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 مقدمه 

کامل  موهبت  کند، کتاب «در جهانی که غالباً ارزش ما را بر اساس دستاوردها، ظاهر و انتظارات بیرونی تعریف می 

براون، محقق و نویسنده،   .کند » اثر برنی براون همچون چراغ راهی برای بازگشت به خود واقعی عمل می نبودن

کنیم باید باشیم» دست برداریم و «آنچه هستیم» را در  کند که در آن از «آنچه فکر می ما را به سفری دعوت می 

 .«وکمالاین کتاب نه تنها یک راهنمای خودیاری است، بلکه دعوتی است به یک «انقلاب تمام  .آغوش بگیریم

ها و  دانیم و با تمام وجودمان، با تمام نقص انقلابی که در آن هر یک از ما داستان خود را متعلق به خود می 

 .کنیمهایمان، زندگی می پذیری آسیب

شده، بلکه از تحقیقات خود او نشأت گرفته  انگیزه براون برای نگارش این کتاب، نه از یک برنامه از پیش تع˺ن 

پذیری ، او را به الگوهای جدیدی  ها تحقیق او درباره احساسات دشواری مانند شرم، ترس، و آسیب سال  .است

کرد هدایت  زندگی  زندگی  .از  و  داشتند  مشارکت  تحقیقات  این  در  که  افرادی  دریافت  الهام او  و  های  بخش 

هایی مانند شایستگی،  ها، شامل ارزش این ویژگی  .های مشترکی داشتند کردند ، ویژگی وکمالی را توصیف می تمام 

تعلق، شادی، قدردانی و خلاقیت بود امید، اصالت، عشق،  ایمان، شهود،  اعتماد،  بازی،  مقابل،   .استراحت،  در 

حسی، نیاز به قطعیت، خستگی،  گرایی، بی کردند، در دام کمال افرادی که با احساس نقص دست و پنجه نرم می 

 .اوت، و کمبود گرفتار بودند خودکفایی، تلاش برای مقبولیت، قض

ها شوکه شد، زیرا متوجه شد که خودش نیز بسیاری از رفتارهایی را که مانع از زندگی  در ابتدا، براون از این یافته 

این کشف دردناک، او را به سمت یک «بیداری معنوی» سوق داد ، که طی آن   .شوند، در خود داردوکمال می تمام 

متعهد شد تا آنچه را که آموخته بود، نه تنها در زندگی شخصی خود به کار گیرد، بلکه آن را با دیگران نیز به  

بخش باشد، بلکه منابع و ابزارهای  هدف نهایی او، ارائه یک راهنما بود؛ راهنمایی که نه تنها الهام  .اشتراک بگذارد

 .عملی را برای «سفر روح» ارائه دهد 

بلکه   .وکمال به معنای رسیدن به یک مقصد نیستکند که زندگی تمام به ما یادآوری می کامل نبودن    موهبت

در آسمان به سوی یک ستاره  «نمی  .سفری است مداوم، مسیری  به طور کامل  اما می ما هرگز  توانیم  رسیم»، 

باشیم که در جهت صحیح حرکت می  به ما می  .کنیممطمئن  ارتباط،  این کتاب  آموزد که شجاعت، شفقت، و 

این کار، یک «لیست کارهای روزانه» نیست که انجام   .شوند هدایایی هستند که تنها با تمرین روزانه فعال می 

گذارد که  در نهایت، براون با ما به اشتراک می  .بلکه یک «کار زندگی» و یک «کار روح» است .دهیم و تیک بزنیم

توانیم خودمان،  تا دنیا را به شکلی متفاوت ببیند و چگونه می چگونه ایمان آوردن به این مفاهیم، به او کمک کرده  

ورزی با تمام وجودمان را پیدا هایمان، و جوامعمان را تغ˺ر دهیم، به شرطی که شجاعت زندگی و عشق خانواده 

