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خلاصه کتاب شجاعت دوست داشتنی نودن
در خلاصه کتاب شجاعت دوست داشتنی نودن راهکارهای کارردی رای مقابله با
استرسها و چالشهای روزمره زندگ را مآموزید. جهانی را تصور کنید که در آن،
گذشتهتان تعنکننده آیندهتان نیست و هر روز فرصتی تازه رای بازنویسی داستان
زندگتان فراهم مآورد. کتاب شجاعت دوست داشتنی نودن دریچهای بهسوی

چنن جهانی مگشاید.

ایچرُو کیشیم و فومیتاکه کوگا، نویسندگان ان اثر، شما را در مسری مبتنی ر
روانشناسی آدلری همراهی مکنند. آنها ایدهای نرومند را مطرح مکنند: «شما

قدرت دگرگون ساختن زندگتان را در اختیار دارید».

خلاصه کتاب شجاعت دوست داشتنی نودن، دعوتی است رای پذرفتن ان نگرش.
آمادهاید؟ پس بیایید شروع کنیم.
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شما همواره قادر به تغر هستید
بیایید با یک از اندیشههای آلفرد آدلر، روانشناس اتریشی، آغاز کنیم. هرچند او
نسـبت بـه همعصـران خـود همچـون فرویـد و ونـگ کمتـر شناختهشـده اسـت؛ امـا

دیدگاههای ارائه کرد که سرشار از امید به انسان و توانای او رای تغر است.
از دیدگاه آدلر، هر فرد ان توانای را دارد که ر دشواریهای گذشته غلبه کند و مسر

زندگ خود را از نو تعریف نماید.

رای مثال، کودک را تصور کنید که در مدرسه، قربانی زورگوی وده است. نگاه سنتی
ممکن است نتیجهگری کند ان فرد، به تجربه آیندهای آکنده از مشکلات اجتماع و
احساس ناامنی محکوم است؛ زرا زندگاش تحتتاثر آن آزارها شکل گرفته است؛
اما آدلر معقد ود لزوما چنن نیست. هرچند نمتوان انکار کرد تجربههای آسیبزا
متوانند اثرات ماندگاری رجای بگذارند؛ اما ان تجربهها نباید به حکم قطع رای

سرنوشت انسان تبدل شوند.

 

روانشناسی فردی
مفهوم «روانشناسی فردی» از نگاه آدلر، ر ان اصل استوار است که انسان صرفا
بازتای از محیط یا گذشته خود نیست؛ بلکه توانای تفسر، بازنگری و واکنش آگاهانه
به آن عوامل را دارد؛ ان یعنی متواند مسر رشد فردی و دگرگونی را ط کند؛
بناران فردی که رنج را پشتسر گذاشته است، متواند گذشتهاش را نز بپذرد و

درعنحال، رای ساختن آیندهای متفاوت و رضایتبخش تلاش کند.

 

تغر، نیازمند شجاعت است
به افرادی فکر کنید که سالها مجرد وده و تنها زندگ کردهاند؛ اما نمتوانند
شجاعت لازم رای ورود به عرصه اجتماع و آشنای با افراد جدید را پیدا کنند. حتی
ایجاد ارتباطات و حضور در جمع نز رای آنها دشوار است؛ چه رسد به شروع یک
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رابطه عاشقانه.

دلل ان امر، پافشاری آنها ر سبک زندگ انزواطلبانه و ناخوشایندشان است. آنها
در عمق وجود، به قول معروف: «شَر شناخته هتر از ناشناخته است»، باور دارند؛ اما
ان باور کاملا نادرست است. معنی ان جمله ان است که آشنای و اخت پیدا کردن
با یک وضعیت ناخوشایند، هتر از ریسک کردن و مواجهه با ناامنیها و آسیبهای

احتمال است.

