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 درباره نویسنده

 محقق و استاد دانشگاه هوستون آمریکا و همچنین استاد رشته مدیریت دانشگاه تگزاسبرنی براون 

دلی پرداخته است. او پذیری، شرم و یکدرباره جرئت، آسیببیش از دو دهه به تحقیق او  است،

ا اقتدار ب» و »جرئت بسیار»،  »موهبت کامل نبودن» های معروف و پرفروشنویسنده کتاب

 .است  »برخاستن

او یک سال پس از ازدواج و در سن سی سالگی، موفق به اخذ مدرک کارشناسی مددکاری اجتماعی 

گفته که به علت معدل پایین،  Texas Exes ای بادر مصاحبهاز دانشگاه تگزاس شد. او 

درخواستش برای ورود به کالج بارها رد شده، امّا او مصمّم بود تا به رؤیای دانشجوی دانشگاه تگزاس 

کند و در جامعه شدن تحقق ببخشد. در آن زمان، کاری در یک رستوران دریایی محلی پیدا می

 ۲۷ببرد و بالاخره در سن  بالا کند معدلش راکند. تلاش مینام میثبت  Austin دانشجویان کالج

اگرچه آن »گوید: گیرد. او در این باره میسالگی در مقطع لیسانس دانشگاه تگزاس پذیرش می

هایی که طی آن به دست آوردم، کسی شرایط، روش معمولِ طی کردن این مسیر نبود، امّا تمام تجربه

ها و سفرهای اروپایی سال کار در رستوران ۱۲و باور دارد که « داده است را که امروز هستم شکل

دلی به او آموخته تا دانشگاه. او این ها و یکچیزهای بیشتری درباره انسان )hitchhiking (رایگان

 «!هیچ چیز هدر نرفته»کند: سالها را با این یک جمله توصیف می
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 مقدمه: 

 زندگی کردن با تمام وجود

مام وجود یعنی از موضع ارزشمندی با زندگی درگیر شویم؛ یعنی همگام با پرورش زندگی کردن با ت

شویم با خود بگوییم مهم نیست چه کاری انجام شجاعت، شفقت و پیوند، صبح که از خواب بیدار می

هر صورت ماند. در دهم و چه مقدار کار انجام نشده روی زمین میدهم و چه مقدار کار انجام میمی

یعنی شب هنگام به خود بگوییم بله من ناقص، آسیب پذیر و گاه نگران هستم، اما  من کافی هستم.

دهد که من شجاع هستم و ارزش آن را دارم که عشق و یک از اینها  این حقیقت را تغییر نمیهیچ

 احساس تعلق را تجربه کنم.

 سفر زندگی

در یک مقطع زمانی صورت بگیرد و بعد کنار گذاشته  زندگی کردن با تمام وجود انتخابی نیست که

سازی شود، بلکه یک جریان است که تا پایان عمر ادامه دارد. هدف این کتاب معرفی و شفاف

 هایی هست که زندگی کردن با تمام وجود را ممکن میسازد.گزینه

 ریم.ای است که در سفر زندگی به آن نیاز داشجاعت، شفقت و پیوند؛ این زادتوشه

 از پا ننشستن

شویم و ماشین وقتی هیچ رمقی در تن نمانده اما هر طور که شده نصف شب از خواب بیدار می

دهیم یا با وجود اینکه از طرف مقابل یک تماس دیگر جواب می به کنیم ولباسشویی را روشن می

را  "جان کندن دکمه"کنیم رضایت طرف مقابل را جلب کنیم در واقع عصبانی هستیم باز سعی می

نهایت خسته هستیم ولی آنقدر کار داریم که در نتیجه خودمان را فراموش ایم. وقتی بیروشن کرده

ای کنند اما با شیوهکنند نیز از این شیوه استفاده میکسانی که با تمام وجود زندگی می کنیم.می
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نسبت به افکار و رفتارهایشان هشیار  ،سازی نیات و مقاصدشانها با دعا، مراقبه یا شفافآنمتفاوت. 

 شوند.دهند و دست به کار میها و تصمیمات جدید به خود انگیزه میشوند. با انتخابمی

نسبت به موقعیت خود هشیار شوید و با  ،وقتی دیگر کشش هیچ کاری را ندارید به جای جان کندن

دست به عملی آگاهانه و ، کنید ادع .از کار دست بکشید ؛یک انتخاب جدید به خود انگیزه دهید

کمی با فعالیتی مثل فیلم دیدن  "جان کندن"به جای  مثلا .بزنیدکه انرژی نشاط شما بازگردد

راهکار از پا ننشستن را  و انرژی و انگیزه انجام کار را به دست بیاورید تا مجدد استراحت کنید

 جایگزین جان کندن کنید.

 شجاعت، شفقت و پیوند:

 کامل نبودنموهبت 

 دهد. تمرین شجاعت، شفقت و پیوند در زندگی روزمره، احساس ارزشمند بودن را در ما پرورش می

ها بهترین کار، کنیم در این لحظهایم و احساس شرمندگی میدر لحظاتی که کاری را اشتباه انجام داده

نظر برسد اما باید تمرین شجاعت و کمک خواستن از دیگری است، شاید به نظرمان نامعقول به 

داستان خود را  بپذیریم و آن را با کسی درمیان بگذاریم، البته کسی که در خور شنیدن حرف ما 

ترین کار پس از تجربه شرم، این است که باشد. شرمساری اختفا و نهان بودن را میطلبد، اما خطرناک

تجربه خود را با هرکسی درمیان  توانیمداستان خود را دفن کنیم.  اما نکته حساس اینجاست که نمی

 تردید باید از موارد زیر اجتناب کنیم: بگذاریم. بی

 کند.دهد و به جای ما احساس شرمندگی میدوستی که به داستان ما گوش می .۱

بمیرم برات چه حالی "این دوستان با عبارت  کنددوستی که به جای همدلی، همدردی می .۲

 کنند.میساری را تندتر مد شرگردبا "داشتی

 کند ما باید مجسمه ارزشمندی و اعتبار باشیم و رفتار ما او را ناامید کرده.دوستی که فکر می .3

 کند.شود که ما را سرزنش میدوستی که از ضعف ما انقدر ناراحت می .4
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 کند همه چیز را خوب جلوه دهد.دوستی که به علت کم تحملی خودش، همیشه سعی می .5

اینکه چیزی نیست گوش کن ببین چه "قت گرفتن اشتباه میگیرد: دوستی که ارتباط را با سب .6

 "اتفاقی برای من افتاده!

آییم نیاز به شخصی شود و در جستجوی شفقت یرمیوقتی احساس ارزشمندی ما از تعادل خارج می

 خواهیم با کسی درددل کنیم که حق شنیدن آن را به دست آورده باشد.استوار داریم. می

 شجاعت

 کنند.های انسان هایی است که با تمام وجود زندگی میترین ویژگییکی از مهمشجاعت 

کنیم و آنچه پرده صحبت کردن درباره آنچه هستیم، آنچه احساس میشجاعت یعنی صادقانه و بی

کنیم. چه خوب و چه بد، قهرمان بودن یعنی زندگی خود را در معرض خطر قرار دادن، حال تجربه می

که در دنیای امروزی کاری  ،عمولی یعنی ضعف و آسیب پذیری خود را رو کردنآنکه شجاعت م

 العاده است.خارق

. یک بار که او به مهمانی رفته بود و قرار بود شب آنجا نمونه چنین شجاعتی را در الن دخترم دیدم

به ناچار دنبالش " آیی منو ببری؟مامان، می" به من زنگ زد و گفت : شب بخوابد ساعت ده و نیم

خواهم، آن قدر شجاع نبودم که بمونم. دلم برای معذرت می" رفتم. وقتی سوار ماشین شد گفت: 

-الن به نظر من درخواست کردن چیزی که نیاز داریم، شجاعانه" به او گفتم: " خانه تنگ شده بود. 

ی ها را به سختی تحمل ند تا از این مهمانچتوانیم انجام دهیم. من خودم ترین کاری است که می

 "کنم.کردم، چون جرئت نداشتم به کسی بگویم من را به خانه ببرد. من به تو افتخار می
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 شفقت

ورزیم، این احتمال است که ترس وقتی شفقت می»گوید: پمپا چادرون )راهب بودایی امریکایی( می

باشیم و اجازه  این است که آرامشفقت امر خطیری است و لازمه آن از رنج خود را نیز تجربه کنیم، 

 «روبرو شویم.دهیم با ترس خود 

کند. شفقت اولین واکنش ما نسبت به رنج نیست، پذیری و ضعف ما اشاره میاین تعریف به آسیب

های مشترک انسانیت گیرد که جنبهبلکه محافظت از خود است. زمانی شفقت شکل واقعی خود را می

هسته اصلی شفقت، پذیرش است. هرچه خود و دیگران را بهتر بپذیریم، خود با دیگران را بشناسیم. 

