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کپــی رایــت ۲۰۲۴ شــرکت نــورث اســتار ساکســس. تمــام حقــوق قانونــی 
ایــن اثــر محفــوظ اســت.

بــرای ســفارش عمــدۀ کتــاب و درخواســت مجــوز اســتفاده از ایــن اثــر، بــا 
ایمیــل شــرکت بــه آدرس زیــر تمــاس بگیریــد.
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بــه ایــن وســیله گواهــی می  شــود کــه براســاس بخــش ۷۷ از قانــون کپــی 
رایــت طراحــی و ثبــت اختراعــات، شــرکت نــورث اســتار ساکســس مالــک 

قانونــی ایــن اثــر اســت.
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ــا  ــی ی ــتفادۀ عموم ــرای اس ــه ب ــوان چ ــر را نمی ت ــن اث ــی از ای ــچ بخش هی
خصوصــی اســکن یــا کپــی کــرد، ذخیره ســازی آن بــه هــر وســیله ای، چــه 
ــون اســت.  ــره خــاف قان ــا غی ــی، ضبط  شــده ی ــی، فتوکپ الکترونیکــی، چاپ
در مقــالات علمــی و مقــالات مــروری به صــورت کوتــاه، بــدون اجــازۀ قبلــی 
ــا ذکــر منبــع  ــورث اســتار ساکســس می تــوان از ایــن کتــاب ب از شــرکت ن

نقــل قــول کــرد. 

ایــن اثــر غیرداســتانی اســت و هــر شــباهت اســمی، خصوصیــات شــخصی 
ــی و  ــاً تصادف ــورت کام ــرده، به ص ــه م ــده و چ ــه زن ــراد چ ــات اف و جزئی
ــر، مســئول محتــوا و نظــرات مطرح شــده  غیرعمــدی اســت. نویســندگان اث
هســتند. از ابزارهــای هــوش مصنوعــی بــرای کمــک بــه ترجمــه و ویرایــش 
ــه  ــی ک ــده  اســت. محتواهای ــتفاده ش ــته های نویســندگان اس ــوای نوش محت
ــا رعایــت قوانیــن  ــا هــوش مصنوعــی ایجــاد یــا ترجمــه شــدند، همگــی ب ب

کپــی رایــت بودنــد.



خواننــده مســئول اعمــال و نتایــج خــود اســت و در صــورت نیــاز بــه مشــاورۀ 
ــوط باشــد.  ــات تخصصــی مرب ــال خدم ــه  دنب ــد ب ــی، بای ــا حقوق ــه ای ی حرف
بــرای ســفارش کلــی کتــاب و تخفیــف ویــژه بــرای تبلیغــات، جــذب ســرمایه 
ــاس  ــس تم ــتار ساکس ــورث اس ــرکت ن ــا ش ــاً ب ــی، لطف ــتفادۀ آموزش و اس
ــر اســت.  ــاز امکان پذی ــد. تهیــۀ گزیده  هــای کتــاب هــم در صــورت نی بگیری

منتشرشده در شرکت نورث استار ساکسس
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مقدمه 
اولیــن بــاری کــه شــاهد یــک جلســۀ کوچینــگ1 بــودم، متوجــه شــدم کــه 
ــودش  ــارۀ خ ــش را درب ــرد دانش ــه در آن، ف ــت ک ــه ای اس ــگ تجرب کوچین
و موقعیتــی کــه بــا آن روبه روســت افزایــش می دهــد، درحالی کــه بــا 
اعتمادبه نفــس بــه انجــام اقداماتــی کــه لازم اســت متعهــد می شــود. 
ــوژی  ــک تکنول ــری ی ــا مربی گ ــگ و ی ــدم کوچین ــه فهمی ــود ک ــا ب همان ج
ــد. ــاد می کن ــدت ایج ــاری بلندم ــرات رفت ــه تغیی ــت ک ــژه اس ــری وی یادگی

کوچینــگ بــا آمــوزش، مشــاوره و منتورینــگ۲ متفــاوت اســت. در آمــوزش و 
منتورینــگ، اطاعــات، مطالعــات مــوردی و جلســات تمرینــی طراحی شــده 
مربی گــری  یــا  کوچینــگ  درحالی کــه  می شــود،  ارائــه  دانشــجو  بــه 
هم آفرینــی یــک مشــارکت اســت؛ جایــی کــه بازتــاب افــکار و پرســش های 
ــر  ــوۀ تفک ــورد نح ــردن در م ــؤال ک ــدن و س ــه دی ــع را وادار ب ــوچ، مراج ک
ــی  ــا زندگ ــاس آن ه ــر اس ــه ب ــی را ک ــه روایت های ــد، و درنتیج ــود می کن خ
می کنــد تغییــر می دهــد. ایــن فراینــد هــم تحول آفریــن و هــم توانمندســاز 
ــۀ  ــرای همــه نیســت؛ بلکــه یــک تجرب اســت. ایــن یــک رویکــرد یکســان ب
چالش هــای  و  آرزوهــا  بــا  مناســب  کــه  اســت  شخصی سازی شــده 

ــت. ــده اس ــی ش ــع طراح ــر مراج ــرد ه منحصربه ف

در دنیــای امــروز، نیــاز بــه کوچینــگ بیــش از هــر زمانــی احســاس می شــود. 
بــا افزایــش ســرعت تغییــرات، افــراد و ســازمان ها بــه دنبــال یــک »شــریک 
فکــری« بــرای پیمایــش پیچیدگی هــای زندگــی حرفــه ای و شــخصی خــود 

هســتند. کوچ هــا، در اصــل، آن شــرکای فکــری بــدون قضــاوت هســتند. 

ــاز نیســت. هــدف  ــا پاســخِ ب ــارۀ پرســیدن ســؤالاتی ب کوچینــگ فقــط درب
1  Coaching
2  Mentoring
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ــی  ــتان های قدیم ــه داس ــت ک ــه ای اس ــای خاقان ــه زدن بینش ه ــا جرق م
ــای  ــده، ترس ه ــای منسوخ ش ــط باوره ــه توس ــتان هایی ک ــکند؛ داس را بش
محدودکننــده و شــک های بی پایــه نگــه داشــته شــده اند. فراینــد کوچینــگ 
مبتنــی بــر افزایــش آگاهــی بــر پایــۀ طــرح ســؤالات تأمل برانگیــز اســت. در 
کوچینــگ اســتفادۀ مؤثــر از جمــات بازتابــی، که آنچــه را مراجع به اشــتراک 
می گــذارد خاصــه و کپســوله می کنــد، بــه انــدازۀ ســؤالات قدرتمنــد اســت. 
ــا  ــد. ب ــاه می آین ــای کوت ــال یادآوری ه ــه دنب ــب ب ــه اغل ــؤالاتِ کنجکاوان س
ــه ای  ــه گون ــود را ب ــر خ ــد نحــوۀ تفک ــؤالات، مراجــع می توان ــن س ــرح ای ط
ــی نمی توانســت. یــک کــوچ همچنیــن می آمــوزد  ببینــد کــه خــود به تنهای
کــه چگونــه از حضــور خــود بــرای ایجــاد امنیــت روانــی، کــه تســهیل کنندۀ 

تحــولات در مراجــع اســت، اســتفاده کنــد.
ــای  ــش طراحی شــده« و مدل ه ــد از »فهرســت های ســؤالات از پی ــوچ بای ک
کوچینــگ یکســان اجتنــاب کنــد. ایجــاد تحــولات در افــراد نیازمنــد یــک 
کاوش عمیــق در نحــوۀ فرمول بنــدی افــکار و احســاس فــرد دربــارۀ افــکارش 
در لحظــه اســت. ایــن امــر تنهــا بــا بــه چالــش کشــیدن فرضیــات، بازنگــری 
در دیدگاه هــا، و حمایــت از افــراد بــرای شــناخت باورهــا، ارزش هــا، نیازهــا و 
ــن  ــش مراجعی ــا، الهام بخ ــت. کوچ ه ــن اس ــان ممک ــم های دفاعی ش مکانیس
ــام  ــی و انج ــع درون ــتن موان ــار گذاش ــود، کن ــش خ ــتفاده از دان ــرای اس ب
ــراد را  ــای اف ــۀ توانایی ه ــد حیط ــن فراین ــتند. ای ــد هس ــای جدی انتخاب ه
گســترش می دهــد. ایــن تحــولات حتــی می تواننــد فراتــر از فــرد گســترش 

ــد. ــول کنن ــع را متح ــازمان ها و جوام ــا، س ــد و خانواده ه یابن

در دو دهــۀ گذشــته، کوچینــگ دچــار تحولــی شــگرف شــده اســت: امکانــی 
ــه یــک  ــود، اکنــون ب ــالا فراهــم ب ــران ســطح ب ــرای مدی ــی فقــط ب کــه زمان
ــد در  ــای جدی ــت. پژوهش ه ــده اس ــل ش ــر تبدی ــرای تغیی ــی ب ــان اصل جری
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ــای  ــت و دنی ــری و مدیری ــدرن رهب ــفه های م ــگ، فلس ــر کوچین ــورد تأثی م
کســب وکار، کــه بــا ســرعتی باورنکردنــی در حــال تغییــر اســت، همگــی ابعــاد 
ــد.  ــه کرده ان ــم اضاف ــام می دهی ــوچ انج ــوان ک ــا به عن ــه م ــه آنچ ــدی ب جدی
بااین حــال، در میــان ایــن تحــولات، هســتۀ اصلــی ثابــت مانــده اســت: تعهــد 
مــا بــه ایــن بــاور کــه افــراد بــا حمایــت مناســب می تواننــد مســیر خــود را بــه 

ســوی کمــال ترســیم کننــد و بــا کوچینــگ شــکوفا شــوند.

ــت  ــرکت موفقی ــش در ش ــاری، و تیم ــهاب ان ــکارم، ش ــه هم ــم ب می خواه
ــن  ــۀ ای ــگ و تهی ــان از کوچین ــای فراوانش ــت حمایت ه ــمال باب ــتارۀ ش س
ــمند  ــۀ ارزش ــن حرف ــورد ای ــد در م ــات مفی ــترش اطاع ــرای گس ــاب ب کت
تبریــک بگویــم. بگذاریــد ایــن کتــاب دری بــه روی شــما بــاز کنــد تــا شــاهد 

ــد. ــید و در آن مشــارکت کنی ــان دارد باش ــگ در جه ــه کوچین ســهمی ک

مارشا رینولدز1،
 دکترای روان شناسی، کوچ حرفه ایِ دارای گواهی نامه و

 نویسندۀ کتابِ فرد را کوچ کن و نه مشکل را2

www.covisioning.com

1  Marcia Reynolds
2  Coach the Person, Not the Problem
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کوچینگ؛ تکنولوژی جدید تغییر 
دکتر شهاب اناری

مؤسس آکادمی کوچینگ ستارۀ شمال

ــال کاری  ــن اهم ــد: »م ــد و می گوی ــما می آی ــش ش ــی پی ــد کس ــرض کنی ف
ــا اصــاً انجــام نمــی دم. چــه کار  ــدازم ی ــب می ن ــم رو عق ــای مه دارم؛ کاره
بایــد بکنــم؟« ایــن فــرد ممکــن اســت فرزندتــان، کارمندتــان، شــاگردتان، 
مشــتری تان یــا هــر مخاطــب دیگــری باشــد. چطــور بــه او پاســخ می دهیــد؟

ــخ های  ــف، پاس ــای مختل ــا و تخصص ه ــا دیدگاه ه ــف ب ــراد مختل ــاً اف طبع
متفاوتــی خواهنــد داشــت.

مثــاً یــک »مــدرس« کــه تخصصــش آمــوزش اســت ممکــن اســت بگویــد: 
»یــک دوره/ ویدئــو/ کارگاه دارم کــه در اون پنــج روش مقابلــه بــا اهمال کاری 

رو بــه شــما یــاد مــی دم.«

ــا  ــی دو ت ــیدن یک ــد از پرس ــاید بع ــان« ش ــت زم ــاور مدیری ــک »مش ــا ی ی
ســؤال، بگویــد: »بــا تکنیــک پومــودورو1 مشــکل مدیریــت زمانــت کامــاً حل 

ــی.« ــد بکن ــذار بهــت بگــم چــه کار بای می شــه. ب

یــا یــک »روان درمانگرممکــن اســت بپرســد: »در کودکــی تأییــد گرفتــن از 
ــود؟« ــر ب ــرات مهم ت ــت ب ــی از والدین کدوم یک

ــد و می تواننــد در حــل مســئلۀ  ــگاه خودشــان را دارن ــالا جای همــۀ مــوارد ب
اهمــال کاری مؤثــر و مفیــد باشــند. البتــه تأکیــد می کنــم کــه همــۀ این هــا 
ــا  ــاورها ی ــا، مش ــۀ مدرس ه ــه هم ــت ک ــن نیس ــش ای ــت و معنای ــال اس مث
1  Pomodoro Technique
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ــد.  ــان می دهن ــش نش ــالا واکن ــد ب ــاً مانن ــت ها عین تراپیس

امــا یــک کــوچ حرفــه ای چگونــه بــه ایــن مســئله واکنــش نشــان می دهــد؟ 
کــوچ حرفــه ای ســؤالاتی از ایــن دســت می پرســد:

• تعریفت از اهمال کاری چیه؟	
• چه شواهدی داری که نشون می ده اهمال کاری می کنی؟	
• در مواردی که اهمال کاری نداری، چطور عمل می کنی؟	
• ــزی 	 ــه چــه چی ــو ب ــی ده ت ــه نظــرت اهمــال کاری نشــون م ب

ــاز داری؟ نی
• و ...	

و نهایتــاً بــر اســاس یــک گفت وگــوی بالغانــه، بــه فــرد کمــک می کنــد بــه 
ــن راه حــل  ــرد« خــود برســد. ای آگاهــی »شــخصی« و راه حــل »منحصربه ف
ــرای  ــم باشــد، ب ــه  اش در تقوی ــر ممکــن اســت نوشــتن برنام ــک نف ــرای ی ب
دیگــری ممکــن اســت تغییــر دیدگاهــش دربــارۀ کمال گرایــی باشــد، بــرای 

یــک نفــر دیگــر شــاید غلبــه بــر تــرس از قضــاوت مــردم باشــد و ... 

ــه  ــوری ک ــود، به ط ــر می ش ــوع عمیق ت ــه موض ــرد ب ــگاه ف ــگ، ن در کوچین
می توانــد از درون خــودش بــه راه حــل شــخصی خــودش برســد؛ بــدون اینکــه 

ــه او پیشــنهاد دهــد. کســی از بیــرون، راه حــل از پیــش تعیین شــده ای ب

یک مثال دیگر:

فــرض کنیــد مدیرعامــل یــک شــرکت بــه شــما می گویــد: »یکــی از 
ــراد  ــی دن ای ــه م ــه بقی ــنهادی ک ــر پیش ــات از ه ــوی جلس ــون ت مدیرانم
می گیــره و انــگار بــا همــه خصومــت داره... ایــن خیلــی عصبانیــم می کنــه.«

اگر شما باشید، چه پاسخی به او می دهید؟

ــو/  ــن اســت دوره/ ویدئ ــوزش تخصــص دارد، ممک ــه در آم ــدرس« ک ــک »م ی
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کارگاه روش شناســی1ِ ارتبــاط بــدون خشــونتNVC( ۲( را بــه او پیشــنهاد دهد.

ــد:  ــت بگوی ــن اس ــور«3 ممک ــش »منت ــر در نق ــۀ دیگ ــر باتجرب ــک مدی ی
»مدیــران تــو همــه بــا هــم فــرق دارن و هرکــدوم از یــک نقطه نظــر 
ــه رو  ــرف هم ــودم، ح ــو ب ــای ت ــه ج ــن اگ ــن. م ــگاه می کن ــوع ن ــه موض ب

خــودم تصمیــم می گرفتــم.« نهایتــاً  و  می شــنیدم 

یــک »مشــاورِ« هــوش هیجانــی ممکــن اســت بگویــد: »عصبانــی می شــی؟ 
ــی، از  ــات هیجان ــت احساس ــرای مدیری ــات ب ــل از جلس ــالا قب ــا ح ــا ت آی

ــردی؟«  ــتفاده ک ــه۴ اس ــک مراقب تکنی

همــۀ مــوارد بــالا ارزشــمند اســت و می توانــد مؤثــر باشــد امــا پاســخ یــک 
کــوچ متفــاوت اســت:

• بــه نظــر تــو تعامــل ســازندۀ مدیــران در جلســات بایــد چطــور 	
؟ شه با

• گفتــی اون فــرد بــا دیگــران مخالفــت می کنــه؛ انــگار خصومــت 	
داره. چــه چیــزی باعــث می شــه ایــن نتیجــه رو بگیــری؟

• چطــور می شــه کــه مخالفــت اون بــا دیگــران، »تــو« رو 	
می کنــه؟ عصبانــی 

• و ...	
کــوچ حرفــه ای کمــک می کنــد فــرد عمیق تــر فکــر کنــد، نــوع نگاهــش بــه 
ــرد خــودش – از  ــه راه حــل شــخصی منحصربه ف مســئله را تغییــر دهــد و ب
ــه  ــدون اینکــه راه حــل از پیــش تعیین شــده ای ب درون خــودش – برســد؛ ب

او ارائــه شــود.

1  Methodology
2  Nonviolent Communication
3  Mentor
4  Meditation
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چــرا وقتــی فــردی مشــکلی پیــش مــا مــی آورد، بهتــر 
ــا کوچینــگ شــروع کنیــم؟ اســت ب

عــادت اغلــب مــا ایــن اســت کــه وقتــی فــردی مشــکلی را بــا مــا در میــان 
ــرد  ــن ف ــد ای ــی نمی کن ــم؛ فرق ــه  می دهی ــل ارائ ــه او راه ح ــذارد، ب می گ
فرزنــد نوجوانمــان، کارمندمــان، شــاگردمان یــا هــر کــس دیگــری باشــد. چرا 
ــدۀ  ــکل بانگــی اســتنیر1( هیــولای نصیحت کنن ــر مای ــه تعبی ــر اســت )ب بهت

درونمــان را رام کنیــم و کمــی کنجکاوتــر، بــا کوچینــگ شــروع کنیــم؟

اولاً، مســئله ای کــه فــرد در ابتــدا مطــرح می کنــد غالبــاً مســئلۀ . 1
ــه ایــن نتیجــه  اصلــی نیســت. وقتــی خــوب فکــر می کنیــد، ب
ــد،  ــه او می گوی ــود ک ــی ب ــئله همان ــر مس ــه اگ ــید ک می رس
ــۀ  ــاً ریش ــود. غالب ــرده ب ــش ک ــال حل ــودش تابه ح ــالاً خ احتم
مســئله کمــی عمقی تــر اســت و بــا کنجــکاوی می توانــد 
ــه  ــن مقال ــی همی ــش قبل ــای بخ ــه مثال ه ــود. ب ــن تر ش روش

ــاره فکــر کنیــد. دوب
ــد، . ۲ ــرد می گوی ــه ف ــد ک ــی باش ــئله همان ــر مس ــی اگ ــاً، حت ثانی

راه حلــی کــه مــا ارائــه می دهیــم لزومــاً بهتریــن پاســخ مناســب 
ــرق دارد و  ــری ف ــا دیگ ــانی ب ــر انس ــت. ه ــرد نیس ــن ف ــرای ای ب
ــاوت  ــا دیگــران تف راه حــل شــخصی مناســب او ممکــن اســت ب
داشــته باشــد. مثــاً بــرای رفــع مشــکل تمرکــز، یــک نفــر بهتــر 
ــته  ــت داش ــت چک لیس ــر اس ــری بهت ــد، دیگ ــه کن ــت مراقب اس
ــد و ... ــفاف تر کن ــش را ش ــت هدف ــر اس ــر بهت ــر دیگ ــک نف ــد، ی باش

ــی باشــد کــه فــرد می گویــد و . 3 ثالثــاً، حتــی اگــر مســئله همان
ــۀ  ــرای او باشــد، ارائ حتــی اگــر راه حــل مــا بهتریــن راه حــل ب
ــردن او نیســت.  ــد ک ــن راه توانمن ــا، بهتری ــرف م راه حــل از ط

1  Michael Bungay Stanier
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ارائــۀ راه حــل، او را بــه مــا وابســته می کنــد و بــا ایــن کار، بــه 
ــم. ــی داده ای ــه او ماه ــاً ب ــاد دادن« صرف ــری ی جــای »ماهی گی

البتــه ایــن بــه ایــن معنــا نیســت کــه در روابــط انســانی هیچ وقــت 
نمی توانیــم بــه دیگــران آمــوزش دهیــم یــا بــه آن هــا راه حــل ارائــه کنیــم. 
برخــی اوقــات، اتفاقــاً بهتریــن کار آن اســت کــه فــرد در زمینه هایــی 
ــای  ــا در موقعیت ه ــد( ی ــوزش ببین ــه دســت آورد )و آم ــش ب ــارت و دان مه
ــۀ  ــا ارائ ــد ب ــی بای ــود دارد، گاه ــراری وج ــرایط اضط ــه ش ــاص، ک کاری خ

ــرد. ــت ک ــت را مدیری ــل وضعی راه ح

امــا نکتــۀ اساســی ایــن اســت کــه در اغلــب اوقــات می توانیــم بــا 
»کوچینــگ« شــروع کنیــم تــا فــرد مقابلمــان از درون خــودش بــه راه حــل 

منحصربه فــرد خــود برســد.

نمونه گفت وگوی کوچینگی
ــیِ  ــوی کوچینگ ــک گفت وگ ــدن ی ــکان گنجان ــت و ام ــه، فرص ــن مقال در ای
ــد  ــان می ده ــما نش ــه ش ــر ب ــطر زی ــد س ــا چن ــدارد، ام ــود ن ــل وج کام
ــی دارد: ــه حال وهوای ــش چ ــا مراجع ــه ای ب ــوچ حرف ــک ک ــوی ی گفت وگ

• مراجــع: در ایــن مقطــع از زندگــی کــه دارم بازنشســته 	
می شــم، نمی دونــم بــرای مســیر شــغلی بعدیــم چــه کار 
می خــوام بکنــم. اصــاً از اینکــه کلمــۀ بازنشســتگی رو بــه کار 

ــی آد. ــم نم ــرم خوش بب
• ــت 	 ــت، دوس ــبی نیس ــۀ مناس ــتگی کلم ــه بازنشس ــوچ: اگ ک

ــی؟ ــگاه کن ــت ن ــه از زندگی ــن مرحل ــه ای ــور ب داری چط
• ــقانه دوســت داشــتم، 	 ــم رو عاش مراجــع: مســیر شــغلی قبلی

دوســت دارم مســیری رو پیــدا کنــم کــه تــوی اون احســاس 
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ــرای جامعــه مفیــدم. کنــم رســالتم رو انجــام مــی دم و ب
• ــن 	 ــدر ای ــا 1۰ چق ــاس 1 ت ــی در مقی ــوچ: الآن فکــر می کن ک

ــی  ــاً و 1۰ یعن ــی اص ــفافه؟ 1 یعن ــرات ش ــد ب ــیر جدی مس
ــاً. کام

• مراجع: فکر کنم حدوداً 3. 	
• ــی 	 ــی می دون ــه چیزهای ــرۀ 3 دادی. چ ــودت نم ــه خ ــوچ: ب ک

کــه باعــث شــد بــه خــودت 3 بــدی و نــه 1 یــا ۲؟
• مراجــع: ببیــن، مــن می دونــم قلبــاً معلــم هســتم. هــر موقــع 	

ــه  ــی آم. هم ــد م ــه وج ــی دم، ب ــاد م ــزی رو ی ــی چی ــه کس ب
ــاً  ــا طبع ــد. ام ــت می کنن ــن دریاف ــرژی رو از م ــن ان ــم ای ه
ــم  ــاً معل ــا مث ــه ی ــی باش ــون مســیر قبل ــوام کارم هم نمی خ
ــن مقطــع از زندگــی  ــو ای ــم ت ــاً نمی دون مدرســه بشــم. دقیق

ــد بکنــم. چــه کار بای
• کــوچ: فــرض کــن امشــب خوابیــدی و فــردا صبــح کــه بیــدار 	

ــت  ــق میل ــز مطاب ــه چی ــایی هم ــور معجزه آس ــی، به ط می ش
شــده و دقیقــاً داری زندگــی دلخواهــت رو زندگــی می کنــی. 
نپــرس چطــوری، فقــط فــرض کــن. چــه نشــونه هایی بهــت 
ایده آلــت رو زندگــی  ثابــت می کنــه کــه داری زندگــی 

می کنــی؟
• 	... 

تاریخچۀ کوچینگ: کوچینگ از گذشته تاکنون
شــاید بتــوان ســقراط را اولیــن کــوچ جهــان دانســت. ســقراط هنــگام آموزش 
ــتفاده  ــی اس ــاً از روش ــا دقیق ــا آن ه ــو ب ــگام گفت وگ ــا هن ــاگردانش ی ش
می کــرد کــه امــروز در کوچینــگ اســتفاده می شــود. او در پاســخ بــه ســؤال 
افــراد، بــر اســاس گفته هــای خودشــان از آن هــا ســؤال می پرســید تــا فــرد 
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درنهایــت خــودش پاســخ ســؤال خــود را پیــدا کنــد.

ــی  کــه در  ــا جای ــت؛ ت ــرور، اســتفاده از واژۀ کــوچ و کوچینــگ رواج یاف به م
ســال 183۰، واژۀ کــوچ به صــورت رســمی بــه واژه نامــۀ آکســفورد راه پیــدا 
ــا  ــۀ آن ه ــه وظیف ــده می شــدند ک ــوچ نامی ــرادی ک ــف، اف ــق تعری ــرد. طب ک
ــود.  ــات ب ــز امتحان ــردن موفقیت آمی ــام ک ــرای تم ــوزان ب ــت دانش آم هدای
ــه کار  ــز ب ــان ورزشــی نی ــرای مربی ــن واژه ب ــد، همی ــال بع ــدود ســی س ح

بــرده شــد.

 یکــی از مهم تریــن موضوعاتــی کــه باعــث شــکل گیری کوچینــگ به شــکل 
ــی شــدن کســب وکارها،  ــه رقابت ــه ب ــا توج ــه ب ــود ک ــن ب ــد، ای ــروزی ش ام
ــن  ــوند. ای ــنا ش ــی آش ــت و اصول ــریِ درس ــا رهب ــتند ب ــاز داش ــران نی مدی
ــت. ــمیت یاف ــۀ 196۰ رس ــد و در ده ــر ش ــۀ 19۴۰ جدی ت ــرد از ده رویک

ــر شــدن زندگــی مــدرن،  ــا فراگیرت از اوایــل دهــۀ 6۰ میــادی، هم زمــان ب
ــان گرا1  ــی انس ــاس روان شناس ــر اس ــردی ب ــد ف ــه رش ــوط ب ــث مرب مباح
ــن  ــذار در ای ــرد تأثیرگ ــو۲ و کارل راجــرز3 دو ف ــام مازل ــت. آبراه شــکل گرف
حیطــه بودنــد. بســیاری از مباحثــی کــه ایــن دو در روان شناســی انســان گرا 
به خصــوص  و  کوچینــگ،  شــکل گیری  پیش زمینــۀ  کردنــد،  مطــرح 

ــد. ــروز ش ــای ام ــگ۴ در دنی لایف کوچین

ــی  ــط تیموت ــال 19۷۲ توس ــروزی، در س ــکل ام ــگ به ش ــرد کوچین رویک
گالــوی5 بــا انتشــار کتــاب بــازی درونــی تنیــس6  آغــاز شــد. گالــوی بــر 

1  Humanistic psychology
2  Abraham Maslow
3  Carl Rogers
4  Life Coaching
5  Timothy Gallwey
6  The Inner Game of Tennis
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ایــن عقیــده بــود کــه یــک ورزشــکار بــرای موفقیــت در یــک بــازی، ابتــدا 
بایــد بــا افــکار درونــی خــود کنــار بیایــد و در بــازی درونــی خــودش موفــق 

شــود.

ایــن کتــاب، بــازی درونــی را محــدود بــه تنیــس نکــرد و بــه ایــن موضــوع 
جامعیــت بخشــید کــه بــرای رســیدن بــه موفقیــت بایــد از درون آغــاز کــرد 
ــازی  ــک ب ــا ی ــود ب ــای خ ــام چالش ه ــر تم ــدن ب ــق ش ــرای فائ ــان ب و انس

ــت. ــی روبه روس درون

ــد و از  ــوری را گســترش دادن ــن تئ ــاندر۲ ای ــام الکس ــور1 و گراه ــان ویتم ج
ــد. در ســال  ــداع مــدل 3GROW در کوچینــگ اســتفاده کردن ــرای اب آن ب
ــان  ــرد۴ از ج ــرای عملک ــگ ب ــق کوچین ــاب موف ــار کت ــا انتش 199۲ ب

ــد. ــازار ش ــدی وارد ب ــور ج ــگ به ط ــرد کوچین ــور، رویک ویتم

ــارد5، نام آشــنای دیگــری  پــس از ســه ســال، در ســال 1995، تومــاس لئون
در ایــن صنعــت، بــا همراهــی افــرادی دیگــر فدراســیون جهانــی کوچینــگ6 

)ICF( را تأســیس کــرد.

رشــته های  در  ریشــه  خــود  امــروزی  شــکل  در  حرفــه ای  کوچینــگ 
ــعۀ  ــانیHR( ۷( و توس ــع انس ــت مناب ــاوره، مدیری ــه مش ــی ازجمل گوناگون
ــری بزرگســالان، فلســفه، و گرایش هــای  ســازمانیOD( 8(، آمــوزش، یادگی

1  John Whitmore
2  Graham Alexander
3  Goal, Reality, Options and Will
4  Coaching for Performance
5  Thomas J. Leonard
6  International Coaching Federation
7  Human Resources
8  Organization Development 
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روان شناســی ماننــد روان شناســی صنعتــی/ ســازمانیI/O( 1(، روان شناســی 
ــی دارد. ــی اجتماع ــی و روان شناس ــی بالین ــاوره، روان شناس مش

تفاوت کوچینگ و روان شناسی
ــی  ــم روان شناس ــگ و عل ــای کوچین ــه تفاوت ه ــور خاص ــر به ط ــدول زی ج

ــد: ــرح می ده را ش

تفاوت های کوچینگ و روان شناسی
کوچینگروان شناسی

یک مهارت یا رشتۀ شغلی است.یک رشتۀ علمی است.

فرصت های شغلی آن به صورت 
بالینی یا تحقیقاتی-آموزشی یا 

هردو است.

فرصت های شغلی آن به صورت 
همکاری با سازمان ها و افراد در 

حیطه های فردی، بازرگانی، روابط 
و ... است.

تمرکز اصلی آن روی گذشته، 
بیماری ها و اختالات روانی 

مراجع است.

تمرکز اصلی آن روی »آگاهی و 
اقدام« مراجع است.

شاخه های جدیدتر آن روی 
شکوفایی انسان نیز کار می کنند.

به صورت فردی و گروهی قابل 
انجام است و قابل ارائه به عموم 
افراد، بیزینس ها و سازمان های 

دیگر است.
بسیاری از روان شناسان در حال 

آموختن کوچینگ هستند.

1  Industrial and Organizational Psychology
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کوچ چه کاری انجام می دهد؟ 
کــوچ یــک پرسشــگر کنجــکاو، شــنوندۀ دقیــق، بازگوکننــدۀ واقعیــت، حامــی 
ــودش  ــی خ ــئول زندگ ــع را مس ــه مراج ــت ک ــاوت اس ــدون قض ــوق ب و مش
ــه  ــت ک ــاق اس ــل و خ ــردی کام ــع ف ــه مراج ــاور دارد ک ــوچ ب ــد. ک می دان
ــق  ــوچ از طری ــک ک ــد. ی ــدا کن ــش را پی ــل چالش ــد راه ح ــودش می توان خ
فراینــد کوچینــگ می توانــد بــه مراجــع خــود کمــک کنــد تــا از نقطــه ای کــه 
در حــال حاضــر در آن قــرار دارد، بــه نقطــۀ ایده آلــش برســد و در طــی ایــن 
مســیر بــر چالش هــا و موانــع درونــی و بیرونــی غلبــه کنــد. به عنــوان مثــال:

• کــوچ بــه مراجــع کمــک می کنــد ایده هایــش را در محیطــی 	
امــن و بــدون قضــاوت بررســی کنــد.

• ــش هایش را 	 ــواب پرس ــد ج ــک می کن ــع کم ــه مراج ــوچ ب ک
در درون خــود پیــدا کنــد )صــاح مملکــت خویــش خســروان 

داننــد(.
• کــوچ بــه مراجــع کمــک می کنــد تــا خــودش و باورهایــش را 	

بهتــر بشناســد، بــه ارزش هــای خــود آگاهــی داشــته باشــد و 
حقیقــت دنیــای اطرافــش را صحیح تــر ببینــد.

• کــوچ مراجــع را نســبت بــه نقــاط کــوری کــه در زندگــی اش 	
ــازد. ــود دارد، آگاه می س وج

• ــد 	 ــا بتوان ــد ت ــش می کش ــه چال ــع را ب ــای مراج ــوچ باوره ک
ــد. ــر کن ــود فک ــی خ ــوب ذهن ــترده تر از چارچ گس

• ــش 	 ــه هدف ــیدن ب ــرای رس ــع ب ــوچ، مراج ــا ک ــر کار ب در اث
ــه انجــام اقدامــات ضــروری متعهــد  برنامه ریــزی می کنــد و ب

می شــود.
• ــی 	 ــش همراه ــه اهداف ــوچ مراجــع را در مســیر رســیدن ب  ک

می کنــد؛ وقتــی اقداماتــش موفــق اســت تشــویقش می کنــد و 
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وقتــی موفــق نیســت، کنجکاوانــه و بــدون قضــاوت در کنــارش 
ــرد. ــم را بگی ــن تصمی ــا بهتری ــد ت می مان

• کــوچ بــه مراجــع کمــک می کنــد تــا موانــع مســیر را 	
ــاره ای  ــا چ ــتن آن ه ــان برداش ــرای از می ــد و ب ــایی کن شناس

بیندیشــد.
• ــه مراجــع کمــک می کنــد از نقطــۀ  	 به طــور خاصــه، کــوچ ب

A بــه نقطــۀ B بــرود و در راســتای ایــن هدف، آگاهــی اش را 
افزایــش دهــد و بــرای رســیدن بــه هــدف خــود تــاش کنــد.

 چه زمانی به کوچ نیاز است؟
به طور کلی، در این موارد می توان از کمک یک کوچ بهره برد:

• وقتــی اقــدام یــا تغییــر مهمــی را در زندگی تــان شــروع 	
ــی  ــد قابل توجه ــر رش ــا تغیی ــدام ی ــن اق ــا ای ــد، ام کرده ای
ــک کــوچ  ــد، ی ــدی را طــی می کن ــد کن نداشــته اســت و رون
ــع و مشــکات  ــایی و حــل موان ــما در شناس ــه ش ــد ب می توان

ــد. مســیر کمــک کن
• وقتــی اقــدام یــا تغییــر مهمــی را شــروع کرده ایــد امــا 	

بــه بن بســت خورده ایــد و نمی دانیــد مشــکل کجاســت، 
از کوچینــگ بســیار راهگشاســت. بهره منــدی 

• ــی در 	 ــر مهم ــا تغیی ــدام ی ــد اق ــازه می خواهی ــم ت ــی ه گاه
زندگی تــان صــورت دهیــد و می خواهیــد از همــان ابتــدا یــک 

ــا شــما همفکــری کنــد. فــرد متخصــص کنارتــان باشــد و ب
مــوارد بــالا می توانــد در زندگــی شــخصی و زندگــی حرفــه ای، در کســب وکار، 

در ســازمان ها، در روابــط، و در حیطه هــای دیگــر مصــداق داشــته باشــد.
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کوچینگ برای چه افرادی مناسب است؟
به طــور کلــی هــر فــردی کــه از ســامت روان برخــوردار اســت و بــه دنبــال 
رشــد و رضایتمنــدی در زندگــی حرفــه ای و شــخصی خــود اســت، می توانــد 
ــرای افــرادی مناســب اســت کــه  از کوچینــگ بهره منــد شــود. کوچینــگ ب
در اتفاقــات زندگــی، تمرکــز را بــر ســهم خــود گذاشــته اند و به جــای 
پیــدا کــردن مقصــر، بــه دنبــال راه حــل مشــکات و مســائل خــود هســتند. 
ــد اســت کــه در مســیر رشــد خــود،  ــرای کســانی مفی ــاً ب کوچینــگ عمدت

حاضــر بــه تغییــر هســتند.

ــد  ــگ بهره من ــف از کوچین ــای مختل ــد در حوزه ه ــردم می توانن ــن م بنابرای
ــی از  ــگ خال ــد تخصــص از کوچین ــه چن ــن اســاس، اشــاره ب ــر ای شــوند. ب

لطــف نیســت:

بیزینس کوچینــگ1: در بیزینس کوچینــگ، مراجــع بــا همراهــی . 1
کــوچ نســبت بــه موانــع مســیر و همین طــور راه حل هــا و 
ــا  ــود و ب ــود آگاه می ش ــب وکار خ ــه در کس ــای خاقان ایده ه
برنامه ریــزی، کــه توســط خــودش صــورت می گیــرد، قــدم بــه 

قــدم پیــش مــی رود.
کوچینــگ روابــط۲: ایــن تخصــص کوچینــگ بــه بررســی . ۲

چالش هــای یــک رابطــه و تغییــر نــوع نــگاه هریــک از طرفیــن 
رابطــه و اینکــه هرکــدام از آن هــا چــه مســئولیت و نقشــی در 
ــور  ــص به ط ــن تخص ــه ای ــز دارد. البت ــد، تمرک ــه دارن آن رابط
اختصاصی تــر هــم طبقه بنــدی می شــود، مثــاً کوچینــگ 

ــن و  ... ــن، زوجی والدی

1  Business Coaching
2  Relationship Coaching
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کوچینــگ هــدف وجــودی1: در ایــن نــوع کوچینــگ، مراجــع از . 3
نــگاه خــودش بــه تعریــف موفقیــت و معنــای زندگــی می رســد 
و ایــن موضــوع کمــک می کنــد تــا در زمــان تصمیم گیــری در 

ــه اقــدام کنــد. مــوارد مختلــف به صــورت آگاهان
ــگاه . ۴ ــع از ن ــامت، مراج ــگ س ــامت۲: در کوچین ــگ س کوچین

ــه  ــد و ب ــالم می رس ــی س ــبک زندگ ــف س ــه تعری ــودش ب خ
عادت هــای فکــری ای کــه منجــر بــه ســامتی می شــود، 

دســت پیــدا می کنــد.

البتــه ده هــا تخصــص دیگــر کوچینــگ هــم وجــود دارد و هــر روز هــم بــه 
ــود. ــزوده می ش ــت اف ــن لیس ای

کوچینگ چه اثری در تحول فردی و سازمانی دارد؟
و  شــکوفایی  و  رشــد  انســان  اساســی  نیازهــای  مهم تریــن  از  یکــی 
ــه اهــداف  ــرای رســیدن ب ــراد ب ــش اســت. برخــی از اف ــه اهداف دســتیابی ب
خــود در دوره هــای آموزشــی مختلــف شــرکت می کننــد، کتاب هــای 
متعــدد را مطالعــه می کننــد و از مشــاوران و منتورهــا در ایــن زمینــه 
ــرا  ــد؛ زی ــت نمی آورن ــه دس ــوب را ب ــۀ مطل ــا نتیج ــد، ام ــک می گیرن کم
ــدام«  ــز »اق ــر نی ــدادی دیگ ــند. تع ــدام« نمی رس ــۀ »اق ــه مرحل ــز ب هرگ
ــه  ــد، درنتیج ــود را نمی بینن ــوت خ ــاط ق ــور و نق ــاط ک ــا نق ــد ام می کنن
می شــوند. روبــه رو  شکســت  بــا  و  می شــود  منحــرف   مسیرشــان 

کوچینــگ مهارتــی اســت کــه شــکاف میــان دانــش و عمــل را پــر می کنــد. 
بــرای تبدیــل دانــش بــه عمــل توســط هــر انســانی مســیر منحصربه فــردی 
ــاً  ــگ دقیق ــاوت دارد. کوچین ــر تف ــرد دیگ ــه ف ــردی ب ــه از ف ــود دارد ک وج

1  Life Purpose Coaching
2  Health Coaching
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ــود را  ــرد خ ــل منحصربه ف ــد راه ح ــه می خواهن ــت ک ــرادی اس ــب اف مناس
ــه هدفشــان را عملــی کننــد. ــرای رســیدن ب  پیــدا کننــد و اقدامــات لازم ب

در ســایت  coachhub  در رابطــه بــا تأثیــر کوچینــگ بــر افــراد، آمــار زیــر 
به صــورت رســمی منتشــر شــده اســت:

• ــود از 	 ــط خ ــود رواب ــرای بهب ــال ۲۰۲3 ب ــراد در س 96٪ از اف
ــد. ــره برده ان ــگ به کوچین

• ــه اهــداف خــود از کوچینــگ کمــک 	 ــرای دســتیابی ب 9۰٪ ب
گرفته انــد.

• ــدا 	 ــد پی ــای جدی ــگ دیدگاه ه ــدی از کوچین ــا بهره من 89٪ ب
کرده انــد.

• 86٪ از طریــق کوچینــگ نقــاط قــوت و ضعــف خــود را 	
کرده انــد. شناســایی 

• 81٪ بــا کوچینــگ توانســته اند مهارت هــای جدیــد یــاد 	
ــد. بگیرن

• ایجــاد 	 باعــث  توانســته اند  کوچینــگ  به وســیلۀ   ٪۷9
شــوند. خــود  در  موفــق  رفتارهــای 

مطالعــۀ 1Fortune 1۰۰۰ نشــان می دهــد کــه میانگیــن بازگشــت ســرمایه۲ 
)ROI( در کوچینــگ اجرایــی تقریبــاً شــش  برابــر آن چیــزی اســت کــه در 

ابتــدا بــرای خدمــات کوچینــگ پرداخــت می کننــد.

ــکدۀ  ــه دانش ــته ب ــات وابس ــگ3، از مؤسس ــۀ کوچین ــۀ موسس ــق گفت طب
پزشــکی هــاروارد، بیــش از ۷۰ درصــد از دریافت کننــدگان کوچینــگ بهبــود 

 Fortune آمریکایــی  1     فهرســت Fortune 1۰۰۰، توســط مجلــۀ تجــاری 
ــر اســاس  گــردآوری می شــود و شــامل 1۰۰۰ شــرکت بــزرگ آمریکایــی اســت کــه ب

شــده اند. رتبه بنــدی  درآمــد 
2  Return on investment
3  Institute of Coaching
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قابل توجهــی در روابــط، ارتباطــات و عملکــرد کاری خــود تجربــه می کننــد.

طبــق آمــار انجمــن مدیریــت منابــع انســانی مدیریــت نیروهــا1، مدیرانــی که 
بیزینس کوچینــگ و آمــوزش را بــا هــم دریافــت کــرده بودنــد، 86% افزایــش 
ســوددهی داشــتند. در مقابــل، مدیرانــی کــه فقــط آمــوزش را دریافــت کــرده 

بودنــد، ۲۲% افزایش ســوددهی داشــتند.
همچنین طبق آمار گلوبال ماتریکس ال ال سی۲

ــد کــه افزایــش  ــران ارشــد گــزارش دادن  53% صاحبــان کســب وکار و مدی
ــته اند. ــوددهی داش س

61% صاحبان کسب وکار اعام کردند که رضایت شغلی پیدا کرده اند.

ــا کمــک کوچینــگ، هزینه هــای  ــد کــه ب ــران ارشــد اعــام کردن ۲3% مدی
عملکــردی آن هــا کاهــش پیــدا کــرده اســت.

۲۲% ســازمان ها اعــام کردنــد کــه به وســیلۀ کوچینــگ، افزایــش ســوددهی 
ــته اند. داش

6۷% صاحبــان کســب وکار و مدیــران ارشــد اعــام کردنــد کــه مهارت هــای 
مرتبــط بــا کســب وکار آن هــا ارتقــا پیــدا کــرده اســت.

و کســب وکارهایی کــه بــرای کوچینــگ هزینــه پرداخــت کــرده بودنــد، بــه 
ــر 1.۰۰ دلار، ۷.9۰ دلار  بازگشــت ســرمایه داشــته اند. ازای ه

ــد.  ــر می کن ــش و عمــل را پ ــان دان ــۀ می ــه فاصل ــی اســت ک کوچینــگ مهارت
همیشــه بــرای تبدیــل دانــش بــه عمــل توســط هــر انســانی مســیر 
ــگ،  ــت. کوچین ــاوت اس ــس متف ــرای هرک ــه ب ــود دارد ک ــردی وج منحصربه ف

1 Personnel Management Association 
2 Metrix Global LLC
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دقیقــاً مناســب افــرادی اســت کــه می خواهنــد راه حــل منحصربه فــرد خــود را 
پیــدا کننــد و بــرای رســیدن بــه هدفشــان بــه اقدامــات ضــروری متعهد شــوند.

ــگ  ــگ، کوچین ــدرک کوچین ــدون م ــم ب ــا می توانی آی
ــم؟ ــام دهی انج

بله، می توانید!

ــاد  ــری را ایج ــؤالات دیگ ــه س ــره، همیش ــب و غیرمنتظ ــخ عجی ــن پاس ای
ــدرک  ــذ م ــال اخ ــه دنب ــه ب ــی هم ــید: »وقت ــت بپرس ــن اس ــد. ممک می کن
ــن  ــه ابتدایی تری ــد ک ــرادی می مان ــرای اف ــی ب کوچینــگ هســتند، چــه جای
ــدرک  ــدون م ــک ب ــک پزش ــا ی ــته اند؟ آی ــر نگذاش ــت س ــا را پش آموزش ه
ــگ را  ــدرک کوچین ــدون م ــوچ ب ــک ک ــرا ی ــس چ ــد؟ پ ــاب می کنی را انتخ
ــن موضــوع حتــی ارزش صحبــت کــردن دارد؟« ــا ای انتخــاب می کنیــد؟ آی

ــه  ــت تنظیم نشــده1 اســت، ب ــک صنع ــن اســت که کوچینگ ی ــت ای حقیق
ایــن معنــی کــه در هیــچ کشــوری، ســازمان متمرکــز دولتــی ای وجــود ندارد 
کــه نظــارت مســتقیمی روی کوچینــگ و کوچ هــا داشــته باشــد )درحالی کــه 
در رشــته هایی مثــل پزشــکی، وکالــت و ... ایــن نظــارت وجــود دارد(. دلیلــش 
هــم ایــن اســت کــه کوچینــگ، مهارتــی بســیار نوپاســت کــه ســابقۀ آن در 
ــه  ــت. البت ــال اس ــر از ده س ــران کمت ــال و در ای ــی س ــر از س ــان کمت جه
ــه  ــگ )ICF(  وجــود دارد ک ــی کوچین ــام فدراســیون جهان ــه ن ســازمانی ب
ــی  ــت، ول ــان اس ــگ در جه ــر کوچین ــردان ناظ ــازمان خودگ ــن س بزرگ تری

ــه حســاب نمی آیــد. ایــن ســازمان، نهــادی دولتــی ب

بلــه، درســت متوجــه شــدید؛ شــما بــرای فعالیــت به عنــوان کــوچ )در ظاهــر( 

1  unregulated
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نیــازی بــه مــدرک کوچینــگ نداریــد. امــا ســؤال ایــن اســت: آیــا می دانیــد 
دقیقــاً وارد چــه حــوزه ای شــده اید؟ چــه اصــول و قوانینــی را بایــد رعایــت 
کنیــد؟ روال یــک جلســۀ کوچینــگ بــه چــه صــورت اســت؟ کــد اخاقــی 
کوچینــگ چیســت؟ مهارت هــای لازم و شایســتگی های بنیــادی و ضــروری 

ــد؟ و ... ــگ کدام ان کوچین

ــتاندارد  ــر و دارای اس ــک دورۀ معتب ــدن ی ــویم گذران ــه می ش ــس متوج پ
ــی  ــری الزام ــد ام ــر و کارآم ــۀ معتب ــک گواهی نام ــت ی ــی و دریاف بین الملل
ــوب  ــی محس ــری رقابت ــگ، ام ــی کوچین ــازار کنون ــا در ب ــت و چه بس اس
می شــود. همچنیــن بــه لطــف دنیــای اینترنــت، بــا افزایــش آگاهــی مــردم از 
مــدارک و مراکــز معتبــر موجــود در ایــن حــوزه، هرچــه مــدارک رده بالاتــری 

ــزد مراجعیــن بالاتــر خواهــد رفــت. دریافــت شــود، اعتبــار کــوچ ن

ــری کیفــی یــک  ــرای برت البتــه فرامــوش نکنیــم گواهی نامه هــا تضمینــی ب
کــوچ نیســتند. کــوچ حرفــه ای غیــر از آمــوزش اســتاندارد نیــاز بــه تمریــن و 
تجربــۀ عملــی فــراوان دارد تــا ماهرانــه بتوانــد بــه مراجعانــش کمــک کنــد.

 چگونه بهترین مدرک کوچینگ را انتخاب کنیم؟
بــرای گرفتــن مــدرک کوچینــگ، صدهــا انتخــاب وجــود دارد. از برنامه هــای 
ــای  ــا برنامه ه ــه ت ــن( گرفت ــی )حضــوری و آنای ــا ترکیب ــن و ی ــاً آنای کام

کامــاً حضــوری و بــرای هــر شــرایطی می تــوان انتخابــی پیــدا کــرد.

یکــی از مــوارد مهمــی کــه در هــر نــوع گواهی نامــه بایــد بــه دنبــال آن بــود، این 
اســت کــه آن مــدرک، اعتبــارش را از کجــا می گیــرد. معتبرتریــن و بزرگ تریــن 
ــی دارد، فدراســیون  ــار بین الملل ســازمان ناظــر کوچینــگ در جهــان کــه اعتب
ــا ICF اســت. در طــی ســی ســال گذشــته، فدراســیون  ــی کوچینــگ ی جهان
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بین المللــی کوچینــگ بــه اســتانداردی طایــی بــرای اعتباربخشــی در حرفــۀ 
کوچینــگ تبدیــل شــده اســت، بنابرایــن دوره هــای آمــوزش کوچینگــی را کــه 

بــا اســتاندارد ICF  هماهنــگ نیســتند، فرامــوش کنیــد. 

 هزینۀ جلسات کوچینگ چقدر است؟
عوامل مؤثر بر تعرفۀ خدمات کوچینگ:

• ــه عوامــل مختلفــی 	 ــات و جلســات کوچینــگ ب ــۀ خدم هزین
ــگ  ــات کوچین ــۀ خدم ــر تعرف ــر ب ــل مؤث ــتگی دارد. عوام بس

ــت: ــر اس ــرح زی ــه ش ــی ب ــور کل به ط
• نحــوۀ برگــزاری جلســات: بــر اســاس اینکــه جلســات آنایــن 	

یــا حضــوری باشــد هزینــۀ کوچینــگ متفــاوت خواهــد بــود.
• انــواع کوچینــگ هزینه هــای 	 نــوع کوچینــگ:  شــاخه و 

متفاوتــی بــا یکدیگــر دارنــد. به طــور مثــال، هزینــۀ جلســات 
بیزینس کوچینــگ بــا لایف کوچینــگ متفــاوت اســت. یــا 
مثــاً کار بــا مدیــران کســب    وکارهای پیچیــده از کار بــا 

ــت. ــر اس ــان غالبــاً پرهزینه ت نوجوان
• ــی را 	 ــۀ کل ــگ هزین ــداد جلســات کوچین ــداد جلســات: تع تع

ــا  ــه ماهه ب ــرارداد س ــک ق ــۀ ی ــاً هزین ــد. طبع ــن می کن تعیی
یــک قــرارداد یک ســاله متفــاوت اســت و تعــداد جلســات بــر 

ــر دارد. قیمــت کوچینــگ تأثی
• ــد 3۰ 	 ــگ می توان ــر جلســه: جلســات کوچین ــان ه ــدت زم م

ــن  ــر ای ــد و ب ــاعته باش ــا یک س ــه ای و ی ــه ای، ۴5 دقیق دقیق
ــود. ــد ب ــاوت خواه ــای آن  متف ــاس هزینه ه اس

• ــا 	 ــه ب ــزاری جلســات ک ــزاری جلســات: محــل برگ محــل برگ
ــه تأثیرگــذار  ــر هزین ــه شــرایط مشــخص می شــود ب توجــه ب

اســت.
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• صاحیت هــای کــوچ: ایــن مــورد بــا توجــه بــه حســن 	
ــد در  ــود و می توان ــخص می ش ــوچ مش ــابقۀ ک ــهرت و س ش

میــان کوچ هــای مختلــف بســیار متفــاوت باشــد.
• ــوچ 	 ــه ک ــوچ: اینک ــی ک ــه ای و بین المل ــای حرف گواهی نامه1 ه

چــه گواهی نامه هایــی را کســب کــرده اســت و ســطح اعتبــار 
آن هــا چقــدر اســت، در هزینــۀ جلســات کوچینــگ تأثیرگــذار 

خواهــد بــود.
ــاوت  ــم متف ــا ه ــران ب ــارج از ای ــران و خ ــگ در ای ــات کوچین ــۀ جلس هزین
اســت. در حــال حاضــر، مبلــغ ســرمایه گذاری بــرای کار بــا اغلــب کوچ هــای 
ــارج از  ــا خ ــاعت )ی ــان در س ــزار توم ــط 5۰۰ ه ــور متوس ــی زبان به ط فارس
ــر  ــای باتجربه ت ــرای کوچ ه ــغ ب ــن مبل ــت. ای ــاعت( اس ــران ۷۰ دلار در س ای
ــران  ــارج از ای ــا خ ــد )ی ــز می رس ــان نی ــون توم ــا 3 میلی ــاعتی 1 ت ــه س ب
ــران کــه  حــدود 15۰-۲۰۰ دلار در ســاعت(. هرچنــد بهتریــن کوچ هــای ای
در ســطح بین المللــی شناخته شــده  هســتند، ســاعتی 1۰۰۰ دلار یــا بیشــتر 

ــد. ــتمزد می گیرن دس

ــا  ــتند و ب ــگ هس ــدرک کوچین ــال م ــانی دنب ــه کس چ
مــدرک چــه  کار می کننــد؟

• ــد 	 ــرادی کــه می خواهنــد کســب وکار کوچینــگ راه بیندازن اف
ــد  ــگ بدهن ــات کوچین ــازمان ها خدم ــا/ س ــراد/ تیم ه ــه اف و ب

و دنبــال آمــوزش در ســطح اول جهانــی هســتند.
• مدیرانــی )ازجملــه مدیــران منابــع انســانی یــا مدیــران 	

کســب وکار و …( کــه می خواهنــد مهــارت کوچینــگ را یــاد 
ــن  ــر اســاس آخری ــد در محیــط کارشــان ب ــا بتوانن ــد ت بگیرن
تکنیک هــای جهانــی عملکــرد و رهبــری بهتــری داشــته 

1  Certificate 
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ــند. باش
• کــه 	 معلمانــی  یــا  روان شناســان  مشــاوران،  مدرســان، 

می خواهنــد مهــارت نویــن کوچینــگ را بــا اســتاندارد ســطح 
ــد. ــاد بگیرن ــی ی اول جهان

• افــرادی کــه دوســت دارنــد بــا یادگیــری مهارت هــای 	
دیگــران  بــر  را  تأثیرگذاری شــان  حرفــه ای،  کوچینــگ 
ــی  ــواده، دوســتان، همــکاران و ...( به طــور انقاب )اعضــای خان

ــد. ــت کنن تقوی

قدم اول در مسیر یادگیری کوچینگ چیست؟
اگــر احســاس می کنیــد در ایــن مقطــع از زندگی تــان دوســت داریــد 
مهــارت کوچینــگ را یــاد بگیریــد، خــود را بــرای یــک مســیر تحول برانگیــز 
جــذاب آمــاده کنیــد. افــرادی کــه دوره هــای اســتاندارد کوچینــگ را 
می گذراننــد، بیشــترین تأثیــر دوره را روی خودشــان می بیننــد. تقریبــاً 
ــه  ــتر از هم ــد: »بیش ــگ می گوین ــای کوچین ــان دوره ه ــۀ فارغ التحصی هم

ــدم!« ــودم متحــول ش خ

قــدم اول در مســیر ایــن یادگیــری تحول برانگیــر چیســت؟ اینکــه تصمیــم 
ــد و  ــرمایه گذاری کنی ــان س ــی روی خودت ــد ماه ــد چن ــد می خواهی بگیری
خودتــان را بــه ابــزاری مجهــز کنیــد کــه بــا آن هــدف وجودی تــان را زندگــی 
ــا  ــد ب ــه می توانی ــد و البت ــی می نمایی ــران ارزش آفرین ــرای دیگ ــد، ب می کنی

آن بــه آزادی مالــی، زمانــی و مکانــی برســید.

ــتاندارد  ــگ اس ــک دورۀ کوچین ــام در ی ــا ثبت ن ــد، ب ــاده بودی ــع آم ــر موق ه
)ترجیحــاً مــورد تأییــد فدراســیون جهانــی کوچینــگ )ICF(( ســفر یادگیری 

خــود را شــروع نماییــد.
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ــه: دورۀ ویدئویــی رایــگانِ »کوچینــگ حرفــه ای و  هدیــۀ نویســندۀ مقال
ــدی آن«.  ــغلی و درآم ــای ش فرصت ه

ــر ــه در آن عاوه ب ــرده ام ک ــاده ک ــان آم ــگان برایت ــی رای ــک دورۀ ویدئوی  ی
ــدی ــای درآم ــور فرصت ه ــگ و همین ط ــارۀ بیزینس کوچین ــگ، درب  کوچین
ــن ســایت ــق( صحبــت کــرده ام. در ای ــا آمارهــای موث  و کاری کوچینــگ )ب

ــد: ــدا کنی ــی پی ــه آن دسترس ــوری ب ــگان و ف ــورت رای ــد به ص  می توانی

www.shahabanari.com
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دربارۀ نویسنده
ــۀ  ــال در عرص ــش از ۲5 س ــاری بی ــهاب ان ــر ش دکت
ــدت،  ــن م ــی ای ــت و در ط ــته اس ــت داش ــی زبانان فعالی ــه فارس ــوزش ب آم
ــش از  ــه بی ــود، ب ــمینارهای خ ــا و س ــی، کتاب ه ــای آموزش ــق دوره ه از طری
ســه میلیون نفــر در ۲1 کشــور جهــان خدمــات رســانده اســت. دانش پذیــران 
و مراجعانــش، او را به خاطــر آموزش هــای علمــی و کاربــردی، منــش اخاقــی 
و خدمــات ســطح اول جهانــی تحســین می کننــد. دکتــر انــاری دســتاوردهای 
ملــی و بین المللــی قابل توجهــی داشــته اســت: او در ســال 13۷6 در کنکــور 
سراســری و آزاد ایــران رتبــۀ 1 را کســب کــرد، در ســال ۲۰۲۰ به عنــوان یکــی 
از ۲5 مهاجــر برتــر کانــادا معرفــی شــد و در ســال ۲۰۲1 یــک رکــورد جهانــی 
گینــس را شکســت. او همچنیــن بــا ســخنرانان بزرگــی ماننــد تونــی رابینــز1، 
1  Tony Robbins

کوچینگ؛ 
تکنولوژی جدید 

تغییر 



 کوچینگ؛ ت�کنولوژی جدید تغییر

37

ــی۴  ــان تریس ــد3 و برای ــک کنفیل ــاکی۲، ج ــرت کیوس ــرا1، راب ــاک چوپ دیپ
ســخنرانی مشــترک داشــته اســت. وی همچنین ســابقۀ چندســالۀ رهبــری در 
هیئت مدیــرۀ فدراســیون بین المللــی کوچینــگ  )ICF( در تورنتــو و انجمــن 
ســخنرانان حرفــه ای کانــاداCAPS( 5( را دارد.        دکتــر شــهاب انــاری همچنیــن 

بنیان گــذار آکادمــی کوچینــگ ســتارۀ شــمال اســت.

