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گفت‌وگو؛ پلی میان انسان‌ها، زیربنای سازمان‌ها
، بسیـــاری از مســـائل نه از کمبـــود دانش،  در جهـــان امـــروز
منابع یا امکانات، بلکه از کمبود گفت‌وگو ناشـــی می‌شوند.
ما در عصر ارتباطات زندگـــی می‌کنیم؛ عصری که امکان تماس 
و تبـــادل پیـــام بیش از هـــر زمان دیگری فراهم شـــده اســـت. با 
ایـــن حـــال، به نظـــر می‌رســـد فهم متقابـــل و شـــنیدن یکدیگر 
گویند، اما  دشوارتر شده اســـت. افراد بیش از گذشته سخن می‌
کمتر شـــنیده می‌شـــوند. اطلاعـــات فراوان‌تر شـــده‌اند، اما درک 
گیـــرد. در چنیـــن شـــرایطی، گفت‌وگو  مشـــترک کمتر شـــکل می‌
از یـــک مهارت ســـاده ارتباطی فراتر مـــی‌رود و بـــه ضرورتی برای 

زندگـــی فردی، اجتماعی و ســـازمانی تبدیل می‌شـــود.
کلمـــات نیســـت؛ هنـــر  کـــردن  گفت‌وگـــو فقـــط رد و بـــدل 
فهمیدن و فهمیده شدن اســـت. گفت‌وگو یعنی توانایی دیدن 
جهـــان از دریچـــه نگاه دیگـــری، بـــدون آنکـــه الزاماًً بـــا او موافق 
باشیم. یعنی شـــنیدن پیش از پاســـخ دادن، فهمیدن پیش از 

کنش نشـــان دادن. قضـــاوت کـــردن، و اندیشیـــدن پیـــش از وا
ســـازمان‌ها نیز بیش از آنکه با دستورالعمل‌ها و ساختارها 
گیرند. هر اندازه  اداره شـــوند، با کیفیت روابط انسانی شکل می‌
که گفت‌وگو در یک ســـازمان ســـالم‌تر، شـــفاف‌تر و محترمانه‌تر 
باشـــد، اعتمـــاد، همـــکاری و همدلـــی نیز بیشـــتر خواهـــد بود. 
بسیـــاری از تعارض‌های محیط کار نه از تفاوت دیدگاه‌ها، بلکه 

از ناتوانی در گفت‌وگو درباره آن تفاوت‌ها ناشـــی می‌شـــوند.

از ســـوی دیگـــر، گفت‌وگو تنها میان افـــراد رخ نمی‌دهد. 
هر یک از ما هر روز در حال گفت‌وگویی مداوم با خویشـــتن 
هســـتیم؛ گفت‌وگویی که بر تصمیم‌ها، احساســـات، امیدها 
گـــذارد. کیفیت این گفت‌وگوی  و نگرش مـــا به زندگی اثر می‌
کند.  درونـــی، کیفیـــت ارتباط ما با دیگـــران را نیز تعییـــن می‌
انســـانی کـــه بـــا خـــود در صلـــح اســـت، آســـان‌تر می‌تواند با 

دیگران به تفاهم برســـد.
ویژه‌نامـــه پیـــش رو تلاشـــی اســـت بـــرای پرداختـــن به 
گـــون گفت‌وگـــو؛ از مهـــارت شـــنیدن و همدلـــی  گونا ابعـــاد 
، فرهنگ ایرانی  کار گفت‌وگـــو در خانواده، محیـــط  گرفته تا 
که  و آموزه‌هـــای معنـــوی. در ایـــن صفحات خواهیـــم دید 
گفت‌وگـــو چگونـــه می‌توانـــد پلـــی باشـــد میـــان تفاوت‌هـــا، 
راهـــی برای حـــل تعارض‌هـــا، و ابـــزاری برای رشـــد فردی و 

سازمانی.
امـــروز بیش از هر زمـــان دیگری به فرهنگـــی نیاز داریم 
کـــه در آن انســـان‌ها پیـــش از آنکه قضاوت کنند، بشـــنوند؛ 
پیش از آنکه پاســـخ دهند، بفهمنـــد؛ و پیش از آنکه فاصله 

بســـازند، گفت‌وگو کنند.
امیـــدوارم مطالب این ویژه‌نامـــه بتواند ما را یک گام به 
ایـــن هـــدف نزدیک‌تر کنـــد؛ گامی به ســـوی ســـازمان‌هایی 
، روابطی عمیق‌تر و جامعـــه‌ای که در آن گفت‌وگو  انســـانی‌تر

جایگزین ســـوءتفاهم و همدلی جایگزین فاصله شـــود.

هنر گفت‌وگو
چگونه حرف بزنیم تا فهمیده شویم و چگونه گوش کنیم تا بفهمیم؟

دکتر اسلام کریمی/ دکترای مدیریت منابع انسانی
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مدیرمسئول
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گاهـــی تصور می‌کنیم زندگی مـــا را تصمیم‌های بزرگ می‌ســـازند؛ تصمیم‌هایی که در 
گر کمی  نقطه‌ای سرنوشت‌ساز گرفته می‌شـــوند و مسیر آینده را تغییر می‌دهند. اما ا
دقیق‌تـــر نـــگاه کنیم، خواهیـــم دید که بخـــش بزرگـــی از زندگی ما نه بـــا تصمیم‌های 

گیرد. بـــزرگ، بلکه با گفت‌وگوهای کوچک شـــکل می‌
گفت‌وگـــویی کوتـــاه بـــا یـــک دوســـت، چند جملـــه میـــان دو همـــکار، صحبتی 
صمیمانـــه در خانـــواده، یـــا حتی گفت‌وگوی خاموشـــی که هـــر روز در ذهـــن خود با 
خویشـــتن داریـــم. بسیـــاری از رنج‌های انســـانی از آنجا آغاز می‌شـــوند کـــه گفت‌وگو 

متوقـــف می‌شـــود. وقتی بـــه جای شـــنیدن، حـــدس می‌زنیم.
کنیـــم. و بـــه جـــای فهمیـــدن، پاســـخ آماده  بـــه جـــای پرسیـــدن، قضـــاوت می‌
می‌کنیم. شـــاید به همین دلیل اســـت که انســـان‌ها گاهی در میان انبوه ارتباطات، 

کننـــد زیرا ارتبـــاط، لزوماًً بـــه معنای گفت‌وگو نیســـت. احســـاس تنهایی می‌
گفت‌وگـــو یعنی حضـــور یعنی شـــنیدن با همـــه وجود.یعنـــی پذیرفتن اینکه 
حقیقت همیشه در اختیار یک نفر نیست. یعنی جرئت دیدن جهان از زاویه‌ای 
غیـــر از زاویـــه نگاه خودمان. در محیط‌هـــای کاری نیز بسیاری از ســـوءتفاهم‌ها، 
، بلکه از فقدان گفت‌وگو ناشی می‌شوند  دلخوری‌ها و تعارض‌ها نه از اختلاف نظر

کنیـــم مشـــکل از تفـــاوت دیدگاه‌هاســـت، در حالی که مشـــکل  مـــا گاه تصـــور می‌
اصلـــی ناتوانـــی در گفت‌وگو دربـــاره آن تفاوت‌هاســـت.

انســـان رشد می‌کند وقتی می‌آموزد بشنود. سازمان رشد می‌کند وقتی فرهنگ 
گیـــرد. و جامعه رشـــد می‌کند وقتـــی افراد به جـــای فریاد  گفت‌وگـــو در آن شـــکل می‌
زدن، گفت‌وگـــو کـــردن را انتخاب می‌کنند. این شـــماره از ماهنامـــه »طلوع« دعوتی 
اســـت برای بازگشـــت به یـــک مهارت فراموش‌شـــده؛ مهـــارت شـــنیدن، فهمیدن و 

ارتباط برقـــرار کردن..
در صفحـــات پیـــش رو از گفت‌وگـــو بـــا دیگـــران خواهیـــم گفـــت، از گفت‌وگـــو بـــا 
خـــود، از گفت‌وگـــو در خانـــواده و محیـــط کار، از نقش همدلی، شـــنیدن، ســـکوت و 
احتـــرام در ســـاختن روابطـــی عمیق‌تـــر و انسانی‌تر.شـــاید نتوانیم همـــه اختلاف‌ها 
را از میـــان برداریـــم شـــاید نتوانیـــم همـــه انســـان‌ها را هم‌نظـــر کنیـــم امـــا می‌توانیم 
کـــه امـــروز  کنیـــم و چـــه بســـا بسیـــاری از راه‌هـــایی  گفت‌وگـــو را جایگزیـــن فاصلـــه 
بســـته بـــه نظـــر می‌رســـند، فقـــط در انتظـــار یـــک گفت‌وگـــوی صادقانـــه باشـــند. 
 بیاییـــد در ایـــن شـــماره، پیـــش از آنکـــه ســـخن بگوییـــم، کمـــی بیشـــتر بشـــنویم؛

پیش از آنکه پاســـخ دهیم، کمی بیشـــتر بفهمیم. شـــاید جهان از همیـــن جا تغییر 
کند. از یـــک گفت‌وگوی خوب.

جهان را گفت‌وگوها می‌سازند سخن ماه
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کـــه  گفت‌وگـــو مهارتـــی اســـت  کنیـــم  بیشـــتر مـــا تصـــور می‌
گفتـــن را یـــاد  کـــه ســـخن  کودکـــی آموخته‌ایـــم. از زمانـــی  از 
کردن را نیـــز می‌دانیم.  کنیـــم گفت‌وگو  گمـــان می‌ گرفته‌ایم، 
امـــا واقعیت این اســـت که میـــان »حـــرف زدن« و »گفت‌وگو 

کـــردن« فاصلـــه‌ای عمیـــق وجـــود دارد.
ممکـــن اســـت ســـاعت‌ها بـــا دیگـــران صحبـــت کنیـــم، 
امـــا هیـــچ گفت‌وگویی شـــکل نگیـــرد. ممکن اســـت کلمات 
فراوانـــی رد و بدل شـــوند، اما فهمی متقابل ایجاد نشـــود. و 
ممکن اســـت در یک جلســـه طولانی، همه ســـخن بگویند، 
کـــس دیگـــری را نشـــنود. گفت‌وگـــو، صرفـــاًً تبـــادل  امـــا هیچ‌

کلمـــات نیســـت؛ تبادل فهم اســـت.
گفت‌وگو از کجا آغاز می‌شود؟

گفت‌وگو زمانی آغاز می‌شـــود که انســـان بپذیرد همه حقیقت 
در اختیار او نیســـت. تا زمانی که مطمئن باشیم پاســـخ همه 
پرســـش‌ها را می‌دانیم، نیازی به گفت‌وگو احساس نمی‌کنیم. 
کنیـــم،  گوییـــم، نصیحـــت می‌ در آن حالـــت فقـــط ســـخن می‌

دســـتور می‌دهیم یـــا تلاش می‌کنیم دیگـــران را قانع کنیم. اما 
گیـــرد که بگوییم: گفت‌وگو زمانی شـــکل می‌
»ممکن است من همه چیز را نبینم.«

»شـــاید در نگاه دیگـــری نکته‌ای وجود داشـــته باشـــد 
کـــه مـــن از آن غافلم.«

گفت‌وگو فرزند فروتنی است.
هرجـــا فروتنی فکری وجود داشـــته باشـــد، گفت‌وگو نیز 

کند. امکان تولـــد پیدا می‌
گفت‌وگو چه چیزی نیست؟

گاهی بهتر اســـت برای شـــناخت یک مفهوم، ابتدا بدانیم آن 
مفهوم چه چیزی نیســـت. گفت‌وگو، جدل نیســـت در جدل، 
هـــدف پیـــروزی اســـت. در گفت‌وگـــو، هدف فهمیدن اســـت. 
کســـی کـــه وارد جـــدل می‌شـــود، می‌خواهـــد برنده شـــود؛ اما 
کســـی که وارد گفت‌وگو می‌شـــود، می‌خواهد چیـــزی بیاموزد. 
در جـــدل، گوش‌هـــا بســـته‌اند و زبان‌هـــا فعـــال. در گفت‌وگـــو، 

گویند. گوش‌هـــا فعال‌اند و زبان‌ها مســـئولانه ســـخن می‌

گفت‌وگو چیست و چه چیزی گفت‌وگو نیست؟
ما بیشتر حرف می‌زنیم یا گفت‌وگو می‌کنیم؟

محمد پناهی
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گفت‌وگو، سخنرانی نیست
کننـــد گفت‌وگـــو یعنی فرصـــت پیدا  برخـــی افـــراد تصـــور می‌
کـــردن بـــرای بیـــان دیدگاه‌هـــای خـــود آن‌هـــا در ظاهـــر به 
گـــوش می‌دهند، امـــا در واقـــع منتظرند  ســـخنان دیگـــران 
نوبـــت صحبت کردنشـــان برســـد. چنین ارتباطـــی گفت‌وگو 
نیســـت. گفت‌وگو زمانـــی رخ می‌دهد که شـــنیدن به اندازه 

گفتن اهمیت داشـــته باشـــد. ســـخن 
گفت‌وگو، قضاوت کردن نیست

یکـــی از بزرگ‌ترین موانع گفت‌وگـــو، قضاوت‌های زودهنگام 
اســـت. وقتـــی پیـــش از شـــنیدن، دربـــاره دیگـــری تصمیـــم 
گرفته‌ایـــم، در حقیقـــت درِِ گفت‌وگو را بســـته‌ایم. انســـان‌ها 
کنند که احســـاس کنند  زمانـــی حـــرف دل خود را بیـــان می‌

کمه می‌شـــوند. شـــنیده می‌شـــوند، نه اینکه محا
گیرد؟ گفت‌وگو چگونه شکل می‌

گفت‌وگو بر چهار ستون استوار است:
۱. شنیدن

کنند؛ نـــه برای  گـــوش می‌ بیشـــتر مردم بـــرای پاســـخ دادن 
فهمیـــدن. گفت‌وگـــوی واقعـــی از شـــنیدن آغـــاز می‌شـــود.

کامـــل در برابـــر دیگری. شـــنیدن یعنی حضـــور 
۲. احترام

احترام به معنای موافقت نیســـت. ممکن اســـت با دیدگاه 
فـــردی موافـــق نباشیم، امـــا همچنان به حق او بـــرای بیان 

آن دیـــدگاه احترام بگذاریم.
۳. کنجکاوی

گفت‌وگـــو زمانی زنده می‌شـــود که به جای دفـــاع از مواضع 
خـــود، دربـــاره نگاه دیگـــران کنجـــکاو باشیم. پرســـش‌های 

گفت‌وگوهای خوب می‌ســـازند. خـــوب، 
۴. صداقت

گفت‌وگـــو بـــدون صداقـــت، بـــه تعـــارف یـــا نمایـــش تبدیل 
می‌شـــود. گفت‌وگـــوی اصیـــل نیازمند آن اســـت که انســـان 

بتوانـــد محترمانـــه و شـــفاف ســـخن بگوید.
چرا امروز بیش از همیشه به گفت‌وگو نیاز داریم؟

زیرا جهان پیچیده‌تر شـــده اســـت. موضوعـــات اجتماعی، 
فرهنگـــی، خانوادگـــی و ســـازمانی دیگـــر پاســـخ‌های ســـاده 
ندارنـــد. در چنیـــن جهانی، هیچ فردی بـــه تنهایی صاحب 

نیست. پاســـخ‌ها  همه 

تنها راه نزدیک شـــدن به فهم مشـــترک، گفت‌وگو اســـت.
کنـــد از زنـــدان پیش‌فرض‌های خود  گفت‌وگـــو به ما کمک می‌

بیـــرون بیاییـــم و جهان را از دریچه‌های بیشـــتری ببینیم.
گفت‌وگو؛ مهارتی برای زندگی

گفت‌وگـــو فقـــط یـــک مهـــارت ارتباطی نیســـت. یـــک شیوه 
قضـــاوت  کمتـــر   ، گفت‌وگومحـــور انســـان  اســـت.  زیســـتن 
گیرد و روابط  کند، بیشـــتر می‌شـــنود، آرام‌تر تصمیـــم می‌ می‌
عمیق‌تـــری می‌ســـازد. چنین انســـانی در خانـــواده، محیط 
کار و جامعـــه، به جای افـــزودن بر فاصله‌ها، پل می‌ســـازد.