کنند، پذیرش آنها دهند یا از ما سو استفاده میالبته وقتی دیگران ما را آزار میتر خواهیم بود. مشفق

شود. اگر بخواهیم شفقت ورزی را تمرین کنیم، باید حدودی را تعیین کنیم و از دیگران دشوار می

 ر قبال نقض آن پاسخگو باشند.بخواهیم د

 پیوند

اند و به آنها بها داده شده است، نوعی انرژی میانشان رد و وقتی افراد احساس کنند شنیده یا دیده شده

دهد که تعامل بدون قضاوت و نامم. و این زمانی رخ میشود که من آن را ارتباط یا پیوند میبدل می

 از رابطه نیرو و انرژی بگیرد.داوری انجام شود، زمانیکه فرد پیش

توانیم با جان ودل دیگران را یاری دهیم. وقتی تا با جان و دل پذیرای یاری دیگران نباشیم، نمی

کنیم. دانسته یا ندانسته یاری رساندن ما نیز فرض و قضاوت خود همراه میدریافت کمک را با پیش

 شود.توام با قضاوت می

 ی بودنقدرت عشق، احساس تعلق و کاف

روند. آنچه افراد برخوردار از های انسانی به شمار میترین تجربهو احساس تعلق از اساسیعشق 

سازد، فقط یک چیز است و آن، احساس خود احساس تعلق و عشق عمیق را از دیگران جدا می
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ارزشمندی است. اگر برآنیم که عشق و احساس تعلق را به طور کامل تجربه کنیم، باید باور داشته 

 باشیم که سزاوار عشق و تعلق هستیم. 

اکنون و در همین لحظه بزرگترین چالشی که در مقابل اکثر ما قرار دارد این است که باور کنیم هم

زی ندارد. بسیاری از ما دانسته و ندانسته برای نیاهم ارزشمندیم. احساس ارزشمندی شرط یا پیش

 گذاریم:احساس ارزشمندی خود شرط می

 شوم. اگر ده کیلو وزن کم کنم، آدم با ارزشی می -

 کنم.اگر باردار شوم، احساس ارزشمندی می -

 کنم که بالاخره والدینم مرا تایید کنند.وقتی احساس ارزش می -

 احساس ارزشمندی در لحظه اکنون است، بدون هیچ شرطی.اما عصاره زندگی با تمام وجود، 

  تعریف عشق و تعلق

ابسته به تعلق است. یکی از موضوعات جالبی که در این پژوهش به آن برخوردم عشق متعلق و و

توانم عشق و تعلق را از هم جدا کنم، زیر ا جفت بودن بعضی از مفاهیم و اصطلاحات است. مثلا نمی

زنند. وقتی زنند، خواه ناخواه از دیگری هم حرف میدرباره یکی از آنها حرف میهر وقت مردم 

توانیم درباره دیگری حرف بزنیم، اند که بدون ذکر یکی نمیها یا تجارب ما چنین درهم تنیدههیجان

 این درهم تنیدگی اتفاقی نیست، بلکه پیوندی آگاهانه است. احساس تعلق لازمه عشق است. 

ای خلق شده است که نیاز به عشق و لحاظ بیولوژیکی ، شناختی، فیزیکی و معنوی به گونهانسان به 

 توانیم مسیر رشد را به درستی طی کنیم.تعلق دارد. اگر این نیازها تامین نشود نمی

 عشق

و پیوند معنوی  دهیم که اجازه دهیم نقاط قوت و ضعفمان رو شوندزمانی عشق را در خود پرورش می

برخاسته از این پیشکش را با اعتماد، احترام، مهربانی و محبت پاس بداریم.  عشق کالایی نیست که 
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مورد بده بستان قرار بگیرد؛ عشق چیزی است که باید برای رشد و پرورش آن بکوشیم. ما همان قدر 

 توانیم به دیگران عشق بورزیم که به خود عشق بورزیم.می

 احساس تعلق

آنجا که تعلق پذیری عبارت است از میل ذاتی انسان برای آنکه بخشی از یک ماهیت بزرگ باشد. از 

نوایی و جلب رضایت دیگران آن را به کنیم با همرود، سعی میاین میل از نیازهای اولیه بشمار می

شوند، هم می هایی توخالی برای تعلق هستند، بلکه مانع از آندست آوریم که اغلب نه تنها جانشین

 مان را به دیگران عرضه کنیم.دهد که ما خود واقعی و ناقصزیرا تعلق حقیقی زمانی رخ می

تر از خودپذیری برای احساس تعلق، مطابق میل دیگران رفتار کردن و همرنگ آنها شدن خیلی راحت

به گروه،آرمان یا همه برای این است که نسبت  است. شرکت در باندها، غیبت و شایعه پراکنی همه و

مان را رو کنیم شود مگر آنکه خود واقعیمجموعه خاصی، احساس تعلق کنیم. اما این نیاز تامین نمی

 .و همانطور که هستیم مورد پذیرش قرار گیریم

 موانع راه

اگر بخواهیم با تمام وجود و با صداقت زندگی کنیم و عشق بورزیم و با احساس خود ارزشمندی با 

ضعف و آسیب  ،ویژه درباره شرم، ترسخورد کنیم، لازم است درباره موانع حرف بزنیم، بهدیگران بر

 پذیری.

 در و بگذاریم قدم باتلاق این در که کنمنمی توصیه من. دانندمی روح باتلاق را شرم یونگ طرفداران

 بافیمنفی که بدانیم باید ما. کنیم عبور باتلاق این از بگیریم یاد که است این من سخن. بزنیم چادر آن

 تردردناک دهد، رخ هایمانترس درباره ما صادقانه صحبت با است ممکن که اتفاقاتی درباره کردن

 .کنیم عبور باتلاق این از و بگیریم را اعتمادی قابل شخص دست که است آن از
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 طی با توانمیوقتی  و اندبرهایی فریبنده، میانآموزندمی ما به را «باشیم گونه این» که هاییتوصیه

 سختی با و شویم آن وارد که دارد لزومی چه گذشت، باتلاق این کنار از برمیان مسیرهای این کردن

 کنیم؟ عبور آن از

 زنیم؟می درجا هنوز بسیار های «باشیم گونه این» از آگاهی وجود با چرا: همینجاست معما اما

 و سازمان خانواده، فرزندان، ما، موفقیت و پیشرفت مانع تواندمی که عواملی درباره گاههیچ زیرا

 .گوییمنمی سخن شوند، ما جامعه

 این تمام کند،می احاطه را من مشکلات که زمانی اما دارم، سالم تغذیه درباره زیادی اطلاعات من

 بنشاند فرو را من اضطراب جوشش تواندمی که چیزی تنها! سپارممی فراموشی دست به را اطلاعات

 . است شکلات کلی و چیپس بسته یک ای،میوه کلوچه یک

 در آوریتاب بخواهیم اگر. کندمی ایجاد ما در را نبودن کافی هرگز و نقص کوچکی، احساس شرم

 درباره باید بگذریم، آن میان از خود اصالت و ارزشمندی احساس حفظ با و بگیریم یاد را شرم مقابل

 .کنیم بحث آن علل

 .دهد تغییر را زندگی شیوه تواندمی شرم احساس درباره صادقانه گفتگوی

  شرم مقابل در یآور تاب

 :دانست دیبا را زیچ سه شرم درباره

-یم تجربه را آن هاانسان همه که است یهمگان یاحساس شرم. میبرخوردار احساس نیا از ما همه-۱

 یانسان ارتباطات یبرقرار و یهمدل تیظرف از که کنندینم تجربه را احساس نیا یکسان تنها. کنند

 .اندبهرهیب

 .ترسندیم شرم درباره کردن صحبت از هاانسان همه-۲
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 .میریگیم قرار آن سلطه تحت شتریب م،یکن صحبت شرم درباره کمتر چه هر-3

 احساس و خود داستان رشیپذ مقابل نقطه که است، نبودن یداشتن دوست از ترس اساساً شرم

 .است یارزشمند

 گرانید نظر در شودیم باعث مانیزندگ داستان رشیپذ که کندیم متقاعد را ما شرم احساس

 .زندیم کنار را یارزشمند احساس بیترت نیا به و میشو یتلق تیاهمیب و کوچک

 گاه اما دینکن باور دیشا. باشند نداشته دوست را ما شوند آشنا ما تیهو با گرانید اگر میترسیم

 .است دشوار ضعفمان نقاط رشیپذ مانند هم مانقوت نقاط رشیپذ

 رونیب از که میکن تلاش سخت اگر و رندیبپذ را خود یهایگرفتار داستان که ستین راحت همه یبرا

 تحمل را یسخت طیشرا مییبگو راست میشو مجبور که یهنگام برسد، نظر به راه به رو زیچ همه

 و ساکت را ما راحت یلیخ و دارد یهمخوان ییگرا کمال با شرم که است لیدل نیهم به. کرد میخواه

 .داردیم نگه خاموش

 در را خود یآورتاب میتوانیم همه که است نیا خوش خبر دارد، تیعموم انسانها تمام در شرم چون

 آن با سازنده ینحو به و میده صیتشخ را آن میبتوان که معناست نیا به نیا و میده شیافزا شرم مقابل

