (هم و ميبرو ميخواهی م که مطلوب جهت) ١(
  . شرم ا يريتقصی مبنا بر نه و خود از نفرت اساس بر

  یسی و اِنی وگوارس
 که است دشواری ليخ ما از اريبسی برا شدن،ی اجتماع و رفتن مکتب عمر ک ياز پس

 و ميدار ازين کهی زيچ برحسب صرفا لحظه هر که م،يکن تيتربی طور را خود اذهان
 هنگام در چگونه ميا گرفته اد يکه گونه همان حال، هر به. ميکن فکر م،يگذاری م ارزش
 ميساز منضبطی طور را خود ميتوانی م م،يکن ترجمه را خودی های داور نگرايد با گفتگو
 نهفتهی ازهاين به را خود توجه فورا و ميده صيتشخ زين را کنندهی داوری هايی گو خود که
  . ميدار معطوف ها آن در
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 با ونديپ جاديا: یسی و اِنی سوگوار
 نشده هردبرآوی ازهاين و احساسات

 کنشها ازی مانيپش احساس با کهيی 
 .شودی م ختهيانگ

 ميا داده انجام کهی زيچ به نسبت که ميابی يمی حالت در را خود ما اگر مثال،ی برا
 توقف فورا ميتوانی م ،!")یکردی خراب هم باز نيبب ("ميدهی م نشان واکنش هسرزنشگران

ی م ابرازی اخلاقی داور نيا رهگذر از منۀ نشد برآورده ازين چه "م،يبپرس خود از و ميکن
 ما – دارد وجود ازهاينيۀ لا نيچند – ميکنی م برقرار ونديپ خود ازين با کهی هنگام" شود؟
 که ،یافسردگ ا ير،يتقص شرم،ی جا به. ميشوی م خود بدن دری ريچشمگ رييتغ ک يمتوجه
 ما م،يکنی م احساس" ميکرد خراب بازهم "کهی خاطر به خود از انتقاد صورت در احتمالا

 أس، ي،یسرخوردگ باشد،ی ناراحت. ميکن تجربه را گريد احساسات ازی اديز شمار ديشا
 شده دهيبخش ما به هدف کی يبرا عتيطبی سو از همه گر،يد احساساتی بعض ا يغم ترس،
 اثر. ميساز برآورده و ميکن بيتعق را خودی ارزشها و ازين تا کنندی م کيتحر را ما آنها: اند
ی افسردگ و ترس ر،يتقص احساس از کهی گسست از اساسا ما جسم و روح بر احساسات نيا

  . است متفاوت شودی می ناش
 از عبارتی سی و اِن دری سوگوار

 احساسات و ازهاين با کامل ارتباط دنيفرا
 نيبهتر از کمتری وقت که ماست،ۀ نشد برآورده

ی مانيپشۀ تجرب ک ينيا. شودی م ديتول ميهست
 دهدی م اجازه ما به کهی مانيپش کنيل است،
 خود از ا يميکن ملامت را خود که نيا بدون
 ميابی يم در ما. ميريبگ اد يم،يباش داشته نفرت
 ميدهی م اجازه خود به و کندی م عمل ما خودی ارزشها و ازهاين ضد بر ما رفتار چگونه که
ی م متمرکز ما ازين بر مای آگاه کهی زمان. ميکن تجربه رای آگاه نيا ازی ناش احساسات تا

 خودی ازهاين ساختن برآوردهی برا خلاق امکاناتی راستا دری عيطب شکل به ما شود،
ی م کار به خود کردن ملامت وقت در که ،یاخلاقی های رداو مقابل، در. ميشوی م ختهيانگ
 در را خود کردن مجازات حالت ک يو دارد امکانات همچو ساختن مغشوش به شيگرا م،يبر
  . بخشدی م تداوم شخص نزد

  خود دنيبخش
 که خود از بخش آن به توجه عطف با. ميکنی م دنبال خود دنيبخش با رای سوگوار نديفرا ما

ی وقت "م،يپرسی م خود از شد،ی فعل تيوضع به منجر که کند عملی قيطر هب گرفت ميتصم
 برآورده را خودم ازين کدام دميکوشی م مانم،يپش آن خاطر به حالا که کردم عمل يی وهيش به

ی م عمل ارزشها و ازهاين به خدمت خاطر به شهيهم انسانها که باورم، نيا به من" سازم؟
 عمل نيا ا ينسازد، ا يسازد برآورده را ازين شده انجام عمل چه است صادق گفته نيا. کنند
  . ميشوی م مانيپش ا يميريگی م جشن آنی برا که باشد،ی عمل همان ديشا

. ميبشنو را نهفته ازين که بود ميخواه قادر م،يدهی م گوش خود بهی همدل با مای وقت
ی م در ما سپس. شودی م دجايا همدلانه ونديپ نيا که دهدی م رخ يی لحظه در خود دنيبخش
 بهی سوگوار نديفرا اگری حت ،یزندگ به خدمتی برا بودی تلاش ما انتخاب چگونه که ميابي
  .آمد کوتاه خواسته آن برآوردن از انتخاب آن چگونه که دهدی م اد يما
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: یسی و اِن در خود دنيبخش
 دست با کهی ازين با ونديپی برقرار
 ما،ی فعلی مانيپش منشأ کنش به زدن
 .ميساز برآورده را آن ميديکوشی م

 نيا خود به نسبت شفقت مهمۀ جنب کي
ی خود – خود بخش هردو ميباش قادر که است
 و کندی می مانيپش گذشته عمل خاطر به که
 دست اول قدم در عمل آن انجام به کهی خود
 دنيبخش وی سوگوار نديفرا. رديفراگ را – زد

ی م رها رشد وی ريادگ يسمت به را ما خود،
ی برا را خود خلاق تيظرف ما مان،ی ازهاين با ونديپۀ لحظ به لحظهی برقرار در. سازد
  . ميدهی م شيافزا آنها با همنوا کنش

  یخال خالی شيدرۀ حادث از آموخته رسد
 روشنی شخص رخداد کی يآور اد يبا را خود دنيبخش وی سوگوار نديفرا که دارم دوست
 را روشنی خاکستری تابستانی شيدر ک يمن مهم، کارگاه ک ياز شيپ روز کي. سازم
 تا آوردند هجوم همه بودند، کرده شرکت آن دری اديز تعداد که کارگاه انيپا در. بودم دهيخر
 من شد،ی م کينزدی بعدۀ برنام موعد چون. رنديبگ گريد اطلاعات و آدرس امضاء، من از
 که رای اديزی ها پاره ورق و کردمی م عجله کنندگان شرکت خواهش به گفتن پاسخی برا
 دروازه از عجله با کهی هنگام. کردمی م امضاء و خط خط بودند گذاشته ميرو شيدرپ
ی وقت. انداختم دميجدی ش يدر بيج در کنم سرپوش که نيا بدون را مقلم شد،ی م رونيب

ی خاگستر قشنگی شيدری جا به که شدم متوجهی زدگ وحشت با دفعه ک يبودم، برآمده
  . بودم شده دار خالی شيدر ک يصاحب من حالا روشن،

 هانداز نيا کهی توانی م چطور: "بودم قهر خودمی بالای رحمی ب با قهيدق ستيبی برا
 کرده خراب را ديجد کاملای شيدر ک يمن!" یکرد يی احمقانه کار چه  ؟یباش اطياحتی ب

ی م پاسخ خودم به چنان من حال نيا با بودم، درک و شفقت محتاج که بودی وقت نيا بودم؛
  .کنم احساس گريد هروقت از بدتر شدمی م باعث که گفتم

 درنگ. بودمی کار چه حال رد که شدم متوجه قه،يدق ستيب فقط از پس خوشبختانه
 خود از و کنم بميج در سرپوشی ب را قلم واداشت مرا که کردم فکری ازين به و کردم
  "است؟ نهفته خوانمی م اطياحتی ب و احمق را خودم که نيا عقب دری ازين چه "دم،يپرس

 با کهی هنگام: کردمی م مراقبت خود از شتريب که بود نيا ازين که افتميدر بلافاصله
 بهتر کردمی م خودم ازين به شتريب توجه سازم، برآورده را همهی ازهاين دميکوشی م عجله
ی آگاهی برا قيعمی آرزو به و کردم لمس را وجودم از قسمت آن فرصت نيتر زود به. بود
 ک يبدنم. کرد رييتغ احساساتم کردم، برقرار ونديپ خودمی ازهاين از شتريب مراقبت و شتريب

 در خودم به نسبت که رای ريتقص و شرم خشم، که چنان کرد، تجربه را تنش ازيی رها نوع
ی کاف قدر به نشده سرپوش قلم و شده خرابی شيدری برا من. شدند پراکنده داشتم نهيس

 شتريب مراقبتی برا اقمياشت ازی ناشی ناراحت احساسی برا را دلم که چنان کردم،ی سوگوار
  . نمودم باز خودم از

 بميج به سرپوشی ب قلم انداختن با که داشتم مبذولی ازين به را توجهم دوم قدم در
 را آنها به توجه و گريد مردمی ازهاينۀ ملاحظ اندازه چه که افتم يدر من. ساختمی م برآورده
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 خود وجودی اجزا متما ميبتوان یوقت
 ابرازی ارزشها و ازهاين و ميريبپذ را

 تيرسم به را جزء هر وسطت شده
 .ميهست مهربان خود با ما م،يشناس

 بر را شيخو عمل ميخواهی م ما
 به کمکی برا اقياشت و ليم اساس
 براساس نه ،ميده انجامی زندگ
 . تيمکلف ا يشرم ر،يتقص ترس،

 نيع انجامی برا من گران،يدی ازهاين به خوب توجه همچو در شک بدون. دادمی م ارزش
 نسبت را شفقت ازی موج من کردن، ملامتی جا به. بودم هنکرد نهيهز وقت خودمی برا کار
 نيا بدون بميج در قلم انداختن و کردن عجلهی حت که افتم يدر چون کردم، احساس خودم به
 پاسخ مواظبت با گرانيد ازين به که نيا به خودم ازين کردن رفعی برا رم،يبگ را فکرم که

  !گرفت صورت دهم،
 من زيآم شفقت موقع ک يهمچو در

 ک يدر: رميبگ نظر مد را ازين هردو که قادرم
 گرانيدی ازهاين به گفتن پاسخی برا توجه سو،
 ساختن برآورده و بودن آگاه گريدی سو از و
ی م از،ين هردو از شدن آگاه با. خودمی ازهاين

 طيشرا در را متفاوت رفتاری راهها توانم
 گمی داور خود ازی بحر در را امی اهآگ که نيا از بهتری ساز چاره با و کنم تصور مشابه
  . ميآ لينايی ها حل راه به کنم،

  !نده انجام نباشدی سرگرم که رای کار چيه
ۀ جنب خود، دنيبخش وی سوگوار نديفرا بر علاوه

 کنم،ی م ديتأک شيرو من که خود به شفقت گريد
 انجام ما که استی عمل هر پشت در نهفتهی انرژ
 چيه "که کنمی م هيتوص منی وقت. ميدهی م

ی بعض!" نده انجام نباشدی سرگرم که رای کار
 ابلهی حت ا يگرا اديبنی ليخ من کنندی م فکر ها

ی برا ما ليم توسط صرفا که ميبکنی انتخاب که دارم باور شدت به من ن،يا رغم به. هستم
ی وقت. تيمکلف ا يفهيوظ شرم، ر،يتقص ترس، از نه باشد شده ختهيانگی زندگ به کردن کمک
ی انرژ گانهی يوقت م،يباش آگاه دارد قرار ما کنش عقب در کهی زندگ بخش غنا هدف از ما
 کاری حت م،يساز بايز گرانيد و خودی برا رای زندگ تا است نيا بخشدی م زهيانگ را ما که

 لذتی عاد حالت در که تيفعال ک يمقابل، در. دارد خودش دری سرگرم عنصر ک يسخت
 را خود لذت شود، انجام شرم ا يو ريتقص ترس، فه،يوظ ف،يتکل اساس بر اگر است، بخش
  . شودی م مقاومت باعث تينها در و دهدی م دست از

 کهی زبان با باشد،ی م انتخاب فقدان متضمن که رای زبانی نيگزيجا ما ٢ فصل در
ی زندگ رکا دستور در رای تيفعال من شيپ سالها. ميداد قرار تأمل مورد رديپذی م را انتخاب

ی م بزرگی ريچشمگ شکل به را ميزندگ در موجودی شاد و لذت مخزن که دادم قرار ام
 به نجايا در را تيفعال نيا من. دادی م ليتقل را شرم و ريتقص احساس ،یافسردگ و ساخت
 کمک تا کنم،ی م شکشيپ مان خود به نسبت شفقت به دنيبخش عمقی برای ممکن راهۀ مثاب
 سر پشت در موجود بخشی زندگی ازهاين از روشنی آگاه ک يبر هيتک با که د،ينما مان
 بخشی شادی سرگرم وی باز ک يهمچون را شيخوی زندگ م،يدهی م انجام کهی زيهرچ
  .ميکنی زندگ
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  دنيگز به ستنيباۀ ترجم
  ١ گام
 تمام د؟يکنی نم تجربهی سرگرم عنوان به را آن که ديدهی م انجام تانی زندگ در را زيچ چه
 هر. ديکن فهرست کاغذۀ صفحی رو به د،يده انجام ديبا که دييگوی م خود به که رايی هازيچ
 چنان را خود چون ديده انجام ديبا حال نيع در و ديدار انزجار آن انجام از که رای تيفعال
  .ديينما فهرست د،ينداری انتخابيی گو که دينيبی م

ی نشيب دميد را آن طول و کردمی بازنگر را خودم فهرست نخست باری برای وقت
. ببرم لذتی زندگ از که نيا بدون شد،ی م صرف چنان وقتم قدر آن چرا که شد جاديا ميبرا
يی گو که خودم، دادن بيفر با را روزمره وی عادی زهايچ تعداد چه که شدم متوجه من
  . دادمی م انجام نداشتم، آنها انجام جز بهی راه

 آن نوشتن از من". ینيبالی گزارشها نوشتن "،بود نيا من فهرست در فقره نياول
. دميکشی م عذاب آنها نوشتن با را ساعت ک يهرروز آن رغم به و داشتم نفرت گزارشها

  ". مکتب به موتر با اطفال بردن "بود، نيا دوممۀ فقر

  ٢ گام
 نآ انجام شما که ديکن اعتراف تان خود نزد وضوح به د،يکرد کامل را فهرست که نيا از بعد
 يی نهيگز و ديده انجام را آنها ستيبای م کهی خاطر به نه د،يکنی م انتخاب را ها کار

 يی فقره هری رو شيپ در را ... " که کنمی م انتخاب/نميگزی م من "عبارت. ديباش نداشته
  .ديسيبنو ديا کرده فهرست که

" ،ینيبالی اه گزارش نوشتن. "آورمی م اد يبه گام نيا برابر در را خودی ستادگيا من
 انجام را آن ديبا من! نميگزی برم را انجامش من که ستينی زيچ "کردمی م اصرار خودم با

  ."سميبنو را گزارشها نيا ديبا من. هستمی نيبال روانشناس ک يمن. دهم

   ٣ گام
 عقب در موجود تين با د،يکنی م انتخاب را خاص عمل ک يانجام شما نکهيا به اذعان از بعد

 تماس ، ...خواهمی م چون ... که کنمی م انتخاب من ،ۀجمل ساختن کامل با شيخو انتخاب
  .ديريبگ

 نوشتمی م رای نيبالی گزارشها آنی برا کهی زيچ شناخت مورد در من آغاز در
ی وقت به سهيمقا در گزارش که بودم ساخته مشخص ش،يپ ماه نيچند قبلا، من. داشتم ديترد
 صرف را اديزی انرژ قدر آن من چرا پس خورد،ی نم انميمشتر درد به گرفتی م که را

 آوردی م ميبرا کهی درآمد خاطر به را ها گزارش که افتميدر بالآخره کردم؟ی م آنها نوشتن
. ننوشتميی نيبال گزارش گريد دادم صيتشخ را مسئله نيا کهی فرصت نيتر زود به. نوشتمی م

 آن از که کنمی م فکريی گزارشها ازی وهانب مورد دری وقت است، انيب قابل ريغ امی خرسند
 از من اولۀ زيانگ که دادم صيتشخی وقت! ام ننوشته طرف، نيا به سال ٣۵ از حال، تا زمان
 کنمی مال نيتأم را خودم گريدی راهها از توانمی م که دميد فورا بود، پول ها گزارش نوشتن



 

 

 119  شفقت آميز با خودايجاد پيوند 

 از ،ديکنی م که رای انتخاب هر
ی م نيتأم آن توسط کهی ازين

 .ديباش آگاه شود

 جستجو غذا افتنی يبرا ها لهزبا نيب در را غذای های قوط که دادمی م حيترج واقع در و
  . سميننوی نيبال گزارش اما م،ينما

 نديآ خوش نای کارها فهرست در دومۀ فقر
 موجود ليدلی وقت. بود مکتب به موتر با اطفال بردن
 کردم، جستجو را روزانهی تکرار کار نيا پشت در
 رفتن مکتب از فرزندان که يی دهيفا از حال، هر به
 به آنها. کردم ريتقد حساسا آوردند،ی م دست به

ی ارزشها با همنوا آنهای فعل مکتبی ول بروند، ادهيپ محله مکتب به توانستندی می سادگ
 به متفاوت؛ی انرژ ک يبا اما دادم، ادامه مکتب به آنها رساندن به من. بود من خودی آموزش

ی برا هدفم از  "برسانم، مکتب به ديبا را اطفال که است من نوبت امروزی لعنت اوه،"ی جا
. بود زيعز اريبس منی برا کهی تيفيک با فرزندانم آموزش از بود عبارت که بودم، آگاه اطفالم
 متذکر بار سه ا يدوی رانندگ انيجر در خودم به که داشتم ازين وقتهای بعض من شک بدون
  . ازمس متمرکز شد،ی م انجام آنی برا من عمل کهی هدف بر مجدد طور به را ذهنم تا شوم،

  مای کنشها عقب در موجودی روين ازی آگاه پرورش
 د،يدهی م قرار مطالعه مورد را ..." خواهمی م چون ... که دميبرگز من"ۀ گزار که یهنگام
 انتخاب در نهفتهی ارزشها – کردم اطفال موتر رساندن نوبت با من که گونه آن – ديشا شما
ی برا ما کنش توسط شده برآورده ازين که نيا زا بعد که ام شده متقاعد من. ديکن کشف را تان
 متشکل آنها اگری حت م،يکن تجربهی سرگرمۀ مثاب به را کنشها آن ميتوانی م ما شد، روشن ما
  . باشند های سرخوردگ و چالشها سخت،ی کارها از

 کشف را ريزی ها زهيانگ ديشا شما تان فهرست در موجودی ها فقره ازی برخی برا
  :ديکن

 ولپی برا )١(
 ليم شانۀ زيانگ کهيی ها نشيگز. است ماۀ جامع دری رونيبۀ عمد پاداش ک يپول

 تين بری مبتنی کنشها از کهی زندگ لذت از را ما آنها: اند نهيپرهز است، پاداش به دنيرس
 آنگونه ،"ازين "پول. سازدی م محروم شود،ی می ناش انسان،ی ازهاين نيتأم دری ريسهمگ
 که استی شماری بی راهبردها ازی ک يبلکه ست؛ين شود،ی م فيتعر یسی و اِن در که
  .شود انتخاب ديشا ازين ک يبهی دگيرسی برا

 قيتصدی برا (2)
 مای برا ما فرهنگ. استی رونيب پاداش ازی شکل ک يزين گرانيد قيتصد پول، مثل

 کار به را یرونيبی ابزارها که ميا رفتهی مکاتب به ما. ميباش پاداشۀ گرسن که است داده ادي
 آنها در که ميا شده بزرگيی ها خانواده در ما دهند؛ خواندن درسۀ زيانگ را ما تا بردند،ی م
 شخص کهی زمان و ميگرفتی م پاداش بودن خوب خوردسال پسران و دختران خاطر به

 عنوان به پس،. کردی م مجازات را ما ميستين گونه نيا که کردی می داور ما مراقب
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 ا يو قيتصد ا يپولی برا ليم توسط کهيی کنشها از
. ديشو آگاه اند شده ختهيانگ گناه ا يشرم ترس، با
 .ديبدان ديشوی م متحمل آنهای برا که را يی نهيهز

 انجام از شده ساختهی زندگ که ميکن باور تا ميدهی م بيفر را خودی سادگ به ما بزرگسالان
ی های داور و نوازش لبخند، که ميا شده معتاد ما گرفتن؛ پاداش خاطر به استيی کنشها
 ،"خوب شهروند "،"خوب مادر/پدر "،"خوب شخص کي "چون م،يکن افتيدر را مردمی زبان

 را ما مردم تا ميدهی م انجام رايی زهايچ ما. ميا ودهب رهيغ و ،"خوب دوست "،"خود کارگر"
 مجازات ا يباشند نداشته دوست را ما مردم شود موجب کهيی زهايچ از و باشند داشته دوست
  .ميينمای م اجتناب کنند،

 م؛يبخر را عشق تا م،يکنی م کاری سخت به ما که افتم، يزيانگ غم را موضوع نيا
. ميشو داشته دوست تا ميکن کار گرانيدی برا و ميينما انکار را خود ديبا  که ميکنی م فرض
 که مينيبی م م،يدهی م انجامی زندگ به دنيبخش غنايۀ روح با فقط رای کار مای وقت واقع در
 قيتصد که است، بازخورد چهارچوب ک يمعهذا، آنها، ريتقد. کنندی م ريتقد ما از گرانيد
 ميا گرفته ميتصم ما که امر نيا رشيپذ. است تهداش را نظر مورد اثر ما کنش دينمای م

 م،يا داده انجام تيموفق با را کار نيا و ميبر کار بهی زندگ به خدمتی برا را خود قدرت
 به آن دادن از گرانيد قيتصد که يی وهيش به آورد،ی م ارمغان به رای لياص لذت مای برا
  . است عاجز ما

  مجازات از فراری برا )١(
 از که ميپردازی م ليدل نيا به نخست قدم در را آمد در بريۀ الم مای های بعض

 ک يبا سالانه فاتيتشر نيا قبال در ما که است نيا احتمال جه،ينت در. ميکن فرار مجازات
 که آورمی م اد يبه تميطفول دوران از من حال، نيا با. ميکن برخورد انزجار و نفرت  اندازه
 به هيروس از آنها. داشتند متفاوت احساس هيمال رداختپ به نسبت پدرکلانم و پدر چگونه

 داشتند باور که کنند تيحما رای حکومت داشتند ليم و بودند کرده مهاجرت متحده الاتيا
 با شان رفاهی اديز مردم که تصور نيا با. نمودی م تيحما ها تزار از بهترۀ ويش به را مردم
 متحده الاتيا حکومت به شان چک فرستادن هنگام در آنها شد،ی م نيتأم آنهايۀ مال پول
  . کردندی م احساس رای ديشدی شاد

 شرم از اجتناب )٢(
ی م ما. ميدهی م انجام شرم از اجتناب خاطر به صرفا ما که هستند کارهای بعض

 خودی صدا و برد ميخواه رنجی ديشدی های داور خود از م،ينده انجام را آنها اگر که ميدان
 تنها که رای زيچ ما اگر. است سرزده ما ازی حماقت ا ياشتباه ديگوی م ما به که ميشنوی م را
  . داشت ميخواه نفرت آن از تينها در عموما م،يده انجام است، شرم از زيگر ليم آنۀ زيانگ

 ريتقص از اجتناب)٣(
 فکر ديشا مای مواقع در

 انجام را کار نيا اگر "م،يکن
 ديناام من از مردم ندهم،
ی م نيا از ما." شد خواهند
ی ناتوان ليدل به مبادا که ميترس
 انجام نيب در. مينيبب مواجه گناه احساس با را خود ما، از مردم توقعات ساختن برآورده در
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 روشنی آگاهی مبنا بر آن انجام و ميکن اجتناب گناه احساس از تا گرانيدی برای زيچ دادن
 کی ياول. دارد وجود تفاوت ايند ک يم،يباش کرده کمک گريدی انسانهای خوش به تا ما

