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 هسته مرکزی تعهد

 مقدمهالف: 

که باشد که دقیقا منحصر به همان معنی  یکلمه من هنوز

خشک و  میممکن است ک 1. تعهدامهگردم پیدا نکردمیدنبالش 

باید"  متمایل به معنای ضمنی " چرا که ظر برسد،جدی  به ن

اجباری غیر انتخابی.  انرژی وظیفه و القایاست، نوعی 

 نیروینیست که  قویکافی  یندازها هبدر ذهن من " هم 2نیت"

خواهم می را برساند. همچنین،ماندن در شرایط سخت  راسخ  

در نظر داشته غیر قابل پیش بینی بودن زندگی را نیز 

هائی نیست که هیچکدام از ما . این تعهدات، قولباشم

کنم برانگیز بودن زندگی را درک می. من چالشبتوانیم بدهیم

قوی باشد، تک  ماننتخابا هر چقدر هم توانم تصور کنم و می

 آنانجام ع درونی کافی برای تک ما در جائی از زندگی مناب

 پیدا نخواهیم کرد. را

 نیرویتعهد" بدون اینکه " یبرای ملایم کردن شدت کلمه

" را به جای 3داشتن قصد" یکلمهآن را از دست بدهیم، من 

 برم. مینجام کاری شدن" به کار اهمتعهد باصطلاح واقعی "

 بیاورند. خواهم کلمات، این را به خاطر هر کدام مامی

میرا به عنوان چیزی که مستمر وضوح مسیر پیمودن که مائی 

نظر از صرف یم.اهانتخاب کردقصدش را داریم خواهیم و 

نظر از اینکه دهند، صرفاینکه بقیه چه کاری انجام می

نظر از اینکه رسد و صرفبه نظر میساختار دنیا چگونه 

مخالفت  که ما که(بیاد بیاوریم )و این است.ها چگونهموقعیت

  .نداریم  مسیر کردن در اینزندگی اساسی برای 

در یک زندگی  این برای من .کار دشواری استتعهد دادن 

 کنند،میقطب نما عمل  مانند 4تعهدها ست.ا حال حرکت

بر را  ماتواند میکه هستند  یداربست یایادآوری کننده 

استوار  نتخاب ما نبودها هنیائی کددر انتخاب خودمان، 

خشونت در دنیائی پدر بدوننگه دارد. چنین تعهد فردی به 

 و تبدیل یربرای تغی هائیبه معنای پیدا کردن راه ،سالار

                                                           
1 Commitment  
2 Intention  
3 Aim  

و  نیت و انتخاب تعهد وکلمه دو از  بودن ضیانار، و داردمفهومی که در ذهن برای  یکلمه ی انتخابنویسنده با وجود توضیح دشوار 4

 کند. استفاده می تعهدهمچنان از در ادامه متن  ؛قصد معرفی

http://bit.ly/material-share


2 
 

 

© 2018 Miki Kashtan • nvc@baynvc.org • www.baynvc.org • 510-433-0700 Page 2 
If you want to share these materials, visit http://bit.ly/material-share for information about what we ask of you. 

 

 .استکمبود و ناتوانی  ،جدائی های پدرسالاری مانندمیراث

های ضمنی و تعهد به دگرگون کردن روش مواجههاین به معنای 

چارچوب با  که ؛ زندگیزندگی استپاسخ به  در ما مشارکت

. هر شکل گرفته و همه تحت تاثیر آن هستیم هپدرسالاران

چاره یا  ،به هر شکلی که باشند کدام از این تعهدها

میارائه  و شوندپدرسالاری مرکزی شامل می برای پادزهری را

زندگی، اعمال کردن چارچوب  ودهند: کنترل کردن مردم 

درست/ غلط برای توجیه دنیا، دیدن واقعیت از میان لنز 

دیگران در  وآن، سرزنش کردن و شرمنده کردن خود  یا این/

 و به کار بردن سلطه و ،ه کارائی نداردپاسخ به هر آنچه ک

 رابطه. اساسی به عنوان عناصر تسلیم

هپای هدهند کمیچارچوبی را ارائه  تعهدهاعوض این  در

رویکرد  ، وحقیقت و عشق شهامت، :خشونت استبدونن بر آ ی

های و در درون سیستمدیگران  هی را به ما، باههمه جانب

میپیشنهاد  ،دهندمیکه هنوز هم زندگی ما را شکل  بزرگتری

اثراتشان را ها و داریم این سیستم قصدحتی وقتی  دهد،

ه مستمر ب یم. قسمتی از این چارچوب، تمایلتغییر ده

توانیم هم که میدانیم و نمیحتی وقتی ندن است، عتماد کرا

کنم هائی که من پدرسالاری را درک مییکی از راه بدانیم.

سیب آ جوابی است به رویدادهای این است که پدرسالاری

ه شدز دست رفتن اعتماد در زندگی ا هکه منجر ب یاهزنند

در زندگی خالی  هنوز هم عتمادا جایاز آنجایی که . است

خواهد می، تعهد به "فراوانی طبیعی" با صراحت از ما است

 نامناسبممکن است  گرچه  .عتماد کردن باز گردیما هکه ب

ین ا هبهرگاه  نگرم،می وقتی به تعهدها به نظر برسد.