 . میبگذار سر پشت را آن خود، اصالت و یارزشمند احساس حفظ با و میشو روبرو

 شیپ و سکوت ،یکاریمخف: میکن خارج عامل سه سلطه از را خود که دیآیم لازم شرم وجود با

 .یداور

 درباره یوقت. میکن نیچن که دیبا م،یکن بازگو شیبرا را خود داستان که باشد آن خور در یکس اگر

 خود یآورتاب است لازم داستان طرح یبرا البته و دهدیم دست از را قدرتش م،یزنیم حرف شرم

 . میببر بالا را

 دارد؟ وجود یتفاوت چه گناه احساس و شرم نیب
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 کار من» و «هستم بد من» :است جمله دو نیا نیب تفاوت درک دو، نیا تفاوت درک یبرا راه نیبهتر

 «.امداده انجام یبد

 .امداده انجام یبد کار من = گناه احساس

 .هستم بد من=  شرم احساس

 احساس میورزیم تعلل یکار انجام در ای میدهیم انجام خود آلدهیا یارهایمع برخلاف یکار یوقت

 یعذرخواه خود کار یبرا شودیم باعث چون است دیمف اما دهنده آزار احساس نیا. میکنیم گناه

 . میکن

 شرم که آن حال است، مثبت اغلب آن ریتاث اما است رومندین شرم احساس اندازه به گناه احساس

 . بردیم نیب از جیتدر به را شدن بهتر و رییتغ به باور شرم احساس. دارد مخرب یروین

 احساس صدد در دانهیناام و مینیبیم شده قطع گرانید با را خود وندیپ دیآیم ما سراغ به شرم یوقت

 قرار حمله مورد را گرانید و میکن رفتار خود انیز به که دارد احتمال شتریب. مییآیم بر یارزشمند

 .دارد ارتباط.... و یافسردگ ،یپرخاشگر خشونت، با شرم واقع در. میده

 دیبا تنها نه دشوار، یهاتیموقع انیجر در است، فرد یبرا تیواقع یجیتدر شدن آشکار یآور تاب

 ماجرا قتیحق به و میابیدر را یواقع داستان که میباش درصدد دیبا بلکه م،یباش داشته دوست را خود

 مشر مقابل در خود از چگونه میریبگ ادی دیبا یارزشمند احساس کسب یبرا نیا بر علاوه. میببر یپ

 .میکن محافظت

 ست؟یچ مانند شرم

 دفاع خود از سکوت و گرانید از شدن دور با یاعده شرم با ییارویرو در نگیهارتل دکتر دهیعق به

 مثل به مقابله و خشونت با هم یاعده و ندیآیم بر گرانید کردن خشنود صدد در یاعده. کنندیم

 .کنندیم اقدام گرانید هیعل
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 را ما راهکار سه هر که نجاستیا نکته اما کنند،یم استفاده راهکار سه هر از طیشرا به بسته هاآدم اکثر

 .دارندیم باز میهست که گونه آن خودمان رشیپذ از و مانداستان رشیپذ از

 به صیتشخ آن راه کی. نشود آن وخامت و شدت موجب که میکن برخورد شرم با یطور دیبا ما

 .است آن به نسبت آگاهانه واکنش و شرم موقع

 از باشد دیمف آگاهانه واکنش یبرا تواندیم شرم یکیزیف علائم از یآگاه .دارد یفراوان علائم شرم

 .... .و کردن عرق ، دهان شدن خشک قلب، تپش بدن، شدن داغ جمله

 در یافراد ای فرد اگر م،یکن بازگو یکس هر یبرا را خود داستان ستین قرار که نیا توجه انیشا نکته

 العادهفوق دهند، گوش ما داستان به و رندیبپذ مان ضعف و قوت نقاط تمام با را ما که باشند ما یزندگ

 .میخوشبخت

  اصالت پرورش: ۱ راهکار

  گرانید فکر رهاکردن

 شتریب را خود ییدارا کنندیم یسع آنها: کنندیم یط را عقب به رو یروند یزندگ در هاآدم معمولاً

 .دهند انجام را خود علاقه مورد کار بتوانند تا کنند

 واقعاً که را یکار بعد و دیباش تانیواقع خود ابتدا دیبا شما. دارد معکوس جهینت عمل در روش نیا اما

 .دیآور جا به د،یده انجام دیبا

 اصولاً که یمعن نیا به شوند،یم میتقس لیاص ریغ و لیاص دسته دو به هاآدم کنندیم فکر همه اصولاً

 انتخاب به اصالت که افتمیدر قیتحق با من. است آن فاقد ای است برخوردار اصالت از ای شخص کی

 در و باشد یاعده سرشت و ذات در که ستین یصفت و دارد نیتمر به ازین زین اصالت. دارد یبستگ ما

 .نباشد گرید یاعده
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 انتخاب را یکی بودن یواقع و یینما خود نیب و میبزن انتخاب به دست دیبا ستنیز اصالت با یبرا

 .میکن

 ییاجزا چه گرید عبارت به. است شده لیتشک ییاجزا چه از مفهوم نیا مینیبب دیبا اصالت فیتعر در

 م؟یباش داشته لیاص یخود تا رندیگ قرار هم کنار دیبا

 کنار را( میباش دیبا میکنیم فکر آنچه) یآرمان خود که موضوع نیا روزه همه نیتمر یعنی اصالت

 .میریبپذ میهست که طور آن را خود و میبگذار

 :یعنی اصالت انتخاب

 و حد نییتع و خود یریپذ بیآس و ضعف قبول خود، نبودن کامل رفتنیپذ یبرا :شجاعت نیتمر -

 .گرانید با خود روابط در مرز

 .قوت نقاط هم و میدار ضعف نقاط هم ما همه: شفقت نیتمر-

 .میستین کامل ما: شودیم ممکن قتیحق نیا باور با فقط که تعلق احساس و وندیپ جادیا -

 دست شرم احساس با که یزمان یحت است، یورز عشق و وجود تمام با کردن یزندگ مستلزم اصالت

 .میبانیگر به

. میکنیم رییتغ چگونه و چرا بدانند خواهندیم انیاطراف م،یباش روراست خود با میریگیم میتصم یوقت

 اصالت نیتمر که آنند نگران اقوام و دوستان. شوند نگران ما رییتغ مشاهده از فرزندانمان و همسر دیشا

 .داشت خواهد ها آن با ما روابط بر یریتاث چه ما

 گرانید است ممکن. میشو مواجه انزوا احساس و یارتباط یهایریدرگ با رییتغ نیح در است ممکن

 .دهند پاسخ ما اصالت یصدا به ساختن شرمنده و یسنگدل با
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 و میبگذار فراتر را پا خود یتیامن محدوده از است لازم گاه. ستین تیامن با توام شهیهم بودن، لیاص

 احتمال که میگویم شما به است گذاشته رونیب پا یمنیا محدوده از بارها خود که یفرد عنوان به من

 .است ادیز اریبس کنند حمله شما به که آن

 میبخواه اگر. میده قرار انتقاد معرض در را خود و میکن بازگو را خود قصه که است نیا شجاعت

 خود یریپذ بیآس و ضعف از پرده و میبخر جان به را خطر نیا دیبا م،یکن تجربه را مانهیصم وندیپ

 .میبردار

 پنهان خطر من نظر به اما خواهد،یم جرات یواقع خود دادن نشان است، ریخط یاقدام اصالت نیتمر

 ممکن بلکه شوند،ینم یخنث امدهین زبان به آراء و ماجراها د،یعقا. است ترخطرناک خود، کردن

 .ندیبفرسا را ما یارزشمند احساس و بجوشند درون در است

  دینیننش پا از

 و کن یستادگیا خودت موضع یرو ،یشد رو به رو یریپذ بیآس تیموقع با هرگاه: دیباش هوش به

 انتقاد از خودم حفظ یبرا و کنمینم کوچک را خودم گرانید یراحت یبرا من: کن تکرار خودت با

 .اندازمینم سپر گرانید

 گذارند،یم انیم در گرانید با را خود دهیعق و کار که یافراد وجود از من: دیبده زهیانگ خود به

 . رمیگیم زهیانگ

 یسع کنم،یم ضعف و یریپذ بیآس احساس که رمیگیم قرار یتیموقع در یوقت: دیشو کار به دست

 احساس هرگز اما شود، دارحهیجر احساساتم است ممکن. دهم قرار اصالت را اولم تیاولو کنمیم

 .کنمینم یسرافکندگ و شرم
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 خود به شفقت پرورش: ۲ راهکار

  ییگرا کمال کردن رها

 قیدق یفیتعر ارائه یبرا که امافتهیدر کندیم غیتبل را «بودن خوب یکاف اندازه »به که یفرد عنوان به

 . شوند زدوده آن درباره نادرست یپندارها دیبا گذارد،یم ما یزندگ بر که یریتاث و ییگراکمال از

 فرق سالم شرفتیپ و رشد با ییگرا کمال. ستین کردن، را خود یسع تینها یمعن به ییگرا کمال •

 و بیعیب رفتارمان و عمل م،یدار نقص یب یظاهر و یزندگ ما که باور نیا یعنی ییگرا کمال. دارد