  . یسرگرم از پر جهان کی يدوم و است غصه از مملوء جهان
 یشناس فهيوظ حسی ارضا)۴(

 واژه مثالی برا (شماردی م مردود را انتخاب که ميريگی م کاری زبان از مای وقت
 ک ياز ما رفتار ،)رهيغ وی هست ملزم ،یهست مکلف ست،يبای م ،یستيبا د،يبا چون،يی ها
 خطرناکی اجتماع نظر از را نيا من. شودی می ناش تيمکلف ا يفهيوظ گناه، مغشوش سح
 از دنيبر هنگام در ما کهی عملی ها وهيش تمام نيب در نياسفبارتری شخص نظر از و نيتر
  . دانمی م م،يريگی م شيپ خودی ازهاين

 قادر را همکارانش و شمنيآ ادولف امتشپراخه مفهوم چگونه که ميديد ٢ فصل در
 متأثری عاطف نظر از که نيا بدون کنند، مرگ اريدی راه را انسان هزار ها ده که ساخت
ی م انکار را انتخاب که ميکنی م صحبت رای زبانی وقت. رنديبگی شخص تيمسؤول ا يشوند
ی م جدا ما تيماه از را ما که خودکار تيذهن ک ينفع به خود درون رادری زندگ ما کند،
  .ميکنی م متوقف سازد

ی بعض که ديريبگ ميتصم ديشا د،يا کرده جاديا کهيی ها فقره فهرستی بررس از پس
 گرفتم ميتصم من که گونه آن د،يساز متوقف پس نيا از د،يا داده انجام حال تا که را کارها
 امکان نيا د،يآ نظر به هم انهيادگرايبن هرقدر. بکشم دستی نيبالی ها گزارش نوشتن از

 لحظه ما اندازه هر به که معتقدم من. ميده انجامی سرگرم خاطر به را کارها که دارد وجود
ی زندگ ساختن پرباری برا ليم با فقط کهی زندگ ساختن پربار ازی ناشی سرگرم در لحظه به
  . ميهست مهربان خودمان با مانهيپ همان به ميگردی م مشغول شده، ختهيانگ

  فشرده
 رای اشتباه کهی وقت. باشد خودمان با ما برخوردۀ ويش در ديشا یسی و اِن قيتطب نيمهمتر
ی و اِن نديفرا ميتوانی م ما ،یاخلاقی داور خود در شدن گرفتاری جا به م،يشوی م مرتکب

ی م ما ساحه، کدام در که دهد نشان ما به تا ميببر کار به را خود، دنيبخش وی سوگوار ،یس
ی روين خودمان،ۀ نشد برآوردهی ازهاين سبح بر مای رفتارها سنجش با. ميکن رشد ميتوان

ی برای صادق ليتما از بلکه شود،ی نمی ناشی افسردگ ا يخشم گناه، ترس، از ما عمل محرک
  .رديگی م سرچشمه گرانيد و ما خود شيآسا به کمک

 خدمت در فقط که ميکن انتخاب آگاهانه خودۀ روزانی زندگ در ميتوانی م ما نيهمچن
 و شرم گناه، تنها ا ي،یرونيب پاداش فه،يوظی مبنا بر نه ميکن عمل ودخی ارزشها و ازهاين

ی بازنگر م،يا ساخته تابع آنها به را خود فعلا که رای شاد ازی عار اعمال ما اگر. مجازات
ی زندگ در رای شتريب تيتمام وی سرگرم م،يکن گذار" دنيگز "به" ستنيبا و ديبا "از و ميکن

  . کرد ميخواه کشف خود
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 اريبسۀ ويش کی يکس کشتن
 .است خشم انيبی سطح

 گرانيد کار خاطر به هرگز ما
 .ميستين نيخشمگ

  دهم لفص

  خشم کامل انيب

 اِن وارد تر قيعم تا دهدی م قرار ما ارياخت در رای رينظی ب فرصت ک يخشم موضوع
 توجه قيدق کانون در را نديفرا نيای ها جنبه ازی اريبس موضوع نيا چون م،يشوی سی و

 را مفاهمه گريد اشکال وی سی و اِن نيب تفاوت واضح طور به خشم اظهار. دهدی م قرار
  .سازدی م زمتبار

ی برا انسانها کشتن که کنم شنهاديپ خواهمی م
 زدن، کشتن،. استی سطح اريبس کار ک يخشم ابراز
 ا يباشدی جسم – گرانيد کردن تياذ کردن، ملامت
 در که استی زيچی سطح اناتيب همه –ی عاطف
 درتمندقی راهها به م،يباش نيخشمگ واقعا ما اگر. گذردی م ما درون در بودن نيخشمگ زمان
  . ميکن اظهار کامل شکل به را خشم نيا تا م،يدار ازينی تر

 که شانی اريبسی برا درک نيا به دنيرس کنم،ی م کار شان همراه من کهيی ها گروه
 دهند، شيافزا رييتغ جاديای برا را شان قدرت خواهندی م و کنندی م تجربه را ضيتبع و ستم
 زيآم شفقت ا يخشونت ازی عارۀ مفاهم دنيشن زا ها گروه همچو. است نيتسک کۀ يمثاب به

 شوند آرام فروخورند، را شان خشم اند شده قيتشو غالبا آنها چون کنند،ی می ناراحت احساس
ۀ مثاب به را آنها خشم که اند، نگرانيی کردهايرو مورد در آنها. رنديبپذ رای جار تيوضع و
 قيتشو مای شنهاديپی نديفرا ن،يا رغم به. شود زدوده ديبا که دانندی می ناپسند تيفيک کي
 که خواهدی م ما از بلکه م،يفروخور ا يميينما سرکوب م،يريبگ دهيناد را خشم که کندی نم

  . ميکن ابراز مانهيصم و کامل طور به را خود خشم جوهر

  علت از ختاريانگ کيتفک
 نيا یسی و اِن در خشم کامل اظهاری برا گام نياول

 به تيمسؤول هرنوع از ار گريد شخص که است
ی افکار از را خود ما. ميبدانی بر شيخو خشم خاطر
 مرا زدند کار آن به دستی وقت آنها ا ياو "چون،
 کردن فکر گونه نيا. ميکنی م پاک ،"ساختند نيخشمگ

ی سطح شکل به گرانيد کردن مجازات ا يکردن ملامت با را خود خشم شودی م باعث ما
 نه اما باشد ما احساساتۀ زيانگ/ختاريانگ ديشا گرانيد رفتار که ميديديد ما شتريپ. ميکن ابراز
 ما. است داده انجام رای کار گريدی کس که ميستين نيخشمگ ليدل نيا به هرگز ما. آن علت
 ک يکه است نيا مهم کنيل م،يکنيی شناسا ختاريانگۀ مثاب به را گريد شخص رفتار ميتوانی م

  . ميکن جاديا علت و ختاريانگ نيب در را روشن کيتفک
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 احساس با رای کس که نيای برا
 ختاريانگ ،ديکن کيتحر ريتقص
 . ديزيآم در علت با را

 نهفته ما تفکر در خشم علت
 یساز ملامت افکار در – است
 .کردنی داور و

 روشن دنيسو کشور دری زندان در کارم ازی مثال با را کيتفک نيا دارم دوست
 نشان کردند،ی م رفتار زيآم خشونتۀ ويش به که رای انيزندان تا بود نيا منۀ فيوظ. سازم
 دهند، قرار تجاوز مورد ا يکنند کوب و لت بکشند، را گرانيد که نيای جا به چطور دهم
ی م کنندگان شرکت از که نيتمر ک يانيجر در. ندينما اظهار کامل شکل به را شان مخش

 قبل هفته سه: "بود نوشته انيزندان ازی ک يکنند،يی شناسا را شان خشم ختاريانگ تا خواست
 ک ياوۀ نوشت." اند نداده جواب آن به هنوز تا آنها و کردمی درخواست زندان مقامات از من

ی م فيتوص بود داده انجام گرانيد که رای زيچ که بود، ختاريانگ ک يازی روشنۀ مشاهد
  .  کرد

 به شما آمد، شيپ مسئله نيای وقت: "ديبگو را خود خشم علت خواستم او از سپس من
  "د؟يشد نيخشمگ چه خاطر

 من درخواست به آنها چون کردم خشم احساس من. گفتم تيبرا من: "داد پاسخ او
 کند فکر تا بود، داده بيفر را خودش او علت با ختاريانگ ساختن بربرا با!" ندادند پاسخ
ی ابزارۀ مثاب به را ريتقص کهی فرهنگ در. بود ساخته نيخشمگ را او زندان مقامات رفتار
 فرهنگ، همچو در. استی آسان کار عادت نيا کسب برند،ی م کار به افراد کنترولی برا
 ميتوانی م مايی گو که کنند فکر گونه آن تا ،ميده بيفر را مردم که گرددی م مهم نيا
  . کنند احساسی خاصۀ ويش به ميساز مجبور را گرانيد

ی برا استی کيتاکت ريتقص کهيی جا در
 آن. است ديمف علت و ختاريانگ خلط اجبار، و طرهيس

 شنوند،ی م کهی اطفال رفت، تذکر شتريپ که گونه
 یم ناراحت را مادر و پدر شما فيضع نمرات"

 آنها رفتار که شوندی م واداشته باور نيا به" سازد،
ی م مشاهده زين اشخاصی  خودمانۀ رابط در حرکت نيا. است شان نيوالدی ناراحت علت
ی در زبان در[ی سيانگل زبان." سازدی م ناراحت واقعا مرا روزم زاد در شما ابيغ: "شود
  . سازدی م سانآ را عامل-گناه کيتاکت نيا استعمال] است گونه نيهم هم

." یسازی م نيخشمگ مرا شما: "مييگوی م ما
 کار آن که نيا از". "یکنی م تياذ مرا کارت آن با"
 بيفری برا ما." کنمی می ناراحت احساسی کرد را

 تا ميبری م کار به مختلف طرق به را خود زبان خود
. است گرانيد کارۀ جينت ما احساسات که ميکن باور
 گرانيد که آنچه ميده صيتشخ که است نيا ما احساسات کامل اظهار نديفرا در گام نياول

  . ستين ما احساسات علت وجه چيه به دهندی م انجام
 در که ميداد قرار بحث مورد را نهيگز چهار ما ۵ فصل در ست؟يچ خشم علت پس
ۀ نيگز مای وقت. ميدار رو شيپ د،يآی نم خوشمان کهی رفتار ا ياميپ ک يبايی ارويرو صورت

 رايی خطا ما م،يشوی م نيخشمگ  کهی وقت هر: شودی م ديتول خشم ميکنی م انتخاب را دوم
 به آنها کردن ملامت ا يگرانيد مورد دری داور با که ميکنی م انتخاب ما – ميکنی می ابيرد
 کنم شنهاديپ خواهمی م. ميکنی باز را خدا نقش بودن، مجازات سزاوار ا يبودن کار خطا ليدل
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ی داور گرانيد مورد در ما یوقت
ی م ميسه خشونت در م،يکنی م

 . ميشو

ۀ نحو در خشم علت م،ينباش آگاه مسئله نيا به آغاز در ما اگری حت است، نيهم خشم لتع که
  . دارد تيموقع ما خود تفکر

ی ازهاين و احساسات بر انداختنی روشن شد، فيتوص ۵ فصل در کهی سومۀ نيگز
 مورد دری ذهن ليتحل ک يو ميکن مراجعه خود سر جانب به که نيای جا به. باشدی م ما خود
 است، ما خود درون در که رای زندگ با ونديپ جاديا ما م،يده انجامی کس بودن کار خطا

ی م کينزد و ملموس گر،يد هروقت از شتريب ،یزمانی اتيحی روين نيا. ميکنی م انتخاب
  . ميينما تمرکز خودۀ لحظ هری ازهاين بر که گردد

 حاصل نانياطم ميدار ازين ما و رسدی م تر ناوقت موعد ازی کس اگر مثال،ی برا
 ن،يای جا به اگر. ميکنی ناراحت احساس ديشا صورت نيا در دارد، را مای پروا او که ميکن
 احساس ديشا م،يکنی سپر سودمندانه و هدفمندانه را خود وقت که باشد نيا ما ازين

 به ديشا م،يباش داشته ازينيی تنها در سکوت قهيدقی س به ما اگر کنيل. ميينمای سرخوردگ
 ازين بلکه گريد شخص رفتار نه نيا بناء،. ميباش سپاسگزار و خرسند او آمدن ريد طرخا
 م،يباش داشته ارتباط خودی ازهاين با مای وقت. شودی م ما احساسات موجب که است ما خود
 ما. ميتماس در شيخوی زندگی روين با ما باشد، خلوت ای يهدفمند نان،ياطم ازين نيا حالا
ی زندگ تفکر ازی ناش خشم. مينباش نيهرگزخشمگ اما م،يباش داشته ومندرين احساسات ديشا
 خود) ذهن (سر به که است نيا نشانگر تفکر نيا. است گسسته ازهاين از که است زيگر

 کدام ميکن توجه که نيای جا به م،يده قراری داور و ليتحل مورد رای کس تا ميا کرده مراجعه
  . شودی نم برآورده ما ازين

 خودمان، احساسات و ازهاين بر تمرکز از است عبارت که سومۀ نيگز بر افزون
 اگر. ميفگنيب زين گريد شخصی ازهاين و احساسات بر رای آگاه نور که ماست از انتخاب

 را خشم ما. ميکنی نم خشم احساس هرگز بازهم ما م،يکن انتخاب را چهارمۀ نيگز نيا
ی ازهاين و احساسات با که يی هرلحظه در نهچگو خشم که مينيبی م ما م؛يکنی نم سرکوب
  .است بيغا م،يدار کامل حضور مقابل طرف

  

  دارد پرورانهی زندگ تيماه ک يخشم هر
 در که ستينی طيشرا اما "شود،ی م دهيپرس من از
ی بی ساز آلوده برابر در ايآ باشد؟ موجه خشم آن

 خشم‘ مثال،ی برا ست،يز طيمح وار وانهيد و پروا
 نيا من جواب" شود؟ی نم خوانده راف ’حق بر

 اندازه هر به که دارم باور شدت به من که است،
 ،"یوجدان عمل "اي" پروای ب عمل "نام بهيی زهايچ که مينما تيحما رای آگاه نيا من

 و جاديا به اندازه همان به من دارند، وجود ،"مدار اخلاق شخص "اي" صيحر شخص"
  . ام کرده کمک ارهيس نيا در خشونت شيافزا
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 .ديبر کار بهی داريبی اند همچون را خشم

 رديگی م خدمت به را مای انرژ خشم
ی فريکی کنشهای سو به را آن و

 .سازدی م منحرف

 طرز ازی ناش رای خشم هر من
ی م زيانگ خشونت و زيگری زندگ تفکر
 وجود ازين ک يخشم هرۀ هست در. دانم
 ن،يبنابرا. است نشده برآورده که دارد
ی عن ي– دينما دارمانيب تا ميبدانی زنگ ساعت ک يهمچون را آن ما اگر است، ارزشمند خشم
 که م،يکنی م فکر يی وهيش به ما و شودی نم آوردهبر که ميداری ازين ما که ميده صيتشخ

 ما ازين از کاملی آگاهی مقتض خشم کامل انيب. سازدی م محتمل ريغ را آن ساختن برآورده
 را مای انرژ خشم. است ضرورتی انرژ به ازين ساختن برآوردهی برا برعلاوه،. باشدی م
 ساختن برآوردهی برا نه رد،يگی م خدمت به گرانيد کردن مجازاتی سو به آن تيهدا با
ی ازهاين بای همدل راه از که است، نيا منيۀ توص" برحق، خشم "به تمسکی جا به. ما ازين

 ما آنی ط که باشد، گسترده نيتمری مقتض ديشا کار نيا. ميکن برقرار ونديپ گرانيد ا يخود
 ... " که دارم ازين چون نميخشمگ من "با را... " آنها چون نميخشمگ من "عبارت وستهيپ

  .ميکنی م ضيتعو آگاهانه
ی پرور باز مکتب ک يدر کهی زمان من

 بار، ک يکردم،ی م کار نيسکونسيو در اطفال
 دو در. گرفتم اد يرا يی ملاحظه قابل درس
 به يی ضربه کسان ياريبس شکل به هميپ روز
 در کهی حال در اولۀ دفع. کرد اصابت امی نيب
 آرنج ک ياز امی نيب بر رای محکمۀ ضرب بودم کرده التدخ شاگرد دو نيبی خورد و زد
ۀ ضرب زدن از را خود که بودم نيا کردم کهی کار تنها شدم، نيخشمگی ليخ. کردم افتيدر

 از کمتری ليخ زيچ ام، شده بزرگ آن در کهيی جا ت،يترويدی ابانهايخ در. (دارم باز متقابل
ی جا نيع مشابه تيوضع ک يدر دوم، زرو در.) آورد خشم به مرا توانستی م آرنجۀ ضرب

 رای خشم چيه کنيل – داشتی اديزی جسم درد خاطر نيهم به – خورد ضربه باز امی نيب
  ! نداشتی پ در

 چگونه که افتميدر من روز، آن عصر در تجربه نيا مورد در قيعم تأمل از پس
 را ريتصو نيا من. بودم زده" عيضا و ادبی بۀ بچ "برچسپ خودم ذهن در را اول شاگرد

 نيا کرد، اصابتی وقت و داشتم ذهنم در کند اصابت امی نيب بر شاگرد آن آرنج که آن از شيپ
 ادبی ب شاگرد آن: "بود نيا بلکه خورد،ی م امی نيب بر که نبود آرنج ک يتنهای سادگ به

 او من داشتم؛ گريدی داور دوم شاگرد مورد در!" کند را کار نيا که ندارد حق زيانگ نفرت
ی نگران طفلک آن مورد در که داشتم ليتما چون. دميد" زيانگ رقت موجود کي "همچون را

. نکردم خشم احساس چيه بود، دتريشدی زير خون و درد دوم روز در که آن با باشم، داشته
 نه، گريد شخص عمل نيا که نميبب کند کمکم تا رميبگ توانستمی نم نيا از تر رومندين درس
  . کندی م ديتول مرا خشم که است من ذهن ريتعاب و ريتصاو بلکه
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 م،يگرد آگاه مانی ازهاين از یوقت
 احساسات به را شيجا خشم
 .دهدی م پروری زندگ

  ی عملی امدهايپ: علت برابر در ختاريانگ
 را علت و ختاريانگ نيب کيتفک ،یفلسف نيهمچن وی کيتاکت وی عملی استدلالها اديبن بر من

ی زندان جان، همراه ميگفتگو با را نکته نيا که دارم دوست. دهمی م قرار ديتأک مورد
  : سازم روشن ،یدنيسو

 جواب هنوز آنها اما کردم،ی درخواست زندان مسؤولان از من قبل هفته سه: جان
  .اند نداده

  د؟يشد خشمناک خاطر چه به شما داد رخ نيای وقت خوب،: مارشال
  !ندادند پاسخ من درخواست به آنها که گفتم حالا نيهم: جان

 کن توقف" ،...نهاآ چون شدم نيخشمگ من "،يیبگو که نيای جا به. صبر: مارشال
  .شو آگاه آورد،ی م خشم به را شما ويی گوی م خود به که آنچه از و

  .ميگوی نمی زيچ چيه خودم به من: جان
  .گذردی م چه درونت در که بشنو فقط آهسته، کن، صبر: مارشال
 از دسته ک يآنها ندارند؛ انسانها بهی احترام چيه آنها که ميگوی م خودم به من: جان

 آنها! ندارند را شان خود جزی کس چيهی پروا که اندی روی ب و خشکی هابروکرات
  ...دسته ک يواقعا

 نيا خاطر به –ی هست نيخشمگ چرا کهی دانی م حالا. استی کاف تشکر،: مارشال
  . کردن فکر نوع
  دارد؟ی مشکل چه کردن فکر نوع نيا: جان

 اد يبه. است غلط ا يداردی مشکل کردن فکر نوع نيا که ميگوی نم من: مارشال
 شما روش همان به به من است، غلط تفکر نوع نيا ميبگو من اگر که باش داشته
 را آنها و ميکنی داور گرانيد مورد در است غلط ميگوی نم من. ام کرده فکر

 با. ميبدان پروای ب و خودخواهانه را آنها اعمال ا يو ميبخوان تيهوی بی بروکراتها
 را خود توجه. سازدی م نيخشمگ اريبس را شما که است رتفک طرز نيهم حال، نيا

  است؟ زيچ چه شمای ازهاين تيوضع نيا در: تيازهاينی بالا ببر
 از که است،ی آموز کار همان من ازين مارشال،) یطولان سکوت ک ياز بعد: (جان
 شوم آزاد که نيا از بعد من رمينگ رای آموز کار نيا اگر. کردم خواست در آنها

  .گشت برخواهم زندان به پس هدوبار
  ؟یکنی م احساس چگونه است تيازهاين بر متمرکز ات توجه که حالا: مارشال
  .هراسان: جان

ی جا به را خودت حالا: مارشال  
ی زندان ک يمن اگر. بده قرار مسؤولان

 من ،یه "م،يبگو و ميايب شما نزد و باشم
 نيا اگر و دارم ازينی کارآموز به واقعا

 پس ترسمی م باشم، نگرفته رای کارآموز
 ک يرا شما کهی حال در ميايب شما نزد که نيا اي" داد خواهد رخ چه امی آزاد از
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ی می ناش باور نيا از خشونت
ی دردها علت گرانيد که ،شود
 مجازات سزاوار نيبرا بنا و ما
 .اند

ی م را دشوار اميپ کی يوقت
 اد يبه را نهيگز چهار ما م،يشنو
  :ميآوری م

 ميکن ملامت را خود.١

 ميکن ملامت را گرانيد.٢

ی ازهاين و احساسات.٣
 ميکن درک را خود

ی ازهاين و احساسات.۴
 ميکن درک را گرانيد

 گرانيد مورد در کردن یداور
-خودی نيب شيپ ک يرخداد به

 .کندی م کمک اجرا

 را ها واژه آن اگر سازم؟ برآورده را ازمين توانمی م شتريب بدانم، تيهو یب بروکرات
 به. ساخت خواهد آشکار را کردن فکر گونه آن من چشمان م،ينگو هم بلندی صدا با
 نيزم به جان (سازم؟ برآورده را ميازهاين که دارد وجود شتريب احتمال قيطر دامک

  .)ماندی م ساکت و زندی م زل
  است؟ خبر چه! دوستی ه :مارشال
  . بزنم حرف موردش در توانمی نم :جان

 گفت، و آمد من نزد جان ساعت، سه از بعد
 ،یداد درس صبح امروز  را آنچه کاش مارشال،"
 نيبهتر من. یدادی م درس من به شيپ سال دو

  ."کشتمی نم را دوستم
 افراد که است نيا ازی ناش خشونتها تمام
 که دهندی م بيفر جوان، مرد نيا مثل را، خودشان

  . اند مجازات سزاوار گرانيد آن جهينت در و است  گرانيد ازی ناش آنها درد
 اتاق از که دميد را کوچکترم پسر منی بار
: گفتم شيبرا. گرفتی م را سنت پنجاه خواهرش

ی م را پول آن  کهی ديپرس خواهرت از ايآ برت،"
 حالا." نگرفتم او از را نيا من: "داد جواب" ؟یريگ
 او توانستمی م. داشتم رو شيپ را ام نهيگز چهار من
 ضد بر حال، هر به که کنم، خطاب دروغگو را

ی داور هر چون کرد،ی م کار ميازهاين شدن برآورده
 را مانی ازهاين شدن برآورده احتمالی کس مورد در
 آن بر را توجهم لحظه آن در کهيی جا. دهدی م ليتقل

 را او من اگر. بود مهمی ليخ ساختمی م متمرکز
 ک يبه مرا کار نيا کردم،ی م قضاوت گو دروغ
 با او که کردمی م فکر من اگر. دادی م سوق سمت
 کار نيا نشد، ليقا ميبرا رای کاف احترام قتيحق نگفتن
 نيا با. کردی م تيهدای گريد جهت به مرا هم باز

 خودمی ازهاين و احساسات پردهی ب شکل به ا يکردمی می همدل او با لحظه آن در اگر حال،
  . بردمی م بالا را ازمين شدن برآورده احتمال کردم،ی م بازگو ر

 که – کردم انيب را ازمين من که يی وهيش به
 از ادتريز کار نيا – شد ثابت ديفم مورد نيا در
 را او که نيای جا به. گفتار نه بود عمل قيطر

