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 شجاعت   خلاصه کتاب

 

 
 

 آنچه با خواندن این کتاب می آموزید : 

 

حداکثر پتانسیل خود باز کند و ما را از رسیدن به  تواند یک همراه همیشگی باشد، تردیدهایی را زمزمه میترس می 
ی ترس به عنوان  گرا و نویسنده، افسانهدارد. در کتاب »شجاعت: کشف جنگجوی درون«، دبی فورد، رهبر تحول می

ای برای رشد و فراخوانی برای ظهور »جنگجوی شجاع«  شکند. در عوض، او آن را به عنوان نشانه دشمن را در هم می
 .کنددرونی ما معرفی می 

 

 

 

 

 شجاعت   کتاب
 نام انگلیسی : 

Courage 

 دبی فورد    نویسنده :

 224   تعداد صفحه:

 روانشناس   موضوع :

راهنمایی برای غلبه بر   .یک فراخوان برای اقدام است کتاب این 
 .ترس، کشف قدرت درونی ما و زندگی هدفمند و اصیل است 

 جنگجوی درونتان را پیدا کنید و رو به جلو حرکت کنید. 
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  :به عنوان راهنما، نه مانع ترس  

کند  کند. این کتاب برجسته می نمای ارزشمند تبدیل می کننده به یک قطب این کتاب ترس را از نیرویی فلج
ای از بودن در مسیر درست باشد  تواند در واقع نشانه که چگونه ترس از ناخوشایندی، شکست یا قضاوت می 

 .ترین خودمان سوق دهدسیدن به اصیل و ما را به بیرون راندن از منطقه امن و ر 

ای از تواند نشانهی فورد، میتصور کنید کسی از سخنرانی در جمع وحشت دارد. این ترس، به گفته  :مثال 
هایشان باشد. پذیرش این ترس و  تمایل عمیق برای برقراری ارتباط با دیگران و به اشتراک گذاشتن ایده 

 .العاده توانمندساز باشدتواند فوق میی شجاعت برای صحبت کردن توسعه 

 

   :ی درونمواجهه با سایه 

ها، احساسات منفی و  ی پنهان شخصیت ما که ناامنیکند، جنبه فورد مفهوم »سایه« را معرفی می
ی کند تا سایهی ما را در خود جای داده است. این کتاب خوانندگان را تشویق میشده های سرکوبخواسته

تر، به  های آن و ادغام آن با یک خود کاملشرم، بلکه با کنجکاوی کشف کنند. با درک پیام خود را نه با
 .کنیمی پنهانی قدرت و شجاعت دسترس پیدا می چشمه

شده برای کمک به  های هدایت نویسی یا مدیتیشن های ژورنالاین کتاب ممکن است شامل تمرین  :مثال 
های هایی از بخش توانند سرنخ های مکرر باشد. اینها می منفی یا اضطراب خوانندگان برای شناسایی افکار 

توانند بر  ها، میپنهان خودشان باشند که در سایه قرار دارند. با به رسمیت شناختن و ادغام این بخش 
 .های خودساخته غلبه کنندمحدودیت 

 

    :«ی ذهنیت »جنگجوی شجاعتوسعه  

پذیرد، با صداقت  ها را میکسی که چالش  -کند جاع« را تشریح می های یک »جنگجوی شین کتاب ویژگی ا
های عملی را کند. این کتاب ابزار و تمرین کند و بدون ترس از قضاوت، خود اصیل خود را ابراز میزندگی می 

و هایشان دهد و آنها را برای رویارویی با ترس ها ارائه میبرای کمک به خوانندگان برای پرورش این ویژگی 
 .کندزندگی هدفمند مجهز می 

های اصلی خود )مانند صداقت، خلاقیت و غیره( را  خوانندگان ممکن است تشویق شوند تا ارزش :مثال 
های عملی برای زندگی مطابق با آنها را توسعه دهند. این امر حس هدف را تقویت  شناسایی کنند و گام 

ای را  ها روبرو شوند، به این دانستن که زندگی ا چالش دهد تا با شجاعت راسخ بکند و به آنها قدرت می می
 .گذرانندمطابق با خودشان می 
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    :عشق بر فراز ترس: سلاح نهایی 

مضمون اصلی در »شجاعت« قدرت عشق است. این کتاب بر انتخاب عشق به خود و دیگران، حتی در مواجهه  
رش خود و شجاعت برای ریسک کردن در جهت کند. این تغییر در نگرش، دلسوزی، پذیبا ترس، تأکید می 

