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 خلاصه کتاب هنر برقراری ارتباط

 نوشته تیچ نات هان

 

 سندهیدرباره نو

که در  یرهبان یذن، در اجتماع ییو راهب بودا یشاعر،  پژوهشگر نامدار جهان سنده،ینات هان نو چیت

به نام خشهه ، ا ر  مزیتا ورکیویکتاب پرفروش ن سههندهیکه نو یکند. ویم ینهاده زندگ انیفرانسههه بن

س ست، کارگاه ها یگرید شماریب یمعجزه تمرکز حواس، و کتاب ها کیکلا سر یعموم یا سردر   ا

در سهها   یکند. ویم تیصهه ب با کهنه سههربازان را هدا یبرقرار یو عزلتگاه ها کندیجهان برگزار م

 .ص ب نوبل شد زهینامزده جا ۱۹۶۷
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 مقدمه

ای ندارد. فقط باید الفاظمان را با دقت انتخاب کنی  تا بتوانی  دیگران داشهههتح لمح ممبت زمیز هزینه"

 "را خوشما  کنی 

به کار گرفتح تجر به  با  نده  تاب نویسههه کاریدر ایح ک ااران و در های  ها، هم با زن و شهههوهر اش 

های کند. در کتاب با داستانش میهای بیح الم  ی، عناصر سازنده روابط سال  و زگاهانه را فادرگیری

دهد که ما برای ارتباط با خودمان، ایجاد همدلی و های عم ی نااتی را شههرم میالهام بخش و تانیک

 تر لازم داری .بهبود روابطمان در خانه، ممل کار و در دنیایی وسیع

 

 یضرور یغذا. ۱

 ایبخشد یما را بهبود م ای  یکنیکه مصرف م یزیتواند بدون غذا زنده بماند. هر چینم یموجود چیه

سموم م صورت  ،یدانیغذا م  یخوریدهان م قیرا که از طر ییزهایکند. ما معمولاً فقط چیم که  یدر 

شههوند. یم مسههوبغذا م زین  یکنیمان ،زبان و بدنمان مصههرف مینیرا که با چشههمانمان، ب ییزهایچ

 یرا که برا ییما زن نوع غذا ایشوند. زیغذا ممسوب م زین  یکنیکه ما در زنها شرکت م ییگفتگوها

  ؟یکنیو مصرف م هیکند تهیاست و به رشدمان کمک م دیما مف

.  یکنیجذب م یاطلاعات سهههم  یخوانیو م  ینیبیکه م ییزهایاغ ب از افراد دور و برمان و از چ ما

شد همدل  یکنیکه جذب م ییزهایچ ایز سبت به  یباعث ر شفقتمان ن  حیاگر چن شود؟یم گریادیو 

 ای  ینک یاحساس ناامن شودیکه باعث م  یکنیرا جذب م یاست. ما اغ ب اطلاعات یخوب یباشد غذا

 . یکن یعجولانه قضاوت و احساس برتر گرانیدر مورد د



4 
 

صرف یمواد نترنتیا شار از مواد مغذ یم سر ست،  سم یا ست. ا یکه ه  بهبود دهنده و ه    حیبه ا حیا

و  دیکنیکه تماشههها م ییزهاینسهههبت به چ دیب اه با د،یاسهههتفاده کن نترنتیاز ا دیکه نبا سهههتیمعنا ن

 .دیحساس باش دیخوانیم

 

 با تمرکز حواس مصرف

 است؟ یکدام ارتباط سال  و کدام سم دیبده صیتشخ دیتوان یم چگونه

ست. تمرکز حواس ا یضرور یتمرکز حواس عام  یانرژ سال  ا ضاوت را یم جابیدر ارتباط  کند ق

 . یگذرد توجه کامل داشته باشیو به زنچه در اطراف ما م  یاز بدنمان زگاه باش  ،یرها کن

که  دیکنیگفتگو م یشههما با شههخصهه یوقت یول  یصههمبت کن یخواهد با کسههیدلمان م یما گاه همه

ش  و ناام یهاحرف شخص پر از تنفر، خ شد، دار یدیزن  سم دیبا صرف م یزن مواد  . به دیکنیرا م

 .مه  است اریطور در گوش کردن بسحیاست که تمرکز حواس در صمبت کردن و هم لیدل حیهم

 آورندیمناسب دوام نم یبدون غذا روابط

 یکنند، به خصههوا افرادیدرکمان نم  یکنی. احسههاس م یبریرنج م دهیچیاز ما از روابط پ یاریبسهه

شان دار ست ست گریادی یرابطه ما برا کی. در  یکه دو را که به فرد  یینوع غذا دی. پس با یمثل غذا ه

 .که بتواند در رشد روابطمان مو ر باشد ییغذا  ،یانتخاب کن  یکنیم شنهادیپ گرید

اسههت  حیا  شیدل ابدیدارند. اگر درد و رنج ادامه  ازیشههان به غذا نتداوم یتنفر و درد و رنج برا عشههق،

صمبت کن ی. هر وقت بدون زگاه یکنیم هیکه ما همچنان از زن تغذ از درد و رنج خود   ،یممتاطانه 

غذ غذ ی. وقت یکنیم هیت مان را ب هیکه منبع ت قهزن ز  یتوانیم  یابیدرد و رنج  و در   یرا قطع کن ذو

 .اهد شدممو خودرد و رنج مان  جهینت
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 هیچگونه عشقمان را تغذ  یدانیبعد چون نم یشود، ولیشروع م ییبایاوقات رابطه عاشقانه به ز اغ ب

 .شودیخراب م جیتدررابطه به  ،یکن

عشق، احترام و  ز،یو ارتباط ممبت زم ارانهیهوش یروابط است. همدل یو شفادهنده غذا یمغذ ارتباط

 .دارند اجیزنده ماندن به غذا احت یبرا یرفاقت همگ

کنند و باعث  هیکه روابطمان را تغذ  یاز خود بروز ده یافاار، گفتار و اعمال  یتوانیم یاریبا هوشهه ما

 .زنها شوند شرفتیرشد و پ
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 ارتباط با خود یبرقرار. ۲

 جهیدر نتدهد، یبه ما م یندیدر درونمان هسههت که حس ناخوشهها ییدرد روزگار ماسههت. خأ ییتنها

ارتباط   یکه اگر بتوان  ی. ما معتقد یزن خأ را پر کن گرانیبا ارتباط برقرار کردن با د  یکنیتلاش م

 .خواهد شد دیناپد ییاحساس تنها  ،یبرقرار کن

. ما  یکن هیتا با زن خودمان را تغذ  یکن جادیچگونه ممبت ا  یدانینم یول  یتشهههنه ممبت یهمگ ما

 .کندیا ر نم یول  یببر حیرا از ب ییاحساس تنها یتانولوژ یریبا باارگ  یکوشیم

گفتارتان  یاگر فموا ی. ولدیارتباط برقرار کن کندیتان مداشتح ت فح همراه کمک دیکنیتصور م شما

با  دیکه دار سههتیمعنا ن حیدسههتگاه به ا کیبا  امیارسهها  پ اینباشههد، صههمبت کردن  قتیبر اسههاس حق

. اگر ذهنمان سههتارتباط، ذهح ما یبرقرار یابزار برا حیتری. اسههاسههدیکنیطرف مقابل ارتباط برقرار م

را جبران نخواهد  گرانید ایارتباط با خودمان  یبرقرار یمان برایناتوان یا هیوسهه چیمسههدود شههود، ه

 .کرد

 یدرون ارتباط

.  یکنیصههرف ارتباط با خودمان نم یادیوقت ز یول  یکنیصههرف م گرانیبا د یادیما وقت ز شههتریب

ارتباط  یو برقرار دنیکش یگذرد. دست از هرکاریدر درونمان چه م  یدانیشود که نمیم حیا جهینت

تمرکز  تحال حی. ادیاسههت. با نشههسههتح و ارتباط برقرار کردن با خود شههروع کن یانقلاب یبا خود عم 

 .کامل از لمظه حا  یزگاه یعنیشود. تمرکز حواس یم دهیحواس نام

 ارتباط با تنفس یبرقرار

چگونه غذا  د،ینیچگونه بنشههه د،یچگونه راه برو دیاموزیب دیتوانیم د،یچگونه نفس باشههه دیبدان اگر

دم را  یوقت د،یگردیبه خودتان باز م دیبر یدم را فرو م ی. وقتدیکار کن یو چگونه با زگاه دیبخور
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ذهح و بدن. ما  حیاست ب یارتباط یا هی. تنفس زگاهانه وسدیکنیرا رها م یهرگونه تنش دیدهیم رونیب

 . یکنیمان توجه مبه ندرت به تنفس یول  یهست دنیتمام وقت در حا  نفس کش

 یگرید زیهر چ  ،یکنیمان محواسمان را معطوف به تنفس یاست. وقت یززاد حیدم و بازدم تمر عمل

