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نوشته ی لیو جلستد و پام تامسون. 
به پاس قدردانی از جرج تامسون  بابت تلاش سی ساله در زمینه ی دفاع 

شخصی. 
آخرین فصل این کتاب به بحث از 5 حقیقتی می پردازد که درباره ی تمام 

انسان ها در سراسر جهان صادق است. 
این پنج حقیقت عباتند از:

1. همه ی انسان ها مایلند که با احترام با آنها رفتار شود. 
2. همه ی انسان ها ترجیح می دهند به جای اینکه به آنها دستور داده شود، 

از آنها خواسته شود کار مورد نظر را انجام دهند. 
3. همه ی مردم مایلند دلیل انجام کاری که از آنها خواسته شده را بدانند. 
4. همه ی افراد مایلند، به جای تهدید، انتخاب های بیشتری مقابل آنها قرار 

گیرد. 

پیش گفتار

پیش گفتار
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داده  آنها  به  مایلند شانس مجدد  اشتباه می کنند،  وقتی  مردم  5. همه ی 
شود. 

این پیام جهان شمول که بیانگر احترام و درک متقابل است، می تواند تمام 
افراد در سراسر جهان را به هم متصل کند. 

اما ما به کلامی نیاز داریم تا این درک متقابل را ترویج و تقویت کند، و این 
هدف خود می تواند لحظات خوبی را ایجاد کند. 

جودو، یا دفاع شخصی نمی تواند در هر زمینه به ما کمک کند و زندگی 
شخصی مان را هر روز بهتر کند. 

کتابی  هر  می گوید:  که  است  موافق  یونانی  جمله ی  این  با  تامسون،  جر 
فلسفه ای دارد، و آنچه ما به آن باور داریم، زندگی مان را می سازد. 

او بر این عقیده است که هرچه تفاوت ما با دیگران بیشتر باشد باید برای 
تاکتیکی تر  هماهنگ  فضای  در  فعالیت  و  همکاری  ایجاد  داشتن،  تسلط 

صحبت کنیم. 
اگر ما واقعا برای دیگران احترام قائل باشیم، حتی در سخت ترین موقعیت ها 
هم می توانیم خود را حفظ کنیم و به دیگران هم اجازه دهیم در اوج عزت، 

عقاید خود را داشته باشند. 
دفاع شخصی در هر زمینه به ما کمک می کند بتوانیم موقعیت های واکنشی 

را به موقعیت های برد تبدیل کنیم.
وقتی در کلاس های تاریخ شرکت می کنیم، در مورد جنگ های بسیاری که 
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بر سر زمین و منابع صورت گرفته، مطالبی می آموزیم، حال آنکه با قدری 
تفکر می توان متوجه شد بیشتر این جنگ ها ناشی از بی احترامی ها بوده اند. 
در زمانه ای که عصبانیت، به یک خطر همیشگی تبدیل شده، توانایی آرام 

صحبت کردن هر روز اهمیت بیشتری می یابد. 
دنیای دیجیتال، نحوه ی برنامه ریزی و انجام کارهای ما را هم در زندگی 

شخصی و هم زندگی کاری تغییر داده است. 
امروزه، هر کلام مابه سرعت در دسترس عموم قرار می گیرد و ما باید بابت 

هر اشتباهمان عذرخواهی کنیم. 
برقراری  برای  زبان،  از  چطور  که  بیاموزد  ما  به  می خواهد  شخصی  دفاع 

ارتباط و بیشتر کردن حس نوع دوستی استفاده کنیم. 
ما بر آنیم تا پلی برای تقویت عزت و احترام بسازیم. به رسمیت شناختن 
عزت و حفظ احترام دیگران در هر زمینه و هر برخوردی لازم است. برخورد 

پلیس با قانون شکنان، معلم با دانش آموز، پزشک با بیمار و برعکس. 
اشتباه  همدردی  با  را  دلسوزی  هیچ وقت  می خواهد  ما  از  تامسون  جرج 
نگیریم. ما می توانیم وقتی درد دیگران را می بینیم، از خود بپرسیم ما تحت 
آن درد چه احساسی خواهیم داشت و از این طریق، به مشکلات آنها پی 
ببریم. این اندیشه بیان می کند ما باید به دیگران احترام بگذاریم، اما مجبور 

به احترام گذاشتن به عقاید نادرست نیستیم. 
بیان می کرد که  این نکته را  قانون  اعمال  تامسون همیشه در کلاس های 

پیش گفتار
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تبدیل کردن شورش به نظم جز با جلوگیری از اعمال قانون شکنانه ی افراد 
در برابر قربانیان بی دفاع ممکن نیست. 