 او: بشنوم را احساساتش دميکوش کنم،ی داور دروغگو
 برابر در را خودش که بود نيا ازشين و بود دهيترس
 برقرار او با رای عاطف ونديپ تا داشتمی فرصت من ،یو بای همدل با. کند محافظت شدن هيتنب
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  خشم انيبی برا گامها

 نفس و ميکن توقف.١
 .ميبکش

 خود کنندهٔی داور افکار.٢
 .ميکنيی شناسا را

 ونديپی ها ازين با.٣
 .ميکن برقرار

ی ازهاين و احساسات.۴
 را خودۀ نشد برآوده

 .ميکن انيب

 ديد نيا با را او من اگر حال، نيا با. ميبرآور را مانی هردوی ازهاين رهگذر آن از تا ،کنم
 کمتر – آوردمی نم زبان به را نيا اگری حت – گفتی م دروغ او که کردمی م برخورد
 سپس من. کند تيامن احساس بود، داده رخ که آنچه قتيحق انيبی برا او که رفتی م احتمال

-خودی نيب شيپ ک يبه و شدمی م نديفرا ازی جزئی و خواندن گو روغد و کردنی داور با
 مورد کار نيا با که بدانندی وقت نديبگو را قتيحق بخواهند افراد چرا. زدمی م دست اجراء
  شد؟ خواهند واقع مجازات وی داور

 گرانيد مورد در ها ليتحل و های داور از پر ما ذهنی وقت که کنم شنهاديپ خواهمی م
 تقلب دروغگو، ت،يمسؤولی ب ص،يحر بد، گرانيد آن که کنندی م  کتهيد ما به که است،
ی طرق به کنندگان هيرو ای يزندگ بر دهيفا دهندگان حييترج ست،يز طيمح کنندگان آلوده کار،
 خواهندی دلچسپ مای ازهاين شدن برآورده به آنها ازی اندک شمار هستند، بکنند، دينبا که

ی م رفته شرکتيی اجرا سيرئ نزد و ميکن حفاظت ستيز طيمح از مياهخوی م ما اگر. داشت
 شکل نيا به نيزم از که دينداری حق چيه شما د،يهست ارهيس نياۀ کشند شما ،یدانی م "م،ييگو
. ميا زده بيآس شدت به خود ازين شدن آورده بری برا را خود فرصت ما" د،يکن استفاده سوء
ی آدمها م،يکنی م فيتوص او بودن خطاکار ريتصاو قيطر از گونه نيا رای کس مای وقت
ی داور نيا از استفاده با اگر البته. بمانندی باق متمرکز مای ازهاين بر هنوز که باشندی نادر
. ميباش موفق ديشا صورت نيا در سازند، برآورده را مای ازهاين تا ميساز مرعوب را آنها ها
 ما دهند، رييتغ را شان رفتار که حد آن تا نندک خجالت ا يريتقص وحشت، احساس آنها اگر
  . ميشو روزيپ ديشا شانی برا مردمی خطا گفتن با که ميبرس باور نيا به ديشا

ی ازهاين کهی گاه از هر که ميدهی م صيتشخ ما عتر،يوس دگاهيد ک يبا حال، نيا با
 و جاديا بهی موسمل شکل به بلکه م،يبازی م ما که تنها نه شود، برآورده شکل نيا به ما
 کرده حل رای فور مشکل ک يديشا ما. ميکنی م فاءيا سهم ارهيس نيا در خشونت شيافزا
ی داور و ملامت شتريب مردم که هراندازه به. ميا کرده جاديا رای گريد معضل اما م،يباش

 پرخاشگر وی تدافع شتريب آنها اندازه همان به بشنوند،
 ندهيآ در را مای ازهاينی پروا کمتر و شد خواهند
 برآورده ما حاضر ازين اگری حت پس. داشت خواهند
 ميخواهی م ما که رای کار مردم کهی معن نيا به شود،
  . پرداخت ميخواه را آنی بها پسانتر دهند، انجام

  

  خشم انيبی برا گام چهار
 شکل به ما خشم کامل انيب نديفرا که مينيبب دييايب

 که است نيا گام نياول. است زيچ چهی مقتض ملموس
 کار به دست دنيکش نفسی استثنا به و ميکن توقف

 آن با کهی حرکت از حالت، نيا در. مينزنی گريد
ی می خوددار ميکن مجازات ا يملامت را گريد شخص
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 گوش آنها به ما شتريب قدر هر
 اندازه همان به هم آنها ،ميده
 .داد خواهند گوش ما به

ی برا. ميکنی ميی شناسا را کننده نيخشمگی افکار سپس. ميمانی م ساکت سادهی ليخ. ميينما
 خاطر به ايگو که دهدی م جهت باور نيا به را ما که ميشنوی م را يی گفته اتفاقا ما مثال،

 و ميينمای م توقف م،يکنی م خشم احساس. ميا شده گذاشته کنار گفتگو از مانی نژادی ژگيو
 گونه آن که ستين منصفانه: "ميدهی م صيتشخ زندی م دور ما سر در که رای افکار

 غم انيب دست، نيا ازی های داور تمام که ميدانی م ما." است پرست نژاد او. کند برخورد
 عقب در موجودی ازهاين با و ميداری برم رای بعد گام پس اند، نشده برآوردهی ازهاين زيانگ
 پرست نژاد و ميدهی م قراری داور مورد رای کس ما اگر. ميکنی م برقرار ونديپ افکار نيا
  . باشد باطارت ا ياحترام ،یبرابر ت،يشمول ديشا ازماين م،يخوانی م

 صحبت خود خشم مورد در و مييگشای م سخن به لب حالا ما خود، کامل انيبی برا
 نيا حيتصر. است افته يشکل رييتغ ونديپ-ازين احساسات و ازهاين به خشم حالا کنيل م،يکنی م

 افراد به و شوم نيخشمگ است آسان منی برا. بخواهدی اديز شجاعت است ممکن احساسات
 ببرم، لذتی زيچ همچو گفتن از ديشا من واقع، در!" بود پرستانه نژاد عمل ک ينيا "م،يبگو
 دارد، وجود اناتيب همچو عقب در که تر قيعمی ازهاين و احساسات به پرداختن کنيل

 گريد شخص به ديبا ما م،يکن اظهار کامل شکل به را خود خشم که نيای برا. است وحشتناک
ی نزد حرف بامن وی کرد گرانيد با زدن حرف به روعش وی شد اتاق داخلی وقت "م،ييبگو
 و  کردمی ناراحت احساس واقعا من ،یداشت انيب پوستان ديسف مورد در را نظرت سپس و
 شکل به من با ديبا که کرد کيتحر من نزد را ازهاين انواع تمام کار نيا شدم، هراسانی ليخ

 چگونه ميگوی م شما به را نهايای وقت کهيی بگو من به دارم دوست. شود برخورد برابر
  ."یکنی م احساس

  نخست دری همدل شکشيپ
 داشته توقع گريد شخص از ميبتوان ما که نيا از شيپ موارد، ازی اريبس در حال، هر به
ی گريد گام است ازين د،ينما برقرار ونديپ دارد انيجر ما درون در که آنچه با تا ميباش

 تا بود خواهد دشوار گرانيدی برا غالبا تهايوضع همچو در کهی خاطر به. شود برداشته
 بشنوند، را مای حرفها که ميخواهی م آنها از اگر کنند، درک را مای ازهاين و احساسات
 به تا داردی م وا را آنها که آنچه با ما اندازه هر به. ميکنی همدل آنها با ميدار ازين نخست

 آنها که نيا احتمال م،يکنی همدل سازد،ی نم ردهبرآو را مای ازهاين که کنند رفتاريی ها وهيش
  .شد خواهد شتريب بزنند، مثل بهۀ معامل به دست بعدا تا شد خواهند قادر

 ديعقا کهی مردم با یسی و ان قالب در کردن صحبت از من گذشته سالی سی ط
ی قومی گروهها ا ينژادها مورد در رای رومندين

. ام آموخته یهنگفتۀ تجرب داشتند، نهيس در مشخص
 دانيم ازی تاکس ک يبا من زود، صبح روز کي

 ريمس در. برساند شهر به مرا تا شدم برداشتهيی هوا
: آمدی تاکسی گو بلند در کننده اعزام ازی اميپ راه
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 ما اذهان در کهی خشن افکار از
 بدون م،يباش آگاه شوندی م جاديا
  .ميينمای داور آنها مورد در که نيا

ی ازهاين و احساسات ما یوقت
 به م،يشنوی م را گريد شخص
 .ميبری می پ مان مشترک تيانسان

 کرد، غم غمی درتاکس منی پهلو مرد." ديبرداری اصل ابانيخ در سهيکن از را شمنيفی آقا"
ی خال پول از را مردمی بهايج بتوانند تا شوندی م بلند خواب از زود صبح جهودان نيا"

  ." کنند
 واکنش شتر،يپی سالها در. برآمدی م دود ميها گوش از کهی مثل ه،يثان ستيبی برا

 قيعم نفس چند من عوض، در. بزنم بيآس را شخص آن بخواهم که بود نيا من نخستن
 اندازه ک يديجوشی م درونم در که خشم و ترس صدمه، آن خاطر به خودم با سپس و گرفتم
 از و همراهم مسافر از خشمم که نيا از را امی آگاه. کردم توجه احساساتم به. کردمی همدل
 اما بود، ختهيانگ بر درونم در رای فشان آتشی وۀ گفت. کردم حفظ شد،ی نمی ناشی وۀ گفت
 بود، آورده زبان هبی و کهی واژگان از ژرفتر منبع ک ياز قميعم ترس و خشم که دانستمی م

 تا را شانی باز دادم اجازه خشن افکار آن به راحت و نشستم آرام من. گرفتی م سرچشمه
  .بردمی م لذت آن کوفتن و شخص آن سر گرفتنی ذهن ريتصو ازی حت من. کنندی باز انيپا

 ساخت قادر مرا خودم بای همدل ابراز نيا 
 عقب در موجودی انسان سرشتی بالا سپس که
 نيا ها واژه نياول آن از بعد م،ينما تمرکزی و مايپ

" ؟... ی کنی م احساس ايآ "برآمد، دهانم از گونه
 را شيدردها و کنمی همدل او با که دميکوش من

 آنچه که خواستمی م اوی برا و نميبب را او در موجوديی بايز خواستمی م چون چرا؟. بشنوم
 درک همچو توانستمی نم که دانستمی م. کند درک کاملا کردم تجربهی وۀ گفت از پس من را
 که بود نيا قصدم. آورم دست به بودی م برپای طوفانی و درون در کهی صورت در را
 عقب در موجودی زندگی انرژ با را يی مؤدبانهی همدل ک يو مينما جاديای و با رای ونديپ

 شدم،ی می و بای همدل هب قادر اگر که کردی م بازگو من به ام تجربه. دارم ابراز اش گفته
 نيا به قادر او اما نبود،ی آسان کار نيا. بشنود مرای حرفها توانستی م عوض دری و سپس
  . بود کار

ۀ تجرب کدام که رسدی م نظر به ؟یکنی می سرخوردگ احساس ايآ "دم،يپرسی و از
  ."یا داشته انيهود يبای بد

 هر به دست پولی برا آنها. اند رآو انزجا مردم نيا ،یبل. "کرد نگاه من به يی لحظه
  ."زد خواهندی کار

 خودت آنها بای مال معاملات هنگام در کهی دار ازين وی کنی می اعتمادی ب احساس"
  "؟یکن محافظت را

!" است درست "داشت، انيب احساس بای و
 من و داد ادامه شتريبی های داوری ساز آزاد به و
 هر عقب در موجودی ازهاين و احساساتی برا هم

ی بالا را خود توجه مای وقت. دادم گوش احساس
 م،يدهی م قرار گرانيدی ازهاين و احساسات

 را خودش خواهدی م و دهيترس او که شنومی می وقت. ميکنی م تجربه را مان مشترک تيانسان
 که دانمی م و دارم خودم از محافظت به ازين زين من چگونه که ابمی يم در کند، محافظت
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 است نيا گريد شخص از ما خواست
 . بشنودی راست به را ما ددر که

 که باشند دهيعق نيا به مردمی وقت
 .شنوندی نم را ما درد ،اند خطاکار

 گردد،ی م متمرکزی گريد انسانی ازهاين و احساسات بر امی آگاه کهيوقت. چهی عني دنيترس
 عمده مشکل ک يداشت انيجر او ذهن در که آنچه با من. نميبی م را مانۀ تجرب تيعموم من

 آنها که رای زيچ اگر برمی م شتريب لذت انسان موجود از من که ام گرفته ادی يول داشتم،
 من. دارند سر در افکار گونه نيا که ميهستی کسان بای وقت خصوص هب. نشنوم کنندی م فکر
 و بچشم دارد، انيجر شانی دلها در که آنچه دنيشن با رای زندگ خوشۀ ذائق که ام گرفته ادي

  .  نشوم آنهای سرها اتيمحتو گرفتار
 نيا از شيپ. داد ادامه خودی های سرخوردگ و های ناخوشی فگن برون به مذکور مرد

 رامونيپ او. بود دهيرس پوستان اهيس به و کرده تمام را هودان ياز تشيشکا او شوم، متوجه که
: کرد توقفی و من، دادن گوش قهيدق ده بايتقر از پس. داشتی درد پر دل ليمسا ازی شمار
  . بود کرده شدن درک احساس او

 ساحسای ليخ من ،یکرد زدن حرف به شروع اول کهی هنگام ،یدانی م: مارشال
ی ليخۀ تجرب هودان يبا من چون أس، يوی ناراحت ،یسرخوردگ احساس کردم، خشم

  منۀ تجرب در هم شما که خواستمی م و ام داشته د،يدار شما که آنچه از متفاوت
  ؟یکن بازگو من بهی ديشن من زبان از که را آنچهی توانی م. ديبودی م کيشر شتريب

   ...همه آنها که ميگوی نم من اوه،: مرد
  ؟يیبگو گفتم من که را آنچهی توانی م. کن صبر صبر، خواهم،ی م پوزش: مارشال

  ؟یکنی م صحبت چه مورد در: مرد
 خواهمی م که رای زيچ بگذار: مارشال

ی م شما از واقعا من. کنم تکرار ميبگو
 زمان در من که رای درد که خواهم

. یبشنو کردم احساس شما حرف دنيشن
ی واقع حس ک يکه گفتمی م من. ديبشنو را آن شما که است مهم منی برا واقعا نيا

 من. است بوده متفاوت اريبس انيهود يبا منۀ تجرب چون داد، دست من بهی ناراحت
 فيتوص که را آنچه از متفاوت تجاربی بعض شما کاشی ا که کردمی م آرزو فقط
  ؟يیوبگ من به دوباره مراۀ گفت نيای توانی م. یداشتی م انيهو يبای کرد
  .کنم صحبت کردم، صحبت که آنگونه ندارم حق من دييگوی م شما: مرد

ی نم واقعا من. ديبشنو مرا حرف گريد شکل به که خواهمی م شما از من: مارشال
  . مينما ملامت را شما که ندارمی ليم چيه و کنم ملامت را شما خواهم

 محاوره سرعت از که بود نيا من مقصد
 که يی درجه هر به منۀ تجرب در چون بکاهم،
 را ما درد توانندی نم بشنوند،ی ملامت افراد
 که رايی حرفها "گفت،ی م مرد نيا اگر. بشنوند
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 ک يبه رای داور هرۀ ترجم
 .ديکن نيتمر نشده برآورده ازين

. ديبگذار وقت

 درد او" آوردم، زبان به من از که اند پرستانه نژاد اظهارات نهايا بودند؛ زشتی ليخ گفتم
 از آنها اند، داده جامان رای اشتباه کار آنها که کنند فکر مردم کهی مجرد به. بود دهينشن مرا
  . شد خواهند عاجز ما کامل درک

 او خواستمی م چون ،)بشنود ملامت (کنمی م ملامتش من کند فکر او خواستمی نم
 مردم. است آسان کردن ملامت. گذشتی م چه من دل در گفت را حرفش اوی وقت که بداند
 شان خود از و رنديپذ یم را های ملامت آن وقتهای بعض بشنوند؛ی ملامت اند کرده عادت
 دايپ نفرت ما از وقتهای بعض و – داردی نم باز مشابه رفتار از را آنها که – کنندی م نفرت

 رفتار هم باز که – ميا خوانده گريدی زهايچ ا يپرست نژاد را آنها که نيا ليدل به کنند،ی م
ی ملامت شود،ی م داخل آنها ذهن در آنچه که ميکنی م حسی وقت. سازدی نم متوقف را شان
 م،يبکاه سرعت از که ميباش داشته ازين ديشا کردم، حسی تاکس داخل در من کهی مثل است،
  . ميبشنو را شانی دردها تری طولان وقتی برا و ميبرگرد عقب به

   ديبگذار وقت
ی وقت. ميبگذار وقت که است نيا بحث مورد نديفرا با ستنيزی ريادگ يبخش نيمهمتر احتمالا

 ليتبد خودکاری ها واکنش به را آنها ما شدنی شرطۀ نحو که شيخوی عادتی رهارفتا از
ی زندگ که باشد نيا ما مقصد اگر اما م،يکنی گريناش احساس ديشا م،يشوی م منحرف ساخته

  . ميبگذار وقت ميريبگ ميتصم ديشا صورت نيا در م،يکنی زندگ خودی ارزشها با همنوا را
 در سهۀ برگ ک يدر را یسی و اِنی اساس عناصر مز،يليو سام من، دوستان ازی کي

ی وقت. کردی م استفاده آن از نقل ورق عنوان به کار سر در که بود، نوشتهی سانت پنج
 نديبی م است دستش در که اش برگه به کند،ی م توقف سام د،ينمای م صحبت او با سشيرئ
 همکارانش ايآ که دميپرس او ازی قتو. ديگو پاسخ چگونه که اوديب اد يبه تا گذارد،ی م وقت و
 تا رديگی می اديز وقت و شودی م رهيخ دستش به وستهيپ که ابند،ی ينم بيعجی کم را او

 رد،يبگ اگری حت رد،يگی نم را وقت اديز واقعا کار نيا "داد، پاسخ سام. بسازد را اش جمله
ی م پاسخ گونه آن مردم هب که بدانم است مهم منی برا. دارد را ارزشش ميبرا هنوز کار نيا

 فرزندانش و خانم به و نمودی م عمل تر آشکارا او خانه، در." خواهمی م واقعا که ميگو
 مشکل به را خود اش برگه به کردن نگاه با و گذاشتی م وقتی و چرا که کرد،ی م حيتشر
 هم برگه نبدو بتواند که کرد شرفتيپی کافۀ انداز به او ماه، ک يبايتقر از بعد. انداختی م

 ونيزيتلو مورد در ساله، چهار ،یاسکات و او شام، ک يسپس. کند احساس راحت را خود
 بای اسکات.رفتی نم شيپ خوب و داشتند منازعه
  !"اريب را ات برگه پدر "گفت، عجله

ی و اِن ديخواهی م که شما ازی کسانی برا
ی ها تيوضع در خصوص به د،يکن قيتطب را یس

. کنمی م شنهاديپ را ريز نيتمر من خشم،ی زا چالش
 مردم که نيا از ما، ساز ملامت افکار و ها برچسپ ها،ی داور از ما خشم م،يديد کهی طور

ی داور. شودی می ناش اند، زيچ چه" مستحق "و کنند کار چه" ديبا"
 نشانه نيا و ديکن فهرست زنندی م دور تان ذهن در مکررا که رايی ها
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 ذهن در که را های داور همچو تمام." ندارم دوست ... که رای مرد من "د،يبر کار به را
 گونه آنی شخص مورد در من کهی وقت "د،يبپرس خود از سپس و ديينمای آور جمع ديدار
 تان خود شما بيترت نيا به" آورم؟ی نم دست به که دارم ازينی زيچ چه به کنم،ی می داور
 د،يکنی بند چهارچوب نشده برآوردهی زهااين حسب بر را تان تفکر که ديدهی م آموزش را
  .گرانيد مورد در تانی های داور حسب بر نه

 در ت،يترويدی ابانهايخ در نه اگر ما از اريبس که یخاطر به است،ی ضرور نيتمر
 شده بزرگ داشته، تيترويد بای کمی ليخ تفاوت خشونت، نظر از ديشا که گريدی جا گاني
 مای سی و اِن نيتمری برا. است شده مای دوم سرشت انگريدی ساز ملامت وی داور. ميا
 نفس ک يفقط غالبا و ميکن فکر دقت به زدن حرف از شيپ م،يبرو شيپ آهسته ميدار ازين

  . است ريگ وقت آن قيتطب و نديفرای ريادگي. ميينگوی زيچ اصلا و ميريبگ قيعم

   فشرده
 خشم ميخواهی م اگر. باشند یم خشمی سطح اظهارات گرانيد دادن جزاء و ساختن ملامت

 قبال در تيمسؤول از را گريد شخص که است نيا گام نياول م،يکن ابراز کامل طور به را
 با. ميافگنی م خودی ازهاين و احساسات بر رای آگاه نور ما عوض در. ميبدانی بر خود خشم
 مورد را گرانيد که نيا تا ميسازی م شتريب را آنها شدن برآورده احتمال خودی ازهاين انيب

  . ميده قرار مجازات وی ساز ملامت ،یداور
يی شناسا) ٢ (دن،يکش نفس و توقف) ١: (اند قرار نيا از خشم انيبی برا گام چهار

ی ازهاين و احساسات ابراز) ۴ (و مانی ازهاين با ونديپی برقرار) ٣ (کننده،ی داور افکار
 گريد شخص با که ميبخواه ديشا چهارم، و سوم گام نيب در وقتهای بعض. مانۀ نشد برآورده
ی م انيب چهارم گام در که رايی ازهاين و احساسات شود، قادر بهتر شکل به تا م،يکنی همدل
  .بشنود م،يکن

 وقت ازی سی و اِن نديفرا قيتطبی برا هم وی ريادگی يبرا هم که ميدار ازين ما
  . ميبگذار هيما شيخو
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  عمل دری سی و اِن
کندی م ديتهد رای زندگ که يی مسئله: نوجوان فرزند با ادرم و پدر گفتگو  

 ،جورج صاحبش،ۀ اجاز بدون رای موتر ساله پانزده ليب ت،يوضع نيا در
 ک يدوستانش از تا دو با او. بود برده بود، شانی خانوادگ دوست ک يکه

 که نيا بدون گرداند، باز گاراج به سالم را موتر و کردی حيتفری رانندگ
 وا،يا جورج،ۀ سال چهارده دختر سپس،. شود متوجه را موتر ودننبی کس
 را ليب پدر جورج. گفت پدرش با را هيقض بود، رفتهی سوار موتر در که

 پدر. کندی م باز را فرزندش با کردن صحبت سر حالای و و ساخت مطلع
  . کندی م نيتمری سی و اِن اواخر نيا در

 گرفته اجازه بدون را جورج رموت فيد و وايا تو، که دميشن من: پدر
  . ديبود
  !مينکرد را کار نيا ما نه،: ليب

  !سازدی م بدتر را تيوضع نيا نگو؛ دروغ من به) بلندی صدا با: (پدر
 برقرار ونديپ خودشی ازهاين و احساسات با اول که آورد، اد يبه او سپس
  .دينما حفظ پسرش با را وندشيپ بتواند تا کند،
  .دارم کردن فکر به ازين من ن؛يبنش همانجا لحظه کی يبرا: پدر

 هراسان و نيخشمگ اندازه چه که نديبی م خودش، درون به مراجعه با
 و!" دانستی م بهتر ديبا ليب "د،يگوی م خودش بهی وقت نيخشمگ. بود

 عمل تنها نهی امدهايپ تمام به کهی وقت هراسان!" او شدهيی دروغگو چه"
  . کندی م فکر پسرش، عمل مورد رد خودش غلطی داور بلکه ل،يب

 کردمی م فکر که بود من حماقت نيا) ديگوی م خودش به خاموشانه: (پدر
 را خودش سپس! (شود کشته کار نيا دری کس شدی م. دانستی م بهتر او
 را" دروغگو "و" احمقانه"ی برچسپها که دارم ازين من نه،) دهدی م ريگ
 احساس زنمی م حدس" احمقانه "یبرا. کنم ترجمه ازهاين و احساسات به

. شناختمی م بهتر را او که داشتم دوست من: است خودمی ديناام از عبارت
 بر بتوانم خواهمی م چون کنم،ی م ترس احساس من" دروغگو"ی برا

