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رهایی‌بخش

راه رهایی از خودفریبی، و بازسازی روابطی که به بن‌بست رسیده‌اند
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انتشارات گروه
کارآفرینی فراتر

T R A N S L A T O R S

علی امیری  و  زاهد شیخ‌الاسلامی



T H E  P R E M I S E

مشکل، رفتار او نیست.
مشکل، لحظه‌ای است که

ما به وجدان خود
خیانت می‌کنیم.

، در یک جمله — تز مرکزی سی. تری وارنر

ح همین یک جمله است. و کل این کتاب، شر

۲B O N D S  T H A T  M A K E  U S  F R E E
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H O W  T O  U S E  T H I S

این جزوه چکیده‌ای است از کتاب، نه جایگزین آن — نقشه‌ای روشن از ساختار فکری کتاب، پیش از خواندن متن کامل.

۳C O N T E N T S



۰۱درباره� این کتاب
تزی ساده که جای مقصر را عوض می‌کند

اگر رنج ما از رفتار دیگران نیاید، پس از کجا می‌آید؟

، بیش از سه دهه سی. تری وارنر (C. Terry Warner)، استاد فلسفه� دانشگاه بریگام یانگ و بنیان‌گذار مؤسسه� آربینگر

روی یک پرسش کار کرد: چرا رابطه‌هایی که هر دو طرفشان آدم‌های خوبی هستند، به بن‌بست می‌رسند؟

پاسخ او ساده اما تکان‌دهنده است. بسیاری از تلخی‌ها، تعارض‌های زناشویی و بن‌بست‌های ارتباطی ما ریشه در

رویدادهای بیرونی ندارند؛ ریشه در یک فرآیند درونی دارند که وارنر نامش را «خیانت به خود» گذاشته است.

(Self-Betrayal) خیانت به خود

لحظه‌ای که حسی درونی برای مهربانی، کمک یا صبوری در ما شکل می‌گیرد و ما برخلاف آن عمل می‌کنیم. از همان

، به مقصری بیرونی نیاز دارد. لحظه، ذهن دست‌به‌کار می‌شود تا این سرپیچی را موجه جلوه دهد — و برای این کار

راه نجات، تغییر رفتار دیگران نیست. بازگشت به صداقت درونی است.

I N  O N E  L I N E

ما مقصر را بیرون می‌جوییم، چون پذیرفتن سهم خود گران‌تر تمام می‌شود — و این کتاب، بهای آن انتخاب را نشان می‌دهد.

۴A B O U T  T H E  B O O K
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چرا این کتاب،
و چرا اکنون

» بسازیم، چگونه مرز بگذاریم. قفسه� کتاب‌های رابطه پر است از تکنیک: چگونه گوش کنیم، چگونه جمله� «من‌محور

وارنر با این تکنیک‌ها مخالف نیست — اما نشان می‌دهد که اگر قلب ما نسبت به کسی سخت و متهم‌کننده باشد،

هر تکنیکی در دست ما به ابزار کنترل بدل می‌شود.

، سراغ نگاه می‌رود: اینکه ما در این همان چیزی است که این کتاب را از بقیه جدا می‌کند. وارنر به‌جای اصلاح رفتار

لحظه� تعارض، طرف مقابل را چه می‌بینیم — انسانی با نیازها و رنج‌های واقعی، یا مانعی بر سر راه خودمان.

آنچه کتاب هست
W H A T  I T  I S

تشریح دقیق سازوکاری که تعارض‌های انسانی از آن زاده می‌شوند، و راهی برای خروج که

به همکاری طرف مقابل نیاز ندارد.

آنچه کتاب نیست
W H A T  I T  I S  N O T

مجموعه‌ای از تکنیک‌های ارتباطی. وارنر صریحاً هشدار می‌دهد که تکنیک بدون تغییر
قلب، دستکاری است.

حوزه� کاربرد
W H E R E  I T  A P P L I E S

زندگی زناشویی، فرزندپروری، و به همان اندازه محیط کار — هر جا که دو انسان یکدیگر را
مقصر می‌دانند.