اما در عین حال بیان می کرد که ما باید حقوق اساسی مجرم را به رسمیت 
بشناسیم، و برخورد با او را بر عهده ی دادگاه بگذاریم و نباید هیچ کاری را 

که اهداف حرفه ای ما را زیر سئوال ببرد انجام دهیم. 
احترام  مردم  به  ما  گفت:  شمالی  داکوتای  از  پلیسی  افسر  به  خطاب  او 
می گذاریم، نه به دلیل اینکه آنها انسان هستند، بلکه به خاطر اینکه خود 

ما انسان هستیم. 
یکی از تفاوت های عملکرد حرفه ای با آماتور این است که شخص حرفه ای، 
طوری صحبت و عمل نمی کند که مخالفانش بتوانند از آن علیه خودش 
تا  نهاد و  بنا  انستیتوی دفاع شخصی را در سال 1984  او  استفاده کنند. 
حدود 30 سال ریاست آن را بر عهده داشت. او تمام این سال ها را صرف 

آموزش این نکته کرد که چطور با تضادها  برخورد کنیم. 
شاغلان  کشتیرانی،  ماموران  پلیس،  ماموران  بین  سرعت  به  انستیتو  این 
و  یافت،  دست  محبوبیت  و  شهرت  به  حرفه ها  تمام  و  هواپیمایی  صنعت 
آن  در کلاس های  فدرال  شغل های  و  شهرها،  محلات  در  دولتی  ماموران 

شرکت کردند. 
شمالی،  آمریکای  از  خارج  نقاطی  در  موسسه  این  برنامه های  و  کلاس ها 
مانند استرالیا و کشورهای اسکاندیناوی هم دنبال می شد، و با ترجمه شدن 
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کتاب هایش به زبان های مختلف، این موسسه جهانی شد. 
از آن سال تا کنون حدود 1 میلیون نفر در این کلاس ها شرکت کرده اند 
و صدها هزار نفر، کتاب ها را خوانده و یا ویدیوها را تماشا کرده اند و یا به 

نسخه های صوتی تاکتیک های دفاع شخصی گوش فرا داده اند. 
تامسون، تمام عمر خود را صرف گسترش این موسسه کرد و تا رسیدن به 

اهداف تعیین شده ی آن کارش را ادامه می دهد. 
این موسسه به نوشتن و انتشار کتاب ها و ویدیوها و نسخه های صوتی ادامه 
خواهد داد تا بتواند به جهانی که به نظر می رسد برخی مواقع در آستانه ی 

شعله ور شدن است کمک کند. 
ما در این انستیتو از تمام مراجعین و طرفدارانی که در این سال ها از ما 

حمایت کردند، تشکر می کنیم. 
کند،  منتقل  آینده  به  می خواست  که جرج  پیامی  انتقال  برای  همواره  ما 

اینجا هستیم. 
ما هم اکنون به همراه مدیریت پام تامسون از شما تشکر می کنیم. از دست 
دادن دکتر جرج تامسون قلب های ما را شکست و جای خالی اش همواره 

در قلب های ما احساس خواهد شد ولی ما پیام او را منتقل خواهیم کرد. 
قول می دهیم. 

لیو جلستد و پام تامسون. 

پیش گفتار
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این کتابی که هم اکنون در دست دارید، وقتی در سال 1993 برای اولین 
بار وارد بازار شلوغ کتاب شد، برای بقا تلاش بسیاری کرد. اما به تدریج، 
پر  ما  سمینارهای  کنند.  درک  را  آن  صلح آمیز  پیام  توانستند  خوانندگان 
شدند از افراد بسیار مشتاقی که باور داشتند این اندیشه کار می کند. این 
را از طریق صدها نامه و ایمیلی که در ده سال گذشته دریافت کرده ایم، 

متوجه شده ایم. 
متوجه  سمینارها  در  شرکت  برای  افراد  باره ی  چند  مراجعه ی  از  را  این 

شده ایم. 
یکی از آنها سال گذشته گفت: می دانید، این کتاب و این سمینارها زندگی ام 
را تغییر داده، ولی باید هر دو سال  یکبار نظریات و اندیشه هایش را بشنوم. 
یکی دیگر در نامه ی کوتاهی نوشته بود: از اینکه رابطه ی من با پسر نوجوانم 
را حفظ کردید از شما بسیار سپاسگزارم. من وقتی به خانه رفتم، برای اولین 

یک دهه بعد
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بار نشستم و با او صحبت کردم. 
موسسه ی شما بود که این کار را کرد. ممنونم. 

