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 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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 Brown, C. Brené هبراون، سی. برن : سرشناسه
زندگی،  ةپذيری و تغییر شیوزندگی شجاعانه : شجاعت آسیب : عنوان و نام پديدآور

 فرزندپروری و رهبری/ برنه براون ؛ مترجمان آزادهورزی، مهر
 ی.ئطباطبارادنژاد، فرح رادنژاد، افسانه حجتی

 ۱۳۹5.تهران: آموزه،  : مشخصات نشر
 ۲۸۸ ص. : مشخصات ظاهری
 :8-56-5528-964-978  : شابک
 فیپا : وضعیت فهرست نويسی
 عنوان اصلی: :  يادداشت

Daring Greatly : how the courage to be vulnerable 

transforms the way we live, love, parent, and lead 

 .۲0۱۲ 
 ۱۳۳۹ -، مترجمرادنژاد، فرح،  : شناسه افزوده
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 BF5۷5 /ق۲ب۴ ۱۳۹۴ : رده بندی کنگره
 ۱5۸ : رده بندی ديويی
 ۴0۷۸۱۴0  : شماره کتابشناسی ملی

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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 زندگی شجاعانه
 تغییر شیوة زندگی، و  پذیریآسیبشجاعت 

 پروری و رهبریفرزند ،مهرورزی

  

 برنه براون

 

 آزاده رادنژاد
 یجتی طباطبائح هافسان

 رادنژادفرح 
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  Daring Greatly زندگی شجاعانه

 برنه براون
 فرح رادنژاد، افسانه حجتی طباطبائی ،آزاده رادنژاد برگردان:

 
 کارگاه کتاب آموزه:سازی برای تولیدآماده

 سیما مشتاقیطرح جلد: 
 چاپ دیجیتال: قشقایی

 600، شمارگان: هفتمچاپ 
 (98جلد، پاییز  333)بخش نخست: 

 (99جلد بهار  267 )بخش دوم:
 

 تومان 50000بها: 
 

  .انتشارات آموزه است چاپ و نشر متعلق بهکلیه حقوق 
  هرگونه اقتباس از این اثر مشروط به دریافت اجازة کتبی ناشر است. 

 
 
 

  :ارتباط با ما
 ،سلیمی جهرمی جنوبیی، رقشبلوار فردوس تهران، 

 1، واحد8سنبل شرقی، پلاک 

44030491 (021  ) 

 09380248033و  09126354335 

 gmail.comamuzehpublisher@ ایمیل:

 @amuzehketabاینستاگرام: 

  ketabt.me/amuzeh تلگرام:

 

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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 یادداشت مترجمان
 
 
 

اضر را به حپیمان شدیم که کتاب هم 1393یکی از روزهای پاییز سال ما در 
گیری به دنبال بررسی اجمالی تصمیماین گردانیم. یاری یکدیگر به فارسی بر

رجمة تر کتاب، هنگام ت)آزاده( انجام شد و بررسی دقیق کتاب توسط یکی از ما
دن آن به برای درک متن انگلیسی و برگردان آن صورت گرفت؛ یعنی وقتی که

 فارسی، با دقت بیشتری با مفاهیم کتاب درگیر شدیم. 
متوجه شد که از ترجمه فراتر  ، هر یک از ما به نوبة خوداین هنگامدر 

ای را کند. کتاب برای ما حکم آینهکتاب زندگی می رفته است و انگار دارد با
دیدیم. در های خود را میها و نگرانیپیدا کرده بود که در آن واقعیت ترس

های ترجمة کتاب ،که قرار بود دربارة پیچ و خمنگاهماهای گاه و بینشست
های رفت که از کتاب گرفته بودیم و راهکارثیراتی میأصحبت شود، سخن از ت

 جدیدی که به مدد آن، پیدا کرده بودیم. 
سخنرانی یک دعوت برای بار  برای مثال، یکی از ما )آزاده( برای نخستین

تأمل را بی «ای زنانها و راهکارهای موفقیت حرفهآسیب»در ارتباط با 
، شاید شدمطرح میپذیرفت؛ کاری که اگر قبل از آشنایی با مفاهیم کتاب 

تر ش کند تا پختهکرد هنوز باید تلارفت. چون فکر میراحتی زیر بار آن نمیبه
اش را برطرف نماید و صلاحیت بیشتری های دانشی و بیانینقص ،تر شودو کامل

تواند انه( برای اولین بار تردید نکرد که میدیگری )افس .پیدا کندبرای این کار 
ای خود )ویرایش( به طور را در زمینة فعالیت حرفههایی و باید مجموعه کلاس

اندازد و نباید بیش از این منتظر مستقل راه

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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 زندگی شجاعانه   6

تر گردد و سرانجام، فرح بر این شد که در بماند تا شرایط بهتر شود یا او آماده
اوضاع محلة خود فعالانه مسئولیت بپذیرد و دیگر  نهادی محلی برای بهتر کردن

 منتظر نماند تا ...
 آنی شد که قبلاً از ورود به اهر یک از ما جسورانه وارد عرصه آری،

 متنفقط برگردان یک نه ترجمة کتاب حاضر، برای ما  ،راستیهراس داشت. به
 .از انگلیسی به فارسی بلکه نوعی کشف و شهود و به بصیرت رسیدن بود

ایم مفاهیم کتاب، کمابیش توانسته به دلیل درگیرشدن با کنیمرو، فکر میازاین
را نخست به زندگی خویش و سپس به این مفاهیم روح زنده و درخشان 

 دانیم.ترجمه میترین ویژگی این برگردان فارسی اثر منتقل کنیم و این را مهم
 

 کنیم؟چرا مطالعۀ این کتاب را به هموطنان خود پیشنهاد می
طبق چون  ؛مفید و کارساز است هاآمریکایی ، برایاثر محققانهاین مطالعة 

بینی کمناشی از خود شیفتگیِخود( که با آن آشنا خواهید شد) ادبیات برنه براون
چون در فرهنگی مبتنی بر  ؛را گرفته است آنانگریبان بسیاری از  ،«شرم»و 
با آمریکایی  ةچون جامع ،ندنکزندگی می« کمبود»یا « تهرگز کافی نیس»

ای یا رکود اقتصادی های روحی یازده سپتامبر، کشتارهای هولناک مدرسهشوک
ما رسد به نظر میولی های اجتماعی دست و پنجه نرم کرده است، و بحران

و با راهکارهایش آشنا  یمرا بخوان این کتابکه  یمنیاز دار صد چندان یانایران
 ؟چرا. یمشو

دست و پنجه نرم متعددی  روحی هایزخمبا نیز ی نوعی ایرانی «ما» زیرا
شدید  ، بحراناجتماعی و ، فشارهای اقتصادیزدگیجنگ و جنگاز  ؛ایمکرده

ها به دلیل خانوادهپاره شدن تا تکه گرفتهو گرانی  همهارگسیختتورم  ،بیکاری
دریاچه  وها شدن رودخانهخشک ،یافتهتوسعهبه کشورهای  گستردهمهاجرت 

 .تنابودی محیط زیسو ها 

، «کمبود»ثیر فرهنگ أشدت تحت تبهما نیز  ،ندهنویسطبق تعاریف  زیرا
 .یممقایسه و رقابت قرار دار

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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 7  یادداشت مترجمان 

