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 مقدمه ناشر

یج یاد می‌گیرند که از یک سری قواعد و قوانین اطاعت  انسان‌ها در طول رشد خود به تدر
ی آن‌ها می‌شود.  کنند. این قانون‌پذیری باعث رشد شخصیتی، عاطفی، انگیزشی و رفتار
یاد  دارند،  حقوقی  و  حق  جامعه  در  نیز  دیگران  که  می‌شوند  متوجه  افراد  طریق  بدین 
می‌گیرند دنیا را از چشم انداز دیگران نگاه می‌کنند، قدرت تحمل هیجان‌های ناخوشایند 
قوانین  و  اصول  رعایت  به  ملزم  را  خودشان  نیز  ی  رفتار سطح  در  و  می‌آورند  دست  به  را 

می‌سازند.
کم بر تربیت کودک در خانواده از طرف والدینی تعیین شود  گر قواعد و قوانین حا حال ا
که از حداقل سلامت روان برخوردار نیستند، این فرآیند روال متفاوتی را در پیش می‌گیرد. 
ی و استبداد والدین باشد،  ی تابع تمامیت خواهی، دیکتاتور کم بر فرزند پرو گر قوانین حا ا
فرزندان در مسیرهای متفاوتی گام برمی‌دارند. برتراند راسل 1 اعتقاد دارد زمانی که استبداد 
کم باشد و قدرت را یک عده قبضه کنند، افراد دو راه بیشتر در پیش رو ندارند. آن‌ها  حا
یا باید به سمت گرگ شدن گام بر‌دارند یا به سمت گوسفندوار  زندگی کردن، به عبارتی یا 

ظالم ‌شوند یا تن به ظلم ‌دهند.
می‌زنند  سینه  ظالم  افـــراد  بیـــرق  زیر  می‌دهنـــد،  ظلم  به  تن  ترس  دلیل  به  که  افــرادی 
می‌نگرند  حقارت  چشم  یا  عنایت  دیده‌ی  به  می‌شود،  داشته  روا  آن‌ها  به  که  را  ظلمی  و 
گرفتار تلۀ اطاعت می‌شوند و  افرادی  کت می‌نشینند. چنین  و خون دل می‌خورند و سا
که افراد را نرنجانند و باعث تشویش خاطرشان نشوند. در  تمام فکر و ذکرشان این است 
چنین شرایطی، حق و حقوق انسانی کاملا نادیده گرفته می‌شود و افراد برای حقوق انسانی 

ی . تهران: خوارزمی یابندر 1. راسل، برتراند 1388. قدرت . ترجمۀ: در
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خودشان هیچ ارزشی قائل نمی‌شوند. دامنۀ تربیت بیمارگونه می‌تواند به سمت و سویی 
بیان  عقیده،  ابراز  مثل  حقوقی  نباشند.  قائل  حقی  خودشان  برای  افراد  که  کند  حرکت 
احساس، مخالفت کردن، پرسش‌گری، آزادی و ... از جمله بدیهیات زندگی یک انسان به 
شمار می‌رود. البته این بدیهیات برای برخی از خانواده‌ها و جوامع چندان اهمیتی ندارد. 
برخی از والدین و جوامع با کودکان و مردم به گونه‌ای برخورد می‌کنند که انگار رابطۀ ارباب 
و رعیتی است. کودک و رعیت به چه حقی می‌توانند در برابر والدین و ارباب‌شان اظهار 

نظر کنند و به بیان عقیده بپردازند؟
ی از ارزش انسانیت سوق داد؟  چگونه می‌توان انسان‌ها را به سمت برخوردار

این کار بسیــار سخت و طاقت فرســـا است. در مصــداق فردی انگار از ابتدا انسان‌ها 
کمک می‌گیرند،  از دیگران  که  کنند و در عین حال  بتوانند به عقل خودشان تکیه  باید 
کردن با عقل خود  کنند. البته فکر  که با عقل خودشان فکر  شهامت آن را داشته باشند 

