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 قدمهم

 تیمنا احساس خود روابط در تا کنندیم کمک گریکدی به آن در همه که دیکن تصور را ییایدن دیتوانیم ایآ

 دینبا ام. است یجهان مشکل کی ایدن سراسر یهاانسان نیب در هاتفاوت رشیپذ! ییایدن عجب باشند؟ داشته

. استهتناقض جمع عتیطب و هستند عتیطب از یبخش هاانسان همه. میشو برآشفته مخالف نظر دنیشن با

 عنوان به ها،تفاوت وجود با که میریبگ ادی دیبا ما. نیریش و ترش ،خشک و سیخ روشن، و کیتار سرد، و گرم

 .میکن یزندگ هم کنار یجهان جامعه کی

 ستا تیواقع نیا از یحاک هاافتهی نیدتریجد شود؟یم مغز سلامت به منجر سالم روابط داشتن دانیدمی ایآ

 را زمغ درمورد هیاول اطلاعات کتاب، نیا در ما. شودیم مغز عملکرد شدن بهتر باعث گرانید با تعامل نحوه که

 یفتگوگ روش تأثیر و یعصب یریپذانعطاف مفهوم با کتاب، نیا خواندن با شما. میگذاریم اشتراک به شما با

 .دیشویم آشنا روابط و مغز تیتقو یرو امن

 همکار همسر، دوست، از اعم) گرانید با تعامل نحوه درمورد تا کندیم کمک ما به امن یگفتگو مهارت کسب

 میخواهیم که کس هر با و تیموقع هر در میتوانیم روش نیا کمک به. میریبگ میتصم بهتر (و حتی افراد غریبه

 .میببر سود آن از هردو که یطور به م؛یریبگ ارتباط

 المهمک برقراری اگر .شود متحول شما یزندگ تا دیکن دایپ کنترل خود کردن صحبت مدل یرو است یکاف

 یتگوگف از استفاده با میتوانیم ما. داشت دیخواه یبهتر و ترآرام روابط د،یبگنجان خود روزانه برنامه در را امن

 .میده رییتغ دنیای خود را تینها در و روابط مغز، امن،

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ۱ فصل

 درباره مغز 

 یغزم همان با ما»: بودند معتقد گر،ید عبارت به. دانستندیم ثابت را آن ساختار مغز متخصصان قبل، هاقرن

 تکامل الح در عضو کی به هیشب شتریب مغز که افتندیدر دانشمندان یول .«میآمد ایدن به آن با که میریمیم

 مغز. کند بهتر فرد گفتار و تفکر نحوه با متناسب را خود عملکرد تواندیم شود، تیهدا یدرست به اگر که است

 از. است یبزرگسال در ما روابط کنندهنییتع ها،تعامل نیا. ردیگیم شکل یکودک در ما تعاملات اساس بر

 .میکن استفاده مغز رییتغ یبرا خود روابط از میتوانیم ما است، ریرپذییتغ ما مغز که ییآنجا

 است یشگفت کی مغز

 یهانورون تعداد دارد، وزن لوگرمیک ۳.۱ فقط مغز. استیدن در ارگانیسم نیتردهیچیپ مغز گفت بتوان دیشا

 و سکوت در عضو نیا. شودیم شناخته «انسان عملکرد کنترل مرکز» عنوان به و رسدیم اردیلیم ۶۸ به آن

 .کرد قلمداد «هاانسان ما یدرون یایدن» را آن توانیم و شده محصور یکیتار

 ۳وازا کوفران کدانیزیاخترف ؟«است یهست جهان به هیشب یمشکوک و بیعج طرز به مغز»: که دیدانستیم ایآ

 یهاخوشه نیب موجود یهاشباهت سهیمقا به گریکدی کمک به ،2یفلت آلبرتو اعصاب، و مغز متخصص و

 ود نیا اسیمق در که یاملاحظه قابل تفاوت رغم به. پرداختند مغز در نورون یهاشبکه و جهان در یکهکشان

 !گرندیکدی به هیشب یاالعادهخارق طرز به دهیچیپ ساختار دو نیا دارد، وجود مورد

 جهان                             مغز                                 

 

                                                           
1 Franco Vazza 
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 مغز پایه ای عملکرد

 آن از ما و است مغز مثبت و مهم عملکرد همان نیا. دارد نگه زنده را ما که است نیا مغز یاصل فهیوظ

 دهاستفا مغز در خاص بخش کی از دیبا دار،یپا و امن روابط داشتن یبرا اما دهد ادامه کار نیا به که میخواهیم

 که شوندیم ترشح یعصب یهاناقل م،یکن دایپ یدسترس مغز از قسمت نیا به میریگیم میتصم یوقت. میکن

 .ندنکیم کمک یشگفت و دیام آرامش، حس جادیا و یمنیا ستمیس سلامت عمر، طول به

 تحول و رییتغ یبرا مغز ییتوانا

 شناخته ۳یعصب یریپذانعطاف عنوان تحت امروز آنچه. میشد آشنا مغز درمورد یدیجد اطلاعات با ،۰۹ دهه در

 خود دهی مجددسازمان در مغز ییتوانا به. شد کشف زمان آن در که است یمیمفاه نیترمهم از یکی شود،یم

 اعصاب و غزم متخصصان. ندیگویم یعصب یریپذشکل ای یریپذانعطاف د،یجد یعصب روابط لیتشک قیطر از

 ار مغز عملکرد موثر صورت به توانیم چطور که کندیم مشخص مغز خاص یهاقسمت از استفاده افتندیدر

 یراب میتوانیم ما همه اساس، نیا بر چون کرد کمک افراد یتوانمندساز به نکته نیا کشف. دیبخش ارتقا

 دادند حیتوض متخصصان نیا. میبزن انتخاب به دست مغز مختلف یهاقسمتبین  از گوناگون امور به واکنش

 کنترل ار خود رفتار و واکنش تفکر، نحوه میبتوان اگر. ردیگیم شکل یاجتماع روابط و تجارب براساس مغز که

 هک است تیاهم حائز یزمان ژهیو به مسئله نیا. شودیم تیتقو ما یمنطق و یشناخت یهاییتوانا م،یکن

. میکن لیتبد متقابل احترام با همراه و همدلانه کنجکاوانه، ،کم تنش روابط به را خود پرتنش روابط میخواهیم

 قمناط در مردم اگر. کندیم کمک مغز در آرامش احساس جادیا به ،مغز گرید قسمت به یدسترس یبرا تلاش

 ما مغز صه،خلا طور به. کندیم دایپ بهبود ایدن سراسر در روابط اورند،یب یرو الوگید و گفتگو به ایدن مختلف

 مغز، رییتغ یبرا «راهبر-خود یعصب یریپذشکل» از میتوانیم ما. است ریپذانعطاف و دهیچیپ یبیعج طرز به

 وشر کی گرفتن ادی روابط، تیتقو یهاراه از یکی. میکن استفاده خود، روابط و یزندگ رییتغ تینها در و

 .دارد نام امن مکالمه که است گرانید با یکلام ارتباط یبرقرار در قدرتمند

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1 Neuroplasticity 



 ۲ فصل

 مغز مختلف یهاقسمت 

 مغز مختلف یهاقسمت

 مفهوم با هک نیا از قبل. میدهیم حیتوض شد، گفته قبل فصل در آنچه درمورد شتریب اتیجزئ با فصل، نیا در