  .مينمای دگيرس تيوضع نيا به تا کنم، محاسبه قيدق اطلاعات اساس
 چگونه که نيا مورد رد مجدد فکر و سکوت از بعد بلند،ی صدا با: (پدر

 من به را قيدق اطلاعات اگر کهی نگران ايآ ليب) کند شروع را شيحرفها
  ؟یشو مجازات ديشای بده
 تو بکنمی کار من وقت هر ،یکنی م برخورد زشتی ليخ شهيهم تو: ليب

  .ديآی نم خوشت
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 آنچه با تر منصفانه برخورد و شتريب درک خواستار کهيی گوی م ايآ: پدر
  ؟یباشی می دهی م انجام که
 شما از رای تر منصفانه درک و برخورد واقعا منيی گو حتما، ،یبل: ليب
  ! کرد خواهم افتيدر
ی م را حرف نيا کهی وقت ايآ بچه،) ديگوی م خودش با خاموشانه(: پدر
ی م تلاش سخت قدر چه که نديبی نم او ايآ! شومی م نيخشمگ من ديگو
 نيهمچن دارم، احترام به ازينی کم کي سخت کار نيای برا واقعا من کنم؟
  .دارم لازم است، دلم در کهی هراس به توجهی اندک زنمی م حدس
 است نيا از توی نگران ديآی م نظر به) ليب به خطاب بلندی صدا با: (پدر
  شد؟ نخواهد تو با منصفانه برخورد حال هر در ،يیبگو چه ستين مهم که
ی م رخی زيچی وقت ؟یدار من با ار منصفانه برخوردی پروا چه تو: ليب

 موضوع چه ن،يا بر علاوه. یکن هيتنب رای کسی خواهی م فقط تو دهد،
 در موتر حالا و ديند صدمه کس چيه م،يگرفت را موتر مای وقت است؟ کلان
  .ستين کلان جرم کدام نيا منظور،. است خودی جا
ی بود هبرد را موتری کن اعتراف اگر که ،یترسی م نيا از ايآ: پدر
 کهی شو مطمئنی خواهی م تو و آمد خواهد دنبال بهی سختی امدهايپ

  شود؟ عادلانه برخورد همراهت
  .یبل: ليب

 توانمی م کرده چه من) گذاردی م وقت قتريعم ونديپ و سکوتی برا: (پدر
  بدهم؟ تو به را نانياطم نيا تا
  .ینده جزاء مرا هرگز گريد که کن تعهد: ليب

ی امدهايپ مورد در تا کندی نم کمک را ليب دادن جزاء هک است آگاه: (پدر
 شتريب مقاومت و گسست تنها بلکه کند، حاصلی آگاه شيخو عملۀ بالقو
 موافقت ليب خواست با که کندی م ليتما ابراز ليب پدر شود،ی م باعث را
. یده ادامه گفتگو به کهی ريبپذ اگر رميپذی م را توافق نيا من.) کند

 تمام مورد در که شومی راض من تا ميکن صحبت هم با که نيا منظور
 نيچن اگر ندهيآ در حال، هر به. یداری آگاه موتر بردن ممکنی امدهايپ

 ای ينيبی می کنی م که رای کارۀ بالقو خطر شما نباشم مطمئن من که شود
 را شما که خاطر نيا به تنها کنيل – رميبگ کار زور از ديشا من نه،

  . کنم محافظت
 ديبا تو که هستم احمق آنقدر من کنم؛ی می خوب احساس! یعال واو،: ليب
  . یکن محافظت خودم از مرا تای ريبگ کار زور از
 مرد،) خاموشانه اما دهد،ی م دست از خودشی ازهاين با را تماسش: (پدر
 شومی م غضب از زيلبر واقعا من ... نيا بکشم که شودی م وقتهای بعض
 ديآی نم نظر به نيچن واقعا! آوردی م زبان به را نيا مثلی زهايچ اوی وقت
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 ازين من ست؟يچ نجايا در من ازينی لعنت.... باشد داشته را شيپروا او که
  .دارد را شيپروا او کنمی م کاری سخت نيا به منی وقت که بدانم دارم
 را زهايچ گونه نيای وقت ل،يبی دانی م) خشمگنانه و بلندی صدا با: (پدر
 نيا در تا کنمی م تلاش شدت به من. شومی می عصبان واقعا من يیگوی م

 ن،يبب ... شنومی م را زهايچ گونه نيای وقت و بمانمی باق تو همراه مسئله
  .یدهی م ادامه من با را صحبتی خواهی م که بدانم خواهمی م
  .ندارم را شيپروا: ليب

ی وقت هر که نيای جا به دهم، گوش تو به خواهمی م واقعا من ل،يب: پدر
 ام گذشتهی عادتها به سازد،ی م ناراحت مرا که ديآی م شيپی زيچ

ی م که شنومی می وقت هری ول. مينما ديتهد و ملامت را شما و برگردم
 با" احمقم، اريبس من که فهممی می وقت کنمی می خوب احساس "،يیگو

 مشکل را خودم کردن کنترول من ،یکرد استفاده شتريپ کهيی صدا آهنگ
ی صورت در نيا. رميبگ کار مورد نيا در شما کمک از توانمی م. ابمی يم

 ملامت که نيای جا به دهم، فرا گوش شما به منی ده حيترج تو که است
 مورد امی شگيهم عادت طبق را مسئله نيا ديبا من نه، اگر. مينما ديتهد و

  . دهم قراری دگيرس
   بود؟ خواهد چه آن و: ليب

 سالم دوی برا تو "گفتم،ی م ديشا حالا تا صورت آن در خوب،: پدر
 چيه ،یدختر دنيد نه پول، نه موتر، نه ون،يزيتلو نه: یهست محروم

  !"زيچ
 ديجد قيطر به که است نيا من خواست که زنمی م حدس پس خوب،: ليب
  .یکن رفتار من با
 سالم شما نزد در هنوز نفس حفظ حس که هستم خوش) یشوخ با: (پدر
ی کم ک يکه ديدار ليم شما ايآيی بگو من به که دارم ازين حالا. است

  . یبگذار انيم در را اتی ريپذ بيآس و صداقت
   ست؟يچ" یريپذ بيآس "از منظورت: ليب

 که آنچه مورد در شما احساسيی بگو من به که است نيا منظورم: پدر
ی م شما با خودم جانب از را زيچ نيع من و ستيچ ميکنی م صحبت فعلا
   ؟یدار ليم) یجد لحن با. (ميگو
  .کرد خواهم تلاش است، خوب: ليب

 را خودی سع که شما ليتما خاطر به من تشکر،) راحت نفس ک يبا: (پدر
 کرده محروم ماه سهی برا را وايا جورج که گفتم شما به. ممنونم ديبکن

 نيا در شما احساس. کندی کار چيه ندارد اجازه او مدت نيا در که است،
  ست؟يچ مورد

  ! است منصفانه ريغ نيا بد؛ قدر چه مرد اوه: ليب
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   د؟يدار احساس چه واقعا مورد نيا در بشنوم دارم دوست: پدر
  !است منصفانه ريغ کاملا نيا که گفتم: ليب

 رديگی م ميتصم پس ست،ين تماس در خود احساس با ليب که نديبی م: (پدر
ی بزرگی بها اشتباهش خاطر به وايا که نيا ازی ناراحت ايآ) بزند حدس که
  پردازد؟ی م
  .نبود آنها اشتباه واقعا نيا که نيا منظور. ستين گونه نيا نه،: ليب

 دست که پردازدی م رای زيچی بها او که نيا ازی ناراحت تو اوه،: پدر
  . بود شماۀ مفکور آن به زدن
  .خواستم ازش من که داد ادامه رای کار تنها او ،یبل خوب،: ليب

 درد خودت درون دری شکل به شما که شودی م معلوم نيچن من هب: پدر
  .است داشته وايا بری اثر چه متيتصم کهی نيبی می وقت ،یکشی م
  .یحد تا: ليب

يی امدهايپ چه کارتی نيببی بتوان تو که دارم ازين واقعا من ،یليب: پدر
  .است داشته

. کردمی نم فکر آمدی م شيپی مشکل چه که نيا مورد در من خوب،: ليب
  .کردمی خراب واقعا زنمی م حدس ،یبل

 ات ليم طبق کهی نيببی کارۀ مثاب به را نيا تو که دهمی م حيترج من: پدر
ی م. یبود آگاه آن امدهايپ از کهی ده نانياطم خواهمی م هنوز. نرفت شيپ

  ؟یدار احساس چهی کرد کهی کار مورد در کهيی بگوی خواه
ی کس به که نبود نيا منظورم ... پدر کنمی م حماقت احساس واقعا من: ليب

  .بزنم صدمه
 تو پس) کندی م ترجمه ازهاين و احساسات به را ليبی داور خود: (پدر

 به که نيا ازی دار دوست چونی داد انجام که آنچه ازی مانيپش و ناراحت
  . یباش اعتماد موردی رسانی نم بيآسی کس
 اصلا نيا مورد در. کنم جاديا سر ددر اندازه نيا که خواستمی نم ،یبل: ليب

  .کردمی نم فکر
 وی کردی م فکر شتريب آن مورد در کاش که است نيا تان منظور: پدر

  ؟یشدی م تر روشن
  ...ی بل) دهدی م بازتاب: (ليب

ی تسل که نيای برا و ابمی يم نانياطم مجددا حرف نيا دنيشن با ،یبل: پدر
 به که رای زيچ وی برو او نزد خواهمی م تو از شود، جورجی برای واقع
  ؟یکن را کار نيای خواهی م. يیبگو هم او بهی گفت من
 خواهد خراب واقعا او اعصاب است؛ وحشتناک واقعا نيا مرد، اوه: ليب

  !شد
ی م ايآ. است امدهايپ ازی ک ينيا. شود نيچن که دارد احتمال ،یبل: پدر
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 خواهمی م و ارمد دوست را جورج من ؟یريبپذ را تيکارها کهی خواه
 را خود ارتباطی دار دوست که زنمی م حدس بماند؛ی باق دوستم او که
   ست؟ين نگونهيا. یکن حفظ وايباا
  .است من دوستان نيبهتر ازی ک ياو: ليب

  .مينيبب را آنها ميبروی خواهی م پس: پدر
  .ميبرو کنم فکر ،یبل. است حيصح ... خوب) یليمی ب و ترس با: (ليب

  .یباش مصؤونی هست آنجای وقت کهی بدانی دار ازين وی ديرست ايآ: پدر
  .یبل: یليب

 واقعا من. بود خواهم آنجا در تو خاطر به من. رفت ميخواه هم با: پدر
  .یکن را کار نيای دار ليم تو که کنمی م افتخار
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  ازدهم يفصل

  زور ازی حفاظتۀ استفاد

  است ريناپذ اجتناب زور از استفاده کهی زمان
ی م مشاهده که را آنچه کامل شکل به است، افته يفرصتی ک يهر نزاع طرف دو که یوقت
ی گريد بای کيهر و – کند انيب د،ينمای م درخواست و دارد ازين کند،ی م احساس کند،
 را طرف هردوی ازهاين که آمد، خواهد دست به يی صلهيف معمولا – است کردهی همدل

  . رنديبپذ    را شان اختلاف وجود تين حسن با توانندی م طرف هردو اقل حد. سازدی م برآورده
 استفاده و نباشد موجود ديشا گفتگو همچو فرصت حال، نيا با ها، تيوضعی بعض در

 گريد طرف مثال،ی برا. شود محافظت افراد حقوق وی زندگ از تا باشد، لازم ديشا زور از
 نيا در. نگذاردی باق مفاهمهی برا رای وقت جلعا خطر ا يباشد، نداشته مفاهمه به ليم ديشا

 ميريگی م کار یسی و اِن ازی وقت. ميشو متوسل زور به ميباش داشته ازين ديشا ها تيوضع
  .ميشو ليقا کيتفک زور ازی حفاظتۀ استفاد وی هيتنبۀ استفاد نيب در که است لازم

  زور کاربرد عقب در موجود تفکر
 عمل به ريجلوگی عدالتی ب ا يدنيرس صدمه از که است نيا زوری حفاظت کاربر از مقصد

ی م پنداشته آنهای خطا آنچه خاطر به را افراد که است نيا زوری هيتنب کاربرد از مقصد. ديآ
 بيآس از تا م،يريگی م بغل در دودی م ابانيخ طرف به که رای طفل مای وقت. دهد سزا شود،

 ديشای هيتنبۀ استفاد گريدی سو از. ميا گرفته کاری حفاظت زور از ما م،يکنی ريجلوگ دنشيد
 چرا "م،ييگوی م شيبرا که یحال در لگد با طفل زدن مثل شود؛ی روان ای يکيفزۀ حمل شامل

  !"یبشرم خود از ديبا! یاحمق قدر نيا
 استی حقوق ای يزندگ بر ما تمرکز م،يبری م کار بهی حافظت شکل به را زوری وقت

 ما. ميينمای داوری رفتار ا يشخص مورد در که نيا بدون م،يکن شان حفظ ميخواهی م که
 حفظ فقط و فقط ما تفکر م؛يکنی نم نکوهش دودی م ابانيخ طرف به سرعت به که رای طفل
 کتاب بهی  اسيس وی اجتماع منازعات در زور نوع نيا قيتطبی برا. (باشدی م خطر ازی و

 نيا زوری حفاظتۀ استفاد فرض.) ديينما مراجعه ،صلح ستميس ک يساختن ن،يرويآ رابرت
ی م عمل مضر شکل به گرانيد ا يشان خود قبال در جهالت نوع ک يليدل به افراد که است
 فقدان) ١ (شامل جهالت. مجازات نه است آموزش ک ين،يا بر بنا ،یاصلاح نديفرا. کنند
 بدون مای ازهاين چگونه که نيا دنيد دريی توانا عدم) ٢ (ما، اعمالی امدهايپ ازی آگاه

 ما که نيا بری مبنی باور) ٣ (توانند،ی م شده برآورده گرانيد به رساندن ضرر از استفاده
 و اند کار نيا مستحق آنها چون م،يبرسان بيآس آنها به ا يميينما مجازات را گرانيد ميدار حق
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 ديشای کيفز هيتنب از کودکان ترس
 در نهفته تقشف از را آنهای آگاه

 .سازد مغشوش مادر و پدر مطالبات

 بيترغ ار ما که ميشنوی م رايی صدا ما مثلا، که، شودی م نيا شامل کهی توهم تفکر) ۴(
 . کندی می کس کشتن به

ی م تخلفات مرتکب افراد که است فرض نيا بری مبتنی هيتنب عمل گر،يدی سو از
 و توبه به وادار ديبا آنها ت،يوضع اصلاحی برا و هستند ريشر ا يبد کهی خاطر به شوند
 تا هشدی طراح نيای برا که شودی م انجامی هيتنب کنش قيطر از آنها اصلاح. شوندی مانيپش
 رييتغ) ٣ (و کنند توبه) ٢ (نند،يبب را شان راهی نادرست تا بکشند، رنجی کاف قدر به)  ١(

 محتملی ليخ شود،ی ريادگ يو توبه به منجر که نيای جا به ،یهيتنب کنش ن،يا رغم به. کنند
 شيجستجو در ما که رای رفتار برابر در مقاومت و دينما جاديا رای دشمن و نفرت که است
  .دينمايی افزا توان م،يهست

  ی هيتنبی روهاين انواع
 من. است روين ا يزور ازی هيتنبۀ استفاد نوع ک يکوب، و لت با مثلا ،یکيفز مجازات

. کندی م کيتحر نيوالد نزد در رای رومندين احساساتی بدن مجازات موضوع که ام افتهيدر
 ليانج به کار نيای برا و کنندی م دفاع شدت بهی بدن مجازات کاربرد از آنها ازی بعض
 نيوالد که نيا ليدل به. شودی م عيضا کودکی رينگ کار چوب از اگر "کند،ی م استناد

 که اند شده متقاعد آنها." است شده عيشای کار  بزه کنند،ی نمی کيفز هيتنب را شان فرزندان
 را اآنه ما که دهدی م نشان و کندی م ميترس را مشخصی مرزها کودکانی کيفز هيتنب

 انگريب کوب و لت که ندينمای م اصرار درجه نيع به گريد مادران و پدران. ميدار دوست
ۀ چاری وقت که دهدی م اد يرا کودکان کار نيا کهی خاطر به ندارد،ی مثبت اثر و ستين محبت

  . ميبزن دستی کيفز خشونت به ميتوانی م شهيهم ما نبود، گريد
 ترس که است نيا منی شخصۀ دغدغ

 از را آنهای آگاه ديشای کيفز هيتنب از دکانکو
 مغشوش مادر و پدر مطالبات در نهفته شفقت
 که نديگوی م من به غالبا مادران و پدران. سازد
 چيه چون رنديبگ کاری هيتنب زور از" ديبا "آنها
 به شان اطفال ساختن واداری برا را گريد راه
ی اطفالی ها تيحکا انيب با را شان نظر هاآن. ننديبی نم" است، خوب آنهای برا "کهی  کار
ی م امتنان اظهار هيتنب افتيدر از پس" قيحقا بر شان چشم شدن باز "از که کنندی م تيتقو
 روز هر مادران و پدران کهيی چالشها درقسمت ام، کرده بزرگ را طفل چهار که من. کنند
. کنمی می همدل قايعم هاآن با شوندی م روبرو آنان از حفاظت و شان اطفال تيتربی برا

  .سازدی نم کم رای کيفز مجازات از استفاده به نسبت منی نگران ن،يا معهذا،
ی ب موارد از مجازات همچو تيموفق انيمدع ايآ که است نيا من پرسش نخست،

ی م عمل باشد خوب آنهای برا ديشا که آنچه برعکس اطفال آنها در که دارند،ی آگاهی شمار
. کنند مبارزه بلکه نشوند، ميتسل زور برابر در رنديگی م ميتصم که ساده ليدل نيا به کنند،
 روشها که ستينی معن نيا به اطفال بر نفوذ اعمالی برای بدن هيتنبی نسب تيموفق که نيا دوم
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 بر ما ميترسی م مجازات از یوقت
ی م تمرکز شيخو عملی امدهايپ
  . خود ارزش نه ميکن

 و نفس عزت مجازات از هراس
 . بردی م نيب از را تين حسن

ی اريبسی نگران در هم من بالآخره،. شد نخواهد واقع کارگر اندازه نيع به نفوذ اعمال گريد
ی وقت. کميشری بدن هيتنب از استفادهی اجتماعی امدهايپ خصوص در مادران و پدران از
 انجام به اطفال ساختن وادار جنگ در ديشا آنها نند،يگزی برم را زور از استفاده راه نيوالد
 هنجار ک يما ايآ ند،يفرا نيا در کنيل گردند، روزيپ شود،ی م خواسته آنها از که آنچه

   م؟يسازی نمی دانيتفاوتهاجاو رفع جهتی راهۀ مثاب به خشونت هيتوج بری مبن رای اجتماع
 ازی کي. شوندی م شمرده مجازات زين زور گريدی کاربردها ،یبدن هيتنب بر افزون

 مثال عنوان به شان؛ کردن اعتباری بی برا گرانيدی ساز ملامت از است عبارت نهايا
 خود" "کار، خطا "برچسپ ديشا کند،ی نم رفتاری خاص شکل بهی وقت را کودکشی پدر
ی بعض ازی دار خود از است عبارتی هيتنبی روين از گريد شکل. بزند" عقلی ب "اي" خواه
. کنندی م ممنوع فرزندشی برا رای رانندگ ازيامت ا يپاداش نيوالد که نيا مثل ر،يتقد اشکال
  . است ديتهد اشکال نيتر قدرتمند ازی ک ياحترام ا يمواظبت ازی دار خود راستا، نيا در

  هيتنبۀ نيهز
 اجتناب هيتنب از که نيا خاطر به فقط و فقط مای وقت
 از ما توجه م،يدهی م تنی کار انجام به م،يکن

 ما عوض، در. شودی م پراگنده عمل خود ارزش
 چه عمل انجام عدم صورت در که نيا امدها،يپ بر
 ک يکار اگر. ميشوی م متمرکز داد، خواهد رخ

ی م انجام کار باشد، ازاتمج ترس ازی ناش کارگر
 زود ا يريد ند؛يبی م صدمه اش هيروح کنيل شود،
 زين نفس عزت شود،ی م برده کار بهی هيتنب زور کهی وقت. افت يخواهد کاهشی ور بهره
 مسخره و خجالت از کهی خاطر به زنندی م برس را شانی دندانها اطفال اگر. ابدی يم ليتقل

 برخواهد شکافها شان نفس عزتی ول افت، يخواهد بهبود اآنهی دهن بهداشت ترسند،ی م شدن
 مجازات ز،ين تين حسن انکشاف و وجود نظر از ميدانی م همه که چنان ن،يبرا افزون. داشت
 همان به نند،يبب هيتنب عمال همچون را ما گرانيد که زانيم هر به. است بردار نهيهز کردن

  .  نديگو پاسخ مای ازهاين به شفقت و مهر با که گرددی م دشوارتر شانی برا زانيم
 از او که بودم، نشسته نزدش و رفته است مکتب ريمد که دوستانم ازی ک يملاقات به

 و زد زيخ عجله به. شد تر بزرگ طفل ک يتوسط تر خرد طفل کوب و لت متوجه پنجره پشت
 نکوهش دهزی يی ليس و گرفت را بزرگتر طفل".  ديببخش "کرد، صدا رفتهی باز دانيم به

 برگشت، ريمد که یهنگام!" ینزن را کوچکتر افراد گريد که داد خواهم درس تيبرا "کرد،
 در. یباش داده درس طفل آن بهی خواستی م که رای زيچ کنمی نم فکر "گفتم، شيبرا

 افراد که بود خواهد نيا درس آن باشد، گرفته اد يرای درس او اگر که کنم،ی م گمان عوض،
 نظر به نزند، کند،ی م نگاه – ريمد مثل –ی و از تر بزرگ کسی وقت را تر کوچک خود از
 افتن يدست راه کوب و لت که ديکرديی افزا روين زين را مفکوره نيا شما که ديآی م نيچن من
  ." ديخواهی م گريد کس از که استی زيچ به
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 زيمآ خشونت رفتار کهی طفل با اول که است نيا منيۀ توص ها، تيوضع همچو در
 با که نيا از بعد را گريد کودک که نميبب رای طفل من اگر  مثال،ی برا. شودی همدل دارد،
ی م حس "کنم،ی همدل نيچن ديشا من کند،ی م کوب و لت زند،ی م صدا را او نديناخوشآ نام
 اگر." شود برخور همراهت شتريب احترام بای دار دوست چون ،یکنی م خشم احساس کنم

 احساسات، انيب با سپس من کند،ی م قيتصد را آنی درست کودک و شدبا درست من حدس
 احساس من "دهم،ی م ادامه م،ينمای ملامتی القا که نيا بدون خودم،ی خواستها و ازهاين

 که م،يکن بيتعق را احترام آوردن دست بهی راهها آن ما خواهمی م چون کنم،ی می ناراحت
 بای دار ليم ايآ که ،يیبگو من به خواهمی م شما از من. نکنند هم دشمنان به ليتبد را مردم
  ."ميکن جستجو ديخواهی م شما کهی احترام آوردن دست بهی برا را گريدی راههای بعض هم

   سازدی م آشکار را هيتنبی ها تيمحدود کهی پرسش دو
 رييتغی برا مجازات و هيتنب از استفاده چرا ميينما درک کندی م کمک ما به پرسش تا دو

 پرسش نياول. سازدی م محتمل ريغ م،يخواهی م که رای زيچ به افتن يدست مردم، رفتار
 انجام حال در فعلا که آنچه از که دهد، انجام شخص نيا خواهمی م را زيچ چه: است نيا

 نظر به مؤثر ديشا مجازات م،يبپرس را اول پرسش نيا تنها اگر ؟باشد متفاوت است آن دادن
 با معهذا. سازد متأثر رای کس رفتاری خوب به ديشای هيتنب زور از استفاده ا يديتهد چون د،يآ

 انجامی برا شخص نيا ليدلا: ندارديی کارآ احتمالا هيتنب که شودی م روشن دوم، پرسش
    است؟ زيچ چه خواهم،ی م او از را انجامش که آنچه