شـــاید جهـــان را نتـــوان یکباره تغییـــر داد؛ امـــا می‌توان 
از یـــک گفت‌وگـــوی بهتـــر آغاز کرد. زیـــرا بسیاری از مســـائل 
که انســـان‌ها تصمیم  بزرگ زندگی، از جایی حل می‌شـــوند 

گیرنـــد به جـــای مقابله، بـــا یکدیگـــر گفت‌وگو کنند. می‌
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بحران شنیده نشدن در جهان امروز
چرا در عصر ارتباطات، انسان‌ها بیش از هر 

زمان دیگری احساس تنهایی می‌کنند؟
علی فتوحی

مـــا  روزگار  تناقض‌هـــای  از عجیب‌تریـــن  یکـــی  ایـــن  شـــاید 
کنیم که امـــکان ارتباط با  باشـــد. مـــا در دوره‌ای زندگـــی می‌
دیگران از هر زمان دیگری بیشـــتر اســـت. تلفن‌های همراه، 
شـــبکه‌های اجتماعی، پیام‌رســـان‌ها و ده‌ها ابـــزار ارتباطی، 
فاصله‌هـــای جغرافیـــایی را از میـــان برده‌انـــد. در چند ثانیه 
می‌تـــوان با کســـی در آن ســـوی جهان صحبت کـــرد، تصویر 
فرســـتاد، پیـــام نوشـــت یا جلســـه برگزار کـــرد. امـــا در همین 
دوران، بسیاری از انســـان‌ها از یک احساس مشترک سخن 

گوینـــد: »کســـی واقعاًً مرا نمی‌شـــنود.« می‌
چگونـــه ممکن اســـت در عصر ارتباطات، بحران شـــنیده 
نشـــدن به یکی از تجربه‌های رایج انسان تبدیل شده باشد؟

ارتباط بیشتر، فهم کمتر
ارتباط داشـــتن با فهمیده شـــدن یکســـان نیســـت. ممکن 
اســـت روزانه ده‌ها پیام دریافت کنیم و ســـاعت‌ها با دیگران 
در تمـــاس باشیـــم، اما همچنان احســـاس کنیم کســـی ما را 

کند. نمی‌ درک 
زیـــرا آنچـــه انســـان نیـــاز دارد صرفـــاًً انتقـــال اطلاعـــات 

نیســـت. انســـان نیـــاز دارد دیـــده شـــود. نیـــاز دارد شـــنیده 
کند جهان  شـــود.نیاز دارد احســـاس کند دیگـــری تلاش می‌
را از دریچـــه نـــگاه او ببینـــد. بسیاری از گفتگوهـــای امروز به 

تبـــادل اطلاعـــات تبدیـــل شـــده‌اند، نه تبـــادل فهم.
ما خبرها را منتقل می‌کنیم، اما احساســـات را نه. پاســـخ 
کنیـــم. حضـــور داریـــم، امـــا همراه  می‌دهیـــم، امـــا گـــوش نمی‌

نیستیم.
گویند وقتی همه سخن می‌

کـــه  گذشـــته، مشـــکل بسیـــاری از انســـان‌ها ایـــن بـــود  در 
فرصـــت ســـخن گفتن نداشـــتند. امروز مســـئله تغییـــر کرده 
کنـــون تقریباًً همه تریبونـــی برای بیان خـــود دارند. اســـت. ا
اما مشـــکل اینجاســـت که وقتی همه در حال ســـخن گفتن 
هســـتند، چه کســـی گوش می‌دهـــد؟ بسیاری از مـــا هنگام 
شـــنیدن ســـخنان دیگـــران، در واقـــع در حال آمـــاده کردن 
پاســـخ خود هســـتیم. ما کلمـــات را می‌شـــنویم، اما انســـان 
پشـــت آن کلمات را نمی‌بینیم. نتیجه آن است که گفتگوها 

کوتاه‌تر می‌شـــوند و ســـوءتفاهم‌ها بیشتر.
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شنیده شدن؛ یک نیاز انسانی
روان‌شناســـان معتقدنـــد یکـــی از نیازهـــای بنیادین انســـان، 
تجربـــه شـــنیده شـــدن اســـت. وقتـــی فـــرد احســـاس می‌کند 
گر با او موافقت نشـــود،  حرفش شـــنیده شـــده اســـت، حتی ا
کـــه احســـاس  کنـــد. امـــا زمانـــی  آرامـــش بیشـــتری پیـــدا می‌
کنـــد نادیـــده گرفته شـــده یا کســـی بـــه او توجه نکرده اســـت، 
فاصله‌ها آغاز می‌شـــوند. بسیاری از دلخوری‌های خانوادگی، 
اختلاف‌های ســـازمانی و حتی تنش‌های اجتماعی از همین 

نقطه شـــروع می‌شـــوند: »کســـی حرف مرا نشـــنید.«
بحران شنیده نشدن در محیط کار

محیط‌هـــای کاری نیـــز از ایـــن مســـئله مســـتثنی نیســـتند.
گاهـــی کارکنان بیش از آنکه از حجم کار یا دشـــواری وظایف 

کنند. گله داشـــته باشـــند، از شـــنیده نشـــدن گلایه می‌
گرفته  آن‌ها احســـاس می‌کنند: پیشنهادهایشان جدی 
نمی‌شـــود. نگرانی‌هایشـــان دیده نمی‌شـــود. و صدایشان در 
گیری‌هـــا جـــایی نـــدارد. در مقابل، مدیـــران نیز گاهی  تصمیم‌
تصـــور می‌کنند کارکنان حرف‌هـــای آن‌هـــا را نمی‌فهمند یا به 
درســـتی دریافت نمی‌کنند. در چنین شـــرایطی، مشکل الزاماًً 
کمبـــود اطلاعـــات نیســـت؛کمبود گفت‌وگـــوی واقعی اســـت. 
ســـازمان‌های موفـــق فقط ســـازمان‌هایی نیســـتند که خوب 
مدیریت می‌شـــوند؛ ســـازمان‌هایی هســـتند که در آن‌ها افراد 

احســـاس می‌کنند شـــنیده می‌شوند.

شبکه‌های اجتماعی و توهم شنیده شدن
شـــبکه‌های اجتماعـــی فرصتـــی بـــزرگ بـــرای بیـــان دیدگاه‌ها 
فراهـــم کرده‌انـــد. اما گاهـــی میان »دیده شـــدن« و »شـــنیده 
شـــدن« تفاوتـــی عمیـــق وجـــود دارد. ممکـــن اســـت مطلبی 
هـــزاران بـــار دیده شـــود، اما هیـــچ فهم عمیقی شـــکل نگیرد.

کنـــش نشـــان دهنـــد، امـــا  ممکـــن اســـت صدهـــا نفـــر وا
کـــس واقعاًً گوش نکرده باشـــد. به همین دلیل اســـت که  هیچ‌
بسیاری از افـــراد، در میان انبـــوه ارتباطات مجازی، همچنان 

احســـاس تنهایی می‌کنند.
هنر نادر گوش دادن

شاید یکی از کمیاب‌ترین مهارت‌های عصر ما، گوش دادن باشد. 
گوش دادن واقعی یعنی: 

  بدون عجله برای پاسخ دادن بشنویم. 
  بدون قضاوت اولیه گوش کنیم.

  بـــدون قطـــع کـــردن اجـــازه دهیـــم دیگری ســـخنش را 
کند. کامـــل 

  تلاش کنیم احساســـات پنهان پشت کلمات را نیز درک 
کنیم.

چنین شـــنیدنی، نوعی احترام اســـت. و احتـــرام، زیربنای هر 
گفت‌وگوی ســـازنده‌ای است.

گر می‌خواهید روابط بهتری داشته باشید... ا
گاهـــی انســـان‌ها بیـــش از آنکـــه به یـــک راه‌حـــل نیاز داشـــته 
باشـــند، به یک شـــنونده نیاز دارند. بیش از آنکه به نصیحت 
احتیاج داشـــته باشـــند، به فهمیده شـــدن نیاز دارند. شـــاید 
بهتریـــن هدیه‌ای که بتوانیم به خانواده، دوســـتان، همکاران 
و حتـــی فرزندان خود بدهیم، این باشـــد کـــه لحظه‌ای تلفن 
همـــراه را کنار بگذاریم، ذهن خـــود را آرام کنیم و با تمام توجه 

گوش دهیـــم. نه برای پاســـخ دادن، بلکه بـــرای فهمیدن.
سخن پایانی

شـــاید بحران بـــزرگ عصر مـــا کمبـــود ارتباط نباشـــد؛ کمبود 
شـــنیدن باشـــد. جهـــان امروز بیـــش از هـــر زمان دیگـــری به 
گـــوش دادن را بیاموزنـــد.  کـــه هنـــر  انســـان‌هایی نیـــاز دارد 
زیـــرا بسیـــاری از زخم‌هـــا با شـــنیده شـــدن التیـــام می‌یابند.

بسیاری از فاصله‌ها با شـــنیدن کاهش می‌یابند. و بسیاری از 
گفتگوهای سازنده، از یک جمله ســـاده آغاز می‌شوند: »من 

آمـــاده‌ام حرفت را بشـــنوم.«
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گـــر از مـــردم بپرسیـــم مهم‌تریـــن عامـــل یـــک ارتبـــاط خوب  ا
چیســـت، بسیاری از آن‌ها پاســـخ خواهنـــد داد: »خوب حرف 
زدن.« امـــا تجربه زندگی چیـــز دیگری به مـــا می‌آموزد. بخش 
بزرگـــی از کیفیـــت روابـــط انســـانی نـــه به خوب ســـخن گفتن، 
بلکـــه به خوب شـــنیدن بســـتگی دارد. بسیاری از ما ســـال‌ها 
صرف آموختن نوشـــتن، خواندن و سخن گفتن می‌کنیم، اما 

کمتر کســـی به مـــا یاد می‌دهـــد چگونه گـــوش کنیم.
شـــاید بـــه همیـــن دلیـــل اســـت کـــه در زندگـــی روزمره، 
گوینـــده خـــوب  کمبـــود  کمبـــود شـــنونده خـــوب بیـــش از 

می‌شـــود. احســـاس 
شنیدن با گوش یا شنیدن با دل؟

از نظر فیزیکی، شـــنیدن عملی ساده اســـت. صدا به گوش 
گـــوش دادن  کنـــد. امـــا  می‌رســـد و مغـــز آن را پـــردازش می‌
چیزی فراتر از شـــنیدن اســـت. ممکن اســـت صدای کســـی 
را بشـــنویم، اما بـــه او گوش ندهیم. ممکن اســـت کلمات را 

دریافـــت کنیم، امـــا معنای آن‌هـــا را نفهمیم.
ممکن اســـت حضور داشـــته باشیم، اما توجه نداشـــته 
باشیـــم. گـــوش دادن واقعـــی زمانی رخ می‌دهد که انســـان 
نـــه فقط با گـــوش، بلکه با ذهـــن و دل خود حضور داشـــته 

باشد.

کنیم؟ چرا خوب گوش نمی‌
دلایـــل مختلفـــی وجـــود دارد. گاهـــی آن‌قـــدر درگیـــر افـــکار 
کاره می‌شـــنویم.  خود هســـتیم که ســـخنان دیگران را نیمه‌
کنیـــم از قبـــل می‌دانیم طـــرف مقابل چه  گاهـــی تصـــور می‌
گاهی  که پاســـخ دهیم. و  گاهی عجله داریم  گفـــت.  خواهد 
نیـــز به جـــای فهمیـــدن، در حـــال قضاوت کردن هســـتیم. 
در چنیـــن شـــرایطی، گفتگـــو بـــه مســـابقه‌ای بـــرای ســـخن 

گفتـــن تبدیل می‌شـــود، نـــه فرصتی بـــرای فهمیدن.
شنیدن فعال چیست؟

روان‌شناســـان از اصطلاح »شنیدن فعال« استفاده می‌کنند.
گاهانه در فرآیند شنیدن. در  شـــنیدن فعال یعنی مشـــارکت آ
ایـــن شیوه، فـــرد تنهـــا منتظر پایان ســـخنان طـــرف مقابل 
، احســـاس و نگرانی او  کند منظـــور نیســـت؛ بلکـــه تلاش می‌

را نیـــز درک کند.
شنونده فعال:

کند.   با دقت توجه می‌
کند.   سخن دیگری را قطع نمی‌

  پرسش می‌پرسد.
  بازخورد می‌دهد.

کند معنای پشت کلمات را دریابد.   و تلاش می‌

هنر گوش دادن
گویند و کمتر کسی آن را می‌آموزد مهارتی که همه از آن سخن می‌

کرمی روح‌الله ا
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گوش دادن؛ نشانه احترام
یکـــی از زیباترین شـــکل‌های احترام، گـــوش دادن 
اســـت.وقتی با تمام توجه به ســـخنان کسی گوش 
کنیـــم، در واقع بـــه او این پیـــام را می‌دهیم: »تو  می‌

برای من مهم هســـتی.«
بسیـــاری از انســـان‌ها بیـــش از آنکه بـــه راه‌حل 
نیاز داشـــته باشند، نیاز دارند احساس کنند ارزش 
شـــنیده شـــدن دارند.گاهـــی یـــک شـــنونده خوب 
می‌توانـــد بیـــش از ده‌ها نصیحت به انســـان کمک 

. کند
دشمنان گوش دادن
۱. قضاوت زودهنگام

کنیم،  گیـــری می‌ وقتـــی پیـــش از شـــنیدن نتیجه‌
کرده‌ایم. گـــوش دادن را متوقـــف  در حقیقـــت 

۲. آماده کردن پاسخ
بعضـــی افـــراد هنـــگام شـــنیدن، در ذهـــن خـــود 
مشـــغول ســـاختن پاســـخ هســـتند. آن‌هـــا ظاهراًً 
گـــوش می‌دهنـــد، امـــا در واقـــع در حـــال ســـخن 

گفتـــن بـــا خود هســـتند.
۳. عجله

انســـان‌های  اســـت.  نیازمنـــد صبـــر  گـــوش دادن 
عجـــول معمـــولاً فرصـــت فهـــم عمیـــق را از دســـت 

می‌دهنـــد.
۴. حواس‌پرتی

کنده و  تلفـــن همـــراه، پیام‌هـــــــــــــــــــــــــا، افـــکار پرا
دغدغه‌هـــــــــــای ذهنی، تمرکز مـــا را از گفتگو دور 

کنند. مـــــــــی‌
گوش دادن در خانواده

بسیـــاری از مشـــکلات خانوادگـــی از جـــایی آغـــاز 
کننـــد شـــنیده  کـــه افـــراد احســـاس می‌ می‌شـــوند 
نمی‌شـــوند. فرزندانـــی که شـــنیده نمی‌شـــوند، به 
تدریـــج ســـکوت می‌کنند. همســـرانی که شـــنیده 
کننـــد. والدینی  نمی‌شـــوند، احســـاس فاصلـــه می‌
که شنیده نمی‌شـــوند، احساس تنهایی می‌کنند. 
در بسیـــاری از خانواده‌هـــا، مشـــکل اصلـــی کمبود 

محبـــت نیســـت؛ کمبود شـــنیدن اســـت.

گوش دادن در محیط کار
در ســـازمان‌ها نیـــز همیـــن اصـــل برقـــرار اســـت. 
کنند حرفشان شنیده  که احســـاس می‌ کارکنانی 

می‌شود:
  مشارکت بیشتری دارند.

  مسئولیت‌پذیرترند.
کنند.   اعتماد بیشتری به سازمان پیدا می‌

گـــوش  خـــوب  کـــه  مدیرانـــی  دیگـــر،  ســـوی  از 
کنند  کننـــد، اطلاعـــات دقیق‌تری دریافـــت می‌ می‌
گیرند.شـــنیدن، یکی از  و تصمیم‌هـــای بهتـــری می‌

مهم‌تریـــن مهارت‌هـــای رهبـــری اســـت.
ســـه تمرین ســـاده برای تقویت مهـــارت گوش 

دادن
تمرین اول: یک دقیقه سکوت

در گفتگـــو، بلافاصلـــه پاســـخ ندهید. اجـــازه دهید 
چند ثانیه ســـکوت شـــکل بگیـــرد. گاهـــی فهم در 

ســـکوت متولد می‌شـــود.
گویی تمرین دوم: باز

پس از شـــنیدن ســـخنان فرد مقابل، با جمله‌ای 
گـــر درســـت  »ا کنیـــد:  بازگـــو  را  او  کوتـــاه منظـــور 
که...«  متوجه شـــده باشـــم، منظورت این است 
کار احتمال ســـوءتفاهم را کاهش می‌دهد. ایـــن 

تمرین سوم: پرسش به جای پاسخ
بـــه جـــای ارائـــه فـــوری راه‌حـــل، ســـؤال بپرسیـــد. 
ســـؤال‌های خـــوب، گفت‌وگو را عمیق‌تـــر می‌کنند.

شنیدن؛ آغاز فهمیدن
بـــه  می‌توانیـــم  کـــه  هدیـــه‌ای  مهم‌تریـــن  شـــاید 
کـــه  دیگـــران بدهیـــم، توجـــه باشـــد. در دنیـــایی 
همـــه می‌خواهنـــد شـــنیده شـــوند، انســـان‌هایی 
از  ارزشـــمندتر  دهنـــد،  گـــوش  می‌تواننـــد  کـــه 
 همیشـــه‌اند.گوش دادن مهارتی ارتباطی نیســـت؛

نوعـــی منـــش انســـانی اســـت. منشـــی کـــه بـــه مـــا 
می‌آمـــوزد پیش از آنکه ســـخن بگوییم، بفهمیم. و 
پیش از آنکه قضاوت کنیم، بشـــنویم. زیرا بسیاری 
از راه‌های بســـته زندگی، نه با ســـخن گفتن بیشتر، 

بلکه بـــا گوش دادن بهتر گشـــوده می‌شـــوند.
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کنیـــم، معمولاً تصـــور می‌کنیم در  وقتی با کســـی صحبت می‌
حال شـــنیدن او هســـتیم. اما واقعیت این اســـت که ذهن ما 
اغلـــب پیش از پایان یافتن ســـخنان طرف مقابـــل، به نتیجه 
رسیده اســـت. گفت‌وگو قرار اســـت پلی میان دو انسان باشد، 
اما بسیاری از پل‌ها پیش از ســـاخته شـــدن فرو می‌ریزند؛ زیرا 

قضاوت، زودتر از فهمیدن وارد صحنه می‌شـــود.
شـــاید بـــرای هـــر یـــک از ما پیـــش آمده باشـــد کـــه تنها با 
چنـــد دقیقه آشـــنایی با فـــردی، دربـــاره شـــخصیت، توانایی، 
انگیـــزه یا حتـــی آینده او نظر قطعـــی داده باشیـــم. گاهی یک 
جملـــه، یـــک پوشـــش، یک اشـــتباه یا یـــک رفتار کوتـــاه کافی 
اســـت تا ذهن ما پرونده‌ای کامل درباره یک انســـان تشـــکیل 

دهد. امـــا چرا چنیـــن اتفاقـــی رخ می‌دهد؟
مغز ما عاشق میانبر است

روان‌شناسان شناختی معتقدند مغز انسان برای صرفه‌جویی 
در انرژی، از »میانبرهای ذهنی« استفاده می‌کند.

هر روز هزاران محرک، تصویر، صـــدا و اطلاعات وارد ذهن 

گر قرار بـــود درباره همه آن‌هـــا عمیق فکر کنیم،  ما می‌شـــود. ا
احتمالاً از انجام ســـاده‌ترین کارهـــا نیز باز می‌ماندیم.

