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 سخن مترجم
 

که زمانی  نظریه انتخابی شاهکار ویلیام گلاسر، یعنی کتاب  پس از ترجمه
شناسی  نامیدم و با استقبال دوستداران روان« ما بهترین کتابی که ترجمه کرده»آن را 

های دیگری از این مولف  ی کتاب و روابط انسانی مواجه شد، و پس از ترجمه
تان  مسئولیت زندگیدرمانگری و روانپزشکی، نوبت به کتاب  ی حوزه روان برجسته

است. در  Take Charge of Your Life رسید که دقیقا معادل فارسی را بپذیرید
ترجمه دیگری از آن، با اسمی نامرتبط، که اخر ترجمه همین کتاب متوجه شدم او

که تحت تاثیر درک مطلب  موجود است. از جهت رعایت اخلاق و برای آندر بازار 
سنج، یعنی آقای بهمنش، خواستم  از دوستی دقیق و نکتهمترجم دیگر قرار نگیرم، 

بدون حب و بغض نتیجه را اعلام به نیابت از من، دو ترجمه را با هم مقایسه و 
  انگیز و معرف برتری ترجمه من بود که قدری حیرت حاصل این مقایسه بهکند. 

های موشکافانه ایشان درست بودند و  تعجب کردم، ولی تطبیق ابتدا خودم هم
دانم فقط به برخی  این ترجمه را منتشر کنم. در اینجا لازم می  تر شدم که مصمم

 ی دیگر این کتاب اشاره کنم.  رجمهاشتباهات فاحش ت
دانیم که به لحاظ علمی و اخلاقی در تغییر دادن نام کتاب،  همه می

ها و ملاحظاتی وجود دارد. برای مثال، بهتر است تغییر نام، به تغییر  محدودیت
از همین دست تغییرات « مسئولیت به مدیریت»محتوایی منتهی نشود. تغییر 

کند.  زند و او را گمراه می شت اولیه خواننده لطمه میمحتوایی است که به بردا
کند. اما  زبان را از منظور ویلیام گلاسر دور می چنین تغییری، خواننده فارسی

کنند.  سابقه و آماتور، چنین کارهایی می متاسفانه این روزها برخی مترجمان کم
 شناسان و ها است باب شده و روان شناسی که دهه ترجمه متون روان

اند، مستلزم رعایت برخی شرایط و داشتن  شناسان به آن مبادرت ورزیده غیرروان
ها است که لزوما از طریق اخذ یک دیپلم یا یک مدرک برآورده  برخی صلاحیت
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 شوند.  نمی
شناسی به این  وقفه کتب تخصصی روان ی بی پس از حدودا سه دهه ترجمه

و تاثیرگذار لازم است ژنتیک یا جوهر،  ام که برای ارائه ترجمه دلنشین نتیجه رسیده
ی فراوان در  شناسی، و همچنین تجربه شور یا انگیزش، و دانش یا سواد کافی روان

کنند ‎شوند. برخی تصور می نویسندگی داشته باشیم که یک شبه حاصل نمی
کریستف کلمب، کاشف قاره آمریکا است و به همین منوال، خود را کریستف 

که بومیان آمریکا از هزاران سال قبل در  پندارند، غافل از آن میشناسی  کلمب روان
شناسی ایران هم از این قاعده مستثنی  اند. مجددا روان زیسته جغرافیای آمریکا می

ها  شناسی را خیلی بهتر و بیشتر از کریستف کلمب نیست و بومیانی دارد که روان
 شناسند.  دانند و می می

 -our values یتر فصل چهارم این کتاب، یعنی دانند که ت برای مثال می
driven behaviors  های درون  ارزش»است نه « رفتارهای ارزشی ما»به معنی

یعنی  Why we behave دانند که یا مردمان بومی ایران می« )!!!( دوربین حسی ما
یا بومیانی که اندک « شود؟ چه چیزی باعث رفتار می»نه « کنیم چرا رفتار می»

دانند که در صفحه اول فصل هشتم، چیزی به نام روده  د پزشکی دارند میسوا
یعنی بیماری  autoimmune که در همان فصل،  باریک )!!!( نداریم، یا این

 self- induced خودایمنی نه بیماری سیستم ایمنی چون تفاوت تعریفی دارند، و
در فصل دوازدهم  Cabin fever یعنی خودالقا شده نه خودساخته، یا منظور از