 . است نقص

 رشیپذ و دییتا کسب یبرا تلاش ییگرا کمال یاصل هسته. ستین خود یاعتلا ییگرا کمال •

 . است گرانید

 و سالم تلاش نیب فرق دیبا ل،یاص یزندگ کی شروع و ییگراکمال نیسنگ سپر گذاشتن نیزم یبرا

 باعث دن،یرس نظر به ناقص از ترس .شودیم شرفتیپ مانع ییگرا کمال. میبدان را ییگرا کمال

 دست از را ها فرصت آن سبب به و مینکن رو را خود یزندگ ای یوجود یهاجنبه از کی چیه شودیم

 . میبده

 حد در را یکار هر اگر میکنیم تصور ما. است آور ادیاعت و رانگریو خود یتفکر ییگرا کمال •

 حداقل به را آن ای میبمان دور انتقاد و قضاوت شرم، آزاردهنده احساس از میتوانیم م،یده انجام کمال

 .میبرسان

 شرم، یانسان تجربه مقابل در را خود یریپذ بیآس و ضعف میبتوان دیبا ییگرا کمال بر غلبه یبرا

 یوقت. میکن نیتمر را خود به شفقت و میاموزیب را شرم مقابل در یآورتاب م؛یریبپذ انتقاد و قضاوت

 .میریبپذ را نبودنمان کامل میتوانیم میبدار دوست شتریب را خود و میشو ترمهربان خود با
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 یگفتگو رییتغ و مانیها ترس درباره کاوش: میده انجام دیبا مهم اقدام دو ییگرا کمال بر غلبه یبرا

 .یدرون

  خود به شفقت

 تمام هالحظه نیا از یارشته و سازد دگرگون را شما روز تمام تواندیم خود به شفقت لحظه کی"

 ( جرمر ستوفریکر) ".را تانیزندگ

 : دارد لفؤم 3 خود به شفقت تگزاس دانشگاه استاد و پژوهشگر نف، دکتر دهیعق به

 م،یکنیم نبودن یکاف احساس ای میخوریم شکست م،یبریم رنج که یهنگام یعنی: خود به یمهربان •

 . میکن درک را خود و میباش یمیصم خود به نسبت

 آن با ها انسان همه که است یاتجربه نقص احساس و دنیکش رنج میبدان نکهیا: مشترک تیانسان •

 . افتدینم اتفاق من یبرا تنها و شوند یم روبرو

 باشد لازم نه که یطور ،یمنف یهاجانیه با برخورد در اعتدال و یرو انهیم یعنی: یآگاه ذهن •

 .میینما اغراق آن به زدن برچسب در نه و میکن سرکوب را خود احساسات

  یآور تاب هیروح پرورش  :۳ راهکار

  رنج کاهش و یحس یب کردن رها

 خود به را یادیز مطالعات که است یموضوع ماتیناملا با مقابله ییتوانا یعبارت به ای یآورتاب

-یم بهتر یاعده چگونه و چرا بدانند خواهندیم همه یامروز پرتنش یایدن در. است داده اختصاص

 .ابندی بهبود دوباره و آورند تاب طیشرا مقابل در توانند

 سازد؟ یم ممکن را یآورتاب زیچ چه

 :برخوردارند آنها از یآورتاب واجد افراد اکثر که کنمیم اشاره یعامل پنج به نجایا در
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 .دارند مسئله حل یبرا ییبالا مهارت و هستند کاردان یافراد آنها-۱

 .است شتریب بخواهند کمک گرانید از نکهیا احتمال-۲

 .دهند انجام یکار شاناحساسات تیریمد و مشکلات با مقابله یبرا توانندیم که دارند باور هاآن-3

 .برخوردارند یاجتماع تیحما از-4

 . دارند ارتباط دوستان و شاوندانیخو مثل گران،ید با -5

 افراد به آنچه. است یآور تاب دهنده لیتشک جزء تی،معنو دیتردیب شدم متوجه میهاافتهی در

 را ما همه که یقلب قیعم باور کی. بود تیمعنو گردند، باز خود هیاول حالت به تا دادیم یفنر تیخاص

 .است داده وندیپ هم به ماست، همه از برتر که یقدرت و روین

 یدرماندگ و دیام

 شامل یبعد سه یفکر ندیفرا کی قتایحق دیام. است تفکر وهیش کی دیام. ستین جانیه کی دیام

 .است بودن عامل و رهایمس اهداف،

 :که ابدییم تحقق یزمان دیام

 .میکن نییتع نانهیب واقع اهداف میبتوان •

 .افتی دست اهداف آن به توانیم چگونه مبدانی•

 .میباش داشته باور را خود و •

 را دوارانهیام و هدفمند تفکر ما. است یاکتساب یژگیو نیا که است نیا یدواریام درباره یلیتکم نکته

. قائلند یکوش سخت و استقامت یبرا یادیز ارزش دواریام افراد. میریگیم ادی گرانید با ارتباط در

 دوارانهیام تفکر طرز با دیآ دست به لذت با همراه و آسان ع،یسر دیبا زیچ همه که دهیعق نیا

 .ندارد یهمخوان
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 یسخت و رنج متحمل دیبا یارزش با زیچ هر کسب یبرا که است مضر یدواریام یبرا دهیعق نیا البته

 .باشد مضر یدواریام یبرا تواندیم یطلب آسان اندازه به هم دهیعق نیا. شد

 کی در اهداف تمام. میده نشان استقامت و میباش ریپذ انعطاف دیبا یدواریام پرورش و کسب یبرا

 .ندارند قرار رتبه

  نقادانه یاریهوش نیتمر

 هرگز» که میباش یانتظارات و ها امیپ مترصد وستهیپ خود یزندگ در دیبا نقادانه، یاریهوش نیتمر یبرا

 .کندیم گوشزد ما به را «ستین یکاف

 و یمصنوع یایدن در یزندگ ن،یا و میکن اعتماد مینیبیم چه آن به که است گونه به ما یستیز ساختار

 دام در و میده پرورش خود در را مقاومت هیروح میبخواه اگر. کندیم دشوار را پرداخته و ساخته

 .میده قیتطب تیواقع با مینیبیم را آنچه دیبا م،یفتین یساختگ یرهایتصو با خود یزندگ سهیمقا

 زین شرم برابر در یآورتاب مولفه چهار از یکی و دارد ضرورت یآور تاب یبرا ،یاریهوش نیتمر

 .دهدیم قرار ییبزرگنما حالت در را نیدورب یعدس شرم. هست

 که میمعتقد ما اکثر که نیا جالب و میریگیم قرار یآگه 3۰۰۰ معرض در روزانه ما از کی هر

 را بودن یعاد و شهرت ت،یموفق مفهوم ها،ارزش ،کالا بر علاوه غاتیتبل. ندارد ما بر یریتاث غاتیتبل

 هاآن گاه. میباش دیبا یکس چه و میهست یکس چه ندیگویم ما به غاتیتبل. رساندیم فروش به هم

 .دهندیم ما خورد به هم را ادیاعت

 لحاظ از را خود یوقت. کندیم ما یزندگ وارد را یهدفمند و معنا ،ینگرژرف ت،یمعنو نیتمر

 بیآس خود روان و روح به م،یستین کامل یکاف اندازه به که میکنیم دهیعق نیا به بندیپا یفرهنگ

 تیمعنو به که قدر همان ییآزما تیواقع و نقادانه یاریهوش نیتمر که است لیدل نیهم به. میزنیم

 .شودیم مربوط هم نقادانه تفکر به شودیم مربوط
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  رنج کاهش و یحس یب

 به که یجینتا شوم، آشنا کنندهحسیب یرفتارها عواقب با تا امداده انجام که یامصاحبه صدها یط

 :است قرار نیا از آوردم دست

 یهاجانیه کردن حس به نسبت را ما که میآوریم یرو ییرفتارها به نادانسته ای دانسته ما اکثر-۱

 .کاهندیم ما ضعف و یناراحت رنج، فشار از و کنندیم حس یب سخت

 یرفتار عادت یعبارت به ای ادیاعت شکل به تواندیم بخش نیتسک یرفتارها نیا به آوردن یرو-۲

 .دیدرآ

 آزاردهنده یهاجانیه یوقت م،یبگذار سرپوش ها جانیه از یبعض بر یانتخاب طور به میتوانینم ما-3

 .میگذاریم سرپوش هم مثبت و دیمف یهاجانیه بر م،یکنیم خاموش را

 لمس شدن، روبرو از ما اکثر و میکنیم تجربه را رنج و درد د،یشد و یمنف یهاجانیه با تماس در ما

: میشویم متوسل کند آرام را ما فوراً که زیچ هر به و میزیگریم ها آن انیم از کردن عبور ای و کردن

 ..... .و قمار آن، و نیا یبرا یدلسوز پول،کار، مخدر، مواد و یالکل مشروبات

 ای وسواس کی صورت به تواندیم زین آزاردهنده، یهاجانیه از فرار یبرا رفتارها از یبعض انجام

 .ستندین مصون ادیاعت نیا به ابتلا از زین لیاص افراد. دیدرآ یرفتار ادیاعت

 فیتخف را خود رنج و میکن فرار خود احساسات با شدن روبرو از ینحو به میکنیم یسع ما همه

