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بانك ملت برای خدمت به مردم عزيز ايران اسلامي با هدف 
ارتقاي فرهنگ و دانش عمومي ، اقدام به انتش��ار مجموعه اي 

با عنوان »بروشور � كتاب« نموده است. 
يك جل��د از اين مجموعه پيش روي شماس��ت كه در كنار 
اطلاع رس��اني و معرفي خدمات بانك ملت ، به يك موضوع 
»مورد نياز و علاقه جامعه« پرداخته و به صورت چکيده ای از 

كتاب » برای روابط بهتر كاری نکنيد« تقديم می شود. 
اميد است با خواندن اين متن شوق مطالعه بيشتر شود. 

همچنين قدرداني خود را از انتشارات صابرين كه متن حاضر را 
در اختيار بانك ملت قرار داده است، ابراز مي دارد.

تقديم به
مشتريان ارجمند بانک ملت

و علاقه مند به مطالعه

روابط عمومی/ پاييز 89
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   مقدمه
وقتي جرئت كنيد صادقانه خود را ببينيد

و بتوانيد خود را قضاوت نكنيد،
زندگي تان متحول مي شود و به دنبال آن،

روابطتان تغيير مي كند.
تحول، مانند سنگ كيمياست كه فلز را به طلا تبديل مي كند.
تحول، رابطه اي معمولي را به ارتباطي سحرآميز تبديل مي كند.

هنوز  ازدواجمان،  از  سال  بيست  از  بيش  گذشت  با  اكنون 
رابطه مان پرنشاط و صميمانه است. البته از اول اين طور نبود. در 
ابتداي آشنايي مان، علاقة شديدي به يكديگر داشتيم، اما رفتارمان 
اين  ايجاد شود.  ما  ميان  رابطة سحرآميزي  كه  نبود  گونه اي  به 
رفتار ما آگاهانه نبود، اما تنها چيزي بود كه بلد بوديم. هريك از 
ما كارهايي را انجام مي داديم كه در ديگران ديده بوديم و با تمام 
توان مي كوشيديم، اما حاضر نبوديم به جنبه هاي منفي رابطه مان 
بنگريم. هرجا احساس كمبودي مي كرديم، بي ترديد ديگري را 

  براي روابط بهتر
كاري نكنيد
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مقصر مي شمرديم، اما به مرور زمان متوجه شديم براي ايجاد و 
حفظ يك رابطة سالم،  زنده و بانشاط به چه چيزهايي نياز است. 
علاوه بر آن؛ ياد گرفتيم چگونه شعلة عشق و اشتياقمان را روشن 

و زنده نگه داريم.
اصول  و  عقايد  نكنيد!  كاري  بهتر  روابط  براي  كتاب  در 
چنين رابطه اي را شرح مي دهيم. در اين كتاب با رازهايي روبه رو 
مي شويد كه ما آنها را در مسير زندگي كشف كرده ايم و چيزهاي 
زيادي از آنها آموخته ايم. رازهايي كه به ما اين امكان را داده اند 
تا از جايگاه دو فرد علاقه مند به يكديگر، به جايگاه زوجي با 

زندگي مشترك پرنشاط و باروح برسيم.
در اين كتاب،  اصول تحولي را شرح مي دهيم كه در هر نوع 
رابطه اي؛ از روابط عاشقانه، دوستانه، خانوادگي گرفته تا روابط 

ميان همكاران، مفيد و مؤثر است.
شايد اكنون شما نامزد داشته باشيد، شايد هم در تدارك نامزدي 
و ازدواج باشيد. ما اكنون در روندي با شما سهيم مي شويم كه 
مفيد  بي شمار دوره هايمان  نيز شركت كنندگان  و  براي خودمان 
بوده است و به  كمك آن توانسته ايم از مرحلة آرزو عبور كنيم 
و به واقعيت برسيم. ما با افرادي كار كرده ايم كه از داشتن رابطة 
را  واقعي شان  وجودي  يار  اكنون  اما  بودند،  مأيوس  عاشقانه 
يافته اند. حتي افراد 50-40 ساله اي كه در عمرشان هيچ رابطة 
موفق و پايداري نداشتند، توانستند با به كارگيري اصولي كه در 
پايدار و  به عشق و زندگي مشترك  اين كتاب شرح مي دهيم، 
پرشوري دست يابند. با اشخاصي كار كرده ايم كه بيش از سي 
سال از ازدواجشان مي گذشت و رابطه شان تا حد تحمل يكديگر 
تنزل يافته بود. آنها هم توانستند به كمك اين اصول، به رابطه اي 

عاشقانه و پرشور دست يابند.
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چه هم اكنون عاشق باشيد يا در پي شخص خاص مناسب 
اين  اين كتاب چراغ راهتان است و  به هر حال  خود بگرديد، 
امكان را به شما مي دهد تا بر موانع صميميت خود غلبه كنيد و 
به رابطه اي دست يابيد كه به مراتب از آنچه آرزو داريد، عالي تر 

است.
براي روابط بهتر كاري نكنيد! عنوان كتابي است از مجموعة 
»كليدهاي همسران موفق« كه توسط انتشارات صابرين منتشر 

شده است.
تا  است  شده  آورده  كتاب  اين  از  چكيده اي  ادامه  در 
خوانندگان محترم بتوانند با كليت آن آشنا شوند و ضمن استفاده 
از راهنماييهاي اين چند فصل، در صورت نياز به كتاب اصلي 

مراجعه كنند.
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  فصل 1: بنيانگذاري رابطه اي سحرآميز
به احتمال زياد اين نوشته را به اين دليل مي خوانيد كه به ايجاد 
با ديگران علاقه مند هستيد. موضوع اين صفحات  ارتباط مفيد 
به هيچ وجه دربارة كار كردن بر روي خود يا بر روي رابطه تان 
به منظور ايجاد تغييرات مثبت نيست، بلكه كشف راه تازه اي براي 
نگريستن است؛ يعني شيوة تازه اي است براي اينكه خود، زندگي 
و روابطتان را مشاهده كنيد. در نتيجه، لازم است ابتدا چند اصل 
ساده را بياموزيد تا سپس بتوانيد نگاهتان را به زندگي و شيوة 

برقراري روابطتان تغيير دهيد.

   تحول چيست؟
تحول به معناي تغيير يا جابه جايي ماهيت يك چيز است. براي 
به  مايع  از  در صفر درجة سانتي گراد  مولكول آب  نمونه؛ يك 
نيافته  جامد تبديل مي شود. اگرچه ساختار مولكولي آب تغيير 

است، اما به چيز ديگري يعني يخ تبديل شده است.
بيشتر افراد، زندگي خود را يا مشابه تجربه هايشان يا برعكس 
تجربه هايشان شكل مي دهند. اگرچه ممكن است تحول شرايط 
زندگي تان را تغيير ندهد، اما سبب مي شود نگرش شما عوض 
شود. بسياري از افراد، شرايط زندگي را دليل اصلي ايجاد حال 
خوش يا ناخوش خود مي دانند؛ در حالي كه پس از تحول، ديگر 

شرايط عامل تعيين كننده نخواهد بود.
يك  تحول  نيست.  تغيير  يا خواست  اراده  از  ناشي  تحول، 
فرآيند است و زماني رخ مي دهد كه فرد بدون واسطه و بدون اين 
فكر كه »راه درست زندگي كردن چيست«، زندگي كند. تحول، 

پيامد طبيعي آگاه زندگي كردن است.
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   آگاهي چيست؟
يا  ديدن  آگاهي،  مي ناميم.  آگاهي  را  قضاوت  بدون  مشاهدة 
انتقاد هر چيزي در همان وضعيتي  بدون  واقع بينانه و  مشاهدة 
است كه وجود دارد. آگاهي جرياني است كه از طريق آن پيوسته 
خود را به لحظة حال مي آوريد و از زيستن در افكار تأسف بار و 