 .کنماز آن استقبال می کنممیوری برخورد آیاد

به طور کامل و بدون   خودجانبه حضور همه هک یحالدر  

خود را با یک انتخاب ماست، اغلب  ،گیزنددر ط  رقیدوش

برای پل بینیم. میمان مواجه و تعهدهامان فاصله بین ظرفیت

-مواجهه با واقعیت  یه، برای ادامهزدن روی این فاصل

و تمرکز بر آنچه بیش از همه برای ما  -درونی و بیرونی

 هاهمیت دارد، به همدیگر نیازمندیم. به همین دلیل است ک

نیز  یابیحمایتبه ارجاع  یکشامل  ین تعهدهاا هر کدام از

، هماهنگی با وضعیت موجودساختار پدرسالارانه برای . هست

این  دهد.میهر دو را ارائه برای پشتیبانی آشکار و ضمنی 

تقویت سفر برای گام نهادن و  جماعت هبه معنای آن است ک

http://bit.ly/material-share


3 
 

 

© 2018 Miki Kashtan • nvc@baynvc.org • www.baynvc.org • 510-433-0700 Page 3 
If you want to share these materials, visit http://bit.ly/material-share for information about what we ask of you. 

 

کنیم که میخشونت کاملا لازم است. ما در دنیائی زندگی بدون

به همین خاطر  .است نشده طراحیفع نیازهای بشری برای ر

یم، اهی در مسیر پیش رفتاهتا چه فاصلنظر از اینکه صرف

حفظ جایی که هستیم و دیدن جهان آنگونه که هست، کماکان 

را به خوشامد گوئی  نماهمه یک سفر است. برای همین است که

می ، فراین تعهدهاه ابرای باقی ماندن در را پشتیبانیو 

 خوانم.
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 تعهداتب: 

 خودم اب مرتبط ماندن

کنم که میحتی زمانی که طوری عمل  با خودم: گشودگی -1

دارم قلبم را برای خودم باز  قصدحقیقتا دوست ندارم، 

و   خود قضاوت نگه دارم. اگر خودم را در حالت

رتباط برقرار کردن با نیازهایم ا ناتوانی در

تا دوباره با  به دنبال پشتیبانی خواهم رفتیافتم،

خودم ارتباط برقرار کنم و نیازهائی که باعث 

درونم حفظ  محبتبا  شوند رامیبرانگیختن اعمال من 

 . کنم

 هایماحساس حتی وقتی عاطفی: یپذیرش کامل محدوده -2

برای خودم حضور  دارم قصدناخوشایند هستند،  مبرای

ام داشته باشم و قلبم را برای تمام تجربیات احساسی

باز نگه دارم. اگر خود را در حال کنار کشیدن، کرختی 

به دنبال یافتم،  امتجربیات احساسی کردن خاموشیا 

ز حالت دفاع خارج شوم، نسبت اتا  پشتیبانی خواهم رفت

با اند را موجب شده من هایواکنش که به تجربیات سابقم

 رم.بپذیعطوفت برخورد کنم و آنچه هست را 

حتی وقتی سرشار  :مبه خطر انداختن ارزش و اهمیت خود -3

دارم  خود را کاملا به دنیا  قصداز شک و تردیدم، 

عرضه کنم. اگر خود را در این حالت بیابم که فکر کنم 

به دنبال ندارند،  یمهم نیستم یا اعمالم ارزش

م را به حضور و استعدادهای تااهم رفت خو پشتیبانی

خلاقانه را  روش همکاری بهدنیا ارائه کنم و مشارکت 

 .انتخاب کنم

 دشوار هاییا احساس حتی وقتی غرق در موانع مسئولیت: -4

دارم در یک وابستگی متقابل، برای  قصدهستم، 

همه ، افکارم، نیازهایم، اعمالم، و زندگیمهایماحساس

در حالی یافتم که  را. اگر خود مسئولیت را بپذیرم ی

برتر، عادات  هایقدرتدر حال دادن قدرتم به سایرین، 

م یا هر اهمثل گذشت، های تشخیص تحلیلیبندیا طبقهی

به دنبال پشتیبانی زنم باشم، میم دبرچسبی که به خو

بع درونم را بیابم، تا برای من یتا هستهخواهم رفت 

 ته باشم و هر آنچه رااهدافم حضور دائم داشنیازها و 

 خواهم، بطلبم.میدر طی این مسیر 
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دارم، غرق شده  اضطرابحتی وقتی  :ممراقبت از زندگی -5

 قصدم، اهقطع ارتباط کرد با دنیا()درمشکلاتم( یا )