 ميکنی م را کار نيای وقتی ول م،يدهی م قرار توجه مورد کمتر را دوم پرسش نيا ما
 بر را کارها انجامی برا مردميی توانا مکافات و مجازات که ميدهی م صيتشخی زود به
 از داشتنی آگاه که دارم باور. سازدی م مختل باشند، داشته ميخواهی م ما کهی ليدلی مبنا
ی برا. استی اتيحی ليخ ميخواهی م ما که گونه آن کردن رفتاری برا مردم ليدلا تياهم
 شان ليتما ا ينظمی برا شان ليم براساس را شان اتاق ميخواهی م کودکان از ما اگر ل،مثا
 پاک  شود،ی م بينص شان نيوالدی برا که نظم دنيد ازی ناشی خوش ساختن شتريبی برا

 اطفال. ستندين مؤثری راهبردها شک بدون کار نيای برا دادن جزاء و کردن ملامت کنند،
 از اجتناب ،")گفت گونه نيا مادرم چون ("اقتدار از اطاعت خاطر هب را شانی اتاقها غالبا

 نيا با. کنندی م پاک آنها،ی سو از رشيپذ عدم ا ينيوالد ساختن ناراحت از ترس ا يمجازات
 پرورد،ی م استقلال وی خودسالار بری مبن رای اخلاق انکشاف ازی سطح یسی و اِن حال،
 گرانيد رفاه و ما رفاه که ميهست آگاه و ميريگی م را خود اعمال تيمسؤول ما آن اثر در که
  . هستند زيچ نيع وی کي

  مکتب در زور ازی حفاظتۀ استفاد
 کاری حفاظت زور از شاگردان ازی شمار و من چگونه که دهم شرح خواهمی م ريز در
 نيا. ميکن اعاده ليبد مکاتب ازی ک يدر ختهير درهم تيوضع ک يدر را نظم تا م،يگرفت
 مکاتب از اهم يو مانده ناکام گريد مکاتب در ا يکه بود شدهی طراحی کسانی برا بمکت

 اِن اصول بری مبتنی مکتب که ميبود وار ديام من و مکتبۀ ادار. بودند شده اخراج متعارف
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 و معلمان تا بود نيا منۀ فيوظ. برسد شاگردان نيا اديفر به بود خواهد قادر یسی و
 مشاور ک يعنوان به سال چندی برا و دهمی کارآموزی سی و ناِ در را مکتب کارمندان
 که نبودم قادر مکتب، کارمندانی ساز آمادهی برا روز چهار تنها با. مينما خدمت مکتب
 ازی بعض جه،ينت در. سازم روشنی کاف قدر به رای بار و بندی ب وی سی و اِن نيب تفاوت
. گرفتندی م دهيناد را آنها مخل،ی رفتارها و منازعهی ها تيوضع در دخالتی جا به استادان

 را مکتب بود کينزدی ادار مسؤولان مرج و هرج وی نظمی ب شيافزا با ن،يا کنار در
  . ببندند

 داشتند، آشوب در را سهم نيشتريب که شدمی شاگردان با صحبت خواستار منی وقت
.  نمود انتخاب من با قاتملای برا بودند چهارده تا ازده ينيسن نيب در که را پسر هشت ريمد

  :داشتم شاگردان ازی ک يبا من که استيی گفتگو ديآی م ريز در آنچه

 در من) یتجسسی سؤالها دنيپرس بدون خودمی ازهاين و احساسات اظهار: (مارشال
 کنترول از ها صنف ازی بعض در امور که نيا بری مبن معلمانی گزارشها مورد
. شود ابيکام مکتب نيا خواهمی م اديزی ليخ من. ناراحتم اريبس شود،ی م خارج
 چه آن مورد در و است زيچ چه مشکلات که بفهمم، ديکن کمکم شما که دوارميام من
  .کرد توانی م کار
  !مرد اند، مسخره – مکتب نيا معلمان: ليو

ی برخ آنها ديخواهی م و ديدار انزجار معلمان از که دييگوی م شما ل،يو: مارشال
  دهند؟ رييتغ را شانی ها هيرو
 به دست و کنندی م تماشا شده ستاديا که اند، ابله جهت نيا از آنها مرد، نه،: ليو

  . زنندی نمی کار
ی م چون د،يهست زاريب آنها از جهت نيا از شما که است نيا شما منظور: مارشال
 بود تلاش نيدوم نيا. (ندينمای شتريب کار آنها کند،ی م بروزی مشکلی وقت ديخواه
  ).مينما افتيدر را اوی خواستها و احساسات تا
 و شوندی م ستاديا فقط آنها کند، کار چهی کس که ستين مهم. لالا است، درست: ليو

  . زنندی م لبخند ها احمق مثل
ی کار به دست معلمان چگونه که نيا ازيی بگو من به رای مثالی خواهی م: مارشال

  .زنندی نم
 بيج در آشکارا شراب بوتل که آمد، داخل یک يصبح نيهم. است ساده: ليو

ی م نگاه گريدۀ ويش به کنيل ند،يبی م هم معلم نند،يبی م همه شد،ی م معلوم پطلونش
 .  کند

ی کار و شودی م ستاديا فقط کهی معلم به شما که فهممی م گونه نيا من پس: مارشال
 است تلاشۀ ادام نيا. (کندی کار او که ديدار دوست شما. ديندار احترام کند،ی نم
  .)کامل دنيفهمی برا
  .یبل: ليو
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 با که است نيا آنها از من خواست چون کنم،ی می ديناام احساس من: مارشال
ی زيچ تا نبودم قادر من که رسدی م نظر بهی ول کنند، کار ليمسا مورد در شاگردان

  . بدهم نشان آنها به خواستمی م که را
  

 کهی شاگردان که نيا: ديچرخ بود عاجل وصخص به که يی مسئلهی رو سپس گفتگو
  . کنند کار خواستندی م که شدندی می شاگردان مزاحم کنند کار خواستندی نم

 نيا گفتند من به معلمان چون م،يکن حل را مشکل نيا که آرزومندم من: مارشال
 هرنوع گذاشتن انيدرم. دهدی م آزار گريد زيهرچ از شتريب را آنها که استی زيچ

  .نگرمی م قدرۀ ديد به مورد نيا در را تان همفکور
 مکاتب رانيمد توسط که چرم با دهيپوشی دست چوب (نيقمچ ک يديبا معلم: جو
  . اورديب خود با) کند اجرا رای کيفز هيتنب تا شد،ی م حمل سيلو سنت

ی برا که رای شاگردانی خواهی م معلمان از که دييگوی م شما جو خوب،: مارشال
  . کنند لت کنند،ی م تمزاح گرانيد

 احمقانهی کارها از کرد خواهد وادار را شاگردان که استی راه تنهار نيا: جو
  . بکشند دست

 مورد در شما پس) کنم افتيدر را جو احساسات نکهيا تلاش در هنوز: (مارشال
  .ديدار شک گريدی روشهايی کارآ
  .)دهدی م تکان موافقت علامت به را سرش: (جو

 به امورۀ صليف از من. شومی م زده دلی ليخ من باشد روش تنها نيا اگر: مارشال
  . ميريبگ اد يرا گريدی راهها خواهمی م و دارم نفرت شکل نيا
  چرا؟: ديا

 له ياز را شما نيقمچ از استفاده با من که نيا مثل. دارد وجود ليدل نيچند: مارشال
 خواهد شيپ چه که دييوبگ من به خواهمی م شما از دارم،ی م باز مکتب دری گرد
 را موترم راه د،يا شده لت من دست از صنف در که شما از تن چهار ا يسه اگر آمد

   د؟يريبگ بروم، خانه خواهمی م کهی هنگام
  !مرد ،یباش داشتهی بزرگتر نيقمچ ديبا شما صورت آن در) بالبخند: (ديا

 من داندی م او که نيا از مطمئن و دميفهم را ديا اميپ که نيا احساس با: (مارشال
 شما خواهمی م. است نيهم من منظور.) دادم ادامهی گردان عبارت بدون مدم،يفه
 آنم از فراموشکارتری ليخ من. شومی م تياذ امورۀ صليف قيطر نيا با من که دينيبب
 نيا اگری حت و کنم حمل خودم با رای بزرگ دست چوب باشم داشته اد يبه شهيهم که
  . دارم نفرت بزنم آن با رای کس که نيا از من بکنم را کار
  . ديندازيب رونيب مکتب از را پشک آن ديتوانی م شما: ديا

 از ا يميساز معلق را شاگردان تيشمول ديبا ما که د،يکنی م شنهاديپ شما د،يا: مارشال
  ؟. ميکن طرد مکتب

  .یبل: ديا
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 گريدی راهها که مده نشان خواهمی م من. شومی م دلسرد نظر نيا با من: مارشال
 نيبهتر اخراج اگر. دارد وجودی کس کردن اخراج بدون مکتب در اختلافات رفع
  .کنمی م شکست احساس من بود، ماۀ نيگز
 چيه "اتاق ک يدر را او که شودی م دهد،ی نم انجامی کار چيهی شخص اگر: ليو

  د؟يندازيب" نکن کار
 شاگردانی برا که رای آنان تا م،يباش داشتهی اتاق ديکنی م شنهاديپ شما ل،يو: مارشال

  .ميبفرست آن در کنند،ی م مزاحمت گريد
  .نکنندی کار و باشند صنف در آنها که ندارد يی دهيفا. است درست: ليو

 نيا ديکنی م فکر که بشنوم، دارم دوست. مندم علاقهی ليخ نظر نيا به من: مارشال
  .کرد خواهد کار چگونه اتاق
 چيهی خواهی نم وی داری بد اريبس احساس ويی آی م مکتب به وقتهای بعض: ليو

 کنند احساس که یزمان تا بروند آن به شاگردان که ميداری اتاق ما خوب. یکنی کار
  . کنندی کار خواهندی م

 ديشا معلم که کنمی می نيب شيپ من کنيل فهمم،ی م دييگوی م که رای زيچ: مارشال
" نکن کار چيه "اتاق به شان خود تيرضا اب شاگردان ايآ که نيا از باشد نگران
  .رفت خواهند

  . رفت خواهند آنها) نانياطم با: (ليو
  
 که ميده نشان ميتوانستی م اگر کردی م کار ديشا طرح آن کردمی م فکر که گفتم

 خواندن درسۀ آماد کهی کسانی برا بودی مکان ساختن فراهم بلکه نه، کردن هيتنب هدف
 خواستندی م که ساختی م ايمهی کسان خواندن درسی برای فرصت حال نيع در و نبودند
 شتريب قشيتوف احتمال" نکن کار چيه "اتاق که کردم شنهاديپ همچنان من. بخوانند درس
 ازی فرمان نه بوده شاگردان ميتصم ويی گشا ذهنۀ جينت که شودی معرف نيچن اگر بود خواهد
  .مکتبۀ ادار جانب

 به کردندی م احساس و بودند ناراحت کهی شاگردانی ابر" نکن کار چيه "اتاق کي
 ساخت،ی م مختل را گريد شاگردان تيفعال رفتارشان ا ينداشتند علاقه مکتب کار انجام
 و کردندی م را اتاق آن به رفتنی تقاضا خواستندی م کهی شاگردان وقتهای بعض. شد سيتأس
ی و اِن وجه نيبهتر به که رای معلم ما. برود خواستی می شاگرد از معلم گريدی وقتها
 کهی شاگردان با را گفتگوها نيبهتری و آنجا در که م،يکرد مقرر اتاق نيا در بود آموخته یس
 قسمت دری بزرگ اريبس تيموفق ک ياتاق نيا ساختن. داد انجام شدندی م داخل اتاق آن در
ی همصنفی برا را آن هدف کردند ابتکار را آن کهی شاگردان چون بود، مکتب در نظمۀ اعاد
 اد يخواستندی م کهی شاگردان حقوق حفظ از بود عبارت که ساختند، واضح شانی ها
 بر علاوه که ميده نشان گريد معلمان به تا م،يبرد استفاده شاگردان با گفتگو از ما. رنديبگ

 وجود منازعات فصل و حلی برا هم گريدی راههای هيتنبی روين از استفاده و دنيکش کنار
  . داشت
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   فشرده
 الوقوع، بيقر خطر موارد در مثلا، ندارد، وجود مفاهمهی برای فرصت چيه کهی طيشرا در
ۀ استفاد از مقصد. مييجو توسل زور ازی حفاظتۀ استفاد به که ميباش داشته ازين ديشا ما

 نيا به نه وجه چيه به م،يکنی ريجلوگی عدالتی ب ا يصدمه از که است نيا زور ازی حفاظت
. ندينما رييتغ ا يکنند توبه بکشند، عذاب آن اثر در افراد ميشو باعث و ميکن هيتنب که ليلد

 کهی رييتغ برابر در را مقاومت و گرددی م خصومت جاديا به منجر روين ازی هيتنبۀ استفاد
 و زندی م صدمه را نفس عزت و تين حسن هيتنب. کندی ميی افزا توان ميهست آن دنبال به ما

 ملامت. سازدی م جا به جا آنی رونيبی ها امديپ به عمل کی يذات ارزش از را ما توجه
 به ميخواهی م ما که باشد داشتهيی ها زهيانگ جاديا دری سهم توانندی نم دادن جزاء و کردن

  .ميکن القاء گرانيد

  

   تيانسان

   رفته خواب به

 – است خواب هنوز و -

  جسته نيتسکی واريد چهار در

  سازدی می انزند دقت به که

  یهای خوش

  . را اش بستهی عشقها

  نيچاردی د لهارديت رييپ-

  دان نسيسا و شناس اتياله
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ی شرط از را خود ميانتوی م ما
 .ميساز رهای فرهنگ شدن

  دوازدهم فصل

  گرانيد به دادن مشوره و خودی ساز آزاد

  گذشتهی های گذار برنامه از خودی رهاساز
. سازندی م محدود انسانها عنوان به را مای هايی توانا که ميا ادگرفته يرايی زهايچ همه، ما
 صورت گرانيد ا يتين حسن بای ملاها معلمان، مادران، و پدران از ديشا های ريادگ ينيا

 انتقال ها قرنی حت و نسلهای ط کهی فرهنگ مخربی های ريادگ ينيا ازی اريبس. باشد گرفته
 در. ميستين آگاه آنها وجود ازی حت ما که دهيتن اديزی ليخ مای زندگ در اند دهيرس ما به و افتهي
 و چرب پری غذاها با که هاکت،ی بود معروف، پرداز طنز ش،يخوی عادی کارها ازی کي
 صيتشخ هرگز او ارتش در شدن داخل از شيپ که کرد ادعا بود؛ شده بزرگ مادرش تند

 ب،يترت نيع به. نکند سوزش اش معده و زديبرخ غذا زيم سر از آدم شودی م که بود نداده
 وقت چيه گريد که شودی م مای زندگ نفکيلا بخشی فرهنگ شدنی شرط ازی ناش درد

 ساختن دگرگون و مخربی های ريادگ ينيا صيتشخ. ميتوانی نم داده صيتشخ را آن حضور
 اريبسی آگاه وی انرژ مستلزم دارد، نفع و ارزشی زندگی برا کهيی رفتارها و افکار به آنها
  . است اديز

 که باشد،ی م خودمان با تماسيی توانا و هاازين سوادی ريادگی يمقتضی دگرگون نيا
 آموزش مانی ازهاين مورد در هرگز ما که تنها نه. اند دشوار ما فرهنگ مردمی برا هردو
 مای آگاه که ميريگی م قراری فرهنگی آموزشها گونه آن معرض در غالبا بلکه م،يا نشده داده
 ارث به رای زبان ما شد، داده تذکر لاقب که آنگونه. سازندی م مسدود فعالانه را آنها مورد در
 از که ها توده. داشت قرار قدرتمند نخبگان و شاهان خدمت در سلطه جوامع در که ميا برده

 که اند افته يآموزش عوض در اند، شده بازداشته شان خودی ازهاين قسمت دری آگاه انکشاف
 وی منفی زهايچ ازهاين که ديگوی م ما به ما فرهنگ. باشند اقتدار خدمت در و بردار فرمان
ی خام وی تيکفای ب نشانگر رودی م کار به شخص مورد دری وقت ازمندينۀ واژ اند؛ مخرب
 برچسپ غالبا آنها کنند،ی م انيب را خودشانی ازهاين مردمی وقت. شودی م شمرده

ی ازمندين وی خودخواه با برابر وقتها اکثر من ريضم از استفاده و خورندی می خودخواه
  . شودی م دانسته

 مشاهده کيتفکی برا ما قيتشو با یسی و اِن
 احساسات کهی ازهاين و افکار قيتصد ،یابيارز از
 زبان با مانی خواستها انيب و دهندی م شکل را ما

ی سازی شرط از را مای آگاه ،یجابيا عمل روشن
ی آگاه. بردی م بالا مشخصۀ لحظ هر دری فرهنگ
  . آن ازيی رهای برا استی ديکل گام ک يشدنی طشر نيا مورد در کردن حاصل
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  یدرون منازعات فصل و حل
 به منجر غالباً کهی درون منازعات ساختن برطرفی برای سی و اِن از ميتوانی م ما

ی افسردگیروانپزشک در انقلاب نام به کتابش در کريب ارنست. ميريبگ کار شودی می افسردگ
ی وقت که است نيا حرف نيای معن. دهدی م نسبت" یشناختۀ شد فيتوقی لهايبد "به را

ی م گانهيب ميدار ازين کهی زيچ از باشد، داشته انيجر ما درون در يی کنندهی داوری گفتگو
ی افسردگ. ميساز برآورده را ازهاين نيا که ميکن عملی قيطر به ميتوانی نم نيا بر بنا و ميشو

  . دباشی م خودمانی ازهاين ازی گانگيب حالت نشانگر
 او از. بردی م رنجی افسردگ قيعمۀ مرحل از گرفتی فرامی سی و اِن کهی خانم

 کند،ی م احساس رای افسردگ نيشتريب که یهنگام را خودشی درونی صداها تا شد خواسته
 صحبت گريهمد با آنهايی گو کهی طور سد،يبنويی گفتگو شکل به را آنها و دينمايی شناسا

  : آمده ريدرزی وی درون یگفتگو از سطر دو. کنندی م
 نيا با دهم، انجام رای شتريبی کارها امی زندگ در ديبا من"): شاغل خانم ("١ی صدا

  .سازمی م عيضا را خودمی استعدادها و دانشها دارم، حالا که تيوضع
ی توانی نم وی هست طفل دو مادر تو. یستين نگر واقع تو"): مسؤول مادر ("٢ی صدا

  ؟يیبرآ گريد کارۀ عهد ازی توانی م چگونه پس ،يیبرآ تيمسؤول نياۀ عهد از
 مثل) کنندهی داور(ی حکم اصطلاحات از مملوی درونی امهايپ نيا که ديکن توجه

ی ها صورت. باشدی م يیبرآ عهده ازی توانی نم و کنمی م عيضا را استعدادم و دانش ،ديبا
 شد خواسته او از. ديچيپی م ردوامدا شکل به خانم نيا سر در ماههای برا گفتگو نيا مختلف

 قالب در را امشيپ تا رديبگ" یسی و اِن تيتابل "کي" شاغل خانم"ی صدا کند تصور که
 ازين) ج (به چون کنم،ی م) ب (احساس من آمده، شيپ) الف(ی وقت: "کند مجدد انيب ريز

  ." خواهمی م را) د (حالا پس دارم،
 که تيوضع نيا با دهم، انجام رای شتريبی کارها امی زندگ در ديبا من "متعاقبا او

: کرد ترجمه شکل نيا به را" سازمی م عيضا را خودمی استعدادها و دانشها دارم، حالا
 کار خود مسلک در که نيا بدون کنم،ی م صرف اطفال با خانه در را وقتم قدر نيا یوقت"
 ازی وقت ک يکه دارمی تيرضا به ازين چون مينمای می زدگ دل وی افسردگ احساس م،ينما
 دايپ مسلکم در را وقت مهين کار ک يخواهمی م حالا نيا بر بنا. داشتم خود مسلک در کار
  ."کنم

. کندی م تجربه را ترجمه نديفرا نيع تا بودی و" مسؤول مادر"ی صدا نوبت سپس
 تيمسؤول نياۀ عهد ازی توانی نم وی هست طفل دو مادر تو. یستين نگر واقع تو "سطور، نيا
ی وقت: "شد ترجمه شکل نيا به" ؟يیبرآ گريد کارۀ عهد ازی توانی م چگونه پس ،يیرآب

 مطمئن دارم ازين چون دهدی م دست ميبرا ترس احساس کنم،ی م کار سر به رفتن تصور
 ساختن فراهمی برا خواهمی م حال ن،يا بر بنا. شودی م مواظبت درست اطفالم از که شوم

ی برای کاف وقت افتن ينيهمچن و هستم سرکار دری وقت اطفالم، یبرا بالا تيفيک بای مواظبت
  ."مينمای زير برنامه ستم،ين خسته کهی هنگام اطفال کنار در بودن
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ی ازهاين و احساسات دنيشنيی توانا
ی م آنها با کردنی همدل و ما خود
 آزادی افسردگ دست از را ما تواند
 . سازد

ی م که آنچهی بالا است بهتر
 .ميکن تمرکز ميخواه

ی درونی امهايپ کهی مجرد به خانم نيا
 احساس کرد، ترجمه یسی و اِن به را خود

 شد قادر او. داد دست شيبرای اديزی آسودگ
 که برود يی دهکنن گمراهی امهايپ از فراتر
 به توانست و کردی م تکرار خودش با شهيهم

 چالش هنوز او که نيا با. دهدی همدل خودش
 تيحما جلب و اطفالشی برا تيفيک با مواظبت نيتأم مثل داشت، راه سر بری عملی ها

 از بودن آگاه از را او که نبود،ی درونۀ گران قضاوتی گفتگو به محکوم گريد اما شوهرش،
  . بود بازداشته خودشی ازهاين

  ی درون طيمح از مواظبت
 طيمح ک يساختن م،يباش آمده گرفتار نيخشمگ ا يملامتگر ،یانتقاد افکار چنگ دری وقت
 واقعا که آنچهی بالا تمرکز به قيتشو با یسی و اِن. است دشوار مان خودی برا سالمی درون
 حالت ک يتا کندی م مان ککم گران،يد ا يما خودی خطاهای ابيرديی جا به م،يخواهی م

  . ميکن جاديا رای ذهن آرامتر
 در رای ژرف شرفتيپ کنندگان شرکت ازی کي

 ازی کي. داد گزارش روزه سهی کارآموز ک يانيجر
 مواظبت بهتر خود از که بود نيا کارگاه در اهدافش
 کهی سردرد نيتر بد با دوم روز بامداد در کنيل کند،
ی م نرم پنجه و دست داشت، خاطر به اواخر آن در
ی غذا ايآ. کنم ليتحل را اشتباهم که بود نيا کردمی م که رای کار نياول معمولا. "کرد

 را کار آن کردم؛ را کا نيا ايآ دادم؟ قراری افسردگ معرض در را خودم ايآ خوردم؟ نادرست
 در کردم،ی م کار خودم از بهتر مواظبتی برای سی و اِن از استفادهی بالا چون اما نکردم؟
 ازين خودمی برا زيچ چه انجام بهی سردرد نيا رفعی برا اکنون نيهم‘ دم،يپرس عوض
 " ’دارم؟

 قدم طرف چهار و شدم بلند سپس رفتم، گردن چرخشی اديزی ها حرکت و نشستم"
 يی اندازه به منی سردرد. دادم انجام خودم از مواظبتی برا زين رای گريدی کارها و زدم
 اريبس شرفتيپ ک ينيا من،ی برا. کنم شرکت روز آن کارگاه در بودم قادر که افت ينيتسک
ی کاف قدر به خودم از قبل روز که دميفهم کردم،ی همدل خودمی سردرد بای وقت. بود عمده

 ازين شتريب توجه به من‘ م،يبگو خودم به تا شد يی لهيوسی سردرد و بودم نکرده مواظبت
 کارگاه رادر حضورم توانستم سپس و دادم خودم به داشتم ازين که رای توجه جهينت در. ’دارم
ی عطفۀ نقط ک يتجربه نيا و ام داشته سردرد امی زندگ تمام در من. دهم ادامه زين روز آن
  ."بود منی برا توجه قابل اريبس

