




  

  

  خواهيد آن زندگي را انتخاب كنيد كه مي

  

  

  

  



 
 

  

  

  

  

  

  

  



 
 

  

  

  

  

  

  

  شاهار-تال بن
  



 
 

  خواهيد آن زندگي را انتخاب كنيد كه مي
  مسير هوشيارانه به سوي شادي

  
  

  

  

  

 

  

  

 
 
 
 
  
  

  خواهيد آن زندگي را انتخاب كنيد كه مي
  مسير هوشيارانه به سوي شادي

  شاهار- تال بننويسنده: 
  
  
  
  
  



 
 

  



  

تقديم به پدر و مادرم



 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 
 

  

  

  պࣶن वاлط، ʾϓ े य़ت نнقدѓم ࣛ آ॑

گاه ҆ی با Ϫ̸ڥࠢدی ࣳ Ϫ̀، اϲࠤد را े دل  Ѭ دهўز स .دўدار



  فهرست

 

  15 ................................................................................................... گفتار پيش

  27 ................................................................................. كنيد كردن را انتخاب انتخاب .1

  30 .............................................................. نسبت به شگفتي زندگي هوشيار باشيد. 2

  32 ................................................................................... گامي به عقب برداريد. 3

  34 ....................................................................... بينديشيد و هدفمند عمل كنيد. 4

  36 ................................................. با اطمينان و سربلندي حركت كنيد و گام برداريد. 5

  38 ................................................................................... شرايط را تغيير دهيد. 6

 40 ..................................................................................... فقط انجامش دهيد!. 7

  42 ................................................................................................... ببخشيد. 8

  44 ........................................................... كنيدن را به عنوان يك پيشه تجربه كارتا. 9

  47 .................................................................... ها درس بگيريد فعالانه از سختي. 10

  49 ......................................................... ها بياموزيد قدردان اطرافيان باشيد و از آن. 11

  51 ............................................................................ بيان كنيد و آشكار سازيد. 12

  53 ............................................................................... برد باشيد- به دنبال برد. 13

  55 ................................................................... از لحظه لحظة زندگي لذت ببريد. 14

  57 ...................................................................... تان با احترام رفتار كنيد با بدن. 15

  59 ................................................................. خلق كنيدبخت و اقبال خودتان را . 16



10    

 

  61 .......................................................... تان را به خودتان يادآور شويد خود واقعي. 17

  63 ............................................................................... بستاييد و تعريف كنيد. 18

  65 .................................................................................. ياب باشيد-  يك سود. 19

  68 ............................................................. دلي و با ذهني باز گوش بسپاريد با هم. 20

  70 ..................................................................... گذاري كنيد ها سرمايه در تجربه. 21

  72 ............................................................................. پيشنهادها را پذيرا باشيد. 22

  74 ......................................... شود، بله بگوييد برآورده ميتان  فقط هنگامي كه ديدگاه. 23

  76 ...................................................... واقعيت را بپذيريد و بر اساس آن عمل كنيد. 24

  78 ................................................................ دلي به بار آوريد طبعي و خوش شوخ. 25

  80 ............................................................ چه واقعاً اهميت دارد تمركز كنيد بر آن. 26

  82 .............................................................................. تمركز كنيد و بينديشيد. 27

  84 .................................................................................................. بگذريد. 28

  86 ............................................................................ بين باشيد اميدوار و خوش. 29

  88 .................................................. احساس خوبي داشته باشندباعث شويد ديگران . 30

  90 ............................................................... ها تمركز كنيد بر نقاط قوت و توانايي. 31

  93 ................................................................................................ رها كنيد. 32

  95 .............................................................................. بر روند كار تمركز كنيد. 33

  97 ............................................................................. سختي را زودگذر ببينيد. 34

  99 ................................................................................... تحرك داشته باشيد. 35



11 

 

  101 ......................................................... تان را براي يادگيري باز كنيد ذهن و دل. 36

  103 .................................................................هايتان ارتباط برقرار كنيد با ارزش. 37

  106 ................................................................... با تأمل و سنجيده انتخاب كنيد. 38

  108 .......................................................................................... لبخند بزنيد. 39

  110 ............................................................................. نيمة پر ليوان را ببينيد. 40

  112 .................................................................................. حي و حاضر باشيد. 41

  114 ..................................................................................... لحظه را دريابيد. 42

  116 .................................................... خواهيد انجام دهيد، انجام دهيد چه را مي آن. 43

  118 ............................................................................ از شكست درس بگيريد. 44

  120 .............................................................................. كاري و كمك كنيد هم. 45

  122 ..................................................................... آرامي نفس بكشيدعميق و به . 46

  124 ..................................................................... تان احترام بگذاريد به نزديكان. 47

  126 ....................................................................... قدرت استقلال داشته باشيد. 48

  128 ............................................................................. تان را دنبال كنيد علاقه. 49

  130 ................................................................................ قدردان خوبي باشيد. 50

  132 .................................................................... سكوت و آرامش را پذيرا باشيد. 51

  134 ........................................................................... با خودتان روراست باشيد. 52

  136 ..................................................................................... ديگران را ببينيد. 53

  139 ..........................كند كه چه هنگام، به اندازة كافي خوب، كفايت ميتشخيص دهيد . 54



12    

 

  141 ................................................................... تان را بپذيريد فعالانه احساسات. 55

  144 ....................................................................... شور و هيجان را تجربه كنيد. 56

  146 ............................................................................. گر باشيد توفان را نظاره. 57

  148 ...................................................... با مهرباني و سخاوت با خودتان رفتار كنيد. 58

  150 ............................................................................................... پر كنيد. 59

  153 ............................................................... كلّي فكر كنيد، موضعي عمل كنيد. 60

  155 ............................................. راه بياوريد رويد انرژي مثبت به هم به هرجا كه مي. 61

  157 ............................................................................................. ابراز كنيد. 62

  159 .............................................................................. آينده خود را بيافرينيد. 63

  161 ............................................................. ريا باشيد ديدي باز داشته باشيد و بي. 64

  163 ........................................................................................... درنگ كنيد. 65

  165 ................................................................... حدود خودتان را گسترش دهيد. 66

  167 .......................................................... خواهيد باشيد آن شخصي شويد كه مي. 67

  169 ............................................................... شدن بر موانع شويد چيرهمتعهد به . 68

  171 ...................................................................... بخوانيد، برقصيد، گوش كنيد. 69

  173 ............................................................... دشواري را مانند يك چالش ببينيد. 70

  175 ................................................................................. مخالفي عالي باشيد. 71

  177 ........................................................... هراسان باشيد و به هرحال پيش برويد. 72

  179 ...................................................................................... خوشايند باشيد. 73



13 

 

  181 ........................................................................... رو باشيد سرزنده و خوش. 74

  183 ......................................................... يدتري را مدنظر قرار ده چارچوب بزرگ. 75

  185 ........................................................................ نگارندة سياحت خود باشيد. 76

  187 ............................................................................... بر مثبت تمركز كنيد. 77

  189 ............................................................................... با كردار رهبري كنيد. 78

  191 ............................................................. وجوي شناخته شدن باشيد در جست. 79

  193 ........................................................ وجو كنيد در روال عادي، تازگي را جست. 80

  195 ......................................................... بودن را تجربه كنيد از صميم قلب مثبت. 81

  197 .............................................................. براي رؤياهايتان سعي و تلاش كنيد. 82

  199 ................................................................... از روي بهترين باطن عمل كنيد. 83

  201 .................................................... در هر فرد سرچشمة بزرگي را مشاهده كنيد. 84

  203 .................................................................. با درستي و صداقت زندگي كنيد. 85

  205 .......................................................................................... فروتن باشيد. 86

  207 .............................................................. تر كنيد تر و آسان تان را ساده زندگي. 87

  209 ......................................... هايتان را به عنوان بازخورد ارزشمند تلقي كنيد اشتباه. 88

  211 ..................................................................... بيرون متمركز شويد به سمت. 89

  213 ............................................................... تان را بدانيد قدر خانواده و دوستان. 90

  215 ............................................................ يك زندگاني معنوي را به پيش ببريد. 91

  217 ......................................................................................... رهبري كنيد!. 92



14    

 

  219 ................................................... با مشكل، به شدت و نامهربانانه برخورد كنيد. 93

  221 ................................................................................... عاملي فعال باشيد. 94

  223 ........................................................................... تان را تغيير دهيد ديدگاه. 95

  225 .......................................................................... تمركز كنيدها  بر موفقيت. 96

  227 .......................................................... به خودتان اجازه دهيد كه انسان باشيد. 97

  229 ............................................................................سخاوتمندانه رفتار كنيد. 98

  231 ............................................................................... بردبار و شكيبا باشيد. 99

  233 .......................................................... العاده بيابيد عادي و فوق در عادي، غير. 100

  235 ............................................................................ رؤياها را جدي بگيريد. 101

  239 .............................................................................................. گزاري سپاس

  241 ............................................................................................ دربارة نويسنده

  242 ....................................................................................................... منابع

  

  



 15  خواهيد آن زندگي را انتخاب كنيد كه مي

 

 

  گفتار پيش

  

گردد. در نهايت،  هاي او ابراز مي شود؛ بلكه با انتخاب فلسفه يك انسان با كلمات به بهترين حالت بيان نمي
يابد مگر با  پايان نمي دهيم. اين فرآيند كنيم و خودمان را شكل مي ريزي مي مان را طرح خود ما زندگي

  دهيم، سرانجام، وظيفة شخصي ماست. هايي كه ما انجام مي مرگ ما. و انتخاب

  النور روزولت -

  

دانش «هايي از  ام، ايدهام و تدريس كرده نوشته نگر  شناسي مثبت بيش از يك دهه، دربارة روان
ها ارائه  ها و رهبران دولت را به دانشجويان، افراد در معرض خطر، مديران اجرايي شركت» شادي
م، برگرداندن تحقيقات صرفاً علميِ علوم اجتماعي ا هام. از وقتي كه در اين مسير قدم گذاشت كرده

ها و جوامع كمك كند،  هايي در دسترس و قابل اجرا كه بتواند به شكوفايي افراد، سازمان به ايده
  هاي من بوده است. هدف كوشش

ام به داشتن زندگي شادتر و  نگر نتيجه اشتياق شخصي شناسي مثبت علاقة اوليه من به روان
يابي به سطحي از موازنه بين كار و زندگي، هميشه يك عنصر كليدي  تر بود. دست بخش رضايت

هايي براي برقراري موازنه يافتم.  بهزيستي براي من بوده است. و در طول ساليان، كم و بيش راه
  قتصادي به وقوع پيوست.، بحران ابود كه در آن هنگام

دادند، بودجة  هاي موفق با سختي به كار خود ادامه مي شدند، شركت ها ورشكست مي بانك
هايي  دادند. حتي در ميان آن رسيد و مردم خانه و شغل خود را از دست مي ها به پايان مي پروژه
 را ، اعتماد به دنياييها وارد نشده بود، بسياري شانس بودند كه آسيب جدي به آن قدر خوش كه آن

  دادند. رسيد از دست مي كه ديگر مانند قبل با ثبات و امن به نظر نمي



 شاهار-تال بن   16

 