خاطر محبوس شدن  پذیری و سررفتن حوصله به تب کردن نیست بلکه تحریک
است، و خلاصه یک عالمه اشتباهات ریز و درشت درک مطلبی، انشایی و 
تخصصی که از حوصله این سخن خارج است و من را مجبور به آموزش 

 کنند. به قول شاعر:  شناسی علمی و زبان انگلیسی می روان
تو خود حدیث مفصل بخوان از این      از مفصل این نکته مجملی گفتممن 

 مجمل
خودتان بخوانید،  .ام بیشتر یاد بگیرم و کمتر ادعا کنم هر حال یاد گرفته به 

کردار نیست. خطاب آخر هم به  مقایسه کنید و بخرید که دوصد گفته چون نیم
  دی!کریستف کلمب که خود گویی و خود خندی عجب مرد هنرمن

 9911مهرداد فیروزبخت، چهارم شهریور                      
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نی ج 
ها و مأموران زندان حملهه ‌دیگر زندانی بود، روزانه به ممحکو ابدکه به حبس  3

. وجهه اشهتراک او بها پیدا کنهداش معنا و هدفی ‌ی زندگی‌کرد، تا برای باقیمانده‌می
توانسهت کهلاس را تحمهل کنهد چهون ‌ختی میس‌در سال آخر کالج، که به 1مایکل

، چیسهت؟ یها بها بهوددرگیر آخرین بستری شدن مادرش بابت اقدام بهه خودکشهی 
ولهی بهرای داشت آموز سال آخر دبیرستان که قصد رفتن به کالج را ‌، دانش1جسیکا

اش با مادرش، غالبها  ‌ی جنجالی‌اش در رابطه با رابطه‌کننده‌آرام کردن اضطراب فلج
ی ‌طهلاق گرفتهه و درگیهر رابطهه اسهتکه پنج سهال  4کشد. یا سیلویا‌انا میماریجو

نشهینان او ‌تنهها ههم غهم و ناامیهدی امها همچنهان ،بخش دیگری است‌غیررضایت
دنا بعهد از پیوسهتن بهه لنیهون بگیر کهه ‌ی بازنشسته و مستمری5هستند. و یا خانم ا 

بهها کننههد، ‌گ مههیمادربزرگههان پههایین شهههر کههه فرزنههدان کودکههان محبههوس را بههزر
سهت جدیهد  7جنگد. همچنین چهارلز‌ها و سردردهای ثابتش می‌نخوابی‌شب کهه پس

دلهره گرفته و بر اثر استرس مدیریت تیمی منسهجم  کمیریاست گروه را با بیش از 
دردهای ثابت اسهت. و یها گروههی از سرپرسهتان خهدمات ‌و اثربخش، دچار بدن

حالهت دفهاعی، عصهبانی و ناکهام ی آمهوزش اسهتانی، در ‌اجتماعی که در جلسهه
چون ماتم  مشکل  مدیریت  کهار بهیش از حهد و کمبهود امکانهات بهرای  ،اند‌نشسته

هها چیسهت؟ ‌ی ایهن آدم‌اند. وجه اشتراک همه‌را گرفته ‌مددکاران اجتماعی مؤسسه
                                                      

3. Jenny 

1. Michael 

1. Jessica 

4. Sylvia 

5. Edna 

7. Charles 
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 ی انتخاب است.‌نظریه که، ی بسیار مشابه‌کننده‌متحولیک پاسخ 
های کنترل بیرونهی ‌ها، شاهد کاهش بهره‌در هریک از این وضعیتشخصا  من 

ی انتخاب هستم. دانش، قدرت اسهت و ]حهق[ انتخهاب ‌و آزاد شدن قدرت نظریه
انهد، راه جدیهدی ‌کند. حقایق ]مورد نظر[ دکتر گلاسر که ساده اما برازنده‌خلق می

