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مقدمه ای برای یک دوست
دوست من، سلام.

من »محمد منشی زاده« هستم. 
پدرها و مادرها همیشه به ما می گویند که دوستان خوب پیدا کنید. 
در مدرسه و کتاب های زیادی در مورد دوستان خوب حرف می زنند؛ 
اما کسی تا حالا به ما نگفته است که چطور باید دوست خوب پیدا 

کرد. واقعاً چرا؟
من در دوران مدرسه سعی می کردم دوستان خیلی خوبی داشته 
باشم. خــودم هم دوســت خوبی بــرای بقيه بــودم. همین دوستان 
خوب باعث شدند بتوانم در زندگی کارهای خوب و پرفایده ای انجام 
دهم؛ مثلاً همین که الان می توانم این کتاب را برای شما بنویسم. با 
استفاده از همین رابطه های خوب با دوستانم بود که همیشه چند 
قدم جلوتر از بقیه افرادی بودم که با دیگران دوست نمی شدند یا 

دوستان خوبی نداشتند.

وقتی وارد فضای مجازی و اینستاگرام شدم، یکی یکی به فالورها یا 
همان دنبال کنندگان من اضافه می شدند. از آنجا که من به خانواده ها 
سواد رسانه ای و مهارت های زندگی با رسانه را آموزش می دهم و این 
موضوع موردنیاز همه افراد جامعه است، افراد زیادی آموزش های 
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من را دنبال می کنند. اوایل کار فکر می کردم همه این افراد دوست 
من هستند؛ اما پس از مدتی فهمیدم آن ها فقط می خواهند بدانند 
من چه کار می کنم و دوستی داستان دیگری دارد. پس تصمیم گرفتم 
خیلی به تعداد لایک ها و فالورهای داخل اینستاگرام یا شماره های 

داخل موبایلم توجه نکنم. آن ها بدجور آدم را گول می زنند.

من در کلاس ها و سمینارهای آموزشی ام متوجه شدم، مشکل خیلی 
اما  دارنـــد،  اســت که فکرها و عقاید خیلی خوبی  ایــن  نوجوانان  از 
دوستان خوبی ندارند. آن ها می خواهند کسی در کنارشان باشد که 
هم سن خودشان باشد و حرفشان را بفهمد، اما گاهی نمی توانند چنین 

کسی را پیدا کنند.

من متوجه شدم در بسیاری از خانواده ها که در آن ها بر سر استفاده 
ناراحتی وجود دارد،  از تلفن همراه و شبکه های اجتماعی دعوا و 
مشکل اصلی را باید در جای دیگری پیدا کرد. به نظر من چیزی 
که باعث همه این مشکلات می شود، نبودن دوستان خوبی است 

که بتوانیم با آن ها درباره علاقه هایمان صحبت کنیم و شاد باشیم.

من تــلاش خــودم را شــروع کــردم. بهترین کتاب ها را خــوانــدم؛ با 
موفق ترین افرادی که دوستان خوبی پیدا کرده بودند صحبت کردم؛ 
راز داشتن دوستان قدرتمند را از ثروتمندترین مردم ایران و جهان 

پرسیدم تا به رازهایی برای پیداکردن دوستان خوب رسیدم.

من معتقدم اگر چیزی می تواند دنیا را زیباتر کند، نباید آن را فقط 
که  شما  با  را  آن  گرفتم  تصمیم  بنابراین  بخواهیم؛  خودمان  بــرای 
دوست دارید ثروتمند، مؤثر و موفق باشید در میان بگذارم. اگر 
شما این کلمات را می خوانید؛ یعنی می توانید مثل من در پیداکردن 

دوستان خوب موفق شوید؛ چون حالا با هم دوست هستیم.
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پیداکردن  اگــر  داشـــت.  خواهد  وجــود  مشکلاتی  راه  ایــن  در  البته 
دوست کار ساده ای بود، چه نیازی بود برای آن کتاب بنویسم؟ اما 
می خواهم خیالتان کاملاً راحت باشد؛ چون من تا آخرین قدم همراه 

شما خواهم بود. دوستان خوب همین طور هستند.

به شما قول می دهم که اگر تا انتها این کتاب را خوب بخوانید و به 
آن عمل کنید؛ می توانید دوستان خیلی خوبی پیدا کنید. اگر اولین 
روزی که سوار دوچرخه شدید یا برای شنا به استخر رفتید ناامید 
می شدید، الان نمی توانستید این کارها را انجام دهید. تلاش و صبر 
شما باعث می شود، هم خودتان شادتر باشید و هم بقیه از بودن در 

کنار شما لذت ببرند و بخواهند در کنارشان بمانید.

یک هدیه ارزشمند هم در انتهای این کتاب برای شما آماده کرده ام 
که اگر همراه من باشید دوست دارم به شما تقدیم کنم.