ــای  ــای آموزشــی و کتاب ه ــد از دوره ه ــاری می توانی ــر ان ــایت دکت در وب س
ــد: ــگان اســتفاده کنی او به صــورت رای

 www.shahabanari.com

1  Deepak Chopra
2  Robert Kiyosaki
3  Jack Canfield
4  Brian Tracy
5  Canadian Association of Professional Speakers
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سفر درونی من به کوچینگ
اسحاق احمدی

پژوهشگر و مشاور تجاری
مدیرعامل شرکت خدمات بازرگانی پامیکا

از محدودیت ها تا امکانات 
ــا  ــل را ب ــن فص ــت دارم ای ــه دوس ــت ک ــه هس ــه و دمن ــتانی در کلیل داس
ــی  ــه زندگ ــک و آرام، بی دغدغ ــه ای کوچ ــکی در لان ــم. گنجش ــاز کن آن آغ
ــالای ســرش  ــزرگ ب ــی ب ــه عقاب ــرد. روزی گنجشــک متوجــه شــد ک می ک
پــرواز می کنــد. ترســید و ســریع بــه لانــه اش برگشــت تــا از شــر عقــاب در 
امــان باشــد. عقــاب کــه متوجــه حضــور گنجشــک شــده بــود، پاییــن آمــد، 
بــر روی شــاخه ای نزدیــک لانــۀ گنجشــک نشســت و بــا صــدای آرامــی بــه 
ــدارم  ــن قصــد ن ــن می ترســی؟ م ــت: »گنجشــک کوچــک، چــرا از م او گف

بــه تــو آســیبی برســانم.«

ــن  ــزرگ هســتی و م ــی ب ــو عقاب ــواب داد: »ت ــرز ج ــرس و ل ــا ت گنجشــک ب
گنجشــکی کوچــک. هــر لحظــه ممکــن اســت بــه مــن حملــه کنــی و مــرا 
بخــوری.« عقــاب بــا لبخنــدی گفــت: »اینجــا نیامــده ام کــه بــه تــو آســیبی 
ــی کــه  ــو فرصــت بدهــم. در پاییــن ایــن دره، جای ــه ت برســانم. می خواهــم ب
کمتــر کســی بــه آنجــا مــی رود، غــذای فــراوان و دانه هــای بســیار وجــود دارد. 

ــی از ایــن فرصــت بهــره ببــری.« ــا بتوان ــه آنجــا هدایــت می کنــم ت ــو را ب ت

ــناخته  ــای ناش ــاع و جاه ــن از ارتف ــا م ــت: »ام ــد گف ــا تردی ــک ب گنجش
ــود؟«  ــه می ش ــردم چ ــم برگ ــروم و نتوان ــن دره ب ــه پایی ــر ب ــم. اگ می ترس
عقــاب پاســخ داد: »زندگــی پــر از فرصت هــا و چالش هاســت. اگــر همــواره در 
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ــری  ــی از فرصت هــای بزرگ ت ــی، هیــچ گاه نمی توان ــۀ کوچــک خــود بمان لان
ــه در  ــم ک ــول می ده ــو ق ــه ت ــوی. ب ــد ش ــت، بهره من ــارت اس ــه در انتظ ک
ــو را هدایــت کنــم.« گنجشــک از مرزهــای  ــن ســفر همراهــت باشــم و ت ای
تــرس خــود عبــور کــرد و بــه جایــی رســید کــه پرنــدۀ دیگــری آنجــا نبــود. 

ــردم، هزارهــا راه را رفتــم و از هــزار راه  در ســه نقطــۀ دنیــا زندگــی ک
ــم.  ــدا کن ــی پی ــم های تیزبین ــد چش ــث ش ــا باع ــام این ه ــتم و تم برگش
دیــدن فرصت هــا تنهــا چیــزی بــود کــه آموختــم. در زندگــی بــه عقاب هــا 
اعتمــاد کــردم! پرهایــم را بــاز کــردم. اگرچــه پرهــای مــن ناتــوان بــود،  امــا 

ــردم.  ــرواز ک ــوم پ ــه ســمت مقصــدی نامعل نترســیدم و ب

ــا  ــه م ــنایی دارد ک ــیرهای ناآش ــم، مس ــه ای پرتاط ــد رودخان ــی، مانن زندگ
را به ســوی مقصــدی نامعلــوم هدایــت می کنــد. در ایــن ســفرِ پــر از 
ــه  ــویم ک ــه رو می ش ــی روب ــا محدودیت های ــات، گاه ب ــناخته ها و نامعلوم ناش
ــن  ــتند. ای ــان هس ــا و آرزوهایم ــه رؤیاه ــتیابی ب ــع دس ــم مان ــر می کنی فک
ســفر، چــه در درون و چــه در بــرون، فرصتــی اســت بــرای اینکــه از تأثیــر 
محدودیت هــای اجتماعــی و فرهنگــی بــر شــکوفایی نیروهــای درونــی 

نهفته مــان آگاه شــویم.

و  چالش هــا  بــا  ایــران  در  افغانســتانی  جــوان  یــک  به عنــوان  مــن 
محدودیت هــای فراوانــی روبــه رو شــدم، مثــاً دسترســی محــدود بــه 
ــی ای کــه بیــن مــن و آینــده ای کــه  فرصت هــای شــغلی و دیوارهــای نامرئ

ــت. ــود داش ــودم وج ــور ب ــودم متص ــرای خ ب

مهاجــرت بــا چالش هــای بــزرگ همــراه اســت، خصوصــاً بــرای کســانی کــه 
بــه دنبــال زندگــی بهتــر، از کشــورهایی بــا شــرایط ســخت بــه کشــورهای 
ــن اســت  ــران ای ــم ای ــرای افغان هــای مقی ــی ب ــش اصل ــد. چال دیگــر می رون
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ــد  ــاً نمی توانن ــه دلیــل قوانیــن و محدودیت هــای موجــود، غالب کــه آن هــا ب
ــن وضعیــت  ــد. ای ــام خــود ثبــت کنن ــه ن ــا و وســایل نقلیه شــان را ب خانه ه
ــاد  ــان اعتم ــه ایرانی ــود ب ــوال خ ــت ام ــرای ثب ــا ب ــد ت ــا را وادار می کن آن ه
کننــد. ایــن اعتمــاد خطــر بالقــوه ای بــرای دارایی هــای آنــان ایجــاد می کنــد 
و بــر روابــط فــردی و اعتمــاد بیــن مهاجریــن و شــهروندان کشــور میزبــان 

تأثیرگــذار اســت.

ــت وپنجه  ــا آن دس ــران ب ــن در ای ــه مهاجری ــی ک ــر از چالش های ــی دیگ یک
نــرم می کننــد، فقــدان دیــدگاه ســرمایه گذاری اســت. بســیاری از مهاجریــن 
ــه  ــد ب ــل دارن ــد، تمای ــق عمــل کرده ان کــه در کســب وکار خــود نســبتاً موف
روش هــای ســنتی خــود ادامــه دهنــد و از بهره گیــری از فرصت هــای 
ــی و  ــای مالیات ــتفاده از مزای ــرکت و اس ــت ش ــد ثب ــد کســب وکار، مانن جدی
قانونــی مربــوط بــه آن، بــه دلیــل تــرس از پرداخــت مالیــات و ناآگاهــی از 
ــه  ــی دارد ک ــن ناآگاهــی ریشــه در محدودیت های ــد. ای ــز  کنن ــن، پرهی قوانی

ــتند. ــه رو هس ــا آن  روب ــران ب ــم ای ــتانی های مقی افغانس

گاهــی فکــر می کنــم کــه اگــر زودتــر بــا کوچینــگ1 آشــنا شــده بــودم، یــا 
بــه خدمــات یــک مشــاور، منتــور۲ یــا کــوچ دسترســی داشــتم، شــاید اکنــون 
ــان افغانســتانی  ــرای جوان ــگ، خصوصــاً ب ــودم. کوچین ــری ب ــگاه بهت در جای
ــر  ــه رو هســتند، بســیار راهگشاســت و ب ــراوان روب ــا محدودیت هــای ف کــه ب

تمــام ابعــاد زندگــی آن هــا تأثیــر شــگرفی دارد.

ــه شناســایی الگوهــای فکــری  کــه مــا را در قیــد و بنــد خــود  کوچینــگ ب
ــث  ــد و باع ــک می کن ــوند کم ــرفتمان می ش ــع پیش ــته ا ند و مان ــه داش نگ

1  Coaching
2  Mentor
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ــم و  ــور کنی ــی عب ــع ذهن ــری و موان ــای فک ــم از آن الگوه ــود بتوانی می ش
ــا شناســایی اســتعدادها و توانمندی هــای  آزادانه تــر بیندیشــیم. کوچینــگ ب
ــه  ــوند و ب ــا ش ــا ره ــا از محدودیت ه ــد ت ــک می کن ــراد کم ــه اف درون، ب

ــد. ــدم بردارن ــن تر ق ــده ای روش ــمت آین س

مــن در طــول ســفر خــود تجارب زیــادی کســب کــردم و درس های بســیاری 
آموختــم. ایــن تجــارب بــه مــن نشــان دادند کــه حتی در شــرایط ســخت هم 
می تــوان رشــد کــرد و پیــش رفــت. ســفر درونــی مــن بــه ســمت کوچینــگ، 
بــه مــن نشــان داد کــه چالش هــای زندگــی چگونــه شــخصیت مــا را شــکل 
ــدر  ــه چق ــای جامع ــع آموزشــی و حمایت ه ــه مناب ــد و دسترســی ب می دهن
ــه زندگــی افــراد، به ویــژه مهاجریــن افغانســتانی در ایــران،  در جهت دهــی ب

اهمیــت دارد.

از کاهو تا کامپیوتر
ــرادرم همــواره در تابســتان ها، در دوران فراغــت از مدرســه، در کار  ــن و ب م
ــدر از  ــو، پ ــان برداشــت کاه ــم. زم ــان کمــک می کردی ــه پدرم کشــاورزی ب
دوســتانش بــرای بارگیــری کمــک می خواســت و مــا نیــز بــه آن هــا ملحــق 
ــان  ــکل از ن ــه ای متش ــری، عصران ــروع بارگی ــل از ش ــدرم قب ــدیم. پ می ش
بربــری تــازه، پنیــر، گوجــه، خیــار و چــای ســیاه تهیــه می کــرد و در آلونــک 
ــن  ــی داد. ای ــا دوســتانش ترتیــب م ــه ای ب ــن، دورهمــی صمیمان وســط زمی
ــان  ــتان ها و تجربیاتم ــتن داس ــتراک گذاش ــه اش ــرای ب ــی ب ــات، فرصت لحظ
بــود. در ایــن دورهمی هــا معمــولاً بحث هایــی دربــارۀ تحصیــل و کارآفرینــی 
مطــرح می شــد، امــا ایــن بحث هــا همــواره بــا نوعــی ناامیــدی همــراه بــود. 
مثــاً اغلــب بــا ناامیــدی دربــارۀ ایــن حــرف می زدیــم کــه چگونــه بســیاری 
ــراوان کســب وکار و تحصیــات، به جــای  ــا گــذر از مشــکات ف ــان ب از جوان
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ــد. ــری روی بیاورن ــه کارگ ــور می شــوند ب پیشــرفت، مجب

ایــن تصــور کــه تحصیــات نتیجــه ای جــز کارگــری نخواهــد داشــت، در بیــن 
جوانــان رواج پیــدا کــرده بــود و انگیــزۀ آن هــا را بــرای پیشــرفت تحصیلــی 
ــان و  ــروی از اطرافی ــن، رســوم خانوادگــی و پی ــر ای ــی داد. عاوه ب کاهــش م
جامعــه نیــز در بســیاری از مــوارد جوانــان را بــه ســمت یــک زندگــی ســنتی 

ــدون پیشــرفت هدایــت می کــرد.  و ب

در دوران دبیرســتان بــا کمــک پــدرم یــک کامپیوتــر پنتیــوم 3 1 خریــدم، اما 
تاشــم بــرای اســتفادۀ بهینــه از آن بــه دلایــل مختلــف بــه ثمــر ننشســت. 
ــن در  ــود. ای ــزار اتوکــد۲ 1۴ ب ــا نرم اف ــر کار ب تنهــا اســتفاده ام از آن کامپیوت
حالــی بــود کــه زمــان زیــادی را صــرف یادگیــری نقشه کشــی در هنرســتان 
کار و دانــش کــرده بــودم و حتــی دورۀ کارآمــوزی را در شــهرداری شــهرمان 

گذرانــده بــودم.

بااین حــال، هنگامــی کــه از ســوی مهنــدس شــهرداری پیشــنهاد کار گرفتــم، 
ــد،  ــودن کار و درآم ــد ب ــن قانونمن ــر گرفت ــواده و در نظ ــورت خان ــا مش ب
ــود  ــی ب ــان کس ــم. ای کاش آن زم ــنهاد را رد کن ــم آن پیش ــم گرفت تصمی
ــهرداری،  ــنهاد کار در ش ــردن پیش ــس از رد ک ــرد. پ ــی ام می ک ــه راهنمای ک
بــا مشــورت پــدر و عمویــم بــه کار کشــاورزی روی آوردم، امــا ایــن کار هــم 
ــود  ــا ب ــخت و طاقت فرس ــاورزی کاری س ــاورد. کش ــاه دوام نی ــتر از 6 م بیش
و عاقــه ای هــم بــه آن نداشــتم. پــس از آن، بــرای یافتــن مســیر حرفــه ای 
زندگــی ام شــغل های بســیاری را تجربــه کــردم؛ مثــاً مدتــی بــه تراشــکاری 
مشــغول شــدم و مدتــی هــم در انبــار شــرکتی در تهــران کار کــردم. در تمــام 

1  Pentium III
2  AutoCAD
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ــۀ  ــت و هم ــرار داش ــن ق ــیر م ــی در مس ــای فراوان ــغل ها چالش ه ــن ش ای
ــرا ازنظــر  ــه آن شــاخه پریدن هــا م ــن شــاخه ب ــر شــغل ها و از ای ــن تغیی ای

ــرد. ــته می ک ــی خس ــمی و ذهن جس

بالاخــره، بــا همــکاری دوســتی، در زمینــۀ خدمــات کامپیوتــری شــروع بــه کار 
کــردم و در آنجــا بــا برنامه هــای ورد1، فتوشــاپ۲ و عکاســی آشــنا شــدم. ایــن 

تجــارب، درنهایــت مــرا بــه ســمت اســتقال نیمه حرفــه ای ســوق داد.

ــواده ام  ــد در افغانســتان، مــن و خان ــت جدی ــا روی کار آمــدن دول ــا، ب بعده
عاقــۀ زیــادی پیــدا کردیــم کــه بــه افغانســتان برگردیــم. در میــان اعضــای 
خانــواده، پــدرم تنهــا کســی بــود کــه بــا بازگشــتمان مخالــف بــود. بااین حال، 
تصمیــم گرفتیــم از محیــط امــن خــود خــارج شــویم و در افغانســتان زندگــی 

جدیــدی را آغــاز کنیــم.

ــود را  ــن خ ــط ام ــروج از محی ــت خ ــن جرئ ــی از مهاجری ــه برخ ــی ک زمان
ــر  ــتان را پشــت س ــی در افغانس ــی زندگ ــد و ســختی های ابتدای ــدا کردن پی
ــری  ــی و فک ــای ذهن ــتند محدودیت ه ــا توانس ــیاری از آن ه ــتند، بس گذاش
خــود را کنــار بزننــد و بــه موفقیت هــای چشــمگیری دســت پیــدا کننــد. در 
مقابــل، کســانی کــه در محیــط امــن خــود ماندنــد و در کارشــان خطرپذیری 
ــتان  ــیاری از دوس ــد. بس ــی ماندن ــت باق ــان وضعی ــاً در هم ــتند، عموم نداش
مــن نمونه هــای زنــده ای از ایــن وضعیــت هســتند. نــگاه مــن بــه آمــوزش و 
آگاهــی به عنــوان عوامــل قدرتمنــد پیشــرفت، بــر ایــن بــاور اســتوار اســت.

بنابرایــن، تأکیــد بــر آمــوزش و آگاه ســازی، به ویــژه در زمینه هــای کارآفرینــی 
ــت  ــدی در جه ــردی کلی ــوان راهب ــد به عن ــی و اقتصــادی، بای ــوق قانون و حق

1  Word
2  Photoshop
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هدایــت و پشــتیبانی مهاجریــن در نظــر گرفتــه شــود. بــا شکســتن دور باطــل 
تــرس و ناآگاهــی، افــراد بــه دانــش و ابــزار لازم برای ســاختن آینده ای روشــن، 

هــم بــرای خــود و هــم بــرای جامعــۀ پذیــرای خــود، مجهــز خواهنــد شــد.

سه کشور، سه فرهنگ
زندگــی مــن بــه ســه کشــور و ســه فرهنــگ مختلــف گــره خــورده اســت. 
دو دهــۀ آغازیــن زندگــی ام را در ایــران گذرانــدم، ســپس بــا خانــواده ام بــه 
ــردم و  ــپری ک ــا س ــدی را در آنج ــۀ بع ــم و ده ــرت کردی ــتان مهاج افغانس
درنهایــت، بــه چیــن ســفر کــردم و یــک دهــه هــم در ایــن کشــور زندگــی 
کــردم. ایــن ســفرها و تجربه هــای مختلــف، ســرآغاز فصل هــای جدیــدی در 

ــد. ــاوت آشــنا کردن ــای متف ــا فرهنگ ه ــرا ب ــد و م ــن بودن زندگــی م

در طــول ایــن ســفرها، همــواره بــا آزمــون و خطــا رو بــه جلــو حرکــت کردم. 
ــب  ــم مرتک ــتباهاتی ه ــال اش ــدم، درعین ح ــلیم نش ــتادم و تس ــز نایس هرگ
شــدم. بعضــی از ایــن اشــتباهات ناشــی از عــدم تحقیــق کافــی و عجــول و 
ــود. نقــص در برنامه ریــزی، مدیریــت  احساســاتی بــودن شــخصیت خــودم ب
ضعیــف مالــی و تمرکــز بیش ازحــد بــر خواســته ها به جــای داشــته ها 
ــرا در  ــته ها م ــر خواس ــز ب ــن تمرک ــد. ای ــن بودن ــکات م ــر مش ــز از دیگ نی

چرخــه ای منحــوس گرفتــار کــرد کــه خــروج از آن بســیار دشــوار بــود.

ــا  ــیدم. ب ــی رس ــتقال مال ــه اس ــداوم ب ــتکار م ــاش و پش ــا ت ــال، ب بااین ح
ــی  ــدی از زندگ ــۀ جدی ــردم و وارد چرخ ــرم ک ــت وپنجه ن ــته هایم دس خواس
ــود. در ایــن چرخــۀ جدیــد،  ــا آزمــون و خطــا همــراه ب شــدم کــه همچنــان ب
اشــتباهات جدیــدی مرتکــب شــدم کــه اگرچــه شــبیه اشــتباهات قبلــی بودند، 
امــا راه گــذر از آن هــا را یــاد گرفتــه بــودم و بــه ســمت جلــو حرکــت می کــردم.
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از بازرگانی در چین تا کوچینگ 
ــن  ــی در چی ــای بازرگان ــی ام را در پیچ وخم ه ــه از زندگ ــک ده ــش از ی بی
گذرانــدم؛ جایــی کــه هــر روز بــا چالش هایــی تــازه روبــه رو می شــدم. یکــی 
از مشــکات عجیــب و غریبــی کــه همــواره توجــه همــۀ مــا را در شــرکت بــه 
خــود جلــب می کــرد، ســؤال ســاده ای بــود: »امــروز ناهــار چــه بخوریــم؟« 
ــل  ــت و تبدی ــا می گرف ــادی از م ــرژی زی ــر کوچــک، ان ــۀ به ظاه ــن دغدغ ای
ــر  ــن معضــل فک ــه ای ــه ب ــک روز درحالی ک ــود. ی ــک معضــل شــده ب ــه  ی ب
ــه ورق  ــمم ب ــود، چش ــرم ب ــرۀ دفت ــرون از پنج ــه بی ــم ب ــردم و نگاه می ک
کاغــذ قرمزرنگــی1 افتــاد کــه آن را روی حصــار تــوری مغــازۀ روبــه روی دفتــر 
ــم  ــری از ذهن ــه فک ــود«. در آن لحظ ــاره داده می ش ــد: »اج ــبانده بودن چس
ــا  ــص م ــا مخت ــم؟« تنه ــار چــه بخوری ــروز ناه ــاید معضــلِ »ام گذشــت: ش
نبــود و بقیــۀ شــرکت های اطــراف نیــز بــا آن دســت وپنجه نــرم می کردنــد. 
ــان را  ــذای۲ خودم ــتوران و تهیه غ ــم رس ــم گرفتی ــر، تصمی ــن فک ــا همی ب
راه انــدازی کنیــم. ایــن تصمیــم مثــل خریــدن یــک گاو بــرای نوشــیدن یــک 

لیــوان شــیر بــود؛ زیــرا هیــچ تجربــه ای در ایــن حــوزه نداشــتیم.

ــا، دو ســال تــاش، ســرمایه و همــت مشــترک  ــا شــروع همه گیــری کرون ب
مــن، بــرادرم و دوســتانم بــه نــاگاه بــا شکســت مواجــه شــد. در آن 
ــوم  ــا مفه ــتاگرام ب ــت های اینس ــق پس ــی، ازطری ــل و خودشناس دورانِ تأم
بیزینس کوچینــگ3 آشــنا شــدم و فهمیــدم کــه علــت اصلــی شکســت مــن 

ــودم. ــرده ب ــرمایه گذاری نک ــودم س ــه روی خ ــود ک ــن ب ای

1  در چین، برای اعامیه های اجاره و فروش از کاغذ قرمز استفاده می شود. 
رنگ قرمز عاوه بر اینکه توجه مردم را جلب می کند، در فرهنگ چینی نماد خوشبختی، 

شادی و موفقیت است و تأثیر روانی مثبتی دارد.
2  Catering
3  Business Coaching
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وارن  کنیــم؟  ســرمایه گذاری  داشــته هایمان  و  خــود  روی  بایــد  چــرا 
ــن  ــد: »بهتری ــان، می گوی ــرمایه گذاران جه ــن س ــی از موفق تری ــت1، یک بافِ
روی  ســرمایه گذاری  دهیــد،  انجــام  می توانیــد  کــه  ســرمایه گذاری ای 
ــالای خودشناســی، توســعۀ  ــت اهمیــت ب ــن ســخنِ بافِ ــان اســت«. ای خودت
مهارت هــا و بهره بــرداری از اســتعدادهای شــخصی را نشــان می دهــد.

بالاخــره ســرمایه گذاری روی خــودم، عایقــم و داشــته هایم باعــث موفقیــت 
و پیشــرفت مــن شــد. ایــن فراینــد نه  تنهــا بــه رشــد مالــی مــن کمــک کــرد، 
بلکــه باعــث شــد تــا بهتــر بتوانــم بــا چالش هــای زندگــی روبــه رو شــوم و از 
اشــتباهاتم درس بگیــرم. بــا گــذر زمــان توانســتم بــه درکــی عمیق تــر از خودم 

و اهدافــم دســت یابــم و ایــن مســیر را بــا اطمینــان بیشــتری ادامــه دهــم.

اندیشه ات را تغییر بده تا دنیایت را تغییر دهی
ــد3،  ــان می اندیش ــه انس ــان ک ــاب آن س ــندۀ کت ــن۲، نویس ــز آل جیم
ــه  ــن ب ــا را شــکل می دهــد«. م ــد اســت: »آنچــه در ذهــن ماســت، م معتق
ایــن بــاور رســیده ام کــه فکــر انســان قــدرت تغییــر زندگــی او را دارد و در 
تاشــم ایــن پیــام را بــه جوانــان برســانم کــه شــما قــادر هســتید بــا قــدرت 
فکــر خــود، زنجیرهایــی نامرئــی را کــه شــما را در جــای خــود نگــه داشــته 

اســت، بشــکنید.

ــنایی بخش و  ــه ای روش ــگ تجرب ــای کوچین ــه دنی ــن ب ــفر م ــت، س درنهای
تحول آفریــن بــوده اســت؛ هــم ازنظــرِ شــخصی و هــم ازنظــرِ حرفــه ای. ایــن 
ــه  ــا موانعــی را کــه زمانــی غیــر قابــل  عبــور ب ــه مــن امــکان داده ت ســفر ب
ــا  ــم ت ــز کمــک کن ــه دیگــران نی نظــر می رســیدند پشــت ســر بگــذارم و ب

1  Warren Buffett
2  James Allen
3  As a Man Thinketh
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ــن اســت  ــن ای ــوچ، هــدف م ــک ک ــوان ی ــد. به عن ــن کار را انجــام دهن همی
ــد و  ــف کنن ــی را کش ــدرت درون ــن ق ــا ای ــم ت ــک کن ــان کم ــه جوان ــه ب ک
ــا  ــه ب ــدم ک ــد. مــن معتق ــر اســتفاده کنن ــرای ســاختن زندگــی بهت از آن ب
ــم.  ــر دهی ــود را تغیی ــای خ ــم دنی ــان می توانی ــا و باورهایم ــر نگرش ه تغیی
ــا چالش هــای فراوانــی  ــان افغانســتانی کــه ب ــرای جوان ایــن پیــام، به ویــژه ب
روبــه رو هســتند، می توانــد نقطــۀ شــروعی بــرای تحــول و پیشــرفت باشــد.

ــری1  ــادت مربی گ ــاب ع ــه کت ــم ک ــه می کن ــما توصی ــه ش ــاوه، ب به ع
ــورت  ــاب او به ص ــن کت ــد. در ای ــتینیر۲ را بخوانی ــی اس ــکل بانگ ــتۀ مای نوش
ــی  ــد قدرت ــاده می توانن ــؤالات س ــور س ــه چط ــد ک ــان می ده ــی نش عمل

ــند. ــته باش ــما داش ــی ش ــر زندگ ــم در تغیی عظی

ــش  ــت پرس ــگ، هف ــیر کوچین ــن در مس ــای م ــن ابزاره ــی از مهم تری یک
ــا  ــا ب ــد ت ــن کمــک کرده ان ــه م ــن پرســش ها ب ــوده اســت. ای اساســی آن ب
ــای لازم،  ــۀ حمایت ه ــق و ارائ ــوش دادن عمی ــب، گ ــؤالات مناس ــرح س ط
افــراد را بــه مســیری هدایــت کنــم کــه در آن بتواننــد راه حل هــای مناســب 
خودشــان را پیــدا کننــد. ایــن کار تنهــا بــه ارائــۀ مشــاوره محــدود نمی شــود، 
بلکــه مجموعــه ای از فرایندهاســت کــه درنهایــت باعــث ایجــاد حــس 

خودآگاهــی و خودکارآمــدی می شــود.

ــه  ــک کــوچ ماهــر، ب ــه ی ــل شــدن ب ــرای تبدی ــاد داشــت کــه ب ــه ی ــد ب بای
زمــان و تجربــه نیــاز داریــم. همان طــور کــه در کتــاب عــادت مربی گــری 
ــۀ  ــه مرحل ــیدن ب ــگ و رس ــر کوچین ــای مؤث ــاد عادت ه ــت، ایج ــده اس آم
اســتادی، نیازمنــد تمریــن و پشــتکار مــداوم اســت. زمــان نقشــی کلیــدی 

1  The Coaching Habit
2  Michael Bungay Stanier
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ــود و  ــر می ش ــا عمیق ت ــش م ــان دان ــت زم ــا گذش ــد دارد. ب ــن فراین در ای
ــند. ــود می رس ــدی خ ــت کارآم ــه نهای ــان ب مهارت هایم

به طــور کلــی، هــدف کوچینــگ ایجــاد یــک اثــر موجــی از تغییــرات مثبــت 
ــاور  اســت. هــر داســتان موفقیــت، هــر پیشــرفت و هــر دســتاورد جدیــد، ب
مــرا بــه پتانســیلی کــه در وجــود همــۀ مــا نهفتــه اســت، تقویــت می کنــد. 

ــک  ــران کم ــه دیگ ــتیاق ب ــا اش ــان ب ــیر، همچن ــن مس ــۀ ای ــن در ادام م
ــا اطمینــان و  ــا رؤیاهایشــان را محقــق کننــد و مســیر خــود را ب می کنــم ت

ــد. ــتری بپیماین ــوح بیش وض

 



دیدگاههایی درباره کوچینگ

52

دربارۀ نویسنده

ــا  اســحاق احمــدی، پژوهشــگر و مشــاور تجــاری اســت و ب
ــن،  ــال چی ــی و دیجیت ــای محل ــۀ بازاره ــه در زمین ــش از 1۰ ســال تجرب بی
ــال ها  ــس از س ــت. او پ ــکا اس ــی پامی ــات بازرگان ــرکت خدم ــل ش مدیرعام
واردات از کشــور چیــن و کســب تجــارب زیــاد و درک عمیــق از چالش هــا، 
مشــکات و موانــع پیــش روی ایــن کار، بــا هــدف بســیار ســاده و مشــخص 
ــات  ــرکت خدم ــن، ش ــور چی ــدگان از کش ــرای واردکنن ــازی کار ب آسان س
ــز  ــی از مراک ــه یک ــوو1، ک ــهر ای ــال ۲۰1۲ در ش ــکا را در س ــی پامی بازرگان
ــا  ــن شــرکت ب ــون در ای ــرد. او اکن ــن اســت، تأســیس ک ــم تجــاری چی مه
ــت  تشــکیل تیمــی متخصــص و متعهــد، طیــف وســیعی از خدمــات مدیری
ــوان  ــا می ت ــان آن ه ــه از می ــت ک ــه اس ــده گرفت ــر عه ــن را ب ــرۀ تأمی زنجی

1  Yiwu
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ــگ،  ــول، برندین ــعۀ محص ــدگان، توس ــت تأمین کنن ــی، مدیری ــه منبع یاب ب
ــرد. ــاره ک ــل اش ــارداری و حمل ونق ــت، انب ــی کیفی بازرس

ــود در  ــای موج ــا از فرصت ه ــد ت ــک می کن ــب وکارها کم ــه کس ــحاق ب  اس
ــا  ــه درآمــد بیشــتری دســت یابنــد. او ب ــرداری کننــد و ب ــازار چیــن بهره ب ب
تجربــۀ زندگــی در ســه کشــور بــا ســه فرهنــگ مختلــف )ایــران، افغانســتان 
و چیــن(، دیدگاه هــای عمیقــی در زمینــۀ دنیــای کســب وکار دارد و آمــاده 

اســت تــا راهنمــای شــما در مســیر موفقیــت باشــد.

 راه های ارتباط با نویسنده:

isaac.ahmadi@hotmail.com
008618368635222
www.isaacahmadi.com
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سپیده بهبودی

کوچ روابط
بانوی شایسته 2023 نیویورک

لحظۀ ناب
ــاق  ــرکت کننده ها در ات ــۀ ش ــن و بقی ــا، م ــش از ورود مهمان ه ــاعتی پی س
دیگــری بــا دیوارهــا و ســقف چوبــی و یــک شــومینۀ بســیار زیبــا شــروع بــه 
ــه برنامــه ای کــه  عکــس گرفتــن کردیــم. طبــق روال همیشــگی، خــودم را ب
ــوج  ــا م ــودم و ب ــوض شــود ســپرده ب ــا ع ــا لحظــۀ آخــر باره ــود ت ممکــن ب
ــک  ــراه ی ــه هم ــد ب ــام  کردن ــه اع ــی ک ــا زمان ــم، ت ــو می رفت ــا جل برنامه ه
شــخص دیگــر، به نوبــت از روی فــرش قرمــز وارد ســالن اصلــی شــویم. نوبــت 
ــل  ــۀ قب ــه دفع ــاتنی ک ــاس ســبز س ــا لب ــان، ب ــن رســید. خرامان خرام ــه م ب
هــم پوشــیده  بــودم، دســت در دســت دختــری نوجــوان، تــا روی صحنــه قــدم 
ــه  ــا ب ــن شــرکت کننده، مهمان ه ــس از ورود آخری زدم و وارد ســالن شــدم. پ
ســکوت دعــوت شــدند. بعــد از اجــرای چنــد برنامــۀ مقدماتــی نوبــت بــه اعام 
ــال  ــد. در کم ــم ها کردن ــدن اس ــه خوان ــروع ب ــی ش ــید و یکی یک ــج رس نتای
ــی  ــده شــد و مــن و یکــی دو نفــر دیگــر باق ــراد خوان ــام تمــام اف ــاوری، ن ناب
ماندیــم. مطمئــن بــودم مــا نفــرات اول، دوم و ســوم هســتیم. اســم آن دو نفــر 
هــم اعــام شــد. »یعنــی مــن نفــر اولــم؟!« لحظــۀ باورنکردنــی عجیبــی بــود. 

ــادآوری آن هیجــان زده می شــوم. ــا ی ــوز هــم گاهــی ب هن

ایستادن برای خود واقعی ام
ســوم فوریــۀ ســال ۲۰۲3 اســت و مــن بــا انــرژی مثبــت بســیار، درحالی کــه 
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ــه  ــر ب ــی وصف ناپذی ــا هیجان ــته ام، ب ــی برگش ــزاری کارگاه ــدارک برگ از ت
ماقــات کســی کــه مدتــی بــود بــا یکدیگــر آشــنا شــده بودیــم مــی روم تــا در 
مــورد آموخته هایــم، حدومرزهــا و شــناخت بیشــتر رابطــه بعــد از شــش  مــاه 
ــت  ــا درنهای ــم. ابتــدای حرف هایمــان خــوب پیــش مــی رود، ام صحبــت کنی
ــه  ــی ک ــه دلایل ــد ب ــوم او می خواه ــه می ش ــه متوج ــد ک ــی می رس ــه  جای ب
برایــم تــا حــدی قابلِ فهــم بــود، امــا قانع کننــده نبــود، از مــن فاصلــه بگیــرد.

ــردم  ــروع ک ــث، ش ــدون مک ــه ب ــود ک ــخت ب ــم س ــدر برای ــاق آن ق ــن اتف ای
ــا آن روز  ــی ت ــی ام. از کودک ــودِ واقع ــودِ خ ــودم؛ خ ــرای خ ــتادن ب ــه ایس ب
ــم  ــه خــود واقعــی درون ــم، ازجملــه پــدر و مــادرم، ب ــا اطرافیان در روابطــم ب
ــودم  ــای وج ــن لایه ه ــه درونی تری ــی ب ــودم. گوی ــرده ب ــی نک ــه چندان توج
نــگاه عمیقــی نداشــتم و یــا اگــر داشــتم، عاملــی ماننــد ضمیــر ناخــودآگاه 
ــای  ــات و باوره ــودآگاه تصمیم ــور ناخ ــه به ط ــد. همیش ــع از آن می ش مان
ــی ام  ــود واقع ــای خ ــه توانایی ه ــه ب ــدون توج ــدرم را ب ــه پ ــران ازجمل دیگ
ــیل هایم  ــدن پتانس ــان دی ــون زم ــردم. اکن ــال می ک ــودم اعم ــورد خ در م
ــص،  ــوزش رق ــد آم ــی مانن ــود؛ در دوره های ــودم ب ــرمایه گذاری روی خ و س
ــا تمرکــز و شــور و اشــتیاق  ــام کــردم و ب ــوگا و دورۀ تربیــت کــوچ1 ثبت ن ی
ــط  ــم رواب ــدنم در عل ــکوفا ش ــت ش ــی وق ــم، گوی ــش  رفت ــری پی کم نظی

ــود.  انســانی ب

ــال ۲۰۰9،  ــی از س ــگ و روان شناس ــای کوچین ــری در فض ــت و یادگی حرک
ــل  ــائلی مث ــا مس ــدنم ب ــه رو ش ــادا و روب ــه کان ــم ب ــا مهاجرت ــان ب هم زم
ــردی و اجتماعــی ام شــروع  ــۀ اســتقال ف ــی از همســر ســابقم و تجرب جدای
شــده بــود. تصمیــم بــه جدایــی در یــک شــب و یــک لحظــه اتفــاق نیفتــاده 

1  Coach Training
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ــودم  ــود. در خــودم عمیــق شــده ب ــود و حــدود 5 ســال طــول کشــیده ب ب
ــارش  ــوزم و در کن ــی بیام ــارب قبل ــم، از تج ــدا کن ــئولیت هایم را پی ــا مس ت
فضاهــای شــغلی گوناگونــی از فروشــندگی بــرای برندهــای معتبــر1 تــا معاونت 
ــس را  ــه و تدری ــور بیم ــی و ام ــاورۀ مال ــا، مش ــداری هواپیم ــگاه، مهمان فروش
ــای  ــاعیان و دوره ه ــا س ــر آزیت ــای دکت ــرکت در دوره ه ــا ش ــم. ب ــه کن تجرب
مختلــف دیگــری ازجملــه دورۀ رشــد شــخصی لندمــارک۲، شــرکت در 
کارگاه هــا، انجــام کارآمــوزی، برگــزاری ســمینارهای مختلــف و گرفتــن گواهی 
معتبــر فدراســیون کوچینــگ3 بــه جایــی رســیده بــودم کــه از فوریــه تــا آوریل 
۲۰۲3 نقــاط عطــف بزرگــی برایــم رقــم خــورد. شــرکت در کاس هــای رقــص 
ــیون  ــتانداردهای فدراس ــا اس ــمال ب ــتارۀ ش ــی س ــوچ آکادم ــت ک و دورۀ تربی

ــد.  ــی کوچینــگ۴ دو نقطــۀ عطــف در زندگــی ام بودن جهان

در دورۀ آمــوزش رقــص بــا خانمــی آشــنا شــدم کــه مــرا بــه مســابقۀ بانــوی 
ــور در  ــت حض ــه فرص ــه همیش ــرد. ازآنجایی ک ــی ک ــان5 معرف ــتۀ جه شایس
فضاهایــی را کــه فقــط یــک  بــار در زندگــی پیــش می آیــد بــا کنجــکاوی و 
ــردم  ــول ک ــام وجــود قب ــا تم ــن پیشــنهاد را هم ب ــم، ای اشــتیاق می پذیرفت
و درنهایــت، طــی ســه نوبــت مســابقه )مــارس ۲۰۲3، ژوئــن ۲۰۲3 و اکتبــر 

۲۰۲3( بالاخــره نفــر اول مســابقۀ بانــوی شایســته شــدم.

ــهاب  ــر ش ــی از دکت ــدن ویدئوی ــا دی ــه ب ــود ک ــی ب ــۀ عطــف دوم، زمان نقط
ــی  ــگاه آن در زندگ ــت جای ــه اهمی ــدم و ب ــذب ش ــگ ج ــه کوچین ــاری ب ان

ــردم. ــی ب خــودم پ

.Ann Taylor و Hudson Bay ،RW&Co :1    برندهایی مانند
2  Landmark Programs
3  Certified Coaching Federation
4  International Coach Federation )ICF)
5  World Madam
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ــرفتۀ  ــدن دورۀ پیش ــال گذران ــه در ح ــی ک ــال ۲۰۲3،  زمان ــتان س در تابس
برنامه ریــزی عصبی-زبانــی1 بــودم،  از مــا خواســته شــد کــه برنامــه  ای ســالانه یــا 
حتــی بلندمدت تــر بــرای زندگی مــان بنویســیم. در ایــن لحظــه بــود کــه بــرای 
اولیــن بــار پــس از ۴8 ســال تجربــۀ روابــط، حرفه هــا و حــوادث مختلــف، هــدف 
زندگــی ام از رؤیــا و فکــر بــه عمــل رســید. مــن می خواســتم بــا هــدف کمــک 
ــرای اینکــه منحصربه فردتریــن نســخۀ خودشــان باشــند،  ــه مــردم جهــان، ب ب
ــه دور از مقایســه،  ــی ب ــا دنیای ــه کوچینــگ بپــردازم ت ــی ب در ســطح بین الملل
ــت ناســالم بســازیم. آرزو می کنــم بالاخــره یــک روز  قضــاوت، حســادت و رقاب
متوجــه شــوم کــه چنــد هــزارم و حتی میلیونیــم درصــد تأثیرگــذار بــوده ام و به 
هم نوعانــم کمــک کــرده ام کــه در حــوزۀ شــناخت خــود و روابطشــان از مرحلــۀ 

آگاهــی و دانــش فراتــر رونــد و بــا خــرد زندگــی کننــد.

ایــن خواســته بــرای خــود واقعــیِ خــودم هــم رقــم خــورده بــود. یقیــن دارم 
کــه تمــام زندگــی مــن نیــز، ازجملــه موفقیــت در برنامــۀ بانــوی شایســته، از 
خــود واقعــی ام نشــئت گرفتــه بــود. حتــی زمانــی کــه در پــی عبــور از فقــدان 
رابطــه ای کــه دوســتش داشــتم توانســتم بایســتم، بــرای بــار چنــدم، خــودم 

را و توانایــی ام را بــه »ســپیده« ثابــت کردم.  

ــظ  ــورم را حف ــال و حض ــان ح ــم در زم ــوع بودن ــم و ن ــط بودن ــن فق بنابرای
کــردم و بــا تمــام قــدرت، در کنــار آمــوزش کوچینــگ و رســیدگی بــه امــور 
زندگــی و حرفــۀ قبلــی، کــه در حــوزۀ امــور مالــی و بیمــه بــود، بــه پیگیــری 
ــای  ــم. برنامه ریزی ه ــته پرداخت ــوی شایس ــۀ بان ــرکت در برنام ــات ش مقدم
ــالا  ــا کیفیــت ب ــاس مناســب ب ــل انتخــاب لب ــا مث ــن کاره مــن از جزئی تری
و قیمــت معقــول، تــا شــرکت در جلســات تمریــن را شــامل می شــد؛ 

1  Neuro-Linguistic Programming )NLP)
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ــی  ــی را به راحت ــان انگلیس ــراد زب ــی از اف ــا بعض ــه در آن ه ــی ک تمرین های
صحبــت نمی کردنــد و مــن مجبــور بــودم هــر بــار بــا کمــک یکــی دو نفــر 

ــرم.  ــش بب ــا را پی ــرکت کننده ها کاره ــر از ش ــی دو نف ــم و یک مترج

سپیده مصمم بود که پیشرفت کند
ــه  ــی ب ــۀ نهای ــرکت در برنام ــرای ش ــوم ب ــار س ــا ب ــه دادم ت ــدر ادام آ ن ق
آمادگــی دیگــر شــرکت کننده ها  نیویــورک ســفر کــردم. صحنه هــای 
ــرکت کننده ها بــا  ــد نفــر از ش ــور چن ــه چط ــم؛ اینک ــوش نمی کن را فرام
ــالن  ــل س ــل و مقاب ــۀ هت ــان در محوط ــروه هنری ش ــزات و اعضــای گ تجهی
ــا  ــه آن ه ــودم ک ــرادی ب ــر اف ــن نظاره گ ــد و م ــد و می آمدن ــرا می رفتن اج
را حمایــت می کردند. بــرای مثــال،  همــکار یکــی از شــرکت کننده ها از 
نیوزیلنــد، یــک آکروبــات کار حرفــه ای بــود، یــا شــرکت کنندۀ دیگــری یــک 
گــروه 5نفــری رقصنــده همــراه خــود داشــت. اولیــن چیــزی کــه بــه خــودم 
 گوشــزد کــردم ایــن بــود کــه: »ســپیده جــان، بــا قــدرت و بــا آنچــه در خــود 
ــان  ــا هم زم ــت«، ام ــت اس ــم حرک ــرو، مه ــش ب ــراغ داری پی ــی ات س واقع
ــالاً  ــه احتم ــر ک ــن دو نف ــوب، ای ــم می گفت: »خ ــودآگاه ذهن ــی در ناخ ندای
نفــرات اول و دوم انــد، ســپیده! بــه نظــر می رســد در بهتریــن حالــت بتوا نــی 

نفــر ســوم یــا چهــارم یــا ایــن حــدود باشــی!«

ــه ســؤالات، هیئــت داوران از مــن در مــورد کتــاب  در بخــش پاســخ گویی ب
ــیدند. واژۀ  ــات1 پرس ــی ارتباط ــوان جهت یاب ــا عن ــارم ب ــال انتش در ح
ــط میــان  ــرای داوران مفهــوم نبــود. توضیــح دادم کــه در رواب ــاب۲ ب جهت ی
انســان ها، چــه روابــط کامــی و چــه روابــط غیرکامــی ماننــد زبــان بــدن، 
ــه  ــی ک ــاً زمان ــتیم؛ مث ــاب هس ــک جهت ی ــد ی ــورت و ...، نیازمن ــت ص حال
1  Communication GPS 
2  Navigator 
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شــک داریــم آیــا در پــس حرفــی کــه طــرف مقابلمــان بــه زبــان آورده، یــا 
در پــس هــر نــوع ارتبــاط غیرکامــی ای کــه بــا مــا داشــته، معنــی دیگــری 
نهفتــه بــوده یــا نــه، یــک راه ایــن اســت کــه بــدون ســؤال کــردن از طــرف 
ــه  ــم و ب ــاوت کنی ــی و قض ــارش را حاج ــان رفت ــن خودم ــل، در ذه مقاب
ــن اســت کــه از خــود  ــا اشــتباه برســیم و راه دیگــر ای نتیجــه ای درســت ی
فــرد ســؤال کنیــم و بخواهیــم منظــورش را واضح تــر بیــان کنــد. هــر دوی 
ــا  ــر ب ــاط مؤثرت ــرای ارتب ــی اطاعــات اســت و ب ــن راه هــا نوعــی جهت یاب ای
ــتفاده  ــی اس ــای مختلف ــف از جهت یاب ه ــوارد مختل ــد در م ــان بای اطرافیانم
کنیــم تــا بهتریــن نتیجــه را بگیریــم. پــس از تمــام شــدن توضیحاتــم، دیــدم 
لبخنــدی از رضایــت روی لبــان داوران نقــش بســته اســت. همــان موقــع بــا 
خــودم گفتــم: »ســپیده، آفریــن. ادامــه بــده.« در ســؤال بعــدی، داوران نظــر 
مــرا در مــورد خوبی هــا و معایــب »زن بــودن« پرســیدند. بــا خنــدۀ ملیحــی 
ــارز مــن اســت جــواب دادم کــه مــن معایبــی نمی بینــم و  کــه مشــخصۀ ب
پرســیدم کــه آیــا می توانــم ســؤال را تغییــر بدهــم و دربــارۀ تفــاوت زنــان و 
مــردان حــرف بزنــم؟ بــه آن هــا گفتــم کــه بــه نظــر مــن کلمــۀ معایــب1 بــه 
جوابــی کــه درخــور ســؤال باشــد نمی رســد. بــاز هــم بــا مــوج لبخنــد دوبــارۀ 
تعــدادی از اعضــای هیئــت داوران مواجــه شــدم. در ســؤالات بعــدی نظــر مــا 
در مــورد اهمیــت ســن خانم هــا مــورد پرســش قــرار گرفــت. مــن پیشــنهاد 
کــردم کــه ایــن ســؤال حــذف شــود، چــون مطــرح کــردن ایــن عبــارت نــزاع 
ــیدن  ــکالی در پرس ــه اش ــاً چ ــد و اص ــاد می کن ــورد ایج ــیت بی م و حساس
ســن خانم هــا وجــود دارد؟ همان جــا اشــاره کــردم کــه در ابتــدای برنامــه، 
ــا افتخــار  ــم و ب ــودم ســنم را بگوی ــی خــودم فرامــوش کــرده ب ــع معرف موق
گفتــم کــه ۴8 ســال دارم. ســؤال بعــدی از طــرف یکــی از داوران خانــم بــود 

1  Disadvantage  
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ــا اســتقال  ــوع برخوردشــان ب ــارۀ چالش هــای خانم هــا در ن کــه از مــن درب
ــا اینکــه ســؤال چالش برانگیــزی  ــی و ادارۀ کسب وکارهایشــان پرســید. ب مال
بــود،  امــا پاســخ ســلیس و صادقانــه ای بــه آن دادم کــه از نظــر تعــدادی از 
همراهانــم،  بهتریــن جــواب بــود. بــر اســاس بازخــورد همراهانــم، پاســخ مــن 
بــه تمــام ســؤال ها عمیــق، و به طــور میانگیــن بالاتــر از حــد متوســط بــود 

ــاز بزرگــی محســوب می شــد. ــم امتی و همیــن برای

ــا موهــای ســادۀ  ــا لبــاس ســنتی، ب ــی ب در برنامــۀ رقــص، مــن رقــص ایران
ــۀ  ــس از تجرب ــودم. پ ــرده ب ــدون کام را انتخــاب ک ــک ب جمع شــده و موزی
رقــص بــا آهنــگ خانــم گوگــوش و رقــص اســپانیایی بــا همــراه در مرحلــۀ 
اول مســابقه و رقــص ایرانــی بــا لبــاس بالــه بــه همــراه ویولون نــوازی پســرم 
در مرحلــۀ دوم، ایــن بــار بــا کمــک دوســت و همراهــم1، بــا بودجــه ای بســیار 
منطقــی و تنهــا بــا اتــکا بــر خــودم برنامه ریــزی کــرده بــودم. مــن در ایــن 
ســه مرحلــه، بــه رؤیــای کودکــی ام۲ جامــۀ عمــل پوشــانده بــودم و بــا آهنــگ  

موردعاقــه ام رقصیــده بــودم.

روز انتخــاب نفــر اولِ بانــوی شایســته در ســالن گاتهــام3 نیویــورک فرارســید. 
ــکل  ــفیدِ یک ش ــلوار س ــوز و ش ــا بل ــی ب ــرکت کننده ها همگ ــا ش ــح، م صب
ــم  ــرای مراس ــزرگ، ب ــای ب ــا پرچم ه ــا ب ــم ت ــه بودی ــی رفت ــالن اصل ــه س ب
نهایــی تمریــن کنیــم. پــس از یــک پذیرایــی مختصــر، بــرای برنامــۀ اعــام 
ــز آمــاده شــدیم. طبــق معمــول آرایــش موهــا  ــر و اهــدای جوای نفــرات برت
ــاز و مجعــد  ــا موهــای ب ــاز هــم ب ــودم و ب ــم را خــودم انجــام داده ب و صورت
ــه در  ــاس ســبز ســاتن ک ــان لب ــا آراســته حاضــر شــدم. هم همیشــگی، ام

1   Alice Liao; Vice Chairman of World Madam Canada
۲   رؤیای رقص با آهنگ خوانندۀ موردعاقه ام، »گوگوش« و رقص باله.

3  Ghotam Hall
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مرحلــۀ قبــل پوشــیده بــودم را بــه تــن داشــتم. در کنــار آرامــش ظاهــری، 
ــایرین را در محــک قضــاوت  ــب خــودم و س ــود و مرت ــی ب در ســرم هیاهوی
ــان برســد  ــه پای ــرود و ب ــودم مراســم پیــش ب می ســنجیدم. فقــط منتظــر ب
و طبــق معمــول بــه خــودم نهیــب مــی زدم: »ســپیده، تــو بهتریــنِ خــودت 

ــاش و مقایســه و قضــاوت نکــن.« ب

باید ادامه داد
ــی  ــه از کودک ــه همیش ــپیده ای ک ــت؛ س ــوده و هس ــپیده ب ــه س ــم ب خطاب
ــده ای  ــر پدی ــا ه ــه و همه ج ــته و همیش ــزی می نگریس ــر چی ــق ه ــه عم ب
ــوده و  ــم ب ــپیده مه ــرای س ــات ب ــت. ارتباط ــوده  اس ــه ب ــر از نکت ــش پ برای
همیشــه رابطــه بــا خــودش، پیــش از رابطــه بــا دیگــران، برایــش جایگاهــی 
ــتباه های  ــه؛ اش ــا خــودش  بســیار آموخت ــته اســت. در رابطــه ب خــاص داش
ــه کار  ــادی هــم داشــته، حتــی آموخته هایــش را هــم گاهــی به اشــتباه ب زی
ــال درک تعــادل، دریافتــه کــه حتــی تعــادل  ــه دنب ــت، ب ــا درنهای ــرده، ام ب
ــت.  ــبی  اس ــم نس ــبیت ه ــبی اند و نس ــم نس ــت. همۀ مفاهی ــبی  اس ــم نس ه
ــدن،  ــوان را دی ــر لی ــۀ پ ــی، نیم ــتی، مثبت اندیش ــتن، خوددوس ــرز گذاش م
وفــاداری، خودشناســی، همــه و همــه مفاهیــم نســبی اند، امــا در همــۀ ایــن 
ــودِ  ــوده و آن خ ــفاف ب ــپیده مشــخص و ش ــرای س ــز ب ــک چی نســبیت ها ی

ــت.  واقعی اش اس

ــده،  ــاد  ش ــم و زی ــان ک ــول زم ــم در ط ــپیده ه ــی  س ــودِ واقع ــجاعت خ ش
امــا به هرحــال زندگــی را طــوری زیســته کــه در اکثــر مــوارد، بــرون دادش 
خــودِ واقعــی ســپیده بــوده اســت. بارهــا مــرز گذاشــته و آن را شکســته و آزار 
دیده، بارهــا ابــراز کــرده و توضیــح داده و توضیحاتــش کافــی نبــوده، بارهــا 
دلــش شکســته و دوبــاره از نــو بخشــیده... او آموختــه اســت کــه بخشــش از 
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خــود شــروع می شــود، پــس روی خــودش کار کــرده و کار کــرده و بــاز هــم 
ــروز  ــه ام ــا ب ــا ت ــته، ام ــته و گذش ــال ها گذش ــا و س ــرده اســت. روزه کار ک

یــک  چیــز تغییــر نکــرده: خــود واقعــیِ ســپیده.

اما آیا این خود واقعی ام بود؟
اکنــون در حالــی می نویســم کــه حتــی خــود واقعــی ام گاهــی مــرا قضــاوت 
ــن می شــویم؟ ارزشــش  ــالا و پایی ــد! چــرا در مســیر رشــد این همــه ب می کن
را دارد؟ مــن کــه غبطــه را بــه حســادت تبدیــل نکــرده ام، مــن کــه همیشــه 
در ابــراز خــودم پیش دســتی کــرده ام، مــن کــه همیشــه احتــرام بــه دیگــران 
برایــم مهــم بــوده، مــن کــه قضــاوت نکــرده ام و قضــاوت دیگــران برایــم مهــم 
نبــوده و هــرگاه قضــاوت کــرده ام و یــا قضــاوت شــده ام مســئولیتش را کامــل 
ــر از  ــی و پ ــر منف ــش و به ظاه ــای پرچال ــدن روزه ــا دی ــا ب ــه ام، آی پذیرفت
فشــارهای نامنتظــره، بایــد ادامــه دهــم؟ جوابــم آری اســت. بایــد ادامــه داد بی 
قضــاوت؛ بــرای رســیدن بــه خــود واقعــی و آن لحظــه زیباســت و ارزشــمند.

ــت  ــه فرص ــانی ک ــه کس ــم ب ــم کن ــل را تقدی ــن فص ــم ای ــر می خواه در آخ
ــد:  ــه دادن ــن هدی ــه م ــد را ب ــر از رش ــای پ ــن دنی ــی در ای ــار زندگ ــک ب ی
پــدرم کــه بزرگ تریــن حامــی زندگــی مــن هســتند و مــادرم کــه همــواره 
در رشــد فکــری مــن نقــش داشــته اند و پشــتوانۀ روانــی من انــد. همچنیــن 
بــه فرزنــد یگانــه ام، ســینا، کــه بــه بــاور مــن در تمــام ســال های زندگــی اش 

بهتریــن دوســت و همــراه مــن بــوده اســت.

ــی  ــی ام از دوران کودک ــزرگ زندگ ــوزگاران ب ــپاس گزارم از آم ــن س همچنی
تــا بــه امــروز،  

دکتــر آزیتــا ســاعیان کــه رازهــای زنانــۀ مــرا بــه مــن شناســاندند و باعــث 
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شــدند از 36 ســالگی بــه بعــد متفــاوت زندگــی کنــم،

ــی در  ــی و عمل ــۀ علم ــال تجرب ــد از 1۲ س ــه بع ــاری ک ــهاب ان ــر ش دکت
عرصه هــای روان شناســی و کوچینــگ، چشــمم را بــه روی دنیــای جدیــدی 
از مهــارت کوچینــگ بــاز کردنــد و مــرا بــرای حرکــت در عرصــۀ کوچینــگ 

مصمم تــر ســاختند،

دکتــر علیرضــا جوانمــرد کــه در نقــش معلــم و دوســتی همــراه، بــا تأکیــد 
ــاری  ــودم ی ــتر خ ــناخت بیش ــیر ش ــرا در مس ــن«، م ــی م ــود واقع روی »خ

ــد، ــا کردن ــی« را اعط ــفیر دانشــکدۀ زندگ ــوان »س ــن عن ــه م ــد و ب دادن

دکتــر علیرضــا شــریفی کــه در کاس هــای ایشــان هــدف بــزرگ زندگــی ام 
ــه  ــدم ک ــه ش ــی متوج ــرز عجیب ــار به ط ــن ب ــرای اولی ــردم و ب ــف ک را کش
ــی( و  ــد )زبان شناس ــی ارش ــع کارشناس ــی ام در مقط ــتۀ تحصیل ــان رش می

ــود دارد، ــی وج ــی ارتباط ــزی عصبی-زبان برنامه ری

و البتــه دکتــر کتایــون بیــداد کــه بــه شــکلی معجزه آســا در نوشــتن فصــل 
حاضــر مــرا یــاری دادنــد؛ همــراه، صبــور، آرام، متیــن و مهربــان و در نهایــتِ 

مهــارت و صمیمیــت!