 ایآ ماست؟ اصالت یبرا یمانع ما یرفتار عادت نیا ایآ میبپرس خود از که است نیا مهم نکته. میده

 یکاف احساس که است آن از مانع ایآ م؟یباش صادق یاحساس لحاظ از که است آن از مانع رفتار نیا

 م؟یکن بودن

 کم کم کنم، نگاه امیرفتار عادات و احساسات به یریپذ بیآس و ضعف دگاهید از گرفتم ادی یوقت

 .کردیم تیتقو زین را تیمعنو و سلامت ماندن، پاک به تعهد دگاهید نیا. شد متحول میزندگ
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  یشکرگزار و یشاد پرورش: ۴ راهکار

  یکیتار از ترس و فقدان احساس کردن رها

 با مرتبط میمفاه نیا از نمونه کی. شوند یم مربوط هم به یگروه ای یجفت صورت به میمفاه از یبرخ

 را امیواقع خود دیبا کنم تجربه را یقیحق تعلق احساس بخواهم اگر. است تعلق احساس و عشق هم

 .کنم نیتمر را خود به عشق آنکه مگر شودینم ممکن کار نیا و دهم بروز

 و یشکرگزار نیب ارتباط به را خود توجه که داد رخ یزمان من یزندگ تحولات نیترقیعم از یکی

 درخور که ییهایخوب تمام از هاآن. هستند شاکر یافراد شاد، یهاآدم عموماً. کردم معطوف یشاد

 .برخوردارند است، یشکرگزار

  یشکرگزار

 که چرا نشد، من تعجب باعث نیتمر مانند یاکلمه چیه ،یسپاسگزار و یشناس قدر با ارتباط در

 عمل یبرا یفراخوان واژه نیا آنکه حال است، عمل از ترمهم یآگاه و شناخت کردمیم فکر شهیهم

 . است

 نگرش که بود نیا دانستمیم زمان آن که یزیچ. داشتم «یشکرگزار نگرش» فقط من که بود هاسال

 .ستین آن طبق کردن رفتار مستلزم شهیهم نگرش داشتن و است تفکر طرز ای یریگجهت ینوع

 . دارد نیتمر به ازین یشکرگزار امافتهیدر حال

 است؟ چگونه یشکرگزار نیتمر

 و شیاین داشتند، ادداشتی دفترچه یشکرگزار نیتمر یبرا کردمیم مصاحبه هاآن با که یافراد

 با و کردندیم درنگ ییهالحظه خود، پرتنش و مشغله پر یروزها در یحت داشتند، روزانه مراقبه

 بدون یشکرگزار« .کنمیم شکر ... یبرا را خدا من» : آوردندیم زبان به را کلمات نیا بلند یصدا

 .روح بدون یکالبد: است عمل بدون مانیا مانند نیتمر
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 ست؟یچ یشاد

 یاست که گاه، وقت ییحال و هوا ایجو  ینوع است. یگام فراتر از خوشحال کی ینظر من شاد به

است که شما را سرشار از  ینور یحال آنکه شاد د،یکنیرا در آن سر م یمدت د،یخوش شانس باش

 .کندیو عشق م مانیا دیام

گزار و شاد بودن به شکر» متفاوتند. یدو تجربه یو شاد یام که خوشحالافتهیکار خود در انیجر در

-یتر شوم، مقیاظهارنظرها دق نیآنکه در ا یگاه برا .«میکه تمام مدت خوشحال باش ستین یمعن نیا

ه به هم بودند یها شبپاسخ« که آدم شاد و سپاسگزار باشد، اما خوشحال نباشد؟ شودیچطور م»: دمیپرس

به نوع نگرش و  یدارد، اما شاد یبستگ تیو موقع طیبه شرا یخوشحال»بود:  یکیو مضمون همه آنها 

 «یشکرگزار

که  ستیکس ن چیه یعنی ستندین یشگیهم یو خوشحال یبود که شاد نیکه آموختم ا یگرید نکته

و  طیبه شرا یروند. خوشحالیگاه م ندیآیخوشحال باشد. هر دو تجربه، گاه م شهیهم ایشاد  شهیهم

شود. حال آنکه، به یدچار شدت و ضعف م ط،یشرا زیدارد به افت و خ یبستگ یرونیب یدادهایرو

 یشاد یقیبه قلب بسته شده است. تجربه حق یبه روح است و شکرگزار وستهیپ یشاد رسدیم رنظ

 .است ریپذ بیحساس و آس اری( بسیمعنو قیلذت و احساس عم نی)ا

-یماساچوست، م لیانجمن انج ییاجرا ریو مد سندهینو ست،یمتد یروحان یشوایرابرتسون، پ آن

است که فقط در وجود خداوند  یزیچ( یشاد) chairoندیگو یباستان م انیونانی:  آن طور که سدینو

 یلتیبلکه فض ست،ین یسالک  مبتد لتیفض ،یهمراه است. شاد ییو دانا لتیشود و با فضیم افتی

 .نقطه مقابل آن نه غم، بلکه ترس است ن،یعلاوه بر ا .ردیگیکه در رأس قرار م تاس

 زین یشناخت و تجربه خوش نهیزم جادیمن ا دهی. به عقیو هم به خوش میدار ازین یما، هم به شاد البته

که ما را به  میهست یایمعنو یهاتیفعال ازمندین ،یدر زندگ یخوش جادیدارد، اما علاوه بر ا تیاهم

مستلزم آن  یقصودم نیبه چن دنیرس یرهنمون شوند. برا یو شکرگزار یقدرشناس ژهیو به و یشادمان
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 یتا حدود یو حت یو شاد یتا موانع شکرگزار میاندازیامور ب انیبه جر قیدق یاست که نگاه

 .میرا بشناس یخوشحال

 یکیو ترس از تار فقدان

 یشاد ست،ین یدائم یامر یاست، چرا که شاد یشاد یبرا هیتشب نیچشمک زن بهتر یهالامپ

 یاز جوشش شاد لیدل نی. گاه صرفا به ادیآیبه سراغ ما م یمعمول یهامعمولاً در اوقات و لحظه

و گاه  میکنیم ریاز حد درگ شیفوق العاده، خود را ب یهابه لحظه دنیرس یکه برا میورزیغفلت م

 یمعن نیشاد به ا ی. زندگمیدهیکه جرأت لذت بردن از نور را از دست م میترسیم یکیاز تار آنقدر

 یزندگ. به نظر من شودیتحمل م رقابلیغ تیباشد، چرا که در نها یکه هموار غرق در نور شاد ستین

به ظرافت به هم  مانیالهام و ا ،یاعتماد، شکرگزار سمانیکه با ر شودیساخته م ییهاشاد از لحظه

 .خورندیم وندیپ

 یباشند. اصولا ما مردم مضطرب ریپذ بیحساس و آس اریبس ییهاتوانند تجربهیم یو شکرگزار یشاد

« فقدان» ترس ما، خود را با احساس. اضطراب و میدار یریپذ بیدر مقابل آس یو تحمل اندک میهست

 .دهدینشان م

 یکیاز تار ترس

بر ما غلبه کند  یریپذ بیاحساس آس ،یآمده است که درست در لحظه لمس شاد شیاکثر ما پ یبرا

و آن را به  میو ضعف خود روبرو نشو یریپذ بیو ما را به سمت ترس، سوق دهد. اگر با احساس آس

 رما با ترس از فقدان توام خواهد بود. اگ یهادوست داشتن م،ینکن لیتبد یو سپاسگزار یقدرشناس

 نینور را از ب یکی: تارمیبگو دیام، خلاصه کنم باگرفته ادی یبخواهم آنچه را که درباره ترس و شاد

 .راندیرا به ظلمت م یاست که شاد یکیترس از تار نی. اکندیم فیبلکه آن را تعر برد،ینم
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 فقدان احساس

-یهر دو، احساس فقدان را پرورش م نیو ا میبریاز ترس و اضطراب به سر م یاامروزه در دوره ما

 میزاریب نیو از ا میاز دست بده میاز همه دوست دار شتریکه آنچه را ب میترسیم نیدهند. همواره از ا

 یو شاد میبندها بنعمت یاگر چشم خود را بر رو میکنیهم وجود ندارد.  تصور م ینیتضم چیکه ه

 میو فقدان را تصور کن میکن یدستشیاگر پ میکنی. فکر ممیخوریکمتر صدمه م م،یرا لمس نکن

 نیرا تمر یاست. اگر شکرگزار یقطع زیچ کی یتصور اشتباه است، ول نی. امیکشیکمتر رنج م

 ماتیناملاداد که در  میرا از دست خواه زی، دو چمیاجتناب کن یشدن به شاد کیو از نزد مینکن

و نامعلوم  تیدرباره فقدان احساس امن خواهمیدارند. در واقع میروزگار، ما را پابرجا نگه م یقطع

 .بودن بحث کنم

توأم با فقدان  یو قالب فکر میکه به عقب برگرد میفرصت را دار نیا میکه باش یطیما در هر شرا همه