سوس ندهیو ترس در مورد ز یاز جم ه نگران  ،یکنیرا رها م شته. با تمرکز بر و اف صوا گذ ها در خ

 . یشویتنفس از احساس خود در لمظه حا  باخبر م

 و صحبت نکردن دنیشیندین

و صههمبت  دنیشههی. البته اند یکن حیو صههمبت ناردن را تمر دنیشههیندین دیارتباط با خودمان با یبرا ما

شد به و ست  مربخش با شند. ول یموقع ژهیکردن مماح ا شفاف با ساتمان  سا مقدار  یکه افاار و اح

 گرانید ردرباره افاا یو نگران ندهیکنتر  ز یبه گذشته، تلاش برا دنیشیاز تفار ما صرف اند یادیز

تا  دهدیحواس به ما اماان م تمرکز .و صمبت ناردن است دنیشیندین حیزگاهانه تمر تنفس .شودیم

شهههود، تلاش یظاهر م یدرد ای بتیکه مصههه  ینیبیم یوقت . یبه درد، غ  و ترس درون گوش کن

 . یکن یدگیو به زن رس  یبرگرد دی. در واقع، با یاز زن فرار کن  یکنینم

 دیببر یرو ادهیرا به پ خودتان

 حیذهح و بدن اسهههت. علاوه بر ا حیارتباط ب یبرقرار یبرا زیانگشهههگفت یاوهیزگاهانه شههه یرو ادهیپ

و شههفابخش  یکه مغذ دیخود ارتباط برقرار کن رونیدر ب یزیتا با چ دهدیبه شههما م یگریفرصههت د

که لمس  ینیخود، حرکاتش و زم یاز پا د،یخود معطوف کن یهااست. حواستان را بر تنفس و بر گام

. چون در زن دیززاد د،یکنیکه توجه خود را بر گام برداشههتح معطوف م ی. مادامدیزگاه باشهه دیکنیم

 .شودیگذشته منتقل نم ای ندهیذهنتان به ز گری. ددیداریبرم دیاست که دار یقط با قدمزمان ذهنتان ف
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 گوش دادن قیعم

اسهت.  ندیناخوشها  یکنیچون فار م  یبا درد و رنج درونمان در تماس باشه  یمعمولاً دوسهت ندار ما

. ما  یدهند از خودمان فرار کن مانیاریتا   کنندیمجهز م یقابل تصور زیما را به هر چ یمراکز بازرگان

اگر گرسنه  ی. مثلا حت یریبگ دهیتا درد و رنج درونمان را ناد  یکنیممصولات را مصرف م حیهمه ا

 . یخوریم  ینباش

که رفع و  ی. هر درد و رنج یزن را بشهههناسههه  یتوانیم  ،یما با دقت به درد و رنج خود گوش ده اگر

که به ما منتقل شههده  یارتباط برقرار کردن با درد و رنج افت،یاهد رجوع و ززاد نشههده باشههد ادامه خو

ممبت  جادی. درک درد و رنج موجب ا یو رنج خودمان را درک کن درد اندیمان ماسهههت کمک

 .شودیم

. گرندیادیهمراه  شهیهم یو رنج و شاد درد قتی. در حق یدار ازیبه درد و رنج ن یشاد جادیا یبرا ما

و   یبرخورد کن یدانسههت چگونه با شههاد  یخواه  ،یچگونه با درد و رنج خود برخورد کن  یاگر بدان

 . یکن جادیا یشاد

 و اساس محبت است هیداشتن خود پا دوست

نباشد.  نطوریا دیشا یول  ،یکنیو درک م  یشناسیخوب م اریرا بس زانمانیعز  یکنیمعمولاً فار م ما

ش شخص د  یتوانیچگونه م  یاگر ما درد و رنج و ادراکات خود را درک نارده با را  گریدرد و رنج 

  ؟یدرک کن

 شناس ؟یرا م شیها شهیدرد و رنج  و ر ایشناس ؟ زیم دیمح خودم را زنقدر که با ایز

 .است گرانیدرک و دوست داشتح د یبرا یضرور یامر یو خود دوست یادراک خود
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 اریرا بس گریشخص د دیو قادر دیکشیکمتر عذاب م د،یکه درد و رنج خود را درک کرده باش یوقت

 د،یده صیتشهههخ گریدرد و رنج و ع ت زن را در شهههخص د دیکه بتوان ی. وقتدیتر درک کنراحت

 .هست یدر گفتارتان ممبت و همدل د،یکنیصمبت م یو وقت دیزیممبت به وجود م
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 گرانیارتباط با د یبرقرار یها دیکل. ۳

بدون گام  ،گرانیتر با دقیارتباط عم یبه برقرار دیکنیشهههروع م د،یکه با خودتان ارتباط دار یهنگام

با  یبرقرار یاز روز برا ی. در اختصهههاا دادن مدت زمانسهههتین ریاو ، گام دوم اماان پذ ارتباط 

 ییکه هنوز ه  درد و رنج ها  یزگاه باش دیبا گرانیارتباط با د ی. هنگام برقراردینان یخودتان کوتاه

 . یبه بهبودشان بخش دیکه با  یدار

 کردن سلام

بودا فقط  ،هست ییاز ما بودا کیکه درون هر   یداشته باش ادیبه  گریبا شخص د یزغاز هر ارتباط در

سم شف حیترمهربان یاست برا یا شته باشدیکه م یشخص حیترقیو  زن  دیتوانیشما م ،تواند وجود دا

 .خداوند ایمثل خرد  دیبنام یگرید زیرا چ

 یبا ه  دست نم یغرب یمثل کشورها نند،یبیرا م گریادیکه  یوقت ،ییایزس یاز کشورها یاریبس در

دانی  که بودایی درون شههوی . چون میهایمان را به ه  میچسههبانی  و خ  میما فقط کف دسههتدهند. 

شدند و به  تنامیها وارد و یفرانسو شیسا  پ ۱۶۰حدود شخص هست و با احترام به او تعظی  میانی . 

 د،یده یدسههت م ای د،یکنیسههلام م ای د،یزنیکه لبخند م ی. وقت یما زموختند چگونه با ه  دسههت بده

شان  دیکن شاشیبه طرف مقابل پ یزب  وفریگل ن کیدر ذهنتان  دیتوانیم بودا  تیاز ماه یادزوریبه ن

 .شما یدر هر دو

 زیارتباط محبت آم دیکل دو

کس  چیو ه  ی. اگر صهههمبت کن یرا درک کن گرانیو د  یتا درک شهههو  یکن یارتباط برقرار م ما

 قیها هستند: او  عم حیا یقیارتباط مو ر و حق دیگوش ندهد، در واقع ارتباط مو ر نخواهد بود. دو ک 

 .زیگوش کردن و دوم گفتار ممبت زم
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 میزمان آن است که فقط گوش کن نکیا

ست. اگر زگاه زیشگفت انگ یگوش کردن عم  قیعم شفقت را تمر یا  یبرا دیتوانینم د،ینان حیاز 

شفقت  ی. زگاهدیگوش ده یطولان یمدت را  گریشخص د .دیگوش کن تین کیشما فقط با  یعنیاز 

اگر در درجه او  گوش کردن به خود  یباشد، ول ایریشما ب تین دیکمتر عذاب باشد. شا دیده یاری

 یگوش کردن از دسههت م یخود را برا ییتوانا ترعیسههر د،ینارده باشهه حیاز شههفقت را تمر یزگاهو 

 .دیده

خوب  ی یتان خدنیشههن تیفیندارد. اگر ک یاشههاال د،یگوش کن دیسههتین لیخاا ما یدر لمظه ا اگر

 ایحرف شخص مقابل را قطع   ی. اگر تلاش کندیادامه ده گرید یو روز دیبهتر است ماث کن ست،ین

 .خراب خواهد شد زیکرد و همه چ  یخواه لیج سه را به مناظره تبد  ،یکن بیتصم

 یباشههد. شههما بعداً فرصههت ییهاها و سههوت تفاه یداور شیبر پ یاسههت گفتار شههخص مقابل مبتن مماح

شت تا قدر دیخواه صلام کند، ول یبه طور د،یاطلاعات ارائه ده یدا شتش را ا نه  یکه او بتواند بردا

 .حالا. حالا فقط وقت گوش کردن است

 درک است دهییزا عشق

و ممبت  د،یکنیرا درک م گریتر شخص دیدرست و حساب ،یدلسوز یو از رو قیگوش کردن عم با

و او را  دیرا دوست داشته باش یکس دیخواه یم یبه راستشود. اساس عشق، درک است. اگر یم جادیا

ست یشود و به عشقیتر مقی. با درک، عشق عمدیدرد و رنجش را درک کن دیبا د،یخوشما  کن  حیرا

 .شودیم بد 

کن ، چون بدون درک و عشههق یم فیدرک و دوسههت داشههتح تعر تیرا به عنوان ظرف یشههادکام مح

 .شودینم سریم یایشاد چیه
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 کنم؟یرا خوب درک م من تو ایآ

زیا مح او را خوب درک " :دیسوا  را از خودتان بان حیا دیبا دیرا خوشما  کن یکس دیخواهیم اگر

که غ ط  ندیبگو یزیمبادا چ ترسهههندیاز صهههمبت کردن اکراه دارند چون م یاریافراد بسههه "می کن ؟

 چیکه ه  یکنیشههان با ما حرف بزنند و ماه  تصههور م یتوانند درباره رنج درون یشههود. زن ها نم ریتعب

 .شودیم رید ی یخ ناهیتا ا .وجود ندارد یاشاال

وجود داشته  یدر زن هست. اگر ارتباط و هماهنگ یهماهنگ باشد، پس شاد یارابطه شما رابطه اگر

 ایبگذارد و برود  گریتا شهههخص د دیدر زن رابطه درک متقابل وجود دارد. منتظر نمان یعنیباشهههد، 

 .دیسوا  مه  را مطرم کن حیشود تا ا حیخشمگ

 یروابط عاشقانه، ب اه برا ینه تنها برا "کنی مح زن طور که باید تو را درک می کن ؟فار می" سوا 

 دیتواند مفیمه  اسههت و در ممل کار ه  م تانیاسههت که برا یخانواده و هر کسهه یدوسههتان و اعضهها

 باشد.