و درنهایــت از آلیــس لیــا و و آنــی هوانــگ1 بــرای تمــام حمایت هــا و رفتــار 
ــم. ــادام تشــکر می کن ــد م ــی ورل ــم اجرای حرفه ای شــان در تی

1 Alice Liao and Annie Huang from the World Madam executive team
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دربارۀ نویسنده
ــورک، یــک  ــوی شایســته ۲۰۲3 نیوی ــودی بان ــپیده بهب س
کــوچ حرفــه ای در حــوزۀ روابــط اســت و بــه افــراد کمــک می کنــد بــا کشــف 
ــا چهــرۀ خــود واقعی شــان  توانایی هــای بالقــوۀ درونی شــان و آشــنا شــدن ب
ــی  ــیر زندگ ــت در مس ــذاری درس ــرای هدف گ ــرد ب ــی منحصربه ف ــه جواب ب
ــا لفــظ »بانــوی شایســته« شــناخته می شــود  برســند. او افتخــار دارد کــه ب
ــرد  ــر علیرضــا جوانم ــی« از طــرف دکت ــوان »ســفیر دانشــکدۀ زندگ و به عن
ــا تکیــه بــر  )بنیان گــذار دانشــکدۀ زندگــی( انتخــاب شــده اســت. ســپیده ب
ــق  ــه منطب ــی اش ک ــزرگ زندگ ــدف ب ــت ه ــود در جه ــالت وجــودی خ رس
ــه  ــا ب ــر هــدف دانشــکدۀ زندگــی اســت گام بر مــی دارد. دکتــر جوانمــرد ب ب
رســمیت شــناختن خــود واقعــی ســپیده و آشــنا کــردن او بــا دنیــای بــزرگ 

خود واقعی   
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ــای  ــن دنی ــه ای ــی او ب ــف و معرف ــا از مدرســه ها و آکادمی هــای مختل کوچ ه
جــذاب، نقطــۀ عطــف بزرگــی را در زندگــی ســپیده رقــم زده اســت.

ــه  ــاور دارد ک ــود و ب ــر می ش ــروز ظاه ــر از دی ــر روز پرانرژی ت ــپیده ه س
ــد  ــی و پدی ــق آگاه ــردن عم ــالا ب ــی، در ب ــوچ بین الملل ــک ک ــوان ی به عن

آوردن دنیایــی شــاد ســهم قابل تِوجهــی دارد.

ــس  ــه تدری ــی ازجمل ــای گوناگون ــی در حوزه ه ــارب غن ــتن تج ــا داش او ب
ــی  ــت هواپیمای ــه، صنع ــی، بیم ــور مال ــی، ام ــان، زبان شناس ــوزۀ زب در ح
ــرده در  ــعی ک ــه س ــی، همیش ــردی چندظرفیت ــام ف ــندگی، در مق و فروش
تمامــی جایگاه هــا بــه بهتریــن نحــو بدرخشــد. ســپیده بــا داشــتن 9 ســال 
ــمت  ــه سِ ــاده ب ــندۀ س ــک فروش ــتری، از ی ــات مش ــش خدم ــه در بخ تجرب
ــای  ــر رســیده اســت. شــرکت در دوره ه ــت مدی ــان و معاون ــت کارکن مدیری
ــای روان شناســی، شــرکت در ســمینارها، کمــک  ــردی و کارگاه ه توســعۀ ف
بــه برگــزاری کارگاه هــا و برگــزاری دوره هــای متنــوع، اجــرای ســمینارهای 
ــا  ــد ت ــه او کمــک کرده ان ــه ب ــه و هم حــوزۀ روان شناســی و ارتباطــات، هم
در کنــار شــرکت در دوره هــای کوچینــگ در ســال های ۲۰18 و ۲۰۲3 

ــردازد. ــه بپ ــن حیط ــت در ای ــه فعالی ــه ای ب ــورت حرف به ص

ــه  ــی ا ش نهفت ــش در روش زندگ ــز موفقیت های ــت رم ــد اس ــپیده معتق س
اســت. خطر پذیــری چندبــاره در شــغل و تحصیــل و بیــرون آمــدن از 
حاشــیۀ امنــش، افتخاراتــی را بــرای او بــه ارمغــان آورده کــه از میــان آن هــا 
می تــوان بــه کســب رتبــۀ اول در دوره  هــای کارشناســی و کارشناســی ارشــد 
و همچنیــن کســب مقــام اول بانــوی شایســته در اکتبــر ۲۰۲3 در نیویــورک 

اشــاره کــرد.
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راه های ارتباط با نویسنده:

)+98)912-396-3427
)+1)647-887-2233
prosperousconcatenation.com
@sepi_lifecoach
Sepidehbehboodi74@gmail.com
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جوجه اردک زشت
نسیم حیدری

کوچ سازمانی )فعال در حوزۀ منابع انسانی(

ــا  ــه ب ــه همیش ــره ای ک ــن خاط ــم؛ پررنگ تری ــم را ورق می زن ــر خاطرات دفت
ــح  ــای تفری ــدم زنگ ه ــه هم ــت ک ــاله ای اس ــۀ 8 س ــت، دختربچ ــن هس م
مدرســه اش جدول هــای کنــار باغچــۀ خالــی از گل و گیــاه و کارتــون مــورد 
عاقــه اش جوجــه اردک زشــت بــود. یــادم نیســت، امــا قطعــاً همــان روزهــا 
ــه  ــار باغچ ــای کن ــالای جدول ه ــدا، ب ــودش آرام و بی ص ــی خ ــه در تنهای ک
ــت را  ــه اردک زش ــۀ جوج ــش قص ــا در ذهن ــرای جدول ه ــت، ب راه می رف
ــانی  ــۀ کس ــد و هم ــا ش ــی زیب ــه قوی ــل ب ــه روزی تبدی ــرد ک ــف می ک تعری
ــا تعجــب و حســرت محــو زیبایــی اش شــدند.  کــه مســخره اش می کردنــد ب
بلــه، در ذهــن کودکــی همــۀ مــا، جوجــه اردکــی زشــت وجــود دارد کــه اگــر 
پیدایــش کنیــم و پرورشــش دهیــم، بــه قــوی ســفیدی تبدیــل خواهــد شــد، 
امــا اکثــر افــراد آن جوجــۀ کوچــک تنهــا و طردشــده را پیــدا نمی کننــد و 
ــده  ــه آین ــا ب ــا م ــد و ب ــی، در صفحــات کودکــی جــا می مان آن جوجــه جای

نمی آیــد.

سقوط
ــه  ــر خشــک و خشــنی ک هشــت ســال ســابقۀ حســابداری را، به خاطرتصوی
ــرای مــن ســاخت، زیــر  مدیــر مالــی ســابقم از آینــدۀ شــغلی حســابداری ب
ــد شــدم. خــوب  ــد ســاده وارد شــرکت جدی ــوان کارمن ــا گذاشــتم و به عن پ
یــادم هســت کــه اولیــن هفتــۀ شــروع کارم بــود کــه مدیــر کنــارم نشســت. 
همیشــه قلبــم پــر احتــرام بــه او هســت  و خواهــد بــود. گفــت: »می خواهــی 
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ــا عامــت تعجــب بــزرگ نگاهــش  ــا دو چشــم گــرد درشــت و ب بمانــی؟« ب
کــردم. ادامــه داد: »حیــف ســابقۀ کاری تــو نیســت کــه این طــوری خرابــش 
کنــی؟ می خواهــی از همــۀ کارهایــت چشم پوشــی کنــی و برگــردی نقطــۀ 
صفــر؟ ایــن کار را نکــن، اینجــا نمــان، بــرو.« هنــوز داشــتم با تعجــب نگاهش 
ــود: »از صفــر  ــه خــودم آمــدم؛ پاســخ مــن ایــن ب می کــردم، یــک لحظــه ب

ــم«. ــروع می کن ش

هفــت ســال از آن مکالمــه گذشــت. جوجــه اردک زشــت مــن بــزرگ شــد و 
حــالا دقیقــاً در مســیر قلــه بــود. بــا ســمت رئیــس منابــع انســانی همــه چیــز 
را از صفــر ســاختم. کار بــرای مــن حکــم بچــه ای را داشــت کــه به دنیــا آورده 
بــودم و اکنــون بــه مقطــع تحصیلــی راهنمایــی رســیده بــود. حــس مادرانــۀ 
ــرای  زیبایــی داشــت. در آن لحظــه، حــال مــادری را داشــتم کــه ســال ها ب
ــد  ــه بای ــنید ک ــون می ش ــود و اکن ــیده ب ــت کش ــود زحم ــودک خ ــد ک رش
ــق، حــس  ــد. درد عمی ــل ده ــادری تحوی ــه نام ــگاه خــود را یک شــبه ب جای
ــر  ــی، سراس ــچ توضیح ــدون هی ــم ب ــاداری، آن  ه ــدم وف ــی و ع قدرناشناس
ــام  ــا تم ــد ت ــته ش ــن خواس ــه از م ــک لحظ ــت. در ی ــر گرف ــودم را در ب وج
تاش هایــم را رهــا کــرده و بــه کــس دیگــری واگــذار کنــم. درخواســت مــن 
ــده گرفتــه  ــود؛ تمــام خدمــات مــن نادی ــده ب ــرای شــنیدن »چــرا« بی فای ب

شــده بــود. طــی چنــد روز دوبــاره بــه همــان نقطــۀ صفــر برگشــتم.

آغاز فصل سخت
ــن  ــت تلف ــدای پش ــد. ص ــراب ش ــی خ ــر لعنت ــگار در آن عص ــز ان ــه چی هم
ــن مســئولیت  ــد کــه شــما دیگــر ای ــم گرفتن ــا تصمی ــه مــن گفــت: »آن ه ب
را نداشــته باشــید.« گفتــم: »چــرا؟ نبایــد دلیــل ایــن کار را بدانــم؟« گفــت: 
»مــن هــم نمی دانــم، نپرســیدم، ولــی تصمیــم آن هاســت و بایــد اجــرا شــود!«
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ســکوت کــردم و بغضــی بــرای همیشــه در گلویــم نشســت؛ بــا هــزار چرایــی 
کــه هیچ وقــت هیچ کــس بابــت آن بــه مــن پاســخی نــداد. روزهــای ســخت 
ــرک شــرکت جمــع  ــرای رفتــن و ت شــروع شــد. آن روز تمــام وســایلم را ب
ــای  ــه معن ــن ب ــه رفت ــد ک ــم کردن ــم مجاب ــتان دل نگران ــا دوس ــردم، ام ک
پذیرفتــن شــایعات اســت؛ پــس مانــدم. شــش مــاه تلــخ را صبــوری کــردم. 
حرف هــا و رفتارهــا دردنــاک بــود؛ از همــه دردناک تــر اینکــه متوجــه 
ــه نشــئت گرفتــه اســت. آن هــم  شــدم تمــام اتفاقــات از حســادت های زنان
از جانــب کســی کــه خــودم در مــورد اســتخدام او وســاطت کــرده و اعتبــار 

گذاشــته بــودم! امــا چــرا؟

ــرۀ  ــای روی ک ــن آدم ه ــود خطرناک تری ــان های حس ــد انس ــه می گوین اینک
ــر،  ــمت غم انگیزت ــت. قس ــز نیس ــن اغراق آمی ــر م ــه نظ ــتند، ب ــن هس زمی
ــرده  ــف ک ــی لط ــا خیل ــق آن ه ــه در ح ــود ک ــت نماهایی ب ــی دوس همراه
بــودم. ماجــرا بــه همین جــا ختــم  نشــد، محیــط ســمی ای  ایجــاد شــده بــود 
تــا شــرایط بیشــتر عذاب دهنــده شــود. خنده هــای مصنوعــی، دروغ هایــی از 
کلونی هــای ســمی و مــن کــه در ایــن شــش مــاه جهنمــی تصمیــم گرفتــم 
نــه بشــنوم و نــه ببینــم، درســت شــبیه مجســمه ای شــده بــودم کــه فقــط 
ــگار صدایــی در اعمــاق وجــودم می گفــت  ــود. ان ــه هدفــش خیــره شــده ب ب
ــو  ــدی. ت ــی و بگن ــک جــا بمان ــی ی ــو آدم جــا زدن نیســتی؛ نمی توان ــه ت ک

چشــمه ای وجــاری بــودن بخشــی از ذات توســت، پــس بــرو.

فقــط یــک کلمــه جلــوی چشــمم بــود: »ceeport«، یعنــی همــه چیــز را 
ــن.  ــاده ک ــات آم ــت کائن ــواج مثب ــرش ام ــرای پذی ــت را ب ــن و ذهن ــا ک ره
ــات  ــن اتفاق ــام ای ــل از تم ــه قب ــی ک ــردم به جــز هدف ــا ک ــز را ره همــه چی

ــودم. ــرده ب ــزی ک ــرای آن برنامه ری ب
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رقص اولین شعلۀ پیروزی
صبــر هنــر انســان های موفــق اســت. آن روز صبــح وقتــی از خــواب بیــدار 
ــخ و آینــدۀ روشــن  ــی بیــن گذشــتۀ تل ــن روز پل شــدم، می دانســتم کــه ای
ــرای اولیــن  ــل می گذشــتم. ب ــن پ ــد از ای ــود؛ بای ــا ب اســت. شکســت بی معن
بــار در تمــام عمــرم درهــا را بــه روی اســترس بســتم تــا بتوانــم فــارغ از هــر 
ــانی1  ــع انس ــه ای در مناب ــی حرف ــدرک بین الملل ــان م ــس امتح ــزی از پ چی
ــاره  ــانی دوب ــع انس ــوزۀ مناب ــه ای در ح ــدرک حرف ــن م ــا گرفت ــم و ب بربیای
ــاه در ســخت ترین  ــه رخ بکشــم. شــش م ــر ب ــوان مدی ــدی ام را به عن توانمن
ــودم. فــارغ و بی خیــال،  ــازی ب روزهــا تــاش کــردم. از بچگــی عاشــق تاب ب
ــز  ــه روی مرک ــارک کوچکــی روب ــل از شــروع امتحــان در پ ــه قب ــج دقیق پن
ــج  ــتم. پن ــاب نشس ــاله ای، روی ت ــوش هشت س ــر بازیگ ــل دخت ــون، مث آزم
ــوردن،  ــاب خ ــاب ت ــۀ ن ــان لحظ ــده، در هم ــته و آین ــارغ از گذش ــه ف دقیق

زندگــی کــردم.

همــه چیــز تمــام شــد و چشــم بــه صفحــۀ مانیتــور دوختــم. ایمــان داشــتم 
کــه ایــن جملــه روی مانیتــور خواهــد آمد: »شــما در امتحــان قبول شــدید«. 
درســت طبــق انتظــارم بــود. مــن در امتحــان موفــق شــده بــودم. امــا ایــن 
ــن  ــه ای ــود،  بلک ــن نب ــی م ــای علم ــر توانمندی ه ــط به خاط ــروزی فق پی
پیــروزی حاصــل تــاب آوری، صبــر و آگاهــی از مســیر هدفمنــد بــود. وقتــی 
در مســیر روشــن آینــده ایســتادم، رقــص اولیــن شــعله های پیــروزی مســیر 
را روشــن کــرد. ســایه ها و ترس هــای گذشــته را بــرای آغــازی جدیــد پشــت 

ســر گذاشــتم و از خــدا تشــکر کــردم.

1 PHRI: Professional Human Resource International certification
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عطر دعای باران خورده
در مســیر بــالا رفتــن بــه ســمت قلــه، بــه دنبــال یافتــن آدم هــای موفــق و 
الگوبــرداری از آن هــا بــودم. همیشــه بــه ایــن جملــه اعتقــاد داشــتم کــه هــر 
انســانی کــه وارد زندگــی مــا می شــود، رســالتی از جانــب خداونــد دارد. در 
ــن  ــدم. لح ــنا ش ــتادم آش ــا اس ــق، ب ــراد موف ــال اف ــه دنب ــت وجوهایم ب جس
ــم  ــث شــد بخواه ــرد و باع ــم ک ــدا جذب ــان ابت ــای ایشــان، در هم صحبت ه
ــه مطالعــه در مــورد آن  ــم کــه کوچینــگ1 چــه معنایــی دارد. شــروع ب بدان
ــانی  ــع انس ــر مناب ــک مدی ــت ی ــیر موفقی ــد در مس ــدم می توان ــردم و دی ک
ــاً در  ــمتم، کام ــت دادن س ــقوط و از دس ــان س ــد از جری ــد. بع ــد باش مفی
زمینــۀ مدیریــت دل ســرد شــده بــودم تــا اینکــه در شــبی بارانــی، لایو اســتاد 
در اینســتاگرام نظــر مــن را بــه خــود جلــب کــرد. لایــو را بــاز کــردم. در آن 
ــاران  ــا عطــر ب ــی ب ــود. در حال وهــوای روحان ــام رضــا ب لحظــه، در حــرم ام
و بــوی خــوش روحانــی لایــو، اســتاد مــراد و مــن مریــد مســیر کوچینــگ 
ــار  ــد افتخ ــم می خواه ــی دل ــم: »خیل ــام دادم و گفت ــتاد پی ــه اس ــدم. ب ش
ــی  ــان بین الملل ــر امتح ــم درگی ــا ذهن ــم، ام ــته باش ــما را داش ــاگردی ش ش
ــام  ــت تم ــت امتحان ــر وق ــواب داد: »ه ــع انســانی اســت.« ج ــت مناب مدیری

شــد، مشــتاقانه منتظــر دیدنــت در مســیر رشــد هســتم.«

ــم  ــه اســتاد پیــام دادم کــه: »امتحان  شــش مــاه بعــد از گرفتــن مدرکــم، ب
را بــا موفقیــت گذرانــدم.« و او گفــت: »پــس بســم الله« و مســیر رشــد آغــاز 
ــتر های  ــن خاکس ــر زدن بی ــا پ ــا، ب ــوردۀ دع ــر باران خ ــا عط ــن ب ــد. م ش

ســقوط، شــروع کــردم.

ــه  ــبت ب ــدم نس ــدم، دی ــه ور ش ــگ غوط ــای کوچین ــتر در دنی ــه بیش هرچ

1  Coaching
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ــی  ــتاورد بیرون ــط دس ــت فق ــه موفقی ــدم ک ــد. فهمی ــر  ش ــائل واضح ت مس
ــا تأثیــر عمیــق بــر دیگــران و ارتبــاط معنــاداری ســنجیده  نیســت، بلکــه ب

می شــود کــه در ایــن مســیر می ســازیم.  

ــد  ــیر رش ــفرانی در مس ــا هم س ــگ، ب ــز کوچین ــفر هیجان انگی ــۀ س در میان
شــخصی و حرفــه ای آشــنا شــدم کــه از نظــر فکــری همســو بودیــم و بــا هــم 
ــی از  ــا قدردان ــگ ب ــیر کوچین ــتیم. در مس ــی  گذش ــای زندگ از پیچ وخم ه
قلــب و احســاس عمیقــم، بــه رقــص ادامــه دادیــم. می دانــم کــه ایــن ســفر 
صرفــاً موفقیتــی شــخصی نیســت، بلکــه تأثیــر مانــدگاری بــر زندگــی دیگران 
نیــز خواهــد داشــت و میراثــی از الهــام و رشــد خواهــد شــد. عطــر بــاران زدۀ 
دعــا هنــوز در هواســت و یــادآور هدایــت الهــی و ایمــان تزلزل ناپذیــر مــن 

ــی اســت. ــی و دگرگون در مســیر خارق العــادۀ خودیاب

غریب آشنا
ــی  ــودم، ب ــاده ب ــق افت ــگار در چاهــی عمی ــی کــه ان ــی ، زمان در عمــق تنهای
امیــد یــا اراده ای بــرای رهایــی، غریبــه ای آشــنا وارد زندگــی ام شــد و نــوری 
از امیــد بــا خــود بــه همــراه آورد و بــه مــن یــادآوری کــرد کــه در ایــن ســفر 
تنهــا نیســتم. کــوچ مهربانــم بــرای همراهــی جدیــد، هم ســفرم شــد. مــن او 
را »رفیــق« صــدا مــی زدم؛ اصطاحــی کــه در فارســی بــرای شــخصی بالاتــر 
از دوســت اســتفاده می شــود. او در لحظه هــای تنهایــی، معتمــد و تکیــه گاه 
ــوش  ــود فرام ــا ب ــه مدت ه ــت ک ــی داش ــا او آرامش ــو ب ــد. گفت وگ ــن ش م

کــرده بــودم.

ــتش  ــه دوس ــمی ک ــی زد؛ اس ــدا م ــت ص ــه اردک زش ــن را جوج ــق، م رفی
ــاده در اعمــاق  ــرای روحــی افت ــن رابطــه حکــم طنــاب نجــات ب داشــتم. ای
چــاه را داشــت. وقتــی دســت دراز کــردم و طنــاب را گرفتــم، نیرویــی الهی را 
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حــس کــردم کــه مــن را از اعمــاق ناامیــدی بــه قلمــرو نــور بــرد. بــا یکدیگــر 
ســفری بــرای کشــف را آغــاز کردیــم و اعتقــاد تزلزل ناپذیــر او بــه عــزم مــن، 
ــا او، قــدرت  بــرای غلبــه بــر ســایه ها پایان ناپذیــر بــود. از طریــق صحبــت ب

واقعــی ارتبــاط و تأثیــر عمیــق بــر زندگــی دیگــران را آموختــم.

پرواز ققنوس
ــر  ــد. دخت ــش می غلتی ــک روی گونه های ــود و اش ــته ب ــن نشس ــه روی م روب
ــاً  ــم و کام ــکار بودی ــم هم ــا ه ــادی ب ــدت زی ــه م ــود ک ــاکتی ب آرام و س
می شــناختمش. دســتش را گرفتــم و منتظــر مانــدم تــا شــروع بــه صحبــت 
کنــد. آه عمیقــی کشــید و گفــت: »از وقتــی کــه فهمیــد بــا همســرم مشــکل 
دارم، پیشــنهاد دوســتی داد. وقتــی هــم کــه مقاومــت کــردم، در محــل کارم 
دردســر درســت کــرد. ایــن عادلانــه نیســت. چــون او مدیــر اســت، نبایــد از 

موقعیــت خــود سوءاســتفاده کنــد.«

زنــان بســیاری هســتند کــه در برابــر آزار و اذیت هــای مــردان در محیــط کار 
ســکوت می کننــد؛ شــاید به خاطــر تــرس، شــرم، قضــاوت و حتــی اخــراج از 
ــد. هیچ کــس دلیــل  ــرای آن تــاش کرده ان موقعیــت کاری ای کــه ســال ها ب
ــان را نمی فهمــد؛  ــی ایــن زن خســتگی، اضطــراب، ســردرد و افســردگی روان
زیــرا زنــان بایــد همیشــه متواضــع باشــند. ایــن روح هــای خســته نیــاز بــه 
ــان  ــم. در می ــر می کن ــای او فک ــه حرف ه ــه ب ــت ک ــد. سال هاس ــفا دارن ش
ســفر بــه کوچینــگ، حــس عمیقــی از خودیابــی را به عنــوان اولیــن دیــدگاه 
خــود تجربــه کــردم. بــا گذشــت زمــان، شــاهد تولــد دوبــارۀ خــودم بــودم؛ 
بســیار شــبیه بــه ققنــوس افســانه ای کــه از خاکســتر نامایمــات برخاســته 
ــه گســترش  ــود کــه ب ــدی در زندگــی مــن ب ــاز فصــل جدی ــن آغ اســت. ای
ــزم  ــا ع ــت. ب ــان ســوم اختصــاص یاف ــان در جه ــا زن ــی ب ــی و همراه همدل
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ــوی  ــگ، الگ ــا و کوچین ــب بازی ه ــا ترکی ــم ب ــاش می کن ــر، ت تزلزل ناپذی
ــش  ــا چال ــی همــراه شــوم کــه ب ــا زنان ــدا ب ــا در ابت ــم ت ــق کن ــدی خل جدی
ــه رو هســتند  رشــد در محیط هــای مردســالار، مشــابه محیط هــای مــن، روب
و ســپس بــا خلــق محیطــی پویــا و پرانــرژی بــه تمــام ســازمان هایی کمــک 

ــد. کنــم کــه دغدغــۀ رشــد ســرمایه های انســانی را دارن

درنهایــت دوســت دارم الهام بخش تریــن ســخنرانی ای را بــه اشــتراک بگــذارم 
کــه چــراغ راه مــن بــوده و هســت. تئــودور روزولــت1 در ســخنرانی خــود در 
ســوربن پاریــس بــا عنــوان »شــهروند جمهــوری یــا مــرد میــدان« می گویــد:

»مهــم نیســت چــه کســی انتقــاد می کنــد، مهــم نیســت چــه کســی علــل 
ــه ایــن موضــوع اشــاره می کنــد  ــا ب ــزرگان را مطــرح می ســازد ی شکســت ب
ــم  ــد. مه ــام دهن ــر انج ــان را بهت ــتند کارهایش ــا می توانس ــردم کج ــه م ک
کســی اســت کــه همیشــه در میانــۀ میــدان اســت، کســی کــه چهــره اش را 
غبــار و عــرق و خــون پوشــانده اســت. کســی کــه شــجاعانه تــاش می کنــد، 
ــود؛  ــه می ش ــود مواج ــص کار خ ــا نواق ــا ب ــا و باره ــد و باره ــتباه می کن اش
چــون هیــچ تاشــی بــی  اشــتباه و کاســتی نیســت، ولــی کســی کــه اشــتیاق 
را می شناســد، کســی کــه ایثــار می کنــد و خــود را وقــف هدفــی والا 
ــروزی را  ــم پی ــت طع ــن حال ــه در بهتری ــت ک ــی اس ــان کس ــازد، هم می س
ــت  ــل پردل وجرئ ــت، حداق ــن حال ــد و در بدتری ــران می چش ــتر از دیگ بیش

ــورد.«۲ ــت می خ شکس

ایــن مفهــوم آســیب پذیری یــا همــان درگیــر شــدن بــا تمــام وجــود اســت. 
ــن  ــه ای ــت ب ــاید هیچ وق ــت. ش ــرد گادیاتورهاس ــدان نب ــد می ــی مانن زندگ
ــدای  ــنگینی هســتند. در ابت ــپرهای س ــا س ــه برخــی چیزه ــم ک ــر نکنی فک
1  Theodore Roosevelt  

۲     از کتاب رهبری شجاعانه، نوشتۀ برنه بروان



جوجه اردک زشت

81

مبــارزه خیــال می کنیــم تــا در پــس ایــن ســپرها هســتیم، در امــان خواهیــم 
ــازه  ــد، ت ــت می ده ــود را از دس ــپر خ ــه س ــی ک ــور زمان ــا گادیات ــد. ام مان
ــد  ــالاک می رقص ــبک و چ ــدان س ــد. در می ــه می توان ــود ک ــه می ش متوج
ــه نیــروی خــود شــکل می گیــرد کــه بســیار  ــاور ب و در ورای آن ایمــان و ب
ــدان  ــۀ می ــده در گوش ــث ش ــه باع ــت ک ــنگینی اس ــپر س ــر از س پرقدرت ت
تنهــا بــه فکــر دفــاع و فــرار باشــد. مبــارزۀ بــدون ســپر درنهایــت پذیــرش 
ترس هــا، خجالت هــا و آســیب پذیری ها و غلتیــدن در خــاک و خــون و 
رقــص زیبایــی اســت کــه حتــی ســرانجام شکســت نیــز بــرای آن زیباســت.

زمانــی از ســفر خســته نخواهــی بــود کــه از مســیر لــذت بــرده باشــی. زمــان 
ــه  ــم ب ــا تصمی ــاید باره ــم نیســت. ش ــی مه ــز حت ــم نیســت، مقصــد نی مه
ــیری را  ــی مس ــاش می کن ــه ت ــی همیش ــی ول ــه باش ــد گرفت ــر مقص تغیی
ــای  ــان معن ــاً هم ــن دقیق ــد. ای ــوازش ده ــت را ن ــه روح ــی ک ــاب کن انتخ
وجــود ماســت؛ آنچــه به خاطــرش آمدیــم، زیســتیم، خندیدیــم، گریســتیم، 
زمیــن خوردیــم، بلنــد شــدیم و کامیابــی را لمــس کردیــم. هــر انســانی بــه 

ــرای ایــن چنــد بیــت حضــرت مولاناســت:  دنبــال یافتــن پاســخی ب

از کجا آمده ام، آمدنم بهر چه بود
به کجا می روم آخر ننمایی وطنم 

مانده ام سخت عجب، کز چه سبب ساخت مرا
یا چه بوده ست مراد وی از این ساختم 

مرغ باغ ملکوتم، نیَم از عالم خاک
چند روزی قفسی ساخته اند از بدنم 

ای خوش آن روز که پرواز کنم تا بر دوست
به هوای سر کویش پر و بالی بزنم
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دربارۀ نویسنده
ــم،  ــۀ ب ــخ زلزل ــۀ تل ــا تجرب ــدری در ســال 138۲ ب ــیم حی نس
ــی در رشــتۀ ریاضــی محــض دانشــگاه  ــات عال ــر تحصی ــرگ دفت ــن ب آخری
ــم  ــای مری ــت؛ رؤی ــر داش ــه در س ــی دوگان ــان را ورق زد. او حس ــر کرم باهن
میرزاخانــی شــدن کــه بــا آن وارد ایــن رشــته شــده بــود و از طرفــی خاطــرۀ 
ــۀ  ــا هم ــود. ب ــت پاک شــدنی نب ــه هیچ وق ــردم ک ــج م ــه و درد و رن ــخ زلزل تل
ــای  ــق رؤی ــعی در تحق ــوان س ــان ج ــن ریاضی دان ــال در انجم ــا، دو س این ه
اول داشــت، امــا درنهایــت حــس دوم غالــب شــد. وقتــی وارد حــوزۀ ســرمایۀ 
انســانی و تعامــل بــا انســان ها شــد، دریافــت کــه می خواهــد محــرم و مرهــم 
باشــد و بــا گرفتــن مــدرک بین المللــی حرفــه ای در منابــع انســانی از آمریــکا، 

ــن میــدان داشــته باشــد. ــری در ای ــای محکم ت ــا جــایِ پ ســعی کــرد ت

جوجه اردک 
زشت
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ــای  ــا و رنج ه ــنیدن درده ــانی و ش ــوم انس ــای عل ــد از کار در دنی ــیم بع نس
افــراد به ویــژه بانــوان، دغدغــه ای جدیــد یافــت: کمــک بــه روح آســیب دیدۀ 
ــرو خــورده  ــع ف ــر مواق ــی کــه در اکث ــه؛ دردهای ــان در محیط هــای مردان زن
می شــوند. او بـــا فراگیـــری مهـــارت کوچینـــگ و تلفیــق آن با دانــش منابع 
انســانی، همچنـــان در کنـــار انســـان هایی بــه مســیر خــود ادامــه داد کـــه 
بـــرای تبدیـــل شـدن بـــه انسـان های شـــادتر احتیـاج به کمـــک داشتند و 
ــران  ــای کاری ای ــان در محیط ه ــیب های زن ــۀ آس ــی را در زمین پژوهش های
شــروع کــرد؛ بــا ایــن امیــد کــه آن هــا را در قالــب کتابــی بــا عنــوان »بغــض 

بانــو کــوچ« منتشــر کنــد.

ــه  ــود را بــ ــای خــ ــد دانــــش و آموخته ه ــه بتوانــ ــرای اینکــ نســیم بــ
افــراد بیشــــتری آمــــوزش دهــــد، تــاش کــرد تــا بــا ترکیــب کوچینــگ و 
ــگاه ها  ــازمان ها و دانش ــذاب در س ــای ج ــی کارگاه ه ــی1 و طراح بازی آفرین
بــه کــم کــردن شــکاف بیــن نســل ها کمک کند. هـــدف نســیم ایـــن اســـت 
کـــه بـــه انســـان ها کمـــک کنـــد تـــا در جامعۀ ایرانی قدری شادتر زندگی 
ــر  ــل، ه ــه شــادی در آن، به خاطــر بســیاری از عوام ــه ای ک ــد؛ در جامع کنن
روز در حــال کمرنگ تــر شــدن اســت. بــه ایــن ترتیــب حــس متولــد شــد: 
ــراد  ــالان توســعۀ ســرمایۀ انســانی و اف ــدن فع ــم آم ــرد ه ــرای گ ــی ب کانون

ــاب. ــق ارتباطــی از جنــس حــس ن ــرای خل ــگ ب ــد کوچین دغدغه من
راه های ارتباط با نویسنده:

Coach Land
NasimNaser888@gmail.com
Nasim )Mary) Heidari-PHRI
The Supreme Feeling Club

1  Gamification
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از ظرفیت شناسـی تـا برندسـازی: اعتمـاد، قدرتـی 
نـرم برای رشـد سـازمانی

محسن خاکی
کوچ کسب و کار و متخصص برندینگ

از شکست تا بینش
مــن در مقــام مــدرس آزمون هــای بین المللــی بــا بیــش از دو دهــه 
تجربــۀ  تدریــس حرفــه ای در داخــل و خــارج از ایــران و نیــز در مقــام کــوچِ 
حرفــه ای بین المللــی و متخصــص برندســازی مــورد تأییــد فدراســیون 
ــیر  ــی در مس ــز آموزش ــم مراک ــیار مه ــۀ بس ــگ1، دو دغدغ ــی کوچین جهان
ــوزش باکیفیــت  ــۀ  آم ــی و توســعۀ  ســازمانی را، ارائ ــازار رقابت ــت در ب موفقی
و ایجــاد فرصت هــای شــغلی می دانــم و اهمیــت آن  را به خوبــی لمــس 
ــم جــوان  ــک معل ــه ی ــی ک ــش؛ هنگام ــه ســال ها پی ــردم ب ــرده ام. برمی گ ک
ــا خوش نامــی  ــۀ ده ســال تدریــس ب ــاً تجرب ــودم کــه صرف ــان انگلیســی ب زب
ــدازی یــک کســب  وکار مســتقل در حــوزۀ آمــوزش و مشــاورۀ  ــرای راه ان را ب
زبــان انگلیســی، به ویــژه در حــوزۀ آیلتــس، کافــی می دانســتم و بــر همیــن 
ــری  ــود به کارگی ــا وج ــردم. ب ــیس ک ــی تأس ــۀ  آموزش ــک مؤسس ــاس ی اس
ــیار،  ــرژی بس ــت و ان ــه، وق ــرف هزین ــی و ص ــات قبل ــش و تجربی ــۀ  دان هم
ــزرگ در آن  ــای ب ــا رقب ــه ب ــتم و در مقایس ــادی نداش ــب زی ــذبِ مخاط ج
ــت  ــع شکس ــن در آن مقط ــب وکار م ــدم. کس ــه نمی ش ــدی گرفت ــان، ج زم
ــت  ــی ام را از دس ــع مال ــی از مناب ــد و خیل ــی نش ــم عمل ــورد و برنامه های خ
دادم. هرچنــد تصمیــم بســیار ســختی بــود، امــا ســعی کــردم بــه احساســات 

1  International Coaching Federation )ICF)
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منفــی خــودم مســلط شــوم و ایــن شکســت را بــه فرصتــی بــرای بازنگــری 
در گذشــته و درک علــل و ریشــه های موفــق نشــدنم تبدیــل کنــم. عواملــی 
ــل  ــری دلی ــی و رهب ــای مدیریت ــتِ مهارت ه ــن اهمی ــده گرفت ــون نادی چ

ــود.  ــر ب ــا مشــکل اساســی عمیق ت ــد، ام ــن بودن شکســت م

حلقۀ مفقوده ای به نام اعتماد 
ــه ایــن جمع بنــدی رســاند کــه موفقیــتِ ســازمان های  آن شکســت مــن را ب
ــی  ــی« وابســته اســت: اعتمــاد درون ــی« و »برون ــه اعتمــاد »درون آموزشــی ب
بیــن اعضــا و اعتمــاد برونــی بــرای جــذب شــراکت1  و مشــتری. ایــن اعتمــاد، 
کلیــد ارتقــاء خدمــات و توســعۀ  کســب وکار اســت.۲ پــس از شکســتِ اولیــه، بــا 
ــرای شــناخت بیشــتر خــودم، مهارت آمــوزی و کســب  هفــت ســال تــاش ب
ــگ،  ــازی و کوچین ــت، برندس ــی، مدیری ــای روان شناس ــص در حوزه ه تخص
ــر  ــم و کســب  وکارم ب ــق کن ــۀ آیلتــس خل ــدی مشــهور در زمین توانســتم برن
اســاس اعتمــاد رشــد کــرد. ایــن تجربــه و مطالعــه نشــان داد که اعتمادســازی، 

ــا یــک الگوریتــم پنج مرحلــه ای ممکــن اســت:  اگرچــه دشــوار، امــا ب

مرحلۀ  اول
ــازی  ــی: پیاده س ــوش هیجان ــق ه ــری از طری ــول رهب تح

درس هایــی از گذشــته
ــق در کســب وکارم  ــۀ  ناموف ــک تجرب ــارۀ  چگونگــی شــکل گیریِ ی تأمــل درب
ــن  ــی بی ــل عمیق ــت تعام ــه هیچ وق ــرم ک ــی بب ــد پ ــث ش ــته باع در گذش
ــازمان ها  ــایر س ــا س ــازمانم ب ــن س ــن بی ــازمانم و همچنی ــای س ــن و اعض  م

1  partnership
۲     اعتماد سرعت را افزایش می دهد و هزینه ها را کاهش. / استیون ام. آر. کاوی در 
”The Speed of Trust: The One Thing That Changes Everything“ :کتاب
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برقــرار نشــده اســت. ایــن مســئله در بســیاری از مواقــع بــه دلیــل خطــای 
ــودم1  ــات خ ــتِ احساس ــز در مدیری ــران و نی ــات دیگ ــن در درک احساس م
بــود کــه منجــر بــه تصمیم گیری هــای نه چنــدان صحیــح در شــرایط 
ــدازی  ــودم را راه ان ــب وکار خ ــدداً کس ــی مج ــن وقت ــد. بنابرای ــوار می ش دش
کــردم، برخــاف تجربــۀ قبلــی ام، بــا اســتفاده از آموخته هایــم در کوچینــگ، 
ــورد  ــان در م ــه صحبت هــای کارکن ــی متمرکــز شــدم. ب روی هــوش هیجان
احساســات و انگیزه هایشــان فعالانــه گــوش مــی دادم و نســبت بــه احساســات 
نهفتــۀ پشــت حرف هــای آن هــا کنجــکاو بــودم. بــه رفتارهــای غیرکامــی۲ 
ــتفاده از  ــه اس ــز ب ــدن، و نی ــرکات ب ــن، ح ــدا، لح ــن ص ــامل تُ ــان ش کارکن
کلمــات خــاص، احســاس آن هــا در لحظــه، حــس ششــم خــودم، باورهــای 
ــارۀ  خــود و دنیــای اطرافشــان، طــرز فکرشــان، نــوع نــگاه آن هــا  آن هــا درب
ــاط ضعــف و قوتشــان، ارزش هایشــان، توانمندی هایشــان،  ــه خودشــان، نق ب
ــا  ــرای آن ه فرهنگشــان و عملکردشــان توجــه می کــردم. حــس خــودم را ب
بیــان می کــردم و از ایــن کار نمی ترســیدم، چــون نتیجه گــرا نبــودم و 
ــام  ــور تم ــد. حض ــوده باش ــتباه ب ــن اش ــس م ــت ح ــن اس ــتم ممک می دانس
ــات  ــا و احساس ــام صحبت ه ــه تم ــه ب ــا و توج ــار آن ه ــن در کن ــال م  وکم
 افــراد و همراهــی بــا آن هــا در فضایــی امــن و بــدون قضــاوت باعــث ایجــاد

  
1     هرچـه در شناسـایی و کنتـرل احساسـات خود بهتر باشـیم، به همان انـدازه در درک 
احساسـات دیگـران و کنتـرل روابـط بـا آن هـا موفق تـر خواهیـم بـود. / دنیـل گلمـن در 

”Emotional Intelligence: Why It Can Matter More Than IQ“ :کتـاب
۲     در هــر ارتبــاط چهره به چهــره افــراد دریافت هایشــان از احساســات دیگــران 
ــه  ــی ک ــا کلمات ــد ت ــت می آورن ــه دس ــی ب ــانه های غیرکام ــاس نش ــر اس ــتر ب را بیش
 Silent Messages: Implicit“ :شــنیده می شــود. / آلبــرت محرابیــان در کتــاب

”Communication of Emotions and Attitudes
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اعتماد بین ما و درک بهترمان از یکدیگر می شد.1

مرحلۀ  دوم
ــای  ــم: گام ه ــی در تی ــوش هیجان ــای ه ــعۀ مهارت ه توس

عملــی بــرای دســتیابی بــه موفقیــت
ــی  ــوش هیجان ــا ه ــازمان را ب ــان س ــه کارکن ــود ک ــده ب ــت آن ش ــالا وق ح
ــل  ــی مث ــاتِ منف ــم احساس ــگ، فهمیدی ــاتِ کوچین ــم. در جلس ــنا کن آش
عصبانیــت یــا اضطــراب نتیجــۀ  تفکــرات مــا نســبت بــه رویدادهــا هســتند. 
ــا.  ــده و نگرانی ه ــای محدودکنن ــی، باوره ــای منف ــد قضاوت ه ــی مانن تفکرات
ــا  ــوع رویداده ــوی وق ــد جل ــه نمی توانن ــه اگرچ ــد ک ــا آموختن ــان م کارکن
ــر  ــود را تغیی ــات خ ــد احساس ــدگاه می توانن ــر دی ــا تغیی ــا ب ــد، ام را بگیرن
ــرایط  ــرار در ش ــن و تک ــر، تمری ــن تغیی ــرای ای ــزار ب ــن اب ــد.۲ مهم تری دهن
واقعــی بــود. در طــول کوچینــگ، اعضــای تیــم آموختنــد کــه در مواجهــه بــا 
مشــکات، ابتــدا بــاور یــا فکــرِ فــرد مقابــل را جویــا شــوند و بــا ارائــۀ دلیــل 
و بــدون قضــاوت، فضایــی از امنیــت و اعتمــاد میــان خــود و او ایجــاد کننــد. 
ایــن رویکــرد بــه آن هــا کمــک کــرد تــا بــه باورهــای جدیــدی برســند و بــه 
 احساســات متفاوتــی دســت یابنــد. مثــاً دو کارشــناس کــه دربــارۀ  تکنیکــی 
بــرای مهــارتِ خوانــدن در آیلتــس اختــاف  نظــر داشــتند، بــا گــوش دادنِ 

1     ما بیش از آنکه به افرادی نیاز داشته باشیم که همیشه می دانند کارِ درست چیست، 
به افرادی نیاز داریم که در کنارمان قرار بگیرند و به ما یادآوری کنند که ما ارزش دیده 
شدن، دوست داشته شدن و تعلق داشتن را داریم، حتی زمانی که خود قادر به دیدن آن 

در خودمان نیستیم. / برنه براون در کتاب:
 ”Daring Greatly: How the Courage to Be Vulnerable Transforms the Way 
We Live, Love, Parent, and Lead“

۲     وقتی نگرش خود را نسبت به چیزی در زندگی تان تغییر می دهید، چگونگی احساس 
و عملکرد شما در قبال آن نیز تغییر می کند. / وین دایر در کتاب:

 ”Change Your Thoughts - Change Your Life: Living the Wisdom of the Tao“
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فعالانــه، بررســی دلایــلِ موافــق و مخالــفِ باورهــای خــود1 و ایجــاد اعتمــاد، 
بــه راه حلــی دســت یافتنــد کــه مــورد توافــق هــر دو طــرف بــود. بــه ایــن 
ــه وجــود آمــد کــه دو دســتاورد  ــد ب ــردی جدی ترتیــب، یــک تکنیــک کارب
مهــم بــا خــود همــراه داشــت: اول افزایــش تعامــل دو همــکار و دوم کمــک 
ــه متقاضــیِ  ــۀ راه حــل مؤثرتــر ب ــه ارتقــاء  کیفیــت آموزشــی از طریــق ارائ ب

آزمــون آیلتــس. 

ــام در دوره هــای  ــی کــه قصــد ثبت ن یــک مثــال دیگــر در مــورد زبان آموزان
ــه در  ــت ک ــن اس ــد ای ــا را دارن ــازمان م ــس در س ــی آیلت ــی آمادگ تخصص
بســیاری مــوارد، اعضــای تیــم مــا بــا یــک بــاورِ محدودکننــده در زبان آمــوز 
روبــه رو می شــوند: اینکــه آیلتــس یــک آزمــون بســیار دشــوار اســت و هیــچ 
ــد  ــاور می توان ــن ب ــدارد. ای ــالا در آن وجــود ن ــرای کســب نمــرۀ  ب ــی ب امکان
ــوز  ــس را در زبان آم ــدم اعتماد به نف ــی ع ــراب و حت ــی، اضط ــس ناراحت ح
بــه وجــود آورد. در چنیــن شــرایطی مهــم اســت کــه کارشناســان و مدرســانِ 
ــا ایجــاد حــس امنیــت و اعتمــاد، آگاهــی متقاضــی آیلتــس  تیــم بتواننــد ب
را نســبت بــه »ابرنیــرو«ی۲ خــود برانگیزنــد3 و از او بخواهنــد بــه زمانــی در 
گذشــته فکــر کنــد کــه خیلــی موفــق عمــل کــرده اســت. بــه او یــادآوری 
ــرده و چــه نقشــی در  ــه کار ب ــان ب ــی را در آن زم ــد چــه توانمندی های کنن

1     یکی از هدایای بزرگ علم، شـک اسـت: توانایی برای سـؤال پرسـیدن و شـک کردن به 
باورهایمـان، بررسـی شـواهد به نفع و علیه تمامـی ادعاهای قدیمی و جدید. این گونه اسـت 

کـه مـا به درکـی عمیق تر از جهان دسـت می یابیم. / کارل سـیگِن در کتاب: 
”The Demon-Haunted World: Science as a Candle in the Dark“
2  Superpower

ــم  ــان آگاه می  شــویم و تصمی ــدرت درونی م ــه ق ــی ب 3     معجــزه ای رخ می دهــد وقت
می گیریــم از آن اســتفاده کنیــم تــا زندگی مــان را بهبــود ببخشــیم. / ماریـِـن 

ــاب: ــن در کت ویلیامسِ
 ”A Return to Love: Reflections on the Principles of a Course in Miracles“
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ــا را  ــان توانمندی ه ــم هم ــروز ه ــد ام ــا بتوان ــت، ت ــته اس ــت داش آن موفقی
بــرای رســیدن بــه هــدف اســتفاده کنــد. مهــم اســت کــه بــا در نظــر گرفتــن 
بدتریــن، بهتریــن و محتمل تریــن ســناریو، بــه مراجــع کمــک شــود دیــدگاه 
متعادل تــری دربــارۀ  اتفاقــی کــه ممکــن اســت بیفتــد داشــته باشــد.1 ایــن 
ــاور  ــن ب ــدی را جایگزی ــاور جدی ــه متقاضــی ب ــه اینک ــد ب کار کمــک می کن
ــرای  ــتیابی ب ــل دس ــی و قاب ــای واقع ــه هدف ه ــرده و ب ــین ک ــیِ پیش منف
کوتاه مــدت و درازمــدت پایبنــد شــود. همراهــی بــا افــراد در مســیر 
ــات و  ــال اطاع ــر انتق ــی نظی ــش از ملزومات ــداف، پی ــن اه ــه ای ــیدن ب رس
دانــش و اســتفاده از منابــع و روش هــای معتبــر، بــه تعامــل مؤثــر بــر پایــۀ  
گــوش دادنِ فعالانــه در فضایــی امــن و آمیختــه بــا اعتمــاد، وابســته اســت. 
ــه  ــف ب ــراد مختل ــای اف ــا و واکنش ه ــدم رفتاره ــه می دی ــود ک ــه ب این گون
ــب، در  ــن ترتی ــه ای ــود و ب ــح می ش ــن، تصحی ــیِ آغازی ــای منف آن حس ه
ــه  ــی و در نتیج ــوش هیجان ــق ه ــی از طری ــن آگاه ــا، برانگیخت ــازمان م س
ایجــاد اعتمــاد نقــش بســیار مهمــی در ایجــاد و توســعۀ  روابــط مثبــت بیــن 

اعضــای ســازمان و نیــز بــا مشــتریان ایفــا کــرد.۲

ــایی  ــت شناس ــر اهمی ــاب Thinking, Fast and Slow ب ــن در کت ــل کانم 1     دنی
ــت  ــد اس ــد و معتق ــد می کن ــری، تأکی ــناختی در تصمیم گی ــات ش ــش تعصب و کاه
کــه یکــی از راه هــای دســتیابی بــه ایــن هــدف، ارزیابــی فعالانــۀ  بهتریــن، بدتریــن و 

ــت.  ــان اس ــای تصمیماتم ــن پیامده محتمل تری

ــد.  ــدرت می کن ــه ق ــل ب ــات را تبدی ــه ارتباط ــت ک ــزی اس ــان چی ــاد هم ۲     اعتم
ــتیون کاوی  ــت. / اس ــت اس ــه موفقی ــش ب ــل چال ــرای تبدی ــریع ترین راه ب ــاد، س اعتم
"The 7 Habits of Highly Effective People "                             :در کتــاب
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مرحلۀ  سوم
سازگاری و انعطاف پذیری

مــن و ســایر اعضــای ســازمان دریافتیــم کــه اصلی تریــن چالش هــای 
ــا،  ــر دیدگاه ه ــرای تغیی ــی ب ــودِ آمادگ ــرت، نب ــس و مهاج ــان آیلت داوطلب
ــن  ــت. ای ــس اس ــت و اعتمادبه نف ــود حمای ــول، کمب ــداف نامعق ــیم اه ترس
باورهــای محدودکننــده بایــد تغییــر کننــد تــا بــا اطاعــات صحیــح، منابــع 
آموزشــی و تمریــن مســتمر، نتایــج بهتــری حاصــل شــود. همچنیــن 
ــد  ــویم، بای ــناخته ش ــر ش ــازمانی معتب ــوان س ــه به عن ــرای اینک ــم ب فهمیدی
ــئله را  ــل مس ــای ح ــعۀ مهارت ه ــازمانی و توس ــکاری درون س ــاد و هم اعتم
ــه  ــرار دهیــم. مأموریــت مــا کمــک ب ــط در اولویــت ق از طریــق بهبــود رواب
داوطلبــان بــرای رســیدن بــه اهدافشــان بــا فهــم بهتــر نیازهایشــان از طریــق 
ــت اســت.  ــاد و امنی ــاط، اعتم ــش احســاس ارتب ــه، افزای ــای نوآوران راه  حل ه
ــاد  ــل  اعتم ــی چــون قاب ــد ویژگی های ــداوم بای ــا رشــد ســازمان، به طــور م ب
ــت،  ــرش خطــا، حفــظ محرمانگــی، صداق ــه مشــتری، پذی ــرام ب ــودن، احت ب
پرهیــز از قضــاوت، بخشــندگی و تمرکــز بــر رشــد فــردی و حرفــه ای را مــورد 
ــری و ســازگاری  ــه انعطاف پذی ــاز ب ــرای ایــن کار، نی ــرار دهیــم. ب ــی ق ارزیاب
داخلــی از طریــق همــکاری، بحــث، تبــادل  نظــر و بازخــورد منظــم داریــم.1 
برنامه هــای آموزشــی مســتمر درون تیــم و به روزرســانی ارزش هــا و اصــول 
ســازمانی متناســب بــا تغییــرات، نگــرش مســئولانه و درک عمیقــی نســبت 

ــد.  ــاد می کن ــه ایج ــه جامع ب

ــن  ــت. ای ــز هس ــادکامی نی ــد ش ــه کلی ــا، بلک ــد بق ــا کلی ــری نه تنه 1     انعطاف پذی
ــا  ــم، و ب ــا در زندگــی پیــش بروی ــه مــا اجــازه می دهــد ت ــری اســت کــه ب انعطاف پذی

ــاب:  ــر در کت ــروس فیل ــم. / ب ــار بیایی ــه نحــو احســن کن ــرات ب ــا و تغیی چالش ه
”Life Is in the Transitions: Mastering Change at Any Age.“
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مرحلۀ چهارم
توسعۀ مهارت های شبکه سازی 

ــان را  ــا تعهــد خودم ــم ت ــه ای شــرکت کردی ــای حرف ــه در گروه ه ــا فعالان م
ــم و  ــم، شبکه ســازی کنی ــاء دهی ــی ارتق ــه مســئولیت های اجتماع نســبت ب
ــتن  ــتراک گذاش ــه اش ــد و ب ــراد جدی ــا اف ــات ب ــق ماق ــمان را از طری دانش
تجربیــات و ایده هــا گســترش دهیــم. در ایــن فراینــد، »هــوش هیجانــی« و 
»اعتمادســازی« بســیار مهــم بودنــد. مــا یــاد گرفتیــم کــه بــرای ارتباطــات 
ــه  ــد احساســات خــود و دیگــران را درک کنیــم، صادقان ــر، بای عمیــق و مؤث
ــه  ــم و ب ــاً گــوش دهی ــه حرف هــای دیگــران واقع ــم، ب ــار کنی و شــفاف رفت
ــا و  ــن رویکــرد باعــث شــد نیازه ــم. ای ــه نشــان دهی ــد عاق آنچــه می گوین
ــده«1،  ــتِ دهن ــا »ذهنی ــم و ب ــان را درک کنی ــازار هدفم ــفِ ب ــداف مختل اه
ــگان  ــاوره  های رای ــق مش ــوه را از طری ــتریان بالق ــا مش ــان ب ــاط اولیه  م ارتب
برقــرار کنیــم و حتــی بــدون انتظــارِ ســود، کمــک کنیــم. ایــن رویکــرد در 
ذهــن مخاطبانمــان بــه چشــم یــک ارزش نگریســته شــد، و آگاهــی و اعتمــاد 
ــاوره گیرندگان  ــترِ مش ــه بیش ــش داد، درنتیج ــا افزای ــه م ــبت ب ــا را نس آن ه
ــه  ــد را ب ــتریانِ تک خری ــرد و مش ــت ک ــروش هدای ــد ف ــمت فراین ــه س را ب

طرفــدارانِ مشــتاق ســازمان مــا تبدیــل کــرد. 

ــر  ــه دنبــال پیروزی هایــی هســتند کــه دیگــران را هــم در ب 1     دهنــدگانِ موفــق ب
بگیــرد. / آدام گرنــت در کتــاب:

 ”Give and Take: A Revolutionary Approach to Success.“
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مرحلۀ  پنجم
استفاده از شبکه سازی برای ایجاد تعاملات بین المللی

ــه در  ــدیم ک ــه ش ــی، متوج ــای بین الملل ــات در بازاره ــترش خدم ــا گس ب
ــه نیازهــا، ترجیحــات، احســاس  ــر توجــه ب برنامــۀ ســفر مشــتری1 عــاوه  ب
و رفتارهــای خریــد ایــن مشــتریان، درک تفاوت هــای فرهنگــی توســط مــا 
ــه ای  ــازی حرف ــه شبکه س ــا را ب ــئولانه م ــرش مس ــن نگ ــت. ای ــروری اس ض
به صــورت بین المللــی از طریــق شــرکت در کنفرانس هــا، نمایشــگاه ها، 
وبینارهــا و ســایر رویدادهــای آموزشــی، فرهنگــی، صنعتــی و تجــاری ملــزم 
کــرده اســت. درک فرهنگــی، راه هــای جدیــدی را جهــت گســترش نیــروی 
ــبکه های  ــا ش ــت ب ــط مثب ــعۀ  رواب ــازمانمان و توس ــص در س ــانی متخص انس
ــه و  ــرار داد. درون ایــن شــبکه ها رفتــار صادقان بین المللــی پیــش  پایمــان ق
شــفاف، شناســایی و درک احســاس اعضــای شــبکه بــا داشــتنِ گــوش شــنوا 
ــق  ــه اعتمادســازی و درنتیجــه تطبی ــده«، منجــر ب ــتِ دهن و ایجــاد »ذهنی
ــش  ــر افزای ــاوه ب ــوع ع ــن موض ــد. ای ــی ش ــازار بین الملل ــا ب ــان ب خودم
اعتمــاد  تدریجــی  جلــب  باعــث  بین المللی مــان،  مشــتریانِ  وفــاداری 
ــه  ــده اســت ک ــا ش ــا م ــاری ب ــراکت تج ــت ش ــی جه ــازمان ها و گروه های س
ــی و  ــی بین الملل ــۀ مهاجرت ــد مؤسس ــه چن ــوان ب ــا می ت ــنِ آن ه از مهم تری

چنــد مرکــز آمــوزش مطــرح اشــاره کــرد.

این گونــه بــود کــه ســفر مــا درجســت وجوی هویتــی عمیق تــر، در هــر گام 
ــرای  ــن ب ــیرهای نوی ــی مس ــا، پیش بین ــر قابلیت ه ــناخت بهت ــوی ش ــه س ب

ــی  ــری طراح ــر هن ــک اث ــون ی ــد همچ ــتری بای ــۀ مش ــروز، تجرب ــای ام 1     در دنی
شــود کــه در آن هــر لمــس، هــر نــگاه، هــر خریــد، هــر کلیــک، و هــر ارتبــاط یــک 
فرصــت بــرای شــرکت اســت تــا شــخصیتِ خــود را نشــان دهــد و رابطــه ای عمیــق بــا 

ــاب:  ــن ســالیس در کت ــد. / برایِ ــرار کن مشــتریان خــود برق
”X: The Experience When Business Meets Design.“
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برنــد و تبدیــلِ چالش هــا بــه فرصــت  انجامیــده و بــه کلیــد طایــی در رفــع 
دو دغدغــۀ اصلی مــان تبدیــل شــده اســت. 

ارائــۀ خدمــات و محتواهــای آموزشــی بــا کیفیــت بــالا و . 1
ه ی شــد ز شخصی سا

ــغلی . ۲ ــای ش ــی و فرصت ه ــاری بین الملل ــرکای تج ــتن ش داش
بیشــتر

در ضمــن، بــرآوردنِ ایــن دو هــدف، بــرای مــا برنــد قوی تــر، اعتبــارِ بیشــتر 
و درآمــد بالاتــر را بــه ارمغــان آورده اســت.

واضــح اســت کــه عوامــل و اســتراتژی های متعــددی نظیــر تبلیغــات، 
ــای  ــا و محتواه ــۀ  آموزش ه ــاد و ارائ ــی، ایج ــای بازاریاب ــازی، کانال ه برندس
باکیفیــت طبــق اســتانداردهای روز دنیــا، نقــش انکارناپذیــری در موفقیــت 
ــل  ــن عوام ــدام از ای ــر ک ــرای ه ــد و ب ــا می کنن ــی ایف ــازمان آموزش ــر س ه
ــز  ــد تمای ــه می توان ــه ک ــا آنچ ــت، ام ــدم داش ــای قدم به ق ــوان راهکاره می ت
ــر کنــد، میــزان  ــا ســازمان های مشــابه پررنگ ت یــک ســازمان آموزشــی را ب
ــازار هــدف خــود ایجــاد و  ــد در ب ــه آن ســازمان می توان اعتمــادی اســت ک
ــک  ــوان ی ــه به عن ــت ک ــن اس ــرو ای ــاد در گ ــن اعتم ــد. ای ــش کن آن را پای
ــد1 و  ــوش می دهی ــان گ ــای مراجع ــه صحبت ه ــق ب ــدر عمی ــازمان چق س
)حتــی( حرف هــای ناگفتــۀ  آن هــا را می شــنوید و آرزوهــا، چالش هــا، 
ــد  ــایی می کنی ــا را شناس ــی و کار آن ه ــدی زندگ ــائل کلی ــا و مس ارزش ه
ــا آن هــا داشــته باشــید. طــی ایــن فراینــد  ــا بتوانیــد مکالمــۀ  مؤثرتــری ب ت

ــا پاســخ  ــرای درک کــردن گــوش نمی کننــد؛ گــوش می دهنــد ت 1     بیشــترِ مــردم ب
دهنــد. / اســتیون آر. کاوی در کتــاب:

 ”The 7 Habits of Highly Effective People: Powerful Lessons in Personal 
Change.“



از ظرفیت شناسی تا برندسازی

97

ــرم بسترســازِ مســیر رشــد  ــی ن ــوان قدرت ــه ای، اعتمادســازی به عن پنج مرحل
ــر  ــرِ رهب ــناخت بهت ــا ش ــیر ب ــن مس ــود. ای ــازمان می ش ــا س ــب وکار ی کس
ســازمان از خــود و ظرفیت هایــش آغــاز و درنهایــت منجــر بــه بازارســازی و 

برندســازی می شــود. 