بنابراین ذهن راه ساده‌تری پیدا کرده است:
دسته‌بندی کردن. برچسب زدن. و نتیجه‌گیری سریع.

این توانایی در بسیاری از موقعیت‌ها مفید اســـت؛ اما در روابط 
انسانی گاهی به بزرگ‌ترین مانع فهم متقابل تبدیل می‌شود.
ما انسان‌ها را نمی‌بینیم؛ برداشت‌های خود را می‌بینیم

یکی از دشـــوارترین واقعیت‌های زندگی این اســـت که ما جهان 
گونه می‌بینیم که هستیم. گونه که هســـت نمی‌بینیم؛ آن‌ را آن‌

دو نفـــر ممکن اســـت شـــاهد یـــک اتفـــاق باشـــند، اما دو 
روایـــت کاملاً متفـــاوت از آن ارائـــه کننـــد.

علت چیست؟
زیـــرا هر فرد از پشـــت عینـــک تجربه‌هـــا، باورهـــا، ترس‌ها، 

امیدهـــا و پیش‌داوری‌هـــای خـــود بـــه جهان نـــگاه می‌کند.
در نتیجـــه گاهی آنچه دربـــاره دیگران قضـــاوت می‌کنیم، 

بیـــش از آنکـــه درباره آن‌ها باشـــد، درباره خود ماســـت.

چرا زود قضاوت می‌کنیم؟
ذهن انسان چگونه مانع گفت‌وگوی واقعی می‌شود؟

مریم فتاحی
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اولین برداشت، همیشه درست نیست
گویـــد: »از روی جلد کتاب نمی‌توان  ضرب‌المثلـــی قدیمی می‌
درباره محتـــوای آن قضاوت کرد.« با این حـــال ذهن ما دقیقاًً 

کار را انجام می‌دهد. همین 
تحقیقـــات نشـــان داده‌انـــد کـــه انســـان‌ها در چنـــد ثانیه 
نخست ملاقات، برداشت‌هایی درباره هوش، اعتمادپذیری، 

شخصیت و شایســـتگی دیگران شـــکل می‌دهند.
جالب آنکه بسیاری از این برداشـــت‌ها بعدها نادرست از 
آب درمی‌آیند. گفت‌وگو زمانی آغاز می‌شـــود که جرئت کنیم از 

اســـارت برداشت اول خارج شویم.
قضاوت؛ دشمن کنجکاوی

هرگاه قضاوت آغاز می‌شـــود، کنجکاوی پایـــان می‌یابد. وقتی 
دربـــاره فـــردی بـــه نتیجـــه قطعـــی رسیده‌ایم، دیگر پرسشـــی 
نمی‌پرسیم. دیگر گوش نمی‌دهیم. دیگر دنبال کشـــف ابعاد 
ناشـــناخته او نیســـتیم. بـــه همین دلیل اســـت کـــه قضاوت، 

دروازه گفت‌وگـــو را می‌بنـــدد. اما کنجـــکاوی آن را باز می‌کند.
به جای اینکه بگوییم: »او آدم بی‌تفاوتی است.«

می‌توانیـــم بپرسیـــم: »چـــه چیـــزی باعـــث شـــده چنیـــن 
رفتاری داشـــته باشـــد؟« این تغییـــر کوچک، مسیـــر ارتباط را 

می‌کند. دگرگـــون 
قضاوت در محیط کار

می‌تواننـــد  عجولانـــه  قضاوت‌هـــای  کاری،  محیط‌هـــای  در 
هزینه‌هـــای زیـــادی ایجـــاد کننـــد. گاهـــی مدیـــری کارمندی 
را کم‌انگیـــزه می‌دانـــد، در حالـــی که او با مســـئله‌ای شـــخصی 

دســـت‌وپنجه نرم می‌کند. گاهی کارکنان مدیـــری را بی‌تفاوت 
تصمیم‌هـــای  فشـــار  تحـــت  او  کـــه  حالـــی  در  می‌پندارنـــد، 
پیچیده قرار دارد. بسیاری از ســـوءتفاهم‌های ســـازمانی نه از 
واقعیت، بلکه از تفسیرهای ناقص واقعیت ناشـــی می‌شـــوند.

کـــه فرهنـــگ  ســـازمان‌های موفـــق، ســـازمان‌هایی هســـتند 
کننـــد. پرسیـــدن را جایگزیـــن فرهنـــگ حـــدس زدن می‌

تمرین مکث
دفعـــه بعد کـــه خواســـتید درباره کســـی قضاوت کنیـــد، چند 

لحظـــه مکث کنیـــد و از خـــود بپرسید:
  آیا همه واقعیت را می‌دانم؟
  چه چیزهایی را نمی‌دانم؟

  آیا توضیح دیگری هم ممکن است وجود داشته باشد؟
گر جای او بودم، ماجرا را چگونه می‌دیدم؟   ا

همین چند پرســـش ســـاده می‌تواند بسیاری از قضاوت‌های 
نادرســـت را متوقف کند.

پایان سخن
گفت‌وگو از جایی آغاز می‌شـــود که یقین‌های ما کمی فروتن‌تر 
می‌شـــوند. از جـــایی کـــه می‌پذیریم شـــاید هنوز همـــه چیز را 
نمی‌دانیـــم. شـــاید بزرگ‌تریـــن مانع ارتبـــاط میان انســـان‌ها، 
کـــه پیـــش از  تفـــاوت دیدگاه‌هـــا نباشـــد؛ ایـــن تصـــور باشـــد 
شـــنیدن، همه چیز را فهمیده‌ایم. و شـــاید یکی از نشانه‌های 
بلـــوغ فکری این باشـــد کـــه بتوانیم بـــه جای قضـــاوت کردن، 
کمی بیشـــتر بپرسیم، کمی بیشتر بشنویم و کمی دیرتر حکم 

صـــادر کنیم.
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گاهـــی انســـان بیـــش از آنکه به پاســـخ نیاز داشـــته باشـــد، 
بـــه فهمیده شـــدن نیـــاز دارد. همه مـــا تجربـــه کرده‌ایم که 
، کســـی بـــدون ارائـــه راه‌حـــل، فقط با  در لحظـــه‌ای دشـــوار
دقـــت و توجه بـــه حرف‌هایمان گوش داده اســـت. عجیب 
آنکه همان شـــنیدن ســـاده، گاهی آرامشـــی بیشـــتر از ده‌ها 

توصیـــه و نصیحت به همراه داشـــته اســـت.
راز این تأثیر چیست؟

کـــه ســـتون  کـــرد  پاســـخ را بایـــد در واژه‌ای جســـت‌وجو 
بسیـــاری از روابـــط انســـانی اســـت: همدلـــی.

همدلی چیست؟
همدلـــی بـــه معنـــای موافقـــت کـــردن نیســـت. همدلـــی به 
که دیـــدگاه، تصمیـــم یا رفتـــار دیگری  معنـــای این نیســـت 
را تأییـــد کنیـــم. همدلـــی یعنـــی تلاش کنیم جهـــان را برای 

لحظـــه‌ای از چشـــم او ببینیم.
بـــا  بـــودم،  او  شـــرایط  در  مـــن  گـــر  ا بپرسیـــم:  یعنـــی 
تجربه‌هـــای او، بـــا نگرانی‌هـــا و امیدهای او، چه احساســـی 
داشـــتم؟ همدلی هنر ورود به دنیای دیگری اســـت، بدون 

آنکـــه هویـــت خـــود را از دســـت بدهیم.

چرا همدلی دشوار شده است؟
زیرا بیشـــتر مـــا از کودکـــی آموخته‌ایم چگونه پاســـخ دهیـــم، اما کمتر 
آموخته‌ایـــم چگونـــه احســـاس دیگـــری را درک کنیم. وقتی کســـی از 
گوید، ذهن ما معمولاً به سرعت فعال می‌شود: مشکلش ســـخن می‌

  باید چه توصیه‌ای بکنم؟
  چگونه مشکلش را حل کنم؟

  چه پاسخی بدهم؟
در حالـــی که گاهی فرد مقابل پیش از راه‌حل، به درک شـــدن 
نیاز دارد. بسیاری از انســـان‌ها نمی‌خواهند کسی زندگی‌شان 
را اداره کند؛ می‌خواهند کســـی لحظه‌ای کنارشـــان بایســـتد و 

آنچـــه را تجربه می‌کنند، بفهمد.
تفاوت همدلی و دلسوزی

این دو واژه گاهی به اشـــتباه به جـــای یکدیگر به کار می‌روند. 
دلســـوزی از بالا به پایین نگاه می‌کند. در دلسوزی می‌گوییم: 
»متأســـفم کـــه چنیـــن اتفاقـــی برایـــت افتـــاده اســـت.« اما در 
گوییـــم: »می‌توانـــم تصـــور کنـــم که این شـــرایط  همدلـــی می‌
چقدر برایت دشـــوار اســـت.« دلســـوزی فاصله ایجاد می‌کند. 

همدلـــی فاصله را کاهـــش می‌دهد.

قدرت همدلی در گفت‌وگو
چگونه دیگری را بفهمیم، حتی وقتی با او موافق نیستیم؟

کبری محمود ا
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همدلی؛ قلب تپنده گفت‌وگو
گفتگوهـــا شکســـت می‌خورنـــد، نـــه بـــه دلیـــل  بسیـــاری از 
، بلکه بـــه دلیل نبـــود همدلی. وقتی انســـان  اخـــتلاف نظـــر
گفتگـــو  کنـــد فهمیـــده نمی‌شـــود، بـــه تدریـــج از  احســـاس 
گیـــرد. امـــا هنگامـــی کـــه احســـاس کنـــد طـــرف  فاصلـــه می‌
مقابـــل واقعاًً در تلاش اســـت او را درک کنـــد، حتی اختلاف 

دیـــدگاه نیـــز مانع ارتبـــاط نخواهد شـــد.
بـــه همیـــن دلیل اســـت کـــه دو نفـــر می‌تواننـــد در بسیاری 
از مســـائل بـــا هـــم اخـــتلاف نظـــر 
همچنـــان  امـــا  باشـــند،  داشـــته 
ســـازنده  و  محترمانـــه  رابطـــه‌ای 
کنار  داشـــته باشـــند.آنچه آن‌ها را 
هـــم نگه مـــی‌دارد، توافق نیســـت؛ 

همدلـــی اســـت.
همدلی در محیط کار

برخی تصـــور می‌کنند همدلی فقط 
به روابـــط خانوادگی مربوط اســـت. 
در حالـــی کـــه محیـــط کار نیز بیش 
کنیـــم به همدلی  از آنچـــه گمان می‌
کارکنـــان فقط نقش‌های  نیاز دارد. 
سازمانی نیســـتند؛ آن‌ها انسان‌اند.
انســـان‌هایی بـــــــــــــــــــــــــا دغدغه‌ها، 
نگرانی‌ها، آرزوهـــــــــــــــــا و مشـــکلات 
بتوانـــد  کـــه  مدیـــری  شـــخصی. 
کند، اعتماد  کارکنان را درک  شرایط 
کنـــد. همکاری  بیشـــتری ایجاد می‌
کـــه بتواند خـــود را جـــای همکارش 
کمتری  تعارض‌هــــــــــــــــــای  بگذارد، 
خواهـــد داشـــت. و ســـازمانی کـــه در آن همدلی جریـــان دارد، 

معمـــولاً محیطـــی ســـالم‌تر و انســـانی‌تر خواهـــد بود.
همدلی با خود

شـــاید عجیب به نظر برســـد، امـــا همدلی فقـــط دربـــاره دیگران 
نیســـت. بسیـــاری از مـــا در برابـــر خـــود، بسیـــار ســـختگیرتر از آن 
هستیم که در برابر دیگران هستیم.اشتباهی کوچک می‌کنیم و 
کامی کوتاهـــی را تجربه  بی‌رحمانه خود را ســـرزنش می‌کنیم. نا

کنیم. کنیـــم و آن را بـــه ناتوانـــی دائمـــی تعبیـــر می‌ می‌

امـــا آیـــا با دوســـتی که همین شـــرایط را داشـــت نیـــز چنین 
کردیـــم؟ همدلـــی بـــا خود یعنـــی همـــان مهربانی  رفتـــار می‌
کـــه برای دیگـــران قائل هســـتیم، برای خـــود نیز  و درکـــی را 

قائل شـــویم.
چگونه همدل‌تر شویم؟

۱. کمتر قضاوت کنیم
قضاوت ســـریع، بزرگ‌ترین مانع همدلی اســـت. تا زمانی که 

در حال داوری هســـتیم، نمی‌توانیم درک کنیم.
۲. بیشتر سؤال بپرسیم

به جای حدس زدن، بپرسیم:
»دوســـت داری بیشتر دربـــــــــاره آن 

توضیـــح بدهی؟«
»چه چیـــزی برایت ســـخت‌تر بوده 

است؟«
۳. به احساسات گوش دهیم

گاهـــی مهم‌تریــــــــــــــــــــن بخش یک 
کلمــــــــــــــــــــــــات نیســـت؛  گفتگو در 

در احساســـات پنهــــــــــــــــــــان پشت 
آن‌هـــــــاست.

۴. تجربه‌های متفاوت را بپذیریم
همـــه انســـان‌ها جهـــان را ماننـــد ما 
کننـــد. آنچـــه بـــرای مـــا  تجربـــه نمی‌
ســـاده اســـت، ممکـــن اســـت بـــرای 

دیگـــری دشـــوار باشـــد.
سخن پایانی

گفت‌وگـــــــــــــــــو فقـــط بــــــــــــــــــــا زبان 
گیـــرد؛ با دل نیز شـــکل  شـــکل نمی‌
گیـــرد. و زبـــــــــــــــان دل، همدلی  می‌

است.شـــاید نتوانیـــم همیشـــه بـــا دیگـــران موافـــق باشیم. 
شـــاید نتوانیـــم همـــه اختلاف‌هـــا را از میـــان برداریـــم. امـــا 
می‌توانیـــم تلاش کنیـــم یکدیگـــر را بفهمیـــم. و ایـــن تلاش، 
و  موفـــق  همکاری‌هـــای  ســـالم،  روابـــط  از  بسیـــاری  آغـــاز 

زندگی‌هـــای انســـانی‌تر اســـت.
زیـــرا گاهـــی بزرگ‌ترین هدیـــه‌ای که می‌توان به یک انســـان 
داد، ایـــن نیســـت کـــه بـــرای او ســـخن بگوییـــم؛ بلکـــه این 

اســـت کـــه به او نشـــان دهیـــم: »تـــو را می‌فهمم.«
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گاهـــی هنوز ســـخنی نگفته‌ایـــم، اما پیـــام ما منتقل شـــده 
کنـــد، بدن  اســـت. پیـــش از آنکـــه زبان شـــروع بـــه صحبت 

می‌شـــود. گفت‌وگو  وارد 
یـــک نگاه، یک لبخند، نحوه نشســـتن، حالت دســـت‌ها، یا 

کوتاه، همه می‌توانند حامل پیام باشـــند. حتی ســـکوتی 
گویند:  به همین دلیل اســـت که متخصصـــان ارتباطـــات می‌
»مـــا همیشـــه در حـــال ارتبـــاط برقـــرار کـــردن هســـتیم؛ حتی 

کـــه حرفـــی نمی‌زنیم.« زمانی 
کلام است نخستین گفت‌وگو، بی‌

وقتـــی وارد اتاقـــی می‌شـــویم و فـــردی را برای نخســـتین بار 
می‌بینیـــم، پیـــش از آنکـــه حتـــی یک جملـــه میان مـــا رد و 

بدل شـــود، ذهـــن مـــا در حـــال دریافت پیام اســـت.
آیا چهره او آرام است؟

آیا نگاهش دوستانه است؟
کند؟ آیا حضورش احساس امنیت ایجاد می‌

آیا نشانه‌ای از بی‌حوصلگی یا بی‌توجهی دیده می‌شود؟
بخـــش بزرگـــی از این برداشـــت‌ها از طریق زبان بدن شـــکل 

گیرد. می‌

چرا زبان بدن اهمیت دارد؟
زیـــرا انســـان‌ها فقـــط بـــه کلمـــات گـــوش نمی‌دهنـــد. آن‌ها 
همزمـــان به لحـــن صـــدا، حالت چهـــره و حرکات بـــدن نیز 
کننـــد. فـــرض کنیـــد مدیـــری بـــه کارکنـــان خـــود  توجـــه می‌
بگویـــد: »نظر شـــما برای من مهم اســـت.« امـــا همزمان به 
کـــدام پیام  کارکنان  کنـــد.  صفحـــه تلفن همـــراه خود نـــگاه 
را بـــاور خواهنـــد کـــرد؟ کلمـــات را؟ یا رفتـــار را؟ اغلـــب مردم 
کننـــد. زیرا زبان بـــدن معمـــولاً صادق‌تر از  رفتـــار را بـــاور می‌

واژه‌هاست.
گار نیستند وقتی کلمات و رفتار با هم ساز

گویـــد: »از  کســـی می‌ همـــه مـــا ایـــن تجربـــه را داشـــته‌ایم. 
دیدنـــت خوشـــحال شـــدم.« امـــا چهـــره‌اش هیـــچ نشـــانی 
گویـــد: »دارم بـــه حرفت گوش  از خوشـــحالی نـــدارد. یـــا می‌
می‌دهـــم.« امـــا نگاهـــش جـــای دیگـــری اســـت. در چنین 

شـــرایطی ذهـــن ما دچـــار تعـــارض می‌شـــود.
کنـــد، نـــه بـــه کلمـــات. بـــه  و معمـــولاً بـــه رفتـــار اعتمـــاد می‌
گیـــرد که گفتار و  همیـــن دلیل ارتباط مؤثر زمانی شـــکل می‌

رفتـــار هماهنگ باشـــند.

زبان بدن؛ گفت‌وگوهای خاموش
آنچه پیش از کلمات گفته می‌شود

رضا عباسی
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مهم‌ترین عناصر زبان بدن
۱. تماس چشمی

نـــگاه کردن به طرف مقابل، نشـــانه توجه و حضور اســـت.البته تماس چشـــمی نباید به 
خیره شـــدن تبدیل شود.نگاه متعادل، حس احترام و علاقه به گفتگو را منتقل می‌کند.