 زیآم محبت گفتار

 زگاهانه اگر. باشهههد مشهههال اسهههت مماح تیواقع گفتح د،یبده مردم به بد یخبرها دیناچار که یوقت

ست مماح د،ینان صمبت صبان شما، زبان از تیواقع دنیشن از پس شخص ا  ما. شود دلواپس ای یع

 را زن بتواند مقابل شههخص سههر زخر که  ییبگو را قتیحق یا گونه به  یبده زموزش را خودمان دیبا

 .ردیبپذ

ص س دیبا کند یم صمبت که یشخ شد، ممتاط اریب  به بتواند که ببرد کار به را ک مات یا گونه به با

 گفته که یالفاظ در باشههد مواظب دیبا شههنونده و. نشههود غ ط یهابرداشههت ریاسهه کند کمک شههنونده

 .است یضرور یامر شنونده و ندهیگو مهارت و توجه نجایا در. فتدین ریگ شود،یم
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 دروغ گفتار

 به دروغ گفتار ا ر بر رنج و درد که  یدانیم چون  ،ینامیم «راسهههت گفتار» را زیزم ممبت ک مات ما

 رنج و درد یادیز مقدار خشهههح ای مهر یب قت،یحق خلاف یهاواژه با تواندیم ما سهههخنان. دیزیم بار

 .ستین یدلسوز و یهمدل یمبنا بر و است صداقت فاقد دروغ گفتار. کند جادیا

ست گفتار» که یوقت  یشخص و  یکنیم یشگفت احساس ذهنمان در و بدن در  ،یکنیم حیتمر را «را

 .کندیم یشگفت احساس زین دهدیم گوش ما یهاحرف به که

 :«راست گفتار» عنصر چهار

 گفتار ارائه اما. اوردیب وجود به زرامش و یشهههاد یادیز مقدار تواندیم صهههادقانه و زیزم ممبت گفتار

 است یزیچ زیزم ممبت و صادقانه گفتار.  یندار عادت زن به ما رایز است حیتمر مست زم زیزم ممبت

 چهار. دارد وجود بودا زموزه ده نام به ینیتمر بودا حییز در.  یکن تیترب زن یبرا را خودمان دیبا که

 که است شیاند روشح یموجود ییبودا ثارگریا. شودیم مربوط «راست گفتار» به زموزه حیا از مورد

 .است کرده زنده موجودات یتمام رنج و درد کردن ک  وقف را خود عمر

شح شح همواره یعنی یشیاند رو  شهیر و تیماه درک به دیکن بنا شما اگر. یزیچ درباره یشیاند رو

 کمتر کندیم تانکمک درنگ یب و. شههودیم ممسههوب یشههیاند روشههح ینوع حیا خود، رنج و درد

 .دیباش عذاب

 هر. کند گوش یدلسوز با و دیبگو سخح  یملا و زیزم ممبت لمح با تواندیم که است یکس ثارگریا

 .شود لیتبد ثارگریا به مستمر زموزش قیطر از تواندیم یکس

 فقط شده اگر یحت ،یزمان حداقل روز هر دیکن حیتمر سا ۱۰ دیستین مجبور شدن ثارگریا یبرا شما

 .دیکن خود به کردن گوش و زگاهانه تنفس و حیتمر نشستح، صرف قهیدق ده ای پنج

 :است زمده  «راست گفتار» یبرا ییبودا زموزه ده از رهنمون چهار نجایا در
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 .دیینگو دروغ قتیحق کردن وارونه یبرا د،ییبگو را قتیحق -۱

 .دینان مبالغه -۲

 .دیزیبپره ییپه وگو دو از ناهیا یعنی. دیباش استوار -۳

سالمت زبان -۴ شونت ای زیزم حیتوه ک مات از. دیببر کار به زیزم م  سرزنش رحمانه،یب گفتار ز،یزم خ

 .دیکن اجتناب ییگو ناسزا  ای زیزم

 دییبگو را قتیحق

ست گفتار» نخست عامل ست حیا «را  زبان بر کذب سخنان  یکنیم تلاش ما.  ییبگو را قتیحق که ا

 گفتح یبرا زیزم ممبت و ماهرانه یراه اسهههت، دهنده تاان ی یخ قتیحق  یکنیم گمان اگر.  یاورین

 باعث و ندیگویم ناسزا مردم به که یافراد هستند.  یبشمر ممترم را قتیحق دیبا یول  یابییم قتیحق

 به را «قتیحق» زنها یول« . یگویم را قتیحق دارم فقط مح»: ندیگویم زنگاه و شههوند یم شههانعذاب

ست مماح یگاه یحت حیا. ندیگویم یتهاجم و خشح وهیش  رنج و درد یگرید شخص شود باعث ا

 .کند احساس یادیز

 یقیطر به را تیواقع دیباوشهه.  یاخواسههته که شههودینم یزیچ زن جهینت قتیحق گفتح وجود با یگاه

 قتیحق دیکنیم گمان شههما زنچه که دیبسههپار خاطر به اسههت مه . دیکن انیب اطیاحت با و زیزم ممبت

 .باشد شما خود اشتباه ای ناقص برداشت است مماح است

 فاجعه که اسهههت وقت زن بردیم یپ قتیحق به مقابل طرف یروز رایز اسهههت خطرناک ییدروغگو

ش مانسخنان مراقب دیبا  ،یشو ززار باعث  ینخواه و  ،یینگو دروغ اگر حیبنابرا. افتدیم اتفاق  و  یبا

 ینوع حیا .اسهههت دوام با یارابطه یبرا مما  یاهیپا قتیحق.  یابیب قتیحق گفتح یبرا ماهرانه یراه

 .است هنر
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 جهتیب  یخواهینم ما یول باشهههد نهفته یریخ رنج و درد در دیشههها. باشهههد دیمف تواندیم رنج و درد

 . یبرسان حداقل به را درد و هراس و هو   یتوانیم باشد درد یگرید شخص  یشو باعث

 

 دینکن مبالغه

 یزیچ درباره دیخواهیم شما.  یکن یخوددار مبالغه و دروغ از که است حیا «راست گفتار» دوم عامل

غه یول د،یکن صهههمبت کوچک بال  با یوقت یگاه. دیدهیم ج وه بدتر برابر چند را زن و دیکنیم م

 تیتقو یحت ای هیتوج را خود خشهه  تا  یدهیم ج وه زیزمفاجعه اریبسهه را یزیچ  یزنیم حرف خودمان

 از را رابطه در موجود اعتماد و کندیم دور تیواقع از را شما یول دیایب نظر به ضرر یب دیشا حیا.  یکن

 .بردیم حیب

 

 دیباش استوار

 حیا.  ینامیم«په و دو زبان» ای «یچنگال زبان» تنامیو در ما که اسههت یزیچ «راسههت گفتار» سههوم نوع

ضوع شما یعنی ضوع همان یول دییگویم نفر کی به را یمو ص یبرا متفاوت یصورت به را مو  یشخ

 شههود باعث اسههت مماح و شههودیم تفرقه موجب حیا .دیکن کسههب یازیامت تا دیکنیم فیتعر گرید

. ندارد یاسههاسهه و هیپا چیه که یحال در کنند فار بد گرید گروه ای شههخص درباره یگروه ای شههخص

 دادن نشههان بهتر یبرا ای خود نفع به را ممتوا و  یکن عمل خود قو  به کندیم جابیا «راسههت گفتار»

 .  ینان عوض خودمان

 ز،یزم حیتوه ز،یزم سهههرزنش ز،یزمخشهههونت گفتار از که اسهههت حیا «راسهههت گفتار»  چهارم جنبه