شان در زندگی رابفهمند. ‌های‌گشودند تا خودشان، دیگران و انتخاب این افرادبرای 
ها به عشق، تعلق خاطر، قدرت، تفریح، امنیهت و ‌، نیاز آدمی این سناریوها همه در

 ایهن افهرادکنترل بیرونهی هسهتند.  تقلای برآورده شدن دردنیای مملو از در ،آزادی
بلکه مبلغان کنترل بیرونی نیز  ،اند‌توسط دیگران خفه شده کردند میتنها احساس ‌نه

دادنهد، ‌پاسهخ نمهی« آنها»انورهای کنترل بیرونی بودند. وقتی دیگران به باورها و م
کمهک کهرد ایهن نظهم بهه آنهها ی انتخاب ‌کشید. نظریه‌ناکامی آنها سر به فلک می

رسند، بفهمند و در ‌نظر می‌معنی و مزخرف حاکم را که چیزها خارج از کنترل به‌بی
 جایی که یأس و ناامیدی هنجار شده اسهت، احسهاس کهامروایی را بازیابنهد. مهن

و نتهایج  ،ی شههودی فهوری داشهت‌ی انتخاب را که اصول بنیادین آن، جاذبه‌نظریه
 ، به آنها معرفی کردم.آورد میبار ‌قابل توجهی به

شناسی نظریه انتخاب به ‌: چگونه با روانیدرا بپذیر تانمسئولیت زندگیکتاب 
طنابی از نظریهه آنچه نیاز دارید برسید ی انتخهاب ‌دکتر گلاسر، تبیین روشن  بدون ا 

زنهد. قطعهات ‌کاربرد این نظریه در زنهدگی مهیمورد های فراوانی در ‌و مثال ،است
ی دکتههر گلاسههر پههرده ‌ههها]ی ایههن کتههاب[، از حقههایق فلسههفه‌توصههیفی و داسههتان

یهابیم. ‌شخصهی و انتخهاب را بهازمی آزادیی انتخاب، ‌دارند. از طریق نظریه‌برمی
گاهی غایب یا در هاله ط فردی توس‌و روابط میان فرورفتهز ابهام ای ا‌جایی که خودآ

 در مهورد ههای جدیهد‌، بیهنشدشو‌می و متلاشی رفتار کنترل بیرونی درهم شکسته
امیهد  جهایی کههشهوند. ‌های جدید درگیر شدن ]در چنین روابطی[ ظاهر مهی‌شیوه

، بهدبختی حهاکم شهده و ضهرر اسهترنگ باخته و کنترل شخصی از دست رفتهه 
ههای جدیهد ‌ی ]رفتهاری مها[ از نفعهش بیشهتر بهود، بیهنش‌انههبهترین رفتار در خز

. در نهایهت، دکتهر افزایهد میدیگهران را  شناسی آزادی شخصی، فههم  خهود و‌روان
 شهان توانند بهه چیهزی کهه بهرای بهزیستی‌دهد که مردم چطور می‌گلاسر نشان می
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تهر ‌نزدیک -خود ‌های مهم زندگی‌تر با آدم‌یعنی به روابط باکیفیت -ترین است ‌مهم
 .ندشو

ی انتخاب، علم رفتار انسان و اصول بازیهابی و حفهک کنتهرل درونهی را ‌نظریه
بهرای پیشهگیری و مداخلهه در را ههای جدیهدی ‌. این نظریه، فرصهتکند طرح می

آورد. این نظریه، ابزارهایی برای تحقق ‌ها فراهم می‌ها و گروه‌ارتباط با افراد، خانواده
که ابزار قدرتمندی برای پهرورش  آنتر از همه ‌آورد. مهم‌اجتماعات کیفی فراهم می

پذیری و احیهای خوشهبینی در خصهون دنیهای مؤیهد زنهدگی اسهت کهه ‌انعطاف
ی انتخاب، راه را برای کار انتقهادی در مهورد ‌تواند بهزیستی را دامن بزند. نظریه‌می

کهه طهور ‌کنهد. همهان‌ساختن  حس  اجتماع بودن در مدارس و محلات هموار مهی
تهوانیم ‌که میاین رویکرد اجتماعی، تنها راهی است » ،زمانی دکتر گلاسر گفته بود