انتقادي دست مي كشيد.
براي ايجاد يك رابطة سحرآميز، مهم اين است كه هنر مشاهدة 
بدون عيب جويي از خود را ياد بگيريد. بيشتر ما فقط به اعمال 
و رفتار خود نگاه نمي كنيم؛ بلكه خود را قضاوت مي كنيم و با 
آن چيزهايي خود را مقايسه مي كنيم كه گمان مي كنيم بر اساس 

معيارهاي فرهنگي )يا مخالف با آن معيارها( بايد باشيم.
ما در اصلاح، به آنچه با عنوان ضعف و نقص در خود مي بينيم، 
اعتياد داريم و خود را بدون قضاوت مشاهده نمي كنيم. تحول اين 
نيست كه خود را اصلاح كنيد و بهتر شويد يا همسرتان را اصلاح 

كنيد تا بهتر شود. تحول يعني همان چيزي باشيد كه هستيد.
اگر فقط همان چيزي را كه هستيد، بدون قضاوت و دستكاري 
ببينيد و قصد اصلاح آنچه را كه مي بينيد نداشته باشيد، موقعيتي به 

وجود مي آوريد كه رفتارهاي ناخواسته به پايان برسند.
چگونه؟ هنگامي كه به چيزي بدون قضاوت مي نگريد، انرژي 
مثبت يا منفي به آن نمي افزاييد و مي دانيم كه هر چيزي در اين 
انرژي  به عادات خود  اگر  دارد.  نياز  انرژي  به  بقا  براي  هستي 

ندهيد، آنها به طور طبيعي ضعيف مي شوند و از بين مي روند.

زندگي  لحظة حال  در  هنگاهي كه كشف مي كنيد چگونه 
كنيد، در وضعيتي قرار مي گيريد كه آن را با واژة »تحول« 

تعريف مي كنيم.
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   موافقت و مخالفت
مطرح  كه  عقايدي  با  مخالفت  يا  موافقت  از  مي كنيم  خواهش 
مي شوند خودداري كنيد؛ زيرا اگر عقايدي را كه مطرح مي كنيم 
از يكديگر جدا كنيد، نمي توانيد معناي مطالب گفته شده را درك 
كنيد. چرا؟ براي اينكه در حالت موافقت يا مخالفت؛ در واقع 
طور  به  و  هستيد  دانسته هايتان  با  شنيده هايتان  مقايسة  مشغول 
است:  اين  تحول  واقعيت  از  بخشي  نمي دهيد.  گوش  عميق 
خودتان را به گونه اي تربيت كنيد كه به سخنان گوينده گوش 

كنيد و در اين فكر نباشيد كه آيا با آن مخالف هستيد يا موافق.
توجه داشته باشيد كه براي يادگيري هر مهارت تازه اي، به 
شجاعت و شكيبايي نياز است و يادگيري مهارت آگاهي نيز از 

اين قاعده مستثنی نيست.

   برنامه هاي ذهني
برنامة  كه  مي خوانند  در حالي  را  مطالب  اين  افراد،  از  بسياري 
اصلاح همسرشان را در ذهن دارند و در نتيجه فقط بر بخشي 
از كتاب متمركز مي شوند كه به نظر آنها »مسائل« همسرشان را 
مطرح كرده است، و مطالبي را كه در تأييد باورهاي آنها نباشد، 

ناديده مي گيرند.

   سردرگمي و تناقض
روش تحول گرا دو همراه دارد. اولي سردرگمي است. هر بار كه 

اگر از خودتان عيب بگيريد،
از همسرتان هم عيب خواهيد گرفت.
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ذهن با عقيدة تازه اي دست و پنجه نرم مي كند، سردرگمي پيش 
مي آيد.

همراه دوم تناقض است و زماني ايجاد مي شود كه دو نظر 
صحيح اما با ظاهري متضاد در كنار هم وجود داشته باشند. براي 
نمونه: »آب همه جا را گرفته است؛ يك قطره آب براي خوردن 
نداريم.« اين دو عبارت در ظاهر متضاد به نظر مي رسند، اما هر 
كسي كه در دريا گرفتار بي آبي شده باشد،  مي داند كه در عمل 

چنين وضعيتي ممكن است.

   يادگيري مطالب جديد
اكنون بايد به روش كاركرد ذهن توجه كنيم. ذهن بسيار شبيه به 
كامپيوتر عمل مي كند؛ يعني داده هاي جديد را بر اساس شباهتها 
اين  مي كند.  دسته بندي  دارد،  دانسته هايش  با  كه  تفاوتهايي  و 
كاركرد بسيار مفيد است، اما در راه كشف آنچه خارج از حيطة 

دانسته هاست، مانعي به شمار مي رود.

   اصول تحول
رابطه اي كه به واقع سحرآميز باشد، در همة زمينه هاي زندگي 
مي تواند وجود داشته باشد؛ اين رابطه مي تواند عاشقانه باشد يا 
خانوادگي يا دوستانه و يا رابطة شما با خودتان باشد. از نظر ما؛ 
شما با رعايت اصول تحول در هر رابطه اي مي توانيد به صميميت، 

ابراز وجود و رضايت خاطر دست يابيد.
باز هم به شما توصيه مي كنيم كه در برابر تمايل خودتان به 
اينكه با اين اصول موافقت يا مخالفت كنيد، مقاومت كنيد و آنها 
را به عنوان امكاني در نظر بگيريد براي اينكه بتوانيد پيچيدگيهاي 

رابطه را بررسي كنيد.
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قدرتمندتر  و  پابرجاتر  نپذيريد،  را  هرچه  تحول:  اول  اصل 
مي شود. مواردي را كه در وجود همسرتان نمي پسنديد، به اندازه اي 
در زندگي و رابطه تان برجسته مي شوند كه سرانجام فقط همان 
موارد نظرتان را جلب مي كنند. از آن پس نكات مثبت و جذابي را 
نمي بينيد كه شما را در ابتدا به همسرتان علاقه مند كرده بود؛ بلكه 

فقط كاستي ها يا آنچه به نظر شما كاستي است را مي بينيد.

اصل دوم تحول: امكان ندارد دو چيز در يك زمان يك فضا 
را اشغال كنند. به عبارت ديگر مي توان گفت؛ در هر لحظة معين، 
شما فقط همان چيزي مي توانيد باشيد كه هستيد. بيشتر مردم فكر 
مي كنند نسبت به آنچه بودند، مي توانند متفاوت باشند، يا پيش از 
اين، اين امكان وجود داشته است كه زندگي شان به شكل ديگري 
باشد. اما اگر خوب بنگريد و صادق باشيد؛ متوجه مي شويد كه 
در هر لحظه فقط مي توانيد درست همان چيزي باشيد كه هستيد. 
اگر بتوانيد به واقع اين اصل را درك كنيد، از يك عمر پشيماني 

و احساس گناه نجات مي يابيد.

كه  گونه  همان  موارد  دهيد  اجازه  هرگاه  تحول:  سوم  اصل 
هستند، باشند و سعي نكنيد آنها را تغيير دهيد يا اصلاح كنيد، 
بدانيد كه آن موارد خود به خود كامل مي شوند. به اين معنا كه 
اگر شما يك رفتار ناخواسته را فقط مشاهده كنيد، همين كافي 
است تا اين امكان به وجود آيد كه آن مشكل را حل كنيد  يا 
در صدد رفع آن برآييد. شايد درك اين اصل از دو اصل ديگر 
كمي دشوارتر باشد. به نظر مي رسد كه در مواجهه با مورد، فقط 
و  باشد  ناقص  يا  اشتباه  نكردن،  اقدامي  هيچ  و  كردن  مشاهده 

دستاوردي نداشته باشد.
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تصور كنيد مي خواهيد از اتاقي پر از ميز و صندلي عبور كنيد. 
اگر اتاق تاريك باشد، بي ترديد به موانعي برخورد خواهيد كرد، 
اين  از  به طور طبيعي مي توانيد  به راحتي و  اتاق روشن  اما در 
طرف به آن طرف برويد. هر بار كه از اتاق نشيمن خانه تان عبور 
مي كنيد، به خودتان يادآوري نمي كنيد: »مواظب باش به كاناپه 
نخوري!« شما تلاش و دقت نمي كنيد كه بدون برخورد از اين 
سوي اتاق به آن سو برويد، بلكه به طور طبيعي بدون برخورد در 

اتاق حركت مي كنيد.