شجاعت، خصوصیتی ذاتی یا اکتسای؟
همگ با افراد خوشن و بدن آشنا هستیم و ممکن است تصور کنیم شخصیت
آنها از پیش تعنشده و ثابت است. روانشناسی سنتی نز ان نگرش را قویت
کرده است؛ اما روانشناسی آدلری رویکرد متفاوتی دارد. در ان دیدگاه، واژه «سبک
زندگ»، جایگزن «شخصیت» یا «خلقوخو» شده است. ان تغر ، نشاندهنده ان
است که حالات روح انسانها، ثابت و ذاتی نیست؛ بلکه بازتاب نگرشهای فردی
آنها نسبت به جهان رامون است. بهعنوان مثال، اگر دیدگاه فرد نسبت به جهان

منف باشد، طبیعتا بدبینی ر زندگاش چره خواهد شد.

ر پایه تجربیات مثبت و منف ،ود افراد معمولا در حدود سن ده سالگ قدآدلر مع
زندگ، سبک زندگشان را شکل مدهند؛ با ان حال تغر در زرگسال نز ممکن

است، هرچند که مستلزم تلاش و پشتکار بسیار است.

بسیاری از افراد ممکن است به ظاهر خواستار تغر باشند و درباره نارضایتیهای خود
سخن بگویند؛ اما در واقع، اینگونه نیست. آنها ممکن است از شرایط فعل خود
ناراض باشند؛ اما حداقل آسایش خاطر در آشنای با وضع موجود را دارند. در مقال،
تغر واقع نیازمند شجاعت است؛ شجاعتی رای مواجهه با ناشناختهها و پذرش

احتمال شکست.
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کمالگرای، منجر به انزوای اجتماع مشود
همه ما نقصهای داریم که گاهی از آنها شکایت مکنیم. چه کسی تاکنون جلوی
آینه نسبت به موردی در ظاهر یا رفتار خود نگران نشده است؟ مشکل واقع زمانی
است که آن نگرانی کوچک، تبدل به ان باور شود که ان نقصهای جزئی، از

زرگترن مشکلات ما هستند.

ایچرُو کیشیم، یک از نویسندگان کتاب شجاعت دوست داشتنی نودن، ان نوع
تفکر را بارها مشاهده کرده است. یک از شاگردانش به او گفت از خودش متنفر

است. کیشیم از ان حرف متعجب شد و رسید چرا چنن احساسی دارد؟

شاگرد پاسخ داد خیل خوب نسبت به نقصها و کاستیهای خود آگاه است. او
اعتمادبهنفس کم دارد و نگاهش به زندگ بسیار بدبینانه است. در مواجهه با
تواند طبیعکند نمز آنقدر خودآگاه و دستپاچه است که احساس مجمعها ن
رفتار کند. ان شاگرد معقد ود اگر بتواند وژگهای شخصیتیای را که از آنها زار
است تغر دهد، مشکلش حل خواهد شد. حتی حاضر ود در کلاسی شرکت کند تا

اعتمادبهنفسش را افزایش دهد.

اما کیشیم از پاسخهای او رضایت نداشت. از شاگرد رسید صحبت کردن آشکار
دربـاره اـن احساسـات، چـه حسـی رایـش داشتـه اسـت؟ شـاگرد گفـت پـس از اـن
صحبتها حالش بدتر شده است. حتی افزود حالا مفهمد چرا هچکس نمخواهد

با فردی به بدی او وقت بگذراند.

و انجا ود که کیشیم پاسخ ان احساسات را یافت. چون شاگرد تنها ر جنبههای
منفـ شخصـیت خـود تمرکـز کـرده ـود، عملا دلاـل کـاف ـرای انـزوا و کنـارهگری از

دیگران را ساخته ود.

فاصله گرفتن از دیگران
کسانی که به درون خود پناه مرند، اغلب ان کار را مکنند تا از آسیب دیدن
توسط دیگران در امان بمانند. اما نکته تأسفبار ان است با فاصله گرفتن از دیگران،
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معمولا حالت سرد و متکر به خود مگرند و هم خود و هم دیگران را آزار مدهند؛
اما لازم نیست انگونه باشد. تنها کاف است بپذریم درد و طرد شدن، مانند شادی

و پذرش، جزئی از زندگ است.