سهه دههه کهار مهن در « کنهیم. یطریق، خط صاف پیشرفت انسان را صعود آن از
نظریهه و رویکهردی  تهاثیر نگر، هرگز تا این حد تحت‌شناسی اجتماع‌بالینی و روان

درمورد طرز بهتر کنار آمدن ی دکتر گلاسر ‌هقرار نگرفته بودم که علم ساده اما برازند
تهاروپود زنهدگی  درشناسی کنتهرل بیرونهی ‌. روانها باهم، بر من تاثیر گذاشت آدم

 .تنیده شده است ها و هشیاری ما را با حضور نافذش تیره و تار کرده‌انسان که حس
ع ی انتخاب را در مورد پسرم، در تدریس مقطه‌که اصول نظریه‌نظر از این‌صرف

کهار ‌بنیهان بهه‌ههای اجتمهاع‌آموزش مدیران و کارکنان در سازماندر کارشناسی، یا 
[ یکی است. این نظریه درست اسهت و معنهی دارد. تش، اثرات ]و تبعانهبرم یا ‌می

بخهش تغییهر رفتهار مثبهت و ‌آورد. این نظریه الههام‌بار می‌هایی به‌این نظریه، بینش
تها آشهنا  ،نظریه انتخاب بهه زنهان زنهدانیسلامت روان است. من بر اساس تعلیم 

محهور، ‌ی کالج‌ها با نظریه انتخاب در ]قالب[ یک برنامه‌کردن والدین و دبیرستانی
هها، ‌هها، وضهعیت‌بها ایهن تنهوع از آدمایهن نظریهه  چطهورهمچنان در عجبم کهه 

لقههه  راسههت هههای فرهنگههی و شههرایط همههاهنگی دارد. دکتههر گلاسههر‌مشههکلات، عس
های کنترل بیرونهی و مزایهای کنتهرل درونهی از طریهق ‌محدودیت گوید. تعلیم  ‌می

آمیهز ‌ی موفقیهت‌سهوی قلهب و روح زنهدگی شهادمانه‌ی انتخاب، مردم را بهه‌نظریه
 .سازد میرهنمون 
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که روح  ،عدالتی بزرگ اجتماعی، فقر و درگیری‌نظریه انتخاب در این دوران بی
دهد ‌دکتر گلاسر چنین مشورت می بخش باشد.‌تواند رهایی‌آزماید، می‌انسان را می

ها بدبختی را بپذیرند یا دنیا را بابت آن ‌نظر از شرایط، خوب نیست که آدم‌که صرف
در  بایهد هایی که‌ی فرصت‌شود از همه‌این باعث می»گوید[ ‌سرزنش کنند. ]او می
گلاسهر در نظریهه  دکتهر« شهان را بپذیرنهد، محهروم شهوند.‌آنها مسئولیت زنهدگی

وقتهی »خهودش،  قهول دهد. بهه  دلی در خصون اقتدار واقعی ارائه میانتخاب، م
بری، انرژی خود را صرف حمله به مسهئله  کار می هات ب نظریه انتخاب را در زندگی

، تان را بپذیریهد مسهئولیت زنهدگیاو در کتهاب « کنهی. سرزنش آن میصرف و نه 
یعنی الگوهها  -د کندتواند خلاقیت را آزا دهد که نظریه انتخاب چطور می نشان می

بندی کند، و بفهماند که بیش از  به صورت فرصت صورترا درهم شکند، مسئله را 
 یک پاسخ درست وجود دارد. 

شخص بهه ایهن دلیهل شهخص »گوید  که می هستآفریقایی  المثل یک ضرب
، مهان ها در نهایت و در ذات به عبارت دیگر، ما انسان« است که مردم وجود دارند.