 یسی و اِن از شدهی م چگونه که د،يپرس کنندگان شرکت ازی کی يگريد کارگاه در
 که ميکن استفادهيی ها اميپ از خود ساختن آزادی برا م،يکنی می رانندگ هرا شاه در کهی زمان
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 و احساسات یصدا دنيشن با
 برطرف را فشار خودی ازهاين

 .ميساز

 گرانيد بای همدل قيطر از
 . ميساز برطرف را فشار

 شامل من کار سالها،ی برا! بود آشنا موضوع ک ينيا منی برا. کندی م کيتحر را خشم
 و گوشه در که خشمۀ کنند کيتحری امهايپ با من و بود کشور طرف چهار در موتر با سفر
 منی رانندگی ارهايمع با مطابق کهی هرکس. شدمی م فرسوده و خسته دنديدوی م ذهنم کنار
 مشکل چه آدم نيا: "ديخروشی م سرم در افکار. بود بزرگ دشمن و کار تبه ک يراندی نم

ی م که بود چنان منی ذهن حالت" کند؟ی می رانندگ کجا در که است متوجه ايآ ؟!دارد
 در خشم کنم، را کار نيا نستمتوای نم کهيی آنجا از و شوند هيتنب گريدی ها راننده خواستم
  . گرفتی م را باشش و بودۀ نيهز و گرفته جا بدنم

 را خودی های داور که گرفتم اد يمن بالآخره
ی همدل خودم با و کنم ترجمه ازهاين و احساسات به
ی می رانندگ گونه نيا مردم کهی هنگام بچه،: "مينما

 واقعا من شوم،ی م منجمد خشم فرط از من کنند،
 کنند،ی م که رای کار خطر آنها که دارم وآرز
 خودم که آنچه از شدن آگاه قيطر ازی سادگ به توانستم چگونه که نيا از! واو!" ننديبب

 را فشارزا کمتر تيوضع ک يگرانيد کردن ملامتی جا به داشتم ازين و کردمی م احساس
  . شدم زده شگفت م،ينما جاديا

 گريد نرانندگا با که گرفتم ميتصم پسانتر
 پاداش کننده حال خوشۀ تجرب نياول با و مينمای همدل
ی ليخ که بودم مانده بندی موتر پشت در. نمودم افتيدر
 هر در و راندی م مجاز سرعت سطح از تر نييپا

ی م خود با کردم،ی م دود و زدمی م غر کهی حال در. کاستی م سرعتش از هم بازی تقاطع
 در و کردمی م جاديا خودمی برا که شدمی فشار متوجه "ست،ينی رانندگ گريد نيا "گفتم،
. دادم انتقال داشت، ازين و کردی م احساس چه احتمالا گريدۀ رانند که نيا به را تفکرم عوض
 خواستی م ميبود عقبش در که ما از و بود جيگ و  گم در سر مذکور شخص که کردم حس
 راننده که دميد بگذرم، کنارش از نمبتوا تا شد تر فراخی کم سرکی وقت. ميباش صبوری کم

 اش چهره بر وحشت نشان نوع ک يو داشت سن سال هشتاد حدود ظاهرا که بودی خانم
 نکنم هارن که واداشت مرا کردنی همدلی برا من تلاش که نيا از شدم خرسند من. بود دايهو
ی م تمياذ انشی رانندگ کهی کسان بهی ناخرسند دادن نشانی برا معمولمی ها کيتاکت از و

  . ميننما استفاده کرد

  یشناس بيآسی جا بهی سی و اِن بردن کار به
ی ضروری پلومهايد وی کارآموزی برا را خودمی زندگ سال نه که نيا از پس ش،يپ سالها
يی گفتگو به کردم،ی گذار هيسرما پزشک روان ک يعنوان به شدن طيشرا واجدی برا

 که راجرز، کارل ،يیکايآمر روانشناس و بوبر نيرتما ،یلياسرائ لسوفيف نيب در سرخوردم
 در. دينمای درمان روان درمانگر روان نقش در تواندی می هرکس ايآ ديپرسی م بوبر آن در
 شده دعوتی بحث در راجرز کارل با همراه و کردی م دنيد متحده الاتيا از بوبر زمان آن
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ی روان صحت شناسان کار ازی گروه برابر دری عصبی عقل شفاخانه ک يدر که بود
  . گرفتی م صورت

 دهدی م رخ فرد دوی تلاق رهگذر از انسان رشد که کندی م ادعا بوبر گفتگو نيا در
ی م" تو-من"ۀ رابط او که آنچه برحسب صادقانه و رانهيپذ بيآس شکل به را شان خود که

 باهمی مشتر و نگردرما روانی نقشها در افرادی وقت که نداشت باور او. کنندی م انيب نامد،
 ک يصداقت که رفتيپذ راجرز. باشد داشته وجود بتواند صداقت نوع نيا کنند،ی م ملاقات

 توانندی م رتيبص با درمانگران روان که داشت باور او حال، هر به. است رشد ازين شيپ
  . شوند مواجه صادقانه شان انيمشتر با و روند فراتر شان نقش از

 با بتواند و باشد متعهد درمانگر روان اگری حت که بود ابن او نظر. داشت ديترد بوبر
 که یوقت تا است رممکنيغ مواجهه همچو کند، برقرار ارتباط صادقانه شکل به اشی مشتر
ی م درمانگر روان عنوان به را خود درمانگر روان وی مشترۀ مثاب به را خودشی مشتر

 ننديبب شان دفاتر در رای کس تا گذاشتن، قرار نديفرا نيهم خود چگونه که داد حيتوض او. نديب
 نيب در را صادقانه روابط ک يانکشاف احتمال شدن،" درست"ی برا اجوره پرداخت و

  .سازدی م رنگ کم دوطرف
 ا يگسلش به رابطه در را خودم نزد در موجودی رپايدی دل دو و تذبذب گفتگو نيا

 من به کهی ليتحل روانی درمان روان دری مقدسۀ قاعد کي – کرد واضح همی نيباليی جدا
 علامت نوعاًی درمان روان در خودی ازهاين و احساسات کردن مطرح. بود شده سيتدر
 از که بود قرار ستهيشا درمانگران روان. شدی م پنداشته درمانگر نزد دری شناختی ماريب

 داشته و افکار آن در انيمشتر که کنند کار يی نهييآۀ مثاب به و بمانند رونيب درمان نديفرا
 من. شد خواهد کار درمان روان کمک به آنها قيطر از سپس که افگنند فرا را شان یها

 وی درمان روان از درمانگر روانی درون نديفرا نگهداشتن دور عقب در موجوديۀ نظر
 به. دانستمی م رای مشترۀ نيهز بهی درون منازعات به پرداختن خطر برابر در محافظت

 آوردنی ايمزا به برعلاوه و داشتم مشکل لازمی عاطفۀ فاصل حفظ در شهيهم من ن،يا رغم
 . داشتم باور نديفرا در خود

 به. کردم آغاز رای نيبالی زبانی جا به یسی و اِن زبان از استفادهۀ تجرب سپس من
 ريتفس بودم، آموخته کهی تيشخصی ها هينظر با مطابق را امی مشتری ها گفته که نيای جا
 به. دادمی م گوشی همدل با و کردمی م حفظی و واژگان برابر در را خود حضور م،ينما
. ساختمی م آشکار گذشتی م درونم در که رای زيچ کنم،ی شناس بيآس را آنها که نيای جا
 وارد آن با من کهی صداقت به همکاران که بودم نگران من. بود وحشتناک کار نيا آغاز، در

 خوشحال اريبس جينتا حال، نيا با. داد خواهند نشانی واکنش چه دم،شی م انيمشتر با گفتگو
 غلبه ديترد نوع هر بری زود به من کهی حد تا ان،يمشتری برا هم و منی برا هم بود، کننده
 گريدی مشتر -درمانگرۀ رابط در خود آوردن مفهوم سال، پنج وی س از بعد امروز،. کردم
 صحبتی برا غالبا کردم، شروع را روش نيا از تفادهاس من کهی وقت کنيل ست،ين زيکفرآم

 چالش به ديجد نقش نيا دادن نشانی برا مرا که شدمی م دعوت پزشکان روانی گروهها با
-یعقلۀ شفاخان ک يدری روان صحت کارشناسان ازی بزرگ تيجمع کی يبار. دنديکشانی م
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 نژند روان افرادۀ شاورم قسمت دری سی و اِن چگونه دهم نشان که خواستند من ازی عصب
 مصاحبه ماريب ک يبا شد خواسته من از شکش،يپ ساعت ک ياز پس. کرد خواهد کمک
 غرض به آن از استفاده تيمؤثر صورت در و رديگ قراری ابيارز مورد روش تا م،ينما

 صحبت ساعت مينی برا داشت طفل سه که ساله نه و ستيب مادر با من. گردد هيتوص درمان
 او از مواظبتی برا کهی کارمندان گفت، ترک را اتاق مذکور خانم که نيا از بعد. کردم
 داکتر "کرد، شروع مسؤول پزشک روان. کردند مطرح را شانی سؤالها داشتند، تيمسؤول

ی نيفر زويشا واکنش خانم نيا ايآ شما، نظر به. ديينمای کيتفک صيتشخ ک يلطفا روزنبرگ،
  "است؟ مواد ازی ناشی شيپر روان وردم ک ينيا ا يدهدی م نشان خود از

 کاری برا کهی زمانی حت. کردمی نم احساس راحت را خودم سؤالها آن با که گفتم من
ی های بند دسته در افراد چگونه نبودم مطمئن کردم،ی م کاری روانۀ شفاخان دری آموز
ی م نشان که بودم کرده مطالعه رای قاتيتحق من زمان آن تا. گرفتندی م قراری شناخت بيآس
 جهينت گزارشها. نداشتند توافق اصطلاحات آن با رابطه در کاوان روان و پزشکان روان داد
 مارانيب خودی های ژگيو بهی روانی ها شفاخانه در مارانيب صيتشخ که بودند کردهی ريگ
  .بود خوانده درس آن در پزشک روان که داشتی مکتب بهی بستگ شتريب بلکه نه،

ی م وجودی همآهنگ ک ياصطلاحات نيا از استفاده در اگری حت که دادم ادامه من
 ماريب به آنها چگونه که نميبب توانمی نم چون بودم، ليمی ب آنها کاربرد در هم باز من داشت،

 جهت بود، کرده جاديا رای ماريب کهی علتی ابيرد نديفرا ،یجسم طب در. رساندی م دهيفا
ی های ماريب که يی عرصه در را رابطه نيا من اما ،دادی م نشان درمانی برا رای واضح
 شفاخانه دری موردی ها نشست از منۀ تجرب در. کردمی نم درک م،يخواندی م اشی روان
ی م صرف صيتشخ رامونيپ کنکاشی برا را شان وقت ازی بزرگ بخش کارمندان ها،

 مسؤول شکروانپز بود، خاتمه به کينزد شده داده اختصاص ساعت کهی هنگام. کردند
. کنند کمکی درمانۀ برنام ک يوضعی برا که کردی م درخواست گرانيد از احتمالا ه،يقض
 . شدی م رد صيتشخی بالا مشاجره دوام نفع به غالبا خواست در نيا

 که نيای جا به تا کندی م وادار مرای سی و اِن که کردم حيتشر روانپزشک به من
ی م احساس چه شخص نيا: "بپرسم رای سؤالها نيا خودم از ست،يچ ماريب مشکل کنم فکر
 پشت دريی ازهاين چه و کنمی م احساس چه من شخص نيا به پاسخ در ست؟يچ او ازين کند؟
 باور با کند، رااتخاذی ميتصم ا يعمل چه خواهمی م شخص نيا از دارد؟ قرار احساساتم نيا
 پاسخ کهيی جا آن از" کند؟ی زندگ خوشتر که ساخت خواهد قادر رای و کار نيا که نيا به
 خواهد آشکار مای ارزشها و ما خود مورد در رای اديزی زهايچ سؤالها نيا به مای ها

 م،يکنی می شناس بيآس را گريد شخص کهی حالت از شتريب صورت نيا در ما ساخت،
  . ميکنی م احساس ريپذ بيآس را خودمان

 توانستی م یسی و اِن نهچگو دهم نشان شد خواسته من از گر،يد تيموقع ک يدر
 از تن هشتاد بايتقر. اند شده صيتشخ مزمنی نيزوفريشا با که شود سيتدری افراد به

 از تن پانزده و کردندی م نگاه پرستاران وی اجتماع کارمندان روانپزشکان، روانشناسان،
 کهی مهنگا. بودند شده جمع منی برا گاهيجا در بودند شده صيتشخ مشکل نيا با که مارانيب

 رای واکنش مارانيب ازی ک ينمودم، حيتشر را یسی و اِن هدف و کردمی معرف را خودم من
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 با او صيتشخ از که من. ديرسی م نظر به نامربوط منی ها گفته به که داد نشان خود از
 اوی جيگ ليدل بهی و فهم عدم در منی ناتوان که فرض نيا با بودم، آگاه مزمنی نيزوفريشا
 مشکل منی ها گفته کردن دنبال در شما که رسدی م نظر به "شدم،ی کينيکل تفکر ميتسل بود،
 ." ديدار

" د،يگوی م چه او که فهممی م من "کرد، دخالت گريد مارانيب ازی ک يزمان نيا در
 با. داد ادامه شيحرفها به من،ی معرف اقيس دری اول ماريبۀ گفت بودن داری معن حيتشر با و

 را مان افکار نيب ونديپ بودم نتوانستهی سادگ به منی ول نبود، جيگ ردم آن که نيا صيتشخ
 وسيمأ بودم، کرده منسوب او به را مفاهمه در اختلال تيمسؤولی راحت به که نيا از بفهمم،
 را آنچه نيب ونديپ خواهمی م. ام شده جيگ من "مثلا، که نيا گفتن با داشتم دوستی ليخ. شدم
 با شماۀ جمل کهی کن حيتشری خواهی م. توانمی نم کنيل بفهمم، را شما پاسخ و گفتم من که
  . باشم خودم احساسات مالک" دارد؟ ارتباط چه منۀ گفت

 شيپ تيموفق با مارانيب با جلسه ،یکينيکل تفکر طرز به کوتاه متيعز نيای استثنا به
 آنها ايآ که دنديپرسی م تعجب با بودند، شده متأثر مارانيبی ها پاسخ از که کارمندان. رفت
 من. داشتندی همکاريۀ روح معمول ريغ طور به که بودند مارانيب گروه ک يمن نظر از

 دری زندگ انيجر به متصل عوض در و ميزيبپره افرادی شناس بيآس ازی وقت که دادم پاسخ
  . نديگوی م پاسخ مثبتيۀ روح با معمولا افراد م،يبمانی باق خود و آنها درون

 و روانشناسانی برا مشابهۀ جلس ک يکه کرد درخواست سپس دانکارمن ازی کي
 نيا در. شود ريتدوی ريادگۀ يتجرب ک يهمچو کنندگان شرکت عنوان به پزشکان، روان

 جمع در کهی کسان ازی شمار با را شانی جاها بودند، گاهيجا در کهی مارانيب مرحله،
 نيب تفاوت ساختن روشن قسمت در من کارمندان با کار در. نمودند عوض بودند، شنوندگان

 احساساتش کارمندان ازی کس کهی گاه از هر. داشتم مشکل یسی و اِنی همدل وی ذهن فهم
 روان تحرکات از را فهمش د،ينمای همدل احساس آن با که نيای جا به او کرد،ی م ابراز را

 موضوع نيا بار نيسومی برای وقت. کردی م ارائه  احساس آن عقب در موجودی شناخت
ی نم "رفت، سر اش حوصله بود، نشسته شنوندگان نيب در که مارانيب ازی ک يافتاد، اتفاق

 او با که نيای جا به ،یکنی م ريتفس را اوۀ گفت تو ؟یکنی م را کار نيع هم باز کهی نيب
  !" يینمای همدل

 ميشوی ا حرفه روابط ريدرگ که نيای جا به ما ،یسی و اِنی آگاه و مهارتها کسب با
 در گرانيد با ميتوانی م مراتب، سلسله وی شناس بيآس ،یعاطفۀ فاصل به است متصف که

  .ميينما مشاوره اند، دوجانبه و آزاد صادقانه، کهی مواجهات

   فشرده
 به و ميينما ترجمه ازهاين و احساسات به رای درونی منفی امهايپ کندی م کمکی سی و اِن
 مای ازهاين و احساسات کيتفکی برا مايی توانا. بخشدی م بهبود رای درونۀ مفاهم شکل نيا
 تا دهدی م نشان ما بهی  سی و اِن. دهدی م نجاتی افسردگ از را ما آنها با نمودنی همدل و
 ابزارهای  سی و اِن. ستيچ گرانيد ا يمای خطا که نيا بر نه م،يکن تمرکز خود خواست بر
. ميينما جاديا خودی برای ذهن تر آرام حالت ک يتا دهدی م قرار ما ارياخت در رای فهم و
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 متقابل روابط خلقی برای  سی و اِن از توانندی م همی درمان روان و مشاوره متخصصان
  . ندينما استفاده شان انيمشتر با صادقانه

  



 

 

  اآزادسازى خود و مشوره دادن به ديگران
h

155 

  عمل دری  سی و اِن
یداور خود و انزجار به پرداختن  

  . سازدی م کيشر را ريز داستانی  سی و اِن شاگردان ازی کي
ی برا کهی دوست. بودم برگشته امی محلی سی و اِنی کارآموز از تازه من

 را، سيريآ اول باری برا من. بود من منتظر خانه در بودمش دهيند دوسال
 ک يانيجر در بود، مکتب ک يدار کتاب سال پنج و ستيبی برا که

ی ادسته با شدن بالا با که ،یا دوهفتهی ميصم کار ويی صحرا مسافرت
 از بعد س،يريآ. دميد د،يرس خود اوج بهی راکی کوهها سلسله بهی خال

 پس او که ساخت فاش ،یسی و اِن از من اقياشت با فيتوص به دادن گوش
 او به کلورادو دری صحرانوردی رهبران ازی ک يکه آنچه از سال شش از

: داشتم ام خاطره دری روشن به را شخص آن من. بردی م رنج هنوز گفت،
 بزرگش شکم و بدن و دهيبر سمانير را دستانش کف کهی جسور زن و،يل
 در خواند، را واناتيح فاضله مواد ويل. بود ختهيآو کوه برابر در را
 سيسرو و زد داد را صداقتش د،يرقص را اشی شاد د،يکش اديفری کيتار
 از سيريآ .کرد بدرقه م،يدادی م تکانی خداحافظ دست کهی وقت را ما
ی و بهی شخص بازخوردی ها جلسه ازی ک يانيجر در که بود دهيشنی ويل
  :بود گفته نيچن

 کهی کسان رود،ی م سر ام حوصله شما مثلی آدمها برابر در من س،يريآ"
 گوش دار کتاب وستهيپ اند، مهربان و مؤدب اريبسی جا همه در و شهيهم
 وی اندازی نم دور را تيخاص نيا چرا. یهست تو که چنان آن فرمان به
  "؟یکنی نم رييتغی کم کي

 داده گوش زدی م دور ذهنش در که ويلی صدا به سال ششی برا سيريآ
 مشتاق هردو ما. دادی م جواب ويل به ذهنش در سال ششی برا و بود
 بر توانستی م یسی و اِن ازی آگاه چگونه ميينما جستجو که ميبود

 به خطاب رای وۀ گفت و کردمی باز را ويل نقش من. بگذارد اثر تيوضع
  . کردم تکرار سيريآ

 تو) زدن کم و انتقاد دنيشن و یسی و اِن مورد دری فراموش با: (سيريآ
ی ک من کهی دانی نم تو. یبزن من به را حرف نيا کهی ندار حق چيه

 رم،يگی می جد را ام حرفه من. باشمی م دار کتاب نوع چه که نيا ا يهستم
 مثل دانم،ی می مرب ک يرا خودم من که م،يبگو ديبا شما اطلاعی برا و
   ...گريد معلم هر

 مثل درست دادم،ی م گوشی همدل با ،یسی و ناِ ازی آگاه با: (شاگرد
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ی م من از که یخاطر به د،يهست نيخشمگ شما نظرم به) باشم ويل که نيا
 شما که دهم صيتشخ و بدانم م،ينما انتقاد شما از که نيا از شيپ ديخواه
  است؟ گونه نيا. ديهستی کس چه واقعا

 نيا در شرکتی برا من کهی نداری اطلاع چيه تو! است درست: سيريآ
 تمامش: مينجايا در من! کن نگاه. ام شده متحمل را نهيهز قدر چه سفر
 و کردميی ارويرو چالشهاۀ هم با روز چهارده نيا در نه؟ مگر کردم
  !آمدم قيفا آنهاۀ برهم
 ديداشت دوست و ديکنی می ناراحت احساس شما که شنومی م من ايآ: شاگرد

  د؟يريبگ قرار بازشناخت و ريتقد مورد سختت کار و جرئت خاطر به

 نيا داد؛ نشان خود از رای رييتغ ک يسيريآ گر،يدۀ تبادل چند از بعد
ی م دهيشن تشيرضا حد در حرفش کندی م احساسی کسی وقت رات،ييتغ

 ديشا شخص مثالی برا. ودش مشاهده آنی جسم آثار با تواندی م شود،
 که است نيا نشانگر غالبا تيوضع نيا. بکشد قيعم نفس و شود راحت
 است قادر حالا و است کرده افتيدری کاف قدر به را همدلانه درک شخص
. دهد انتقال کردی م انيب کهی درد از ريغ گريد زيچ به را خود توجه
 را گريد خصش احساسات و ازهاين شوندی م قادر آنها اوقاتی بعض
 ساحات به توجه تا است، ازينی همدل ازی گريد دور وقتهای بعض. بشنوند

 نميبب توانستمی م من س،يريآ با تيوضع نيا در. شود معطوف درد گريد
 دردها از گريد بخش فرادهد گوش ويل به بتواند سيريآ که نيا از شيپ که
 ششی برا سيريآ که است،ی ليدل به نيا. داشت ازين توجه به او وجود در
 بهی رفتنيپذ پاسخ کۀ يارائ از آمدن کوتاه خاطر به تا داشت، وقت سال
 او ،یاندک رييتغ از پس. دينما زنش سر را خودش لحظه، همان در ويل

 :داد ادامه فورا

  !گفتمی م او به شيپ سال شش را نهاياۀ هم ديبا من دارن،: سيريآ
 د،يهست سرخورده شما) دلانههم درک بای دوست خودم، عنوان به: ( شاگرد
ی م انيب بهتر را تيحرفها زمان آن دری توانستی م کهی دار آرزو چون
  ؟یکرد
 دار کتاب "ک يکه دانم من! هستمی احمق چه کنمی م احساس: سيريآ

  نگفتم؟ او به را نيا چرای ول ستم،ين " فرمان به گوش کوچک
 نيا تای داشتی م دتخو بای کاف ارتباط که د،يدار آرزو شما خوب: شاگرد

  ؟یگفتی م را
 با مرا او که گذاشتمی نم کاشی ا! هستمی عصبان هم خودمی بالا: سيريآ

  .گرفتی م ريز شيحرفها
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  ؟یهست حالا کهی بود آن از جسورتری خواستی م: شاگرد
 هستم کهی کس از دارم حق که باشم، داشته اد يبه دارم ازين. قايدق: سيريآ

  . مينما تيحما و  دفاع

 اظهار یسی و اِن نيتمری برا او. بود ساکت هيثان چندی برا سيريآ
  .گفت چه اوی برا ويل بشنود، متفاوت قيطر به که نيا و کردی آمادگ

 توانم،ی نم کرده تحمل را تو مثلی کسان من س،يريآ) ويلی جا به: (شاگرد
 شيرها چرا. متواضع کوچک کتابدار همان ابد تا مهربان، و خوب شهيهم
   ؟یکنی نم جاديای رييتغ و دهکر
 و،يل اوه) دهدی م گوش ويلی خواستها و ازهاين احساسات،ی برا: (سيريآ
 ... چون سرخورده ... ديهست سرخورده واقعا شما که د،يآی م نظرم به

  ...من چون

 ريضم از استفاده با. شودی م معمول اشتباه ک يمتوجه سيريآ نجايا در
 درون دری ليم به نه کند،ی م انتساب خودش به را ويل احساسات او من،
 سرخورده شما "که ستين گونه نيا. کندی م ديتول را احساس آن که ويل خود
 د،يهست سرخورده شما "بلکه" هستم، خاص طور ک يمن چون د،يهست
  ."ديخواستی م من از رای متفاوت زيچ چون