 

جوامع رقابتی مخرب هستند
وقتی به نحوه ساخت جهان نگاه مکنید، مبینید جامعه اهمیت زیادی رای رقابت
قائل شده است. ما اینگونه پیشرفت را تروج مکنیم؛ اما مشکل در ان مورد وجود
دارد. ذهنیت رقابتی متواند رای سلامت روان مضر باشد. یک دیدگاه رقابتی، ما را
تشوق مکند به مردم بهعنوان رنده یا بازنده فکر کنیم و البته هچکس نمخواهد
بازنده باشد؛ از ان رو معمولا ان گرایش ایجاد مشود که همنوعان خود را بهچشم

رقبای ببینیم که خطر و مانع ر سر راه موفقیتمان بهشمار مروند.

رندگان و بازندگان
زندگ در دنیای مملو از رقبا، بسیار استرسزا است. افرادی که «بازنده» هستند یا
عزتنفس پایینی دارند، در چنن سیستم رنج خواهند رد؛ اما ان شرایط رای
رندگان نز خوب نیست. آنها تحتفشار یامان هستند تا به موفقیت بعدی رسند
و جایگاه رنده خود را از دست ندهند. ان موضوع نشان مدهد چرا رخ افراد
بسـیار تـاثرگذار نـز، بـا وجـود مـوفقیت، همچنـان از درون نـاراض هسـتند. یکـ از
راهحلهای رهای از نگرش رقابتی، ان است هرگز احساس کنید نکنید کسی مانع

پیشرفت شما است.

نگرانی درباره ظاهر
نگرانی در مورد ظاهر، کاملا راج است. ممکن است نگران باشیم دیگران وقتی به ما
نگاه مکنند چه مبینند. گاهی اوقات، حتی پیادهروی در خیابان رای ایجاد ان
افکار که مردم یسروصدا ما را قضاوت مکنند، کاف است؛ البته بیشتر اوقات ان
موضـوع اصلا حقیقـت نـدارد و اکثـر مـردم اهمیتـی نمدهنـد دیگـران چگـونه بـهظر

مرسند!
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ایجاد یک دنیای فانتزی ر از چهرههای قضاوتی و تحقرآمز، بسیار آسان است؛ اما
اـن فقـط یـک فـانتزی اسـت. لحظـهای کـه متـوجه مشـویم هچکـس بهظـاهر،
انتخابهای زندگ یا هر چز دیگری اهمیت نمدهد، متوانیم آزادی را بپذریم.
پس از آن، هچچز جز نگرش خودتان، نمتواند شما را از انجام کاری که واقعا

مخواهید باز دارد.

 

زندگ خود را بکنید
انسانها گاهی تنها به ان دلل که خواهان تایید دیگران هستند، گرفتار انجام
کارهای بسیار ناپسند مشوند. زورگوی در مدرسه، نمونهای بارز از ان موضوع
است. دلل رفتار نیم از افرادی که به دانشآموزان کتابخوان زور مگفتند، احتمالا
فقط به ان دلل ود که فکر مکردند ان کار، آنها را نزد زورگویان زرگتر محوبتر
مکند؛ اما شما مجور نیستید زندگتان را اینگونه بگذرانید. نیازی نیست همیشه

به تایید یا شناخت دیگران وابسته باشید.

کاف است به نظام آموزشیمان نگاه کنیم؛ قریبا تمام آن ر پایه مفاهیم پاداش و
تنبیه استوار است. از کودک به ما آموخته شده اگر کاری را خوب انجام دهیم،
پاداش خواهیم گرفت و اگر اشتباه کنیم، تنبیه مشویم. ان طرز فکر بسیار مخرب
است؛ زرا باعث مشود در زرگسال، انگزه درونی رای انجام کارها، مگر در شرایط

فشار یا در انتظار پاداش و تایید را نداشته باشیم.