 ۸۹ ههد در مفهوم نیا. بودند گانهسه مغز به قائل دهه چند تا مغز متخصصان م،یشو آشنا یعصب یریپذشکل

 شود:تشکیل مییا سه بخش  هیلا سه از مغز مدل، نیا براساس. شد مطرح ۳نیلمک پاول توسط

 فهیوظ گانخزند مغز :مغز یتحتان قسمت •

 یماد تنفس، قلب، ضربان رینظ بقا، یعملکردها تریناساسی

 معرض در بدن که یطیشرا در. دارد عهده بر را ره،یغ و بدن

، ههم از قبل مغز یبدو قسمت نیا رد،یگیم قرار دیتهد و خطر

 که است نیا مغز یتحتان قسمت کار. کندیم یابیارز را طیشرا

 زنده ار شما ب،یترت نیبد و کند ینیبشیپ را یاحتمال خطر هر

 به واکنش در بدن هیحاش عروق موارد، اغلب در. دارد نگه

 غزم از قسمت نیا ساختار. شوندیم منقبض یکیزیف یتروما

 محافظت و تیامن آن، هیاول ازین. است خزندگان مغز به هیشب

 نیا شود، برآورده ازین نیا اگر. است خطر برابر در بدن از

 .دهدیم نشان واکنش شدت به صورت، نیا ریغ در. ردیگیم آرام قسمت

 

 داشتن هنگ امان در یبرا که است یواکنش ستمیس کی هم یانیم مغز: یاکناره ای کیمبیل دستگاه •

 گدالیآم. است پوکامپیه و گدالیآم پوتالاموس،یه شامل دستگاه نیا یاصل ساختار. است شده یطراح ما

 کند؛یم دنبال را هدف کی شده، یمتیق هر به ،گانخزند مغز مثل که است «هیاول هشدار ستمیس» به هیشب

 دینک فرض. «امنیت، در اولویت است!»: کندیم یرویپ فرمان کی از یانیم مغز. ماست داشتن نگه زنده هم آن

. دیپریم جا از و دیاستادهیا مارمانند ءیش کی کینزد دیشویم متوجه ناگهان که دیهست یروادهیپ حال در

 دستگاه نیا .ستین مار از یخبر و است باغچه شلنگ فقط ءیش آن که دینیبیم د،یکنیم دقت شتریب یوقت اما

 ،زیگر جنگ، یهاواکنش از یکی خودکار صورت به خطر، احساس صورت در که است مغز یواکنش بخش همان

                                                           
1 Paul MacLean 



 طیشرا نیا در که هستند یعصب ناقل دو زولیکورت و نیآدرنال. کندیم انتخاب را کردن غش ای شدن فلج

 .شوندیم ترشح

 است زمغ «باهوش» قسمت بخش، نیا. این قسمت، بخش بالایی مغز است :نئوکورتکس ای قشر مغز •

 حل و خلاقیت ،یهمکار ییتوانا و زبان رینظ) یعال آگاهانه یهاتیفعال و ییاجرا یعملکردها تواندیم که

. افتدیم اتفاق مغز از قسمت نیا در یمنطق و یاجتماع ،سطوح هیجانی در دهیچیپ تفکر. دهد انجام را( مسئله

 .دافتیم کار از کیمبیل دستگاه واسطه به یشانیپشیپ قشر کند، خطر احساس انسان اگر سفانه،أمت

 جمح تکامل، از سال ونیلیم سه از شیب گذشت با. است تردهیچیپ و تربزرگ گرید هیلا دو از قشر مغز

 یعال یهاکارکرد فهیوظ که ندیگویم بالایی نیز مغز قسمت، نیا به. است شده برابر سه تقریباً قشر مغز

 از لیتخ و یانتزاع افکار ده،یچیپ استدلال ال،یام و احساسات توجه، میتنظ. دارد عهده بر را شناختی و یذهن

. است هاآن هب اتصال با دیگران و دلبستگی تجربه احساس قسمت، نیا ازین نیاول. است بالایی مغز فیوظا گرید

  صورت، نیا ریغ در. کندیم آرامش و دوست داشتنی بودن احساس فرد شود، برآورده ازین نیا اگر

 .شودیم شکستهدل

 هامتقس نیا که میدانیم امروزه اما میبرس مغز از یبهتر درک به کرد کمک ما به نیلمک گانهسه مغز هینظر

 . سازندیم را ایپو زنده اندام کی و هستند تعامل در گریکدی با وستهیپ بلکه ستندین جدا هم از

 

 دانا جغد و کروکودیل

 تقسم دو به را مغز ،امن مکالمه ندیفرا به عنوان مبدع ما. دیگرفت ادی مغز درمورد یادیز یزهایچ نجا،یا ات

 پایینی مغز ماس. کندیم ترساده را آن حیتوض ندیفرا که میکنیم میتقس( پایینی و بالایی مغز یعنی) مشخص

 . میگذاریم جغد را بالایی مغز اسم و ،کروکودیل را

 رخوردهس د،یناام گرانید از یراحت به بماند، یباق مغز کروکودیل قسمت در شما افکار اگر: کروکودیل مغز( ۳

 هنگ زنده را یمنف احساسات و دیکنیم ترشح را یسم یعصب یهاناقل ،ناخودآگاه د،یشویم یعصبان ای و

. ودشیم فعال خودخودبه «کروکودیل مغز» د،یبرنج او حرف از شما و کند صحبت شما با یکس اگر. دیداریم

 بهتر»( ۴ و «ترمباهوش او از من»( ۱ ،«کندیم اشتباه»( 2 ،«امدین خوشم حرفش از»( ۳: دیکنیم فکر خود با

 از و دارد نگه زنده را ما که است نیا کروکودیل مغز فهیوظ «.روممی نجایا از وگرنه دهد رییتغ را نظرش است

 راگ پس .(دهدینم صیتشخ یعاطف خطر از را یکیزیف خطر کروکودیل مغز) کند محافظت خطر برابر در ما

 یلکروکود اوقات، شتریب. دهدیم نشان واکنش شدن فلج ای زیگر جنگ، موارد از یکی با کند، خطر احساس

 خطر احساس نکهیا محض به اما ؛زندیم چرت خطر،یب و آرام ظاهر به و کشدیم دراز مرداب کنار حرکتیب



 ستتاند است ممکن یحت .ردیگیم گاز ناخودآگاه ت،یموقع یبررس بدون و دهدیم نشان واکنش شدت به کند،

 ! است یخطرناک کار آزاردیده کروکودیل کی در اطراف زدن پرسه. بکند جا از را

 اقاج  به اًسهو اگر مثال، یبرا. ردیگیم دستور( ماندن زنده به اجبار) بقا زهیغر از زیچ هر از قبل کروکودیل

. دافتیم اتفاق فکر بدون حرکت و است «بقا زهیغر» همان نیا. دیکشیم را دستتان فوراً  د،یبزن دست داغ

 صورت به و دارد قرار مغز پایینی قسمت در زهیغر نیا. کندیم باطل را مغز گرید کارکرد هر «بقا زهیغر»

 فتارر خودکار طور به و گرفته دست به را مغز کل کنترل کروکودیل مغز حالا ن،یبنابرا. کندیم عمل خودکار

 نیا. است مشترک پستانداران، تا گرفته خزندگان از داران،مهره تمام مغز با هیاول مغز یهایژگیو. کندیم