 .  یکن یخوددار گرانید مورد در کننده قضاوت ای  ز،یزم اتهام ز،یرزمیتمق
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 اریمع چهار

 . یباش ب د را ایدن زبان دیبا ما-۱

 شهههانییتوانا و تفار طرز که یاگونه به  یکن صهههمبت متفاوت طور به گوناگون افراد با  یتوانیم-۲

 .دهد نشان را زموزه درک یبرا

 پزشههاان که همانطور درسههت  یدهیم ارائه مناسههب زموزه ماان، و زمان شههخص، با متناسههب ما -۳

 .کنندیم زیتجو مناسب یدارو

 .کند منعاس را مط ق قتیحق که  یدهیم  یتع  یاگونه به ما -۴

 اول اریمع

ست حیا او  اریمع ضاع به ستحینگر یویدن وهیش که ا س را یویدن دگاهید ای او شنا   یناچار یگاه.  یب

 دینبر کار به را ایدن زبان شهههما اگر.  ینیبب را ایدن زنها دگاهید از و  یببر کار به ب دند مردم که را یزبان

 فار شما مثل که دیکن برقرار ارتباط یافراد با دیتوانیم فقط شما و فهمندینم را شما منظور مردم شتریب

 یزندگ تجربه اسهههاس بر بتوانند مردم که  یبزن حرف یزبان به دیبا ما که معناسهههت زن به حیا کندیم

 . بفهمند شانروزانه

 دوم اریمع

 در دیبا ما  یکن صمبت متفاوت یاگونه به یشخص هر با  یشو مجبور ما دیشا که دیگو یم دوم اریمع

ضمون صمبتمان طرف شخص درک و نگرش از بودن زگاه حیح  به  ،یکن حفظ همانطور را یواقع م

صت  حیریسا که یطور شته یفر شند دا ست به شودیم گفته را زنچه تا با شنوند یدر  که یافراد یبرا. ب

شان ست قیعم درک شان که د،یبده ترقیعم یجواب دیناچار  ا  زیچ همه و ستین داریپا زیچ چیه دهد ن

 شنونده خرد درجه به تانکردن صمبت طرز و دیدهیم که یمیتع  حیبنابرا. است رییتغ حا  در وستهیپ
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 یها ییتوانا و نهیشههیپ با متناسههب دیبا شههما دارد یبسههتگ دییگویم که یزیچ درک یبرا اشییتوانا و

 . دیبزن حرف تان صمبت طرف شخص

  سوم اریمع

سب یدارو س به اگر. دیکن زیتجو را یماریب منا شتباه یدارو یک ست مماح دیبده یا  مرگ باعث ا

 دیکنیم یدیناام ای ازین خاطر، تع ق احساس که یوقت دیبده خاا یدارو یشخص هر به حیبنابرا. شود

شته خاطر به ش دا  و دیکن گوش یقو احساسات حیا به دیتوانیم شما دیهست خودتان مع   شما که دیبا

 . دیکن برقرار ارتباط دیدار لازم که یدرمان با مرتبه دو

 چهارم اریمع

: شودیم افتی ها حیا مثل یجملات در دیشا و مسائل به نگرش حیتر قیعم. دیده نشان را مط ق قتیحق

 درسههت مط ق قتیحق «ندارد وجود مرگ ای تولد نام به یزیچ» ای «ندارد وجود یاجداگانه خود چیه»

 شود، مردم یدرماندگ باعث تواندیم احیل. است یینها تیواقع از یفیتوص به زیچ حیترکینزد است؛

شته یروحان یمع م اگر البته شند ندا سائل حیا که با  درک بتوانند که کند منتقل زنها به یاگونه به را م

 .کنند

 فروتح دیبا بود خواهد مشال حیریسا یبرا دنشیشن  یدانیم که  ییبگو یزیچ شد لازم وقت هر پس

 . یکن صمبت زهایچ حیا درباره دیبا یاوهیش چه به  یابیدر تا  یبنگر ترقیدق و ترقیدق  یباوش و  یباش

 دینخواه سههردرگ  گرید دیشههنویم ای دیخوانیم یزیچ که یوقت د،یببند کار به را اریمع چهار حیا اگر

 یزندگ در و دیده گوش گرانید حرف به خوب کنند تانکمک توانندیم ناهیا بر علاوه ارهایمع. شد

 .دیبرسان  رتروم نمو به را خود منظور روزمره
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 کنند درک دیکن کمک مردم به

 کنند، درک مردم یوقت. کنند درک که  یکن کمک مردم به دیبا یول  ییبگو را قتیحق  یتوانیم ما

 نانند، کار چه و کنند کار چه دانندیم. دهندینم دست از را دشانیام. کرد خواهد فروکش خشمشان

 قیعم حیتمر با ما. ابدین ادامه درد نوع حیا تا نانند مصهههرف یزیچ چه و کنند مصهههرف یزیچ چه

 . ستین قتیحق کردن پنهان حل، راه.  یبگذار ییبسزا ریتا   یتوانیم ستحینگر

 

 روزمره یزندگ در «راست گفتار »بستن کار به

. باشههد داشههته را مردم به رسههاندن یاری و دنیبخشهه بهبود ییتوانا که  یبزن یحرف روز هر  یتوانیم ما

 .  یده حیتسا را گرانید  رنج و درد و خود رنج و درد زن با و باشد «راست گفتار» یحاو
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 زیآم محبت گفتار یبرا ورد شش -۴

 که  یباش داشته خاطر به دیبا کند،ینم تمانیحما یکس چیه و  ییتنها ما همه  یکنیم احساس که یوقت

 حیا. است برافراشته قد رونیب که دیشیندیب یدرخت به الان حیهم. است نادرست برداشت کی فقط حیا

 ینوع زین تیحما نوع حیا کندیم تیحما مانتنفس یبرا ژنیاکسههه و یخنا ،ییبایز با را ما درخت

 بدون بورزند عشق ما به و کنند تمانیحما توانندیم گرانید که هست یشمار یب یهاراه. است ممبت

 «دارم دوستت»: ندیبگو عملاً ناهیا

 را زنها شما که ندیگویم مردم به و بردارند در زیزم ممبت  گفتار که هستند یا جم ه شش ورد شش

 .دیدهیم تیاهم هازن به و دیکنیم درکشان د،ینیب یم

ند ییجادو فرمو  ینوع ها حیا ها که یوقت. هسهههت  چون د،یکن معجزه دیتوانیم د،یکنیم ادا را زن

 .شودیم ظاهر یشاد درنگیب

 شخص سراغ که یموقع زنگاه. کرد خواهد زرام را شما کار حیا دیباش قیعم نفس ورد یادا از شیپ

شت، دیخواه زرامش بود، دیخواه سرحا  که دیدانیم دیرویم یگرید  به را زهایچ حیا دیتوانیم و دا

 . دیکن  یتقد گرید شخص

 اول ورد

 یزیعز به دیتوانیم که اسهههت یاهیهد حیبهتر حیا« .هسهههت  نجایا تو خاطر به مح»: اسهههت حیا او  ورد

 خاطر به»:  یگویم خودم به که یوقت.  یببر کار به ه  خودمان مورد در را ورد حیا  یتوانیم ما. دیبده

 . است بخش لذت اریبس حیتمر حیا. هست  خودم پشت شهیهم یعنی ه  حیا «هست  نجایا تو

شق که  ییگویم ما ست درک بر یمبتن ع شق نخست فیتعر حیبنابرا ا شتح حضور ع ست دا  ما اگر. ا

 دیباش کرده حیتمر را زگاهانه تنفس اگر حیهمچن  ؟یبورز عشق  یتوانیم چگونه  یباش نداشته حضور

 . کرد خواهد منتقل را شما حضور و زرامش دیکنیم ادا را ورد زن با که یلمن
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 دوم ورد

ست حیا دوم ورد س بابت حیا از و ،یینجایا تو دان یم مح»: ا شمال  اریب  که کندیم اقرار دوم ورد .«خو

 پندارد، دهیناد را شما یشخص که یموقع چون است، مه  حیا. دینیبیم را یگرید شخص یراستبه شما

ساس ستتان که دیکنینم اح شق. دارد دو ضور از بودن زگاه یعنی دنیورز ع سم به و زتانیعز ح  تیر

 یدرصورت فقط او  ورد همانند دوم ورد. شما یبرا ارزشمند اریبس یزیچ قالب در حضور زن شناختح

ش ب د و دیده انجام را بازدم و دم عمل گفتنش از شیپ که کند یم ا ر ضر را خود چگونه دیبا  زن و حا

 .دیکن انیب یزگاه با را

  سوم ورد

 سههوم ورد سههت،ین مه  باشههد یتیموقع هر کرد، ادا بار چند یروز توانیم را او  ورد دو که یحال در

 شخص درنگ یب تواندیم ورد حیا. اشدیم عذاب گرید شخص دیبدان که شودیم برده کار به یهنگام