 - توانست ارائه دهد  نگر مي شناسي مثبت كنندگان به من، به آنچه روان بيش از پيش، مراجعه
هايي كه بتواند اشخاص  كمك در بنا ساختن قابليت بازگشت (بازگشت پذيري)، حمايت از انگيزش

هاي مخفي در هر جاي  ها را در شرايط سخت به پيش ببرد، و كمك در شناخت فرصت سازمان و
  نيازمند بودند. -ممكن 

اي كه تا آن زمان  توانم به مراجعين با وضعيت بحراني نه بگويم، و موازنه من دريافتم كه نمي
يك شركت اي برقرار كنم از دست رفت. من به  توانسته بودم بين زندگي شخصي و حرفه

م، در ه بودكرد كنگ برگزار  دادم، يك كارگاه براي پزشكان در هنگ هاي نوين مشاوره مي وريآ فن
يابي دربارة بازار در حال تغيير در  كردم، در جلسة ايده سخنراني مي نيز دبيرستاني در نيويورك

نگر  شناسي مثبت كردم روان طور كلي هرجا و هرزمان كه فكر ميه ب -كردم  شركت مي هم آويو تل
يافتم. حتي هنگامي كه در خانه بودم، به  تواند به تسكين تأثيرات بحران كمك كند، حضور مي مي

  هايي با سرتاسر دنيا داشتم. صورت منظم تا پاسي از شب كنفرانس

پس از يك سال كم و بيش بدون وقفه، خسته و تحليل رفته بودم. يك شب، هنگام آماده 
كنندگان  دانستم لازم است شركت اي كه مي برنامه -روزه  3نامة فشردة شدن جهت هدايت يك بر

بيني، ميان قبول يك زمانِ حال دردناك  بيني و خوش را براي يافتن تعادل كنترل شده ميان واقع
انرژي  ناگهان دريافتم كه چقدر خسته و بي -تر، به شدت ترغيب كنم  اي روشن و انتظارِ آينده

گونه  م، اما اين بار هيچشو ميزده  رو شدن با چالش جديد، هيجان ههنگام روب م. من معمولاًا شده
خواهم چند روز آينده را به پايان  مي گونه چهتوانستم تصور كنم كه  اشتياقي نداشتم. حقيقتاً نمي

  برسانم.

چنين  تلاش كردم كه خودم را تشويق و ترغيب كنم. ولي اين بار، اين روش جواب نداد، و هم
اي نداشتم. به  ام كرده بود. هيچ انرژي و انگيزه هايي كه در گذشته كمك ها و تكنيك ديگر روش

خواستم مطابق برنامه پيش بروم، تنها گزينه اين بود كه واقعاً خودم را  رسيد كه اگر مي نظر مي
ش دهم. مجبور ا متوانستم دوباره انجا مجبور به انجام آن كنم. اين كار را قبلاً انجام داده بودم و مي

  اي نداشتم. بودم. چاره
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آور، در حالي كه حال بدتري داشتم براي خوابيدن آماده شدم.  كننده و ملال با اين فكر كسل
ام در  كرد، ناتواني فتد مرا ناراحت ميبيرو اتفاق  رسيد در روزهاي پيش چه به نظر مي نه تنها آن
دم كرده بود. من مسأله را حل نكرده بودم، فقط از بخش براي اين مشكل ناامي اي الهام يافتن ايده

رفتم، فكر  اي كه داشتم به خواب مي قبول واقعيت دست كشيده بودم. سپس در همان لحظه
نه، اين درست نيست كه من مجبور هستم چند روز آينده را تحمل كنم. من يك انتخاب «كردم: 

  »دارم!

ه تجربه خواهم كرد تا حد زيادي به خودم چه در سه روز آيند در آن لحظه دريافتم كه آن
توانم راه و روشي ديگر را  توانم انتخاب كنم كه فقط آن را تحمل كنم يا مي بستگي دارد. مي

كنندگان مشتاق، پرداختن به چيزهايي كه مشتاقانه به  روشي كه در آن از شركت -انتخاب كنم 
م در تبديل جهان به مكاني بهتر از ا يت شخصيها اعتقاد دارم، و برقراري ارتباط مجدد با مأمور آن

چارگي و كار پرتكاپو احتياج به تفكر زيادي  طريق آموزش، انرژي خواهم گرفت. انتخاب بين بي
  نداشت.

م را تغيير دادم. و با تغيير كانون توجه، ا م را انجام دادم، كانون توجها زماني كه انتخاب
ام ولي حالا واقعاً براي  كردم كه به دام افتاده ل احساس ميم را تغيير دادم. چند دقيقه قبا احساس

رفتم تا يكي از پرشورترين  بودم، و مي شده زده بودم. بسيار هيجان شده زده چند روز آينده هيجان
  ام را ارائه دهم. كردهاي زندگي عمل

رسيدن به  اي تصميم گرفتم. اما هايي دارم، در كمتر از ثانيه كه متوجه شدم چه انتخاب همين
گيري دشوارتر بود. به بيان  توانم انتخاب كنم، به طور چشم جا و اين نكته كه دريافتم كه مي اين

 - ديگر، فقط هنگامي كه متوجه اين حقيقت شدم كه واقعاً قادر به انتخاب هستم، انتخاب ممكن 
ست. ولي گيري قسمت دشوار كار ا كنيم كه تصميم شد. ما بنابر عادت گمان مي - و آشكار 

توانيم انتخاب كنيم، اغلب  كه تصميمي بايد گرفته شود و ما مي حقيقت اين است كه درك اين
  توانيم انتخاب كنيم. مان مي دشوارتر است. در حقيقت، ما در هر لحظه از زندگي

*  *  *  
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هاي  كرد. بالاخره، پژوهش زده مي شايد درك اين حقيقت نبايد تا اين اندازه مرا شگفت
كنيم،  هايي كه مي وسيلة انتخابه درصد از شادي ما ب 40دهند كه حدود  اسي نشان ميشن روان

كنيم تا  انتخاب مي گونه چهكه  انجام دهيم و اين كهكنيم  انتخاب مي را چه آن -شود  تعيين مي
  گذارد. تأثير مي »كنيم احساس مي« گونه چهكه  مستقيماً بر اين »فكر كنيم«

شود يا اگر يك فعاليت اقتصادي  پوشي مي براي مثال، اگر از ترفيع من در محل كار چشم
كه با اين تجربه مانند يك فرصت از دست توانم تصميم بگيرم  خورد، من مي جديد شكست مي
موقعيتي جهت  - گر  دست نياورم، رفتار كنم يا يك تجربة روشنه گاه دوباره ب رفته كه شايد هيچ

رشد. اگر انتخاب كنم كه فقط آن را منفي ببينيم، احساس بدي نسبت به خودم و يادگيري و 
گر  كنم. اما اگر انتخاب كنم كه آن را يك تجربة روشن ام پيدا مي احساس بدبيني نسبت به آينده

اندازم و انتظارم به آينده را  گرد كنم و چشم توانم شروع به درس گرفتن از اين عقب ببينم، مي
توانم انتخاب كنم، نه تنها احتمال موفقيت در آينده را افزايش  كه من مي م. درك اينبهبود بخش

  شود تا همين الان هم احساس بهتري پيدا كنم. دهد بلكه موجب مي مي

، قرار گرفتن بر سر دوراهي در جاده را »راه پيموده نشده«رابرت فراست در شعر مشهورش 
تر در نورديده  خوبي جادة كمه و راه متفاوت، فراست بكند. مجبور به انتخاب بين د توصيف مي

  »به كلي تغيير داد.«انتخابي كه در بلند مدت زندگي او را  - كند  شده را انتخاب مي

گيري دربارة انتخاب مسير، با علم به  دشواري در تصميم - درام مخمصة شخصي فراست 
اي مهم به نظر  براي هر خواننده -كه تأثير اين انتخاب به آيندة دوردست خواهد رسيد  اين
ايم: مجبور به تصميم گرفتن كه آيا به يك رابطة  دهشرو  هرسد. ما همگي با چنين شرايطي روب مي

مشخص تعهد داشته باشيم، چه رشتة دانشگاهي را انتخاب كنيم، كه پيشنهاد كار در شهري ديگر 
كنيم تا درست تصميم  تلاش ميها. در اين لحظات دشوار به سختي  را بپذيريم و مانند اين

مان از اينكه انتخاب درست چقدر  وسيلة آگاهيه گيريم تا ب بگيريم، تمام تلاش خود را به كار مي
كه عدم انتخاب، خود، انتخابي با پيامدهاي بلند مدت  گير نشويم، با آگاهي به اين مهم است زمين

  است.
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وقوع هستند)  بر اساس تعريف، اندك و كم زندگي (كه تقريباً» هاي بزرگ تصميم«هاي  اما درام
در هر «شويم، پنهان كند.  رو مي هها روب ، كه ما در زندگي پيوسته با انتخابرا نبايد اين حقيقت
ها بر ما  هايي مواجه هستيم كه تأثير تجمعي آن ، با انتخاب»مان در حال بيداري لحظه از زندگي

توانم انتخاب كنم كه راست  تر نباشد، است. مي هاي بزرگ، اگر بيش درست به اندازة تصميم
رويي نگاه كنم؛ قدردان  بنشينم يا خميده؛ با همسرم به گرمي سخن بگويم يا به او با ترش

ها را دائمي و حق مسلم خودم بدانم؛ تصميم بگيرم تا  م و نهارم باشم يا آنا ام، دوست سلامتي
ها  جه باقي بمانم. به طور مجزا، شايد اين انتخابتو هاي موجود بي انتخاب كنم يا نسبت به انتخاب

آفرينيم  اي كه براي خودمان مي هاي سازندة جاده ديگر خشت ها با يك مهم به نظر نرسند، اما آن
  هستند.