 بیان)به فردی  «ارزشمندیـخود»احساس  فقط برای ما زیرا ،و سرانجام
احساس هویت جمعی و »که بلاز دست رفته است نیست که برنه براون( 
آسیب جدی  های فرهنگیگانگینیز زیر فشار دوگانگی یا چند «ارزشمندی آن

های تعلیم و ها و سیستمانواع رسانهاست. فرهنگی که در داخل کشور، دیده 
های های دیگری که توسط شبکهو فرهنگ کنندمی را تبلیغ و تجویزآن تربیتی 

یرانی را گیج و گردند، مای نوعی اای غربی القا میهای ماهوارهمجازی و کانال
بیگانه احساس  خویش سرزمینطوری که خود را در به ؛استسر در گم کرده

 اند و خود، چه ارزشی داریم.هایمان کدامم که هستیم، ارزشدانینمی و کنیممی
 ییکتاب حاضر ضمن اینکه شناخت خواننده را از جامعة آمریکا

اعتبار را بیآن  بودن« مدینة فاضله»، حقیقتکند و در تر میبینانهواقع
که گریبان جامعة ) را« مبودک»ز تهاجم فرهنگ گرداند، چارة خلاصی امی

زیستن  کهبلکوچ و فرار نه ( ما را گرفته استنویسنده و صد چندان جامعة 
 هاها و نقصفشجاعانه، وارد گود شدن و خود را نشان دادن با وجود تمامی ضع

  .داندمی
تعلیم و تربیت، و  پروری،فرزند تغییر در حوزة فردی، در روابط زناشویی،

دهد که ممکن است شروع آن با یأس پیوستاری را شکل می هاشرکتمدیریت 
های شگرف گیری ارزششکلباشد ولی آرام آرام به امید و همراه و ناامیدی 

ای که در آن فرد برای احساس خوشبختی نباید با معیارها انجامد؛ به جامعهمی
لاک خودش معیار و م وز بیرون جور دربیاید های تحمیل شده او ملاک

تن دهد و « پذیریآسیب»البته به شرط اینکه به  ؛است اشاحساس خوشبختی
 در گود زندگی خود، فعالانه حاضر شود.

پذیری، وارد گود شدن و نمایش خود را به اجرا گذاشتن در پذیرش آسیب
شمار فقط کافی است  .مانا زندگی شجاعانه استتک تک لحظات زندگی، ه

 .رخ بنمایدات بخش تغییریخورشید گرم نند واز ما تلاش کتوجهی  درخور
 
 

 ؟نه این کتاب را بهتر مطالعه کنیمچگو

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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زمینة »اصل  (،1913-1988) گر زبانتحلیل فیلسوف و پل گرایس، باوربه 
اساس  بر. تانتقال درست پیام یک گفته یا یک نوشته اس از شروطیکی « قبلی

بیان نشده ایق حق های قبلی خود،تواند با تکیه بر دانستهمیمخاطب  این اصل،
 وسنده ؛ زیرا گوینده/نویاستخراج کندرا از آن  نوشتهیا  هیک گفت در

و  مفاهیم در موردپس اگر  .مشترک در ذهن دارند خواننده مفاهیمیشنونده/
ذهن  درآنچه  باذهن نویسنده است  میان آنچه در حقایق ضمنی یک متن،

رستنده با فرمزگذاری قواعد معناست که  به این ،تفاوتی باشد خواننده است
میان ستی در ارتباطنیست و بدیهی است که  همخوان گیرندهرمزگشایی قواعد 

 . آن دو برقرار نشود
رتباط درست ما برقرار نشدن اهای یکی از نگرانی با توجه به این نکته،

کتاب حاضر ی هاکلیدواژهمیان نویسنده و خواننده ایرانی به دلیل برخی از 
 شرم، تقصیر، پذیری،آسیبعاطفی، از نظر در معرض قرار گرفتن  مانند است

نندگان از منظر خوا ممکن استکه  ..و. گراییکامل، مندیحضورشدن،  درگیر
  .ندداشته باشنظر نویسنده  ایرانی مفاهیمی متفاوت با مفاهیم مورد

دقیق  مطالعة ضمن کنیمبه خوانندة این اثر پیشنهاد می ،از این رو
ها ارائه تر کردن مفهوم برخی از این کلیدواژههایی که برای روشنپانوشت

مثبت یا  )اعم ازها ژهبعضی از این وا ارزشیبار ایم، فعالانه تلاش کند کرده
 جازه ندهدا کنار بگذارد ومألوف آنها را آشنا و  و گاه حتی معنای منفی(
مورد  پیامدرک ع ها ماندربارة واژه انهگذارهای ارزشو قضاوتها فرضپیش

ثبت در بعضی یری تغییرات مگتعمق او در باورهای خویش و شکلنظر نویسنده، 
 .دگردهایش پنداره

مقدم نویسنده آن را که  آورانهزندگی تابکتاب کنیم پیشنهاد میهمچنین 
منتشر توسط انتشارات آموزه به تازگی ترجمه و  است و حاضر نوشتهبر اثر 

به درک و تعمیق  چراکه در برنامة مطالعاتی خوانندگان قرار گیرد، شده است
به ویژه در حوزة شرم و کتاب حاضر  نظریات مندرج درمفاهیم و 

 .کندک میآوری بسیار کمتابـشرم
 سپاسگزاری و هفتمچاپ دربارۀ 

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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 9  یادداشت مترجمان 

توسط  ترجمة یک اثر است لازم انتشارات آموزه بنابر این باور خود که
شود و  خوانیبلند ،اثرنمایندة مخاطبان آتی  به عنوان ،خوانندگاناز  یگروه

خوانندگان  تا گرددمنتشر سازی شده، سپس متناسب با بازخوردهای آنها، روان
همت  بلندخوانی کتاب حاضر ، بهجربه کنندتتر را تر و مفیدای شیرینمطالعه

ذوق و  همة اعضای بااز و  هدر اینجا فرصت را مغتنم شمرد .گماشته است
 .کنیممی اریسگزسپا خوانیکارگاه بلندپرمهر

کتاب  چاپ هفتم صوتی یا شنیداری ۀنسخشود همچنین خاطرنشان می
وانده خحاضر که واجد آخرین اصلاحات است و با صدای یکی از ما )فرح( 

نیز نیداری شنسخة  شده است، در تارنمای فیدیبو قابل دسترس است. امیدواریم
 ورزی باشد.خود گامی اثرگذار در راستای اشاعة فرهنگ شجاعت ةبه نوب

کنند و به مطالعة آن که این کتاب را انتخاب می خوانندگانیاز  پایان در
و خود را وامدار ایشان خواهیم دانست اگر از  متشکریمگمارند، میهمت 
بر خود را  دهی زحمت بازخورد radnejada@gmail.com ایمیل طریق

  در خدمت ایشان باشیم. های کمتربا کاستی ،باشد که در آینده .هموار کنند
که  باشد .1بریمبه پایان می هالحظهشعر ترجمة از  بخشیرا با  این یادداشت

 .دنی کنپرسبا کتاب حاضر اوقات خوشی را ، همچون ما، خوانندگان

 بتوانم یک بار دیگر زندگی کنم.. اگر .
 کوشم بیشتر اشتباه کنممی

 نقص باشمکوشم بینمی
 تر خواهم بودرها

 زیستخواهم  ترواقعی
 گیرمجدی میی را کمترچیزهای 

 کمتر بهداشتی خواهم زیست
خواهم کرد. خطربیشتر 

                                                           
 برای مشاهدة نسخة اصلی اين شعر رجوع شود به:  ۱

   https://en.m.wikipedia.org/wiki/Moments_(poem) 