 ردهسرخو واقعا که شودی م معلوم و،يل خوب،) مجدد تلاش: (سيريآ
   ...ديخواهی م شما ... ام ... ديخواهی م چون ديهست

 نشان ويل را خودم تيجد با تا دميورز تلاش خودم نقش در که آنگونه
 به (که کردم احساس رای زيچ ازی آگاهی ناگهانۀ جرق ک يمن بدهم،
  :کردمی م تقلا آنی برا) ويل عنوان

 خواهمی م! واهمخی م من که استی زيچ! ... ارتباط) ويل نقش در: (من
 شمای مهربان وی نيريش تمام با من و! سيريآ شما، با... کنم ارتباط احساس

 خواهمی م و شومی م سرخوردهی ليخ رديگی م را شما و من ونديپ راه که
  !مينما برقرار رابطه شما با واقعا بتوانم تا بردارم، انيم از را آنهاۀ هم

 مينشست متعجب کوتاهۀ لحظی برای ناگهانی فگن برون نيا از بعد هردو ما
 اگر بود، نيا او خواست که بدانم توانستمی م اگر "گفت، سيريآ سپس و
 بای واقع ونديپ نوع ک يدنبال او که گفت،ی م من به را نيا توانستی م
 در." ديآی م نظر به زيآم محبت واقعا نيا منظور، من،ی خدا ... بود من
 از پس کند، قيتصد رای آگاه نيا تا فتاين هرگز رای قيحق ويل او که یحال
 نيا مورد دری درون فصل و حل ک يبه سيريآ ،یسی و اِن نيتمرۀ جلس
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 تا شد، آسانتر شيبرا و افت يدست زد،ی م نق وستهيپ که ،یدرونۀ منازع
 را آن ديشا قبلا و ديشنی م خود انياطرفی بعض زبان از او که را آنچه

  .بشنود ديجدی آگاه ک يبا ،"پنداشتی م ريتحق"

 

  

  د،يباش خبرهی شناس قدر در شتريب هرقدر... 
  .بود ديخواه أس يوی افسردگ نفرت،ی قربان کمتر اندازه همان به

  جيتدر به که استی رياکس مثلی شناس قدر
  کرد خواهد حل را  -  کنترول و تصرف به شما ازين – شما نفس سختۀ پوست

  .ساخت دخواه دگرگونی سخ موجود ک يبه را شما و
  کندی م ديتول رای روحانی ايميکی شناس قدر حس

  .سازدی م همت بلند و بزرگوار را ما که
 لسوفيف ن،يک سام-                                           
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 مثبت قدر هر ديتمج و نيتحس
 . استی داور غالبا باشد هم

 د،يريبگ جشن تا ديکنی قدردان ابراز
 . ديينمايی جو استفاده که نيا نه

  زدهميس فصل

  خشونت بدونۀ مفاهم دری قدردان ابراز

  یقدردان از مقصد
  ."ینوشت خوب را گزارش آن"
  ."یهستی سحسا آدم اريبس"
  ."یرساند خانه به موترت با مرا گذشته عصر کهی کرد لطف"

ی م کار به جملات همچو زيگری زندگۀ مفاهم در
 زده شگفت شما ديشا. کند انيب رای قدردان تا روند
 زيگری زندگ را تعارف و نيتحس من که نيا از ديشو
 نيا به کهی قدردان که ديکن توجه حال، هر به. دانمی م

 دهد؛ی م بروز گذردی م ندهيگو درون در که آنچه از رای کمی زهايچ شود،ی م رازاب شکل
ی منف ا يباشد مثبت – رای داور من. دهدی م قرار داور مقام در را ندهيگوی قدردان نوع نيا

  . دانمی م زيگری زندگۀ مفاهم ک ي–
 که شومی م روبروی رانيمد با غالبا من ها، شرکت در های کارآموزۀ ارائ وقت در

ی م اصرار آنها. گذارند اثر آنها که دارند ادعا و کنندی م دفاع نيتحس و ديتمج کاربرد از
 تر سخت آنها کنند، نيتحس را کارمندان رانيمد اگر که دهدی م نشان قاتيتحق "که ورزند
 نيتحس را شاگردان معلمان اگر: شودی م گفته زيچ نيع هم مکاتب در و. ندينمای م کار
 که است، نيا باورم و ام دهيد را قيتحق نيا من." خوانندی م درس تر سخت نهاآ کنند،
 استفادهی وقت. آغاز در فقط مگر کرد، خواهند کار تر سخت ناتيتحس نياۀ کنند افتيدر
  . کرد خواهد افت آنهای ور بهره کنند،ی م حس را نيتحس و ديتمج عقب در موجوديی  جو

ی وقت که است، نيتحس عقب در نهفته دنيکش کار تين سازدی م نگران مرا که آنچه
  . رودی م نيب ازی قدردانيی بايز گردند،ی م آگاه آن از افراد

 به گرانيد بر نفوذ اعمالۀ ليوس عنوان به را مثبت بازخورد مای وقت ن،يا بر افزون
 در که است کارتون کي. کنندی م افتيدر چگونه را اميپ آنها که ستين معلوم م،يبری کارم
ی عصری روانشناس از که نيبب مرا "د،يگوی م گونه نيای گريد بهی بوميی کايآمر ک يآن
ی م اسپ که کند،ی ميی راهنمايی جا به را دوستش سپس او!" رميگی م کار خود اسپی بالا
ی باو و دينما سمع استراق را آنهای حرفها تواند
 نيتر شجاع و نيتر عيسر من "کند،ی م اظهار
 به ناراحت اسپ!" دارم غرب تمام در را اسپ
 را او چگونه "د،يگوی م خود به و ديآی م نظر

  ."است دهيخری گريد اسپ شيبرا و رفته او ؟یتوانی م داشته دوست
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: یسی و اِن در" تشکر "گفتن
 انجام شما که استی کار نيا"
 نيا است؛ من احساس نيا د؛يداد
 ."شد برآورده هک است من ازين

 داشت بزرگی برا تنها م،يريگی م کاری قدردان ابرازی برا یسی و اِن ازی وقت
 توسط مای زندگ چون که است نيا ما قصد تنها. ميريبگ عوض در رای زيچ که نيا نه است،

  . ميينما ليتجل دارد جا افته يغنا گرانيد

  ی قدردانۀ مؤلف سه
  :کندی م کيتفک هم از را مؤلفه سهی قدردان ابرازی برا یسی و اِن

 است افزوده ما شيآسا به کهی عمل-١
 شده برآورده که ما مشخصی ازهاين-٢
 اند
 شدن برآورده از کهی لذت احساس-٣
 است شده ديتول مای ازهاين
ی بعض کند؛ فرق ديشا مؤلفه سه نيا بيترت

 رسانده" تشکر "ا يلبخند ک يبا هرسه ديشا وقتها
 است، شده گرفته کامل شکل بهی قدردان که ميشو مطمئن ميخواهی م اگر حال، نيا با. شود

 ريزی گفتگو. ميده انکشاف مؤلفه هرسهی زبان انيبی برا رای اتيادب که دارد را نيا ارزش
  . باشد  مؤلفه هرسه شامل تا شود، ليتبدی قدردان به نيتحس چگونه که دهدی م اننش

  !ديهستی عال واقعا شما مارشال،) ديآی م نزدم به کارگاه از بعد: (کننده شرکت
 ريگی زيچ ديخواهی م شما که قدر آن شمای قدردان نيا از ستمين قادر من: مارشال

  .اورميب
  ؟ستيچ منظورت چرا،: کنند شرکت
ی زيچ توانمی نم هنوز اند، زده صدای متعدد نامها به مرا عمرم طول در: مارشال

ی قدردان از دارم دوست من. باشم آموخته نامها نيا از که باشم داشته خاطر به را
  .دارم ازينی شتريب اطلاعات به  نيای برا اما ببرم، حظ آن از و رميادبگ يشما

  چه؟ مثلا: کننده شرکت
 شمای برا رای زندگ که کردم چه و گفتم چه من که بدانم، خواهمی م نخست: مارشال
  .ساخت تر جالب
  .ديهست باهوش اريبس شما خوب،: کننده شرکت
 هنوز که ديداد لميتحو رای گريدی داور هم باز شما ميبگو ترسمی م: مارشال

 تر بجال شمای برا رای زندگ که ام کرده چه من دانمينم و گذاردی می باق سرگردانم
  .است ساخته
 در که کندی م اشارهيی ها ادداشت يبه سپس کند،ی م فکر يی لحظه: (کننده شرکت
 شما که استی زيچ دو نيا. کن نگاهی جا دو نيا به) است برداشته کارگاه انيجر
  .ديگفت

  .ديکنی می قدردان شما که است منی سو از زيدوچ آن گفتن نيا اه،: مارشال
  .یبل: کننده شرکت
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  .ديکنی م احساس چه منۀ گفت دو آن با ونديپ در که بدانم خواهمی م بعدا،: المارش
  .آسوده و وار ديام: کننده شرکت
  .شد برآورده شما ازين چه زيچ دو آن گفتن با که بدانم خواهمی م حالا: مارشال
. مينما مفاهمه همراهش ام نبوده قادر که دارم ساله هژده پسر ک يمن: کننده شرکت
 محبت شکل به او با دينما کمکم که ابميب رای راهکار تا ام کرده تلاش شدت به من
 به من که رای راهکار ديگفت شما که رای زيدوچ آن و مينما برقرار رابطه تر زيآم

  . کندی م فراهم بودم دنبالش

ی و ازين کدام و کرد احساس چه او کردم، چه من – اطلاعات بخش هرسه دنيشن با
ی قدردان آغاز در او اگر. رميبگ جشنی و با رای قدردان توانستمی م سپس نم – شد برآورده

 دو نيا شمای وقت مارشال،: "بودی م گونه نيا ديشا کرد،ی م انيبی سی و اِن روش به را اش
 کردم،ی آسودگ و ديام احساس من ،)دادی م نشان من به را شيها داشت ادي(ی گفت را زيچ

ی راه شمای ها گفته نيا و پسرم با ارتباطی برقراری برا بودمی راهی جستجو در من چون
  ." داد نشان من به بودم دنبالش به که را

  یقدردان افتيدر
 ايآ که ميکنی م شيتشو ما. است دشواری قدردان موقرانه افتيدر ما، ازی اريبسی برا

ی می نگران احساس رودی م توقع ما از کهی زيچ مورد در. نه ا يميهستی قدردان نيا سزاوار
ی می قدردان از استفاده با که ميباش داشتهی رانيمد ا ياستادان ما کهی زمان خصوص به - ميکن

 مينتوان مبادا که ميشوی م وارخطا جهت نيا از که نيا اي. سازند شتريب رای ور بهره خواهند
 ن،ديخر آن در که ميا گرفته خوی فرهنگ با که ما. ميبسازی قدردان با سطح هم را خود

 ساده گرفت و داد با غالبا باشد،ی م تبادله معمول اسلوب بودن سزاوار و کردن حاصل
  . ميکنی نمی راحت احساس

 ابراز و گرانيدی امهايپ دنيشن همچون رای قدردان که کندی م بيترغی سی و اِن
 و ميا کرده چه گرانيد شيآسا به افزودنی برا که ميشنوی م ما. ميکن افتيدر آنها بای همدل
 لذت تيواقع نيا ما. ميدهی م فرا گوش اند شده برآورده که شانی ازهاين و آنها احساسات به

  . ميسازی م شيخوی دلها وارد ميبخش بهبود را گرانيدی زندگ تيفيک ميتوانی م که را بخش
 نافذ. مينما افتيدر لطف با رای قدردان که گرفتم اد ي،یلياص نافذ دوستم، از من

 کرده دعوتی سی و اِنی کارآموزی برا تزرلنديسو در که بود های نيفلسط ميت عضوی لياص
 رای نيفلسط وی لياسرائ مختلط گروهی کارآموزی تيامن ريتداب که بودی زمان در نيا و بودم
 داشت، اذعان و  آمد نزدم نافذی کارآموز انيپا در. بود ساخته ناممکن ها کشور نيا خود در
 ما. بود خواهد ديمف اريبس مان کشور در صلح نيتأم جهت ما کار دری  کارآموز نيا" 

ی م امتنان اظهاری نيمع شکل به ،یزيچ خاطر به ژهيوی سپاسگزار هنگامی صوف مسلمانان
 و کرد قفل من شست در را شستش سپس." کنم تشکر شما از گونه آن خواهمی م من و ميکن
 شما به که بوسمی م شما در را خدا من": گفت کرد،ی م نگاه چشمانم به مايمستق که یحال در

  . ديبوس را دستم سپس او." ديداد که د،يبده ما به رای زيچ داد اجازه
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ی قدردان. داد نشان رای قدردان افت يدر متفاوت راه نافذی سو از سپاس ابرازۀ نحو
 بری مبن استی پسند خود موقف جهت ک يدر. شودی م افتيدر مخالف موقف دو از معمولا

 که است، کاذب تواضع مخالف جهت در. ميگرانيد از برتر ميا شدهی قدردان چون ما که نيا
 چيه (نبودی کار که نيا اوه،: "ها شانه زدن بالا بای قدردان تياهم انکار از است عبارت

ی آگاه نيا با م،ينما افتيدر لذت با رای قدردان توانمی م که داد نشان من به نافذ)." ستينی گپ
 نيا که باشم آگاهی وقت. ديفزايب گرانيدی زندگی غنا به تا دهيبخشی قدرت را همه دخداون که

 غنا را گرانيدی زندگ تا دهدی م قدرتم و کندی م کار من قيطر از که است خداوند قدرت
  .نشوم گرفتار کاذب تواضع و نيب بزرگ خود نفس دام در ديشا بخشم،

: کرد سرزنش نگونهيا را شيوزرا از یک يبود لياسرائ اعظم صدری وقت ريم گولدا
 منسوب مزيليو انيمار به که ريز سطور." ديستين هم بزرگ قدر آن د،ينکنی فروتن اديز"

  :فتمين کاذب تواضعۀ چال در تا منی برا استی گريد تذکر است،

  
 ما ترس نيژرفتر. ستين مای تيکفای ب از ما ترس نيژرفتر

  . گنجدی نمی ريگ اندازه در ما قدرت که است نيا از
ی م وحشت به را ما که مای کيتار نه ماست،ی روشن نيا

 به شمای باز کوچک د،يهست خداوندۀ ديآفر شما. اندازد
  .رساندی نمی ريخ جهان

 مبادا تا د،يشو منقبض خود در که ستينی فرزانگ نيا
  .کنندی ناامن احساس انتياطراف
ی متجل ميدار درون در که را خداوند جلال تا ميا شده زاده ما

 درون در بلکه نه ما ازی بعض درون در تنها نيا. ميساز
  . ماست کيهر
 به ناآگاهانه ما بدرخشد، ما خود نور ميدهی م اجازهی وقت
  .ميدهی م را کار نيعۀ اجاز زين گرانيد

 خود به خود ما حضور م،يشوی م آزاد ترس ريزنج ازی وقت
  . سازدی م آزاد هم را گرانيد

  یقدردانی برای تشنگ
 ميدار آرزو ما تياکثر ،یقدردان افتيدر قسمت دری ناراحت وجود با ز،يآم تناقض شکل به
 منی برا که کننده، ريگ غافل محفل ک يانيجر در. ميشو ريتقد و شناختهی قيحق طور به که

 به مهمانانی معرفی برا رای باز بود، دوستم سال دوازدهی برا که یکس بود، شده گرفته
 م؛يانداختی م يی جعبه در و مينوشتی می ورق در رای سؤال کيهر ما. کرد شنهاديپ گريهمد
  .ميدادی م پاسخ بلندی صدا با و ميگرفتی م جعبه نيب از رای سوال نوبت به کيهر سپس

 مشورهی صنعتی سازمانها وی اجتماع خدمات مختلف ادارات با اواخر آن در که من
 غافل بودند،ی قدردانۀ تشن شان فيوظا انجام خاطر به افراد قدر چه که نيا از بودم، داده
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 وقت چيه ،یکن کار سخت قدر چه ستين مهم "داشتند،ی م اظهار أس يبا همه. بودم شده ريگ
 سراپای کس بزند، سر آدم از اشتباه ک ياگر کنيل ،یشنوی نمی کس از رای خوب حرف کدام
 نوع چه: "نوشتم را سؤال نيا منی بازی برا خاطر نيهم به." شودی م ور حمله تيبالا

  "د؟يکن پرواز هوا بهی خوش از شما که شودی م باعثی قدردان
 سيرئ عنوان به او. ستنيگر به کرد شروع و خواند د،يکش رونيب را سؤال آنی خانم

 نيای برای کارۀ برنام وضع هنگام در ماه هر خشونت، و کوب و لتی قربان زنان امنۀ خان
 حال، نيا با کرد،ی م صرف را يی ملاحظه قابلی انرژ شوند،ی راض ردااف شتريب تعداد که
 به او. شدی م بلند شان تيشکا افراد ازی تعداد حداقل کرد،ی م ارائه گرانيد به را آنی وقت
ی قدردان منصفانهی کارۀ برنام کی يطراح جهت تلاشش خاطر به او ازی گاه که نداشت ادي

ی برای تشنگ و بود زده جرقه ذهنش در خواند مرا سؤال او کهی زمان ها نياۀ هم. باشد شده
  . ساخت آلود اشک را چشمانشی قدردان

 پاسخ سؤال آن به تا شد داوطلب هم دوستانم از گريدی ک يخانم آنۀ قص دنيشن از پس
 نيچند آنها،ی ها پاسخ دنيشن هنگام در و گفتند پاسخ سؤال آن به نوبت به همه سپس. ديگو
  . کردندی م پاک را انشی اشکها تن

 طيمح در خصوص به – انهيجو بهرهی نوازشها با تضاد در –ی قدردانی برای تشنگ
 من کهی وقت شبها ازی کي. سازدی م متأثر هم رای خانوادگی زندگ و است آشکاری کاری ها

 به او شدم، آور اد يشيبرا را برت، پسرم، توسط خانهی عادی کارها ازی ک يندادن انجام
 مطرح را آن اديز چقدر رد،يگی م صورتی کوتاهی وقت ،یدانی م پدر "داد، جواب سرعت

. ماند ذهنم در اوۀ ملاحظ" ؟یکنی نم اد يهرگز رفته شيپ درست که را آنچهی ول ،یکنی م
 کردمی م توقف ندرت به و بودمی بهساز و شرفتيپی جستجو در مدام که دادم صيتشخ من
 آن در که رای کارگاه ک يتازه من. مينما ليتجل رفتی م شيپی خوب به که رايی زهايچ تا
 کردهی ابيارزی عال اريبس آنرای همگ بودم، نموده تمام بودند کرده اشتراک تن صد از شتريب

 همان بودم کرده درنگ شيبالا ذهنم در که آنچه حال، هر به. شخص کی ياستثنا به بودند
  .بود شخص ک يآن تيرضا عدم

  :شدی م شروع نگونهيا که نوشتم رايی  سروده من عصر آن
  هستم کامل صديف هشت و نود اگر
  کنم،ی م که یکار هر در
  استی خراب صديف دو نيا
  .ماندی م ادم يبه کنمی م ختمی وقت که

ی م که رميبپذ را معلم ک يانداز چشم بتوانم ن،يای جا به که افتم يفرصت نيهمچن من
 پارچهی تلاش چيه بدون بود، نخوانده درس تحانامی برا که شاگردان، ازی کي. شناختمش

 مذکور شاگرد. برگرداند استاد به بود شده نوشته آن فوق در که نامش با تنها د،يسف را اش
 من چه خاطر به. "شد زده شگفت برگرداند، صديف چهاردهۀ نمر با او به را جهينت معلمی وقت

 از پس". یزگيپاک "گفت، جواب در لممع. ديپرسی ناباور با شاگرد"  گرفتم؟ صديف چهارده
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 در گرانيد که آنچه از تا ام دهيورز تلاش ام، دهيشن را برت، پسرم، باش داريبی ندا که آن
 را مهارتم ام نمودهی سع و باشم باخبر بخشد،ی م غنا را امی زندگ که دهند،ی م انجام اطرافم
  .سازم شتريبی قدردان ابرازی برا

  ی قدردان برازای برای ليمی ب بر غلبه
 جهت به را اشی ناراحت پاول آن در که ،ماندن عاشق راز پاول، جان کتاب دری متن از من

 متأثر دايشد کند،ی م فيتوص او، اتيحی اثنا در پدرش به اشی قدردان ابراز دری ناتوان
 نيبزرگتر که رای کسان به نسبتی قدردان ابراز موقع که است زيانگ غمی ليخ نظرم به. شدم
  . ميده دست از اند، داشته مای بالا را مثبت راتيتأث

. آمد خاطرم به فاکس، وسيجول م،يکاکاها ازی ک يدرنگ بدون متن آن خواندن از بعد
. دينمای پرستار بود فلج کاملا که بزرگم مادر از تا آمدی م روز هر او بودم بچهی وقت

 لب بر را زيآم محبت گرم لبخند ک يشهيهم او کرد،ی م مواظبت بزرگم مادر از که یهنگام
 با او آمد،ی م نديناخوشا منۀ گان بچه چشمان در اندازه چه کار آن که نيا از نظر قطع. داشت
 ازش تا او به دادن اجازه با بزرگ، مادريی گو که کردی م آمد شيپ چنان بزرگ مادر

 در را مردانه توانی عال مودل ک ينيا. کردی م او به را خدمت نيبزرگتر کند، مواظبت
  .ام داشته اد يبه غالبا سالهای ط پس آن از کهی مودل – داد قرار من رس دست

 ک،ينزد مرگش و بود ماريب حالا که ميکاکا از هرگز خودم که دادم صيتشخ من
ی م حس کار نيا برابر در را مقاومتم اما بکنم را کار نيا خواستم. بودم نکردهی قدردان
 انيب به ازين نيا و دارد تياهم منی برا چقدر که داندی م شيپ زا شيپ او مطمئنم: "کردم
 را او ديشا کار نيا مينما ابراز اوی برا رای قدردان حس نيا من اگر علاوتا ندارد؛ی زبان

 اکثر. نداشتند قتيحق که دانستمی م قبلا من شد، ذهنم وارد افکار نيای وقت." کند زده خجالت
 که نيا مگر دانستند،ی م شانيا از مرای دان قدر شدت گرانيد که بودم، کرده فرض من وقتها
 خواستندی م هنوز دنديکشی م هم خجالت مردم اگری حت. کردمی م کشف را نيا خلاف
  . بشنوند رای قدردان

 آنچه عمق به نسبت را عدالت توانندی نم ها واژه که گفتم خودم به بودم، متردد هنوز
 واژگان ،یبل: شدم نکته نيا متوجه عيسر من حال نيا با. ندکن اجرا برسانم، خواستمی م که
 ام، آموخته که گونه آن اما باشند، مای قلبی ها تيواقعی همرسانی برا فيضع حاملان ديشا
  !"دارد هم را دادن انجام فيضع ارزش باشد، داشته دادن انجام ارزش کهی هرکار"

 کاکا نيبال بری خانوادگيی همآگرد ک يدر را خودم زود من افتاد، اتفاق نيای وقت
 احساس که نيا بدون ديشنی خوش به را آنها او. شدی جار من از واژگان و افتم يوسيجول

. فرستادم شيبرا ساخته رای شعر و رفتم خانه من شب آن احساسات از زيلبر. دينما خجالت
ی م ميکاکا داد، رخ بعد هفته سه که وفاتش، وقت تا روز هر آن از پس که دميشن پسانتر
  . شود خوانده شيبرا شعر آن خواست



 

 

  ابراز قدردانى در مفاهمه بدون خشونت
h

165 

   فشرده
ی گاه و رديگی م خود به رای داور شکل غالبا باشد هم هرقدرمثبت متعارف ديتمج و نيتحس

 ابراز که کندی م بيترغی سی و اِن. باشدی م گرانيد رفتار بر نفوذ اعمال مقصدش
 شيآسا به که رای عمل) ١ (ما ،یقدردانی برا. رديگ صورت ليتجل خاطر به صرفای قدردان