متعهد باشم و کارهایی انجام دهم که  سعادتمدارم به 

زندگی مرا در جامعه با دیگران تقویت کند. اگر خود 

 دانم در زندگیمیهائی که را در حالی بیابم که روش

ز حضور ا هم و یا اینکاهرها کرد را کنندمیکمکم 

به دنبال م، اهداشتن برای نیازهایم عقب نشینی کرد

زندگیم را به عنوان خودم و  تاپشتیبانی خواهم رفت 

 ی از توجه بنا کنم.اهبها در دایراصلی گران

وقتی کوشش و تلاشی بی  :هاحساسیت نسبت به محدودیت -6

( تی در مورد هر کدام از این تعهدهاکنم )حمیاندازه 

های ظرفیت خودم هر لحظه نسبت به محدودیتدارم  قصد

مراقب باشم. اگر خودم را در حالی بیابم که بیش از 

به دنبال پشتیبانی ، آورممیظرفیتم به خودم فشار 

ارزش  خودم ارگانیسم ذاتی  برای خرد  تا خواهم رفت

ط برم،  فقمیکه  ظرفیتم را بالا  م و همچنانقائل شو

 .هایم تلاش کنمدر حد محدودیت

 

 در رابطه با دیگرانگیری جهت

حتی وقتی نیازهایم خیلی  :در هر شرایطیدوست داشتن  -7

دارم قلبم را باز نگه  قصدند، اهجدی برآورده نشد

، خشم، یا سایر قضاوت محصور دردارم. اگر خود را 

 به دنبال پشتیبانی خواهم رفت تا ،خشن دیدم هایواکنش

یاد بگیرم و قضاوتم را دگرگون کرده و با دیگران با 

 عشق برخورد کنم.

 محتی وقتی رفتار و کلمات دیگران برای :گناهیبیفرض  -8

، رساندمیآسیب ترساند یا میهیچ منطقی ندارد، مرا 

 یفرض را بر این بگذارم که یک نیاز اولیهدارم  قصد

دادن گر خود را در حال نسبت بشری پشت اینهاست، ا

های نهانی، برچسب زدن یا تجزیه و تحلیل رفتار محرک

فرض  تاخواهم رفت پشتیبانی  دنبال به ،آنها یافتم

نظر از منطقی را در خود چنان پایه بگذارم که صرف

، و درخدمت زندگی نباشد نفراینکه هر چقدر رفتار یک 

استفاده  گر مجبور باشم برای محافظت از نیروحتی ا

کنم، در نهایت رفتار آنها تلاشی است برای رفع 

 نیازهائی که تفاوتی با نیازهای من ندارد.
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در حال درد کشیدن  حتی وقتی سایرین حضور همدلانه: -9

برخوردهای شدیدی ، با خودشان مرتبط نیستندهستند، 

رامش بخش آدارم حضوری  قصد کنند، مییا قضاوت  دارند

آنها حفظ کنم. اگر خود را در  یهرا در رابطه با تجرب

حال تلاش برای درست کردن چیزی، پیشنهاد نصیحت 

ی، صحبت کردن یا گوش دادن بدون ارتباط اهناخواست

به م به سوئی دیگر یافتم، اهقلبی یا برگرداندن توج

م به قدرت متحول تا ایمان  خواهم رفت پشتیبانی دنبال

 را دوباره افراددر کنار داشتن حضور  یو هدیهکننده 

 به دست آورم.

م و یا نگران کمبود اهترسیدحتی وقتی  سخاوت: -10

دارم خودم را به بقیه برسانم و به  قصد، منابع هستم

نیازها  مبتنی بر منابع سهیم شدن تقاضاهائی که برای

از ترس کنار کشیدن  است پاسخ دهم. اگر خود را در حال  

یافتم، به دنبال پشتیبانی  تمایل به بخشیدنبییا 

رفت تا هر گونه فکر کمبود را در خودم آزاد  خواهم

فعال در مسیر منابع را، هر جا  مشارکتهای و فرصت کنم

 .بر گیرم ین نیاز برای آنها هست، درکه بیشتر

در ارتباط نیازهای خودم  با حتی اگر پذیرش: -11

برای دریافت هر قیدوشرط بیدارم خود را  قصد، نباشم

دهند، در دسترس میو زندگی به من ارائه  دیگران آنچه 

یافتم که لایق  این باور رار دهم. اگر خود را درق

شود نیستم یا به هر میدریافت منابعی که به من ارائه 

، به کنممیآنها مقاومت دریافت  طریق دیگری نسبت به

منابع  دریافتدنبال پشتیبانی خواهم رفت تا برای 

خودم  زا هبدون اینک باشمپذیرنده مبتنی بر نیازهایم 

 .برگردانم توقع داشته باشم که چیزی

ی بالقوه یبه هزینه حتی وقتی بصیرت و شهامت: -12

جای هب هایمانتخابدارم  قصد، م آگاه  هستمهایرفتار

ترین امکانی بر اساس قوی ،باشنداینکه بر اساس ترس 

برآوردی  یهای من در محدودهارزشد که با اهداف و نباش

 یی دربارهاطلاعاتهای ممکن، منابع و واضح از داده

. مرتبط هستندها انتخابتاثیرات کوتاه و بلند مدت 

 نجام ندادنا هاگر خود را در حال پنهان شدن، توجی

از خود بر اساس عادت و طغیان ، محافظت کردن کاری

دنبال پشتیبانی  بدون درک و تمییز یافتم، به کردن

 تمامیتزندگی با  به ظرفیتم را  خواهم رفت تا دوباره
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ای رفتن به سوی اهداف اصرار ورزم و بر ،برگردانم