 حیهم یبرا و یبریم رنج تو دان  یم مح» است حیا سوم ورد. باشد عذاب کمتر کند کمک را گرید

 «هست  کنارت در

 . دیببر کار به تانرابطه در را ورد حیا لطفاً پس برد ینم یادیز زمان دادن حیتسا

 چهارم ورد

ست ترسخت یکم چهارم ورد صوا به ا  کار به یوقت را ورد حیا .مغرورند ی یخ که ییزنها یبرا خ

 ورد به که است لیدل حیهم به. شماست درد مسبب گرید شخص که دیمعتقد و دیکشیم درد که دیببر

 .«دیکن کما  لطفاً کش یم درد مح»:  یدار ازین چهارم

 درنگیب. دیکن ورد انیب به مجبور را خودتان دیبتوان اگر یول سههخت، ه  یکم و اسههت سههاده اریبسهه

 تانپو  فیک در را زن و دیسهههیبنو کاغذ یا تاه یرو را جم ه حیا لطفاً پس. شهههودیم کمتر دردتان

ست ییجادو یفرمول مثل جم ه حیا دیبگذار  مح»: او  جم ه. کرد هیتجز جم ه سه به را ورد توانیم. ا
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 شههما. اسههت مه  تانیبرا که یشههخصهه با کردن د  درد یعنی حیا« .یبدان تو خواه یم و اشهه یم درد

 جم ه. دیبگذار انیم در گریادی با زین را دردتان دیبا پس دیگذاریم انیم در گریادی با را تانیشهههاد

 که یوقت و بندمیم کار به را حواس تمرکز مح: یعنی حیا« .کن  یم را خود یسع تینها دارم مح»: دوم

 است یدعوت منزله به دوم جم ه. شود تو ای خودم ززار باعث که گفت نخواه  یزیچ شومیم یعصبان

 حیا  «دیکن کما  لطفاً»: سوم جم ه. کند عمل شما مثل و دهد انجام را کار حیهم تا گرید شخص یبرا

شال کل ییتنها به  یتوانینم ما که کندیم اعلام جم ه  دیشا.  یدار ازین گریادی به ما.  یکن حل را م

شد بخش حیترسخت حیا ش یم درد مح»: ه  با جم ه سه. با  تینها مح. یبدان را حیا تو خواه یم و ا

 « .کح کما  لطفاً کن یم را خود یسع

 پنجم ورد

ست شاد یالمظه مح یبرا الان»: پنج  ورد س با که یموقع «ا ست یک ستش که دیه  دیتوانیم دیدار دو

 یخوشمال طیشرا شهیهم چون ست،ین زرزومندانه یتفار و خود به حیت ق حیا دیببند کار به را ورد حیا

  یاقبال خوش اریبس ما که  یکن یادزوری گرید شخص و خود به تا است حیا یبرا ورد حیا. است فراه 

ست فراه  الان حیهم و جا حیا در یخوشمال طیشرا همه حیا که شخ به بودن قادر. ا  حیا که حیا صیت

 به را حا  لمظه که است حواس تمرکز حیا. شماست حواس تمرکز به منوط است شاد یالمظه ،لمظه

 نجایا به را یشاد چگونه  یریبگ ادی مان عمل با  یتوانیم کی هر ما کندیم لیتبد زیانگ شگفت لمظه

 .  یاوریب حا  لمظه به و

 ششم ورد

 در را زن دیتوانیم. کند انتقاد ای دیتمج و فیتعر ما از یکس که  یبریم کار به را شش  ورد یموقع ما

ش  ورد. دیببر کار به زین مورد دو هر ست صورت حیا به ش ست تو با حق یحد تا»: ا  نقاط ه  مح« .ا

 را قتیحق حیا و شههوم مغرور یادیز دینبا دیکن فیتعر مح از شههما اگر و دارم قوت نقاط زین و ضههعف

 ادا را شهههشههه  ورد که یوقت اسهههت مه  اریبسههه حیا. دارد وجود ییهارادیا ه  مح در که رمیبگ دهیناد
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: دییبگو پاسخ در دیتوانیم کرد انتقاد شما از گرید شخص اگر. دیکن حفظ را شیخو یفروتن دیکنیم

ست، تو با حق یحد تا فقط زمیعز»  به دیکن کاو و کند قضاوت بدون« .دارم ه  یمثبت نقاط مح چون ا

س اگر ای. دیشو بهتر دیبتوان که یطور س یک شار شانیقدردان خاطر به زنها از دیبا کند،یم نتانیتم  ت

 ه  یاریبس یرادهایا شما و نندیبیم را شما از بخش کی زنها که دیکن اشاره ه  ناته حیا به یول دیکن

 «.دیادهیند هنوز شما ایگو که دارم یاریبس ضعف نقاط  ه  مح چون شماست با حق یحد تا». دیدار

 حیا یول. دیدار قبو  را دو هر شما هست؛ یاریبس ضعف نقاط و اریبس شگرف یهایژگیو شما درون

 .داردینم باز ضعفتان نقاط به پرداختح و تان مثبت یهایژگیو گسترش از را شما رش،یپذ

 . یباش داشته یتریمیصم رابطه ورد شش حیا بردن کار به با  یتوانیم ما

 دیکن خود روابط وارد را دلسوزانه ارتباط

 خانه ینوع ه  با دیدار که افتی دیدرخواه دیببر کار به خود زانیعز با را ورد شههش دیبتوان که یموقع

 .دیسازیم

 دلسههوزانه ارتباط با. دیبرو خود نزد تا دیا شههده خانه عازم خودتان، به دلسههوزانه کردن گوش قیطر از

 ازین مورد یفضا خود زانیعز به ناهیا از. ندیایب خودشان نزد خانه به دیکن کمک زانتانیعز به دیتوانیم

شان به کردن گوش یبرا س دیبده را خود ضا شما که یوقت. دینتر  خود به کردن گوش یبرا یکاف یف

 حیا د،یابییم خانه خودتان در زین و گریادی در د،ییزیم ه  گرد که یوقت د،یباشههه داشهههته را خودتان

ست یبرا یهمگان یاخانه ستفاده زن از یایشر تا شما شا را شما روابط یتمام هیپا حیا. دیکن ا  لیت

 داشههته یخانگ یگاهیپا دیبا دیکن کمک کشههورتان تان،جامعه اجتماع، به دیخواهیم اگر. داد خواهد

 در زنگاه. داشت دیخواه تیرضا و تیامن ،یشاد دیباش داشته خود در یواقع یا خانه که یوقت. دیباش

 کمک تر ممبت با و تر دلسهههوز یاجامعه جادیا به و دیبرو رونیب دیتوانیم که دیریگیم قرار یتیموقع

 . دیکن
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 ندیآ یم شیپ مشکلات که یوقت. ۵

س  اغ ب کار ممل در مثلاً،.  یبریم رنج  یکنیم برقرار ارتباط گرانید با یسخت به ناهیا از ما از یاریب

 حیا. ندارد وجود هماارانمان با گرفتح تماس یبرا یراه چیه و  یاززموده را زیچ همه  یانیم احساس

 ای برادرمان، و خواهر مادرمان، و پدر  یکنیم احسهههاس یگاه. کندیم صهههدق زین هاخانواده در اغ ب

 راه اما. ستین مماح یواقع ارتباط چیه  یکنیم گمان. اندشده خود رفتار گرفتار حد از شیب فرزندمان

 . دارد وجود ترهدلسوزان ارتباط یبرا ییهافرصت جادیا و کردن یزشت یبرا یاریبس یها

 تیعصبان مواقع در ارتباط یبرقرار

  یکوشهههیم اغ ب که اسهههت حیا  یدار مشهههال گرانید با ارتباط یبرقرار در ما که ی یدلا از یای

 رنج و درد همه حیا با  یخواهینم و  یبریم رنج ما.  یکن برقرار ارتباط  یهسهههت یعصهههبان که یهنگام

 فرد. بدانند را حیا زنها  یخواهیم و  ،یهسهههت یعصهههبان گرانید رفتار ع ت به که  یمعتقد.  یباشههه تنها

 .ستیچ مشا ش که کند مط ع را گرانید خواهدیم شدت به یعصبان

صبان که یموقع احیل ست یع صبان حیح کردن اقدام  یانینم رفتار عاقلانه  یه ست مماح تیع  و درد ا

 سرکوب را خود خش  دیبا ما که ستین معنا بدان حیا. کند بدتر را تیوضع و دهد شیافزا را مان رنج

ش  شود یم. ستین که یحال در ستیعال زیچ همه که  یکن وانمود دینبا ما.  یکن ساس را خود خ  اح

 با را زن دیبا هست، خش  که یموقع. کرد برخورد زن با یمهربان با و زیزممسالمت یهاوهیش به و کرد

 با ییجوزهیست  ،یکن ییجو زهیست خود خش  با دینبا ما. ماست خود ما، خش  چون کرد کنتر  شفقت

