
هاییر 
در بودن و عمل کردن مؤثر

پدیدارشناسانه/ انهیک مدل هستی شناس

۱۴۰۲تیر تا آبان 
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رهاییکمپ شیفت 

کردنزندگیاز)بنی هاشمیآی سانوحکاکیحمید(مازیسته  یتجربه یحاصلرهایی،کمپشیفت
. ایمکردهتدریسامروزبهتاکهاستدوره هاییوکوچنقشدرکوچینگجلساتتجربه یتحول،مفاهیم

مدلیک:راهبریمؤثراِعمالوبودنراهبر«دوره یازکهتحولادبیاتازاستفاهباراتجربه هااین
ارائه»رمؤثعمل کردنوبودندررهایی«بهرسیدنبرایگرفته ایموام»پدیدارشناسانه/هستی شناسانه

.می دهیم

وادهاستف»راهبریمؤثراِعمالوراهبربودن«دوره یاصطلاحاتومتودولوژیمفاهیم،ازکمپشیفتاین
.داردراخوددیدگاهوتخصصیاصطلاحاتبرخیارائه،روشمدل،قول،امامی کندبرداریالگو
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/یک مدل هستی شناسانه : دوره ی راهبر بودن و اِعمال مؤثر راهبرینویسندگان
:پدیدارشناسانه 

ورنر ارهارد
مستقل

werhard@ssrn.com

نسن جِ . مایکل سی
 هارواردکسب و کارِ  یاستاد بازنشسته در مدیریت اجرایی، دانشکده

mjensen@hns.edu

استيو زفرون 
Vantoمدیر عامل شرکت  Group

szaffron@vantogroup.com
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:افرادی که دسترسی به این مفاهیم را تسهیل نمودند

:راهبریراهبر بودن و اِعمال مؤثر تیم رسمی ترجمه ی فارسی متون دوره ی 

واتی، سعید سید، نسیم مشکواتی، فاطیما مقدم، فرنوش فرهادی پارسا، شکوفه مشک
مهسا تدین

آخرین نسخه ی اسلایدهای دوره یترجمه ی فارسی پویش برای تیم مؤسسه 
:راهبریبودن و اِعمال مؤثر راهبر 

اناحسان محسنی–ندا صالحی راد –ماهین میرشمس –مسعود ملک –حسینی نژاد مجید 
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انه یک مدل هستی شناس: دوره ی راهبر بودن و اِعمال مؤثر راهبریحق کپی
:پدیدارشناسانه/ 

/ههستی شناسانمدلیک:راهبریمؤثراِعمالوبودنراهبردوره یمتن(فایلاینبخواهیدشماشاید
یترنت اینسایت هایدرراآنالکترونیکیفایللطفاً ولیبدهید،همدیگرکسانبهرا)پدیدارشناسانه

اصلاحوبازبینیدائماً رامقاله هایمانما.داده                   ایمقرارسآدر ]این[دررافایلاینلینک های.نگذارید
داپیاطمینانبه این ترتیب.می دهیمقرارشدهبه روزمقاله هایدراصلیفایلازلینکیکومی کنیم
 کنید،میرعایتراکپیحقایناینکهاز.می کنندمطالعهرامقالهازنسخهآخرینخوانندگان،کهمی کنیم

.متشکریم

.  ورنر ارهارد، مایکل جنسن، استیو زفرون، کری گرنجر
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شیفت کمپ رهاییتسهیل گران 

آی سان بنی هاشمی
حمید حکاکی

اسلاید هاگان خوانند

حامی طاهری
سولماز منزوی

پشتیبانان شیفت کمپ

سولماز منزوی
)پشتیبان اجرایی و کوچ شیفت کمپ(

حامی طاهری
)کوچ شیفت کمپ(
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شیفت کمپمسائل اجرایی 
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صدا، همراه با خواننده بخوانیدبی

.بخوانيدکلمهبهکلمهراآن هابی صداهمشمامی شوندخواندهاسلایدهاکهزمانىلطفاً 
راخودمجازیدستلطفاً داريد،می شودبيانآنچهدربارهنظریياسؤالياونمی دانیدراکلمه ایمعنىاگر
بازراخودصدایشود،خواندهدوبارهچيزیمی خواهیدصرفاً اگر.کنندصدايتانتاکنيدصبروکنيدبلند

يا»رآخخط«مثلاً -بگوييدشود،خواندهدوبارهمی خواهیدکهرابخشیو»تکرار«بگوییدابتداوکنید
.ديگرچيزهرياو»اولگرافاپار «

گفتگووکردهمطرحرانکاتىخوانده شدهآنچهدرباره،آنازبعديااسلايدهاخواندنحيندراغلبما
.مى کنيم
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»رهایی«شیفت کمپ قوانین شرکت در 

درراآنلاینکلاسکهزمانیتاوشدهشروعدورهازپیشمتن هایخواندنباشمابرایکمپشیفت•
.شدنخواهدتمامنکنید،ترککمپشیفتآخرروزپایان

کهاستچیزیهرازعاریشمافضایکهشویدمطمئنجلسه،هرطولدروجلسههرشروعازقبل•
اموشخشاملاین.کنیدشرکتآنلاینجلسههردرکاملبه طوربتوانیدتامی کندپرتراشماحواس
بودنمشخصبه طورکلیوضروریهشداردهندهزنگ هایکردنخاموشایمیل،برنامهبستنتلفن،کردن
زماندرشروعآمادهوبنشینیدخودکامپیوترپشت.استجلسههرطولدرشماحضورحیطه

.باشیدجلسههراعلام شده

.باشیدداشتهحضورفیزیکیلحاظازهموفکریلحاظازهمدوره،جلساتتک تکدر•

نامباراماداریمتقاضانیزشماازومی کنیمصداکوچکنامباراشماکمپشیفتایندرما•
امنمحیطیکهمچنینوهمباماهمه یبودنهم سطحپذیرشمعنایبهاینکنید،صداکوچکمان

اطلاعکمپشیفتپشتیبانبهفرصتاولیندرداریدموضوعاینباچالشیاگر(.استدوستانهو
).دهید
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»رهایی«پ شیفت کمقوانین شرکت در 

درخواستاکیداً ما.شویدZoomنرم افزاروارددوره،ازجلسههرشروعازقبلدقیقه۱۰تا۵لطفاً •
املکبه طورتوانستنخواهیدصورتایندرزیرانکنیداستفادههمراهتلفنازدورهایندرمی کنیم
.کنیدمشارکت

لیستدریاشماویدئویدرشماواقعیخانوادگینامونامکهشویدمطمئن،Zoomبهورودابتدایدر•
کنیدفادهاستنامیازمی کنیمپیشنهادشماکوچکنامبرایما.استداده شدهنشانمشارکت کنندگان

.شویدنامیدهداریددوستکه

یفتشایندرحضورمهمجنبه هایازیکیکهکمپشیفتطولدرتعاملهنگامبتوانیماینکهبرای•
مرکزردشماچهرهوباشدروشنشمادوربینکهشویدمطمئنلطفاً ببینیم،رایکدیگراست،کمپ

.باشدکادردرشماچهرهٔ تمامیوگیردقرار نمایش یصفحه

Zoomکمپ،شیفتجلسههرطولدر• viewingرویراخودSpeaker Viewکنیدتنظیم.
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»رهایی«پ شیفت کمقوانین شرکت در 

ماشازیاوکنندقطعراشماصحبتتسهیل گراناستممکنکمپ،شیفتبرگزاریزمانطولدر•
تصحبتسهيل گراناستممکنهمچنين.نمایيدموکولدیگریزمانبهراگفتگوادامه یبخواهند
.کنندقطعرااسلایدخوان هایاویکدیگر

پایانبهتهرانوقت به شب۲۱:۰۰ساعتومی شودشروععصر۱۸:۰۰ساعتدرشنبه هاسه جلسه•
ازلحظه ایبرایاستلازماگر.هستندجلسههردر،دقیقساعت هایتنهاساعت ها،این.می رسد

.بازگردیدخودجایسربهوقتاسرعدرلطفاً بروید،کنارخودکامپیوترپشت

.یدبنوشمایعاتزیاداینکهازجملهباشید،کمپشیفتطولدرخودشخصیسلامتمراقبلطفاً •

بطضازطبیعتاً .نگیریداسکرین شاتیاعکس)اسلایدیا(شخصهیچازکمپشیفتاینطولدر•
گیرید؛باجازهاوازلطفاً بگیرید،راکسیعکسمی خواهیداگر.بپرهیزیداکیداً همکمپشیفتکردن

قرارشمااختیاردرجلسهآنمطالبجلسه،هراتمامازپسساعت۲۴ظرفباشید،داشتهیادبهو
).استکمپشیفتتمرین هایواسلایدهاشاملکه(.می گیرد

© Copyright 2023 | SHIFT.camp 11



»رهایی«پ شیفت کمقوانین شرکت در 

یموارددرمگرنمی دهیم،قرارشمااختیاردرراجلساتصوتیفایل/ویدیوماکمپ،شیفتطولدر•
قراراختیارتاندرکاملصورتبهجلسههراسلایدها؛.خاصمواردیاباشدشدهاعلامقبلازکه

.می گیرد

سکلازماندرنتوانیدکهمحدودموارددرفقطکلاسفیلم های.نکنیدغیبتجلسه ایهیچدرلطفا•
خواهدقرارشمااختیاردرباشدشدههماهنگدورهپشتیبانباقبلازو)بار۳حداکثر(باشیدحاضر
.گرفت

تانیدبکاستلازمکهکاریهراست،صحبتحالدردیگریشرکت کنندهوقتیکمپ،شیفتطولدر•
نایقدرتاساسیجنبه هایازیکیواستمؤثرکردنعملاین.کنیددرگیراوحرف هایباراخودتان

.استدوره

انخودتدرونرامی زننددیگرانکهحرف هاییمی کنیدسعیشماوقتیاستدادهنشانتجربه)الف•
وشگآن هاحرف هایبهفقطاگرحتیکرد،خواهیدکشفخودتاندربارهمهمیبسیارچیزهایببینید،
.می گیریدیادرابدانیدبایدانسانماهیتودادنگوشدربارهآنچهاین،برعلاوه.دهید
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»رهایی«پ شیفت کمقوانین شرکت در 

وبگذاریدآن هاجایراخودتان،»شویدخسته«نگذاریدمی کنید،کاردیگرانباگروه هادروقتی)ب•
)انهآگاهفریبیکیا(ناخودآگاهپوششیکمعمولاً شدنخسته.ببریدبهرهکاراینازهمخودتان

.نکنیدنگاهخودتاندربارهچیزیبهاینکهبرایاست

استزملاکههرکاریلطفا.بایستیدلطفاً کردید،خستگییاخواب آلودگیاحساس،جلساتطولدراگر•
.دهیدانجامجلسهازپیشراباشیدداشتهجلساتدرکیفیتیباحضورتا

.بگذاریداحتراممی گویند،کمپشیفتطولدرشرکت کنندگانسایرآنچههربودنمحرمانهبه•

یا هاکوچازدلخورییاچیزی،بادرگیرییاناراحتیباراکمپشیفتجلسه،هر:استمهمبسیاراین•
کردهنناراحتتایاشده ایددرگیرآنباکهچیزیهرروز،آنپایانازقبل.نکنیدترکشرکت کنندگان

یاکوچ هاازیکیبهپیامیروز،پایانازقبلکردن،کاملبرای.کنیدکاملخودتانبرایرااست
.کنیدارسالتلگرامدرکمپشیفتپشتیبان های
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»رهایی«پ شیفت کمقوانین شرکت در 

ه یتجربخود،کشف هایازلطفا.داریددسترسی»رهایی«تلگرامیگروهبهشماکمپشیفتطولدر•
.یزندگ بهدسترسیوخودتاندرباره یجدیدکشف هاییخصوصاً بنویسید،گروهدرخودزیسته ی

ودنببهمستقیمدسترسیمورددرمی خواهیممانیست؛مادانسته هایمورددربحثرهایی،گروهدر•
.بنویسیمکردنکشفو

ار شماارسال هایتمامی)تیمکوچ های(ما.باشیدنداشتهپاسخانتظارگروهدرارسالیهردرلطفا•
شماازگاهیاستممکنودادخواهیمپاسخشمابهسؤالیکوجودیانیازصورتدرومی خوانیم

.بمانیدخودسؤال هایباکنیمدعوت

.هستیدعضورهاییکمپشیفتبامرتبطتلگرامیکانالیکوگروهیکدرهم اکنونشما•
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»رهایی«پ شیفت کمقوانین شرکت در 

هدخوامتنیصورتبهکمپشیفتمورددرمواردوسؤال هاتمامیواستممنوعگروهدرویسارسال•
.نمایندارسالشمابهبیشترکمکبرایراصوتی ایفایلکوچ هایاتسهیل گرانکهمورادیدرمگربود،

برگزاریبهمربوطاطلاع رسانی هاییو)تمارینواسلایدها(دورهفایل هایارسالبرایرهاییتلگرامیکانال•
درراکانالوباشیدعضوکانالدرحتمابود،خواهدکانالطریقازمارسانی هایاطلاعتمامی.استدوره
.نماییدچکهفتهطول
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هستند» رهایی«شیفت کمپ امروز چه کسانی در 

نیمممنو .اندکردهنامثبت»رهایی«کمپشیفتدرکهدارندحضورجلسهایندرنفر***امروز
.رهاییکمپشیفتدرشماحضوروهمراهیاعتماد،از
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گرددارائه میشیفت کمپ شیوه ای که این 

ورهاییدرگشایشی:هستیممتعهدچیزیکبهفقطوفقطماکمپ،شیفتارائه یدر
رازاب«ازمامنظور.زندگیخلقبرایخودتانطبیعیابرازعنوانبه شماتوسطمؤثرعمل کردن

خودبهخودعملکردش،وبودننوعزندگی،موقعیتهردرفردکهاستاین،»خودطبیعی
یکدارد،کاروسرآنباآنچههربهاوپاسخدرنتیجهواست»کردنعملوبودندررهایی«

.استشهودیوخلاقانهموثر،پاسخ

هب.دارندانتظاراتیودیدگاه هاکنندتسهیل گریبایدچطورکوچ هااینکهمورددرافراداغلب
:ما.کردخواهیمنقضرادیدگاه هااینمازیاداحتمال

شاملیناکهباشد،نیازکوچینگبهکهزمانی،می کنیماستفادهکوچینگیگفتگویاز-۱
می شود،همشماصحبتقطع کردنِ 

،باشدنیازآموزشبهکهزمانیمی دهیم،آموزش-۲
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گرددارائه میشیفت کمپ شیوه ای که این 

باشد،نیازتعاملبهکهزمانی)می کنیمگفتگوشمابا(می کنیمتعاملشمابا-۳

آنبهماشود؛گرفتهدارید،تعاملآنباکهچیزیکهمی دهیمگوششمابهطوری-۴
.می گوییماصیلگوش دادنِ 
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:کلیدی درباره ی نحوه ی کار کردن ما با یکدیگر ییک جنبه
...  ، پس این چی؟، حالا اگه ...ب آره ولیخُ 

ایندرکهچیزیهردرباره یراخودهای»اگهحالا«وها»؟چیاینپس«،ها»...ولیآرهخب«کهاستمهم
.کنیدبیان،شودمیارائهکمپشیفت

تادهدمیامکانماوشمابههایتان»...اگهحالا«وها»؟چیاینپس«،ها»...ولیآرهخب«مطرح کردن
.مکنیکشفانمخودبرایراگفتگوییقلمرویاینطریقبدینوشودشفافمانیبراشودمیارائهآنچه
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شیفت ای که در این مدل و شیوه
شودکار برده میکمپ به 
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ارائه ی مدل هستی شناسانه به شما

هایمحدودیتبهتاکنیممیاستفادهپدیدارشناسانهشیوه یازماکمپشیفتایندر
قرارردفطبیعیاِبرازبه عنوانمؤثرکردنعملوبودندررهاییراهِ سربرکههستی شناسانه ای

.بپردازیم)کنندمیایجادتداخلآندر(گیرندمی

واقعاً دواینکهطوریپردازد،میاَعمالوبودنبه شناختی،روشِ یکبه  عنوان»پدیدارشناسی«
فرد،آن،درکهسوم شخص،تئوریِ باکاملاً اینو؛)اول شخصتجربه  ی(شوندمیزندگیدرون گِود،

نظرآندرباره یوکندمیتوصیفسپس،کندمیمشاهدهتماشاگرانجایگاهازرااَعمالوبودن
.داردتفاوت،دهدمیتوضیحوفهمدمیراآن،دهدمی
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شودکار برده میبه شیفت کمپ که در این شی ایآموز روش

اصلدردارد،ناماطلاعات محوریادگیریِ کهآشناتریشیوه یجایبهدوره،ایندرما
مندارزشدوهرتحولی،یادگیریواطلاعات محوریادگیریِ .کنیممیاستفادهتحولییادگیریِ از

اطلاعات محوریادگیریِ بهنسبتمتفاوتیقلمرویدرتحولییادگیریولیهستند،
.افتدمیاتفاق

تادهد،افزایشدانیممیقبلازکهراچیزهاییمجموعکندمیسعیاطلاعات محور،یادگیری
شکلقبلازکهرامانشناختیهایظرفیتوکندبیشترراماندسترسیقابلهایمهارت

مدل(جهان بینی؛بهتابدهدمابهراارزشمندیوجدیدمحتوایودهد،توسعهگرفته اند،
راچیزهاییقبلی مان،)نگرش هایِ (مرجعچارچوب هایومانمعمولوروزمرهوکنونی)واقعیتِ 

.جایگزین کنددیگریچیزباراآن هایااضافه کند
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یادگیری تحولی

آنچطوراینکهودانیممیقبلازکهراچیزهاییاعتبارتحولی،یادگیریِ دیگر،طرفازاما
وشکل دهدمحدود کند،راموجودمانشناختیهایظرفیتوهامهارتاستممکن»دانستن«

.دهدمیقراربررسیموردتحریف کند،

آنومان،روزمرهومعمولجهان بینیتاکندمیفراهممابرایفرصتیتحولییادگیری
موردشوند،میمربوطهستیمآنمطالعه یحالدرآنچهبهکهرا،قبلی مانمرجعچارچوب های

.دهیمقراربررسی

ها، ایدهازایشبکهشکل دهنده یومحدودکنندهطبیعتدرباره یتادهدمیاجازهمابهاین،
ررسیبکهبدیهی مانفرضیاتِ وجامعهوفرهنگدرافتادهجامواردتعصبات،سو گیری ها،باورها،

تشکیلمختلفموضوعاتدرباره یرامرجع مانچارچوب هایوجهان بینیواندنشدهامتحانو
.کنیمتأملاساساً دهند،می
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یادگیری تحولی

عنوانبه دارم،باورآنبهمنآنچهدهیمتشخیصماکهاستمهماینمثال،برای
حقیقت«عنوانبه باوریکوقتیچون.»محضحقیقت«عنوانبه نهاست،درستباوریک

.کندمیتحمیلمنعمل کردنِ وبودنبرراهاییمحدودیتشود،میگرفتهنظردر»محض

وبودنبرکهراهاییمحدودیتتاکندمیفراهممابرایفرصتیتحولی،یادگیریپس
ومعمولجهان بینیتوسطکههاییمحدودیتدهیم؛کاهشاند،شدهتحمیلعمل کردن مان

تحمیلمابرگرفته ایمشکلآن هادرکهموجودمان-قبل-ازمرجعِ چارچوب هایومانروزمره
.اندشده

نعمل کردبرایراجدیدیهایدریچهوبودنبرایراجدیدیهایدریچهتحولییادگیرینتیجه،در
شدهتحمیلهایمحدودیتوجودبااین،ازپیشکههاییدریچهدهد،میقرارفرداختیاردر

.ودندبدسترسقابلغیربودند،گرفتهشکلآن هادرکهمرجعیچارچوب هایوجهان بینیتوسط
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»رهایی«قول شیفت کمپ 

کهترک می کنید شیفت کمپ را  در حالی شما 
ابراز رهایی در بودن و عمل کردن مؤثر را به عنوان «

».طبیعی تان برای خلق زندگی اِعمال می کنید
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در یک دنیای جدید) سکنی گزیدن(بودن 

خواهیدجدیدیدنیایدرعملاً شماکمپ،شیفتاینپایانتاامابرسد، نظربهالعادهخارقشاید
.)گزیدخواهیدسکنیجدیدیدنیایدر(بود

نی گزیدنسکدرباره یماکهاستبدیهی،استرهاییدرباره یکمپشیفتایناینکهبهتوجهبا
.کنیممیصحبت»مؤثرعمل کردنوبودندررهایی«دنیایدر

یایدن:داردهامثالایندر»دنیا«کهاستمعنایی،»دنیا«ازمامنظور،»رهاییدنیای«اصطلاحِ در
.مدیریتدنیایوکشیلولهدنیای،پزشکیدنیایفوتبال،دنیایکوچینگ،دنیای،هنر

نریدیکشدر»بودن«کلمهبگوییمباید،»جدیددنیاییکدربودن«اصطلاحروشن کردنبرای
یکدربودنبنابراینشود؛میتعریف»داشتنوجود«و»زندگی کردن«عنوانبه )۱۹۹۸(وبستر
.»دنیاآندرداشتنوجود«یا»دنیاآندرزندگی کردنیعنی«جدید،دنیای

© Copyright 2023 | SHIFT.camp 26

بودن در یک دنیای جدید 



جدیددر یک دنیای ) سکنی گزیدن(بودن 

اهل«،»دنیاآنباشدنیکی«،»بودندنیاآنازجزئی«یعنیجدید،دنیاییکدرسکنی گزیدن
.»دنیاآندرداشتناقامت«،»بودندنیاآن

راموضوعاین،کندمیعملالعادهفوقتخصصشزمینهدرکهشخصیهرباجدیبحثهردر
اگرتنیساغراقحقیقت،در.استیکیدنیایشباکاملاً اوکهدیدوضوحبهنسبتاً توانمی

نآازبخشی،کندمیزندگیکند،میعملکیفیتباآندرکهدنیاییدرشخصآنبگوییم
.کندمیبرازاِ رادنیاآنودنیاست

صرفاً کهیزمان ازاستمتفاوتبسیار،سکنی گزیدهدنیایکدروقتیفرد،یکعملکردوبودننوع
وایدایستادهدنیاآنازبیرونشماکهزمانیتا.داندمیدنیاآنمورددررازیادیبسیارچیزهای

کنید،بتصحدنیاآندرباره یایمتقاعدکنندهشکلبهتوانیدمیشما؛کنیدمینگاهدنیاآنبه
.شودنمیدادهشمابهدنیاآنتوسطشما،اَعمالوبودناما
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بودن در یک دنیای جدید 



در یک دنیای جدید) سکنی گزیدن(بودن 

آنبلکهد؛کننمیطِبابتپزشکی،علموانسانبدندرباره یدانستنباصرفاً ماهر،پزشکیک
وبودنهکدنیاییاست،کردهانسانبدنوپزشکیدنیایدرسکنی گزیدنبهشروعماهر،پزشک
.)کندمیاستفادهاواز(دهدمیاوبه،طِبابتدررااواَعمال