اجتماعی هستیم و روابط کیفی، نقش مهمی در سلامت و بهزیستی مها موجودات 
ی شهما بهرای سهازماندهی مجهدد  . دکتهر گلاسهر از نبهوع خلاقانههکننهد بازی می

تواند روابهط و  شناسی کنترل درونی که می شناسی کنترل بیرونی در قالب روان روان
یروی نظریه انتخاب کنم. با آزاد کردن ن اجتماعات کیفی را پرورش دهد، تشکر می

خانواده، دوسهتان، ی نیاز و موید زندگی با  کننده توانیم آزادانه درگیر روابط  تامین می
 ی جهانی شویم. همکاران، اجتماعات، و دهکده

 
 دکتر شریل تاودی    

 ریزی کالج هنرهای آزاد بلارمین برنامه رئیس  نایب   
 دانشگاه لایولاماریمونت   
 شناسان سیاهپوست انانجمن رو رئیس   
 گذار و مدیر اجرایی خدمات حمایت اجتماع ایمویاس بنیان   

 



 
 

 پیشگفتار
 

تر را  رویکردی عملی پیش از آن،، روانپزشکی را شروع کردم، 9111وقتی در سال 
درمانی پرورانده بودم. جی.ال.هرینگتون که در آن زمان سرپرست  به روان

پرورش داده بودیم که از تفکر مقبول آن زمان  روانپزشکی من بود و من، مفاهیمی
مان بود و  خیلی فاصله گرفته بودند. مبنای نظرات ما، اقدامات و عملکرد روزانه

ن پنوهش رآزمودیم، چون ابزارهای مد ی شخصی خود می اعتبارشان را با تجربه
روانشناختی وجود نداشت. چون در آن زمان، آموزش در پزشکی بالینی و 

کردیم روش ما  ی سنت شفاهی و حقایق معلوم بود، فکر نمی کی، برپایهروانپزش
ام کردم، و مردم از من  های انباشته نامعمول باشد. آن زمان شروع به نوشتن ایده

ها سخنرانی و سمینارهای آموزشی برگزار کنم. بالاخره برای  خواستند در نشست می
ن نظرات، موسسه ویلیام گلاسر را های خواهان استفاده از ای تعلیم نظراتم به آدم

 تشکیل دادیم.
ی عام قابل فهم بودند، ترجیح  های عملی را که برای خواننده  دوستانم کتاب

های فراوان در طول سالها، نتیجه گرفتم که الان وقت  دادند. بعد از درخواست می
ا جلد که اولین بار ب دست گیرید تان را به کنترل موثر زندگی بازنگری و بازنشر

که همان کتاب، با  نظریه کنترلسخت در انتشارات هارپرکالینز منتشر شد، و کتاب 
 .، استعنوانی متفاوت و با جلد نرم بود

کتاب اش،  ی طرز فکر فعلی من است که پایه کننده های من منعکس بازنگری     
 باشد. می شخصی شناسی نوین آزادی نظریه انتخاب: روان

دهد کهه نظریهه ‌اصولا  توضیح می نیست و ظریه انتخابناین کتاب جایگزین 
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کمک کند به مردم تواند ‌شناسی جدید، چرا و چطور می‌عنوان یک روان‌انتخاب، به
 شناسهی دنیها، یعنهی‌انگیزتهرین روان‌تهرین و تفرقهه‌با کنار گذاشتن کامهل مخهرب

 را بپذیرند.شان  مسئولیت زندگی کنترل بیرونی، [شناسی ]روان
در  بهه همهین رویای بهود، ‌کننهده‌کننده و گیج‌، عنوان گمراهریه کنترلنظعنوان 

تغییهر دادم. حهال  شناسهی نظریهه انتخهاب‌روان، نام این رویکرد را بهه 9111سال 
مبتنی بر این حقیقهت  شناسی جدید  ‌عنوان یک روان‌نظریه انتخاب درسراسر دنیا به

وانیم رفتهار خودمهان را کنتهرل ته‌کنیم، و فقط می‌کنیم را انتخاب می‌که هرآنچه می
مسهئولیت را شود. به همهین دلیهل اسهت کهه نهام ایهن کتهاب ‌کنیم، تعلیم داده می

شناسی نظریهه انتخهاب بهه آنچهه نیهاز داریهد ‌: چگونه با روانیدرا بپذیر تان زندگی
 گذاشتم. برسید،

تها  کهردهمسرم کارلین، این کتاب را با دقت، سازماندهی مجدد و ویراستاری 
معیارهای ویراستاری فعلی، درستی آن حفک شود. من ایهن کنهار ههم چیهده  طبق

شناسی نظریهه انتخهاب را مهنعکس ‌ام تا مفاهیم روان‌هایم را خوانده‌شدن بازنگری
را  اش اولیههی ‌کتاب خوبی است. امیدوارم اگر نسهخه اینکند، و با کارش موافقم. 