 .خود با ییجو زهیست یعنی خش 

 یانرژ.  یکن رفتار زن با عطوفت با و  یکن قیتصهههد را خود خشههه  دهد یم مانیاری زگاهانه تنفس

 . یکن سر زن با یمدت باشد لازم دیشا و است، یقو یانرژ خش . شودیم شامل را خش  یانرژ زگاهانه

 و دیبنگر خش  به دقت به دیتوانیم د،ینشاند فرو را خود خش  و دینشست حواس تمرکز با ناهیا از پس

 .دینیبب را زن منشات و تیماه
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 از را زن » تا  یکن ابراز یجسههم لماظ از را خود خشهه   یشههویم وادار یگاه یعموم یدرمان روان در

 .« یکن خارج خود ست یس

نه به که اسهههت حیا کار حیبهتر  ؟یکن مهار را خود خشههه  چگونه حا   به و  یبرو خودمان نزد خا

شممان شممان به و  یشو خود به کمک زماده و  یاوریب خاطر به را ورد حیاول  یتوانیم.  یبپرداز خ  خ

 تنفس حیتمر به.  یکنیم وصهههل ه  به را بدن و ذهح و  یگردیم باز خودمان به ما.  یکن یدگیرسههه

 تمرکز زن از زنگاه و بودن مراقب یعنی داشههتح حضههور. دیبازگرد خود زگاهانه یرو ادهیپ و زگاهانه

 .دیریگ بهره دتانیشد احساسات به قیدق نگاه و دربرگرفتح ص،یتشخ یبرا حواس

 میببر رنج کمتر م،یده یاری را گریهمد

ست مه  مانیبرا که یکس با که یموقع  شخص اگر.  یبریم رنج نفر دو هر  ،یقهر ای  یدار اختلاف ا

 حیشتریب موجب مهمند مانیبرا که یافراد. نبود دردناک ی یخ اختلاف نبود، مه  مانیبرا زنقدر گرید

 اصههلام را زن جیتدر به ناهیا تا  ،یکن مدارا اختلاف زن با یطولان یمدت دیشهها. شههوندیم رنج و درد

 . یبدان ریناپذ

 با ای دیکن نگاه او به دینخواه یحت دیشا باشد، کرده جادیا تانیبرا  رنج و درد یادیز مقدار یکس یوقت

 رنج و درد و درک را خود رنج  و درد دیتوانیم یگاه و برد دیخواه رنج چون د،یباش اتاق کی در او

شخ را گرید شخص  درون  یم رنج همه حیا شخص زن که ی یدل که دیببر یپ یحت دیشا. دیده صیت

 اجیاحت کمک به ندارد لازم هیتنب او. بپردازد رنج و درد حیا به چگونه داندینم او که اسهههت حیا  برده

: دییبگو تانمقابل شخص به حیا مثل یزیچ دیتوانیم زگاهانه تنفس یکوتاه دوره از پس حیبنابرا. دارد

 حیا  شیدل شوند عذاب باعث که ستین حیا قصدم»  ای  «یستین خوشما  ی یخ حاضر حا  در دان یم»

 «را خودم رنج و درد نه و کردم درک را تو رنج و درد نه که است

 یانرژ خود ق ب در که یوقت. باشهههد خودتان زن از ها واژه که اسهههت مه . اندنمونه چند فقط نهایا

 . کرد خواهد خطور ذهنتان به یعیطب طور به زیزم ممبت یها واژه د،یباش داشته یدلسوز
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 غرور رنج و درد

 را زگاهانه ارتباط چون دندیکشیم رنج شدت به که هست یجوان زوج درباره یمعروف یتنامیو داستان

ستندینم کار به شت تنها را باردارش زن و شد جنگ روانه شوهر. ب  از که یموقع بعد، سا  سه .گذا

 با ه  را شههانکوچک پسههر و کند اسههتقبا  او از تا رفت دهاده دروازه به زنش شههد، مرخص ارتش

 دند،ید را گریادی جوان زوج که یوقت. دیدیم را فرزندش مرد که بود یبار حیاول حیا. برد خودش

 برگشته خانه به مانده زنده مرد که بودند شاکر اریبس زنها. رندیبگ را خود شوق اشک یج و نتوانستند

 .است

 ینذر اکانمانین یبرا قربانگاه در دهدیم رخ مه  یدادیرو که یموقع که هسهههت یرسهههم تنامیو در

 گرید یها زذوقه و وهیم گل، تا رفت بازار به زن. اسهههت افتاده یاتفاق چه  ییگویم زنها به و  یکنیم

سرش با پدر. بگذارد قربانگاه در تا بخرد ینذر یبرا ش و ماند خانه پ سر دیکو  او کند قانع را کوچک پ

 .کرد امتناع پسرک یول. کند صدا «بابا»را

 ما به و زمدیم خانه به شههب هر قبلا او .اسههت یگرید کس مح یبابا. یسههتین مح یبابا تو زقا،» اوگفت

 مادرم یوقت. کردیم هیگر و زدیم حرف او با یطولان یمدت مادرم زمد یم وقت هر. کردیم یسههرکشهه

 مح یبابا تو پس. دیکشههیم دراز ه  او دیکشههیم دراز مادرم یوقت. نشههسههت یم ه  او نشههسههت، یم

. شد ساکت و بخندد نتوانست گرید. شد سنگ به لیتبد جوان پدر ق ب حرفها، حیا دنیشن با« .یستین

 رفتار یطور. شد سرد اریبس. زد حرف او با نه و کرد نگاه او به نه گرید مرد برگشت، زنش که یموقع

 مراسهه  از پس. شههد متأ ر شههدت به دینفهم را شههوهرش رفتار لیدل زن. اسههت متنفر او از انگار که کرد

 غذا از و نندینشههیم خانواده زنگاه و دارندیم بر قربانگاه از را نذر که اسههت رسهه  اکان،ین به نذر یادا

. نارد را کار حیا زورد، جا به را نذر مراسهه  جوان مرد ناهیا از پس یول. برندیم لذت یشههاد با توام

 تممل تاب چون شد مست. گذراند یفروش مشروب در را وقتش و رفت دهاده به کرد، ترک را خانه

 او شب هر برنامه حیا بعد به زن از و. زمدیم خانه به وقت رید ی یخ شب مرد. نداشت را رنجش و درد
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 خان . نخورد غذا خانه در گاه چیه و نارد نگاه او به چگاهیه نزد، حرف زنش با گاه چیه گرید .شهههد

 و دیپر رودخانه داخل چهارم روز در و اوردیب تاب نتوانسهههت گرید که دیکشههه عذاب یقدر به جوان

 .شد غرق

 کرد روشههح را ینفت چراغ مرد که یوقت. زمدند خانه به پسههر و جوان پدر جنازه، عییتشهه از پس شههب

سرک ست پدرم حیا» : زد ادیفر پ شاره وارید یرو پدرش هیسا به او« .ا  جوان زن که شد مع وم. کرد ا

 یروز. شههدیم تنگ شههوهرش یبرا دلش ی یخ چون بزند، حرف اش هیسهها با شههب هر داشههت عادت

 به  پسرک کردن زرام یبرا ه  مادر «ندارم؟ پدر مح چرا دارند، پدر روستا در همه» :بود گفته پسرک

شاره وارید یرو  اشهیسا ست پدرت حیا» : بود گفته و کرده ا ستیم یوقت که البته« !ا ش  ه  هیسا ن

 .بود رید ی یخ گرید یول. بود رفته حیب از اشتباهش برداشت. دیفهم جوان پدر حالا. نشستیم

 رنج ی یخ گذشههته روز چند مح زم،یعز»: بود دهیپرسهه و رفته همسههرش نزد جوان مرد اگر شههد یم چه

 مح به کن یم خواهش. کح کما  کن یم خواهش. ببرم در به سهههال  جان بتوان  کن ینم فار امبرده

ص زن بگو  حیا دادن انجام« .بوده که یاردیم هیگر و یزدیم حرف او با و زمد یم شب هر که یشخ

س کار ست ساده اریب صت جوان خان  بود، کرده را کار حیا او اگر. ا ض یبرا یفر شت دادن بیتو  و دا

 حیا او یول. افتندییم باز را شانرابطه راحت ی یخ زنها و شدیم یریج وگ فاجعه وقوع از بیترت حیبد

 کمک یتقاضها و برود همسهرش نزد شهد مانعش غرورش و بود شهده ززرده اریبسه چون نارد را کار

 .کند

س ه  زن خود ش عذاب اریب  کمک خواهان یول شد، ززرده شدت به شوهرش رفتار لیدل به او. دیک

 یول گفته چه پسرشان گفتیم او به افتاده، یاتفاق چه بود دهیپرس شوهرش از اگر دیشا. نشد شوهرش

 همه شود یادیز رنج و درد باعث تواندیم غ ط برداشت کی. بود غرورش گرفتار ه  او چون. دینپرس