ملعوبودنرهادرعملاً کهمی رسانیمجاییبهراشماکهدهیممیقولماکمپ،شیفتایندر
شما،دنعمل کر وبودننوعنتیجه،در.سکنی  بگزینیدخودتاندنیایهمچونزندگیدرمؤثرکردن
.شودمی)دنیاآنازجزئی(دنیاآندرسکونتازطبیعیابرازی

قطفاین،آنکهجایبهمؤثر،کردنعملوبودنرهادنیایدرسکنی گزیدنبادیگر،عبارتبه
ؤثرمعمل کردنورهاییببرید،کاربهراآنکنیدمیسعیودانیدمیراآنشماکهباشدچیزی

درهاییر کهآنچهعملاً ،سکنی می گزینیدرهاییدنیایدرشماوقتی.شدخواهدتانطبیعیرازاِب
فادهاستشماازاست،لازممؤثرکردنعملبرایآنچههروکندمیاستفادهشماازهست،بودن

.کندمی
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بودن در یک دنیای جدید 



]من[دنیای 

ملعوبودندررهایی«دنیایباشیم؛جدیدیدنیایدرکمپشیفتاینپایانتامی خواهیمما
.»مؤثرکردن

واقعدر.کنیمآغازراخودسفرتامی کندکمکمابههستیمدنیاکدامدراکنونبدانیمکهاین
.است»رهاییدنیای«بهکردنشیفتو»فعلیدنیای«کشفِ بهکمکبرایکمپ؛شیفتتمام

ماکهاستدنیاییآناین.بگذاریدراخودنام]من[کلمه یجایبه»]من[دنیای«عبارتدر
وذهنی،هایچارچوببینی،جهانآندرکهدنیایی.بدانیمبیشترآنمورددرمی خواهیم

.ساخته اندمحدودراشماعملکردوبودننوعاکنونعملی؛محدودیت های

،ابه حالتکهشیوه ایآن«باکنیدانتخابمی توانیدگزینید؛سکنیرهاییدنیایدرکهآنبرای
.باشیدصلحوپذیرشدریاشویدکاملآنباوشویدمواجه»شدهبودن تان
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بودن در یک دنیای جدید 



چه چیزی این دسترسی را برای من فراهم می کند که در حالی 
ردن عمل کو رها بودن دنیایکنم که عملاً در شیفت کمپ را  ترک 

؟گزیده باشمسکنی مؤثر 
قلمروی گفتگویییک 
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یک قلمروی گفتگویی چیست؟

رایاییدنبهدسترسیوگشودگیکهاستمنسجمزبانیساختاریکگفتگوییقلمروییک
.می شودممکناستادیحتیومهارتتسلط،آندرکهمی کندفراهم

:ازمتشکلکهمنسجمزبانیساختاریکگفتگوییقلمروی
تخصصیاصطلاحات-۱
تراشیده شدهبه دقتعبارات -۲
همدیگرباتخصصی شاناصطلاحاتباتراشیده شدهبه دقتعباراتشبکه سازی-۳

قلمروی گفتگویی
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قلمروی گفتگوییو دنیاارتباط بین 

دوازاماهستندچیزیکدوهرمی شود،صحبتآن هامورددرکهدنیا،وگفتگوییقلمروی
گشوده(می شودهستگفتگوییقلمروییکدراستادینتیجه یدردنیایک.متفاوتنظرنقطه

.)می شوددسترسیقابلومی شود
به رایادنیککههستندمشخصگفتگوهایییاتخصصیگفتگوهایی،گفتگوییقلمروهای

ط،تسلدنیا،آندرکهمی دهندتشکیلفعالیتوعلاقهازمشخصومنسجمعرصه ایعنوان
.می شودممکناستادیحتیومهارت

سلط،تکهفعالیت،وعلاقهازمنسجمعرصه ییک؛دنیایک:دیگرجهتازچیزهماندیگرِ بیانِ 
کامل،گفتگوییِ قلمروییکدراستادینتیجه یدرمی شود؛ممکنآندراستادیحتیومهارت
.می شوددسترسقابلومی شودگشوده
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قلمروی گفتگویی



کهمتمایز یلفهؤرح کامل سه مش
کامل را می سازندقلمروی گفتگوییِ یک 

اصطلاحهر.فنیاوقاتبعضیودقیقخاص،معنایبااصطلاحاتی:تخصصیاصطلاحات-۱
.شدخواهددنیاکلازقسمتیکهمی گشایدرادنیاییتخصصی،

زاکهکاملبخش هاییحتیوپاراگراف هاجملات،اصطلاحات،:تراشیده شدهبه دقتعبارات -۲
بزرگ تریدنیاهای حتیتراشیده شده،به دقتعبارتِ هربا.می کننداستفادهتخصصیاصطلاحات

.شدخواهددنیاکلازجزییآن هاازکدامهرکهمی شوندگشودهنیز
دفهباهمدیگر،باتخصصی شاناصطلاحاتباتراشیده شدهبه دقتعباراتشبکه سازی-۳

.می سازدراکاملگفتگوییقلمروییکمنسجم،زبانیساختاریکساخت
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قلمروی گفتگویی



یک مثال از یک قلمروی گفتگویی کامل، که کل یک دنیا را می گشاید و
دسترسی به آن را فراهم می کند

𝐹𝐹 = 𝐺𝐺
𝑚𝑚1𝑚𝑚2

𝑟𝑟2
کلنوانعبه را»نیوتونجرمیِ گرانشِ «دنیایکهاستکاملگفتگوییقلمروییکفرمول،این
.می کندفراهمراآنبهدسترسیومی گشایددنیایک
ساختهریاضیاتزباندرکهاست،)منسجمزبانیساختاریک(کاملگفتگوییِ قلمروییکاین

.استشده
: اصطلاحات تخصصی در این قلمروی گفتگویی

•F نیروی بین اجرام
•G ثابت گرانش
•m1جرم اولی
•m2جرم دومی
•rفاصله بین مرکز های این اجرام
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قلمروی گفتگویی



یک قلمروی گفتگویی، گشاینده ی یک دنیا است

𝐹𝐹 = 𝐺𝐺
𝑚𝑚1𝑚𝑚2

𝑟𝑟2

نیادیکتخصصیاصطلاحاتاینازهرکدامواستتخصصیاصطلاحیکمعادلهایندرنمادهر
.می گشایدرا

اصطلاحاتکهاستتراشیده شدهبه دقتعبارتیکمعادله؛)بخش های(عبارت هایازکدامهر
اصطلاحاتباتراشیده شدهبه دقتعبارت هایاینازکدامهرومی بردکاربهراتخصصی

.می گشایدرادنیایکتخصصی اش
یکقالبدرراتراشیده شدهبه دقتعبارت هایوتخصصیاصطلاحاتکل،یکبه  عنوانمعادله،
ومی گشایدرادنیایککل،گفتگوییقلمرویاینو؛می کندشبکههمبهکاملگفتگوییِ قلمروی

یداپدسترسینیوتونجرمیِ گرانشِ دنیایبهمورد،ایندر.می کند ایجاددسترسیآنبه
.می کنیم
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قلمروی گفتگویی



رهاییقلمروی گفتگویی برای 

رایبگفتگوییقلمرویاست،صادقلوله کشاستادیاماهرپزشکیکمورددرکههمان گونه
شکیلتتخصصیاصطلاحاتیازنیزخودطبیعیابرازعنوانبه مؤثرکردنعمل وبودندررهایی
دهندکلشراگفتگوییقلمروییکتاشده اندشبکهخاصشیوه ایبههمدیگرباکهاستشده

بالتعامیعنیمی کند؛تعاملآنباومی کنددرکمی بیند،رازندگیآنخلالازاستادیککه
.خودشودیگراندنیا،
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قلمروی گفتگویی



بودن در یک دنیای جدید

قلمروییکعنوانبه »مؤثرکردنعملوبودندررهایی«درشماکههنگامیخلاصه طوربه 
قرارادهاستفمورد»مؤثرکردنعملوبودندررهایی«توسطشمابرسید،استادیبهگفتگویی
.می گیرید

اقعاً ورهایی،دنیایدرراخودشما،بودرهامی توانچگونهاینکهفهمیدنِ برایتلاشمقابلِ در
ه بآنباکهچیزیهستید گوددرونرهایی،دنیایدرشماکههنگامی.یافتخواهیدگودوسط

پیدارظهو (می  کندپیدانمودمتفاوتکاملاً طوریبهشمابرایدارید،سروکارانسانیکعنوان
نمودهستندتماشاگرانجایگاهدرکهآن هاییبرایموقعیتآنکهطوریبامقایسهدر،)می کند

.)می کندپیداظهور(می کندپیدا

.ددیخواهیددشوارظاهراً معضلاتِ وچالش هاحلبرایراامکان هاییزندگیبازیزمیندرشماو
درهکرهاییگفتگویقلمرویبدونکهدیدخواهیدمؤثرکردنعملدرراگشایش هاییهمچنین

.می ماندپنهانرسیده اید،استادیبهآن
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قلمروی گفتگویی



برای استادی پیدا کردن در یک قلمروی گفتگویی، 
؟چه چیزی از جانب من لازم است

شما سکنی گزیدن در دنیایی را بهعملاً استادی پیدا کردن در یک قلمروی گفتگویی، 
.  توسط آن قلمروی گفتگویی ساخته شده استمی دهد که 

بودن سطح بالایی از اثرگذاری درکه سکنی گزیدن در یک دنیا، شما را به جایی می رساند 
.  و عمل کردن در آن دنیا را به عنوان ابراز طبیعی خودتان به شما می دهد

.ما به این شیوه، قولی را که به شما داده ایم محقق می کنیم
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گرفتن معانی، درست از همان ابتدا 

مپکشیفتایندرکهراآنچههربایدکنیم،محققشده،دادهشمابهکهراقولیآنکهبرای
دررهایییایدنکهکند ایجادگفتگوییقلمروییکواقعاً تابگوییملازمدقتِ باشود،میگفته
می شودباعثخاص،گفتگوییقلمرویایندرپیدا کردناستادیبسازد؛رامؤثرکردنعملوبودن

.بگیریدقراردنیاآندر

یاصی؛تخصاصطلاحاتراآنچهتاکنیداستفادهتریراحتیاآشناترکلماتازتوانیدمیشما
درهاییر کههستندگفتگویی ایقلمرویازجزئیکهگویند،می تراشیده شدهبه دقتعبارت های

اآن هازمفهومیدرکییا؛شویدمتوجهسازند؛میدنیایکبه عنوانرامؤثرکردنعملوبودن
.بدانیدآن هادرباره ییاآورید؛به دست

وبودنردرهاییعملاً کهگفتگویی ایقلمرویازجزئیتر،راحتیاآشناترکلماتِ آنوجود،اینبا
ییگفتگو قلمرویمعمولاً آن هابود،نخواهندسازند،میدنیایکعنوانبه رامؤثرکردنعمل

.هستندشمااکنون»]منِ [دنیای«
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دقت مورد نیاز



گرفتن معانی، درست از همان ابتدا 

يره،غوجملاتاصطلاحات،ساختبرایشناخته شدهیاراحتهایروشوآشناواژگانازاستفاده
قابلِ  طورِ به راشنویدمیوخوانیدمیکهآنچهکند،بازروی تانبهراجدیدیدنیایآن کهجایبه

یزهاییچبرمنطبقراآن هاحداقلیادانیدمیقبلازکهکندمیچیزهاییبهشبیهپیش بینی ای،
.ایدکردهدرکقبلازکهکندمی
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دقت مورد نیاز



گویند میمتخصصینآنچه 

ازنوعیوآشناستوراحتکهزبانیازاستفادهمیانتفاوتدرباره ی)فیلسوف(هایدگرمارتین 
:گویدمیچنیناست،لازمجدیددنیاییکباز کردنبرایکهزبان

نیستندییهابسته بندیزبانوواژگانواژگان؛وزبانتمام وکمالِ نیروییافتنبازبرایتلاش...«
تفادهاسنویسندگانوگویندگانمراوداتبرایتنهاتاباشندگرفتهقراردرو  ن شانچیزهاکه

ونهندمیهستیعرصه یبهپایبار،نخستینبرایچیزهاکهاستزبانوواژگاندر.شوند
)۱۳صفحهمتافیزیک،هایدگر،(».هستنداساساً 

زمه یلاکهکنیممیاستفادهخاصیشیوه یبهزبان،وکلماتازکمپشیفتایندرشماومن
.استمؤثرکردنعملوبودندررهاییدنیایبه»بخشیدنهستی«

© Copyright 2023 | SHIFT.camp 41

دقت مورد نیاز



گویند میسخت زبانِ درباره ی متخصصینآنچه 

:گویدمیدِریداژاکنامبهفیلسوفیکههمان طور

کاریینچنبگیرم،سختسخت گرفتن،خاطربهفقطکهشومنمیوسوسهاینتسلیمهرگزمن«
)1995دریدا،(».استمسخرهخیلی

».می شدندآگاهآن هاازهمهبودند،سادهچیزهااگر«:گویدمیهمچنیناوراستا،همیندر
)1998دریدا،(
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دقت مورد نیاز



نتیجه ی
»در چیزی استادی پیدا کردن«

؟چیست
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چیست؟»در چیزی استادی پیدا کردن«ه ینتيج
زچیآنتادهیدانجاماستلازمکاریهرکهاستاینچیز،یکدرپیدا کردناستادیازمنظور

چیزیکهیزمان باکاملاً اینوکنید؛طبیعی تانابرازازجزئییعنی،»هستیدکهکسیازجزئی«را
درقتیو .استتمایزدربیاوریدیادبهراآنبایدآن،بردنکاربهبرایامافهمیدمیومی دانیدرا

ماشازاصطلاحبهچیزآنکنید،استفادهآنازشماآنکهجایبهکنید،پیدااستادیچیزی
.می کنداستفاده

،می کندکارآنچهازتادادهانجامرااستلازمکهکاریهرکار،تازهکشلولهیک
.می کنداستفادهاواز،می کندکارآنچهکهاستکسیاستاد،کشِ لولهمقابل،درکند؛استفاده

بهراآنمؤثرطوربهمی توانیدواستواضحبرای تان(فهمیدمییامی دانیدراجدیدیچیزوقتی
اید،ردهکپیدااستادیچیزیدروقتی،مقابلدر.ایددادهوسعترادنیادرکارکردتان،)ببریدکار

.ایدکردهدگرگون،می کنیدکارآندرکهرادنیایی

© Copyright 2023 | SHIFT.camp 44

نتیجه در چیزی استادی پیدا کردن چیست؟



ـدرباره ی دگرگونی دنیایی که در آن کار می کنید
خلق یک پارادایم جدید برای خودتان

رینِ آفتحولوسازدورانمبحثِ در،علمیهایانقلابساختارکتابِ  ینویسندهکوهن،توماس
.زندمیپارادایمجابه جاییازمثالیجدیدپارادایمِ یکگشودنواقعیِ طبیعتِ مورددرخود

Joseph(پریستلیجوزف Priestley(،توانستشد،رایجبعدهاکه،کیمیاگریغالبِ پارادایمِ در
Antoine(لاوازیهآنتواندرحالي کهنامید،»آتش-بدونِ -هوا«راآنکهکندتفکیکراگازی

Lavoisier(،ژناکسی«عنوانبه راگازهمانگذاشت،کناررارایجکیمیاگریِ پارادایمِ کهزمانی«
.)گزیدسکنیجدیدیدنیایدر(کردبازشیمیعلمنامبهراجدیدیدنیایراهوکردکشف

مطرحشیمیعلمپدرعنوانبه لاوازیهکهساختفراهمراامکاناینپارادایمجابه جاییِ این
.نبودنددسترسدرکیمیاگریدنیایدرکهکندکشفرازیادیجدیدموادنتیجهدروشود
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نتیجه در چیزی استادی پیدا کردن چیست؟



درباره ی گشودن یک دنیای جدید برای خودتان
:می نویسدکوهن

لیپریستازرالاوازیهوارسطوازراگالیلهکهچیزیداریمنیازواقعاً ما،وجوداینباآیا«
مانهبهکهوقتیواقعاً افراداینآیاکنیم؟توصیفدیددرتحولیکمانند،می کندجدا

 هاآنبگوییمکهاستدرستاینآیامی دیدند؟متفاوتچیزهایی،می کردندنگاهاشیاء
»می کردند؟دنبالمتفاوتیدنیاهایدرراشانتحقیقات

:نمودجمع بندیچنیناینرابحث اشکلکوهن

تفاوتیمدنیایدرپسآنازدانشمندولینمی کند،تغییرپارادایمتغییربادنیاگرچه...«
».می کندکار

دهدهاجاز شمابهکهکنید)کشف(خلقرادنیایی،خودبرایشماکهاستایندرباره یدورهاین
.باشدطبیعی تانبرازاِ تاکنیدعمالاِ مؤثریبه صورترارهاییوباشیدرها
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نتیجه در چیزی استادی پیدا کردن چیست؟



گشودن دنیایی جدید برای خودتاندرباره ی 

ازمتدادیابنابراینومی شودساختهگذشتهاساسبر)تغییر(پیشرفت،اغلبکهکنیدتوجه
انانس.)باشدهمخوانموجودآجرهایباکهشخصآجریِ دیواربهآجریکاضافه کردنِ (استآن

زندگی«:استگفتهشکسپیرکههمان گونهوهستندپیش بینیقابل،انسانینهاد هایسایرو
.»حقیروردخُ گام هایباخزدمی

می آید،وجوده بناپیوسته  ایآیندهومی کنددخالتچیزیکههستزمان هاییحالاینبا
:داریم گرمداخلهچیزِ سهتنهابگوییممی توانیمکهجاییتا.نیستگذشته یادامهکهآینده ای

رایزیچکههنگامیزبانومی شودغیرقابل پیش بینیکههنگامیطبیعت؛تصادفیاتفاق های
درتجدیدنظربهمنجریا)واقعیتمدل(جهان بینیدرتجدیدنظربهمنجرکهمی نهدفراروی

یاشخص»بستر«درتجدیدنظربهمنجریامی شودشخص)ی هانگرش(مرجعچارچوبِ 
.می شودهستاوکه»صحنه ای«
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نتیجه در چیزی استادی پیدا کردن چیست؟



توماس کوهنبر اساس گفته ی 

زندگییمتفاوت دنیایدرپسآنازانسانولینمی کند،تغییرپارادایم،تغییربادنیاگرچه...
.می کندعملو
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نتیجه در چیزی استادی پیدا کردن چیست؟



لازمه ی استادی، 
استکشف کردنبرای خود 
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خود کشف کردن استبرای ،لازمه ی استادی

یفتشاینکنندگان؛شرکتتمامکهنمی دهدقولکسهیچ!ایمدادهایهانجسور بسیارقولما
ودشانخطبیعیابرازمؤثر،کردنعملوباشندرهاطبیعیطوربهکهکنند ترکحالیدرراکمپ
.باشد

نخواهدمحققشمابرایزیرمواردازیکهر وقوعنتیجه یدرقول،اینکهمی کنیمتضمینو
بهباشید،داشتهالعادهخارقبینش هایبفهمید،کاملاً ،می کنیمارائهماکهراچیزیهر:شد

اتاطلاعوتئوری هامدل ها،بزنید،دیگرانبهایهانهوشمندحرف هایکنید،فکرجدیدشیوه های
نآیاایندر،شودمیارائهکهراهآنچکنید،بازینقشسناریوهااساسبربفهمید،راجدید

.قبیلاینازمواردیوببریدکاربهموقعیت

هکراآنچهشماکهاستاینبدهیم،دورهبرایقولیچنینکهمی دهدراامکاناینمابهآنچه
.کنیدکشفخودتانبرایخودتان،شودمیارائهدورهایندر
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استادی و کشف کردن



لازمه ی استادی، برای خود کشف کردن است

رازابازجزئیولیهستندعالیهمگیمی کنید،درکآنچهوفهمیدمیآنچهمی گیرید،یادآنچه
.نمی شوندطبیعی تان

انسانِ تابدانیدبودهلازمکهراآنچههرشماسالگیِ پنجتامادرتانهستید،مامثلهمشمااگر
تمامهکنباشیدماشبیهنظراینازشماامیدواریم.استدادهیادشمابه،باشیدایشایسته
.نکردایجادرفتارماندرتفاوتیهیچگفتمابهمادرمانکههاییدانستنی

کهایهزمینبهعمل کردندربایدمدرسیهربود،خودطبیعیابرازبابرابر،دانشاگرصورتهردر
.بودمیبهترهمهازمی کرد،تدریس
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استادی و کشف کردن



لازمه ی استادی، برای خود کشف کردن است

آنهککنندصحبتطورین اشموفقیتدرباره ینمی تواننداغلبهمموفقبسیارافرادحتی
.شوددسترسقابلدیگریکسبرایموفقیت

کهچیزیبیانبرایزبانیآن هاحالاینبا.استآمدهدستبهدرون گودآن هاموفقیت
ار آن هاکهچیزیدرباره یمی توانندآن هاتماشاگرانجایگاهاز.ندارند،افتادهاتفاقدرون گود

ون گود،درکهآن گونه،موفقاَعمالوبودندرباره ینمی توانندآن ها.بگویندسخن،ساختهموفق
.بگویندچیزیمی شودزندگی
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استادی و کشف کردن



منظور از کشف کردن برای خودتان چیست

کهاستاینباشید،مؤثرخودتانبرایچیزیدرپیدا کردناستادیدریدتوانمیکهراهیتنها
 و پنجهدستدارید،سروکارآنباواقعیزندگیِ درکهزمانیهست،کههمان گونهچیز،آنباکاملاً 

.کنیدنرم

وهومیمف»دانستنِ «درمایعنی.می کنیمپیدااستادیچیزیدرمفهومیصورتبهمابیشتر
.رسیده ایمتسلطبهآنتوصیفیِ 

نهچگو مؤثرکردنعملوچیسترهاییاینکهدرباره یپرقدرتیمفهومیِ درکمی توانیدشما
اشیدبداشتهقهرمانان،وموفقانسان هایازشماتوصیفاتومشاهداتازتابعیبه  عنواناست

زندگیبانرم کردندست و پنجهدرمؤثرکردنعملوبودندررهاییاستادمی توانید،یاو
.باشیدمی دهد،رخبرای تانکههمان طور
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استادی و کشف کردن



منظور از کشف کردن برای خودتان چیست

باتعاملدرمؤثرکردنعملورهاییکشف کردنمؤثر،کردنعملورهاییبهدسترسیراهتنها
اسیاحسشهامتوفکریتلاشنیازمندوبودخواهدچالشی کار،این .استخودتانبرایزندگی
.است

سخت،برای تاناستممکنونیستراحتدهید،انجاممی خواهیمشماازآنچهمی دانیم
ازکهآنچهدادنِ انجام.کندپیدانمودتهدیدکنندهمواردبرخیدرحتیوآزاردهندهاضطراب آور،

