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 سخن مترجم
 

 همه، از ترمهم و شنیده دیده، آن در که هستیم ایرابطه جستجوی در ما همۀ

 انخودم از سؤال نادرستی برای ساختن این نوع از روابط اغلب اما. شویم پذیرفته

درحالی که سؤال  ،«کنیم؟به خودمان جذب  را دیگران چطور» ، اینکهپرسیممی

 و خودش برای حضورش، که شویم تبدیل فردی به چطور» درست این است:

 و دانش علایق، داشتن با چطور یعنی «باشد؟ داشتنی دوست و ارزشمند دیگران،

 ؟شویم تبدیل خوب هایآدم جذب برای آهنربایی به باز، دیدی

 عوتید ،نیست هادوستی و ارتباط برای خشک و خالی دستورالعملی کتاب، این

کتاب  در این. ترزنده و پربار زندگی به ،روحبی و بعدیتک زندگی برای عبور از است

 برای ام کنجکاوی دربلکه  نیست، کردن تظاهر در فقط جذابیت،گیریم که یاد می

 هب گفتن «بله» برای ما جسارت در و یادگیری برای ما اشتیاق در دنیا، کشف

ی با اصول بلکه خوانید،نمی را ی تئوریهانظریه فقط اینجا. است تازه هایتجربه

 حهصف به صفحهبا رعایت این اصول  و دسازنمی ایی تازههاعادت شوید کهآشنا می

 او اب وگوگفت خواهدنمی کسیهیچ که شویدمیتبدیل  فردیترین جذاب به شما

  .کند تمام را

منیژه خالقی



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 مقدمه
 

 

 ای عجیبام به نام یووال با دلخوری و گلهدو سال پیش، یکی از دوستان صمیمی

شهری دیگر رفته بود و در پیدا کردن دوست و رفیق، تازگی به سراغم آمد. او به

کمی صبوری کن، به »خورد. در اولین واکنش به او گفتم: مدام به در بسته می

اما او بلافاصله یادآوری کرد که بیش « شود.چیز درست میخودت زمان بده، همه

. ای هم بهتر نشده استاش گذشته و اوضاع حتی ذرهجاییاز یک سال از جابه

ای در ذهنم زده شد: نکند او مسیر را از ریشه اشتباه درست در همان لحظه جرقه

کنیم با گذشت زمان رود؟ )شاید برای شما هم پیش آمده باشد، ما اغلب فکر میمی

شود، اما رفاقت در دنیای بزرگسالی نیازمند مهارت خود حل میچیز خودبههمه

 ه دست روی دست گذاشتن.(قدم شدن آگاهانه است، نارتباطی و پیش

من و یووال از دوران کودکی با هم دوست بودیم، به همین خاطر، پی بردن به 

وقتی کودک ای نبود. راستش را بخواهید، شما هم ریشۀ مشکل او اصلاً کار ساده

همیشگی پا به زمین بازی  وقت به نیت پیدا کردن یک رفیقبودید، هیچ

رِ ، سقرار گرفتیمروی هم گذاشتید. ما دو نفر هم احتمالاً روزی تصادفی روبهنمی

ها همین بازی ی هم پیچیدیم و در نهایت، از دلبازی به پر و پایک ماشین اسباب

ر هم ماندگار شدیم. گرۀ اصلی ماجرا دقیقاً ها کناپایان، ساعتهای بیکلو کل

را  صحبت یووال در دنیای بزرگسالی چطور سرجا بود: من اصلاً خبر نداشتم همین

، یا در نگاه دیگران کندایجاد میکند، چگونه پیوند دوستی های تازه باز میبا آدم

 پرسیدم:طبیعتاً اول از همه از او  آید.داشتنی به چشم میچقدر گیرا و دوست

«ای؟هایی برداشتهدوستانۀ تازه، خودت چه قدم خب، برای ساختن یک جمع»
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کس او را به شود، اما هیچرو میهای جدید روبهپاسخش این بود که مدام با آدم