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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 گردان این اثر رابر
 ،به نویسندۀ آنخود  انهسپاسگزارکنش  به عنوان کمترین

 .داریمتقدیم میبرنه براون، 
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 فهرست مطالب
 
 

 13 / ورزی با تمام توانمنظور از شجاعت
 

 17 / گودماجراهای من در  :مقدمه
 

 33 / کمبود :1فصل 
 در فرهنگ ما «هرگز کافی نیست» ةنگاهی به پدید

 
 باورهای نادرستاعتبار کردن یب :2فصل 

  47 / پذیریآسیب ةدربار
 

 73 /درک شرم و مبارزه با آن :3فصل 
 

 131/  پذیریآسیب ةخاناسلحه :4فصل  
  

  195/  مراقب شکاف باش: 5فصل 
 از بین بردن و تغییرپذیریرش دادن روحیة پرو

 درگیر نشدنگسست حاصل از  

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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 207/  ایجاد شرم و ترس ونرهبری بد :6فصل 
 تر کردن کار و آموزشورزی در انسانیشجاعت

 

 239 / حضورمندانهپروری فرزند :7فصل 
 دخواهمیدلمان  باشیم که هاییانسان

 در آینده بشوندهایمان بچه 

 

 275/  سخن پایانی
 

 279 /منابع
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با  تئودور روزولت از سخنرانی «وانتبا تمام  ورزیشجاعت» عبارت
است. اين  شده گرفته« در يک جمهوری یحق شهروند» عنوان

 شود، دراز آن ياد مینیز « مردی در میانة میدان»با عنوان سخنرانی که 
متن  .شده استايراد پاريس ن در دانشگاه سورب ۱۹۱0آوريل سال  ۲۳

  :باعث شهرت آن نیز شده استکه است سخنرانی آن از بخشی زير 

که همواره  کسی ؛دارد ارزش و اعتباراين منتقد نیست که “
چگونه زمین خورده است  توانمندنشان دهد فلان آدم  خواهدمی

 توانسته بهتر از آنچه کرده است، عمل کند.يا يک نفر می

ارزش و اعتبار متعلق به مردی است که با صورتی پوشیده از 
؛ کسی میانة گود ايستاده است آلودريز و خونگرد و غبار، عرق

کند، بارها و بارها شکست کند، اشتباه میکه دلیرانه مبارزه می
 .اشتباه و شکست نیستکه هیچ تلاشی بی خورد؛ چرامی

اعتبار از آن کسی است که برای انجام دادن کاری که بايد انجام 
های شور و شوق زيادی دارد و فداکاری ؛کندشود مبارزه می

شناسد. کسی که خود را وقف هدفی ارزشمند بزرگ را می
در پايان کار قدر تلاش خود  ،کسی که در بهترين حالت .کندمی

دترين حالت، اگر شکست هم خورده باشد، داند و در برا می
”...ه با تمام توان شجاعت ورزيده استداند ککم میدست

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m   

http://amuzeh.com/product-category/book/%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%B4%D8%AC%D8%A7%D8%B9%D8%A7%D9%86%D9%87/


www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m   



  15ورزی با تمام توان  منظور از شجاعت

 

 خود فکر دم، بارا خوانبخش از سخنرانی باری که اين  نخستین
در بیش  آنچهاست. همة همین  (vulnerability) پذيریکردم که آسیب

، دقیقاً همین درس را امپذيری آموختهآسیبدربارة از يک دهه تحقیق 
 .پیروزی يا شکست نیست دربارةپذيری اند. آسیببه من داده

هر دو  شکست و پیروزیپذيری درک اين حقیقت است که آسیب
  .است با تمام وجود بودن و دنش درگیرپذيری آسیب .ضرورت دارند

، «یاطمینان بی»هر روز با بايد بدانیم که ضعف نیست و  یپذيرآسیب
به لحاظ  معرض قرار گرفتندر )« حفاظی عاطفیبی» و« ريسک»

در اختیار و به انتخاب ما شويم و اين رويارويی رو میبهرو (۱عاطفی
است.  ۲«ر شدنیدرگ»مسئلة  ،نیست. تنها چیزی که به انتخاب ماست

شدن با  گیرپذیری خود و درآسیب پذیرشما برای  ةخواست و اراد
 محافظتمیزان د. کنآن، عمق شجاعت و وضوح هدفمان را تعیین می

ما را نشان  گسیختگیـ ارتباط، میزان ترس و بودن پذیرخود از آسیب
  دهد.می

شويم  ضد گلوله کامل يا کنیم تاگی خود را صبر میوقتی تمام زند
 یهايی را قربانو فرصت روابطو سپس پا به میدان بگذاريم، در اصل، 

 وقتدر اين صورت، . ستندیايم که به احتمال قوی قابل بازگشت نکرده
                                                           

1 emotional exposure  
 که گونه آن دهدیمکه اجازه  گیرد، فردی استقرار میمعرض  در عاطفی لحاظ به که کسی

 به ياسلب شود  ششراحتی و آساي که ای بگیردنتیجه او از ترس اينکه .ديده شود هست واقعاً
کنیم به ياری یما معمولاً تلاش م .کندنمی مخفی را خود ،ببیند آسیبعواطفش  حاضر کتاب بیان

تلخ و  م احساسیبیمه کنیم و کاری نکنیم که در داها در مقابل ناراحتیانواع ترفندها خود را 
 آ.ر.  .ای گزاف نخواهد بودبدون هزينهچنان که خواهیم ديد اين بیمه کردن  اما فتیماناخوشايند بی

 ۲engage های مهم کتاب است. يکی از معانی اصلی اين واژه و واژهاز کلید يا درگیر شدن
به معنی « درگیر شدن»است. البته مشخص  عطف توجه و تمرکز بر امریترجمة فارسی آن، 

رهبری »بعدی خود در کتاب معنايی که نويسنده  ،گلاويز شدن و وارد نزاع شدن نیز هست
. کندبر آن بیشتر تأکید می  rumblingکه به زودی منتشر خواهد شد با کاربرد واژه « شجاعانه

توجه مواجهه، رويارويی و پذيری خود، يعنی ر شدن با آسیببنابراين، منظور نويسنده از درگی
 است. آ.ر.پذيری آسیبکامل به 
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زندگی شجاعانه   16  

 يشهای خویايم و به استعدادها و توانايارزشمند خود را به هدر داده
آمده میبه فردی که تنها از دست ما بر منحصر  کارهایايم؛ به پشت کرده

  است.
وجود  یانسان ةدر تجرب اما نداکننده وسوسه ضد گلولهکامل و 

درون گود قدم  ندارند. ما بايد با شجاعت و میل به درگیرشدن به
تازه، يک  ةرابطک ياين گود هر چیزی ممکن است باشد:  .بگذاريم

. به یگوی سخت خانوادگويا يک گفت انهقخلا یيندرامهم، ف ةجلس
دور داوری کردن و پند دادن، بايد نشستن و دورا گودجای بیرون 

پذيری . آسیبيموديده ش بگذاريمشجاعت ظاهر شدن داشته باشیم و 
 ین است.همبا تمام توان  ورزیهمین است. شجاعت