 ریسا و قلب ضربان خون، فشار تنفس، تیهدا کار ،مغز ساقه یساختارها. است مغز ساقه شامل قسمت

 .دارند عهده بر را اتیح حفظ یبرا یضرور یعملکردها

 کندیم دعوت شما از و دهدیم نجات «کروکودیل مغز» چنگال از را شما امن مکالمه ندیفرا: دانا جغد مغز( 2

 د،یدهیم پاسخ مقابل طرف حرف به الوگید از استفاده با یوقت. دیکن احساس و فکر ،دانا جغد مغز موضع از تا

 درست» ،«...یگفت انگار» ،«شدم متوجه درست نمیبب بذار» رینظ یجملات از و دیزنیم حرف آگاهانه و باملاحظه

 انبج از نکهیا یجا به تا دهدیم فرصت شما به جملات نیا. دیکنیم استفاده «؟یندار یاگهید حرف دم؟یفهم

 نیهم به. نه ای دیشد متوجه درست را مقابل طرف حرف که دیشو مطمئن د،یده نشان واکنش کروکودیل

 دایپ یدسترس مغزقشر  به جملات نیا از استفاده با شما. میگذاشت دانا جغد را مغز از قسمت نیا اسم ل،یدل

 را نظرش یوقت اما ؛کندیم اشتباه ٪۳۹۹ شما نظر از دیشا. دیستین موافق مقابل طرف حرف با فعلاً. دیکنیم

 فادهاست دانا جغد مغز از و آرام را کروکودیل مغز د،یبسنج را صحتش و دیکن فکر زده که یحرف به د،یبشنو

 وقت چون است، شده واقع احترام مورد کندیم احساس و شودیم آرام مقابل طرف ب،یترت نیبد. دیکنیم

 . دیشو مطمئن زده که ییهاحرف صحت از تا دیگذاشت

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 «یچیه ای من، حرف ای» ذهنیت و «کروکودیل مغز» چنگال از ،های طرف مقابلانعکاس دادن صحبت با شما

 در دیحاضر ن،یهمچن. است یکنجکاو حالت همان که دیرسیم «دانا جغد» حالت به و دیکنیم دایپ نجات

 یزندگ «جغد دانا» یفضا در که یکس هر. دیبگذار انیم در او با محترمانه صورت به را خود نظر درست، زمان

 ن،یکوللیاست ن،یدوپام همان که کندیم ترشح را یکنجکاو و یخونسرد آرامش، یعصب یهاناقل کند،یم

( زولیرتکو و نیآدرنال مثل) یدیناام و اضطراب یعصب یهاناقل یجا موارد، نیا. است نینِفرینوراِپ و نیسروتون

 کردند مطالعه( شوندیم ترشح خون انیجر در که) یعصب یهاناقل نیا یرو هاسال دانشمندان. رندیگیم را

 .دارندی شادتر یزندگ و ترسالم بدن دارند، یترسالم روابط که یکسان دهدیم نشان هاداده و

 در را طیشرا تا دارد را تیظرف نیا دانا جغد. دیکن کنترل را کروکودیل تا کند کمک شما به تواندمی دانا جغد

 ،کرده یبنددسته را اطلاعات دانا جغد. کند فکر کروکودیل از بهتر و بسنجد یراهبرد صورت به و آرامش

. هددیم نشان واکنش هوشمندانه و آرامش با ن،یبنابرا. رودیم خلاقانه یهاروش دنبال و کندیم حل را مشکل

 .گرددیم «برد-برد» تیموقع جادیا و تعامل ،یهمکار برای فرصت دنبال دانا جغد

 !دیدار انتخاب قدرت دانا جغد مغز و کروکودیل مغز نیب ط،یشرا به واکنش در شما

 

 

 

 

 

 

 



 بالایی مغزدر  احساس و تفکر قسمت های

 در ند،کیم عمل وتریکامپ به هیشب شتریب مغز چپ مکرهین. است بخش دو شامل بالایی مغز گفت توانیم

 کتر،د معمار، مغزهاچپ. دارند یلیتحل تفکر است، غالب چپشان مکرهین که یکسان و دارد مهارت ساختار جادیا

 به هم پیوسته و «نگرانهکلی» صورت به شتریب مغز راست مکرهین. شوندیم تالیجید یایدن متخصص ای کیمکان

 سح هستند، باهوش و دانا افراد، از دسته نیا. شوندیم آشپز و هنرمند دان،یقیموس مغزهاراست. کندیم فکر

 ،اطلاعات عیتوز بخشِآرامش هایشیوه جادیا در هاآن. کنندیم حل یشهود صورت به را مشکلات و دارند ششم

 داشته اطلاعات مغزهاچپ درمورد هم و مغزهاراست درمورد هم دیبا رابطه کی در هاآدم .کنندیم عمل خوب

 . دارند تبحر مورد دو نیا از یکی در هایبعض. باشند

 عد،ب یهافصل در. میشد آشنا مغز، یعنی بدن، عضو نیتردهیچیپ درمورد هیاول و ساده اطلاعات با نجا،یا تا

 که دهدیم ادی شما به امن مکالمه. میدهیم حیتوض الوگ،ید و مکالمه یعنی زدن، حرف دیجد روش درمورد

 تیوتق و سلامت به الوگید ندیفرا از استفاده. دیده جهت خود کلمات و افکار به آگاهانه صورت به روز، یط در

 .شود لیتبد ترسالم و ترامن یمکان به ایدن شودیم باعث و کندیم کمک مغز

 

 

 

 

 



 مکالمه امن: روش نوین گفتگو ۳فصل 

و همه دنیا در استفاده از این روش  صیحبت کنند گویییا تک مونولوگگیرند به شییوه ها یاد میاکثر آدم

و همین مسییئله، ها یک ارزش اسییت در بسیییاری از فرهنگ «تلاش برای بهترین بودن»اند. مهارت پیدا کرده

رس کنند، دمطالعه می ،«بهترینِ خودشیان باشند»ی اینکه بتوانند افراد براکند. امکان مونولوگ را فراهم می

ها در جستجوی دقت و کمال، به آنکنند تا از اطرافیان خود بهتر باشند. یرند و تلاش میگخوانند، یاد میمی

در نتیجه، وقتی با ها همان روش درسیت و تنها راه رسیدن به موفقیت است. آن رسیند که روشاین باور می

 دانند.شوند، نظر او را اشتباه میرو مینظر مخالف روبه

کسییی که  «.گوش کنند به هم و کرده به نوبت صییحبت»شییود تا از افراد دعوت می، گفتگوی امندر روش 

ال پیام باشد. بعد از اینکه پیام ارس گیرندهگیرد تا پیام است و طرف صحبت یاد می فرستندهزند، حرف می

بعد فرسییتنده اول تبدیل به گیرنده کند. دهد و پیام را در ذهن خود مرور میبه آن گوش می گیرندهشیید، 

هنگام استفاده از دیالوگ، هر دو طرف فرصت حرف زدن و شنیدن شود و گیرنده اول تبدیل به فرستنده. می

افراد . شییوندیوع شییود، هر دو طرف آرام مناامیدی یا ناراحتی شییر. پس حتی اگر موقعیت موجود با دارند

، آرام و خونسرد بمانند و احساس برانگیزتوانند با استفاده از این روش، در عین صحبت از موضوعات چالشمی

 شود.تر میاین مسئله منجر به ایجاد روابط سالمامنیت کنند. 