۲. لبخند
لبخنـــد صادقانه یکی از ســـاده‌ترین ابزارهای ارتباطی اســـت. لبخنـــد می‌تواند فضای 
گفتگو را امن‌تر و صمیمی‌تر کند. گاهی یک لبخند بیشتر از چندین جمله تأثیر دارد.

۳. وضعیت بدن
بدنی که رو به طرف مقابل قرار گرفته اســـت، معمولاً نشـــانه توجه و مشـــارکت اســـت. 
کرده یا بی‌قراری مداوم می‌تواند پیام متفاوتی ارســـال  اما بدن بســـته، دســـت‌های گره‌

کند.
۴. لحن صدا

گاهی معنای یک جمله با تغییر لحن کاملاً عوض می‌شـــود. جمله »متشکرم« می‌تواند 
از ســـر قدردانی باشد یا از ســـر ناراحتی. آنچه تفاوت را ایجاد می‌کند، لحن است.

زبان بدن در محیط کار
در محیط‌هـــای ســـازمانی، زبـــان بـــدن نقش مهمـــی در ایجـــاد اعتمـــاد دارد.کارکنان 
گوینـــد توجه نمی‌کنند؛ آن‌ها رفتار مدیـــران را نیز می‌بینند. فقـــط به آنچه مدیران می‌

مدیـــری که هنگام گفتگو حضور کامل دارد، به چشـــم‌ها نـــگاه می‌کند و با دقت گوش 
می‌دهـــد، پیام احتـــرام و توجه را منتقـــل می‌کند. در مقابـــل، بی‌توجهی‌های کوچک 

می‌تواننـــد پیام‌های منفی بزرگـــی ایجاد کنند.
زبان بدن و شنیدن فعال

شـــنیدن فقط با گوش اتفاق نمی‌افتد. بدن نیز باید نشـــان دهد که در حال شـــنیدن 
اســـت. تکان دادن آرام ســـر، تماس چشمی مناســـب، و توجه کامل، همگی به گوینده 
ایـــن پیـــام را می‌دهنـــد: »من بـــا تو هســـتم و حرفت را می‌شـــنوم.« مراقـــب تفسیرهای 
عجولانـــه باشیـــم بـــا وجود اهمیـــت زبان بـــدن، باید به نکتـــه‌ای مهم نیـــز توجه کنیم. 
هیـــچ حرکت یا حالتی بـــه تنهایی معنای قطعی ندارد. ممکن اســـت فردی دســـت به 
سینه نشســـته باشـــد، نه از ســـر مخالفت، بلکـــه به دلیل عادت. ممکن اســـت کســـی 
تماس چشـــمی کمی داشته باشد، نه از ســـر بی‌علاقگی، بلکه به دلیل خجالتی بودن. 

بنابرایـــن زبان بدن باید در کنار شـــرایط، شـــخصیت و محتوای گفتگو تفسیر شـــود.
سخن پایانی

گفت‌وگو فقط با واژه‌ها ساخته نمی‌شود. پیش از آنکه کلمات شنیده شوند، رفتارها دیده 
 می‌شـــوند. هر یـــک از ما در طول روز صدهـــا پیام غیرکلامی به دیگـــران منتقل می‌کنیم؛

پیام‌هایی درباره احترام، توجه، علاقه، خســـتگی، اعتماد یا بی‌تفاوتی. شـــاید بد نباشـــد 
گر کســـی صدای مرا نشـــنود و فقط رفتارم را ببینـــد، چه پیامی از  گاهـــی از خود بپرسیم: ا
من دریافت خواهد کرد؟ پاســـخ این پرســـش می‌تواند کیفیت بسیـــاری از گفتگوهای ما 

را تغییر دهد.
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پیش از آنکه با دیگران ســـخن بگوییم، سال‌هاســـت با کســـی 
گفت‌وگـــو هســـتیم؛ خودمـــان. از نخســـتین  دیگـــر در حـــال 
لحظه‌های بیداری تا آخرین دقایق شـــب، صـــدایی در درون 
مـــا جریـــان دارد. گاهـــی آرام و مهربـــان اســـت، گاهی نگـــران و 
گر، گاهـــی امیدوار و گاهـــی ناامید. این صـــدا را کمتر  ســـرزنش‌
می‌شـــنویم، امـــا بیش از هر صـــدای دیگری بر زندگـــی ما تأثیر 
گـــذارد. شـــاید مهم‌تریـــن رابطه هر انســـان، نه رابطـــه او با  می‌

دیگـــران، بلکه رابطه او با خویشـــتن باشـــد.
همه ما در حال حرف زدن با خود هستیم

گـــر چند دقیقه در ســـکوت بنشینید، متوجه خواهید شـــد که  ا
ذهـــن هرگـــز کاملاً خاموش نیســـت. در حال برنامه‌ریزی اســـت. 
در حـــال تحلیل گذشـــته اســـت. درباره آینـــده نگرانـــی می‌کند. 
خود را تشـــویق می‌کند یا مورد انتقاد قـــرار می‌دهد. حتی زمانی 
که با کســـی صحبـــت نمی‌کنیم، گفت‌وگـــوی درونی ادامـــه دارد. 
ایـــن گفت‌وگـــو آن‌قدر مداوم اســـت که اغلـــب متوجه حضورش 

نمی‌شـــویم. اما اثـــر آن در همه ابعـــاد زندگی ما دیده می‌شـــود.
کیفیت زندگی، بازتاب کیفیت گفت‌وگوی درونی است

دو نفر ممکن اســـت با شـــرایطی مشـــابه روبه‌رو شوند. یکی 

بـــا خود بگوید: »این تجربه ســـخت اســـت، امـــا می‌توانم از 
آن عبـــور کنم.« دیگری بگوید: »همیشـــه بـــرای من همین 

کار برنمی‌آیم.« اتفاق می‌افتـــد. من از عهده ایـــن 
شـــرایط بیرونـــی مشـــابه اســـت. امـــا نتیجـــه متفـــاوت 
خواهـــد بـــود. زیـــرا هـــر یـــک از آن‌هـــا در جهانـــی زندگـــی 

اســـت. ســـاخته  درونی‌شـــان  گفت‌وگـــوی  کـــه  کننـــد  می‌
اغلـــب مـــا بیـــش از آنچـــه رویدادها بر مـــا اثـــر بگذارند، 

گیریم. تحـــت تأثیر تفسیـــر خـــود از آن رویدادهـــا قـــرار می‌
منتقد درونی؛ مهمانی که همیشه دعوتش کرده‌ایم

بسیـــاری از انســـان‌ها در درون خـــود، منتقـــدی ســـختگیر 
کند. کـــه دائمـــاًً اشـــتباه‌ها را یـــادآوری می‌ دارنـــد. صـــدایی 

موفقیت‌هـــا را کوچـــک می‌شـــمارد. و شکســـت‌ها را بزرگ‌تر 
گاهـــی چنین  از آنچـــه هســـتند نشـــان می‌دهد. ایـــن صدا 
گویـــد: »کافـــی نیســـتی.« »بایـــد بهتـــر از ایـــن باشـــی.«  می‌

کردی.« »دیگـــران موفق‌ترنـــد.« »نبایـــد اشـــتباه می‌
مشـــکل اینجاســـت کـــه پـــس از مدتی، مـــا این صـــدا را 
که فقط یکـــی از صداهای  حقیقـــت می‌پنداریـــم. در حالی 

ممکـــن در ذهن ماســـت.

گفت‌وگوی درونی؛ صدایی که همیشه با ماست
مهم‌ترین گفت‌وگوی زندگی، گفت‌وگویی است که با خودمان داریم

قدسی یگانه
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کنیم؟ گونه صحبت می‌ آیا با دیگران هم همین‌
تصور کنید دوســـتی نزد شـــما بیاید و از اشـــتباهی که مرتکب 
شـــده اســـت ســـخن بگوید. آیا همـــان جملاتی را کـــه به خود 
گوییـــد، بـــه او نیز خواهید گفـــت؟ آیا بـــه او خواهید گفت:  می‌
»تـــو هیچ‌وقـــت موفـــق نمی‌شـــوی؟« »همـــه چیـــز را خـــراب 
کـــردی؟« »ارزشـــی نداری؟« احتمالاً نه. بیشـــتر مـــا با دیگران 
مهربان‌تر از خودمان هســـتیم.گویی خـــود را از دایره همدلی 

کرده‌ایم. خـــارج 
گفت‌وگوی درونی و گفت‌وگو با دیگران

رابطـــه‌ای عمیق میان این دو وجود دارد.کســـی کـــه در درون 
خود دائماًً در حال جنگ اســـت، معمولاً در روابط بیرونی نیز 
آرامـــش کمتری دارد.کســـی که خود را مـــدام قضاوت می‌کند، 
اغلـــب دیگـــران را نیز آســـان‌تر قضـــاوت می‌کند. و کســـی که با 
خویشـــتن آشـــتی کرده اســـت، معمولاً در گفت‌وگو بـــا دیگران 
نیز صبورتر و شـــنواتر اســـت.به همین دلیل کیفیت ارتباط ما 

با دیگـــران، از کیفیـــت ارتباط ما با خود آغاز می‌شـــود.
چگونه گفت‌وگوی درونی خود را تغییر دهیم؟

۱. صدای ذهن را بشناسیم
گاهـــی اســـت. بسیـــاری از افکار ما به شـــکل  نخســـتین گام، آ
خودکار در ذهن جریـــان دارند. وقتی به آن‌ها توجه می‌کنیم، 

تـــازه متوجه می‌شـــویم چگونه با خود ســـخن می‌گوییم.
۲. میان واقعیت و تفسیر تفاوت بگذاریم

: »من همیشه  کار اشـــتباه کردم.« تفسیر واقعیت: »در این 
شکســـت می‌خورم.« واقعیت محدود اســـت. امـــا تفسیرها 

گاهی بی‌انتها می‌شـــوند.

۳. با خود مانند یک دوست رفتار کنیم
گفتید؟ همان را  گر دوســـتی در شـــرایط شـــما بود، چه می‌ ا

. بـــه خودتان بگوییـــد. نه کمتر
۴. زبان مهربان‌تری انتخاب کنیم

کلمـــات فقـــط بـــر دیگـــران اثـــر نمی‌گذارنـــد. بـــر خـــود مـــا نیز 
گر بـــا جملات  اثـــر دارنـــد. جایگزیـــن کردن جـــملات ســـرزنش‌
واقع‌بینانـــه و مهربان، به تدریج کیفیت ذهن را تغییر می‌دهد.

گفت‌وگوی درونی و رشد شخصی
رشـــد شـــخصی از جـــایی آغـــاز می‌شـــود کـــه انســـان بتواند 
کـــردن  صـــدای درون خـــود را بشـــنود. نـــه بـــرای ســـرکوب 
آن، نـــه بـــرای جنگیـــدن بـــا آن، بلکـــه بـــرای شـــناختن آن. 
گاهـــی یعنـــی همین. یعنی دیـــدن آنچـــه در درون ما  خودآ
گاهی بیشـــتر شـــود، انتخاب‌های ما  گـــذرد. هرچه این آ می‌

گاهانه‌تـــر خواهند شـــد. نیـــز آ
سخن پایانی

شـــاید مهم‌ترین گفت‌وگوی زندگی ما هرگز شـــنیده نشود.نه 
در جلســـه‌ای برگزار می‌شـــود، نه در پیامی نوشته می‌شود، و 
نـــه در جمعی بیان می‌شـــود. این گفت‌وگو در ســـکوت ذهن 
گر این  مـــا جریـــان دارد. گفت‌وگـــویی میان مـــا و خودمـــان. ا
رابطـــه سرشـــار از احتـــرام، فهم و مهربانی باشـــد، بسیـــاری از 

روابـــط بیرونی نیـــز رنگ دیگـــری خواهند گرفت.
زیرا انســـانی که با خویشتن آشـــتی کرده است، آسان‌تر 
می‌توانـــد بـــا جهـــان نیـــز آشـــتی کنـــد. و شـــاید آغـــاز همـــه 
گفت‌وگوهای خوب، همین باشـــد: یـــاد بگیریم با خودمان 

نیـــز خوب گفت‌وگـــو کنیم.
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گر بـــا خودمان  بسیـــاری از مـــا با این بـــاور بزرگ شـــده‌ایم که ا
ســـختگیر نباشیم، پیشـــرفت نخواهیم کرد. بـــه همین دلیل 
هر اشـــتباه را به دادگاهی درونی تبدیل می‌کنیم.اشتباهی در 
کار رخ می‌دهد. فرصتی از دســـت می‌رود. تصمیمی نادرست 
گهان قاضی درون وارد صحنه می‌شـــود:  گرفته می‌شـــود. و نا
»باید بیشـــتر دقـــت می‌کردی.« »چرا همیشـــه این اشـــتباه را 
کننـــد.« »تو به  تکـــرار می‌کنی؟« »دیگران بهتـــر از تو عمل می‌
اندازه کافی خوب نیســـتی.« بسیاری از ما تصور می‌کنیم این 

صدا به رشـــد ما کمـــک می‌کند. امـــا آیا واقعاًً چنین اســـت؟
تفاوت میان یادگیری و سرزنش

کنـــش ممکـــن  وقتـــی کودکـــی زمیـــن می‌خـــورد، دو نـــوع وا
اســـت. می‌تـــوان به او گفت: »چرا حواســـت نبود؟ همیشـــه 
بی‌دقتـــی!« یا می‌تـــوان گفت: »زمین خـــوردی؛ ببینیم چه 
چیـــزی باعـــث شـــد ایـــن اتفـــاق بیفتـــد تـــا دفعه بعـــد بهتر 
عمل کنی.« در هر دو حالت به اشـــتباه توجه شـــده است.
اما یکی به ســـرزنش منتهی می‌شـــود و دیگری به یادگیری.
کند. کمه می‌ خودانتقـــادی افراطـــی معمولاً گذشـــته را محا

خودفهمی آینده را می‌ســـازد.

چرا خودانتقادی جذاب به نظر می‌رسد؟
گیریم. فکر  گاهی آن را با مســـئولیت‌پذیری اشـــتباه می‌ زیرا 
گر خود را تحت فشـــار قـــرار ندهیم، ســـهل‌انگار  کنیـــم ا می‌

شد.  خواهیم 
اخیـــر  روان‌شناســـی در ســـال‌های  امـــا پژوهش‌هـــای 
نشـــان داده‌انـــد که انســـان‌ها معمـــولاً از طریق شرمســـاری 
کنند.ســـرزنش  گاهی رشـــد می‌ کننـــد؛ از طریق آ رشـــد نمی‌
ممکـــن اســـت برای مدتـــی کوتاه مـــا را وادار بـــه تلاش کند، 
امـــا در بلندمدت اغلـــب اعتمادبه‌نفس، انگیـــزه و آرامش را 

می‌دهد. کاهـــش 
خودفهمی یعنی چه؟

گرفتـــن خطاهـــا نیســـت. خودفهمـــی بـــه معنـــای نادیـــده 
خودفهمـــی یعنی نگاه کردن به خود بـــا صداقت و مهربانی 
همزمـــان. یعنی بتوانیـــم بگوییم: »بله، اشـــتباه کردم.« اما 
در همـــان لحظـــه نیز بگوییـــم: »این اشـــتباه تمـــام هویت 
مـــن نیســـت.« انســـان بالـــغ کســـی نیســـت کـــه هرگـــز خطا 
نکند. انســـان بالغ کســـی اســـت که بتواند از خطـــا بیاموزد، 

بـــدون آنکه خـــود را نابـــود کند.