.داردنیازشهامتبههمواره،می شودخواستهشما

چالشبهاستآزاردهندهواضطراب آوربرای شانکهچیزیبرایراخودشانهرگزمردمبیشترِ 
رااآن ه)نگرشِ (مرجعهایچارچوبازیکییا)واقعیتمدل(جهان بینیچیز،آنکهچراکشند،نمی

نید،کپیدااستادیمؤثرکردنعملوبودندررهاییدرمی خواهیداگرحال،اینبا.می کندتهدید
هتجربراهایندرکهرا ایسختیهرگونهودهیدانجام،استلازمکهراآنچهبازآغوشباباید

.بپذیرید،می کنید
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استادی و کشف کردن



منظور از کشف کردن برای خودتان چیست

رادورهشمااینکهبرایوکنیم،عملقول مانبهمااینکهبرایخلاصه،طوربه
بایدد،باشطبیعی تانابرازمؤثر،کردنعملوباشیدرهاطبیعیطوربهکهکنیدترکحالی در

.کنیدکشفخودتانبرایخودتانشود،میارائهدورهایندرکهراآنچه

رهاشاآنبهانگشتاینکهچیزی.استاشارهانگشتمانندشود،میارائهدورهایندرآنچه
.کنیدکشفخودتانبرایخودتانبایدکهاستچیزیهمانمی کند،

می کند،ارهاشآنبهداردکهچیزیآنبابلکهنشوید،اشارهانگشتاینه یشیفتیاودرگیرفقط
ودتانخبرایواقعاً ،بودلازماگرحتییاوکنید،امتحانشخودتانبرای(کنیدنرمدست و پنجه

خلقخودتانبرای«و»کنیدامتحانخودتانبرای«ازمانمنظور دوره،طولدر.)کنیدخلقش
.دادخواهیمقرارشمادسترسدرکاملطوربهراآنوکردخواهیمشفافرا»کنید
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استادی و کشف کردن



پرداختن به 
ناسازگاری شناختی
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ناسازگاری شناختی
همباکه]توصیفیاعقیدهدانش،ازمواردی[شودمواجهشناختدوباهمزمانشخصیاگر

گاریناساز .می شودنامیدهشناختیناسازگاریکهمی کندتجربهراچیزیاوباشند،ناسازگار
از.نیستتیناراحیاتشنگییاگرسنگیبهشباهتبیکهاستمنفیغریزیِ حالتیکشناختی

اً عمیقیاتشنگییاگرسنگیمانند(نیستخوشایندناسازگاری، اینتجربه یکهآنجا
عتقاداآنبهآنچهمیانتعارضِ تامی کندتقلاواکنش،یکصورتبهشخصآن،)به هم  ریختن

)1997آرونسون،(.دهدکاهشرا)شناخت(می شوددادهتوضیحآنچهودارد

آنازیناشکهکند؛می ایجادناسازگاریهمیشهتقریباً گوییم،میکمپشیفتایندرماآنچه
کهدارندرباو یامی دانندقبلازمشارکت کنندگاناکثرکهآنچهبامی گوییمماکهآنچهکهاست

اتیاصطلاحبامی شودگفتهکهآنچهدست کمیااست؛ناسازگار])من[دنیایدر(استدرست
تدرسکهدارندباوریامی دانندقبلازآن هاکهطوریباقابل توجهیطوربهکهمی شودبیان
.استناسازگار،])من[دنیایدر(است
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پراختن به ناسازگاری شناختی



پرداختن به ناسازگاری شناختی

واستمنفیغریزیِ حالتیکشناختیناسازگاریشد،گفتهقبلتعریفدرکههمان طور
ازناشیعمیقِ به هم ریختگیتادهندانجامتوانندمیکاریهرکهکندمیتحریکراافرادبنابراین

.کنندبرطرفرامنفیغریزیِ حالتآن

که کنندمینرمدست و پنجهمنفیغریزیحالتاینباصورتاینبهمشارکت کنندگان،ازبعضی
شناختیاریناسازگتجربه یحالدرکهبگویندنمی توانندلزوماً اگرچهومی کنندبلندراشاندست

کافیه یانداز بهاماکنند،بیانهستندتعارضدرکهراشناختیدونمی توانندحتییاهستند،
.هستندشناختیناسازگاریتجربه یحالدرکهدهیدتشخیصشماتامی کنندصحبتشمابرای
فردیمنحصربهمطالبِ دراستادیدررامشارکت کنندگانتامی کندفراهمراامکاناینکاراین
.کنیمحمایتمی سازند،راکمپشیفتایناززیادیبخشکه
،گاریناساز منفیِ غریزیحالتازحاصلبه هم ریختگیِ بامشارکت کنندگان،اکثرحال،اینبا

.نمی کنندنرمدست و پنجه
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پراختن به ناسازگاری شناختی



پرداختن به ناسازگاری شناختی

غریزیحالتزیر،روش هایازیکیبامی کنندسعیومی نشینندجای شاندرساکتعوض،در
:کنندحلراناخوشایندومنفی

اسلایددرآنچهیاگفتهتسهیل گرآنچهیاتسهیل گران،شخصیتبهشخصیبرخوردیکبا)۱
ه بحتی)جُکیکاولخطمانند(راشدهگفتهآنچهاینکهبدون)۲یامی کنندحملهشده،نوشته
عنوانبه راآن)۳یامی کنند،ردغلطچیزِ یکعنوانبه راآنبگیرند،نظردرامکانیکعنوان
ردنیستدرکقابلکهچیزیعنوانبه راآن)۴یامی کنند،ردنمی دهدمعنیاصلاً کهچیزی

آنبهیامی دانستندقبلازکهچیزیهمانباکهمی گیرندتصمیمسادگی،به)۵یامی کنند،
نرمنجهدست و پمی کنیمارائهماآنچهبااینکهبدونبمانند،باقی])من[دنیایدر(داشتندباور

.کنندحلراناسازگاریصورتاینبهوکنند
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پراختن به ناسازگاری شناختی



کلام آخر در مورد پرداختن به ناسازگاری شناختی

آزادیوتشجاعاینخودتانبهمی کنید،نرمدست و پنجهشناختیناسازگاریمشکلاتِ باوقتی
امانجپنهانیصورتبهرازیرکارهایکهمی کنمنیازاحساس«بگوییدکهبدهیدرا)راحتی(

:»دهم
،کنمحملهاستشدهنوشتهاسلایددرآنچهیاگفتهآنچهیاتسهیل گر،شخصیتبه.۱
یکولاخطمانند(بگیرمنظردرامکانیکعنوانبه راآنآنکهبدونحتیراشدهگفتهآنچه.۲

معنیکهچیزیعنوانبه راآن)بکنم،ردغلطچیزِ یکعنوانبه راآن)الف.کنمرد،)جک
کنم،ردنیست،درکقابلکهچیزیعنوانبه راآن)پیاکنم،ردنمی دهد،

نفعبهراشدگفتهآنچهپنهانیومی باشمشدگفتهآنچهتقلیلحالدرکهمی شوممتوجه.۳
.می کنمرد،])من[دنیایدر(هستممعتقدبدانیامی دانمقبلازکهچیزی
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پراختن به ناسازگاری شناختی



نکاتی درباره ی پرداختن به 
هاتکلیف
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هادر مورد تکلیف

بهکهتاسایندرباره یبلکه.شوددادهجوابیشمابهکهنیستایندرباره یکمپ،شیفتاین
رشگستباعثکهطوریبه،کنیدکشفخودتانبرایراشودمیارائهآنچهتادهدقدرتشما

.شودمیعمل کردنوریزیبرنامهخلاق،تصورفکر کردن،،بودنانواعبرایشماهایفرصتمجموعه
.)چیست»کنیدکشفخودتانبرای«ازمنظورماندهیممینشانبعدیاسلایددر(

 نیازپیشکارهایتماموباشیدآمادهجلسههربرایشماکهاستحیاتیومهمبسیارهمین طور
،شودمیپکمشیفتدرکهگفتگوهاییدربتوانیدتاکنیدتکمیلراشودمیخواستهشماازکه

.باشیدداشتهتعامل

.داردازنیشماکاملمشارکتبهکمپ،شیفتقولتحققوبودنخواهدآسانکمپشیفتاین
.پذیردمیانجامشمامشارکتطریقازکمپشیفتاین
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هادر مورد تکلیف

،اریددعادتآن هابهکهسؤالاتیباشایدکهپرسیممیسؤالاتیشماازکمپشیفتایندر
ستامطالبیدرشماعمیقکندوکاو ینشان دهندهکهطلبندمیراهاییجوابوهستندمتفاوت

زیسته یه یتجربکهدهیدمیانجامطریقاینازراعمیقکندوکاواینشما.شودمیارائهکه
.»کنیدمیکشفخودتانبرای«راشودمیارائهآنچه

چهآنازراشودمیارائهآنچهکهاستحیاتیومهمبسیارکمپشیفتقولشدنمحققبرای
هککنیدمتحولچیزیبه،)مفهومیچیزیک(بینیدمیراآندرستیِ شایدحتیوفهمیدمیکه

.)کندمیاستفادهشماازاصطلاحبهکهچیزی(شودتانطبیعیابرازِ ازجزئی

:یدبپرسخودتانازکهاستاینگذارد،میاثرتحولاینایجاددرکه)مسیریاراه(تکلیفیک
اردیمودریا»؟استشکلیچهمنزندگیدراین«یا»؟می رسد نظربهچگونهاینزندگی کردنِ «

»؟بودخواهدچگونهایندادنِ انجام«؛استممکنکه
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هادر مورد تکلیف

آنباردننرم کدست و پنجهباکهراآنچهتاباشیدآمادهکنید،میتکمیلراتکلیفیککههربار
بایاگذاریدباشتراکبهدیگرانباآنلاین؛جلسهیاوگروهدر،ایدکردهکشفخودتانبرایتکلیف
.شویدسهیمآن ها
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تکلیف هادسترسی به 

کانال،درآن ها.بودخواهنددسترسدرجلسههراتمامازپسساعت۱حداکثرشمایتکلیف ها
.هستنددسترسیقابل
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 هاتکلیف
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۱تکلیف

شوندمیتشکیلگفتگوییقلمروهایتوسطکهییدنياها

دازیدبیاننگاهیزندگی تاندرفعالیتیکوعلاقهمورد یحوزهیکبهتاکنیدصرفزمانقدری
.کرده ایدکاراستادیحتییاومهارتتسلط،باآندرکه

ار دنیاآنکهگفتگویی ایقلمرویرسیده اید؟استادیومهارتاز ایدرجهبهدنیاهاکدامدر-۱
است؟کدام،می دهدقوام

 هاکدام،می دهدقوامرادنیاآنکه تراشیده شده ایدقتبهعبارت هایوتخصصیاصطلاحات-۲
ده شده تراشیدقتبهعبارت هایوتخصصیاصطلاحات اینچگونهاینکهازرامثال هاییوهستند

.کنیدذکر،شده اندشبکهباهم

.بگذاریداشتراکبهگروهدرراخودکشف های
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۲تکلیف

گرفتهشکلگفتگوییقلمرویچهتوسط]من[یدنيا

متانکلاروی(بیاندازیدنگاهیآیندهجلسه یتا)بگذاریدراخودنام]من[جایبه(]من[دنیایبه
.)شویدحساسدنیاایندرگفتگویی تانقلمرویو

می دهدقوامرا]من[یدنیاکهتراشیده شده ایبه دقتعبارت هایوتخصصیاصطلاحات-۱
؟هستندکدام ها

اهمبتراشیده شدهبه دقتعبارت هایوتخصصیاصطلاحات اینچگونهکهاینازرامثال هایی-۲
.کنیدذکر،شده اندشبکه

.یابیدبساختهمحدودراشمابودن)گفتگوییقلمروی(دنیااینچگونهکهاینازرامثال هایی-۳

.بگذاریداشتراکبهگروهدرراخودکشف های
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۳تکلیف 

شناختیناسازگاری

ریزیغحالتازحاصلبه هم ریختگیِ دچارزندگیدرکجاهاکهکنیدنگاهاینبهبعدجلسه یتا
:می دهیدبروزراالعملیعکسیاعملیچهومی شوید؛شناختیناسازگاریمنفیِ 

می کنید؟نرمپنجهدست وآنبا)۱

می کنید؟حملهشده،نوشتهیاشدهگفتهآنچهیافردبهشخصی،برخوردیکبا)۲

رنظدرامکانیکعنوانبه حتی)جُکیکاولخطمانند(راشدهگفتهآنچهاینکهبدون)۳
می کنید؟ردغلطچیزِ یکعنوانبه راآن،بگیرید

می کنید؟ردنمی دهدمعنیاصلاً کهچیزیعنوانبه راآن)۴
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۳ادامه تکلیف 

می کنید؟ردنیستدرکقابلکهچیزیبه  عنوانراآن)۵

اشتیددباورآنبهیامی دانستیدقبلازکهچیزیهمانباکهمی گیریدتصمیمسادگی،به)۶
کنیدنرمجهدست و پنشدهنوشتهیاشدهگفتهآنچهبااینکهبدون،بمانیدباقی])من[دنیایدر(
می کنید؟حلراناسازگاریصورتاینبهو

.بگذاریداشتراکبهگروهدرراخودکشف های
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پایان جلسه اول
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جلسه دوم
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»رهایی«شیفت کمپ قوانین شرکت در 

.باشیدحضورداشتهفیزیکیلحاظازهموفکریلحاظازهمدوره،جلساتتک تکدر•

درخواستاکیداً ما.شویدZoomنرم افزاروارددوره،ازجلسههرشروعازقبلدقیقه۱۰تا۵لطفاً •
املکبه طورتوانستنخواهیدصورتایندرزیرانکنیداستفادههمراهتلفنازدورهایندرمی کنیم
.کنیدمشارکت

یفتشایندرحضورمهمجنبه هایازیکیکهکمپشیفتطولدرتعاملهنگامبتوانیماینکهبرای•
مرکزردشماچهرهوباشدروشنشمادوربینکهشویدمطمئنلطفاً ببینیم،رایکدیگراست،کمپ

.باشدکادردرشماچهرهٔ تمامیوگیردقرار نمایش یصفحه

Zoomکمپ،شیفتجلسههرطولدر• viewingرویراخودSpeaker Viewکهشویدمطمئن.کنیدتنظیم
.تاسداده شدهنشانمشارکت کنندگانلیستدریاشماویدئویدرشماواقعیخانوادگینامونام
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»رهایی«پ شیفت کمقوانین شرکت در 

تانیدبکاستلازمکهکاریهراست،صحبتحالدردیگریشرکت کنندهوقتیکمپ،شیفتطولدر•
نایقدرتاساسیجنبه هایازیکیواستمؤثرکردنعملاین.کنیددرگیراوحرف هایباراخودتان

.استدوره

یا هاکوچازدلخورییاچیزی،بادرگیرییاناراحتیباراکمپشیفتجلسه،هر:استمهمبسیاراین•
کردهنناراحتتایاشده ایددرگیرآنباکهچیزیهرروز،آنپایانازقبل.نکنیدترکشرکت کنندگان

یاکوچ هاازیکیبهپیامیروز،پایانازقبلکردن،کاملبرای.کنیدکاملخودتانبرایرااست
.کنیدارسالتلگرامدرکمپشیفتپشتیبان های
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»رهایی«قول شیفت کمپ 

کهترک می کنید شیفت کمپ را  در حالی شما 
رهایی در بودن و عمل کردن مؤثر را به عنوان«

».ابراز طبیعی تان برای خلق زندگی اِعمال می کنید
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آن پرداخته خواهد شدامروز به آنچه 

کردیدکشفتکلیفکامل کردندرآنچه•
ساختاریعنصرسه•
تمامیت•
تکلیف•
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آنچه در کامل کردن تکلیف ها کشف کردید



۱تکلیف

شوندمیتشکیلگفتگوییقلمروهایتوسطکهییدنياها

دازیدبیاننگاهیزندگی تاندرفعالیتیکوعلاقهمورد یحوزهیکبهتاکنیدصرفزمانقدری
.کرده ایدکاراستادیحتییاومهارتتسلط،باآندرکه

ار دنیاآنکهگفتگویی ایقلمرویرسیده اید؟استادیومهارتاز ایدرجهبهدنیاهاکدامدر-۱
است؟کدام،می دهدقوام

 هاکدام،می دهدقوامرادنیاآنکه تراشیده شده ایدقتبهعبارت هایوتخصصیاصطلاحات-۲
ده شده تراشیدقتبهعبارت هایوتخصصیاصطلاحات اینچگونهاینکهازرامثال هاییوهستند

.کنیدذکر،شده اندشبکهباهم

.بگذاریداشتراکبهگروهدرراخودکشف های
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۲تکلیف

گرفتهشکلگفتگوییقلمرویچهتوسط]من[یدنيا

متانکلاروی(بیاندازیدنگاهیآیندهجلسه یتا)بگذاریدراخودنام]من[جایبه(]من[دنیایبه
.)شویدحساسدنیاایندرگفتگویی تانقلمرویو

می دهدقوامرا]من[یدنیاکهتراشیده شده ایبه دقتعبارت هایوتخصصیاصطلاحات-۱
؟هستندکدام ها

اهمبتراشیده شدهبه دقتعبارت هایوتخصصیاصطلاحات اینچگونهکهاینازرامثال هایی-۲
.کنیدذکر،شده اندشبکه

.یابیدبساختهمحدودراشمابودن)گفتگوییقلمروی(دنیااینچگونهکهاینازرامثال هایی-۳

.بگذاریداشتراکبهگروهدرراخودکشف های

© Copyright 2023 | SHIFT.camp 79



۳تکلیف 

شناختیناسازگاری

ریزیغحالتازحاصلبه هم ریختگیِ دچارزندگیدرکجاهاکهکنیدنگاهاینبهبعدجلسه یتا
:می دهیدبروزراالعملیعکسیاعملیچهومی شوید؛شناختیناسازگاریمنفیِ 

می کنید؟نرمپنجهدست وآنبا)۱

می کنید؟حملهشده،نوشتهیاشدهگفتهآنچهیافردبهشخصی،برخوردیکبا)۲

رنظدرامکانیکعنوانبه حتی)جُکیکاولخطمانند(راشدهگفتهآنچهاینکهبدون)۳
می کنید؟ردغلطچیزِ یکعنوانبه راآن،بگیرید

می کنید؟ردنمی دهدمعنیاصلاً کهچیزیعنوانبه راآن)۴
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۳ادامه تکلیف 

می کنید؟ردنیستدرکقابلکهچیزیبه  عنوانراآن)۵

اشتیددباورآنبهیامی دانستیدقبلازکهچیزیهمانباکهمی گیریدتصمیمسادگی،به)۶
کنیدنرمجهدست و پنشدهنوشتهیاشدهگفتهآنچهبااینکهبدون،بمانیدباقی])من[دنیایدر(
می کنید؟حلراناسازگاریصورتاینبهو

.بگذاریداشتراکبهگروهدرراخودکشف های
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های مختلفی که در هدف از بخش
شودارائه میشیفت کمپ این 
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شیفت کمپ،آنچه از مشارکت کامل شما در این 
به شما قول داده شده است

را پکمشیفتحالیدرتاکردخواهیدتجربه،استلازمبرای تانکهرا ایشخصیتحولهرشما
عملکهار آنچههرواستلازمبودنرهابرایکهباشدکسیآنبودنِ شما،بودنِ کهکنیدترک

.باشیدداشته،طلبدمیتانطبیعیابرازعنوانبه مؤثرکردن

بیعیططوربهکنید،میترکرا کمپشیفتوقتیکهدهیممیقولشمابهما،دیگرعبارتبه
،استلازمطبیعی تانابرازعنوانبه مؤثرکردنعملبرایکهراآنچهتماموبود،خواهیدرها

.داشتخواهید
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آنچه از مشارکت کامل شما در این شیفت کمپ،
به شما قول داده شده است

دریدشو میمتوجهکهزمان هاییدرراآنوکنیدخلقدورهایندرشرکتبرایرازیربستروقتی
دردبهودشمیارائهکهچیزیکنیدمیفکرکهزمان هاییدریانمی کنیدتعاملومشارکتگفتگو

کهآنچهبهتاکندمیتوانمندراشماو؛دهدمیقدرتشمابهبستراین،بیاوریدیادبهنمی خورد
.بپردازیداست،لازمدورهقولتحققبرای

رمنظو اینبهمخصوصاً آن، یارائه یشیوهوشودمیپرداختهآنبهدورهایندرکهچیزیهر
بیعیطابراز،مؤثرکردنعملوباشمرهاطبیعیطوربهکهبرساندجاییبهرامنتاشدهطراحی

.باشدودمخ
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ساختاری بنیادی رهاییسه عنصر 

زیربنا. ۱
بسترچارچوب . ۲
های هستی شناسانهمحدودیت. ۳
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ساختار اصلی این دوره



زیربنا: اولین عنصر

اییزیربندرپیدا کردناستادی،سازندمیرادورهاینکهساختاری ایعنصرسهازعنصراولین
.استشدهساختهآنرویبرمؤثرکردنعملوبودندررهاییکهاست

:استشدهتشکیلعاملپنجاززیربنااین
تمامیت.١
التاص.۲
بودنخودازفراتربهمتعهد.٣
بودنمنشأ.۴
پذیرش.۵
.دهندمیشکلرارهاییزیربنای،کنیدپیدااستادیعاملپنجایندرکهوقتی
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ساختار اصلی این دوره



بستر: عنصردومین 

دریرهای برایبسترید،نساز میرادورهاینکه ایبنیادیساختاریِ عنصرسهازعنصردومین
.داردقرارشدمعرفیقبلاسلایددرکهزیربنارویبرکه،مؤثراستکردنعملوبودن

،فردبهحصرمنبستراین.استرهاییبرایفردبهمنحصربستریکبستر،چارچوب،خلاصهطوربه
ویدباشرهاطبیعیطوربه،یموقعیت هردرشماشودمیباعثکنیدپیدااستادیآندروقتی
.باشدخودتانطبیعیابرازمؤثر،کردنعمل

باشد،انتطبیعیاِبرازمؤثرکردنعملوباشیدرهاطبیعی طوربه اینکهبرایدیگر،اصطلاحبه
.باشدداشتهوجودمی کنداستفادهشماازکهبستریعنوانبهبرای تانبایدرهایی
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محدودیت های هستی شناسانه: عنصرسومین 

دررهاییطبیعیطوربهکهمی رسانَدجاییبهراشما؛کردیدپیدااستادیرهاییبستردروقتی
رازابآنچهکهاستاینمی ماندباقیکهکاریاست،طبیعی تانابرازمؤثرکردنعملوبودن

»دهششمابودنِ تابه حال،کهشیوه ایآن«راهسرِ ازرا،می کندتحریفیامحدودراطبیعی تان
.بردارید

ن طورهمااما.استطبیعی مانابرازمی کنیم،عملوهستیمکهطوریمی کنیمفکرمابیشترِ 
.استعمل کردنوبودنبراینشده،محدودرهایییکعملاً ماطبیعیابرازدید،خواهیدکه