یکی از افسران پلیس، که در کلاس های پنج روزه ی من شرکت کرده بود و 
قرار بود همان هفته پنجشنبه طلاق بگیرد، گفت: میدانی دکتر، من همین 
حالا به همسرم زنگ زدم و قرار شد با هم به مشاوره برویم، چیزی که او 

مدتها منتظرش بود. 
راستش مشکل از من بود نه از همسر و بچه هایم، و سال بعد من از او و 

همسرش تبریک کریسمس گرفتم. 
این  در  تکنیک ها  این  گذاشتن  اشتراک  به  برای  مرا  که  پاسخ هاست  این 

کتاب مشتاق و قدرتمندتر می کند. 
آمریکا  مناطق  تمام  پلیس در  به هزاران  در طول چند سال گذشته، من 
آموزش دادم. از لس آنجلس گرفته تا شیکاگو و نیویورک. حالا شرکت در 
کلاس های ما در بسیاری از ایالتها اجباریست. اما موسسه ی ما چیزی بیشتر 
از یک موسسه ی آموزشی برای پلیس و ماموران قانون است، برای همه قابل 

استفاده است. 
من سال ها پیش، این تکنیک ها را در مورد دنیای کار و تجارت هم بهینه 
افراد  تاجر،  هزاران  به  موسسه  این  در  دوستان من  امروزه  و  کردم  سازی 

شاغل در دولت فدرال، خطوط هوایی و سایر مشاغل آموزش می دهند. 
معلم ها و دکترها هم می توانند از این کلاس ها استفاده ی بسیاری ببرند. 
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حتی بچه ها هم به این کلاس ها نیاز دارند و به همین دلیل، من به دنبال 
طراحی کلاسی مختص آنها هستم. 

برای اینکه نیاز به این کلاس ها را بهتر برایتان توضیح دهم باید بگویم:
من چند وقت پیش تحت عمل جراحی برای درمان سرطان قرار گرفتم. 
وقتی این عمل روی من انجام شد، تارهای صوتی و در کنار آن توانایی ام 
برای صحبت کردن را از دست دادم. بیش از 20 پزشک و پرستار مرا ملاقات 
مراقبت های  بیمارستان،  آن  در  بکنند  برایم  کاری  نتوانستند  ولی  کردند 
پزشکی در حد بسیار نامطلوب و ضعیف ارائه می شد. آنجا بود که به نیاز 

شدید به این کلاس ها و انتقال این پیام پی بردم. 
به همه  معناست که  این  به  دفاع شخصی کلامی  به طور کلی، سیستم   

خصوصا خانواده احترام بگذاریم. 
خیلی به این موضوع دقت کنید، به اینکه با آنها چگونه صحبت می کنید، 
چون کلمات اگر کسی را زخمی کنند، جای آن زخم بیشتر از زخم تیزترین 

تیغ ها در روح او باقی می ماند. 
در حقیقت، ما انرژی کمتری را صرف مهربان بودن با نزدیکانمان می کنیم. 
آنچه در آن مدت بستری بودن در بیمارستان به آن فکر کردم این بود که 
این  و در  داریم،  با مردم  ارتباطاتیست که  ما در زندگی  دارایی  مهمترین 

زمینه، جودوی کلامی می تواند به شما کمک کند. 
زندگی  و  را حفظ کنید  روابط  این  قادر می سازد،  را  جودوی کلامی شما 

یک دهه بعد
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خود، اطرافیانتان و آنهایی را که برایتان ارزشمند هستند بهتر کنید. 
را  افراد  از  بسیاری  و شغل  روابط  زندگی،  است،  توانسته  جودوی کلامی، 