های من آشنا ‌ازه با ایدهت د. اگر ]هم[واندن این کتاب هم لذت ببریاید، از خ‌خوانده
کنم در تلاش برای تغییر طرز کار دنیا، به ما ملحهق شهوید. ‌تان می‌اید، دعوت‌شده

شناسی کنترل بیرونی را کنار بگذاریم و از طریق تمرین ‌پیشنهادم این است که روان
بها  شناسی نظریه انتخاب، سائق درونی فردی خود برای ارتبهاط برقهرار کهردن‌روان

 درآغوش کشیم.را دیگران 
شناسی نظریهه انتخهاب، ‌تان از طریق روان‌با انتخاب  پذیرش مسئولیت زندگی

اکنهون در ‌توانید بخشی از این معادله باشید که شادی و پیوند را به دنیایی که هم‌می
 افزاید.‌های آتی، می‌دنیای نسلبه کنیم و ‌آن زندگی می

 



 
 

 ها‌سپاسگزاری
 

نستیتو ویلیهام گلاسهر، یعنهی مدیر اجرایی ا بهترین قدردانی خود را ‌همایلم خالصان
که تشویقم کرد کتاب معروف قبلی خهودم را بازنویسهی  کنمهارشمن، عرضه  لیندا

اسهت. مهن بش این کتاب، کتاب محبوکه گوید ‌من می بهها است ‌کنم. لیندا سال
عهه ههم چنهین کهردم. بهرای ام و این دف‌تقریبا  همیشه به پیشنهادات لیندا گوش داده

اش در بیست سال گذشته به انسهتیتو ویلیهام گلاسهر ‌های او و خدمت وفادارانه‌ایده
 ارزش قائلم.

ن هم به دینگتس به شهرکت ویلیهام گلاسهر، و از ش های‌خاطر تمام کمک‌از جیم کس
 برای ارتقای کارم، خالصانه سپاسگزارم.اش ‌ارادت صادقانه

راندوس تشکر کنم که سههم زیهادی در مراقبهت از همچنین مایلم از رینفردو پ
 اش، این بازنویسی را سهل و آسان کرد.‌های ماهرانه‌من داشته است و با مساعدت

کرد در سازماندهی و ویراسهتاری لازم  قبولشارون بوگدانوویچ با طیب خاطر 
نهویس، در ‌ی دسهت‌برای بازنشر این کتاب کمک کنهد. کهار شهارون روی نسهخه

ارزشمند بود. شهارون یکهی از اعضهای علمهی محتهرم انسهتیتو  ،طرح تکمیل این
 ترین دانشجویانم نیز هست.‌ویلیام گلاسر و یکی از مشتاق

ش در خصون این کتاب و هایکار تمامبالاخره به همسرم کارلین گلاسر بابت 
پذیری است و خودم را روزانه به ‌عشقی که به زندگیم آورد، مدیونم. او زن مسئولیت

 سپارم. کارلین با تمام ]وجود و[ قلبم از تو متشکرم.‌ان عاشقش میدست
 



 
 
 



 
 

 مقدمه
 

آینهد. ‌چطهور بها ههم کنهار مهی ،دهد مردم‌شناسی علمی است که توضیح می‌روان
ریهزی  پی شناسی کنترل بیرونی، بر این فرض‌شناسی کنونی دنیا، ]یعنی[ روان‌روان
کنهیم از ‌ر را کنتهرل کنهیم. مها سهعی مهییکدیگها ‌مثل ماشینتوانیم ‌میما که  شده

هها و ‌ها یا رویهدادهای انگیزشهی، مثهل پهاداشداصطلاح راهبر‌طریق هر تعداد، به
ی ما به آنها ‌هایی که همه‌ها، ]یکدیگر را[ کنترل کنیم. کنترل بیرونی برای رابطه‌تنبیه