خطراتی به دنبال دارد.
 لابوئتی1 )1378( اعتقاد دارد شاید به همین دلیل باشد که افراد تصمیم می‌گیرند عنان 
که از زیر بار مسئولیت و آزادی انتخاب شانه  و اختیار زندگی‌شان را به دیگران بسپارند 

خالی کنند او اعتقاد دارد:
که همـــواره فرمان بردار بوده‌اند و پدران  برخی انسـان‌ها با این ذهنیت بزرگ می‌شونــد 
برای  و  ندارد  وجود  ایــــن  جز  راهـــی  می‌کننـــد  فکر  آن‌ها  یسته‌اند.  ز گونه  این  نیز  آن‌ها 
ی می‌آورند و به تقلیــد از دیگران می‌پردازند  کردن خویش، به مثال و مقایسه رو متقـــاعد 
و سرانجام، با استناد به این حکم که همواره چنین بـــوده است، برای ظالمان و ستمگران 

حقوق غاصبانه قایل می‌شوند. 
جراتمندی  مسیر  در  گذاشتن  قدم  بردگی،  و  اطاعت  تلۀ  از  رهایی  مسیرهای  از  یکی 
است، مسیری بسیار سخت و دشوار اما با دستاوردی بزرگ به نام رهایی از تلۀ اطاعت 
که در آن انسان‌ها به حقوق  گذاشتن به ساحت روابط انسانی. روابطی  بیمارگونه و قدم 

ی. ترجمه علی مهندس.  1. دولابوئتی اتین. )1378(، سیاست اطاعت: رساله‌ای درباره بردگی اختیار
تهران: نی
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یکدیگر احترام می‌گذارند، مسئولانه برای زندگـــی و بهبود روابط تلاش می‌کنند و به دامن 
گفته پیداست که این مسیر چقدر می‌تواند  توجیه‌گری و دلیل تراشی پناه نمی‌برند و اما نا
طاقت‌سوز  و دردسرساز باشد. زمانی که رفتار درمانگران دهۀ 60 میلادی در آمریکا شروع 
تی برای برخی از خانواده‌ها پدید آمد  به آموزش جراتمندی به زنان کردند، مسائل و مشکلا
به گونه‌ای که گلد فرید و دیویسون1 )1963( به این نکته اذعان کردند. آنان اعتقاد داشتند 
که در محیط‌های خواستار اطاعت بی‌چون و چرا، شاید زنان بیشتر آسیب می‌بینند و در 

دام کم‌جراتی و کم‌رویی و اطاعت می‌غلتند.
گرچه جراتمندی شواهد پژوهشی محکمی دارد، اما در چند سال اخیر مورد غفلت  ا
کمتر به سراغ این تکنیک می‌روند. در ایران نمی‌دانیم  گرفته است و روان درمانگران  قرار 
وضعیت از چه قرار است. آیا درمان‌گران در ایران در تب و ‌تاب تکنیک‌های جدید گرفتار 
شده‌اند که یادشان رفته است جراتمندی شواهد پژوهش محکم و اثربخشی دارد یا هنوز 
هم برخی از درمانگران از جراتمندی برای رهایی از تلۀ اطاعت سود می‌برند و مراجعان 

خود را به سمت روابط انسانی سوق می‌دهند.
یخچه  گرچه کتاب‌های متعددی 2 درباره‌ی جراتمندی وجود دارد، اما با نگاهی به تار ا
این کتاب‌ها متوجه می‌شویم که باید آب را از سرچشمه بنوشیم.در  تمامی آثار مربوطه، به 

ی شماست.  کتاب آلبرتی و ایمونز  اشاره شده است که ترجمه آن پیش رو
آلبرتی وایمونز اولین بار این کتاب را در سال 1963 نوشتند. در طول این چند دهه، آن 

10 بار با تجدید نظر اساسی چاپ شده است.
به  آن  از  باشد، یک میلیون نسخه  نظر شده  بار تجدید   10 که در طول 40 سال  کتابی 
که به  را داشته  پــــس ارزش آن  گــــردد،  فروش رفته باشد و منبع اصلی جراتمندی تلقـــی 
اشاره  آن‌ها  به  که  دارد  وجود  نکته  چند  کتاب  این  ترجمه  در  شود.  ترجمه  فارسی  زبان 

می‌شود:

1. Goldfried , M.R. & Davison , G.C. (1963). Clinical Behavior Therapy. New York. Wiley
2. Speed,B. C. and et al. Assertiveness Training: A.forgotten evidence – based treatment. 