 ها را بیابیم:پاسخ اين سؤالبا من همراه شويد تا اکنون 

 ؟ترساندمیپذير بودن از آسیب ما رای هايچه چیز 

 نیم؟کمحافظت میاز خود پذيری در برابر آسیب چگونه 

  ؟پردازيمچه بهايی می ،شدنن خاموش ماندن و درگیربا 

 يشهای خوپذيریدرگیر آسیبتوانیم مالک و چگونه می 
ورزی، فرزندپروری و مهر، زيستنشیوة  ،هشويم و در نتیج

 ؟کنیم دگرگونرهبری کردن خود را 

 
 
 
 
 
 
 

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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 مقدمه

  1در گود ماجراهای من
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

                                                           
تحقیقاتی،  ای،رد آن بخش از رويدادهای حرفهدرستی در مو در اين مقدمه، نويسنده به 1

دهد و همچنین بیشتر اند، توضیح میاحساسات و افکارش که منجر به نگارش اين کتاب شده
اش به خوبی مورد بحث های قبلیو اصطلاحاتی را که در طول اين کتاب و کتابها کلیدواژه

ای که برای نخستین بار با گیرد. در نتیجه، ممکن است خوانندهقرار داده است، يکجا به کار می
نتواند چنین حجمی از اطلاعات را در ذهن خود بپردازد و احساس  شودآراء نويسنده مواجه می

شود مطالعة اين مقدمة پرمعنا به زمانی روست. از اين رو، پیشنهاد میای روبهیدهکند با متن پیچ
شناسی کتاب صورت گرفته باشد؛ مثلاً در موکول گردد که آشنايی کافی با موضوع و اصطلاح

 .میانه يا در پايان کتاب. آ.ر

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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فکر  ”متنفرم. یپذيری بدجوراز آسیب“مستقیم نگاهش کردم و گفتم: 
هم  یرتمطمئناً موردهای سخت ،درمانگر استروانکه  او کردممی

کار دارد،  رچه زودتر بداند با چه چیزی سر وداشته است. به علاوه، ه
از نامطمئن “ ود. برای همین گفتم:شیتر قال قضیة درمان کنده مسريع

بودن متنفرم. از ندانستن متنفرم. تحمل ندارم خودم را آشکار کنم و 
 «جانکاه»پذيری آور است. آسیبنم يا ناامید شوم. عذابیآسیب بب

(excruciate) ؟شویمتوجه منظورم میست. هم ه” 
پذيری  ـبله، آسیب“يانا سرش را به علامت تأيید تکان داد و گفت: اد

( exquisite) «ازنفَجا» یشناسم. احساسشناسم؛ خوب هم میرا می
چیز واقعاً زيبايی  انگارسپس سرش را بلند کرد و لبخندی زد؛  ”ست.ا

وانستم تام؛ چون نمیبود گیج شده . معلومبود در ذهنش مجسم شده
داشتم نگران چه چیزی را در ذهنش مجسم کرده است.  تصور کنم که

 . شدمخودم میو سلامت او 
ام پروندهو بگذار برای ثبت در  !جانفزانه  ،اهکجان“: دوباره گفتم

را « حضورمندانه»بودن و زندگی  ذيرپبگويم که اگر پژوهش من آسیب
ن اينجا نبودم. از احساسی که در من به وجود لانداده بود، ابه هم پیوند 

 ”آورد متنفرم.می

 ”؟ستچیاحساس  آن“
 . انگار هر اتفاقی راهمه چیز به هم ريخته استست که ن ايمثل ا“

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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 19 ماجراهای من درگود    

 

 ”و سعی کنم بهتر شود. سامان بدهمسروبايد 
 ”و اگر نتوانی؟“
کنم دوست دارم با مشت بکوبم توی صورت احساس می آن وقت“

 ”يک نفر.
 ”کوبی؟و می“
 ”نه. البته که نه!“
  ”کنی؟خوب، پس چه می“
 سرزنش را مردم ،خورمیم ینیزم بادام ةکر ،کنمیم زیتم را خانه“

 هر ،کنمیم برطرف هست برم و دور که را یزیچ هر بیع. کنمیم
  ”.است نابسامان که یزیچ هر ؛کنمیم کنترل بتوانم که را یزیچ

  ”پذيری؟آسیب از همیشه بیشتر نیکمیاحساس  هايیچه وقت“
  ”ترسم.وقتی که می“

دهنده و سر تکان مکث آزارهمان يانا ادواکنش  .سرم را بالا کردم
 کشند.از ما حرف میکه دارند بود وقتی  درمانگرهادادن مخصوص روان

 [.]پس ادامه دادم
د رفت، يا رها چطور پیش خواهدانم کامضطربم و نمیوقتی “
که  بکنمای تازهکار  خواهممیا يگوی سختی در پیش دارم وگفت

 ”دهد.کند يا مرا در معرض انتقاد و داوری قرار میناراحتم می
همچنان از روی همدلی بود و  یدهندة ديگررمکث آزايانا اپاسخ د 

  .دادمیسر تکان 
ها و استیو را چقدر دوست دارم و اگر اتفاقی کنم که بچهوقتی فکر می“

 مبینم کسانی که برايشود. وقتی میام تمام میبرای آنها بیفتد زندگی
توانم به درست شدن يا بهبود شرايط آنها یند و من نمادر جدالند امهم

آيد اين است که در کنارشان کاری که از دستم بر میکمک کنم و تنها 
 ”باشم.

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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  زندگی شجاعانه   20 

 

  ”.فهمممی“
ترسم، يا زيادی ترسناک است و من میخوب  چیز زيادیوقتی همه “

خواهد حس واقعاً دلم می .کنمپذيری میآسیب، آن وقت احساس بله
د اين احساس توانمی آدماست. آيا  هجانکا فعلاًست اما انفزَجاکنم که 

 ”؟درا تغییر بده
 ”ند.توابه نظر من می ،بله“
دهم؟ که در خانه انجام  بدهیچیزی  یتمرينمشق شبی، توانی می“

 ”را مرور کنم؟ مهای پژوهشدادهآيا بايد 
تر . فقط کمآفرينینه و  ینه تکلیف ،بمشق شو نه  هادادهمرور نه “

 ”کن.فکر کن و بیشتر احساس 
پذيری نکنم پذير شدن، احساس آسیبدر فرايند آسیبتوانم آيا می“

 ”؟و دلپذيری را احساس کنم يیجانفزاو فقط 
 ”.خیر“
 ”وحشتناک است. !ندنخوب، گندش بز“

که جزو من تد گرم، وبگاهم يا ويديوهای يهای دکتاب از طريقاگر 
ايد، دست نیاوردهشناختی از من به ، هستند اينترنت ها درترينپربیننده
با اشاره به درمانگر دچار کمی  اگراما . مرا معرفی کندهید خودم اجازه 

راست برويد سراغ د و يکي، کلاً از خیر اين بخش بگذرايددلشوره شده
ام تلاش کردهتمام عمر من . ۱پژوهش من است يندافربارة یمه که درضم

من نسل پنجم يک  تر باشم.باهوشاز آن و  بزنم جلوپذيری از آسیب
دفاع  ةآماد“همیشه اين بوده است:  شخانوادة تگزاسی هستم که شعار

 حفاظی عاطفیاز بی از نامطمئن بودن و به طور ژنتیک بنابراين، ۲”.باش
در پذيری را های فرار از آسیبمهارتمن متنفرم.  [۱5]ر.ک. پانوشت ص.