 -اي، مومنتم ايجاد كنند  وسيلة شروع يك واكنش زنجيرهه توانند ب ها مي علاوه بر اين، انتخاب
بيني  توانيد پيش ها از آنچه در لحظة انتخاب مي كه تأثير آن -ساسات اي از اتفاقات يا اح مجموعه

توانم  تر است. به عنوان مثال، اگر صبح احساس كنم افسرده و كسل هستم، مي كنيد، بسيار بزرگ
چه انجام  تصميم بگيرم كه با چند نفس عميق، لبخند زدن يا وارد كردن روحية بازي به هر آن

اي مثبت  تواند يك واكنش زنجيره ها مي ود بخشم. هركدام از اين انتخابم را بهبا دهم، حال مي
مثبت  هاي بهاندازي خوش، كه تمام روز دوام دارد، ايجاد كند و تجر خلق كند، كه براي من چشم

ديگري در محل كار يا خانه را موجب شود. به طور مشابه، هنگامي كه براي اولين بار با يك نفر 
تواند  ، ميكند چه او بيان مي يم گيري براي تلاش كردن و شنيدن صادقانة آنخوريم، تصم غذا مي

  گو، و حتي كل رابطه داشته باشد.و تأثير مثبت بر كيفيت تمام گفت

كه در  -توانيم ببينيم كه در جاده بر سر دوراهي هستيم  كه نمي دليل اينه خيلي اوقات، ب
ها استفاده كنيم. هنري فورد زماني بيان كرد:  م از آنتواني نمي -ها وجود دارند  حقيقت اين انتخاب

ها نيز  همين حالت براي انتخاب» حق با شماست. -توانيد  توانيد يا نمي اگر فكر كنيد كه مي«
حق با شماست. به بيان  -اي براي انتخاب داريد يا نه  كنيد كه گزينه صادق است: اگر فكر مي

شود. شب قبل  اي براي انتخاب نداريد، عملاً باعث آن مي ينهكنيد گز ديگر، اين واقعيت كه فكر مي
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كردم، تنها يك راه براي سپري كردن  ام، هنگامي كه احساس خستگي و كسالت مي از كنفرانس
  كرد. ميهايم را محدود  ديدم. ديدگاه محدودم در آن لحظه، گزينه چند روز آينده مي

دهيم، چشم پوشيدن از كنترل داشتن  انجام ميهايي كه لحظه به لحظه  آگاه نبودن به انتخاب
كنيم و باور داريم كه  مان است. براي مثال، فكر مي مان در بهبود دادن زندگي بر توانايي
طور خودكار و ه ؛ ما به رفتار شخصي ديگر بپيدا كندتواند تغيير  مان همين است و نمي احساسات

دهيم؛ ما با موقعيت مشابه چندين بار  يهاي ديگر واكنش نشان م بدون در نظر گرفتن گزينه
كار ديگري موجود  كه هيچ راه مثل اين -دهيم  صورت مشابه پاسخ ميه شويم و بارها ب رو مي هروب

كه  اي نداريم، در حالي اند، كه چاره مان بديهي كنيم كه افكار، رفتار و احساسات نيست. ما فرض مي
  در حقيقت، داريم.

، دن ميلمن داستاني را كه از مرشدش شنيده بازگو »جو لحجوي ص راه جنگ«در كتاب 
نشستند.  شد، همة كارگران براي صرف غذا كنار هم مي كند: هنگامي كه سوت نهار دميده مي مي

دوباره «،» مردكه«كرد:  كرد. ناله مي و هر روز، سام ظرف غذايش را باز و شروع به غرولند مي
هاي  او درباره ساندويچ» من از كرة بادام زميني و مربا متنفرم! ساندويچ كرة بادام زميني و مربا نه.

تو رو «كه يكي از كارگران سرانجام گفت:  كرد تا اين كرة بادام زميني و مربا روزها ناله و فغان مي
گي يه چيز  قدر از كرة بادام زميني و مربا متنفري، چرا به زنت نمي به جون عمت، سام، اگر اين

  »ت كنه؟ديگه برات درس

هام رو درست  منظورت چيه؟ زنم؟ من ازدواج نكردم. من خودم ساندويچ«سام جواب داد 
  » كنم. مي

هايمان را با موادي كه دوست نداريم  كه حتي متوجه شويم، ساندويچ بسياري از ما، بدون اين
مان  شرايط بيروني كه گاهي از كنترل -دهد  كنيم. زندگي به ما مواد خامي ارائه مي درست مي

ايم، نوسانات  اي كه در آن به دنيا آمده مان، خانواده هاي فيزيكي خارج هستند، مانند ويژگي
ها دخالتي نداريم. و با  دهند و ما در آن هايي كه افراد ديگر انجام مي ببازارهاي جهاني، يا انتخا
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 گونه چهكنيم و  كه كدام مواد خام را انتخاب مي ها، اين اين حال، حتي با همة شروط و محدوديت
  گردد. ميه كنيم تا حد زيادي به خودمان برها استفاد گيريم تا از آن تصميم مي

توانيم تلاشي هوشيارانه براي  يابيم، مي خودمان را در آن ميرغم شرايطي كه  همة ما، علي
هاي ممكن در اطراف و درون خودمان انجام دهيم. و هنگامي كه فراتر از  جوي حالتو جست
توانيم براي درست كردن  مزه كه مي مان بنگريم، اغلب از فراواني مواد خوش هاي نگرش عادي روش

شويم. آزادي ما براي انتخاب كردن از ميان  زده مي شگفتهاي خودمان استفاده كنيم،  ساندويچ
خالق -كمك«هاي ممكن براي هر موقعيت مفروض، ما را  چنين از ميان پاسخ مواد خام و هم

  كند. مي» مان واقعيت

خوريد  هايي كه مي خواهيد براي خودتان بيافرينيد؟ ساندويچ بنابراين، چه نوع واقعيتي را مي
پنداريد داريد. انتخاب  چه مي هايي بيشتر از آن خودتان است. شما انتخاب پخت تا حد زيادي دست
  كردن با شماست.

*  *  *  

  »اين كتاب چه هست و چه نيست«

اي كه  توانم در خلق زندگي كه شب قبل از سمينار داشتم به من فهماند كه مي» آها«لحظة 
رو شدن با  هتلاشي خودخواسته در روبتر داشته باشم. با  خواهم نقشي بسيار فعال براي خودم مي

كردم، دنيايي از احتمالات را فراهم و ممكن ساختم.  پوشي مي ها چشم از آن هايي كه قبلاً احتمال
ام داشت. و به همين دليل، من تصميم  اين تغيير كوچك در ديدگاه، تأثيري شگرف بر زندگي

  گرفتم اين كتاب را بنويسم.

هايي كه تقريباً در هر لحظه داريم، از  گيرد: اول، انتخاب در بر مي اين كتاب سه نوع انتخاب را
هايي كه پس از پيشامدهاي ويژه  كه آيا لبخند بزنيم يا نفسي عميق بكشيم؛ دوم، انتخاب قبيل اين

كار براي  به شكست واكنش نشان دهيم يا انتخاب كنيم كه از يك هم گونه چهكه  داريم، مانند اين
هاي مهم  گيري هايي كه مربوط به تصميم ي انجام داده تعريف كنيم؛ سوم، انتخابكاري كه به خوب
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كه  گيريم تا  به عنوان شغل و حرفه دنبال كنيم يا اين زندگي است، مانند مسيري كه تصميم مي
تر بر روي دو نوع اول  كاري كنيم. اين كتاب بيش ها هم كنيم تا به ديگران كمك و با آن انتخاب مي

  شده است. راكندهشود، اگرچه تعداد كمي از نوع سوم در سرتاسر كتاب پ متمركز مي انتخاب

گيري اخلاقي يا فراهم كنندة ابزار براي شما در انواع ديگر  اين كتابي دربارة تصميم
هايي  تر انتخاب درست مانند بيش -ها در اين كتاب  تر انتخاب هاي دشوار نيست. بيش گيري تصميم

هاي  انتخاب«ها را به صورت  هايي هستند كه من آن آن - شويم رو مي هها روب آن كه در زندگي با
ها مسير درستي كه بايد در پيش  هايي كه در آن كنم؛ به بيان ديگر، انتخاب توصيف مي» بديهي
دانيم كه چه چيزي خوب است يا  تر اوقات، دقيقاً مي ، بسيار شفاف و هويداست. بيشه شودگرفت

مان به  مان باشد، يا طريقة واكنش نشان دادن دربارة شيوة نشستن و راه رفتنخواه  -نيست 
را  چه و با اين حال غالباً، آن -گو كردن با فرزند يا همسرمان و شكست يا موفقيت، يا سبك گفت

كه خوبي  براي اين«كنيم. ادعاي سقراط كه  مان خوب است تكرار و تمرين نمي دانيم براي مي كه
  ، متأسفانه، درست نيست.»بايد خوبي كنيرا بشناسي 

كه چه كاري درست است، نيست، بلكه  گيري به معناي دانستن اين اين كتاب دربارة تصميم
. در اين راستا من دو هدف دارم: باشد مي، استچه درست  گيري به معناي انجام آن دربارة تصميم

تان  روز از زندگي ر هر دقيقه و هرهاي واقعي كه د اول، كمك كردن به شما تا نسبت به انتخاب
اي  چه درست است، بايد به اين حقيقت كه گزينه وجود دارد هوشيار شويد؛ انتخاب كردن انجام آن

براي انتخاب موجود است، آگاه شويد. دوم، تشويق شما به عمل كردن به بهترين شيوة ممكن در 
  هنگامي كه خوبي را شناختيد.هايي كه در دسترس شماست؛ انجام دادن خوبي  پرتو انتخاب

هايي  ها انتخاب تر آن ها ساختاربندي شده، كه بيش اين كتاب بر اساس يك سري از انتخاب
بديهي هستند. به دنبال هر انتخاب يك نقل قول، توضيحي مختصر دربارة آن انتخاب، و يك 

شخصي، ها شامل تجربيات  دهد، آمده است. داستان داستان كه آن انتخاب را شرح مي
 هاي تجربههاي تاريخي،  شناسي، شرح حال شخصيت هاي روان هاي فرضي، شرح آزمايش موقعيت
ها يا متون ادبي است. هدف از داستانِ پس از هر انتخاب، روح  هاي ساختگي فيلم شخصيت
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ه هاي خاص و ب هاست. تعميم دادن مثال تر كردن آن تر و محسوس فهم ها و قابل بخشيدن به ايده
ها در شرايطي ديگر از زندگي خودتان به شما بستگي دارد. براي مثال، اگر داستان  ستن آنكار ب

به زندگي شما  گونه چهدربارة محل كار است، شايد بخواهيد در نظر بگيريد كه آن انتخاب خاص 
دهد، دربارة شرايطي مشابه در ارتباط با  در خانه مرتبط است؛ اگر رابطه با همسرتان را شرح مي

  فكر كنيد. نيز رئيس يا فرزندتان

توانيد با آن مثل يك دستورالعمل  توانيد مانند هر كتاب ديگري بخوانيد. يا مي اين كتاب را مي
ا يك ماه براي انديشيدن و عمل نمودن به هركدام از با اختصاص دادن زماني بين يك روز ت -

كه به  دادن آن در جايي برخورد كنيد. نوشتن انتخابي كه بر آن متمركز هستيد و قرار -ها  انتخاب
تان، و يا روي موبايل يا كامپيوترتان به عنوان  روي يخچال يا ميزتان، در جيب -شما يادآوري كند 

كه مرا در  -ام  شد. يك روش يادآوري كه آن را بسيار سودمند يافتهتواند مفيد با مي -زمينه  پس
يك ريسمان ساده  -نهادينه كردن يك انتخاب، تبديل آن به سرشت ثانوي، كمك كرده است 

بندم  بند براي زماني بين يك هفته تا يك ماه، مي است كه دور مچ دستم، به عنوان يك دست
). در برد بيست و يك روز زمان ميشكل گرفتن عادتي جديد (ويليام جيمز روانشناس ادعا كرد كه 

ها را  دلي به موقعيت راه آوردن شوخ طبعي و خوش بندي دارم كه به من هم حال حاضر دست
كه با  ام، براي يادآوري اين اي پر استرس از زندگي كند؛ قبل از آن، در زمان دوره يادآوري مي

  تم.بندي داش م شكيباتر باشم، دستا كودكان

هاي متفاوت را امتحان كنيد. اگر پس از مقداري  كنيد، انتخاب هنگامي كه كتاب را مطالعه مي
گري، به هيچ وجه با انتخابي ارتباط برقرار نكرديد، آن را رها كنيد و به انتخاب  بررسي و آزمايش