ستخوش ما شت با روز هر ما.  یشویم سوتتفاه  د ست لیدل حیهم به.  یانیم یزندگ غ ط یهابردا  ا

  یانیم که یبرداشههت هر.  یکن توجه مان یها برداشههت تیماه به دقت به و  یکن اجرا را مراقبه دیبا که
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 از یادیز مقدار تواند یم زگاهانه ارتباط «است؟ درست برداشتت یمطمئن ایز»  یبپرس خودمان از دیبا

 . دهد کاهش را روابطمان در مورد یب رنج و درد

 ها خانواده در دادن یآشت

 واکنش یهاوهیش و رنج و درد چون است کار حیتر سخت خودمان خانواده در ارتباط یبرقرار یگاه

 از و مادرشههان و پدر از شههما مادر و پدر رنج و درد. اندمشههابه ها خانواده در رنج و درد به دادن نشههان

شت خودتان با و دینان درک را خود رنج و درد تا. شد منتقل زنها به زنها از شیپ اکانین  زن د،ینان یز

 خاطر به فقط نه را زگاهانه ارتباط ما حیبنابرا. شههد خواهد منتقل ندهیز یهانسههل به همچنان رنج و درد

 . یانیم برقرار نوادگانمان خاطر به ب اه زانمان،یعز و خودمان

شته یادیز رنج و درد شما پدر دیشا. دیکنیم درک را پدرتان رنج و درد خود رنج و درد درک با  دا

 شما. داده انتقا  شما به اجای را رنج و درد توده حیبنابرا. دهد شال رییتغ و کند مهارش توانستهینم و

 . دیابرده ارث به مادرتان از و او از را رنج و درد حیا

 دیده صیتشخ دینمایم رخ که بار هر را عادت یانرژ دیبتوان تا دیده پرورش را حواس تمرکز حیبنابرا

 ترفیضهههع عادت یانرژ دیده انجام را کار حیا دیبتوان هربار. دیریبپذ حواس تمرکز یانرژ با را زن و

 ب اه ما نفع به تنها نه حیا و.  یکن متوقف را انتقا  چرخه  یتوان یم  یده ادامه حیتمر حیا به اگر. شودیم

 رندیبگ ادی  یکن کمک مانیهابچه به  یتوانیم حیهمچن. بود خواهد ه  نوادگانمان و ها بچه نفع به

 .کنند تیتقو دارند درون در که را یمثبت عناصر و مهار را خود عادت یهایانرژ

 برقراری ارتباط در روابط درازمدت

خانواده مدت، و نیز در  ما اغ ب فار میدر روابط دراز  که تغییر غیرمماح اسههههت. گمان ها،  کنی  

باید تغییر کند که او ه  تغییر نخواهد کرد، در نمیانی  شهههخص  یجه امیدمان را از دسهههت تمقابل 

شیدن می صرف انتظار ک ست تمام عمرمان را  شخص مقابل تغییر کند مماح ا شی   دهی . اگر منتظر با

تان شههما را ززرده بینید طرز رفتار همسههرر کنی . گاهی وقتی که مییکنی . پس بهتر اسههت خودمان تغی
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سرزنش ککنمی شاید بخواهید او را  ست ند،  صلام کنید، مماح ا ص ه تلاش کنید او را ا ید. اگر بلافا

صبانی و نامهربان می شما ع شود، و زنگاه هر دوی  شنودی ززرده  شما باید خود را از گیر ناخ شوید. 

گاه  ای ممبت زمیز به ایح وضههعیت رسههیدگی کنید. زنززاد کنید و به خودتان بازگردید تا به شههیوه

هایش گوش ت دعوت کنید و سهپس به دقت به حرفشهخص مقابل را به صهمبکه زرام شهدید زمانی

هایش شاوه زمیز باشد ولی حرفش را قطع ناند بگذارید حرف بزند. حتی شاید کنید ولو زناه حرف

چند روز طو  باشههد تا به دقت بررسههی کنید، زن وقت ماهرانه برداشههت غ طش را وقتی که زمادگی 

یدنش را دارد به او گوشههتزد کنید. اگر بتوانید طرف مقاب تان را عمیق درک کنید، میتوانید زرامش شههن

ایجاد کنید. گفتار ممبت زمیز و از روی دلسههوزی، و به دقت گوش کردن قوی تریح ابزار برای بهبود 

 روابطند.

 درک متقابل در موقعیت های چالش برانگیز 

ما همیشههه گروه مقابل را  برای ایجاد درک متقابل و تغییرات اسههت. ای مو رارتباط دلسههوزانه شههیوه

دانی . او  از همه باید عمیق بنگری  و ببینی  که نه تنها در طرف تهدیدی برای بقا و هویت خویش می

کنی  تنها در طرف دیگر ه  مقدار زیادی ترس و درد و رنج وجود دارد. در ابتدا ما گمان میما ب اه 

شههوی  میبینی  زنها ه  که رنج میاشههی  و ترس داری . ولی وقتی به دیگران نزدیک میکسههی هسههتی  

شی  به تدریج خودمان و دیگری التیام  شته با سوزانه دا همیح احساس را تجربه میانند. وقتی تفاری دل

 کنی .پیدا می

 مذاکرات صلح

مذاکره کنند. هر گروه مقدار  زیند، نباید بلافاصهه ههای متخاصهه  برای مذاکره گرد ه  میوقتی طرف

زیادی تردید، خشهه  و ترس در خود دارند که مماح اسههت مذاکره را چالش انگیز کند. اولیح بخش  

شستح و زرام کردن اختصاا یابد. هر عمل ص ب زمیز باید به تمریح تنفس ، راه رفتح و  شاید ن زنگاه 
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ما نباید ی مذاکرات موفقیت زمیز باشههد. ای براگروه ها حاضههر شههوند حرف یادیگر را بشههنوند تا پایه

 .های ویژه نگه داری ها را برای مناسبتایح تانیک
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 . ارتباط آگاهانه در محل کار6

ممل شود. ما معمولا در راه ارتباط کاری موفقیت زمیز قبل از ایح که حتی سر کارمان برسی  زغاز می

مان را به همان چیزی که در زن لمظه اتفاق اگر توجهکار بر کاری که باید انجام دهی  تمرکز میانی . 

توانی  از هر لمظه رسیدن به ممل کار لذت ببری . اگر در حالی به ممل کار افتد معطوف کنی ، میمی

خود برسید که تمرکز حواس را ضمح زماده شدن در منز  و سر راه خود تمریح کرده باشید شادتر و 

 زرام تر از گذشته خواهید بود.

 

 رهبری از طریق نمونه بودن

برید، بهتریح صهههورت خود را عرضهههه وقتی در ممیط کاری گفتار زگاهانه و ممبت زمیز به کار می

تریح تصمیمات کنید. اگر بتوانی  بینش و تجاربمان را با ه  ت فیق کنی ، بینش جمعی موجب عاقلانهمی

هماارانتان سهرمشهق باشهید به ایح طریق که توانید برای خواهد شهد. سهمت شهما هر چه که باشهد، می

بیاموزید و به سههخنان همه با علاقه و توجه یاسههان گوش دهید. تنفس زگاهانه که اولیح گام به سههوی 

 ارتباط زگاهانه است را فراموش نانید.

 

 احوالپرسی با همکاران

کنید که نگرانی های چند دقیقه او  در تعییح حا  و هوای روز کاریتان بسهیار مهمند. شهاید شهما فار 

جورواجور دارید. ولی اگر زمان رسهههیدن به سهههرکار را صهههرف تنفس زگاهانه و بودن در لمظه حا  

توانید با لبخندی گرم و رویی گشههاده به افراد سههلام کرده باشههید با ذهنی شههفاف خواهید رسههید و می

 کنید. و ایح بخشی از شغل شماست.
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 جواب دادن به تلفن

ماالمه ت فنی را فرصتی برای تمریح ارتباط ممبت زمیز تبدیل کنید. به جای ایناه با  توانید هرشما می

عج ه به ت فح جواب دهید قبل از جواب دادن عمل دم و باز دم را انجام دهید و خاطر جمع شهههوید که 

 زند به راستی حضور دارید.برای کسی که ت فح می

 

 جلسات آگاهانه

. خوب اسههت به منبعی از تنش، فشههار روانی و تعارض تبدیل شههودروابط ما در ج سههات اغ ب مماح 

سیار خوب است که شرکت است قبل از شروع هر ج سه ای زمانی را به زرام شدن اختصاا دهی . ب

کنندگان به سههخنان یادیگر احترام بگذارند و زماده شههنیدن نظرات سههایریح باشههند تا از ایجاد تنش و 

کنی . در طو  ج سه به کارگیری گفتار ممبت زمیز و عمیق گوش  درد و رنج در ممل کار ج وگیری

 کردن را تمریح کنید. هر وقت صمبت میانید کل گروه را مخاطب قرار دهید. 