   اگر مي خواهيد رابطه اي سحرآميز برقرار كنيد، ابتدا 
از خودتان شروع كنيد

بيشتر مردم بر همسر خود متمركز مي شوند و او را علت اختلافها 
و نارضايتي خود مي دانند. با روش تحول گرا همواره شما مسئول 
بر  را  توجهتان  بايد  مي گوييم  ما  هستيد.  رابطه تان  چگونگي 
خودتان متمركز كنيد و ببينيد چه كارهايي مي كنيد يا نمي كنيد كه 

بر رابطه تان تأثير منفي مي گذارد.
لطفاً توجه داشته باشيد كه منظور ما از »شما مسئول هستيد«، 

اين نيست كه »شما مقصر هستيد«.

   رابطة شما با خودتان مشخص مي كند كه رابطه تان با 
همسرتان چگونه باشد

و  كند  ابتدايي رشد  دلبستگي  از  رابطه تان پس  مي خواهيد  اگر 
عميق تر بشود، لازم است ابتدا به رابطه اي كه با خودتان داريد، 
نگاهي بيندازيد. بيشتر ما در خلوت خود به شدت با خودمان 
سخت گير هستيم. ما سخت گيرترين منتقد خود هستيم. مدام از 
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خودمان ايراد مي گيريم و فكر مي كنيم بايد به شيوة ديگر يا بهتري 
زندگي كنيم.

افكار منفي شما دربارة خودتان، به طور مستقيم بر روابط شما 
تأثير مي گذارد.

   تمرين
تمرينها به شما اين فرصت را مي دهند تا در چارچوب روش 
اين تمرينها  انجام  به  مايل  اگر  بكاويد.  تحول گرا زندگي تان را 
هستيد، ببينيد آيا مي توانيد پس از مشاهدة يافته هايتان خودتان 
را قضاوت نكنيد؟ اگر خودتان را همان گونه كه هستيد، ببينيد 
و قضاوت نكنيد يا نخواهيد آنچه را كه مي بينيد اصلاح كنيد، به 

پايان يافتن رفتار و شرايط ناخواسته كمك خواهيد كرد.

در زندگي تان نمونه هايي را بيابيد كه نشان دهندة سه اصل . 1
تحول باشند.

ببينيد در خلوت افكارتان چه نظري دربارة خود داريد؟. 2
ديگران، . 3 به حرفهاي  دادن  كنيد كه ضمن گوش  توجه 

چقدر موافقت و مخالفت مي كنيد.

پرمهر  محتـرمانه،  رابطـة  يك  كـردن  بنـا  صـدد  در  اگر 
با خودتان محترم، مهربان و  ابتدا  بايد  و عاشقانه هستيد، 

مهرورز باشيد.
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   فصل 2: تشخيص برنامه هاي پنهان
آگاهي داشتن از رفتارمان، اين امكان را به ما مي دهد كه از سلطة 
رفتارهاي قديمي آزاد شويم. فقط تشخيص الگوهاي ناخودآگاه و 
مشاهدة بدون قضاوت آنها، شما را از قيد و بند برنامه هاي پنهان 

و ناآشكار قديمي آزاد مي كند.
ذهن، بسيار شبيه به برنامه هاي كامپيوتري عمل مي كند؛ يعني 
مي رود.  پيش  حافظه  در  موجود  اطلاعات  با  مقايسه  طريق  از 
بنابراين، هر چيزي كه خارج از محدودة برنامه رخ دهد، قابل 
تشخيص نيست. برنامه هاي ذهني ما در خردسالي و زماني كه 
نظر  در  بدون  و  مي شوند  داريم طراحي  ساده تري  بسيار  افكار 

گرفتن آنچه از آن هنگام تاكنون آموخته ايم، عمل مي كنند.
آوردن آگاهي به برنامه هاي خودكار ذهنمان، اين امكان را به 
ما مي دهد كه آنچه را مفيد است، حفظ و آنچه را مفيد نيست، 
توان  كه  اشتباههايي  تكرار  به جاي  ترتيب،  اين  به  كنيم.  به روز 

اصلاح آنها را نداريم، به سوي رفتار مناسب هدايت مي شويم.

   ايجاد زمينه اي براي مشاهدة امكانات تازه
اگر به وجود چيزي آگاه نيستيد به اين معني نيست كه آن چيز در 
واقعيت وجود ندارد، بلكه ممكن است فقط در تجربة شما وجود 
نداشته باشد. براي نمونه؛ سال 1992 ما دو نفر همراه مكس كه 
85 سال داشت به هاوايي رفتيم و در آپارتماني رو به اقيانوس 
اقامت كرديم. ما مي توانستيم نهنگهاي مهاجر را ببينيم كه در آب 
جست وخيز مي كردند، اما مكس نمي توانست. روزي همگي براي 
قايق سواري و تماشاي نهنگها رفتيم و آن حيوانات بسيار بزرگ را 
از نزديك ديديم. پس از بازگشت به آپارتمان، مكس مي توانست 
نهنگها را در اقيانوس ببيند؛ زيرا در آن زمان او مي دانست هنگام 



15

تماشاي اقيانوس بايد در جستجوي چه باشد. در حالي كه قبل از 
برنامة قايق سواري و پيش از آنكه نهنگها را از نزديك ببيند، موفق 

نمي شد كه آنها را ببيند.
بايد زمينه اي براي ديدن ايجاد شود. اشخاص از طريق آنچه 
مي دانند، مي بينند و هر چيزي را كه از قبل نمي دانند، رد مي كنند و 
نمي پذيرند. پس تا وقتي شخص متوجه نشود كه الگوها، واقعيتها 
وجود  عملكردش  براي  متنوعي  و  متفاوت  كاملًا  زمينه هاي  يا 

دارد، براي او چنين چيزهايي وجود خارجي پيدا نمي كند.
شايد بپرسيد: »خب، مگر چه اشكالي دارد؟« پاسخ مي دهيم: 
مي كند.  محدود  را  مي توانيد  آنچه  مي دانيد،   آنچه  اما  »هيچ!« 
مي گويند: »به هر آرزويي كه داري، مي رسي.« اگر از وجود چيزي 
مطلع نباشيد، چگونه ممكن است آن را آرزو كنيد؟ از خودتان 
بپرسيد: »آيا ممكن است مواردي وجود داشته باشند كه بتوانند 
روابط من را زير و رو كنند، اما من به كلي از آنها بي اطلاع باشم؟«
برنامه ها يا اهداف ناآگاهانة شما، توانايي تان را در ايجاد روابط 
پرشور و نشاط محدود مي كنند. براي نمونه؛ زن و شوهري را در 
نظر بگيريد كه هركدام ديدگاه خود را در ارتباط با تعليم و تربيت 
فرزندان مطرح مي كند. به ظاهر اين پدر و مادر كه هر دو مي كوشند 
تا بهترين شرايط را براي خانوادة خود فراهم آورند، بايد بتوانند 
با كمك يكديگر به نتيجه برسند. اما هركدام برنامه هاي خود را 
در ذهن دارد و در نتيجه، فضاي حاكم بر گفت وگو، رقابتي و 
خصمانه است. اگر هم نتيجه اي از آن حاصل شود، بر اين اساس 
است كه كدام يك از آنها پيروز شده و حرفش را به كرسي نشانده 

است.
نوع ديگر برنامة پنهان اين است كه يك طرف رابطه احساس 
مي كند بايد »او هم حق اظهار نظر داشته باشد« يا »به كلي اختياردار 
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باشد« و در نتيجه مدام حساب مي كند. مثلًا زن به خود مي گويد:  
»آن دفعه كه با هم به سينما رفتيم، او فيلم را انتخاب كرد. پس 
امشب بايد به تماشاي فيلمي برويم كه من مي خواهم، وگرنه...!«