 .کندرویاهایمان را تقویت می 

های دلسوزی به کند، ممکن است تکنیک یک خواننده که با اضطراب اجتماعی دست و پنجه نرم می :مثال 
های اجتماعی با مهربانی و گشودگی، نه قضاوت، خود را برای مدیریت ترس و نزدیک شدن به موقعیت 

 .ایگزین کردن ترس با عشق، احتمال بیشتری برای ارتباط اصیل با دیگران خواهد داشتبیاموزد. با ج

 

 :های کلیدیپیام

 
   :شجاعت یک تمرین روزانه است 

ما هر  .بار مصرف نیست، بلکه یک تصمیم مداوم است کند که شجاعت یک عمل یک این کتاب تأکید می  
شجاعت« خوانندگان را با ابزارهایی برای ایجاد این انتخاب  » .داریمروز قدرت انتخاب شجاعت به جای ترس را 

 .کندشود، مجهز میآگاهانه و پرورش یک ذهنیت شجاعانه که به عادت تبدیل می

 

   :پذیرش ناخوشایندی، رشد فراتر از آن 

شجاعت« ما را  » .دهدمی منطقه امن ما ممکن است امن به نظر برسد، اما اغلب جایی است که رکود در آن رخ 
آوری بسازیم، اعتماد به نفس ایجاد کنیم و به  رسد فراتر رویم تا تاب کند تا از آنچه امن به نظر میتشویق می 

 .شودناخوشایندی به عنصری ضروری برای رشد تبدیل می  .پتانسیل کامل خود دست پیدا کنیم

 

  :پذیری قدرت است، نه ضعف آسیب  

این کتاب قدرت   .کشدای از ضعف را به چالش می پذیری به عنوان نشانه ی از آسیب این کتاب درک اجتماع
مان، به اشتراک گذاشتن خود واقعی  .کندپذیری را در تقویت ارتباط و ایجاد روابط اصیل برجسته میآسیب 

ی ایجاد دهد و فضایی برای شکوفایی شجاعت واقعتر اجازه میهایمان، به صمیمیت عمیق حتی با تمام نقص 
 .کندمی

تواند یک  وکار با یک دوست مورد اعتماد میبه اشتراک گذاشتن رویای خود برای شروع یک کسب  :مثال 
پذیری به آسیب  .تواند منجر به حمایت و تشویق ارزشمندی شودپذیر باشد، اما همچنین می عمل آسیب 

 .شودکاتالیزوری برای شجاعت تبدیل می
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    :بستن شکست سکوی پرش است، نه ب 

 .کندی یادگیری ارزشمند تبدیل مینشینی ویرانگر به یک تجربهاین کتاب شکست را از یک عقب 
کند تا از اشتباهات خود درس بگیرند، خود را بلند کنند و با شجاعت به جلو حرکت  خوانندگان را تشویق می 

 .شوداهدافمان تبدیل می شکست به یک معلم، نه یک مانع، در مسیر رسیدن به  .کنند

های  ی ارزشمند، شناسایی زمینه تواند فرصتی برای کسب تجربه گذاری تجاری ناموفق مییک سرمایه :مثال 
شده از شکست، برای  های آموختهبا پذیرفتن درس  .های آینده باشدتر برای تلاش ای محکمبهبود و ایجاد پایه

 .شویمموفقیت در درازمدت مجهزتر می

 

 

 :گیریجهنتی 

 
این کتاب   .شجاعت« اثر دبی فورد چیزی فراتر از یک کتاب خودآموزی است؛ این یک فراخوان برای اقدام است »

های عمیق با ادغام تمرین  .راهنمایی برای غلبه بر ترس، کشف قدرت درونی ما و زندگی هدفمند و اصیل است
سازد تا جنگجوی شجاع درونی خود را خوانندگان را قادر می خودآگاهی، ابزارهای عملی و تغییر نگرش، »شجاعت« 

 .ها و رویاهایشان باشدای برسند که مطابق با ارزش های خود غلبه کنند و به زندگی بیدار کنند، بر چالش 

هایتان، گام برداشتن  سفر واقعی شجاعت با انتخاب شما برای رویارویی با ترس .این کتاب فقط یک نقطه شروع است
به یاد داشته باشید، شجاعت همیشه آسان نیست،   .شودقلمرو ناشناخته و زندگی با اصالت و صداقت کامل آغاز میدر 

 .اندازه استهای آن بیاما پاداش
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