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 درآمد پیش

 بریم! رنجی که می
ارتباط بدون خشونت برایم مساوی است با زبان زنادگی، یعنای زباانی 

ام حضاور دارد، باه  هاای زنادگی عرصهی  همهکه هر روز و هر لحظه و در 
بارم و بارای حصاول ایان نتیجاه  نظرم هدفش کاهش رنجی اسات کاه می
 ی که بر زندگی هار روزماان تأثیرناگزیریم به رنجی که بین ما وجود دارد و 

 گذارد بپردازیم . می
ین سه عرصاه اثرگذاری است، ا ی زبان زندکی شامل سه عرصه و حیطه

 . دیگاران ی خود و دریافات همدلاناه ی یعنی ارتباط با خود، ابراز صادقانه
 تصویر زیر درک من از چگونگی ارتباط در این الگو است. 

 قطعاا  کناد، کاه  ارتباایی زنادگی می اگر فرض کنیم یک فارد در  خاأ
 عملی نیست، این تصویر را خواهیم دید: دایره نماد فرد اسات، و دو پیکاان
درون آن نمادی از چگونگی ارتباط با خاود اسات، و پیکاان خااری دایاره 

 خود؛  ی نمادی است از ابراز صادقانه

 
       
 نفر اول 

 
 

 اگر فرد دیگری را نیز تصور کنیم چنین تصویری خواهیم داشت:
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چه با ذهن خاود  .اثرگذاری هر فرد ی مستطیل نمادی است از محدوده
توانیم پیدا کنیم که هر فرد در ارتباط باا دیگاران   عملی می ی جربهو چه در ت

توانیم حرف خود را مطرح کنایم  گذاری دارد، یعنی ما میتأثیریک محدوده 
 مان کنیم.  های توانیم فرد مقابل را وادار به پذیرش حرف ولی نمی

متقابل قرار گیرناد چناین تصاویری خاواهیم  ی اگر این دو فرد در رابطه
 شت:دا

 
 
 

 اولنفر                                                                          دومنفر 
 
 
 

متن کارگاهی که خواهید خواند به رنجی که بین دو فرد و به یاور کلای 
ای از آن در درون هر فارد  گیرد اشاره دارد، که جلوه در ارتباط افراد شکل می

ها و افکار در وجاود فارد  ا خود وجود دارد، احساسارتباط ب ی یعنی عرصه
گذارد.  می تأثیرشوند، و بر کیفیت ارتباط بیرونی هر فرد با دیگران  فعال می

نفر اول را بر ارتباط درونای  ی ارتباط همدلانه تأثیردر آنچه خواهیم خواند، 
ند را بینیم و چگونگی فرای تر در کیفیت ارتباط بین دو فرد می نفر دوم و بیش

شاود، شارایط  ای که در این متن به آن پرداختاه نمی شناسیم. نکته بیشتر می

 نفر دوم
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چناین  ی ساازد تاا شاروع کنناده همدلی با خود است کاه فارد را قاادر می
ای را انجاام دهاد  ای باشد. یعنی فرد برای آنکه بتواند چنین مکالمه مکالمه

ه عاری از قضااوت لازم است نوعی از ارتباط با خود را داشته باشد از جمل
ماادگی بارای مارتبط آ، مرتبط شدن با احساس و نیاز خاود و بودن اخلاقی

شدن با احساس و نیاز یرف مقابل. این کیفیت از ارتباط در الگوی ارتباط 
شود، همدلی با خاود و یاا دریافات  می بدون خشونت از دو یریق حاصل

ی بوده است. بعاد همدلی از نفر دیگری که شاید خاری از این شبکه ارتبای
تواناد آااازگر تالاش بارای  از یافتن چنین کیفیتی از ارتباط با خود، فرد می

 توانیم بگوییم: تغییر کیفیت رابطه بین دو نفر باشد، برای همین می
همدلی داشتن با خود )از یریق همدلی با خود و یا دریافت همدلی از 

است تاا  ضرورییگری دیگران( برای فراهم کردن امکان انجام همدلی با د
کیفیت ارتباط بین دو نفر همدلانه شاود و شارایط سااختن راهبارد مشاترک 

 د.نبرای تحقق نیاز همگان را امکان پذیر ک
 89کاه در ساال ااا امیدوارم تلاش برای در دسترس ساختن ایان ماتن 

کمکای باشاد بارای افازایش ارتبااط  ااا شود ارائه می تأخیرو با شد شروع 
ارتبایی هر کدام از ما و قدمی باشد بارای تغییاری کاه  ی کههمدلانه در شب

 انریّا هاا خاانم از را خاودم قدردانی پایان درکنیم.  در دنیا جستجویش می
 .  کنم می ابراز حسامی فاران و مصطفایی حمیده قاضیانی، میترا حسامی،

 کامرانامیر  
 96اردیبهشت 



 مقدمه

 2002اکتبار  4ی اسات کاه در هآید منتخاب کارگاا میآنچه در ادامه 
ه برگزار شد خشونت بدونارتباط  مرکز گذار بنیان، روزنبرگ مارشال توسط
باا و دارد  تأکیادیگر یکاد وابط ماا باار بهبود بر" کدورتگذر از ". است

درک و حال ی  زمینهدر  ییها مهارت به ما ،خشونت ارتباط بدونکمک 
بخاش  رضاایت طایبرواایجااد و کهناه  یها نجشر متعارضات، التیا

 .آموزد می
 ی هار رابطاه بخشای التیام آشاتی و مراحالتوانید  میر این کارگاه د

و همچناین  بیادبیادر محل کار، خانه، مدرسه یا  جامعه ی را پرتعارض
صامیمی  وآمیز  محبت حضور": "کنید حسقدرت همدلی را  توانید می
شاما را  تخشون بدونارتباط های  مهارتاست. ضروری برای التیام  که

از ابتدا  حتیبتوانید و  داشته باشید امشی ماندگارترآر تا ازدس یتوانمند م
از جاادوی  و توجه کنیادکارگاه های به گفتگو .شویدبروز مشکل مانع 
 .از صمیم قلب لذت ببریدسخن گفتن  ن وادناشی از گوش د درک

پیشنهاد شده  در یک موقعیت روزنبرگ مارشال اجرای نقشکارگاه با 
شرکت کنندگان  ،. در اجرای نقششود میشروع از حضار  یکی یرفاز 

 روزنبرگ مارشال و (مرد ی کننده رکت)ش و ن(ز ی کننده شرکت)با عنوان 
روزنبارگ  مارشاالسایر جملات متعلق به شوند.  میعرفی م (مارشال)

که یکی از شارکت کننادگان کنیم  میآااز ی یاست. ما مکالمه را از جا
 د.نک میکارگاه مطرح  ی را درسؤال
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