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  بسيار تاجر
 برنی براون نويسنده: 

  رضا زارعی خلاصه شده توسط: 

 

 

  

  تهيه شده توسط تيم آموزشی رابينز 



 

  دهیچک

  ی انتخاب، بلکه هسته اصل  کینه    یر یپذبیکه آس  نیادیباور بن  نیاست بر ا  ی" شاهداریبس   جرئت"

 قاتیبر تحق  هیبراون با تک ی. برنتیو خلاق  یاست؛ از عشق و تعلق گرفته تا شاد یانسان اتیتمام تجرب

 ی" زندگ بودنن  یو حس "هرگز کاف (Scarcity) بر کمبود  یمبتن  یکه ما در فرهنگ  دهدیخود، نشان م

برا  میکنی م تلاش  آس  ی که  از  سپرها  یر یپذبیاجتناب  از  استفاده  با  کمال   ییرا،  خفقان    ،ییگراچون 

  رامونیپ  ی هاکتاب نه تنها اسطوره  نیکرده است. ا  لیواکنش خودکار تبد  کی و سرزنش، به    یاحساس

آس بودن  م  ی ر یپذبیضعف  توض   شکند،یرا در هم  به    یعنی  رم، که چگونه ش  دهدیم  حیبلکه  اعتقاد 

براون    ت،ی. در نهاداردیو تعامل کامل بازم   ی"، ما را از زندگ ستمی تعلق ن  قی"من بد هستم و لا   که نیا

عاشق،   ییهارهبران و انسان ن،یخود، در نقش والد یر یپذب یآس رشیتا با پذ کندیارائه م ینقشه راه

شدن" است،    دهیدعوت به شجاعت "د  ار،یبس   جرئت.  میکن  یو با تمام وجود زندگ   میشو  یوارد گود زندگ 

 .میباش ختهیآم  دانیاگر با گرد و غبار، عرق و خونِ مبارزه در م یحت

 

  نبرد دانیمن در م یمقدمه: ماجراها

) آغاز کرد، چرا که متقاعد بود اتصال  Connectionبراون پژوهش خود را با هدف درک اتصال (  یبرن

او بارها و بارها   قاتیتحق  ،ی . اما در کمال ناباور بخشدی ما هدف و معنا م  یوجود ماست و به زندگ   لیدل

نبودن    یکاف  زو شرم منحرف شد. شرم، در واقع، ترس ا  انتیخ  ،یشکستگچون دل   یبه سمت موضوعات

  ی محقق شرم و همدل  کی براون به    ب،یترت  نیعشق و تعلق است. به ا  اقتیو عدم ل  یاتصال واقع  یبرا

را در برابر شرم   یآور تاب  نیشتر ی که ب یموضوع پرداخت که کسان نیا یبه بررس تیشد و در نها لی تبد

شا به  و  دارند    یستگیدارند  باور  آن  –خود  او  تمامکه  را  (ها  مWholeheartedوجود  چه    –  نامدی ) 

  دارند.  یمشترک  یهایژگ یو

بود که در    نیکشف ا  نیتر وجود به ده راهنما ختم شد. اما مهمتمام  یمربوط به زندگ   یهاداده  لیتحل

ا تمام  اصل  نیمرکز  هسته  در  و  تجرب  یراهنماها  آس  یانسان  اتیتمام  دارد.    یر یپذبیمعنادار،  قرار 

 ر یپذبیبه آس  لیتما  نیو ا   دانستندیشجاعت، شفقت و اتصال م  زوریرا کاتال  یر یپذبیوجودها، آستمام

است و شامل پروراندن    یستگ یوجود از منظر شاتمام  یها بود. زندگ ارزش مشترک آن  نیتر بودن، واضح

 ییچه کارها  ستیهستم، مهم ن  یفکر است: "من کاف  نیشدن با ا  داریب  یشجاعت، شفقت و اتصال برا

  ی و گاه  ر یپذبی"من ناقص، آس  ه درک به خواب رفتن است ک   نیبا ا  ز ی نشده است". شب ن  ا یانجام شده  

  عشق و تعلق هستم".   قیکه من شجاع و لا دهدینم ر ˺را تغ قتیحق نی اوقات ترسان هستم، اما ا
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  ، یپرخاشگر   اد،ی. شرم به شدت با اعتبردیم  نیاز ب  م،یکن  ر ˺و تغ  میبهتر باش  میتوانیاز ما را که باور دارد م

  مرتبط است.  یاختلالات خوردن و قلدر  ، یافسردگ 

  )Webs and Boxesشرم (  یتیجنس  یهاشبکه

   به عنوان پ  ی تجربه، جهان  کیشرم،  اما  انتظارات  هاامیاست،  بر    کنند،یم  هیکه آن را تغذ  یو 

  اند.شده یسازمانده  تیاساس جنس 

 ) زنان و شبکه شرمShame Webها،  آن  نیو قدرتمندتر   یزنان، جهان  یشرم برا  ی): محرک اصل

  ی شبکه عنکبوت  کی بدن است. در درجه دوم، مادر بودن قرار دارد. زنان تحت فشار    ر یظاهر و تصو

) باشند، Perfectکه کامل (  رودیها انتظار مهستند. از آن  بیمتضاد و رق  ، یاهیاز انتظارات لا

و رهبر   یعیمادر طب  ،یعیطب  ییبایز   دی. باکنندی آن تلاش م  یاما اجازه ندارند نشان دهند که برا

اما سر    ،یباش  یعال  دی) است : باDouble-bind(  ی دوگانه اجبار   تیوضع  کی  نیباشند. ا  یعیطب

صدا با  جادیا  ییو  مطخوش  دی نکن.  و  متواضع  لاغر،  ایباش  عیرو،  از  خارج  حرکت  هر    نی. 