خودانتقادی یا خودفهمی؟
آیا برای رشد کردن باید خودمان را سرزنش کنیم؟

مصطفی طباطبایی

شمارهٔٔ 62 21



گرایی و خودمحکوم‌سازی فرهنگ کمال‌
بسیـــاری از مـــا در فرهنگـــی رشـــد کرده‌ایم کـــه موفقیـــت را می‌بینـــد، اما مسیـــر رسیدن بـــه آن را کمتر 
می‌بیند. نتیجه این می‌شـــود که اشـــتباه کردن را شکســـت می‌دانیم. در حالی که هر مهارتی که امروز 
داریم، محصول صدها اشـــتباه فراموش‌شـــده اســـت. هیـــچ کودکی با نخســـتین تلاش راه رفتـــن را یاد 
نگرفته اســـت. هیچ نویسنده‌ای با نخستین نوشـــته به پختگی نرسیده است. هیچ مدیر یا کارشناس 

باتجربه‌ای بدون اشـــتباه به مهارت نرسیده اســـت. رشـــد همـــواره از دل آزمون و خطـــا عبور می‌کند.
خودانتقادی در محیط کار

کـــردن  کـــه دائمـــاًً از اشـــتباه  کاری نیـــز از ایـــن موضـــوع تأثیـــر می‌پذیرند.کارکنانـــی  محیط‌هـــای 
می‌ترســـند، معمـــولاً کمتر ایـــده می‌دهند. کمتر خلاقیت نشـــان می‌دهند. کمتر مســـئولیت‌های 
جدیـــد را می‌پذیرنـــد. زیـــرا ذهن آن‌ها بیـــش از آنکه درگیر یادگیری باشـــد، درگیر تـــرس از قضاوت 
کـــه در آن‌ها خطا فرصتی بـــرای یادگیری تلقی می‌شـــود، معمولاً  اســـت. در مقابـــل، محیط‌هایی 

کنند. رشـــد بیشـــتری را تجربه می‌
سه پرسش به جای سه سرزنش

وقتی اشتباهی رخ می‌دهد، به جای جملات سرزنش‌آمیز، این سه پرسش را از خود بپرسیم:
چه اتفاقی افتاد؟

بدون اغراق و بزرگ‌نمایی. فقط واقعیت.
از این تجربه چه می‌آموزم؟

هر خطا حامل دانشی است. دانشی که فقط از طریق تجربه به دست می‌آید.
دفعه بعد چه کاری را متفاوت انجام خواهم داد؟

تمرکز بر اقدام آینده، بسیار سازنده‌تر از ماندن در حسرت گذشته است.
مهربانی با خود؛ نشانه ضعف نیست

کننـــد مهربانـــی بـــا خود بـــه معنـــای توجیه کـــردن اشـــتباهات اســـت. اما  برخـــی افـــراد تصـــور می‌
واقعیـــت برعکـــس است.انســـانی که با خود مهربان اســـت، معمولاً مســـئولیت‌پذیرتر نیز هســـت. 
زیـــرا بـــرای پذیرفتن خطا نیـــازی به دفاع کـــردن از خود نـــدارد. او می‌تواند اشـــتباه را ببیند، آن را 

بپذیـــرد و از آن عبـــور کند.
خودفهمی و گفت‌وگو با دیگران

نکتـــه‌ای جالب وجود دارد: کســـانی که با خـــود مهربان‌ترند، معمولاً با دیگران نیز مهربان‌ترند. کســـانی 
کـــه خود را دائماًً محکوم می‌کنند، اغلب دیگران را نیز ســـخت‌تر قضاوت می‌کنند.گـــویی شیوه برخورد 
مـــا بـــا خویشـــتن، الگویی بـــرای برخـــورد ما با جهـــان می‌شـــود. به همیـــن دلیل خودفهمـــی فقط یک 

مهـــارت فردی نیســـت؛ مهارتی اجتماعی نیز هســـت.
سخن پایانی

گاهی آغاز می‌شـــود، نه از خودسرزنشـــی. هیـــچ درختی با تنبیه رشـــد نمی‌کند.  رشـــد واقعـــی از خودآ
انســـان نیز چنین اســـت. ما به صداقت نیـــاز داریم تا خطاهای خود را ببینیـــم. اما به مهربانی نیز نیاز 
داریـــم تا بتوانیـــم پس از دیدن آن‌ها، به مسیر ادامه دهیم. شـــاید یکی از مهم‌ترین نشـــانه‌های بلوغ 
ایـــن باشـــد که یاد بگیریـــم به جای آنکـــه قاضی خود باشیـــم، آموزگار خود شـــویم. زیرا هـــدف زندگی 

محکوم کردن خویش نیســـت؛ فهمیدن، آموختن و رشـــد کردن اســـت.
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گفت‌وگـــو را رویـــدادی میـــان دو نفـــر می‌دانیـــم. بیشـــتر مـــا 
گیـــرد که کســـی  کنیـــم گفت‌وگـــو زمانـــی شـــکل می‌ تصـــور می‌
ســـخن بگویـــد و دیگری گـــوش دهد. امـــا یکـــی از عمیق‌ترین 
گفت‌وگوهای زندگی، در ســـکوت اتفاق می‌افتد؛ وقتی انسان 
قلمـــی برمی‌دارد و شـــروع به نوشـــتن می‌کند.نوشـــتن، فقط 
ثبت کلمات نیســـت. نوعی دیدار با خویشـــتن اســـت. تلاشی 
بـــرای فهمیدن آنچه در درون مـــا می‌گذرد. و گاهی راهی برای 

شـــنیدن صـــدایی کـــه در هیاهوی زندگی گم شـــده اســـت.
کنیم، برای خودمان ناشناخته‌ایم ما بیش از آنچه فکر می‌

بـــه خـــوبی  را  کننـــد خـــود  انســـان‌ها تصـــور می‌ از  بسیـــاری 
می‌شناســـند. اما وقتی از آن‌ها پرسیده می‌شـــود: »این روزها 
دقیقاًً چه احساسی داری؟« »بزرگ‌ترین نگرانی تو چیست؟« 
»چـــه چیـــزی واقعاًً برایت مهم اســـت؟« پاســـخ دادن چندان 
آســـان نیســـت. علت ســـاده اســـت. بخـــش زیـــادی از زندگی 
ذهنـــی مـــا در لایه‌هـــای پنهـــان جریـــان دارد.مـــا احســـاس 
گیریم؛  کنیـــم، نگران می‌شـــویم، آرزو می‌کنیم و تصمیم می‌ می‌
اما همیشـــه فرصت تأمـــل درباره آنچه در درون مـــا می‌گذرد را 

پیـــدا نمی‌کنیم. نوشـــتن این فرصـــت را فراهـــم می‌کند.

قلم، آینه ذهن است
کـــه چیـــزی را ننویسیـــم، نمی‌دانیـــم واقعاًً  گاهـــی تـــا زمانی 
کنیـــم. افـــکار در ذهـــن، مبهـــم و  دربـــاره آن چـــه فکـــر می‌
کنده‌انـــد. امـــا وقتـــی روی کاغـــذ می‌آینـــد، شـــکل پیـــدا  پرا
کـــردن چراغـــی در اتاقی  کننـــد. نوشـــتن ماننـــد روشـــن  می‌
کـــــــــــــــه پیش‌تر فقط احســـاس  تاریـــک اســـت. چیزهـــایی 
کنـــون دیـــده می‌شـــوند. ابهام‌ها وضـــوح پیدا  می‌شـــدند، ا

کننـــد. و آشـــفتگی‌ها اندکـــی منظم‌تـــر می‌شـــوند. می‌
چرا نوشتن آرامش می‌آورد؟

زیـــرا ذهن مـــا بـــــــــــــــــــــــــرای حمل همزمان همـــه نگرانی‌ها 
ســـاخته نشـــده اســـت. وقتـــی افـــکار و دغدغه‌هـــا فقط در 
ذهـــن باقـــی می‌مانند، مـــدام تکرار می‌شـــوند. اما نوشـــتن 
کند. به همین  آن‌ها را از ذهـــــــــــــــــــــن به صفحه منتقل می‌
دلیـــل بسیـــاری از افـــراد پس از نوشـــتن احســـاس ســـبکی 

کنند. می‌
 نـــه بـــــــــــــــــــه ایـــن دلیل که مشـــکل حل شـــده اســـت،

بلکـــه چـــون ذهـــن دیگـــر مجبـــور نیســـت همـــه چیـــز را به 
کند. حمـــل  تنهـــایی 

نوشتن؛ شکل دیگری از گفت‌وگو با خویشتن
گاهی برای شنیدن خود، باید نوشت

فاطمه بکایی
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نوشتن؛ راهی برای فهم احساسات
گاهـــی انســـان می‌دانـــد ناراحـــت اســـت، امـــا نمی‌دانـــد چرا. 
می‌داند مضطرب اســـت، اما منشـــأ اضطراب را نمی‌شناســـد. 
کنـــد احساســـات از حالـــت مبهـــم خارج  نوشـــتن کمـــک می‌
شـــوند. وقتی درباره یـــک تجربه می‌نویسیم، ناچار می‌شـــویم 
برای آن کلمات پیدا کنیم. و بسیاری از احساســـات، درســـت 
در همین فرآیند روشن می‌شـــوند. گویی احساسات نیز برای 

شـــناخته شـــدن، نیازمند زبان هستند.
نوشتن و رشد شخصی

گاهی  گاهی ممکـــن نیســـت. و خودآ رشـــد شـــخصی بـــدون خودآ
از ســـاده‌ترین و در  بـــدون تأمـــل دشـــوار اســـت. نوشـــتن یکـــی 
دســـترس‌ترین ابزارهـــای تأمـــل اســـت. وقتـــی بـــه صـــورت منظم 
کـــم الگوهـــای زندگی خـــود را می‌بینیـــم. متوجه  می‌نویسیـــم، کم‌
می‌شـــویم چه چیزهایی ما را خوشـــحال می‌کنند. چـــه چیزهایی 
گیرند.در چـــه موقعیت‌هایی بهتریـــن تصمیم‌ها را  انرژی مـــا را می‌
گیریم. و در چه شرایطی دچار خطا می‌شویم. نوشتن، معلمی  می‌

خامـــوش اســـت که بـــه تدریج مـــا را با خودمـــان آشـــنا می‌کند.
دفترچه‌ای برای زندگی

لازم نیســـت نویســـنده باشیـــم تـــا بنویسیـــم. لازم نیســـت 
متن‌هـــای ادبی یـــا حرفـــه‌ای تولید کنیم. گاهـــی چند خط 

کافی اـــست. در پاـــیان روز 
  امروز چه چیزی یاد گرفتم؟

  چه چیزی مرا خوشحال کرد؟
  چه چیزی ذهنم را درگیر کرده است؟

   دوست دارم فردا چه کاری را بهتر انجام دهم؟
همین پرســـش‌های ســـاده می‌توانند آغاز یـــک گفت‌وگوی 

عمیق با خویشـــتن باشند.
نوشتن در محیط کار

نوشـــتن فقط برای زندگی شـــخصی مفید نیســـت. در محیط 
کار نیز می‌تواند ابزاری ارزشـــمند برای یادگیری و رشـــد باشـــد. 
افـــرادی که تجربه‌های کاری خود را ثبـــت می‌کنند، معمولاً از 
اشـــتباهات و موفقیت‌های خود بیشـــتر می‌آموزند. مدیرانی 
که بـــرای تأمل و ثبـــت آموخته‌هـــای روزانه وقـــت می‌گذارند، 
گیرنـــد. و کارکنانی که به صورت  گاهانه‌تری می‌ تصمیم‌هـــای آ
منظم دربـــاره تجربه‌هـــای حرفه‌ای خـــود می‌نویســـند، درک 

عمیق‌تری از مسیر رشـــد خود پیـــدا می‌کنند.

نامه‌ای که هرگز ارسال نمی‌شود
یکـــی از جالب‌ترین شـــکل‌های نوشـــتن، نوشـــتن نامه‌هایی 
اســـت کـــه قـــرار نیســـت فرســـتاده شـــوند. نامـــه‌ای بـــه خـــودِِ 
گذشـــته. نامـــه‌ای بـــه خودِِ آینـــده. نامـــه‌ای به فردی کـــه از او 
دلخوریـــم. یا نامه‌ای برای قدردانی از کســـی که بر زندگی ما اثر 
گذاشته است. چنین نوشـــته‌هایی بیش از آنکه برای دیگران 
باشـــند، برای خود ما هســـتند. آن‌ها احساســـات ناتمام را به 
زبـــان می‌آورند و به ذهـــن فرصت می‌دهند تا آنچه را ســـال‌ها 

در ســـکوت نگه داشـــته اســـت، بیان کند.
نوشتن و معنای زندگی

بسیاری از انســـان‌ها در طـــول زندگی تجربه‌های ارزشـــمندی 
را پشـــت ســـر می‌گذارند، اما هرگز فرصـــت نمی‌کنند معنای آن 
تجربه‌ها را کشـــف کنند. نوشتن کمک می‌کند میان رویدادها 
ارتباط برقرار کنیم. کمک می‌کند از دل اتفاقات روزمره، داستان 
زندگـــی خـــود را ببینیـــم. و گاهی در همین داســـتان اســـت که 
گهانی پیدا نمی‌شود؛  معنا آشـــکار می‌شود. زیرا معنا معمولاً نا

گیرد. به تدریج و از خلال تأمل شکل می‌
سخن پایانی

در جهانـــی که پر از صـــدا، پیام و گفت‌وگوهای بیرونی اســـت، 
نوشتن فرصتی برای بازگشت به درون فراهم می‌کند. فرصتی 
بـــرای شـــنیدن خود. بـــرای فهمیـــدن آنچـــه واقعاًً احســـاس 
کنیـــم. و برای برقـــراری گفت‌وگویی صادقانه با انســـانی که  می‌
کنیـــم: خودمان.  بیـــش از هر کـــس دیگـــری بـــا او زندگـــی می‌
شـــاید به همین دلیل اســـت که بسیاری از پرسش‌های مهم 
زندگی، پیش از آنکه در گفت‌وگو با دیگران پاســـخ داده شوند، 
بـــر صفحـــه‌ای ســـفید و در ســـکوت یـــک نوشـــتن صمیمانه 
روشن می‌شـــوند. گاهی برای فهمیدن جهان، باید بخوانیم. 

امـــا گاهی بـــرای فهمیدن خود، بایـــد بنویسیم.
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عجیب اســـت؛ ما بیشـــترین زمان زندگی خـــود را با اعضای 
کنیم. گذرانیم. ســـال‌ها در کنار هـــم زندگی می‌ خانواده می‌
گاهیـــم. اما با این  از عادت‌هـــا، علایـــق و خاطرات یکدیگر آ
کـــه در خانواده‌هـــا  همـــه، یکـــی از رایج‌تریـــن جمله‌هـــایی 

شـــنیده می‌شـــود این اســـت: »تو مرا نمی‌فهمی.«
کـــه این‌همه بـــه یکدیگر  چگونه ممکن اســـت کســـانی 

نزدیک‌انـــد، گاهی احســـاس کننـــد از هم بسیـــار دورند؟
نزدیکی همیشه به معنای فهمیدن نیست

کنیـــم چـــون ســـال‌ها با فـــردی زندگی  بسیـــاری از مـــا تصـــور می‌
کرده‌ایـــم، او را بـــه خـــوبی می‌شـــناسیم. اما شـــناخت، پدیده‌ای 
کننـــد.  تغییـــر می‌ زندگـــی  انســـان‌ها در طـــول  نیســـت.  ثابـــت 
کنـــد. آرزوهایشـــان تغییـــر می‌کند. و  نگرانی‌هایشـــان تغییـــر می‌
کنـــد. گاهی ما با تصویری قدیمی  نگاهشـــان به جهان تغییر می‌
کـــه ســـال‌ها پیـــش  کنیـــم. تصویـــری  از عزیزانمـــان زندگـــی می‌
ســـاخته‌ایم. در حالی که خود آن‌ها مدت‌هاست تغییر کرده‌اند.

ما بیشتر پاسخ می‌دهیم تا گوش کنیم
یکـــی از دلایـــل اصلـــی ســـوءتفاهم در خانواده‌هـــا ایـــن اســـت که 
اعضای خانواده اغلب پیش از شـــنیدن کامل، پاسخ خود را آماده 
کننـــد. فرزند هنـــوز جمله‌اش را تمام نکرده اســـت کـــه والدین  می‌
راه‌حـــل ارائه می‌دهند. همســـر هنوز نگرانی خـــود را توضیح نداده 
کنـــد. در نتیجه،  اســـت که طرف مقابل شـــروع به دفاع از خود می‌
کنـــش تبدیل  گفتگـــو بـــه جای آنکـــه به فهـــم منجر شـــود، بـــه وا

کنش بیشـــتر شـــود، فهم کمتر می‌شـــود. می‌شـــود. و هرچه وا
مشکل از تفاوت نیست

بسیـــاری از خانواده‌ها تصور می‌کنند اختلاف‌ها علت اصلی فاصله‌ها 
هستند. اما در واقع مشکل اغلب از تفاوت دیدگاه‌ها نیست. مشکل 
از ناتوانـــی در گفت‌وگـــو دربـــاره ایـــن تفاوت‌هاســـت. در یـــک خانواده 
ســـالم نیز افراد همیشـــه هم‌نظر نیســـتند. همه یک ســـلیقه ندارند. 
همـــه یک نـــگاه ندارند. همـــه یک خواســـته ندارند. اما یـــاد گرفته‌اند 

ــنه اینکه از آن‌ها دیوار بـــسازند. درـــباره تفاوت‌ها گفتگو کنند، ـ

چرا اعضای خانواده یکدیگر را نمی‌فهمند؟
نزدیک‌ترین آدم‌های زندگی، گاهی دورترین شنونده‌های ما هستند

حسین محمدی
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نسل‌ها زبان یکدیگر را نمی‌شناسند 
یکـــی از چالش‌های مهـــم خانواده‌های امـــروز، فاصله میان 
نسل‌هاســـت. هـــر نســـل در زمانـــه‌ای متفـــاوت رشـــد کرده 
اســـت. نگرانی‌هـــای متفاوتـــی داشـــته اســـت. و جهـــان را از 
کنند  زاویه‌ای متفاوت دیده اســـت. گاهـــی والدین تصور می‌
کننـــد. و فرزنـــدان نیز دقیقاًً  فرزندانشـــان آن‌هـــا را درک نمی‌
همین احســـاس را نســـبت بـــه والدیـــن دارند. شـــاید علت 
این باشـــد که هر دو طـــرف بیش از آنکـــه بخواهند فهمیده 
شـــوند، باید ابتدا تلاش کنند بفهمنـــد. گفت‌وگو زمانی آغاز 

می‌شـــود که کنجکاوی جـــای قضـــاوت را بگیرد.
بعضی گفتگوها هرگز انجام نمی‌شوند

در بسیـــاری از خانواده‌هـــا، موضوعـــات مهـــم هرگـــز بـــه زبان 
آورده نمی‌شوند. دلخوری‌ها پنهان می‌مانند. نگرانی‌ها گفته 
نمی‌شـــوند. نیازها بیان نمی‌شـــوند. و احساســـات در سکوت 
انباشـــته می‌شـــوند. اما احساســـاتی که بیـــان نمی‌شـــوند، از 
بیـــن نمی‌رونـــد. آن‌هـــا معمولاً به شـــکل ســـوءتفاهم، فاصله 
گفت‌وگـــو  کـــه  گردند.خانـــواده‌ای  یـــا رنج‌هـــای پنهـــان بازمی‌

کنـــد، بـــه تدریـــج از درون خاموش می‌شـــود. نمی‌
شنیده شدن، بزرگ‌ترین نیاز عاطفی

بسیاری از انســـان‌ها در خانـــواده به دنبال راه‌حل نیســـتند.
آن‌هـــا به دنبال شـــنیده شـــدن هســـتند. می‌خواهند کســـی 
بـــدون عجلـــه، بـــدون نصیحت فـــوری و بـــدون قضـــاوت به 
گـــوش دهـــد. گاهـــی یـــک جملـــه ســـاده ماننـــد:  حرفشـــان 
»بیشـــتر برایم بگو.« می‌تواند تأثیری عمیق‌تر از ده‌ها توصیه 

داشـــته باشد.
خانواده؛ نخستین مدرسه گفت‌وگو

کـــودکان بیـــش از آنکـــه از توصیه‌هـــا بیاموزنـــد، از رفتارهـــا یـــاد 
گر در خانه گفتگو جریان داشـــته باشـــد، آن‌ها نیز  می‌گیرنـــد. ا
گر در خانه شـــنیدن ارزشـــمند باشـــد،  گفت‌وگـــو را می‌آموزند. ا
گر در خانه قضاوت جای فهم را گرفته  شنیدن را می‌آموزند. و ا
باشـــد، همـــان الگـــو را بـــه روابط آینـــده خود منتقـــل خواهند 
کـــرد. خانواده فقط محل زندگی نیست.مدرســـه‌ای اســـت که 

بسیـــاری از مهارت‌هـــای ارتباطی در آن شـــکل می‌گیرد.
چند تمرین ساده برای فهم بیشتر

هر روز چند دقیقه بدون تلفن همراه گفت‌وگو کنید
حضور کامل، مهم‌تر از مدت زمان گفتگوست.