Clinical Psychology: Science and Practice. 25(2). 1-70
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1. سعی کردیم متن ترجمه روان و  قابل فهم باشد. این که چقدر سعی ما قرین موفقیت 
ی و نقادی شماست.  بوده است، منوط به داور

کاملاً جنبه‌ی فرهنگی دارند، می‌توانستیم مثال‌ها را تغییر بدهیم  2. برخی از مثال‌ها 
را پیدا  ی  کار این حال منصرف شدیم. شاید در چاپ‌های بعدی مجال چنین  با 

کردیم.
3. در فصـل 16 به مسئلۀ جراتمنـدی در روابط جنسی پرداختـه شده است. این مــوضــوع 
از جراتمندی  رابطه جنسی  گر فردی در  ا و حیاتی است.  بر‌انگیز  بسیار حساسیت 
لازم برخوردار نباشد و درگیر تلۀ اطاعت باشد، چه بسا آسیب‌ها و صدمه‌های عاطفی 
مواجه  تی  مشکلا با  ترجمه  در  موضوع،  این  اهمیت  علی‌رغم  متحمل ‌شود.  یادی  ز
شدیم. به دلیل برخی از محدودیت‌ها مجبور شدیم رابطه جنسی را به" رابطه‌" تغییر 
بدهیم. امیدوارم که این موضوع باعث لطمه زدن به این فصل نشده باشد، هرچند از 

اهمیت موضوع کم نمی‌کند.
4. عنوان اصلی کتاب Your Perfect Right بود که به زبان فارسی می‌شد آن را به "حقّ 
کتاب بر موضوع اطاعت بیمارگونه  کرد. از آنجایی‌که محتوای  انسانی شما " ترجمه 

کید دارد، ترجیح دادیم عنوان کتاب را به رهایی از تلۀ اطاعت تغییر دهیم. تأ
یم که ترجمه این کتاب بتواند به افراد کمک کند تا از سایۀ سنگین اطاعت  5. امیدوار

کی از حقوق برابر را بچشند.  بیمارگونه اندکی رهایی یابند و طعم روابط انسانی حا
   



معرفی کتاب

صحبت  راحتی  به  می‌کند  کمک  جراتمند  غیر  افراد  به  جراتمندی،  مرجع1ِ  کتابِ  "این 
کنند و به افراد پرخاشگر کمک می‌کند متعادل شوند".  

 «USA Today» روزنامه

کتابی بی مانند در این حوزه است... حقیقتاً اثری اصیل، برجسته و ممتاز است".  "
آرون بک، 
دارای مدرک MD، روان پزشک و نویسنده کتاب »عشق هرگز کافی نیست«2

ی به  کتاب‌های خود یار کتاب در حوزه جراتمندی است بلکه برای  " آن نه تنها بهترین 
طور کلی نیز استانداردی فراهم می‌کند". 

گری امری، 

دارای مدرک PhD، روان شناس و نویسنده کتاب غلبه بر افسردگی3 

ی". "رهایی از تله اطاعت استاندارد طلایی4 است ... برای خودیار
آلن فی، 
گر بخواهم«5 دارای مدرک MD، روان پزشک و همکار نویسنده کتاب »من می‌توانم ا

1. Bible 
2. Love is Never Enough
3. Overcoming Depression 
4. The gold standard 
5 . I Can If I Want To 

4. The gold standard 
5. I Can If I Want To 
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کتاب بی شک  اما این  کاربردی بسیار برای زندگی جراتمندانه وجود دارد  "رهنمود‌های 
بهترین است". 

سیریل فرانکس، 

دارای مدرک PhD، روانشناس و ویراستار کتاب »رفتار درمانی خانواده و کودک«1 

با  مقابله  روزمره...  موقعیت‌های  با  مقابله  نحوه  درباره  مثال‌ها  از  گنجینه‌ای  "شامل 
احساس بیهودگی".