، استپذيری آسیبشروع دست و پنجه نرم کردن با دورة راهنمايی، که 
                                                           

 آورده نشده است.  ترشدن کتاب،برای جلوگیری از حجیماين ضمیمه  1
۲  and load lock .تقريباً به معنای خشاب را بکش و آمادة شلیک شو. آ.ر .  

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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 . ايجاد و تقويت کردمدر خود 

ام: از دختر کردهرا امتحان  «بودن»نوع ، همه امسراسر زندگی در
نقصی که همه را راضی بیکامل و يعنی دختر حرف شنو  خوب بودن

ک فعال اجتماعی يتا کشد سیگار معطر میکه  یتا شاعر رددانگاه می
ی را به سرعت بالا اان ترقی حرفهبنرد هدخوای که میآدمتا  عصبانی
 شايد. در نگاه اول، د مهارش کردوشکه نمیيی دختر پارتی بروبرود تا 

 برسندبه نظر  ،ناپذير بینیپیش معقول اگرچهرشدی  مراحل موارد، اين
. همة اين مراحل نداهمراحل رشد بوداز  راز گذ چیزی بیش ،اما برای من

 یپذيرآسیب وشدن  داشتند که مرا از درگیرهايی را برای من حکم زره
فرض راهبردها بر پاية يک پیشاين ند. همة کردمحافظت میبیش از حد 

راه خروج را يک حفظ کن و همیشه با همه را ی اهفاصل: دبودنبنا شده 
 .بگیردر نظر برای خودت 

بزرگ و آماده برای همدلی  یپذيری، قلببه همراه ترس از آسیبمن 
 از شغلام، سوم زندگیم. بنابراين، در اواخر دهة اارث برده بهنیز 

 بهو  گیری کردمهکنار تیاندتیای خود در شرکت مخابراتی یمديريت
 دانشکدهعنوان پیشخدمت در يک رستوران مشغول به کار شدم و به 

تی اندتیشوم. وقتی به ملاقات رئیسم در ایتا مددکار اجتماعی  رفتم
کنم. من زد که هرگز آن را فراموش نمی استعفا بدهم، حرفی بهرفتم تا 

مددکار اجتماعی  تاروی تو از اينجا می .بگذار حدس بزنم“او گفت: 
يک برنامة ] ”.ویتیامدر شبکة  بالهدبنگرزشوی يا مجری برنامة 

 [موسیقی هوی متال.

 (social work)هايی که جذب مددکاری مانند بسیاری از آدم
ها را دوست سامان دادن به مردم و سازمانوند، من هم ايدة سروشمی

داشتم دورة زمانی که  ،کارشناسیپس از طی کردن دورة داشتم. گرچه 
رساندم، ديگر فهمیده بودم که مددکاری ا به پايان میرارشدم کارشناسی 

طور به مددکاریندارد. ربطی ديگران به سامان دادن وبه سر اجتماعی

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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پیش  است، (lean in)راندن پیشبه  و موقعیتبافت و شناخت  ،کلی
 .حاصل از آنها ی و ناراحتیاطمینانبیو  شرايط مبهم سویبه راندن 

مردم بتوانند راه خود  کهطوریفضا برای همدلی است  حفظ مددکاری
 ی است.سخترا پیدا کنند. در يک کلام، کار 

 یددکارمة در حرفتوانم چگونه میدغدغه من اين بود که زمانی که 
مرا کی از استادانم در درس پژوهش يای از کنم، جمله کاراجتماعی 

او  ”، وجود ندارد.نباشد گیریاندازه قابلچیزی که “کرد: کوب میخ
بینی پیش ،های دوره، منظور از پژوهشکه برخلاف بقیة کلاسگفت می

ديگر لازم نبود  يعنیشده بودم.  جملهاين  عاشقو کنترل کردن است. 
؟ و باشمفضای همدلی در فکر حفظ  و برانم پیشبه در اين حرفه، که 

ام به خواسته، در اين صورت؟ !مکن کنترلبینی و پیشفقط کافی بودکه 
 ۳.رسیده بودم

و دکترای ارشد  کارشناسی، کارشناسیاز  ای کهترين نتیجهمطمئن
ما به خاطر اين است:  ،خود در مددکاری اجتماعی به دست آوردم

ارتباط  .ایمبرای ارتباط با دیگران ساخته شدها هستیم. ما جارتباط این
زندگی  ،بخشد و بدون آنچیزی است که به زندگی ما معنا و هدف می

 دهم کهخواستم تحقیقی انجام میو من  .چیزی جز رنج بردن نیست
 . توضیح دهدارتباط را  آناتومی

ارتباط يک ايدة ساده بود اما پیش از اينکه اين نکته مطالعه و بررسی 
من  :به مسیر ديگری کشاندندمرا دگان در تحقیقم کننرا بفهمم، شرکت

خود  یارتباط هایتجربه روابط وترين خواستم دربارة مهممیآنها از 
                                                           

دهد، یشتر در اين باره توضیح میب Rising Strong چنان که نويسنده در کتاب بعدی خود 3
وجود  لاجرمگیری نباشد هر آنچه که قابل اندازه»شود که نمیپذيرانه تسلیم اين انديشة غیرآسیب

شیوه و به در حقیقت، ا .«بینی و کنترل کردنپیش»ی نو نیز اينکه مددکاری اجتماعی يع« ندارد
بینی و کنترل کردن به در آن خبری از پیشآورد که روی میيا )تئوری مبنايی( کیفی  پژوهش

 زندگی هایداستان طريقتوان از مبنی بر اين باور است که میشیوه جزمی و قطعی نیست و 
 آ.ر. .مردم نیز به دانش دست يافت

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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ترس از ) شکستگی، خیانت و شرماز دل اما آنها مدامحرف بزنند 
 مايلیمها ما آدم. زدندحرف می( ارتباط واقعی مند نبودن برایارزش

 یخصوص وقتی پاهنیستند تعريف کنیم؛ بکه آنچه  با بیانچیزها را 
 .باشدمان در میان عاطفیتجارب 

م و همدلی شدم و شش سال پژوهشگر شر یبه طور تصادف بنابراين،
شرم دهد ای کردم که توضیح مینظريه تکوينام را صرف از زندگی

این رویارویی با در  توانیمچگونه می کند و ماست، چگونه عمل مییچ
 نداریم، رابودن تعلق مارزش عشق و  یعنی ،که کافی نیستیمباور 

 .منابع[ ]ر.ک. .پرورش دهیمرا در خود  «یآورتاب»
را هم  شرم مقابل ةنقطبرای من مشخص شد که بايد  ۲006در سال 
ی را ورآتابکه بیشترين  کسانیوجه مشترک يعنی بفهمم درک کنم؛ 

که به ارزشمند بودن  استکسانی منظورم  چیست. شرم دارنددر مقابل 
امید زيادی  .نامممی« افراد حضورمند»و من آنها را  خود باور دارند
و اين نتیجه  باشد «دربارة شرم اطلاعات بسیارداشتن »، داشتم که پاسخ

اما اشتباه  ،آوری را دارندپژوهان بیشترين تابشرم که حاصل شود
شرم  درک کندکمک می حضورمندی که به یمتغیرتنها  چون کردممی