اگر انتظارات دیگران به صلاحتان نیست، ناامیدشان کنید!
ما متوانیم ان چرخه را با ان درک بشکنیم که مجور نیستیم مطاق انتظارات
دیگــران زنــدگ کنیــم. اگــر اــن انتظــارات، راهنمــای شمــا باشــد، ممکــن اســت در
انتخابهای مانند شغل یا همسر، تصمیماتی بگرید که فقط ر اساس نظر دیگران

باشد.

مثلا، خانوادهها اغلب نوجوانان را تحت فشار قرار مدهند تا حرفه خاص را انتخاب
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کنند. ممکن است ان فشار ناشی از سنتهای خانوادگ یا انتظارات جامعه باشد.
خطر ان است که جوانان، تحت ان فشار تسلیم شوند و در مشاغل قرار گرند که
کاملا نامناسب آنها است و در نتیجه، ناراض و دور از هدف واقع خود زندگ کنند؛
بناران اگر قرار است انتخابهای در زندگ داشته باشید که واقعا رای شما هترن

است، باید آماده باشید دیگران، حتی خانوادهتان را ناامید کنید.

به عبارت دیگر: «باید شجاعت دوستنداشتهشدن را داشته باشید».

 

بدون کنترل ر افراد، با آنها همدل کنید
بیایید به مثال فرزندروری پایبند باشیم. وقتی یک کودک از اهمیتدادن به مدرسه
دست مکشد و نمرات بدی مگرد، اکثر والدن تمال دارند با سختگری بیشتر
واکنش نشان دهند. آنها فکر مکنند نظم و انضباط، راهحل خوی است. متاسفانه،

ان دقیقا همان کار اشتباهی است که مشود انجام داد.

دخالت در زندگ دیگران شما را به جای نمرساند. هر یک از ما باید یاد بگریم
مسـئولیت اعمـال خـود در زنـدگ را بپذریـم. بهعنوانمثـال، اگـر والـدینی شـروع بـه
تحتفشـار قـراردادن کـودک ـرای سـختتر کـارکردن در مدرسـه کننـد، کـودک عـاشق

درسخواندن نمشود؛ بلکه فقط از یک روال روی مکند.

حمایت واقع یا کنترلگری؟
ان نوع دخالت در مثال بالا، تفاوت چندانی با کنترل مسقیم ندارد. ان رفتار
نشاندهنده نگرانی واقع نیست؛ بلکه نشان مدهد کسی در ی تحقق اهداف و
منـافع شخصـ خـود اسـت؛ بنـاران والـدن در اـن مثـال، ممکـن اسـت بخواهنـد
فرزندشان نمرات خوی کسب کند تا موفقیت خود را در تربیت فرزند، به جامعه

اثبات کنند.

کاری که والدن باید انجام دهند ان است که به فرزندان آزادی دهند و در عن حال
نشان دهند همیشه حام آنها هستند. ان نوع تربیت، منجر به رشد کودکانی
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مسـقل و بـالغ مشـود کـه درعنحـال، عشـق بـه یـادگری را نـز در خـود ـرورش
مدهند.

با ان همه، تشخیص ان که شما در زندگ دیگران دخالت مکنید و نیاز به تغر
نحوه ارتباط با آنها را دارید، ممکن است دشوار باشد. ما عادت کردهایم افراد نزدیک
به خود، چه فرزندان و چه همسرانمان را، صرفا بهعنوان بخشی از خود ببینیم. در
نتیجـه، حمـایتی کـه ارائـه مدهیـم، اغلـب بـه نـوع دخـالت خودخواهـانه تبـدل

مشود.