 ديتول جهينت در کهی لذت احساسات) ٣ (و شده برآورده که ما خاص ازين) ٢ (کرده، کمک ما
 احساس م،يکنی م افتيدر شکل نيا به رای قدردان انيبی وقت. ميکنی م انيب را است، شده
 کهی سک با همراه ميتوانی م عوض در – دهدی نم رخ مای برا کاذب تواضع ای يبرتر
  .ميريبگ جشن کجا يکند،ی م ابراز رای قدرادن
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  یانيپا سخن
 دهشی برا رای ريگ چشم تيظرف ک يهمچو چگونه او که دميپرس وسيجول ميکاکا ازی بار

 جوابی تأمل از پس و کرد احترام احساس ظاهرا سؤال نيا با. بود داده انکشاف زيآم شفقت
 هايک خوب معلمان که دميپرسی و ازی وقت."  ام شده متبرک وبخ معلمان داشتن با من "داد،

 او همراهی وقت تو. داشتم من که بودی معمل نيبهتر کلانت مادر "آورد، خاطر به بودند،
 مثال،ی برا. بود انسان ک يچگونه واقعا او کهی دانستی نم چيه و بود ماريب کهی بود ستهيز
ی اقتصاد بزرگ رکود انيجر در که است کرده قصهيی وقتها از تيبرا هرگز مادرت ايآ

 به فرزندش دو و همسر با بود، داده دست از را بارش و کار که را، اطيخ ک يکلانت مادر
 داستان نيا. داشتم اد يبه خوب را داستان من" کند؟ی زندگ ما با سال سهی برا تا آورد خانه
 در کلان مادر که کنم درک تمتوانسی نم وجه چيه به چون بود، گذاشته من بری قيعم اثر
 نه زين خودش که یحال در بود، کرده دايپيی جا اطيخۀ خانوادی برا چگونهی کوچکۀ خان کي
  !کردی م بزرگ را طفلش) ٩(

 که کرد،ی بازتداع گريد تيحکا تا چند در را کلانم مادر مهر و شفقت وسيجول کاکا
 بهی سيع مورد در مادرت حتما "،ديپرس من از سپس. بودم دهيشن را همه بودم طفلی وقت
  ."است گفته شما

  "؟یک مورد در"
  ."یسيع"
  ."است نگفته من بهی سيع مورد دری زيچ هرگز او نه،"

 افتيدر مردنش از شيپ ميکاکا از من که بودی ارزشمندۀ تحف نيآخری سيع داستان
 و آمده نمکلا مادرۀ درواز پشت دری مرد که استی زمان ازی واقع داستان ک ينيا. کردم
 محل مردمۀ هم بود، ناداری ليخ کلان مادر که آن با. نبود معمول ريغ نيا. بود خواسته غذا
ی موها و شير مرد نيا. دهدی م غذا ديايب اش دروازه به که رای کس هر او که دانستند،ی م

 با را هار شاخچه از ساخته بيصل و داشت تن به ژندهی لباسها داشت؛ نامنظم و دهيژول
 اش آشپزخانه در خوردن غذای برا را او کلان مادر. بود ختهيآو گردن دور به سمانير

  .بود ديپرس را نامش کلان مادر خوردی م غذا که یحال در و کرد دعوت
  ."استی سيع من نام "بود، گفته پاسخ در او

  "؟یدار همی خانوادگ نام "د،يپرس کلان مادر
ی کاکا. نبود خوب اديز کلانم مادری سيلانگ." (خداوندگار حضرت هستم،ی سيع من"

ی م غذا هنوز گانهيب مرد ، آمد خانه آشپز بهی وقت او که گفت من به تر بعد دور،يسيآ گرم،يد
  .)بود کردهی معرف اوی برا خداوندگار حضرت نام به را او کلان مادر و خورد

  .ديپرسی و شبا و بود محل از کلانم مادر داد،ی م ادامه خوردنش غذا به مردی وقت

  ."ندارم خانه من"

  ."است سرد  هوا ؟يیپای م کجا امشب خوب،"

  ."دانمی نم"
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  "؟يیبپا نجايای خواهی م "کرد، تعارف کلان مادر

  .کردی زندگ ماۀ خان در سال هفتی برا او

 که نيا مورد در او. است کرده عملی عيطب کلانم مادر خشونت، بدونۀ مفاهم نظر از
 خانه از و پنداشتی م وانهيد را او احتمالا کرد،ی م فکر اگر. نکرد فکر بود چه مرد آن
 اگر.  کرد فکر دارند ازدين و کنندی م احساس افراد آنچه برحسب او بلکه. کردی م دور

  . کنند استراحت که بده شان یبرای مکان ندارند سری بالای سقف اگر و کن اش هيتغذ اند گرسنه
ی وقت "دارد، اد يبه را اشی شگيهمۀ گفت مادرم و کند رقص داشت دوست کلانم مادر

 مورد دری شعر با را شفقت زبان کتاب نيا من نيا بر بنا." نزن قدم هرگزی برقصی توانی م
  . ستيزی م و کردی م صحبت را خشونت بدونۀ مفاهم کهی کس برم،ی م انيپا به مادرکلانم

  یسيع نام بهی مردی روز
  .نمکلا مادرۀ درواز پشت آمد گشته
  خواست،ی م غذای کم او

  .داد او به فراوانی غذا کلان مادر
  بود؛ خداوندگار حضرتی سيع او گفت مرد
  .نداد گزارش روم به را او کلان مادر
  د،ييپا سال چندی برا مرد
  .گريدی ها خانمانی ب ازی اريبس مثل
  اش،ی هودۀ يويش به که بود، کلانم مادر نيا
  .گفت یم چهی سيع که داد درس من به
  ارزشمند،ۀ ويش آن به
  .گفتی م چهی سيع که داد درس من به او
  نما، درمان را ماريب و بده غذا را گرسنه: "است نيا آن و

  .کن استراحت سپس
  نزن؛ قدم هرگزی برقصی توانی می وقت
  ."بسازی ميصم انيآش ک يرا ات خانه

   بود، اشی هودۀ يويش به نيا
  ت،گفی م چهی سيع داد درس من به که
   ش، ارزشمندۀ ويش آن با

  .گفتی م چهی سيع داد درس من به او       
 روزنبرگ. یب مارشال از" یسيع و کلان مادر"-



 

 

 168   بدون خشونتۀمفاهم

  )Bibliography (نامه کتاب
Alinsky, Saul D. Rules for Radicals: A Pragmatic Primer for Realistic 
Radicals. New York: Random House, 1971. 
Arendt, Hannah. Eichmann in Jerusalem: A Report on the Banality of 
Evil. New York: Viking Press, 1963. 
Becker, Ernest. The Birth and Death of Meaning: An interdisciplinary 
Perspective on the Problem of Man. New York: Free Press, 1971. 
_____. The Revolution in Psychiatry: The New Understanding of Man. 
New York: Free Press, 1964. 
Benedict, Ruth. “Synergy – Patterns of the Good Culture.” Psychology 
Today 4(June 1970):53-77. 
Boserup , Anders, and Andrew Mack. War Without Weapons: Non-
Violence in National Defense. New York: Schocken Books, 1975.  
Bowles, Samuel, and Herbert Gintis. Schooling in Capitalist America: 
Educational Reform and the Contradiction of Economic Life. New York: 
Basic Books, 1976. 
Buber, Martin. I and Thou. Translated by Ronald Gregor Smith. New 
York: Scribner, 1958.  
Craig, James, and Marguerte Craig. Synergic Power Beyond Domination 
and Permissiveness. Bekeley, CA: Proactive Press, 1974. 
Dass, Ram. The Only Dance There Is. New York: Jason Aronson, 1985. 
Dass, Ram, and Mirabai Bush. Compassion in Action: Setting out on the 
Path of Service. New York: Bell Tower, 1992. 
Dass, Ram, and Paul Gorman. How can I help you? Stories and 
Reflections on Service. New York: Knopf, 1985.  
Domhoff, William G. The Higher Circles: the Governing Class in 
America. New York: Vintage Books, 1971. 
Ellis, Albert, and Robert A. Harper. A Guide to Rational living. 
Englewood Cliffs, NJ: Prentic – Hall, 1961. 
Freire, Paulo. Pedagogy of the Oppressed. Translated by Myra Bergman 
Ramos. New York: Herder and Herder, 1970. 
Fromm, Erich. Escape from Freedom. New York: Farrar &Rinehart, Inc., 
1941. 
Fromm, Erich. The Art of Loving. New York: Harper & Row, 1956. 



 

 

  آتاب نامه
h

169 

Gardner, Herb. A Thousand Clowns, in the Collected Plays. New York: 
Applause Books, 2000. 
Gendlin, Eugene. Focusing . New York: Everest House, 1978.  
Glenn, Machael, and Richard Kunnes. Repression or Revolution? 
Therapy in the United State Today. New York: Harper and Row, 1973.   
Greenburg, Dan, and Marcia Jacobs. How to Make Yourself Miserable 
for the Rest of the Century: Another Vital Training Manual. New York: 
Vintage Book s, 1987. 
Harvey, O.J. Conceptual Systems and Personality Organization. New 
York: Wiley, 1961. 
Hillesum, Etty: A Dairy, 1941 – 1943. Introduced by J. G. Gaarlandt; 
translated by Arnold J. Pomerans. London: Jonathan Cape, 1983. 
Holt, John. How Children Fail. New York: Pitman, 1964. 
Humphreys, Christmas. The Way of Action: A Working Philosophy for 
Western Life. New York: MacMillan, 1960. 
Irwin, Robert. Building a Peace System. Exploratory Project on the 
Conditions of Peace. Expro Press, 1989.  
Johnson, Wendell. Living with Change: The Semantics of Copying. New 
York: Harper and Row, 1972. 
Katz, Michael B. Class, Bureaucracy and Schools: The Illusion of 
Educational Change in America. New York: Fredrick A. Praeger, Inc., 
1975. 
Katz, Micheal B., ed. School Reform: Past and Present. Boston: Little, 
Brown Et Co.,1971. 
Kaufmann, Walter. Without Guilt and Justice: From Decidophobia to 
Autonomy. New York: P.H. Wyden, 1973. 
Keen, Sam. Hymns to an Unknown God: Awakening a Spirit in Everyday 
Life. New York: Bantam Books, 1994. 
. To a Dancing God. New York: Harper and Row, 1970. 
Kelly, George A. The Psychology of Personal Constructs. 2 vols. New 
York: Norton, 1955. 
Kornfield, Jack. A Path with Heart: A Guide Through the Perils and 
Promises of Spiritual Life. New York: Bantam Books, 1993. 
Kozol, Janathan. The Night is Dark and I am Far from Home. Boston: 
Houghton-Mifflin Co., 1975. 



 

 

 170   بدون خشونتۀمفاهم

Kurtz, Ernest, and Katherine Ketcham. The Spirituality of Imperfection: 
Modern Wisdom from Classic Stories. New York: Bantam Books, 1992. 
Lyons, Gracie. Constructive Criticism: A Handbook. Oakland, CA: IRT 
Press, 1976. 
Mager, Robert. Preparing Instructional Objectives. Belmont, CA: 
Fearon-Pitman Pub., 1975. 
Maslow, Abraham. Eupsychian Management. Homewood, IL: Richard 
D. Irwin, 1965. 
. Toward a Psychology of Being. Princeton, NJ: Van Nostrand, 1962. 
McLaughlin, Corinne, and Gordon Davidson. Spiritual Politics: 
Changing the World from the Inside Out. New York: Ballantine Books, 
1994. 
Millgram, Stanley. Obedience to Authority: An Experimental View. New 
York: Harper and Row, 1974. 
Postman, Neil, and Charles Weingrartner. The Soft Revolution: A Student 
Handbook for Turning School Around. New York: Delacorte Press, 
1971. 
. Teaching as a Subversive Activity. New York: Delacorte Press, 1969. 
Powell, John. The Secret of Staying in Love. Niles, IL: Argus 
Communications, 1974. 
. Why AM I Afraid to Tell You Who I Am? Chicago: Argus 
Communication, 1969. 
Putney, Snell. The Conquest of Society: Sociological Observations for 
the Autonomous Revolt against the Autosystems Which Turn Humanity 
into Servo-Men. Belmont, CA: Wadsworth, 1972. 
Robben, John. Coming to My Senses. New York: Thomas Crowell. 1973. 
Rogers, Carl. A Way of Being. New York: Houghton Mifflin Books, 
1980, p. 12. 
. Carl Rogers on Personal Power. New York: Delacortw Press, 1977. 
. Freedom to Learn: A View of What Education Might Become. 
Columbus. OH: Charles E. Merrill, 1969. 
. “ Some Elements of Effective Interpersonal Communication.” 
Mimeographed Paper from Speech given at California Institute of 
Technology, Pasadena, CA, Nov. 9, 1964. 
______. A Way of Being. New York: Houghton Mifflin Books, 1980, p. 
12. 



 

 

  آتاب نامه
h

171 

Rosenburg, Marshall. Mutual Education: Toward Autonomy and 
Interdependence. Seattle: Special Child Publications, 1972. 
Ryan, William. Blaming the Victim. New York: Vintage Books, 1976. 
Scheff, Thomas J., ed. Labeling Madness. Englewood Cliffs, NJ: 
Prentice-Hall, 1975. 
Schmookler, Andrew Bard. Out of Weakness: Healing the Wounds That 
Drive Us to War. New York: Bantam Books, 1988. 
Sharp, Gene. Social Power and Political Freedom. Boston: Porter 
Sargent, 1980. 
Steiner, Claude. Scripts People Live: Transactional Analysis of Life 
Scripts. New York: Grove Press, 1974. 
Szasz, Thomas S. Ideology and Insanity: Essays on the Psychiatric 
Dehumanization of Man. New York: M. Boyars, 1983. 
Tagore, Rabindranath. Sadhana: The Realization of Life. Tucson: Omen 
Press, 1972. 

 
 

 

 

 

 

  

  

 

 

  



 

 

 172   بدون خشونتۀمفاهم

 خشونت بدونۀ مفاهم نديفرا بخش چهار
 بدون هستم چطور من که نيا از روشن انيب

 انتقاد و    ملامت
 بدون ديهست چطور که نياۀ مدلانه افتيدر 
 بشنوم انتقاد و ملامت که نيا

 مشاهدات
ی م (کنمی م مشاهده که را آنچه.١
 و آورمی م اد يبه شنوم،ی م نم،يب

ی ابيارز از دور به کنمی م تصور
 ديافزای م من شيآسا به که) ميها
 :کاهدی م آن از اي
) ... نميبی م شنوم،ی م (منی وقت"
" 

 ديکنی م مشاهده شما که را آنچه.١
ی م اد يبه د،يشنوی م د،ينيبی م(

 از دور به ديکنی م تصور و ديآور
 شيآسا به که) تان یهای ابيارز
 : کاهدی م آن از ا يديافزای م شما

  ... "ی شنوی م/ینيبی م کهی وقت"
 نشانی همدل نيح در وقتهای بعض(

 )شودی نم آورده زبان به دادن

 احساسات
 مکنی م احساس چگونه.٢
 در) افکار نه عواطف و جاناتيه(
 : کنمی م مشاهده که آنچه به ونديپ
 ..."کنمی م ... احساس"

ی کنی م احساس چگونه.٢
 در) افکار نه عواطف و جاناتيه(
 یکنی م مشاهده که آنچه به ونديپ

 ازهاين
ی م ارزش و دارم ازين چه به.٣

 عمل ک يا يقهيسلی جا به (دهم
 من احساسات موجب که) مشخص

 :شودی م
 ازين ... به من چون"... 
 ..."دهمی م ارزش/دارم

ی م ارزش وی دار ازين چه به.٣
 عمل ک يا يقهيسلی جا به(ی ده

 شما احساسات موجب که) مشخص
 :شودی م

 ارزش/یدار ازين ... به چون"... 
 ..."یدهی م

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ی زندگ کهی زيچ واضح خواهش

 توسل بدون بخشد،ی م غنا را ام
 یليتحمۀ مطالب به

ی زندگ کهی زيچۀ همدلاان افتيدر
 که نيا بدون بخشد،ی م غنا را شما
 بشنومی ليتحمۀ مطالب

 ها درخواست
 خواهمی م که رای ملموس عمل.۴

 :شود انجام
 "؟ ... کهی دار ليم"

ی خواهی م که رای ملموس عمل.۴
 :شود انجام

  "؟ ... کهی دار ليم"
 نشانی همدل نيح در وقتهای بعض(

 )شودی نم آورده زبان به دادن
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 ما مشترکيی ابتدا احساسات ازی بعض
  ازهاين شدن برآورده ازی ناش احساسات

 هختيانگ خوشحال یراض زده شگفت

 متعجب متأثر خرسند راحت

 ممنون نيب خوش دواريام مطمئن

 معتمَد مفتخر زهيباانگ مشتاق

  آسوده فتهيفر رومندين

 ازهاين نشدن برآورده ازی ناش احساسات

 مهيسراس وسيمأ دلسرد نيخشمگ

 آشفته حوصلهی ب محزون قهر

 ليمی ب یعصبان خجالت نگران

 ناراحت تنها سرخورده جيگ

 دق خطا وار چارهيب ديناام



 

 

 174   بدون خشونتۀمفاهم

 ما مشترکيی ابتدای ازهاين ازی بعض
  یسوگوار و بزگداشت

 برآورده وی زندگ جاديا از بزگداشت•
 اهايرؤ شدن

 دست از: ها انيز مورد دری سوگوار•
  رهيغ و اهايرؤ زان،يعز دادن

  حيتفر

 یسرگرم•

 خنده•

 

  تيتمام

 اعتبار/تياصل•

 تيخلاق•

 یمعن•

 نفس عزت•

 

  هموابستگى

 رشيپذ•

 ريتقد•

 تيميصم•

 اجتماع•

  ملاحظه/توجه•

ی زندگی غناساز دری ريگ سهم•
 دادن قيطر از خود قدرت اعمال(
ی م کمکی زندگ به کهی زيچ
 )کند

 یعاطفی منيا•

 یهمدل•

 که افزا توان صداقت (صداقت•
 تيدمحدو از سازدی م قادرمان

 )مياموزيب شيخوی ها

 عشق•

 مجدد نانياطم•

 احترام•

 تيحما•

 اعتماد•

 درک•

  یالارخودس

 خودی ارزشها و اهداف اها،يرؤ انتخاب•

 تحققی برا خودی ها برنامه انتخاب•
 خودی ارزشها و اهداف اها،يرؤ
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  یجسم پرورش

 هوا•

 غذا•

 ورزش و حرکت•

ۀ کنند ديتهد عوامل برابر در حفاظت•
 اها،يباکتر روسها،يو: یزندگ

 یوحش واناتيح حشرات،

 استراحت•

 یجنس انيب•

 سرپناه•

 لمس•

 آب•

  یوحانر مشارکت

 يیبايز•

 يیهمنوا•

 زهيانگ و الهام•

 نظم•

 صلح•

 

 

  



 

 

 176   بدون خشونتۀمفاهم

  خشونت بدون مفاهمهٔ مورد در
 شتريب و است شده شگوفا جهان کشور پنج وی س در دهه چهاری برا خشونت بدون مفاهمهٔ

  . است مؤثر روش ک يکه است فروخته ساده ليدل نيا به را کتاب ۵٠٠٠٠٠ از
 بدون مفاهمهٔ جنگ، منطقهٔ تای درس صنف از کنفرانس، اتاق تا گرفته خواب اتاق از
 را مؤثر و الفهم سهل روش ک يیسی و اِن. دهدی م رييتغ رای زندگ روزه همه خشونت

 در موجودی ازهاين مطالعهٔ با. باشدی م درد و خشونت شهٔير به زيآم صلحی دگيرسی برا
 را خصومت تا کندی م کمک یسی و اِن م،يدهی م انجام و مييگوی م ما که آنچه عقب
 یسی و اِن. ميکن تيتقو رای شخص وی مسلک روابط و ميينما درمان را دردها م،يده کاهش
 سيتدر جهان سراسر دری گری انجيم مراکز و زندانها ،یدرسی ها صنف شرکتها، در حالا
 حکومت و ها شرکت نهادها، چون شود،ی می فرهنگ راتييتغ باعث یسی و اِن. شودی م
 شاملی رهبر به شانی کردهايرو و شانی سازمانی ساختارها در را یس یو اِن دانش ها
  . سازندی م

 خود درک بخشد، بهبود را ما روابط تيفيک که ميهستيی مهارتها تشنهٔ ما ازی اريبس
 مؤثر شکل به که کند مان کمکی سادگ به ا يسازد قيعم را خودی شخصی توانمند از

 مطالبه ،یداور رقابت، که ميا شده تيترب تولد زمان از ما ازی اريبس بدبختانه. ميينما مفاهمه
 مفاهمه مردم با و ميکن فکر" ینادرست "و" یدرست "برحسب که نيا و ميکنی شناس بيآس و
 مواجه مانع به را مفاهمه ما زدن حرف و کردن فکر معمول وهٔيش حالت، نيبهتر در. ميينما
 و خشم باعث تواندی م ن،يا از بدتر. رددگی می سرخوردگ ا يتفاهم سوء باعث و سازدی م

 اتين نيبهتر با افرادی حت بخواهند، که نيا بدون. گردد خشونت به منجر ديشا و شود رنج
  .کنندی م جاديا رای ضرور ريغ منازعات
 در زيچ چه که ميکن کشف و ميبرو ظاهر سطح از فراتر کندی م کمک یسی و اِن

 در که ماست،ی انسانی ازهاين بری مبتن مای کنشها تمام چگونه و است فعال و زنده ما درون
 را ازهاين و احساسات واژگان رهٔيذخ ک يکه ميريگی م اد يما. مييآنها ساختن برآورده صدد

ی روشن به دارد انيجر ما درون در لحظه هر در را آنچه دينما مان کمک تا م،يده انکشاف
 روابطی برا رای مشترک اديبن م،يکن قيتصد و ميبدان را خودی ازهاين مای وقت. ميينما انيب

 و روابط که ديونديبپ جهان سراسر در انسان هزاران به. ميدهی م انکشاف تر بخش تيرضا
  . اند دهيبخش بهبودی انقلاب اما ساده نديفرا نيا با را شانی زندگ
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  سندهينو مورد در
 بدونۀ مفاهم مرکزی برای وزشآم خدمات سيرئ و گذار انيبن روزنبرگ. یب مارشان داکتر

 کتاب مؤلف او. باشدی م است،ی آور صلحی الملل نيب سازمان ک يکه ،)CNVC (خشونت
: خشونت بدونۀ مفاهم پرفروش کتاب و کن صحبت صلح منازعه، از سرشاری ايدن ک يدر

ی نهادها و سازمانهای سو از متعدد زيجواۀ کنند افتيدر مارشال. باشدی م یزندگ زبان
  .است دوست صلح لفمخت

 به نسبت رای ديشدی دلچسپ شده بزرگ تيترويدۀ زد آشوبۀ محل در که مارشال
 بای و کهيی ها خشونتی برا را زيآم صلحی ها ليبد که داد، انکشاف مفاهمه ديجد اشکال
ی و که شد باعث موضوع نيا به نسبت اشی دلچسپ. کنندی م فراهم بود، شده مواجه آنها
 نيسکونسيو دانشگاه ازی نيبالی روانشناسۀ رشت در ١٩۶١ سال در را دخوی دکتوراۀ درج
 وی وی زندگی بعد تجارب. آورد دست به خواند، درس راجرز کارل نظر ريز آن در که

  .دهد انکشاف را یسی و اِن نديفرا تا داد زهيانگ او به انيادی قيتطبۀ مطالع
 دولتی سو از که مکاتب غامادی ها پروژه در را یسی و اِن نديفرا نخست مارشال

 وی گريانجيم مهارتهای های کارآموز تا بست، کار به ١٩۶٠ۀ دهی ط شد،ی م ليتمو فدرال
 اِن کارآموز ٢٠٠ با حالا که گذاشت اديبن را CNVC  ١٩٨۴ در. دينما شکشيپ را مفاهمه

  . است ارتباط در جهان سراسر کشوردر پنج وی س از اند نامهی گواهی دارا کهی سی و
 نيتر بار خشونت در سفرها ازی خيتار دردست،يی های گد وی تاريگ با مارشال

 که دهدی م نشان ما به کند،ی م پر را اتاق ک يکهی روحانی انرژ و جهانی ها گوشه
 در مارشال فعلا. ميبساز رای تر زيآم صلح و تر بخش تيرضای ايدن ک يچگونه
  . دارد باش و بود متحده الاتيا کو،يمکس وين کو،يالبوکر

  

  

  

 