  .کندیشبکه شرم را فعال م ارات،انتظ

 فی: به عنوان ضعکنندی م  یزندگ  امانیب  امیپ  کی): مردان تحت فشار  Shame Boxمردان و جعبه شرم (

اشتباه کردن    ن ی. همچنیدر کار، ازدواج، روابط و امور مال  -مردان، شکست است    ی. شرم برادیدرک نشو

جعبه    کیباشند. براون شرم مردان را به    یقو  دیآور است. مردان باترس شرم  ا یو نشان دادن ضعف  

)Boxف ی: "ضعشوندی دستورالعمل ختم م  کیدارد که همه به    یسفت و سخت  نیکه قوان  کندی م  هی) تشب 

کامل   یر یگ کناره   ای)  Pissed Off(  دیشد  تیمردان به شرم، معمولاً عصبان  ی اصل  یهانباش". واکنش

)Shut Down ما از  دارندیجعبه نگه م  ن یااز زنان ناخواسته مردان را در    ی ار ی) است. متأسفانه، بس .

م وقت  ر یپذبیآس  میخواهیمردان  اما  م  یواقع   یر یپذبیآس  یباشند،  ناام  دهد،ی رخ  و  ترس    یدیبا 

 ی ر یپذبیکه تظاهر به آس  رند یگ ی م  ادیها  . آندانندیرا م  سکیر   نیو مردان ا  میدهیواکنش نشان م

  کنند.

  )Shame Resilienceدر برابر شرم (  یآور تاب 

اصالت در هنگام تجربه شرم،    نیتمر   ییتوانا  ی) به معناShame Resilienceدر برابر شرم (   یآور تاب 

  است.    شتر ی آمدن با شجاعت، شفقت و اتصال ب رونیها، و بکردن ارزش یعبور از آن بدون قربان
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  یمرهم اجتماع   کیاست و بهتر است با    یزخم اجتماع   کی) است. شرم،  Empathy(  یپادزهر شرم، همدل

  .آوردیاست که ما را از سوراخ شرم بالا م یاست؛ نردبان وندیپ ی. همدلابدی امی) التی(همدل

عبارتند   نامد،ی " منیگرمل  ینجاهایها را "آموزش ندر برابر شرم، که براون آن  یآور چهار عنصر تاب .1

  از: 

که تحت سلطه    دیبفهم  یکیز یبه صورت ف  دیتوانیم  ایشناخت شرم و درک عوامل محرک آن: آ .2

  آن را فعال کرده است؟. یو انتظارات هاامیکه چه پ دیده صیو تشخ  د یشرم هست

با    کنند،ی م  تیرا که شرم شما را هدا   یو انتظارات  هاامیپ  دیتوانیم  ای: آیانتقاد  یآگاه  نیتمر  .3

  هستند؟. یاب یو قابل دست نانهیبها واقعآن  ایآ د؟یبسنج  تیواقع

آ .4 را    یهمدل  میتوانی ما نم  د؟یگذار یداستان خود را به اشتراک م  ایدرخواست کمک و ارتباط: 

  . میاگر ارتباط برقرار نکن  م،یتجربه کن

چه  و در هنگام احساس شرم، آن  دیکنی در مورد احساسات خود صحبت م  ایصحبت کردن درباره شرم: آ

  .د؟یکنی درخواست م د،یدار  ازیرا که ن

 

  ی ر یپذب یانبار سلاح آس: ۴فصل 

به آن    قاً یکه عم  یدر واقع ما را از اتصال  دهند،ی و قدرت م  تیکه به ما احساس امن  ییهاها و زرهماسک

  ن یاما اول نند،یدر ما بب گرانید میخواهیاست که م یز یچ نیآخر  یر یپذبی. آسکنندیدور م م،یدار  ازین

که ما از    کندیم  یرا معرف  جیرا  ی دفاع   سمی. براون سه مکانمیبه دنبالش هست  گران یاست که در د  یز یچ

  ییگراشوم، کمال   ی: شادمیکنیاستفاده م  یو مواجهه احساس  سکیر   ت،یاجتناب از عدم قطع  ی ها براآن

  هستم).   یاست که (من کاف  ر یپذباور امکان  نیا  رشیها فقط با پذزره  ن یاز ا  یی. رهایو خفقان احساس

  )Foreboding Joyشوم ( یسپر اول: شاد

که    یبرن کرد  کشف  را  یکیبراون  آس  یهاوهیش  نیتر ج یاز  برابر  در  شوم    یشاد  ،یر یپذبیدفاع 

)Foreboding Joyیلحظه  کیپارادوکس، همان حس وحشت و اضطراب است که در اوج    نی) است. ا  