ــل  ــر تمای ــد. اگ ــن بودی ــراه م ــاب هم ــل از کت ــن فص ــه در ای ــم ک ممنون
ــای  ــک راهنم ــی ی ــگِ کســب وکار1 و کارآفرین ــای کوچین ــد در زمینه ه داری
ــوان  ــد شــخصی و کســب وکار« به عن ــرای »توســعۀ  برن ــگان ب ــه گام رای گام ب
هدیــه تقدیمتــان کنــم، پیشــنهاد می کنــم بــه وب ســایت مــن بــه نشــانی: 

www.mohsenkhakicoaching.com 
)بخــش مقــالات( مراجعــه کنیــد. همچنیــن اگــر دوســت داریــد یادگیری تان 
ــن  ــا م ــتقیم ب ــکان کار مس ــد و ام ــاء دهی ــر ارتق ــطح  بالات ــد س ــه چن را ب
ــم  ــنهاد می کن ــید، پیش ــته باش ــان را داش ــار خودت ــی در کن ــوان مرب به عن
بــه بخــش »خدمــات / درخواســت جلســات مصاحبــه« روی وب ســایت مــن 

مراجعــه کنیــد.

1  Business Coaching
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دربارۀ نویسنده
ــد  ــورد تأیی ــی م ــه ای بین الملل ــوچِ حرف ــی، ک ــن خاک محس

ــت.  ــازی اس ــص برندس ــگ )ICF( و متخص ــی کوچین ــیون جهان فدراس

ــی  ــان انگلیس ــس زب ــا تدری ــالگی ب ــود را در هجده س ــه ای خ ــیر حرف او مس
ــی رخ داد؛  ــال های ابتدای ــان س ــن مســیر از هم ــرات در ای ــرد. تغیی ــاز ک آغ
ــتۀ   ــی از دانشــگاه در رش ــس از فارغ التحصیل ــت پ ــم گرف ــه تصمی ــی ک زمان

ــاورد. ــان انگلیســی روی بی ــه رشــتۀ  آمــوزش زب مهندســی مکانیــک، ب

شکســت در آغــاز مســیر کارآفرینــی، محســن را بــه دیدگاهــی عمیق نســبت 
بــه چالش هــا و فرصت هــا بــرای تقویــت برنــدش رهنمــون ســاخت. اکنــون، 
ــه  ــان، او ب ــوزش زب ــاورۀ  آم ــس و مش ــابقه در تدری ــه س ــش از دو ده ــا بی ب
ــاً  ــی، مخصوص ــای بین الملل ــی آزمون ه ــی شناخته شــده در حــوزۀ  آمادگ نام

از ظرفیت شناسی
 تا برندسازی:

 اعتماد،
 قدرتی نرم برای

 رشد سازمانی
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آیلتــس، بــا هــزاران کارگاه موفــق تبدیــل شــده اســت. 

ایــن تغییــرات، میــل بــه ارزش آفرینــی بیشــتر را در محســن تقویــت کــرد و 
او را بــه ســمت فراگیــری علــوم مدیریــت و برندســازی و گذرانــدن دوره هــای 
ــن دوره هــا او توانســت  ــت کــرد. در ای ــی کوچینــگ هدای تخصصــی بین الملل
ــه کار  ــردی ب ــد ف ــز رش ــب وکار و نی ــعۀ کس ــود را در توس ــای خ مهارت ه
گیــرد. او در حــال حاضــر در مقــام یــک کــوچِ موفــق حرفــه ای در ســطح اول 
ــزاران ســاعت  ــزاری ه ــۀ  برگ ــر تجرب ــه ب ــا تکی ــد و ب ــت می کن ــی فعالی جهان
کوچینــگ تخصصــی و مشــاوره دادن بــه صدهــا مراجــع در عرصــۀ  بین المللی، 
ــری  ــایی و به کارگی ــا شناس ــا ب ــد ت ــک می کن ــب وکار کم ــان کس ــه صاحب ب
اســتعدادهای خــود، در مســیر تغییــرات بــزرگ به عملکــرد حداکثری برســند. 

به عــاوه، او برنامه هــا و کارگاه هــای متعــددی را بــا هــدف شناســایی و 
پــرورش اســتعدادهای فــردی و حرفــه ای افــراد طراحــی و اجــرا کــرده اســت. 
ــا شناســایی نقــاط قــوت  ــا ب ــراد کمــک می کنــد ت ــه اف ــق، ب او از ایــن طری
خــود، بتواننــد مســیر شــخصی و شــغلی خــود را بــه بهتریــن شــکل ممکــن 

پیــش ببرنــد.

ــه یادگیــری، مطالعــه و رشــد شــخصی خــود و دیگــران  محســن مشــتاق ب
ــه ورزش، ســفر و موســیقی دارد.  ــادی ب ــۀ  زی اســت و عاق

راه های ارتباط با نویسنده:

حوزۀ کوچینگ: 

www.mohsenkhakicoaching.com
mohsenkhakicoaching@yahoo.com
mohsenkhakicoaching
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حوزۀ آیلتس: 

www.mohsenkhaki-ielts.com
ieltskhaki@gmail.com
IELTS Khaki
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رقص در برابر تقدیر
مریم رسولی

کارآفرین، کوچ و مؤسس گروه اوریفلند در ترکیه

مسیری که انتخاب نکردم!
افســانه ای هســت کــه می گویــد پیــش از تولــد تمــام زندگــی فــرد را بــه او 
نشــان داده انــد و ســپس فــرد تصمیــم گرفتــه اســت کــه آیــا بــه دنیــا بیایــد 
یــا خیــر. اگــر این طــور باشــد، لحظــات زیــادی در زندگــی مــن هســت کــه 
به خاطــر دیــدن  آن هــا پــا بــه ایــن زندگــی گذاشــته ام. لحظاتــی کــه ناامیــد 
بــودم و فکــر می کــردم تــوان ادامــه دادن نــدارم. لحظاتــی کــه راهــی یافتــم 
و بــه دنبــال رؤیاهایــم رفتــم. لحظاتــی کــه زندگــی کــردم، ترســیدم، تردیــد 
کــردم. امــا تحــت هــر شــرایطی کــه بــودم بــه تاشــم ادامــه دادم و از تغییــر 

 . نترسیدم

ــا آمــدم. بســیار  ــه دنی ــواده ای 3 نفــری، ســاکت و کمــی متعصــب ب در خان
ــرکت  ــی ش ــین فن ــدس و تکنیس ــدرم مهن ــودم. پ ــرا ب ــاکت و درون گ س
آدامــس خروس نشــان و مــادرم دیپلمــه و خانــه دار و عاشــق بافتنــی و 
ــم و  ــی می کردی ــزرگ زندگ ــۀ پدرب ــالای خان ــۀ ب ــود. در طبق ــی ب قاب باف
بــه قــول پــدر خدابیامــرزم، همیشــه دور هــم بودیــم. کاس ســوم بــودم کــه 
خانــه ای مســتقل در شــهرک غــرب خریدیــم. دبســتان مــن روبه روی شــرکت 
پــدرم بــود. تصمیــم گرفتــم به خاطــر دوســتانم و محیــط مدرســه، کــه بــه آن 
عــادت کــرده بــودم، در همــان مدرســۀ قبلــی بمانــم، بــا اینکــه مســیر آن از 

خانــۀ جدیــد مــا فاصلــۀ زیــادی داشــت. 

انــگار دل کنــدن بــرای مــن ســخت و نشــدنی بــود. ایــن انتخــاب 



دیدگاههایی درباره کوچینگ

104

دشــواری های زیــادی را بــرای مــن بــه همــراه داشــت، امــا بــاز هــم تصمیــم 
گرفتــم ســختی آن را بــه جــان بخــرم. هــر روز صبــح ســاعت 6 بــا ســرویس 
ــه، در  ــد از مدرس ــات بع ــر اوق ــم و اکث ــه می رفت ــه مدرس ــدرم ب ــرکت پ ش
دفتــر شــرکت پــدر یــا خانــۀ پدربــزرگ می مانــدم تــا ســاعت ۴ شــود و بــا 

ــه برگــردم.  ــه خان ــدرم ب پ

دوســتان و فضــای آشــنای مدرســه باعــث شــد کــه بــا وجــود ســختی های 
زیــاد، تصمیــم بگیــرم دوران راهنمایــی و دبیرســتان را هــم در همــان 
ــم و  ــه می رفت ــه مدرس ــودم ب ــر خ ــه دیگ ــاوت ک ــن تف ــا ای ــم. ب ــه بمان محل
ــدار شــدن همیشــه ســخت  ــح زود بی ــاد و صب ــن مســیر زی برمی گشــتم. ای
ــوارتر  ــی دش ــدم خیل ــد، رفت و آم ــرف می باری ــر ب ــود. اگ ــته کننده ب و خس

ــم.  ــر نده ــرایط را تغیی ــا ش ــوم ام ــت ش ــودم اذی ــر ب ــد. حاض می ش

ــرای  ــی ب ــد آمادگ ــی وارد فراین ــود و وقت ــم ب ــر در رگ های ــه هن ــق ب عش
دانشــگاه شــدم، تصمیــم گرفتــم گرافیــک و یــا طراحــی دوخــت بخوانــم. در 
درس هــای ریاضــی و فیزیــک نفــر برتــر منطقــه و محــل تحصیــل بــودم. ایــن 
بــاور قدیمــی روی زندگــی مــن ســایه انداختــه بــود کــه دانش آمــوزان خــوب 
ــواده باعــث شــد کــه وارد رشــته های  ــد. فشــار خان ــه ســراغ هنــر نمی رون ب
مهندســی و برنامه نویســی کامپیوتــر شــوم کــه به شــدت در آن زمــان 
ــاب  ــاً ب ــی اص ــان انگلیس ــور زب ــای قط ــا کتاب ه ــود، ام ــده ب ــدار ش پرطرف
ســلیقۀ مــن نبودنــد. دل بــه درس نمــی دادم. رفته رفتــه ایــن دلســردی مــن 
باعــث شــد تــا از درس فاصلــه بگیــرم. بــه هــر ســختی و دشــواری بــود، درس 
را تمــام کــردم. زمــان خالــی خــودم را بــا اصرارهــای مــادر بــه کاس هــای 
ــا آرایشــگری را رفتــم  هنــری می رفتــم. هــر کاســی از خیاطــی، نقاشــی ت

ــه قــول قدیمی هــا از هــر انگشــتم یــک هنــر ببــارد! ــا ب ت
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راهی به استقلال مالی
در بیــن تمــام درس هــا و آموزش هایــی کــه دیــدم، کار آرایشــگری به شــدت 
ــد در  ــب درآم ــوب و کس ــال خ ــرای ح ــرد. ب ــدا ک ــت پی ــن جذابی ــرای م ب
آرایشــگاهی به عنــوان شــاگرد کارم را شــروع کــردم. پــدرم اصــولاً موافــق کار 
کــردن مــن نبــود، امــا مــن عاشــق اســتقال مالــی بــودم. ایــن باعــث شــد 
ــی در  ــد از مدت ــم و بع ــاز کن ــا کارم را آغ ــام محدودیت ه ــا وجــود تم ــه ب ک
ــای تخصصــی  ــم. آموزش ه ــن شــغل شــریک شــوم و کارم را توســعه ده ای
ــه ای  ــوی حرف ــی م ــی زود کوتاه ــردم. خیل ــه ای می ک ــش حرف ــدم و آرای دی
و آرایــش مــن زبانــزد خــاص و عــام شــد. همــه چیــز در ظاهــر عالــی بــود. 
ــه قلبــم خوشــحال نیســتم. ــوت خــودم احســاس می کــردم از ت ــا در خل ام

در همیــن ســال ها بــا همســرم آشــنا شــدم و هم زمــان بــه واســطۀ بــرادرم 
وارد شــبکۀ هرمــی شــدم و احســاس کــردم ایــن درســت همــان کاری اســت 
کــه آرزوی آن را دارم. ســهام خــودم را به عنــوان مدیــر مرکــز زیبایــی 
واگــذار کــردم و بــا مبلغــی کــه در دســت داشــتم، خانــه خریــدم و بیشــتر 
ــل  ــوادۀ او اه ــام خان ــود و تم ــازاری ب ــرم ب ــتم. همس ــت گذاش روی کارم وق
تجــارت بودنــد، امــا او اعتقــادی بــه شــرکت های هرمــی نداشــت و مخالــف 
سرســخت کار کردنــم بــود. بعــد از ازدواج، بــا تــرک کار قبلــی، دوبــاره هنــر 
بــه کمــک مــن آمــد. دوبــاره آمــوزش تخصصــی در زمینــۀ زیبایــی را شــروع 
کــردم. از شــروع کارم بســیار خوشــحال بــودم کــه بــاردار شــدم. در ماه هــای 
آخــر بــارداری مجبــور شــدیم بــه خانــه ای در ســاختمان پدرشــوهرم برویــم. 
در خانــوادۀ آن هــا رســم بــود کــه همــه در یــک ســاختمان زندگــی کننــد. 
تولــد پســرم ایلیــا قشــنگ ترین لحظــۀ زندگــی مــن بــود. بــا بــزرگ شــدن 
ــردم.  ــی کار می ک ــودم به آرام ــۀ خ ــعه دادم. در خان ــم کارم را توس ــن ه او م
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ــش  ــش و پیرای ــی آرای ــات کل ــودم خدم ــزل خ ــان، در من ــی در آن زم حت
عــروس را انجــام مــی دادم. 

استانبول، مسیری جدید از زندگی
ــد  ــرای خری ــت. ب ــن را داش ــولات جی ــش محص ــدی و پخ ــرم تولی همس
نمونــه کار چنــد بــاری بــا همســرم بــه اســتانبول ســفر کردیــم. از 
ــا را  ــدل، آن ه ــی روی م ــا تغییرات ــم و ب ــه می خریدی ــای مطــرح نمون برنده
ــتم  ــادرم می گذاش ــدر و م ــش پ ــا را پی ــه ایلی ــر هفت ــم. آخ ــد می کردی تولی
و صبــح زود بــه بازارچــۀ  محلــی منطقه مــان می رفتیــم. تک مانده هــا و 
ــچ  ــه هی ــود ک ــه ب ــم. دو هفت ــرم را می فروختی ــای همس ــی نمونه  کاره حت
فروشــی نداشــتیم. همســرم به شــدت دلســرد شــده بــود. امــا مــن امیــدوار 
ــم نمونه کارهــا را بپوشــم و  ــم. تصمیــم گرفت ــودم کــه تغییــری ایجــاد کن ب
ــا را  ــب، پول ه ــه ش ــواب داد ک ــدر ج ــن کار آن ق ــم. ای ــغ کن ــا را تبلی آن ه
ــول  ــاعت ها ط ــا س ــمردن پول ه ــم و ش ــه می آوردی ــه خان ــه زباله ب ــا کیس ب
ــه  ــگری فاصل ــا از کار آرایش ــد ت ــث ش ــوب باع ــروش خ ــن ف ــید. ای می کش
ــم و  ــفارش می گرفت ــتری ها س ــه از مش ــید ک ــی رس ــه جای ــرم. کار ب بگی
ــا  ــه م ــد ب ــد برن ــرف چن ــد. از ط ــز کنن ــه واری ــتم بیعان ــا می خواس از آن ه

ــم.  ــدی نگرفتی ــاً ج ــا اص ــد. ام ــنهاد کار ش پیش

چنــد وقــت بعــد، فشــارهای خانــوادۀ همســرم و شــرایط ایــران باعــث شــد 
ــرم  ــودم و همس ــوادۀ خ ــای خان ــم. مخالفت ه ــر کن ــرت فک ــه مهاج ــا ب ت
ــواده  ــا خان ــم. ب ــودم را گرفت ــم خ ــا تصمی ــت. ام ــدت گرف ــرت ش ــا مهاج ب
ــروش  ــر ف ــه، مدی ــه ترکی ــردم. به محــض ورود ب ــتانبول مهاجــرت ک ــه اس ب
برنــدی ایتالیایــی شــدم و بــه درآمــد دلاری رســیدم. امــا مهاجــرت همیشــه 
ترکیــه  در  اقامــت  ســال ها  آن  در  دارد.  همــراه  بــه  را  دشــواری هایی 
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شــش ماهه بــود. بایــد دو مــاه قبــل از پایــان مهلــت اقامــت از کشــور خــارج 
ــی  ــا دلتنگ ــد ت ــث ش ــن باع ــم. ای ــدد می زدی ــاره ورود مج ــدیم و دوب می ش
خانــواده کمرنــگ شــود، امــا هزینه هــای زیــادی را تحمیــل می کــرد. خیلــی 
ــردم. ــداز ک ــه پس ان ــم و شــروع ب ــاد گرفت ــان ترکــی اســتانبولی را ی زود زب

ــر در  ــر روز ظه ــت. ه ــه می رف ــه مدرس ــن ب ــی محــل کار م ــا در نزدیک ایلی
ــا  ــم، ب ــه می رفتی ــه خان ــتم و ب ــه برمی داش ــا را از مدرس ــار، ایلی ــاعت ناه س
ــودم.  ــی ب ــی راض ــتم. از زندگ ــاره برمی گش ــم و دوب ــار می خوردی ــم ناه ه
آرامــش اولویــت زندگــی مــن بــود و بــه آن رســیده بــودم. امــا نقطــۀ امــن 
ــدا  ــت پی ــری دس ــای بزرگ ت ــه هدف ه ــتم ب ــت داش ــتم و دوس می خواس
ــم  ــده باش ــر آین ــه فک ــد ب ــردم بای ــاس ک ــال ها، احس ــت س ــا گذش ــم. ب کن
ــن کار  ــه ای ــب کارم بااینک ــردم. صاح ــرح ک ــۀ کاری را مط ــت بیم و درخواس
ــن  ــه ای ــا ب ــت، ام ــی داد، پذیرف ــام نم ــا( انج ــا )غیرترک ه ــرای یابانجی ه را ب
شــرط کــه درخواســت اضافه حقــوق نکنــم. متأســفانه بااین وجــود، هــر مــاه 

ــول می شــد.  ــد موک ــاه بع ــه م ــده ب ــن وع ای

عضو جدید خانواده 
خبــر ناگهانــی و هیجان انگیــز بــارداری دوم تمــام مســیر زندگــی ام را 
ــاد ســرپا بایســتم و اگــر  ــد زی ــر اعــام کــرد کــه نبای در هــم ریخــت. دکت
رعایــت نکنــم شــاید نیــاز باشــد اســتراحت مطلــق داشــته باشــم. در ایــن 
ــرکت  ــر ش ــه مدی ــادی دارد. ب ــت زی ــه اهمی ــدم بیم ــه فهمی ــود ک ــان ب زم
اعــام کــردم کــه از ایــن مــاه بیمــۀ مــن را حتمــاً رد کنــد. دو مــاه منتظــر 
مانــدم. در مــاه ســوم از رئیــس شــرکت درخواســت کــردم تــا مــن را بیمــه 
کنــد. امــا بــاز هــم اقدامــی انجــام نشــد. کیفــم را برداشــتم و از همکارهایــم 
خداحافظــی کــردم. بعــد از ایــن ســال ها فهمیــده بــودم رســتگاری در رهــا 
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ــه آرزوی  ــم ک ــا می کن ــتم کاری را ره ــه می دانس ــت. آن لحظ ــردن اس ک
خیلــی از آدم هاســت. امــا می دانســتم قــرار اســت مســیر بهتــری پیــدا کنــم. 

ــودم.  ــران ب ــال نگ بااین ح

ــود  ــه بیشــتر راه نب ــزل ده دقیق ــا من ــود. ت در مســیر برگشــت هــوا ســرد ب
ــکمم  ــۀ ش ــم در گوش ــر کوچک ــت. پس ــاعت گذش ــک س ــن ی ــرای م ــا ب ام
ــاز شــود.  ــن آغ ــی م ــدی از زندگ ــود فصــل جدی ــرار ب ــود. ق جمــع شــده ب
ــه ســر کار  ــه او گفتــم کــه قــرار نیســت ب ــه آمــد. ب ــه خان شــب همســرم ب
ــن کاری ســر و  ــرای داشــتن چنی ــردم ب ــی م ــت می دان ــن گف ــه م ــروم. ب ب
ــاره  دســت می شــکنند؟ از مــن خواســت کمــی اســتراحت کنــم و بعــد دوب
بــا رئیســم صحبــت کنــم. امــا مــن تصمیــم خــودم را گرفتــه بــودم. دیگــر 
آن دختــر کوچکــی نبــودم کــه بقیــه حــق داشــتند دربــارۀ مســیر زندگــی 
او تصمیــم بگیرنــد. امــکان نداشــت برگــردم. تصمیــم گرفتــم کار خــودم را 

آغــاز کنــم. امــا چــه کاری؟ 

شــرایط را بایــد در نظــر می گرفتــم؛ واقعیــت ایــن بــود کــه ســرمایۀ راه انــدازی 
ــک در  ــکار تاری ــناخت. اف ــن را نمی ش ــی م ــتانبول کس ــتم. در اس کار را نداش
اطرافــم می چرخیدنــد. تصمیــم گرفتــم چنــد روزی اســتراحت کنم تــا درنهایت 
تصمیــم بگیــرم کــه چــه کاری را انجــام دهــم. بــرای خــودم برنامه ریــزی کــردم. 
نزدیک تریــن دفتــر بــه خانــه را اجــاره کردیــم و همســرم شــروع بــه فعالیــت 
در حــوزۀ کاری خــودش کــرد. مــن هــم بــرای گذشــتن از ایــن دوره، تصمیــم 
ــه کار ببــرم.  ــاره تخصص هــا و آموخته هــا و تجربیــات گذشــته را ب گرفتــم دوب
دوبــاره وارد حیطــۀ زیبایــی شــدم. در ایــن مســیر بایــد مدرک هــای قبلــی ایرانم 
را در ترکیــه به روزرســانی می کــردم. در همیــن زمــان به طــور خیلــی تصادفــی، 
وارد کار نتــورک مارکتینــگ در شــرکت اوریفلیــم کــه یــک برنــد ســوئدی بــود 
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شــدم و محصــولات خــودم و دوســتانم را از ایــن برنــد تهیــه می کــردم. در دفتــر 
کار همســرم، میــزی را اجــاره کــردم و شــرکت خــودم را بــه راه انداختــم. خیلــی 

زود کارم پیشــرفت کــرد. 

هم زمــان بــا پیشــرفت کاری و تولــد فرزنــد دوممــان، آتیــا، ناگهــان 
ــه را به جــای افزایــش مختصــر  ــۀ مــا تصمیــم گرفــت اجــارۀ خان صاحب خان
ــت  ــوان پرداخ ــر ت ــه اگ ــرد ک ــام ک ــا اع ــه م ــد. او ب ــر کن ــاله، دوبراب هرس
ــا در  ــه همســرم گفتــم: »بی ــی کنیــد. همــان زمــان ب ــه را خال ــد، خان نداری
اســتانبول خانــه بخریــم«. اول تعجــب کــرد و پرســید: »بــا کــدام پــول؟« امــا 
مخالفــت نکــرد. ســال ها تجربــۀ زندگــی مشــترک بــه او نشــان داده بــود کــه 
ــا پس اندازهایمــان،  ــم و ب ــم را فروختی ــۀ ایران ــورد اســت. خان مخالفــت بی م

ــه بخریــم. ــا کلــی تــاش توانســتیم خان ب

کار در زمان تعطیلی دنیا 
پــس از کســب مــدارک لازم تصمیــم گرفتــم کــه دفتــر مســتقل خــودم را 
ــرای مرکــز زیبایــی  ــاد مــکان مناســبی را ب ــا تحقیــق زی ــدازی کنــم. ب راه ان
جدیــدم پیــدا کــردم. صحبت هــای اولیــه را بــا صاحــب ملــک انجــام دادیــم. 
ــای  ــن مکان ه ــی از پررفت و آمدتری ــود و در یک ــی ب ــی عال ــت مکان موقعی
ــاح  ــر را افتت ــد دفت ــاه بع ــرار شــد م ــرار داشــت. ق ــتانبول ق گردشــگری اس
کنــم. امــا هفتــۀ بعــد کوویــد آمــد و دنیــا اعــام تعطیلــی مطلــق کــرد. دفتــر 
را بــا چشــم گریــان بســتیم. بــا کلــی عامــت ســؤال در ذهنــم بــه ســمت 
ــتیم  ــه نمی دانس ــم، درحالی ک ــام دادی ــای لازم را انج ــم. خریده ــه رفت خان
چنــد روز قــرار اســت ایــن وضعیــت طــول بکشــد. ایلیــا پســر بزرگــم بــه مــن 
ــی«،  ــی اســتراحت کن ــد روزی می توان ــاش، چن ــان ناراحــت نب ــت: »مام گف
امــا مــن اهــل بیــکاری نبــودم. پســرم پیشــنهاد داد کــه کارم را به صــورت 
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ــا کمــک او، یــک جلســۀ زوم را برگــزار  ــار ب مجــازی ادامــه دهــم. اولیــن ب
کــردم. ذهنــم عاشــق چالــش بــود و همیشــه دوســت داشــتم راه حلــی بــرای 
موانعــی پیــدا کنــم کــه گاهــی بزرگ تــر از حــد تصــورم می شــدند. چطــور 
ــورد  ــی در م ــان مطالب ــن زم ــوم؟ در ای ــه رد ش ــن مرحل ــتم از ای می توانس
ــود  ــیدان ها ب ــن آنتی اکس ــه دارای قوی تری ــنیدم ک ــی ش ــی تخصص محصول
ــن  ــرد. ای ــت می ک ــادی تقوی ــیار زی ــد بس ــا ح ــدن را ت ــی ب و سیســتم ایمن
درســت همــان چیــزی بــود کــه بــه درد آن روزهــا می خــورد و می توانســت 
ــردم  ــاز ک ــتن را آغ ــو گذاش ــد. لای ــات ده ــادی را نج ــان های زی ــان انس ج
ــوم  ــر س ــد نف ــردم. در دوران کووی ــول ک ــن محص ــی ای ــه معرف ــروع ب و ش
ــدم. از  ــازی ش ــن و سازمان س ــات آنای ــر اول جلس ــه و نف ــم ترکی اوریفلی
چالــش کوویــد راهــی بــرای موفقیــت پیــدا کــردم، امــا ایــن بــار بخشــی از 
ــالت  ــم. رس ــه هم نوعان ــم می نشســت: کمــک ب ــه دل ــه بیشــتر ب ــود ک کار ب
ــود. در ابتــدای کار بازخوردهــای بســیار مثبتــی گرفتــم. دیگــر  مــن ایــن ب
بــرای مــن مهــم نبــود کــه شــرایط چقــدر ســخت بــود. مــن راهــی یافتــه 

بــودم و رســالتی را کــه دوســت داشــتم آغــاز کــردم. 

تــرس از کوویــد باعــث شــده بــود کــه عــدۀ زیــادی در غــار تنهایی خودشــان 
قایــم شــوند. امــا کوویــد مانــع مــن نبــود و به محــض اینکــه دولــت اجــازه 
داد، جلســات حضــوری را آغــاز کــردم و چنــد روز در هفتــه دفتــر کارم را بــاز 
می کــردم. بقیــۀ روزهــای هفتــه هــم به صــورت آنایــن کاس هایــم را دایــر 
ــه  ــد ب ــم بای ــاد گرفت ــاوت ســاخت. ی ــد از مــن انســانی متف می کــردم. کووی
دیگــران کمــک کنــم و رســالت جدیــدی دارم. هدف هــای بزرگــی را بــرای 

خــودم نوشــتم و تصمیــم گرفتــم بــه هرکــدام جامــۀ عمــل بپوشــانم. 

ــور  ــادری جس ــراه، م ــری هم ــم همس ــه می بین ــروز در آین ــه ام ــی ک مریم
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ــوان  ــی بان ــد و حام ــدری توانمن ــذار، لی ــتقل و تأثیرگ ــی مس ــوی، خانم و ق
ســرزمینم اســت. زنــی کــه از هــر مانعــی عبــور خواهــد کــرد و راهــی خواهــد 
ــتان  ــه داس ــود ک ــن ب ــتم ای ــی داش ــه در زندگ ــی ک ــی از اهداف ــت. یک یاف
زندگــی خــودم را بــرای تمــام زنانــی کــه بــه دنبــال تغییر هســتند، بنویســم. 
زنانــی کــه موانعــی بــه آن هــا تحمیل شــده اســت کــه بــاور دارنــد قدرتمندتر 
از آن هاســت. مــن دوســت دارم بــه همــۀ آن هــا بگویــم کــه هیــچ  چیــزی از 

ارادۀ یــک زن قدرتمندتــر نیســت. 

ــا  ــه آن ه ــه ایمــان دارم ب ــادی دارم ک ــای زی ــده برنامه ه ــرای ده ســال آین ب
خواهــم رســید. از نظــر مــن هیــچ کاری نیســت کــه نتــوان آن را انجــام داد. 
ــا  ــدارد و »خواســتن توانســتن اســت« را ب از نظــر مــن، هیــچ کاری نشــد ن
ــاورش  ــه ب ــی دارم ک ــروز هدف های ــن ام ــرده ام. م ــی ک ــودم زندگ ــام وج تم
ــا را  ــده روزی آن ه ــم در آین ــا می دان ــت، ام ــوار اس ــز دش ــودم نی ــرای خ ب
عملــی خواهــم کــرد. بــرای شــروع جدیــد آمــاده ام و حاضــرم تغییــر کنــم.

شــعار مــن تغییــر دنیــا توســط بانــوان آگاه اســت. امــروز در مجموعه ام هــزاران 
بانــوی توانمنــد و موفــق دارم کــه بــا هــم رشــد می کنیــم و عاشــق یکدیگــر 

هســتیم و امیــد دارم هــر روز بــر تعــداد ایــن زنــان قدرتمنــد افــزوده شــود. 
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دربارۀ نویسنده
مریــم رســولی، بیزینس کــوچ1 حرفــه ای، نتورکــر و کارآفریــن، 
بــا بیــش از 15 ســال تجربــه در نتورک مارکتینــگ۲ و منتورینــگ3 اســت. او 
ــد،  ــی اوریفلن ــم و مؤســس آکادم ــر اوریفلی ــای برت ــوان یکــی از لیدره به عن
ــم  ــه توســعۀ کســب وکارها و رشــد فــردی مهاجــران کمــک می کنــد. مری ب
از فدراســیون بین المللــی کوچینــگICF( ۴( و  دارای مــدرک رســمی 
متخصــص در بیزینس کوچینــگ و اســتارتاپ بیزینس اســت. او در حــال 
ــادری جســور  ــم همســر و م ــه اقامــت دارد. مری حاضــر در اســتانبول، ترکی
ــوان اســت. او  ــوی، مســتقل و تأثیرگــذار، رهبــری توانمنــد و حامــی بان و ق
ــی در  ــت تخصص ــا فعالی ــد دارد ب ــت و قص ــوزش اس ــس و آم ــق تدری عاش

1  Business Coach
2  Network Marketing
3  Mentoring
4  International Coaching Federation

رقص در برابر 
تقدیر
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ــه بانوانــی کــه هدفــی بــزرگ دارنــد کمــک کنــد.  زمینــۀ کوچینــگ ب

او بــا ســال ها تجربــۀ کار در مراکــز زیبایــی و تجــارت و ســابقۀ کار به عنــوان 
مدیــر فــروش بعــد از مهاجــرت بــه ترکیــه، ســرانجام تصمیــم گرفــت بــرای 
ــد  خــود کار کنــد. همه گیــری بیمــاری کوویــد باعــث شــد کــه مریــم نتوان
ــای مجــازی  ــش فعالیت ه ــا افزای ــا ب ــد، ام ــر کن ــود را دای ــی خ ــز زیبای مرک
ــرد و  ــاز ک ــود آغ ــی خ ــدی را در زندگ ــیر جدی ــم مس ــرکت اوریفلی در ش
خیلــی زود، نفــر ســوم برنــد اوریفلیــم ترکیــه و نفــر اول جلســات آنایــن و 
سازمان ســازی شــد. در ایــن زمــان دریافــت کــه کمــک بــه دیگــران هــدف 
اصلــی او در زندگــی اســت. مریــم در ۴۲ ســالگی تصمیــم گرفــت وارد زمینــۀ 
ــگ وارد  ــوزش بیزینس کوچین ــدف آم ــا ه ــود. او ب ــگ ش ــی کوچین تخصص
آکادمــی ســتارۀ شــمال شــد و پــس از دریافــت آموزش هــای کوچینــگ از 

ــد. ــل ش ــی فارغ التحصی ــن آکادم ای

مریــم اعتقــاد دارد کــه در طــول ایــن ســال ها به شــدت تغییــر کــرده اســت. 
او دوســت دارد در مســیر یادگیــری پیــش بــرود و دانــش خــود را بــا دیگــران 
نیــز بــه اشــتراک بگــذارد. مأموریــت مریــم به عنــوان یــک کــوچ ایــن اســت 

کــه افــراد را بــه بهتریــن نســخۀ خودشــان تبدیــل کنــد.

maryamrasouli_coach
exportkozmo@gmail.com
maryamrasooli.com
05521967547
00905380547050
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کوچینگ و مبانی سواد شهودی
ندا رضایی آذر

کوچ رشد و توسعۀ فردی با رویکرد هنر و خلاقیت 

بسیار سفر باید...

چهــار یــا پنج ســاله بــودم کــه دوســت داشــتم یــک روســری زیبــا و گل دار 
از کمــد لباس هــای مــادرم انتخــاب کنــم و در میانــش یــک دفترچــۀ 
ــذارم و  ــه ام بگ ــورد عاق ــی م ــی از خوراک ــی و کم ــد مدادرنگ ــک، چن کوچ
چهــار گوشــۀ آن را گــره بزنــم تــا شــکل بقچــه شــود. بعــد در بیــن گره هــا 
یــک چوب دســتی کوچــک جــا مــی دادم و آن  را روی دوش می گذاشــتم و در 
تو درتــوی اتاق هــای خانــه می چرخیــدم؛ یعنــی مــن مســافر و مهاجــرم. هــر 
ــردم،  ــاز می ک ــه را ب ــتم، بقچ ــدم، می نشس ــته می ش ــه خس ــفرم ک ــایِ س ج
ــازی  ــا ب ــایل اتاق ه ــا وس ــوردم و ب ــی می خ ــیدم و خوراک ــی می کش نقاش
ــر می ســاختم و قصــه  ــم تصوی ــودم و در ذهن ــردم. این طــور ســرگرم ب می ک
ــا همــۀ آنچــه را  ــود ت ــان آن رســیده ب ــی نهُ ســاله شــدم، زم ــم. وقت می بافت
ــدرم  ــاورم. تشــویق های پ کــه از ســفرهایم در ذهــن داشــتم، روی کاغــذ بی
ــه نظــرم نوشــته هایم هــر  ــا مدت هــا از ســر ذوق بنویســم و ب باعــث شــد ت

ــدند. ــر می ش ــار بهت ب

وقتــی از کودکــی بــا بــازی در دنیــای کودکانــۀ ذهنــت بــه ســفر مــی روی، 
ــدی  ــه مقص ــیدن ب ــر از رس ــیر، مهم ت ــردن از مس ــذت ب ــه ل ــوزی ک می آم
اســت کــه خــود مبــدأ ســفر بعــدی  اســت. زندگــی بیرونــی و درونــی مــن 
بــا ســفر عجیــن شــده اســت. تمامــی آنچــه کــه تــا بــه امــروز عامــل رشــد و 
ترقــی خــود می دانــم، تنهــا بــا تجربــۀ ایــن ســفرها بــه دســت آمــده اســت. 
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همان گونــه کــه شــیخ اجــل، ســعدی شــیرازی، گفتــه: »بســیار ســفر بایــد 
تــا پختــه شــود خامــی«1

قدم گذاشتن در عرصۀ هنر؛ دوراهی باور و انتخاب
هــر روز بعــد از مدرســه تــا غــروب در حیــاط خانــه مشــغول مــرور کــردن 
ــای  ــوز گچ ه ــودم ـ هن ــی ام ب ــای رنگ ــا گچ ه ــیاه ب ــه س ــا روی تخت درس ه
ــت و  ــه ام اس ــورد عاق ــۀ م ــه گنجین ــل را دارم ک ــال قب ــل س ــکان چه پلی
ــادا درآورده انــد ـ بعــد  ــا مــن ســر از کان یــادگار بازی هــای کودکــی ام کــه ب
ــاً  ــردم و غالب ــت ودوز می ک ــیدم، دوخ ــی می کش ــم نقاش ــام تکلیف های از انج

ــتم. ــاه می نوش ــتان  کوت داس

عاقــه ام بــه هنــر، خصوصــاً نقاشــی، تــا دبیرســتان هــم ادامــه داشــت. بعــد 
از گرفتــن دیپلــم تجربــی به خاطــر عشــق بــه آن، وارد دانشــگاه هنــر شــدم 
و در رشــتۀ گرافیــک تحصیــل کــردم و تــا مقطــع فــوق  لیســانس ادامــه دادم. 
ــه کار کــردن در شــرکت های  ــم می دانســتم کــه ب در تمامــی دوران تحصیل
تبلیغاتــی و هنــری عاقــه ای نــدارم، بنابرایــن چــون عاشــق تدریــس بــودم، 
در هنرســتان مشــغول بــه کار شــدم و بعــد از مــدت کمــی هــم تدریــس در 
دانشــگاه را آغــاز کــردم. معلمــی از کودکــی در وجــودم ریشــه داشــت و فقــط 

عشــق و اشــتیاق بــه دانــش و آمــوزش آن عاقــه را تغذیــه می کــرد. 

ــب  ــا مذه ــی ب ــودم از دوران جوان ــی از وج ــه بخش ــر، همیش ــوی دیگ از س
ــتم  ــص داش ــیقی و رق ــه موس ــیاری ب ــۀ بس ــه عاق ــا اینک ــود. ب ــر ب درگی
ــد،  ــه بع ــان ب ــدم. از آن زم ــری دی ــادر و روس ــا چ ــودم را ب ــاره خ به یک ب
همیشــه بــرای تضادهــای درونــی ام دربــارۀ اعتقــادات و باورهایــم بــه  دنبــال 
ــد و  ــی معتق ــردم. گاه ــی می ک ــاس دوگانگ ــرا احس ــتم، زی ــواب می گش ج

1  گلستان سعدی، باب هشتم
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ــی بی اعتقــاد، گاهــی باحجــاب و گــه بی حجــاب؛  باایمــان بــودم و زمان
اســیر و گرفتــار مثــل پرنــده ای در قفــس و در حســرت آزادی جســم و روح. 
ــکار و  ــه آزادی اف ــد، بلک ــری نمی ش ــامل آزادی ظاه ــط ش ــه فق ــن دغدغ ای
ــه  ــت. ب ــر می گرف ــم در ب ــی را ه ــای ذهن ــدون پیش فرض ه ــا، ب انتخاب ه
ــرای   دلیــل آن همــه آشــفتگی و کافگــی، ســؤال ها و چراهــای بی جــواب، ب
ــم  ــود ـ انتخاب ــی ب ــه محــرک رهای ــان رنجــی ک ــج ـ هم ــن رن خــروج از ای
مطالعــه، شــناخت بیشــتر خــودم و حتــی حضور در جلســات مکاتــب مختلف 
ــاره  ــدن ها و دوب ــته  ش ــا، شکس ــا و نبایده ــن بایده ــد. ای ــک ش ایدئولوژی
ــودم،  ــده ب ــم ش ــادر ه ــرده و م ــه ازدواج ک ــی ک ــا وقت ــا ت ــد خوردن ه پیون
همچنــان نهفتــه و زیرپوســتی بــا مــن زندگــی می کردنــد. حتــی در انتخــاب 
ــه کشــورهای  مقصدهــای ســفر هــم ایــن دودلی هــا وجــود داشــت. ســفر ب
توریســتی از یــک طــرف و ســفر بــه مکــه، مدینــه و ســوریه، از طــرف دیگــر. 
ــردن  ــدا ک ــتای پی ــه در راس ــاله ام، ک ــی بیست س ــای مذهب ــه باوره ــا اینک ت
ــاره در هــم  ــود، به یک ب ــرک برداشــته ب ــا ت ــا و باره ــم باره جــواب تردیدهای
 شکســت و فروریخــت. دیگــر از ذهنــی کــه دائمــاً مقایســه و قضــاوت می کــرد 
ــرد و  ــه می ک ــار را تجرب ــف و اجب ــت و تکلی ــاه داش ــرس و گن ــاس ت و احس
باورهایــی بــا تفاســیر زیــاد می ســاخت، خبــری نبــود. زیــرا آنچــه کــه باعــث 
ــه و  ــای کورکوران ــا، انتخاب ه ــی ام از ترس ه ــول و رهای ــر و تح ــد، تغیی رش
ــی« نشــئت گرفته از ناچــاری و بی خــردی به جــای عشــق و اشــتیاق  »میراث
شــده بــود، بالاخــره مــرا از اســارت درآورد. حــالا احســاس رهایــی، ســبکی 
ــه  ــی ب ــود آی ــه خ ــون ب ــردم. »چ ــه می ک ــودم تجرب و آزادی را در کل وج
ــا  ــودم، ظرفیت ه ــر از خ ــتر و عمیق ت ــناخت بیش ــا ش ــی«1. ب ــی رس خدای

ــه  ــو طالــب خدایــی ب 1   برگرفتــه از رباعــی ســلمان ســاوجی: »ای آن کــه ت
خــود آ / از خــود بطلــب کــز تــو جــدا نیســت خــدا...«
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ــاوت و  ــرگ متف ــی و م ــه زندگ ــم ب ــود، نگاه ــرده ب ــر ک ــم تغیی و ارزش های
ــه  ــرا از ذهــن ب ــه ســکونت م ــی ک ــود؛ تحول ــون شــده ب ــی ام دگرگ جهان بین
قلــب آورد. اکنــون بــه عشــق و حضــور هــوش الهــی در درونــم پــی بــرده ام. 
همه جــا آن  را می بینــم، همیشــه بــا مــن و در درون مــن اســت و هــر لحظــه، 
ــه می کنــم. در همــه  چیــز و هرجــا کــه بخواهــم خدایــم را احســاس و تجرب

مولانا می گوید: »دور مرو، سفر مجو، پیش تو است ماه تو«1

درســت اســت کــه بــرای دســتیابی بــه چنیــن درک و تغییــری بســیار درد 
کشــیدم و رنــج بــردم امــا اگــر رنــج نباشــد نــه آگاهــی شــکوفا می شــود و 

ــد. ــی گل می ده ــه رهای ن
 سقراط می گوید: »زندگیِ نیازموده ارزش زیستن ندارد.«۲

شفابخشیِ هنر: سفر از ندای بیرون به ندای درون 
ــا  ــود ت ــان ب ــش در جری ــتی و بلندی های ــام پس ــا تم ــن ب ــرای م ــی ب زندگ
اینکــه زمــان مهاجــرت فرارســید. بعــد از چهــارده ســال تدریــس، کــه مــرا 
ــه تمامــی اغنــاء می کــرد، حــالا می بایســت تمامــی آن دســتاوردها را جــا  ب
ــی  ــتگی ها و هویت ــتگی ها، وابس ــۀ دلبس ــردم و از هم ــا می ک ــته و ره گذاش
ــاخته  ــراوان س ــقت های ف ــل مش ــا تحم ــقانه و ب ــال ها، عاش ــی س ــه در ط ک
ــم.  ــرت کردی ــادا مهاج ــه کان ــدم. ب ــیدم و دور می ش ــت می کش ــودم دس ب
ــی  ــی و گاه ــی راض ــردرگم، گاه ــج و س ــاه گی ــن م ــا چندی ــا ت ــدم، ام آم
ــاوت  ــکات متف ــع مش ــرای رف ــاش ب ــال اول، در ت ــودم. دو س ــیمان ب پش
ســپری شــد. تحمــل فشــارها و از صفــر شــروع کردن هــا طاقت فرســا 
ــن فشــارهای احساســی، متوجــه شــدم جســمم را  ــاد شــدن ای ــا زی ــود. ب ب

1     دیوان شمس، غزل شمارۀ ۴۴
۲     افاطون این جمله را به نقل از سقراط در کتاب دفاعیه (Apology( آورده است.



کوچینگ و مبانی سواد شهودی

121

ــا  ــه آن مبت ــاً در دوران ســالمندی ب ــرده ام؛ بیمــاری ای کــه عموم بیمــار ک
ــده شــد.  ــان ناخوان ــن ســر زد و مهم ــه م ــا در چهل ســالگی ب می شــوی، ام
ــه  ــار ب ــن  ب ــی ای ــته و... همگ ــه گذش ــگاه ب ــرزنش ها، ن ــا و س خودخوری ه
شــکل تومورهایــی ابتــدا در ذهنــم و ســپس در جســمم نمایان شــدند. حضور 
ــای  ــت، درگیری ه ــیاری آشناس ــرای بس ــرت ب ــال های اول مهاج ــج در س رن
ــا  ــتم ب ــتند. می دانس ــگ هس ــی پررن ــغلی و مال ــای ش ــی و ناامنی ه احساس
درد و غــم، رنــج پدیــدار می شــود امــا همیشــه توجــه بــه همیــن درد اســت 
کــه مســیر درســت را نشــانمان می دهــد، به موقــع می آیــد تــا مــا را عمیقــاً 
ــدت  ــن در طــول م ــدار شــویم. بنابرای ــا آگاه و بی ــرد ت ــرو بب ــان ف در خودم
ــا توجــه بــه اندوخته هــای قبلــی،  درمــان و تصمیم گیــری بــرای جراحــی، ب
بــه خــودم آمــدم تــا مجــدداً بــه انتخاب هایــم نــگاه کنــم و جهتــم را تغییــر 
ــردم و از  ــش ک ــب بخش ــدا طل ــم. از خ ــته هایم باش ــکرگزار داش ــم و ش ده
ــا انتخاب هــای اشــتباه در چنیــن موقعیــت  وجــودم عذرخواهــی کــه او را ب
پـُـردردی قــرار داده بــودم. جراحــی شــدم و تمــام تومورهــا تراشــیده و پــاک 
شــدند؛ هماننــد مــن کــه ذهنــم را پــاک و تمیــز کــردم. خوشــبختانه چــون 

ــود.  ــیمی درمانی نب ــه ش ــاز ب ــد، نی ــم بودن ــا خوش خی توموره

می دانیــم هنــر خاصیــت شفابخشــی دارد. مــن هــم کــه از ایــن توانمنــدی 
ــردن توانســتم ســامتی  ــه کمــک نقاشــی ک ــودم، ب ــت برخــوردار ب و موهب

ــم. ــا کن ــی و احی روحــی و جســمی خــودم را ســریع تر بازیاب

ــا رنج هایــش  ــه ب آلبــر کامــو1 می گویــد: »وقتــی انســان آموخــت کــه چگون
ــره شــود،  ــه گریختــن از رنج هــا چی ــر اشــتیاقش ب ــه ب ــد و چگون تنهــا بمان

آن وقــت چیــز زیــادی باقــی نمانــده کــه یــاد نگرفتــه باشــد.«۲
1  Albert Camus

۲     از کتاب افسانۀ سیزیف (The Myth of Sisyphus(، آلبر کامو. 
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در تمــام طــول زندگــی ام هنــر یاری رســان مــن بــوده اســت. بــرای فهــم و 
درک موضوعــات و آثــار هنــری بــه ابزارهایــی از جنــس دانــش و اطاعــات 
بصــری نیــاز داریــم، کــه بــه آن هــا مبانــی ســواد بصــری می گوینــد. چنانچــه 
بــر مبانــی مســلط باشــیم  و بــا تمریــن و ممارســت در طــول زمــان تجربــه 
ــو آن خاقیــت  ــی مجهــز می شــویم کــه در پرت ــه نیروی اندوختــه باشــیم، ب
ــر  ــر اث ــق ه ــا خل ــد می شــود. ب ــق و متول ــری خل ــر هن ــد و اث ــور می کن ظه
ــومِ  ــه مفه ــاره ای ب ــا اش ــم. اینج ــت می پردازی ــی واقعی ــه بازنمای ــری ب هن
»ســواد« خالــی از لطــف نیســت. امــروزه می دانیــم کــه تعریــف ســواد دیگــر 
بــه همــان ســادگی دوران گذشــته نیســت. طبــق تعریــف یونســکو، »باســواد1 
ــری در  ــود تغیی ــته های خ ــا و دانس ــاس خوانده ه ــر اس ــه ب ــت ک ــی اس کس

زندگــی اش ایجــاد کنــد.« 

 دانــش و اطاعــات بــه    خــودی  خــود مــاک آگاهــی نیســتند، درواقــع فقــط 
ــه   ــان ب ــادار کــردن زندگی ت ــر دادن و معن ــش در جهــت تغیی ــی کــه دان زمان
کار رود، کاربــردی و ســودمند بــوده و شــما باســواد تلقــی می شــوید. دنیــای 
بیرونــی به ســرعت رشــد و توســعه یافتــه اســت، بنابرایــن انســان ها هــم بایــد 
ــا  ــا ب ــد ت ــدم بردارن ــردی ق ــعۀ ف ــد و توس ــرعت در مســیر رش ــن س ــا همی ب
فرکانــس جهانــی برتــر، هماهنــگ شــوند و در ســطوح بــالای آن قــرار گیرنــد.  

سفری کوچینگی با ابزاری شهودی 

ــه رســمیت شــناخته اســت:  ــوع ســواد را ب ــرن ۲1، دوازده ن ــل در ق 1     ســازمان مل
ــه ای، ســامت، بوم شــناختی،  ــی، رایان ــی، ارتباطــی، تربیت ــی، مال ســواد علمــی، عاطف

ــی. ــژادی و قوم ــانه ای، ن ــرژی، رس ــی، ان تحلیل
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ــادۀ کوچینــگ1  ــا مهــارت فوق الع ــۀ مســیر رشــد شــخصی خــودم ب در ادام
آشــنا شــدم و فهمیــدم کــه ایــن همــان نیمــۀ گمشــده ای اســت کــه دوســت 
ــالت  ــا و رس ــا معن ــزم ت ــم آمی ــا آن در ه ــری ام را ب ــی هن ــۀ زندگ دارم ادام

وجــودی ام را زندگــی کنــم.

ــه ایــن مضمــون: »موفقیــت  ــوِی۲ تعریفــی از کوچینــگ دارد ب تیموتــی گال
ــی اش  ــکار درون ــا و اف ــا چالش ه ــدن او ب ــار آم ــه کن ــوط ب ــرد من ــک ف ی
اســت.«3 بخــش مهمــی از موفقیت هــای مــا می توانــد از نــوع نگاهمــان بــه 
چالش هایمــان سرچشــمه بگیــرد، هــر چقــدر ایــن نــگاه و تفکــر از زوایــای 
انتخاب هــا  باشــد،  بهره منــد  خاقانه تــری  و  مثبت تــر  بالاتــر،  بازتــر، 

بهینه تــر شــده و تصمیمــات کاربردی تــر و ارزشــمندتر می شــوند.

ــر  ــی کنجــکاو، متفک ــا نگاه ــم ب ــگ می توانی ــارت کوچین ــتفاده از مه ــا اس ب
ــان ســؤالاتی  ــدون تعصــب، از خودم ــم و ب ــر بنگری ــه خــود عمیق ت و آگاه، ب
بپرســیم تــا بــه کنــدوکاو بیشــتر در وجودمــان بپردازیــم. می توانیــم 
ویژگی هــا، توانایی هــا، عایــق و ارزش هایمــان را شناســایی و نیازهایمــان را 
برطــرف کنیــم. می توانیــم باورهــا و تفســیرهایمان را شــفاف کنیــم، نقــاط 
ــود را در  ــر، و خ ــان را کم رنگ ت ــاط ضعفم ــم و نق ــتر کنی ــان را بیش قوتم
ــران را ببخشــیم  ــم، دیگ ــته درس بگیری ــم. از گذش ــرار دهی ــد ق مســیر رش
و رهــا کنیــم و بــا رویکــردی مثبــت بــه زندگــی ادامــه دهیــم، ایــن همــان 
ــه کارش  ــی ام ب ــش، در زندگ ــا نام ــنا ب ــال ها، ناآش ــه س ــت ک ــی اس مهارت

ــودم. گرفتــه ب

1  Coaching 
2  Timothy Gallwey

3     از کتاب بازی درونی تنیس (The inner game of Tennis(، تیموتی گالوی.
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چنان کــه آنتونــی رابینــز1 گفتــه اســت: »ســؤالات خــوب، کیفیــت زندگــی 
مــا را تعییــن می کننــد.«۲ ایــن مهارتــی اســت کــه بــا آن می تــوان 
ماجراجویــی و ســفر را ابتــدا از درون خــود آغــاز کــرد؛ مهارتــی کــه باعــث 
ــالا یــا  می شــود آگاهــی مــا از ســطوح پاییــن یــا کاتابولیــک3 بــه ســطوح ب

ــد.  ــا یاب ــد و ارتق آنابولیــک۴ حرکــت کن

ــنده،  ــک، فروپاش ــور از کاتابولی ــد: »منظ ــاری، می گوی ــهاب ان ــتادم، ش اس
ــازنده و  ــش، س ــک، التیام بخ ــور از آنابولی ــت و منظ ــی اس ــترس زا و منف اس
مثبــت اســت. فکــر، احســاس و کنــش مــا هــر لحظــه می توانــد کاتابولیــک 
یــا آنابولیــک باشــد. پــس در برخــورد بــا هــر رویــداد بیرونــی، ایــن انتخــاب 

را داریــم کــه کاتابولیــک برخــورد کنیــم یــا آنابولیــک.«

ــت  ــارت مدیری ــدِ مه ــرای رش ــهورش ب ــۀ مش ــنایدر5 در نظری ــروس اش ب
ــترین  ــود.6 بیش ــل می ش ــی(، قائ ــرژی )آگاه ــطحِ ان ــت س ــری، هف و رهب
دســتیابی مــا بــه رشــد و موفقیــت از ســطح پنــج بــه بــالا اســت. در ســطح 
ــد.  ــی می کن ــق خودنمای ــال  و خل ــت، اتص ــطح هف ــهود و در س ــش، ش ش
عرصــه و مــداری بی نظیــر کــه تمامــی انســان ها از آن برخوردارنــد. حضــور 
پیامبــران و مذاهــب بــه جهــت شناســاندن ایــن ویژگــی کــه همــۀ مــا یکــی 
ــن  ــه ای ــی ب ــک به تنهای ــر ی ــت و ه ــان نیس ــی بینم ــچ تفاوت ــتیم و هی هس
ــات  ــرف مخلوق ــر اش ــی ب ــواه خوب ــاهد و گ ــم، ش ــت متصلی ــع بی نهای منب

1  Anthony Robbins
۲    از کتاب بیداری غول درون )Awaken the Giant within(، آنتونی رابینز.

3     فروگشتی
۴     فراگشتی

5   Bruce D Schneider
 Energy Leadership: The 7 Level) 6     بــروس اشــنایدر در کتــاب انــرژی رهبــری
ــی را  ــطح آگاه ــت س ــۀ هف Framework for Mastery In Life and Business( نظری

مــورد بررســی قــرار داده اســت.
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ــه ایــن گنــج  بودنمــان و بــرای وجــود ایــن گنــج درونــی ا ســت. دســتیابی ب
 ذی قیمــت و اســتفاده از آن پاســخ گوی هــدف خلقــت انســان و جملــۀ »مــن 
کیســتم؟« اســت و هســتی مان روی زمیــن، در ایــن دنیــا را معنــادار می کنــد. 

ــان  ــم؛ هم ــا شــهود خــود در ارتباطی در لحظــۀ حضــور در ســطح ششــم ب
ــرژی  ــی، ان ــعور باطن ــا ش ــا را ب ــم م ــطح هفت ــرانجام در س ــه س ــی ک اتصال
الهــی، کائنــات و آگاهــی جمعــی پیونــد می دهــد و مرتبــط می کنــد. 

ــی. ــه بی کرانگ ــل ب ــا، آگاه و متص ــده و پوی ــیار زن ــی بس حس

می خواهــم شــما را بــا خــودم هم ســفر کنــم، ســفری خــاص و به یادماندنــی. 
ــی  ــد ابزارهای ــگفت انگیز نیازمن ــفر ش ــن س ــتن در راه ای ــدم گذاش ــرای ق ب
ویــژه هســتیم. نامــش را »ســواد شــهودی« گذاشــته ام؛ مجموعــۀ ســوادها و 
ــی  ــه و ذهن آگاه ــه مراقب ــراوان از جمل ــای ف ــا تمرین ه ــه ب ــی ک مهارت های
و بــا ســکونت در قلــب بــه آن هــا دســت می یابیــم و وقتــی مزیــن بــه آن هــا 
ــم. ــه می کنی ــی، کشــف و تجرب ــو، به زیبای ــدام از ن شــویم، آن گاه خــود را م

بــه نظــرم از زاویــۀ نــگاه هنرمندانــه، در ایــن ســفر خــاص کوچینگــی، مبانــی 
ایــن ســواد شــهودی، فرمــش دایــره اســت؛ بی نقــص و کامــل، نــورش پــاک 
و ســفید به ســان هفــت رنــگ رنگین کمــان. عــدد آن نُــه اســت و جنســش 
ــار از  ــون، سرش ــش مراقبه گ ــش داوری و حال ــدون پی ــکوت و ب ــس س از جن
پذیــرش و رهایــی، بــا ضرباهنگــی تکرارشــونده هماننــد نت هــای موســیقی 
و درنهایــت بــا هارمونــی بی نظیــری در چرخــش و رقــص، بیــداری اش 
ــعفی از  ــادی و ش ــن بینی، ش ــت و روش ــو از خاقی ــا ممل ــد و پرمعن هدفمن
ــته و  ــاران آهس ــمِ ب ــون نم ن ــش همچ ــدگار، دریا فت های ــی و مان ــار آگاه تب
ــه  پیوســته، لطیــف و احیاکننــده، شــور و شــوقش گــرم و ســوزان و آمیخت
ــی  ــا، همچــون عقاب ــگاه بی همت ــن جای ــا حضــور در ای ــا هیجــان اســت. ب ب
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تیزبیــن بــر فــراز وجــودت پــرواز می کنــی و دیدنی هــای بســیاری را تجربــه 
کــرده و می شناســی. حــالا تــو شــکارچی مدبــری هســتی کــه بهترین هــا را 
ــهود، از  ــدی از ش ــان بهره من ــی. در زم ــد می کن ــه و رش ــی، تجرب برمی گزین
ــه وحــدت رســیده و یگانگــی ات را مشــاهده می کنــی. بالقوه هــا  کثرت هــا ب
ــه  ــه ب ــی، آگاهان ــی و از درون ناخــودآگاه زمین ــل می کن ــل تبدی ــه بالفع را ب
ــر  ــی فرات ــن زندگ ــطوح پایی ــرا از س ــی زی ــفر می کن ــمانی س ــودآگاه آس خ
رفتــه ای تــا بــه حقیقــت حضــور و معنــای زندگــی ات دســت پیــدا کنــی و 

ســفری را کــه از ذهــن آغــاز کــرده ای، در قلبــت پایــان دهــی.