 .دهد بپذیرممینتایجی را که رخ  میتما

 

 تعامل با دیگران

کنم میحتی وقتی احساس ترس  پذیری:اعتبار و آسیب -13

عین حال  م درراد قصدو در مورد خودم مطمئن نیستم، 

، حقیقتی که در من دارم محبتتوجه و که نسبت به همه 

را با بقیه در میان بگذارم. اگر خود را در ست ا هزند

حال پنهان شدن یا محافظت کردن از خودم یافتم، به 

های گسترش خودم فرصتاز  تا رفت خواهمانی دنبال پشتیب

حتی اگر هنوز  با سایرین مرتبط شومو استقبال کنم 

 کنم.میاحساس شرم یا ترس 

خواهم میحتی وقتی  در دسترس بودن برای بازخورد: -14

کنم برای میدیده و پذیرفته شوم، تلاش  هایمنیتبرای 

انتخابتاثیرات  یت بازخورد از دیگران دربارهدریاف

اگر  هایم در دسترس باشم تا یاد بگیرم و رشد کنم.

، یقضاوت خودبه  لغزش خود را در حالت تدافعی یا 

زیبائی و  یافتم به دنبال پشتیبانی خواهم رفت تا

ه را پیدا دبا من در میان نهاده ش نعمت هر آنچه 

 .کنم

حتی وقتی از تضادهای بالقوه  پیشنهاد بازخورد: -15

به تا  را خلق کنمهائی دارم تا فرصت قصدترسم، می

رائه ا هصادقانه، هدفمند و مهربانانبازخورد دیگران 

شان رفتاراز تاثیر  اطلاعاتیبه عنوان تا آن را دهم، 

مورد توجه قرار دهند. اگر  دیگران و زندگی  ،بر من

خود را در حال دریغ کردن این اطلاعات که ممکن است به 

نفع یک رابطه یا هدف مشترک باشد یافتم، به دنبال 

با قدرت بازخوردی مرا  تاپشتیبانی خواهم رفت 

 .تقویت کند برای افزایش ظرفیت و ارتباط متفکرانه

خاص  ییک نتیجه که بهمیحتی هنگا گو:وپذیرش گفت -16

نسبت به  دارم  قصدخیلی علاقمند و وابسته باشم، 

ش داشته باشم. اگر خود را پذیروگو گفتاز طریق  تغییر

بدون با کسی در وضعیتی که یا  یافتم در حالت دفاعی

به دنبال پشتیبانی خواهم  ،کردممی درک موقعیت او بحث

 ، با نیازهای خودم وماز آن دلبستگی رها شو رفت تا 

ارتباط با  و از طریق دیگران ارتباط برقرار کنم

 .ی دست یابماهسودمند دوجانب هایبه راهبرد ،نیازها
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حتی وقتی برای ارتباط با درگیر شدن با تضاد:   -17

 کمک بادارم  قصد ،بیرونی دارم کسی موانع درونی یا

سعادت که متوجه  یاهشیوبه   -اگر نیاز باشد-دیگران

روی مسائلی که بین ما هست  همه باشد احساسی و جسمانی

. اگر خود را در حال عقب نشینی در این مورد کار کنم

م را تمایل ، به دنبال پشتیبانی خواهم رفت تایافتم

یادگیری از راه مصالحه و آشتی یا برای بهبود، 

 های در دسترس،راهبردز ا ههه با تضاد، با استفادمواج

های موجود در هر تبرای محدودی از جمله سوگواری

 .رابطه، احیا کنم

حتی وقتی  :مراقبتزور همراه با  زاهاستفاد -18

رسم که تنها میین نتیجه ا هب ست و ا هبستوگو گفتمسیر

به کار بردن زور  میراه جلوگیری از آسیب و زیان حت

ثابت قدم باقی این انتخاب  نسبت به دارم  قصداست، 

کمترین میزان احتمالی زور را به همراه تا  بمانم 

 برای  بکار ببرم و در عین حال بیشترین میزان عشق

 خشنخشونت در فرهنگی  بکار نبردن  اصلاناتوانی در 

رزوی آ هحالی بیابم ک دراگر خودم را  .سوگواری کنم

آسیب یا صدمه زدن به کسی را داشته باشم یا در حین 

م، به دنبال قلبم را بسته باش ه کار بردن زور،ب

را به نگهداری و م اهتوج پشتیبانی خواهم رفت تا

همه   کرامتاز عشق و محبت برای بشریت و مراقبت 

و زور را فقط برای حفظ زندگی و پیدا کردن  برگردانم

 .یاید استفاده کنمکه به کار همه ب راهکاری

 