دارید  دوســت  کنید؟  زندگی  شادتر  می خواهد  دلتان  هم  شما  آیا 
ثروتمند باشید؟ دوست دارید یک زندگی پر از آرامش و لحظه های 

پرانرژی داشته باشید؟

آیا تا آخر کتاب همراه من هستید؟ پس شروع می کنیم. 

دوست جدید شما، محمد منشی زاده  
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چطور این کتاب را بخوانیم؟
 نمی دانم چقدر اهل کتاب و مطالعه هستید؛ اما کتاب خواندن هم 
روش خودش را دارد. من پس از خواندن بیش از 300 کتاب مختلف 
به روش خاصی  اگر  با دوستان کتاب خوانم، فهمیده ام  و صحبت 

کتاب بخوانیم، خیلی بیشتر از کتاب سود می بریم. 

با  آمــوزش در زمینه »مهارت های زندگی  و  کار اصلی من مطالعه 
رسانه ها« است. منظورم از رسانه، چیزهایی مثل تلویزیون، اینترنت، 

کتاب و بازی کامپیوتری است.

وقتی در مطالعاتم درباره رسانه ها، کتاب را بررسی می کردم، متوجه 
برایش می گذاریم  که  را  زمانی  ارزش  کتاب،  یک  آنکه  بــرای  شدم 
یادگرفته ایم،  مدرسه  در  که  را  قدیمی  راه هــای  باید  باشد،  داشته 
فراموش کنیم. فرقی نمی کند یک کتاب درسی را می خوانیم یا مثل 
و موفق تر شدن  زندگی  یادگرفتن یک مهارت در  بــرای  این کتاب، 

مطالعه می کنیم. این روش برای همه جا جواب می دهد.

هنگام مطالعه کتاب، گاهی صبر کنید و آنچه را خوانده اید دوباره 
بررسی کنید. از خودتان بپرسید که آیا با این مطالب موافق هستید 
یا نظر دیگری داریــد؟ فکر کنید که چطور و چه زمانی قرار است 
پیشنهادهای کتاب را به کار ببرید. از حاشیه های سفید کتاب برای 
نوشتن با مداد استفاده کنید. آنچه را در ذهنتان می گذرد بنویسید.

پیشنهاد می کنم هر ماه، حداقل یک ساعت برای مطالعه مجدد و 
مرور کتاب زمان بگذارید. سعی کنید کتاب روی یک میز یا جایی 
باشد که همیشه آن را ببینید و جلوی چشمتان باشد؛ اگر می خواهید 
واقعاً از زمان مطالعه کتاب بهره ببرید، باید از مطالب آن در زندگی 
استفاده کنید. هنگام مطالعه کتاب به یاد داشته باشید، شما این 
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کتاب را برای کسب اطلاعات بیشتر نمی خوانید؛ بلکه تلاش می کنید 
عادت های کوچک جدیدی ایجاد کنید که به شما در زندگی کمک 

می کنند.

هر هفته یک روز، مثلاً جمعه ها، زمانی را به بررسی و مرور کارهای 
انجام  را خوب  کارهایی  که چه  کنید  فکر  این  به  بگذرانید.  هفته 
داده اید و چه کارهایی را باید بهتر انجام دهید. از خودتان بپرسید، 
از تجربه های هفته گذشته چه درس هایی می توانید برای هفته آینده 
بگیرید و چه اشتباهاتی انجام داده اید که نباید آن ها را تکرار کنید.

را  قبل  بار خیلی سریع فصل  بعد، یک  به فصل  از مراجعه   قبل 
مرور کنید. در ذهن خود بگویید، نویسنده در این فصل درباره چه 
موضوعی حرف زد و چه چیزی برای من جذاب تر بود. مرور سریع، 

باعث می شود مطالب را از یاد نبرید.

اگر می خواهید بیشتر یاد بگیرید، حتماً درباره مطالب کتاب با دیگران 
حرف بزنید. بعد از اینکه چند صفحه خواندید، سعی کنید برای خانواده 
یا دوستانتان در مورد آن حرف بزنید. حتی نظرشان را بپرسید و ببینید 
آیا آن ها هم با این کتاب موافق هستند یا نه. هرچه مطالب یک کتاب 

را با دیگران به اشتراک بگذارید، خودتان بهتر آن ها را یاد می گیرید. 

البته این کتاب همین جا تمام نمی شود. در سایت »فرزند سبز« برای 
شما دوست خوبم هدیه های ویژه ای در نظر گرفته ام که فقط برای 
خوانندگان این کتاب است. برای گرفتن این هدیه باید تا تمام شدن 

کتاب صبر کنید. 

قول می دهم اگر کتاب را با این روش بخوانید؛ مثل من از خواندن 
کتاب لذت خواهید برد و کتاب تبدیل به بهترین دوست شما خواهد 

شد.