   دوساله هاي غيرقابل كنترل
به هر كودك دوساله اي كه بنگريد، مي بينيد هر وقت پدر و مادر 
به او هشدار مي دهند كه به چيزي دست نزند، ترغيب مي شود 
كه به آن دست بزند. كودكان در سن دوسالگي تقريباً غيرقابل 
كنترل هستند و تمايل دارند كارهايي انجام دهند كه از آنها منع 

مي شوند.
آيا همة ما در بزرگسالي نديده ايم كه بعضي وقتها رفتاري را 
در پيش مي گيريم كه كاملًا در تضاد با هدفي است كه مي خواهيم 
به آن برسيم؟ آيا منطق در گوشتان نگفته است: »براي آنكه سر 
وقت به قرار ملاقات برسيد، بهتر است زودتر حاضر شويد؟« و 
صداي ديگري در ذهنتان نق نق يا التماس نكرده است كه:  »فقط 
قرار  تنگي وقت  فشار  زير  به شدت  آنكه  تا  ديگر...«؟  دقيقه   5

مي گيريد و به سختي سر وقت به قرارتان مي رسيد؟
مجبور  مي شويد،  آگاه  ذهني تان  پنهان  برنامه هاي  از  وقتي 
نيستيد برحسب عادت و به طور خودكار آنها را به انجام برسانيد. 
آگاهي اين آزادي را به شما مي دهد: »آنچه را در زندگي انتخاب 

كنيد كه برايتان مناسب است.«

   ويژگيهاي موروثي
موروثي  شما  »برنامه«هاي  از  برخي  كه  دارد  وجود  امكان  اين 
فرد  يك  عنوان  به  ظاهر  در  آنچه  موارد؛  از  بعضي  در  باشند. 
انتخاب كرده ايم، گويي بر اساس يك سناريوي خانوادگي و به 
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بقا در ژن ما حك شده است و براي ما به ارث  منظور تداوم 
رسيده است.

ما با يكي از افرادي آشنا هستيم كه پرورش دهندة اسب هاي 
پرِويي است. اين اسب ها به نرم قدم برداشتن و خوش اخلاقي 
مشهورند. از قرار معلوم، اين ويژگيها طي پرورش نسل هاي پياپي 
تقويت شده است. انسانها هم همين طورند. خانواده ها مي آموزند 
با اجرا كردن برخي الگوهاي رفتاري، زنده و پابرجا بمانند. اين 
الگوها در صورتي مفيدند كه مجبور نباشيد بر اساس آنها يا ضد 

آنها عمل كنيد.

   عشق چيست؟
»بكي« و »جيك« زن و شوهر بودند. يكي از رسوم خانوادة جيك 
اين بود كه هر جمعه شب سوپ مرغ بخورند. در نتيجه، بكي نيز 
از ابتداي ازدواج هر جمعه شب سوپ مرغ مي پخت. اما جيك 

هميشه مي گفت: »بكي سوپ تو عاليه، اما سوپ مادرم نميشه!«
بكي بهترين مواد را مي خريد، ادويه ها را تغيير مي داد، سبزيها 
را كم و زياد مي كرد، اما باز هم شوهرش مي گفت: »بكي ممنون 
كه اين سوپ را درست كردي، اما سوپ مادرم چيز ديگري بود!«
اما  تا كاري بكند،  به زيرزمين رفت  يك جمعه عصر بكي 
كارش طول كشيد و زماني به آشپزخانه برگشت كه سوپ سوخته 
بود. وقت شام بود و بكي فرصتي نداشت كه مجدد سوپ تهيه 

كند. او ميز را چيد و ظرف شام را وسط ميز گذاشت.
جيك شروع به خوردن كرد و بكي به آشپزخانه رفت تا نان 
با حالت  اينجا!« بكي  بيا  فرياد كشيد: »بكي زود  بياورد. جيك 
عذرخواهي به اتاق آمد و با تعجب شنيد: »بكي اين سوپ درست 

مثل سوپ مادرم است... بالاخره موفق شدي!«



18

وقتي در جست وجوي همسري بامحبت هستيد، ممكن است 
برنامه هاي ذهني پنهاني داشته باشيد و ندانسته در پي ويژگيهايي 
باشيد كه در كودكي برايتان نشانة محبت بوده است، حتي اگر آن 
ويژگيها از ديدگاه امروز شما كه انسان بالغي هستيد، مورد پسند 

نباشد.
را  مادر  يا  پدر  نمي شود و محبت  قائل  تمايز  ذهن كودك، 
همراه زوائدي مانند خشم، سرخوردگي و غيره ضبط مي كند. اگر 
آگاه نباشيد، شايد ندانسته به جاي انتخاب همسري كه به راستي 
او،  كنار  در  بتوانيد  كه  برگزينيد  را  همسري  شماست،  مناسب 

رفتارهاي خانوادگي تان را تكرار كنيد.

   تمرين
ببينيد آيا با خواندن اين فصل، به طور ناخواسته برنامة . 1

ذهني تازه اي تحت عنوان »بدون برنامة ذهني بودن« به 
ذهنتان وارد نكرده ايد؟

هنگام گفت وگو با همسرتان به اين موضوع توجه كنيد كه . 2
آيا »حق با من است« يكي از برنامه هاي ذهني شماست؟
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   فصل 3: رابطه تان را با پدر و مادرتان 
كامل كنيد

اگر مي خواهيد رابطة مؤثر و پرمهري با شخص ديگري برقرار 
كنيد، لازم است براي كامل كردن رابطه تان با پدر و مادرتان آماده 

باشيد.
واژة »كامل« در لغت نامه به اين معناست: بي نقص؛ تمام عيار؛ 

تمام؛ به تمام معنا.
وقتي مي گوييم رابطه تان با پدر و مادرتان ناقص است، يعني 
به خاطر  مادرتان  و  پدر  كنيد  ثابت  مي خواهيد  اگر حتماً  چه؟ 
كاري كه انجام داده اند يا نداده اند، حق داشتند يا اشتباه كرده اند، 
مادرتان هستيد،  و  پدر  نقاط ضعف  مدام در پي كشف  اگر  يا 
با  را  زندگي تان  وقتي  نيست.  كامل  مادرتان  و  پدر  با  رابطه تان 
زندگي پدر و مادرتان مقايسه مي كنيد، كامل نيستيد. اگر عقيده 
داريد پدر و مادرتان بيش از حد شما را لوس كرده اند يا به اندازة 
كافي از شما حمايت نكرده اند يا در كودكي احساس مي كرديد 

شما را درك نكرده اند، كامل نيستيد.
به هر حال، هويت شما از رابطه تان با پدر و مادر و واكنشتان 
به آنها نشئت مي گيرد. اگر مي گوييد تقصير پدر و مادرتان است 
كامل  كنيد،  برقرار  ارتباط  آنها  با  به خوبي  نمي توانيد  شما  كه 

نيستيد.
اگر هنوز پدر و مادرتان را به خاطر وضعيت خود سرزنش 
مي كنيد، به توانايي خود در برقراري رابطه اي كاملًا رضايت بخش، 
آسيب مي رسانيد. رابطة شما با پدر و مادرتان الگوي رابطة شما با 
مردان و زنان است. آنها كار اشتباهي انجام نداده اند؛ فقط آن گونه 
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زندگي كرده اند كه به نظرشان بهترين بود و شما فرزند آن خانواده 
بوده ايد.

مادر  پدر و  مادر شما در دوره هاي  پدر و  زياد،  احتمال  به 
بودن يا چگونگي برقراري روابط رضايت بخش شركت نكرده اند. 
پدر و مادر آنها هم چنين كاري را نكرده اند و پدر و مادر آنها 
نيز... و الي آخر. تا همين اواخر؛ يعني حدود 40-30 سال پيش، 
هيچ دورة آموزشي دربارة پدر و مادر بودن يا برقراري روابط،  
آموزش داده نمي شد. مردم آن گونه هستند كه طي سالهاي رشد 
در خانواده شان آموخته بودند. پدر و مادر شما بهترين كاري را 

كه بلد بوده اند، انجام داده اند.