ین تمرای توان گفت ابزارهای مکالمه امن روشییی موثر بر، میپذیری عصییبیمفهوم انعطاف با در نظر گرفتن

استفاده از این تر نگه داریم. کند تا هر روز جسیم و روابط خود را سالماسیت که به ما کمک می روزانه مغز

درست همانطور که بدن برای حفظ سلامت نیازمند اقدامات روش مثل رفتن به باشگاه یا کلاس ورزش است. 

ما برای قوی کردن بدن خود به سییراغ ایروبیک یا پیشییگیرانه اسییت، در روابط هم به این اقدامات نیاز داریم. 

توانیم با استفاده مستمر از ابزار مکالمه امن، عملکرد مغز را همه ما میرویم. به همین ترتیب، سیازی میبدن

ی و در نتیجه، زندگ تر، مغز، جسم و روابط سالماگر به اسیتفاده روزانه از این ابزارها متعهد باشیمبهتر کنیم. 

 شویم. موفقیت در گرو هرآن چیزی است که روی آن متمرکز میخواهیم داشت.  شادتری

 یادگیری فرایند مکالمه امن

 دیالوگ امن

فراهم امکان گفت و شیینود امن را  در عین اختلاف نظر، کهجادوی مکالمه امن در سییاختاری نهفته اسییت 

این ساختار، امنیت برقرار  دراین روش یک ابزار ارتباطی عالی برای تبادل انرژی و اطلاعات است. کند. می

رایند ، فاحساس اتصال و یگانگیبرقراری . گیردشکل می اتصوال و پیوندشوود و با برقراری امنیت، می

 ند. ککامل تبدیل می سرزندگی بانشاطِکه انرژی منفی تعارض را به انرژی  سازدمیور آفرینی را شعلههم



کار درست خواهد پژواک صدای کسی شویم که می. و چقدر زیباست «میردصدا بدون پژواک می»گویند: می

برقراری خواهد سروسامان دهد. طور که میشرایط را آنتواند نمیو خوب زندگی کند اما  را انجام دهد

 داد. توان به کسی هدیهترین چیزی است که مییکدیگر، بزرگتمایل به بودن در کنار ، پرسشگری و اتصال

 

یا  «این روش ساختگی و تصنعی است» ،!«دوست ندارم از فرایند دیالوگ استفاده کنم»شیاید کسیی بگوید: 

آیا در گذشته بدون استفاده »پاسخ ما این است که:  ،«خود اتفاق بیفتدهمه چیز باید در لحظه و خودبه»

  «.امتحان کردن که ضرری ندارد اید؟رابطه پایدار رسیدهاز ساختار به 

به آید. سرازیری پایین می ازباز دقت کنید که چطور به اسکیخواهد اسکی یاد بگیرد. فرض کنید کسی می

 سر خوردناول از شیب تند کوهستان به مهارت نیاز دارد. ظاهر باشکوه، سرحال و آرام است اما پایین آمدن از 

توانید بدون زحمت و با شکوه تمام از می، مهارت کسب کردیدکنید. بعد که های کم شروع میروی شیب

ت. مند اسیادگیری روش برقراری روابط امن هم نیازمند پیروی از یک روش نظامهای تند پایین بروید. شیب

 شد.تر خواهد دلپذیرتر و محکمتر، به محض یاد گرفتن ساختار، روابط شما امن

 

وقتی کسی برای صحبت با دیگری در گفتگو با استفاده از جملات مشخص است. مند دیالوگ امن روشی نظام

بدیل گوینده تاگر طرف مقابل با زمان گفتگو موافقت کند، شود. مند و امن میگفتگو نظام ،«گیردوقت می»

 یامشنونده یا گیرنده پفرستد. نفر دوم، که می خود را پیام یا همان گوینده، شیود. فرستندهبه فرسیتنده می

 ند.کرا تکرار می گویندهو در ادامه، پیام  «...که گفتی تو بذار ببینم درست متوجه شدم.»گوید: است، می

درسییت »پرسیییم: در ادامه میکنیم. از این جمله به عنوان مقدمه برای تکرار آنچه گفته شیید، اسییتفاده می

اجع وست داری بیشتر رد»: این است جمله بعدیتا دوباره صیحت جملات را بررسیی کنیم.  «؟متوجه شیدم

ه کند کو گوینده را به حرف زدن تشویق میدهد این جمله کنجکاوی شما را نشان می «؟بهش صحبت کنی

متوجه »رود این اسییت: عبارت دیگری که برای تصییدیق جملات به کار میباز هم مقدمه حرف زدن اسییت. 

 «حرفات منطقیه چون...حرفت شدم و 



توانید با استفاده از این شما میکند. این جملات، ساختار و بستر مناسب برای ایجاد فضای امن را فراهم می 

نتیجه،  . درشودهایتان تکرار و تصدیق میوقت بعد از صحبت، حرفآنساختار، جریان گفتگو را تنظیم کنید. 

 کنید.اس امنیت میاحس گویندهبه عنوان 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 جملات کلیدی

 کنید، با جملات بهتر است هربار که از دیالوگ استفاده می

 سر صحبت را باز کنید. کلیدی

  الت واکنشی، به سمت حبا استفاده از این جملات، به جای

باعث ایجاد حس این خود روید که می رفتارهای هدفمندانه

 شود.امنیت می



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دیالوگ امن

 

 

 

 

 

داری  وقت الان»با استفاده از عبارت  گویندهحالا که با فرایند مکالمه امن آشنا شدید، قبل از شروع دیالوگ، 

 .«گیردوقت می»از طرف مقابل  «حرف بزنیم؟

 است. شنوندهدیگری  وگوینده یک نفر 

 ده،شنونرا فرستاد،  خود پیامگوینده، بعد از اینکه 

کرده،  را تکرار ی را که شنیده استپیام

 کند.می همدلیو با آن  اعتباربخشی می کند

 انعکاس دادن

 ...که  گفتی. تو بذار ببینم درست متوجه شدم

 درسته؟

 ؟دوست داری بیشتر دربارش حرف بزنی

 اعتباربخشیدرک و 

کنم. چیزی که از های تو را درک میحرف

های تو برای من قابل درک هست این است حرف

 که...

 همدلی

نی کدر این شرایط احساساتی را تجربه میبه نظرم 

 مثل احساس...