اً به انتخابي كه آن را ايد، تكرار كنيد. بعد بعد بپردازيد، يا انتخابي را كه پيش از اين به آن پرداخته
  درد بخوري براي شما دارد. ايد برگرديد تا ببينيد كه آيا در نهايت چيز به رها كرده

هاي اين كتاب را به عنوان موضوعي براي بحث در انجمن  شايد بخواهيد كه تعدادي از انتخاب
معنادار دربارة  هاي تان، يا در ميان خانواده و دوستان انتخاب كنيد. در محيط كار، بحث كتاب

چنين پادزهري براي آن  تواند پيوستگي و اثربخشي يك تيم را افزايش دهد و هم ها مي انتخاب
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كند. به اشتراك  كند، فراهم مي ناپذير كه ابتكار و نوآوري را متوقف مي گونه از تفكر انعطاف
تواند  ت ميمان را شكل داده اس هايي كه زندگي هاي شخصي دربارة انتخاب گذاشتن داستان

  اي بسيار قدرتمند باشد كه اغلب مشوق و موجب اقدام و عمل است. تجربه

هاي شخصي خودم و دوستان و  دهم از تجربه هايي كه در اين كتاب ارائه مي برخي از انتخاب
گامان دنياي  شناسان، فلاسفه و پيش كنندگان گرفته شده است. بقيه بر اساس كار روان مراجعه

ها از  ش و پرورش است. هرجا كه مرتبط باشد، يك پاورقي، شما را به منبعي كه ايدهتجارت و آموز
تري بسط و گسترش داده شده است، هدايت خواهد  آن سرچشمه گرفته است و يا با عمق بيش

  كرد.

هاي اين كتاب خواهيد يافت. اين موضوع انتخابي ارادي از  پوشاني در ميان انتخاب مقداري هم
رو شدن با چالشي يكسان، از  هكه برخي اوقات روب دو دليل است: اول، به دليل اينطرف من و به 

كند: و دوم، به اين دليل كه  ها، كمك مي مان و تغيير آن زواياي ديگر، ما را در نچسبيدن به عادات
ماند، تكرار، حياتي و  دهيم واقعاً باقي مي اگر بخواهيم مطمئن باشيم كه تغييراتي كه انجام مي

  كننده است. تعيين

  گزارم. از شما به دليل انتخاب اين كتاب براي مطالعه سپاس

*  *   * 



 

 انتخاب آفرینش است.

 انتخاب کردن آفریدن است.

 آفرینم.ام را میهایم، هستیواسطه انتخابه ب

*** 

 م انتخابی دارم.ادر هر لحظه از زندگی

گردند و ها جمع میانتخابدهند؛ شوند و طول عمري را تشکیل میلحظات جمع می

 دهند.اي را شکل میزندگی

*** 

 خواهم؟اي براي خودم میزندگی گونهچه

 ها این زندگی را خواهد آفرید؟کدام انتخاب

***
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1 

 تان را سپري کنیدفقط زندگی
 -یا-

 کردن را انتخاب کنیدانتخاب

 مند شوید. در احتمالات زندگی کنید.دریابیدکه حق انتخاب مسیر خودتان حقیّ مقدس است. از آن بهره
 اپرا وینفري -

 

هاي گوها دربارة اقدام مناسب در مواجهه با استرسوگفت ه شدم که بسیاري ازبه تازگی متوجّ
همگی باید این همه نگرانی زیاد و  کهاینآید که با توصیه شخصی به زندگی مدرن به نظر می

مان را سپري کنیم، کوشش فراوان را متوقف کنیم، باید مانند بقیۀ مردم رفتار کنیم و فقط زندگی
بسیاري چیزها فراتر از کنترل  کهآنگاهی سودمند است، چنرسد. این نصحیت گاهبه پایان می

قدر برروي آینده توانیم آنهیچ تأثیري نخواهد داشت. و اغلب می هاآنماست و نگرانی درباره 
دهیم. اما بمند شدن وجود دارد را از دست در لحظۀ حال براي بهره چهآنمتمرکز شویم که هر 

تواند ما را به می» ات را سپري کنفقط زندگی«دارد: این نصیحت یک جنبۀ منفی خطرناك 
مان در انتخاب مسیر خود، سوق دهد. در زیر مان، تواناییترین حقّ سمت پشت کردن به مقدس

تواند در می» ت را سپري کنافقط زندگی«ظاهر رها کردن خودمان از استرس و کشمکش، 
 مان، داشته باشد.مندي از زندگیثر بهرهاي در جلوگیري از حداکراه کنندهحقیقت تأثیر گم

مان را سپري کنیم، مجوزي براي عدم انتخاب شود، در نهایت هنگامی که حکم فقط زندگی
 انجامهمواره در گذشته  چهآنگیریم، به سادگی مانند قرار می» دیگران«هاي تحت تأثیر انتخاب

خواهیم زندگی کنیم، اي که واقعاً میزندگیجاي آفرینش فعالانۀ ه کنیم، بایم رفتار میداده
مان، قبل از هر مندي حداکثري از زندگیدهیم. براي بهرهمنفعلانه به زندگی واکنش نشان می

هاي ست که شالودة تمام انتخاباین انتخابی بنیادي -چیز باید انتخاب کردن را انتخاب کنیم 
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معمولاً  چهآناز  تربیشهایی بسیار حتمالدیگر است. باید تعهد خودمان را به ایدة وجود ا
براي ما  چهآنها و انتخاب بینیم، و پس از آن به تلاش و کوشش لازم براي بررسی آن احتمالمی

 1بهترین گزینه است، نشان دهیم.

* * * 

ایم. شاید از کارکردن براي رئیسی غیر قابل چارگی داشتهتقریباً همۀ ما زمانی احساس بی
و الان زمانی  -گذارد متنفر باشید، ولی چون به حقوق احتیاج داریم به شما احترام نمیتحمل که 

جز ماندن نداریم. شاید در رابطه با ه اي بکنیم که چارهاحساس می -بسیار بد براي کاریابی است 
کنیم (مدتی طولانی با او احساس که دیگر از او احساس دوستی و حمایت نمی«شریکی باشیم 

ولی  -کند ش نداریم، یا با ما به بدي رفتار میاایم)، یا شخصی که دیگر دوستی کردهغریب
چارگی وجود دارد. مانیم چون از تنها بودن وحشت داریم. دلایل دیگري هم براي احساس بیمی

بر وفق مراد است و هنوز احساس  -اي شخصی و حرفه -مان شاید فکر کنیم همه چیز در زندگی
ه چیزي گم شده است. شاید واقعاً درك کنیم که چیزهاي زیادي داریم که باید قدردان کنیم کمی
رسد که باشیم، و هنوز احساس کنیم که این درك و فهم کافی نیست، زیرا دیگر به نظر نمی هاآن

مان یا حتی با بخش باشد. خواه با شرایط منفیمان الهامهیچ چیزي ما را بر سر شوق آورد یا براي
 بینیم.رفتی نمیکنیم و راه برونچارگی میمان، احساس بیبختیخوش

باید انتخاب کردن را  -کنیم چارگی میزمانی که احساس بی -درست در چنین لحظاتی 
یافتن  -مان هایی جدید براي تغییر زندگیجوي راهوانتخاب کنیم، باید خودمان را به جست

متعهد کنیم. الان زمان  -ایم زندانی که در آن به دام افتادهمان براي درهاي کلیدهایی در درون
اي، هاي بیرونی شاید، دست کم تا اندازهکه محدودیتدر حالی ،آن است که تشخیص دهیم

ها تقریباً چارگی حداقل مقداري هم به دیدگاه ما مرتبط است: راهمان را شکل دهند، بیزندگی
 انجاممان توانیم براي بهبود شرایطکوچک و بزرگی که می همیشه بر روي ما باز است، تغییرات

 د، است.انجامهایی که به تغییر میجوي راهوگري به معناي جستدهیم. برگزیدن انتخاب
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هایی که بر شما گري را تشخیص دهید. بنشینید و درباره احتمالتوانایی برگزیدن انتخاب
 انجامتان چند سوال دشوار بپرسید: چه کاري باید گشوده است، تأمل، بررسی و فکر کنید. از خود

 جاآنخواهم به می گونهچهخواهم بروم؟ خواهم باشد؟ کجا میاي که میام به گونهدهم تا زندگی
گو کنید. وتان بحث و گفتهایتان بنویسید، با افراد مورد اعتماد دربارة وضعیتبرسم؟ دربارة گزینه

 به عنوان یک پاسخ سر باز زنید. »اي ندارمهیچ چاره«از قبول 

گري آسان نیست. نه تنها به تلاش و کوشش، که به شهامت و شجاعت هم نیاز انتخاب انتخاب
سنج بودن و با استراتژي عمل کردن به جاي فقط در مسیر و با دارد. این انتخاب دربارة نکته

اي که پیش از خود به جاده هاي ناشناخته به جاي تسلیمجریان حرکت کردن، دربارة ترسیم راه
این پیموده شده، و دربارة تمایل به تلاش و کوشش کردن و شکست خوردن به جاي تسلیم شدن 

چارگی، یا هر براي احساس بی را حلیگري راهبه آسایش آشنا و مطمئن است. انتخاب انتخاب
دیدگاهی است که کند، اما این مشکل دیگري که ممکن است با آن مواجه شوید تضمین نمی

هایتان خواهید قابلیتدهد، دیدگاهی که اگر میاحتمال یافتن یک جواب و راه حل را افزایش می
 را براي موفقیت و شادي تشخیص دهید، باید داشته باشید.