شما مي توانيد در رويدادهاي واقعي و تخيلي گذشته درجا 
بزنيد يا آنها را بپذيريد و از آنها بگذريد. مي توانيد در گذشته 
زندگي كنيد و بخواهيد ديگران را به مناسبت آنچه پيش آمده 
است؛ توجيه كنيد، تغيير دهيد يا مقصر بشماريد، يا ضمن پذيرش 
آن رويدادها، به زندگي ادامه دهيد و ديگر تحت سلطة گذشتة 

خود نباشيد.
وقتي افراد گرفتار گفت وگوهاي ذهني ماجراهاي گذشته شان 
بررسي ريشه هاي »شكست«  فلج و غيرمؤثر مي شوند.  هستند، 
زندگي  مرور  مي كند.  تسخير  را  زندگي شان  آنها، همة  رفتار  و 

مي تواند به تله اي تبديل شود.

از  بايد  هستيد،  مفيد  و  پابرجا  رابطه اي  خواستار  اگر 
مقصر شمردن پدر و مادرتان دست بكشيد و خود مسئوليت 

زندگي تان را به عهده بگيريد.
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بودن خوب  مؤثر  و  خوشبختي  موانع  بررسي  سو؛  يك  از 
رويدادي  يا  پي شخص  در  مدام  اگر  ديگر؛  از سوي  و  است، 
باشيد كه تقصير زندگي تان را به گردن او بيندازيد، آنگاه همين 
»اگر  افكار  با  وقت  آن  كند.  سردرگم  را  شما  مي تواند  بررسي 
خانوادة ديگري داشتم... اگر پدر و مادرم از هم جدا نمي شدند 

و....« سرگرم مي شويد.
همة ما در مقطعي از عمرمان، اختيار زندگي مان را به دست 
مي گيريم. براي آنكه اختيار زندگي تان را به دست بگيريد، لازم 
است دو دست را روي فرمان بگذاريد و به پيش برويد. وقتي 
به مشاهدة گذشتة خود معتاد هستيد و مي خواهيد به كمك آن، 
آينده تان را مشخص كنيد، مانند آن است كه بخواهيد با نگاه كردن 
به آينة بغل اتومبيل، پيچهايي را تشخيص دهيد كه جلوي رويتان 

در جاده وجود دارند.
براي آنكه صاحب اختيار خودتان شويد بايد گذشته تان را 
رها كنيد، با آنچه هست باشيد و از سرزنش رويدادهاي گذشته 

خودداري كنيد.
دو چيز نمي توانند در يك زمان، يك فضا را اشغال كنند. در 
حالي كه سرگرم حل اين معما هستيد كه چرا اين گونه هستيد 
كه هستيد، نمي توانيد بدون واسطه و در لحظه زندگي كنيد. شما 
هم مي توانيد عمرتان را به فكر كردن دربارة زندگي تان بگذرانيد 
و هم به زندگي كردن، اما نمي توانيد همزمان هر دو نوع زندگي 
را داشته باشيد. وقتي به طور مستقيم و بي واسطه زندگي مي كنيد؛ 
رضايت حقيقي، خوشي، امنيت و توانايي را كشف مي كنيد. در 
مي كنيد،  زندگي  درست  آيا  كه  نيستيد  آن  نگران  ديگر  نتيجه، 
ديگران شما را تأييد مي كنند و يا حتي خودتان، خودتان را تأييد 

مي كنيد يا نه.
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نگران  بدون واسطه زندگي مي كنيد، ديگر  هنگامي كه 
نيستيد. در واقع، كودكي شما هيچ ربطي  دورة كودكي تان 
به زندگي تان نخواهد داشت و بر توان شما در ايجاد روابط 

سحرآميز تأثيري ندارد.
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   فصل 4: هنر گوش دادن
متوجه  مي كنيم،  تدريس  جهان  سراسر  در  كه  دوره هايي  طي 
شده ايم كه افراد، به طور كلي واقعاً گوش نمي دهند. شايد تصور 
كنيد گوش دادن عملي منفعلانه است، اما چنين نيست. من و 
داشته  دادن حقيقي وجود  همسرم كشف كرده ايم وقتي گوش 
هنر  اگر  برقرار مي شود.  ارتباطي رضايت بخش  بي ترديد  باشد، 
گوش دادن را بياموزيد، در همة زمينه هاي زندگي مؤثرتر، مفيدتر 

و راضي تر خواهيد بود. گوش دادن حقيقي هنر است.
هيچ وقت توجه كرده ايد كه واقعاً گوش مي دهيد يا نه؟ آيا 
تاكنون متوجه شده ايد كه چه چيزي مانع گوش دادن حقيقي شما 
مي شود و اجازه نمي دهد گفته هاي شخص ديگر را خوب گوش 

دهيد و سخنانش را از ديدگاه او درك كنيد؟
ابتدا بايد بخواهيد كه بدون هيچ قضاوتي به سخنان طرف 
مقابل توجه كنيد. چگونه به حرفهاي او گوش مي دهيد و چگونه 
الگوي  و  مشاهدات  كه  نيست  قرار  مي كنيد؟  مبادله  زندگي  با 
رفتاري تان را تغيير دهيد. فقط تشخيص نوع ارتباطتان با زندگي، 
به خودي خود كافي است تا الگوهاي رفتاري آزاردهنده را به پايان 
نيست. همين روش در مورد  اقدام ديگري لازم  برسانيد. هيچ 
شيوة گوش دادن، گوش ندادن يا حواس پرتي هنگام گوش دادن 

نيز مؤثر است.

براي برقراري ارتباط حقيقي لازم است شنونده، مطلب 
را از ديدگاه گوينده بشنود.

اين كار، درك آگاهانة ديدگاه شخص مقابل است.
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اگر همسرتان بگويد: »واقعاً از حمام كردن با آب يخ لذت 
مي برم« و شما فكر كنيد كه اين عقيده احمقانه است، به جاي 
او  با  ذهنتان  در  بشنويد  ديدگاه خودش  از  را  او  سخنان  آنكه 
مخالفت مي كنيد. در نتيجه او سرخورده مي شود و با انباشته شدن 

آزردگيها؛ بي ترديد، اختلاف و سوءتفاهم پيش مي آيد.
باشد،  كرده  درگير  را  شما  ذهن  مسئله اي  يا  فكر  چنانچه 
هر  در  مي تواند  فقط  ذهن  زيرا  دهيد؛  نمي توانيد خوب گوش 
زمان به يك نكته توجه كند. وقتي نگران چيزي هستيد،  مطالبي را 

كه به شما مي گويند، نمي شنويد.
شما  به  را  مطلبي  بارها  افراد  از  بعضي  كه  كرده ايد  توجه 
را  آنها  سخنان  اول  بار  كه  است  اين  براي  معمولاً  مي گويند؟ 
فعالانه است و  دادن عملي  آنجا كه گوش  از  نشنيده ايد.  واقعاً 
نه منفعلانه، پس به توجه كامل شما نياز دارد. اگر هنگام گوش 
دادن، حواستان پرت باشد، گوينده دچار اين احساس مي شود كه 

سخنانش شنيده نشده است؛ كه در واقع درست است.
فكر  مدتي مي گذرد،  با شخصي  نزديكي تان  از  كه  هنگامي 
مي خواهد  چه  كه  مي دانيد  قبل  از  و  مي شناسيد  را  او  مي كنيد 
بگويد. همين كه چند كلمة اول از دهانش خارج مي شود، خيال 
مي كنيد تا آخرش را مي دانيد. در نتيجه از گوش دادن به سخنان 
همسرتان دست مي كشيد. شايد اصلًا سخنان او را نفهميد؛ زيرا 
فكر مي كنيد مي دانيد كه او مي خواهد چه بگويد و به سراغ افكار 
خودتان مي رويد. در چنين وضعيتي؛ به احتمال زياد همسرتان 
بي احترامي  و  بي توجهي  او  به  كه  مي شود  احساس  اين  دچار 

مي كنيد.
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   اثبات آنكه حق با شماست
در اينجا بايد دربارة آن اصل فيزيك صحبت كنيم كه در ضمن 
اصل دوم تحول هم مي باشد. بر اساس اين اصل؛ هيچ گاه دو چيز 