. منظورم از دیآیبودن به سراغ مان م یطرز تفکر است که احساس کاف نی. با رها کردن امیرا رها کن

و مقدار  تیمراد کم نجایشود. در ایفراوان م تیبه لحاظ کم زیکه همه چ ستین نیبودن ا یکاف

 زیاست و ما ن یهر آنچه که هست کاف میکنیاست که در آن اذعان م یاتجربه تی. احساس کفاستین

. میآن را فرا بخوان میتوانیبودن در درون ما خانه دارد و ما م ی. احساس کافمیهست یکاف میهر چه هست

طرز تفکر خاص در مورد  کی یتوجه و انتخاب آگاهانه برا ،یاریهوش یبودن نوع یاحساس کاف

عوامل ناشناخته انواع مشکلات  یمناسب برا یاحساس فقدان، سوخت نیماست. علاوه بر ا طیشرا

 ییبایکه ز دیآیبه سراغمان م یزمان یشاد» :دیگویم یو رهبر معنو سندهینو سونامیلیو انیاست. مار

 «.میابییرا فرا گرفته، در م رامونمانیآنچه پ

 دینیپا ننش از

 زهیانگ دهندیرخ م یمعمول یهاکه در لحظه یکوتاه یروزانه یهای: من از شاددیده زهیخود انگ به

غذا خوردن دور هم جمع  یآورم با برایکه فرزندانم را از مدرسه به خانه م یمثل زمان رم،یگیم
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و  ادهلحظه ها، نگرش من را درباره کار، خانو نیدرک هم یعنی یزندگ نکهیا قی. تصدمیشویم

 یهاکردن با تمام وجود برنامه یزندگ ی: خانواده ما برادیداده است. دست به کار شو رییتغ تیموفق

که  ییهابرگه ینگهدار یدار برا در یاشهیکوزه ش نییقبل از غذا گرفته تا تز یدارد از دعا یمختلف

 .میکنیش شکر مگوناگون یهانعمت یدر آنها خدا را برا

 مانیپرورش شهود و ا: ۵ راهکار

 شهود

 اریناهوش ندی. در واقع روانشناسان معتقدند که شهود فراستیشهود، مستقل از استدلال ن ای یباطن درک

 یاست؛ شهود مانند پازل قتیبه حق دنیرس یبرا هیمقدمات اول نیارتباط ب افتیمکث در یو ب عیسر

با خاطرات،  رادهد و بعد مشاهده خود یقرار م قیرا تحت مشاهده دق یرونیب تیاست. مغز موقع یذهن

است که ناگهان شم  انیجر نیدهد و پس از ایم قیزند و با هم تطبیم وندیموجود پ اتیدانش و تجرب

 .شودینائل م قتیحق افتیما به در یدرون

ما  قت،یدرک حق یبرا ز،ین یاما گاه دهد؛یبه ما م میدار ازیآنچه را که ن ،یدرک باطن ایشهود  گاه

 نیاست، اما ا یآهسته درون ی. از قرار معلوم شهود صدادهدیو منطق سوق م لیرا به استفاده از دل

و گاه « کن الات را دنب یشم درون»: دیگوی.گاه شهودمان به نجوا مستین امیپ کیصدا محدود  به 

 «!ستین یاطلاعات موجود کاف ؛یکن یرا بررس نیا دیبا» زند:  یم ادیفر

است. اکثر  تیبه وضوح و قطع ازیکند، نیشهود ما را خاموش م یکه آنچه صدا افتمیکار خود در در

که  یباشد، طور یضمانت شده و قطع زیهمه چ می. دوست دارمیابهام را تحمل کن میتوانیما نم

 .می( توجه کنیخود) در ادراک باطن یمغز ندیفرا جیبه نتا میمجبور نباش

خود  یو استنباط درون یاست که به آگاه نیاغلب علتش ا م،یشویو آن م نینظر ا یایجو یوقت

 یاست که برا لیدل نیمتزلزل و نامطمئن است. به هم اریشهودمان بس میکنی. گمان ممیندار نانیاطم
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-یم یافراد لبه دنبا نانیو اطم دییکسب تا یبرا م؛یآوریم یرو گرانیبه د نانیو اطم دییکسب تا

 لیدل کی. میبگذار انیرا با آنها در م ریاحساس تقص میها بتوانکه در صورت شکست برنامه میگرد

برخاسته از دقت و  یهابا پاسخ میخواهیباشد که نم نیا تواندیبزرگ عجولانه، م یهایریگ میتصم

 .کنندیمان دور م خواستهاحتمالاً ما را از  ییهاپاسخ نیچن میدانیچرا که م م،یتمرکز روبرو شو

به  لیو ابهام و تما دیبلکه توان تحمل ترد ست،یپاسخ[ ن افتیدانستن ]و در یبرا یصرفا  راه شهود

و استدلال خود را  مانیتجربه، ا ،یشم درون نش،یآن ب یاست که ط یاریبس یهااعتماد کردن به راه

 .میپرورش داده ا

 مانیا

ما  ازین نی. استندین گریکدی یو استدلال دشمن ذات مانیاست که ا نیا امافتهیدر مانیدرباره ا آنچه

. ما دهدیو منطق را در مقابل هم قرار م مانیا ،یتوجهیوضوح و اشتباه نکردن است که از سر ب یبرا

و از آن دفاع  انتخاب گر،یکنار گذاشتن راه د یراه شناخت را به بها کیکه  میسازیخود را مجبور م

که  ییاست، جا زیاسرارآم یمکان مانیاست: ا نیبه دست آوردم چن مانیکه من از ا یفیتعر .میکن

. ما میکنی[ نامعلوم را رها مجینتا ایو ترس از ]امور  میکنیم دایرا پ یدنیناد یشهامت اعتقاد به امر

به  «مانیا». عجبا که کلمه میدانیم مانیو آن را نشانه ا میو امور معلوم را دوست دار یقطع جینتا

 .دیآیاش به کار میواقع یکاملاً مخالف معنا یمعنا

 دنید انیز که غالباً قبل از خطر کردن و ییایبا تمام وجود، در دن دنیکردن و عشق ورز یزندگ یبرا

مستلزم  یبا زندگ اریتمام ع یریاست. درگ یضرور یجزئ مان،یداشتن ا م،یکنیفکر م یقطع جیبه نتا

 .است دنیباور کردن بدون د
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 تی: پرورش خلاق6راهکار

 سهیکردن مقا رها

 :خلاصه کنم تانیگرفتم برا ادی تیبا تمام وجود، درباره خلاق یآنچه را از زندگ دیده اجازه

عده از آدمها خلاق باشند و  کیکه  ستین نطوریاست. ا یثمریسخن ب« ندارم تیمن خلاق«-۱ 

 یاو عده کنندیخود استفاده م تیاز خلاق یاعده مییاست که بگو نیتر احینباشند، صح گرید یاعده

ابراز  ای ست،که در درون ما یتیرود. خلاقینم نیماند هرگز از بیکه بلا استفاده م یتیکنند. خلاقینم

خاموش  یتیبه واسطه ترس و نارضا ایو  شودیسپرده م یتا هنگام مرگ به دست فراموش ای شودیم

 .شودیم

 .شودیما زاده متیاز خلاق میکن فایا یدر زندگ میتوانیکه م یتنها نقش منحصر به فرد-۲

 ،یکاردست ،ینوشتن، نقاش ،ی. آشپزمیآور یبه هنر رو دیبا م،یخود معنا ده یبه زندگ میاگر بخواه-3

و  تیخلاق یکه اعمال نوع یگریهر کار د ای یسازمجسمه ن،یموتور ماش ریتعم ،یبافندگ ،یعکاس

 .کندیم دایما معنا پ یزندگ میکه در حال خلق کردن باش یدر آن باشد. مادام یسازندگ

 «گریکدیربط، به  یبه ظاهر ب یزهایدادن چ وندیقدرت اتصال و پ» را به عنوان  تیپلامر خلاق امیلیو

 .کندیم فیتعر

 میباش اریهوش دیبا وستهیانجام شود. اکثر ما پ شهیهم یو برا کباریکه  ستین یکار سه،یکردن مقا رها

 گرانیو کار د میخود بردار ریاست که چشم از مس ادیز یلیاحتمال، خ نیا چون م،یفتیکه در دام آن ن

بکر و  یهادهیظهور ا یارتبه عب ای تیپشت سر ما قرار دارند. خلاق ایجلو  ایآ مینیتا بب میکن سهیرا مقا

است و قابل  عیکاملاً بد میکنیدارد که آنچه عرضه مینگه م ارینکته هوش نیما را نسبت به ا ل،یاص

 نیو بدتر نیبهتر ایدر کار نباشد، عقب و جلو  یاسهیو آنجا که مقا ستین یگریکار د چیبا ه سهیمقا

 .دهندیخود را از دست م یبودن معنا
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 و استراحت یپرورش باز: ۷ راهکار

 یو بازده یکردن فرسودگ رها

 یریشروع مس یدرباره مفهوم باز یاست! بررس یبا تمام وجود، باز یمهم زندگ یاز اجزا یکی