 ایجاد اجتماع در محل کار 

اگر در ممل کارتان ارتباط ممبت زمیز را الگو قرار دهید شهههاید به زودی دیگران نیز به تمریح تنفس 

شستح ازگاه شما علاقهنه، ن شوند.و قدم زدن با  کنید، حضورتان تا یری مثبت وقتی که تمریح می مند 

 گذارد.بر شما و افراد پیرامونتان می

 سنگی در رودخانه

ولی هیچ یک از ما نباید درد و غ  را به تنهایی  .کنی همه ما گاهی در ممل کار مشهههالاتی پیدا می

سنگی را در رودخانه شما  شد در ته تممل کند. وقتی  سنگ کوچک با ای بیندازید، هر چقدر ه  زن 

شید می شته با سنگ حمل کنید و ایح رودخانه فرو خواهد رفت. ولی اگر قایقی دا توانید هزاران کی و 
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توانند هایی هستند که میهای ما مثل سنگها و رنجسنگ ها به ته زب فرو نمیروند. غ ، ترس، نگرانی

 د. با قایق تمرکز حواس حمل شون
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 . ایجاد جامعه در جهان7

باط ممبت زمیز هنگامی که زن را در روابط فردی باشهههد، مان به کار میقدرت ارت بری ، هر چقدر 

ای که متعهد به گفتار زگاهانه و شهههود. جامعهکنی  تشهههدید میمان میهنگامی که زن را وارد جوامع

 تا یر به سزایی داشته باشد.تواند در بهتر کردن اجتماع عمیق گوش کردن باشد می

 کندر ایجاد میییجامعه تغ

 توانی  به جای تمریح از اصههطلام انرژی اسههتفاده کنی . چون تمرکز حواس نوعی انرژی اسههت.ما می

نشهینی  وقتی در قالب یک جامعه می هایمان را روی ه  میگذاری  هزار برابر افزایش میابد.وقتی انرژی

کنی  که در خودش شههفقت و همدلی بیدار دارد. حرف زدن می جمعی ایجادکنی  انرژی و تمرکز می

 تر خواهد کرد.ای قوی را برای ما زسانو گوش کردن زگاهانه، ساختح جامعه

 ایجاد اعتماد و درمیان گذاشتن درد و رنج

  .گنجایش دریافت ممبت و درک را نداردهایی برای کمک به شهههخصهههی بیابی  که ما باید بتوانی  راه

سیار گرسنه است ولی زن شخص مثل روحی گرسنه است. کسی که معده ای بزرگ و خالی دارد و ب

گ ویش بسههیار کوچک اسههت. او نمیتواند چیزی جذب کند. پس اگر مقدار زیادی تفاه  و عشههق ه  

بگیرد زن شخص نمیتواند در خود جای دهد. شما باید بسیار صبور باشید. زیادی مشتاق کمک کردن 

صبور بمانید. با  سوز و  شاط، با ممبت و دل ضاد دریافت کنید. در برابرشان با ن شی مت شاید واکن شید  نبا

 صبر و زمان روزی گ ویشان بزرگتر خواهد شد. جامعه سازی زمان میبرد.

 کندجامعه محبت را تقویت می

یی میشههنوید از از گوشههه و کنار خبرهاای عنصههری از ممبت و نوع دوسههتی وجود دارد. در هر جامعه

وقتی شههما در معرض رفتار فداکارانه در جامعه قرار اند. قهرمانایی که خود را فدای نوع دوسههتی کرده
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شود، شما ه  همیناار را . و وقتی که نوبت شما میشودگیرید، بذر نوع دوستی در شما زبیاری میمی

 خواهید کرد. 

 

 باشدای متفکر و مهربان تواند جامعهدنیای ما می

های بهتری برای برقراری ارتباط بیابی . اگر افراد بتوانند ایح کار را در روابطشان انجام دهند، ما باید راه

های سهههیاسهههی نیز انجام دهند. ما باید های کاری خود و حتی در ممیطتوانند ایح کار را در ممیطمی

میز تبدیل کنی  و نقش خود را به زهایی برای عمیق گوش کردن و گفتار ممبتتمان را به مملاادار

شد و بگذارید جامعه سانی ایفا کنی . جامعه خود با ضوی از ایح خانواده ان شهروند و ع شما عنوان  تان 

کنند. خود را در جامعه و جامعه را در خود گانی باشهههید که با ه  پرواز میباشهههد. مثل زنبورا و پرنده

 ه کردن شماست. ایح فرزیند دگرگون کردن نموه نگا ببینید.
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 . ارتباط ما استمرار ماست8

ولی زبان . بری دانی  که هنگام صهههمبت کردن یا نوشهههتح به کار میای میما معمولا ارتباط را واژه

شیوه صدایمان و حتی افاارمان نیز  ست که بدنمان، لمح  های برقراری ارتباطند. ارتباط ما زن چیزی ا

ماند. بدیح گونه، ارتباط ما کارمای ماسهههت. شهههما کردار از رفتح ما باقی می به دنیا میسهههپاری  و پس

از درک، گذشههت و شههفقت  دهید. وقتی که فاری سههرشههارخویش هسههتید، شههما همانید که انجام می

فار فورا ا ری شههفا بخش بر سههلامتی جسههمی و راونیتان ه  همچنیح افراد پیرامونتان  زن تولید کنید،

قضههاوت بپرورانید بی درنگ بدن و ذهح شههما و  فاری سههرشههار از خشهه  و خواهد گذاشههت. اگر

 اطرافیانتان را مسموم خواهد کرد. 

 هر ارتباطی امضای ما را در بر دارد

منظور مح زن "توانی  بگویی : دهی  حامل امضهههای ماسهههت. ما نمیگویی  و انجام میهر چیزی که می

ما موقعی که جس  ما اینجا نباشد از بیح نخواهد رفت. ما مسئو  روابط خویش هستی . ارتباط  "نیست

شید گفتار و رفتار فیزیای شما بانی عم ی با شونتتان نیز چه ممبتاگر  ضایتان را  ،زمیززمیز چه خ ام

 دربرخواهد داشت. 

 عوض کردن گذشته

توانید یاید، امروز مارتباط سههاکح نیسههت. حتی اگر روز قبل فاری از روی خشهه  و تنفر ایجاد کرده

تواند بسههیار سههریع فار دیروز را گیر بیاورد و فاری در جهت مخالف ایجاد کنید. ایح فار جدید می

توانی  گذشته را بهبود ببخشی  و از حا  لذت ببری  زن را خنثی کند. با به کارگیری ارتباط درست می

 ای خوب مهیا کنی .و زمینه را برای زینده
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 آمیز  روابط محبتهایی برای .تمرین9

  زنگ کامپیوتر

کنی  با خودمان شهههوی  و فراموش میکنی  در کارمان غرق میبیشهههتر اوقات با کامپیوترمان کار می

توانی  روی کامپیوترمان زنگ تمرکز حواس نصهههب کنی  تا هر ربع سهههاعت میارتباط برقرار کنی . 

و به خود باز گردی ، سههه بار دم و بازدم  زنگ بزند و ما فرصههتی داشههته باشههی  تا از کار دسههت باشههی 

 توانی  به کارمان ادامه دهی . برای رهایی تنش در بدن و خندیدن کافی است و سپس می

 نوشیدن چای در تمرکز حواس 

شیدن چ صیص زمان برنو ست. مح وقتی که چای  را ای راهی عالی برای تخ قراری ارتباط با خودمان ا

مانند دسههتوری ذنی  "چایت را بنوش"  و مجبور نیسههت  که فار کن . نوشههنوشهه  فقط چای  را میمی

 است که شما را به خانه واقعیتتان باز میگرداند. 

 های کودک درون گوش کردن به حرف

باید به کودک زخمی هر یک از ما کودکی مجروم در درون دارد که نیازمند مراقبت و ممبت است. 

ممبت زن کودک زخمی درون خود را در زغوش بگیرید. ما  و با درونمان گوش کنی  وقت بگذارید

 باید روزی چند بار با کودکمان حرف بزنی  تا بهبود حاصل شود.

 ای عاشقانه بنویسیدنامه

ای واقعی به او توانید مدتی را تنها بگذرانید و نامهاگر با شهههخصهههی در زندگیتان مشهههال دارید، می

سد. ایح نامه می شد که هر روز او را میبینید و یا شخصی که دیگر زنده نیست.  تواند برای کسیبنوی با

شتح نامه ست. برای نو ص ب و بهبود در رابطه هیچوقت دیر نی ای با گفتار ممبت زمیز برای وارد کردن 

تان بنگرید. چرا ارتباط مشههال شههده؟ چرا دو سههه سههاعت به خود وقت بدهید. به دقت به ماهیت رابطه
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شده؟ توانید بعدا تصمی  اندازید حتی میبا نوشتح ایح نامه هیچ چیز را به خطر نمی خوشی غیر مماح 

بگیرید زن را ارسههها  کنید یا نه. ولی بعد از نامه شهههما دیگر همان فردی که قبل از نوشهههتح نامه بودید 

 نیستید.
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