 حدسم درسته؟

 آیا احساس دیگری نیز داری؟

 



های خود در نظر گرفتن مسئولیتبا گیرد و رای گفتگو وقت میب گوینده، فرایند گفتگوی امندر 

 .کندخود را ارسال می ، پیامبه عنوان گوینده

 

 

 های گویندهمسئولیت

 .«های خود را بپذیریدمسییئولیت حرف»کنید، باید میصییحبت  گوینده، شییروع بهنکته مهم: وقتی در مقام 

ا نگاه و ببا لحن مهربان آن را با آرامش دریافت کند.  شنوندهوظیفه دارید پیام را طوری ارسال کنید که یعنی 

ت را رعای های گویندهمسییئولیتاسییتفاده نکنید. اگر  های مبهم و پیچیدهواژهاز دوسییتانه حرف بزنید و زیاد 

ر شنیدن و دریافت موثاحتمال  های گوینده،رعایت مسئولیتکند. از شما و پیامتان دوری می شنوندهنکنید، 

 برد.پیام را بالا می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 «های گویندهمسئولیت»

  :من فکر » ،«کنممن احسیییاس می»از طرف خودتیان صیییحبیت کنید

 «.خواهممیمن » ،«من نیاز دارم» ،«کنممی

 .پیام را با لحن مهربان و محترمانه بیان کنید 

  طرف  مبهم و پیچیده،کوتاه و مختصیییر حرف بزنید. پرحرفی و کلمات

 تواند حرفتان را درک یا تکرار کند.کند. پس نمیمقابل را گیج می

  ،دوستانه باشد. تانتماس چشمیهنگام ارسال پیام 

  طرف مقابل را سرزنش، شرمسار یا مسخره نکنید.هرگز 

 



 خشمگین کروکودیلجغد دانا و نمایش : ۴صل ف

 بین دو دوست تعارض

م. فرض زنییک مثال میآشنا شویم،  خشمگین کروکودیلتفاوت بین نحوه عملکرد جغد دانا و برای اینکه با 

مکالمه امن  وقتی. معمولا است دعوت نشیده ی اوهایکی از دوسیت و مهمانی تولد گرفته اسیت فردی،کنید 

 نخشمگی، کروکودیلشود یا حتی ممکن است مثل ، دوستی که دعوت نشده ناراحت میوجود نداشته باشد

 به این شکل که:شود. 

 

 

 

 

 

 

 

 شویم...می خشمگین کروکودیلبدون استفاده از ابزار مکالمه امن، تبدیل به  معمولاًما 

 گیرد...توان حدس زد که در این شرایط، جروبحث بالا میمی

 !«فهمینمیخودت »گوید: دوستی که دعوت نشده می

 «خیلی آشغالی!»گوید: و دوستی که مهمانی گرفته می

 زنند...و چپ و راست سر هم داد می

 خواهند دوست بمانند.رسند که دیگر نمیسفانه، به جایی میأتا اینکه، مت

 

 و مهمونی گرفتیتو 

من رو دعوت 

 نکردی؟!!

برو بابا! تو هیچی 

 فهمی!نمی

 



 کننددوستانی که از دیالوگ استفاده می

حرف بزنیم یا از طرف جغد دانا. در  خشمگین کروکودیلتصمیم بگیریم که از جانب توانیم ها میما انسان

از زاویه دید جغد ، انتخاب کرده تا خشمگین کروکودیلزنیم که به جای استفاده از از فردی مثال میادامه، 

 دانا جواب دهد.

 دهد...های طرف مقابل را انعکاس میصحبت، جغد دانا در ابتدا

 

 کندپرسد و کنجکاوی میسوال می سپس جغد دانا،

 

 

 

 

 

اگه حرفتو درست فهمیده 

باشم، گفتی که جمعه مهمونی 

گرفتم و تو دعوت نشدی. حالا 

 من آدم کنی کهاحساس می

 .تمی هسبدجنس

 

ای هم هست چیز دیگه

 باره بگی؟بخوای در این 

 



 گوید:بعد دوستی که دعوت نشده می

 

 

 

 

 

 

کند به منطق باشد و تلاش میمیدوستش  های، به دنبال درک صحبتمرحله سومجغد دانا در 

 های او اعتبار ببخشد...صحبت

  

 

گفتگوی  سراغ یک، عصبانی به هم دندان نشان دهند کروکودیلحالا به جای اینکه هر دو دوست مثل دو 

 روند.میآمده درمورد اتفاقات پیش واقعی

 هیا شاید قصد داشت. ه استاما به دست دوستش نرسید هنامه فرستادشاید کسی که مهمانی گرفته دعوت

 او را دعوت کند. ه است کهیادش رفت واقعا اید همش کند و سورپرایزدوستش را 

 مشکل را برطرف کنند.توانند به هر حال، دو دوست با مکالمه امن می

 

 

 

خوام خب، آره. بهت گفتم می

 و بیام و دوست دارم که بیاممهمونی 

ن خیلی عصبانی و ناراحتم که اال

 بدون من مهمونی گرفتی.

 

خب منطقیه. حالا 

فهمم چرا ناراحت می

.شدی  



 دوست دو مثال

 کروکودیلروش 

 خشمگین

روش مکالمه 

 امن

 «گوینده»

جغد  واکنش

 دانا به دعوت

 «شنونده»

روش مکالمه 

 امن

 «گوینده»

 

 «شنونده» -جغد دانا واکنش

جوآن، چرا »

ت ذاری باهانمی

فوتبال بازی کنم. 

 «بدجنسی!خیلی 

 الانجوآن، »

داری راجع  وقت

به فوتبال حرف 

 «بزنیم؟

 الانآره، »

 «وقت خوبیه.

جوآن، من »

خیلی مشتاق 

بودم باهات 

فوتبال بازی 

. امیدوار کنم

بودم به بازی 

دعوتم کنی ولی 

وقتی دعوتم 

نکردی، 

 «.آزرده شدمدل

 انعکاس

 
بذار ببینم درست »

دلت متوجه شدم. 

خواست با من می

فوتبال بازی کنی و 

وقتی دعوتت 

 آزردهدلنکردم، 

درسته؟  شدی.

قلم  رو ازچیزی 

 «؟ننداختم

 درک

 
نطقیه. م»

چرا  فهمممی

 «.رنجیدی

 همدلی

 
فهمم که می»

احساس 

کنی طرد می

همین  شدی.

و ر حس

اری؟ دیگه د

چه احساسی 

 «داری؟

شنیدم تو و ماری »

با هم رفتین 

لی کنسرت. خی

عصبانی شدم که 

 «نیومدی دنبالم.

وقت داری »

راجع به کنسرت 

اون شب حرف 

 «بزنیم؟

 الانآره، »

ت دارم وق

راجع به 

کنسرت حرف 

 «بزنیم.

یه نفر بهم »

گفت ماری 

دیشب با 

ماشین تو به 

کنسرت اومد. 

منم خیلی 

دوست داشتم با 

 الانشما بیام و 

احتم که یکم نار

و از این فرصت

 «دست دادم.

بذار ببینم درست »

متوجه شدم. 

شنیدی که ماری با 

من به کنسرت اومد 

ز اینکه با ما و ا

ناراحت نیومدی 

شدی. درسته؟ 

قلم  رو ازچیزی 

 «؟ننداختم

منطقیه. »

فهمم چرا می

ناراحت 

 «شدی.

فهمم که می»

احساس 

نادیده گرفته 

. شدن کردی

و همین حس

داری؟ دیگه 

چه احساسی 

 «داری؟

آنتونی، گفتی »

تو  ۸ساعت 

 دیگههمرستوران 

 ۴۴بینیم. می رو

 دم ودقیقه صبر کر

نیومدی. خیلی 

 «ای!ملاحظهبی

 الانآنتونی، »

وقت داری راجع 

شام  به ساعت

دیشب تو 

رستوران حرف 

 «بزنیم؟

 الانآره، »

وقت مناسبیه 

که راجع به 

یشب برنامه د

 «حرف بزنیم.

فکر کردم قراره »

تو  ۸ساعت 

ان ملاقات رستور

کنیم. بالاخره 

وقتی ساعت 

شد و دیدم  ۸:۴۴

نیومدی، پا شدم 

رفتم. از اینکه 

مدت طولانی تنها 

اونجا نشستم 

 «خجالت کشیدم.