گرفتند، نه کند، نه همکارانش در محیط کار سراغی از او میجمعی دعوت نمی

دید. همین گروهی یا زمین بازی میهای هنری، رویدادهای افرادی که در کلاس

درنگ ریشۀ اصلی مشکل را بفهمم: او مسئولیت شروع یک پاسخ کافی بود تا بی

سره به دوش دیگران انداخته بود. خطای بزرگ یووال در این فرض رابطه را یک

یرند گکرد اگر دیگران مشتاقانه دستش را نمیشد که فکر مینادرست خلاصه می

 اند. ها ندارد و او را نپذیرفتهشود، پس حتماً جایی در قلب آن تا وارد جمعشان

 دوختن به قدم اول دیگراناو با همین طرز فکر منفعلانه )یعنی نشستن و چشم

که خودش هیچ نقشی در شروع رابطه ندارد( عملاً ابتکار عمل را از و باور به این

خطای اسناد »این تله،  دست خود گرفته و قدرتش را فلج کرده بود. )در علم به

میلی ظاهری دیگران را ناشی از طرد شدن گویند، حالتی که فرد بیمی« منفعل

داند، در حالی که در واقعیت، طرف مقابل فقط درگیر روزمرگی است و خود می

 دشمنی یا نپذیرفتن در کار نیست.(

ه ه نفوذ بویژبه ،جدیدهای کرد که برای پیدا کردن دوستیووال اصلاً درک نمی

 و جاافتاده و قدیمی، دقیقاً خود اوست که باید آستین بالا بزند های دوستیحلقه

دورهمی بدهد و  یگیر احوال دیگران باشد، پیشنهادصحبت را باز کند، پ سر

راکه چ ،کندرابطه را روشن می شد که موتورفردی میریزی کند. او باید همان برنامه

ازحد های جدید یا بیشها برای رفاقت، بیشتر آدماگر با خودمان روراست باشیم

تکراری  ها خیلی زود در جریانمنفعل. آدمازاندازه اند یا بیشحوصلهبی

شان های کوچک و آشنای همیشگیشوند، به همان جمعهایشان غرق میروزمرگی

امن خود بیرون بیایند. بنابراین، تنها راه  آید از پیلۀندرت پیش میبند و بهچسمی
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دل و پذیرا را های همتا یا آدم ،یووال این بود که انرژی لازم را برای ارتباط بگذارد

های بسته راه بیابد. انتظار داشتن همان جمع یا به دل به سمت خود جذب کند

نکنید و چیزی جز این، درست مثل این است که چهاردیواری تاریک خانه را رها 

 «تابد؟!نمی منپس چرا آفتاب به »بعد با تعجب از خود بپرسید: 

فقط کافی بود در طول هفته، سه پیام بیشتر  ،یووال بالاخره رفتارش را تغییر داد

دوستان خودش را در آن شهر  انست حلقۀها بدهد. طولی نکشید که او توبه آدم

 ه بودم، اما یووال دقیقاً در دامنبردآن زمان هنوز به این نکته پی  غریب پیدا کند.

های تازه و دوست داشتن اده بود که خیلی از ما را از لذتهمان طرز فکری افت

وری ها طکند. او ناخودآگاه تصمیم گرفته بود با آدمدردسر محروم میبی محبوبیت

رفتار رسمی و خشکی که با همان  ،ها غریبه استرفتار کند که انگار هنوز با آن

دهد. باور کنید رسمیِ تجاری به خرج می جلسۀکاری یا یک  دم در یک مصاحبۀآ

 های جدید نیست.وهوای درستی برای اثرگذاری روی آدماین اصلاً حال

و نادیده گرفتن آن  «دوست بودن» حقیقت اینجاست که آن تصمیم کوچک

 وبیتمحب طلایی کلیدهمان ، «صبر کردن برای گرم گرفتن» خودیعادت کُند و بی

مشخصی دارد که من  اصولای ندارد، اما پیچیدهفرمول شماست. محبوبیت اصلاً 

 ،امها کشف کردهآدم رفتاری جزئیاتگری و نگاه دقیق به ها مربیدر طول سال

ها، گرداند. خبر خوب اینکه این مهارتاصولی که ورق را به نفع شما برمی

قدم بهتوانید قدمایی هستند که شما میبلکه رفتاره ،های مادرزادی نیستندویژگی

 پرورششان دهید و در خودتان بسازید.