»Los Angeles Times« روزنامه

"دارای امتیاز 5 ستاره و به شدت توصیه شده در نظرسنجی ملی ... برخی متخصصان 
سلامت روان آن را " کتاب مرجع جراتمندی"2 می‌نامند و از آن بسیار تعریف کرده اند. آن 

ی عالی است". یک کتاب خودیار
کتاب »راهنمایی موثق برای کتاب‌های خودیاری«3  

" کتاب مرجع آموزش جراتمندی".
نشریه »مشاوره و رشد«4 

کتاب راهنمایی جذاب، خواندنی و کاربردی". "
 5» کتاب »روانشناسی معاصر

"از دیرباز به عنوان کتاب مرجع آموزش جراتمندی6 مورد توجه بوده است".
کتاب »رفتار انسان«7 

1. Child and Family Behavior Therapy 
2. The assertiveness bible 
3. The Authoritative Guide to Self-Help Books 
4. Journal of Counseling & Development
5. Contemporary Psychology 
6. A-T bible 
7. Human Behavior

5. Contemporary Psychology 
6. A-T bible 
7. Human Behavior
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"خشنود و مفتخرم که تاییدیه‌ای برای چاپ دهم کتاب رهایی از تله اطاعت می‌نویسم. آن 
افراد چگونه  که  بار به این مساله پرداخت  اولین  برای  که  کتابی پیشگام در دهه 1970 بود 
می‌توانند مهارت هایی برای بهبود روابط، حل مساله، حل تعارض و مقابله و ارتباط موثر را 
در خود ایجاد کنند و یا پرورش بدهند. رهایی از تله اطاعت بهترین کتابی است که در این 
حوزه نوشته شده است. متن آن روشن و رسا، تکنیک هایش کاربردی و لحن آن امید بخش 
چاپ‌های  همه  و   _ کتاب  این  و  می‌کنم  یس  تدر شناسی  روان  من  است.  آمیز  شفقت  و 

جدیدش را _ به دانشجویانم توصیه کرده ام. من این کتاب را به شدت توصیه می‌کنم! " 
جان پریستون، 
دارای مدرک ABPP ،PsyD، استاد برجسته در واحد پردیس کالیفرنیا دانشگاه بین‌المللی الاینت 

" رهایی از تله اطاعت حقیقتا اثری ممتاز و به روز است. در تعریف جراتمندی به صورت 
برابری و عدم پرخاشگری، آن به عنوان کتاب راهنما برای درمانگران حرفه‌ای و نیز کتاب 
ی از خوانندگان در  ی برای عموم مردم عمل می‌کند. این کتاب منبعی برای بسیار خودیار

تقریبا نیمی از کشور‌های دنیا بوده است". 
جرولد لی شاپیرو، 
با مدرک PhD، پروفسور در دانشگاه سانتا کلارا، روان شناس بالینی و نویسنده کتاب‌های مشاوره و 

روان درمانی وجودی عمل گرایانه، زمانی که او حامله بود و معنایابی، مواجهه با ترس ها1  

بهتر  را  آن  درک  حتی  و  داشتند  ویژه‌ای  مشارکت  جراتمندی  درک  در  ایمونز  و  آلبرتی   "
را  که به خواننـــده این امکان  ساختند. این چــاپ دارای مثال‌های واضــح فراوان است 
کنـــد جراتمنــــدی چیست و چگونـــه می‌تواند در اعضای  می‌دهد تا به طور دقیـــق درک 
که چطور داشتن  گردد یا افزایش یابد. آن‌ها نشان می‌دهند  جامعه و متخصصــان ایجاد 
کردن حقوق دیگران  پایمال  به رضایتمنــدی فردی بدون  زندگی جراتمــندانه منجر  یک 