بذار ببینم درست »

فکر متوجه شدم. 

 کردی قرارمون

عصره. تا  ۸ساعت 

صبر کردی و  ۸:۴۴

، پا وقتی نیومدم

شدی رفتی. 

 کهخجالت کشیدی 

تنهایی اونجا 

درسته؟  بشینی.

چیزی رو از قلم 

 «ننداختم؟

منطقیه. »

چرا فهمم می

خجالت 

 «کشیدی

فهمم که می»

از نیومدن من 

س احسا

سرخوردگی 

بهت دست 

داد. همین 

و داری؟ حس

دیگه چه 

احساسی 

 «داری؟



 

 در روابط عاطفی  تعارض

دانیم در صورت مواجه شدن با آید. خبر خوب اینکه حالا میدر روابط زن و شوهری، اختلاف نظر پیش می

 تعامل کنیم.اختلاف نظر، چطور با همسر خود 

سر اینکه چه کسی  زوجینو زن و شوهر نگاه کنید. فرض کنید دیروقت است  عوای یکبه این مثال در د

 کنند. دهد، بحث میبیشتر کارهای خانه را انجام می

 !«کنم همه کارهای خونه با منهخسته شدم، احساس می»گوید: یکی با عصبانیت می

 «کنی!خب، تو به اندازه من کار نمی»دهد: دیگری جواب می

 .زنند..چپ و راست سر هم داد می

 خوابای نرسیدند، به تختبه هیچ نتیجهکه از هم عصبانی هستند و  خشمگین کروکودیلبعد مثل دو 

 روند.می

 

با هم تعامل کنند، مکالمه امن،  خشمگین کروکودیلگیرند از زاویه دید وقتی زن و شوهر تصمیم می

 گیرد.محترمانه و مفید شکل نمی



 دیالوگ زن و شوهر

و جغد دانا دسییت به انتخاب  خشییمگین کروکودیلاین قابلیت را داریم که در تعامل با همسییر خود بین ما 

، از زاویه دید جغد دانا با هم خشمگین کروکودیلدر ادامه یک مثال از زن و شوهری آمده که به جای بزنیم. 

 کنند. صحبت می

 دهد...های طرف مقابل را انعکاس میصحبت، جغد دانا ابتدادر 

 ؟ 

 

 ...پرسدسوال می سپس جغد دانا، از روی کنجکاوی

 

 

 

 

 

 

 کنی که درتو فکر می

کارهای خونه کمک 

 .کنمنمی

حرف دیگری هم 

داری در این باره 

 بزنی؟



 گوید:کند همه کارهای خانه روی دوش اوست، میمی فکرهمسری که 

 

 

 

 

 

. 

کند به منطق میباشد و تلاش می همسرش های، به دنبال درک صحبتجغد دانا در مرحله سوم

 های او اعتبار ببخشد...صحبت

 

 

 

که دهند باز کنند، نشان می ، دهانعصبانی بدون فکر کروکودیلحالا زن و شوهر به جای اینکه مثل دو 

 توانند با آرامش و محترمانه درمورد بهترین روش تقسیم وظایف خانه با هم صحبت کنند.می

که همسرش کند یادش رفته کند کسی در انجام کارهای خانه به او کمک نمیشاید همسری که احساس می

 برد.روی میو هر روز سگشان را به پیادهشورد برد، هر هفته ماشین هردو نفرشان را میها را بیرون میآشغال

 دهد!خانه انجام می داند که همسرش چقدر کاریا شاید همسری که به کمک نکردن متهم شده نمی

 به هر حال، زن و شوهر با مکالمه امن با هم حرف زدند و مشکل را حل کردند.

زنم و ها با منه، من جارو میره، شستن لباسآ

شورم. پزم و ظرف میکنم، غذا میتمیزکاری می

کنم و به حیاط ها رو کوتاه میهر هفته هم چمن

.امرسم. از اینکه همه کارها با منه، عصبانیمی  

خب منطقیه. حالا 

فهمم چرا ناراحت می

.شدی  



 مثال زن و شوهر

روش 

کروکودیل 

 خشمگین

روش 

 امنمکالمه 

 «گوینده»

واکنش جغد 

 دانا به دعوت

 «شنونده»

روش مکالمه 

 امن

 «گوینده»

 

 «شنونده» -واکنش جغد دانا

جان، تو »

آخرین تیکه 

لازانیا رو 

ی! خورد

خواستم می

فردا ناهار 

 «بخورمش.

 الانجان، »

وقت داری 

به  راجع

مونده باقی

غذاها حرف 

 «بزنیم؟

وقت  الانآره، »

 «خوبیه.

وقتی امروز »

صبح رفتم سر 

و ناهارمیخچال 

بردارم، متوجه 

شدم آخرین 

تیکه لازانیا 

نیست. ناراحت 

شدم چون حالا 

باید بیرون غذا 

خوردم و می

خواستم پول نمی

 «خرج کنم.

 انعکاس

 
بذار ببینم درست »

متوجه شدم. امروز 

صبح که رفتی سر 

یخچال، دیدی 

آخرین تیکه لازانیا 

نیست. برای همین 

با اینکه 

خواستی پول نمی

خرج کنی، مجبور 

شدی بیرون غذا 

درسته؟  بخوری.

چیزی رو از قلم 

 «ننداختم؟

 درک

 
نطقیه. م“

فهمم چرا می

اهار به خاطر ن

ناراحت 

 "شدی.

 همدلی

 

تونم حدس می»

که بابت  بزنم

خوردن آخرین 

تیکه لازانیا و پول 

دادن بابت ناهار 

ناراحت شدی. 

و داری؟ حسهمین 

دیگه چه احساسی 

 «داری؟

و کفشات»

گذاشتی 

منم  جلوی در.

خوردم زمین. 

چقدر تو 

 «تنبلی!

اری وقت د»

راجع به در 

ورودی حرف 

 «بزنیم؟

وقت  الانآره، »

ارم راجع به در د

ورودی حرف 

 «بزنیم.

امروز که »

خواستم وارد می

خونه بشم، افتادم 

هات. رو کفش

آرنجم ضربه 

خورد و اگه  

و تهاکفش

ذاشتی سر می

جاش، من 

 «افتادم.نمی

بذار ببینم درست »

متوجه شدم. امروز 

موقع ورود به خونه 

هام. افتادی رو کفش

آرنجت ضربه خورد 

هام و اگه کفش

اونجا نبود، 

درسته؟  افتادی.نمی

چیزی رو از قلم 

 «ننداختم؟

منطقیه. »

فهمم چرا می

عصبانی 

 «شدی.

 زنمحدس می»

ناراحتی چون 

خیلی راحت 

ز این شد امی

آسیب جلوگیری 

و کرد. همین حس

داری؟ دیگه چه 

 «احساسی داری؟

هر ماه »

ون خرجم

. شهبیشتر می

انقدر نرو 

 «خرید!

وقت  الان»

راجع  داری

به خرج و 

مخارج حرف 

 «بزنیم؟

وقت  الانآره، »

بیه که مناس

راجع به مخارج 

 «حرف بزنیم.

بابت بالا رفتن »

خرج و مخارج 

ماهانه نگرانم. 

حاضری از 

هامون کم خرج

 «کنیم؟

بذار ببینم درست »

 متوجه شدم. 