استشدهتحریفومحدودمعینی،هستی شناسانه یمحدودیت هایتوسطرهاییاینمتأسفانه
»شدهمابودنِ تابه حال،کهشیوه ایآن«ازبخشیبهاَعمال،ازمعینیالگوهایباهمراهکه

.استشدهتبدیل
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محدودیت های هستی شناسانه: عنصرسومین 

خودمخصوصعمل کردنِ وبودننوعدرماازیکهرمان،رهاییبرمحدودیت هاایننتیجه یدر
دیگریموقعیت هایدر،شویمموفقمی دهنداجازهمابهموقعیت هابرخیدرکهگیر کرده ایم

وندمی شباعثموقعیت هاسایردرمتأسفانهوبیاوریمدوامحالتبهتریندرمی شوندباعث
.بخوریمشکست
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ساختار اصلی این دوره



تمامیت
الگوی مثبت یک 

شودمیهنجاری اخلاقیات، اصول اخلاقی و قوانین را شامل های پدیدهکه 
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تمامیت یک الگوی مثبت

ئوریتیک»مثبتتئوری«ازمامنظوریعنینیست؛»منفی«یکلمهمخالفاینجادر»مثبت«
کهستاالگویی،»مثبتتئوری«ازمنظوربلکه.نیستبدوغلطتئوریمقابلدرخوبودرست

آننکردعملینحوهوهستواقعادنیاکهطورآنیعنی؛کندمیتوصیفرادنیا»رفتار«ینحوه
استایتئوریمنظورو؛آنمطلوبیتعدمیامطلوبیتیدربارهارزشیقضاوتگونههرازجدا
.استآزمایشقابلتجربه،طریقازکه

کهانسانیمعیاریکیعنیهنجاریو،کندمیفرقهنجارییکلمهباکاملامتن،ایندرمثبت
چهآنیعنی»هنجاری«دیگر،عبارتبهیا.استغلطیادرستبد،یاخوبچیزیچهدهدمینشان

وعنیکواقعدریعنی؛شودمیگرفتهنظردرمطلوبنایامطلوبانسان،اعمالورفتاردرکه
.نبایدهاستوبایدهایدربارهارزشیقضاوت

کهحالیدر؛»هست«کهاستچیزیآنیدربارهمتن،ایندرمثبتیکلمهخلاصه،طوربه
.»باشدباید«کنندمیفکرهاانسانکهاستچیزیآنیدربارههنجاری،یکلمه
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تمامیت یک الگوی مثبت

لاقیاتاخبرایرازیرتعاریفماتمامیت،ازجدیدالگویایندروبستر،دیکشنریازاستفادهبا
)morality(،اخلاقیاصول)ethics(قوانینو)legality(قرارهنجاریقلمرودرکهبریممیکاربه

:دارد

خاصدورانیکدروجامعه،یکدر:می گیردجایاجتماعیفضیلت هاییحوزهدر»اخلاقیات«
ودرسترفتارهاینامطلوب،ومطلوبازشده ایتأییدعمومامعیارهایاخلاقیاتجامعه،آناز

.استجامعهآندرنهادهایاگروه هاافراد،بدیاخوبوغلط

جای)استنهادیکاززیرمجموعه ایگروه،که(گروهیفضیلت هایحوزه یدر»اخلاقیاصول«
برخوردارآندرعضویتمزایایازنهادیکیازیرگروهفرد،یککه(گروهیکدر:می گیرد

یاخوبودرست و غلطرفتارهاینامطلوب،ومطلوبازتوافقیمعیارهایاخلاقی،اصول،)می شوند
ریفتعاصولشاملاستممکنوهستند؛گروهآنازعضویکهاستنهادییازیرگروهافراد،بد

.باشد»محرومیت«مانندنظم،شده ی
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تمامیت یک الگوی مثبت

فتارر درباره یقانون گذاری هاوقوانیننظام:می گیردجایدولتیفضیلت هایحوزه یدر»قوانین«
ریبه کارگیباو)محلیدولتینهادیااستانی،مرکزی،دولت(دولتتوسطکهغلطیودرست

اییجریمه هازاستفادهوتهدیدباقوانیناین.اجراستقابلقضایی،روندوبازرسیقدرت های
.می شوداجرادولتتوسطفیزیکی،خشونتاِعمالبرایدولتانحصاریحقمانند
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تعریف تمامیت

:استشدهتعریفاین گونه»تمامیت«وبستر،دیکشنریدر

حالتیاکیفیت.۲بودن؛تمامتمامیت؛؛بودننقصبیوضعیتبودن؛کاملحالتیاکیفیت.۱«
ازبودندرستحالتیاکیفیت.۳وبودن؛سالمبودن؛کاملودرستوضعیتبودن؛بی عیب

.»خلوصوصداقت؛راستی؛اخلاقی؛نظر

،استشدهنوشته»اخلاقینظرازبودندرست«عبارتتمامیت،سومتعریفدراینکهدلیلبه
مامیتتتعریفما،جدیدالگویدر.می شودگرفتهاشتباهاخلاقیاصولواخلاقیاتباتمامیت

وداقت؛صراستی؛اخلاقی؛نظرازبودندرستحالتیاکیفیت«دیکشنریسومتعریفمخصوصا
.نمی شودشاملرا»خلوص
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تعریف تمامیت

، شودنمیشاملرااستآمدهسومتعریفدرکهفضیلتیمفاهیمتمامیت،ازماتعریفاگرچه
رانقوانیواخلاقیاصول،اخلاقیاتکهاستگونه ایبهجدید،الگویایندرتعریفنحوه یاما
ند،هستفردیککلامازبخشیمعیارهااینهمه یما،تعریفطبقکهچرا؛می آوردبه حسابهم
دنخواهرعایترامعیارهااینازموردچندیایککهباشدکردهاعلامعمومافردخوداینکهمگر
ازمستقلومثبتکاملاپدیده ییکتمامیت.پذیرفتخواهدراهاآننقضعواقبوکرد

بایدحتیوغلطودرستبد،وخوبدرباره یتمامیت،بنابراین.استهنجاریارزشیِ قضاوت های
.نیستنبایدو

قعوادرتمامیتحوزه یقلمرو،ایندرودارد،قرارمثبتقلمرودر»تمامیت«جدید،الگویایندر
:می کنیمتعریفاین گونهرا»تمامیت«ماحوزه،ایندرواستعینیوضعیتیاحالتیک
.بودنسالموبی عیب و نقص،بودنتمام و کمالازوضعیتییاحالتشرایط،بهتریندر

.یممی کناستفاده»کمالوتمام«عبارتازتعریف،ایندادننشانبرایمتندرگاهیاین جااز
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و عواقب کاهش تمامیت در دنیاها تمامیت اشیاء و سیستم 

 کنیممیمشخصراهاسیستمواشیاءبرایتمامیتتمایزوجهاین گونهماجدید ،الگویایندر
راحی،طاجزا،بینارتباط،آن هادهنده یتشکیلاجزایبهمربوطسیستم ها،واشیاءتمامیتکه

مسیستیاشیءیکآنکهبرای.استسیستمیاشیءآنازاستفادهنحوه یوطرحاجرای
یعنی(اشندبتمامیتازماتعریفبامتناسبشده،گفتهمواردهمه یبایدباشد،داشتهتمامیت

)باشندسالموعیب و نقصبی،تمام و کمالشرایط،بهتریندر

دیگرچرخآن،برداریمراچرخپره هایاگر.بگیریدنظردررادوچرخهیکچرخ،مثالبرای
.می کندپیداکاهشآنتمامیت،نیستتمام و کمالچونونیست؛تمام و کمال
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عملکردکارایی و 

)workability(کارایی

کهاستبدیهی،)می شودکمبودنشتمام و کمالاز(می شودکمدوچرخهچرختمامیتوقتی
.می کندپیداکاهشچرخآنکارایی

:کاراییتعریف

وجودمفرصتکهوضعیتییاحالت:می کنیمتعریفاینگونهراکاراییماجدید،الگویایندر
.می کندتعیینرا»فرصت هاازایمجموعه«عملکردبرای

تمامیتهرچهو،می شودکمترآنتمامیتبرداریم،رادوچرخهچرخازبیشتریپره هایهرچقدر
هیچچرخبرداریم،راپره هاتماموقتیواقع،در.شدخواهدکمترآنکاراییشود،کمترچرخ

.نمی کندکاراصلاً دیگرومی ریزدفروکاملاً نتیجهدروداشتنخواهدتمامیتی
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عملکردکارایی و 

کارایی،می کندپیداکاهشتمامیتوقتی:کهکردبیانراکلیقانوناینمی توانخلاصهطوربه
پیداکاهش)فرصت هاازمجموعه ای(عملکرد؛فرصتشود،کمکاراییوقتیومی شودکم

.می  کند

)performance(عملکرد

رانآاندازه گیریمعیارهایوتعریفانتخابواستمعنایشوسیع تریندر»عملکرد«ما،منظور
زشار وسودایجادمعنایبهعملکرد،سازمان هابرایمثلاً .می کنیمواگذارسازمان هاوافرادبه

افراد،رایباست؛زندگیکیفیتیاوصلحزیست،محیطبهمربوطعملکرددانشمندان،برایاست؛
رزندانفرفاهیاشادیزندگی،کیفیتانسان،یکبه عنوانبودنتمام و کمالمعنایبهعملکرد

.است
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عملکردکارایی و 
ماکههمانطورهمتمامیت،)زمینجاذبه یمانند(طبیعتدرموجودفیزیکیقوانینهمانند
زانظرصرف،می کندعملهستکههمینطورکردیم،مشخصراآنتمایزوجهوکردیمتعریف
ی دهدمتشخیصفردیکچگونهاین که(باشدنداشتهیاباشدداشتهدوستراآنفرداین که
کهاثریازومجزاستآننبودنیابودنتمام و کمالازکاملاً نه،یاهستتمام و کمالچیزی

).جداستنیزمی گذاردعملکرد شبرنبودنیابودنتمام و کمال

نکهاییااست،سالموعیب و نقصبدون،تمام و کمالحالت،بهتریندریاواقعیت،درشیءیک
همانبهد،نباشاین طوراگرودارد؛راکاراییمیزانبالاترینباشد،این طوراگر.نیستاینطوراصلاً 

کمکاراییکهمیزانیهمانبهومی کند؛پیداکاهشکارایی اش،نیستتمام و کمالکهمیزانی
هستیقانون«راآنماکهاستچیزیهماناین.می یابدکاهشنیزعملکرداشفرصتشود،

:می نامیم»تمامیتشناسی

.می کنندپیداکاهشعملکرد،فرصت هاییافرصتیابد،کاهشتمامیتکهمیزانیبه
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عملکردکارایی و 
یکبدنمانند،می آوریمحساببههمراهستندانسانکلاً کهاشیائیمااشیاء،حوزه یدر

،بودنتمام و کمالازکمترچیزیشرایط،بهتریندرانسانیکبدنوضعیتاگر.انسان
در.تاسیافتهکاهشفیزیکی اشتمامیتشخصآنبدنباشد،بودنسالموبی عیب ونقص

کمدنشبفیزیکیتمامیتکهفردیاستممکناگرچه.داردعملکردبرایکمتریفرصتنتیجه
کاملاً انسان،یکبه عنوانهم زماناست،کاهش یافتهفیزیکی اشعملکردنتیجهدروشده

بهراانسانیکبرایتمامیتتمایزوجهمادید،خواهیدکههمان طور.باشدداشتهتمامیت
.دادخواهیمتوضیحمنحصر به فردگونه ای

تمسیسیکاجزایتمامیتوقتی.می کندصدقهمسیستم هادرباره ی،گفته شدهمواردهمه ی
یزناستشدهطراحیآنبرایسیستمآنکهعملکرد ییابد،کاهشاجزاآنبینارتباطیاو

یستم،سیکعملکردخلاصه،طوربه.استکمتر،تمام و کمالازآن،عملکردیعنی،می یابدکاهش
.ارددبستگیسیستمآنازاستفادهوطراحیتمامیت،آن هابینارتباطواجزاتمامیتبه
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تمامیت برای یک شخص چیست؟
لاممکچه.کمترچیزینهوبیشترچیزینه،می آیداوکلاموحرفاز،شخصیکبرایتمامیت

لاممکچهو)بدهمخودمبهنظریخودم،یدربارهیابدهم،خودمبهقولیمثلاً (بگویمخودمبهرا
،نم کمیابرازوتعریفراخودمآنطریقازکهاستمنکلاماینحقیقتدربگویم،دیگرانبهرا

.دیگرانبرایهموخودمبرایهم

برایرامنکهآنچهواقعدر،»استکلاممازبلندترصدایشانمناعمال«کهزمان هاییحتی
خنانس(می شودگفتهاعمالمتوسطکهاستچیزیآن،می کندابرازودادهشکلدیگرانوخودم

ست،اواضحکمتراگرچهومی کنند؛برخوردمنباکلامماساسبردیگران،.)اعمالخودنهاعمالم،
در،واقعدر.می کنمبرخوردخودمبا)گفته امدیگرانبهیاخودمبهکه(کلامماساسبرهممن
.هستمکلامممنتمامیت،بحثدرحداقلجدید،الگویاین

می دهد؟تشکیلراشماکلاموحرفچیزیچهتمامیت،موضوعدرکهاستاینسؤالاکنون
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شماکلامتعریف : تمامیت

دادخواهیدانجامگفتیدآنچه.۱

دهیدانجامبایدمی دانیدآنچه.۲

ازدباشیداشتهکارایی یرابطهآن هابامی خواهیدکهکسانیتمامآنچه.۳
)شماازنشدهبیانهایدرخواست(دارندانتظارشما

استطورآنگوییدمیآنچه.۴

ایستیدمیآنپایگوییدمیآنچه.۵

قانونیواخلاقیاصولی،استانداردهای.۶
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تعریف کلام شما: تمامیت

مانجاصورتدرو(دادنخواهیدانجامیادادخواهیدانجامگفتیدآنچههر:گفتیدآنچه.۱کلام
تبدیلشماکلامِ بهشودمیشماازکههاییدرخواست:توجه(.)آنبه موقعانجامدادن،

.)باشیددادهپاسخآن هابهبه موقعاینکهمگرشود،می

آن هابهبه موقعاین کهمگرشماست،کلام،می شودشماازکهدرخواست هایی:اولنکته ی
یشنهادپکنید،ردکنید،قبولاستممکن،می شودشماازدرخواستیوقتی:باشیددادهپاسخ

یوقت اگر.دادخواهیدراآنپاسخآینده،درمشخصزمانیکدربدهیدقولیابدهید،متقابل
آنیعنیندهید،راقبولقابلپاسخچهاراینازیکیبه موقع،،می شودشماازدرخواستی
کلامازبخشیدرخواست،آنیعنی؛)داده ایدقولآن،درباره ی(کرده ایدقبولرادرخواست
)۱کلام:گفتیدکهآنچه(شماست
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تعریف کلام شما: تمامیت

اگرحتینیستشمابرایآن هاکلامدیگران،ازشمادرخواست هایبرعکس،:دومنکته ی
رضف،نمی دهندپاسخشمادرخواستبهدیگرانوقتیاگر.باشندندادهپاسخآنبهبه موقع

تیجهندرواستکاراییدرگسستیکشمابرایاینپذیرفته اند،راشمادرخواستکهکنید
.شدخواهدعملکردتانکاهشموجب

جوابگرفتنبرایراخودتاناگراست،ندادهراشمادرخواستپاسخموقعبهدیگریفردوقتی
امیت،تمکهباشیدداشتهتوجه.می کنیدجلوگیریگسستیچنینوقوعازبدانید،مسئول
.نداردعدالتبهربطیواست؛فردیککلامبودنتمام وکمالدرباره ی

© Copyright 2023 | SHIFT.camp 105

تمامیت یک الگوی مثبت



تعریف کلام شما: تمامیت

ودهید،انجامنبایدکهمی دانیدیادهیدانجامبایدمی دانیدآنچههر:می دانیدآنچه.۲کلام
استقرارمی دانیدکهدهیدانجامشصورتیهمانبهراآندهید،انجامبایدکهصورتیدر

.باشیدکردهردراآنصراحتبهاینکهمگر،)آنبه موقعانجامهمچنینو(شودانجام

،موقعیت هابعضیدرشایدچونباشند،داشتهمشکل۲کلامباافرادبعضیاستممکن:نکته 
چهداندنکسیاگر.شودانجامبایدچگونهکار،آنندانندیا،دهندانجامبایدکاریچهکهندانند
ردفیککلامتعریفباایندهد،انجامبایدکاریچهنمی داندکهنداندودهد،انجامبایدکاری

.)دهیدانجامبایدمی دانیدآنچهانجام(ندارد،تناسباستآمده۲کلامدرکه

این،دهدانجامبایدکاریچهنمیداندکهبداندولیدهد،انجامبایدکاریچهنداندکسیاگراما،
چهنمی داندکهکنداعلامصریحاً فرداینکهواست؛متناسب۲کلامدرفردیککلامتعریفبا

فردآنمی کنندفکردیگرانصورت،اینغیردر.اوستکلامازبخشیدهد،انجامبایدکاری
.دهدانجامبایدکاریچهمی داند
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تعریف کلام شما: تمامیت

هککسانیتمامِ آنچه:)شماازنشدهبیانهایدرخواست(می رودانتظارشماازآنچه.٣کلام
کهندمی کندرخواستیادارندانتظارشماازباشید،داشتهکارایی  یرابطهآن هابامی خواهید

ادن،دانجامصورتدرو،)باشدنشدهبیانصراحتبهوقتیحتی(ندهیدانجامیادهیدانجام
.باشیدکردهردراآنصراحتبهاینکهمگرآن،به موقعانجام

شما،راندیگبارابطهدر.نیستآن هاکلام،شمابرایدارید،انتظاردیگرانازشماآنچه:اولنکته
.دهیدتغییرصریحهایدرخواستبهراتاننشدهبیانهایدرخواستباید

ازوانبتکهنیست)نشده ایبیاندرخواست(انتظاریهیچزندگیدر،بدچهخوبچه:دومنکته
هنداشتاطلاعانتظارآنازکهصورتیدرحتیباشدداشتهوجودانتظاریاگروکرد؛فرارآن

نخواهیدبرآوردهراآنکهنکنیداعلامصریحاً ونکنیدکشفشیانکنیدبرآوردهراآنوباشید
.می دهدکاهشراشماکاراییواستگسستیکشمابرایاینکرد،
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تعریف کلام شما: تمامیت

وکاراییابزندگییکبتواندنتیجهدروباشد؛تمام وکمالفردیککلامآنکهبرای:سومنکته
ایستادنبا.دارنداوازدیگرانکهباشدانتظاراتیتمام»)منشأِ (مُسَبِبِ «بایدکند،خلقبالاعملکرد

منازدیگرانکههستمانتظاراتیتماممنشأومسببمنکه)ادعانه،اعلاماین(جایگاهایندر
،آن هابرآورده کردنبرایومی شومحساسبسیارانتظاراتآنکشفوجستجوبهنسبتدارند،

وباشماصیلدارند،منازراانتظاراتآنکهکسانیبااگرومی دهم؛انجامرالازماقدامات
افزایش امزندگیکارایی،می شودبیشترمنتمامیت،نمی کنمبرآوردهراانتظاراتشانکهبگویم

.می شودفوق العاده)تعریفیهربا(منعملکردومی یابد
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تعریف کلام شما: تمامیت

نزدادنیدروضعیتییاچیزیوجودبرمبنیکلامیوقتی:هستآن طورمی گوییدآنچه.۴کلام
رااینمسؤولیتمی خواهیدکههستهممعنیاینبهشماکلاممی  گذارید،دیگران

.می کندموجهدیگرانبرایراکرده ایدکهادعاییشما،شواهدکهبپذیرید
فرد،یککلامکهدارندمشکلآنازبخشاینبا،۴کلامبهاحتراموجودباافرادبعضی:نکته

اوکهشواهدیدیگران،کهاستمسئولامراینبرابردرجهان،درحالتییاچیزیوجوددرباره ی
طمیناناقابلودرستخودشانبرایرااستمعتبرحرفشدهدنشانتاکردهبیانادعایشبرای

ت،نیساینطوریااستاین طورچیزیمی گویدفردیوقتیاوقاتگاهیمسلماً،.می کنندفرض
برایند،می کبیانادعایشبرایکهمدرکیکهباشدپاسخگوامراینبرابردرنخواهداستممکن

کهاستاینبیانگرشایدیاکنندهتأییدفقطفردیککلاممواردی،چنیندر.باشدمعتبردیگران
.داردحقیقتچیزی»می کندفرض«فقطفردیکوقتیمثلاً :استسطحیچهدراوشواهد
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تعریف کلام شما: تمامیت

وانمی تواستآندرباره یزندگی تانمی گوییدآنچهیعنی:می ایستیدپایَشآنچه.۵کلام
تیحیانفرچندیایکبهاعلامبه صورتراآنچه.کردحسابشمارویبی چون و چراآن،برای

ازشیبخایستاده اید،آنپایشماکنندباوردهیداجازهدیگرانبهچهو؛کنیدابرازخودتان
.شماستکلام

ماهیتهبلک.نداردشماتمامیتبهربطی،ایستیدمیبرایشآنچهواضحوروشنمحتوای:نکته
درواقع،داریدآنباکردننرمپنجهودستدرکهتمامیتیمیزانوایستیدمیبرایشآنچهخودِ 

تعظمزیادی،حدودتاو؛گذاردمیاثر،هستیددیگرانبرایوخودتانبرایشماکهکسآنبر
دیگرانباوخودتانبادنیا،درشماعملکردهایفرصتیکنندهتعیین،ایستیدمیبرایشکهآنچه
.است

© Copyright 2023 | SHIFT.camp 110

تمامیت یک الگوی مثبت



تعریف کلام شما: تمامیت

اصولیمعیارهایجامعه،اخلاقیمعیارهای:قانونیواخلاقیاصولی،استانداردهای.۶کلام
گروه هاجامعه،دربدوخوبوغلطودرسترفتاردرباره یدولتقانونیمعیارهایوگروه ها

زاکهآنچه(می شوندمحسوبفردیککلامازبخشیاست،آنعضوفردیککهدولتیو
چنداییکبهخواهدنمیکهبگویدعموماً وصریحاً )الفاینکهمگر)می رودانتظارفردیک

را)بازیقوانین(معیارهاآنبهنکردنعملعواقبباشدمایلفردخود)بوکندعملمعیار
.بپذیرد
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تعریف کلام شما: تمامیت

کهورهمانط(خودکلامبهگذاشتناحترام:می کنیمتعریفاینگونهراتمامیتماالگو،ایندر
).کردیمتعریفرافردیککلام

مامیت،تبلکهاست،خودقولبهعمل کردنفقطتمامیت،نمی گوییمماکهباشیدداشتهتوجه
.استخودکلامبهگذاشتنحرمت