C O M I N G  N E X T

پیش از ورود به استدلال، شش واژه‌ای که کتاب با آن‌ها فکر می‌کند.

۵A B O U T  T H E  B O O K



۰۲واژه‌نامه� کلیدی
شش مفهومی که تمام کتاب بر آن‌ها استوار است

سه واژه� نخست، بیماری را توصیف می‌کنند: چگونه از یک لحظه� کوچک، یک جهان‌بینی تحریف‌شده ساخته می‌شود.

Sخیانت به خود E L F - B E T R A Y A L

عمل‌کردن برخلاف حس اخلاقی زلالی که در لحظه در ما پیدا می‌شود. سرچشمه� تمام خودفریبی‌های بعدی.

Sخودفریبی E L F - D E C E P T I O N

حالتی که در آن خود را قربانی بی‌گناه و دیگری را مقصر می‌بینیم — و از فریبی که خورده‌ایم بی‌خبریم.

Lزندگی در جعبه I V I N G  I N  T H E  B O X

خودمحوری تدافعی؛ حالتی که در آن دیگران را نه انسان، بلکه مانع، تهدید یا ابزار می‌بینیم.

O N  S E Q U E N C E

این سه یک زنجیره‌اند: خیانت به خود یک لحظه است، خودفریبی حالتی است که از آن می‌زاید، و جعبه جهانی است که در آن ساکن

می‌شویم.

۶G L O S S A R Y
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ما در چنین حالتی،
اصطکاکی را که از آن

شکوه می‌کنیم، خودمان
تولید می‌کنیم.

سی. تری وارنر — درباره� چرخه� همدستی در تعارض

۷B O N D S  T H A T  M A K E  U S  F R E E
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واژه‌نامه� کلیدی

سه واژه� دوم، از توصیف بیماری به سمت درمان حرکت می‌کنند: چه چیزی چرخه را می‌چرخاند، و چه چیزی آن را

متوقف می‌کند.

Cهمدستی در تعارض O L L U S I O N

چرخه‌ای که در آن دو نفر به بدرفتاری یکدیگر نیاز دارند تا بدرفتاری خود را توجیه کنند؛ هر کدام سوخت دیگری است.

Aعواطف تدافعی C C U S A T O R Y  E M O T I O N S

خشم مقدس‌مآبانه، رنجش تلخ و خوددلسوزی. برخلاف عواطف اصیل، همیشه یک «اتهام» در دل خود دارند.

Cتغییر قلب H A N G E  O F  H E A R T

دست‌برداشتن از مقاومت و اتهام‌زنی، و دیدن دوباره� طرف مقابل به‌عنوان انسانی واقعی. تنها راه رهایی.

O N  T R A N S L A T I O N

برگردان فارسی این مفاهیم با دقت انتخاب شده تا هم بار اخلاقی متن اصلی حفظ شود و هم در زبان روزمره� فارسی قابل استفاده

باشد.

۸G L O S S A R Y



مسئله� رنج
و روابط انسانی

۰۳

فصل یکم — داستان‌های مشترک ما از ناسازگاری

وارنر کتاب را با جملاتی آغاز می‌کند که هر خواننده‌ای آن‌ها را از دهان خودش شنیده است:

«اگر او رفتارش را عوض می‌کرد، همه‌چیز درست می‌شد.»
«من تمام تلاشم را کرده‌ام، اما او انعطاف ندارد.»

«من قربانی بی‌توجهی و قدرنشناسی او هستم.»
C H A P T E R  O N E

این برداشت‌ها آن‌قدر طبیعی به نظر می‌رسند که کسی در آن‌ها تردید نمی‌کند. وارنر اما نشان می‌دهد که همین

طبیعی‌بودن، کارکرد اصلی آن‌هاست: این جمله‌ها پوششی برای پنهان‌کردن نقش خود ما در ایجاد تعارض‌اند.

C O M I N G  N E X T

اگر این جمله‌ها پوشش‌اند، زیر آن‌ها چه چیزی پنهان شده است؟ وارنر پاسخ را با استعاره� جعبه می‌دهد.