نگران خرج و 

خوای مخارجی و می

ریزی کنیم تا برنامه

هر ماه کمتر خرج 

درسته؟ چیزی  کنیم.

 «رو از قلم ننداختم؟

منطقیه. »

فهمم چرا می

 «نگران شدی.

که  زنمحدس می»

ها بابت هزینه

  .مضطرب هستی

و داری؟ همین حس

دیگه چه احساسی 

 «داری؟



 در محل کار تعارض

اما  ؛پیشبرد امور به اختلاف نظر برسیمها و املا طبیعی اسیت که در محیط کار بر سیر نحوه مدیریت پروژهک

ا توانیم بر سر نحوه تعامل بمند مکالمه امن میبا استفاده از ابزار نظامنباید از این واقعیت دلسرد شویم چون 

در ادامه برد. شایستگی ارتباطی تیم را بالا میاستفاده از فرایند دیالوگ، همکاران یا مدیران تصیمیم بگیریم. 

 کنیم.مدیر اشاره می اختلاف نظر با همکار یابه یک نمونه واقعی از 

. هستدرحال تمام شدن  تجهیزاتبعضی از اقلام کمد »گوید: آید و میمدیر نزد کارمند/ همکار می

 «کنی.پر نمی روتجهیزات کمد خسته شدم که 

 «ات جدید سفارش بدم چون بودجه نداریم.تجهیز تونمنمی»دهد: کارمند جواب می

 «دادی!این کارها باید درخواست بودجه می به جای»گوید: مدیر در جواب می

گیرند که شرایط را بدتر دهند و فقط حالت تدافعی به خود میفایده خود ادامه میها به بحث پوچ و بیآن

 کند.می

 

د نخواهد رود و مفیرفتار کنند، روند کار کند پیش می خشمگین کروکودیلاگر همکاران تصمیم بگیرند مثل 

 ماند.وکار میهزینه بیشتری روی دست کسب بود. در نهایت،

 همکار/ مدیردیالوگ 

ر دیا مثل جغد دانا رفتار کنیم.  خشمگین کروکودیلمثل گیریم که ما در تعامل با همکار و مدیر تصمیم می

صیییحبت جغد دانا  جانب، از خشیییمگین دیلکروکوآوریم که به جای مدیر یا کارمند میک مثال از ی ادامه

 گیرد.ارتباط میکند و می

 

 



مطمئن  انعکاس خودو از صحت  دهدهای طرف مقابل را انعکاس میصحبت، جغد دانا در ابتدا

 شود...می

 

 ...پرسدسوال می سپس جغد دانا از روی کنجکاوی

 

 گوید:و مدیر می

 

 

 

 

 

 

ات رو متوجه شدی تجهیز

خوای به اتمامه و می

و بدونی، درسته؟دلیلش  

 ای هست در اینچیز دیگه

 باره بخوای بگی؟

آره، گفته بودم از هر آیتم حداقل 

سه تا داخل کمد باشه اما تعداد 

 تاست.بعضی از اقلام کمتر از سه

 



کند به منطق باشد و تلاش میمی همکارش های، به دنبال درک صحبتجغد دانا در مرحله سوم

 های او اعتبار ببخشد...صحبت

 

 

 شاید بودجه این ماه همکار تمام شده و منتظر است تا ماه بعد کمد تجهیزات را پر کند.

 اما مدیر هنوز ایمیل را نخوانده است. ه استو درخواست بودجه داده یا شاید به مدیر ایمیل فرستاد

 از مکالمه امن استفاده کنند، مشکل را حل کردند.به هر حال، وقتی مدیر و همکار تصمیم گرفتند 

با آرامش درمورد عصبانی به هم دندان نشان دهند،  کروکودیلحالا مدیر و همکار به جای اینکه مثل دو 

 کنند.روش حل مشکل مشابه در آینده صحبت می

 

 

 

 

 

 

 

منطقیه. حالا فهمیدم 

ی.ناراحت اینقدر چرا  



 مثال محل کار

روش کروکودیل 

 خشمگین

روش مکالمه 

 امن

 «گوینده»

واکنش جغد 

 دانا به دعوت

 «شنونده»

روش مکالمه 

 امن

 «گوینده»

 

 «شنونده» -واکنش جغد دانا

جیسون، ایده »

ادغام تیم فروش و 

بازاریابی مال من 

تو به اسم بود و 

خودت مطرحش 

کردی. خیلی 

 «آشغالی.

 جیسون ،سلام»

وقت داری  الان

جلسه راجع به 

حرف امروز 

 «بزنیم؟

وقت  الانآره، »

 «.دارم

خواستم می»

درمورد ایده 

جلسه امروز، 

یعنی ادغام تیم 

فروش و 

بازاریابی، حرف 

ناراحت بزنم. 

شدم که نگفتی 

این ایده من 

 «بود.

 انعکاس

 
بذار ببینم »

درست متوجه 

تو از شدم. 

اینکه من به 

بقیه نگفتم ایده 

ادغام تیم فروش 

و بازاریابی از تو 

بود، ناراحت 

درسته؟  شدی.

چیزی رو از قلم 

 «ننداختم؟

 درک

 
نطقیه. م»

فهمم چرا می

 .«یناراحت

 همدلی

 

 زنمحدس می»

احساس که 

کنی از می

اعتمادت 

استفاده سوء

شده چون به 

بقیه نگفتم 

 ایده از تو بود.

و سهمین ح

 «داری؟

رز، هربار آقای آلوا»

زنم، من حرفی می

و نادیده نشما م

گیری. من می

 «دم!میاستعفا 

سلام، آقای »

وقت  الانآلوارز. 

راجع به  نداری

ای یه مسئله

 صحبت باهاتون

 «؟کنم

وقت  الانآره، »

 «.خوبیه

آقای آلوارز، »

خواستم می

بهتون بگم 

کنم احساس می

وقتی با شما 

و در میون ظرمن

ذارم، شما می

بهش توجه 

از  کنید.نمی

اینکه توجه و 

بازخورد دریافت 

کنم، دلسرد نمی

 «شدم.

بذار ببینم »

درست متوجه 

وقتی نظر شدم. 

دی، من می

بهش توجه 

کنم و تو از نمی

اینکه بازخورد 

دریافت 

کنی، نمی

 دلسرد شدی.

درسته؟ چیزی 

رو از قلم 

 «ننداختم؟

منطقیه. »

فهمم چرا می

 .«شدی دلسرد

 زنمحدس می»

که ناراحتی 

ساس اح

کنی می

حرفات دیده و 

 .شهشنیده نمی

و همین حس

 «داری؟

سوفیا، دیوونه »

شدم از بس با 

 !خودکارت ور رفتی

 «انقدر نرو رو مخم!

سلام، سوفیا. »

حرف وقت داری 

 «بزنیم؟

 الان، البته»

 «م آزاده.وقت

سوفیا »

خواستم بهت می

بگم که به 

صداهای تکراری 

و وقتی حساسم 

صدای خودکارتو 

درمیاری، 

تونم روی نمی

کار تمرکز 

 «کنم.

بذار ببینم درست »

 متوجه شدم. 

تو به صداهای 

تکراری حساسی و 

وقتی با خودکار ور 

تونی رم، نمیمی

روی کارت تمرکز 

درسته؟ کنی. 

چیزی رو از قلم 

 «؟ننداختم

منطقیه. »

فهمم چرا می

تمرکز برات 

 «سخته.