 ارتباط با زندگی

جدائی یا انزوا را حتی وقتی  متقابل:وابستگی  -19

پیوند درونی م قلبم را به روی  دار قصدکنم، میتجربه 

باز کنم. اگر  ،زندگی و جایگاه خودم در آن کامل تمام

، نیازی از دیگرانبیخودم را در حال عقب نشینی به 

و دیگران  مواهب خوداعتمادی به بودن یا بیجدا 

زیبائی و  تا به دنبال پشتیبانی خواهم رفت یافتم،

تگی متقابل هست را به یادم آسایشی که در وابس

هائی که زندگی هر ، به همراه بسیاری از راهبیاورم

پود زندگی وتار میست و تماا هن وابستآ هکدام از ما ب

شامل استعدادها، رفتارها و  گذارد کهمیآن اثر  بر

 شود.میهای سایرین نیز تلاش
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حتی زمانی که در چنگال ترس از طبیعی:  فراوانی -20

دارم به سمت زندگی بروم تا  قصدکمبودها گرفتارم، 

، در حمایت ، نه کمتر و نه بیشتردارمنیاز  را  آنچه

در  چه و چه درحالاز بازسازی و شایستگی برای همه، 

اگر خود را در حال جمع کردن و انباشتن گیرم. ینده بآ

اصول اولیه بیابم، به دنبال پشتیبانی   یا انکار

تا به خرد باستانی اعتماد کنم که زندگی خواهم رفت 

های طبیعت را با هم تقسیم که میوهجریان دارد زمانی 

 .مان باشدو کوشش ما بر اساس نیازهایکنیم و تلاش 

قابل توجهی  هایحتی زمانی که با چالش :یکپارچگی -21

را  رسدمیتضاد به نظر مدارم آنچه  قصدروبرو هستم، 

، استقلال و همثل فرایند و نتیج با هم ادغام کنم.

جای ه متناقض ب کششیوابستگی متقابل یا عشق و قدرت، 

در  خود راروی هم تجربه کنم. اگر هنها را روبآ هاینک

 "این یا آن"ی دوگانههای حالی بیابم که دارم به راه

مییا یک سمت این دوگانه را از هم تفکیک  ،کنممیفکر 

به دنبال کنم، میی را سبک و سنگین ییا چیزها ،کنم

تا  بروم "آن این یا"فراتر از  تا خواهم رفتپشتیبانی 

امیت زندگی و در برگرفتن جنبهدوباره خود را با تم

رسد اصلاح میبه نظر آن که ظاهرا متضاد  یچندگانه های

 کنم.

در حال حتی وقتی همه چیز پذیرفتن آنچه که هست:  -22

یا کنند میدرک ن یکدیگر را از هم پاشیدن است، مردم

همچنان نسبت به  دارم قصددهد، میدر دنیا رخ  فجایعی

باشم بدون اینکه مجبور باشم آن  پذیرش داشته زندگی

ز اه حالی بیابم ک دررا دوست بدارم. اگر خودم را 

شوم که میکشیده هایی نظریه، به سمت کشممیدگی کنار زن

یا آرزو کنم که رفتار  ،باید اتفاق بیفتد چیزهایی چه

خواهم م را کنترل کنم،  به دنبال پشتیبانی دمر یبقیه

 کنم و با سوگواری روبرو شوم، با واقعیت تا رفت

. و در وضوح اینکه صلح کنمنیازهای برآورده نشده 

ها و پاسخ خواهم با زندگی تعامل داشته باشم میچگونه 

 .انتخاب کنم م رارفتارهای

های جدی حتی وقتی با دشواری زندگی: بزرگداشت -23

 قصدفردی یا جهانی(  بین، فردیرو هستم )هزندگی روب

نچه زندگی آ هشناسی نسبت بقدردانی و حق نگرشدارم 

داشته باشم. اگر خودم را در حالی  را برایم آورده
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فقط درد و ناامیدی  اینکهم یا اهبیابم که بدبین شد