۹C H A P T E R  O N E
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زندگی در جعبه
سه نشانه� اینکه در جعبه هستید

خ می‌دهد، وارد حالتی می‌شویم که وارنر آن را «رفتن به داخل جعبه» یا خودمحوری تدافعی می‌نامد. از وقتی درگیری ر

درون جعبه، همه‌چیز کاملاً منطقی به نظر می‌رسد — و این دقیقاً مشکل است.

احساسات منفی موجه می‌شوند۱
J U S T I F I E D  F E E L I N G S

خشم، خستگی و ناامیدی ما به نظر خودمان کاملاً بجا و منطقی می‌آیند. هیچ حسی از اغراق نداریم.

دیگری از انسان‌بودن می‌افتد۲
P E O P L E  B E C O M E  O B J E C T S

طرف مقابل دیگر انسانی با نیازها و رنج‌های واقعی نیست؛ مانع است، تهدید است، یا ابزاری برای رسیدن به

خواسته‌ای.

حساب‌وکتاب یک‌طرفه می‌شود۳
S E L E C T I V E  A C C O U N T I N G

عیب‌های او را بزرگ می‌کنیم و نقش خود را در ساختن مشکل، به‌کلی انکار می‌کنیم.

T H E  O N L Y  C L U E

از درون جعبه، هیچ‌کس نمی‌داند که در جعبه است.

تنها نشانه� قابل‌اعتماد همین است: هرچه یقین شما به برحق‌بودن خودتان کامل‌تر باشد، احتمال اینکه در جعبه باشید
بیشتر است.

۱۰L I V I N G  I N  T H E  B O X



خیانت
به خود

۰۴

فصل دوم — لحظه‌ای که همه‌چیز از آن آغاز می‌شود

خ می‌دهد، و هر دو در چند ثانیه اتفاق می‌افتند: نخست حس یا الهامی درونی برای کمک، خیانت به خود در دو گام ر

مهربانی یا صبوری در ما شکل می‌گیرد؛ سپس ما برخلاف آن عمل می‌کنیم.

مثالی که وارنر می‌زند

شب است و کودکتان گریه می‌کند. در وجدان خود می‌دانید که باید بلند شوید. اما در تخت می‌مانید و ذهنتان

شروع می‌کند: «چرا همسرم بیدار نمی‌شود؟ همیشه بار همه‌چیز روی دوش من است. من تمام روز کار کرده‌ام و

قدر زحمتم را نمی‌داند.»

در آن لحظه چیزی مهم اتفاق افتاده است. شما به حس درونی خود خیانت کرده‌اید — و بلافاصله، برای اینکه

احساس گناه نکنید، در ذهن خود داستانی ساخته‌اید که در آن همسرتان تنبل است و شما مظلوم.

هیچ‌کدام از این دو قضاوت پیش از آن لحظه وجود نداشت. هر دو را نیاز به توجیه ساخت.

T H E  R E V E R S A L

ترتیب آشنا وارونه می‌شود: ما عصبانی نمی‌شویم چون او مقصر است؛ او را مقصر می‌کنیم چون نیاز داریم عصبانی‌بودنمان موجه

باشد.

۱۱S E L F - B E T R A Y A L
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رفتار دیگران تنها
دعوتی برای خشم است؛

پذیرفتن این دعوت،
دست خود ماست.

فصل سوم — افسانه� «او مرا عصبانی کرد»

۱۲B O N D S  T H A T  M A K E  U S  F R E E
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سه مکانیسم
توجیه

کاری که ذهن بلافاصله پس از خیانت به خود می‌کند

تغییر نگاه به خود۱
I N F L A T I N G  T H E  S E L F

، صبور و قربانی جلوه می‌دهیم — تصویری که پیش از آن لحظه به آن نیازی نداشتیم. خود را منصف، فداکار

تغییر نگاه به دیگری۲
D I M I N I S H I N G  T H E  O T H E R

طرف مقابل را خودخواه، بی‌ملاحظه، مقصر و ناسپاس می‌بینیم. هرچه او بدتر باشد، ما موجه‌تریم.