مــا در دنیــای شــهودی، دسترســی بــه ثــروت عظیــم و بی پایانــی داریــم کــه 
ــا شــعور حاکــم بــر جهــان هســتی معاملــه کنیــم؛  فقــط می توانیــم آن  را ب
ــر  ــتیم و س ــا هس ــر آن م ــک س ــه ی ــی ک ــرد و آگاه ــه ای از روی خ معامل
دیگــرش کائنــات. در آن دنیــا قلب هــا حاکــم هســتند و ســخن می گوینــد؛ 

ســخنانی برآمــده از دل، نــه زبــان.

اکهــارت تلُــه1 می گویــد: »گداینــد همــۀ کســانی کــه ثــروت حقیقــی خویش 
ــان  ــت، هم ــتی اس ــادمانی از هس ــه ش ــی ک ــان ثروت ــد. هم ــدا نکرده ان را پی

ــد.«۲ ــه در درون می جوش ــش ژرف ک ــمه های آرام چش

ــدار  ــی پدی ــزات در زندگ ــهودی، معج ــفر ش ــن س ــتن در ای ــدم گذاش ــا ق ب
ــه در  ــد، این گون ــان می کن ــیر یاری م ــی در کل مس ــق اله ــوند و توفی می ش
ــا خشــنودی و رضایــت  ــه بعُــدی دیگــر، ب ــا زمــان ورود ب آرامــش تســلیم ت

ــم. ــی می کنی زندگ

ــروع  ــی و اساســی ش ــا پرســش های اصل ــر و تحــول ب همیشــه مســیر تغیی

1  Eckhart Tolle
۲      از کتاب قدرت اکنون (The power of now(، اکهارت تله.
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ــه  ــاری و تغذی ــن پرســش ها، خــوب آبی ــر ای می شــود و چنانچــه ذهــنِ درگی
ــی  ــش وقت ــرد. آرام ــد ک ــت خواه ــکوفایی حرک ــد و ش ــیر رش ــود، در مس ش
می رســد کــه در آدمــی شــخصیتی جدیــد شــکل گرفتــه باشــد. آن گاه اســت 
کــه خودتــان را در دنیــای جدیــدی می بینیــد کــه در آن پنجــرۀ  قلبتــان ایــن 
 بــار هــم رو بــه تجلــی دیگــری بــاز شــده اســت و آن گشــایش همچــون آفتابی 
گرمابخــش و احیاکننــده، پاســخ گوی مــنِ جدیدتــان خواهــد بــود. مــن هــم 
ــری  ــا به کارگی ــم ب ــم بتوان ــردی در تاش ــعۀ ف ــد و توس ــوچ رش ــوان ک به عن
هنــر و خاقیــت بــرای رســیدن بــه رضایتمنــدی و خودشــکوفایی، مســئولیت 

و وظیفــۀ انســانی ام را بــه بهتریــن شــکل اجــرا کنــم.
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دربارۀ نویسنده
ــان  ــادا همچن ــه کان ــرت ب ــس از مهاج ــی آذر پ ــدا رضای ن
مشــغول نقاشــی و کارهــای هنــری بــوده و بــا ســازمان زنــان ایرانــی انُتاریــو 
ــوزش  ــیر آم ــود را در مس ــدداً خ ــه، مج ــت و این گون ــته اس ــکاری داش هم
ــد  ــازمان، معتق ــن س ــای ای ــورد اعض ــت. او در م ــرار داده اس ــری ق و یادگی
ــر  ــتانی بزرگ ت ــن از دوس ــد و م ــن بودن ــان م ــان معلم ــع آن ــت: »درواق اس
ــازنده  ــن س ــرای م ــان ب ــا تک تکش ــاط ب ــم، ارتب ــیار آموخت ــر بس و باتجربه ت
بــوده اســت.« کارهــای داوطلبانــه بــه خودشناســی او کمــک فراوانــی کــرده و 
همچنــان او را در مســیر رشــد و توســعۀ فــردی نگــه داشــته اســت. ارتبــاط 
ــان  ــا در زندگــی همچن ــری آموزه ه ــوزش و به کارگی ــری و آم بیشــتر، یادگی

ــت.  ــوده اس ــال های او ب ــن س ــۀ ای دغدغ

کوچینگ و مبانی 
سواد شهودی
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ــتراک  ــه اش ــا ب ــا ب ــت ت ــوده اس ــدد ب ــه ای، درص ــوچ حرف ــوان ک ــدا به عن ن
گذاشــتن دانــش و تجربیــات هنــری اش بــه دیگــران بــرای فائــق آمــدن بــه 
پریشــانی های فکــری و ذهنی شــان کمــک کنــد و همدلانــه آن هــا را یــاری 
ــۀ  ــود در عرص ــعۀ خ ــد و توس ــه رش ــت، ب ــری خاقی ــا به کارگی ــا ب ــد ت ده
زندگــی بپردازنــد. او بــا فراگیــری مهــارت کوچینــگ، کوچینــگ کســب وکار   
ــا مــدرک معتبــر و مــورد تأییــد  و برندســازی در آکادمــی ســتارۀ شــمال، ب
ــیر  ــک مس ــا در ی ــت ت ــاش اس ــگ1 در ت ــی کوچین ــیون بین الملل فدراس
ــانه  ــز و مثبت اندیش ــردی تحول برانگی ــا رویک ــوع، ب ــه و متن ــری نوآوران هن
ــاری رســاند و مشــوق رسیدنشــان  ــه دیگــران ی در حــل مســائل زندگــی ب
ــی  ــیون بین الملل ــمی فدراس ــو رس ــن عض ــد. او همچنی ــکوفایی باش ــه ش ب
ــی در  ــرف جهان ــح، مع ــانی در صل ــت »انس ــد اس ــت و معتق ــگ اس کوچین

ــح اســت«. صل

ــدا سال هاســت کــه در زمینــۀ هنــر تدریــس می کنــد و کارشــناس ارشــد  ن
گرافیــک اســت. او مــدرس و عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه و نیــز ســردبیر 
ــوده اســت. او همچنیــن مدیــر گــروه  ــه ب مجلــۀ علمی -پژوهشــی نقش مای
ــدۀ  ــوده و برن ــران ب گرافیــک و عضــو انجمــن صنفــی طراحــان گرافیــک ای
ــر  ــگر برت ــوان پژوهش ــده و به عن ــی ش ــۀ نقاش ــی در زمین ــز و افتخارات جوای
نیــز معرفــی شــده اســت. او مؤلــف دو کتــاب و پنــج مقالــۀ علمی-پژوهشــی 
ــی  ــرادی و گروه ــگاه انف ــانزده نمایش ــور در ش ــت. حض ــر اس ــۀ هن در زمین
نقاشــی، گرافیــک، و عکاســی از دیگــر ســوابق اوســت. او مشــتاق اســت شــما 
ــد و  ــدم بگذاری ــان ق ــۀ خودت ــای خاقان ــه دنی ــا ب ــد ت ــود کن ــفر خ را هم س

ــه کنیــد.         ــار و خوشــایندی را تجرب زندگــی پرب

1   International Coaching Federation
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راه های ارتباط با نویسنده : 

www.nedyazar.com
nedyazar@gmail.com

@hammdellaneh
Neda Rezaeiazar
NEDA REZAEIAZAR
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ــه  ــه ک ــی آن گون ــن زندگ ــن گرفت ــگ؛ جش کوچین
ــت! هس

الهام روحانی
کوچ و مدرس توسعه فردی و سازمانی

اثر مرکب ندانستن ها
ــاران شــدیدی می باریــد. باعجلــه و شــتابزده بــه ســمت خانــه می دویــدم.  ب
فرزندانــم در خانــه بودنــد و بایــد برگه هــای امتحــان ترمودینامیک دانشــجوها 
را تصحیــح می کــردم. ســرعت خــود را بالاتــر بــردم. گویــی حــس متاشــی 
ــودم؛ امــا حتــی حــق خســته  ــه می کــردم. خســته ب ــی را تجرب شــدن درون
شــدن را هــم نداشــتم. از ایــن همــه کافگــی و آشــفتگی می ترســیدم. فقــط 
ــدر  ــتم؟ چق ــه می خواس ــاً چ ــم. واقع ــه برس ــه خان ــریع تر ب ــتم س می خواس
ســر و صــدا در مغــزم بــود. انــگار در پــس ذهنــم، احساســی نهفتــه بــود کــه 

قــادر بــه بیانــش نبــودم.

اتومبیلــی بــا ســرعت از کنــارم رد شــد. ســر تــا پایــم گلــی شــد. ایســتادم، 
موقعیــت مضحکــی بــود. خیــس و تنهــا و گل آلــود در خیابــان ایســتاده بودم. 
ــم  ــردم. صورت ــس می ک ــم ح ــت صورت ــاران را روی پوس ــرات ب ــکای قط خن
ــی  ــه غلیظ ــاران. م ــای ب ــس از قطره ه ــم خی ــاید ه ــود؛ ش ــک ب ــس اش خی
ــه  ــم ب ــم شــده ام و نمی دان ــردم گ ــی ک ــود. احســاس م ــه ب ــم را گرفت اطراف

کــدام ســمت بایــد حرکــت کنــم. درســت ماننــد فضــای درون ذهنــم! 

ــام  ــین ابه ــش و از ماش ــتی را بک ــز دس ــه ای ترم دقیق
ــو! ــاده ش پی

به شــدت ســردم بــود و موبایلــم هــم خامــوش شــده بــود. واقعــاً ســرما و مــه 



دیدگاههایی درباره کوچینگ

134

تــوان راه رفتــن را از مــن گرفتــه بــود. دور زدم و از مســیر مخالــف راه خانــه، 
ــناختم  ــه می ش ــه ای ک ــن کاف ــا در نزدیک تری ــردم ت ــت ک ــه حرک ــروع ب ش
ــا  ــتم تنه ــت داش ــی دوس ــا خیل ــود؛ ام ــده ب ــرم ش ــم. دی ــرم کن ــود را گ خ
ــا خــودم گفتــم نوشــیدنی گــرم می گیــرم و ســریع برمی گــردم تــا  باشــم. ب
بــه کارهایــم برســم. داخــل شــدم و پشــت تنهــا میــز خالــی کافــه نشســتم. 
ــه  ــی ک ــۀ دو جوان ــا صــدای زمزم ــم ب ــود. ذهن ــه شــلوغ و پرســروصدا ب کاف
ســر میــز کنــاری نشســته بودنــد، همــراه شــد. چقــدر آرام و عاشــقانه زمزمــه 
می کردنــد! همــان موقــع خانمــی حــدود پنجاه ســاله بــا موهــای جوگندمــی 
ــود.  ــر ب ــد. همــۀ میزهــا پ ــه شــد. ســری چرخان ــی زرشــکی وارد کاف و باران

طبــق عــادت همیشــگی بــه او لبخنــد زدم. 

-»می شه سر میز شما بشینم؟«

نگاهــش کــردم. »بلــه«. نشســت و هــر دو قهــوه ســفارش دادیــم. بــا خــودم 
گفتــم ســریع قهــوه را می خــورم و بــه خانــه مــی روم. غــرق در افــکارم بــودم 
وهم زمــان نگــران دیــر رســیدن. مثــل همیشــه عجلــه ای کــه نمی خواســتم 

باشــد، بــود!

ــا تلفــن شــما تمــاس بگیــرم؟ شــارژ  ــا کمــی تردیــد پرســیدم: »می شــه ب ب
ــم تمــوم شــده و نگــران بچه هــا هســتم.« انتظــار نداشــتم پاســخش  موبایل

مثبــت باشــد!

 لبخندی زد وگفت: »حتماً«

بــا همســرم تمــاس گرفتــم. بــه خانــه رســیده بــود. نفــس راحتــی کشــیدم؛ 
ــودم، همیشــه دوســت داشــتم  ــادر شــده ب ــی م ــود. از وقت ــا ب پیــش بچه ه
شــادی و آرامــش را بــه بچه هایــم هدیــه دهــم. دوســت داشــتم در محیــط 
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خانــه و کارم پویــا و فعــال، و درعین حــال مهربــان و عاشــق باشــم. امــا حــالا 
خســته و ترســیده بــودم و حتــی جرئــت بــروز خســتگی و ترســم را نداشــتم. 
ــده  ــوان ش ــدر نات ــه این ق ــود ک ــودم ب ــا خ ــا ی ــر بچه ه ــتم به خاط نمی دانس
بــودم. بــدون اینکــه بخواهــم، در دنیایــی غــرق شــده بــودم کــه مــال مــن 
نبــود امــا مســئولیت آن بــا مــن بــود. دائــم در حــال ســرزنش کــردن خــودم 
ــه  ــودم. مــال عجیبــی در قلبــم حــس می کــردم. داشــتم ناخــودآگاه گری ب

می کــردم. 

پرسید: »خوبی؟« 

نگاهش کردم و گفتم: »نمی دونم«

گفت: »می شه ازت یه سؤال بپرسم؟«

با بی حوصلگی جواب دادم: »باشه«

»به نظرت چی باعث شده امروز اینجا باشی؟«

گفتم: »این چه سؤالیه؟ معلومه، به خاطر سرمای هوا«

ــروز اینجــا  ــاً چــرا ام ــود... حــالا فکــر کــن؛ واقع ــی ب ــرض کــن هــوا عال »ف
ــدی؟« اوم

ــدی.  ــواب ب ــت الآن ج ــه داد: »لازم نیس ــردم. ادام ــش ک ــرد. نگاه ــث ک مک
فقــط بهــش فکــر کــن و بــه خــودت فرصــت و فضــا بــده. ببیــن چطــور و بــا 

چــه لحنــی بــه خــودت جــواب خواهــی داد.«

ــای  ــۀ حرف ــاً حوصل ــن! اص ــم: »ببی ــدم و گفت ــره ش ــمانش خی ــه چش ب
انگیزشــی رو نــدارم.«

لبخندی زد و گفت: »کاماً حق داری!«
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 قهوه مــان را نوشــیدیم و دیگــر حرفــی نــزد. امــا نمی دانــم چــرا حــس کــردم 
دوســت دارم بــا او صحبــت کنــم. پرســیدم: »چطــور بــه خــودم فضــا بــدم؟«

»از خــودت ســؤال بپــرس و بــه خــودت زمــان بــده تــا حســابی در ذهنــت 
ــاش. حضــور داشــتن در  ــه ای در جــواب دادن نداشــته ب شــفاف بشــه. عجل

حــال رو تجربــه کــن.«

گفتم: »می شه بیشتر برام توضیح بدی؟«

»ببیــن! بزرگ تریــن مســئلۀ مــا آدم هــا در زندگــی اینــه کــه فضــا بــرای مــا 
ــا و  ــادل رو از م ــووار تع ــتن ها، دومین ــن ندونس ــت و ای ــم و ناشناخته س مبه
ــی و احتــرام ســؤال بپــرس.« ــا مهربان از زندگی مــون می گیــره. از خــودت ب

خیلی عمیق و مهربان نگاهم می کرد؛ انگار سراپا گوش بود. 

ــن ســؤال ها فکــر کــن  ــه ای ــا خــودت ب ــی ب ــدون غــر زدن و در اوج همدل »ب
ــی رو  ــائل زندگ ــام مس ــر تم ــوای؟ اگ ــی می خ ــتی و چ ــی هس ــن چ و ببی
ــود؟ از  ــکلی ب ــه ش ــرات چ ــی ب ــی، زندگ ــل کن ــن الآن ح ــتی همی می تونس
خــودت ســؤال های خــوب بپــرس؛ جواب هــای خــوب بــه ســمت تــو مــی آن.« 

ــت  ــید؟ دوس ــؤالات را می پرس ــن س ــرا ای ــت! چ ــی داش ــات جالب ــه ادبی چ
ــزم احســاس  ــو در مغ ــک جــور تکاپ ــم! ی ــدا کن ــا را پی داشــتم پاســخ آن ه
ــاران قطــع شــد. لبخنــدی  ــرد. ب ــه ســکوت عمیقــی فروب کــردم کــه مــرا ب
ــود. ســؤالاتم رو  ــی ب ــۀ خوب ــرود. گفتــم: »چــه تجرب زد و گفــت کــه بایــد ب

ــد!«  ــدا ش ــی پی ــاید جواب ــم. ش می نویس

خداحافظــی کردیــم. بعــد از ایــن ماقــات ایــن ســؤال ها بــرای مــن تکــرار 
شــد کــه چــرا اینجــا هســتم؟ چقــدر بــا خــودم یکــدل و مهربــان هســتم؟ 
دوســت دارم زندگــی بــرای مــن بــه چــه شــکلی باشــد؟ اصــاً چــه چیــزی 
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واقعــاً بــرای مــن مهــم اســت؟

گاهی بهتر است که با دید متفاوتی نگاه کنیم!
وقتــی از کافــه بیــرون آمــدم، ذهنــم کامــاً مشــغول ایــن ســؤالات بــود، امــا 
در قلبــم آرامشــی را احســاس مــی کــردم. بــدون اینکــه بدانــم، ایــن ســؤالات 
همــان قطعــۀ گم شــده در پــازل زندگــی مــن بــود. تمــام ایــن ندانســتن ها و 
عــدم قطعیت هایــی کــه بــا مــن همــراه بودنــد و بــه آن هــا عــادت کــرده بــودم، 
رضایتــم از زندگــی را کــم و کمتــر می کــرد و مــال و دل زدگــی مــرا بیشــتر.

از همــان لحظــه، آرام آرام شــروع بــه فکــر کــردن کــردم. امــا ماهیــت آدمــی 
بــه تکــرار عــادت دارد و امــان از روزی کــه بخواهــی تکــۀ درســت پــازل ســر 
ــرد.  ــم آرام گی ــزی درون ــتم چی ــگار می خواس ــرد! ان ــرار بگی ــود ق ــای خ ج
ــت وجوی  ــود. در جس ــده ب ــروع ش ــود ش ــای مه آل ــن فض ــن در ای ــفر م س

یافتــن ســؤالات خــوب بــودم!

ــه خــودم گــوش دهــم؟  ــی و احتــرام ب ــا یک دل ــا تمــام وجــود و ب چطــور ب
ارتبــاط همدلانــه بــا خــودم چــه رنــگ و شــکلی دارد؟ چــرا اینجــا هســتم؟ 
اصــاً چــه چیزهایــی واقعــاً در زندگــی بــرای مــن ارزشــمند و مهــم اســت؟

ســعی کــردم بــه یادگیــری و تجربــۀ موضوعــات جدیــد بپــردازم. بــا اینکــه 
ســال ها در مســیر رشــد شــخصی و بعــد در زمینــۀ فرزندپــروری و ارتبــاط 
ــن  ــا ای ــی وقت ه ــودم، خیل ــه ب ــرده و دوره رفت ــه ک ــان مطالع ــا نوجوان ب
اطاعــات را در عمــل بــه کار نبــرده بــودم. تمــام ایــن اطاعــات بــرای مــن 
مثــل مانعــی بــرای حرکــت شــده بودنــد. مــن فقــط مجموعــه ای از راهکارهــا 
ــته کننده ای! ــنگین و خس ــار س ــه کوله ب ــردم و چ ــل می ک ــودم حم ــا خ را ب

ــور  ــه به ط ــم ک ــد بگوی ــودم و بای ــری ب ــای دیگ ــال تجربه ه ــه دنب ــالا ب ح
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ــد  ــی فراین ــک آن در ط ــا کم ــه ب ــدم ک ــنا ش ــگ1 آش ــا کوچین ــی ب اتفاق
ــد، می توانســتم پاســخ ها  ــه کمــک ســؤالات قدرتمن ــا کــوچ وب مشــارکتی ب
را از درون خــودم پیــدا کنــم و ایــن برایــم نقــش تابلــوی راهنمــا را داشــت. 
شــاید ایــن همــان ابــزاری بــود کــه بــرای تعمیــر و تعــادل ماشــین زندگــی 

خــودم نیــاز داشــتم.

ــد  ــار فرزن ــگ را در کن ــن کوچین ــه و تمری ــوزش و مطالع ــدن، آم  دوره دی
شــش ماهه ام و دو فرزنــد بزرگ تــرم شــروع کــردم. مســیر مولــد و پرچالــش 
آمــوزش و تمریــن باعــث شــد تــا در دنیــای ندانســتن ها غــرق شــوم. چقــدر 
ــودم  ــرده ب ــون طــی ک ــه تاکن ــا ســایر مســیرهایی ک ــه ب ــن تجرب جنــس ای
ــام  ــر از ابه ــای پ ــم و در فض ــه را آموخت ــگری همدلان ــود. پرسش ــاوت ب متف

ــم.  ــود رفت ــدۀ خ ــاس گم ش ــت وجوی احس ــه جس ــم، ب ذهن

زندگــی مثــل یــک بــازی بی نهایــت اســت کــه در آن مقصــد کامــاً مبهــم 
اســت. ایــن ابهــام باعــث غــم و نگرانــی در مــا می شــود. امــا وقتــی در حــال 

انجــام فعالیــت دل خواهــت هســتی، دیگــر نبایــد نگــران رســیدن باشــی!

ــث  ــردم: مک ــی ب ــگ پ ــردی در کوچین ــزۀ منحصربه ف ــه معج ــن راه ب در ای
ــه ارمغــان آورد و  ــرای مــن ب ــی را ب و ســکوت! ســکوتی کــه حضــور و رهای
ــک کــوچ گــوش  ــوان ی ــرار اســت به عن ــر ق ــا خــود آشــتی داد. اگ ــن را ب م
شــنوای دیگــران باشــم و بــه آن هــا فضــای شــنیدن خودشــان را بدهــم، اول 
ــرای شــنیدن خــودم. چالش هــای  ــه خــودم بدهــم، ب ــی ب ــد فضــای کاف بای
ــردن  ــه ک ــذت تجرب ــود ل ــده ب ــث ش ــی باع ــگ مادرانگ ــف و رنگارن مختل
لحظــات زندگــی را فرامــوش کنــم، امــا در همیــن فضــای شــنیدن خــودم، 
ــبت  ــه نس ــی ک ــا زمان ــت، ت ــام طبیع ــوان بخشــی از نظ ــه به عن ــم ک دریافت

1  Coaching
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بــه تغییــرات پذیــرا نباشــم نمی توانــم احســاس مالکیــت درونــی و رضایــت 
ــا از فضــای ســردرگمی  ــه کنــم و اقــدام درســت را انتخــاب کنــم ت را تجرب

ــر هســتند!  ــرژی تغیی خــارج شــوم. گاهــی ناامیــدی و ناراحتــی ان

درهــای قلبــت را بــه دنیایــی بــاز کــن کــه در آن زندگــی 
می کنــی   

ــه  ــبت ب ــا نس ــی م ــی و بی احترام ــی،  نامهربان ــدم یک دل ــل ع ــاید دلی ش
خودمــان ایــن باشــد کــه می ترســیم بــه خــود نزدیــک شــویم و ایــن انتقــام 
از خــود، مــا را در منطقــه ای امــن نــگاه مــی دارد کــه مانــع حرکــت ماســت. 
ــال در  ــا و م ــدم قطعیت ه ــای ع ــادر در دری ــک م ــک زن و ی ــوان ی به عن
مواجهــه بــا تغییــرات عمیــق زندگــی غــرق شــده بــودم و در جســت وجوی 
ــی  ــزۀ درون ــه انگی ــاز ب ــه نی ــودم. درحالی ک ــات ب ــرای نج ــی ب ــروی بیرون نی

داشــتم، امــا چگونــه؟ 

ــه دادم و آنچــه را کــه  ــه نفــس را هدی ــه خــودم مکــث کــردن و توجــه ب ب
ــون و اینجــا مشــاهده کــردم. هســت، اکن

زمانی که موضوع از مغزم خارج شد و به زبانم آمد، تازه آن را دیدم!

بــه خــودم گفتــم کــه تمــام خســتگی ها، شــاد ی ها وغم هــا، نادیــده  
ــتی و  ــه برداش ــی ک ــن! قدم های ــئولیت هایت را ببی ــدن ها و مس ــه ش گرفت
ــدادی، شکســت ها و رســیدن ها،  ــه انجــام دادی و ن ــی ک برنداشــتی، کارهای
و  داشــته ها  فرزنــدان،  بیمــاری  و  رنــج  و  غــم  مادرانــه ،  نگرانی هــای 
ــم  ــتی، خش ــا داش ــا آن ه ــه ب ــی ک ــحالی ها و چالش های ــته ها، خوش نداش
ــا می خواهــی  ــه کــردی، شــادی و خنــده ای کــه داری، ی و غمــی کــه تجرب
داشــته باشــی، روابطــی کــه ســاختی و از دســت دادی، ترس هــا و امیدهایــت 
ــا  ــی و ب ــاده و صمیم ــن، س ــوش ک ــت را گ ــد درون ــدای منتق ــن، ص را ببی
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ــته  ــخ گویی نداش ــه ای در پاس ــن، عجل ــو ک ــودت گفت وگ ــا خ ــی ب مهربان
ــالا بیاینــد! از مغــزت بیــرون  ــاش و بگــذار جواب هــا از درونــت به آرامــی ب ب
ــن فهرســت  ــه ای ــاز هــم ب ــه قلبــت ســفر کــن و.اگــر می خواهــی ب ــا و ب بی
اضافــه کــن. حــالا شــروع بــه ســؤال پرســیدن از خــودم کــردم: بزرگ تریــن 
تغییــری کــه دوســت داری در زندگــی ات داشــته باشــی چیســت؟ چــرا آن را 
می خواهــی؟ اگــر تمــام اتفاقــات و مشــکات را حــل می کــردی و تغییــری 
ــکلی  ــگ و ش ــه رن ــت چ ــی برای ــاد، زندگ ــاق می افت ــتی اتف ــه می خواس ک

ــت چطــور؟ ــرای اطرافیان داشــت؟ ب

زندگــی آگاهانــه بــا پرســیدن ســؤال ممکــن می شــود. امــا آیــا اثــر انگشــت 
ــا  ــک از م ــر ی ــی اســت. ه ــاً پاســخ منف ــا انســان ها یکســان اســت؟ قطع م
ــؤالات  ــن س ــه ای ــه ب ــتیم ک ــز هس ــرد و عزی ــه، منحصربه ف ــودی یگان وج

پاســخ های یکســان نخواهیــم داد!  

حرکــت در مســیر یافتــن پاســخ منحصربه فــرد ســؤالاتم ، شــروع بــالا رفتــن 
از کــوه بــدون  قلــۀ رشــد بــود؛ قلــه ای کــه هرچــه در مســیر آن بالاتــر بــروی، 

آن هــم بالاتــر مــی رود!

ــد ازآن  ــد، می توانی ــدا کنی ــه پی ــی را روی نقش ــای گنج ــد ج ــور کنی تص
چشم پوشــی کنیــد؟ ایــن گنــج بــاارزش وجــود ماســت کــه هرچــه بیشــتر از 
ــه مــا افــزوده می شــود. برخــاف دارایی هــای  آن برداشــت کنیــم، بیشــتر ب
مــادی کــه بــا برداشــت کاهــش می یابنــد، ایــن گنــج نامتناهــی اســت. حــالا 
کــه ایــن گنــج را پیــدا کــرده ای، می توانــی بــه بقیــه هــم کمــک کنــی کــه 
بــه ارزش وجــودی خودشــان آگاه تــر شــوند و ارزش و بهــای آن را بداننــد. 

ــداری از  ــرای بی ــگ ب ــای کوچین ــتفاده از صاحیت ه ــن مســیر، اس ــۀ ای هم
خــواب یکــی دانســتن خــودم بــا ذهنــم اســت. در ایــن ســبک زندگــی تمــام 
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ــه تعــادل در ابعــاد مختلــف زندگــی و مــزه  ــرای رســیدن ب ابزارهــای لازم ب
کــردن زیســتن در اوج احتــرام و همدلــی بــا خــود مهیاســت. 

زندگی را آن گونه که هست جشن بگیر 
مــا انســان ها در فضــای ارتبــاط بــا خودمــان و دیگــران در حرکــت هســتیم. 
ــی و  ــا همدل ــود ب ــا خ ــه ب ــه در مواجه ــی ک ــا زمان ــت. ت ــت و برگش در رف
ــا  ــا دیگــران و عزیزانمــان ب ــاط ب ــم در ارتب ــم، نمی توانی ــار نکنی ــرام رفت احت
شــفقت و مهربانــی رفتــار کنیــم. شــاید در مواجهــه بــا بقیــه بــه نظــر خــوب 
ــود  ــس وج ــن ح ــان ای ــا خودم ــه ب ــه در مواجه ــی ک ــا زمان ــا ت ــم، ام بیایی

ــویم. ــد می ش ــال ب ــرخوردگی و ح ــار س ــد، دچ ــته باش نداش

مکــث کــردن و دادن فضــای امــن بــه خــود بــرای پاســخ گویی بــه ســؤالاتی 
ــه بســتر زندگــی هــر کــدام از  ــا توجــه ب ــی انتخــاب مســیر ب ــارۀ چرای درب
مــا، باعــث می شــود تــا حضــور را تجربــه کنیــم. ایــن همــان خودشــکوفایی 
اســت و بهبــود کیفیــت زندگــی، ارتبــاط و گفت وگــوی محترمانــه بــا خــود، 

در واقــع جشــن گرفتــن لحظــات زندگــی اســت.

بکوشــیم بــا آینــۀ خودمــان و بــا پرسشــگری بــدون قضــاوت بــه خــود نــگاه 
کنیــم، آگاهانــه بــا توجــه بــه اینجــا و اکنــونِ زندگــی گام برداریــم و درنهایت 
خودمــان انتخــاب کنیــم. اقدامــی کــه حتــی اگــر بــا مــرگ هم زمــان شــود، 
همچنــان بــرای مــا درســت بــه نظــر بیایــد. درســت آن گونــه کــه  شــمس 

ــد1: ــزی اشــاره می کن تبری

»ایــن آیینــه  روشــن اســت کــه شــرح حــال خــود در او بیابــی. هــر حالــی و 
هــر کاری کــه در آن حــال مــرگ را دوســت بــداری، آن کار نکوســت؛ پــس 

1     کتــاب مقــالات شــمس تبریــزی، بــه تصحیــح احمــد خوشــنویس، نشــر مؤسســۀ 
مطبوعاتــی عطایــی، 13۴9، صفحــۀ ۲9
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میــان هــر دو کاری کــه متــردد باشــی در ایــن آیینــه نگــر کــه از آن دو کار، 
بــه مــرگ کــدام لایق تــر اســت؟«

در ایــن نــگاه، آرامــش را بــه خــودت هدیــه می کنــی و ماننــد گل خوشــبویی 
ــۀ انســان ها عطــر وجــودت را نفــس می کشــند و ســرور  ــه بقی می شــوی ک

و جشــن را بــه آن هــا هــم هدیــه می دهــی.

»نگریســتن بــه زندگــی بــا آینــۀ خــودم و نــه از آینــۀ دیگــران!«؛ ایــن بینــش 
ثمــرۀ آشــنایی مــن بــا حرفــۀ کوچینــگ بــود و امــروز بســیار خوشــحالم کــه 
مراجعینــم را بــا ایــن نــگاه در فراینــد کوچینــگ همراهــی می کنــم و بــرای 
پذیــرش و دیــدن ابعــاد مختلــف وجودشــان و مــزه  کــردن حــس رضایــت 
ــت  ــد، درس ــن بگیرن ــی را جش ــا زندگ ــتم ؛ ت ــا هس ــار آن ه ــش در کن و آرام

آن گونــه کــه هســت.
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دربارۀ نویسنده
الهــام روحانــی متولــد ســال 136۰ در شــهر اصفهــان اســت. 
ــی  ــیون بین الملل ــد فدراس ــورد تأیی ــی م ــه ای بین الملل ــوچ حرف ــام ک اله
ــد  ــناس ارش ــت. او کارش ــردی اس ــعۀ ف ــد و توس ــدرس رش ــگ1 و م کوچین
مهندســی شــیمی، گرایــش نانوتکنولــوژی و فارغ التحصیــل رتبــۀ اول 
ــگاه  ــس در دانش ــابقۀ تدری ــت و س ــران اس ــر ته ــی امیرکبی ــگاه صنعت دانش
ــگ و  ــی کوچین ــی بین الملل ــای تخصص ــدن دوره ه ــس از گذران را دارد. او پ

ــت. ــت اس ــغول فعالی ــه ای مش ــوچ حرف ــوان ک ــکوفایی، به عن ــدرس ش م

الهــام عاشــق انســان، زندگــی و یادگیــری اســت و ســال ها در مســیر رشــد 
فــردی، خودشناســی و فرزندپــروری مشــغول مطالعــه، تحقیــق و گذرانــدن 

1  International Coach Federation )ICF)
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ــر  ــیری پ ــی مس ــفر زندگ ــر او س ــت. از نظ ــوده و هس ــف ب ــای مختل دوره ه
ــی از  ــا آگاه ــه ب ــتیم ک ــا هس ــن م ــت و ای ــف اس ــیب های مختل از فرازونش
ــا  ــور ب ــه چط ــم ک ــاب می کنی ــان، انتخ ــودن خودم ــوع ب ــه و ن ــن لحظ ای
ــدگاه او کســب  ــم. از دی ــن مســیر حرکــت کنی ــی در ای ــری روان انعطاف پذی
ــکوفایی  ــا راه ش ــد ت ــا کمــک می کن ــه م ــی ب ــف در زندگ ــای مختل تجربه ه

خــود را کشــف کنیــم.

ــرات و  ــادر، تغیی ــک زن و م ــوان ی ــت. او به عن ــد اس ــه فرزن ــادر س ــام م اله
ــه  ــود تجرب ــخصی و کاری خ ــی ش ــیر زندگ ــی را در مس ــای عمیق دغدغه ه
ــار  ــاط در کن ــن نق ــۀ ای ــری هم ــه قرارگی ــاد دارد ک ــت. او اعتق ــرده اس ک
یکدیگــر فضــای زندگــی و مادرانگــی او را بــه ســمت تجربــۀ ســبک زندگــی 
عمیــق و متفاوتــی بــه نــام ســبک زندگــی کوچینــگ تغییــر داده اســت و این 
مســیری اســت کــه می خواهــد بــا ســایر انســان ها طــی کنــد. حــالا الهــام بــا 
تکیــه بــر دانــش و تجربــۀ خــود به عنــوان لایف کــوچ، بــه مراجعیــن خــود و 
ــع و ترس هــای  ــا موان ــا ب ــان کمــک می کنــد ت به خصــوص والدیــن و نوجوان
ــرای رشــد پتانســیل های خــود  ــه رو شــوند و ب ــی روب خــود در بســتر زندگ
اقــدام و تجربه هــای جدیــد خلــق کننــد: »تجربــۀ زیســتن زندگــی آن گونــه 

کــه هســت«.

به عـاوه، الهام بـا برگزاری دوره های مختلف آموزشـی برای افراد و سـازمان ها 
بـه آن هـا کمـک می کند تـا بهـره وری و روابط خـود را بهتـر کننـد. او معتقد 
اسـت داشـتن رابطـۀ باکیفیـت با فرزندان و سـایر افـراد جامعـه از خلق رابطۀ 

باکیفیـت و همـراه با شـفقت با خودمان سـاخته می شـود. 
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۷۸۶
باربد و معجزۀ کوچینگ

باربد رییسی
کوچ حرفه ای بین المللی رهبران و مدیران
مدرس و مشاور سرمایه گذاری های کلان 

ــر خــدا تــوکل کنــد خــدا او را کفایــت خواهــد کــرد و از جایــی  و هرکــه ب
ــه او روزی عطــا کنــد، کــه خــدا امــرش را نافــذ و روان  ــرد ب کــه گمــان نبََ
می ســازد و بــر هــر چیــز قــدر و انــدازه ای مقــرّر داشــته اســت )و بــه هیــچ 

ــوان پیچیــد(.1 ــرش نت تدبیــری ســر از تقدی

اعجاب انگیــز!  ســعادت!  پرنــدۀ  فوق العــاده ای!  تــو  جادوگــر!  »باربــدِ 
شــعبده باز! تغییر دهنــدۀ بــزرگ! لایــق صفــت بهتریــن کــوچ...!« خــدا 
ــه  ــش در هفت ــای لذت بخ ــته تعریف ه ــن دس ــه از ای ــم ک ــکر می کن را ش
ــی   ــگ زندگ ــا کوچین ــد ب ــم می خواهی ــما ه ــر ش ــنوم. اگ ــار می ش چندین ب
ــا دوســت  ــا مــن همــراه شــوید. آی ــه  خــط ب خــود را جــادو کنیــد، خــط ب
داریــد از موانــع رد شــوید و بــه زندگــی دلخــواه خــود برســید؟ آیــا دوســت 
ــم دوســت   ــا شــما ه ــد؟ آی ــرار کنی ــدال برق ــی  اعت ــن کار و زندگ ــد بی  داری
ــی برســید؟ اگــر پاســخ شــما مثبــت اســت، پــس  ــه اســتقال  مال ــد ب داری

ــرای شــما نوشــته شــده اســت. ــن فصــل اختصاصــاً ب ای

بــا مطالعــهٔ ایــن فصــل بــه  ایــن بــاور می رســید کــه می توانیــد بــه آینــده ای 
ایــده آل و فراتــر از آن دســت یابیــد، موانــع و محدودیت هــای خــود را 

لْ  1     وَ مَــنْ یتََّــقِ اللهَ یجَْعَــلْ لـَـهُ مَخْرَجــاً وَ یرَْزُقْــهُ مِــنْ حَیْــث لا یحَْتَسِــبُ وَ مَــنْ یتََــوَکَّ
عَلـَـی اللهِ فَهُــوَ حَسْــبُهُ انَِّ اللهَ بالـِـغُ امَْــرِهِ قَــدْ جَعَــلَ الُله لـِـکُلِّ شَــیْیء قَــدْرا. قــرآن کریــم، 

ســورۀ طــاق، آیــۀ ۲ و 3 )مترجــم فارســی: دکتــر الهــی قمشــه ای(. 
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شناســایی، مدیریــت و برطــرف کنیــد، اوقــات بیشــتری را بــا خانــوادۀ خــود 
بگذرانیــد، بــا کار کمتــر، پــول بیشــتری بــه دســت بیاوریــد، و از پیشــرفت و 
موفقیــت خــود و از لحظــه  لحظــۀ زندگــی لــذت ببریــد. درنهایــت بیاموزیــد 

از موانــع چطــور بــه راحتــی عبــور کنیــد. 

از موانع عبور کنید
ــه  ــودم ک ــران ب ــن دورۀ علمــی ای ــت و شــهرت، در معتبرتری در اوج محبوبی
ــه دلیلــی نامشــخص اخــراج شــدم و دو هفتــه بعــد،  ــا نامــه ای ب یــک روز ب
ــه در  ــردم؛ درحالی ک ــه ک ــی ام را تجرب ــقی زندگ ــت عش ــن شکس بزرگ تری
ــه  ــس را زدم و س ــورد گین ــد رک ــاه بع ــانزده م ــودم. ش ــی ب ــوان جوان عنف
ــی  ــان زندگ ــر جری ــدم. اگ ــازون ش ــروش آم ــندۀ پرف ــد از آن نویس ــاه بع م
ــن  ــه ای ــویم ک ــه می ش ــم، متوج ــر بگیری ــان رودی در نظ ــون جری را همچ
ــت  ــود. درس ــی می ش ــت زندگ ــث جذابی ــه باع ــت ک ــتی ها و بلندی هاس پس
ــز و درشــت برخــورد می کنــد  ــه ســنگ های ری مثــل وقتــی کــه آب روان ب
ــوری  ــردی در کش ــد ف ــور کنی ــود. تص ــاد می ش ــری ایج ــدای بی نظی و ص
درحال تِوســعه بــه دنبــال ســاده ترین خــوراک و جــای  خــواب اســت، 
ــره  ــفر و غی ــداز، س ــی و پس ان ــرج زندگ ــل خ ــی مث ــا موانع ــدی ب کارمن
روبــه رو اســت یــا بیــل  گیتــس1 بــه  فکــر پیشــرفت  علــم و راحت تــر ســاختن 

ــویم:  ــوع می ش ــه دو موض ــا متوج ــت. از اینج ــرای انسان هاس ــی ب زندگ

 همۀ انسان ها در زندگی با موانعی روبه رو می شوند؛ 1. 
هرچــه بــه    دنبــال زندگــی زیباتــر و والاتــر باشــید، موانــع  ســر . ۲

ــود. ــتر می ش ــما بیش راه ش

ــای  ــد دیواره ــه مانن ــد ک ــود دارن ــی وج ــته موانع ــی، پیوس ــیر زندگ در مس

1  Bill Gates
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بلنــدی مقابــل مــا قــد علــم کرده انــد. ایــن دیوارهــا نــه بــرای نگــه  داشــتن 
ــه اهدافمــان ســاخته  ــا نســبت ب ــرای آزمایــش اراده و تعهــد م ــا، بلکــه ب م
ــرای رشــد و  ــه رو می شــویم، فرصتــی  ب ــا آن روب شــده اند. هــر مانعــی کــه ب

تبدیــل  شــدن بــه نســخه ای بهتــر از خودمــان اســت.

برای عبور از موانع فرمولی چهارمرحله ای طراحی کرده ام:

ــه رو . 1 ــزی روب ــه چی ــا چ ــم ب ــد بدانی ــع: بای ــناخت موان ش
هســتیم، بــه شــناختی حــدوداً هفتاددرصــدی از موانــع  برســیم 

ــم.  ــار داری ــی را در اختی ــه منابع ــه  چ ــم ک و بدانی
پذیــرش موانــع: گانــدی موانــع پیــشِ روی خــود را پذیرفــت . 2

و توانســت هنــد را نجــات دهــد. بایــد موانــع  را نــه در ظاهــر، 
ــرش  ــای پذی ــن راه ه ــی از بهتری ــم. یک ــن بپذیری ــه در باط بلک

موانــع، مراقبــه1 اســت.
ــن . 3 ــور3، همچنی ــوچ۲ و منت ــک ک ــا کم ــد ب ــزی: بای برنامه ری

ــق و  ــزی دقی ــان، برنامه ری ــزرگ و مهرب ــد ب ــک خداون ــا کم ب
ــم.  ــی کنی ــدی را طراح کارآم

ــد . 	 ــر خداون ــوکل ب ــا ت ــد ب ــزی: بای ــداوم برنامه ری ــرای م اج
ــه را به صــورت  ــا اســتمرار و آگاهــی، برنام ــان، ب ــزرگ و مهرب ب
ــا  ــم ت ــرا  کنی ــن اج ــکل ممک ــن ش ــه  بهتری ــداوم ب ــق و م دقی

ــم.  ــور کنی ــت عب ــا موفقی ــع  ب ــم از موان بتوانی

ــه  ــتند ک ــی هس ــت ها درس های ــیم: شکس ــت ها بترس ــد از شکس ــز نبای هرگ
ــادن،  ــار افت ــا هــر  ب ــاده می ســازند. ب ــر آم ــرای موفقیت هــای بزرگ ت ــا را ب م
ــاره تــاش کنیــم. ایــن   ــاره و دوب ــا قــدرت بیشــتری برخیزیــم و دوب بایــد ب
1  Meditation
2  Coach
3  Mentor
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ــد.  ــت می کن ــت هدای ــه  ســمت موفقی ــا را ب ــه  م ــرار و پشــتکار اســت ک تک
خداونــد وعــده داده اســت کــه اگــر خداونــد یــار و یــاور شــما باشــد، کســی 
ــدگار  ــدرت خداون ــر از ق ــی فرات ــج مانع ــرد.1 هی ــد ک ــه نخواه ــر شــما غلب ب
نیســت، پــس ایمــان بیاوریــم. ایمــان رمــز معجــزه اســت. درنهایــت بعــد از 
دســتیابی بــه اهــداف کوچــک، پیشــرفتمان را ارزیابــی و دوبــاره برنامه ریــزی 
خــود را اصــاح می کنیــم. ایــن روش بــه پیشــرفت شــما کمــک می کنــد و 

ــد.  ــش می ده ــیر افزای ــول مس ــما را در ط ــس ش اعتمادبه نف

معجزۀ مراقبه
ــی  ــای خاص ــال ویژگی ه ــه  دنب ــه ب ــی، همیش ــای زندگ ــام فعالیت ه در تم
می گــردم کــه مــرا از دیگــران متمایــز می کنــد. در زمــان یادگیــری 
کوچینــگ نیــز در جســت وجوی نقطــۀ تمایــز، بــه مراقبــه رســیدم. مراقبــه 
ــردم.  ــه کار ب ــم، ب ــه مراجعان ــک ب ــی کم ــالتم، یعن ــن رس را در اصلی تری
ــی  ــأ اصل ــز را از سرمنش ــر چی ــد ه ــه بای ــاد دارم همیش ــه اعتق ازآنجایی ک
یــاد  گرفــت، یادگیــری مراقبــه  را از کشــورهای هنــد و نپــال آغــاز  کــردم و 
مــدرک اســتادی مراقبــه را گرفتــم. در جهــان پرســرعت و پراســترس امــروز، 
ــه  ــت. مراقب ــرژی اس ــی ان ــرای بازیاب ــش ب ــی آرامش بخ ــه  پناهگاه مراقب
تأثیــرات مثبتــی بــر مغــز دارد کــه باعــث افزایــش همدلــی، ثبــات عاطفــی 
و کاهــش اســترس و اضطــراب می شــود. مطالعــات علمــی۲ تأییــد کرده انــد 
ــری  از  ــطوح پایین ت ــد، س ــه می کنن ــم مراقب ــور منظ ــه به ط ــرادی ک ــه اف ک
کورتیــزول3 )هورمــون اســترس( را دارنــد کــه باعــث  کاهــش فشــار خــون و 

1     سورۀ مبارکۀ آل عمران، آیۀ 16۰.
2  Mindfulness meditation reduces cortisol, increases immune function, 

and reduces stress in individuals with a range of conditions. Psycho-
neuroendocrinology, 2013.

3  Cortisol   
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ــی  ــی روحان ــا تمرین ــه نه  تنه ــود. مراقب ــدن می ش ــی  ب ــود سیســتم  ایمن بهب
ــرای ســامتی و زندگــی بهتــر اســت. ــزار علمــی ب اســت، بلکــه یــک اب

ــگ  ــات کوچین ــه در جلس ــتفاده از مراقب ــه اس ــد ک ــاد دارن ــم اعتق مراجعان
ــدال  ــاد اعت ــخصی و ایج ــی ش ــود زندگ ــد، بهب ــش درآم ــه افزای ــد ب می توان
ــر از  ــرداری بهت ــرای بهره ب ــت، ب ــد. درنهای ــک کن ــی  کم ــان کار و زندگ می
ایــن قســمت از شــما می خواهــم هنــگام طلــوع و غــروب خورشــید، حــرکات 
نمــاز مســلمانان را انجــام دهیــد و در هــر حرکــت بــه  مــوردی فوق العــاده در 

زندگــی  خــود فکــر کنیــد.

سبک زندگی بزرگان 
ــان های  ــه انس ــگاه ب ــر و ن ــات صب ــی اوق ــو، گاه ــان  پرهیاه ــن جه در ای
تأثیرگــذار تاریــخ الزامــی اســت. اهــل  بیــت )علیهم الســام( به  عنــوان 
اشــخاص  بزرگــی در طــول تاریــخ جهــان و به  خصــو ص تاریــخ  اســام مــورد 
ــای  ــی از ویژگی ه ــم بعض ــش می خواه ــن بخ ــتند. در ای ــژه  هس ــه  وی توج

ــم. ــو بگیری ــا الگ ــم و از آن ه ــا را بخوانی ــی  آن ه ــبک زندگ س

ــن  ــام، آخری ــر اس ــذار و پیامب ــه( بنیان گ ــد )صلی الله علیه وآل ــرت  محم حض
ــرآن اســت. ایشــان  ــدۀ ق ــی و تحویل گیرن ــران اله ــر در سلســلۀ  پیامب پیامب
ــی از  ــای زندگــی اســت. جنبه های ــرای انســان ها در تمــام  جنبه ه ــی ب الگوی

ــد از:  ســبک زندگــی حضــرت محمــد )ص( عبارت ان

جنبــۀ  اعتقــادی: حضــرت  محمــد )ص( بهتریــن الگویــی اســت . 1
ــار و  ــی از روش ، رفت ــای زندگ ــام جنبه ه ــوان در تم ــه  می ت ک
گفتارشــان پیــروی کــرد. ایشــان در تمــام ویژگی هــای انســانی 
ــرای مــردم اســت. ایشــان قبــل از هرکــس،  ــی ب مقتــدای خوب

ــه  آنچــه دســتور مــی داد عمــل  می کــرد. خــود ب
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جنبــۀ  اخاقــی: حضــرت محمــد )ص( در تمــام شــئون زندگــی، . ۲
اعــم  از فــردی و اجتماعــی، راه گشــای راهیــان حــق  و حقیقــت 
اســت. وجــود ایشــان منحصــر بــه زمــان خاصــی نیســت؛ بلکــه 
حقیقتــی همیشــه زنــده و جــاودان اســت کــه بــرای هــر نســلی 

مطابــق بــا واقعیــات زندگــی آن هــا تبلــور می یابــد. 
ــنه و . 3 ــوه ای حس ــد )ص( اس ــرت محم ــی: حض ــۀ  اجتماع جنب

سرمشــقی مانــدگار اســت کــه فراتــر از محدودیت هــای زمــان و 
مــکان می درخشــد. به طــور کلــی، ســبک زندگــی آن  حضــرت 
ــردم  ــرای م ــی ب ــانی، الگوی ــی انس ــای زندگ ــام جنبه ه در تم
اســت و پیــروی از ایشــان در دنیــا و آخــرت باعــث ســعادتمندی 

می شــود. 

ــزرگ در  ــخصیتی ب ــیعیان و ش ــام ش ــن ام ــام( اولی ــی )علیه الس ــام  عل ام
تاریــخ اســام و جهــان اســت. ایشــان نه تنهــا  در زمــان پیامبــر )ص(، بلکــه 
در تمــام صحنه هــای تاریخــی  اســام، نقــش برجســته ای ایفــا کــرده اســت. 
ــد از:  ــی )ع( عبارت ان ــام عل ــی  ام ــبک زندگ ــارز س ــای ب ــی  از ویژگی ه بعض

پیــروی از اصــول اخاقــی و عدالــت: امــام  علــی )ع( در عمــل . 1
بــه اصــول اخاقــی و عدالــت، الگویــی بــرای همــۀ مســلمانان 
ــی را  ــول  اخاق ــا اص ــۀ تصمیم گیری ه ــان در هم ــت. ایش اس
ــراد  ــی اف ــان تمام ــت می ــراری عدال ــه برق ــرد و ب ــت می ک رعای

اهمیــت مــی داد.
ــمندان . ۲ ــی از دانش ــی )ع( یک ــام  عل ــش: ام ــم  و دان ــه عل ــق ب عش

برجســتۀ اســام  و جهــان بــود. ایشــان بــه ترویــج دانــش اهمیــت 
ــرد. ــردازی می ک ــی نظریه پ ــف  علم ــای مختل ــی داد و در زمینه ه م

تواضــع و ســادگی: امــام  علــی )ع( بــا وجــود جایــگاه بلنــد خود، . 3
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ــا  ــرد؛ همیشــه ب ــظ می ک ــی حف ــادگی  را در زندگ تواضــع  و س
مــردم در ارتبــاط بــود و بــه مشــکات آن هــا گــوش مــی داد.

محبــت بــه فقــرا و مســتضعفان: امیرالمؤمنیــن )ع( مســئولیت . ۴
ــه  ــت و همیش ــده داش ــر عه ــی را ب ــت اجتماع ــرای عدال اج
ــۀ  ــد دارم خاص ــرد. امی ــک می ک ــتضعفان کم ــرا و مس ــه فق ب
ــان  ــت ایش ــق در معرف ــه تعم ــما را ب ــرت ش ــی آن حض زندگ

ــد.  ســوق ده

حضــرت فاطمــۀ زهــرا )ســام الله علیها(، دختــر پیامبــر اســام )ص( و همســر 
ــان اســت.  ــرای همــۀ جهانی ــی ب ــزرگ و الگوی ــی َ)ع(، شــخصیتی ب ــام  عل ام
ــی از  ــه برخ ــوند ک ــناخته می ش ــردی ش ــای منحصربه ف ــا ویژگی ه ــان ب ایش

ــد از: ــا عبارت ان آن ه

ــت. . 1 ــنی« اس ــای »روش ــه معن ــرا« ب ــاص: »زه ــت و اخ صداق
ــت و  ــی اش صداق ــام زندگ ــرا )س( در تم ــۀ زه ــرت فاطم حض
ــد. ــرف نش ــق منح ــچ گاه از راه ح ــرد و هی ــه ک ــاص پیش اخ

مــادری و همســری مثال زدنــی: ایشــان مــادری مهربــان، . ۲
ــرت  ــود. حض ــادار ب ــی وف ــر و همراه ــه و همس ــی فرزان معلم
فاطمــۀ زهــرا )س( الگویــی بــرای زنــان در نقش هــای مختلــف 

ــت. ــی اس خانوادگ
ــرا )س( . 3 ــۀ زه ــرا و مســتضعفان: حضــرت فاطم ــه فق ــت ب محب

ــان  ــود. ایش ــناخته می ش ــرا ش ــه فق ــق ب ــر عش ــوان مظه به عن
ــا  ــه آن ه ــدان کمــک می کــرد و در کمــک ب ــرا و نیازمن ــه فق ب

ــود. بســیار بخشــنده ب
مبــارزه بــا ظلــم و فســاد: حضــرت فاطمــۀ زهــرا )س( در دوران . ۴

خافــت امــام علــی )ع(، علیــه ظلــم و فســاد مبــارزه می کــرد 
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و بــه دلیــل اعتقــاد بــه اصــول دینــی، بــا شــجاعت و اقتــدار در 
برابــر فســادها و نقــض حقــوق مــردم می ایســتاد.

مظهــر عفــت و پاکــی: حضــرت فاطمــۀ زهــرا )س( نمــاد عفــت، . 5
ــام  ــا ن ــام ب ــخ اس ــان در تاری ــود. ایش ــر ب ــاق برت ــی و اخ پاک

ــود. ــناخته می ش ــان«1 ش ــان جه ــرور زن »س

ــی و  ــخصیت اله ــک ش ــرا )س( ی ــۀ زه ــرت فاطم ــا، حض ــن ویژگی ه ــا ای ب
الگویــی بــرای همــۀ مســلمانان اســت. چــه افتخــاری بیشــتر از ایــن  کــه از 

ــم.  ــروی کنی ــم و از اخــاق و ارزش هایشــان پی ــام بگیری ایشــان اله

امــام  حســن  مجتبــی )علیــه الســام( دومیــن امــام  شــیعیان اســت و ســبک 
زندگــی ایشــان  نمونــه ای  از فرهنــگ و اخــاق  اســامی  اســت  کــه می توانیــم 
ــن   ــام  حس ــی ام ــبک زندگ ــای س ــی از ویژگی ه ــم. برخ ــام بگیری از آن اله

ــد از: ــی )ع( عبارت ان مجتب

ــامی . 1 ــگ  اس ــا فرهن ــرد ت ــاش  می ک ــان ت ــازی: ایش فرهنگ س
ــا تدریــس و آمــوزش  اصــول  را در جامعــه گســترش دهــد و ب
ــت. ــل ها می پرداخ ــت نس ــه تربی ــی، ب ــی  و علم ــی  و  اخاق دین

ــی در . ۲ ــواده   ، حت ــای  خان ــا اعض ــان ب ــواده: ایش ــا خان ــاط ب ارتب
ــرد. ــرار می ک ــه برق ــاط مهربانان ــخت، ارتب ــرایط س ش

پرهیــز از اســراف و ولخرجــی: ایشــان ســبک  زندگــی میانــه رو . 3
را ترجیــح مــی داد.

ــاد . ۴ ــدأ و مع ــه مب ــاد ب ــاد: ایمــان  و اعتق ــدأ و مع ــه  مب ــاد ب اعتق
را در تصمیم گیری هــای زندگــی  ایشــان  و اصــول دینــی، 

هدایــت می کــرد.

1     سَیّدَه نسِاءِالعْالمَین
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از این ویژگی های باارزش می توانیم در زندگی خود الهام بگیریم. 

امــام  حســین )علیــه الســام( ســومین  امــام شــیعیان اســت و ســبک  زندگــی  
ــۀ اعــای شــجاعت  و بخشــندگی اســت. برخــی از ویژگی هــای  ایشــان  نمون

ــد از: ســبک زندگــی ایشــان عبارت ان

دیــدگاه ایشــان نســبت  بــه خافت یزیــد بــن معاویه: ایشــان در . 1
مقابــل خافــت ظالمانــۀ یزیــد بــن  معاویــه  ایســتادگی کــرد و با 
شــجاعت و ایمــان بــه  اصــول  دینــی، از حقیقــت وعدالــت دفــاع 
کــرد و ایــن نشــان دهندۀ صداقــت  و راســت گویی ایشــان بــود.

شــجاعت  و ایثــار: ایشــان در کربــا، در مقابــل نیروهــای  . ۲
ــه  ــد، ب ــه  خداون ــان  ب ــا شــجاعت  و ایم بی رحــم و بی انصــاف، ب

ــت. ــت پرداخ ــت و عدال ــاع  از حقیق  دف
ــا . 3 ــه  کرب ــفر ب ــان در س ــردم: ایش ــه  م ــت  ب ــانیت و محب انس

همــراه خانــواده و یــاران، بــه  مــردم کمــک  و محبــت می کــرد 
ــود. ــی   ب ــانیت و مهربان ــرای انس ــی  ب و الگوی

تربیــت  فرزنــدان: ایشــان  در شــرایط ســخت  و پرخطــر، فرزندان . ۴
خــود را تربیــت کــرد. ایــن  امــام  مدبــر بــه  آن هــا اصــول  دینــی 

و اخاقــی را آموخــت.
پایبنــدی بــه اصــول  دینــی: ایشــان هرگــز از حقیقــت دور نشــد . 5

و در هــر شــرایطی بــه  اصــول اخاقــی و دینــی پایبنــد مانــد.

ما نیز می توانیم از این خصوصیات والا در زندگی خود الهام بگیریم. 