1. Pragmatic Existential Counseling and Psychotherapy , When She’s Pregnant ,and Finding 
Meaning , Facing Fears 
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که درحالیکه اصول اساسی دست نخورده باقی مانده‌اند  می‌گردد. آن‌ها نشان می‌دهند 
کاربردی _ مانند استفاده از مهارت‌های جراتمندی برای غلبه بر اضطراب  در حوزه‌های 
_ رشد چشم‌گیری وجود داشته است. جراتمندی  به طور مناسب  و عشق  ابراز خشم  و 
کنون در فرهنگ‌های جهان شایع شده است. آن به حوزه سلامت روان محدود نمی‌شود  ا
کادر پزشکی، دانشجویان، معلمان و والدین  کنون برای رهبران تجارت بین‌الملل،  و هم‌ا
نیز حائز اهمیت است. آن‌ها بر جراتمندی در موقعیت‌های مهم زندگی مثل صمیمیت، 
کرده‌انـــد. خواننــدگان می‌توانــند  افـــراد دشــوار نیز تمرکـــز  با  روابـــط خانوادگــی و برخـــورد 
و  دانش  ایجاد  به  کمک  برای  تمارین  و  بسیار  مثال‌های  همراه  به  روشن  و  واضح  متن 
ی را از این کتاب انتظار داشته باشند. این کتاب برای همه کسانی که  مهارت‌های رفتار

می‌خواهند زندگی بهتری داشته باشند، کتابی معروف و پیشرو است". 
 ، هوارد کاسینو

دارای مدرک ABPP ،PhD، پروفسور روانشناسی و رئیس موسسه مطالعه و درمان خشم و پرخاشگری 
در دانشگاه هوفسترا1

"چاپ دهم رهایی از تله اطاعت؟ این نویسندگان قطعا کار فوق‌العاده‌ای انجام داده‌اند 
و  روز  به  پژوهشات  خوانندگان  است.  موفقیت  و  دیرپایی  شایستۀ  بسیار  کتاب،  این  و 
کاربرد‌های عملی آن را _ از اینکه چطور حقوق شان را بدون زورگویی بگیرند تا اینکه چطور 

خشم‌شان را بدون ظلم کردن ابراز کنند _ به شدت کمک‌کننده می‌یابند ". 
یس،  کارول تاور

دارای مدرک PhD، همکار نویسنده کتاب اشتباهات پیش می‌آیند ) اما نه توسط من(2 

شخصی  موقعیت‌های  چه   _ مختلف  موقعیت‌های  به  افراد  پاسخ  نحوه  به  سالم  "روابط 
کرده‌اند تا به  کتاب شان را به روز  ی _ بستگی دارد. آلبرتی و ایمونز  کار چه موقعیت‌های 

1. Institute for the Study and Treatment of Anger and Aggression at Hofstra University 
2. Mistakes Were Made (but Not by Me) 
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کنند و به خوانندگان بیاموزند  اختلال‌های فزاینده به لحاظ سیاسی و بین‌المللی اذعان 
چطور باید بدون زورگویی جراتمند باشند. اشکال جدید ارتباط _ ایمیل، پیامک و توییت 
_ همگی نیازمند قوانین جدید برای تعامل هستند. توصیه‌های این کتاب برای کارفرمایان، 
 ، روسا و سرپرستان از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است و آن‌ها را در طرز برخورد با افراد دشوار

یت خشم در محل کار راهنمایی می‌کند ".  پذیرش و پاسخ به انتقاد و پرداختن به مدر
گریتچن باتایل، 
 ROI مشاور رهبری استراتژیک در گروه مشورت ،PhD دارای مدرک

"در چاپ دهم، این کتاب که جنبشی در جهت اعتماد به نفس و برابری راه انداخت، به تمام وعده 
گرمای اصیل نوشته شده است، هنوز استاندارد  کرد. این کتاب درحالیکه با خرد و  هایش عمل 

طلایی برای نحوه ایست که جراتمندی به زندگی‌تان غنی می‌بخشد و همه روابط را ارتقا می‌دهد". 
نانسی آستین،
دارای مدرک MBA، همکار نویسنده کتاب شور و اشتیاق برای برتری1   