نمي توانند در يك زمان، يك مكان را اشغال كنند.
اگر ذهن شما درگير اين فكر باشد كه در اولين فرصت چه 
بگوييد، امكان ندارد بتوانيد سخناني را كه به شما گفته مي شود، 

واقعاً بشنويد.
كه  را  مطالبي  دفاع مي كنيد،  ديدگاه خود  از  كه  مواقعي  در 
مي گويند نخواهيد شنيد. هنگامي كه از خود دفاع مي كنيد، ذهنتان 
سخنان ديگران را تحريف مي كند تا شما بتوانيد مخالفت تان را 
ابراز و ثابت كنيد كه آنها اشتباه مي گويند، و حق با شماست و 

ديدگاهتان درست است.
آيا تاكنون پيش آمده است كه از عبارت يا كلمة خاصي كه 
همسرتان مي گويد، ايراد بگيريد و به اصل مطلبي كه او مي گويد 

بي توجه باشيد؟

   گوش دادن با برنامة ذهني
يكي از موانع بزرگ گوش دادن، برنامه هاي ذهني است. اشكالي 

اگر به سادگي مطلبي را كه بايد بگوييد، رها كنيد و گوش 
دهيد، مي بينيد كه گاهي در پاسخ به طرف مقابل مطالبي را 
بيان مي كنيد كه نه تنها برايتان كاملًا تازه و غيرمنتظره است، 
بلكه بسيار مناسب تر از مطالبي است كه در ذهن برنامه ريزي 
مي خواستيد  آنچه  اگر  كه  مي بينيد  همچنين  بوديد.  كرده 

بگوييد، باز هم مناسب باشد، خودبه خود مطرح مي شود.
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به  اما  ندارد كه هنگام گفت وگو، خواستة خود را مطرح كنيد، 
شرط آنكه به آن آگاه باشيد. براي نمونه؛ اگر شما فروشنده باشيد 
و درآمدتان درصدي از فروش كالا باشد، واضح است كه ترجيح 
مي دهيد هر كسي وارد فروشگاه مي شود، از شما خريد كند. اما 
برنامة  كه  بورزيد  اصرار  مشتري،  نياز  به  رسيدگي  به جاي  اگر 
ذهني تان عملي شود و او حتماً چيزي بخرد، بي ترديد او را دلزده 
كردن  دنبال  واقع،  در  داشت.  خواهيد  كمي  فروش  و  مي كنيد 

برنامة ذهني، اغلب بر عكس آنچه مي خواهيد نتيجه مي دهد.
افراد به طور معمول، احمق نبودن را به گوش دادن ترجيح 
مي دهند. آنها فكر مي كنند ندانستن بد است و در نتيجة اين برنامة 
كه  است  اين  نشنيدن شخص  نمي شنوند. علت  ذهني، درست 
گفته هاي طرف مقابل برايش اهميتي ندارد. مهم ترين چيز براي 
او اين است كه نادان جلوه نكند و در نتيجه در فكر است كه در 

پاسخ چه بگويد.

   نفس كشيدن واقعاً مؤثر است
گاهي فقط بايد يك نفس خوب و عميق بكشيد و به خودتان 
بگوييد سخنان همسرتان آزارتان نخواهد داد. آنگاه بدون آنكه در 

صدد دفاع از خود باشيد، خوب گوش كنيد.

   همدلي، همدلي، همدلي!
اگر همسرتان به شما بگويد به علت كاري كه كرده يا نكرده ايد، 
از شما آزرده شده است و شما مي بينيد رفتاري جز آنچه نشان 
داديد،  نمي توانستيد داشته باشيد، بهتر است با خودتان همدلي 
به خود  با مهرباني و بخشندگي  اين است كه  ما  كنيد. منظور 

بنگريد.
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بيشتر ما داراي اين عقيدة اشتباه هستيم كه مي توانستيم زندگي 
ديگري داشته باشيم، اما اگر به گذشته بنگريد، خواهيد ديد كه 
به همين جايي كه  نقطه،  اين  به  را  همة موارد زندگي تان شما 
در  است  ممكن  اگرچه  است.  كرده  هدايت  هستيد،  هم اكنون 
بازنگري فكر كنيد كه مي توانستيد به گونة ديگري رفتار كنيد، 
اما واقعاً در آن هنگام و در آن شرايط زندگي، تنها كاري را انجام 

داديد كه مي توانستيد. در واقع، نمي توانستيد كار ديگري بكنيد.
در فلسفه، موضوع جبر در برابر اختيار وجود دارد. منظور 
فيلسوفان از جبر اين است كه زندگي شما از پيش تعيين شده 
است و به واقع براي ايجاد رويدادها اختياري نداريد. منظور از 
اختيار اين است كه شما اختيار كامل ايجاد رويدادها را داشته 

باشيد.
ما مي گوييم شما براي چگونگي وقوع رويدادها در گذشته،  
اكنون اختياري نداريد. شايد معتقد باشيد كه وضعيت بايد آن گونه 
مي شد يا مي توانست آن گونه بشود، اما واقعيت اين است كه اكنون 
اختيار گذشته را نداريد. شايد بتوانيد انتخاب كنيد كه در آينده 
وقايع چگونه باشند، اما گذشته، گذشته است و شما نمي توانيد 

كاري كنيد به غير از همان كاري كه كرده ايد.

تنها فايدة اين فكر كه مي توانستيد در گذشته كار ديگري 
انجام دهيد، اين است كه خودتان را شكنجه دهيد. ما متوجه 
شده ايم كه شكنجة خود، به برقراري روابط عالي نمي انجامد 

و در نتيجه توصيه مي كنيم؛ خود را شكنجه نكنيد.
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   تعبيري نو از گذشته
آنگاه  است«،   گذشته  »گذشته،  كه  بپذيريد  را  ما  گفتة  اين  اگر 
هنوز  اما  است،  شده  تمام  گذشته  اگرچه  كه  ببينيد  مي توانيد 
گرفتار  زيادي  عدة  كه  همين جاست  كرد.  تعبير  را  آن  مي توان 
شكنجه كردن خود مي شوند و در نتيجه، توانايي خود را براي 

ايجاد روابط سحرآميز ناديده مي گيرند.
داستاني را تعريف مي كنيم تا امكان ديگري را نشان دهيم: 

روزي، روزگاري، پيرمرد فقيري در مملكتي زندگي مي كرد. 
او صاحب اسب نر سفيد و بسيار زيبايي بود. از قضا پادشاه از 
روستاي كوچك آن مرد پير عبور كرد و آن اسب فوق العاده را 
ديد. پادشاه براي خريد آن اسب قيمت بسيار بالايي به مرد پير 

پيشنهاد كرد.
پيرمرد دربارة پيشنهاد سخاوتمندانة پادشاه فكر كرد و گفت: 
»اعليحضرت! از سخاوت شما بسيار متشكرم، اما ترجيح مي دهم 

اسبم را نگه دارم.«
پس از آنكه پادشاه از آنجا رفت، روستاييان دور پيرمرد را 
شاه  پيشنهاد  اگر  كردي!  احمقانه اي  كار  »چه  گفتند:  و  گرفتند 
ثروتمند  مي گنجد،   تصورت  در  آنچه  از  بيشتر  مي پذيرفتي،  را 

مي شدي!«
مرد پير پاسخ داد: »احمقانه يا هشيارانه، نمي دانم. فقط مي دانم 

كه هنوز اسبم رادارم.«
حدود يك هفته بعد، شبي نريان از اصطبل فرار كرد. روستاييان 
به سرعت واكنش نشان دادند و گفتند: »اي پيرمرد، چه مصيبتي! 