:کنیممیتعریفاینگونهراکلامبهگذاشتنحرمتماجدید،الگویایندر
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تان یعنیحرمت گذاشتن به کلام
آنبهعمل کردنبه موقعوکلام تان،بهعمل کردن.۱
یا

عملکلام تانبهشدیدمتوجهاینکهمحضبه،کردیدخواهیدنعملتانکلامبهکهموقعهر.۲
ماشکلامازکههرکسیبه)شودمینیزآنبهنکردنعملموقعبهشاملکه(کردنخواهید

:کهبگویید،پذیردمیاثری
وکرد،نخواهیدعملکلام تانبه)الف
لاً اصبگوییداینکهیاکنید،مشخصراآنزمانوکردخواهیدعملآنبهآیندهدر)ب

وکرد،نخواهیدعملآنبه
انکلام تبهنکردنعملکهعواقبیوتأثیراتهبتادادخواهیدانجامکارهاییچه)ج

.کنیدرسیدگی،می گذارددیگرانبر)آنبهنکردنعملبه موقعیا(
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حرمت گذاشتن به کلام تان

رمتحنکنید،عملکلام تانبهاستقرارکهوقتی،کمپشیفتطولدرباشیدداشتهیادبه
به)شودمیشروعدورهدربازیقوانینودورهقولشدنِ محققشروطِ باکه(کلام تانبهگذاشتن

وهیدداطلاعمابهنمی کنید،عملکلام تانبهشدیدمتوجهکهاینمحضبهکهاستمعنیاین
.کنیدبرطرف،شودمیایجاددیگرانوخودتانبرایکهرا ایبه هم ریختگیهر

رمتحدربایدکنید،توانمندوقدرتمند،انسانیکعنوانبه راخودتانکهاینبرایحقیقتدر
کهکسانیومی کنیدشانراهبریکهکسانیباخودتان،با؛باشیدسخت گیرکلام تانبهگذاشتن

مامیتتعبارتیبهوبودنرهاتااستفرصتیشمابرایایننتیجه،در.می کنندراهبریراشما
.کنیدمرینتراداشتن

.استرهاییبرایزیربناییعاملپنجازیکیتمامیتکهباشیدداشتهیادبهو
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ممکن است یک نفر همیشه به قولش عمل کندغیر

.داردکوچکیبسیارزندگیکهاستمسلمتقریباً ،کندمیعملقولشبههمیشهکهکسی
اما.کنیدلعمخودقولبههمیشهتوانیدنمیشمادارند،کوچکیگیدزنکهکسانیجزبهبنابراین،

مال کوتمامانسانیکهمیشهتوانمییعنیبگذارید،احترامکلامتانبههمیشهکهداردامکان
.بود

ودخکلامبهگذاشتناحترامینتیجهدرآسانهمیشهنهولیسادهامریکداشتنتمامیت
.است
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غیرممکن است یک نفر همیشه به قولش عمل کند

مثبتکاملاً ماهیتکهکنیمتأکیدباید.استهنجاریارزشیِ هایقضاوتازمستقلتمامیت،
ذاشتنگاحترامکهاین.استخودکلامبهگذاشتناحترامیدربارهشمانظرازمستقلتمامیت،

یاگذاشتناحترامعواقبیعنی.نیستمهمنه،یااستخوبیچیزشمانظرازخود،کلامبه
وتمامیترابطه ی(.نداردآنیدربارهشمابدیاخوبنظربهربطیخود،کلامبهنگذاشتن

)عملکرد

برایبخواهدنفریکاستممکنواقعدر.نداردایفضیلتیارزشهیچتمامیتما،تعریفطبق
.»دزدانمیاناحترام«مانند؛هستندناشایستیاعمالواهدافمانظرازکهبدهدقولچیزهایی

.ببریدذتلکوهاینازرفتنبالاازچگونهکهبگیریدیاداستبهترپس؛نداردقلهتمامیت،کوه
.ندارداشکالینظرمانازنداریم،»تمامیت«کهاینییدأتودانستنصورت،ایندر

میتتمابافردیککهشماستنفعبه،باشندنداشتهتمامیتدیگر،افرادیهمهاگرحتی
.باشید
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کلام  گذاشتندر زمان منفعت /تحلیل هزینه

آیاکهمی کنیدبررسیداریدکهاستزمانیآنشود،انجامبایدمنفعت/هزینهتحلیلکهیزمان 
دررانآمنافع،بگذاریدکلامیآنکهازقبلکهاستآننهعاقلاکار.خیریابگذاریدراکلام تان

واقعرد،می گذاریدکلامیوقتی.کنیدسنگینوسبکآن،بهگذاشتنحرمتهایهزینهمقابل
».کردخواهممحققراآنمن«:بگوییدکهاستاینمثل

هبومی گذاریدکلامداریدیعنیاین،که؛دهیدادامهرادورهکهمی کنیدانتخابداریدوقتی
دربودنازکهرامنافعیباید؛می کنیدعملدورهدربازیقوانینودورهقولشدنمحققشروط

.بسنجیدقوانینوشروطآنبهگذاشتنحرمتهایهزینهبرابردر،می کنیدمحققدوره
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به کلام تانعمل کردنمنفعت در زمان /تحلیل هزینه
به کلام تانحرمت گذاشتنو هنگام 

،نیزآن هادرکهداشتخواهدوجودهمیمواردمی رسد،فراکلام تانبهعمل کردنزمانوقتی
.استمناسبمنفعت/هزینهتحلیلانجام

.یستنجاییبِ کارِ هرگزکلام تانبهگذاشتنحرمتزماندرمنفعت/هزینهتحلیلحال،اینبا
داریدندیگریانتخابحقهیچباشید،داشتهتمامیتمی خواهیداگر،گذاشتیدکلامیوقتی
رمتحکلام تانبرایکردیم،مشخصراکلامبهگذاشتنحرمتماکهشکلیآنبهاینکهمگر
.شویدقائل

نشان،دگذاشتیکلامیاینکهازبعدکلام تان،بهگذاشتنحرمتزماندرمنفعت/هزینهتحلیل
.ودبنخواهیدتمامیتازشخصیشماکهمی کندتضمینونیستیداعتمادقابلکهمی دهد

،ستامؤثرکردنعملوبودندررهاییزیربناییِ عاملپنجازیکیتمامیتاینکهبهتوجهبا
.ستادادهقراراختیارتاندردورهاینکهاستمهمیفرصتکلام تان،بهگذاشتنحرمتتمرین
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)performance(عملکردتمامیت و 

ازوضعیتییاحالتتمامیت،می دهد،نشانتمامیتازجدیدمدلاینکههمان طور
شرط،حالتیچنین.استبودنکاملشرایطِ دروسالمنخورده،دستونقص،عیببی،وکمالتمام
کهتاسواضحنتیجهدر.استعملکردبرایلازمشرطکارایی،واست؛»کارایی«برایکافیولازم

.می کندتعیینرا»عملکرد«برایهافرصت یمجموعهتمامیت،

تقریباً ،تمامیتنبودشویدمتوجهتابیندازیدهاروزنامهبهنگاهیاستکافیفقطوجوداینبا
دارد؟امکانچیزیچنینچطور.استجهانی

»ملکردع«برایفردکهاستفرصتیکننده یتعیینتمامیت،کهحقیقتاین:استاینپاسخ
ازدهی.استشدهپنهانگوییم،می»نامرئیحجاب«آنبه)رالزازنقلبه(کهچیزیتوسطدارد،

.می کنندایجادرانامرئیحجاباینعامل،

© Copyright 2023 | SHIFT.camp 119

تمامیت یک الگوی مثبت



حجاب نامرئی 

خود؛استخودفریبیمی کند،ایجادرانامرئیحجاباینکهعواملیازیکیمثال،عنوانبه 
کهدبدانیمسلماگر.داریمتمامیتکنیمباورماهمه یتقریباً شودمیباعثکه ایفریبی

)یدبزنمثالایدبودهآن هادرکهرامختلفیموقعیت هایاثباتش،برایحتیو(داریدتمامیت
.ایدکردهتضمینرا»تانتمامیتعدم«تقریباً 

حجابکهدیگریعاملدههمراهبهراعاملاینتاداشتخواهیدرافرصتایندوره،طولدر
.ردکخواهیممرورراآن ها،کمپشیفتطولدربعداً ما.ببینیدخودتاندرمی سازند،رانامرئی

دررااصیلفرصتیمی کنند،ایجادرانامرئیحجابکهعاملییازدهدرپیدا کردناستادی
اموشفر رارهاییاستبهتر،تمامیتبدونوباشید؛داشتهتمامیتتامی دهدقراراختیارتان

.کنید
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تمامیت یک الگوی مثبت
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 هاتکلیف



۱تکلیف 

بهراخودکلامازجنبهششاین،کمپشیفتدرحضورمورددرمی کنیمدرخواستشمااز
:باشیدداشتهخاطر

.نمی دهمیامی دهمانجامگفتمآنچه.۱

.ندهمیادهمانجامبایدمی دانمآنچه.۲

)باشندنگفتهراآناگرحتی(.دارندانتظارمنازدیگرانآنچه.۳

)میکنمادعا(.استآنطورمی گویمآنچه.۴

.می ایستمبرایشآنچه.۵

.هستمآن هاعضوکهدولت هاییوگروه هاجوامع،قانونیواصولیاخلاقی،معیارهای.۶
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۱تکلیف 

:بپرسیدخوداز

.دهمافزایشکمپشیفتدرراخودعملکردمی توانمچگونه-

).بگذاریداشتراکبهگروهدرراخودکشف های(
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۲تکلیف 

کسب وکاروزندگیدرتمامیت

وکاراییبرتمامیتحضورعدمیاحضورچقدرشما،سازمانیاکسب وکارروابط،زندگی،در•
دارد؟تأثیربهروه وری

ایشافز /کنیدایجادراتمامیتخودسازمانیاکسب وکارروابط،زندگی،درمی توانیدچگونه•
؟دهید

.بنویسیدمابرایخودکشف هایوتمامیتحضورتأثیراز آیندهجلسهتا•

).بگذاریداشتراکبهگروهدرراخودکشف های(

124
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پایان جلسه دوم
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جلسه سوم
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آن پرداخته خواهد شدامروز به آنچه 

کردیدکشف هاتکلیفکامل کردندرآنچه•
می کندادارهراشمانشود،دادهتمایزآنچه•
هستممن•
اصیلانتخاب•
 هاتکلیف•
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آنچه در کامل کردن تکلیف ها کشف کردید



۱تکلیف 

بهراخودکلامازجنبهششاین،کمپشیفتدرحضورمورددرمی کنیمدرخواستشمااز
:باشیدداشتهخاطر

.نمی دهمیامی دهمانجامگفتمآنچه.۱

.ندهمیادهمانجامبایدمی دانمآنچه.۲

)باشندنگفتهراآناگرحتی(.دارندانتظارمنازدیگرانآنچه.۳

)میکنمادعا(.استآنطورمی گویمآنچه.۴

.می ایستمبرایشآنچه.۵

.هستمآن هاعضوکهدولت هاییوگروه هاجوامع،قانونیواصولیاخلاقی،معیارهای.۶
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۱تکلیف 

:بپرسیدخوداز

.دهمافزایشکمپشیفتدرراخودعملکردمی توانمچگونه-

).بگذاریداشتراکبهگروهدرراخودکشف های(
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۲تکلیف 

کسب وکاروزندگیدرتمامیت

وکاراییبرتمامیتحضورعدمیاحضورچقدرشما،سازمانیاکسب وکارروابط،زندگی،در•
دارد؟تأثیربهروه وری

ایشافز /کنیدایجادراتمامیتخودسازمانیاکسب وکارروابط،زندگی،درمی توانیدچگونه•
؟دهید

.بنویسیدمابرایخودکشف هایوتمامیتحضورتأثیراز آیندهجلسهتا•

).بگذاریداشتراکبهگروهدرراخودکشف های(
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»رهایی«قول شیفت کمپ 

کهترک می کنید شیفت کمپ را  در حالی شما 
رهایی در بودن و عمل کردن مؤثر را به عنوان«

».ابراز طبیعی تان برای خلق زندگی اِعمال می کنید
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تمایز دادن



آنچه تمایز داده نشود، شما را اداره می کند 

دیداز(نمی شوددادهتمایزشماتوسطکهداردوجودخودتاندرباره ییاوزندگیدرچیزیاگر
کاریآندرباره ینمی توانیدنتیجهدرو؛نداریدآنبه ایدسترسیهیچشما،)استپنهانشما

.دهیدانجام

جه،نتیدرو)می کندعملشما یاجازهبدون(استخارجشماکنترلازنمی شود،دادهتمایزآنچه
یزتماچونو؛می دهدشکلومی کندمحدودراشماعمل کردنوبودننوعمی شود،تحریکوقتی
شکلومی شودمحدودداردعمل کردن تانوبودننوعکهنمی دانیدحتیشمانمی شود،داده
نمی توانیدکاریهیچندارید،عمل کردنوبودنانواعبه ایدسترسیهیچچونو؛گیردمی

.دهیدانجامآن هادرباره ی
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آنچه تمایز داده نشود، شما را اداره می کند 

ومی گیریدقراراتوماتیکحالتدرشمامی شود،تحریکنمی شوددادهتمایزکهآنچهوقتی،
کهریطو وهستیدکهبودنینوعمورددریعنیدارید،قراراتوماتیکحالتدرکهنمی دانیدحتی
.نداریدانتخابیهیچمی کنید،عمل

دارهاراشماآن،نتیجه،در؛کنیدمدیریت،استنشدهدادهتمایزکهراآنچهنمی توانیدشما«
».می کند

.می کندادارهراشما است،نشدهدادهتمایزآنچهبگوییم،کوتاه
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:عنصر ساختاریِ بنیادیمقدمه ای بر سومین 
های هستی شناسانهمحدودیت
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ساختار اصلی این دوره



در مقابل »من هستم«
»تابه حال، بودنِ من شده استکه  ای آن شیوه«

:دمی کنیکشفخودتانبرایراچیزیچهزیر،تکلیفبانرم کردنپنجهودستباببینید
آنچه(دکنیروشنخودبرایرامی کنیدپیدانمودخودتانبرایخودتان،قبلازکهطوریابتدا.۱

ی کنیدمفکرکهکسییاهستید،می دانیدکهکسییاهستید،کهطوریرااسمششایدکه
داپینمود»هستم...من«صورتبهخودمانبرایمابیشترِ .)می گذارید،هستیدذاتاً 

یین شدهتعیاثابتنسبتاً هستیمکهکسیآنشخص،یکعنوانبه یعنیکهمی کنیم،
.است
باراتانجملات.کنید)مشخص(توصیفآن هانوشتنباراهستیدکهمتفاوتیشیوه یچند
»نیستم...من«یا»هستم...من«:بنویسیدساختاراین
من«یا،»هستمبامزهمن«یا،»نیستمباهوشمن«یا،»هستمباهوشمن«:مثالعنوانبه 

بیزارسلطهوقدرتازمن«یاو»نیستمراحتغریبه هابامن«یا،»هستمچلفتیپاودست
»هستمآنبامقابلهدریاهستم
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بخش سوم-ساختار اصلی این دوره 



در مقابل »من هستم«
»آن شیوه ای که تابه حال، بودن من شده است«

بودن...،شدهمنبودنِ تابه حال،کهشیوه ایآن«عنوانبه راخودتانازجدیدینمود،حال.۲
پذیرترانعطافبسیارهستید،شخصیکعنوانبه شماکهکسیآنیعنی.کنیدخلق»است
گیر،هستیدکهشیوه ایآندرشمایعنی؛باشدشدهقطعییاثابتاینکهتااست

.نیفتاده اید

...نم«ساختارِ باکهراجملاتییعنیکردید،کاملتکلیفایناولبخشدرکهراجملاتی
راتیجملاویژگی،یاخصوصیتهماندرباره یوبرداریدنوشتید،»نیستم...من«یا»هستم

یا»استبودن...استشدهمنبودنتابه حال،کهشیوه ایآن«:بنویسیدساختاراینبا
.»ستنیبودن...استشدهمنبودنتابه حال،کهشیوه ایآن«
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بخش سوم-ساختار اصلی این دوره 



در مقابل »من هستم«
»آن شیوه ای که تابه حال، بودن من شده است«

یاخصوصیتهماندرباره یوقتیمقابلدر،»هستم...من«می گوییدوقتیکهکنیدتوجه.٣
دریتفاوت ،»استبودن...استشدهمنبودنِ تابه حال،کهشیوه ایآن«می گوییدویژگی
دارد؟وجودداریدخودتانبرایخودتانکهنمودی

.دهیدانجامنیز»نیستم...من«جملاتبرایراکارهمین

گفتیدوقتی،)می کنیدپیدانمودخودتانبرایکهطوری(خودتانازتجربه تاندر
وقتی،)می کنیدپیدانمودخودتانبرایکهطوری(خودتانازتجربه تانمقابلدر،»هستم...من«

ودنب...است،شدهمنبودنتابه حال،کهشیوه ایآن«گفتیدویژگییاصفتهماندرباره ی
کردید؟کشفچیزیچه،»است
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بخش سوم-ساختار اصلی این دوره 



اادراکی و عملکردیِ هستی شناسانه ی مهای محدودیتدرباره ی ماهیت
ودنببرایراماهایفرصتمجموعهکههستی شناسانهعملکردیوادراکیهایمحدودیتازبرخی

کهصورتیدر(؛دارندوجود هاانسانهمه یدروهستندذاتیمی کنند،محدودعمل کردنو
ویشخص موانع،اینسایر.ستمامغزکارکردنحوه ینتیجه یاین؛)نشودانجاممؤثریمداخله ی

ماتیتصمیهمه،ازمهم تروفردشخصیه یتجربوسابقهنتیجه یومی باشندفردخودِ خاص
ازراهامحدودیتاینکهوقتیتاکهاینجاستنکته.هستندخودوزندگی کردنزندگی،درباره ی

ماشبودنتابه حالکهشیوه ایآنازخارجکهکردنیعملوبودنانواعبهبرندارید،تانراهسر
؛عمل کردنوبودنبرایتانفعلیشخصیهایفرصته یمجموعازخارجیعنیاست؛شده

.داشتنخواهیددسترسی

شایداند،گرفتهقرارشماعمل کردنوبودننوعراهسربرکههامحدودیتاینبهپرداختنبدون
اماد،باشکافی»استشدهشمابودنِ تابه حال،کهشیوه ایآن«،زندگیموقعیت هایازبرخیدر
آنتاییعن ؛نیستبهینه،باشدکافیهماگریا؛نیستکافیدیگرموقعیت هایازبسیاریدر

.بودنخواهداثرگذار،باشداثرگذارمی تواندکهحدی
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بخش سوم-ساختار اصلی این دوره 



که به کار می بریم تا با  ایاستراتژی
دوام بیاوریم»تابه حال، بودنِ ما شده استکه  ای آن شیوه«

رایبخاصیاستراتژیشکل دادنبهشروعماهمه یتقریباً ،شکل گیری ماناولیه یهایسالدر
کیمتاستراتژیاینبهرویم،میپیشزندگیدرکههمان طورومی کنیمخوردنشکستازفرار

.هستیم

گرفتنصلهفاسادگیبهابکهخوردن،شکستازفراربرایاستتلاشیاستراتژی،ایناوله ینیم
وعهمجمبا(نمی آیددرجور»استشدهمابودنتابه حال،کهشیوه ایآن«باکهموقعیت هاییاز

.)نمی آیددرجورعمل کردنوبودنبرایماثابتحالات

برایماابتثحالاتمجموعهبهتر کردنِ باموفقیتبرایاستتلاشیاستراتژی،ایندیگره ینیم
حالاتهمجموعهمینازاستفادهباآن هادرکههاییفرصتجستجویو؛عمل کردنوبودن
.باشیمموفقمی توانیمثابت،
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بخش سوم-ساختار اصلی این دوره 



که به کار می بریم تا با  ایاستراتژی
دوام بیاوریم» شده استامبودنِ ،آن شیوه ای که تابه حال«

مواجهنآباکهموقعیت هایییمنمی توانمؤثر،کردنعملورهاییبازندگیدراینکهبهتوجهبا
.کردنخواهدکاراستراتژیاین،مباشیرهااستقراراگر،یمکنانتخابرامی شویم

واِدراکیهایمحدودیتتامی کنیمفراهمشمابرایراهاییفرصت،کمپشیفتطولدر
ودنبودررهاییبرایکهعمل کردنیوبودنانواعکهرا ایشخصیهستی شناسانه یعملکردیِ 

اقلحدیا(برداریدراهسرازراآن هاوشناساییهستند،حیاتیموقعیتیهردرمؤثرکردنعمل
.)کنیدکمتوجهیقابلمیزانبهراآن هاقدرت
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بخش سوم-ساختار اصلی این دوره 



تحقق قول این دوره
کهصورتیدر

می دهندشمابهمؤثرکردنعملوبودندررهاییبرایرالازمزیربنایکهعاملیپنجدر.۱
،باشیدهکردپیدااستادی،)پذیرشوبودنمنشأبودن،خودازفراتربهمتعهد،التاصتمامیت،(
و

کردنلعموبودندررهاییطبیعیطوربهکهبستریعنوانبه ،رهاییبرایبسترچارچوبدر.٢
وباشید،کردهپیدااستادی،می دهدشمابهطبیعی تانابرازعنوانبه رامؤثر

راانطبیعی تبرازاِ کهادراکی ایوعملکردیهستی شناسانه یمحدودیت هایبهمؤثرطوربه.٣
،باشیدپرداختهمی کنند،تحریفیامحدود

.خواهید کردقول این دوره را محقق شما 
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دورهساختار اصلی این 



ماندن یا رفتن، انتخاب کنید
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ماندن یا رفتن، انتخاب کنید 
انتخاب شامل قول دادن شماست

می آورید،دستبهکمپشیفتایندرشرکتازکهدستاوردهاییبرایایانه جسور قول ما
همشمااگراما.می کنیمعملجسورانهقول هایآنبهکهاستاینشمابهماکلام.داده ایم

کهاییقول هتحققبرایلازمشروطبرایباید،ایستاده ایدخودتانبرایقول هاآنمحقق کردنپای
.شویدقائلحرمتدورهدربازیقوانینبرایوداده ایم

مههازومابهدوره ای ها،همبهکهاستمعنیاینبه،بمانیدکمپشیفتدرکهاینانتخاب
لعمدورهدربازیقوانینوشروطآنبهکه،)ه ایدگذاشتکلام(داده ایدقولخودتانبهترمهم

قولنای؛شویدقائلحرمتکلام تانبرایکه)ه ایدگذاشتکلام(داده ایدقولاینکهو؛کردخواهید
.داشتخواهدادامهکمپشیفتپایانتاوشودمیشروعاکنونهماز
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ماندن یا رفتن، انتخاب کنید