درنهایت سه  اقدام برای این  بخش را پیشنهاد می کنم: 

ــی . 1 ــر ایران ــع  معتب ــوم )ع( را از مناب ــارده  معص ــۀ چه زندگی نام
مطالعــه  کنیــد.
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ــد . ۲ ــراق  بروی ــه  کشــور ع ــوی ب ــل،  ســفری معن در صــورت تمای
ــن   ــف، کاظمی ــا، نج ــهرهای  کرب ــیِ ش ــای مذهب و از مکان ه
ــهرهای  ــران از ش ــن در ای ــد. همچنی ــدن  فرمایی ــامرا دی و س

ــد. ــدن کنی ــم دی ــهد و ق ــدس مش مق
ــبک . 3 ــد، وارد س ــاط گرفتی ــا ارتب ــا آن ه ــه ب ــی را ک ویژگی های

ــد. ــود کنی ــی  خ زندگ

به استقلال مالی برسید 
امــام علــی )ع( می فرمایــد: »خداونــد در هــر نعمتــی حقــی دارد؛ کســی کــه 
حقــش را ادا کنــد، نعمتــش را افــزون می کنــد و کســی کــه کوتاهــی کنــد، 

نعمتــش را در خطــر زوال قــرار می دهــد.«1 

هرکــس زیــاد کار می کنــد، هرکــس ســرش شــلوغ اســت و هرکــس شــغلش 
را در اولویــت قــرار می دهــد، قــرار نیســت بــه اســتقال مالــی برســد. اگــر از 
مــن بپرســید اســتقال مالــی چیســت، در جــواب بــا مثالــی ســاده توضیــح 
ــد  ــه دیگــر درآم ــد ک ــم بگیری ــر شــما در ســال ۲۰۰5 تصمی ــم: »اگ می ده
فعالــی نداشــته باشــید و دو ســال بعــد از آن بــا مشــکل مالــی مواجــه شــوید 
و در ســال ۲۰۰8-۲۰۰9 بــا کاهــش درآمدهــای غیرفعــال خــود، بــا بحــران 
مالــی مواجــه شــوید و بااین حــال بتوانیــد بــدون فشــار و کمــک گرفتــن از 
ــه اســتقال  ــد، ب ــه دهی ــه زندگــی ادام ــا ســال ۲۰15 ب ــل ت دیگــران حداق

ــیده اید.« ــی رس مال

انســیه تاجــری موفــق بــود. روزی کــه پیــش  مــن آمــد بــا افتخــار می گفــت 
 چندیــن  ســال اســت روزی بیــن 1۴ تــا 18 ســاعت کار کــرده اســت، پنــج 
ــش،  ــاه  پی ــه اســت و ســه  م ــی نرفت ــه مســافرت خانوادگ ســال می شــود ک

1     نهج الباغه، حکمت ۲۴۴.
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ــغلش  ــر ش ــیه به خاط ــی انس ــود، ول ــض می ش ــه مری ــک هفت ــدش ی فرزن
ــکات  ــا مش ــر ب ــن خاط ــه همی ــد، ب ــیدگی  کن ــه  او رس ــت ب ــته اس نتوانس
خانوادگــی مواجــه شــده اســت و وقتــی قرار شــده بــا خانــواده وقت بیشــتری 
بگذرانــد، مشــکات شــغلی بــرای او ایجاد شــده اســت. در جلســات انســیه ده 

ــد از:  ــارت بودن ــه عب ــه پیاده ســازی شــد ک مرحل

ــی  ــع درمان ــری، مناب ــات، انعطاف پذی ــاق تنفــس، ثب ــی، ات وضــوح، خودکفای
ــول  ــدت، اص ــدت و بلندم ــدت، میان م ــرمایه گذاری های کوتاه م ــف، س مختل
ســاختن سیســتم درآمــدی کارآمــد فعــال و غیرفعــال، تقویــت مهارت هــای 

ــزی و اســتمرار.  ــرم1، برنامه ری ن

بـرای رسـیدن بـه اسـتقال مالی، پنـج پیش شـرط نانوشـته وجـود دارد: 1- 
داشـتن قلبـی مهربـان، ۲- شناسـایی موانـع و برطرف سـازی آن هـا، 3- بـاور 
بـه هـدف و مسـیر، ۴- اعتقـاد به خداوند 5- رشـد فـردی به صـورت اصولی۲. 

انســیه بــا ســی جلســه کوچینــگ و به کار  گیــری ایــن اصــول، در زندگــی و 
کارش بــه تعــادل رســید.3

ــان را در  ــد؛ خودت ــش را بخوانی ــن بخ ــر ای ــار دیگ ــتید، ب ــق هس ــر مواف اگ
ــث  ــد باع ــوارد می توان ــن م ــد چطــور ای ــد و ببینی ــرار دهی ــر ق ــگاه مدی جای

1  Soft skills 
ــت  ــر آدام گرن ــش و بگی ــاب ببخ ــرط ها، کت ــن پیش ش ــتر ای ــۀ بیش ــرای مطالع ۲     ب

را مطالعــه بفرماییــد.
3     نظـر انسـیه در مـورد کار بـا مـن: »در ابتـدا بایـد بگویـم کـه بـا باربـد مسـیر 
بیست سـاله را  یک سـاله طـی می کنیـد. در طـول سـی جلسـه متوجـه شـدم بـا زیـاد 
کار کـردن و اولویـت قـرار دادن بیزینـس، نمی تـوان بـه اسـتقال مالی رسـید. درنتیجه 
هنگامـی کـه بتوانیـم در مرحلـۀ اول، مفاهیمـی را در درون خودمان نهادینـه کنیم و ده 
پلـه )ده مؤلفـه ( را درسـت اجرا کنیم، در مرحلۀ دوم می توانیم در مسـیر اسـتقال مالی 
قـرار بگیریـم. مهم تریـن دسـتاورد این جلسـات ایـن بود که میـان کسـب وکار و زندگی 

شـخصی ام اعتـدال برقـرار شـد و حـال دلم عالی شـد.«
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ــن  ــه بهتری ــد. ب ــت کنی ــود را یادداش ــت های خ ــود. برداش ــما ش ــد ش رش
ــم.   ــه می ده ــگ هدی ــگان کوچین ــۀ رای ــت، دو جلس برداش

ــن )ع( و  ــام حس ــدس ام ــاحت مق ــه س ــم ب ــم می کن ــل را تقدی ــن فص ای
ــب )س(1. ــرت زین حض

ــوارد حــذف  ــات، توضیحــات برخــی از م ــداد کلم ــت تع ــت محدودی ــه عل ب
ــن  ــرای دریافــت متــن کامــل و همین طــور راز نام گــذاری ای شــده اســت. ب

ــاط باشــید.  ــا در ارتب ــا م ــدد ۷86 ب ــای ع فصــل و ویژگی ه

کوچینگ معجزه نیست، بلکه کوچینگ با باربد معجزه است.

در آخــر یادتــان باشــد کــه خداونــد بــزرگ بســیار مهربــان اســت و تک تــک 
انســان ها را دوســت دارد.

به امید دیدار،

خداوندا، در این کار ما را عافیت ده و آن را کامل تر کن.۲ 

حضـرت زینـب )س(، دختـر امـام علـی )ع( و حضـرت فاطمـه )س(، بـه خاطـر شـجاعت بی نظیـر خود در   1
پاسـداری از پیـام عدالـت و اسـتقامت مشـهور هسـتند.

۲  اللهم سلّم و تمّم.
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دربارۀ نویسنده
ــا  ــد رییســی، کــوچ بین المللــی و حرفــه ای اســت کــه  ب بارب
ــه ای گســترده، در زمینه هــای متعــددی، از کســب وکار  دانشــی ژرف و تجرب
ــدی خــاص  ــا هنرمن ــد. او ب ــا می کن ــدی ایف ــا ســرمایه گذاری، نقشــی کلی ت
خــود مدیــران و صاحبــان کســب وکار را در مســیری قــرار می دهــد کــه در 
ــک واقعیــت ملمــوس  ــه ی ــه ای ب ــان زندگــی شــخصی و حرف آن تعــادل می
ــه و  ــای نوآوران ــتفاده از رویکرده ــا اس ــد ب ــا. بارب ــه رؤی ــود ن ــل می ش تبدی
اســتراتژی های خاقانــه، بــه صاحبــان کســب وکار کمــک می کنــد تــا 
ــال،  ــد و درعین ح ــب کنن ــد را کس ــترین درآم ــت، بیش ــن فعالی ــا کمتری ب
ــه بهتریــن شــکل ممکــن پــرورش  ــرم را در تیم هــای خــود ب مهارت هــای ن
دهنــد. او مســیری را روشــن می کنــد کــه در آن چالش هــا و مســائل 
ــوند.  ــل می ش ــرفت تبدی ــد و پیش ــرای رش ــی ب ــه فرصت های ــب وکار ب کس

۷۸۶
باربد و معجزۀ 

کوچینگ
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ــان  ــر از ایده آلش ــی فرات ــه اهداف ــتیابی ب ــمت دس ــه س ــا را ب ــد تیم ه بارب
هدایــت می کنــد و همــۀ این هــا در کوتاه تریــن زمــان ممکــن رخ می دهــد.

گران بهــا  ســکه هایی  همچــون  تجربــه  و  دانــش  کــه  ســرزمینی  در 
ــاعت  ــش  از 1۲۰۰ س ــه بی ــت ک ــه داری اس ــون خزان ــد همچ ــتند، بارب هس
ــترش  ــعه و گس ــس، توس ــری، بیزین ــای رهب ــگ در زمینه ه ــابقۀ کوچین س
کســب وکارها، رشــد مالــی و... دارد. ایــن ســابقۀ کوچینــگ معــادل و فراتــر 
از مــدرک کوچینــگ حرفــه ای1 از فدراســیون بین المللــی کوچینــگ۲ اســت.

ــۀ  ــش  از 3۰۰ ســاعت تجرب ــس و بی ــش  از 6۰۰ ســاعت ســابقۀ تدری وی بی
ــگ و  ــی، کوچین ــرمایه گذاری مال ــون س ــی همچ ــگ در زمینه های منتورین

ــب وکار دارد.  ــان کس صاحب

برخی از دلایل تمایز باربد با رقبا: 

جـوان و درعین حـال باتجربـه اسـت و انـرژی و قـدرت ریسـک . 1
بالایـی دارد.

ــد . ۲ ــی انجــام داده اســت؛ مانن ــای بزرگــی در ســطح جهان کاره
ثبــت رکــورد گینــس.

چهار مرتبه نویسندۀ پرفروش آمازون شده است.. 3
از بیــش از ۲3 کشــور و 3 قــارۀ جهــان مراجعــان و شــاگردانی . ۴

دارد.
دوره هــای مراقبــه را در کشــورهای نپــال و هندوســتان گذرانــده . 5

و بــرای کمــک بــه مراجعانــش از مراقبــه بهــره می بــرد.
استنیر۴ . 6 بانگی  مایکل  و  تریسی3  برایان  همچون  بزرگانی  با 

1  Professional Certified Coach )PCC)
2  International Coaching Federation
3  Brian Tracy
4  Michael Bungay Stanier
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همکاری داشته که نشان از جایگاه بین المللی و حرفه ای او دارد. 
میانگین سود مالی مراجعانش بین 8۰۰ تا 9۰۰ درصد است.. ۷
میانگین بازگشت مالی مراجعانش بین 6۰۰ تا ۷۰۰ درصد است.. 8
آمار رضایت بالای مراجعان را دارد؛ برای نمونه:. 9

رضایت 9۷٪ مراجعان در سال ۲۰۲1

رضایت 98٪ مراجعان در سال ۲۰۲۲

رضایت 1۰۰٪ مراجعان در سال ۲۰۲3

رضایت 1۰۰٪ مراجعان در شش  ماه اول سال ۲۰۲۴

ــر اثربخشــی و تأثیــر عمیــق او در زندگــی  ــالای مراجعــان از او، ب رضایــت ب
ــد. ــی می ده ــان گواه مراجع

سابقۀ باربد نشان می دهد که در هر جایی بهترین است: 

• جوان ترین کارگردان تئاتر ایران 	
• جوان ترین مدرس المپیاد ادبی ایران	
• کسب بالاترین معدل در مقاطع تحصیلی	
• جوان ترین کوچ حرفه ای با این سابقۀ حیرت انگیز در جهان 	

باربــد اعتقــاد دارد کــه همــۀ افتخاراتــش از فضــل خداونــد، برکــت و مــدد 
اهــل بیــت )ع( اســت.

اگــر می خواهیــد در کمتریــن زمــان بــه فراتــر از ایــده آل ذهنی تــان دســت 
پیــدا کنیــد بــا باربــد در ارتبــاط باشــید. 
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راه های ارتباط با نویسنده:

Barbad_raeisi
+98 933 358 5389
+98 933 358 5389
+98 935 356 5389
barbad.raeisi121@gmail.com
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احساس ارزشمندی 
فرناز فخرالدینی

مدرس و کوچ کشف خود و ارتباط مؤثر

من کجای زندگی ام هستم؟ 
یــک روز صبــح کــه داشــتم برنامه هــای روزم را چــک می کــردم و خــودم را 
بــرای جلســات آمــاده می کــردم، چشــمم بــه نامــی زیبــا خــورد؛ نــام اولیــن 
مراجــع آن  روز کــه اولیــن جلســه اش هــم  بــود: دلژیــن. آن قــدر ایــن اســم 
بــه دلــم نشســت کــه مشــتاق شــدم تــا معنــای آن را بدانــم. دختــری بــا قــد 
ــا صدایــی بلنــد و رســا و محکــم  ــاق شــد. ب بلنــد و موهــای روشــن وارد ات
ســامی کــرد و روی صندلــی روبــه روی مــن نشســت. اولیــن ســؤالی کــه از 
ــود. چقــدر زیبــا: »زندگــی دوست داشــتنی«.  او پرســیدم معنــای اســمش ب

از او خواســتم تــا از خــودش بگویــد. 

ــاله و  ــه س ــت  و ن ــن، بیس ــرد: »دلژی ــاز ک ــور آغ ــود را این ط ــت خ صحب
مهنــدس صنایــع هســتم. در شــرکتی خصوصــی در زمینــۀ طراحــی سیســتم 
ــی  ــکاران خوب ــط کار و هم ــم. محی ــی کار می کن ــتانداردهای بین الملل و اس
دارم و درآمــدم هــم مکفــی و قابــل توجــه اســت. از نظــر بیرونــی همــه  چیــز 
عالــی اســت، امــا حالــم خــوب نیســت و بــرای رفتــن ســر کار هیــچ انگیزه ای 
نــدارم. بــرای مــن کار کــردن بــه روزمرگــی تبدیــل شــده اســت.« از او دلیــل 
انتخــاب رشــتۀ مهندســی صنایــع در دانشــگاه را پرســیدم. جوابــش خیلــی 

ــود!« ــن نب ــود: »انتخــاب م ــز ب تأمل برانگی

از او خواســتم بیشــتر توضیــح بدهــد. گفــت: »مــن یــا بایــد رشــتۀ ریاضــی-
فیزیــک را انتخــاب می کــردم یــا رشــتۀ علــوم  تجربی، اجــازۀ  انتخــاب دیگری 
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ــه زیست شناســی و زمین شناســی  ــواده ام را نداشــتم و چــون ب از طــرف خان
ــود و  ــه ای نداشــتم، رشــتۀ ریاضــی را انتخــاب کــردم. درســم خــوب ب عاق
ــواع و اقســام کاس هــا  ــواده، ان ــا حمایت هــای خان ســال آخــر دبیرســتان ب
ــول شــدم.  ــی در دانشــگاهی خــوب قب ــا رشــتۀ خوب ــا را داشــتم ت و معلم ه
تنهــا ذهنیتــی کــه از رشــتۀ تحصیلــی و درس و دانشــگاه داشــتم همــان بــود 
ــن  ــس م ــد. پ ــح داده  بودن ــد و توضی ــه  بودن ــن گفت ــرای م ــواده ام ب ــه خان ک
ــا کمــک  ــد همیــن باشــد. بعــد از اعــام رتبه هــا، ب هــم فکــر می کــردم بای
معلم هــا و حضــور خانــواده، بــرای مــن انتخــاب رشــته کردنــد و بالاخــره در 

رشــتۀ مهندســی صنایــع در دانشــگاهی خــوب قبــول شــدم.«

عاقــه و نظــر خــودش را پرســیدم. بــا تعجــب بــه مــن نــگاه کــرد و با تأســف 
ــر کــه رفتیــم، پرســیدم کــه چــه چیــزی حالــت  گفــت: »هیچ چــی!« جلوت
را خــوب می کنــد؟ چــه روزهایــی یــا چــه ســاعاتی احســاس بهتــری داری؟ 
وقتــی ایــن ســؤال را شــنید چشــمانش برقــی زد. چهــره اش گشــوده شــد و 
دســتانش کــه تــا آن موقــع گــره  خــورده و روی پایــش بــود، باز شــد و پاســخ 
ــه کاس نقاشــی  ــل هســتم و به جــای آن ب ــای پنج شــنبه تعطی داد: »روزه
مــی روم. بــوی رنــگ کــه بــه مــن می خــورد، جــان می گیــرم. وقتــی بــوم را 
می بینــم و قلــم و پالــت را دســت می گیــرم، احســاس ارزشــمند بــودن دارم 
و تمــام مدتــی کــه نقاشــی می کنــم، متوجــه گــذر زمــان نمی شــوم. دو روز 
ــم.  ــگ می کن ــم و رن ــرح می کش ــم، ط ــی می کن ــه نقاش ــنبه و جمع پنجش
ــه  ــه را ب ــم، هفت ــی دوســت دارم. اصــاً راســتش را بگوی ــن دو روز را خیل ای

عشــق آخــر هفتــه شــروع و ســپری می کنــم.«

چگونه ارزش هایم را بشناسم؟
ــی  ــودن گفت ــمند ب ــاس ارزش ــت از احس ــه در صحبت های ــیدم ک از او پرس
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ــان آوردی؛  ــه زب ــات را ب ــن کلم ــدی ای ــعف و وج ــه ش ــا چ ــه ب ــدم ک و دی
می شــود بیشــتر از ایــن حــس بگویــی؟ تعریــف تــو از ایــن کلمــه چیســت؟ 
این طــور جــواب داد: »بــه نظــرم احســاس ارزشــمندی یعنــی بــرای خــودم 
ــع منظــور از خــودم، نیازهــای  ــم. درواق ــل باشــم و خــودم را ببین ارزش قائ
روحــی و روانــی و خواســته های درونــی اســت کــه بــه مــن انــرژی می دهــد 
ــس  ــن ح ــرت ای ــه نظ ــه ب ــیدم ک ــد.« از او پرس ــوب می کن ــم را خ و حال
ارزشــمندی از کجــا می آیــد؟ گفــت: »بــه نظــرم، همان طــور کــه از اســمش 
ــن از  ــرای م ــه ب ــتم ک ــت از او خواس ــد.« آن وق ــت، از ارزش می آی پیداس
ــدر،  ــا و گران ق ــی پربه ــت یعن ــمند در لغ ــواب داد: »ارزش ــد. ج ارزش بگوی
ولــی خــوب، ارزش در زندگــی چیزهایــی اســت کــه بــرای مــن مهــم اســت 
و دوســت دارم آن هــا را دنبــال کنــم و مســیر زندگــی ام را بــه  کمــک آن هــا 
طــی کنــم.« گفتــم: »چقــدر عالــی و خــوب توضیــح دادی؛ کامــاً مشــخص 
اســت کــه اهــل مطالعــه هســتی. خیلــی خــوب بــا مفاهیــم آشــنایی.« لبخند 
رضایتــی روی لبانــش نقــش بســت و گفــت: »خوب، منظور شــما از پرســیدن 
ــگاه  ــی؟« ن ــر می کن ــم: »خــودت چــی فک ــود؟« گفت ــؤال ها چــی ب ــن س ای
معنــاداری کــرد و بعــد از چنــد دقیقــه ســکوت، کــه معلــوم بــود ذهنــش را 
زیــر و رو می کنــد و دنبــال چیــزی می گــردد، بــا چشــمانی پرسشــگر گفــت: 

»یعنــی ارزش زندگــی ام را گــم کــرده ام یــا شــاید اصــاً پیــدا نکــرده ام!«  

ــا از  ــج ت ــا دارد، پن ــه از ارزش ه ــی ک ــه تعاریف ــه ب ــا توج ــتم ب از او خواس
ارزش هــای مهــم بــر اســاس نظــر خــودش را بنویســد. زمــان زیــادی طــول 
کشــید تــا توانســت ارزش هایــش را بنویســد و اولویت بنــدی کنــد. بــه اینجــا 
ــا  ــا را جابه ج ــب آن ه ــد؛ مرت ــذاب ش ــی ج ــش خیل ــید، کار برای ــه رس ک
ــرد.  ــان ب ــه زم ــک جلس ــا ی ــدی آن ه ــا و اولویت بن ــن ارزش ه ــرد. یافت می ک
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ــرای مــن  ــار ب ــده و پرب ــن و آموزن ــرای دلژی ــن جلســه ای بســیار مهیــج ب ای
بــود. مهیــج بــرای دلژیــن، بــه ایــن جهــت کــه بــه کاوش در درون خــودش 
ــول  ــه  ق ــرد، از خــودش ســؤال پرســید و ب ــا خــودش بحــث ک پرداخــت، ب
ــن، از  ــرای م ــار ب ــده و پرب ــرد. آموزن ــدا می ک ــن را پی خــودش داشــت دلژی
ایــن نظــر کــه واقعــاً یافتــن ارزش هــای زندگــی چقــدر می توانــد ارزشــمند 
ــروری  ــه مجــدداً م ــرای خــودم هــم یادداشــت کــردم ک و جــذاب باشــد. ب
ــدر  ــه آن ق ــان جلس ــم. پای ــته باش ــا داش ــدی آن ه ــا و اولویت بن ــر ارزش ه ب
هیجــان زده و پرانــرژی بــود کــه می خواســت بــاز هــم ادامــه دهیــم، امــا از 
او خواســتم تــا هفتــۀ آینــده روی لیســت خــودش بیشــتر و عمیق تــر فکــر 

کنــد. 

ــا  ــراه آورد و ب ــه هم ــذ ب ــته ای کاغ ــذ، دس ــرگ کاغ ــای ب ــد به ج ــۀ بع جلس
اشــتیاقی وصف ناپذیــر جلســه را شــروع کــرد. کاغذهــا را روی میــز گذاشــت. 
روی صفحــات شــماره گذاشــته  بــود. بــا ذوق بــرای مــن تعریــف کــرد کــه 
ــری  ــی و بازنگ ــا را بررس ــدداً ارزش ه ــه مج ــوده ک ــختی ب ــدا کار س در ابت
ــد  ــا بعــد متوجــه شــده اســت کــه ساعت هاســت دارد خــط می زن کنــد، ام
ــاره می نویســد و علــت ایــن حجــم از یادداشــت و کاغــذ هــم همیــن  و دوب
ــود. درنهایــت مهم تریــن ارزش هــای زندگــی اش را پیــدا کــرده و آن هــا را  ب
ــه آن اشــاره  ــه ای کــه ب ــن نکت ــد و مهم تری ــت بودن ــود. پنــج اولوی نوشــته ب
ــع و تحلیــل سیســتم ها در هیچ کــدام  ــود کــه مهندســی صنای ــن ب کــرد، ای
ــود کــه چــرا ســر کار  ــازه فهمیــده ب ــدارد. ت از برگه هــا و نوشــته ها جایــی ن
حــال خوبــی نــدارد، چــرا علی رغــم درآمــد بــالا، همــکاران خــوب، محیــط 
ــود و  ــم ب ــی، راضــی نیســت. در نگاهــش هــم غ کار مناســب و شــرایط عال
هــم شــادی. وقتــی گفــت: »آهــان، حــالا دلیلــش را فهمیــدم«، صدایــش بــا 
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بغــض  گــره خــورده  بــود. بــه  قــول خــودش، اول خیلــی ناراحــت شــده بــود، 
امــا کمــی کــه گذشــته بــود، بســیار خوشــحال شــده بــود کــه الآن متوجــه 
شــده و هنــوز خیلــی وقــت دارد کــه بــا ارزش هایــش زندگــی کنــد و زمــان 
ــا  ــد ب ــه می توان ــود ک ــند ب ــیار خرس ــت. بس ــداده  اس ــت ن ــادی را از دس زی

انگیــزه، مجــدداً شــروع کنــد؛ امــا ایــن بــار آگاهانــه! 

دوست دارم ارزش هایم را کشف کنم
ــگار  ــم، ان ــر می کن ــه فک ــی ک ــا وقت ــد. ام ــام ش ــن تم ــن و دلژی ــۀ م جلس
دلژیــن خــودم بــودم؛ نســخۀ دیگــری از خــودم. داســتان او ماننــد داســتان 
مــن بــود. مــن هــم بــا جبــر جامعــه و خانــواده، بــر اســاس هــوش و نمــره، 
رشــته ای را خوانــده بــودم کــه شــاید دوســت داشــتم، امــا محبــوب و دلخــواه 
ــال  ــر از ح ــم مهم ت ــدم برای ــا درآم ــردم، ام ــه کار می ک ــود. اگرچ ــن نب م
ــیر  ــرا در مس ــات روزگار م ــت و اتفاق ــال ها گذش ــه س ــا اینک ــود. ت ــودم ب خ
ــرار  ــه  دلیــل مشــکل پیش آمــده در آن ق ــرار داد؛ مســیری کــه ب دیگــری ق
گرفتــم و بــا همــۀ درد و رنجــی کــه داشــتم بایــد آن را می پیمــودم و تمــام 
ــی و  ــیر خودشناس ــود. مس ــن درس ب ــرای م ــقت ها ب ــختی ها و مش آن س
کشــف خــودم چقــدر تلــخ و چقــدر شــیرین بــود! بــه چــه دره هــای تاریــک 
و عمیقــی کــه پرتــاب نشــدم و در آن تاریکی هــا فقــط بــه دنبــال کورســوی 
نــوری بــودم کــه راهــم را پیــدا کنــم. زمیــن خــوردم و بلنــد شــدم، شکســتم 
و دوبــاره خــودم را ســاختم تــا توانســتم چشــمۀ  نــور را پیــدا کنــم و از آن 
تاریکــی بــه  ســوی روشــنایی قــدم بــردارم و اکنــون کــه بــه آن روزهــا نــگاه 
می کنــم، حتــی آن روزهــای بی نــور و ســخت، آن زخم هــای پــردرد را هــم 
دوســت دارم؛ چــرا کــه اگــر آن هــا را نمی دیــدم و تجربــه نمی کــردم، امــروز 

اینجــا نبــودم و ایــن حــس را نداشــتم.
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ارزش هایت را بشناس و با ارزش هایت زندگی کن!
و  بخش هــای  اجــزا  مهم تریــن  جــزء  هــر کســی  فــردی  ارزش هــای 
زندگــی اش بــه  شــمار مــی رود و زندگــی فــرد را تحــت  تأثیــر قــرار می دهــد، 
ــه هــدف  ــرای رســیدن ب ــه آن معنــا می بخشــد و باعــث داشــتن انگیــزه ب ب
ــم  ــی بدانی ــتارۀ قطب ــل س ــم مث ــا را می توانی ــود. ارزش ه ــت می ش و موفقی
کــه مــا را در مســیر درســت نــگاه  مــی دارد و راهنمــای مــا در مســیر اســت. 
ــوۀ  ــار و نح ــی رفت ــرای ارزیاب ــه ب ــتند ک ــی هس ــا ماک های ــع ارزش ه درواق
ــا و  ــه در باوره ــا ریش ــم. ارزش ه ــکا می کنی ــا ات ــه آن ه ــان ب ــی خودم زندگ
اعتقــادات اصلــی مــا دارنــد و همیــن امــر باعــث می شــود ارزش هــای افــراد 
ــورداری از  ــد. برخ ــر کنن ــان تغیی ــذر زم ــا گ ــا ب ــند ی ــاوت باش ــم متف ــا ه ب

ــند.   ــت می بخش ــا هوی ــه م ــازد و ب ــد می س ــی را هدفمن ــا زندگ ارزش ه

به عنــوان کســی کــه در حــوزۀ خودشناســی و رشــد و توســعۀ فــردی مطالعــه 
ــا  ــناخت ارزش ه ــوع ش ــه موض ــیده ام ک ــاور رس ــن ب ــه ای ــد، ب و کار می کن
بــرای مراجعیــن بســیار جــذاب و تأثیرگــذار اســت. می توانــم بگویــم 
ــی را  ــم زندگ ــای مه ــه دره ــد شــاه کلیدی اســت ک ــا مانن شــناخت ارزش ه
ــاید.  ــا می گش ــه روی م ــرش را ب ــد از نگ ــه ای جدی ــد و دریچ ــاز می کن ب
ــا شــناخت ارزش هــا تــازه فهمیــدم چطــور  بــه  قــول یکــی از مراجعیــن: »ب
می خواهــم خــودم انتخــاب کنــم، چطــور زندگــی کنــم و اصــاً چــه کســی 

باشــم.«

ــا  ــا آن ه ــا ب ــیم ی ــان را نمی شناس ــای خودم ــون ارزش ه ــا چ ــیاری از م بس
ــه رو  ــی روب ــای زندگ ــا چالش ه ــه ب ــم چگون ــم، نمی دانی ــی نمی کنی زندگ
شــویم و از آن هــا عبــور کنیــم. هرکــدام از مــا در مســیر زندگــی مجموعــه ای 
ــای  ــه راهنم ــازیم ک ــان می س ــرای خودم ــردی را ب ــای ف ــن و باوره از قوانی
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رفتــار و الگــوی مــا در زندگــی اســت. 

چرا شناخت ارزش ها در زندگی مهم است؟ 
حتمــاً برایتــان پیــش آمــده کــه بیــن انتخــاب دو موضــوع مهــم یــا دو راه 
ــا کار  ــل ی ــۀ تحصی ــن ادام ــاب بی ــاً انتخ ــوید. مث ــرگردان ش ــت س پرُاهمی
ــا،  ــن دوراهی ه ــره. در ای ــدن و غی ــرت و مان ــن مهاج ــم بی ــردن، تصمی ک
آنچــه بــه مــا کمــک می کنــد تــا بتوانیــم درســت انتخــاب کنیــم و تصمیــم 
بگیریــم شــناخت ارزش هاســت. چــرا کــه اگــر ندانیــم کــدام برایمــان مهم تــر 
یــا باارزش تــر اســت و فقــط برحســب نظــر دیگــران یــا رونــد جامعــه پیــش 
برویــم و انتخــاب کنیــم، نمی توانیــم ســختی ها را تحمــل کنیــم، مشــکات 
ــیمان  ــط راه پش ــاید وس ــم؛ ش ــدا کنی ــان را پی ــم و راه خودم ــل نمایی را ح
ــد  ــا حالــی ب ــا ب ــه عقــب باشــیم، ی ــه دنبــال تغییــر و برگشــت ب شــویم و ب
و شــرایطی نامطلــوب ادامــه  دهیــم. درواقــع شــناخت ارزش هــا تکلیــف مــا 
ــا بتوانیــم بهتــر تصمیــم  ــا خودمــان روشــن کــرده و کمــک می کنــد ت را ب

ــم.  ــاب کنی ــر انتخ ــی راحت ت ــای زندگ ــم و در دوراهی ه بگیری

زندگــی بــا ارزش هــا تحمــل ســختی ها را آســان 
 ! می کنــد

ــی ای  ــر چگونگ ــا ه ــد، ب ــته  باش ــی داش ــر چرای ــان اگ ــه، انس ــول نیچ ــه  ق ب
ــای زندگــی انســان اســت. کســی  ــی همــان ارزش ه خواهــد ســاخت. چرای
کــه ارزش هــای زندگــی خــودش را نشــناخته یــا بــا آن هــا زندگــی 
ــد و راحــت تغییــر عقیــده  ــه هــر کاری می زن نمی کنــد، به راحتــی دســت ب
ــرش  ــوۀ  نگ ــد و نح ــخص می کنن ــی را مش ــیر زندگ ــا مس ــد. ارزش ه می ده
ــد  ــک می کنن ــا کم ــه م ــد؛ ب ــکل می دهن ــان را ش ــان اطرافم ــه جه ــا ب م
ــش  ــاس آرام ــزان احس ــر می ــیم و ب ــته باش ــه داش ــری آگاهان ــا تصمیم گی ت
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و رضایــت درونــی مــا تأثیــر می گذارنــد. شــناخت ارزش هــای فــردی 
ــان  ــی ارزش هایم ــت. وقت ــی اس ــداف زندگ ــناخت اه ــرای ش ــازی ب پیش نی
ــه  ــزی ب ــه چی ــه چ ــم ک ــخیص دهی ــم تش ــیم، می توانی ــوح بشناس را به وض
ــا  ــد ت ــک می کن ــا کم ــه م ــن ب ــد. ای ــوم می ده ــا و مفه ــا معن ــی م زندگ
نقــاط قــوت و عایــق خــود را بشناســیم و بــا کســانی کــه بــا مــا همســو و 

ــم. ــرار کنی ــاط برق ــتند ارتب ــم ارزش هس ه

ارزش زندگی تو 
ــم و  ــاده ای پرپیچ وخ ــین در ج ــر ماش ــوار ب ــب هنگام س ــد ش ــور کنی تص
ــای ماشــین  ــه چراغ ه ــی هســتید؛ درحالی ک پرفرازونشــیب در حــال رانندگ
ــا  ــد بپیچیــد؟ آی ــا می دانیــد در کــدام پیــچ جــاده بای خامــوش هســتند. آی
ــیر  ــۀ مس ــود دارد؟ در ادام ــما وج ــش روی ش ــه ای پی ــا چال ــت انداز ی دس
ــدون  ــالا برویــد؟ زندگــی ب ــد از ســربالایی ب ــا بای ــه ســرازیری می رســید ی ب
ــا را  ــر ارزش ه ــت. اگ ــی اس ــن رانندگ ــد همی ــای آن مانن ــناخت ارزش ه ش
ــی  ــای زندگ ــم از چالش ه ــم نمی توانی ــی نکنی ــا زندگ ــا آن ه ــیم و ب نشناس
ــا ماشــین چراغ خامــوش  ــا شماســت کــه ب ــم ب بیــرون بیاییــم. حــالا تصمی

ــن. ــا چراغ روش ــد ی ــی کنی رانندگ
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دربارۀ نویسنده
ــدرس و  ــوان م ــر به عن ــال حاض ــی در ح ــاز فخرالدین فرن
ــه فعالیــت  ــا گرایــش کشــف خــود و بهبــود روابــط، مشــغول ب لایف کــوچ ب
ــه یادگیــری و آمــوزش عاقــه داشــت، بــه  و کار اســت. او از همــان ابتــدا ب
ــر  ــه خاط ــه را ب ــای کودکان ــعرها و کتاب ه ــا، ش ــام بازی ه ــه تم ــوری  ک  ط
می ســپرد. از مهم تریــن عایــق او می تــوان بــه کتاب خوانــی و ورزش 
ــا ورزش اســکیت  ــاب ی ــدن کت ــه خوان ــاز ب ــات فراغــت فرن اشــاره کــرد. اوق
می گذشــت. در دوران دبیرســتان وارد دنیــای ورزش والیبــال شــد و ســال ها 

ــه  داد.  ــه ای آن را ادام ــدی و حرف ــورت ج به ص

او به عنــوان شــیمی دان از دانشــگاه فارغ التحصیــل شــد و در شــرکت 
ــگاهی  ــزار آزمایش ــتگاه و اب ــاور دس ــوان مش ــگاهی به عن ــزات آزمایش تجهی
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ــوزش  ــس و آم ــۀ او تدری ــورد عاق ــه کار م ــرد. ازآنجایی ک ــه کار ک ــروع ب ش
ــه تدریــس در مراکــز آموزشــی هــم  ــود، در کنــار شــغل مشــاور پــروژه، ب ب
مشــغول شــد و بعــد از چندیــن ســال تجربــۀ کار شــرکتی، آن را تــرک کرد و 
به عنــوان مدیــر آمــوزش در مؤسســات و مــدارس غیرانتفاعــی بــه کار ادامــه 
ــری  ــب وکار«  و »دکت ــت کس ــتۀ »مدیری ــل در رش ــۀ تحصی ــه ادام  داد. او ب
مدیریــت حرفــه ای کســب وکار« پرداخــت، ولــی دســت روزگار زندگــی او را 
دســت خوش تغییراتــی کــرد کــه او را بــا دنیــای خودشناســی و خودآگاهــی 
آشــنا نمــود. ایــن ســفر او را بســیار تحت تأثیــر قــرار داد؛ گویــی گنــج پنهــان 
ــاز شــش ســال در دوره هــا و کارگاه هــای  وجــود خــودش را پیــدا کــرد. فرن
آموزشــی و عملــی دوره دیــد و تجربــه کســب کــرد و پــس از آن، شــروع بــه 
برگــزاری دورۀ شخصیت شناســی اناگــرام و خودشناســی بــا رویکــرد تحلیــل 
رفتــار متقابــل نمــود. در ایــن بیــن بــا دنیــای کوچینــگ1 آشــنا شــد و یــک 
ســال نیــز در دوره هــای علمــی و عملــی آمــوزش دیــد و پــس از آن در کنــار 
تدریــس بــه کوچینــگ هــم عاقه منــد شــد. ایــن دنیــای جدیــد دریچــه ای 
نــو پیــش روی او بــاز کــرد. تغییــرات زندگــی اگرچــه بــرای فرنــاز ســختی ها 
ــد کــه کیســت و چــه می خواهــد  ــا اکنــون می دان ــی داشــت، ام و تلخی های
ــدی  ــورت ج ــدی به ص ــدی جدی ــه عاقه من ــده ک ــث ش ــن ارزش باع و همی

وارد زندگــی او شــود و آن یــوگا و مراقبــه۲ اســت.  

ــس، او را  ــار تدری ــگ در کن ــن کوچین ــوری و آنای ــات حض ــزاری جلس برگ
بیــش از پیــش بــه ارزش هــای زندگــی مرتبــط کــرد تــا بــا شــوق بیشــتر در 
ایــن مســیر قــدم بــردارد. بــرای یافتــن ارزش هــای خــود و درک و شــناخت 

ــاز در تمــاس باشــید. ــا فرن ــد ب بیشــتر از خــود، می توانی

1    Coaching
2     Meditation
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قهرمان زندگی خودت باش! 
قصه های حدیث

دکتر حدیث مجد
کــوچ تغییــر مســیر شــغلی، دندان پزشــک متخصــص 

ارتودنســی

همان کاری را انجام می دهید که دوست دارید؟
بیــداری قهرمانــان درون۲  کتــاب  مقدمــۀ  در  آدســون1  پاتریشــیا 
ــه از  ــت ک ــزی اس ــد آن چی ــام می دهی ــروز انج ــه ام ــا آنچ ــد: »آی می نویس

درون می خواهیــد یــا آنچــه جامعــه گفتــه بایــد بخواهیــد؟«

ــه  ــد چگون ــه کرده ان ــا دیکت ــه م ــی ب ــه از کودک ــتیم ک ــی هس ــا آدم های م
باشــیم. اینکــه خودمــان چــه می خواســته ایم اصــاً مهــم نبــوده و در ابعــاد 
ــا ارتباطــات، پوشــش، تفریــح و غیــره،  مختلــف زندگــی، از شــغل گرفتــه ت
ــا از روی آن  ــه مــا داده ت همیشــه جامعــه الگویــی از پیــش مشخص شــده ب

ــم. ــازی کنی ــان را ب ــش زندگی م نق

ــه نظــر می رســد جامعــه کارش را درســت انجــام داده اســت. اگــر   اغلــب ب
ــر  ــه نظ ــص ب ــا بی نق ــی م ــا در زندگ ــن نقش  ه ــم، ای ــگاه کنی ــرون ن از بی
می رســند؛ شــبیه ویتریــن چیدمان شــدۀ مغــازه ای لوکــس کــه در آن همــه 
چیــز ســر جــای خــودش اســت. زندگــی مــا شــبیه صحنــۀ کارگردانی شــدۀ 
یــک فیلــم اســت کــه فیلم نامــه اش را جامعــه نوشــته و مــا بازیگرهــای خــوب 
1  Patricia R. Adson

۲     این کتاب ترجمه ای است از:
Depth Coaching: Discovering Archetypes For Empowerment, Growth, And 
Balance.
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نقش هایــش هســتیم؛ از کودکــی درس می خوانیــم، مدرســه و دانشــگاه 
ــوه دار  ــم، بچــه دار و ن ــر و مهنــدس می شــویم، ازدواج می کنی ــم، دکت می روی
ــاس  ــا احس ــازی کردن ه ــش ب ــن نق ــۀ ای ــی در میان ــا گاه ــویم... ام می ش
ــم  ــؤال خان ــم و س ــی کنی ــد مکث ــان می خواه ــم؛ دلم ــی می کنی نارضایت
ــد. در  ــد را احتمــالاً دیده ای ــان بپرســیم. قصه هــای مجی آدســون را از خودم
ــتد  ــه می ایس ــط صحن ــان وس ــد ناگه ــم، مجی ــت صِحنۀ فیل ــمتی از پش قس
ــد: »خســته شــدم، خســته شــدم،  ــاد می زن ــم فری ــل فیل و در حضــور عوام
ــهور  ــوام مش ــم، نمی خ ــازی کن ــم ب ــوام فیل ــه نمی خ ــدم... دیگ ــته ش خس
نمی خــوام،  کنــن.  چــاپ  مجله هــا  تــو  عکســامو  نمی خــوام  بشــم، 

نمی خــوام...« نمی خــوام، 

 درســت تــا لحظاتــی قبــل از ایــن صحنــه، بــه نظــر می رســید همــه چیــز 
ــن نقطــه  ــه ای ــد ب ــه مجی ــود ک ــاده ب ــی افت ــاً چــه اتفاق ــب اســت. واقع مرت
ــا  ــود ی ــده ب ــال کار ش ــا اهم ــهل انگار ی ــربه هوا، س ــا س ــود؟ آی ــیده ب رس
اتفــاق دیگــری رخ داده بــود؟ انــگار مجیــد فهمیــده بــود کــه دیگــر دلــش 
ــده  ــۀ کارگردانی ش ــن صحن ــی اش در ای ــی واقع ــای زندگ ــد به ج نمی خواه
بایســتد و نقــش بــازی کنــد. دلــش می خواســت برگــردد خانــه؛ جایــی کــه 
می توانســت خــود واقعــی اش باشــد: مهــدی باقربیگــی، نــه مجیــد قصه هــای 
ــرای اکثــر مــا پیــش آمــده کــه دلمــان بخواهــد جایــی  آقــای پوراحمــد. ب
ــدم،  ــته ش ــدم، خس ــته ش ــم: »خس ــاد بزنی ــتیم و فری ــی بایس ــط زندگ وس
ــم نمی خــواد  ــن فیلم نامــه نیســتم. دل خســته شــدم... اصــاً مــن بازیگــر ای

ــم می خــواد...« ــرام نوشــته. دل ــه ب ــه جامع ــم ک ــازی کن نقشــی رو ب

ترس از قضاوت دیگران، ترس از رها کردن
لحظاتــی بعــد از ایــن فریــاد، درســت مثــل مجیــد، متوجــه می شــوید کــه بــه 
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ــی نشســته اند  ــک جماعت ــرد. ی ــرک ک ــه را ت ــن ســادگی نمی شــود صحن ای
و تماشــایتان می کننــد. کارگــردان و عوامــل صحنــه منتظرنــد کار را 
ــد،  ــن قهرمانشــان بوده ای ــا پیــش از ای ــم کــه ت تمــام کنیــد. بیننــدگان فیل
نمی خواهنــد قهرمانشــان را از دســت بدهنــد و خانواده تــان، کــه از داشــتن 
ــه  ــد ب ــه می خواهی ــود ک ــان نمی ش ــد، باورش ــان می بالن ــه خودش ــما ب ش

ــد!  ــا بزنی ــت  پ ــان پش ــبختی و موفقیت هایت خوش

ــن  ــرون از ای ــزن بی ــرس، ب ــد: »نت ــه بگوی ــت ک ــان نیس ــس کنارت هیچ ک
ــدی،  ــای راه اوم ــا اینج ــه ت ــالا ک ــد: »ح ــه می گوین ــس، هم ــش!« برعک نق

ــری!« ــا آخــرش ب ــد ت بای

ــا مجیــد، چــه  ــد: »ببیــن آق ــه مجیــد می گوی در ادامــه، آقــای کارگــردان ب
ــدی،  ــم ش ــته ه ــی. خس ــش کن ــو تموم ــد فیلم ــوای، بای ــه نخ ــوای چ بخ
ــرد.«  ــن برگ ــتراحت ک ــه اس ــرو ی ــدیم. ب ــته ش ــون خس ــم. همه م می دون

ــه  ــه. عاق ــی همین ــه؟ »زندگ ــر ن ــنیده ایم، مگ ــاد ش ــا را زی ــن حرف ه  ای
ــو  ــا پیرهــن بیشــتر از ت ــار ت ــا چه ــی، م ــو جوون ــو کتاب هاســت... ت فقــط ت
ــن  ــداری؟ ای ــن کارو دوســت ن ــن. ای ــوش ک ــا رو گ ــم، حــرف م ــاره کردی پ
آدمــو دوســت نــداری؟ ایــن مســیرو دوســت نــداری؟ باشــه، ولــی حــالا کــه 
تــا اینجــای راه اومــدی، منطقــی نیســت برگــردی. بایــد تــا آخــرش بــری. 

ــی؟« ــش کن ــی خراب ــوای بزن ــه! می خ ــد قدمیت ــو چن ــت ت موفقی

بــه  نقــاب  برگشــته ایم،  حرف هــا  همیــن  شــنیدن  بــا  بارهــا  مــا 
ــم،  ــه داده ای ــان ادام ــازی کردنم ــش ب ــه نق ــاره ب ــم و دوب ــان زده ای چهره م
ــه ذهــن و قلبمــان، ناراضــی هســتیم.  ــی، ت ــم یــک جای ــا خــوب می دانی ام
ــا ســایه کــه ول کــن نیســت؛  ــان را در ســایه نگــه داشــته ایم، ام نارضایتی م
ــت!  ــان موفقی ــۀ نردب ــن پل ــا آخری ــی ت ــد، حت ــان می آی ــا همراهم همه ج
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ــی  ــز عال ــی همــه چی ــان، وقت ــه در بزنگاه هــای زندگی م ــن می شــود ک همی
بــه نظــر می رســد، ناگهــان احســاس نارضایتــی ســر می رســد و گلویمــان را 
می گیــرد؛ آن قــدر کــه احســاس خفگــی می کنیــم و می فهمیــم یــک جــای 
ــا تصمیــم  ــت ی ــا رابطــۀ به ظاهــر ایده آلمــان می لنگــد. آن وق کار، زندگــی ی
ــه  ــه بی وقف ــان ک ــم آن درد نه ــم و بفهمی ــدا کنی ــر کار را پی ــم گی می گیری
ــه  ــان ب ــا همچن ــد، ی ــاد می کشــد چیســت و چــه می خواه در درونمــان فری
ــان را ســاکت  ــاد درونم ــم و فری ــه می دهی ــان ادام ــر ایده آلم ــی به ظاه زندگ
ــای  ــاره ســر بزنگاه ه ــد و دوب ــاد ســاکت نمی مان ــن فری ــم. گرچــه ای می کنی
ــد  ــا بع ــی از آن بزنگاه ه ــن، یک ــرای م ــود. ب ــدا می ش ــروکله اش پی ــر س دیگ

از مــادر شــدنم بــود. 

از تغییر می ترسیم
ــیر  ــول مس ــم. در ط ــی گرفت ــص ارتودنس ــدم و تخص ــک ش ــن دندان پزش م
بیســت  و انــدی  ســالۀ تحصیــل، از نوجوانــی تــا ســی  و چهــار ســالگی، هــر 
ــارغ از الگوهــای ذهنــی جامعــه، خــودم  ــودم بفهمــم ف ــار تــاش کــرده ب ب
ــع از  ــه مان ــودم ک ــورده ب ــی برخ ــا و ابهامات ــه ترس ه ــم، ب ــه می خواه چ
ــروم. بعــد از هــر عصیــان، خواســت جامعــه و  ــر ب ایــن می شــدند کــه جلوت
ــم  ــش خان ــان نق ــه هم ــم ب ــاز ه ــد و ب ــه می کردن ــن غلب ــر م ــم ب ترس های

ــد! ــل مجی ــت مث ــتم؛ درس ــر برمی گش دکت

امــا طــی آن 9 مــاه عجیــب، چیــزی در مــن رشــد کــرده بــود. در یــک روز 
بارانــی، درســت وســط تابســتان، هــر دو آمــاده بودیــم: او از دایــرۀ امــن بــدن 
ــال تنــگ و تاریــک  ــرۀ امــن خــودم. او از کان مــن خــارج شــد و مــن از دای
زایمــان  بیــرون آمــد و مــن از پیلــۀ تنــگ نقش هــای تکــراری جامعــه. او پــا 
بــه ایــن دنیــا گذاشــت و مــن پــا بــه دنیــای جدیــد خــودم گذاشــتم. او در 
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بالاتریــن ســرعت رشــد خــودش بــود و مــن در بهتریــن فرصــت بــرای رشــد. 
ــاد  ــای اعتم ــدم. به ج ــه ق ــدم ب ــم؛ ق ــش رفتی ــدیم و پی ــراه ش ــم هم ــا ه ب
کــردن بــه دانســته های قبلــی خــودم -آن شــیوۀ مــادری کــردن کــه نســل 
بــه نســل بــه ارث می رســید- شــروع کــردم بــه شــناخت هرچــه بیشــتر ایــن 
انســان کوچــک. اولیــن و شــاید ســخت ترین قــدم همیــن بــود کــه بپذیــرم 
ــی از احســاس ها و نیازهاســت  او مثــل هــر انســان دیگــری، مجموعــۀ کامل
ــودش  ــد خ ــس می کن ــای او را ح ــاس ها و نیازه ــه احس ــی ک ــا کس و تنه
ــه  ــه ب ــد ن ــز او می رس ــه مغ ــنگی ب ــام گرس ــد پی ــنه باش ــر گرس ــت. اگ اس
ــت  ــیر اس ــد س ــد بفهم ــن می توان ــر از م ــودش بهت ــن خ ــن! بنابرای ــز م مغ
یــا گرســنه، گرمــش شــده یــا ســردش، خســته اســت یــا نــه. خــود اوســت 
ــد،  ــش را بشناس ــت بدن ــی اس ــط کاف ــن. فق ــه م ــد، ن ــاس می کن ــه احس ک
ــوری  ــد. این ط ــح باش ــا آن در صل ــد و ب ــه کن ــش توج ــم و پیام های ــه عائ ب
ــاز نیســت مــن  هروقــت گرســنه باشــد خــودش غــذا می خواهــد؛ دیگــر نی
بــا قاشــق غــذا دور خانــه دنبالــش بــدوم، یــا بــا کارتــون حواســش را پــرت 
کنــم، یــا بــرای غــذا خــوردن بــه او جایــزه بدهــم و بــه هــزار ترفنــد دیگــر 
ــن منــت بگــذارد و نیازهــای  ــر ســر م ــد اینکــه او ب ــه امی متوســل شــوم ب
ــوز یــک ســالش نشــده  اولیــۀ خــودش را تأمیــن کنــد! خــودش وقتــی هن
می توانــد لقمه هــای انگشــتی غــذا را بــردارد و تــوی دهانــش بگــذارد، پــس 
ــوز خــودم قاشــق قاشــق غــذا  ــا ســه  ســالگی هن چــه می شــود کــه مــن ت
ــد.  ــودش می توان ــم خ ــاور کن ــت ب ــذارم؟ لازم اس ــش می گ ــوی دهن ت
ــه  ــاف آنچ ــت برخ ــت، درس ــد اس ــه او توانمن ــم ک ــاور کن ــت ب لازم اس
ــان  ــر از خودم ــران بهت ــود. همیشــه دیگ ــار شــده ب ــا رفت ــا م ــر ب ــام عم تم
ــیم و  ــته باش ــت داش ــد دوس ــه بای ــم، چ ــه می خواهی ــا چ ــتند م می دانس

ــاور برایمــان ســخت بــود. چــه کار بایــد بکنیــم و حــالا تغییــر ایــن ب
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معجزه ای به نام کوچینگ1
ــس  ــد، پ ــی می فهمی ــر از هرکس ــش را بهت ــودش نیازهای ــدم خ ــر فرزن اگ
نقــش مــن به عنــوان مــادر چــه بــود؟ مــن کمکــش می کــردم تــا خــودش 
ــا و  ــع نیازه ــرای رف ــش ب ــدازۀ توان ــه ان ــر ســنی ب ــد در ه را بشناســد و بتوان
ــرام  ــه توانایی هایــش احت ــد ب ــروز احساســاتش تــاش کنــد. مــن فقــط بای ب
ــت  ــک داش ــه کم ــاز ب ــا نی ــردم و هرج ــاد می ک ــه او اعتم ــتم، ب می گذاش
ــادري  ــۀ م ــود. تجرب ــان نب ــودن، آس ــوع ب ــن ن ــاندم. ای ــاری اش می رس ی
ــاحلی  ــی س ــن های طای ــم دادن روی ش ــبیه ل ــاً ش ــن اص ــرای م ــردن ب ک
آفتابــی، راحــت و پــر از آرامــش نبــود! مــن هرگــز نتوانســتم شــبیه مادرهــای 
اینســتاگرامی بــا ۴ تــا بچــۀ قــد و نیم قــد، کفــش پاشــنه بلند و دامــن کوتــاه 
ــان  ــوش ج ــک ن ــام رمانتی ــک ش ــتاره ی ــتوران های پنج س ــم و در رس بپوش
کنــم! مــن شــام های زیــادی کوفتــم شــد؛ وقتــي ناگهــان لیوانــی شیشــه ای را 
ــا یــک تشــر بتوانــم ماجــرا را فیصلــه  پــرت می کــرد و مــن به جــای اینکــه ب
دهــم بایــد بــه دنبــال احساســات و نیازهــای او، خــودم و دیگــران می گشــتم!

مــن دیدارهــای زیــادی را بــا حســرت از دســت دادم؛ وقتــی مجبــور بــودم 
به جــای اینکــه در آرامــش قهــوه  و کیکــم را میــل کنــم، دنبــال یــک وروجک 
دور کافــه بــدوم. بســیاری از جزئیــات زندگــی عــادی، پــس از آمــدن بچــه به 
رؤیایــی دور از دســترس تبدیــل شــده بــود. زیــاد می شــنیدم کــه اطرافیــان 
ــه  ــا: »مگ ــده«، ی ــخت ش ــه ت س ــری بچ ــخت می گی ــون س ــد: »چ می گفتن
ــا راســتش خــودم فکــر می کنــم  ــم؟« ام ــا این جــوری بچــه داری می کردی م
وقتــی تصمیــم می گیــری و انتخــاب می کنــی کــه در مســیر رشــد و آگاهــی 
قــدم بــرداری، زندگــی حســابی اراده ات را بــه چالــش می کشــد و در ازای آن، 
از تصــوری کــه دربــارۀ توانمنــدی خــودت داشــتی فراتــر مــی روی. مــادري 
1  Coaching
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ــر از ســؤال.  ــش و پ ــر از چال ــذت، پ ــر از ل ــود؛ پ ــن مســیر رشــد ب ــرای م ب
ــردم.  ــاش می ک ــه ت ــور آگاهان ــرای حض ــم و ب ــدام می آموخت ــن م بنابرای
آموخته هایــم بــه مــن جرئــت مــی داد. وقتــی بــه او فرصــت مــی دادم پاهــای 
ــت  ــم جرئ ــودم ه ــرود، خ ــر ب ــذارد و فرات ــرون بگ ــا بی کوچکــش را از مرزه
ــیری  ــذارم؛ مس ــا بگ ــخصی ام پ ــد ش ــیر رش ــه در مس ــردم ک ــدا می ک پی
ــا  ــنگین آدم ه ــگاه س ــت. ن ــادی داش ــنگاخ های زی ــود و س ــوار نب ــه هم ک
ــوی کوچــه شــن بازی  ــان، ت ــدم، نوی ــا فرزن ــی ب ــادم هســت وقت را خــوب ی
ــد و  ــاران می آم ــی ب ــد. وقت ــاک می ش ــر از خ ــرتاپای او پ ــم و س می کردی
ــیدیم و  ــی می پوش ــه و باران ــا چکم ــود، م ــه نب ــوی کوچ ــه ای ت ــچ بچ هی
ــای گل  ــوی چاله ه ــدیم، ت ــس می ش ــابی خی ــم. حس ــاران می دویدی ــر ب زی
ــود  ــده ب ــن خشــک ش ــه روی زمی ــی ک ــه کرم ــم، ب ــلوپ می کردی شالاپ ش
ــی،  ــدند و نگاه ــا رد می ش ــدت آدم ه ــن م ــام ای ــم و در تم ــت می زدی دس
ــض  ــرده، مری ــی آد! س ــارون م ــد: »ب ــان می کردن ــزی حواله م ــه ای، چی توصی

ــه!« ــزن، کثیف ــت ن ــی! دس می ش

ــم  ــد: »خان ــود می گفتن ــا خ ــد ب ــناختند، لاب ــرا می ش ــه م ــم ک ــی ه  آن های
ــارو  ــول پ ــب پ ــوی مط ــیده ت ــاس اتوکش ــا لب ــه الآن ب ــای اینک ــر به ج دکت
ــگار دو  ــن ان ــه!« م ــازی می کن ــرش گِل ب ــا پس ــه ب ــوی کوچ ــه، داره ت کن
ــش و آن  ــیار لذت بخ ــۀ بس ــای آگاهان ــان آن تجربه ه ــدم؛ می ــقّه می ش ش
ــی  ــان آدم ــدم؛ می ــقّه می ش ــاک. دو ش ــیار دردن ــۀ بس ــای ناآگاهان قضاوت ه
کــه جامعــه دوســت داشــت باشــم و آدمــی کــه خــودم می خواســتم باشــم. 
ــودم  ــردم آگاه ب ــه می ک ــه کاری ک ــی ب ــود،  ول ــه ب دردی وجــودم را فراگرفت
و ایمــان داشــتم. پــس بــا وجــود درد ادامــه مــی دادم. مســیر ناهمــوار بــود 
ــال  ــه کورمال کورم ــور ک ــا همان ط ــدم، ام ــاده را نمی دی ــه ج ــه. ت ــر از م و پ
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ــگ«.  ــام »کوچین ــه ن ــازه ای درآوردم ب ــای ت ــر از دنی ــم، س ــش می رفت پی
اینجــا درســت همــان جایــی بــود کــه ســال ها دنبالــش می گشــتم و همــان 

معجــزه ای بــود کــه بــه آمدنــش ایمــان داشــتم. 