حفظ کند، پس قطعا برای شما هم کارایی خواهد داشت. 
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ارتباط به عنوان یک ورزش غیر فیزیکی
آخرین چیزی که دکتر تامسون می خواست این بود که جودوی کلامی یا 
غیر فیزیکی، برای همه جالب و هیجان انگیز باشد. او می خواست به آنهایی 
که مشغول جنگ و دعوا هستند، یا آنهایی که در آستانه ی خودکشی قرار 

دارند، کمک کند. 
اما جودوی کلامی، چیزی بسیار بیشتر از اینهاست. تامسون، به عنوان یک 
استاد دانشگاه در رشته ی ادبیات، دارای کمربند مشکی در هر دو رشته ی 
جودو و کاراته بود. مهارت هایی که او داشت، هر افسر پلیسی را به انسانی 
غیر عادی و بسیار قدرتمند تبدیل می کرد. او تمام این مهارت ها را تا سن 

35 سالگی به دست آورده بود. 
اما امروزه، موسسه ی جهانی ای که او تاسیس کرده، تلاش می کند به افسران 
پلیس بیاموزد چطور به جای جودو و کاراته، از دهان و کلامشان استفاده 
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کنند. 
شیوه ی آموزشی او، مورد استقبال معلم ها، مدیران بیمارستان ها، و بازرگانان 

قرار گرفته است. 
او به بسیاری از افراد در سازمان های مختلف آموزش داده است، از کارکنان 
شرکت آی بی ام گرفته، تا افسران اف بی آی و پلیس های محلی. اما در 
نهایت، بیشترین استفاده از این آموزش ها را افسران پلیسی می برند که در 
خیابان ها هستند. چون اگر از توانایی های خود به درستی استفاده نکنند، 

زندگیشان از تعادل خارج می شود. 
6500 نفر از پلیس های شهر لس انجلس، تحت آموزش های جرج تامسون 
قرار گرفتند. در حقیقت، آن چهار افسر پلیسی که در حادثه ی مربوط به 
رادلی کینگ از آنها فیلم گرفته شده بود، تنها یک هفته ی دیگر مانده بود 

که در کلاس های جودوی کلامی شرکت کنند. 
تامسون بر این باور بود که اگر این افسران پلیس حتی یک روز در کلاس های 

او شرکت کرده بودند، می توانستند از بروز خشونت جلوگیری کنند. 
او در طول دوران آموزش دادن به بیش از دهها هزار افسر پلیس در سراسر 
آمریکا، توانسته بود اصولی را تبیین کند که یادگیری آنها بسیار ساده است 

و برای هر شخصی مفید و قابل اجرا هستند. 
او بر این باور بود که جودوی کلامی می تواند از بروز تضادها، تنش ها و سو 
استفاده ها جلوگیری کند. این کتاب برای آنهایی نوشته شده که می خواهند 
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با استفاده کردن از قدرتمندترین ابزار کاهش استرس موجود، استرسشان 
را کاهش دهند. 

جمله  از  حوادث  از  بسیاری  از  کلامشان  با  می خواهند  که  کسانی  تمام 
تجاوزهای جنسی جلوگیری کنند. 

این کتاب همچنین به خانواده ها کمک می کند به فرزندانشان در داشتن 
نمرات بهتر در مدرسه یا محافظت از خود در خیابان ها  یاری رسانند. 

این کتاب برای همه ی آنهایی نوشته شده که می خواهند روابط بهتری با 
دوستان، کارکنان، و همکاران خود داشته باشند. برای همه  ی کسانیست که 

می خواهند روابطشان بهتر شود. 
آنچه این کتاب را از سایر کتاب ها در زمینه ی ارتباطات متفاوت می سازد، 
این است که این کتاب برای زمان هایی که انسان ها تحت فشار هستند، راه 

حل های کاربردی ارائه می کند. 
در  پلیس  افسران  وسیله ی  به  که  است  تکنیک هایی  شامل  کتاب  این 

خیابان ها و در موقعیت های مربوط به مرگ و زندگی آزمایش شده اند. 
و  نحوه ی صحبت کردن  است که می تواند  تکنیک هایی  کتاب شامل  این 

تفکر انسانها را تغییر دهد. 
 این کتاب حاصل مطالعات گسترده ی تامسون در زمینه ی هنرهای مارشال 