کنید و بدون مقاومت تان را سپري میبنابراین انتخاب شما چه خواهد بود؟ آیا فقط زندگی
که  رااي زندگیکنید و فعالانه شوید، یا انتخاب کردن را انتخاب میان میتسلیم شرایط نامساعدت

آفرینید؟ این انتخابی است که شما در هر لحظه دارید، انتخابی که خواهید را میبراي خودتان می
دهد، و هایی است که این کتاب پیش روي شما قرار مینیازي براي بهره بردن از انتخابپیش

 تواند شما را در خلق زندگی مورد نظرتان کمک کند.هاي دیگر که میبسیاري انتخاب

* * *



 شاهار-تال بن   30
 

 
2 

 ه باشیدتوجّهاي زندگی بیبه گنجینه
 -یا-

 نسبت به شگفتی زندگی هوشیار باشید

 زندگی نیستند.زار از گاه تنها یا بیند هیچاها و رمز و رازهاي زمین ساکنآنان که در میان زیبایی
 ریچل کارسون -

 

بینیم به مقدار زیادي به خودمان وابسته است. آیا هر روز براي مان میدر دنیاي اطراف چهآن
ی، یا گگذاریم؟ براي یافتن زیبایی، یا بامز، به چیزها زمان می»نگاه کردن واقعاً «نگاه کردن، 

با اتوبوس، آیا بدون هدف به بیرون خیره ؟ هنگام رفتن به محل کار هاآنجذابیت، یا رمز و راز 
دقت کافی نگاه ه هاي ابرها نگاه کنیم؟ آیا بکنیم تا به رنگ آسمان و شکلشویم، یا تلاش میمی
رو بدهیم؟ یا در پیاده را کنیم تا به خودمان فرصت لذت بردن از قدم زدن سگ کوچک بامزهمی

از  را خوردهشدن آهسته و بادقت زنی سال دردي، تحسین و یا حزن هنگامی که خارجاحساس هم
 کنیم؟ش مشاهده میاانهدر خ

هاي روزمره را که وظیفهوسیله افکار خودمان مشغول باشیم، یا درحالیه طبیعی است که ب
بافی گاه به گاه ه شویم. و در خیالتوجّدور و برمان است بی چهآنبه تدریج به هر  ،دهیممی انجام

، آگاه باشیم، دهیممی انجام چهآنبتوانیم نسبت به  تربیشهیچ اشکالی نیست. اما هرچه 
 تر و شادتر خواهیم بود.تندرست

شود مان منحرف میتوانیم آن را تمرین کنیم: هنگامی که ذهنآگاهی یک انتخاب است، و می
 -ن ظروف، نوشتن یک گزارش، یا رفتن به سمت ماشین چه در هنگام غذا خوردن، شست -

 2 شود برگردانیم.هایی که همه جا یافت میتوانیم به آرامی تمرکزمان را به شگفتیمی
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* * * 

و دوباره خواندن  -آگاه شدن پیشنهاد دهم خواندن  تربیشتوانم براي بهترین نصیحتی که می
اش را هنگامی که نوزده هلن کلر است. کلر که بینایی و شنوایی» سه روز براي دیدن«مقالۀ  -

دهد اگر این حواس فقط  انجامخواست می چهآنماهه بود بر اثر یک بیماري از دست داد، درباره 
با یک دوست که از  را گوییونویسد. او در مقاله، گفتیشد، مبراي سه روز به او بازگردانده می

دیده  چهآنش دربارة اکند. کلر از دوستبازگو می زدنی یک ساعته در جنگل بازگشتهقدم
ممکن است که از  گونهچه، کلر از این که »خصوصی نبوده چیز ب«دهد، پرسد و او پاسخ میمی

 شود:زده مییزي را شایان ذکر ندید، شگفتمیان درختان عبور کرد و با این حال هیچ چ

یی هاآنیک راهنمایی به  -توانم اندرزي به آنان که بینا هستند بدهم من که نابینا هستم می«
ناگهان فردا  کهاینتان چنان استفاده کنید مثل مندند: از چشمانکه از موهبت بینایی کامل بهره

مۀ یک پرنده، نواي نیرومند یک ارکست را بشنوید مثل نابینا خواهید شد. ... موسیقیِ صداها، نغ
خواهید لمس کنید دست بزنید مثل فردا ناگهان ناشنوا خواهید شد. به هر چیزي که می کهاین
ها را ببویید، هر لقمه را با اشتها بچشید، حس لامسۀ شما فردا از کار خواهد افتاد. عطر گل کهاین

ین استفاده را ببرید؛ تربیشتوانید ببویید یا بچشید. از هر حسی فردا دیگر هرگز نمی کهاینمثل 
 »کند.هاي لذت و زیبایی که جهان بر شما آشکار میجنبههمۀ  مند شدن ازبهره

هاي مان و درك کردن شگفتیدهیم گشودن حواس انجامنیاز داریم تا  چهآنگاهی تمام 
تواند به ما یادآوري کند که و دیدن، می اش در شنیدنگیتی است. هلن کلر، با وجود ناتوانی

 مانهاي پیرامون و درونبهاترین گنجینهگران ،واسطهتوانیم بیقدر ممتاز و ویژه هستیم که میهچ
 را تجربه کنیم. - هاها و احساسها، بوییدنیکردنیها و لمسها، چشیدنیها و شنیدنیدیدنی -

* * *



 شاهار-تال بن   32
 

 
3 

 با خشم واکنش نشان دهید
 -یا-

 گامی به عقب بردارید

تواند خشمگین شود. کار آسانی است. ولی خشمگین بودن با شخص درست، به مقدار درست، هرکسی می
 کار آسانی نیست. -در زمان درست، با نیتی درست، و به روشی درست 

 ارسطو -
 

، »عادي«گینانه ناگهانی مردم مخشي هاناجنایات احساسی، رایج هستند. همۀ ما دربارة فور
و سپس پشیمان شدند،  -خودشان را گم کردند  -که در گرماگرم شرایط، کنترل از دست دادند 

مان را کنترل کنیم، و واقعاً شخصی را که توانیم احساساتمان میتربیشبختانه، ایم. خوششنیده
ما  تربیشکشیم. و با این حال، یکنیم و نمدوست داریم بکشیم، دنبال نمی» کنیماحساس می«

اش شویم. صدایمان را براي فرزندمان هنگامی که مدرسهتر میهاي احساسی کوچکمرتکب جرم
فرستیم؛ کنیم؛ ایمیلی خشمگینانه براي مشتري گستاخ میکند، بلند میدیر شده و وقت تلف می

کنیم که خشم . هرگاه احساس میگوییماي که ناگهان جلوي ما پیچیده است، ناسزا میبه راننده
در حال طغیان است، لازم است تا گامی به عقب برداریم، یا تا ده بشماریم (یا تا صد). در هر 

مان باشیم و واکنش نشان دهیم، یا گامی به عقب که بندة احساسات -لحظه ما یک انتخاب داریم 
 3 داري را تمرین کنیم.و خویشتن» یک لحظه درنگ« -برداریم 

* * * 

داد. یک حالت  انجام» سرد«و » گرم«هاي ، پژوهشی دربارة حالتشناسروانجورج لونشتاین 
چیزي یا  انجامگرم زمانی است که احساسات، شدت زیادي دارند و میل و رغبتی نیرومند به 

کنیم؛ یک حالت سرد زمانی است که شدت احساسات کم است و خودداري از چیزي احساس می
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تر است. بسته به این که در چه حالتی قرار داریم گیري غالبیمان در فرآیند تصمیمذهن خردگرا
کنیم. براي مثال، پژوهش دنیل گیلبرت نشان هاي متفاوتی فکر و معمولاً عمل میبه روش

از افراد سیر خرید خواهند کرد. خریداران گرسنه مقدار غذایی که  تربیشدهد که افراد گرسنه می
 به غذا دارند.» گرمی«گیرند، چون احساس توانند بخورند را دست بالا میمی

کاري، هنگامی که در حالتی  انجامضرر است؛ اما، تصمیم به خرید با شکم خالی به نسبت بی
هاي اي یکی از نمونهداشته باشد. خشم جاده باريتواند عواقب به شدت زیانهستیم می» گرم«

ي وجود دارد که تربیشاست. و البته احتمال » گرم«دادن کاري در حالت  انجامبارز خطر 
هاي شان به ریسکرغم میزان آگاهیاند، علینوجوانان رابطۀ خطرناك را هنگامی که برانگیخته

ایم که آرزو داشتیم که مان داشتهدر زندگییی هاناکشندة درگیر با آن، تجربه کنند. همۀ ما زم
دادیم یا سخنی که گفتیم  انجامتوانستیم ساعت را به عقب برگردانیم و به این وسیله کاري که می

 را پاك کنیم.

رو هتواند به مقدار زیادي در روبعنوان موقعیت حالت گرم میه گذاري یک موقعیت بفقط نام
گذاري، ما را از غرق شدن در موقعیت و ک کند. عمل نامتر، کمشدن با آن به روش منطقی

برد. آگاهی از حالت، به واکنش نشان دادن به آن، به گامی به عقب برداشتن و مشاهدة آن می
هاي لازم را هنگام یک تجربۀ جنسی در نظر بگیریم، یا گیريشودکه پیشاحتمال زیاد موجب می

 یر هستیم مدت زمانی صبر کنیم تا آرام شویم.تصمیم بگیریم که هنگامی که با خشم درگ

* * *
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 با وسواس یک سناریو را مرور کنید
 -یا-

 بیندیشید و هدفمند عمل کنید

کند. این کوششی مان را پیچیده میدهد. فقط بدبختیاندیشناکی به صورت گریزناپذیري نتیجۀ عکس می
 است که قابل حل شدن نیست. قهرمانانه براي حل مشکلی

 مارك ویلیامز -
 

گونه سناریو کنیم، به صورت وسواساغلب درباره مشکلی که با آن مواجه هستیم زیاد فکر می
کند تا بر کنیم. تمایل داریم باور کنیم که اندیشناکی به ما کمک میمان مرور میرا در ذهن

مان معمولاً مرور کردن چندبارة سناریو در ذهنناراحتی یا بدبختی چیره شویم، ولی در حقیقت 
اندیشناکی بخشی از «ش، اانکارهمو  شناسروانکند. به بیان مارك ویلیامز تر میاوضاع را وخیم

چه با نوشتن در یک دفتر  -از طرف دیگر، تفکر هدفمند » مشکل است، نه بخشی از راه حل.
شناختی و هاي روانبهتر براي مقابله با چالش روشی بسیار -یادداشت یا بیان کردن افکارمان 

دادن کاري که بتواند موجب شود احساس بهتري  انجامواقعاً  -احساسی است. عمل هدفمند 
بسیار مفیدتر است تا اجازه دادن به افکار معمولاً به شدت منفی و آشفته تا  -داشته باشیم 

 4 مان را ویران کند.احساسات

* * * 

توانید نگرانی خود را دربارة کنید. نمیزگار سختی را در محل کار تجربه میفرض کنید که رو
گوي وتان متوقف کنید. به طور مداوم چند گفتتان با رئیسآخرین فرصت پیش رو و رابطۀ تیره

کاري در موعد مقرر مقصر  انجامشما را براي شکست در  گونهچهکنید، آخرتان با او را مرور می
دلایلی که بسیار اندك به شما مرتبط  -دانست و از گوش دادن به دلایل دیرکرد پروژه سر باز زد 
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هاي جدیدي که اخیراً وضع کرد، مربوط بود. مطمئن هستید که بود و تا حد زیادي به خط مشی
ه در دست دارید عاجزید. این وظایفی ک انجامکفایت هستید و از کند که شما بیتان فکر میرئیس

نظر ه تدافعی و بدگمان ب کهاینرسد که راهی براي بیان آن بدون درست نیست، اما به نظر می
اند، آیید وجود ندارد. بدتر از این چیست، مشکلاتی که موجب تأخیر در پروژه قبل شد حل نشده

را که در آن  دن دربارة شرایطیتوانید فکر کرکند. نمیو موعد پروژة بعد از دور خودنمایی می
کند. رئیس متوقف کنید، و شما را به یک مارپیچ نزولی نگرانی و درماندگی هدایت می هستید

م ادهید؟ اگر اخراج انجامفکر خواهد کرد، اگر نتوانید کار را در موعد مقرر  گونهچهدربارة شما 
خواهید بدون طور میهید بیابید؟ چخواهید در این شرایط اقتصادي کاري جدطور میهکند چه؟ چ

 تان را تأمین کنید؟شغل، خانواده

 توانیدرساند، میتان، که شما را به هیچ جا نمیبه جاي تمرکز بر ناامید کننده بودن شرایط
کارآیی  چنینهمکند احساس بهتر و که به شما کمک  انتخاب کنید تا مشغول فعالیتی شوید