 تا خواهم رفتبه دنبال پشتیبانی  ،کنممیرا تجربه 

که در زندگی وجود دارد  قلبم را با زیبائی و شگفتی

 ترین شرایط.، حتی در وخیممرتبط کنم

 یاهفاصلاز روی برگرداندن  حتی وقتی :سوگواری  -24

تر آسان ،وجود داردبین دیدگاه من و واقعیت اطراف  که

را  جماعتیحتی وقتی  تمرین سوگواریدارم در  قصد، است

پایدار باشم. تا یاد بگیرم ظرفیتم را  شودمیهم شامل 

های دشوار، زمان واکنش نشان دادن به موقعیت در

احیا کنم. اگر خود را در حالی  با یکپارچگیخلاقانه و 

میعمل  ت برخلاف آنچه باید به سمتش برومبیابم که درس

شتیبانی شوم، به دنبال پمیکاملا منصرف اینکه کنم یا 

م را به یادم هایاشک قدرنعمت گران خواهم رفت تا

میفاصله را پر  با سوگواری یا هائی که، اشکبیاورم

یا اجبار دنیا به  ماهسرکوب خواست به تمایلمیا  ،کند

و احتمال  ،دهدمیرا کاهش  من یموافقت کردن با خواسته

یا رفتار متوسل شوم  گفتارخشونت در افکار،  اینکه به

 .م می کندرا ک

به و دانش بسیار زیادی تجر حتی وقتی که فروتنی: -25

حضور داشته باشم  حقیقتین اهنسبت بدارم  قصد، دارم

در کشف ندازه ا هتا چ دانم و اینکهمیکه چقدر اندک 

هستم. اگر خود را در حالی بیابم که  سهیمزندگی 

اختیاراتم از  با تکیه برکنم یا میموقعیتی را کنترل 

کنم، به دنبال می ها اجتنابدرگیر شدن با تفاوت

از وابستگی به نتایج رها  تاپشتیبانی خواهم رفت 

های را بپذیرم، به دیدگاه نبودن شوم، پیچیدگی و قطعی

و اسرارآمیز بودن  شکوه تسلیم و متفاوت گوش دهم

 دگرگون کردن و احیا ،پذیرش آن در ظرفیتو  زندگی

 .باشم
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 ارتباط با دنیا

و قدرت ی کاری علاقمندم و به نتیجهوقتی   رهبری: -26

بقیه در تضاد با من  کهمیهنگا، ندارم میمقام رس

به قدرت خودم در تاثیر گذاشتن بر   اینکههستند یا 

مسئولیت این را  دارم قصدنتیجه کاملا اعتماد ندارم، 

با  روابط وابسته به همدیگر بیک طرفه مراقبپذیرم که 

باشم. اگر خود را در حالی بیابم که تمرکز دیگران 

م، اهرا انتخاب کردمحدود یا رفتاری بدون انرژی کامل 

به خاطرم بیاورد که  ال پشتیبانی خواهم رفت تاببه دن

 کنند، من آزادممینتخابی ا هنظر از اینکه بقیه چصرف

هایم عمل ترین دیدگاه و بالاترین ارزشوسیعمسیر در  تا

 کنم.

از شدت ترس به خاطر شرایط  حتی وقتی   دیدگاه: -27

ی اینکه مسائل ؛ دربارهدارم قصدم، اهاز پا در آمد

که  رای ترین دیدگاه ممکندقیق توانند باشند؛چگونه می

ی در همه دیدگاهی .کنم خلق ،تواند تصور کندتخیلاتم می

 بر اساس اصول توجه و مراقبت از تمامیت زندگی،  ،سطوح

مبتنی مشارکت  ، وجریان منابع مبتنی بر نیازها

 کسانیود را در حالی بیابم که به . اگر خبرتمایل

از روی خشم  نتیجه ندادن کاری، خاطر به م که اهپیوست

 ی داشته باشیمدیدگاه شفاف هاینک بدون ،کنندمیرفتار 

، به دنبال دادیممیورت موفقیت انجام در ص از آنچه

الهام بخش  قدرت تا  خودم را در رفتپشتیبانی خواهم 

 هبتا اعمالم را با عشق و محبت  نگه دارمدیدگاه 

 تجهیز کند. پذیر استمکانا هنچآ

گاهی فردی، دید حتی وقتی چند سطحی: چشم انداز -28

ناگزیر به به خودی خود،  ،یکسیستماتی درون فردی یا

ظرفیت خودم را برای دیدن و  دارم  قصد رسد، مینظر 

حفظ کنم، برای واقعیت  یدن با  تمام سه جنبهدرگیر ش

کردن نیازهای اینکه برای مشارکت در تغییر و برآورده 

. اگر خود را در حق انتخابی کامل داشته باشم بیشتر

های حالی بیابم که به طور مرتب دارم از این لایه

 رفتنم، به دنبال پشتیبانی خواهم کمیمختلف چشم پوشی 

های زندگی د به تمام جنبهتصال مجدا هب ام راتوجه تا

نشان هر لحظه چه واکنشی در تشخیص بدهم  جلب کنم و 

 دهم.
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ین موضوع ا هحتی وقتی متوج :بازتاب اجتماعی خود -29