مقابهل،  کننهد. در‌هها را خهراب مهی‌و غالبا  این رابطهه استنیاز داریم، بسیار مضر 
که هر فرد در نهایهت، فقهط  ریزی شده پیشناسی نظریه انتخاب بر این فرض ‌روان

 کند و خودانگیخته است.‌خودش را کنترل می
گیهرد و ‌مان از ساختار و کارکرد مغز نشئت می‌از فهم ،طبیعت ذاتی انگیزش ما

ههای مها، یعنهی واحهدهای ‌استوار اسهت. ژن مان شناختی‌های زیست‌بر خاستگاه
رشته رمزههای مولکهولی ‌، چیزی بیش از یک‌ی بدن و ذهن‌شناختی سازنده‌زیست

 بخهواهیم، و اگهر نهدنیستند. آنها شامل اطلاعات مربوط به ساختار و کهارکرد مغز
پیروی کنیم. ما از بسهیاری  شان های‌باید از دستورالعمل ،زنده بمانیم و موفق شویم

ای کهه در ‌های خودانگیخته‌رت عکسصو‌به ،های ژنتیکی مغز خود‌از دستورالعمل
گاه می‌مان ظاهر می‌ذهن ی ‌ههایی کهه بایهد از طریهق شهیوه‌عکس -شویم ‌شوند، آ

هها ‌شهویم، اسهیر ایهن عکهس‌ها هدایت می‌زندگی ما ارضا شوند. ما که توسط ژن
هها ‌این عکهس یی ارضا‌ولی آنچه باید یاد بگیریم این است که اسیر نحوه ،هستیم

هایی داریم، و هرچهه بهتهر انتخهاب کنهیم، عنهان ‌ا  همیشه انتخابنیستیم. ما تقریب
 .گرفترا بیشتر در دست خواهیم  مان زندگی
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در 1شناسهی نهوین آزادی شخصهی‌نظریه انتخاب: روانطور که در کتاب ‌همان
کنتهرل بیرونهی اسهت  با کامل در تضاد ام، نظریه انتخاب ‌توضیح داده 9111سال 

که[ کنترل بیرونی باعهث ‌کند؛ ]حال آن‌تر می‌ه هم نزدیککنندگان را ب‌چون استفاده
طهور کامهل کنهار ‌شود. من طرفدار این هستم که کنترل بیرونی را بهه‌آنان می دوری

آن بگذاریم و نظریه انتخاب را جایگزین آن کنیم تا بتوانیم کهاری را کهه تهاکنون از 
. اسهتفاده از انجام دههیم گرمان با یکدی‌ی کنار آمدن‌بهبود شیوه یعنیایم، ‌مانده باز

شادتر، مدارس ‌ زناشویی بهتر، خانواده ‌نظریه انتخاب در مقیاس گسترده، به زندگی
در 3شهود. کریسهتاکییس و فهاولر‌تر، و افزایش کیفیت در محل کار منجر مهی‌موفق

گرفته در خصهون روابهط انسهانی ‌های صورت‌ی پنوهش‌در زمینه شانمرور اخیر
کهه  آید پیش میدهد احساس تنهایی وقتی ‌انشناختی نشان میپنوهش رو» اند گفته

 2«بین میل به پیوند با دیگران و پیوندهای عملی، تفاوت وجود داشته باشد.
کنهد بها طهلاق ناگههانی و ‌ی تسلی دادن دوستی را که سعی مهی‌اکثر ما تجربه

 با منست چطور توان» گوید می یکسره  مان ایم. دوست‌غیرمنتظره کنار بیاید، داشته
کهه  داشهتشهروع کهنم؟ چهه حقهی  دوباره در این سن ؟ چطوربکند چنین کاری

بها گذشهت زمهان بهرای « ایم خراب کنهد؟‌همه سال با هم ساخته‌این که هرآنچه را
شود که این را  انتخاب کرده کهه گروگهان ‌روشن می ،مان‌این دوستبرای جز  ،همه
 شده بماند.‌تمام جیازدوا

 مان ]یعنی[ عکسی که از زندگی -ایم ‌چنین لحظاتی داشتهدر زندگی ی ما ‌همه
خیلی فرق کند، و احساس کنیم که  باشد خواهیم‌ناگاه با عکسی که می ‌داریم به