بازآفرینی واقعیت۳
R E W R I T I N G  T H E  P A S T

خاطرات و رویدادها را چنان بازچینی می‌کنیم که تقصیر به‌طور کامل متوجه دیگری شود.

I N  P R A C T I C E

آخرین باری که از دست کسی عصبانی شدید، چه چیزی درباره� او «به یادتان آمد»؟

وارنر می‌گوید آن فهرست، پیش از خشم شما وجود نداشت — خشم آن را ساخت.

۱۳S E L F - B E T R A Y A L



همدستی
در تعارض

۰۵

فصل سوم — چرخه‌ای که دو نفر با هم می‌سازند

درخشان‌ترین مفهوم کتاب اینجاست. وقتی دو نفر هر دو در حالت خیانت به خود باشند، بدرفتاری هرکدام سوخت

بدرفتاری دیگری می‌شود.

الف سرد می‌شود۱
T H E  O P E N I N G  M O V E

شخص الف احساس بی‌احترامی می‌کند و رفتاری سرد یا تهاجمی نشان می‌دهد.

ب تلافی می‌کند۲
T H E  R E T U R N

شخص ب این رفتار را دلیلی بر بی‌منطقی الف می‌گیرد و خود نیز تلافی می‌کند.

الف سند می‌گیرد۳
T H E  P R O O F

الف تلافی ب را شاهدی مبرهن می‌گیرد بر اینکه از ابتدا حق با او بوده است. چرخه بسته می‌شود.

T H E  T R A P

غ نمی‌گوید. هیچ‌کدام از دو طرف درو

هر دو صادقانه باور دارند که فقط واکنش نشان می‌دهند و شروع‌کننده نبوده‌اند — و همین باورِ صادقانه است که چرخه را
بی‌پایان می‌کند.

۱۴C O L L U S I O N
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افسانه�
«او مرا عصبانی کرد»

در چرخه� همدستی، هر دو طرف به رفتار بد دیگری نیاز دارند. اگر طرف مقابل ناگهان منصف و مهربان شود، توجیه ما

فرو می‌ریزد — و این، بی‌آنکه بدانیم، آخرین چیزی است که می‌خواهیم.

وارنر از اینجا به یکی از صریح‌ترین احکام کتاب می‌رسد: هیچ‌کس نمی‌تواند احساسی را بدون آمادگی درونی ما به ما

تحمیل کند. خشم و کینه واکنش‌های خودکار نیستند؛ پاسخ‌های انتخابی ما برای توجیه خیانت به خودمان‌اند.

چرا این خبر خوبی است

اگر او مرا عصبانی کرده باشد، کلید آرامش من در جیب اوست. اگر خشم انتخاب من باشد، کلید دست خودم است

، به همکاری هیچ‌کس نیاز ندارم. — و برای تغییر

C O M I N G  N E X T

اگر بیرون‌آمدن از این چرخه تا این حد در دسترس است، چرا این‌قدر کم اتفاق می‌افتد؟

۱۵C O L L U S I O N



قلعه�
قربانی

۰۶

فصل چهارم — سود پنهان مظلوم‌بودن

پاسخ وارنر این است که خودفریبی سودآور است. هویت قربانی سه امتیاز واقعی به ما می‌دهد — و کسی امتیاز

رایگان را به‌سادگی رها نمی‌کند.

معافیت از مسئولیت۱
E X E M P T I O N

ح نمی‌شود. وقتی قربانی باشیم، از پاسخ‌گویی اخلاقی معافیم. سهم ما در ماجرا اصلاً مطر

حق دلسوزی۲
S Y M P A T H Y

قربانی‌بودن، همدردی دیگران را جلب می‌کند — و همدردی، اعتیادآور است.

مجوز سرزنش۳
L I C E N S E  T O  B L A M E

مظلومیت به ما اجازه� اخلاقی می‌دهد که طرف مقابل را نقد، سرزنش و تحقیر کنیم.

T H E  P R I C E

، آزادی است. بهای این سه امتیاز

کسی که نقش قربانی را می‌پذیرد، کلید آرامش خود را به دست کسی می‌سپارد که او را مقصر می‌داند.