تان دربارة زکردن فایلی جدید در کامپیوترتان و نوشتن افکار و احساساتبهتري داشته باشید. با با
کند تا احساس بهتري داشته باشید، و شفافیت این وضعیت شروع کنید. نوشتن به شما کمک می

هایی مستحکم در راه کند تا به برداشتن گامیابید به شما کمک میو حقیقتی که به آن دست می
این  انجامهاي پیش رو متعهد شوید. وقتی که موفق به رغم چالشر علیتحویل کار در موعد مقر

توانید موضوع خط تان یادآوري شد، میشناسی شما به رئیسکار شدید و شایستگی و وظیفه
کند را مطرح می ترکمهاي معینی از کار شما را کارآیی جنبه گونهچه کهاینهاي جدید و مشی

هاي دیگر براي توانید براي پیدا کردن راهت خاص خارج شدید، میکنید. حال که از این موقعی
 تان وقت بگذارید.بهبود روابط با رئیس

* * *
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 تان غافل باشیداز طرز ایستادن و نشستن
 -یا-

 با اطمینان و سربلندي حرکت کنید و گام بردارید

 ذهنی مناسب است. طرز ایستادن صحیح، بازتاب دهندة حالت
 موریهی اوشیبا -

 

شویم، نبود کشان، یا با سري پایین وارد اتاقی میهایی خمیده، کشانهنگامی که با شانه
هاي کنیم. هنگامی که با وضعیتی طبیعی، با گامی مستحکم، شانهاطمینان و انرژي را منتقل می

فرستیم. اما به مان میبه اطرافیان - و مثبت -شویم پیامی بسیار متفاوت گشوده و آزاد، وارد می
مان نه تنها براي دیگران بلکه به خودمان پیام اي تعیین کننده، طرز نگاه داشتن بدنگونه
شویم؛ رفتار تر میداریم، واقعاً مطمئنفرستد. هنگامی که مانند شخصی مطمئن گام برمیمی

دهد؛ هنگامی که محکم مان را افزایش میمان را ترقی و انرژيفیزیکی راست نشستن واقعاً انگیزه
 شویم.دهیم، با جرأت میدست می

تر بودیم در حقیقت بودیم اگر با جرأت و با انرژيمی گونهچهتصور کردن حالتی که 
 5 دهد.مان را تغییر میبخشد. رفتار ما، نگرشدهد و به ما نیرو میمان را افزایش میاطمینان

* * * 

پوست در آلاباما به دنیا آمد. به عنوان یک دختر سیاه 1930حدود سال ماروا کالینز در 
شده در جنوبِ نژادپرست، نژادپرستی و تبعیض را تجربه کرد، و با این حال معلمی بسیار بزرگ

طور این هآموز در معرض خطر کمک کرد تا موفق شوند. چموفق و مشهور شد که به هزاران دانش
بر اسم آنان خط » تعلیم ناپذیر«که به عنوان  را آموزور این همه دانشطهداد؟ چ انجامکار را 
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از همه به  تربیشکه  را ش مهارتیاآموزانکشیده شده بود به موفقیت رهنمون کرد؟ او براي دانش
توانند موفق شوند. اعتماد به می کهاینباور به خودشان، اطمینان به  -آن نیاز داشتند فراهم کرد 

 بخشید.و، اعتقادي که به خودش داشت، سرچشمۀ این مهارت بود که به دیگران مینفس خود ا

ش ااو موفقیت» پوست بودن و موفق بودن به کلی نادر بود.در آن روزها سیاه«گوید، کالینز می
نظر از باورهاي متداول، شان و صرفدهد که با وجود شرایط اقتصاديرا به پدر و مادرش نسبت می

تواند پرستی که میپرورش دادند. در دل فرهنگ شایع تبعیض و نژاد» احساس سربلندي با«او را 
براي حس عزت نفس هر انسانی بسیار ویران کننده باشد، والدین کالینز به او آموختند که 

 نیرومند باشد و از خودش دفاع کند.

داشتند. از اوان کودکی،  اهمیت دفاع از خود مفهومی بود که پدر و مادر او کاملاً به آن اعتقاد
خودتان و  -خود گرفتن وضعیت سربلندي، که به همه ه کالینز آموخت که براي سربلند بودن، ب

آورد که مادرش اید بفرستد، مهم است. کالینز به یاد میکه شما شایسته را این پیام -دیگران 
امروز، در دهۀ هفتم عمرش، ». سرتان را بالا بگیرید«کرد که اغلب او و خواهرش را نصیحت می
اعتماد به  -طور خودش و همین -ش ادارد و به همۀ اطرافیانکالینز هنوز با سري بالا گام برمی

و البته  -ش اکند. او به واسطۀ وضعیتش، صدایش، چشمانش را منتقل میانفس و سربلندي
 مورد احترام و تحسین است. -کردارش 

اي حرکت کنید و گام تان را ابراز کنید. به شیوهراست بنشینید. با بلند گام برداشتن، سربلندي
 د.انتقال دهی -و به خودتان   -بردارید که نیرومندي و اطمینان را به جهان 

* * *
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 وضع موجود را بپذیرید
 -یا-

 شرایط را تغییر دهید

ه توانند جهان را تغییر دهند. بگاه تردید نکنید که گروهی کوچک از افراد اندیشمند و متعهد میهیچ
 راستی که تنها چیزي است که همواره باعث ایجاد تغییر شده است.

 مارگارت مید -
 

رو است، احساس کنیم همان با آن روباست که به واسطۀ تعدد مشکلات جدي که جهان ساده
هاي که تحت فشار هستیم. استانداردهاي در حال سقوط آموزش و پرورش، افزایش رسوایی

من، یک نفر از هزاران،  گونهچهعلاوه بر جنگ، آلودگی و تروریسم.  -ها، بحران اقتصادي شرکت
ها و کمبودهایم، ممکن است تغییر معناداري من، با کاستی گونهچهتغییر دهم؟  توانم شرایط رامی

افتد از کنترل ما خارج است، ایجاد کنم؟ درست است که بسیاري از چیزهایی که در دنیا اتفاق می
دنیایی از » توانممی«تر است. من پنداریم بزرگمی چهآنولی استعداد ما براي ایجاد تغییر، از 

 انجامکار ببرم، و کاري ه م را براي هدفی باکه فکر و قلب »انتخاب کنم«اگر  -تفاوت ایجاد کنم 
 6 دهم.

* * * 

که سبب ایجاد تغییر مثبت در  را یک معلم مدرسه، پیدا کردن راهی Pay it forwardدر فیلم 
کند. تروِِر، یکی از دانش آموزان، تصمیم ش واگذار میایف به کلاسجهان شود به عنوان تکل

دهد و در عوض از  انجامبراي دیگران  -سه عمل مهربانانۀ تصادفی  -گیرد که سه کار خوب می
شود نیز خواسته می هاآندهند که از  انجامخواهد که سه کار خوب براي سه نفر دیگر می هاآن

دهند و به همین ترتیب. اگر هر شخص که اندکی  انجامکه در عوض، کاري مشابه براي دیگران 
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پیش به او کمک شده است، این کمک را به سه نفر دیگر برساند، پس از حدود بیست و یک دور، 
طور هدهد که چکند و نشان میبه همه افراد روي زمین کمک خواهد شد. فیلم، ترور را دنبال می

وقت ملاقات شماري را که او هیچکند که افراد بیکارهاي او تأثیر مثبت دومینو واري ایجاد می
 دهد.دار تحت تأثیر قرار مینکرده است، به طرزي عمیق و معنی

اي یاري ما تنها قطره کهاینهاي گسترده، از اعتقاد به چارگی ما در رویارویی با چالشحس بی
حتی فقط افرادي   -یاري بیابیم که دیگران هاي همگیرد. اما اگر بتوانیم راهدر دریاست، نشأت می

دار ایجاد کنیم. در دهکدة توانیم تغییري عمده و معنیرا هم تشویق و ترغیب کند، می -اندك 
 انجامهر یک از ما  چهآن، و یابندصورت نمایی گسترش میه هاي اجتماعی بمان، شبکهجهانی

 آید.دهیم در زمان و فضا به حرکت در میمی

به شما بخشیده شده است را به دیگران منتقل  چهآنتغییري مثبت در جهان ایجاد کنید. 
 دهند. انجامکنید، و دیگران را تشویق کنید که کاري مشابه 

* * *
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 وقت تلف کنید
 -یا-

 ش دهید!انجامفقط 

 شود.سفري هزار مایلی با اولین گام آغاز می
 لائو تسه -

 

 چهآنکارها را به تأخیر انداختن، آهسته کار کردن، به تعویق انداختن نالازم  -اتلاف وقت 
یان، جودانشدرصد  70اي فراگیر است. بیش از پدیده -شود  انجامتواند و لازم است امروز می

شناسند. وسوسۀ به تأخیر انداختن کارها قابل فهم رو میخودشان را به عنوان طفرهبراي مثال، 
دهد که تحقیقات نشان می -پردازیم زیاد است اي که براي وقت تلف کردن میاست، اما هزینه

طرزي ه تر، خواب بدتر، و بها سطح بالاتري از استرس، سیستم ایمنی ضعیفکنتلفوقت 
 تري از شادي دارند.مام این توضیحات، سطح پایینآور، با تغیرشگفت

تواند به چیره که می را هاي کاربرديروش چنینهمبختانه، تحقیقات دربارة اتلاف وقت خوش
خیز پنج «ترین تکنیک، شدن برگرایش به اتلاف وقت کمک کند شناسایی کرده است. مهم

چیزي که به تأخیر  انجامبه » شروع«شود. این روش، به سادگی، شامل نامیده می» ايدقیقه
شود. دادن آن علاقه دارید، می انجامقدر اندك به هچ کهاینه به اید، بدون توجّانداختهمی

 -دهد  انجامکاري، یک نفر باید واقعاً بخواهد آن را  انجامگران وقت اغلب باور دارند که براي اتلاف
رساندن  انجامداشته باشد، با انگیزه باشد. مسأله این نیست. معمولاً، براي به  حال و وضع درستی

زند و نخستین حرکت، استارت فرآیند را می -کنید ش اانجامبه » شروع«کار، تنها کافی است که 
 7 شود.می تربیشهاي اغلب موجب حرکت
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* * * 

 کهایناي و م، دربارة تکنیک خیز پنج دقیقههمسرهنگام پژوهش درباره اتلاف وقت، به تمی، 
همیدن کنم، گفتم. از فام در بامداد استفاده میاغلب از آن براي شروع اولیۀ نویسندگی گونهچه
تو مستقیم به «زده شده بود: براي شروع کار نیاز به اعمال تکنیکی داشته باشم شگفت کهاین

» شوي.مانی. تو کاملاً جذب کار میمی جاآنروي و هر بار چندین ساعت سمت کامپیوترت می
حق با اوست، اما به این معنا نیست که شروع آسان است. اغلب خودم را در حال کشمکش براي 

خودم را نگران و  -کلی دشوار است ه یابم، و گاهی اوقات پنج دقیقۀ اول واقعاً بآغاز کارم می
یابم. ن انرژي ذهنی لازم براي پربار بودن میانگیزه براي گذاشتپرت، واقعاً بدون علاقه، بیحواس

 ولی وقتی که آن را شروع کنم، معمولاً ادامه دادن آسان است.