فصل اول: 
شروع یک دوستی خوب





چرا باید دوست پیدا کنم؟
سؤال بسیارخوبی است! اصلاً دوستی به چه دردی می خورد؟!

من هم با شما موافقم که گاهی تنها بودن هم خوب است. زمانی 
که بتوانیم برای خودمان وقت بگذرانیم؛ اما شما بدون دوست های 
خوب، بالاخره حوصله تان سر می رود. انگار که یک گم شده دارید 
و در کوچه و خیابان یا در اینترنت به دنبال چیزی می گردید که 

گم کرده اید. آدم ها برای تنها زندگی کردن آفریده نشده اند.

دوست خوب می تواند، وقتی که نیاز به کمک دارید به شما کمک 
کند.

افــرادی که  اگر یک دوست واقعی داشته باشید، از شما در برابر 
می خواهند اذیتتان کنند، دفاع می کند.

دوست خوب هنگامی که شما شکست خورده اید یا ناراحت هستید، 
در کنار شما می ماند و حرف های شما را گوش می دهد.

دوست خوب مانند تابلوهای خیابان، شما را در رسیدن به آرزوهایتان 
راهنمایی می کند.
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دوست خوب برای شما مانند یک موشک پرقدرت است که می تواند 
باعث بالارفتن و پیشرفت شما شود.

که  آدم هــایــی  اســـت،  داده  نــشــان  جــدیــد  پزشکی  تحقیقات  حتی 
دوستان خوبی در اطراف خود ندارند، ممکن است زودتر بیمار شوند 

و بیماری آن ها بیشتر طول می کشد. 

در مقابل، افرادی که دوستان خوبی دارند کمتر نگران می شوند و 
با آرامش  هنگامی که مسئله ای در زندگی پیدا می کنند سریع تر و 

بیشتر به راه حل می رسند.

حتی شهرت شما، شادی شما و احساس ارزشمندی شما به مهارت 
شما در رفتار با دوستانتان بستگی دارد. 

در کتابی نوشته بود که حتی در رشته های تخصصی مانند مهندسی 
هم، بیش از 80 درصد موفقیت مالی افراد، به علت مهارت ارتباط با 

دیگران و یک رابطه دوستانه است.

در حقیقت کسانی که به دوستانشان انگیزه می دهند و توانایی بیان 
کردن خواسته هایشان را به روش درست دارند، قدرت بیشتری هم 

در کسب درآمد و پول دارند.

وقتی نظر بسیاری از افراد را در مورد چیزهایی مهم در زندگی شان 
افــراد بعد از سلامتی که خیلی هم مهم است،  پرسیده اند، اغلب 
با  خــوب  ــط  رواب داشتن  زندگی،  در  مهم  چیز  دومین  که  گفته اند 

دیگران و دوستان خوب است.

حتماً اگر دوست خوبی داشته اید، حرف های من را تأیید می کنید. 
دوست خوب مانند یک گنج باارزش است و هیچ گنجی نیست که 

رسیدن به آن آسان باشد.
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یک خبر بد، یک خبر خوب!
خبر بد این است که پیداکردن دوست خوب به این آسانی ها هم 

نیست! اگر آسان بود دیگر این قدر مهم نبود و ارزش نداشت. 

اگر خوب نگاه کنید، هر چیزی که در دنیا زیاد پیدا شود، قیمت 
چندانی نخواهد داشت؛ مثلاً آن قدر ریگ های بیابان زیاد هستند که 
قیمت بسیار پایینی دارند، اما از آن طرف وقتی چیزی کمیاب باشد 
ارزشمند می شود؛ مثل طلا، مثل وقت، مثل پدر و مادری که فقط 

یکی هستند.

بتوانید مانند  دوســت خــوب هم کمیاب اســت. دوســت خوبی که 
راحت تر  تا  کنید  به هم کمک  و  باشید  به همدیگر متصل  زنجیر 

زندگی کنید.

برای همین است که باید به دنبال یک روش برای پیداکردن دوستان 
خوب باشیم. اگر راهی برای رسیدن به این گنج وجود داشته باشد 
هزاران تومان ارزش خواهد داشت؛ چون می تواند زندگی ما را کاملاً 

تغییر دهد.

اما یک خبر خوب! 

من راه را بلد هستم و آن را به شما می گویم.

شما شبیه دوستانتان می شوید. 1
از  آدم هــای جهان می گویند.  موفق ترین  بلکه  فقط من،  نه  را  این 
یک  یا  روز  یک  در  که  کنید  نگاه  یک لحظه خوب  می خواهم  شما 
هفته بیشترین زمان خود را با چه کسانی می گذرانید. خیلی جالب 
است که کم کم حتی نوع لباس پوشیدن شما، راه رفتن، حرف زدن و 
حتی علاقه های شما پس از مدتی شبیه به هم می شود. پس اگر 
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دوست دارید انسان موفق، شاد و سالمی باشید، باید دوستانتان هم 
همین طور باشند.