الان نه اسب داري و نه ثروت!«
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مي دانم  فقط  نمي دانم.  يا سعادت،  »مصيبت  داد:  پاسخ  مرد 
نريانم رفته است.«

كه  وحشي  ماديان  گله  يك  با  نريان  و  گذشت  هفته  يك 
به دنبال خود داشت، بازگشت. روستاييان بيرون اصطبل پيرمرد 
چقدر  »پيرمرد،  گفتند:  ماديانها  تحسين  ضمن  و  شدند  جمع 
خوش شانس هستي! نه تنها نريانت برگشت، بلكه يك گله ماديان 

هم پيدا كردي!«
پيرمرد سرش را كج كرد، به اسب ها نگاهي انداخت و گفت: 
بد، نمي دانم. فقط مي دانم  يا  يا بدشانس، خوب  »خوش شانس 
كه دوباره صاحب نريانم شده ام و يك گله ماديان هم در اينجا 

هستند.«
هفتة بعد، تنها پسر پيرمرد هنگام رام كردن يكي از ماديانها 
زمين خورد و هر دو پايش شكست. روستاييان باز هم به سرعت 
اظهار عقيده كردند و در حالي كه با تأسف سر تكان مي دادند، 
را  اسبت  اگر  وحشتناك!  چه  تأسف باري!  حادثة  »چه  گفتند: 
فروخته بودي، پاي پسرت نمي شكست. حالا چه كسي در اين 

سنين پيري از تو مواظبت مي كند؟«
پيرمرد پاسخ داد: »تأسف بار يا غير تأسف بار، وحشتناك يا غير 
وحشتناك، نمي دانم. فقط مي دانم كه پاهاي پسرم شكسته است.«
يكي دو هفته بعد كشور پيرمرد با كشوري ديگر وارد جنگ 
شد كه نيروي نظامي بسيار قوي تري داشت. همة مردان جوان 
زنده  كه  بود  قطعي  تقريباً  و  فراخوانده شدند  به خدمت  سالم 

بازنخواهند گشت....
و داستان به همين ترتيب ادامه دارد. شما مي توانيد هر رويداد 
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ذهني  برنامة  يا  نگرش  با  كه  كنيد  تعبير  آن گونه  را  زندگي تان 
كنوني تان مطابق باشد. حقيقت اين است كه آنچه رخ داده، رخ 
داده است و اگر آن را ببينيد و بگذريد، مي توانيد به زندگي تان 

ادامه دهيد.

   عبارت طلايي: معذرت مي خواهم!
هر اندازه خوب ارتباط برقرار كنيد، حساس باشيد، همسرتان را 
دوست بداريد و كاملًا با او هماهنگ باشيد، به هر حال دير يا 
زود كار اشتباهي از شما سر خواهد زد. براي چنين مواقعي يك 
عصاي سحرآميز وجود دارد كه آزردگي را برطرف و رابطه تان 
التيام  را  آزردگي  برقرار مي كند. عذرخواهي حقيقي يك دنيا  را 
مي بخشد. اما اين عصاي سحرآميز با ترفندهايي آتش را خاموش 
مي كند و با ترفندهاي ديگري آتش را شعله ورتر مي سازد. اكنون 

با اين ترفندها آشنا مي شويم:

عذرخواهي بايد از صميم قلب باشد، واقعاً از صميم قلب.   .1
هيچ چيزي اعصاب خردكن تر از آن نيست كه فقط به دليل 
فرونشاندن خشم همسرتان معذرت بخواهيد، اما با خود 

فكر كنيد كه كارتان درست بوده است.
صميمانة  عذرخواهي  كه  باشيد  داشته  آمادگي  بايد   .2
همسرتان را بپذيريد. ممكن است تا هنگام عذرخواهي او، 
اشتباههاي ديگري كه در ساير موارد انجام داده است را به 
ياد آورده باشيد. اگر اين اشتباهها را به روي او بياوريد، هم 
آتش اختلاف را از نو روشن مي كنيد و هم براي همسرتان 

دشوار مي شود كه در آينده عذرخواهي كند.
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شما  نظر  به  اگر  است.  پرهيجان  ماجراي  يك  زندگي 
چنين نيست، پس مشغول چيزي به غير از زندگي هستيد؛ 
آيا  ببينيد  هستيد.  زندگي  دربارة  افكارتان  مشغول  احتمالاً 
مي توانيد نسبت به اين نكته هشيار باشيد كه فكرهايتان فقط 

فكر هستند و نه واقعيت؟
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   فصل 5: پي بردن به خواستة حقيقي خود 
براي آنكه بتوانيد انرژي لازم براي ورود به زندگي و لحظة حال 
را توليد كنيد، به شور و شوق نياز داريد. بسياري از ما، از همان 
ابتدا اين شور و شوق را نداريم. ما تحت تأثير افكارمان هستيم 

كه مدام ناتواناييهايمان را به رخمان مي كشند و در نتيجه حتي به 
خودمان زحمت آزمودن را نمي دهيم.

مي شود.  آغاز  قدم  يك  با  سفرها  طولاني ترين  مي گويند 
افراد  بيشتر  مي شود؟  مشتاق  كنيد. چگونه شخص  شروع  بايد 
در جست وجوي چيزي هستند كه آن قدر ارزش داشته باشد كه 
قلب، روح و شوقشان را به پايش بريزند. اما نترسيد، لزومي ندارد 

در دوردست ها جست وجو كنيد.
به پيرامون خود بنگريد. در اين لحظه در كجا هستيد؟ هرجا 
باشيد، مي توانيد اشتياقي را كه به طور طبيعي داريد، براي هم اكنون 
و در همين لحظه زندگي، ايجاد كنيد. در واقع همين لحظه تنها 
زمان موجود است. لازم نيست صبر كنيد تا شرايط زندگي تان 

بهبود يابد. هم اكنون بهترين شرايط را براي تحول داريد.
به گوشه و كنار خانه يا هر جايي كه هستيد، بنگريد. كارهايي 
هست كه هميشه از به پايان رساندن آنها اجتناب كرده ايد. ببينيد 
برسانيد. خيلي  انجام  به  را  آنها  مانده است،  باقي  چه كارهايي 
زياد است؟ اشكالي ندارد. با يكي شروع كنيد. انجام هركدام يا 
تكميل هر كاري؛ در واقع هر نوع تكميلي، انرژي تان را به شما 

بازمي گرداند.
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   تمرين
اين بازي را انجام دهيد: هنگامي كه ظرف مي شوييد يا در   .1
برقراري ارتباط دچار مشكل هستيد يا . . . آرام به خودتان 

بگوييد: اين همان است كه مي خواهم.
اين همان است كه  اگر اوقات خوشي داريد، بگوييد:    .2
مي خواهم. اگر ناراحت يا عصباني هستيد، بگوييد:  اين 
بازي  اين  مي كنيد  فكر  اگر  مي خواهم.  كه  است  همان 
اين همان است كه  احمقانه اي است، به خود بگوييد:  

مي خواهم.
كار ساده اي را پيدا كنيد كه به پايان برسانيد. )اگر بخواهيد   .3

مي توانيد تكرار كنيد.(
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   فصل 6: يک روز . . . 
افكار فراواني هستند كه با »يك روز« شروع مي شوند و همگي 

رابطه تان را ضعيف مي كنند:

يك روز وضعيت بهتر مي شود.
يك روز از اين رفتار دست مي كشم.

يك روز او تغيير مي كند.
يك روز . . . 

خب، بايد يك نكته را بدانيد. هنگامي كه كشف كنيد اين 
لحظه، تنها زمان موجود است و آن »يك روزِ« عالي و رؤيايي در 
آينده قادر به نجات شما نيست، آنگاه فوري و در يك آن سالم تر 
و شادتر مي شويد و اصلًا لازم نيست ابتدا خودتان، همسرتان يا 

وضعيت تان را تغيير دهيد.
نشانة  كه  مي بينيد  را  حلقه هايي  قطع شده  درخت  تنة  بر 
نشان  حلقه ها  است.  گذشته  درخت  آن  بر  كه  است  سالهايي 
مي دهند كه درخت چه سالهايي پرآب و آفتاب و چه سالهايي 
كم آب بوده است. بخشي از زيبايي كفپوشها يا ميزهاي چوبي از 

همين رگه هاست.
نيز مانند همين رگه ها حك شده اند.  رفتارهاي عادتي شما 
اگر با خودتان كار كنيد، خودتان را بسابيد و بكوشيد رگه ها را از 
بين ببريد، چيزي از شما باقي نمي ماند. رفتارهاي عادتي شما در 
زمان و مكاني ديگر و توسط شمایِ بسيار جوان تر تعيين و تنظيم 

شده اند و قابل تغيير نيستند.
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رابطه اي كه در حال حاضر داريد، بهترين رابطة ممكن براي 
شما در اين لحظه است.