تصور کنید شریک زندگ شما بیکار است. ممکن است رای او رنامهای تنظیم کنید
که به یک فرصت شغل خاص منجر شود. حتی ممکن است او را مجور به روی از
ان رنامه کنید؛ اما ان حمایت واقع نیست. در حقیقت، باید یاد بگرید بدون
کنتــرل کــردن، بــا دیگــران همدلــ کنیــد. یعنــی شخــص را بــا همــه «نقصهــا» و

کمودهایش، از جمله نداشتن توانای در یافتن شغل، دوست داشته باشید.

 

غرورتان را بیش از حد بالا نرید
امروزه احساس تنهای و انزوا امری شاع است، انگار بهنوع از جامعه جدا شدهایم؛
اما ان رداشت نادرست است. همه انسانها ذاتا بخشی از یک جامعه زرگتر

هستند.

ر اساس روانشناسی آدلری، مفهوم جامعه رای انسانها اهمیت محوری دارد. در
نگاه اول، ان موضوع چندان تعجبآور نیست؛ اما آدلر یک قدم فراتر رفت. از نظر او،
جامعه تنها شامل کسانی نیست که بیشتر وقتمان را با آنها مگذرانیم؛ بلکه آدلر از
مفهوم «جامعه جهانی» سخن مگوید که همه چز و همه کس، از گیاهان و مواد

معدنی گرفته تا همه انسانها و حوانات در سراسر جهان را درر مگرد.

جامعه جهانی
مفهوم جامعه جهانی ان است انسانها باید از طرق رشد خود بهعنوان بخشی از
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ان قلمرو فراگر، به کمال و رضایت دست یابند. به محض انکه بفهمیم در ان
طرح زرگ کجا جای مگریم، رفتارمان تغر مکند. شروع به توجه بیشتر به اطراف
و مراقبت بیشتر از جهان رامون مکنیم و ان همان جای است که تغر آغاز
مشـود؛ زـرا هـر یـک از مـا درمیـابیم «مرکـز جهـان» نیسـتیم و جهـان، حـول مـا

نمچرخد.

طبیع است که هر کس خود را نقش اصل داستان زندگاش بداند. مشکل وقتی
پیش مآید که رداشت کنیم فراتر از ان و فرمانده کل جهان هستیمو در نتیجه، با
دیگران تنها ر اساس آنچه متوانند به ما بدهند یا رای ما انجام دهند رخورد

خواهیم کرد. در چنن نگرشی، هچ نوع از تعامل دوسویه وجود ندارد.

ان نوع نگرشها، چون هچ کس آنقدر مهم نیست، فقط به ناامیدی منجر مشود
و ان خودزرگبینی هرگز ارضا نمشود!

بههمن دلل باید دیدگاهمان را وارونه کنیم. فکر نکنید دنیا چه چزهای به شما
ارائه مهد؛ بلکه به ان بیندیشید، شما چه چزی متوانید به دنیا بدهید.

 

و از دست دادن دید کل خودشیفتگ
ان تلهای است که همه ما با آن آشنا هستیم؛ اما واقعا نیازی نیست وقتان را صرف
قربانی دانستن خود کنید. ان طرز تفکر که در آن ما قربانی هستیم، اغلب زمانی

پدیدار مشود که بیش از حد به خود وابسته مشویم.

خودشیفتگ، باعث از ن رفتن توانای نگاه درست به مسائل مشود. ان دنیای
از واقعیتهـای ذهنـی کجومعـوج اسـت کـه در آن بـه منفگراـی اجـازه تسـلط داده
مشود. بهعنوانمثال، شنیدن جملاتی مانند: «هچکس مرا دوست ندارد» یا «من
همیشه مبازم» غرمعمول نیست؛ اما مشکل اصل زمانی آغاز مشود که فرد به
دلل ناتوانی در داشتن دیدگاهی جامعتر و کلتر نسبت به موضوع، نتوانسته فراتر
از شرایط محدود و خاص را ببیند و ان تفکر، در واکنش به یک موقعیت خاص شکل
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بگرد؛ به ان معنی که فرد ر اساس آن، تخمن و رداشت نادرستی از کل وضعیت
داشته است.