 کیاز دکتر استوارت براون برخوردم. دکتر براون  یراهه رفتن به کار یناهموار بود. بعد از مدتها ب

 نوانع نیتحت ا یکتاب نیاست. او همچن یباز یموسسه مل گذارهیو پا ینیروانشناس، پژوهشگر بال

  و کنکاش روح لیمغز، پرورش قوه تخ یریآن در شکل گ ریتاث ،یدارد: باز

و علم عصب  یروانشناس ،یولوژیدر ب ریاخ یهاشرفتیپ زیخود و ن یهابر پژوهش هیبراون با تک دکتر

 کند،یکمک م یهمدل تیدهد، به تقویمغز ما را شکل م ،یدهد که چگونه بازیم حیتوض یشناس

و  تیخلاق یخود هسته اصل ن،یو علاوه برا کندیم لیرا تسه دهیچیپ یاجتماع یهادرک گروه

 .است یوآورن

 قیپس از تحق میبگو دیدر جواب با ست؟یبخش چ نیعلت ذکر استراحت در عنوان ا دیبپرس دیشا

است. البته  یما ضرور نهیسلامت و عملکرد به یبرا یمانند باز زیکه استراحت ن امافتهیدر یدرباره باز

 یژگیو تدکتر براون هف ست؟یچ قایدق یکه منظور از باز دیپرس دیخواه دیاگر شما هم مثل من باش

همان  یعنیهدف است،  یب یظاهراً رفتار یاست که باز نیا یژگیو نی. اولشماردیبرم یباز یبرا

 .میچون لذت بخش است و دوست دار میکنیم ی. ما بازیباز یبرا یباز

 ایبه دلخواه انتخاب شود  گرید یهانهیگز انیکه از م ستین یانهیگز یاست که باز نیبراون ا بحث

 یباز یما برا یستیز ازیاست و توجه به ن یبلکه افسردگ ،ستیکار ن ینشود. به نظر او نقطه مقابل باز

-یبه ما کمک م د،گردانیو طراوت را به کار باز م جانیه ،یتواند کار ما را دگرگون سازد. بازیم

 .میو مهارت خود را ارتقا ده میاحساس نشاط کن م،یکند با مشکلات روبرو شو

و خسته کردن  میآگاهانه عمل کن ،یدرباره خواب و باز دیبا میکن یبا تمام وجود زندگ میبخواه اگر

احساس خود  ی)برا یو بارآور ی( و بازدهگرانید انیدر م گاهیجا کیاز حد خود )به عنوان  شیب
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 هیته میاانجام داده نماکه تاکنون در خانواده ییکارها نیاز بهتر یکی. می( را رها کنیارزشمند

 ییزهایچه چ دینیاست که بب نیمن به شما ا هیاست. توص« و معنا یدهنده شاد لیتشک یاجزا»فهرست 

. ردیخودش قرار بگ یدر جا یزیکنند و هر چ تیخانواده احساس رضا یشوند تمام اعضایباعث م

که  یرگبز یو فهرست کارها یضرور یو بعد آن را با فهرست کارها دیقرار ده یآنها را در فهرست

شد.  دی. احتمالا متعجب خواهدیکن سهیندارند( مقا ی)اما الزاما ضرورت ندیآیبه حساب م تیموفق

 کی»و  دیرا از فهرست کارها حذف کن یزی. چدینکن یروی. از برنامه پدییبزرگ بگو« نه» کیامروز 

 .دیآن کن نیگزیرا جا« چرت کوچک

 پرورش آرامش و سکون: ۸ راهکار

 یکردن اضطراب  به عنوان سبک زندگ رها

 یلیکنم. افراد اص دایکاهش اضطرابم طرح و برنامه پ یتا برا افتمیخود در یهااستفاده از پژوهش با

ضد اضطراب نبودند، بلکه نسبت به اضطراب خود  ایاضطراب یافراد ب کردمیکه با آنها مصاحبه م

شد اما یم رفتهیپذ تیواقع کیبودند که وجود اضطراب به عنوان  یاوهیبه ش دیآنها مق آگاه بودند.

دادند و یکار را انجام م نی. آنها با پرورش آرامش و سکون ارفتیآنها به شمار نم یسبک زندگ

به نظر  زیچ کیدر وهله اول آرامش و سکون  دیبودند. شا رفتهیقاعده پذ کیآن را به عنوان  نیتمر

 .میدار ازیتفاوت دارند و ما به هر دو ن گریکدیدو با  نیبرسند اما ا

 آرامش

 یجانیه یهادر مواجهه با واکنش یاریو همه جانبه و هوش قیعم یدگاهید جادینظر من آرامش ا به

 یهاتیکه در برخورد با موقع ابمییم ییهاآنها را آدم کنم،یبه اشخاص آرام فکر م یاست. وقت

آگاهند و  شود،یم ختهیکه در درونشان برانگ یو به احساسات رندیگیتمام جوانب را در نظر م دهیچیپ

 .کنندیم یخشم خوددار ایمانند ترس  دیشد یهاجانیبه ه دهیو نسنج یحال از واکنش افراط نیدر ع
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 سکون

-یمن، دشوارتر است. کاش م یآن حداقل برا نیاما تمر ست،یآرامش ن یدگیچیسکون به پ مفهوم

با تمام وجود است،  یاز سفر زندگ یکه سکون بخش نیا دنیشن یبرا یکه حت میتوانستم به شما بگو

 ل،سکوت و تام نیو تمر ییتنها ش،یایدر کنار مراقبه، ن لیام. اشخاص اصچقدر مقاومت به خرج داده

اند. سکون اشاره کرده یشانیاضطراب و پر فیتخف یبه ضرورت آرام ساختن ذهن و جسم خود برا

 یعار یاحساس یفضا کی جادیخاطر است. ا یآسودگ جادیبلکه ا ست،ین زیچ چیتمرکز کردن بر ه

و  میکن یاپردازیرو م،یفکر کن م،یاحساس کن میدهیاست که در آن به خود اجازه م یاز آشفتگ

 یو برا میخود را درباره سکون کنار بگذار یقبل یهاو آموخته هافرضشیپ ی. وقتمیکنسوال 

ترس، در  یعنیسکون،  یرشادت و مقابله با مانع بعد یبرا م،یکن دایپ یو فراغ بال خود راه یآسودگ

 .میریگ یقرار م یبهتر گاهیجا

  پرورش کار معنادار: ۹راهکار

 به خود دیها و ترد دیکردن با رها

کردن ارتباط هاست. در واقع اصل  دایاز کار من پ یگفتم که بخش مهم تیفصل مربوط به خلاق در

تفکر، احساس و رفتار  وهیش نیو اغلب ناگفته، ب فیظر یهاارتباط یو نامگذار ییکار من شناسا

 .دهیچیروابط آسان است و گاه دشوار و پ نیا یکردن و طبقه بند دایاست. گاه پ

آن را  یابا تمام وجود، کار معنادار است. عده یاز زندگ یکه بخش دانستمیکار، م نیا یابتدا در

 میشده مفاه ادی. موارد دانندیم یو هدفمند تیآن را احساس شگرف موفق یانامند و عدهیرسالت م

ها از واژه دهآزاردهن یدر خصوص کار معنادار، به فهرست میهاهستند، اما در مصاحبه ینسبتاً روشن

 :دندیرسیمرتبط به نظر م یبرخوردم که مهم و تا حدود

  و استعداد حهیقر -
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 تیمعنو -

 امرار معاش  -

  تعهد - 

 هادیبا -

  نسبت به خود دیترد -

آنها را  نیتا ارتباط ب دیطول کش یادینامم که مدت زیفهرست را از آن جهت آزاردهنده م نیا

 .ابمیدر

 :است ریها به قرار زبه دست آمده از مصاحبه جینتا

 گرانیو به د میدهیاستعدادها را پرورش م نیا ی. وقتمیبرخوردار حهیاز استعداد، ذوق و قرهمه ما -۱

 .شودیما معنا دار و هدفمند م یزندگ م،یکنیعرضه م

 ایضرر  یب یکند. تباه ساختن استعدادها صرفاً کاریم یاتلاف استعدادها تنش را وارد زندگ- ۲

-یخود را به مخاطره م یو روان یسلامت جسم  ،یتوجه یب نیبلکه در قبال ا ست،ین« بد یلیخ»

 در ریناگز م،یاندازیمعنا دار به کار نم یو پرورش کار جادیاستعداد خود را در ا ی. وقتمیانداز

ترس و  ،یدیشرم، ناام ،یتینارضا ،ی. احساس خلاء، سرخوردگمیسازینامطلوب گرفتارش م یطیشرا

 .میکن ییمعنایو ب ینیاحساس سنگ یشود در زندگیاندوه باعث م یحت

-یو با خود م میکنیغالب اوقات به آسمان نگاه م م،یهست یمعنو یوندیپ یاکثر ما در جستجو- 3

سر ما. عرضه کردن  یهمه از ما فاصله دارد. اما خدا با ما است نه بالا نیکه چرا خدا ا میشیاند

 .کندیاست که ما را به خداوند متصل م یمنبع نیتررومندین ا،یاستعدادمان به دن
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بزرگ و  یمعنادار مستلزم تعهد یدر جهت خلق کار مانیو استعداد ها یاستفاده از توانمند- 4