 از منظر ارزشمندیدرگیر شدن با دنیا  ،درک شرمو منظور از  است
 ۴.است

 مشخصهده ]ر.ک. منابع[  ،5زندگی حضورمندانهام، قبلیدر کتاب 
د ندهم که نشان میاتعريف کردهمندانه برای زندگی حضور

 پرورش دهندچه چیزهايی را در خود ند وشکمی ،حضورمندان
(cultivate)  اند که: کسانی آنها .کنندرها و چه چیزهايی را 

 
را  کنندآنچه ديگران فکر می: دهندرا پرورش می خود واقعی. ۱

                                                           
 «شرم درک کردن»و  )knowing shame) »دانستن درباره شرم»جا اشاره به تفاوت در اين  ۴

(understanding shame)  منظور از درک کردن شناخت عمیق و عینی است. آ.ر. .است 
منتشر  ۱۳۹۸در بهار توسط انتشارات آموزه  توسط آزاده و فرح رادنژاد ترجمه واين کتاب   5

 است.آ.ر. های کامل نبودنبتموهيا . the gifts of imperfections. نام اصلی کتاب شد

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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 .کنندرها می
 .کنندرا رها می گرايیکامل :دهندش میررا پرو همدردیـخود .۲
کرختی و احساس  :دهندش میررا پرو آوریابتیة روح. ۳

 .کنندرا رها می قدرتیبی
احساس : دهندپرورش میرا  خوشی و سپاسگزاری ةروحی .۴

 .کنندرا رها می کمبودترس از کمبود و 

نیاز  :دهندش میرپرورا  تکیه بر ايمانو  )درک غريزی( شهود. 5
 .کنندرا رها میيافتن  اطمینان و يقینبه 

 .کنندرا رها می : مقايسه کردندهندرا پرورش می . خلاقیت6

وقفه کار بی :دهندرا پرورش می استراحتزی و بابه  میل. ۷
ملاک و نماد به عنوان کردن و خسته و کوفته بودن را 

 .کنندرها میارزشمندی 

به  را نگرانیتشويش و : دهندرا پرورش می قرارآرامش و  .۸
 .کنندرها می عنوان سبک زندگی

 «یترديدـخود»: دهندرا پرورش می داراکار معنبه انجام  میل .۹
 .کنندرا رها می «...که دارندانتظار از من »و 

خواندن را در خود  و آواز یدن، رقصيدنخندتمايل به  .۱0
شه در یهم و خودداری ،حفظ فاصلهبه  میل :دهندش میرپرو

 .کنندرا رها می کنترل بودن

 یخودم زمان یکردم، دريافتم که در زندگل مییها را تحلداده یوقت
جه ین نتي. اگیرم، دو میآيد، از دهبه میان می مندانهحضور زيستنکه پای 

 به آن رسیدمن سالگرد تولدم یکميقبل از چهل و که درست چند هفته 
و گره زندگی آشفتة مرا در میانسالی آشکار کرد. ردکننده بود برای من خُ

 یورزی در اين موضوعات، به معناکه تحقیق و انديشهمن متوجه شدم 
  نیست.از صمیم دل ستن و عشق ورزيدن يز

 و «مندیحضور» یمعنا ة، دربارحضورمندانهزندگی در کتاب 

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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 25 ماجراهای من درگود    

 

، شودايجاد میفروپاشی احساس  که پس از «معنوی یداریب»همچنین 
را  حضورمندانهواهم زندگی خینجا مياما در ا .امنوشته به طور مفصل

برگرفته از اين  اصولترين ج مورد از مهمپنسپس، ف کنم و يتعر
اند رهنمون شده هايیموفقیتسوی مرا به کنم که اتفاقاً پژوهش را بیان 

دهد به شما نشان می تعريف زير. امحاضر به آنها اشاره کردهدر کتاب که 
  :که چه در پیش رو خواهید داشت

ارزشمند  جایگاهاز  یشدن با زندگعنی درگیری حضورمندانهستن یز
برای اينکه وقتی  .و ارتباط همدردیشجاعت،  دنپرورش دا یعنی ؛بودن

انجام  يیست چه کارهایمهم ن“ م:یم، با خود فکر کنيوشدار مییصبح ب
شب با  و ”امیمن کاف .مانده است یام و چه مقدار از کارهايم باقداده

 یرم و گاهيپذبیستم، آسیآری من کامل ن“ اين فکر به خواب رويم که
دهد که را تغییر نمی قتین حقيترسم اما هیچ يک از اين موارد ایم

پنج  ،تعريفاساس اين  ”ن را دارم.بودعلق متشجاعم و ارزش عشق و 
 است:زير بنیادی اصل 

مردان، زنان ناپذير همة نیازهای کاستی ،تعلقاحساس عشق و  .۱
به  ارتباط .ايمما برای ارتباط ساخته شده .و کودکان هستند
دهد. نبودن عشق، احساس تعلق می او معنزندگی ما هدف 

 شود.و ارتباط همیشه به درد و رنج ختم می

ام به طور ها مصاحبه کردهاگر مردان و زنانی را که من با آن .۲
کسانی که احساس عمیق عشق ) کلی به دو گروه تقسیم کنیم

اس که برای داشتن اين دو احس کسانیو تعلق دارند و 
ابیم که تنها يک عامل آنها را از هم جدا يدرمی( جنگندمی
عشق  ،اند یکنند دوست داشتنکسانی که احساس می کند:می
اند که کسانی ،کنندمیتجربه ورزند و احساس تعلق را می

ی يهاآنها زندگی و تعلق را دارند. باور دارند که ارزش عشق
با اعتیاد و افسردگی کمتر از ديگران ندارند، تر بهتر يا آسان

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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 ،های روحیضربهو کمتر از ديگران دچار اند مبارزه نکرده
ها جدال اند. فقط در میان همة ايننبوده ا طلاقي ورشکستگی

سازد بر اين باور اند که آنان را قادر میانجام داده کارهايی
 را دارند. خوشیبمانند که ارزش عشق، احساس تعلق و حتی 

شکل خود  یخود به یارزشمندـخودبه باور پايدار  .۳
از  نینشاکه  شودايجاد میدر ما ؛ اين باور زمانی گیردنمی
ن ماهها و کارهای روزانانتخاب ةارزشمندی در همـخود

 .وجود داشته باشد

اين است که  حضورمندمردان و زنان  ويژگیترين مهم .۴
 شود.میتعريف و ارتباط  همدردیبا شجاعت،  شانزندگی

 ةکنندامل تقويتع پذيریآسیب در زيستن حضورمندانه .5
 حقیقت، میل به . دراست و ارتباط همدردی، شجاعت

است که در همة مردان  یپذير بودن تنها ارزش روشنآسیب
 ،کنندزندگی می حضورمندانه و زنانی که به عقیدة من

ای و های حرفهاز موفقیت ،آنها همه چیزمشترک است. 
پروری فرزند ازدواجشان گرفته تا غرورآمیزترين لحظات

 دهند.پذير بودن نسبت میشان در آسیبرا به توانايی خود

بخشی از  حتی و امپذيری نوشتهدربارة آسیب ،امهای قبلیدر کتاب
 ـپذيرش آسیب .]ر.ک.منابع[ مابه آن اختصاص داده راام نامهپايان

بود. من همچنین به مهمی  ةمقول برايم از همان آغاز پژوهشری يپذ
بردم اما در آن پی اممورد بررسی ديگر عواطفپذيری و آسیب ارتباط
شرم،  چون یپذيری و مفاهیمآسیب ةاين بود که رابط مها فرضکتاب