است. 
این کتاب ترکیبی است از اندیشه های شرقی مانند استفاده از انرژی اتفاقات 

مقدمه
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منفی، و اندیشه ها و فلسفه های غربی مانند فلسفه ی طلایی. 
حتی از برخی اندیشه های ارسطو که دکتر تامسون در دانشگاه پرینستون 

روی آنها کار کرده در این کتاب آمده است. 
به  دادن  نشان  واکنش  جای  به  چطور  می آموزد  شما  به  کلامی  جودوی 
اتفاقات و موقعیت ها، به آن ها پاسخ دهید. این روش به شما کمک می کند 
از قدرتمندترین اسلحه که به عقیده ی تامسون کلام است، استفاده کنید. در 
این کتاب شما خواهید آموخت که چطور مانند کسانی که جودوی فیزیکی 
انرژی های  از  که چطور  آموخت  باشید. شما خواهید  آرام  می دهند  انجام 
شوید،  حرفه ای  زمینه  این  در  اینکه  برای  بگیرید.  مثبت  خروجی  منفی، 
نیازی به فهم فلسفه های پیچیده ندارید. تامسون از طریق مثال های ساده 

که در طول زندگی اش برایش رخ داده، این را به شما می آموزد. 
افسران،  از سایر  برخی  و  توضیح می دهد که چطور خودش  برای شما  او 
توانستند با کلام، خود را از موقعیت های خطرناک نجات دهند. همچنین او 

از داستان های بسیار زیبای زندگی خودش هم استفاده می کند. 
در این کتاب شما خواهید آموخت که چطور بدون به وجود آمدن تضاد با 

بقیه صحبت کنید. 
خواهید آموخت که چگونه بتوانید انتقادهای سازنده داشته باشید، تا افراد 
به جای احساس سرخوردگی، احساس سربلندی کنند و خود را به عنوان 

یک عضو ارزشمند از گروه در نظر بگیرند. 
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همچنین می توانید راهکارهایی را برای برقراری ارتباط با افرادی بیاموزید 
این  با  از هواپیما هستند. شما  ترس  یا  الکل،  مواد مخدر،  تاثیر  که تحت 
تکنیک ها می توانید از کلمات برای ساختن دنیایی بهتر استفاده کنید. شما 
ذهن خود را به وضعیت بهتری عادت خواهید داد، و یاد می گیرید که چطور 

بدون ایجاد استرس، خستگی، و تضاد، موقعیت ها را کنترل کنید. 
همانطور که او در فصل 17 به آن اشاره می کند، بیشترین کاربرد این اصول، 

مربوط به پلیس هایی است که در خیابان ها با مردم سر و کار دارند. 
او در این کتاب از مثال های مربوط به پلیس ها بیشتر استفاده کرده، چون 
بر این باور است که می توان همین اصول را به راحتی در زندگی معمولی به 
کار برد. من بر این باورم اگر نتوان از این اصول در خیابان ها استفاده کرد، 
پس به کارگیری آنها در خانه یا محل کار هم غیر ممکن است، ولی اگر در 
خیابان ها کارامد باشد، خودتان می دانید که برای هر موقعیت دیگری هم 

کاربرد خواهد داشت.
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خیلی سخت بود که برای اولین ماموریت می خواستم شدیدترین دعوایی که 
به عمرم دیده بودم را پایان دهم. ده روز از آغاز فعالیت آموزشی ام به عنوان 
پلیس گذشته بود که ساعت 2 شب همکارم تماسی تلفنی دریافت کرد. ما 
برای پایان دادن به یک دعوای خانوادگی شدید به شرق شهر امپوریو در 
کانزاس اعزام شدیم، جایی که معمولا محل جدال باندهای مواد مخدر بود. 
وقتی به آنجا رسیدیم، می توانستیم صدای مردم را بشنویم که در خیابان ها 
با هم دعوا می کنند. من و همکارم بروس درف، نزدیکتر شدیم و در را تا 

نیمه باز کردیم. 
دعوا،  به  توجه  بدون  باز  بعد  و  وارد شد  بزند،  در  اینکه  بدون  بروس  بعد 
روزنامه شد.  و مشغول خواندن  نشست  مبل  روی  درآورد،  را  لباس هایش 
دهانم از تعجب باز مانده بود. به نظر می رسید بروس تمام قوانین مربوط به 
کار پلیس را زیر پا گذاشته است. هیچ وقت ندیده بودم بدون اینکه خودش 
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