برای فهمیدن سؤال بپرسید، نه برای بازجویی
کند. کنجکاوی صمیمانه، درهای گفتگو را باز می‌

احساسات را بیان کنید
بـــه جـــای ســـرزنش: »تـــو هیچ‌وقت بـــه مـــن توجـــه نمی‌کنی.« 
بگویید: »وقتی این اتفاق می‌افتد، احســـاس تنهایی می‌کنم.«

گاهی فقط گوش کنید
همـــه گفتگوهـــا بـــه راه‌حـــل نیـــاز ندارنـــد. برخـــی فقـــط به 

دارند. نیـــاز  حضـــور 
سخن پایانی

شـــاید بزرگ‌ترین ســـوءتفاهم زندگی این باشد که تصور کنیم 
نزدیکی فیزیکی، به خـــودی خود فهم متقابل ایجاد می‌کند. 
فهمیـــدن نیازمنـــد تلاش اســـت. نیازمنـــد شـــنیدن.نیازمند 
کنجـــکاوی. و نیازمنـــد گفت‌وگـــو. خانواده‌هـــایی کـــه بـــا هـــم 
گفت‌وگو می‌کنند، لزوماًً خانواده‌های بی‌مســـئله‌ای نیستند. 
آن‌ها فقط راهی برای عبور از مســـائل پیـــدا کرده‌اند. راهی که 
از گـــوش دادن آغاز می‌شـــود و به فهمیدن می‌رســـد. و شـــاید 
هیچ هدیه‌ای برای اعضای خانواده ارزشـــمندتر از این نباشد 
که احســـاس کننـــد در میـــان نزدیک‌تریـــن آدم‌هـــای زندگی، 

واقعاًً دیده و شـــنیده می‌شـــوند.
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کارهـــا و حتـــی جمع‌هـــای  از خانه‌هـــا، محـــل  در بسیـــاری 
دوســـتانه، گفت‌وگـــویی ناپیـــدا در جریان اســـت؛ گفت‌وگوی 
نســـل‌ها. گفت‌وگویی میان کســـانی که ســـال‌های بیشتری از 
زندگـــی را تجربه کرده‌اند و کســـانی که با جهان تـــازه‌ای روبه‌رو 
هســـتند. گاهی این گفت‌وگو ســـازنده و الهام‌بخش است. اما 
گاهی نیز به ســـوءتفاهم، دلخوری و فاصله می‌انجامد. شاید 
گویند: »نســـل  برای همین اســـت کـــه بسیـــاری از والدین می‌
گویند:  امـــروز را نمی‌فهمیـــم.« و بسیـــاری از جوانـــان نیـــز می‌
کننـــد.« امـــا آیا واقعـــاًً فاصله میان  »بزرگ‌ترهـــا مـــا را درک نمی‌
نســـل‌ها آن‌قدر زیاد اســـت؟ یا مشکل از ناتوانی ما در گفت‌وگو 

درباره تفاوت‌هاســـت؟
هر نسل فرزند زمانه خویش است

گیرد. هر نســـل در شـــرایط  هیـــچ نســـلی در خلأ شـــکل نمی‌
اجتماعـــی، فرهنگـــی، اقتصـــادی و فناورانـــه خاصـــی رشـــد 
کنـــد. نســـلی کـــه دوران کمبودهـــا را تجربه کرده اســـت،  می‌

ممکن اســـت امنیت را مهم‌ترین ارزش بداند. نســـلی که در 
دنیای پرشـــتاب فناوری بزرگ شـــده اســـت، ممکن اســـت 
کـــدام  آزادی انتخـــاب و تغییـــر را ارزشـــمندتر بدانـــد. هیچ‌
کننـــد. آن‌هـــا فقـــط از پنجره‌هـــای متفاوتی به  اشـــتباه نمی‌
کنند. مشـــکل زمانـــی آغاز می‌شـــود که هر  جهان نـــگاه می‌

نســـل پنجره خـــود را تنهـــا پنجره موجـــود بداند.
تجربه در برابر تغییر

بزرگ‌ترهـــا معمولاً ســـرمایه‌ای ارزشـــمند به نام تجربـــه دارند.
آن‌هـــا فـــراز و فرودهای بسیاری را پشـــت ســـر گذاشـــته‌اند و از 
دل آن‌ها درس گرفته‌اند. در مقابل، نســـل‌های جوان‌تر اغلب 
آمادگی بیشـــتری بـــرای پذیـــرش تغییـــر دارند. آنـــان کمتر به 
روش‌های قدیمی وابســـته‌اند و با ســـرعت بیشـــتری خود را با 
شـــرایط تازه تطبیق می‌دهند. جامعه به هـــر دو نیاز دارد. هم 
بـــه تجربه. هم بـــه نوآوری. مشـــکل از جایی آغاز می‌شـــود که 
گیرند. این دو، بـــه جای تکمیل یکدیگر، در برابر هـــم قرار می‌

گفت‌وگو میان نسل‌ها
وقتی تجربه و تغییر روبه‌روی هم می‌نشینند

ریحانه مقصودی
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شنیدن؛ حلقه گمشده
بسیـــاری از اختلاف‌های میان نســـل‌ها نه از تفـــاوت دیدگاه، 
بلکه از شـــنیده نشدن ناشـــی می‌شـــود. جوانان می‌خواهند 
دغدغه‌هـــا و آرزوهایشـــان جـــدی گرفتـــه شـــود. بزرگ‌ترها نیز 
دوســـت دارند تجربه‌هایشان ارزشمند شمرده شود. اما گاهی 
گویند تا گوش کنند. نتیجه آن  هر دو طرف بیشـــتر سخن می‌
اســـت که گفت‌وگـــو به رقابتـــی بـــرای اثبات حقانیـــت تبدیل 
کـــه هـــدف گفت‌وگـــو، پیـــروزی نیســـت؛  می‌شـــود. در حالـــی 

فهمیدن است.
گیرد وقتی نصیحت جای گفت‌وگو را می‌

یکـــی از چالش‌هـــای رایـــج میـــان نســـل‌ها ایـــن اســـت کـــه 
گفتگـــو خیلی زود بـــه نصیحت تبدیل می‌شـــود. در چنین 
کند شـــنیده نشـــده  شـــرایطی، طـــرف مقابل احســـاس می‌
اســـت. البتـــه تجربه ارزشـــمند اســـت و انتقـــال آن ضروری. 
امـــا تجربـــه زمانـــی اثرگذار می‌شـــود کـــه پیـــش از آن، فهم و 
همدلـــی شـــکل گرفته باشـــد. گاهی یـــک ســـؤال صمیمانه 

بیشـــتر از ده‌هـــا توصیه اثـــر دارد.
جوانان چه می‌خواهند؟

بـــرخلاف تصـــور رایـــج، بسیـــاری از جوانـــان بـــه دنبـــال کنـــار 
گذاشـــتن تجربـــه بزرگ‌ترهـــا نیســـتند. آن‌هـــا می‌خواهنـــد در 
تصمیم‌ها دیده شـــوند. می‌خواهند فرصت بیان دیدگاه‌های 
خـــود را داشـــته باشـــند. می‌خواهنـــد بـــه جـــای آنکـــه صرفـــاًً 
مخاطب باشـــند، شـــریک گفتگو باشـــند. احترام برای نســـل 
جـــوان فقـــط در شـــنیدن نیســـت؛ در مشـــارکت نیز هســـت.

بزرگ‌ترها چه می‌خواهند؟
بزرگ‌ترهـــا نیز نیازهـــایی دارند که گاهی کمتر دیده می‌شـــود. 
کننـــد ســـال‌های تجربـــه و  آن‌هـــا دوســـت دارنـــد احســـاس 
تلاششـــان نادیده گرفته نشده اســـت. می‌خواهند همچنان 
نقـــش مؤثری در خانواده و جامعه داشـــته باشـــند. و بیش از 

هر چیـــز، نیـــاز دارند بدانند هنوز شـــنیده می‌شـــوند.
گفت‌وگو به جای مقایسه

گونـــه نبود.« یا »شـــما  جمله‌هـــایی ماننـــد: »زمـــان مـــا این‌
نســـل قدیـــم هیچ‌وقت مـــا را نمی‌فهمید.« معمـــولاً درهای 
کنـــد. اما  گفتگـــو را می‌بندنـــد. مقایســـه، فاصلـــه ایجـــاد می‌
کنجـــکاوی، پـــل می‌ســـازد. شـــاید بهتـــر باشـــد بـــه جـــای 
مقایســـه، بپرسیـــم: »بـــرای شـــما آن دوران چگونـــه بود؟« 

چنیـــن  چیســـت؟«  شـــما  دغدغـــه  مهم‌تریـــن  »امـــروز  یـــا 
کننـــد. پرســـش‌هایی راه فهـــم متقابـــل را همـــوار می‌

خانواده؛ بهترین مکان برای تمرین
گفت‌وگـــوی میـــان نســـل‌ها از خانـــه آغـــاز می‌شـــود. وقتی 
پدربزرگ‌هـــا و مادربزرگ‌هـــا داســـتان زندگی خـــود را روایت 
گویند.  کنند. وقتی والدین از تجربه‌هایشـــان سخن می‌ می‌
کنند نـــگاه خود به جهان  و وقتـــی فرزندان فرصت پیدا می‌
 را بیـــان کنند. در چنین فضایی، تفاوت‌ها تهدید نیســـتند؛

منبع یادگیری‌اند.
میراثی فراتر از تجربه

آنچه نســـل‌ها به یکدیگـــر منتقل می‌کنند، فقـــط اطلاعات و 
تجربه نیســـت. اعتماد است. احترام اســـت. و احساس تعلق 
اســـت. خانواده‌هایی که میان نسل‌هایشـــان گفت‌وگو جریان 
دارد، معمولاً پیوندهای عمیق‌تری نیـــز دارند. زیرا افراد در آن 
خانواده‌هـــا یاد گرفته‌اند که حتی در اوج تفاوت، می‌توان کنار 

کرد. گفتگو  یکدیگر نشست و 
سخن پایانی

شاید فاصله واقعی میان نسل‌ها، فاصله سال‌ها نباشد.فاصله 
شـــنیدن باشـــد. هر نسل داســـتانی برای گفتن دارد. و هر نسل 
چیـــزی برای آموختن. جهان امروز بیـــش از هر زمان دیگری به 
گفت‌وگـــویی نیـــاز دارد که در آن تجربه و تغییـــر، به جای رقابت، 
کنـــار هم بنشیننـــد. زیرا آینده زمانی بهتر ســـاخته می‌شـــود که 
خـــرد گذشـــته و انـــرژی امروز، دســـت یکدیگـــر را بگیرنـــد. و این 

اتفـــاق، از یک گفت‌وگوی صمیمانه آغاز می‌شـــود.
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معمـــولاً  گوییـــم،  می‌ ســـخن  گفت‌وگـــو  مهـــارت  از  وقتـــی 
ذهنمان به ســـمت کلمات مـــی‌رود. به اینکـــه چگونه بهتر 
ســـخن بگوییم. چگونه اســـتدلال کنیم. چگونـــه نظر خود 
را بیـــان کنیـــم. امـــا در میان همـــه این مهارت‌هـــا، عنصری 
وجـــود دارد کـــه کمتـــر بـــه آن توجه می‌شـــود؛ عنصـــری که 
نـــه واژه اســـت و نه جمله. ســـکوت. شـــاید عجیـــب به نظر 
برســـد، امـــا بخشـــی از هـــر گفت‌وگوی خـــوب را نـــه کلمات، 

بلکه ســـکوت‌ها می‌ســـازند.
ما از سکوت می‌ترسیم

بسیـــاری از انســـان‌ها با ســـکوت راحت نیســـتند. وقتی در 
میان گفتگو چند ثانیه ســـکوت ایجاد می‌شـــود، احســـاس 
 چیـــزی بگوییم. گویی ســـکوت نشـــانه 

ً
کنیـــم بایـــد فوراً می‌

گفتگـــو اســـت. امـــا آیـــا همیشـــه چنیـــن اســـت؟  شکســـت 
شـــاید ســـکوت نه نشـــانه پایان گفتگو، بلکه بخشی از خود 

گفتگو باشـــد.

سکوتی که به فهمیدن فرصت می‌دهد
گاهی انسان برای شـــنیدن یک جمله به چند ثانیه زمان نیاز دارد. 
نه بـــرای شـــنیدن کلمات، بلکه بـــرای فهمیـــدن معنای آن‌هـــا. در 
گویند؛ آنچه را شنیده‌اند  گفتگوهای عمیق، افراد فقط ســـخن نمی‌
نیـــز هضم می‌کنند. ســـکوت این فرصـــت را فراهم مـــی‌آورد. فرصتی 

بـــرای اندیشیدن. برای احســـاس کردن. و بـــرای درک کردن.
همه چیز را نمی‌توان بلافاصله پاسخ داد

گاهـــی  گویـــد.  گاهـــی دوســـتی از رنجـــی عمیـــق ســـخن می‌
گویـــد. گاهـــی یکـــی از اعضـــای  همـــکاری از نگرانـــی خـــود می‌
کنـــد کـــه شـــنیدن آن آســـان  خانـــواده احساســـی را بیـــان می‌
نیســـت. در چنیـــن لحظاتـــی، بهتریـــن پاســـخ همیشـــه یک 
جملـــه نیســـت. گاهـــی بهترین پاســـخ، چند لحظه ســـکوت 
گویـــد: »در حال شـــنیدن تو  گاهانه اســـت. ســـکوتی کـــه می‌ آ
هســـتم.« »برای آنچه گفتی ارزش قائلـــم.« »می‌خواهم پیش 

از پاســـخ دادن، تـــو را بفهمـــم.«

سکوت؛ فراموش‌شده‌ترین بخش گفت‌وگو
چرا گاهی نگفتن، از گفتن مهم‌تر است؟

رضا شاه محمدی
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سکوت و احترام
در برخـــی از فرهنگ‌هـــا، ســـکوت نشـــانه بی‌علاقگـــی تلقـــی 
می‌شـــود. اما در بسیاری از موقعیت‌ها، سکوت نشانه احترام 
اســـت. احتـــرام به ســـخن دیگری. احتـــرام بـــه پیچیدگی یک 
موضـــوع. و احترام به این حقیقت که همه پرســـش‌ها پاســـخ 
فوری ندارند. انســـان‌های پخته معمولاً کمتر عجله می‌کنند 

که برای هر مســـئله‌ای پاســـخی آماده داشـــته باشـــند.
سکوت در خانواده

بسیـــاری از اختلاف‌های خانوادگی زمانی تشـــدید می‌شـــوند 
کنش نشـــان می‌دهند. جملـــه‌ای گفته  که افـــراد بلافاصله وا
گیـــرد. و بدون تأمل، پاســـخ  می‌شـــود. دلخوری‌ای شـــکل می‌
کنش  گر چند دقیقه ســـکوت جایگزین وا داده می‌شـــود. اما ا
فوری شـــود، بسیاری از گفتگوها مسیر دیگری پیدا می‌کنند. 
سکوت همیشـــه مســـئله را حل نمی‌کند. اما اغلب از بزرگ‌تر 

شـــدن آن جلوگیری می‌کند.
سکوت در محیط کار

در جلســـات کاری معمولاً کســـانی بیشـــتر دیده می‌شوند که 
گویند. اما مدیران و رهبـــران موفق ویژگی  بیشـــتر ســـخن می‌
دیگـــری نیز دارنـــد: آن‌هـــا می‌دانند چه زمانی ســـکوت کنند. 
پرسشـــی می‌پرسند و منتظر پاسخ می‌مانند. اجازه می‌دهند 
دیگـــران فکر کنند. فضـــا را با ســـخنان پی‌درپی پر نمی‌کنند. 
چنیـــن ســـکوتی مشـــارکت را افزایـــش می‌دهـــد و بـــه دیگران 

فرصت حضـــور می‌دهد.
سکوت؛ دشمن قضاوت عجولانه

بسیـــاری از قضاوت‌هـــای نادرســـت در فاصله میان شـــنیدن 
گـــر در آن فاصلـــه کوتـــاه کمـــی  و پاســـخ دادن رخ می‌دهنـــد. ا
مکث کنیم، ممکن اســـت چیز دیگری ببینیم. ممکن اســـت 
متوجـــه شـــویم همـــه واقعیـــت را نمی‌دانیـــم. ممکـــن اســـت 
دریابیم که برداشـــت نخســـت ما کامل نبوده اســـت. سکوت 

کوتـــاه، گاهی مانع اشـــتباه‌های بزرگ می‌شـــود.
سکوت با قهر تفاوت دارد

البته هر ســـکوتی سازنده نیست. ســـکوتی که از سر تحقیر باشد. 
ســـکوتی کـــه بـــرای تنبیه دیگـــری بـــه کار رود. یا ســـکوتی کـــه راه 
گفتگو را ببندد، دیگر ســـکوت ســـازنده نیست. ســـکوتی که از آن 
گاهانه و محترمانه است. سکوتی که  ســـخن می‌گوییم، سکوتی آ
فضا را برای فهمیدن باز می‌کند. نه ســـکوتی که دیوار می‌ســـازد.