 .کنیم

 کامل نبودن موهبت شجاعت، شفقت و ارتباط: 
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های  ها نه آرمان این  .وکمال» ریشه در سه ابزار حیاتی دارد: شجاعت، شفقت، و ارتباطبرای براون، «زندگی تمام 

ای هستند که با تمرین کافی، به هدایای باورنکردنی در زندگی ما تبدیل  نیافتنی، بلکه اعمال روزمره بلند و دست 

انگیز استفاده  کنند تا از این ابزارهای شگفت های ما هستند که ما را مجبور می پذیری در واقع، آسیب  .شوند می 

به این   .چون ما انسان هستیم و به شکلی زیبا ناقص ، هر روز فرصت تمرین استفاده از این ابزارها را داریم .کنیم

 .شوند » تبدیل می کامل نبودن  موهبتترتیب، شجاعت، شفقت، و ارتباط، به « 

در گذشته، شجاعت به معنای   .بیند که به معنای قلب استلاتین می  «cor» براون ریشه کلمه شجاعت را در 

اما امروزه، شجاعت بیشتر با قهرمانی و به خطر انداختن  .«حرف دل را زدن و تمام حقیقت خود را گفتن» بود

ایم: «صادقانه و آشکارا  براون معتقد است که ما مفهوم اصلی شجاعت را از دست داده  .جان مترادف شده است

و بد) داشته  تجربیاتی (خوب  داریم، و چه  اینکه چه کسی هستیم، چه احساسی   .«ایم، صحبت کردندرباره 

العاده  در دنیای امروز، این کار بسیار خارق  .پذیری خود استشجاعت معمولی، به معنای به خطر انداختن آسیب

دانم» در کلاس ، یا درخواست  ی روزمره شامل کمک خواستن ، گفتن «نمی هایی از شجاعت در زندگمثال  .است

حتی اعتراف به هیجان درباره یک   .کمک از والدین در یک موقعیت ناخوشایند مانند «خوابیدن در مهمانی» است

 .دهنده شجاعت استتفاوتی، نشانفرصت شغلی بالقوه، به جای وانمود کردن به بی 

چودرون   .زند شفقت، مفهومی است که براون آن را با سخنان راهبه بودایی آمریکایی، پما چودرون، پیوند می 

پاسخ اولیه ما به درد،   .شفقت آسان نیست .نویسد که تمرین شفقت، مستلزم رویارویی با ترس از درد استمی 

ها  ما خود را با سرزنش کردن دیگران یا قضاوت کردن آن .چه درد خودمان و چه درد دیگری، خودمحافظتی است

شود که تاریکی خود را به خوبی بشناسیم تا بتوانیم در  اما شفقت واقعی، زمانی محقق می  .کنیممحافظت می 

 .این رابطه بین برابرهاست، نه بین درمانگر و زخمی .کنار تاریکی دیگران حضور داشته باشیم

براون دریافته   .پذیری دیگران است یکی از بزرگترین موانع در تمرین شفقت، ترس از تع˺ن مرزها و مسئولیت 

پذیرش خود و دیگران، هسته اصلی   .است که افراد دلسوز، اغلب افرادی هستند که به مرزهای خود بسیار آگاهند 

کنند، یا از خطوط قرمز ما عبور  رسانند، از ما سوءاستفاده می اما زمانی که افراد به ما آسیب می  .شفقت است

بنابراین، برای تمرین شفقت، باید مرزها را تع˺ن کنیم و افراد را مسئول   .شودها دشوار می کنند، پذیرش آن می 

بدانیم موثرتر .رفتارهایشان  بسیار  اما  کردن است،  از سرزنش  را به خاطر  ما می  .این کار دشوارتر  افراد  توانیم 

نکته کلیدی این است که   .ها را تحقیر کنیم یا از ارزششان کم کنیمرفتارهایشان مسئول بدانیم، بدون اینکه آن 