آنچه قول می دهید را متعلق به خودتان کنید

تخابانشمااگرکنیم،عملیمه ادادشمابهدورهدرشرکتازکهقولیبهبتوانیمکهاینبرای
تانخودبرایکاملاً )می گذاریدکهراکلامی(می دهیدکهراقولیبایدبمانید،دورهدرکهکنید

.کنیدعملکلامآنجایگاهازوبیاندازیدجا
طوری،کنیدمحققراداده ایمماکهقولیاینکهبرایلازمشروطوبازیقوانینبهاحتمالاً شما

.بگذاریدکلامآن هامورددرمی خواهیمشماازماوهستندمامالانگارکهداده ایدگوش
،کنیدخودتانکلامراآن هایعنی؛کنیدخودتانبهمتعلقرادورهدربازیقوانینوشروطاگرولی

درتمندقراخودتانکهشدخواهیدمتوجه؛می کنیدتوافقآنباصرفاً کهدیگریکسکلامنهو
.شویدقائلحرمتکلام هاآنبرایتاساخته ایدتوانمندو

رایزهاییچتمامِ بایدکنید،توانمندوقدرتمندراخودتانانسانیکعنوانبهاینکهبرایواقعدر
عملاتشماستبرایفرصتیاینپس؛کنیدخودتانبهمتعلق،می کنید»توافق«آن هاباکه

.کنیدتمرینرامؤثرکردن
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در رهایی انتخاب کنید

لایلدآنتمامکهاستاینوقتحالااما،هستیدجلسهایندرمختلفیدلایلبهامروزاحتمالاً 
به،کنیدخودتانمالراکمپشیفتدرنبودن تانیابودن.کنیدانتخابواقعاً وبگذاریدکناررا

انتخابمن«؛باشددلایل تانیاشرایطبهمتعلق،کمپشیفتدرنبودن تانیابودنکهاینجای
.»اشمنبکمپشیفتایندرکهمی کنمانتخابمن«یا»باشمکمپشیفتایندرکهمی کنم

.تاندلایل وشرایطنهمی کنید،انتخابکههستیدشماایننهایتاً دیگر،اصطلاحبه
وانیدمی تکههستیدشمافقطنمی کنند،متعهدراشما)باشندموجههمقدرچههر(شمادلایل

.کنیدمتعهدراخودتان
عهدمت اصیلگونه ایبهراخودتانکهنیاورده ایدبدسترااینتواناییوقدرتکهزمانیتاو

باید،اشیدبمتعهداینکهبرای.کنیدفراموشراانسانیکعنوانبه بودنمؤثراستبهترکنید،
؛نبودمتعهدمنشأماکهاستهمینبرایومی کندخلقرابودنمتعهداینچیزیچهبدانید
.ماندازیمیجابرای تان؛رااصیلگونه ایبهانتخابمعناییعنی
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ای اصیل چیست؟منظور از انتخاب به گونه

وبستردیکشنری.می کندفرقتصمیمیکساختنعقلانیبااصیل،گونه ایبهانتخابمعنای
کهشیدباداشتهتوجه.»بررسیازبعدورهاییبابرگزیدن«:می کندتعریفاین گونهراانتخاب

.»بررسینتیجه یدریااساسبر«نه،»بررسیازبعد«:می گوید

آننهایتدراما؛کنندانتخابسرانجامتامی کننداستدلال،همراهبرانوقهرمان هامسلماً 
همریدیکشنتعریفدرموضوعاین.دلایل شانبهمتعلقنه؛استخودشانبهمتعلقانتخاب
تعریفایناما.استکردهلحاظ،انتخاب کردندررا)دلایل(بررسیکهاستشدهمنعکس

اب کردنانتخ.برگزیدن؛)دلایل(بررسینتیجه یدریابراساسِ یعنیانتخاب کردنکهنمی گوید
.دلایل تانازرهایعنیبرگزیدن،رهاییبایعنی

اهنگهمآنباطبیعی تانبرازاِ کهمی آورددرشکلیبهرابرگزیده ایدآنچهرهایی،بابرگزیدن
.باشد
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یا نباشیدباشید رها انتخاب اینکه 

.می کنیدلاصیانتخابیاینکهیعنی،واقعیمعنایبهبمانید،دورهایندرمی کنیدانتخابکهاین
.استکلیدیبسیاررهاییمورددر؛اصیلانتخاب؛تمایزوجهاین

نهردهستید،رهاگفتنبلهدرکهقدرهمانبایدکنید،انتخاباصیلگونه ایبهکهآنبرای
همرقدهر(رادلایل تانبایدبدهید،خودتانبهرارهاییاینکهآنبرایوباشید؛رهاهمگفتن

اگرحتی.دکنیانتخابراخیریابلهگزینه یدوازیکیسادگیبهوبگذاریدکنار)باشندموجهکه
،تیدهسانتخاببهملزمکهاینیااستشدهتحمیلشمابرانتخابکهباشداینشمادلیل
.کنیدانتخابرارهاییوبگذاریدکناررادلیلآنبایدباشیدمؤثرکهآنبرای
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تاننه دلایلخودتان،براز انتخاب شما به  عنوان اِ 

ودخابرازجایبه»کردیدانتخاب«آنچهاگر،تانب انتخااساسبرعمل کردنوبودنرهاهنگام
آنچهبهنسبتتعهدتانکهدیدخواهیدباشد،انتخابآنبرایشمادلایلابراز،)شماکلام(شما

وقدرتباکردنعمل کهدیدخواهیدبودن،متعهدبدونو؛استضعیفکرده ایدانتخاب
.بودخواهدسختبسیارتانانتخاباساسبرتمامیت

وشودیمانتخاب تاندرباره یبودنحق به جانببهشمانیازبهمنجردلایل تان،اساسبرانتخاب
.می اندازدگیرانتخاب تاندرراشمااین

اکنونامانیستبدداشتندلیل.برداریدراهسراز،داریدبودناینجابرایکهرادلایلی
.باشیداینجاکهمی کنیدانتخابشماچونباشیداینجامی خواهید
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می کنید، بایستیدچه که انتخاب برای آن

هگرچ،یعنی؛کنیدخودتانمالراانتخاب هایتانباید،مؤثرکردنعملوبودندررهاییبرای
راناتخود،دیمی کنانتخابنهایتدروقتیاما،دیکنانتخابتادی کناستدلالاستممکن

.کنیدنتمریرارهاییتااستدیگریفرصتهماینپس؛راانتدلایل نه،دیمی کنکنندهانتخاب

اب هایتانانتخبهوکنیدانتخاببتوانیداینکه.کنیدعادتآنبهپسنیست،آسانبودنرها
یالایلدداریدکهمی بینیداگرپس.استمؤثرکردنعملورهاییبرایمهمامریباشیدپایبند

سختدحازبیشبرای تانبگوییدیانگذاشته ایدکلامواقعاً بگوییدکهیدساز می بهانه هایی
ودلایلاین.بگیریدسختخودتانبهوکنیدشروعهم اکنونازندارد،راارزششیااست

بدانیدایدب.می خورندشکستانسانیکعنوانبه ونیستندرهاکهاستکسانینشانه یبهانه ها
.شودیمسختبرای تانکمپشیفتکهزمان هاییخصوصاً بود،خواهدبرانگیزچالشکاراینکه

.کنیدتجربهرابودندررهاییتامی کنیدپیدافرصت هاییدوره،پایانتاالاناز
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خلاصه

ازیکهربامی کنیدانتخابکهمعناستبدین،باشیدکمپشیفتایندرکهاینانتخاب
ویگریکدبهماقول هایپایه یبرکهمشارکتیشوید،مشارکتیکواردماباودوره ای هایتانهم
.هاستقولآنبهگذاشتنحرمتدریکدیگرازحمایتبرایماقول

راگومی شویمقائلحرمتممی گذاریکهکلامیبرایکهکنیدحسابمارویمی توانیدشما
،دورهدربازیقوانینودورهقولتحققبرایلازمشروطبهعمل کردنبرمبنیکلام تان،برایشما

راشماهمآن هادهیداجازهوکنیدحمایتکارایندررادوره ای هایتانهمو؛شویدقائلحرمت
برایکهراآنچههروهستیدرهاعملاً می روید،بیروندورهازوقتی؛کنندحمایتکارایندر

.داشتخواهیدخودبا،استلازممؤثرکردنعمل

ایرانوقتبهامشب۱۲ساعتتااگر.نباشیدیاباشیددورهایندرکهکنیدانتخابمی توانید
گرداندهباز شمابهکرده ایدپرداختکهدورهدرشرکتشهریه ی،نباشیددورهدرکهکنیدانتخاب

.نیستآورخجالت وجههیچبهکنید،انتخابرادورهدرنبودناگرو؛شودمی
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چه کسانی استبرای شیفت کمپ این 

اینکهگرم؛باشیدکمپشیفتایندرنبایدشماهستید،اینجابودندررهاییجزچیزیبرایاگر
تهگرفقرارمؤثر تانعمل کردنورهاییراهسربرخودتانمورددرکهراچیزیهرباشیدمشتاق

.دهیدقرارخطرمعرضدر،)می دانیدکهچیزهاییجملهاز(است

چهینندببمی خواهندفقطیا،هستندکنجکاوصرفاً کهنیستکسانیبرایکمپشیفتاین
هدور ایندرکاملکننده یمشارکت یکعنوانبه حقیقتاً بایدشما.استدورهایندرچیزی
به حال،تاکهکسیآن«دادنِ دستازاحتمالاً یعنیبودن،کاملکننده یمشارکت یکو؛باشید
.استشدهراحتبرای تانبودنشکهکسییعنی،»شدهشمابودن

نجهدست و پاستلازمکهچیزیهرباکهنیستمتعهداصیلگونه ایبهکهکسیبرایاینجا
.ستامناسبیناجایاست،لازممؤثرکردنعملبرایکهباشدکسیآن،رهاییباتاکندنرم
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یا نهشیفت کمپ باشید انتخاب اینکه در 

.نهیاباشیدکمپشیفتدرکنیدانتخابکهداریدفرصتامشب

که ایدگذاشتهکلامکهبودخواهدمعنیاینبهباشید،کمپشیفتدرهم چنانصبحفردااگر
.بگذاریدحرمتدورهدربازیقوانینودورهقولتحققبرایلازمشروطبه

کوچ هاباصحبتبهنباشیدیاباشیددورهدرکنیدانتخابکهاینبرایاگریاداریدسؤالیاگر
تاامدهید،پیامامشب(کنیدگفتگوسولمازیاحامیحمید،آی سان،باتوانیدمیدارید،نیاز
.)دادخواهیمپاسخشماپیام هایبهشبفردا
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انتخاب اینکه در شیفت کمپ باشید یا نه

درسولمازهب،ایرانوقتبه۱۲ساعتتاامشبلطفاً نباشید،دورهدرکهکردیدانتخاباگر
،شودبازگرداندهشمابهدورهشهریه یکهآنبرایمی توانیدوقتآن.دهیداطلاعتلگرام

.دهیدانجامرالازمهماهنگی های
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تکلیف ها
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۱تکلیف
رهاییدرانتخاب کردن

نمودتانبرایزیرشیوهدوبهکلام تانکهی طورنامیراتفاوتتاکنیدامتحانراتجربهاین)الف
:ببینیدرامی کندپیدا

ایدکردهانتخابوقتی•
:مقابلدر
)آییدمیکنار(دیپذیر میفقطیاکنیدمیتوافقصرفاً کهوقتی•
رهدو دربازیقوانینودورهقولتحققبرایلازمشروطدرباره یکهرادورهازپیشاولمتن.١

)۲شماره ی۹صو۱شماره ببند۸ص(.کنیدبازرابودیدکردهدریافت
حرمتشرط هاآن برایکهبگذاریدکلامدوره،قولتحققاولشرطدومورددر

دایصباراآنوکنیدکامل،آمدهبعداسلایددرکهراایجملهکار،اینبرای.شویدمی قائل
.بگذاریداشتراکبهگروهدروبخوانیدبلند
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۱تکلیف 

ومشارکت کنندگانسایردوره،کوچ هایوتسهیل گرانشما،نزدکهکنممیانتخابمن«
».م شوقائلحرمتکلاماینبرایکهمی گذارمکلامشمانزدمنو؛..کهبگذارمکلامخودم

رطشدوازیکهرمثالبرایکنید؛پرمی گذاریدکلامبرایشکهچیزیبارا)...(خالیجای
.)۲شماره ی۹صو۱شماره ببند۸صدورهازپیشاولمتن(دورهقولتحققبرایاول

:کنیدمقایسههمبارازیرحالتدواکنون.٢

کناریادایپذیرفتهیاایدکردهتوافقوقتیمی کند،پیدانمودخودتانبرایقول تانکهطوری
)می خواندیدرادورهازپیشمتوناحتمالاً کهطوری(ایدآمده

مقابلدر

عملاً ودبگذاریکلامکنیدمیانتخابکهوقتیکند،میپیدانمودبرایتانقول تانکهطوری
.می گذاریدکلامهم
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۱تکلیف 

آنمودنتفاوتِ بهوکنیدانتخابخودتانکلامعنوانبهمی کنید،کارآنباکهراشرایطی.٣
هر(؟می شودایجادشرایطآنازتجربه تاندرتفاوتیآیاکهببینیدوکنیدتوجهشرایط
یابدنیهایحستان،عواطفیااحساساتتان،ذهنیوضعیتیافکرطرزدرتفاوتی

.شویدسهیمگروهدرمابا،بینیدمیراآنچه)افکارتان

دهنشایجادتغییریهیچقوانینیاشروطدرکهبیاندازیدجاخودتانبرایراموضوعاین.۴
.تاسکردهتغییرایدداشتهقوانینوشروطاینبرایشماکهبستریفقطبلکهاست،

ایهرابطکهبودزبانازویژهاستفاده ییکصرفاً کهبیاندازیدجاخودتانبرایهمچنین
.دادشمابهکلام تانباهمچنینوقوانینوشروطآنباراترپرقدرت
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۱تکلیف 

.نکنیدکاملرادورهاینکهکنیدانتخابیاکنیدکاملرادورهاینکهکنیدانتخاب)ب

رهاییباونکنیدکاملرادورهاینکهکنیدانتخابیاکنیدکاملرادورهاینکهکنیدانتخاب
.کنیدانتخاب

تخابانیعنیباشید،دورهایندرکنیدانتخاباگرکهبیاندازیدجاخودتانبرایراموضوعاین
وشیدباقائلحرمتدورهاینقولشدنمحققبرایلازمشروطبرایکهبگذاریدکلامکهایدکرده

.شویدقائلحرمتنیزدورهدربازیقوانینهمه یبرایبگذاریدکلامکهایدکردهانتخاب

به،ایرانوقتبهامشب۱۲ساعتتالطفاً نباشید،دورهدرکهکردیدانتخاباگر:یاد آوری
.دهیداطلاعسولماز
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۱تکلیف 

دهیدانجامخودتانزندگی کردنِ انتخابباراآزمایشاین:اختیاریتکلیف)ج

یایدهستآن هاانجامبهمجبورکنیدمیاحساسکههستکارهاییچهتانزندگیدرببینید.۱
.بنویسیدراآن هاازموردسه.دهیدمیانجامراآن ها،دلایلازایمجموعهاساسبر

دهستیآن هاانجامبهمجبورگفتیدمیکهراکارسهآنازیکهرآزمایش،اینانجامبرای.۲
کهایشیوهبهراانتخابایناما،کنیدانتخاب)ندارید»انتخابی«هیچشانمورددریا(

خودتانکهچیزهاییعنوانبهراآن هاحال.دهیدانجامکردیم،تعریفراانتخاب کردن
)»...کهمی کنمانتخابمن«(.بنویسید،دهیدانجامکنیدمینتخابا

برای تانمتفاوتایگونهبهموردسهاینازیکهرازشماتجربه یآیاببینیداکنون.٣
؟)می کندپیداظهور(می کندپیدانمود
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۱تکلیف 

)ادامه(دهیدانجامخودتانزندگیانتخاب کردنِ باراآزمایشاین)ج

صورتیبهآن هاکهشدسبب، تانخودکلامعنوانبه موردسهاینازیکهرانتخاباگر.۴
یافکرطرزردتفاوتیهر(کنیدتوجهتانتجربهدرتفاوتبه،کندپیدانمودبرای تانمتفاوت

.)افکارتانیادارید،خودبدندرکههاییحستان،احساساتیاعواطفتان،روحیحالت
.شویدسهیمگروهدرمابارابینیدمیآنچه

دایجاتغییریهیچپیرامونیوضعیت هایدرکهبیاندازیدجاخودتانبرایراموضوعاین.۵
کردهغییرت ،ایدداشتهپیرامونیوضعیت هایاینبرایشماکهبستریفقطبلکه؛استنشده
کهت اسبودهزبانازایویژه یاستفادهصرفاً کهبیاندازیدجاخودتانبرایهمچنین.است
.استدادهشمابهکلام تانباهمچنینوداریدسروکارکهآنچهباراپرقدرت ترایرابطه
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پایان جلسه سوم
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جلسه چهارم

© Copyright 2023 | SHIFT.camp 165



هستندشیفت کمپ امروز چه کسانی در 

ردنکانتخابفرصتازپس،امروز.داشتندحضورکمپشیفتدرکنندهشرکت۹۱اولجلسهدر
ازیمممنون.اندکردهانتخابراکمپشیفتدرماندنکهدارندحضوردورهدرکنندهمشارکت۸۶

.رهاییکمپشیفتدرشماحضوروهمراهیاعتماد،
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ن پرداخته خواهد شده آبجلسه آنچه در این 

کردیدکشفتکلیف هاکامل کردندرآنچه
شماوزندگی کردنزندگی،درباره ی

خودودیگرانزندگی،باتعاملراهسه
است»آنجا«شماغیرِ چیزیهروهستید»اینجا«شماکهگوییمی گذرانیدرازندگیشما

کشف کردنکشف کردنِ 
گروه ها

تکلیف ها
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آنچه در کامل کردن تکلیف ها کشف کردید
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۱تکلیف
رهاییدرانتخاب کردن

نمودتانبرایزیرشیوهدوبهکلام تانکهی طورنامیراتفاوتتاکنیدامتحانراتجربهاین)الف
:ببینیدرامی کندپیدا

ایدکردهانتخابوقتی•
:مقابلدر
)آییدمیکنار(دیپذیر میفقطیاکنیدمیتوافقصرفاً کهوقتی•
رهدو دربازیقوانینودورهقولتحققبرایلازمشروطدرباره یکهرادورهازپیشاولمتن.١

)۲شماره ی۹صو۱شماره ببند۸ص(.کنیدبازرابودیدکردهدریافت
حرمتشرط هاآن برایکهبگذاریدکلامدوره،قولتحققاولشرطدومورددر

دایصباراآنوکنیدکامل،آمدهبعداسلایددرکهراایجملهکار،اینبرای.شویدمی قائل
.بگذاریداشتراکبهگروهدروبخوانیدبلند
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۱تکلیف 

ومشارکت کنندگانسایردوره،کوچ هایوتسهیل گرانشما،نزدکهکنممیانتخابمن«
».م شوقائلحرمتکلاماینبرایکهمی گذارمکلامشمانزدمنو؛..کهبگذارمکلامخودم

رطشدوازیکهرمثالبرایکنید؛پرمی گذاریدکلامبرایشکهچیزیبارا)...(خالیجای
.)۲شماره ی۹صو۱شماره ببند۸صدورهازپیشاولمتن(دورهقولتحققبرایاول

:کنیدمقایسههمبارازیرحالتدواکنون.٢

کناریادایپذیرفتهیاایدکردهتوافقوقتیمی کند،پیدانمودخودتانبرایقول تانکهطوری
)می خواندیدرادورهازپیشمتوناحتمالاً کهطوری(ایدآمده

مقابلدر

عملاً ودبگذاریکلامکنیدمیانتخابکهوقتیکند،میپیدانمودبرایتانقول تانکهطوری
.می گذاریدکلامهم
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۱تکلیف 

آنمودنتفاوتِ بهوکنیدانتخابخودتانکلامعنوانبهمی کنید،کارآنباکهراشرایطی.٣
هر(؟می شودایجادشرایطآنازتجربه تاندرتفاوتیآیاکهببینیدوکنیدتوجهشرایط
یابدنیهایحستان،عواطفیااحساساتتان،ذهنیوضعیتیافکرطرزدرتفاوتی

.شویدسهیمگروهدرمابا،بینیدمیراآنچه)افکارتان

دهنشایجادتغییریهیچقوانینیاشروطدرکهبیاندازیدجاخودتانبرایراموضوعاین.۴
.تاسکردهتغییرایدداشتهقوانینوشروطاینبرایشماکهبستریفقطبلکهاست،

ایهرابطکهبودزبانازویژهاستفاده ییکصرفاً کهبیاندازیدجاخودتانبرایهمچنین
.دادشمابهکلام تانباهمچنینوقوانینوشروطآنباراترپرقدرت
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۱تکلیف 

.نکنیدکاملرادورهاینکهکنیدانتخابیاکنیدکاملرادورهاینکهکنیدانتخاب)ب

رهاییباونکنیدکاملرادورهاینکهکنیدانتخابیاکنیدکاملرادورهاینکهکنیدانتخاب
.کنیدانتخاب

تخابانیعنیباشید،دورهایندرکنیدانتخاباگرکهبیاندازیدجاخودتانبرایراموضوعاین
وشیدباقائلحرمتدورهاینقولشدنمحققبرایلازمشروطبرایکهبگذاریدکلامکهایدکرده

.شویدقائلحرمتنیزدورهدربازیقوانینهمه یبرایبگذاریدکلامکهایدکردهانتخاب

به،ایرانوقتبهامشب۱۲ساعتتالطفاً نباشید،دورهدرکهکردیدانتخاباگر:یاد آوری
.دهیداطلاعسولماز
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۱تکلیف 

دهیدانجامخودتانزندگی کردنِ انتخابباراآزمایشاین:اختیاریتکلیف)ج

یایدهستآن هاانجامبهمجبورکنیدمیاحساسکههستکارهاییچهتانزندگیدرببینید.۱
.بنویسیدراآن هاازموردسه.دهیدمیانجامراآن ها،دلایلازایمجموعهاساسبر

دهستیآن هاانجامبهمجبورگفتیدمیکهراکارسهآنازیکهرآزمایش،اینانجامبرای.۲
کهایشیوهبهراانتخابایناما،کنیدانتخاب)ندارید»انتخابی«هیچشانمورددریا(

خودتانکهچیزهاییعنوانبهراآن هاحال.دهیدانجامکردیم،تعریفراانتخاب کردن
)»...کهمی کنمانتخابمن«(.بنویسید،دهیدانجامکنیدمینتخابا

نمودبرای تانمتفاوتایگونهبهموردسهاینازیکهرازشماتجربه یآیاببینیداکنون.٣
؟)می کندپیداظهور(می کندپیدا
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۱تکلیف 

)ادامه(دهیدانجامخودتانزندگیانتخاب کردنِ باراآزمایشاین)ج

صورتیبهآن هاکهشدسبب، تانخودکلامعنوانبه موردسهاینازیکهرانتخاباگر.۴
یافکرطرزردتفاوتیهر(کنیدتوجهتانتجربهدرتفاوتبه،کندپیدانمودبرای تانمتفاوت