در دنیای پرصدا
کـــه سرشـــار از صداســـت.  کنیـــم  مـــا در عصـــری زندگـــی می‌
پیام‌ها، اخبار، شـــبکه‌های اجتماعی، گفتگوهـــای بی‌پایان و 
انبوه اطلاعات. شـــاید به همین دلیل ســـکوت ارزشـــمندتر از 
گذشـــته شده است. ســـکوت فرصتی اســـت برای بازگشت به 
خـــود. برای شـــنیدن آنچه در هیاهو گم شـــده اســـت. و برای 

توجـــه بـــه چیزهایی کـــه با صـــدای بلند دیده نمی‌شـــوند.
سکوت و گفت‌وگوی درونی

جالـــب آنکه ســـکوت فقـــط میـــان انســـان‌ها اهمیت نـــدارد.
در رابطـــه ما بـــا خود نیـــز اهمیـــت دارد. بسیاری از مـــا آن‌قدر 
مشغول فعالیت و سرگرمی هســـتیم که فرصتی برای شنیدن 
گاهـــی لازم اســـت از  کنیـــم.  صـــدای درون خـــود پیـــدا نمی‌
هیاهـــوی بیـــرون فاصلـــه بگیریـــم تـــا بتوانیـــم پرســـش‌های 
مهم زندگی را بشـــنویم. پرســـش‌هایی که معمـــولاً در ازدحام 

روزمرگـــی خاموش می‌شـــوند.
سخن پایانی

گفت‌وگو فقط هنر ســـخن گفتن نیســـت. هنر گوش دادن نیز 
هســـت. و در دل گـــوش دادن، ســـکوت جایگاهی ویـــژه دارد. 
شـــاید برخـــی از مهم‌تریـــن لحظه‌هـــای زندگی ما نـــه در میان 
واژه‌هـــا، بلکـــه در فاصله میان آن‌ها شـــکل گرفته باشـــند. در 
مکثـــی کوتـــاه. در ســـکوتی معنـــادار. و در فرصتی کـــه به خود 
و دیگـــران داده‌ایم تا شـــنیده شـــوند. شـــاید به همیـــن دلیل 
اســـت که گاهی عمیق‌ترین پیام‌ها گفته نمی‌شـــوند؛ بلکه در 

ســـکوت فهمیده می‌شوند.
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گـــر از بـــالا بـــه زندگـــی خـــود نـــگاه کنیـــم، خواهیـــم دیـــد که  ا
گرفتـــه اســـت. در  گفتگوهـــا شـــکل  بخـــش بزرگـــی از آن در 
کار. در  گفتگوهـــای خانوادگـــی. در دوســـتی‌ها. در محیـــط 
لحظه‌هـــای اختلاف و آشـــتی. در تصمیم‌هـــای مهم. و حتی 
کـــه در ســـکوت بـــا خودمـــان داشـــته‌ایم.  در گفت‌وگوهـــایی 
زندگـــی انســـان، تا حـــد زیادی محصـــول گفتگوهای اوســـت. 
گفتگوهایی که مـــا را به دیگران نزدیک کرده‌اند یـــا از آنان دور 
ســـاخته‌اند. دلگرممـــان کرده‌اند یـــا رنجانده‌انـــد. راهی پیش 
پایمـــان گشـــوده‌اند یـــا دری را به رویمان بســـته‌اند. شـــاید به 
همین دلیل باشـــد کـــه کیفیت زندگـــی، بی‌ارتبـــاط با کیفیت 

گفت‌وگوهـــای ما نیســـت.
گفت‌وگو فقط تبادل کلمات نیست

در آغـــاز ایـــن ویژه‌نامه از شـــنیدن ســـخن گفتیـــم. از اینکه 
گـــوش کنیـــم، منتظـــر نوبت  بسیـــاری از مـــا بیـــش از آنکـــه 
کـــه  کـــم روشـــن شـــد  کم‌ حـــرف زدن خـــود هســـتیم. امـــا 

بـــدل شـــدن واژه‌هاســـت.  از رد و  گفت‌وگـــو چیـــزی فراتـــر 
گفت‌وگو تلاشـــی اســـت برای فهمیدن. تلاشـــی برای دیدن 
جهـــان از چشـــم دیگری. و تلاشـــی بـــرای عبـــور از مرزهای 
تنهـــایی. وقتـــی کســـی را واقعـــاًً می‌شـــنویم، در حقیقت به 
گوییـــم: »وجـــود تو بـــرای من اهمیت دارد.« و شـــاید  او می‌
کننده‌تر از این نباشـــد. هیچ پیامی برای یک انســـان دلگرم‌

از قضاوت تا کنجکاوی
در مسیـــر ایـــن گفتگوها بـــا مانعـــی مهم نیـــز روبه‌رو شـــدیم: 
قضاوت. دیدیم که ذهن انســـان دوســـت دارد ســـریع نتیجه 
بگیـــرد. دوســـت دارد افـــراد و رویدادها را در قالب‌هـــایی آماده 
قـــرار دهـــد. امـــا گفت‌وگو از جـــایی آغاز می‌شـــود کـــه قضاوت 
گیرد. وقتی  اندکی عقب می‌نشیند و کنجکاوی جای آن را می‌
بـــه جای حکم صادر کردن، پرســـش می‌کنیم. وقتی به جای 
دانســـتن، مشتاق فهمیدن می‌شـــویم. و وقتی می‌پذیریم که 

شـــاید هنوز همه حقیقـــت را نمی‌دانیم.

گفت‌وگو؛ پلی برای ساختن زندگی بهتر
آنچه از شنیدن، همدلی، سکوت و فهمیدن آموختیم

زهرا دوستی
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همدلی؛ روح گفت‌وگو
در ادامـــه دریافتیـــم کـــه شـــنیدن بـــه تنهـــایی کافـــی نیســـت. 
انســـان‌ها فقـــط نمی‌خواهنـــد شـــنیده شـــوند. می‌خواهنـــد 
فهمیـــده شـــوند. همدلـــی یعنـــی همیـــن. یعنـــی لحظـــه‌ای از 
جایـــگاه خـــود فاصلـــه بگیریـــم و بکوشیـــم جهـــان را از دریچـــه 
نگاه دیگری ببینیم. شـــاید نتوانیم همیشـــه بـــا دیگران موافق 
باشیم. اما می‌توانیم بکوشیـــم آن‌ها را درک کنیم. و این تفاوت 
کوچکـــی نیســـت. بسیـــاری از رابطه‌های انســـانی نه بـــه دلیل 
اختلاف نظـــر، بلکه به دلیل فقدان همدلـــی آسیب می‌بینند.

گفت‌وگو از درون آغاز می‌شود
یکی از مهم‌ترین درس‌های این شـــماره شـــاید این باشـــد که 
کیفیـــت ارتباط ما بـــا دیگران، از کیفیت ارتبـــاط ما با خود آغاز 
می‌شـــود. کســـی که نمی‌تواند صـــدای درون خود را بشـــنود، 
بـــه دشـــواری صـــدای دیگـــران را خواهد شـــنید. کســـی که با 
خـــود در جنگ اســـت، معمـــولاً در روابـــط بیرونی نیـــز آرامش 
کمتـــری تجربه می‌کند. از همین رو دربـــاره گفت‌وگوی درونی، 
خودفهمی و نوشـــتن ســـخن گفتیـــم. دربـــاره اینکـــه چگونه 
می‌تـــوان بـــا تأمل و نوشـــتن، به شـــناخت عمیق‌تـــری از خود 

گاهـــی، زیربنـــای بسیـــاری از مهارت‌هـــای  رسیـــد. زیـــرا خودآ
ارتباطی اســـت.

خانواده؛ نخستین مدرسه گفت‌وگو
در بخـــش دیگـــری از ایـــن ویژه‌نامه بـــه خانـــواده پرداختیم. 
گیرند.  جـــایی که بسیـــاری از الگوهـــای ارتباطی ما شـــکل می‌
آنجـــا آموختیم کـــه نزدیک بـــودن، لزوماًً به معنـــای فهمیدن 
نیســـت. و گاهـــی نزدیک‌ترین آدم‌هـــای زندگی نیز نیـــاز دارند 
دوبـــاره شـــنیده شـــوند. همچنیـــن دربـــاره گفت‌وگـــوی میان 
نســـل‌ها ســـخن گفتیم؛ درباره اینکه تجربه و تغییـــر، به جای 
گـــر گفت‌وگو میان  رقابـــت، می‌توانند مکمل یکدیگر باشـــند. ا

آن‌ها برقـــرار بماند.
ارزش سکوت

همـــه  از  ســـکوت  شـــاید  موضوعـــات،  همـــه  میـــان  در 
شـــگفت‌انگیزتر بـــود. زیـــرا یـــادآور شـــد کـــه گفت‌وگـــو فقـــط با 
کلمات ســـاخته نمی‌شـــود. گاهی مکثـــی کوتـــاه. گاهی چند 
لحظه تأمل. و گاهی ســـکوتی محترمانه، بیش از ده‌ها جمله 
گـــذارد. در جهانی کـــه همه در حال ســـخن گفتن‌اند،  اثـــر می‌
گاهانـــه بـــه مهارتی ارزشـــمند تبدیل شـــده اســـت. ســـکوت آ
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گفت‌وگو و زندگی کاری
شـــاید برخـــی تصـــور کنند آنچـــه گفته شـــد فقط بـــه زندگی 
کـــه  اســـت  ایـــن  واقعیـــت  امـــا  اســـت.  مربـــوط  شـــخصی 
گفت‌وگو ســـاخته می‌شـــوند.  کاری نیز بر پایه  محیط‌هـــای 
اعتمـــاد، همـــکاری، یادگیـــری و حـــل مســـئله، همگـــی بـــه 
کیفیت ارتباط میان افراد وابســـته‌اند. کارکنانی که شـــنیده 
مدیرانـــی  دارنـــد.  بیشـــتری  تعلـــق  احســـاس  می‌شـــوند، 
گیرنـــد. و  گـــوش می‌دهنـــد، تصمیم‌هـــای بهتـــری می‌ کـــه 
کننـــد،  ســـازمان‌هایی کـــه فرهنـــگ گفت‌وگـــو را تقویـــت می‌
می‌ســـازند.  اثربخش‌تـــر  و  ســـالم‌تر  محیط‌هـــایی  معمـــولاً 
نیســـت؛  فـــردی  مهـــارت  یـــک  فقـــط  گفت‌وگـــو  بنابرایـــن 

ســـرمایه‌ای ســـازمانی نیـــز هســـت.
گفت‌وگو؛ تمرینی برای انسان بودن

شـــاید در نهایـــت، گفت‌وگـــو بیـــش از هر چیـــز تمرینی برای 
انســـان بودن باشـــد. تمرینی برای شـــنیدن پیش از پاســـخ 
بـــرای  کـــردن.  قضـــاوت  از  پیـــش  فهمیـــدن  بـــرای  دادن. 
همدلـــی پیـــش از مخالفت کـــردن. و برای دیدن انســـان‌ها 
فراتـــر از برچســـب‌ها و تفاوت‌هـــا. گفت‌وگـــو بـــه ما یـــادآوری 

کنـــد که هیچ انســـانی تمام حقیقـــت را در اختیار ندارد.  می‌
، فرصتی اســـت بـــرای آموختن چیـــزی تازه. و هـــر دیـــدار

سخن پایانی
جهـــان امروز بیـــش از هر زمان دیگری به ارتبـــاط نیاز دارد. 
امـــا ارتبـــاط واقعـــی، تنهـــا بـــا ابزارهـــای بیشـــتر و پیام‌های 
بیشـــتر بـــه دســـت نمی‌آیـــد. ارتبـــاط واقعـــی از توجـــه آغاز 
می‌شـــود، از شـــنیدن، از احتـــرام، از همدلـــی، و از آمادگـــی 
 ، گر بخواهیـــم خانـــواده‌ای گرم‌تر بـــرای فهمیدن دیگـــری. ا
کاری ســـالم‌تر و جامعه‌ای انسانی‌تر داشته باشیم،  محیط 
شـــاید لازم باشـــد از ســـاده‌ترین نقطـــه آغـــاز کنیـــم: از یـــک 
کـــه در آن نه فقط ســـخن  گفت‌وگـــوی خـــوب. گفت‌وگویی 
بگوییـــم، بلکـــه بشـــنویم. نـــه فقـــط پاســـخ دهیـــم، بلکـــه 
بفهمیـــم. و نـــه فقـــط در کنـــار یکدیگـــر زندگی کنیـــم، بلکه 
یکدیگـــر را درک کنیـــم. زیرا بسیـــاری از فاصله‌هـــای زندگی 
با یک قدم برداشـــته نمی‌شـــوند؛ با یک گفت‌وگو برداشـــته 
، نخســـتین  می‌شـــوند. و بسیـــاری از پل‌هـــای مانـــدگار نیـــز
بـــار در میان دو انســـان و بـــا چند کلمه صمیمانه ســـاخته 

اند. شده‌
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مولانا و فرهنگ شنیدن
وقتی شنیدن از سخن گفتن مهم‌تر می‌شود

مهشید قربانی

در میان شـــاعران و اندیشـــمندان فارســـی‌زبان، شاید کمتر کسی 
بـــه انـــدازه مولانـــا بـــه موضـــوع »شـــنیدن« پرداخته باشـــد. برای 
کیـــد  مولانـــا، رشـــد انســـان از شـــنیدن آغـــاز می‌شـــود. او بارهـــا تأ
کـــه تـــا انســـان شـــنونده خـــوبی نباشـــد، نمی‌توانـــد یاد  کنـــد  می‌
بگیـــرد، تغییر کنـــد و بـــه درک عمیق‌تری از خود و جهان برســـد. 

مثنـــوی معنـــوی با دعـــوت به شـــنیدن آغاز می‌شـــود:
کند بشنو از نی چون حکایت می‌

کند از جدایی‌ها شکایت می‌
نخستین واژه مثنوی »بشنو« است، نه »بگو«.

گـــویی مولانـــا می‌خواهـــد بگویـــد کـــه راه فهمیـــدن از گـــوش آغاز 
می‌شـــود، نـــه از زبان.

از نـــگاه او، بسیاری از آدم‌ها می‌شـــنوند اما گوش نمی‌دهند. صداها 
را دریافت می‌کنند، اما معنای آن‌ها را درنمی‌یابند. شـــنیدن واقعی 

زمانی رخ می‌دهد که انســـان با تمام وجود حاضر باشـــد.
گوید: مولانا در جایی دیگر می‌

چون غرض آمد هنر پوشیده شد
صد حجاب از دل به سوی دیده شد

وقتـــی پیـــش‌داوری، تعصب یـــا قضـــاوت وارد گفت‌وگو می‌شـــود، 
تـــوان شـــنیدن کاهـــش می‌یابد. مـــا دیگر بـــرای فهمیـــدن گوش 

نمی‌دهیـــم؛ بـــرای تأییـــد باورهـــای خود گـــوش می‌دهیم.
فرهنـــگ شـــنیدن در اندیشـــه مولانـــا، فرهنگـــی مبتنی بـــر فروتنی 
اســـت. انســـان باید بپذیرد کـــه همه حقیقـــت را در اختیار نـــدارد و 
دیگری نیز ممکن اســـت بخشـــی از حقیقت را با خود داشته باشد.

گـــر بخواهیـــم آموزه‌های مولانـــا را به زندگی امروز بیاوریم، شـــاید  ا
کرد: بتوان آن‌ها را در ســـه جملـــه خلاصه 

  پیش از سخن گفتن، گوش کن.
  پیش از قضاوت کردن، بفهم.

  پیش از پاسخ دادن، تأمل کن.
ایـــن همـــان چیزی اســـت که امـــروز از آن بـــا عنـــوان »گفت‌وگوی 

کنیم. می‌ یـــاد  مؤثر« 
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ضرب‌المثل‌های ایرانی و جهانی درباره سخن گفتن و شنیدن
تجربه هزاران ساله انسان‌ها درباره گفت‌وگو

شهرام قلی‌پور

ضرب‌المثل‌ها عصاره تجربه نســـل‌ها هســـتند. جالب آنکه 
در فرهنگ‌هـــای مختلـــف، بسیـــاری از مثل‌هـــا نـــه دربـــاره 
گـــوش دادن و اندیشیدن پیش  گفتن، بلکه درباره  ســـخن 

گفتن‌اند. از ســـخن 

مثل‌های ایرانی
دو گوش داری و یک زبان؛ بیشتر بشنو، کمتر بگو.

یادآور ارزش شنیدن در برابر سخن گفتن.

تا مرد سخن نگفته باشد، عیب و هنرش نهفته باشد.
سخن گفتن می‌تواند شخصیت انسان را آشکار کند.

خ، سر سبز می‌دهد بر باد. زبان سر
هشدار درباره سخنان عجولانه و نسنجیده.

. اول اندیشه، وانگهی گفتار
کید دارد. بر اهمیت تأمل پیش از سخن گفتن تأ

جواب ابلهان خاموشی است.
گاهی سکوت بهترین پاسخ است.
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مثل‌های جهانی
«Seek first to understand, then to be understood.»

)نخست بکوش بفهمی، سپس فهمیده شوی.(
از مشهورترین آموزه‌های ارتباطی جهان.

».Speech is silver, silence is golden«
)سخن نقره است و سکوت طلا.(

ضرب‌المثلی که در بسیاری از فرهنگ‌ها رواج یافته است.

».Think before you speak«
)پیش از سخن گفتن فکر کن.(

یکی از قدیمی‌ترین توصیه‌های اخلاقی و ارتباطی.