دارند وقتی دیگران شما را دوست داشته باشند، با جان و دل برایتان قدمی برمی

ا های طلایی رها فرصتدهند. آنو هر کمکی از دستشان بربیاید برایتان انجام می



 !ترجذاب اما باش، خودت | 12

 

ها کنند. ما انساندهند و درهای موفقیت را برایتان باز میبه شما نشان می

یری این اصول، دیگر هرگز با یادگ هستیم، موجوداتی اجتماعی و ذاتاً تشنۀ همراهی

 اهید، دنیا لزوماًآورید. راستش را بخورفاقت و ارتباط با دیگران کم نمی در مسیر

یت وخم، محبوبدر این دنیای پرپیچ ،چرخدنمی« سالاریشایسته» همیشه بر اساس

ی ن درهاتواند کلید باز کردآید و میه کارتان میهمان ابرقدرتی است که هر روز ب

هر موقعیتی باشد. بستۀ



 

 

 

 

 

 

 گیری برای برقراری دوستیفصل اول        اصل تصمیم

 

ها فراری است. وقتی چارلی و کلامی با غریبهگیری است و از همگوشه چارلی آدم

اش همیشگی کارانۀسرد و محافظه شوند، چارلی همان گاردمایکل به هم معرفی می

شود مایکل تصور کند که چارلی از او خوشش گیرد. همین رفتار باعث میرا می

چون  ،گیردگذارد و فاصله میآید. مایکل هم او را در لیست دوستانش نمینمی

ه ککند. درحالیرا به او منتقل می« طردشدن»بودن کنار چارلی، حس ناخوشایند 

زند یمچارلی در دلش برای رفاقت با مایکل پرپر واقعیت ماجرا کاملاً متفاوت است: 

 بیند.این اشتیاق را نمی داند چرا در مایکلو فقط نمی

چرخاند چه ها را میرفتارش با غریبه یایید تصور کنیم اگر چارلی فرمانب

 رم و صمیمیگرفت گدید، تصمیم میاول که مایکل را می اگر همان لحظۀ شد؟می

خودش بداند چه؟ اگر از  «دوست»کرد که او را باشد و آگاهانه انتخاب می

شد که در زندگی مایکل کشید و واقعاً کنجکاو میای دست میکلیشه هایتعارف

چون مایکل هم گاردش  داد،های آگاهانه حتماً جواب میشگذرد؟ این تلاچه می

 کرد به حرفوقت مایکل شروع میشد. آنیگو سهیم موآورد و در گفترا پایین می

د.واقعی بو کردند که پایۀ یک دوستیزدن و خیلی زود نقاط مشترکی پیدا می
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دید و همین نگاه او به واقعیت خودش نمیدر ابتدا، چارلی مایکل را دوست 

چارلی باعث شد با مایکل مثل یک غریبه برخورد  شان تبدیل شد. ذهنیترابطه

هم دقیقاً در همان قابی که برایش ترسیم شده بود، رفتار کرد. اما اگر کند و مایکل 

، رفتارش هم رنگ و بوی خودش فرض کرده بودچارلی مایکل را از قبل دوست 

ودکار صورت خا بهم صمیم به نظر ساده بیاید، اما ذهنگرفت. شاید این تدوستی می

 است.ها تنظیم نشده ای به آدممهربانانه برای چنین نگاه

 

 بگیرید آگاهانه تصمیم

 یک مسیر مستقیم و خطی برخورد کنیم، ها فقط به شکلایم با آدمما عادت کرده

ان کنید، ارزششسنگین میها را سبککنید، بعد آنیعنی اول خودتان را معرفی می

ه، گیرید که برای ساختن یک رابطها، تصمیم میکنید و تازه بعد از اینرا تعیین می

ه است. همین طرز فکر وقت و انرژی بگذارید. اما صادقانه بگویم، این روش اشتبا

 های خوب را پیدا کنید،دهد آدممیو اجازه ن شودمحبوبیت شما می است که مانع

سازید تا از شما در واقع، شما با این کار دارید برای دیگران دیواری از موانع می

ها خطی را برویم و با آدم فکر کنید اگر بخواهیم همین مسیر فاصله بگیرند. حالا

وار ها دیلوی غریبهلاً جها معموآدم افتد؟ها برخورد کنیم، چه اتفاقی میمثل غریبه

اند برای محافظت از خودشان، این کار را بکنند. اگر خیلی چون یاد گرفته کشند،می

را  واقعی طرف مقابل ماد کنید، شاید هرگز نتوانید نیتمحابا اعتلوحانه و بیساده

کنید، طی( ایجاد میای که شما )با همین نگاه خبفهمید. اما آن سردی و فاصله

دهد هیچ دهد و اجازه نمیدهد: طرف مقابل را فراری میمعکوس می ۀدقیقاً نتیج

 ای شکوفه بدهد.دوستی