.)افکارتانیادارید،خودبدندرکههاییحستان،احساساتیاعواطفتان،روحیحالت
.شویدسهیمگروهدرمابارابینیدمیآنچه

دایجاتغییریهیچپیرامونیوضعیت هایدرکهبیاندازیدجاخودتانبرایراموضوعاین.۵
کردهغییرت ،ایدداشتهپیرامونیوضعیت هایاینبرایشماکهبستریفقطبلکه؛استنشده
کهت اسبودهزبانازایویژه یاستفادهصرفاً کهبیاندازیدجاخودتانبرایهمچنین.است
.استدادهشمابهکلام تانباهمچنینوداریدسروکارکهآنچهباراپرقدرت ترایرابطه
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»رهایی«قول شیفت کمپ 

کهترک می کنید شیفت کمپ را  در حالی شما 
رهایی در بودن و عمل کردن مؤثر را به عنوان«

».ابراز طبیعی تان برای خلق زندگی اِعمال می کنید
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و شمازندگی کردن زندگی، درباره ی 
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رها بودنبعدی در به طور طبیعی گام
چیستخودمؤثر به  عنوان ابراز طبیعی کردن عمل و

.کنیمآغازراشماوزندگی کردن،زندگیکارکردوماهیتمورددراصیلیپویشمی خواهیم

درچه؛داردخشونتاِعمالویژگی«همیشه،بودنمورددراصیلپویش، هایدگرمارتینقولبه
تابدیهیو]آلودغفلت[رضایتِ برابردرچهوروزمره، های برداشتازبرخاستهادعاهایبرابر

)۳۵۹صزمان،وهستیهایدگر،(». اششدهکرخت
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و شمازندگی کردن و کارکرد زندگی،ماهیتپژوهش

آندرشماومنکهاستچیزیمنظورمانکنیم،میصحبت»زندگی«درباره یوقتی:زندگی
.می کنیمزندگی

،استزندگیبافردتعاملمنظورمانکنیم،میصحبت»زندگی کردن«درباره یوقتی:زندگی کردن
یزندگ رازندگیشما،ومنخلاصه،طوربه.زندگیباشماتعاملوزندگیبامنتعاملیعنی

.می کنیم
ودوجبرایشزندگیکهاستکسیآنمنظورمانمی کنیم،صحبت»شما«مورددروقتی:شما
کسیهرمعنیبه»شما«ما،بیشتربرایکهباشیدداشتهتوجه(.می کندزندگیکهکسیودارد

دشخواهیممتوجهزودخیلیومی کنیماشارهآنبه،»منم«یا»من«می گوییموقتیکهاست
).استمحدود کنندهچقدرموضوعاینکه

داسلایایندرآنچهامادارد،وجودتمایزهااینازیکهرمورددرنیزدیگریمواردمسلماً اگرچه
.استتخصصیاصطلاحاتاینازیکهرمعانیدرباره یابتداییوسادهبیانیاست،آمده

© Copyright 2023 | SHIFT.camp 178



و شمازندگی کردن ، زندگیپژوهشِ 

هساختمواردیاز)کنیممیزندگیآندرشماومنآنچه(زندگیگفتتوانمیسادهبیانبه
:می کندپیدانمودبرای مانزیرهایصورتبهکهشودمی

بدنیحس های:مثالعنوانبه (آگاهیدرموجودصرفاً موجودیت هایفیزیکی،اشیا:چیزها.١
؛تجسمات؛ندارندوجودآگاهیازمستقلکههایی ایدهومفاهیموتصاویر؛دردانندم

ی؛گیاه وحیوانییموجودیت هازبانی،یااجتماعینهاد های،)توهمات

شما؛غیرِ افراد:دیگران.٢

هویتِ رسدمی نظربهروی هم رفتهکهپیرامونی وضعیت هایازدستهآن:هاموقعیت.٣
)حرکتیمدردیگرموقعیتیبهموقعیتیاززندگیدرما(.دارندمتمایزی
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و شمازندگی کردن زندگی، پژوهشِ 
کارهاآنکهاستاثراتیو،زندگیدرفردیککارهایمنظورمان،»زندگی کردن«گوییممیوقتی

.گذاردمیزندگیبر

اثریهموشماومنکارهایهم،منظورمان،»زندگی کردن«گوییممیوقتیدیگر،عبارتبه
.گذاردمیزندگیدرخودمانوهاموقعیت،دیگران،چیزهارویبرکارها،آنکهاست
رویربتسلسلی یجانبهدوتأثیردهد،میانجامزندگیدرفردآنچهکهباشیدداشتهتوجه
درکهیکارهای یعنی(مازندگی کردنکهتأثیریعبارتی،به.گذاردمیکردنزندگیوزندگی
همدارد،خودمانو)موقعیت هادیگران،چیزها،(زندگیرویبر)می دهیمانجامزندگی

صطلاحابهثانویه،اثراینبهبعضاً .می گذارداثرزندگی کردنرویبرهموزندگیرویبر
.شودمیگفته»ناخواستهپیامدهای«

برازاِ ،حاضرحالدراگرحتی(پویاستزندگی کردن،کهباشیدداشتهتوجهنیزنکتهاینبه
.)باشد بودنکناره گیرحتییاوبودنمنفعلپویایی،اینبیرونیِ 
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شماو زندگی کردن زندگی، پژوهشِ 

نظرمدشماعنوانبه کهآنچهمی شویم،ترعمیق،چیستشماازمنظوراینکهمورددروقتی
درکهراشماییآنحتیکهطوریبهمی کند؛پیدانمودقدرتمندتروترغنیایشیوهبهاست،

.کردخواهدمتحول،استشدهبیانزیراصطلاح

استکسیآنودارد،وجودبرایشزندگیکهاستکسیآن،شماازمامنظورحاضرحالدر
گویدمیکسیوقتیکنند،میفکرمردمبیشترکههمان طوریاو؛کندمیزندگیرازندگیکه
.کنیدمیاشارهآنبه،»منم«ای»من«گوییدمیوقتیکهاستچیزیآنمنظورش،»شما«
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و شما، یکپارچهزندگی کردن زندگی، 

حبتصانسانبرایبودنذاتیِ وبنیادیماهیتدرباره یاسلاید،اینکهباشیدداشتهتوجه
تاحوالاوحالات(شخصهرفردیِ  یلحظهبهلحظهوخاصبودنِ نوعباداردتفاوتکهکند،می

.)شخصدرونی

ماشوزندگی کردنزندگی،،نهایتدر،دیدخواهیدخودتانبرایرااینبعداً شماکههمان گونه
صورتبهنکردتجربه(زیستنباشیدداشتهتوجه(می کندپیدانمودیکپارچه،زیستهبه صورت

مفهومی،صورتبهزندگی کردن.استمتمایزمفهومیصورتبهزندگی کردنبا،)زیسته
بهشتربیجلوتر؛نباشندآگاهآنازاگرحتیکنند،میزندگیمردمبیشترکهاست طوریناهم
).پردازیممیموضوعاین

مسأله یانسانیکبرای؛می کندپیدانمودیکپارچه،زیستهبه صورتشماوزندگی کردنزندگی،
وتمامحالتدربودن کهاستاینساده،خیلیزیسته،به صورتشما،وزندگی کردنزندگی،
.باشدکمالش
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و شما، یکپارچهزندگی کردن زندگی، 

»دگیزن«درباره یگفتگوییقلمرویایندروقتیشد،گفتهقبلاسلایددرآنچهبهتوجهبا
زندگیکههمچنانکهی طورآن،ستهاموقعیتودیگران،چیزهامنظورمانکنیم،میصحبت

درآن هاکهشکلیآنبهنه،می کندپیدانمودعملاً شما یتجربهدریکهرزندگی می شود،
.دارندوجود،خودتانیادیگرانیاچیزهادرباره یشماتصاویرِ ایبازنمایی هامفاهیم،

،اشمازمنظورمانشود،میصحبت»شما«مورددر،گفتگوییقلمرویایندروقتیهمین طورو
تعاملدریعنی؛استتعاملدرزندگیباکهاستشماییمنظوربلکهنیست،زندگیازمجزایاجدا

.هاموقعیتوخودتان،دیگران،چیزهابا
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و شمازندگی کردن زندگی، نقل قولی درباره یکپارچگیِ 

Edgeهایبرنامهازیکیدر،)2008(نوآلواپروفسور talkگویدمی:

رایندهایفومتابولیکفرایندهایشیمیایی،فرایندهایانواعتمامبهتوانمیچیست؟زندگی...«
سؤالاما.دارندحضورهستزندگیکهجاییدرها،اینهمه یکه؛کرداشارهمثلتولید

ندهز موجودیکدرونِ کهاستچیزیزندگی،کهگوییدنمیشماکجاست؟زندگیکهجاستاین
.داردوجود

رازندگیمی خواهیداگر...می کندشرکتآندرزندهموجودکهاستفرایندیهمانزندگی،
آندرونیزندگ .آنجاستزندگی.کنیدتوجهشاندنیایباحیواناتتعاملپویاییِ بهکنید،پیدا

]استشدهاضافهبندیپاراگراف[.»هستدنیادرحیوانآنکهاستطوریزندگی،.نیستحیوان
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تعامل با زندگی، دیگران و خودشیوه یسه 
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با تعاملمتفاوت و متمایزِ شیوه یسه 
زندگی، دیگران و خود وجود دارد

:اولشیوه ی

هبیا؛)باشدهمراهموفقیتبااگرحتی(زندگی کردنموجبافقط،ما یروزمرهوعادیزندگی
.کنیمفرضبدیهیرازندگیاینکهدیگر،اصطلاح

:گویدمیچنینتعاملازاولنوعِ اینمورددر)۳۹۵ص،۱۹۶۲ترجمه، ۱۹۲۷(هایدگر•
»دهشکرختتِ ابدیهیو]آلودغفلت[رضایتِ یاروزمره،هایبرداشتازبرخاستهادعاهای...«

]زندگی[«:کندمیاشارهآنبهمکبثدرشکسپیرکهاستچیزیهمانهمچنیناین•
».حقیروخردهایگامبا،خزدمیروزبهروز

گذرانِ درباره ی»مایندفولنس«نامبه اشدورهدر،هم)۳۰ص،۲۰۱۱سال(موزهمارکپروفسورو•
تأکید[»مازندگیدرآگاهنیمهو،بی اختیار،هیجانیحالاتی«:گویدمیچنینمازندگیِ عادیِ 
]استشدهاضافه

© Copyright 2023 | SHIFT.camp 186



متفاوت و متمایز برای شیوه یسه 
تعامل با زندگی، دیگران و خود وجود دارد

)ادامه(:اولشیوه ی

حبتصترشاعرانهایگونهبهدیگرانوخودزندگی،باتعاملشیوه یاولینمورددربخواهیماگر
عادی،طوربهزندگیباشدنمواجهازاستعبارتتعاملنوعاینکهمیبگویبایدکنیم،

موقعیتی  از زندگیشدنِ  پایین  بالا به صورتِ شرایط؛با مواجهه «اکثراً ودقیقهبهدقیقه،روز به روز
.کورکورانهبه طور» دیگرموقعیتبه

چالشبهتیسخبهکههنگامیمعمولاً :ایمکردهتجربهرابالاحساسیتِ ازلحظاتی،مااغلبِ ،البته
باکهزمان هاییمثلاً یا،داریمهشیاریازبالاتریسطحوشویممیتهدیدیاشویم،میکشیده

یرتأثتحتشدیدوعمیقناگهانی،طوربهیاشویم،میمواجهطبیعتسنگینِ تجربیات
.می گیریمقرارمانعزیزانازیکیتجربیات
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متفاوت و متمایز برای شیوه یسه 
تعامل با زندگی، دیگران و خود وجود دارد

:دومشیوه ی

فاصلهحتیو،زندگی کردنعملِ ازگرفتنفاصلهزندگی،ازگرفتنفاصلهشکلِ بهزندگیبامواجهه
.خودوزندگی کردن،زندگیازمفهومیوضوحِ آوردنبه دستبرایخود،ازگرفتن

بهجهتوبدون(می شودمشخصچیزیهربرایتوضیحیداشتنبا،زندگیبامواجههنوعدومین
.)نمی دهنددسترسیچیزیهیچبهتوضیحات،اینکه

،نهایتدرودادنتوضیح،آنازپسوفهمیدنزندگی،بامواجههدومنوعنهایی یثمرهیاهدف
.استدانستن
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متفاوت و متمایز برای شیوه یسه 
تعامل با زندگی، دیگران و خود وجود دارد

:سومشیوه ی

.نعمل کرددررهاییوبودندررهایی

.زیستحالدرزندگیبامواجهه

).پردازیممیتعاملازنوعاینبهبیشتردوره،ادامه یدر(
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کنید که انگار شما طوری زندگی می
هر چیزی غیرِ «و » من، اینجا هستم«

»من، آنجا است
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»آنجا«و »اینجا«
گوییدیمفکریهیچبدوناحتمالاً ،»هستی؟کجا«بپرسمشماست،بهپشتمکهدرحالیاگر

تید،هسشماکهجاییاستواضح.نداریدهستید،کجااینکهبررسیبهنیازیشما.»اینجا«
چهیبکنیدهمحرکتاتاقدراگرکهاست،واضحآن چنانهستید،شماکهجایی.ستاینجا

.تاساینجاهمیشهشمابرایهستید،شماکهجاییاستبدیهیکند؛نمیایجادتفاوتی
درماشومنکهاتاقیازجاییدرکهمباشکتابیکمثلاً چیزی،دنبالبهمناگرهمین طور

اشارهتهسکتابکهسمتیبهشمااحتمالاً »کجاست؟کتاب«بگویمودارد،قرارهستیمآن
رِ غیچیزیهرزیرااست،بدیهیهمبازست،آنجاکتاباینکه.»آنجا«گوییدمیوکنیدمی

.است»آنجا«شمابرایهمواره،شماغیرِ چیزیهرونیستاینجاشما،
اشمازغیربهچیزی،هرکهدیدخواهیدکنید،بررسیخودتان یتجربهدرراایناگر،واقعدر
.بودخواهدآنجاهمیشه،)دیگرافرادجملهاز(

کاملاً چیزهاییازرا،این هاهمه یکهبدهیمرااینفرصتِ شمابهکهداریمقصدمااکنون
.کنیدمتحولمی کنید،کشفعملاً خودتانبرایکهچیزهاییبه،واضح
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است، کجاست؟غیرِ شماهر چیزی که کجا هستید؟ شما

زندگیهکجاییعملاً وبگذاریدکنارهستید،اینجاشماکهراواقعیتاینبداهتمی توانیدآیا
شماازیزیچآیاببینیدوکنیدنگاهشی چندبهاکنونبکشید؟پرسشبهمی برید،پیشرا

ارهاشآنبه»منم«یا»من«می گوییدوقتیشماکهچیزیهر(شماازبخشیآیاهست؟آنجا
اآنجشیآنآیایاوهست؟شیآنوشمابینفضایدریاآنروییاشیآندر)کنیدمی

نیستید؟شماکهجاییاست،
شماآیادببینیمی برید؛پیشدقیقه به دقیقهروز به روز،رازندگیکهطوریبهبیاندازیدنگاهی

کهاستواضحبرای تانکهمی کنیدزندگیطوریشمایابوده اید؟آنجاهیچگاهخودتانبرای
دیهیبراآنکهباشیدمتوجهاینکهبدونکرده ایدفرضبدیهیراآنولیهستید؟اینجاشما

بودهتحقیقیکاینزندگی تان،تمامدرهرچندکهشویدزدهشگفتبایستیکرده اید؟فرض
زندگیدرکهاینجاتاکهکرده اید؛کشفعملاً رسیده اید؛حضوراینبهاکنونتازهشمااست،
.استاینجاهستید،همیشهکهجاییمی روید،پیشزندگیدراکنونورفته ایدپیش
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هستید و هر چیزی غیرِ شما » اینجا«شما «پرداختن به آنچه که در  
برسدممکن است استثنا به  نظر ، »است» آنجا«

ماشبهکهآنچهکهاستاینباشید،آنمراقببایدکشف کردن،تکلیفِ ایندرکهچیزی
.نگیریداشتباهاست،»اینجا«کلمه،واقعیِ معنیبهکهآنچهبارااستنزدیکخیلی

باشدشیچککنیدفرض(کجاستشیفلانکهبپرسدشماازاتاقدرکسیاگرمثال،عنوانبه 
شچک«کهبگوییداوبهاستممکنشما،)باشداستفادهآماده یواستشمادستدرکه

.هستیدشماکهجایییعنیست»اینجا«چکشکهنیستاینمنظورتانواقعاً شما.»اینجاست
جاییهبنزدیکبسیارچکشاست،کردهسؤالکهشخصینظرِ نقطهازکهاستاینمنظورتان

.اینجایعنیهستید،شماکهاست
آنبههکجاییبگوییدزمانهماندروکنیداشارهپایتاننوکِ بهموضوع،اینشاهدعنوانبه 

اماتاسنزدیکشمابهشماپای.»آنجا«گفتیدکهمی بندیمشرط.کجاستمی کنیداشاره
»نمم«یا»من«می گوییدوقتیکهچیزیآنازچیزیهیچ(نیستپایتاننوکدرییشماهیچ

جایی،اینجادرون؛واستآنجابیرون؛شماپای.)نیستپایتاننوکدرمی کنید،اشارهآنبه
.نیستهستید،شماکه
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هستید و هر چیزی » اینجا«شما "پرداختن به آنچه که در  
برسد، ممکن است استثنا به  نظر "است» آنجا«غیرِ شما 

خودتاناً اشتباهشماکهاستهنگامیباشید،آنمراقببایدتکلیفایندرکهدیگریموضوع
بههک»شمایی«وداردوجودالانکهییشماهستید؛نفردوانگارکهمی گیریدنظردرطوریرا

 ایخیالی»شمای«یاندارد،وجودعملاً دیگراکنونواستبودهموجودگذشتهدرومی آیدیاد
.نداردوجودعملاً اکنونولیباشدداشتهوجودآیندهدراستممکنکه
اشارهاب(»بودخواهمآنجامن«یا»بوده امآنجامن«بگوییدشمانفر،یکسؤالبهپاسخدراگر
ده ایآمیادبه»شمای«درباره یشما،)بودخواهیدآیندهدریابوده ایدگذشتهدرکهمکانیبه
ستاممکنکهخیالی ای»شمای«یاونداردوجوددیگرعملاً اکنونوبودهموجودگذشتهدرکه
وجودنالاکهشمایی.می کنیدصحبتندارد،وجودعملاً اکنونولیباشد،داشتهوجودآیندهدر

.نیستآنجاهرگزواستاینجاهمیشهدارد،
نجاآ شماآیندهدرکههنگامیوبوداینجاشمابرایبودید،آنجاگذشتهدرشماکههنگامی
.اینجاستهمیشهواقعیشمای.بودخواهداینجاشمابرایهمچنانآنجاباشید،
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فقط نگاه کنید
هر(شماکهروشیبهکرده ایم،حلمی آمدند،استثنا نظربهکهراچیز هاییآنماکهاکنون
ید؛کننگاهمی کنید،زندگی)می کنیداشارهآنبه»منم«یا»من«می گوییدوقتیکهچیزی

برایآیاببینید.کنیدکشفخودتانبرایهستیدشماکهراجاییدقیقه به دقیقه،وروز به روز
هستید؟اینجاهمیشهشمایابوده اید،آنجاشماهیچگاهخودتان،

طفقمانعِ فهمیدنواقع،در.فهمیدنبانه،می کندکشفنگاه کردنباسادگی،بهآدمی،
ف کردنکشبرایشمافرصتبهبنابراینو)می رساندآسیبآنبه(می شودشمانگاه کردنِ 

.می رساندآسیب
ی تانبرادرحالی که،می رویدپیشزندگیدرسادگیبهشماآیاکهکنیدکشفخودتانبرای

بدیهیراآنصرفاً شماکهباشدواضحخودتانبرایاینکهبدونهستید،اینجاکهاستبدیهی
کرده اید؟فرض

حقیقتکیاینزندگی تانتمامدرهرچندکه)شودزدهتلنگرشمابه(شویدشگفت زدهبایستی
درکهجااینتاکهکرده اید؛کشفعملاً رسیده اید؛حضوراینبهاکنونتازهشماامااست،بوده

.ستااینجاهستید،همیشهکهجایی،می رویدپیشزندگیدراکنونورفته ایدپیشزندگی
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است، کجاست؟غیرِ شماهر چیزی که کجا هستید؟ شما

جاییکشف کردنبهماحالکردید؛کشفهستیدهمیشه»شما«کهراجاییخودتانبرایشما
.می پردازیمهست،همواره»شماغیرِ «که

کهرایچیزعجالتاً،اما،هستیددوروبرتاناشیاییاآدم هاشماکهنمی کنیدفکرکهمی دانیم
چهد،کنیکشفخودتانبرایوکنیدنگاهاطراف تانبه.بگذاریدکناراستواضحبرای تان

.هستند»شماغیرِ «کهدارندوجودچیزهایی
وجود»منغیرِ «چیزیعنوانبه دارد،وجودکهچیزیهرتقریباً کهاستدهندهتکانشگفتا؛

.استآنجابیرون؛بلکهنیست،اینجاودارد
من،برایواست»منغیرِ «کیهان،دردیگریچیزهرهستم،اینجاکه»من«ازغیرواقع،در

ینجا،اشمایبجزکهشدیدمتوجهخودتانبرایالانهمینکهکنیددقتواست؛آنجابیرون؛
نه؟.استشگفت آور.است»شماغیرِ «کیهان،دردیگریچیزهر
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است، کجاست؟غیرِ شماهر چیزی که کجا هستید؟ شما

.که برای شما واقعاً کجاستکشف کنید اکنون به یک شی بنگرید و 

جایی(استآنجابیرونشیآناینکهیاهستید؟شماکهجایییعنیاست،ااینجشیآنآیا
شمادرایشمابهوابستهشیآنازچیزیآیا؟)نیستیدآنجاشماکهکرده ایدکشفقبلازکه

هست؟

یشآنخودشی،ازادراکیکاماشماست؛درشیآنازادراکیکهکنیداستدلالاستممکن
.می ماندباقیآنجابیرونشمابرایسرسختانهشی،.نیست

حقیقتکیاینزندگی تانتمامدرهرچندکه)شودزدهتلنگرشمابه(شویدشگفت زدهبایستی
درکهجااینتاکهکرده اید؛کشفعملاً رسیده اید؛حضوراینبهاکنونتازهشماامااست،بوده

، هستشماغیرِ چیزیهرکهجایی،می رویدپیشزندگیدراکنونورفته ایدپیشزندگی
.استآنجاهمواره
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خلاصه ی این بخش تابه حال