 We have two ears and one mouth so that we can«
».listen twice as much as we speak

گوییم،  )دو گـــوش و یـــک دهـــان داریـــم تـــا دو برابـــر آنچـــه می‌
کنیم.( گـــوش 

».Words once spoken cannot be recalled«
کلمات گفته‌شده را نمی‌توان بازگرداند.( (

یادآور مسئولیت ما در قبال سخنانمان.

کـــه انســـان‌ها در فرهنگ‌های  ایـــن مثل‌ها نشـــان می‌دهنـــد 
اهمیـــت  دربـــاره  فـــراوان،  تفاوت‌هـــای  وجـــود  بـــا  مختلـــف، 
شـــنیدن، تأمـــل و گفت‌وگـــوی ســـنجیده بـــه نتایج مشـــابهی 

رسیده‌انـــد.
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کتاب‌ها و فیلم‌های پیشنهادی برای گفت‌وگوی بهتر

عاطفه شیرازی

هنر شفاف اندیشیدن
گفت‌وگـــو نیســـت، امـــا بـــه  کتـــاب مســـتقیماًً دربـــاره  ایـــن 
می‌پـــردازد.  عجولانـــه  قضاوت‌هـــای  و  ذهنـــی  خطاهـــای 
خواننـــده پـــس از مطالعه آن بهتـــر می‌فهمد کـــه چرا گاهی 
کنـــد و چگونـــه می‌توانـــد  دیگـــران را اشـــتباه قضـــاوت می‌

شـــنونده منصف‌تـــری باشـــد.
گیری، بیشتر فکر کنیم. آنچه می‌آموزیم: پیش از نتیجه‌

گفت‌وگوهای سرنوشت‌ساز
کتاب‌هـــای جهـــان در زمینـــه  یکـــی از شناخته‌شـــده‌ترین 
مهارت گفت‌وگو. نویســـندگان نشـــان می‌دهنـــد چگونه در 
موقعیت‌هـــای حســـاس، اختلاف‌نظرهـــا را بـــه گفت‌وگویی 

ســـازنده تبدیـــل کنیم.
، آرام و محترمانه  آنچه می‌آموزیم: چگونه در شـــرایط دشوار

کنیم. گفتگو 

انسان خردمند
شـــاید در نـــگاه اول ارتباطی با گفت‌وگو نداشـــته باشـــد، اما 
کنـــد جهـــان را از زاویه‌های متفاوت  بـــه خواننده کمک می‌
گون ذهنـــی بازتر پیدا  ببیند و نســـبت به دیدگاه‌هـــای گونا

. کند
آنچـــه می‌آموزیم: هیـــچ روایت واحدی همـــه حقیقت را در 

ندارد. خود 

کتاب‌های پیشنهادی

شمارهٔٔ 62 37



12 Angry Men
دوازده مرد خشمگین

شـــاهکاری دربـــاره قضـــاوت، شـــنیدن و 
دیـــدگاه. تغییر 

داســـتان هیئـــت منصفـــه‌ای اســـت کـــه 
در ابتـــدا تقریبـــاًً همـــه بـــه یـــک نتیجـــه 
رسیده‌اند، اما یک نفر با پرســـش‌هایش 

گفتگـــو را تغییـــر می‌دهد. رونـــد 
از  واقعـــی  گفت‌وگـــوی  فیلـــم:  پیـــام 
پرسیدن آغاز می‌شـــود، نـــه از اطمینان 

داشـــتن.

The King's Speech
سخنرانی پادشاه

فیلمـــی دربـــاره قـــدرت ارتبـــاط، غلبه بر 
تـــرس و یافتـــن صدای شـــخصی.

پیام فیلم: پشـــت هر صدایی، داستانی 
است. نهفته  انسانی 

A Separation
جدایی نادر از سیمین

اثـــری تأمل‌برانگیز درباره ســـوءتفاهم‌ها، 
قضاوت‌هـــا و پیچیدگی روابط انســـانی.

پیـــام فیلـــم: در بسیـــاری از اختلاف‌هـــا، 
ناحـــق  کاملاً  یـــا  حـــق  کاملاً  کـــس  هیچ‌

نیســـت.

فیلم‌های پیشنهادی
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گفت‌وگوهای سرنوشت‌ساز
چگونه وقتی اختلاف نظرها زیاد است، گفتگو را از دست ندهیم؟

کتاب ماه

گفت‌وگوهای سرنوشت‌ساز
گرنـــی، ران مک میلان،  نویســـندگان :ال ســـوئیتزلر، جوزف 
کـــری پترســـون / مترجم:ســـعید یاراحمدی/  نشـــر آموخته 

مقدمه
همه ما بارها در موقعیت‌هایی قرار گرفته‌ایم که می‌دانســـتیم 
بایـــد حرفـــی را بزنیـــم، امـــا از گفتنـــش می‌ترسیدیـــم. گاهـــی 
موضوع اختلافی در خانواده بوده اســـت. گاهی سوءتفاهمی 
میـــان همـــکاران. گاهی انتقـــادی که بایـــد مطرح می‌شـــد. و 
گـــر انجام نمی‌شـــد، رابطـــه‌ای آسیب  گاهـــی گفت‌وگویی که ا

می‌دید.
انتخـــاب  را  راه  دو  اغلـــب  موقعیت‌هـــایی  چنیـــن  در 
گیریم،  کنیم و مســـئله را نادیده می‌ کنیم: یا ســـکوت می‌ می‌
گوییـــم و اوضاع را  یـــا بـــا عصبانیت و شـــتابزدگی ســـخن می‌

کنیم. می‌ پیچیده‌تـــر 
کتـــاب »گفت‌وگوهـــای سرنوشت‌ســـاز« دقیقـــاًً دربـــاره 
همین لحظه‌هاســـت؛ لحظه‌هایی کـــه نتیجه یک گفت‌وگو 

می‌توانـــد بر کیفیت یک رابطه، یـــک تصمیم یا حتی مسیر 
اثـــر بگذارد. زندگی 

این کتاب درباره چیست؟
نویســـندگان کتاب ســـال‌ها روی رفتار انســـان‌ها در شرایط 

کرده‌اند. حســـاس مطالعه 
آن‌ها به این پرسش پرداخته‌اند:

چـــرا برخـــی افـــراد در گفتگوهـــای دشـــوار آرام، منطقی 
و اثرگـــذار باقـــی می‌ماننـــد، اما برخـــی دیگر به ســـرعت وارد 

تنـــش، دفاع یا ســـکوت می‌شـــوند؟
نتیجـــه تحقیقات آن‌ها نشـــان می‌دهد کـــه موفق‌ترین 

افراد لزوماًً ســـخنورترین افراد نیســـتند.
کـــه در لحظه‌هـــای حســـاس،  کســـانی هســـتند  آن‌هـــا 

گفت‌وگـــو را دارنـــد. توانـــایی حفـــظ 
یعنـــی می‌توانند هم حقیقت را بیـــان کنند و هم رابطه 

را حفظ نمایند.

فرهاد چاووشی
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مهم‌ترین ایده کتاب
کتـــاب، مفهوم »اســـتخر  یکـــی از زیباتریـــن مفاهیـــــــــــــــــــــم 
گوینـــد: گفت‌وگوی  مشـــترک معنا« اســـت. نویســـندگان می‌
کـــه افـــراد بتواننـــد دیدگاه‌ها،  گیرد  خـــوب زمانی شـــکل می‌
نگرانی‌هـــا، تجربه‌ها و اطلاعـــات خود را روی میـــز بگذارند.
هرچه این اســـتخر بزرگ‌تر شود، تصمیم‌ها بهتر خواهند 
شـــد. امـــا مشـــکل زمانـــی آغـــاز می‌شـــود کـــه افراد احســـاس 
کننـــد یا به مقابله  ناامنـــی کنند. در این حالت یا ســـکوت می‌

برمی‌خیزنـــد. در نتیجـــه گفت‌وگو متوقف می‌شـــود.
چرا این کتاب برای ما مهم است؟

زیرا بسیاری از مشـــکلات زندگی ما، مشـــکل اطلاعات نیست. 
مشـــکل گفت‌وگوســـت. اغلـــب می‌دانیـــم چـــه چیـــزی بایـــد 
حـــل شـــود. امـــا نمی‌دانیم چگونـــه درباره آن صحبـــت کنیم. 
بسیـــاری از اختلاف‌هـــای خانوادگی، ســـوءتفاهم‌های کاری و 
دلخوری‌های دوســـتانه، نه به دلیل تفاوت دیدگاه‌ها بلکه به 
دلیل ناتوانـــی در گفت‌وگو درباره آن‌ها بـــه وجود می‌آیند. این 
کتـــاب به ما یاد می‌دهد چگونه در چنین شـــرایطی راه گفتگو 

را باز نگـــه داریم.
سه درس مهم کتاب

۱. وقتی احساسات بالا می‌روند، گفت‌وگو پایین می‌آید
بسیـــاری از اختلاف‌ها زمانی تشـــدید می‌شـــوند که هیجان 
کنـــد پیش از  کند. کتـــاب پیشـــنهاد می‌ بـــر عقـــل غلبـــه می‌

گفتگو، ابتـــدا آرامش خـــود را بازیابیم. ادامـــه 

۲. امنیت روانی شرط گفت‌وگوست
گـــر طـــرف مقابل احســـاس کند مـــورد حمله یا قضـــاوت قرار  ا
گرفتـــه اســـت، دیگر به ســـخنان ما گـــوش نخواهـــد داد. افراد 

کـــه احســـاس امنیت کنند. زمانی حـــرف می‌زنند 
۳. هدف، پیروزی نیست؛ فهمیدن است

گفت‌وگو مســـابقه نیســـت. هـــدف آن اثبـــات برتری نیســـت.
هدف آن رسیدن به فهم مشـــترک اســـت. این نـــگاه می‌تواند 

کیفیـــت بسیـــاری از روابط مـــا را تغییر دهد.
چند جمله برای تأمل

پـــس از خواندن این کتاب، شـــاید بد نباشـــد از خود بپرسیم: 
آخرین گفت‌وگوی دشـــواری کـــه از آن فرار کردم چـــه بود؟  در 
اختلاف‌ها بیشـــتر سکوت می‌کنم یا حمله؟ آیا واقعاًً به دنبال 
فهمیدن هســـتم یـــا فقط می‌خواهـــم حقانیت خـــود را ثابت 

ــشود؟ ــشنیدن دیدگاه دیگران می کـــنم؟ چه چیزی مانع ـ
سخن پایانی

در دنیـــایی که همه می‌خواهند شـــنیده شـــوند، کمتر کســـی 
هنـــر شـــنیدن را می‌آمـــوزد. در دنیـــایی که همـــه می‌خواهند 
ســـخن بگویند، کمتر کســـی می‌داند چگونه گفت‌وگـــو را زنده 
کتـــاب »گفت‌وگوهـــای سرنوشت‌ســـاز« یـــادآوری  نگـــه دارد. 
کنـــد کـــه کیفیـــت زندگـــی مـــا تـــا حـــد زیـــادی بـــه کیفیت  می‌
گفتگوهای ما بستگی دارد. شاید بسیاری از مشکلات زندگی 
بـــا یـــک تصمیم بـــزرگ حـــل نشـــوند؛ اما بـــا یـــک گفت‌وگوی 

درســـت، راه حـــل آن‌ها آغاز شـــود.
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کند، قرن شانزدهم پیرزنی از سلطان سنجر درخواست کمک می‌



۵۳

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ����ه و ��، ��� ��ه ۱۴۰۴

  آیهن‌ای در برابر ام؛ جنگی دوازده‌روزه، اام پر از معان  جنگ دوازده‌روزه؛ آیهن‌ای از عزت، عقلانیت و اراده  پرونـدۀ ویژۀ جنـگ دوازده‌روزه 
 چگونــــــــــــــــــــه از جتربـــــــــــــــــــــــــــۀ جنگ دوازده‌روزه بـــــــــــــــــــــــــــــــــــرای تواننمدســـازی نســـل جـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوان اســـتفاده کینــــــــــــــــــــــــــــــــــــم؟  
 قــــــــــــــــــــــــــــــــدرت روایـــت در عصــــــــــــــــــــــــــــــــــر نبـــرد رســــــــــــــــــــــــــــــــــانه‌اه  دلنوشـــته‌اهیی بــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرای جنـــگ دوازده‌روزه  
کـــشور   اقتـــدار واقعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی چگونـــه ســـخاته یم‌شـــــــــود؟     بازتـــاب جتربـــۀ جنــــــــــــــــــــگ دوازده‌روزه در نظـــام تربیتـــی 

 نگیها به ریشه‌اهی پیروزی یلم  زنان در خط مقدم پشتیبانی فنهرگی و اجتامعی  چگونه یم‌توانمی اداهم‌دنهدۀ راه ایثارگران بمیشا؟ 

ــژۀ ــدۀ ویــــ ونــــــــــــــــ پر
وزه جنــــــگ دوازده�ر

۵۲

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ����ه و دو، ��داد ��ه ۱۴۰۴

گشــــــــــــــــــــــــا  گـــــــــــــــام، آغـــازی بـــر شـــکوه و تعالـــــــــــــــــــــــی  ســـفر گلســـتان بــــــــــــــــــــــــــــــــه روایـــت تصویـــــــــــــــر  وام‌هــــــــــــــــــــــای گره‌   اولیـــن 
 عصبانــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی نباشیـــد!  چـــرا مدیـــران بایـــد بنویســـند؟  گفتگـــو دو ســـطل 

ً
 مشـــکلات نامه‌هــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــای اداری  لطفـــا

گــــــــــــــــــــــــــــــــر برنامۀ زاپـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاس نداشته باشید، در واقـع برنامه‌ای ندارید   اهمیت طرح‌ریزی در یادداشت‌روزانه      ا
گـــر بتوانیـــد چیزی اختـــراع کنیـــد، چـــه چیزی خواهد بود؟ چـــرا؟  نقش مطالعـــه در سلامت تندرســـتی  رویکرد حرفـــه‌ای در مدیریت    ا

۶۱

������� دا���، ��ل ����، ���رۀ ��� و ��، ���رد�� ��ه ۱۴۰۵

 اولیـــن گام، آغـــــــــــــــــــــــــــــازی بـــر شـــکوه و تعالـــــــــــــــــی  زیســـتن در ابهــــــــــــــــــــــــــــام؛ وقتی ندانســـتن مه بخشــــــــــــــــــــــــــــــی از زندگــــــــــــی اســـت  
 ابهام‌اهی کوچک روزانه؛ زندگی در میان ندانستن‌اه  معان بدون قطعیت؛ چگونه یم‌توان زندگی معاندار داتش وقتی ساپخ‌اه کمال نیستند؟ 

 چرا ذنه انسان از ابهام یم‌ترسد؟ / نگیها روان‌اسانشنه به ندانستن  نوشتن در روزاهی نماطمئن؛ وقتی ذنه به جای ساپخ، به نظم نیاز دارد   
 خوانـــدن در زامنـــه ابهـــام؛ نـــه برای ساپـــخ، بلکه برای وســـعت دیـــد   کتاب‌هـــای امه    نمـــاز و زیســـتن در ابهام / تـــاب‌آوری روانـــی و معنوی 
 کار کــــــــــردن وقتی آنیده شـــفاف نیســـت / چگونه مسئولانه و انســـــــــــانی در میان ندانســـتن ادامه دهیم؟  در روزگار شــــــــــتاب، قاضی نبشایم
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آامدگـــی  یـــک دوران   درس راهبـــردی مـــاه / غافلـــگیری و  از  فـــرا یم‌رســـدن  در حافظـــه تاریـــخ / روایتـــی  آزمون‌هـــای بزرگ   وقتـــی 
 جـــــــــــــــــدول زنامـــی جنـــگ ۴۰ روزه / نپـــج مرحلـــه یـــک بحـــران بزرگ و درس‌هـــای آن   در ســـوک فقـــدان فراهدنامن و ســـرداران شـــهید 
 نقـــاط عطـــف جنـــگ ۴۰ روزه / لحظاتـــی کـــه مسیـــر تحـــولات را تغییـــر دادنـــد  یـــاد یـــاران / فریناهدنام کـــه بخشـــی از این روایت شـــدند 

 چگوهن اسزامن‌اه در روزاهی سخت به مسیر خود اداهم یم‌ددنه؟  جنگ خانشتی و رهناس / وقتی ذنه‌اه به میدان نبرد تبدیل یم‌شودن   
 پشـــتواهن‌ای بـــه نـــام مــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــردم / وقتـــی مهبســـتگی لمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی بـــه یـــک ســـرامیه راهبـــردی تبدیـــل یم‌شـــود  
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کنیـــم.«    گفت�وگـــو  کـــه بـــا آن  کنـــد  کار و زندگـــی؛ آنچـــه مـــا را فراتـــر از انجـــام وظیفـــه یم�بـــرد  »زندگـــی وقتـــی معنـــا پیـــدا یم�  معنـــا در 
 ســـفر بـــــــــــــــــــــــــــــــه اســـتان ســـانمن بـــه روایـــت تصویـــر  وقتـــی کار بی�معان یم�شـــود؛ / فرســـودگی شـــغیل از کجـــــــــــــا شروع یم�شـــود؟ 

 معرفـــی چهـــار کتـــاب الهام�بخـــش / بـــــــــــرای یافتن معنـــا در کار و زندگـــی  چگونه در یـــک کار تکــــــــــــــراری مه یم�توان معان ســـتخا؟  
؛ یلپ میان کار روزمره و معان در زندگی   داستانی کوتاه از تغییر نگاه یک کارنمد   وقتی معان وارد کار یم�شود، استرس عقب یم�نشیند    نامز
کـــه معنـــا آغـــاز یم�شـــود   چگونــــــــــــــــــــــه تجربه�هـــای روزمـــره بـــه زندگـــی معنـــا یم�بخشـــند؟  پرســـش�اهی بزرگ؛ جــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــایی 
 نپـــج تمریـــن کوتــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاه بـــرای حفـــظ معنـــا در روزهـــای شـــلوغ  ده تمریـــن کوتـــــــــــــــــــــــــــــــاه برای ســـخاتن معان در زندگـــی و کار 