د اجتماع بزرگتری که در آن متول شرایطنیستم که چطور 

 قصددهد، میو اعتقاداتم را شکل  م، رفتار، نگرشاهشد

 شدن اجتماعی الگوهایتا دارم به دنبال این باشم 

های مختلفی اجتماعی افرادی که در موقعیت متفاوت

اختلاف  کنم تا  ورای می و انتخابدرک کنم  ،راند اهشد

ی کنم تا همکار اندیگر هایی که وجود دارد باقدرت

 .پذیر شودمان امکانینده جمعیمشارکت همگی در ساختن آ

کنم، در میاگر خود را در این حال بیابم که دفاع 

دهم یا به هر میقدرتم را از دست  ،شوممیشرمساری غرق 

کشم، به میه خود را کنار همراهی با بقیشکل دیگری از 

ین بر با خودم و سایر تا رفتپشتیبانی خواهم  دنبال

تماعی انتخاباج یزمینه آمیزمحبتاساس مراقبت و درک 

 .رفتار کنم ،های فردی

در حال محافظت کنم میحتی وقتی احساس  شفافیت:  -30

ی اهبالقو سوءبرداشتدر مورد  یا  از اطلاعات هستم

هایم را در کمال شفافیت تصمیمخواهم می، ی دارمنگران

ز ا هکهایی تصمیمکنم حتی  آشکاربرای دیگران 

ها و دلایلی که باعث گرفتنشان پشیمان هستم، موقعیت

های اقتصادی و دیگر اطلاعاتی که شد، دادهآنها گرفتن 

مربوط به عملکرد فردی و سازمانی بود. اگر خودم را 

در حال محافظت اطلاعات دیدم، به دنبال پشتیبانی 

در  را  بازارتباط  یالعادهقدرت خارق تا رفتخواهم 

 .افزایش اعتماد و تولید دانش در سیستم را تشخیص دهم

 مییا اعتماد کزمانی حتی وقتی محدودیت :همکاری -31

 گذاریدارم با دیگران در یک تاثیر قصد، وجود دارد 

هکاری که برای همه به دو جانبه برای پیدا کردن را

 اگر خود را در حالی یافتم که اری کنم. کار آید همک

کنم یا قدرتم در میاز قدرتم  بر دیگران استفاده 

، به دنبال پشتیبانی خواهم کنممیمشارکت را تفویض 

یت تجدید قخلا رفتن دانش ورا برای پذی ظرفیتم تا رفت

؛ استفاده کنم ههای احیا شدانرژی از کنم. همچنین

با نیت همراهی قدرت  وقتیآزاد می شوند که هایی انرژی

به طور  ،دیگرانروابط و اهداف مشترک  ،نیازها

 .شودمیاثرگذار استفاده 

از  عضویحتی وقتی گروهی که من هم  ظرفیت جمعی:  -32

دارم با  قصد، اختلاف روبرو باشدآن هستم با چالش و 
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مان در راستای حرکت به دیگران در جهت بالا بردن ظرفیت

هایمان زشبا ار مسیرسوی اهداف مشترک همکاری کنم، هم

ز ا همعقولان یت جمعی که شامل استفادهسعادو در خدمت 

. اگر خود را است اریکهای هممنابع و تشخیص محدودیت

 علاقه به تنظیم آنبییا  در حال تحمیل به سیستم

ی خواهم رفت تا دوباره به ، به دنبال پشتیبانیافتم

هائی انداز و ارزشی متمرکز در چشمههشیاران ایهتوافق

خواهیم بیافرینیم دست یابیم، اینکه چه کسی چه میه ک

گیرد، منابع چگونه تولید شده و بین ما می میتصمی

 یابد،مییان شوند، اطلاعات چگونه بین ما جرمیتقسیم 

کنیم، می، دریافت و بررسی ارائهرا  چگونه بازخوردها

ه در راه حفظ نکنیم و چگومیبا تضادها چگونه برخورد 

 کنیم.میمان همدیگر را حمایت تعهدها

جوی و: حتی وقتی در جستنسانیت بقیهاهب توجه -33

دور  های مختلفراهبرد در میانتغییراتی با ریسک بالا 

را وادار  بقیهجای اینکه هدارم ب قصدهستیم،  از هم

نچه برای من مهم است آ هکنم راه حلی را بپذیرند که ب

، از آنها در جهت یافتن خلاقیت، سخاوت و دلالت کند

الی بیابم . اگر خود را در حتمامیت خودشان حمایت کنم

داشته  که امکان از دست دادن ایمان و صبرم وجود

را  متا ظرفیت دنبال پشتیبانی خواهم رفت ، بهباشد

و رفتار  کردن بر اساس تمامیت بازسازی کنم برای عمل

وجود آوردن ه را به عنوان راهی برای ب آمیزمحبت

 .ها ارائه دهمو دیدگاه راهبردهاتغییر در 

 یحتی وقتی برای من هزینه و عملکرد جمعی: راهبرد -34

 ایجمعی خشونتبدون هایدارم در تلاش قصددارد،  بالقوه

فرهنگ غالب  تعارض با تداخل وشرکت کنم که یا در 

 یتا در نتیجه ،سازندمیهستند یا جایگزینی برای آن 

اعی در خدمت به دنیایی تغییر شکل ساختار اجتمآن 

گیرد. اگر خود را می نیازهای زندگی را در بر یابد که

خودم عقب  یزندگی آسودهدر حالی یافتم که به درون 

که  از اشخاصیم یا اهکنم، تسلیم ناامیدی شدمینشینی 

کنم، میاحساس نفرت  خواهم روی اعمالشان اثر بگذارممی

را به نیروی تا توجهم  به دنبال پشتیبانی خواهم رفت

با عشق  جلب کند که ی گروه اقلیت متمرکزیتغییر دهنده

  .کنندمیت فعالیبرای انسانیت و اصالت همه 
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 درگیر تعهدها بودن ج: 