 .به همراه ندارد یماد دیاز موارد کار با معنا فوا یاریدر بس رایاست، ز نیسنگ

کند  کتهیتواند به ما دیمعنادار است. فرهنگ نم مانیبرا یزیچه چ دیبه ما بگو تواندینم کسچیه-5

دهند. یمعنا م یهستند که به زندگ یامور ینقاش ای سیفرزند، وکالت، تدر تیترب رون،یکه مثلاً کار ب

 اشیبه زندگ خشخاص خود اوست، عامل معنا ب یهر انسان یهایهمانطور که استعدادها و توانمند

 .منحصر به خود اوست زین

 دهایبه خود و با دیترد

کنند. آنها ابتدا  جادیامکان وجود دارد که عوامل مخرب در راه پرورش کار معنادار، مانع ا نیا شهیهم

 .ترسانندیم مانیها یما را درباره استعدادها و توانمند

 شانیدایاست که هنوز پ نیهم یبرا دیاز تو... شا ریدارد... به غ یخاص یاستعدادها یهر کس دیشا -

 .یانکرده

مهم  ای. آن قدر بزرگ ستیاستعداد ن کی نیاما ا ،یدهیدرست است، تو آن کار را خوب انجام م» -

 «دیایاستعداد به حساب ب کیکه  ستین

اگر پرورش و  یکند. وانگهیم لیرا تعط ایکشف استعدادها و عرضه کردن آنها به دن ،به خود دیترد -

ما را  مانیبه خود ا دیپاس داشتن روح و اتصال به خداوند باشد، ترد یبرا یابراز استعدادها روش

 .برد یم لیتحل

 .یزندگ ینه معنا ،ی( به کسب درآمد فکر کندیقرار است )با -

. عوامل میدرون خود گوش فرا ده یها امیبه پ دیها و انتظارات، با دیبه خود و با دیغلبه بر ترد یبرا 

 نیکنند. معمولاً بهتریبلندتر سر و صدا م د،یریبگ دهیهستند. اگر آنها را نادمخرب مانند کودکان نوپا 

کار بر خلاف شهود و  نیا انمدی. ممیکن ادداشتیو آنها را  میکن قیها را تصد امیاست که پ نیکار ا
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سازد؛ بلکه بر یتر نم رومندیعوامل مخرب، آن ها را ن امیپ قیو تصد ادداشتیاست، اما  ینیدرون ب

-یدانم که از چه میحالا م دم،یفهم» :مییبگو میتوانیرهگذر است که م نیو از ا دیافزایقدرت ما م

 «.خواهم آن را انجام دهمیاما هر طور شده م ترسم،

 و آواز یپرورش خنده، شاد ۱۰ راهکار

 یدار شتنیکردن خانم /آقا بودن و خو رها

 تیصدا یکس ییبخوان که گو ی. طورندیبیتو را نم یکس ییکن که گو یشاد ی:طور نیتوا مارک

بهشت  ییکن که گو یزندگ یو طور یاهرگز آزرده نشده ییعشق بورز که گو ی. طورشنودیرا نم

 .است نیزم یرو

نامد از یم «یخلسه جمع»آنچه  تینشان دادن اهم یدر کتاب خود برا ،یمنتقد اجتماع چیاهرنر باربارا

 یذاتا موجودات»  کند که مایم یریگ جهینت نطوریا تیاو در نها .ردیگیکمک م یو انسان شناس خیتار

 «.دهد یسوق م یشدن در شاد میمان ما را به سهو سرشت زهیکه غر میهست یاجتماع

  :دمیکردم، دو سوال از خود پرسیرا جستجو م میهاکه داده همانطور

 اند؟ما مهم یبرا نقدریو آواز ا یچرا خنده، شاد- ۱

 دگرگون ساز مشترکند؟ یسه در عامل نیا ایآ- ۲

آواز  م،یبخند میدوست دار میکنیم یاحساس شاد یاند، چرا که وقتدهیچیسوال مذکور پ دو

 ن،یکه تنها، غمگ یمثل زمان م،یآوریم یرفتار ها رو نیهم هست که به ا یگریاما مواقع د م،یبخوان

اعتماد به نفس، شجاعت و  د،یکه در احساس ترس، ترد یزمان ایو  میزده و دلشکسته هست جانیه

ترانه و حرکات موزون و خنده خاص  ،یانسان یهاجانیاز ه کیمن هر  دهی. به عقمیبریبه سر م خلسه

و  یعاطف وندیبه من آموخته است که: خنده، حرکات موزون و آواز پ میهاداده لیخود را دارند. تحل

 کی م،ییآیبر م امیالت ای زهیانگ ،یآرامش، شاد یسه، آنگاه که در جستجو نیکنند. ایم جادیا یمعنو
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درباره  میهاآموخته نیشتریب نکهی. جالب امیستی: ما تنها نشوندیم ادآوریمهم را به ما  اریبس قتیحق

است.  دنیدر مقابل شرم، خند ی. لازمه تاب آورکردمیمطالعه م مرخ داد که درباره شر یخنده، زمان

مثبت  یریتاث ند،یبیما را نم یکس ییکه گو یبلند و حرکات یاز ته دل، آواز خواندن با صدا دنیخند

 .بر روح ما دارند

خنده شکل شاد و » است که آن لاموت  از خنده دارد: یفیمورد علاقه ام، تعر فیاز تعار یکی

 «.سبکبالانه تقدس است

 یبودن را به آزاد ستهیشا یآقا ایما خانم  یوقت .فصل، مهم و قابل توجه است نیدر ا انتیخ مفهوم

 وستهیپ ی. وقتمیکنیم انتیبه خود خ م،یدهیم حیو بچگانه خود ترج یدرون جاناتیابراز وجود و ه

 میدهینم هبه خود اجاز ی. وقتمیکن انتیهم خ زانمانیکه به عز رودیاحتمال هم م نیا میکن انتیخ

 ریاست که آنها را تحق لیدل نی. به هممیتحمل کن میتوانیهم نم گرانیوجود آن را در د م،یآزاد باش

. البته ممکن است میسازیشان مو گاه شرمنده میخندیبه آنها م م،یدهیمورد تمسخر قرار م م،یکنیم

 «خانم/ آقا باش ،یه»است:  نیما ا امیو نا آگاهانه باشد، اما در هر صورت پ یعمد ریرفتار غ نیا
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 یانیپا سخن

پرورش  یعنی. یاز موضع ارزشمند یبا زندگ یریمشارکت و درگ یعنیبا تمام وجود،  یزندگ

چه  ستی: مهم نمییبا خود بگو میشویم داریصبح از خواب ب یکه وقت یطور وند،یشهامت، شفقت و پ

که هنگام  یهستم؛ و طور یماند، من کافیم نیزمشود و چه مقدار کار انجام نشده بر یانجام م یکار

هم هست که  قتیحق نیترسم اما ایو گاه م رمیپذبیآس ستم،ی: بله من کامل نمییخواب با خود بگو

شجاعت، شفقت  نکهیمن شجاع هستم و ارزش دارم که مرا دوست داشته باشند و احساس تعلق کنم. ا

از  قبل رایرسد، زیمعقول به نظر م یشمار روند، سخن از کامل نبودن به یناش یهاموهبت وندیو پ

اگر »گفتم: ی. باخودم مکردیبر من غلبه م ییو تنها یداور شیکارم اغلب احساس ترس، پ نیشروع ا

کنند و خود را با یتلاش نم شتریب گرانیها را در هوا نگه دارم چه؟ چرا دتوپ نینتوانم تمام ا

درباره من چه  گرانیخود را کنار بکشم، د ایدهند؟ اگر شکست بخورم یانتظارات من مطابقت نم

 «و آن دست بردارم؟ نیا یاز اثبات خودم برا توانمیم یخواهند کرد؟ ک یفکر

خواهد گرفت اما قطعا آن را جزء  یکتاب در کدام قسمت از کتابخانه شما جا نیا دانمینم

در جهت  یانقلاب یبه جنبش وستنیپ یبرا یکتاب را فراخوان نی. من ادانمینم یاریخود یهاکتاب

دانه در درون ما  کیدواندن  شهیکوچک مانند ر یدانم که با شروع آن، حرکتیم لیاص یزندگ کی

 یحرکت« داستان من مهم و با ارزش است، چون خودم مهم و با ارزش هستم.»: دیگویم شودیم ازآغ

اندوهبار و  ،ییباینظم، باشکوه، سرشار از لطف ز یآشفته، ناقص، ب یبا وجود زندگ تواندیکه م

که از کنار گذاشتن تظاهر به رو به راه بودن همه  یشود، حرکت دهیکش هاابانیما به خ یسراسر شاد

از درون  شاد، یلحظه ها دنیو در آغوش کش دنیکه هنگام شهامت ورز یفراخوان ردیگیجان م ز،یچ

 .زدیخیما برم

 

 



36 
 

 

 

 المللی مهرآبادشورای کتاب فرودگاه بین

 ۱۴۰۱تابستان 