"من همه چاپ‌های جدید کتاب رهایی از تله اطاعت را خوانده‌ام و چاپ دهم با فاصله 
ساختن  برای  انگیز  شگفت  ایده‌های  از  گنجینه‌ای  تا  بزنید  ورق  را  جلد  است.  بهترین 
روشنفکرانه‌تان  علایق  در  پیشرفت  و  بیجا  اجتماعی  اضطراب  بر  غلبه  قدرتمند،  روابط 
بیابید. شما می‌توانید این کار را بدون پایمال کردن حقوق دیگران انجام دهید. این کتابِ 

ایستادگی برای حقوق تان، برای همه برد - برد است ! "
بیل کناوس،
ی برای اضطراب و بنیان گذار انجمن مربیان  دارای مدرک EdD، نویسنده کتاب کار شناختی - رفتار

ی2  و مشاوران اهمال کار

1. Passion for Excellence 
2. The Association of Procrastination Counselor and Educators 





معرفی نویسندگان 

ی  رابرت آلبرتی: از رابرت آلبرتی با مدرک دکترا به خاطر کارهایش در نویسندگی و ویراستار
خود  کتاب‌های  در  طلایی  استاندارد  عنوان  به  کارهایش  از  غالبا  و  آمد  عمل  به  تقدیر 
ی روان شناسی تعریف می‌شود. او به تازگی از حرفه خود به عنوان روان شناس، مشاور  یار
است.  شده  بازنشسته  کتب  نشر  و  ی  ویراستار نویسندگی،  ازدواج،  و  خانواده  امور  در 
و  شناس  روان  عنوان  به  مجوز  شامل  آلبرتی  کنونیِ  فعال  غیر  حرفه‌ای  عضویت‌های 
آمریکا  روان شناسی  انجمن  کالیفرنیا، عضویت دائمی در  ازدواج در  و  درمانگر خانواده 
)APA(، عضویت بالینی در انجمن خانواده درمانی و ازدواج آمریکا )AAMFT( و پنجاه 
سال عضویت حرفه‌ای در انجمن مشاوره آمریکا )ACA( می‌باشد. دستاورد‌های منتشر 
از سازمان ها، ده‌ها مقاله و  کتاب، خبرنامه هایی برای تعدادی  از آلبرتی شامل 8  شده 
ی بیش از 100 کتاب روان شناسی معروف و تخصصی از نویسندگان دیگر است.  ویراستار
ی  همکار با  اطاعت  تلۀ  از  رهایی  نسخه  اولین  با   1970 سال  در  او  رسمی  انتشار  کار 
بازنگری شده‌اش  کنون در دهمین نسخه  از تلۀ اطاعت، ا امونز آغاز شد. رهایی  مایکل 
بیش از یک میلیون و سیصد هزار نسخه چاپ شده در ایالات متحده آمریکا دارد و به 
، درمانگر اخیر  بیش از 20 زبان زنده دنیا ترجمه شده است. آلبرتی همچنین با بروس فیشر
از  برای نجات  پرفروش  راهنمایی  که  کرد  ی  ی1  همکار بازساز کتاب  در  در حوزه طلاق، 

طلاق است و بیش از یک میلیون نسخه چاپی دارد و به ده زبان چاپ شده است. 
روان شناسی شناخته شده،  با مدرک دکترا، )2016-1938(   ، امونز مایکل   : امونز مایکل 
ازدواج  و  ی، مربی دوره‌های مشاوره خانواده  و تجار آموزشی، دولتی  مشاور سازمان‌های 

1. Rebuilding
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در دانشگاه ایالتی پلی تکنیک کالیفرنیا و نویسنده یا همکار نویسنده 7 کتاب بود. امونز 
تلۀ  از  رهایی  آلبرتی  رابرت  همراه  به  او  که  هنگامی  شدند  مترادف  جراتمندی  آموزش  و 
و درک  را وقف پیشبرد  زندگی‌اش  از  بیشتری  او بخش  از سال 1970،  نوشت.  را  اطاعت 
کار  و  سر  نظر  از  بود،  جراتمندانه  زندگی  ی  رو بر  بیشتر  او  تمرکز  گرچه  ا کرد.  جراتمندی 

داشتن با تمام ابعاد انسان _ ذهنی، فیزیکی و روحی _ یک مبتکر محسوب می‌شد. 