 .فرد را از رفتارش جدا کنیم

کنند دیده، شنیده، و ارزشمند هستند؛ ای که بین افراد وجود دارد زمانی که احساس می ارتباط، به عنوان «انرژی 

 .شودگیرند» تعریف می توانند بدون قضاوت بدهند و بگیرند؛ و زمانی که از رابطه نیرو و قوت می زمانی که می 
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با این حال، در دنیای   .ایم» و این یک نیاز بیولوژیکی استکشی شده کند که ما برای ارتباط «سیم براون تاکید می 

صرف اینکه «متصل» هستیم، به این معنا نیست که   .تواند بدل دروغینی برای ارتباط باشد امروز، تکنولوژی می 

بسیاری از   .یکی از بزرگترین موانع ارتباط، باور به «خودکفایی» است .شویمکنیم دیده یا شنیده می احساس می 

براون معتقد است که ما باید هم دهنده باشیم   .ما مایل به کمک کردن هستیم، اما در کمک خواستن اکراه داریم

مسیری آسان  وکمال،ارتباط تمام  .دهیمتا زمانی که با قلبی گشوده نگیریم، هرگز با قلبی گشوده نمی  .و هم گیرنده

وکمال» این مستلزم این است که در زندگی و با افراد اطرافمان، «تمام  .نیست؛ مسیری است از آگاهی و انتخاب

 .حضور داشته باشیم

 » کاوش در قدرت عشق، تعلق و «کافی بودن

برنی براون در تحقیقات   .وکمال، مفاهیم عمیق عشق، تعلق، و باور به «کافی بودن» قرار دارند در قلب زندگی تمام 

کنند،  خود دریافته است که تنها یک چیز افراد دارای حس عمیق عشق و تعلق را از کسانی که برای آن تلاش می 

خواهیم عشق و تعلق را به طور کامل  تر، اگر می تر و پیچیده به عبارت ساده  »کند: «باور به ارزشمندی خودجدا می

 .تجربه کنیم، باید باور داشته باشیم که شایسته آن هستیم

زمانی که بیست پوند وزن  » .ایمنیازهای ارزشمندی را برای خود ایجاد کرده بسیاری از ما، لیست بلندی از پیش 

زمانی که والدینم سرانجام مرا تأ˻د » .«اگر بتوانم باردار شوم، ارزشمند خواهم بود» .«کم کنم، ارزشمند خواهم بود

براون  .شوند این «اگر» و «وقتی»ها، مانع از باور ما به ارزشمندی «همین الان» می  » کنند، ارزشمند خواهم بود

 » گونه که هستیمهمین .کند که «ما همین الان شایسته عشق و تعلق هستیم. همین لحظهتاکید می 

کند که  براون اذعان می  .برای پذیرش داستان خود و ادعای ارزشمندی، باید درک بهتری از عشق و تعلق پیدا کنیم

 .دانست چگونه آن را تعریف کند کرد، زیرا نمی ها از به کار بردن کلمه «عشق» در تحقیقاتش خودداری می سال

عشق، همچون   .کنیماو متوجه شد که با وجود نیاز مبرم به عشق، به ندرت درباره معنای واقعی آن صحبت می 

کند، اما تنها راه حل آن، صحبت کردن درباره  شرم، در خفا رشد می  .پذیری و لطافت داردشرم، ریشه در آسیب 

 .آن است

جا افتادن» به  « .کند را بیان می  (belonging) » و «تعلق (fitting in) »براون به وضوح تفاوت بین «جا افتادن

در مقابل، «تعلق»   .معنای ارزیابی یک موقعیت و تبدیل شدن به کسی است که برای پذیرفته شدن نیاز دارید 

تعلق واقعی تنها    ».نیازی به تغ˺ر هویت شما ندارد؛ بلکه مستلزم این است که «همان کسی باشید که هستید 

 .افتد که ما خود واقعی و ناقص خود را به دنیا عرضه کنیمزمانی اتفاق می 