چرا معجزه؟ 
ــا  ــت بن ــاد و امنی ــۀ اعتم ــر پای ــش ب ــه رابطه های ــد ک ــی را تصــور کنی دنیای
شــده اســت؛ جایــی کــه در آن، آن قــدر امــن و راحتیــد کــه دربــارۀ هرچــه 
ــدون اینکــه قضــاوت شــوید. ارتباطــی  می خواهیــد خودافشــایی می کنیــد ب
را تصــور کنیــد کــه در آن به جــای اینکــه نصیحــت بشــنوید، بــا گــوش جــان 
ــام توجــه و  ــه تم ــد ک ــان تصــور کنی شــنیده می شــوید. کســی را روبه رویت
ــان را  ــما و دغدغه ت ــد، ش ــرف می زنی ــی ح ــت. وقت ــزش روی شماس تمرک
ــا ســؤال  ــادآوری ی ــک ی ــا ی ــف شــوید، ب ــر متوق ــد و اگ ــاً درک می کن کام
کوتــاه کمــک می کنــد بــه فکــر کــردن و ابــراز کــردن ادامــه دهیــد. آن قــدر 
راحتیــد کــه انــگار کســی نیســت و در خلــوت خودتــان هســتید. همان طــور 
ــان  ــه افکارت ــری ب ــؤال هایش تلنگ ــا س ــگاه ب ــد و او گه ــرف می زنی ــه ح ک
ــان  ــام از ذهنت ــر ابه ــود، اب ــاز می ش ــان ب ــای فکری ت ــم گره ه ــد، کم ک می زن
ــا از  ــن آگاهی  ه ــود. ای ــن می ش ــان روش ــی برایت ــی رود و چیزهای ــار م کن
ــن  ــا روش ــاده اند، ام ــک و س ــی کوچ ــاید گاه ــد. ش ــان آمده ان درون خودت
ــم  ــن می گوی ــه ای ــن ب ــد... م ــر می ده ــا را تغیی ــی چیزه ــان خیل شدنش
ــان نشســته از شــما  معجــزه! وقتــی در ادامــۀ جلســه، کســی کــه روبه رویت
ــد  ــک می خواهی ــزرگ و کوچ ــای ب ــن آگاهی ه ــا ای ــالا ب ــه ح ــد ک می پرس
ــن  ــه ای ــر برداشــته می شــوند... مــن ب ــد، اولیــن گام هــای تغیی چــه کار کنی

ــگ! ــم کوچین می گوی

ــروری  ــاوری رســیدم کــه در فرزندپ ــه همــان ب مــن در دنیــای کوچینــگ ب
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ــودم  ــرده ب ــاور ک ــه ب ــن ک ــرای م ــت. ب ــد اس ــودم: او توانمن ــیده ب رس
فرزنــد کوچکــم بــه انــدازۀ کافــی توانمنــد اســت، ســخت نبــود درک کــردن 
ــد  ــی می توان ــر از هرکس ــت و بهت ــد اس ــع توانمن ــه مراج اینک
راه حل هــای مناســب خــودش را پیــدا کنــد. این گونــه دنیــای 
کوچینــگ و فرزندپــروری مثــل تــار و پــودی در هــم گــره خوردنــد تــا مــن 
ــازی کنــم؛ نقشــی کــه دیگــر همانــی  ــم نقــش خــودم را در زندگــی ب بتوان
ــه ایِ  ــوچ حرف ــک ک ــن ی ــالا م ــود. ح ــش را داده ب ــه الگوی ــه جامع ــود ک نب
ــه افــراد زیــادی کمــک کــرده ام  فدراســیون جهانــی کوچینــگ1 هســتم و ب
ــم را  ــه قلب ــت ک ــن کاری اس ــد. ای ــدم بگذارن ــان ق ــیر شخصی ش ــا در مس ت
ــداده  ــن ن ــه م ــه ب ــش را جامع ــه الگوی ــد و مســیری اســت ک راضــی می کن
ــخص  ــش مش ــه از پی ــی ک ــا طرح ــم؛ ب ــودم بافت ــش را خ ــه رج ــود. رج ب ب
نبــود. هــر گــره ای مقدمــۀ گــرۀ بعــدی می شــد و هــر رجــی کــه می بافتــم 
رج بعــدی را بــا خــودش مــی آورد. اینکــه رج هــای بعــدی چــه باشــند هنــوز 
معلــوم نیســت. مســیر شــخصی ویژگــی اش همیــن اســت: مبهــم اســت و پــر 
از عــدم اطمینــان و نقشــه اش هیــچ پایانــی نــدارد. تــا زنــده هســتی بــا جــان 
ــان و  ــی از ج ــد و تکه های ــی ات زنده ان ــای قال ــی؛ گل ه ــه می ده و دل ادام

تنــت را در آن هــا جــا گذاشــته ای.

»فرصت کوتاه بود و سفر جان کاه بود
اما یگانه بود و هیچ کم نداشت.«۲

ــان  ــای تکراری م ــر در نقش ه ــتیم. اگ ــان هس ــی فرزندانم ــوی عمل ــا الگ م
ــه می توانیــم امیــدوار باشــیم کــه فرزندانمــان جرئــت کننــد  بمانیــم، چگون

ــارِ زور بیــرون بیاینــد و خودشــان باشــند؟ ــرِ ب از زی

1  International Coaching Federation )ICF)
۲     قسمتی از شعر »در آستانه« از احمد شاملو.



دیدگاههایی درباره کوچینگ

190

ــرز1  ــاب بی حدوم ــطری از کت ــد س ــا چن ــل را ب ــن فص ــت دارم ای دوس
ــانم:  ــان برس ــه پای ــک۲ ب ــم کویی ــتۀ جی نوش

ــا  ــد، ام ــر برس ــه نظ ــناک ب ــی ترس ــاید کم ــان ش ــی دلخواهت ــق زندگ خل
می دانیــد چــه چیــزی از آن هــم ترســناک تر اســت؟ پشــیمانی! روزی 
ــدام از  ــر هیچ ک ــتیم، دیگ ــان هس ــای آخرم ــیدن نفس ه ــال کش ــه در ح ک
نظرهــای دیگــران و ترس هایمــان اهمیتــی ندارنــد، فقــط ایــن مهــم خواهــد 
بــود کــه چگونــه زیســته ایم. از کســی کــه دوســت نداریــد نصیحتتــان کنــد 
انتقــاد هــم نپذیریــد. اگــر قضاوت هــای ناعادلانــه دربــارۀ خودتــان را نادیــده 
ــازه  ــرد. اج ــد ک ــف نخواهی ــود را کش ــی خ ــیل واقع ــز پتانس ــد، هرگ نگیری
ندهیــد نظــر دیگــران زندگــی شــما را هدایــت کنــد یــا بــه نابــودی بکشــاند.

1  Limitless
2  Jim Kwik
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دربارۀ نویسنده
دکتــر حدیــث مجــد، کــوچ حرفــه ای بــا مــدرک معتبــر 
از فدراســیون بین المللــی کوچینــگ )ICF( و دندان پزشــک متخصــص 
ــا کســب رتبــۀ برتــر در کنکــور سراســری، در رشــتۀ  ارتودنســی اســت. او ب
ــر در  ــۀ برت ــب رتب ــا کس ــز ب ــد از آن نی ــرد و بع ــل ک ــکی تحصی دندان پزش
ــد.  ــی ش ــی ارتودنس ــورد تخصص ــت ب ــه دریاف ــق ب ــص، موف ــون تخص آزم
ــان  ــود. او هم زم ــد ب ــز عاقه من ــی نی ــوم روان شناس ــه عل ــدا ب ــث از ابت حدی
بــا تولــد فرزنــدش، بــا روان شناســی انســان گرا آشــنا شــد و بیــش از ســیصد 
ســاعت در کارگاه هــای فرزندپــروری و روان شناســی شــرکت کــرد و این گونــه 
ــد زد. او در جســت وجوی عاقــۀ قلبــی اش،  ــا هــم پیون ــه را ب دانــش و تجرب
ــی در  ــۀ عطف ــگ، نقط ــای کوچین ــه دنی ــد. ورود ب ــنا ش ــگ آش ــا کوچین ب

قهرمان 
زندگی 

خودت باش! 
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ــی اش  را  ــی زندگ ــای واقع ــودی و معن ــالت وج ــود و رس ــث ب ــی حدی زندگ
بــه او نشــان داد. حدیــث کوچینــگ را در ســطح پیشــرفته آمــوزش دیــد و 
ــرد. ــت ک ــگ دریاف ــی کوچین ــیون جهان ــی اش را از فدراس ــدرک بین الملل م

حدیــث معتقــد اســت هرکــس در زندگــی مســیری شــخصی و منحصربه فــرد 
ــرای  ــده، ب ــش نوشته ش ــای از پی ــرار الگوه ــای تک ــد به ج ــه می توان دارد ک
ــد  ــام می دهی ــروز کاری را انج ــم ام ــما ه ــر ش ــد. اگ ــاش کن ــن آن ت یافت
کــه بــا آن خوشــحال نیســتید، اگــر بــاور داریــد ایــن کار رســالت وجــودی 
شــما نیســت امــا از تغییــر می ترســید، اگــر رضایــت واقعی تــان را در شــغل 
دیگــری می بینیــد امــا تابه حــال جرئــت یــا ارادۀ آن را نداشــته اید کــه بــرای 
ــا دانــش، مهــارت  ــا ب ــد، حدیــث اینجاســت ت رفتــن به ســوی آن گام برداری
و تجربــه اش بــه شــما کمــک کنــد تصمیــم بگیریــد. بــا او تمــاس بگیریــد؛ 
شــاید چنــد وقــت دیگــر، ایــن شــما باشــید کــه داســتان شــگفت انگیزتان را 

ــد! ــه اشــتراک می گذاری ــا دیگــران ب ب

راه های ارتباط با نویسنده:

+98 900 201 0402
+98 900 201 0402
@drhadismajd
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سفری از ماراتن دستاوردها تا زندگی واقعی
دکتر حدیث مظفری

متخصص و مربی تغذیه و سلامتی

ــی  ــزرگ مل ــی ب ــورس تحصیل ــک ب ــرش ی ــۀ پذی ــا نام ــه ب ــل خان روی مب
ــره شــدم. به شــدت احســاس خــأ  ــه نقطــه ای خی ــم دادم و ب در دســت، ل
ــبانه روزی  ــه و ش ــش بی وقف ــاش و کوش ــال ها ت ــری از س ــردم. تصاوی می ک
ــن  ــب ای ــد. عجی ــم می پریدن ــۀ ذهن ــر روی صحن ــالا ب ــت و وضــوح ب ــا دق ب
ــن را خوشــحال نکــرده  ــا م ــد و دشــوار نه تنه ــۀ بلن ــن قل ــح ای ــه فت ــود ک ب
بــود، بلکــه احســاس پوچــی عمیقــی را در درونــم زنــده کــرده بــود. خالــی 
از هــر احساســی ایــن تصاویــر مختلــف را می نگریســتم. ســؤالاتی از اعمــاق 
ــا  ــدند، ت ــر می ش ــگ و پررنگ ت ــدام پررن ــد و م ــطح می آمدن ــه س ــم ب ذهن
ــیوۀ  ــن ش ــا ای ــت: »آی ــده تمــام وجــودم را فراگرف ــن ســؤال تکان دهن ای
ــان  ــتم؟« ناگه ــودم می خواس ــه خ ــود ک ــزی ب ــان چی ــی هم زندگ
ــای  ــودم. برگ ه ــرار داده  ب ــره ق ــار پنج ــه کن ــاد ک ــی افت ــه  گلدان ــم ب نگاه
خشــک اطرافــش پراکنــده  بودنــد، گویــی در یــک  لحظــه، خــودم را درون آن 
ــاً  ــر دقیق ــن تصوی ــی روح و ســرد! ای ــردم: خشــک، ب ــدان مشــاهده می ک گل

ــود. ــی مــن ب نمــادی از احساســات درون

جادۀ امتحانات سخت و ماراتن کسب دستاوردها 
ــن کســب  ــه مارات ــدل ب ــن مب ــی م ــرا زندگ ــی و چ ــادم نیســت ک ــاً ی دقیق
ــه  ــد تغذی ــی  ارش ــور وارد دورۀ کارشناس ــک کنک ــۀ ی ــا رتب ــد. ب ــار ش افتخ
ــی ام  ــدف اصل ــیر، ه ــدای مس ــدم. از ابت ــران ش ــگاه ته ــی دانش و رژیم درمان
ــد،  ــال دورۀ ارش ــه س ــود. در س ــتر ب ــای بیش ــب موفقیت ه ــرت و کس مهاج
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بی وقفــه کار کــردم، مقــالات علمــی نوشــتم، زبــان خوانــدم و بــرای مقطــع 
دکتــرای دانشــگاه های آمریــکای شــمالی درخواســت دادم. تحریم هــا و 
ــزا  ــد وی ــا فراین ــالات ت ــاپ مق ــم از چ ــام تاش های ــت دلار تم ــش قیم افزای
را ســخت تر و طاقت فرســاتر کــرده بــود. فضــای رقابتــی دانشــکده و 
ــاد و  ــترس زی ــود، اس ــالات ب ــداد مق ــاس تع ــر اس ــه ب ــی ک ارزش گذاری های
ــن  ــرای گرفت ــه ب ــاً ک ــرد، مخصوص ــن وارد می ک ــه م ــی را ب غیرقابل کنترل

ــتم. ــاز داش ــوی نی ــۀ ق ــاخت رزوم ــه س ــرت ب ــرش و مهاج پذی

ــت  ــا دیروق ــم ت ــام کارهای ــرای انج ــا ب ــیاری از روزه ــه بس ــاد دارم ک ــه ی ب
ــن لحظــات،  ــدار می شــدم. در ای ــح زود از خــواب بی ــدم و صب ــدار می مان بی
ــن کار  ــتند و م ــواب هس ــه در خ ــه الآن بقی ــردم ک ــر می ک ــودم فک ــا خ ب
ــر اینکــه ســاعات  ــر شــوم. عاوه ب ــا موفق ت ــم از آن ه ــس می توان ــم، پ می کن
ــم  ــرا ذهن ــی نداشــتم؛ زی ــچ خــواب باکیفیت ــاً هی ــدم، تقریب کمــی می خوابی
مــدام نگــران کارهایــی بــود کــه بایــد فــردا طبــق برنامــه انجــام می شــدند.

ــه و  ــتۀ تغذی ــجوی رش ــوان دانش ــه به عن ــد ک ــب باش ــان جال ــاید برایت ش
رژیم درمانــی، ســبک رژیــم غذایــی مــن کامــاً ناســالم بــود. خیلــی از روزهــا 
ــه گرفتــن کیــک و آب میــوه از  ــا درنهایــت ب ــه را حــذف می کــردم ی صبحان
مغازه هــای بیــن مســیر دانشــگاه بســنده می کــردم. گاهــی تــا لحظــۀ اتمــام 
ــتر  ــم. بیش ــده می گرفت ــم را نادی ــنگی بدن ــنگی و تش ــام گرس ــم، پی کارهای
روزهــا ناهــارم را پــای لپ تــاپ و در حیــن پاســخ گویی بــه ایمیل هــا 

ــود. ــت ورزشــی ب ــدون فعالی ــل و ب ــاً منفع ــی ام کام می خــوردم. زندگ

روزهــا بــه همیــن منــوال گذشــت تــا بالاخــره تــاش شــبانه روزی مــن جواب 
داد و در آپریــل ســال ۲۰19، نامــۀ پذیــرش دانشــگاه بریتیــش کلمبیــا1 را 

1  University of British Columbia
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دریافــت کــردم. حــس می کــردم مهاجــرت درهــای موفقیــت و خوشــحالی 
ــر  ــی باکیفیت ت ــالا زندگ ــردم ح ــاس می ک ــد. احس ــاز می کن ــن ب ــرای م را ب

و مطابــق میلــم را دنبــال خواهــم کــرد.

دانشــکدۀ  اپیدمیولــوژی  دپارتمــان  در  را  دکتــرا  دورۀ  ســپتامبر ۲۰19 
ــا در  ــود، ام ــی ب ــیار بزرگ ــر بس ــرت تغیی ــردم. مهاج ــروع ک ــازی ش داروس
ــه  دنبــال نداشــت. روزهــای  واقعیــت، کیفیــت و خوشــحالی مــد نظــرم را ب
ــدم. بعضــی شــب ها از خســتگی و فشــار کارهــا  خیلــی ســختی را می گذران
بــا گریــه می خوابیــدم. شــروع پــروژۀ دکتــرا و حجــم زیــاد واحدهایــی کــه 
داشــتم بــه همــراه تاشــم بــرای تطابــق خــودم بــا شــرایط جدیــد زندگــی، 
ــم  ــتاورهای مه ــب دس ــرای کس ــی ب ــه در زندگ ــود. همیش ــنگینی ب ــار س ب
ــادل  ــن مع ــرای م ــن ب ــته رفت ــی آهس ــث و حت ــف، مک ــودم؛ توق ــده  ب دوی
ــتراحت و  ــچ اس ــت هی ــودم فرص ــه خ ــن ب ــر همی ــود. به خاط ــت ب شکس
توقفــی را نمــی دادم. از خــودم انتظــار داشــتم کــه بــه  انــدازۀ روزهــای قبل از 
مهاجــرت کارآمــد و پردســتاورد باشــم. تمــام روزهــا و شــب های هفتــه کار 
می کــردم؛ حتــی روزهــای تعطیــل! بــه حــدی در کارم غــرق بــودم کــه اگــر 
روزی احســاس خســتگی نمی کــردم، فکــر می کــردم آن روز کاری نکــرده ام. 
ــاز هــم  ــرای کار، ب ــا وجــود صــرف ســاعات زیــاد ب ــود کــه ب مشــکل ایــن ب
احســاس می کــردم بایــد بیشــتر و بهتــر کار کنــم. همیشــه فکــر می کــردم 
ــم  ــدام در ذهن ــی م ــگار کس ــت! ان ــت نیس ــون وق ــم؛ چ ــش بده ــد لفت نبای
زمزمــه می کــرد: »بیشــتر، بهتــر، تندتــر!« امــا ایــن »بیشــتر، بهتــر، تندتــر!« 
اجــازۀ زندگــی کــردن را از مــن گرفتــه  بــود؛ چــون همیشــه یــا دیــر می شــد، 
یــا کارهــای مهم تــری بــود یــا کارهایــی کــه بایــد تمــام می شــدند! خیلــی 
 وقت هــا بــرای صرفه جویــی در زمــان، چندیــن کار را هم زمــان انجــام 
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مــی دادم. خیلــی کــم تفریــح می کــردم و حتــی در زمــان اســتراحت و تفریــح 
هــم ذهنــم مــدام درگیــر کار و برنامه ریــزی بــود. همچنــان ســبک ناســالم 
زندگــی را دنبــال می کــردم: روزهــای پراســترس، خــواب کــم و بی کیفیــت، 

تغذیــۀ ناســالم و زندگــی کامــاً غیرفعــال!

خشکی روح و هبوط 
ــواب  ــبانه روزی ج ــای ش ــرد. تاش ه ــم نمی ک ــی ناراحت ــیوۀ زندگ ــن ش ای
ــدند و  ــی ام می ش ــری وارد زندگ ــس از دیگ ــی پ ــا یک ــی داد و موفقیت ه م
ــن  ــا ای ــه  همــراه داشــتند. ام ــن ب ــرای م ــی را ب ــای فراوان تشــویق و تأییده
خوشــحالی های کوچــک حتــی ثانیــه ای هــم مانــدگار نبودنــد! نمی دانســتم 
چــرا بــا وجــود ایــن تأییدهــای فــراوان بیرونــی، هــر روز حــال درونــی ام بدتــر 
ــق نشــده ام و  ــد موف ــه بای ــدر ک ــوز آن ق ــاید هن ــردم ش ــر می ک ــد. فک می ش
بــه اهــداف بــزرگ ذهنــم نرســیده ام. در انتهــای ســال اول دورۀ دکتــرا بــرای 
بــورس تحصیلــی ونیــر1 درخواســت دادم. دولــت کانــادا ایــن بــورس تحصیلی 
بســیار رقابتــی را بــا هــدف جــذب و حفــظ اســتعدادهای برتــر، چه در ســطح 
ملــی و چــه در ســطح بین المللــی، بــرای دانشــجویان دورۀ دکتــرا طراحــی 

کــرده اســت.

ــف  ــۀ عط ــت نقط ــرار اس ــی ق ــورس تحصیل ــن ب ــن ای ــردم گرفت ــر می ک فک
ــان  ــن هم ــد و ای ــن باش ــک م ــک و غیرآکادمی ــی آکادمی ــی در زندگ بزرگ
ــاه بعــد، درحالی کــه  خوشــحالی ای اســت کــه دنبالــش می گشــتم. چنــد م
ــر  ــودم، احســاس پوچــی عمیق ت ــه  ب ــر را در دســتم گرفت ــی ونی ــۀ قبول برگ
و شــدیدتری را تجربــه کــردم. در ذهنــم موفقیت هــای قبلــی را مــرور 
می کــردم و بــه احســاس ناپایــداری می اندیشــیدم کــه بعــد از هــر موفقیتــی 

1  Vanier Canada Graduate Scholarships
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داشــتم. کجاســت؟ خوشــحالی ای کــه دنبالــش می گشــتم کجاســت؟ تــاش 
و رســیدن چــه معنایــی دارد؟ اگــر قــرار اســت بعــد از آن احســاس پوچــی 
کنــم، چــرا بایــد اصــاً هــدف بگــذارم و تــاش کنــم؟! و ســؤالی کــه مــدام 
ــی  ــیوۀ زندگ ــن ش ــا ای ــد: »آی ــر می ش ــر و پررنگ ت ــم بزرگ ت در ذهن

ــتم؟« ــودم می خواس ــه خ ــود ک ــزی ب ــان چی هم

بــه گلــدان خشــکیده و برگ هــای فروریختــۀ آن نگریســتم و هم ذات پنــداری 
ــدر بیــش از  ــودم. آن ق ــدر خشــک و ســرد شــده ب کــردم؛ مــن هــم همان ق
انــدازه از خــودم کار کشــیده بــودم که نیــروی زندگی و خاقیــت درون من از 
بیــن رفتــه بــود و حــس زندگــی در وجودم خشــک شــده  بــود. دســتاوردهای 
بیرونــی خــودم را می دیــدم، امــا در عمــق وجــودم احســاس ناکافــی بــودن 
ــام  ــتم. انج ــیاه را داش ــق و س ــه دره ای عمی ــوط ب ــاس هب ــردم. احس می ک
کارهــای روزانــه هــم بــرای مــن دشــوار شــده بــود؛ می خواســتم تنهــا باشــم 
و هیــچ نکنــم. چشــم بــه دنیایــی گشــوده بــودم کــه رغبتــی بــه دیــدن آن 
ــر!«  ــر، تندت ــتر، بهت ــت »بیش ــم می گف ــه دائ ــزم ک ــی از مغ ــتم. بخش نداش
ســاکت شــده بــود. کاری بــرای انجــام دادن نداشــتم. دور باطلــی از تــاش 
ــه  صورتــی پیــش رفــت کــه مــن و خــودم و  را آغــاز کــردم. امــا شــرایط ب
احســاس پوچــی تنهــا ماندیــم. فهمیــدم عجلــه ای در کار نیســت. فهمیــدم 
کــه ایــن احساســات نشــانۀ شــروع ســفر اســت. بــه خــودم گفتــم بایــد جــور 
ــا و  ــا، کتاب ه ــری. در کاس ه ــه یادگی ــردم ب ــروع ک ــت! ش ــری زیس دیگ
فیلم هــا بــه  دنبــال زندگــی گشــتم. در ایــن هبــوط بارهــا زندگــی خــودم را 
مــرور کــردم. بارهــا از خــودم پرســیدم: »علــت پوچــی درون قلبــم چیســت 
و بــه  دنبــال چــه هســتم؟ چــرا ایــن زندگــی را نمی خواهــم؛ به دنبــال چــه 
ــه  ــم ب ــس می کن ــرا ح ــم و چ ــی می کن ــاس بی کفایت ــرا احس ــتم؟ چ هس
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خــودم خیانــت کــرد ه ام؟«

ــه  ــم این گون ــم، دریافت ــی و انتخاب های ــرور زندگ ــا م ــا و باره ــس از باره پ
زندگــی کــردن رؤیــای مــن نبــوده اســت. دنبــال چیزهایــی دویــدم کــه حتی 
ــه  ــه او گفت ــه ب ــود ک ــی ب ــر کوچک ــودم دخت ــتم. در وج ــودم نمی خواس خ
ــم داشــت.  ــق باشــی، دوســتت خواهی ــر موف ــر خــوب باشــی، اگ ــد اگ  بودن
ذهــن مــن، ارزش مــن را بــا دســتاوردهای بیرونــی محاســبه می کــرد. اگــر 
ــر  ــی دادم، اگ ــا م ــودم به ــه خ ــردم و ب ــتراحت می ک ــردم، اس ــح می ک تفری
ــوش  ــودم. فرام ــی ارزش ب ــردم، ب ــاش نمی ک ــخت ت ــر س ــدم و اگ می خوابی
کــرده بــودم کــه زندگــی شــدن نیســت، بــودن اســت. اگــر ســخت تــاش 
ــمند  ــم، ارزش ــودم بیاندیشــم ه ــه خ ــر ب ــمند هســتم. اگ ــم، ارزش ــم ه نکن
هســتم. تکه هایــی از خــودم را یافتــم کــه در گذشــته های دور و در اتفاقــات 
ــای  ــا انتخاب ه ــا ب ــه کجاه ــدم ک ــودم. دی ــته  ب ــا گذاش ــی ج ــف زندگ مختل
ــمۀ  ــع و سرچش ــرده ام. منب ــرکوب ک ــم را س ــۀ درون ــرژی زنان ــه، ان ناآگاهان
ــردی  ــه م ــل ب ــا تبدی ــتم ت ــار گذاش ــودم را کن ــی و عشــق ورزی خ پرورندگ
ــا زنانگــی و  ــد ب ــرای پیون ــای شــدیدی ب ــا در درون، تمن ــد شــوم. ام توانمن

ــاره داشــتم. ســبز شــدن دوب

ــف  ــا کش ــا ت ــی از انتخاب ه ــی: از آگاه ــا زنانگ ــد ب پیون
ــودی  ــالت وج رس

ــردم.  ــدا ک ــم پی ــه انتخاب های در نخســتین گام، آگاهــی بیشــتری نســبت ب
ــم. در  ــن را فراگرفت ــه گفت ــراه دارد؟ ن ــه  هم ــی ب ــه عواقب ــاب چ ــر انتخ ه
مرحلــۀ بعــد، زنانگــی را دوبــاره بــه زندگــی خــودم برگردانــدم و بــا عواطــف 
خــودم ارتبــاط برقــرار کــردم. برعکــس همیشــه کــه تنهــا بــه عقلــم رجــوع 
می کــردم، ایــن بــار بــرای حــل مســائل بــه قلــب و احساســاتم هــم رجــوع 
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ــاس  ــم. احس ــه آن می پرداخت ــنیدم و ب ــم را می ش ــدای بدن ــردم. ص می ک
ــی  ــرورش داده ام. وقت ــه ام و آن را پ ــودم پرداخت ــه وج ــاره ب ــردم دوب می ک
خســته  بــودم اســتراحت می کــردم و رفــع نیــاز تشــنگی و گرســنگی را بــه 
تعویــق نمی انداختــم. آگاهانــه تغذیــۀ ســالمی را آغــاز کــردم و خــوردن هــر 
ــه زندگــی  ــه مراقبــه کــردم. ورزش را به صــورت جــدی ب لقمــه را تبدیــل ب
خــود اضافــه کــردم. هــر جلســۀ یــوگا فرصتــی بــرای نــگاه کــردن بــه درونــم 
ــد  ــن پیون ــه ای ــود. هرچ ــودم ب ــا خ ــتی ب ــد دوس ــاختن پیون ــر س و عمیق ت
ــام  ــر انج ــت! دیگ ــر می گش ــن منعطف ت ــدن م ــد، ب ــر می ش ــی عمیق ت درون
ــه  ــا را ب ــتم و آن ه ــت نمی دانس ــدر دادن وق ــپزی را ه ــه و آش ــای خان کاره
ــاعات  ــا س ــردم، ام ــم کار می ک ــوز ه ــردم. هن ــل ک ــه تبدی ــال آیین گون اعم
کارم را بــه مقــدار معقولــی کاهــش دادم و آموختــم چطــور بــا تزریــق معنــا 
و عشــق و خاقیــت احســاس خــودم را در زمــان انجــام کار تغییــر بدهــم. 
ــاده ای  ــورت فوق الع ــی به ص ــان کار و زندگ ــال، می ــک  س ــت ی ــد از گذش بع
تعــادل ایجــاد کــردم و حــس کــردم درونــم ســبزتر و وجــودم حاصل خیزتــر 

شــده  اســت.

چنــد ســال بعــد در جســت وجوی یافتــن رســالتم در ایــن جهــان بــا مفهــوم 
کوچینــگ1 آشــنا شــدم. ایــن آشــنایی جرقــه ای بــود تــا تصمیــم بگیــرم بــا 

چیزهایــی کــه در ایــن ســفر آموختــه ام، الهام بخــش دیگــران شــوم.

ایــن جهانــی کــه  در  بیاییــد  کــه  بگویــم  آدم هــا  بــه  دارم  دوســت 
ــا  ــر روز ب ــتند و ه ــی هس ــتاوردهای بیرون ــاس دس ــر اس ــا ب ارزش گذاری ه
ــوژی پرســرعت تر و پرشــتاب تر می شــود، لحظــه ای  ــم و تکنول پیشــرفت عل

ــد. ــان دراز کنی ــان و بدنت ــوی خودت ــه س ــتی ب ــت دوس ــتید و دس بایس

1  Coaching
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ــای  ــر دنی ــز ب ــا تمرک ــه ب ــان پرتاشــی اســت ک ــرای زن ــن ب ــروز م ــام ام پی
ــی و شــخصی  ــی درون ــق زندگ ــی و عم ــب از زیبای ــتاوردها، اغل کاری و دس
ــیب  ــفر پرفرازونش ــه در س ــم ک ــق می ده ــما ح ــه ش ــته اند. ب ــود گذش خ
زندگــی گاهــی احســاس کنیــد در گــرداب کار و دســتاوردها گــم شــده اید 
ــه  ــان آن رســیده ک ــروز زم ــا شــاید ام ــد، ام ــوش کرد ه ای ــان را فرام و خودت
ــه  ــرا ک ــد. چ ــاز کنی ــاره را آغ ــدن دوب ــبز ش ــی و س ــا زنانگ ــد ب ــفر پیون س
ــری  ــای کمت ــد، به ــاز کنی ــیر را آغ ــن مس ــودن ای ــر پیم ــدر زودت ــر چق ه
می پردازیــد و ســال های بیشــتری را باکیفیــت زندگــی خواهیــد کــرد. 
امیدواریــم ایــن ســفر باعــث یافتــن تعــادل و آرامــش در زندگــی شــما شــود 
و کمــک کنــد کــه در دنیایــی کــه ارزش گذاری هــا بــر اســاس دســتاوردهای 
ــاارزش، بی قیدوشــرط  ــردی ب ــوان ف ــادی و فیزیکــی اســت، خــود را به عن م

دوســت داشــته  باشــید. 
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دربارۀ نویسنده
ــگاه  ــل دانش ــری، فارغ التحصی ــث مظف ــر حدی دکت
ــه دیگــران کمــک  ــه و ســامتی اســت. او ب ــی تغذی بریتیــش کلمبیــا و مرب
ــادل در کار و  ــه تع ــالم تر ب ــی1 س ــبک  زندگ ــری س ــا پیگی ــا ب ــد ت می کن
ــه  ــد، بلک ــذت بیشــتری ببرن ــی ل ــا از زندگ ــا نه تنه ــد ت ــی دســت یابن زندگ

ــند. ــود بخش ــود را بهب ــرد کاری خ عملک

وجــه تمایــز کوچینــگ حدیــث، دوازده ســال تحصیــل و پژوهــش آکادمیــک 
در رشــتۀ تغذیــه و روش منحصربه فــرد اوســت. او در کوچینــگ بــه ارزیابــی 
ــراب  ــترس و اضط ــزان اس ــی، می ــت فیزیک ــواب، فعالی ــوی خ ــه، الگ تغذی
افــراد، اصــاح نظــام باورهــا و ارتبــاط تنگاتنــگ این هــا بــا هــم می پــردازد. 

1  Lifestyle
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حدیــث معتقــد اســت کــه »روح قــوی، فقــط در بــدن قــوی اســت« و حالــت 
فیزیکــی و قــدرت بدنــی بــه انعطــاف روحــی و روحانــی کمــک می کنــد.

ــزۀ  ــز مختلفــی از جملــه جای ــدۀ جوای حدیــث در طــول تحصیــل خــود، برن
بنیــاد ملــی نخبــگان ایــران و بــورس تحصیلــی ونیــر از دولــت کانــادا شــده  
اســت. نتایــج حاصــل از تحقیقــات او در زمینــۀ تغذیــه و ســامتی بــر روی 
خبرگزاری هــای بزرگــی ماننــد مدلینکــس و کانورسیشــن1 قــرار داده شــده و 
ــوده اســت. ــی مشــخصی ب ــالات در بازه هــای زمان ــن مق جــزء پرخواننده تری

ــۀ زیســتۀ خــود را در ایــن فصــل آورده اســت و  او بخــش کوچکــی از تجرب
ــه و ســبک  امیــد دارد کــه خواننــدگان پیام هــای او در مــورد اهمیــت تغذی
ــدی  ــی را ج ــدی از زندگ ــطح رضایتمن ــر س ــر آن ب ــالم و تأثی ــی س  زندگ
ــه ارتقــاء تعــادل میــان کار و زندگــی بپردازنــد. حدیــث عاشــق  بگیرنــد و ب
یادگیــری و رشــد شــخصی خــود و دیگــران اســت و بــه ورزش و ســفر عاقــۀ 

ــادی دارد. زی

راه های ارتباط با نویسنده:

drhadismozaffari@gmail.com 
dr.hadismozaffari

1  Conversation and MEdLinx
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وقتی خود را در آسمان ملاقات کردم
در جســت وجوی راهــی بــرای یافتــن پاســخی کــه 

بــاوردارم در درونــم پنهــان شــده  اســت
محمد مهری

مهنــدس مکانیــک هواپیمــا و مهنــدس پــرواز، کــوچ 
کســب وکار و  شــکوفایی 

ندای درون 
ــوز  ــودم. هن ــده  ب ــرودگاه ش ــازه  وارد ف ــود. ت ــرد ب ــی س ــی و کم ــوا باران ه
خورشــید طلــوع نکــرده  بــود. نم نــم بــاران لطافــت خاصــی بــه هــوا داده  بــود. 
ــی لذت بخــش  ــوا خیل ــت ه ــودم. رطوب ــی ب ــروازی طولان ــاز پ ــاره در آغ دوب
ــرواز  ــف پ ــورهای مختل ــه کش ــم ب ــی می توان ــی دارم وقت ــس خوب ــود. ح ب
ــه  ــروازی را ب ــف پ ــه کی ــم. درحالی ک ــب کن ــدی کس ــارب جدی ــم و تج کن
ــرودگاه نزدیــک  شــدم  ــرواز1 ف ــه دفتــر اعــزام پ  دنبــال خــود می کشــیدم، ب
و ناگهــان دوبــاره همــان صــدای همیشــگی را شــنیدم: »محمــد، تــو اینجــا 

داری چــه کار می کنــی؟!«

ایــن ســؤال بارهــا و بارهــا بــرای مــن تکــرار می شــد. انــگار یــک نفــر از درونــم 
ــام  ــی تم ــم عجیب ــن ســؤال را می شــنیدم، غ ــت ای ــر وق ــرد. ه ــت می ک صحب
ــه آن  ــه ب ــی ک ــد از جایگاه ــتم بای ــاً نمی دانس ــت. واقع ــودم را فرامی گرف وج
ــاش و  ــد از این همــه ت ــه بع ــه. چــرا ک ــا ن ــودم، خوشــحال باشــم ی رســیده ب
ــودم.  ــه رضایتــی کــه دوســت داشــتم نرســیده ب ــگاه، ب ــه ایــن جای رســیدن ب
ــه ایــن نقطــه، از ادامــۀ زندگــی  ــا رســیدن ب مدت هــا پیــش فکــر می کــردم ب
لــذت خواهــم بــرد، امــا این طــور نشــد و بــاز هــم بــا ایــن چالــش روبــه رو بــودم. 
1 Flight Dispatcher
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ــرد و  ــدا ک ــن را ص ــام م ــرودگاه ن ــرواز ف ــزام پ ــش اع ــنل بخ ــی از پرس یک
گفــت: »آقــای مهنــدس، مــدارک مربــوط بــه پــرواز شــما آمــاده اســت. الآن 
می توانیــد برویــد بــه  ســمت گیــت.« کاغذهــا را تحویــل گرفتــم و بــه  ســمت 
گیــت مربوطــه رفتــم تــا ســوار اتوبــوس شــوم. برایــم لذت بخــش بــود وقتــی 
ــا مــن صحبــت می کردنــد. بهــای ایــن احتــرام را  ــا احتــرام ب کــه اینطــور ب

پرداخــت کــرده  بــودم. 

 بعــد از ســال ها تــرک  تحصیــل و انجــام کارهــای مختلــف، ناگهــان تصمیــم 
ــا و  ــک هواپیم ــی مکانی ــتۀ مهندس ــردم و در رش ــگاه برگ ــه دانش ــم ب گرفت
مهندســی پــرواز1 تحصیــل کنــم. خیلــی خوش شــانس بــودم کــه توانســتم 
ــد از  ــۀ کاری بع ــن مصاحب ــر و در اولی ــی معتب ــرکت هواپیمای ــک ش در ی
فارغ التحصیلــی قبــول شــوم. خیلــی زود در ایــن مســیر پیشــرفت کــردم و 

طــی 1۰ ســال بــه ایــن جایــگاه رســیدم. 

ــال  ــه  دنب ــروازی ام را ب ــود؛ درحالی کــه کیــف پ ــن ب ــه  ســمت پایی نگاهــم ب
ــن  ــان ای ــم، همچن ــه می رفت ــت مربوط ــمت گی ــه س ــیدم و ب ــود می کش خ

ــد.  افــکار در ذهنــم غوطــه ور بودن

از گیــت خــارج شــدیم و در محوطــۀ رمــپ فــرودگاه، وارد اتوبــوس شــدیم 
ــه  ــودم و ب ــوس ایســتاده ب ــرد. داخــل اتوب ــا بب ــه  ســمت هواپیم ــا را ب ــا م ت
ــردم.  ــگاه می ک ــد ن ــوس می خوردن ــۀ اتوب ــه شیش ــه ب ــاران ک ــای ب قطره ه
ــی  ــرایط را بررس ــا ش ــدیم ت ــا می ش ــوار هواپیم ــافران س ــل از مس ــد قب بای
ــد.  ــتی کار می کنن ــتم ها به درس ــۀ سیس ــه هم ــویم ک ــن ش ــم و مطمئ کنی
ــت کار  ــان از درس ــتم: »اطمین ــت داش ــیار دوس ــمت از کارم را بس ــن قس ای

ــتم ها«.  ــام سیس ــردن تم ک

1 Avionics Engineering and Flight Engineering
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ــرواز  ــیر پ ــی در مس ــای خطرناک ــد. ابره ــده  بودن ــوار ش ــافران س ــام مس تم
داشــتیم. همیشــه از ایــن شــرایط واهمــه داشــتم، بــرای اینکــه نمی دانســتم 
ــرواز  ــورد پ ــط در م ــرس فق ــن ت ــد و ای ــی ممکــن اســت رخ بده چــه اتفاق
ــود؛ مــن از مســیر زندگــی خــودم هــم می ترســیدم، چــون نمی دانســتم  نب
بــه چــه ســمتی دارم مــی روم. آیــا واقعــاً تمامــش همیــن بــود؟ تمــام عایــق 
ــه همین جــا  ــود ب مــن، تمــام شــور و هیجــان ســال های کاری مــن، قــرار ب
ــودم؟  ــی نداشــت؟ چــرا خوشــحال نب ــم معنای ختــم شــود؟ پــس چــرا برای

چــرا آن رضایتــی کــه بایــد درون مــن نبــود؟ 

ــگی  ــای همیش ــان تکان ه ــا هم ــد و ب ــد ش ــن بلن ــا از زمی ــره هواپیم بالاخ
ــه ایــن وضعیــت  ــودم، ولــی ب ــه اوج گرفتــن کــرد. کمــی نگــران ب شــروع ب
آب وهوایــی عــادت داشــتم. ضربه هــای کمربنــد ایمنــی بــه کمــرم را حــس 
می کــردم. بالاخــره هواپیمــا آرام شــد، ولــی مــن همچنــان تاطــم داشــتم و 

ــو اینجــا داری چــه کار می کنــی؟!« ــاز هــم تکــرار شــد: »محمــد، ت ب

فشــارم افتــاده  بــود. کمربنــدم را بــاز کــردم و بــه  ســمت آشــپزخانۀ هواپیمــا 
رفتــم تــا از مهمانــدار یــک فنجــان قهــوه و یــک  کیــک بگیــرم. قهــوه داشــت 
ــا  ــرون آوردم ت ــب بی ــتم را از جی ــۀ یادداش ــن دفترچ ــد و م ــاده می ش آم
دوبــاره ســؤالاتم را ببینــم؛ ســؤالاتی کــه بایــد پاسخشــان را پیــدا می کــردم. 
ایــن روشــی بــود بــرای آرام ســازی ذهنــم؛ پاســخی کــه در درون مــن بــود و 

هنــوز توانایــی دیدن آن  را نداشــتم.  

لذت آشکار کردن
ــدم را  ــی خــود برگشــتم و کمربن ــه صندل ــا شــروع شــد. ب ــم تکان ه ــاز ه ب
بســتم. دفترچــه هنــوز تــوی دســتم بــود و داشــتم بــه ســؤالی کــه مقابــل 
چشــمانم بــود فکــر می کــردم: »چــرا از شــغلم رضایــت نــدارم؟ چــرا 
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ــتم؟« ــحال نیس خوش

ــی  ــت واقع ــد؟ رضای ــحال کن ــن  را خوش ــت م ــزی می توانس ــه چی ــاً چ واقع
ــی از  ــودم و خیل ــرده  ب ــن ســؤال فکــر ک ــه ای ــادی ب ــدت زی در چیســت؟ م
ــه ذهنــم می رســید، یادداشــت می کــردم. در دوران کاری  ــواردی را کــه ب م
ــا برخــورد  ــا سیســتم های هواپیم ــادی در رابطــه ب ــا مشــکات زی خــودم ب
ــن  ــل یافت ــه: »کاش مث ــردم ک ــر می ک ــن فک ــه ای ــودم و همیشــه ب ــرده  ب ک
ــا، می توانســتم جــواب ســؤالاتم را از درون  مشــکل داخــل سیســتم هواپیم

خــودم پیــدا کنــم.«

ــرده  ــرم ک ــرواز دســت وپنجه ن ــای سیســتمی در پ ــام خطاه ــا تم ــال ها ب س
ــئله  ــن مس ــه ای ــه ک ــتم و البت ــنایی داش ــا آش ــیاری از آن ه ــا بس ــودم و ب  ب
بــرای مــن همیشــه خوشــایند بــود؛ امــا بــه  انــدازۀ کافــی مــن را خوشــحال 
ــت و  ــودش اس ــل خ ــتم داخ ــای سیس ــه خط ــا همیش ــرد. در هواپیم نمی ک
از خــودش بــه راه حــل می رســیم؛ حتــی خــود ایــن سیســتم بــرای یافتــن 
ــان حــرف زدن  ــا کمــک می کنــد. تنهــا کافــی اســت کــه زب ــه م مشــکل ب
ــدازه لذت بخــش  ــه ایــن ان ــر مربوطــه را بدانیــم. هیــچ  چیــزی ب ــا کامپیوت ب
نیســت کــه بتوانیــم جــواب مشــکل را از درون خــود آن پیــدا کنیــم. ایــن 
ــای  ــم معن ــه حــس می کن ــی ک ــم. لذت ــوش نمی کن ــت فرام ــذت را هیچ وق ل
واقعــی زندگــی ام اســت؛ جایــی  کــه همــۀ درهــا بســته شــده و دیگــر امیــدی 

بــرای ادامــه نیســت؛ جایــی کــه آمــادۀ نابــودی هســتی. 

ناگهــان صــدای خلبــان را شــنیدم کــه اعــام  کــرد بــه  دلیــل بســته شــدن 
فــرودگاه مقصــد بایــد برگردیــم. هــوای شــهر مقصــد نامناســب بــود و ناچــار 
بــه بازگشــت بودیــم. عاملــی کــه از دســت مــا خــارج بــود و ناگزیــر بــه پذیرش 
آن بودیــم. ایــن موضــوع بــرای مــن آشــنا بــود. هــوای داخــل کابیــن کمــی 
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ــم را احســاس می کــردم.  ــود. خنکــی زنجیــر نقــرۀ دور گردن ســرد شــده ب

نقره، روایتی آشنا و تلخ
پیــش از ورود بــه ایــن رشــته بــا پــدرم کارگاهــی داشــتیم کــه در آن فلــزات 
مختلــف را در کــورۀ ذوب می ریختیــم و نقــره را از فلــزات دیگر جــدا می کردیم. 
ــاعت  ــم. روزی هشــت س ــود و راضــی بودی ــوب ب ــز خ ــه  چی ــا هم ــا مدت ه ت
مقابــل کــورۀ ذوب کار می کردیــم و بــا ســر و صورتــی ســیاه، ولــی خوشــحال 
ــان روز برمی گشــتیم و  ــص در پای ــرۀ خال ــو نق ــک کیل از اســتخراج بیــش از ی

ایــن یکــی از زیباتریــن تصاویــری بــود کــه در زندگــی خــود دیــده ام. 

ــزات  ــوط فل ــه مخل ــه ب ــد ک ــان می ش ــی نمای ــرخ رنگ زمان ــذاب س ــرۀ م نق
ــر  ــزات دیگــر را در ب ــم. ســرب فل ــه می کردی ــرم اضاف داخــل کــوره، ســرب  ن
می گرفــت و کنــار می رفــت تــا نقــرۀ زیبــا دلبــری کنــد. ایــن روشــی ســنتی 
ــا  ــل همان ج ــره از قب ــت. نق ــرار می گرف ــتفاده ق ــورد اس ــال ها م ــه س ــود ک ب

ــود.  ــل دیــدن می شــد کــه شــرایط آن فراهــم ب ــی قاب ــود، فقــط زمان ب

ــدم.  ــا ش ــد و در کارگاه تنه ــختی ش ــاری س ــار بیم ــدرم دچ ــی پ ــد از مدت بع
ــم  ــان، کارم را ه ــم و هم زم ــل کن ــی تحصی ــتۀ مهندس ــتم در رش می خواس
ادامــه دهــم. درنهایــت ناچــار شــدم کارگاه و تنهــا منبــع درآمــدم را بــا بدهــی 
ســنگین تعطیــل کنــم. دانشــگاه شــروع شــد و بعــد از ســال ها تــرک  تحصیــل، 
دوبــاره بــه فضــای درس برگشــتم. پولــی نداشــتم، شــغلی هــم نداشــتم کــه از 
آن پــول دربیــاورم. در آن روزهــا کــه بــا ناامیــدی و بــا قــرض دانشــگاه را شــروع 
کــرده  بــودم، به   ناچــار کاری را انجــام دادم کــه همیشــه از آن هــراس داشــتم. 

فرفره هایی که پرواز کردند! 
ــرا و  ــی درون گ ــود. خیل ــب ب ــی غری ــن خیل ــرای م ــه ب ــی همیش دستفروش
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خجالتــی بــودم و از ایــن نــوع فروشــندگی، بــدون هیــچ ویتریــن و قفســه ای، 
ــه آن  ــد ب ــیدم. بای ــت می کش ــاف، خجال ــن ص ــه زمی ــک قطع ــا روی ی تنه
جذابیــت مــی دادم تــا بچه هــا خوششــان بیایــد. وقتــی تصمیــم بــه فــروش 
ــا پارچه هــای رنگــی و طرح هــای عروســکی  فرفــره گرفتــم، روی زمیــن را ب
ــودم روی آن  ــده  ب ــازار خری ــه از ب ــی را ک ــود فرفره های ــرار ب ــاندم. ق پوش
ــا را  ــتم. آن ه ــا ذوق داش ــتر از بچه ه ــودم بیش ــا خ ــرای فرفره ه ــم. ب بچین
ــا ایســتاده باشــند و در مســیر جریــان  داخــل باکس هایــی فــرو می کــردم ت
بــاد بچرخنــد. نشســتم و منتظــر شــدم. خیلــی خوشــحال بــودم کــه حداقــل 
ــی را  ــای درس ــگاه و کتاب ه ــۀ دانش ــد هزین ــاورم. بای ــی دربی ــم پول می توان

جــور می کــردم.  

خوشــحالی مــن بــا رفتــن نــور خورشــید پایــان یافــت؛ درحالی کــه حتــی یک 
فرفــره هــم نفروختــه بــودم. تــرس وجــودم را فراگرفــت. بعــد از ورشکســتگی 
ــرزش  ــاره ل ــید. دوب ــعله می کش ــم ش ــت درون ــرس از شکس ــی، ت در کار قبل
پاهایــم را احســاس کــردم. پــس از بســته شــدن کارگاه، ایــن نشــانۀ بــد در 

زمــان اضطــراب بــا مــن همــراه شــده بــود. 

»عمــو، می شــه یکــی از ایــن فرفره هــا رو بــردارم؟« بــا ایــن صــدا بــه خــودم 
آمــدم و دیــدم دختربچــه ای کــه مــادرش کیــف چــرم می دوخــت و نزدیــک 
مــن بــود، صدایــم می زنــد: »عمــو، اجــازه مــی دی بــا ایــن فرفره هــا 
ــا  ــر را ب ــد و دخت ــادرش آم ــم م ــی بده ــه جواب ــل از اینک ــم؟« قب ــازی کن ب
ــرد. مــادر دســت دختربچــه را می کشــید، امــا دختــر نگاهــش را  خــودش ب

برنمی داشــت.  فرفره هــا  از 

چنــد روز بــه همیــن منــوال گذشــت و داشــتم کامــاً ناامیــد می شــدم کــه 
ــارک  ــراف پ ــه اط ــتم و ب ــره برداش ــد فرف ــه ســرم زد. چن ــری ب ــان فک ناگه
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رفتــم تــا آن هــا را روی تنــۀ درخت هــا، در مناطقــی کــه تــردد زیادتــر بــود و 
فرفره هــا جلــب توجــه می کردنــد، ببنــدم. از ابتــکار خــودم خیلــی خوشــحال 
ــارک هســت و  ــه فرفره فروشــی در پ ــودم. حــالا رهگــذران می دانســتند ک ب
بــا ایــن کار موفــق شــدم چنــد فرفــره بفروشــم. از لبخنــد مادرهــا فهمیــدم 
ــوند. در  ــحال می ش ــا خوش ــدن فرفره ه ــا از دی ــتر از بچه ه ــی بیش ــه حت ک
اوج شــادی فــروش فرفــره و شــادی مشــتریان، فــردی عصبانــی بــه طــرف 
مــن  آمــد. بــا نــگاه دنبالــش کــردم تــا نزدیــک شــد. بــاز لــرزش پاهایــم را 

حــس کــردم. می دانســتم ایــن نشــانۀ بــدی اســت. 

ــد  ــدای بلن ــن ص ــن.« ای ــع ک ــارک جم ــل پ ــات رو از داخ ــرو فرفره ه »ب
ــی  ــود! از ناراحت ــت ب ــه از کارم ناراح ــود ک ــارک ب ــئول پ ــی مس و عصبان
ــود، بلکــه  ــرد نب ــاد آن م ــن از فری ــی م ــی بدهــم. ناراحت نمی توانســتم جواب

ــود.  ــاره ب ــت دوب ــت شکس باب

ــه مــن  ــا ازم خریــد کنــه!« گفــت: »ب گفتــم: »اینجــا کســی منــو نمی بینــه ت
ــم  ــکر ه ــودم تش ــای او ب ــن ج ــر م ــه.« اگ ــکل خودت ــن مش ــداره، ای ــی ن ربط
ــود. فرفره هــا را در اوج  ــی قشــنگتر شــده ب ــارک خیل ــرا ظاهــر پ می کــردم، زی
ناامیــدی جمــع کــردم؛ درحالی کــه بــا خــودم می گفتــم »خدایــا چطــور این هــا 
را بفروشــم؟«. ســرم پاییــن بــود و انگشــت هایم را لابــه لای موهایــم می کشــیدم 

تــا اینکــه صدایــی شــنیدم: »عمــو، می شــه بــا ایــن فرفــره بــازی کنــم؟«

ــد. انعــکاس  متوجــه شــدم آن دختــر مدتــی اســت کــه مــن را صــدا می زن
را می شــد درچشــم های درشــتش دیــد.  فرفره هــا  رنگ هــای جــذاب 
مــادرش از دور اشــاره کــرد کــه بــه دختــرش فرفــره ندهــم، چــون ممکــن 
ــه،  ــه! خــوب خــراب کن ــم: »خــراب کن ــا خــودم گفت ــود خــراب شــوند. ب ب
چــه اهمیتــی داره؟ مــن کــه فــروش نداشــتم، حداقــل اون بچــه خوشــحال 
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ــا  ــازی کنــی.« ب ــرداری و ب ــی  ب ــم: »می تون ــر کوچــک گفت ــه دخت بشــه.« ب
ــی  ــرۀ رنگ ــرد. فرف ــدن ک ــه دوی ــروع ب ــت و ش ــره را برداش ــحالی فرف خوش
بــا  می چرخیــد و دختــر از خوشــحالی جیــغ می کشــید. درحالی کــه 
ــا  ــایل ت ــردن وس ــع ک ــه جم ــردم ب ــروع ک ــردم، ش ــدی نگاهــش می ک ناامی
ــه  ــی ک ــد. بچه های ــدا ش ــم پی ــا ه ــۀ بچه ه ــروکلۀ بقی ــم س ــه کم ک اینک
پــدر و مادرشــان در نزدیکــی مــن فروشــندگی می کردنــد. اجــازه دادم کــه 
فرفره هــا را بردارنــد و بــازی کننــد. تمــام ایــن بچه هــا شــادمانه دور پــارک 
می دویدنــد و از چرخیــدن فرفره هــا خوشــحال بودنــد. هیچ وقــت ایــن 
ــی  ــودم، ول ــورده  ب ــت خ ــود. شکس ــاک نمی ش ــمانم پ ــو چش ــه از جل صحن
ــم  ــادی  اند. کم ک ــال ش ــا در ح ــدم آن ه ــه می دی ــودم از اینک ــحال ب خوش

ــارک جلــب شــد.  توجــه همــۀ آدم هــای اطــراف  پ

»فرفره هایــی کــه مجبــور شــدم از روی درخت هــا جمــع کنــم، حــالا 
داشــتند پــرواز می کردنــد.«

ــدم  ــد، کــه اصــاً نمی فهمی ــن را احاطــه کردن آن روز مشــتری ها طــوری م
ــی  ــرم. بعض ــول می گی ــی پ ــه کس ــم و از چ ــره می ده ــی فرف ــه کس ــه چ ب
ــم  ــکناس ها را در جیب ــتند و اس ــن برمی داش ــا را از زمی ــتری ها فرفره ه مش
ــی  ــه فرفره فروش ــتند ک ــه می دانس ــر هم ــد دیگ ــی بع ــد. مدت ــرو می کردن ف
داخــل پــارک هســت. بلــه، راه حــل هــم، در تمــام مــدت همــان جــا بــود. 

»عمو، می شه با این فرفره بازی کنم؟«

ملاقات
ــۀ  ــه برگ ــود. چشــمم ب ــری نب ــا خب ــای شــدید هواپیم ــر از آن لرزش ه دیگ
ــتم.  ــراب داش ــه اضط ــه همیش ــدن آن برگ ــا دی ــاد. ب ــه افت ــط دفترچ وس



وقتی خود را در آسمان ملاقات کردم

215

ــم نوشــته  ــل ترس های برگــه ای کــه روی آن توانمندی هــای خــود را در مقاب
ــم را در  ــی از مخاطبین ــتان و گروه ــکاران، دوس ــخ های هم ــن پاس ــودم. م ب
ــی  ــه موضوع ــرا در چ ــه م ــؤال ک ــن س ــورد ای ــی در م ــبکه های اجتماع ش
ــل  ــه واژه ای تبدی ــخ را ب ــر پاس ــرده و ه ــردآوری ک ــد، گ ــد می بینی توانمن
ــتم  ــاور داش ــود و ب ــن ب ــای م ــرۀ توانمندی ه ــان دای ــن هم ــودم. ای ــرده ب ک
ــم.  ــی آن را می یاب ــد کــه زمان ــن واژه هــا نقطــۀ مشــترکی دارن کــه تمــام ای
بــه  دنبــال اتصــال تمــام آن هــا بــه یکدیگــر بــرای دســتیابی بــه واژه ای واحــد 
و یــک مهــارت بــودم. واژه ای بــرای اکتشــاف، بــرای دیــدن؛ دیــدن پاســخی 
ــد  ــا بای ــت و تنه ــده اس ــان ش ــئله پنه ــد درون مس ــاور داری ــل ب ــه از قب ک
کاری کنیــد تــا قابــل رؤیــت شــود. مــن همچنــان مضطــرب بــودم؛ به خاطــر 
ــام  ــدت قی ــی و وح ــل آن تجل ــه در مقاب ــی ک ــام ترس های ــگری از تم لش
کــرده بــود و ایــن یــک جنــگ بــود، جنگــی درون مــن، نبــردی بیــن تمــام 
قدرت هــا و تمــام ترس هایــم، و مــن بــرای گرفتــن تصمیــم نهایــی در ایــن 

ــردم.  ــات می ک ــودم ماق ــا خ ــتم ب ــن داش ــودم؛ م ــر آن ب ــو نظاره گ هیاه

در حــال کــم کــردن ارتفــاع بودیــم. خورشــید از پشــت ابرهــا بیــرون آمــده 
ــان  ــک خلب ــل اتاق ــۀ مقاب ــه شیش ــاران ب ــای ب ــوز قطره ه ــی هن ــود، ول  ب
ــرد:  ــام  ک ــه اع ــنیدم ک ــان را ش ــدای خلب ــم ص ــاز ه ــرد. ب ــورد می ک برخ
ــه  ــد.« ب ــذت ببری ــان ل ــدن رنگین کم ــان از دی ــتن کمربندهایت ــن بس »ضم
افــق مقابــل نــگاه کــردم. به راســتی کــه باشــکوه بــود؛ رنگ هایــی کــه مثــل 
ــد و  ــا بودن ــل آنج ــه از قب ــی ک ــد، رنگ های ــرواز بودن ــال پ ــا در ح فرفره ه
ــور خورشــید داشــت از درون قطره هــای  ــان شــدند کــه ن ــی نمای تنهــا زمان
ــاران عبــور می کــرد. بایــد تصمیــم می گرفتــم. در انتهــای مســیر پــروازی  ب
و در حــال فــرود بودیــم. مــن در ابتــدای یــک مســیر جدیــد قــرار داشــتم. 
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ــد،  ــارۀ لبخن ــدن دوب ــرای دی ــه، ب ــر از همیش ــتم؛ محکم ت ــدم را بس کمربن
ــرای یافتــن  ــرای دیــدن رنگین کمــان، ب ــرای دیــدن درخشــش نقــره ای، ب ب

ــد زندگــی.  معنــای جدی

ــر روی یــک  ــودم. تمرکــز ب ــه دنبالــش ب ــود کــه ب و ایــن همــان پاســخی ب
ــان  ــا خودش ــات ب ــرای ماق ــان ها ب ــازی انس ــی در توانمندس ــارت، مهارت مه
ــان  ــه خودش ــی ک ــن، زمان ــر یافت ــدی به خاط ــد؛ لبخن ــک لبخن ــدن ی و دی
ــا از  ــه جواب ه ــان دارم ک ــن ایم ــد، و م ــود می بینن ــخ ها را در درون خ پاس

ــل در درونشــان حاضــر اســت.  قب
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دربارۀ نویسنده
ــی  ــون بین الملل ــد فدراس ــورد تأیی ــوچ م ــری، ک ــد مه محم
ــوان  ــۀ روان شناســی مثبــت و کســب وکار به عن کوچینــگ1 اســت و در زمین
ــی  ــورت تخصص ــد. او به ص ــت می کن ــب وکار۲ فعالی ــکوفایی و کس ــوچ ش ک
ــا شــکوفایی توانمندی هــای اصلــی و یافتــن  ــه افــراد کمــک می کنــد تــا ب ب
موانــع درونــی خــود بتواننــد در مســیر خلــق پــول و ایجــاد کسب وکارشــان 
قــدم بردارنــد. ســال ها مطالعــه و شــرکت در دوره هــای مختلــف خودشناســی 
ــا کشــف هــدف وجــودی و  ــاط ب ــف در ارتب و همچنیــن آموزش هــای مختل
یافتــن معنــای زندگــی بــه محمــد کمــک کــرده اســت تــا دریابــد کــه بــه 
ــیار  ــب وکار بس ــدازی کس ــول و راه ان ــق پ ــان ها و خل ــدی انس ــث توانمن بح

1  International Coach Federation )ICF)
2  Flourishing and Business Coach
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ــت.  ــد اس عاقه من

محمــد در فروردین مــاه  ســال 136۲ در تهــران بــه دنیــا آمــد و تــا مقطــع 
دبیرســتان به ســختی و بــا نمــرات نه چنــدان قابــل قبــول تحصیــل کــرد، امــا 
ــف  ــه کســب وکارهای مختل ــال را ب ــن س ــرد و چندی ــا ک ــاً درس را ره نهایت
پرداخــت تــا بــه اســتقال مالــی برســد. درنهایــت یــک کارگاه ذوب نقــره را 
بــه  همــراه پــدرش در منطقــۀ شــهریار تهــران راه انــدازی کــرد. بعــد از مدتــی 
ــل  ــار کارگاه را تعطی ــال او، به ناچ ــت ح ــدر و وخام ــاری پ ــل بیم ــه دلی ب
کــرد. در همیــن زمــان در رشــتۀ مهندســی مکانیــک هواپیمــا در دانشــکدۀ 
آمــوزش فنــون هوایــی ســازمان هواپیمایــی کشــوری ایــران پذیرفتــه شــد. او 
ــا فــروش فرفــره در پــارک قیطریــۀ تهــران، هزینه هــای دانشــگاه خــود را  ب
تأمیــن  کــرد و توانســت بعــد از ۴ ســال در همیــن رشــته، نفــر اول دانشــکده 
شــود. بافاصلــه در اولیــن مصاحبــۀ کاری خــود در یــک هواپیمایــی مطــرح 
در ایــران اســتخدام شــد و 1۰ ســال از زندگــی خــود را به عنــوان مهنــدس 

پــرواز ســپری کــرد. 