ین زمان را با هم می گذرانید، بنویسید: نام 5 دوستی که بیشتر

............................................................

چه رفتارهای مشابهی دارید؟ حرف زدن، تکیه کلام ها، لباس پوشیدن و...

.............................................................

لازم نیست دوستانتان مثل شما باشند. فقط به این فکر کنید که 
دوست داریــد چگونه آدمی باشید؟ آیا دوست داریــد انسان سالم 
و ورزشکاری باشید؟ آیا دوست دارید بتوانید با شجاعت و انگیزه 
و انرژی حرف بزنید و به بقیه کمک کنید؟ آیا می خواهید هر روز 
پیشرفت کنید و مطالب بیشتری یاد بگیرید؟ پس خیلی باید در 

انتخاب دوستانتان دقت کنید.

خودتان را تصور کنید که هیچ محدودیتی از نظر پول و وقت ندارید 
و هر کاری دلتان بخواهد می توانید بکنید. اصلا یک چوب جادویی 
تغییر می دهــد. حالا  را هرطور که بخواهید  داریــد که زندگی تان 
روزتان را چطور می گذرانید؟ از لحاظ جسمی چطور هستید؟ با چه 

افرادی ارتباط دارید؟ چطور حرف می زنید؟
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ید که به آن ها افتخار می کنید؟ شما چه ویژگی ها و رفتارهایی دار
...............................................................

ید؟ ید که می خواهید آن ها را کنار بگذار چه ویژگی هایی دار

.................................................................

هر چه بهتر خودتان را بشاسید، میزان موفقیت شما در پیداکردن 
دوستان خوب بیشتر است.

بنابراین خیلی مهم است که هم خودمان را خوب بشناسیم و هم 
بدانیم دوستان ما چه کسانی هستند؛ چون آن ها تأثیر بسیار زیادی 

در زندگی امروز و فردای ما دارند. 

 با خودتان دوست باشید!. 2
اگر می خواهید دوست  اولین قدم است! هیچ فرقی نمی کند.  این 
خوب پیدا کنید یا اگر می خواهید برای دیگران دوست خوبی باشید، 
باید اول با خودتان دوست باشید. آن هم یک دوست خوب و مهربان. 

به دوست های خوب نگاه کنید. اگر یکی از آن ها کار اشتباهی انجام 
دهد، دوست دیگر چطور با او صحبت می کند؟ احتمالاً او را دلداری 
نــدارد، درستش می کنیم، هــوای تو را  می دهد و می گوید اشکالی 
دارم، نباید به خاطر یک اشتباه ناراحت باشی، حتماً تو می توانی این 

کار اشتباه را جبران کنی.

ین دوستتان یادش رفته باشد که دفتر یا خودکارش را در کیف  اگر بهتر
زنش می کنید؟ او را به خاطر این فراموشی مسخره  بگذارد، آیا او را سر

می کنید؟
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حالا زمانی را به خاطر بیاورید که خودتان یک اشتباه انجام می دهید؛ 
با خودتان چطور  و می شکند.  از دستتان می افتد  لیوان  یک  مثلاً 
حرف می زنید؟ آیا به خودتان حرف های بد می زنید؟ آیا به خودتان 
می گویید که عرضه انجام دادن یک کار ساده را ندارید؟ آیا تا چند 
ساعت یک کنار می نشینید و به اشتباهتان فکر می کنید؟ همه این ها 

نشانه های دوست نبودن با خودمان است.

سعی کنید همان طور که با دیگران مهربان هستید، با خودتان هم 
اشتباهی  نکنید. وقتی  را بزرگ  اشتباهات خودتان  باشید.  مهربان 
می کنید، به خودتان بگویید از این به بعد باید کاری کنم که دوباره 
این اشتباه را تکرار نکنم. بگویید که من می توانم این اشتباه را جبران 
کنم. من در زندگی کارهای خیلی خوبی انجام داده ام و فقط باید 

حواسم را دوباره جمع کنم.

فکر  آن  به  همین که  ولــی  نیاورید؛  زبــان  به  را  حرف ها  ایــن  شاید 
می کنید خوب است. اگر با خودتان دوست باشید، با بقیه آدم ها هم 
مهربان تر خواهید بود. بقیه افراد هم می فهمند کسی که با خودش 
این قدر خوب رفتار می کند، حتماً با دیگران هم خوب رفتار می کند. 
به همین سادگی، از طریق دوست شدن با خودتان، دوستان خوبی 

پیدا خواهید کرد.

اولین قدم برای یک دوست خوب بودن، این است که با خودمان رفیق 
باشیم.