س از دوازده پدر واقع،  .احساس تعلق و حس ارزشمندی تصادفی است
 پذيریآسیب نقشی را که ،سرانجام ،رفتن به عمق اين موضوعسال فرو

، قلب و مرکز پذیری جوهرآسیب کند درک کردم:در زندگی ما بازی می
 سان است.دار انمعنی هایتجربه

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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، سواز يک  :مواجه کردراهی سختی  مرا با دواين اطلاعات تازه 
 مبزنری حرف پذيآسیببارة اهمیت دار درصادقانه و معنی ستمتواننمی

بايد  شدممیپذير آسیب اگرديگر،  سویاز و شوم پذير نکه آسیبآیب
به  صادقانه بگويم .کردممی پژوهشگر قربانیبه عنوان يک را  ماعتبار

هشگران و برای پژو عاطفیحفاظی يا بی بودن معرضدر باور من 
همان کودکی و از ، محرک و عامل احساس شرم است. در دانشگاهیان

داشتن نگهو با ديگران قاطی نشدن دهند که ، به ما ياد میآموزشابتدای 
س و اگر بیش از اندازه در دستر بخشدبه ما اعتبار می فاصلة مناسب

 ها دادنحیطهرود. در حالی که در بسیاری سؤال میاعتبارمان زير باشیم، 
شود، ما در برج عاج به افراد توهین تلقی می «خشک»صفت 

 یزره چونا ر «خشک بودن»که برچسب  ايميادگرفته پژوهشگری
 . تن کنیم برمحافظ 

پذير شوم و از م ريسک کنم و واقعاً آسیبستنتواچگونه میحال 
 آنکهیب ها بگويمقصه ،اين تحقیق نشیب خود در جريانمسیر پر فراز و 

بايد  ام چهایحرفهآن وقت با زره به نظر برسم؟  نامتعارف کاملاًفردی 
 ؟ردمکمی

 ؛بود« با تمام توان ورزیشجاعت»فرصت برای من  ۲0۱0ژوئن
سفارش  دادن آن را به انجام مدنی ةافراد جامعتئودور روزولت  کاری که

 دعوت شدم تدکِس هوستوندر  سخنرانیبرای . در آن زمان ه استکرد
 تد شیوةهايی است که به همايشتدکِس هوستون يکی از  .]ر.ک.منابع[

دنیای  درانتفاعی است که غیر یسازمان 6تد .شودمی اجرااما مستقل از آن 
ارزش است که هايی دهيايافتن  و طراحی در پی فناوری، سرگرمی

 .را دارند فراگیر شدن

ران و کنشگران انگیزترين متفکو تدکِس شگفت دهندگان تدسازمان
دهند هجده دقیقه يا کمتر فرصت میبه آنها  کنند ورا دور هم جمع می

                                                           
 Design , Technology, Entertainment  اين کلمات است: نوشتکوته TEDتد   6

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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 .را ارائه کنند خود سخنرانی زندگیترين تا مهم

که تا آن نی ندگايک از برگزارکن هیچبه مسئولان تدکِس هوستون اما 
پژوهشگر شرم و يک از  دعوت معمولاً. نبودند شبیه شناختمیمزمان 
نیست و  مطمئنیکار سیاری از برگزارکنندگان برای ب پذيری،آسیب

. وقتی يابندبیش آگاهی واز محتوای سخنرانی کمبخواهند ممکن است 
چیزی بارة چه من در ندامايلکه اندرکاران تدکِس پرسیدم از دست

که چیزی را دوست داريم. در مورد هر  تما کار“صحبت کنم، گفتند: 
خوشحال حرف بزن. کار خودت را بکن. ما کند، خودت را راضی می

 برها آنمطمئن نیستم که  راستیبه ”را با تو بگذرانیم. زمانی شويم کهمی
کار خودم را بکنم؛ چون قبل از آن  دادنداجازه  اساس چه فکری

  .دارم زدنمطمئن نبودم که حرفی برای  سخنرانی

از  در عین حال،م و ترا دوست داشبودن موضوع آن سخنرانی  آزاد
به طرف آيا بايد “ :اددقرار میروانی در فشار چون مرا  ؛آن متنفر بودم

توانم قديمی که در آنها می ةمحافل دوستانبه ا يپیش روم رنج و ناراحتی 
که آن تصمیم گرفتم  ”؟ببرم پناه بینی و کنترل کنمهمه چیز را پیش

وارد چه دانستم راستش را بگويم، اصلاً نمی سخنرانی را انجام بدهم.
 .شومماجرايی می

ريشه در اعتماد به  ،با تمام توانورزی شجاعتبرای  من میتصم
م ستدان. میداشتم مبه تحقیقکه  ی بوداعتقادبلکه حاصل  نداشت مسنف

ها به دست و مطمئن بودم نتايجی که از داده که محقق خوبی هستم
برد که پذيری مرا به جايی میاند. آسیبمعتبر و قابل اطمینان م،اآورده

اين چنین خود را در هر حال، . رفتمبايد میيا شايد بروم خواستم می
اينجا هوستون است و هم مهم نیست:  چندانسخنرانی “ :دلداری دادم

پانصد نفر به اضافة حالت، بدترين در  جمعی از مردم شهر. مخاطبان،
به اين نتیجه  ،کنندکه سخنرانی را به طور زنده تماشا می یچند نفر

  ”.اممن ديوانهرسند که می

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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 29 ماجراهای من درگود    

 

ناشی از از بدترين سردردهای صبح بعد از آن سخنرانی، با يکی 
بیدار شدم. اين احساس را  ام از خوابپذيری در زندگیآسیب

 برسدشويد و همه چیز خوب به نظر بیدار اينکه از خواب  ؟شناسیدمی
د آورهجوم  نتانبه ذه قرارگرفتنتان)ديد( در معرض  ةخاطر ،و يک دفعه

چه کردم؟ پانصد نفر  منآه! ؟ شويدتان مخفی پتويبخواهد زير و دلتان 
  .تام و اين خیلی بد اسد ديوانهکننفکر می ماًرس

کنندگان تدکِس هوستون دريافت ، ايمیلی از برگزاربعدشش ماه 
سخنرانی من قرار بود کردم که در آن به من تبريک گفته بودند؛ چون 

دانستم اتفاق خوبی میبا اينکه در تارنمای تد اصلی به نمايش درآيد. 
. اول، ماما باز وحشت کرد که در حسرتش بودم، استافتخاری  و است
کنند من پانصد نفر فکر می« فقط» گرفت کهدلخوشی را از من میاين 

زدن گدار به آب بیجو، پر از منتقد و عیب یفرهنگام. دوم، در ديوانه
  .گیردرا از آدم میامنیت احساس  ،ة خوددر حرف

ديده  ةپذيری و اجازآسیب»بارة ی دريويدانستم ويداگر میشايد 
را از من  آسايش تواندمیشود که چنان پربیننده می «دادنبه خود  شدن

ديد در معرض کند و پذير آسیبمرا ( از شوخی روزگارالبته )و بگیرد 
  دادم.پاسخ ديگری به آن ايمیل می ،قرار دهداوت ديگران ضو ق

بار ديده شدن، يکی از  امروز آن سخنرانی با بیش از پنج میلیون
 ةزندزبان  ۳۸به است و  تد دات کام در سايت ويديوها ترينپربیننده