ی تصمیم ای بین لحظهدایرهگیریم. نیمتصمیمی میهرزمان 

کشیم. ما همیشه با این انتخاب ی تکمیل کار میو لحظه

این نیم  یک از روبه رو هستیم: در این لحظه کدام

خواهیم در اولویت قرار مان را میهای فعال زندگیدایره

 دهیم؟

ها چالش دایرهترین نیمخصوص در مورد طولانیبهاین انتخاب 

مان هایی که تا پایان زندگیدایرهبرانگیز است. آن نیم

های پذیرفته امتداد دارند.آنهایی که از تعهدها و ارزش

آیند. به همین دلیل است که به تمرین نیاز مان میشده

که ما  کشدتری میهای کوتاهداریم. این تمرین نیم دایره

 دارد.های بزرگتر نگه میدایرهرا در حفظ نیم

ها باشیم، آنها بیشتر بیشتر درگیر این تعهد ما چقدر هر

شویم بافته خواهند که به آن تبدیل می در تاروپود کسی

گویی به هر آنچه پاسخ در خشونتدوننظیر ببی یربهتجشد.

افتد با عشق، شهامت، ابراز صادقانه و مراقب اتفاق می

 .دشومی تیثبناز همگان 
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 مسیر بدون خشونت را پذیرفتن

سازد این است که هایی که تعهد را مفید مییکی از روش

بدونبه عنوان رویکردی در حرکت به سوی زندگی  هرچه 

کند تا دعوت میتر دیده شود. این رویکرد ما را خشونت

 تناقض میان جدی بودن تعهد و پذیرای سبکی و شوخ طبع

ی درونی های آمرانهبودن را بپذیریم بدون اینکه درخواست

چنین روشی را برای شناسایی و تکیه خلق کنیم. تعهدها هم

شرابط  گذارینامشناسایی و های درونی، بر توانایی

ن از موانع جبران کردن و فراتر رفت گواری،، سودشوار

درونی پیشنهاد می دهند. به این ترتیب و البته به طور 

مستقیم، آنها به ما یادآوری می کنند که چگونه در هر 

 جستجو کنیم.پشتیبانی هایی برای قدم از مسیر راه

 

 ابزار تامل

بعضی از افراد تعهدهای خود را در محلی قابل رویت می

کنند. برخی دیگرکارتگذارند و روزانه آنها را مرور می

اند و در کیف پول خود آنها را های کوچکی درست کرده

کنند. بعضی هم به عنوان راه دیگری برای درونی حمل می

های روزانه میکردن، برای هر یک از تعهدها یادداشت

نویسند. گروهی هم یک یا چند تعهد را به عنوان موضوع 

ورمثال: کجا کنند. به طتمرکز در مراقبه استفاده می

 پذیرای شادی چالش بودی؟ کجا تنش، تردید یا گیجی وجود

 داشت؟

برخی از مردم تعهدهای خاصی را به عنوان الهام بخش 

کنند و برخی دیگر یک تعهد را انتخاب خود استفاده می

ی تمرکزشان باشد. مشخص نقطه کنند تا در یک مسیرمی

به عنوان  گروهی دیگر نیز در هر زمان فقط با یک تعهد

 روند.های روزانه پیش میموضوع تامل

  کدام روش خوشایند شماست؟

 

 گووگروه حمایتی/ گفت

به صورت دسته جمعی  بسیاری از افراد در یک گروه تمرین،

شوند. از آنجایی که تعهدها در آنچه درگیر تعهدها می

کنند. برخی ایم  ایجاد تنش میما به طور فرهنگی آموخته

اند که برای یافتن توانایی و خلاقیت تشخیص دادهافراد 

پشتیبانی ها نیاز به زم در جهت تجسم بخشی به این نیتلا

سایرین دارند. آنها به طور منظم جهت مرتبط شدن و 
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دهند تا چالشگو با دیگران جلسات ملاقات ترتیب میوگفت

 های خود را تنظیم کنند.های خود را ببیند و انتخاب

 هایمانهت هدایت انتخابمنابعی ج

بسیاری از افراد از تعهدهای خود به عنوان لنزی برای 

های چالش برانگیز استفاده میچگونگی پاسخ به موقعیت

رش آنچه هست"  دانند تکیه بر "پذیکنند با اینکه می

های متفاوتی از دریافت توانایی ناشی گاهی منجر به پاسخ

گاهی نیز در تقابل  شود،از "اصالت و آسیب پذیری" می

رسد. ما همیشه حق انتخاب داریم با یکدیگر به نظر می

هایمان رسد و گزینهحتی وقتی که خلاف آن به نظر می

کنیم هستند. هیچتقریبا همیشه بیشتر از آنچه تصور می

اینکه  با وجودگویی وجود ندارد. وقت تنها یک راه پاسخ

باشیم. همچنین هیچ گونه باور داشته ایم اینعادت کرده

انتخاب بدون پیامدی وجود ندارد. هیچ راه فراری از 

اثرگذاشتن  قسمتی از زندگی بودن، -وابستگی متقابلمان

 -بر آن و اثر پذیرفتن از هر آنچه در اطرافمان هست

 وجود ندارد.
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