 زنمحدس می»

که بابت 

صداهای 

تکراری 

عصبانی 

شی چون می

جلوی کارتو 

.  گیرهمی

و همین حس

 «داری؟



 خلاصه

را دهنده رشییید  غنی و هایو فعالیت روابط اجتماعی مثبتدهد تا امنیت در روابط سیییالم به مغز اجازه می

و بدن و مغز را شود یا فلج شدن غالب می پرورش دهد. اگر امنیت وجود نداشیته باشید، واکنش جنگ، گریز

خطر هوشیییار  سیییسییتم ما در صییورت مواجهه باکند. )چه واقعی، چه ذهنی( آماده میبرای واکنش به خطر 

ی پس غدد فوق کلیوکند. آشفتگی را ارسال میسییگنال پریشیانی و  کروکودیلیا  گانشیود و مغز خزندمی

این مواد شیییمیایی، سییمی هسییتند و شییما را کنند. را ترشییح می آدرنالین و کورتیزولهایی نظیر هورمون

آورد و یا از طریق به صدا در میمغز در واکنش به خطر، فورا زنگ را کنند. ناراحت، مضیطرب و عصیبانی می

برد. اگر مغز با جنگ، فرار یا غش کردن انرژی را بالا میکند، یا انرژی را محدود میفلج شییدن و قایم شییدن 

رو هستید، خطر واقعی هست یا نه. تخیل برای مغز قی ندارد آن چه با آن روبهتشخیص خطر دهد، فر پایینی

، یدکندرسیت به اندازه واقعیت قدرتمند اسیت. با اسیتفاده از ابزارهای مکالمه امن، بیشتر احساس امنیت می

لم گاردش را پایین در روابط سیییا پایینیمغز کند. تمام و کمال کار می بالاییشیییود و مغز بیدنتیان آرام می

کند و وارد حالت ترشییح می اندورفین، دوپامین و سووروتونینشییود و بدن درگیر می قشییر مغزآورد، می

شود روی این مواد شیمیایی که وارد خون میدانشومندان طی یک دهه گذشوته شیود. آرامش می

جاد روابط سالم داشوتن جسم سالم و زندگی شاد، در گرو ایدهد تحقیق کردند و نتایج نشوان می

 . است

م دانند. این سیسترا فراتر از نیاز اولیه به بقا می گاننقش اسیتراتژیک مغز خزندمتخصیصیان مغز و اعصیاب 

با  «ال عاطفیاتص»با کیفیت بقای فیزیکی ها متکی است. و سلامت به روابط ما با سایر انسانعصبی برای بقا 

شیود. وقتی احساس میشیوکه  پایینیشیویم، مغز قتی در روابط خود مضیطرب میوکند. دیگران برابری می

و ها نسییبت به همبسییتگی متقابل با انسییان ،«داریم و عاطفی با دیگران پیوند احسییاسییی»کنیم و امنیت می

  شویم.جهان پیرامون آگاه می

 

 

 

 

 

 

 

 

های عالی مغز را آور است و جلوی عملکرد قسمت، اضطرابگراییمنفی

 .گیردمی

رسد، تغییر دهید اما دومی را توانید اولین فکری را که به ذهنتان میشما نمی

 توانید.می

 گیرد.را می بالاییجلوی دسترسی به مغز  گراییمنفی .۳

 برد.توانایی حل مسئله را از بین می گراییمنفی .2

 گیرد.لوی احساسات رمانتیک را میج گراییمنفی .۱



 ضروری است که مغز در روابط احساس امنیت کند: گیرینتیجه

 مغز در رابطه: امنیت در اولویت است

 اکثر افراد از مونولوگشود. می المللبینرشید و همبستگی جوامع که ایجاد روابط امن باعث  مدریافتی اخیراً

المه توانند با مکافراد در سراسر دنیا میکنند چون با روش دیگر، به نام دیالوگ، آشینا نیسیتند. اسیتفاده می

برسند. یادگیری نحوه استفاده از مکالمه امن یکی از  تریمنسجمامن از روابط پرتنش عبور کنند و به روابط 

 کند تا روابط خود را بهتر کنند.مواردی است که به افراد کمک میترین مهم

 فرایند دیالوگ باعثتر و شادتری دارند. تر و زندگی آرامکنند، مغز سیالمکسیانی که از دیالوگ اسیتفاده می

ما وقتی کسی از شبه تعامل بپردازد.  قشیر مغز یا بالایی و از جانب مغزگذر کند  پایینیشیود فرد از مغز می

ام ما برای دریافت پیشود. مکره چپ فعال میکوتاه و مختصر را به شما برساند، نی پیامخواهد تا یک وقت می

پیشانی بین نیمکره چپ و قشیر خلفی جانبی پیشکنیم. ، از نیمکره راسیت اسیتفاده میهمدلیو احسیاس 

بینی از پیش»گوید این همان قسمت از مغز است که ، می۳متخصیص اعصیاب، دن سییگلراسیت قرار دارد. 

، کنیماستفاده می «حرف دیگری هم هست؟»شود. وقتی از عبارت و وارد حالت پرسشگری می «رودفراتر می

ا درمورد رهمه چیز »به جای اینکه فکر کنیم افتد که پرسشگر و کنجکاو هستیم. این مسئله زمانی اتفاق می

، وارد کلیدیص و ایم تا بیشییتر با او آشیینا شییویم. با اسییتفاده از جملات مشییخآماده ،«دانیممقابل می طرف

 شوید.ترین قسمت مغز میسالم

در برخی شیییرایط، برقراری ارتباط موثر کار »کند که: می تأیید ۱ه کلینیک مایوالدر مقی 2بروک ل. ورنبرگ

افرادی که از مکالمه امن استفاده  .«برای ایجاد و حفظ روابط پایدار و سالم ضروری استدشیواری اسیت اما 

ر تمثل قوی جسمانی مزایای بهداشییتکسیب تری دارند که منجر به اسیترس کمتر و کنند، روابط سیالممی

تواند بشریت را در سراسر دنیا گسترش مکالمه امن میشیود. شیدن سییسیتم ایمنی و طول عمر بیشیتر می

 های ابداعی برای همه تمرکز کرد. حلآفرینی راههمان روی حل مسئله و تور روابط مید متحول کند.

 حق انتخاب دارید. خود یادتان باشد در هر موقعیتی که باشید، شما همیشه درمورد نحوه پاسخگویی
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 گاندرباره نویسند

مکالمه امن و یک جنبش اجتماعی به نام  هیانیت مبدع ایماگوتراپی هلن لکلیدکتر هیاروییل هنیدریکس و 

المللی به عنوان که در سیییطح بین)دو  کتاب این ۳۹ از میلیون نسیییخه ۴، بیش از تیا بیه حالهسیییتنید. 

های پرفروش نیویورک تایمز شناخته شده و مطرح و نویسندگان کتاب درمانگر، مدرس، سخنران، کنشگرزوج

محبوبیت زیادی دارد.  ۳هازوج راهنمای: بازگشت به عشقاست. در این میان، کتاب  به فروش رسیده (هستند

نام هلن در تالار مشاهیر بانوان و موسسه  ه اسیت.دعوت شید 2ه تلویزیونی اپرا وینفریبار به برنام ۳۱هارویل 

 ها شش فرزند و هفت نوه دارند.درخشد. آنمی ۱یتسونیناسم
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