 ،ام. با اين حالت. من هیچ وقت آن را تماشا نکردهاسدنیا ترجمه شده 
قعاً اش هنوز واهرچند خاطره وشحالمخبه خاطر انجام آن سخنرانی 

 کند.می مناراحت
 ۲0۱۱ تدکِس هوستون و سالدر  سخنرانیسال برای من  ۲0۱0سال 

. من در سراسر کشور بودارائة مباحث آن سخنرانی در محافل ديگر سال 
 تاداناس ،فورچونمجلة  موفقِ شرکت 500از  ،های مختلفگروهبرای 

های تری، گروهو ارتش گرفته تا وکلای دادگس ،مديريت و رهبری
 ۲0۱۲ . در سالسخنرانی کردممختلف  حیوارس نو مدا ،فرزندپروری

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید
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 بیچلانگدر تد دعوت شدم که  همايشبرای سخنرانی ديگری در 
فرصتی بود برای به اشتراک  ۲0۱۲شد. سخنرانی سال کالیفرنیا برگزار می

پژوهش من شالوده و موتور محرک  ،گذاشتن کاری که به معنای واقعی
با خواهیم می راستیبهاگر بارة شرم و اينکه درسخن گفتن بوده است: 
روی آن کار  چگونه بايد شرم را بفهمیم و ،ميورزبشجاعت تمام توان 

 . مکنی
 هدايتب پژوهشم، مرا به نوشتن اين کتاسخنرانی دربارة  ةتجرب

امکان نگارش بارة های بسیار با ناشرم درگوو. پس از گفتکرد
رهبران و مديران  از جمله ،برای مخاطبان مختلفهای متفاوت کتاب

فقط  ،در اصل، به اين نتیجه رسیدم که و آموزگاران کسب و کار، والدين
متوجه شدم که فارغ از اينکه کجا ؛ چون نوشته شود بايديک کتاب 
: ترس، اندمواجهمسائل همه با اين ، زنمکسانی حرف می چههستم و با 

تر و اشتیاق برای شجاع [۱5]ر.ک. پانوشت ص.  از درگیرشدن پرهیز
  بودن.

حول محور رهبری  تقريباً همیشه،ها های من در شرکتسخنرانی
ترين موضوعاتی که چرخد. مهمنوآوری میبخش يا خلاقیت و الهام
با من دربارة آن ( ه تا کارگران خط تولیدگرفت مديران ارشداز ) همه

نگرانی  ،و نبود بازخورد شدنپرهیز از درگیراز  نداعبارتند نزحرف می
داشتن  ضرورتِو  ،در هنگامة تغییرات سريع حفظ ارتباطاتدر مورد 

بخواهیم آتش خلاقیت و اشتیاق را دوباره اگر  انگیزه و هدف روشن.
به روش ایجاد شرم  تر کنیم. وقتیروشن کنیم، باید محیط کار را انسانی

. وقتی روداز بین مییل به درگیر شدن ، مشودمیتبدیل  مدیریت
 شکستپذيريم که ممکن است نمی]نیست  تخابانشکست یک 

 .شودفراموش میادگیری، خلاقیت و نوآوری ی، [بخوريم
قضاوت دربارة پدرها و مادرها به عنوان پدر پروری، در بحث فرزند

فرزندپروری و  مخرب استشدت به وبسیار رايج و مادر خوب يا بد، 
. پرسش اصلی از والدين بايد اين کندشرم تبديل می میدان مینبه را 
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آماده  اگر چنین است، ”کنید؟آيا درگیر هستید؟ آيا توجه می“ باشد:
؛ بگیريد غلطهای تصمیمد و شويهای بسیار اشتباهکه مرتکب  باشید
وقتی تبديل به  ،نیستیم فرزندپروری کاملکه در ی يهاظهلح زيرا

که  شوندمتوجه می نمافرزندانکه شوند های خوش زندگی ما میلحظه
بفهمیم که می خواهیم و  اشتباهاتمان را بشناسیم کنیمتلاش میما داريم 

ست که صادر نشده ا فرمانی .عمل کنیمآينده بهتر توانیم در چطور می
 (perfect) کامل ی شاد پرورش دهیم.فرزندانهمه بايد کامل باشیم و 

، کندمی خوشحالها را بچهام چیزی که وجود ندارد و من فهمیده
ن در بزرگسالی شدشجاع بودن و درگیر  برایرا آنها تواند نمی وارههم

مشکلاتی  ةهم. استدق اموضوع در مورد مدارس هم ص نکند. ايآماده 
والدين، اين بدانم که توانم ناشی از ام، میرا که تاکنون با آنها مواجه شده

مايل نیستند خود را درگیر  آموزانو دانش مدارس مديران، آموزگاران
 .کنند

اين است  کارم چالشترين بخشترين و لذتسختام من فهمیده
هايم در نظريهيا  مهاي. نقشهنقشه کنندةترسیماشم و هم که هم مسافر ب

 هایهپذيری از تجربو آسیب حضورمندی، آوریتابـمورد شرم
دوازده  درکه  هستندهايی داده حاصلاند بلکه ام به دست نیامدهشخصی

ها راه های هزاران مرد و زنی کهتجربهحاصل ام؛ هدآور گردسال گذشته 
مان زندگی خواهیممیبسیاری ديگر من و که اند را در جهتی هموار کرده

  .پیش ببريمدر آن جهت را 

که  ینقشه يا طراح سفر کنندةترسیمام که ها آموختهدر طول سال
نیست. من  چالاک یلزوماً مسافر ،خواهد از همه چیز مطمئن شودمی

بینم که ناچارم جايی میدر ام و همواره خود را بارها لغزيده و افتاده
، امرسم کردهکه خود را  ایکنم نقشهسعی می . اغلبمسیر را عوض کنم

وجودم را ترديدی ـخودام و بارها ناامید شدهاما بارها و کنم  دنبال
ها در کاغذ باطله کیسةمچاله کرده و در پس آن نقشه را  ؛گرفته استفرا

 برای خرید کتاب از سایت اینجا را کلیک کنید

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m    
 w

ww.am
uz

eh
.co

m 

www.am
uz

eh
.co

m   

http://amuzeh.com/product-category/book/%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%B4%D8%AC%D8%A7%D8%B9%D8%A7%D9%86%D9%87/


  زندگی شجاعانه   32 

 

، سفر فزاجان احساسی، به جانکاه یاحساس سفر از .امآشپزخانه چپانده
  مش ارزش داشته است.گاآسانی نیست اما برای من هر 

در چند سال گذشته مطرح است که « حقیقتی»در مورد همة ما 
موضوع اصلی اين و  امبا رهبران، والدين و معلمان حرف زده اشهدربار

تر چه کسی هستیم، مهمدانیم مهم است اما اینکه آنچه می: استکتاب 
نشان دهیم را  نیازمند آن است که خود «دانستن»به جای  «بودن»است. 

 مورزیبو به خود اجازة دیده شدن بدهیم؛ نیازمند آن است که شجاعت 
 درک ،سفر اينمرحلة اولین  .شویم یپذیرآسیب وارد سفر و

فرهنگ  بررسیو  هايمان استحلرويمان و راه، موانع پیشهايمانجدال
 بهترين نقطة شروع است. «هرگز کافی نیست»فراگیر 
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