تکمیلراذیلمواردکشف کردنِ درون گود،وزیستهروز به روز،مستقیمِ تجربه یدرعملاً شمااگر
درحالی که)۲وکجاستهستیدشماکهجاییمی گذرانید،رازندگیدرحالی  که)۱:باشیدکرده

شماکهکرده ایدکشفآن گاهکجاست،هستشماغیرِ چیزیهرکهجاییمی گذرانید،رازندگی
]هکرخت شدبدیهیتِ [می کنیدفرضبدیهی(می گذرانیدرازندگیهستید،اینجااینکهفرضبا

است،آنجاشماغیرِ چیزیهرکهفرضاینباشماکهکرده ایدکشفو)هستیداینجاشماکه
آنجاشما،غیرِ چیزیهرکه]کرخت شدهبدیهیت[می کنیدفرضبدیهی(.می گذرانیدرازندگی
.)نیستیدشماکهجایی،آنجااست؛

شمابه(یدشو شگفت زدهمی بایستیکردید،کشفاست،قبلیپاراگرافدرکهراچیزیعملاً اگر
تازهشماامااست،بودهحقیقتیکاینزندگی تانتمامدرهرچندکه)باشدشدهزدهتلنگر

و ایدگذراندهرازندگیکهاینجاتاکه-کرده ایدکشفعملاً -رسیده ایدحضوراینبهاکنون
اشارهآنبهمنمیامنمی گوییدوقتیکهچیزیهر(شماکهجایی،می گذرانیدکهاکنون

لاً عمکهبیکران،کیهانِ درچیزیهراهمیت،درجه یهمانباواست؛اینجاهستید،)می کنید
.نیستیدشماکهجاییدارد،قرارآنجااست،شماغیرِ 
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آنچه شما برای خودتان کشف می کنید مالِ خودتان است؛ 
متعلق به شماست

اینجاشماکهمی گذرانیدرازندگیطوریشماکهحقیقتایندید،خواهیدکههمان گونه
تاسطوریبهدادنشکلورنگنحوهازمهمیبخشاست،آنجاشماغیرِ چیزیهروهستید

راودخوزندگی کردنزندگی،شماکهطوریموضوع،این.می کندپیدانمودشمابرایزندگیکه
.می دهدقرارتأثیرتحتمی کنید،ادراک

نکردهخودآنِ ازرامی کندپیدانمودشمابرایزندگیکهطوریشماکهزمانیتاباشیدمراقب
بااشمودهیدانجاممی کندپیدانمودزندگیکهطوریمورددرکاریهیچنمی توانیدباشید،

بافقطمی کند،پیدانمودزندگیکهطوریکرد؛نخواهیدخودآنِ ازراآنشیوه،ایندانستن
.گفتخواهیمبیشترموردایندربعداً .شدخواهدشماآنِ ازکشف کردن،

© Copyright 2023 | SHIFT.camp 199



آنچه شما برای خودتان کشف می کنید مالِ خودتان است؛ 
متعلق به شماست

شماکهمی رویدپیشزندگیدرطوریشماکهکشف تان،مورددرکاریهیچکنیدسعی
نایخودِ بافقط.ندهیدانجامآنجاست،همیشهشماغیرِ چیزیهروهستیداینجاهمیشه

نیازِ وردموحیاتیعاملِ مورددربعداً .نکنیداضافهآنبهچیزیعنوان،هیچبه.بمانیدکشف
آنبهومی بیندرازندگیاستاد،یککهآن گونهآن،بهمعنادادنوزندگیدیدنِ برایروند،این

.گفتخواهیممی دهد،معنا
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کشف کردنِ کشف کردن

اگر برای خودتان کشف نکنید، 
توانید در آن استاد شویدشما نمی
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؟کشف اینکه عملاً کشف کرده ام چگونه است

چیست؟کشف کردن

منطقیورتبه صیافهمیده امراچیزیصرفاً یاکرده امکشفعملاً آیاکهبگویممی توانمچگونه
کرده ام؟درکش

زادانشدریافت کردنیاچیزیازمفهومیدرکیکداشتنیااستشناخت،»فهم«ازمرادمان
.نیستندکرده ام،کشفبه معنایآن هاازهیچ کدام.چیزیمورددرداشتنتوافقیاچیزی،

ورتصراآنچونگرفته اید،راآنشمامی کنیدفکرکهاستاین»منطقیدرک«ازمنظورمان
یایده اید،شنقبلاً کهاستچیزیشبیهیامی شناسیدکهاستدیگریچیزشبیهیاکرده اید

.نیستندکرده امکشفاین هاازهیچ کدام.این هاشبیهچیزیهر
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کشف اینکه واقعاً کشف کرده ام چگونه است؟

تدرسمی دانیدکهچیزهاییگزاره ها،فرضیات،مدل ها،نظریه ها،:نیستزیرمواردکشف کردن،
رده ایدکتصورکهچیزیآندارید،کهنظراتیهستند،درستداریداعتقادکهچیز هاییهستند،

یاندآموخته اشمابهکهچیزهاییآنمشابهدریافت شده یدانشِ هریاگرفته ایدنتیجهیا
کهنیستچیزیآنکشف کردن،همچنینوگرفته اید؛قرارفرهنگی اشمحیطدریاخوانده اید

ماشبرایکهنیستچیزیآنحتیومی گیریدنظردردرستعنوانبه شمایامی دانندهمه
.می رسد نظربهبدیهی

؟کرده امکشفعملاً منکهاستآنبرشاهدچیزیچهخلاصه، طوربه 

بازرایخچال تاندرِ کهاستتجربهاینشبیهاست؛شگفت زدگیواقعی،کشفتجربه ی اثر
!»خدااااایاااا«.ببینیدآنجارادماوندکوهوکنید
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کشف اینکه واقعاً کشف کرده ام چگونه است؟

چیزیینبتفاوتدلیلبهاست،آشنابرای تانکهچیزیکشف کردنِ حتی،کشف کردنتجربه ی
وبدیهیوآشناچیزِ یکهمچونکهچیزیوداردوجودشدهکشفعنوانبه شمابرایکه

تاسموجودکشف شدهعنوانبه کهچیزی.می کندشگفت زدهراشمامی رسد، نظربهواضح
.می کندشوکهراشما

تانخودبرایراچیزیکهکنیدتلاشاگر.استسادهبی نهایتمی گوییم،اینجاماکهچیزی
رایزیچآنآن گاهنکند،میخکوبیاشگفت زدهراشمامی رسید،آنبهکهچیزیوکنیدکشف

.نکرده ایدکشفرسیده ایدآنبهکه
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کشف کردن، خلق در قلمروی زبان است

فیزیکنوبلبرنده یفاینمن،ریچارد».نمی فهممکنم،خلقنتوانمکهراچیزی«

سالدهازبیشترمدتبه کهاینمُرد؛کهوقتیبودفاینمنسیاهتختهبالایدرقولنقلاین
.داشتاوبرایکهبودبنیادی ایاهمیتنمایانگربود،آنجا

ود،بنظریفیزیکدانیکچونوبود؛»استادی«همان»فهمیدن«ازمنظورشفاینمنواقع،در
واژه یازینمنفااستفاده یخوشبختانه،.داردتطبیقبیشترکشف کردنفرایندبااوبرای»خلق«
.می کندکمکاست،مدنظرعملاً »کشف«واژه یازگفتگوایندرکهآنچهفهمبه،»خلق«
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کشف کردن، خلق در قلمرو زبان است

:بگوییممی توانیمفاینمنقولنقلگرفتننظردربا

.نرسیده اماستادیبهآندرنکرده ام،کشفخودمبرایمنکهچیزی

دهدانشانبعدیاسلایددرکه(متفاوتلغت نامه یسهازکشف کردن،لغت نامه ایِ تعریف
. کندنمیتعریفداریم،مدنظرکشف کردنازگفتگوایندرماراآن چهدقیقی طوربه )می شود

د نظرمکشف کردنازگفتگوایندرکهمی کننداشارهسوییبهروی هم رفتهآن هاوجود،این با
.است
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منظور از کشف کردن در این گفتگو چیست؟

)گوگل(چیزیازشدنآگاهپیدا کردن،جستجوحیندریامنتظرهغیربه صورت

)وبسترمِریام(چیزیازپیدا کردندانشیاپیدا کردندیدباراولینبرای

)کامداتدیکشنری(دادنتشخیصیاشدنمتوجهدید؛آوردندستبهدریافتن؛ودیدن
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منظور از کشف کردن در این گفتگو چیست؟

.شدیدنو بودنیاشگفت زده شدنلعابِ ورنگمتوجهکشف کردن،واژه یتعریفدر

منواقعدر.شومشگفت زدهمی دانستم،قبلاً کهچیزیکشفِ بامی توانممنکهکنیدتوجه
ش،می دانمکهاستچیزیصرفاً دیگرحالاوکرده امکشفقبلاً کهراچیزینوازمی توانم

 کردنکشفازمتفاوتحالتیدانستن،کهواقعیتاینبهدارداشارهموضوعاین.کنمکشف
.است

أثیرشتبایدباشد،دماوندکوهمی بینیدآنداخلکهچیزیوکنیدبازرایخچال تاندرشمااگر
.باشدکشف کردنتجربه ی باهمسانوموازی
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منظور از کشف کردن در این گفتگو چیست؟

ایندرکهچیزیازرابهتریمعنای؛realizeشدنمتوجه؛discoverکشف کردنمترادفواژه ی
.می کندفراهماست،مد نظرکشف کردنازگفتگوییقلمروی

ت،اسمد نظرکشف کردنازکهراچیزیمعنایوکنیدفکر)...کهشدممتوجهالان(گفته یبه
.بگیرید

.استشدهواقعیبی واسطه،به چنگ آوردنِ توسطاست،کشف کردهانسانکهچیزیهمچنین

چیزیزاانساندرکبهبودبراینیزایندریافتن؛ودرک کردننگهداشتن،:آوردنبه چنگتعریف
.می کندکاراست،مد نظرمانکشفازکه

بردستانموگرفته امبازوانممیاندرراآنتمامکهاستچیزیمی کنم،کشفمنکهچیزی
.استآندکمه هایواهرم هاروی
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منظور از کشف کردن در این گفتگو چیست؟

 شدهدریافتدانشِ آن،عمده ی.نکرده امکشفخودمبرایخودممی دانم،کهراچیزهاییبیشتر
دهشگرفتهمی دانستم،قبلازکهچیزهاییازکهنتایجی(استاستنتاج هاومفروضاتیا

.)است

شفککهچیزیازمتفاوتبسیارشیوه ایبهرفتارم،وزندگی اممن،برای،آموخته امکهچیزی
.می گذاردتأثیرمنبروداردوجودکرده ام؛

تفاوتمبسیارشیوه ایبهرفتارم،وزندگی اممن،براینیز،معتقدمآنبهکهچیزیهمین طور،
.می گذاردتأثیرمنبروداردوجودکرده ام؛کشفکهچیزیاز

.می رسانداستادیبهمراکهاست،کرده امکشفخودمبرایکهچیزیآنتنها
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عظیمیک هشدار 
یاه ایدگرفتتصمیمیاینکهیاشده ایدچیزهاییمتوجهاینکهیاوداریددیدگاه هاییشمااگر
ه اید،گرفتمی شودگفتهبعدیپاراگرافدرکهچیزیازفراترنتایجییاوداریدراچیزیعزم

برایگفتگوییقلمرویدراستادیمسیرازآن،متعاقبودسترسیمسیرازجداً شماآن گاه
.)دیده ایدجدیآسیب(رفته ایدبیرونهستید،کسیچهواقعاً اینکهکشف

چیزِ هروهستماینجامنکهگذرانده اماین گونهرازندگیهمیشهمناینکهچندهر«
ملاً عمنحالااست،داشتهوجودمنبرایکرخت شده ،بدیهیتِ یکهمچوناست،آنجامنغیرِ 
)ممی کناشارهآنبهمنمیامنمی گویموقتیکهچیزیهر(منکهکرده امکشفخودمبرای

.استآنجامن،غیرِ چیزِ هروهستماینجامنکهمی گذرانمطوریرازندگی

دیگرچیزهایاضافه کردنباراکشف.کنیددقتدارد،وجودکشف کردنبرایکهچیزیبهفقط
دیجدیبینشهیچ.نگیریدکرده اید،کشفکهچیزیمبنایبرنتیجه ایهیچ.نکنیدلوث

نیدنکتلاش.چیزیهردرباره یذهنیتصمیمهیچ.خودتانیازندگی کردنیازندگیدرباره ی
.کنیدآچارکشیکرده اید،کشفکهراچیزی
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آخرین کشفی که باید در این بخش انجام شود

ستم،همنکهجاییاینجا،می کنم،نگاهاوبهکهشخصیمی کنم،نگاهنفریکبهکهوقتی
اییجیعنیاینجا،شخص،آنازچیزیولی.)نیستممنکهجایییعنیاست،آنجااو(نیست

با،بنابراین.هستمآگاهروشییکبهشخصآنوجودازمنبالأخره.داردوجودهستم،منکه
آن گاهنیستم،منکهجایییعنیاست،آنجاشخصآنوهستماینجامناینکهفرض

باشم؟داشتهمی توانمهستم،کهجاییدرراشخصآنازچیزیچهمنطقیبه صورت

آنکهجایییعنیهستم،اینجامناینکهفرضبا.استگریزناپذیرمنطقیبه صورتپاسخ
نهاتآن گاهنیستم،منکهجایییعنیآنجاست،شخصآناینکهفرضباونیستشخص
اینباشم،داشتههستمکهجاییدرراشخصآنازچیزیکهداردوجودمنبرایکهامکانی
آنازمفهومیباشم،داشتهشخصآنازبازنمایییکهستم،کهجایییعنیاینجا،:کهاست

کهجاییدرمنکهچیزیمی شود،گفتهروزمرهزباندرکهآن طوریاباشمداشتهشخص
.استشخصآنازتصویریدارم،هستم
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شودآخرین کشفی که باید در این بخش انجام 

ت و پنجهدسآنباکهزندگیازچیزیهربهمندسترسیکهاستگریزناپذیرمنطقی،به صورت
آنخودِ ،)خودمحتییاشخصیکیاموقعیتیکخواهباشد،شیءیکخواه(می کنمنرم

کهیجای یعنیاست،آنجاشخصیاموقعیتشیء،کهچرا(نباشدشخصیاموقعیتیاشیء
یاتموقعییاشیءآنازتصویرییاآن،ازمفهومییاآن،ازبازنمایییکبلکه،)نیستممن

. باشدشخص

ی بینیدمکنید،نگاهصادقانهبه صورتاگرمی بینید،می شناسید،کهرااشخاصیکههنگامی
به راآن هاوهستیدمرتبطدارید،آن هاازکهتصویریبهبلکهنمی نگرید،آن هابهنوازکه

.می شناسیدقبلازمفهوم،یکعنوان
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شودآخرین کشفی که باید در این بخش انجام 

درکهکدهیدانجاماستگریزناپذیرمنطقیبه صورتکهاکتشافاینباکارینکنیدتلاش
یایدگاهدهیچ.باشدتصویریکیاومفهومیکبازنمایی،یکخود،وزندگی کردنزندگی،ازشما

ایناز.نگیریدهمتصمیمیهیچونکنیداضافهآنبهنتیجه گیری وارادهوعزمیاتشخیص
خود،ودنزندگی کر زندگی،بهشمادسترسیکهاست،گریزناپذیرمنطقیبه صورتکهواقعیت

ه اینتیجهیچباشد،خودوزندگی کردنزندگی،ازتصویریکیاومفهومیکبازنمایی،یک
.نگیرید
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خلاصه

اییجواستاینجاهستیدشماکهجاییکهطوریمی گذرانید،رازندگیشماکهکردیدکشف
.استآنجااست،شماغیرِ چیزیهرکه
:بگوییمکامل تربه صورتیا

کهکردیدکشفخودتانبرای
می کنیدزندگیلحظه به لحظهکهآن گونهدرون گود،وواقعیومستقیمتجربه یدر

می  گذرانیدرازندگیو
)می کنیداشارهآنبهمنمیامنمی گوییدوقتیکهچیزیهر(شماکهجایی

واستاینجاهموارههستید،
شماکهجایییعنیاست،آنجاهمیشهاست،شماغیرِ کهچیزیهر

.نیستید
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هاگروه
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کار گروهی

وها ایدهآن،درتاشودفراهممحیطیکهاستاین،دورهایندرهاگروهتشکیلازهدف
درهاگروه.کنیدتمرینوتجربهآزمایش،؛تیمیکعنوانبه لحظههردررادورهتمایزهایوجه
مانکهایمگردهند،انجامراتکالیفتاه باشندداشتجلسهیکحداقلبایدهمباکلاس هابین

.باشیمکردهشماازدیگریدرخواست
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کار گروهی

.کردخواهیمارسالتلگرامدرراگروه هالیست
:هستندگروهتشکیلهایملاکزیرموارد.۱

واردمومشاغلسن،قومیت ها،(داریدتانگروهدرراممکنتنوعبیشترینکهشویدمطمئن•
)دیگرمتنوع

.شناسیدنمیراتانگروهافراداکثرشماکهشویدمطمئن•
اً لطفکند،مینقضراگروهتشکیلبرایملاکدوازیکهرکههستچیزیبینیدمیاگر.٢

.هیدداطلاعپشتیبانبهلطفاً کردید،گیرجاییاگر.کنیدایجادتانگروهدرراتوازندوباره
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کار گروهی

؛کنیدانتخابگفتگوگرِ تسهیلعنوانبه رانفریکدارید،گروهی یجلسهکهزمانیهربرای.۳
.باشندداشتهراگروهگفتگوهایمدیریتفرصتهمهتاکنیدعوضرافردایندفعههر

یگاه .باشدهاتمرینبهفردیهایپاسخشاملاستممکنیکدیگرازحمایتاوقات،گاهی.۴
.دهیدانجامراآنهمباگروهاعضایهمهکهباشیدداشتهتمرینیاستممکننیزاوقات

زمانبهحواسشگروه،کلبرایکهکنیدانتخابرانفریکگروهی،جلسه یهرابتدایدر.۵
ازچقدروهستندکارکجایکنداعلامگروه،سرعتبهتوجهباکهاستاینفردایننقش.باشد

وارنددراگروهدرمشارکتفرصتافراد،تمامکهکندحاصلاطمینانواستماندهباقیگروهکار
.باشدشدهکاملچیزهمهجلساتبینزمانپایانتاشودمطمئن
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گروه تاندر برای عمل کردن مؤثر کردن پیشنهادهایی برای فراهم

مالاحتبه.کنیممیکارآن هاباوهستیمآن هادرکهاستهاییگروهازمتشکلمازندگیوکار
رد،استنکردهکاربرای تانگذشتهدرکه،گروهیتعاملاتازایجنبههرکهدیدخواهیدزیاد

ملعورهاییتادهدمیقراراختیارتاندرفرصتیوآمدخواهدپیشبرای تاننیزکمپشیفت
:»دکنکار«گروه تاناینکهبرایهستندپیشنهادهاییزیرموارد.کنیدتمرینرامؤثرکردن

؛باشدتانگروهاعضایازحمایتبرایشمااصلیدسترسی،گوش دادن کهکنیدکاری•

؛دهیدقدرتآن هابهوکنیدحمایتهاتمرینکامل کردندرراتانگروهاعضای•

؛نکنیدگریمربی،استنکردهدرخواستشماازمستقیمطوربهکهکسیبرای•
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پیشنهادهایی برای فراهم کردن برای عمل کردن مؤثر در گروه تان

یحتصحدارید،گذشتهازکهدانشیاساسبرراآن هایانکنیدنصیحتراتانگروهاعضای•
؛نکنید

)دیگردافرابرای»جواب«یاکمکفراهم کردنیعنی(تانگروهاعضایگریِ مربییا کردنتصحیح•
.کندمیدریغاواز،خودشکشفبرایراشخصآنفرصت
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 هاتکلیف
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۱تکلیف 

استکشف کردنخودبرایاستادی، یلازمه
داپیاستادیموضوعیدرتانزندگیدراگراست؟شکلیچه»پیدا کردناستادیچیزیدر«-۱

چگونهنآدربودناستادکهبگذاریداشتراکبهدیگرانباوبودهچهچیزآنبگوییداید،کرده
.استرسیده نظربه

هچگونایدفهمیدهقبلاً کهچیزیکشف کردناست؟چگونهچیزها)مفهومیدرک(فهمیدن-۲
است؟

دورهنایبهپرداختناست؟شکلیچهدانستید،میقبلازآنچهمنظرازدورهاینبهپرداختن-۳
است؟شکلچهبهحیرتوکشفمنظراز
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۲تکلیف 

رامیمتصاینالانهمینآها،«به.کنیدملاحظهقدرتمندروشیبهراخودتانآیندهجلسهتا-۱
چههککنیدمشاهده.کنیدتوجه»بکنمراکاراینکهکردمانتخابالانهمینآها،«یا»گرفتم
.دبگذاریاشتراکبهکردید،کشفکهراچیزیتمرین تانشریک هایباومی افتداتفاقی

جودوروش هایی.کنیدنگاهمی کنید،درکمی افتداتفاقداردکهراچیزیشماکهشیوه ایبه-۲
هچگونشماکهکنیددقتاینبهفقط.می دهیدمعناآنبهمی کنید؛درکراآنشماکهدارد

.می کنیدمربوطهمبهراچیزها
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۲تکلیف 

آنجاواینجا

:کنیدپویشپرسشایندرجلسات،بینزماندر

،»استآنجاشما،غیرِ چیزیهرواستاینجاهستید،شماکههرجا«کهباشددرستایناگر
؟)منطقیصورتبه(باشدبایدچگونهدارید،ارتباطآنباکههرآنچهماهیت
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۲تکلیف 

کرخت شدهبدیهیتِ 

گارانکهمی کنیدنرمدست و پنجهشماوزندگی کردنزندگی،باطوریشما،کهکنیدکشف-۱
.هستندبدیهی

صورتبهزندگیباکهگذرانده ایدرازندگیطوریکهبگیریدراخودمچچندیازهرحداقل-۲
.حقیروخردگام هایبامی خزدزندگیشده اید؛مواجهکرخت شدهبدیهیت
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۲تکلیف 

:گذرانده اماینطوررازندگی

من،زندگیگذراندنحیندرکهباشید،کردهکشفخودتانبرایکهبازگردیددورهبهحالیدر-۱
.بوده امکجا

رهزندگی،گذرانحالدرکهباشید،کردهکشفخودتانبرایکهبازگردیددورهبهحالیدر-۲
.استبودهکجامن،غیرِ چیزی
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۲تکلیف 

خودودیگرانزندگی،باشدنروبرو

.بیاندازیدخودودیگرانزندگی،باشدنروبروشیوه یسهبهدوبارهنگاهی-۱
می بینید؟خودودیگرانزندگی،بارویاروییشیوه هایازکدام یکدرراخودتان-۲
باراخودودیگرانزندگی،بارویاروییشیوه هایازهرکدامازمثالیکحداقل-۳

.بگذاریداشتراکبههم گروهی هایتان
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پایان جلسه چهارم
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