۱۶T H E  V I C T I M ' S  F O R T R E S S



Q U O T E  ·  0 3

این تواضع، ضعف
نیست؛ بزرگ‌ترین مظهر

قدرت و آزادی انسان
است.

فصل پنجم — تسلیم شدن به حقیقت

۱۷B O N D S  T H A T  M A K E  U S  F R E E
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دو نوع احساس
و روشی ساده برای تشخیص آن‌ها از هم

وارنر میان دو خانواده� احساس تمایز می‌گذارد. تشخیص آن‌ها از هم، عملی‌ترین ابزاری است که کتاب به خواننده

می‌دهد.

احساسات اصیل
G E N U I N E

غم، شادی، محبت و شفقت واقعی. مستقیم تجربه می‌شوند و در دل خود اتهامی به
کسی ندارند.

احساسات تدافعی
A C C U S A T O R Y

خشم مقدس‌مآبانه، رنجش تلخ، خوددلسوزی و حس مظلومیت. همیشه یک متهم

دارند.

T H E  T E S T

آیا این احساس، متهمی دارد؟

اگر برای احساس‌کردنش لازم است کسی مقصر باشد، آن احساس از دل خودفریبی بیرون آمده است — هرچقدر هم که در
لحظه موجه به نظر برسد.

۱۸T W O  K I N D S  O F  F E E L I N G



۰۷راه خروج
فصل پنجم و ششم — چرا تکنیک جواب نمی‌دهد

اگر قلب ما متهم‌کننده باشد، حرف‌های قشنگ ما هم بوی کنترل می‌دهد.

»، گوش‌دادن فعال، وارنر در این فصل صریح‌ترین هشدار کتاب را می‌دهد. تکنیک‌های ارتباطی — جمله� «من‌محور

مرزگذاری — اگر با تغییر قلب همراه نباشند، نه‌تنها بی‌فایده‌اند، بلکه به ابزار دستکاری (Manipulation) بدل

می‌شوند.

دلیلش ساده است: طرف مقابل لحن ما را نمی‌شنود، نگاه ما را می‌بیند. و هیچ جمله‌ای نمی‌تواند پنهان کند که ما او

را مقصر می‌دانیم.

T H E  O R D E R

. عکس این ترتیب، همان چیزی است که بیشتر تلاش‌های ما برای اصلاح به همین دلیل ترتیب اهمیت دارد: اول قلب، بعد رفتار

رابطه را بی‌نتیجه گذاشته است.

۱۹T H E  W A Y  O U T
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تغییر قلب
سه حرکتی که رهایی از آن‌ها ساخته می‌شود

رهاکردن مقاومت۱
L E T T I N G  G O

دست‌برداشتن از مقاومت درونی و اتهام‌زنی — پیش از آنکه چیزی در بیرون تغییر کند.

دیدن دوباره� انسان۲
S E E I N G  A  P E R S O N

نگاه‌کردن به طرف مقابل به‌عنوان انسانی واقعی، با نیازها، رنج‌ها و ارزش‌های خودش.

پذیرش سهم خود۳
O W N I N G  Y O U R  P A R T

پذیرفتن سهم خود در تعارض، بدون آنکه به این وابسته باشد که طرف مقابل هم سهمش را بپذیرد یا نه.

T H E  H A R D  P A R T

گام سوم، شرط ندارد.

«من در به‌وجود آمدن این تلخی سهم داشته‌ام» جمله‌ای است که باید بدون انتظار جمله� متقابل گفته شود — وگرنه
معامله است، نه تواضع.

۲۰C H A N G E  O F  H E A R T
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بخشش، و
پیوندهای رهایی‌بخش

بخشیدن در نگاه وارنر نه منت‌گذاشتن است و نه نادیده‌گرفتن خطای دیگری. بخشیدن یعنی رها کردن خود از بار

سنگین اتهام‌زنی. وقتی دست از متهم‌کردن برمی‌داریم، دیگر نیازی به دفاع نداریم — و فضای زندگی‌مان از آلودگی

خودفریبی پاک می‌شود.

نام کتاب از همین‌جا می‌آید. وارنر می‌گوید ما همیشه در پیوندیم؛ پرسش این است که کدام نوع.