محمـد معتقـد اسـت شـناخت توانمندی ها به تنهایی کافی نیسـت و انسـان ها 
بـرای آگاهـی از بازدارنده هـای درونی در مسـیر خلق پول و کسـب وکار خود و 
عبـور از آن هـا، نیـاز بـه یک کـوچ دارند تـا بتوانند با خودشـان ماقـات کرده 

و پاسـخ سـؤالات ریشـه ای خود را از درون خود پیدا کنند. 

راه های ارتباط با نویسنده:

@mohamadmehri.coach
 mohamadmehri.coach@gmail.com
www.mohamadmehri.coach
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معجزۀ انعطاف پذیری
روایتی از پذیرش و تغییر

کتایون هاشمی مطلق
محقق و مدیر بیوتکنولوژی، صاحب کسب  وکار آنلاین در بازاریابی 

رسانه های اجتماعی و لایف کوچ، کوچ تغییر

پاییزِ رنگ پریده
ــاس  ــود و تم ــاآرام ب ــه ن ــون همیش ــه همچ ــود. خاورمیان ــان 1۴۰1 ب 15 آب
گرفتــن بــا تهــران آســان نبــود. داشــتم همــۀ تاشــم را می کــردم کــه هــر 
طــور شــده بــه بــرادرم تلفــن کنــم و تولــدش را تبریــک بگویــم، امــا ارتبــاط 
ــود.  ــران ب ــاس از ای ــورد. تم ــگ خ ــم زن ــح تلفن ــردا صب ــد. ف ــرار نمی ش برق
ــم  ــده  روی لب ــان خن ــا ناگه ــا شــور و اشــتیاق جــواب دادم، ام ــک دنی ــا ی ب
ماســید. بغــض، یــک گلولــۀ اشــک تــوی چشــمم شــلیک کــرد. بدنــم یــخ 

بســته بــود و زمــان از حرکــت ایســتاده بــود.

بــرادرم در شــب تولــدش ســکتۀ مغــزی کــرده بــود و طــرف چپ بدنــش فلج 
ــی ای  ــۀ ناتوان ــم هم ــا، علی رغ ــی، تک وتنه ــق طولان ــرای دقای ــود. ب ــده ب ش
ــه  ــه همســایه ها اطــاع بدهــد کــه او را ب ــود ب کــه داشــت،  تــاش کــرده ب
بیمارســتان برســانند، ولــی متأســفانه فریــاد کمکــش در هیاهــوی کوچــه و 
خیابــان محــو شــده بــود و ســاعت ها از زمــان طایــی نجاتــش گذشــته بــود.

ــتم؛  ــای او گذاش ــودم را ج ــتم و خ ــم هایم را بس ــه چش ــک لحظ ــرای ی ب
فکــر اینکــه بــرادرم بــا آن عظمتــی کــه داشــت زمیــن خــورده بــود و حــالا 
حتــی قــادر بــه حرکــت هــم نبــود برایــم غیرقابل بــاور بــود. بــرادرم عاشــق 
کوهنــوردی و شــنا بــود و همیشــه کوله بــاری از خاطــرات خــوش ســفرهایش 
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ــرد. ــا خــودش حمــل می ک را ب

ــاری  ــا بیم ــرف ب ــک ط ــتم از ی ــا داش ــر دنی ــن س ــن در ای ــا، م آن روزه
ــتیِ  ــر، کش ــرف دیگ ــردم و از ط ــرم می ک ــت وپنجه ن ــادرم دس ــر م آلزایم
ــود  ــه آب برمی گردانــدم. مــادرم معلــم ب به گل نشســتۀ رابطــۀ عاطفــی ام را ب
و در طــی ســی و چنــد ســال خدمتــش، بــا صدهــا دانش آمــوز و والدینشــان 
ســروکلّه زده بــود. عاشــق کتــاب خوانــدن و نوشــتن بــود؛ تــا دلــت بخواهــد 
عینــک مطالعــه داشــت و خــودکار و خــود نویــس. امــا حــالا ایــن واقعیــت 
ــاط و  ــن، ارتب ــدون ذه ــی ب ــور فیزیک ــک حض ــه ی ــه ب ــادرم رفته رفت ــه م ک

ــود. ــرده ب ــاره ک ــم را پاره پ ــد، روح و قلب ــل می ش کام تبدی

رابطــۀ عاطفــی مــن هــم فرسایشــی شــده بــود؛ بــه ایــن معنــا کــه تنش هــای 
رابطــه، بــدون اینکــه ترمیــم شــوند، تکــرار می شــدند. بــه گفتــۀ دکتــر مجتبی 
شــکوری، خیلــی وقت هــا رابطــه در نتیجــۀ همیــن فرســایش تمــام می شــود. 
جایــی کــه یکــی از طرفیــن، یــا هــر دو طــرف رابطــه بارهــا فکــر کرده انــد کــه 
مشــکلی بــوده و تمــام شــده، امــا هــر بــار زخمــی ترمیم نشــده باقــی مانــده 
اســت و بــا رســیدن آســیب بعــدی زخمــی روی زخم نشســته اســت. آخــر کار 
ایــن زخم هــا رابطــه را بــه لبــاس نخ نمــا و فرســوده ای تبدیــل می کننــد کــه 
تــن تنهایــی هیچ کــدام از طرفیــن را نمی پوشــاند. هــر تنــش یــا دعوایــی، هــر 
پرخــاش یــا بی اعتمــادی ای، هــر تخلیــۀ خشــم یــا بدبینــی ای نیــاز بــه ترمیــم 
ــارۀ احساســش از او  ــدن، درب ــری را دی ــی رنجــش دیگ ــم یعن ــا ترمی دارد. ام
پرســیدن، حــق را بــه او دادن، بــه قــدر کافــی از فکــر و احســاس خــود گفتــن، 
ــودن.  ــی قضــاوت گــوش کــردن و همــدل ب ــران کــردن، ب ــراط جب ــدون اف ب
ــه نکشــد. حواســمان  ــا ت ــه جــانِ رابطــه باشــد ت ترمیــم یعنــی حواســمان ب
باشــد کــه دعواهایمــان منصفانــه باشــند و دعــوای منصفانــه فقــط وقتــی رخ 
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می دهــد کــه فــرد اشــتباهات خــودش را بپذیــرد.

پذیرش و تغییر
مــن خــودم را قربانــی جبــر و منطــق می دیــدم و نمی دانســتم واقعــاً 
احســاس قلبــی ام چیســت. همیشــه در ایــن کلنجــار بــودم کــه اگــر تولــد و 
مــرگ جبــر اســت، پــس آیــا فقــط ایــن مســیر زندگــی اســت کــه اختیــاری 
اســت و بایــد بــا تمــام محدودیت هایــش نقــش انســان شــجاع را بــه 
بهتریــن نحــو بــازی کنیــم؟ آیــا در هــر جبــری اختیــاری نهفتــه اســت؟ در 
آن شــرایط مــن شــجاع نبــودم. قــوی هــم نبــودم. مــن فقــط مجبــور بــودم؛ 

ــود. ــودم بپذیــرم. اجبــار مــرا قــوی و شــجاع کــرده ب مجبــور ب

ــه  ــم ک ــد می پذیرفت ــر. بای ــرش و تغیی ــود: پذی ــده ب ــم مان ــا دو راه برای تنه
اختیــار و کنتــرل خیلــی چیزهــا از حیطــۀ قــدرت مــن خــارج اســت. بایــد 
ــن نیســت و  ــا م ــم همیشــه حــق ب ــل نیســتم، می پذیرفت ــم کام می پذیرفت
ــا تمــام ســختی هایش  ــد شــرایط را ب گاهــی مــن هــم اشــتباه می کنــم. بای
ــم  ــر راه ــر س ــکاتی ب ــه مش ــه همیش ــم ک ــد می پذیرفت ــم؛ بای می پذیرفت

وجــود دارنــد و بایــد در هــر شــرایطی بــه مســیر ادامــه دهــم.

ــی  ــع مقاومت ــتر مواق ــود. در بیش ــان نب ــودم آس ــر خ ــر، تغیی ــوی دیگ از س
ــرد را  ــه ف ــه ناشــی از احساســی اســت ک ــر وجــود دارد ک ــه تغیی نســبت ب
ــن  ــاس ممک ــن احس ــی دارد. ای ــر بازم ــام تغیی ــرده و او را از انج ــه ک احاط
ــرس از  ــاس ت ــی، احس ــاس بی کفایت ــت، احس ــدم امنی ــاس ع ــت احس اس
ناشــناخته ها و یــا احســاس واهمــه از تغییــرات جدیــد باشــد، ولــی ایــن بــاور 
کــه احساســات، خــود قائــم بــه ذات نیســتند و از افــکار مــا ناشــی می شــوند 
و درواقــع احساســات براینــد و محصــول شــیوۀ اندیشــیدن مــا هســتند باعــث 
می شــود بتوانیــم بــر آن هــا غلبــه کنیــم. طبــق گفتــۀ زیبــای دکتــر شــهاب 
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ــاری، نبایــد بگذاریــم شــخصیتمان اهدافمــان را شــکل دهــد، بلکــه بایــد  ان
ــا انتخــاب هــدف وجــودی دلخواهمــان، شــخصیت ایده آلمــان را بســازیم. ب

ــم، ذره ذره  ــردن داری ــاب ک ــی انتخ ــه توانای ــم ک ــوش می کنی ــی فرام وقت
ــم  ــس اجــازه می دهی ــی باشــیم، پ ــم قربان ــه می توانی ــم ک احســاس می کنی
دیگــران قدرتمــان را بگیرنــد و کم کــم تبدیــل بــه همــان کســی می شــویم 

ــد.   ــه می خواهن ــه بقی ک

نکتــۀ طایــی ایجــاد تغییــر ایــن اســت کــه بایــد بــه ایــن بــاور برســیم کــه 
ســکان دار زندگــی خودمــان هســتیم و می خواهیــم و می توانیــم زندگی  مــان 
ــا انتخابــی آگاهانــه، در جســت وجوی  را وارد یــک مســیر تحولــی کنیــم و ب
امیــد و انعطاف پذیــری و رشــد باشــیم و در میــان پیچیدگی هــای زندگی  مــان 
قــدم برداریــم. تنهــا بــا بــاور داشــتن بــه ایــن حقایــق اســت کــه می توانیــم 

تغییــر را بــرای خودمــان آســان تر کنیــم. 

سفر من از بیوتکنولوژی به کوچینگ1
بیشــتر از ۲5 ســال بــود کــه به عنــوان یــک زیست شــناس ارشــد در 
ــره ای در  ــر غیرمنتظ ــان تغیی ــردم و ناگه ــوژی کار می ک ــت بیوتکنول صنع
ــن و  ــه ای و علمــی م ــت در کار حرف ــت و قطعی ــود. دق ــی ام رخ داده ب زندگ
ــا هــم تــوأم شــده بــود. فراینــد طــاق،  آشــفتگی های زندگــی شــخصی ام ب
پــس از گذشــتن مدتــی طولانــی از ازدواج، بــرای مــن یــک چالــش دلهــره آور 
ــان  ــن زم ــود. در همی ــان ب ــدم اطمین ــی و ع ــفتگی های عاطف ــر از آش و پ
ــه  ــه عاق ــن حیط ــه ای ــدت ب ــودم و به ش ــگ ب ــتۀ کوچین ــر رش دانش پذی
ــوچ را  ــک ک ــور ی ــه حض ــاز ب ــم، نی ــر می رفت ــدر پیش ت ــتم و هرچق داش
ــدرت  ــه ق ــود ک ــن دوره ب ــردم. در ای ــس می ک ــتر ح ــودم بیش ــار خ در کن

1  Coaching
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دگرگون کننــده و معجزه آســای کوچینــگ را کشــف کــردم؛ کوچینــگ 
ــد،  ــم می آم ــه کمک ــخصی ام ب ــی ش ــای زندگ ــائل و چالش ه ــا در مس نه تنه
ــغلم! ــر در ش ــود؛ تغیی ــم ب ــق ه ــر عمی ــک تغیی ــش ی ــم الهام بخ ــه برای بلک

کاتالیزور تحول
در طــول فراینــد پرتنــش و طاقت فرســای جدایــی و طــاق، تصمیــم گرفتــم 
به طــور جــدی از یــک کــوچ در ایــن زمینــه کمــک بگیــرم. در ابتــدا شــک 
ــا  ــد ت ــی کن ــرا همراه ــد م ــری می توان ــخص دیگ ــه ش ــه چگون ــتم ک داش
ــرد  ــال، رویک ــم؟ بااین ح ــف کن ــخصی ام را کش ــی ش ــای زندگ پیچیدگی ه
ــه  ــرد، ب ــه کار می ب ــم ب ــه کوچ ــه ای ک ــال همدلان ــازمان یافته و درعین ح س
مــن ایــن امــکان را داد کــه شــرایطم را از منظــر جدیــدی ببینــم. همان طــور 
کــه خانــم مارشــا رینولــدز1 به درســتی بیــان می کنــد، »کوچینــگ، توانمنــد 
ــرای  ــا ب ــه و توانمندســازی آن ه ــری آگاهان ــرای تصمیم گی ــراد ب ســاختن اف

تبدیــل شــدن بــه رهبــران زندگــی خــود اســت.«۲

کــوچ مــن در ایــن فراینــد راه حل هــای آمــاده ای ارائــه نــداد، بلکــه از طریــق 
ــن و  ــط ام ــک محی ــتر ی ــال، بس ــوش دادن فع ــد و گ ــگریِ قدرتمن پرسش
بــدون قضــاوت را بــرای مــن فراهــم آورد تــا بتوانــم از اعمــاق درون خــود، 
ــا  ــرد ت ــن کمــک ک ــه م ــد ب ــن فراین ــه خــودآگاه برســم. ای از ناخــودآگاه ب
مســائل اساســی زندگــی ام را شناســایی کنــم، ارزش هایــم را دوبــاره تعریــف 
ــرای آینــده ام ترســیم کنــم. بینــش و نگــرش  کنــم و چشــم انداز روشــنی ب
ــه از  ــرد ک ــک می ک ــن کم ــه م ــا ب ــگ، نه تنه ــات کوچین ــل از جلس حاص
مســیر دشــوار طــاق عبــور کنــم، بلکــه شــور و شــوق رســیدن بــه پیشــرفتی 

1  Marcia Reynolds
2  Coaching is about enabling individual to make conscious decisions and em-

powering them to become leaders in their own lives.
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فراتــر از آن را بــه مــن نویــد مــی داد.

ــه  ــی را ب ــری از پیچیدگ ــۀ دیگ ــرادرم لای ــزی ب ــکتۀ مغ ــر، س ــرف دیگ از ط
ــودی،  ــرای بهب ــن او ب ــزم و ارادۀ آهنی ــود. ع ــرده ب ــه ک ــن اضاف ــی م زندگ
هــم دلخــراش بــود و هــم الهام بخــش. مــن شــاهد ایــن بــودم کــه چگونــه 
ــه اش  ــت رفت ــی از دس ــت آوردن توانای ــه  دس ــرای ب ــه، ب ــی بی وقف ــا تاش ب
ــته و  ــی آهس ــرادرم خیل ــودی ب ــد بهب ــرد. رون ــارزه می ک ــد و مب می جنگی
ــه  ــیدن ب ــید رس ــر می رس ــه نظ ــه ب ــی ک ــا جای ــت، ت ــش می رف ــد پی کن
هــدف غیرممکــن اســت. ولــی چیــزی کــه خیلــی چشــم گیر بــود ایــن بــود 
ــا در  ــه اگرچــه هدف ه ــرد ک ــادآوری می ک ــه را ی ــن نکت ــد، ای ــن رون ــه ای ک
ــه  ــی ب ــا سیســتم در زندگ ــویم، ام ــده ش ــه برن ــوند ک ــث می ش ــی باع زندگ
ــور و  ــان ش ــا چن ــرادرم ب ــم. ب ــازی کنی ــه ب ــد ک ــازه را می ده ــن اج ــا ای م
ــت  ــارۀ آن صحب ــرد و درب ــال می ک ــی را دنب ــات فیزیوتراپ ــتیاقی جلس اش
ــن آن  ــا قوانی ــد شــده و دارد ب ــک سیســتم جدی ــگار وارد ی ــه ان ــرد ک می ک
ــگ  ــاور را پررن ــن ب ــن ای ــن ارادۀ او گاهــی در م ــد. ای ــازی می کن سیســتم ب
ــود  ــرای بهب ــاش ب ــه ت ــت، بلک ــت نیس ــرد و باخ ــی ب ــه زندگ ــرد ک می ک
ــی  ــۀ خوب ــدن ها نتیج ــر ش ــن بهت ــت و همی ــان اس ــک بی پای ــائل کوچ مس
ــت  ــی محدودی ــودش را قربان ــت خ ــرادرم هیچ وق ــی آورد. ب ــراه م ــه هم را ب
ــود  ــود و لازم نب ــده ب ــودش ش ــد بهب ــق فراین ــد. او عاش ــی اش ندی فیزیک
ــپاس گزار  ــدردان و س ــود. او ق ــحال ش ــۀ آن خوش ــا نتیج ــا ب ــد ت ــر کن صب
ثانیه هــای درمانــش بــود. قدردانــی در ایــن شــرایط ســخت انــکار درد نبــود، 
ــه جســت وجوی امیــد  ــا اســتفاده از آن ب ــا ب ــود ت ــه ب ــی آگاهان بلکــه انتخاب
ــا منعطــف  ــل آن ه ــای زندگــی را شــناخت و در مقاب پرداخــت، پیچیدگی ه

ــت رشــد کــرد.  ــود و درنهای ب
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ــن  ــه م ــر را ب ــری و صب ــت انعطاف پذی ــودی اهمی ــوی بهب ــه س ــفر او ب س
ــد  ــد قدرتمن ــدر می توان ــت چق ــر مثب ــرز فک ــک ط ــان داد ی ــت و نش آموخ
باشــد. ســفر او فقــط در مــورد توان بخشــی فیزیکــی نبــود، بلکــه در مــورد 
اســتحکام ذهنــی و عاطفــی نیــز بــود. ایــن تجربــه بــه ماهیــت تمــام و کمــال 
رشــد شــخصی کــه ذهــن، بــدن و روح را در بــر می گیــرد تأکیــد می کــرد. 
درس هایــی کــه از مشــکات بــرادرم گرفتــم، جزئــی جدایی ناپذیــر از فلســفۀ 
کوچینــگ مــن شــد. وقتــی بــه ایــن بــاور رســیدم کــه در کنــار کار حرفــه ای 
ــول  ــان اص ــه هم ــدم ک ــه ش ــردازم، متوج ــز بپ ــگ نی ــه کوچین ــودم، ب خ
ــد  ــودم، می توان ــه ب ــرادرم آموخت ــه از ب ــی ک ــری و مثبت اندیش انعطاف پذی

ــد. ــد کن ــا چالش هایشــان توانمن ــه ب ــران را در مواجه دیگ

جوهرۀ کوچینگ
ــرای توســعۀ شــخصی و حرفــه ای  ــزار حیاتــی ب کوچینــگ به عنــوان یــک اب
ــان  ــه اهدافش ــتیابی ب ــرای دس ــراد را ب ــگ اف ــت. کوچین ــرده اس ــور ک ظه
ــد  ــد. فراین ــت می کن ــده را هدای ــرات دگرگون کنن ــازد و تغیی ــد می س توانمن
کوچینــگ یــک مشــارکت پویــا بیــن کــوچ و مراجــع اســت و بــرای کمــک 
ــر ســازی عملکــردش  ــه حداکث ــه مراجــع، شــکوفایی پتانســیل های او و ب ب
ــکار،  ــد و اف ــل می کن ــه عم ــک آیین ــد ی ــوچ مانن ــت. ک ــده اس ــی ش طراح
احساســات و رفتارهــای مراجــع را منعکــس می کنــد و بــه او نشــان 
ــی  ــا بینش ــد ت ــک می کن ــع کم ــه مراج ــی ب ــدِ بازتاب ــن فراین ــد. ای می ده
ــن  ــت آورد. همچنی ــه دس ــود ب ــای خ ــال و نگرش ه ــورد اعم ــق در م عمی
ــه خودآگاهــی و هدفمنــدی بیشــتری در زندگــی  باعــث می شــود مراجــع ب
ــرای مراجعــان، کمــک  ــا فراهــم کــردن یــک فضــای امــن ب برســد. کــوچ ب
ــاوت  ــدون قض ــود را ب ــای خ ــا و آرزوه ــا، ترس ه ــا ایده ه ــا آن ه ــد ت می کن
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ــد. کشــف کنن

برای دخترهایم
زندگــی ســفری پــر از تغییــرات اســت کــه برخــی از آن هــا می تواننــد بســیار 
ــم  ــی. می خواه ــط عاطف ــوردن در رواب ــت خ ــد شکس ــند؛ مانن ــخت باش س
ــه کنیــد.  ــدارد کــه طیــف وســیعی از احساســات را تجرب بدانیــد اشــکالی ن
غــم، عصبانیــت، ســردرگمی و حتــی تســکین؛ همــۀ ایــن احساســات 
معتبرنــد و بخشــی طبیعــی از فراینــد تغییــر هســتند. دوســت دارم در اینجــا 
ــم آشــکار شــد؛  ــم کــه در ســفر کوچینــگ برای ــی اشــاره کن ــه آگاهی های ب

ــر شــود. ــی باعــث شــود راه برایمــان هموارت شــاید ایــن همدل

ــر  ــرم. تغیی ــوش بگی ــر را در آغ ــه تغیی ــیدم ک ــفافیت رس ــن ش ــه ای ــن ب م
ــای  ــد، فرصت ه ــناک باش ــد ترس ــه می توان ــر اســت و درحالی ک اجتناب ناپذی
ــعی  ــر، س ــرس از تغیی ــای ت ــی آورد. به ج ــان م ــه ارمغ ــز ب ــدی را نی جدی
ــن کــه هــر فصــل  ــم. ای ــرای یادگیــری و رشــد بدان کــردم آن را فرصتــی ب
ــم  ــه مه ــدارد، آنچ ــی ن ــود اهمیت ــروع می ش ــه ش ــی چگون ــد در زندگ جدی
اســت ایــن اســت کــه ایــن فصــل جدیــد، پتانســیل آن را دارد کــه بهتــر و 

رضایت بخش تــر از گذشــته باشــد.

ــردارم. ایــن  ــه ایــن آگاهــی رســیدم کــه دســت از پشــیمان شــدن ب مــن ب
آســان نیســت کــه بــه گذشــته نــگاه کنیــم و آرزو کنیــم کــه کاش کارهــا 
ــا را در  ــد م ــیمانی می توان ــم. پش ــام می دادی ــاوت انج ــه ای متف ــه گون را ب
گذشــته گیــر بینــدازد. در عــوض بهتــر اســت بــه آموخته هــای خــود فکــر 
ــا اســتفاده از آن هــا انتخاب هــای بهتــری  کنیــم، از آن هــا درس بگیریــم و ب
داشــته باشــیم. مهــم ایــن نیســت کــه چــه چیزهایــی را از دســت داده ایــم، 

ــم. ــه دســت بیاوری ــی اســت کــه هنــوز می توانیــم ب مهــم چیزهای
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ــش آزادی  ــم. بخش ــودم را ببخش ــه خ ــیدم ک ــان رس ــن اطمین ــه ای ــن ب م
اســت؛ بخشــش بــرای بهانه جویــی از گذشــته نیســت،  بلکــه بــرای رهایــی 
از بــار خشــم و رنجــش اســت. همــۀ مــا انســان هســتیم و اشــتباه می کنیــم. 
ــن  ــت دارد ای ــه اهمی ــت. آنچ ــی اس ــر از زندگ ــی جدایی ناپذی ــتباه جزئ اش
ــه رشــد خــود ادامــه دهیــم . اســت کــه از اشــتباهاتمان درس بگیریــم و ب

ســفر کوچینــگ بــه مــن ایــن اجــازه را داد کــه بــا ترس هایــم روبــه رو شــوم 
ــاس  ــناخته ها احس ــا ناش ــه ب ــگام مواجه ــه هن ــت ک ــی اس ــرم طبیع و بپذی
ــکار تــرس، شــجاعت  ــاور هــم رســیدم کــه ان ــه ایــن ب ــی ب تــرس کنــم، ول
ــداف  ــمت اه ــه س ــک ب ــای کوچ ــتن قدم ه ــجاعت برداش ــه ش ــت، بلک نیس
را  اعتمادبه نفســمان  کوچــک  موفقیت هــای  و  قدم هــا  همیــن  اســت. 
ــر  ــه ایــن حقیقــت برســیم کــه قوی ت افزایــش می دهــد و باعــث می شــود ب

ــم. ــر می کنی ــه فک ــتیم ک ــزی هس از چی

مثبت اندیشــی همیشــه بــرای مــن یــک ارزش بــود و کوچینــگ باعــث شــد 
تــا بــار دیگــر ایــن ارزش در زندگــی مــن پررنــگ شــود. طــرز فکــر مثبــت 
می توانــد زندگــی را بــه شــیوه هایی شــگفت انگیز، حتــی در شــرایط ســخت، 
ــم و  ــز کنی ــت تمرک ــل مثب ــه روی عوام ــت ک ــن اس ــم ای ــد. مه ــر ده تغیی
قــدردان دســتاوردهای کوچــک خــود باشــیم. مثبت اندیشــی نادیــده گرفتــن 

ــر پتانســیل های خــوب اســت. ــز ب ــه تمرک ــا نیســت، بلک بدی ه

ــم  ــارش را نداری ــه انتظ ــی ک ــا را در زمان ــودش م ــق خ ــه طری ــی ب زندگ
ــادرم  ــر م ــرادرم و آلزایم ــزی ب ــکتۀ مغ ــن، س ــاق م ــد. ط ــت می کن هدای
ــات در آن  ــن اتفاق ــد. ای ــر دادن ــرا تغیی ــی م ــه زندگ ــد ک ــی بودن اتفاق های
ــه  ــگ هم ــق کوچین ــا از طری ــیدند، ام ــر می رس ــه نظ ــل ب ــان غیرقابل ح زم
ــا  ــنایی ب ــد از آش ــد. بع ــرش ش ــل پذی ــایی قاب ــکل معجزه آس ــه ش ــز ب چی
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ــروز  ــه ام ــی رســیدم ک ــه جای ــردم و ب ــدا ک ــدی پی ــگ، هــدف جدی کوچین
ــا در  ــم ت ــران می کن ــه دیگ ــک ب ــف کم ــودم را وق ــوچ خ ــک ک ــوان ی به عن
ــیر  ــا را در مس ــم و آن ه ــان باش ــان همراهش ــن دوران زندگی ش تاریک تری
آگاهــی هرچــه بیشــتر همراهــی کنــم تــا درنهایــت بتواننــد بــه خودآگاهــی 
برســند. ســفر کوچینــگ بــه مــن آموخــت کــه حتــی در چالش برانگیزتریــن 

ــد وجــود دارد. ــکان شــروعی جدی ــد و ام ــدرت امی ــز ق لحظــات نی
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دربارۀ نویسنده
ــون هاشــمی مطلــق صاحــب یــک کســب وکار  کتای
ــا رســانه های اجتماعــی1 اســت و در  ــی ب آنایــن در زمینــۀ آمــوزش بازاریاب
ــاوره  ــن مش ــور۲ آنای ــوان منت ــراد به عن ــب وکارها و اف ــه کس ــه ب ــن زمین ای
می دهــد. او ســعی دارد بــا ایــن مشــاوره ها روش هــای بازاریابــی بــه وســیلۀ 

ــد.  ــا ده ــراد ارتق ــب وکارها و اف ــن کس ــی را در بی ــانه های اجتماع رس

حــوزۀ  بــه  خــود،  صنعتــی  و  علمــی  فعالیت هــای  عاوه بــر  کتایــون 
ــد  ــورد تأیی ــر و م ــدرک معتب ــت و م ــد اس ــز عاقه من ــگ3 نی  لایف کوچین

1  Social media marketing
2  mentor
3  Life Coaching

معجزۀ
 انعطاف پذیری

روایتی از پذیرش
و تغییر
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فدراســیون جهانــی کوچینــگICF( 1( را از اکادمــی ســتارۀ شــمال دریافــت 
کــرده اســت. عضویــت در فدراســیون جهانــی کوچینــگ و تعهــد بــه اصــول 
کوچینــگ بــه کتایــون ایــن امــکان را داده اســت کــه به عنــوان یــک کــوچ 
ــط رضایت بخشــی  ــا رواب ــد ت ــراد کمــک کن ــه اف ــر ب ــر در حیطــۀ تغیی معتب
داشــته باشــند و آن را ارتقــاء دهنــد. او همچنیــن تــاش می کنــد تــا 
ــا  ــی، ت ــط عاطف ــی از رواب ــل جدای ــی، مث ــرات زندگ ــش را در تغیی مراجعان
حــد امــکان آرام و توانمنــد ســازد و در مســیر دســتیابی بــه آرامــش درونــی 

آن هــا را یــاری دهــد.

او بــا ۲۰ ســال تجربــه در حــوزۀ بیوتکنولــوژی، مدیر موفق یکــی از بخش های 
ــات  ــت. او دارای تحصی ــکا اس ــوژی در دالاس آمری ــرکت بیوتکنول ــک ش ی
ــت  ــوژی اس ــک و میکروبیول ــته های ژنتی ــد( در رش ــی ارش ــی )کارشناس عال
ــران در پیشــبرد  ــی انســتیتو پاســتور ای و در بخــش ایمنی شناســی۲ مولکول

ــی نقشــی کلیــدی ایفــا کــرده اســت. پروژه هــای علمــی و تحقیقات

ــزدی،  ــیدی ی ــی س ــیما رأفت ــر س ــته، دکت ــتاد برجس ــار اس ــون در کن کتای
ــرای  ــترده ای ب ــات گس ــکو، تحقیق ــتور – یونس ــتیتو پاس ــزۀ انس ــدۀ جای برن
تهیــۀ واکســن لیشــمانیازیز )بیمــاری ســالک( انجــام داده اســت و در اولیــن 
گــزارش یــک ژن خــاص در لیشــمانیا )انــگل عامــل بیمــاری ســالک(، ســویۀ 
ــوان نویســندۀ همــراه حضــور داشــته اســت. او  ــک ژن3 به عن ــی، در بان ایران
ــی ــگل شناس ــی ان ــۀ علم ــه در مجل ــک مقال ــراه ی ــندۀ هم ــن نویس  همچنی

 بیوشیمیایی و مولکولی۴ نیز بوده است. 

1  International Coaching Federation
2  Immunology
3  Gene bank
4 Journal of Molecular and Biochemical Parasitology
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کتایــون نگاهــی مثبــت و امیدوارانــه بــه زندگــی دارد و بــر ایــن بــاور اســت 
کــه هیــچ گاه بــرای یادگیــری دیــر نیســت. او همــواره بــه دنبــال دســتیابی 
بــه اهدافــش اســت و بــرای رشــد فــردی و حرفــه ای خــود تــاش می کنــد. 
ــه  او به عنــوان یــک الگــوی الهام بخــش در هــر ســه حــوزۀ فعالیــت خــود ب
دنبــال تأثیرگــذاری مثبــت و ایجــاد تغییــرات ارزشــمند در زندگــی خــود و 

دیگــران اســت.

راه های ارتباط با نویسنده:

Email: khashemi79@hotmail.com
LinkedIn: Kathy Hashemi Motlagh 
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از معصومیت تا حقیقت
لیلا هوشیاری 

میکاپ آرتیست، کوچ و مشاور توسعۀ فردی
برخیز و مخور غم جهان گذران 

بنشین و دمی به شادمانی گذران 
در طبع جهان اگر وفایی بودی،

نوبت به تو خود نیامدی از دگران

ایـن شـعر خیـام را بـا خـودم مـرور می کنـم. فکـر می کنـم شـاید در تمـام 
زندگـی دنبـال هدف هایـی دویده ایـم کـه بعـد از رسـیدن بـه آن هـا تـازه 
فهمیده ایـم سـرابی بیـش نبوده انـد. شـاید راز زندگـی ایـن بوده کـه لحظه ای 
بایسـتیم و اطـراف را نـگاه کنیم. شـاید قرار بوده کمی آرامش داشـته باشـیم. 

مــردی در کنــار رودخانــه بــا ســرعت تمــام مشــغول دویــدن بــود. پســربچه ای 
بــه ســمتش ســنگ پرتــاب کــرد. مــرد بــا خــودش گفــت: »بچــه اســت!« و 
ــاب  ــری پرت ــا پســربچه ســنگ بزرگ ت ــرد. ام ــدن ک ــه دوی ســریع تر شــروع ب
کــرد. بعــد ســنگ دوم و ســنگ ســوم! مــرد ناگهــان عصبانــی شــد و ایســتاد. 
پســربچه را نــگاه کــرد کــه پشــت ســرش می دویــد و ســنگ بزرگــی در دســت 
داشــت. وقتــی دیــد کــه مــرد ایســتاده اســت، خندیــد، پشــت بــه او کــرد و از 
همــان مســیری کــه آمــده بــود برگشــت. مــرد عصبانــی بــود و تصمیــم گرفت 
بــه دویــدن خــود ادامــه دهــد، امــا چشــمش بــه گــودال بزرگــی افتــاد کــه 
به خاطــر رانــش زمیــن در مســیر دویدنــش ایجــاد شــده بــود. گــودال بــه او 
خیلــی نزدیــک بــود؛ اگــر بــا ایــن ســرعت دویــده بــود، حتمــاً در آن می افتــاد! 

بــا هــراس بــه گــودال بزرگــی نــگاه کــرد کــه در مقابلــش بــود. 

ــا خــودم  ــات ب ــه گاهــی اوق ــل دوســت دارم ک ــن دلی ــه ای ــن داســتان را ب ای



دیدگاههایی درباره کوچینگ

238

فکــر می کنــم ســنگ هایی کــه خداونــد بــه ســمتم پرتــاب می کنــد، هدفــی 
دارنــد. قــرار اســت بایســتم تــا بهتــر ببینــم! مــن در زندگــی کنــار گودال هــای 
زیــادی ایســتاده ام کــه قــرار بــوده اســت در آن هــا ســقوط کنــم! ایــن فصــل، 
ــت؛  ــالی اس ــت میان س ــه حقیق ــی ب ــت جوان ــن از معصومی ــفر م ــتان س داس
ــد  ــه امی ــی ک ــا و واقعیت های ــا، رؤیاه ــولات، یادگیری ه ــارۀ تح ــتانی درب داس
دارم الهام بخــش دیگــران باشــند؛ به خصــوص کســانی کــه در مســیری 

ــه دنبــال تغییــر و پیشــرفت هســتند. ــا ب مشــابه قــدم گذاشــته اند ی

از تهران تا خارکیف1
بعـد از پایـان تحصیـات اولیه ام در تهران، بـه اوکراین مهاجرت کردم. کشـور 
جدیـد، دنیایـی متفـاوت بود. بهترین تفسـیر بـرای جایی که بـه آن مهاجرت 
کـرده بـودم همیـن یک کلمه بـود: »متفـاوت«! از آب وهـوا گرفته تـا فرهنگ 
و زبـان، همـه چیـز بـرای من ناآشـنا بود. حتـی بوهـا،  طعم ها و مزه هـا. حتی 
بـوی آدم هـای اطـراف هـم متفـاوت بـود؛ نـه بـد و نـه خـوب، فقـط متفاوت! 

فرهنـگ، زبـان و سـرمای هـوا برای مـن غریب و ناآشـنا بود. 

اولیــن چیــزی کــه توجهــم را جلــب کــرد، قدیمــی و کهنــه بــودن 
ــود  ــوا ب ــوز ه ــرمای استخوان س ــا و س ــی جاده ه ــار، تاریک ــای قط واگن ه
ــی  ــه خیل ــف، شــهری ک ــد. خارکی ــازه وارد را کمــی می لرزان ــنِ ت ــه دل م ک
زود تبدیــل بــه خانــۀ جدیــد مــن شــد، بــه شــهر دانشــجوها مشــهور بــود 
ــن  ــه ای ــل ب ــرای تحصی ــف ب ــورهای مختل ــجویان از کش ــیاری از دانش و بس
شــهر می آمدنــد. ایــن تنــوع فرهنگــی در محیــط دانشــجویی برایــم بســیار 
جــذاب بــود. حــدود 98 درصــد مــردم اوکرایــن باســواد هســتند و بیــش از 
ــراي  ــه ب ــری ک ــز دیگ ــد. چی ــات دانشــگاهی دارن ــان تحصی 6۰ درصــد زن

1  Kharkiv
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ــد کــه نســل از  ــود کــه آن هــا اعتقــاد دارن ــود، ایــن ب مــن بســیار جــذاب ب
ــردم،  ــی می ک ــف زندگ ــه در خارکی ــی ک ــد. در مدت ــدا می کن ــه پی زن ادام
ــورت  ــا به ص ــدم. آن ه ــر دی ــش و خوش فک ــیار مثبت اندی ــا را بس ــردم آنج م
ــف  ــی تعری ــک و کم جان ــاعت ها از گُلِ کوچ ــتند س ــزی می توانس اعجاب انگی
کننــد کــه از میــان برف هــا ســر بــرآورده بــود. ایــن نگــرش باعــث شــد مــن 
نیــز در هــر چیــزی کــه در اطرافــم وجــود داشــت، بــه دنبــال زیبایــی بگــردم 
ــود. روزی  ــخ ب ــاد گرفتــم، راه  رفتــن روی ی ــز دیگــری کــه به ســرعت ی .چی
ــاده رو  ــدید در پی ــدان ش ــه یخ بن ــان، متوج ــه کاس  زب ــه ب ــیر خان در مس
ــی  ــه مردم ــا ب ــم، ام ــه ده ــم را ادام ــم راه ــردم نمی توان ــر می ک ــدم. فک ش
نــگاه کــردم کــه بــدون بــر هــم خــوردن تعادلشــان روی یــخ راه می رفتنــد. 
آن هــا بــا تمرکــز زیــاد، پاهایشــان را روی یــخ می کشــیدند تــا تعــادل خــود 

را حفــظ کننــد. مــن هــم ماننــد آن هــا شــروع بــه حرکــت کــردم. 

 تــازه داشــتم بــا این همــه تفــاوت کنــار می آمــدم کــه دنــدان درد شــدیدی بــه 
ســراغم آمــد. تصمیــم گرفتــم بــه دندان پزشــک مراجعــه کنــم. دندان پزشــک 
از مــن پرســید کــه بــاردار نیســتم؟ البتــه کــه نبــودم. با خنــده و مســخره بازی 

جــواب دادم : »البتــه کــه نــه!« قــرار نبود بــاردار باشــم...

قــرار نبــود. قــرار نبــود خیلــی از اتفاقــات در زندگــی مــن بیفتــد. امــا افتــاد 
ــاوت  ــی. تف ــدر خنث ــدر دور، همین ق ــودم. همین ق ــاگر ب ــط تماش ــن فق و م
ــه هــم مــی زد.  ــم را ب ــم حال ــد می کــرد و بوهــای اطراف ــم را ب آب وهــوا حال
ــی  ــای مختلف ــدم داروه ــور ش ــن مجب ــوای اوکرای ــرات آب وه ــر تغیی به خاط
مصــرف کنــم، امــا بــا مصــرف قرص هــا حالــم بدتــر و بدتــر می شــد. آن قــدر 
حالــم بــد شــد کــه دوبــاره پیــش پزشــک رفتــم و او بــه مــن خبــری داد کــه 
زندگــی مــرا کامــاً عــوض کــرد. شــوکه شــده بــودم و مغــزم از کار افتــاده 
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بــود. پزشــک بــه مــن خبــر داد کــه شــش هفتــه اســت بــاردار هســتم.

باردار بودم!
مغــزم از کار افتــاد. بعــد از شــوک اولیــۀ بعــد از شــنیدن خبــر بــارداری، قبــل 
از اینکــه هــر احساســی در دلــم شــکل بگیــرد تــرس شــکل گرفــت. تمــام 
داروهایــی کــه اســتفاده کــرده بــودم از جلــو چشــمانم رد شــدند: داروهایــی 
ــه  ــکن هایی ک ــودم، مس ــرده ب ــرف ک ــوا مص ــرات آب وه ــر تغیی ــه به خاط ک
بــرای بهتــر شــدن حالــم خــورده بــودم، عکــس دندانــی کــه گرفتــه بــودم...! 
ــرای  ــا چنــد پزشــک مشــورت کنــم. یکــی از پزشــکان ب تصمیــم گرفتــم ب
ــۀ  ــه بچ ــم ک ــور کن ــی تص ــتم حت ــت داد. نمی خواس ــن وق ــه م ــاژ ب کورت

معلولــی داشــته باشــم. دم در بیمارســتان نشســتم: »آخــر چــرا؟«

ــق  ــردم. منط ــر می ک ــه فک ــود ک ــخت تر از آن ب ــود؛ س ــختی ب ــم س تصمی
ــن  ــی م ــا زندگ ــرد. تنه ــول نمی ک ــم آن را قب ــه قلب ــت ک ــزی را می گف چی
ــب  ــه قل ــرد. ب ــر می ک ــتخوش تغیی ــی آن را دس ــن تصمیم ــه چنی ــود ک نب
کوچکــی فکــر کــردم کــه قــرار بــود بــه تپــش آن پایــان دهــم. شــروع بــه 
گریــه کــردم. عــزادار کودکــی بــودم که داشــتم شــانس در آغوش کشــیدن او 
را از خــودم دریــغ می کــردم. در خودخواهانه تریــن حالــت ممکــن، تصمیــم 
گرفتــم کــه ایــن شــانس را از خــودم دریــغ نکنــم؛ شــانس مــادری کــردن را. 

ــارداری مــن در بیمارســتان و  ــم بهتــر شــود! تمــام دوران ب ــرار نبــود حال ق
ــه مــدت یــک مــاه در  ــارداری ب ــان ســپری شــد. در مــاه هفتــم ب کاس زب
بیمارســتان بســتری شــدم و دیکشــنری بزرگــی را بــا خــودم بــردم. وقتــی 
ــا کمــک  ــردم و ب ــاز می ک ــد، دیکشــنری را ب ــالای ســرم می آمدن ــا ب دکتره
ــر شــود،  ــارداری راحت ت ــود ب ــرار ب ــی آوردم. ق آن از حرف هایشــان ســر درم
ــه جایــی رســیدم کــه احســاس  ــه لحظــه دشــوارتر می شــد. ب امــا لحظــه ب
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 کــردم هرگــز بهتــر نخواهــم شــد. 

ــرس،  ــنیدم. ت ــوح می ش ــاران را به وض ــرات ب ــدای قط ــد. ص ــاران می باری  ب
درد، حــال بــد و فضــای بیمارســتان را، بعــد از گذشــت این همــه ســال، کامــاً 
یــادم هســت. ۲۰ ژوئــن بــود کــه پســرم تصمیــم گرفــت زوتــر از موعــد پــا بــه 
جهــان بگــذارد. نــه عائــم زایمــان را داشــتم و نــه درد زایمــان را. داروهــای 
ــا فراینــد زایمــان تســریع شــود. 9 ســاعت  ــه مــن تزریــق شــد ت مختلفــی ب
تمــام عــذاب کشــیدم. بنــد نــاف دور گــردن پســرم پیچیــده بــود و وقتــی بــه 
دنیــا آمــد نفــس نمی کشــید. دکترهــا دورش جمــع شــده بودنــد تــا نجاتــش 
دهنــد. نمی دانــم چقــدر طــول کشــید، امــا بــرای مــن یــک عمــر گذشــت تــا 
صــدای نفــس کشــیدنش را شــنیدم. در اوج درد و دلواپســی، ســر تــا پــا چشــم 
ــا به خاطــر  ــود،  ام ــه؟« ســالم ب ــا ن ــردم: »ســالم اســت ی شــدم و نگاهــش ک
کمبــود اکســیژن ســیاه و کبــود شــده بــود. شــش ردیــف مــوی ســیخ بــالای 
ســرش داشــت. کُرک هــای بلنــد نــوزادی روی بازوهایــش روی هــم خوابیــده 
بــود. یــک چشــمش را بــاز کــرده بــود؛ انــگار زور کافــی نداشــت کــه دومــی 
را هــم بــاز کنــد. دلــم لرزیــد. درســت از همــان لحظــه فهمیــدم قــرار اســت 
قلبــم جایــی بیــرون از ســینه ام بتپــد. قلبــم، جانــم و وجــودم بــه وجــودی بند 

شــده بــود کــه بــه مــن شــانس مــادر شــدن را داده بــود. 

خوشــیِ همــان اولیــن لحظــه ای کــه دیدمــش، تمــام ســختی های مهاجــرت، 
 بیمارســتان و درد زایمــان را شســت و بــا خــودش بــرد. همــۀ اتفاقــات را بــا 
ــل او  ــری مث ــا پس ــد ت ــختی ها می ارزی ــن س ــام ای ــردم؛ تم ــرور ک ــودم م خ

داشــته باشــم. او بهتریــن اتفــاق زندگــی ام بــود. 

ملاقات با خدا در کالیفرنیا
ــکا مهاجــرت کــردم.  ــه آمری ــن ب ــواده از اوکرای ــه همــراه خان ســال ۲۰15 ب
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ــم تنهــا  ــادی مــن و پســر نوجوان ــود. زمان هــای زی همســرم در رفت وآمــد ب
ــود. پــر از  بودیــم. کالیفرنیــای زیبــا مــرا مســحور زیبایــی خــودش کــرده ب
ــا افــراد گوناگــون از فرهنگ هــای مختلــف بســیار  هیجــان بــودم. ماقــات ب
دل انگیــز بــود. ایــن بهشــت زیبــا بــا ســواحل وســیع و جنگل هــای سرســبز 
قلبــم را سرشــار از زیبایــی می کــرد. امــا بعــد از مدتــی، ایــن زندگــی مــدرن 
و جــذاب رفته رفتــه برایــم عــادی شــد. آن وقــت بــود کــه  احســاس کــردم 
یــک خــاء بــزرگ در زندگــی ام بــه وجــود آمــده اســت: دیگــر هیــچ پلــی 
نمی توانســت میــان مــن و همســرم ارتباطــی بســازد. زندگــی مــدرن چهــرۀ 
واقعــی خــود را نمایــان کــرده بــود. ســال ۲۰18، همســرم مــا را تــرک کــرد. 

رفتــن او فشــار مالــی و روحــی مضاعفــی بــه مــن و پســرم وارد کــرد. 

ــروع  ــا ش ــدم. کرون ــوی می مان ــد ق ــرم بای ــر پس ــا به خاط ــودم، ام ــته ب شکس
ــه  ــن ک ــرای م ــا ب ــود، ام ــرای همــه دشــوار ب ــردن ب ــی ک ــود و زندگ شــده ب
ــردم،  ــع می ک ــودم را جم ــتۀ خ ــی ازهم گسس ــای زندگ ــتم تکه ه ــازه داش ت
فشــار روانــی بیشــتری بــه همــراه داشــت. بــه خــودم آمــدم و دیــدم دوبــاره 
در مطــب پزشــک هســتم. ایــن بــار هــم پزشــک خبــر شــوکه کننده ای بــرای 
ــۀ  ــود. دفع ــر اصــاً خوشــحال کننده نب ــن خب ــار ای ــن ب ــا ای ــن داشــت، ام م
قبــل فهمیــدم قــرار اســت زندگــی ام تغییــر کند و بعــد پســرم، ارزشــمندترین 

دارایــی مــن، کنــارم بــود. ایــن بــار هــم قــرار بــود زندگــی ام تغییــر کنــد. 

ــه  ــم ک ــان کاری را بکن ــم هم ــم گرفت ــدم و تصمی ــرون آم ــتان بی از بیمارس
ســال ها پیــش کــرده بــودم. بایــد می پذیرفتــم و مبــارزه می کــردم! 

ــناکی دارد.  ــم ترس ــط اس ــرطان فق س

بـا تشـخیص سـرطان سـینه، فراینـد جراحـی و درمـان مـن آغـاز شـد. درد 
بـرای مـن قابـل تحمـل بـود، امـا غمـی را کـه در چشـمان پسـرم می دیـدم 
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نمی توانسـتم تحمـل کنـم. حـالا کـه سـال ها از آن زمـان می گـذرد، حـس 
اسـت.  بـوده  بهتریـن سـال های رشـد مـن همـان سـال های درد  می کنـم 
درواقـع، بیمـاری مـرا وارد مراحـل مختلـف روحی کـرد. اول ترسـیدم، تا حد 
مـرگ ترسـیدم. بارهـا مسـیر زندگـی خـودم را مـرور کـردم. بعـد، از ترس به 
شـکرگزاری رسـیدم؛ از مادر مهربانم، پسـر دلواپسـم، از بودنم! از لحظه لحظۀ 
زندگـی ای کـه داشـتم، از غم هـا، درد ها و رنج هـا. دیدگانم را شسـتم و دنیا را 
بـه رنـگ دیگـری دیدم. سـرطان مرا بـه ماقات خدا بـرد. وقتی بـه عقب نگاه 
می کنـم، بـه ایـن نتیجـه می رسـم که بیمـاری برای مـن پربارترین سـال های 
زندگـی را بـه ارمغـان آورد. حـالا هـر روزی را کـه شـروع می کنم، انـگار یک 

زندگـی جدیـد را شـروع کـرده ام. از بودنم سـپاس گزارم!  

ــا  ــاری ت ــرت و بیم ــود: از مهاج ــق وج ــه عم ــفری ب س
ــی ــدرت و آگاه ق

ایــن فصــل بــه ســفری از معصومیــت جوانــی تــا حقیقــت میان ســالی پرداختــه 
اســت. زندگــی، بــا تمــام پیچیدگی هــا و زیبایی هایــش، گاهــی بــه مــا درس های 
ارزشــمندی می آمــوزد و دنیــای جدیــدی را بــه مــا نشــان می دهــد. تجربه هــای 
مــن از تهــران تــا خارکیــف و ســپس مهاجرتم بــه کالیفرنیــا، همچــون دوره های 
کوچینــگ1، بــه مــن کمــک کــرد تــا بــه عمــق واقعــی زندگــی پــی ببــرم و در 

هــر مرحلــه از زندگــی، از ضعف هــا و قوت هایــم بیامــوزم.

ــاد  ــن ی ــه م ــکاتش، ب ــختی ها و مش ــام س ــا تم ــن، ب ــه اوکرای ــرت ب مهاج
ــران،  ــر بح ــوم و در ه ــه رو ش ــا روب ــرات و چالش ه ــا تغیی ــه ب ــه چگون داد ک
ــد کوچینــگ  ــم. درســت همان طــور کــه در فراین ــرای رشــد بیاب ــی ب فرصت
می آموزیــم، ایــن دوره از زندگــی ام بــه مــن آموخــت کــه چگونــه بــا 

1  Coaching
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ــم و  ــم مســیر موفقیــت را ترســیم کن ــرش و تحلیــل چالش هــا، می توان پذی
از هــر تجربــه به عنــوان فرصتــی بــرای تحــول بهــره ببــرم. مواجهــه بــا درد 
و رنج هــای ناشــی از بــارداری و مشــکات بهداشــتی، نشــان داد کــه چگونــه 
می توانــم بــا هدایــت درســت و اســتفاده از منابــع داخلــی، بــه اهــداف مــورد 

نظــرم دســت پیــدا کنــم و از هــر چالــش، درســی ارزشــمند بیامــوزم.

مهاجــرت بــه آمریــکا و مواجــه شــدن با مشــکات جدیــد، ازجمله فشــارهای 
مالــی و روحــی، بــه مــن یــادآوری کــرد کــه در هــر شــرایطی بایــد رو بــه 
جلــو حرکــت کــرد و هــر تغییــر را بــه فرصتــی بــرای تحــول تبدیــل کــرد. 
ــا یادگیــری تکنیک هــای جدیــد در کوچینــگ و به کارگیــری  ایــن مشــابه ب
ــاری  ــا بیم ــردن ب ــرم ک ــع اســت. دســت وپنجه ن ــور از موان ــرای عب ــا ب آن ه
ــه ارمغــان  ــم ب ــا ســرطان، تجربه هــای عمیقــی از زندگــی را برای ــه ب و مقابل
آورد و نشــان داد کــه چگونــه بــا امیــد و ایمــان بــه زندگــی ادامــه دهــم و 
ــم.  ــی کن ــه داده، قدردان ــن هدی ــه م ــی ب ــه زندگ ــر لحظــه ای ک به خاطــر ه
در کوچینــگ، ایــن فراینــد مشــابه بــا یافتــن منابــع درونــی و تقویــت آن هــا 

ــا و پیشــرفت اســت. ــا چالش ه ــه ب ــرای مواجه ب

در پایـان، بایـد بگویـم کـه زندگـی، بـا تمامـی فراز ونشـیب هایش، یک سـفر 
پـر از یادگیـری و رشـد اسـت. بـا پذیـرش و مقابلـه بـا چالش هـا می توانیم به 
دنیـای جدیـدی قـدم بگذاریم و از هـر تجربـه، درس هایی گران بهـا بیاموزیم. 
از هـر لحظـۀ زندگی سـپاس گزارم و امیدوارم این داسـتان الهام بخش کسـانی 
باشـد کـه در مسـیر خود به دنبـال تغییر و پیشـرفت هسـتند و از فرایندهای 

کوچینـگ بـرای دسـتیابی به اهدافشـان بهـره می برند.
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دربارۀ نویسنده
ــی  ــای واقع ــی از معن ــه و درک عمیق ــیاری تجرب ــلا هوش لی
ــاغل و  ــردی ش ــخت کوش و ف ــادری س ــر، م ــوان مهاج ــی دارد. او به عن زندگ
مســتقل، مســیرهای ســخت زندگــی را پشــت ســر گذاشــته و از ایــن تجــارب 
ــه  ــد ک ــی می دان ــا به خوب ــت. لی ــرده اس ــره ب ــران به ــه دیگ ــک ب ــرای کم ب
چگونــه می تــوان در مواجهــه بــا چالش هــا و مشــکات، بــه آرامــش رســید و 
ــی را داده  ــن توانای ــه او ای ــش ب ــن دان از پیچ وخم هــای زندگــی عبــور کــرد. ای
اســت تــا به عنــوان یــک کــوچ، بــه افــراد کمــک کنــد تــا بــا شــناخت عمیــق از 
خــود و توانمندی هایشــان، بــه اهدافشــان برســند و بــر مشــکات فائــق آینــد.

لیــا در تهــران بــه دنیــا آمــد و تحصیــات اولیــۀ خــود را در رشــتۀ مدیریــت 
بازرگانــی در تهــران بــه پایــان رســاند. پــس از اتمــام تحصیــات، بــه اوکراین 

از معصومیت
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ــوان  ــد. او به عن ــر ش ــک پس ــب ی ــال 1999 صاح ــرد و در س ــرت ک مهاج
مــادری دلســوز، هم زمــان بــا انجــام وظایــف مــادری، مــدرک کارشناســی و 
ــن دانشــگاه های  ــت کســب وکار خــود را از یکــی از معتبرتری ــدرک مدیری م
ــا  ــا ب ــه او ایــن امــکان را داد ت اوکرایــن کســب کــرد. زندگــی در اوکرایــن ب
ــی  ــولات فرهنگ ــود و تح ــنا ش ــم آش ــرات دوران کمونیس ــا و تأثی فرهنگ ه

بعــد از فروپاشــی شــوروی را تجربــه کنــد.

لیــا در ســال ۲۰15، بــه همــراه خانــواده اش بــه کالیفرنیــا مهاجــرت کــرد. 
ــری  ــال های همه گی ــا، در س ــه کالیفرنی ــش ب ــس از مهاجرت ــال پ ــد س چن
کرونــا بــا بیمــاری ســرطان مبــارزه کــرد. او بــا شــجاعت و عــزم راســخ، بــه 
خودشناســی عمیقــی رســید و ایــن تجربه هــا بــه او کمــک کــرده اســت تــا 
ــا و توانمندی هایشــان  ــن هدف ه ــران در یافت ــه دیگ ــوچ، ب ــک ک ــوان ی به عن

یــاری رســاند.

ــوان  ــون به عن ــه ای خــود، اکن ــات شــخصی و حرف ــر تجربی ــه ب ــا تکی ــا ب لی
ــا از موانــع و چالش هــای  ــه افــراد کمــک می کنــد ت یــک کــوچ و مشــاور، ب

زندگــی عبــور کننــد و بــه تحقــق اهــداف خــود بپردازنــد.

راه های ارتباط با نویسنده:

Leilahoushyri@gmail.com
+1 )714) 770-3215
@leila.microbrows