بخش چیرگی بر میل به اتلاف وقت هنگام رسیدگی به کارهایی که خیلی پرمعنی و لذت
ه با تعهد امور مالیاتی، البته دشوار است. گاهی لازم است ک انجامنیستند، مانند تصحیح اوراق یا 

اي را دو یا سه بار تکرار کنم، و با سعی و تلاش از آن ده ، جهش پنج دقیقه»ش بدهانجامفقط «به 
 یا پانزده دقیقه اولیه گذر کنم.

هاي دو را بنابراین اگر ورزش کردن براي شما دشوار است، فقط انتخاب کنید که کفش
اي دارید که باید کند. اگر پروژهتقویت میبپوشید و شروع به دویدن کنید؛ معمولاً عمل خودش را 

نمانید. انتخاب کنید که همین الان عمل کنید! این » زمان درست«شود، منتظر آن  انجام
یایتان متعهد ؤتواند در مقیاسی بزرگ به خوبی به شما کمک کند: به بینش و رمی کردروي

خواهید به سمت زندگی که می هایی براي شروع حرکتباشید، وقت تلف نکنید؛ همین الان راه
 داشته باشید بیابید.

* * *
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 کینه به دل بگیرید
 -یا-

 ببخشید

 شوید.بخشش حقیقی عملی پس از وقوع اشتباه نیست، نگرشی است که با آن به هر لحظه وارد می
 دیوید ریج -

 

دانیم که این درست است، و با این حال میعیب نیست، کلیشه است، و هیچ کس کامل و بی
م که یدهیم. باور نداربه تنبیه خودمان و دیگران براي هر انحراف از مسیر درست ادامه می

از خودمان و  -هاي بسیاري م که کینهیدانهمه چیز را ببخشیم. هرچند می - یا باید -توانیم می
 -کنیم. بخشیدن، در سانسکریت، گشودن است توانیم رهایشان گیریم که میبه دل می -دیگران 

کنیم. گشاییم و انسداد سیستم احساسی را باز میاي احساسی را میبخشیم گرههنگامی که می
درد،  چنینهمو  - توانیم خشم، ناامیدي، ترسکنیم، و میجریان آزاد احساسات را رها می

انند کشیدن مداوم دو طرف گره است را احساس کنیم. کینه به دل گرفتن م -سوزي، و شادي دل
مان است و باز کردن گره شود؛ رها کردن کینه مانند سست کردن دستانتر میو گره سفت

 8 شود.تر میراحت

* * * 

شدند تا به آب بزنند و به سمت دیگر ي، آماده میاهاندو راهب بودایی، ایستاده کنار رودخ
خواست از رودخانه عبور کند اما از آب ک شد. او هم مینزدی هاآنبروند که زن جوان زیبایی به 

تر پیشنهاد داد که او را بر پشتش حمل کند. زن پیشنهاد خوردهمتلاطم، هراسان بود. راهب سال
 گزاري کرد و به راه خود رفت.او را پذیرفت، و هنگامی که به سمت دیگر رسیدند از او سپاس
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ش اش برگشت و او و عملاراههمتر به سوي جوانهمین که زن از صدارس خارج شد، راهب 
 هاآن» باید از خودت خجالت بکشی. ما اجازه نداریم که بدن زنی را لمس کنیم.«را ملامت کرد: 

ش اراههمتر به سمت شان ادامه دادند، و پس از دو ساعت به معبد رسیدند. راهب جوانبه راه
تو کاري وحشتناك و «داد را به رئیس معبد گزارش کند: برگشت و گفت که قصد دارد که روي

تر برگشت و پرسید: تر، گیج و مبهوت به سمت راهب جوانخوردهراهب سال» دادي. انجامممنوع 
 »قدر وحشتناك و ممنوع است؟دادم که این انجامچه کاري «

 »تو زن جوان زیبایی را در گذر از رودخانه به دوش گرفتی.«

ا تو است، من این کار را کردم. ولی من او را کنار رودخانه رها کردم، در حالی آه، آن. حق ب«
 »کنی.چنان او را بر پشتت حمل میکه تو هم

تان کشید را رها کنید. ببخشید و سفر زندگیهاي غیر ضروري که به دوش میهمین الان وزنه
 تر و شادتر کنید.تر، آرامرا سبک

* * *
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 دهید را یک شغل تلقی کنیدمی انجامکاري که 
 -یا-

 کارتان را به عنوان یک پیشه تجربه کنید

 شناسی، لذت واقعی در زندگی است.به کارگرفته شدن براي هدفی که خودت آن را بزرگ و مهم می
 جرج برنارد شاو -

 

کنیم، و هنوز افراد زیادي، مان را در محل کار سپري میهاي بیداريما بخش زیادي از ساعت
کنند. دارد، معناي کمی استنتاج میرا مشغول می هاآنهر سال، چندین هزار ساعت،  چهآناز 

توانیم انتخاب کنیم که یکی از این دو را دار بودن را تجربه نکنیم، میاگر در کارمان حس هدف
مان به ناراحت بودن): کاري که معنادار است بیابید، یا چیزي دهیم (گذشته از تسلیم شدن انجام

 معنادار در کارتان بیابید.

هاي ما باشد، دهندة ارزششغلی که نشان -عیب و نقص همۀ ما از نعمت داشتن شغلی بی
کنیم، و فضایی که درست متناسب با خلق و جایی که فقط با افرادي که دوست داریم کار می

هاي مند نیستیم. اما اگر هم خودمان را در آن محیط ایده آل نیابیم، انتخاببهره -خوي ما باشد 
مان را تجربه کنیم. چه به عنوان یک مدیرکل یا یک کار روزمره گونهچهخیلی زیادي داریم که 

دهندة اجتماعی، بر عواملی از کارمان که بر آن گذار یا یک سازماندار سرمایهفروشنده، یک بانک
شاید کنترل  -مان مقداري کنترل تجربه کردن زندگی کاري گونهچهکز داریم، و در نتیجه، بر تمر

 گونهچهتوانیم براي مثال به خودمان یادآوري کنیم که داریم. می -کامل نه، بلکه مقداري کنترل 
ه ب توجّتوانیم بر عواملی که مهیج و جالسزایی دارد. میکارمان بر زندگی دیگر افراد تأثیر به

توانیم یم؛ یا میکنان و مشتریان داریم، تمرکز کارهمهاي معنادار که با یابیم، بر هم کنشمی
مان را بسط و گسترش ايهاي حرفهدهد تا مهارتقدردان فرصتی باشیم که کارمان به ما می
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توانیم به خودمان بگوییم که مان بیابیم، میدهیم. اگر نتوانیم هیچ ارزش ذاتی در شغل فعلی
کند، یا ما را شان داریم، فراهم مییی که دوستهاآننیاز داریم براي خودمان و را  چهآنکارمان، 
 9 دار پس از ساعت کاري شویم.هاي معنیسازد تا درگیر فعالیتقادر می

* * * 
گذشت و از  ساختمانی می داستانی وجود دارد دربارة شخصی که از کنار یک کارگاه

دهند. معمار اول گفت که او آجرچینی می انجامبناکنندگان و سازندگان پرسید که چه کاري 
سازم؛ سومی گفت که کلیسایی جامع به افتخار و شکوه کند؛ دومی گفت که یک دیوار میمی

 سازم.پروردگار می

 چهآن -د که فقط دیدگاه ما دهنشان می شناسروانپژوهش ایمی رژزنیوسکی و جین داتن 
گذارد. رژزنیوسکی و قدر بر تجربۀ ما از کار تأثیر میهچ -کنیم تا بر آن متمرکز شویم انتخاب می

ها ه شدند که تعدادي از نظافتچیهاي بیمارستان را دنبال کردند، و متوجّداتن گروهی از نظافتچی
 -دادند می انجامط براي دریافت حقوق به عنوان چیزي که فق -کارشان را به عنوان یک شغل 
کردند. ولی گروه دیگر همان کار را به معنی توصیف میآور و بیتجربه، و آن را به صورت ملال

کننده و معنادار گذراندند را سرگرمو ساعاتی که در محل کار می -دیدند عنوان یک پیشه می
وت از گروه اول طور متفاه هاي بیمارستان، کارها را بکردند. این گروه دوم نظافتچیتجربه می

زدند، کنندگان دست میي با پرستاران، بیماران و ملاقاتتربیشبه تعاملات  هاآندادند: می انجام
طور ه کنند ایجاد کنند. بدانستند که احساس بهتري در کسانی که ملاقات میخود را ملزم می

کردند و ها را تمیز نمیفقط اتاق هاآندیدند: تر آن میکارشان را با مفهوم عمیق هاآن، یکل
کرد روان و بدون اشکال بیمارستان در بهبود بیماران و عمل هاآنکردند، بلکه ها را خارج نمیزباله

 کردند.مشارکت می

یی که هاآندادند. ولی می انجامدر واقعیت، البته دو گروه وظایف مشابهی به عنوان نظافتچی 
شان و مشارکت در بهزیستی بیماران بود، شادتر از گونگی تأثیرگذاري کارهتمرکزشان بر چ

از بسیاري از پزشکان، پرستاران و  چنینهم هاآنهاي دیگر بودند. علاوه بر این، نظافتچی
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ها، موفق به یافتن معنا در کارشان پیراپزشکان شاغل در بیمارستان، که مانند گروه اول نظافتچی
 نشدند، شادتر بودند.

اند. گران، مهندسان و خدمۀ رستوران یافتهي مشابهی در میان آرایشگران الگوهاپژوهش
کسانی که انتخاب کردند، آگاهانه یا غیرآگاهانه، کارشان را فقط به عنوان یک شغل ببینند از 

شان شاد بودند، از زندگی ترکمدادند را به عنوان یک پیشه دیدند می انجام چهآنانشان که کارهم
ها، کارمندان ترین شغلحتی در محدودترین و روتین«راضی بودند. تحقیق نتیجه گرفت،  ترکم
امروزه  هانابسیاري از سازم» ماهیت کارشان است، اعمال کنند. چهآنتوانند مقداري تأثیر بر می

هاي فنی کارشان خواهند که شرح وظایف کاري، که مشخص کنندة جنبهشان میاز کارمندان
کند. چرا، به جاي آن، یسند. این تمرین، شناخت کار به عنوان یک شغل را تقویت میاست، بنو

یابید، که براي شما مهم و قابل توجّه است را برجسته و هایی از کارتان که آن را معنادار میقسمت
 پررنگ نکنید؟ به بیان دیگر، چرا به جاي یک شرح وظایف کاري، شرح یک پیشه را ننویسیم؟

* * *
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 ها دوري کنیداز آموختن از سختی
 -یا-

 ها درس بگیریدفعالانه از سختی

 هرگز نگذار یک بحرانِ خوب، هدر رود.
 آن هاربیسون -

 

کند، و در آن موقع، اگرچه براي خودم آرزوي سختی و مشقت ندارم، سختی اغلب پیدایم می
که باید هرچه زودتر  -کلی منفی ه توانم با آن به عنوان یک تجربۀ بمیمن یک انتخاب دارم. 