براي ايجاد يك رابطة سحرآميز بايد مشتاق باشيد كه خودتان 
باشيد؛ درست همان گونه كه هم اكنون هستيد و همان گونه كه 
هم اكنون نيستيد. نه اينكه به انتظار روزي بنشينيد كه شُماي بهتر 

و جديدي بشويد.
اگر كارهايي مي كنيد كه بهتر شويد، به مسير دراز و دشواري 
گام گذاشته ايد. شايد هم روزي پيشرفت كنيد ... قدم به قدم ... 

در بعضي جنبه ها، اما نه در همة جنبه ها.
آن لحظه اي كه شجاعت پيدا كنيد كه صادقانه خود را ببينيد و 
قضاوت نكنيد، زندگي تان متحول مي شود و روابطتان نيز همراه آن 

افراد بسيار نااميدي نزد ما آمده اند؛ زيرا راه خود را گم 
كرده اند و ديگر احساس نمي كنند كه در مسير تحول گام 

برمي دارند.
بعضي اوقات در لحظه زندگي خواهيد كرد.

و اوقاتي نيز پيش خواهد آمد كه عادات بر شما غلبه 
مي كنند و رفتارهاي گذشته تان را تكرار خواهيد كرد.

انتظار اين را داشته باشيد!
اگر انتظار داشته باشيد روشهاي قديميِ برقراري رابطه را 
تا آخر عمر با خود حمل كنيد، وقتي آنها پديدار مي شوند، 
كمتر احتمال دارد كه به خودتان سخت بگيريد يا در برابر 

آنها مقاومت كنيد.
اگر در برابر روشهاي قديميِ ارتباط مقاومت كنيد، بديهي 

است كه باقي مي مانند و قوي تر مي شوند.
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متحول خواهد شد. تحول مانند سنگ كيمياست كه فلز را به طلا 
تبديل مي كند. تحول، يك رابطة معمولي و عادي را به رابطه اي 

سحرآميز تبديل مي كند.
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   كلام آخر
مطالبي كه خوانديد چكيده اي از هشت فصل كتاب براي روابط 
بهتر كاري نكنيد! از مجموعة »كليدهاي همسران موفق« نوشتة 
»آريـل« و »شايا كـين«، ترجمة »فـرناز فـرود« و نشـر مـؤسسة 

انتشارات صابرين است.
اين كتاب طي 22 فصل، اصول تحول را شرح مي دهد كه 
براي هر نـوع رابطـه اي؛ از روابـط عـاشقانه، دوستانه، خانوادگي 
گرفته تا روابط ميان همكاران در محيط كار، مفيد و مؤثر است. دو 
نويسنده براي درك بهتر خواننده، نمونه هايي از زندگي خصوصي 
خودشان و نيز مواردي را شرح مي دهند كه ضمن تدريس با آنها 
برخورد كرده اند. همچنين تمرينهايي كه در پايان چند فصل آمده 

است، براي عملي كردن عقايد مطرح شده مفيد به نظر مي رسند.

                                                     



كليدهاي تربيت كودكان و نوجوانان
از اين مجموعه كتابهاي زير منتشر شده است :

      آمادگي براي زايمان و مراقبت از نوزاد 
     چهل نكته كليدي براي شيردادن به نوزاد 

      آشپزي نوين براي كودكان، از سه ماهگي تا هيجده ماهگي
     كليدهاي آرام كردن كودك ناآرام 

     بهترين كليدهاي تغذيه براي كودك و نوجوان 
     نقش پدر در مراقبت و تربيت كودك 

     فرزند دوم، پيامدها و را ه حلها 
     كليدهاي آموختن به كودكان دربارة خدا
     كليدهاي تربيتي براي والدين تك فرزند

     كليدهاي پرورش اعتماد به نفس در كودكان و نوجوانان 
     كليدهاي رويارويي با مشكلات رفتاري كودكان 

     كليدهاي رويارويي با پديده خشونت در كودكان و نوجوانان 
     كليدهاي رفتار با نوجوانان 

     كليدهايي براي بيماريهاي كودكان 
     دستورات ايمني و مراقبت از آسيب هاي كودكان 

     كليدهاي رويارويي با بيماري حساسيت در كودكان و نوجوانان 
     كليدهاي تربيت فرزند در خانواده هاي تك سرپرست 

     كليدهاي پرورش كودك تيزهوش 
     كليدهاي پيشگيري و مقابله با اعتياد در نوجوان و جوان 

     كليدهاي آموزش و مراقبت از سلامت جنسي در كودكان و نوجوانان 
     كليدهاي گفتن و شنيدن با كودكان و نوجوانان 

     كليدهاي پرورش مهارتهاي اساسي زندگي در كودكان و نوجوانان 
     كليدهاي مراقبت از نوزاد از تولد تا يك سالگي

     كليدهاي رفتار با كودك يك ساله 
     كليدهاي رفتار با كودك دو ساله

     كليدهاي رفتار با كودك سه ساله
     كليدهاي رفتار با كودك چهار ساله
     كليدهاي رفتار با كودك پنج ساله

     راهنماي كامل تربيت كودك 
     ماساژ كودك 

    كليدهاي عادت دادن فرزند به كار در خانه 
     كليدهاي پرورش فرزندان اميدوار و موفق

     كليدهاي همراهي و مراقبت از نوجوانان در اينترنت 
     كليدهاي پرورش خلاقيت هنري در كودكان و نوجوانان 

     كليدهاي مقابله با اضطراب در كودكان و نوجوانان   
         

      



     كليدهاي تربيت و رفتار با پسرها 
     كليدهاي شناخت و رفتار با دخترها

     كليدهاي برخورد با مشكلات خواب كودكان 
     كليدهاي برخورد با ناتواني در يادگيري 

     چگونه به كودك خود )) نه (( بگوييم!
    پاسخ به والدين 

     كليدهاي پرورش هوش عاطفي در كودكان و نوجوانان
    كليدهاي پرورش رفتار و ارزشهاي اخلاقي در كودكان و نوجوانان )هوش اخلاقي( 

    كليدهاي تربيت كودك مبتلا به سندرم دان
     راهنماي بهبود روابط خواهر و برادرها  

     كليدهاي رفتار با دوقلوها 
     روشهاي انتخاب مهد و پرستار كودك 

     كليدهاي رفتار با كودك مبتلا به اختلال كمبود توجه 
     كليدهاي موفقيت پدر ناتني 
     كليدهاي موفقيت مادر ناتني 

     كليدهاي پرورش احساس امنيت در كودكان و نوجوانان 
     كليدهاي پرورش فرزند شاد 

     كليدهاي كمك به كودك براي برخورد با مرگ عزيزان
)add/adhd( كليدهاي آموختن دربارة كودكان كم توجه و بيش فعال      

     كليدهاي برخورد با لكنت زبان در كودكان 
     كليدهاي برخورد با ترس در نوجوانان

     فرهنگ نامها
     آموزش دستشويي رفتن به كودكان

     تربيت بدون فرياد
     كليدهاي پرورش تفكر در كودكان و نوجوانان

     كليدهاي آموختن آداب اجتماعي به كودكان و نوجوانان
     راهنماي كامل والدين )1، 2 و 3(

   
     

كليدهاي تربيت كودكان و نوجوانان

كليدهاي همسران موفق
از اين مجموعه كتابهاي زير منتشر شده است :

     1001 پرسش پيش از ازدواج 
      راهنماي مادران شاغل 

     تغذيه دورة بارداري 
      ده قرار مهم براي زندگي مشترك 

      براي روابط بهتر كاري نكنيد! 
      معجزة گفت و گو

      غذاهاي فوري


