ع پیوند دو نو

پیوندهایی که بر خودفریبی، نیاز به توجیه و کنترل بنا شده‌اند، زنجیرند. پیوندهایی که بر صداقت درونی، محبت

بی‌دریغ و دیدن انسانیت دیگری استوارند، رهایی‌بخش‌اند.

و تفاوت این دو، نه در شدت علاقه است و نه در طول رابطه — در این است که برای حفظ آن، لازم است چه کسی

مقصر باشد.

C O M I N G  N E X T

در دو صفحه� پایانی: این کتاب برای چه کسانی نوشته شده، و پنج چیزی که خواننده با خود می‌برد.

۲۱T H E  W A Y  O U T



این کتاب
برای کیست

۰۸

0 1

هر کسی که در رابطه‌ای به بن‌بست رسیده

آنجا که هر دو طرف تلاش کرده‌اند و هیچ‌چیز عوض نشده

است.

0 2

زوج‌ها و والدین

برای تعارض‌هایی که سال‌هاست تکرار می‌شوند و هر بار از نو

حق با هر دو نفر است.

0 3

مدیران و رهبران سازمانی

همدستی در تعارض، در تیم‌ها دقیقاً همان‌قدر رایج است که در

خانه.

0 4

مشاوران، درمانگران و مربیان

چارچوبی که ریشه� اخلاقی تعارض را پیش از لایه� رفتاری آن هدف

می‌گیرد.

0 5

کسانی که تکنیک را امتحان کرده‌اند

و دیده‌اند که مهارت‌های ارتباطی، بدون تغییر نگاه، دوام

نمی‌آورند.

0 6

ثار مؤسسه� آربینگر خوانندگان آ

این کتاب، سرچشمه� فکری آن آثار است — نوشته� بنیان‌گذار

همان مؤسسه.

A  N O T E  O N  R E A D I N G

این کتاب را نمی‌توان بی‌طرفانه خواند.

وارنر مثال‌ها را طوری چیده است که خواننده خودش را در آن‌ها ببیند — و همین، سخت‌ترین و مفیدترین بخش کتاب
است.

۲۲W H O  I T  I S  F O R
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پنج چیزی که
با خود می‌برید

صداقت با وجدان — به الهام درونی خود برای مهربانی و مسئولیت‌پذیری، در همان لحظه پاسخ مثبت دهید.۰۱

کشف داستان‌سازی — هرگاه احساس مظلومیت کردید بپرسید: چه حقیقتی را درباره� خودم انکار می‌کنم؟۰۲

دیدن انسانیت دیگران — آن‌ها مانع یا ابزار زندگی شما نیستند؛ انسان‌هایی با رنج‌های واقعی‌اند.۰۳

مسئولیت‌پذیری یک‌جانبه — منتظر تغییر دیگری نمانید. آزادی قلب شما نباید گروگان رفتار کسی باشد.۰۴

اول قلب، بعد رفتار — هر تکنیک ارتباطی تنها به اندازه� نگاهی که پشت آن است ارزش دارد.۰۵

R E A D  T H E  F U L L  B O O K

متن کامل، هر یک از این پنج مورد را با روایت‌های واقعی، تحلیل فلسفی و تمرین‌های عملی بسط می‌دهد.

۲۳K E Y  T A K E A W A Y S



C O L O P H O N

پیوندهای
رهایی‌بخش

O R I G I N A L  T I T L E

Bonds That Make Us Free: Healing Our Relationships, Coming to Ourselves

A U T H O R

C. Terry Warner سی. تری وارنر

T R A N S L A T E D  B Y

علی امیری  و  زاهد شیخ‌الاسلامی

P U B L I S H E D  B Y

انتشارات گروه کارآفرینی فراتر

این جزوه چکیده‌ای است از کتاب «پیوندهای رهایی‌بخش» و جایگزین مطالعه� متن کامل نیست.

. تمامی حقوق نشر فارسی محفوظ است — انتشارات گروه کارآفرینی فراتر

۲۴F A R A T A R  P U B L I S H I N G