مثال افراد با لکنتزبان
در یک یادداشت مرتبط، افرادی که لکنتزبان دارند، موردتوجه خاص روانشناسی
آدلری هستند. ر اساس ان نظریه، بسیاری در وهله اول، به دلل نگرانی درباره نحوه
صحبت خود، شروع به لکنتزبان مکنند. شاید در مقطع کسی حرف بدی به آنها
زده باشد و آنها از ان یک رخورد، فکر مکنند دائما در معرض تهدید و انقاد

هستند؛ اما ان نگرانی فقط باعث مشود لکنتزبانشان تشدید شود.

کسانی که لکنتزبان دارند ممکن است به ان نتیجه رسند اگر همه مهربانتر باشند،
هتر عمل مکنند؛ اما اکثر مردم مهربان هستند و تمایل به اذیتکردن کسی به دلل
داشتن لکنتزبان ندارند؛ بناران ر اساس روانشناسی آدلری، راهحل در «درونفرد»
است. آنها باید تمرکز ر خود و ترسهایشان را متوقف کرده و به دیگران علاقهمند

شوند.

اعتیاد به کار، عمل مثبت یا خودخواهانه؟
اثـرات دیگـری نـز از خـودشیفتگ نـاشی مشـود. معتـاد شـدن بـه کـار یکـ از اـن
مشکلات است. در مورد آن فکر کنید. کار یک از عوامل است که مردم از آن احترام و
توجه مگرند؛ بناران اگر کسی کار را ر خانواده و دوستان مقدم مداند، شاید
گرفتن تایید درباره توانایهایش را مقدم ر ارتباط با دیگران مداند که در واقع،

تفکر خودخواهانهای است.

از همه ان جنبههای روانشناسی آدلری متوانیم به نتایج رسیم. اگر مخواهیم
به خوشبختیدست یابیم، باید تغرات ظریف در طرز تفکرمان ایجاد کنیم.

اول از همه، باید مسقلتر شویم، رقابت را کاهش دهیم و کمتر نگران تایید دیگران
باشیم. رعکس، باید یاد بگریم خود را در مرکز همه چز قرار ندهیم، به ان فکر کنیم
چگونه متوانیم به جامعه زرگ کمک کنیم و از خودشیفتگ خودخواهانه دست
رداریم. ان متعادلسازی، ممکن است ابتدا دشوار بهنظر رسد؛ اما قال انجام است.
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["message_box text_color="light]

مجور نیستید همان فردی که هستید باق بمانید. در واقع، انسانها متوانند هر
اندازه که بخواهند تغر و رشد یابند؛ باانحال، ان مسر ممکن است با رنج،

شکست و ناامیدی همراه باشد.

موفقیت و لذت ردن از زندگ، دور از دسترس نیست. زمانی متوانیم به رضایت
درونی رسیم که یاد بگریم بیش از حد نگران قضاوت دیگران یا خواستههای آنها
نباشیم و در عوض، تمرکزمان را ر نقشی که متوانیم در جامعه جهانی ایفا کنیم،

بگذاریم.

[message_box/]

 

درباره نویسنده

رو کیشیمایچ
ایچرو کیشیم در زادگاهش کوتو زندگ مکند و از سال 1989 در حال ررسی و
تمرن روانشناسی آدلری وده است. او مشاور روانزشک رای جوانان مشکلدار در
کوتو است و چندن کتاب آلفرد آدلر را به ژاپنی ترجمه کرده است. او همچنن

مقدمهای ر روانشناسی آدلری منتشر کرده است.

فومیتاکه کوگا
تعدادی از رفروشترن کتابهای مدریت کسبوکار را نوشته است. او پس از اینکه
رو کیشیمل دهه 2000 به روانشناسی آدلری علاقهمند شد، به ملاقات ایچدر اوا
رفـت و یادداشتهـای رداشـت کـه در نهـایت، تبـدل بـه کتـاب شجـاعت دوسـت

داشتنی نودن شد.
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