اعتقاد اند ‌ایم. ما به چیزهایی که ناامیدکننده‌گویی کنترل زندگی را از دست داده
ی استیصال هرگز ها‌در این وضعیت آنچهدانیم کدام طرف بپیچیم. ‌و نمیداریم 

افتد این است که در حال انتخاب احساس بدبختی هستیم، و ‌برای ما اتفاق نمی
خواهند های بهتر وجود ‌های بهتری کنیم، انتخاب‌چطور انتخاب که اگر یاد بگیریم

 .داشت



 01/    مقدمه

دهم که توسط رویدادهای بیرونهی کهه شهاید سهخت ‌در این کتاب توضیح می
گیهریم، ‌انگیزش می مان طور کامل از نیروهای درون‌شویم. ما به‌باشند، کنترل نمی

مهان اسهت. بهرای مثهال، وقتهی فرزنهد، ‌تلاشی برای کنترل زندگی ،و کل رفتارمان
کنهیم، طهوری ‌همسر یا پدر و مادرمان را بابت این احساس بدبختی سهرزنش مهی

مهان نبایهد وقتهی ‌نهداریم. دوسهت کنترلهی کنیم که گویی بر زندگی خود‌عمل می
استیصهال، او بهه حالهت  -کنهد، ]احسهاس[ بهدبختی کنهد ‌او را ترک می شوهرش

تهلاش نهامؤثری بهرای کنتهرل  ،این احساس بهدبختیاما  بدبختی را انتخاب کرده،
 ست.رفته ا به نظرش از دستمجدد بخشی از زندگیش است که 

شناسهی نظریهه ‌بها اسهتفاده از روانچطهور کهه دههد ‌یاد مهیبه شما این کتاب 
بهیش که را بپذیرید. در این کتاب یاد خواهید گرفت  تان سئولیت زندگیانتخاب، م

اکنهون بهرای ‌های نامؤثر  دردناک انجام دهید که بسیاری از مها ههم‌که انتخاب‌از آن
ههای ‌آوریم، انتخهاب‌خود به آنها رو می  امان‌ارضای نیازهای درونی قدرتمند و بی

 ب باید از این باور متعارف که تقریبا  ههرمؤثر کنید. اما برای یاد گرفتن نظریه انتخا
 .دست بکشید است ‌کنید، واکنش یا پاسخی به رویدادهای اطراف‌می چه

در مقایسهه بها به همین دلیل ممکن است متوجه شوید که از برخهی کلمهات، 
ی ‌کلمه از 3افسردگیی ‌جای کلمه‌برای مثال، به. کنم‌طور دیگری استفاده میشما، 

 4احسهاس گنهاه کهردنی ‌از کلمه، 1گناه  احساسی ‌جای کلمه‌به و، 1افسرده کردن
ههایی کهه ‌و الی آخر. امیدوارم با تبدیل این کلمات ایستا به کهنش ،کنم‌استفاده می

همانم که این رفتارها قابهل فتلویحا  ب ]بتوانم[کنند،‌تر منعکس می‌ها را دقیق‌انتخاب
را متحهول تان  ریهه انتخهاب، زنهدگیه از دیهدگاه نظطور که با استفاد‌. همینندتغییر

                                                      

3. depression 

1. depressing 

1. guilt 

4. guilting 
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پهذیرتر ‌اسهتفاده از زبهان، افکارتهان را انعطهافطهرز  این کنید، خواهید دید که‌می
 خواهد کرد.

خصون اگر تقریبا  تمهام ‌البته این گذار، آسان نخواهد بود. باورهای عمری، به
 سهخت هسهتند.‌جهان باورهها را داشهته باشهند، آنشناسهید، ‌کسانی که آنها را مهی

کهه ‌نظهر از آن‌کنم شکاک باشید. بهه ههیچ چیهز ایهن کتهاب، صهرف‌تان می‌تشویق
تهان ‌را در زنهدگی هاکه آن‌مگر آن ،، باورمند نشویداستکننده ‌استدلالم چقدر قانع

 .نددر مورد شما مؤثرکه بیازمایید و کشف کنید 
 

 


