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د وقتی بچه بودم و به خاطربیماری چندروزی  مدرسه نرفتم،مادر به دوستت  زنتز زد یادم می آی

 .من دوست نداشتم بگوید ولیام ومی گفت من مریض شده 

احساس آسیب پذیری کنم .ولی می خواست دیگران ندانند  می پرسید چرا؟چون دوست نداشتم*

بزرگتر شدم به چنین طترز فرتر کودکانته وید .)بعد که کسی نگه .بعد از تلفن به مادر گفتم:دیگر ب

که الان همه ما در دنیا دچار آن هستیم ناراحتت کننتده و یدم(چون اگر چه آسیب پذیری ای خند

 استرس زااست ولی این آسیب پذیری می تواند مزایای هم برای مان داشته باشد.

هشیاری رفتارمان رابه شیوه های مثبتت آگاهی از آسیب پذیری به ما قدرتی می دهد تا بتوانم با *

 یردهیم و باعث بهبودی خودمان و دیگران شویم .غیت

وجه به شرایط کنونی برنامه های کتار یت  را از ران شرکت های چند ملیتی دنیا با تیری از مدی*

لباسشویی خانه منزل  با سایر مدیران مدیریت می کند،)او در جایگاه خود ایتن گونته عمت  اتاق 

 می کنیم : هحال به چند راهرار اشارکند، ما چگونه عم  می کنیم ؟می 
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بد وبیراه گفتن وضیعت پذیری می کنیم و از آن آگاه می شویم، نشستن ووقتی احساس شکنندگی وآسیب 

 را بدتر می کند .بهتر و آسان تر است که بر خود ودیگران بگویم :

هم کمک کنیم .این تلاش تمرکز مارا از کینه و نفرت  بههمه باید در شرایط سخت، سخت تلاش کنیم و*

دور می کند .از احساس بد شستن ظرف ها ی کثیف هر روز دوری می کند....)در واقع این تلاشها یاد آور 

 (مان خواهد بود .انسان بود 

 

توهم کام  و بی نقص بودن خطا است تلاش بترای وقتی دنیا در حال تغییرو تحول است ،داشتن 

نقص بودن بیهوده است وبر عرس باید فقط بهترین تلاش را انجام دهیم )تا حتس راتایت و بی 

 (.مفید بودن داشته باشیم 

.هدف لتذت .هدف فقط رسیدن نیستگاهی اوقات مامی توانیم زیبایی را در ناقص بودن ببینیم *

بته یدی زیبایی که بایستیم واز خورش بردن از مسیر است .زمانیره در حال دویدن هستیم،می توانیم

گها ی اطرافمان گرما ونور می دهد عرس بگیریم و خاطره ای جدید ایجاد کنیم .حتی اگتر مستیر 

 :خانم دکتر جنبیفر گلدمن روان شناس واستاد دانشگاه در ادامه می گویدتمام نشود.
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بتا دیگتران که همه احساس آسیب پذیری داریم ،ایجاد روابط عمیق )ومعنتا دار(در چنین شرایطی 

حامی خوبی برای مان باشد . افرادی معتبرند، دلپذیر،با انگیزه و....حامیانی خوبی برای متان میتواند 

آن ها برای مراقبت از خود انجام می دهند روحیه بخ  استت. باشد. )مترجم:شنیدن فعالیتهای که 

 کمتر به آن توجه کردیم (. بحرانیفرصتی که شاید قب  از شرایط 

نجا مشرلی  وجود دارد ،مشر  این است که چگونه اجازه دهیم این آگتاهی از آستیب نته اما ای*

 تنها برای اکنون بلره برای آینده هم به کمک مان آید؟

چند سال پی  در هواپیما نشسته بودم و تران های هواپیما خبر از سقوط و مردن می داد . ولی *

یگر بشاند . همه از خوشحالی گریته متی کردنتد فرودگاهی دخلبان موفق شدهواپیما را سالم ودر 

وهمدیگر رابغ  می کردند .بعداز چند ساعت چون هواپیما در جاییدیگر فرود آمده بود ،مستافران 

به بی حوصلگی وبی تابی کردند .بعد از چند ساعت انتظار مسافران از کمبتود هتای داخت  شروع 

با خود فرر میرردم آیا همتان افتراد چنتد ستاعت فرودگاه گله کردن از عدم پذیرایی،از گرما و ....

....پتس قب  هستند که ازمرگ حتمی نجات یافته بودند.)آنها فقط خوشحال بودند که زنتده مانتدن 

 لذت ماندن و حفظ آن چی ؟؟؟
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در سریع قدر زندگی کردن فراموش شد.آیاماهیت انستان ایتن گونته استت شتاید در آینتده چق*

شتویم.به همتین راحتتی شترنندگی و آستیب پتذیری و درستهای آن  دوباره با تهدیتدی روبترو

 فراموشمان می شود .

.و هر جا وهمیشه نواقصمان را بپذیریم و دیگران  گر همیشه حس همدلانه جمعی داشته باشیما*

،آستیب بدانیم وروابط عمیق ترو بتا معنتا تتری بتا دیگتران ایجادنماییتد را خبری از انسانیت مان 

 . مدلانه بر خورد کنیم پذیری هایمان ه

* چه دنیایی زیباتری خواهد شدوقتی این گونه با شرنندگی و آسیب پذیری هتای ختود در ایتن  

  کنیم. وتحول و در کنار انسان های دیگر زندگیدنیای پررمزوراز وپر از تغییر

                            

 