جو کنم وتوانم فعالانه جستبرخورد کنم یا می -پشت سر بگذارم و هرگز دوباره به آن فکر نکنم 
 که هر مشقتی با خود دارد بشناسم و درك کنم. را تا درسی

دسـت آوردن درکـی بهتـر از ه (بـتـوانم در مـورد فروتنـی واسـطۀ سـختی میه براي مثال، ب
ی (آموختن ارتباط با درد و رنج دیگران)، شکیبایی (فراگرفتن این درس که دلهمهایم)، محدودیت

پذیري (کسـب اطمینـان از دهـد)، و بازگشـتریزي کـردیم روي نمیگونه که برنامـههمه چیز آن
مطمئناً لازم نیسـت در مـورد هرچـه بـه ام در بازیابی، پس از چیره شدن سختی) بیاموزم. توانایی

افتـد، م اتفـاق میاشود خوشحال باشم، و با این حـال وقتـی چیـزي منفـی بـرايسویم پرتاب می
اي براي پیشرفت و رشد استفاده کنم. چیزها لزوماً براي بهتر شـدن توانم از آن به عنوان وسیلهمی

 10 بهترین استفاده را ببرم. ،افتداتفاق می چهآنتوانم انتخاب کنم از افتند، ولی میاتفاق نمی
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بار پسرش را در یک سانحه از دست داد. اي مصیبت، کاتالینا اسکوبار به گونه2000در سال 
اش از آن هرچند به خاطر از دست دادن فرزندش مغموم بود، انتخاب کرد که کاري، وقف زندگی

هایش را در شهر دهد. او تصمیم گرفت تا تلاش انجاملحظه به بعد، براي نجات دیگر کودکان 
کارتاگنا در کلمبیا که نرخ مرگ و میر کودکان نزدیک به پنجاه در هزار بود (در مقایسه با پنج در 
هزار در کشورهاي توسعه یافته) متمرکز کند. کاتالینا بنیاد خوان فیلیپه گومز اسکوبار را تأسیس 

خطر تغذیۀ مناسب، و براي مادران جوان، مشاوره و خدمات مهم  کرد، که براي کودکان در معرض
 تربیشهاي او، زندگی هزاران کودك نجات داده شده است و بسیار کند. در نتیجۀ تلاشفراهم می

 از آن در آینده نجات داده خواهد شد.

هاي کاتالینا یک قهرمان سلامت کودکان شده است. او در سرتاسر دنیا دربارة ایجاد پروژه
پردازد. تواند تأثیر بسیار مهمی در زندگی کودکان داشته باشد به سخنرانی میمشابه که می

کند، و هاي بهینۀ تجارت را ترکیب میسازمانی که او بنا کرده است، خدمات اجتماعی و مهارت
 مدلی براي دیگر شهرهاي فقیر کلمبیا و جاهاي دیگر شده است.

مرگ فرزندش بهترین چیزي بود که اتفاق افتاد؟ شک دارم، و  کند کهآیا کاتالینا فکر می
داد تا او را برگرداند. هرچند، او می انجامتوانست مطمئن هستم که اگر ممکن بود، هرکاري که می

گیر یافت که به او قابلیت در نتیجۀ مصیبتی که تجربه کرد، در خودش نیروهایی چشم
 اش شود.تغییري قابل توجّه در او و، با تعمیم، در جامعه پذیري داد تا باز گردد و موجببازگشت

هایی که همین الان با آن مواجه هستید تجربه کسب کنید. به گذشته نگاه کنید و از سختی
کردن در هاي مهمی از تأملاید بیاموزید؛ نه تنها درسهایی که در گذشته تجربه کردهاز سختی

 اید.قدر رشد کردههپی خواهید برد که در نتیجۀ آن چ چنینهمها خواهید گرفت، این چالش

* * *
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 به دیگران اجازه دهید که شما را آشفته کنند
 -یا-

 بیاموزید هاآنقدردان اطرافیان باشید و از 

 قدردانی براي بشر همانند خورشید براي گیاهان است.
 فرنک آیورسن -

 

ملاقات  ها راآن شناسیم و دیگرانی که براي اولین باریی که به خوبی میهاآن -برخی افراد 
اي که رفتار یا تواند به خاطر شیوهآزارند. میهستند که، به دلیلی ناشناخته، ما را می -کنیم می

روند، باشد. و در حالی که نیازي نیست که کنند یا راه میاي که نگاه میکنند، شیوهصحبت می
ترك محل یا به حداقل رساندن زمانی که  -شه دیدگاه خودمان دربارة آن افراد را تغییر دهیم همی
هنگامی که بدون فکر، تسلیم اجبار  -تواند کار درستی باشد گذرانیم میمی هاآنبا 

 دهیم.هاي زیادي را از دست میشویم، فرصتهاي ناخوشایندمان میالعملعکس

تواند دربارة خودمان چیزي را آشکار کند، مان از دیگري میزاريکردن بر سرچشمۀ بیتأمل
شویم. یادگیري وسیلۀ چیزهایی معین که در خودمان دوست نداریم، آزرده میه زیرا معمولاً ب

یاب تواند به ما کمک کند تا منفعترنجاند میقدردانی از بعضی چیزها دربارة فردي که ما را می
مان با به روابط هااینکه هر دو  -تر پرورش دهیم شفقتی عمیق چنینمهمان را رشد دهیم، درون

 11 دیگران و با خودمان کمک خواهند کرد.

* * * 

مراقبۀ مهربانی ناشی از عشق، براي هزاران سال در شرق تمرین شده است. به تازگی، 
توانۀ این شیوة اند. ایدة اصلی پشگیر این تمرین را نشان دادهدانشمندان غربی مزایاي چشم
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ه هدایت مهربانی، بخشندگی، خیرخواهی یا به طور کلی احساسات مثبت ب -مراقبه، ساده است 
 سوي دیگران.ه سوي خودمان و ب

کنیم، و سپس دایرة در دسترس براي احساس کردن مهربانی شروع می» آسانِ«هاي با میوه
قدر احساس مثبت نداریم را آن هاآنرة دهیم تا افراد دیگري که شاید دربامهربانی را گسترش می

در بر گیرد. براي مثال، من شاید با فکر کردن دربارة فرزندم و تجربه کردن مهربانی ناشی از عشق 
توانم به شخصی دیگر نسبت به او شروع کنم، و سپس هنگامی که آن احساس را تجربه کردم، می

م را به سمت او هم روانه انم و احساسات مثبتکه شاید به همان اندازه به من نزدیک نباشد فکر ک
شاید  هاآنتوانم دایرة مهربانی ناشی از عشق را به دیگرانی که دربارة کنم. در این روش، می

 احساساتی دوگانه دارم، گسترش دهم.

آورم، که روز اول اصلاً خوب خاطر میه ام را باین تمرین در یکی از کارگاه هاي دو روزه انجام
نگر بدگمان بودند، و من در طول ی مثبتشناسروانکنندگان دربارة نرفت. تعدادي از شرکتپیش 

قرار شدم. در روز دوم، بیدار شدم و مراقبۀ مهربانی ناشی از عشق را با اي فزآینده بیروز به گونه
ام، یک به یک، و سپس گسترش آن به م در ابتدا به اعضاي خانوادهامعطوف کردن محبت

دادم. واقعاً مهربانی و محبتی اصیل نسبت به شرکت کنندگان،  انجامکنندگان در کارگاه شرکت
هنگام مراقبه احساس کردم. پس از آن، لبریز از احساسات مثبت به کارگاه وارد شدم. روز دوم 

خصوص از شرکت کنندگان شکاك، بسیار آموختم. آیا به ه کارگاه، بسیار خوب سپري شد و من ب
 -گروه گواه که بتوانم این موضوع را با آن محک بزنم وجود نداشت  - دانمقبه بود، نمیدلیل مرا

ام نداشت، تأثیر به سزایی بر کیفیت م هیچ تأثیري برکیفیت تدریسااما اگر هم اقدام کوچک
 ام داشت.تجربه

کند؟ آیا ویژگی یا رفتاري خاص وجود دارد که تان میآیا شخص خاصی هست که ناراحت
آن  به نسبت دهد؟ مراقبۀ مهربانی ناشی از عشق را امتحان کنید و احساسات مثبتشما را آزار می

 تجربه کنید. را فرد

* * *
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 بیان نکنید و پنهان سازید
 -یا-

 بیان کنید و آشکار سازید

رسد که شایستگی است، اما به نظر میساري و ترس و تلاش و تقلایمان براي پذیري، هستۀ شرمآسیب
 زادگاه شادي، خلاقیت، احساس تعلق و عشق نیز هست.

 براون برنه -
 

ذیرفتن پ -م را در میان گذاشتن ابا گشادگی، افکار و احساسات -م ابیان کردن احساسات
افکار وسیلۀ دیگران است. اما انتخاب بیان نکردن احساسات و ه د شدن و صدمه دیدن بخطر طر

گیراست،  قدرچهآن ظاهر  کهاینه به خودم و پنهان شدن پشت ظاهري ساختگی، بدون توجّ
که این شود. در حالیحالتی از عدم پذیرش خویشتن است که موجب ناشادي و ناخشنودي می

بینند را دوست نداشته می چهآنموقعیتی است که اگر با خودم روراست باشم، دیگران شاید 
 خودم را دوست نخواهم داشت. انجامم است که اگر پیوسته تظاهر کنم، سرباشند، مسل

شخصی  کهاینگري از عزت نفس پایین است. وانمود کردن ظاهرسازي خیلی اوقات نشان
هستم که نیستم، نه تنها بسیار بعید است که راه حلی براي مشکل باشد، بلکه به مرور زمان 

هنگام تظاهر کردن من  چهآنه بر این، اگر هم دیگران شود. علاوم میاموجب کاهش عزت نفس
کنم بینند را بپسندند، این من نیستم که دوست دارند، بلکه شخصی است که وانمود میمی

هنگامی که به جاي  -هستم. وقتی که واقعی را به غیر واقعی، اصیل را به غیر اصیل ترجیح دهم 
کنم. هستم عذرخواهی نمی کهآندیگر براي  -کنم یتحت تأثیر قرار دادن، صریح و روشن ابراز م

 12 دهم که بدرخشد.م اجازه میابه نور درون
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مند هستند مورد بررسی قرار داد. که از عزت نفس بالایی بهره را پروفسور برنه براون افرادي
کنند نالایق هستند، با افرادي که احساس می هاآنهدف او این بود که دریابد چه چیزي دربارة 

پذیر جرأت ناکامل و آسیب -. یک ویژگی مشخص که او شناسایی کرد شجاعت استمتفاوت 
ابتدا  هاآنشان متقابل خواهد بود، آیا عشق کهاینبود. به جاي پیوسته نگران بودن دربارة  - بودن
خواستند ولی شانس دن براي شغلی که واقعاً میکردند. به جاي درخواست نداشان را ابراز میعشق

کردند. به جاي دست آوردن آن داشتند، به سرعت و با اعتماد به نفس اقدام میه کمی براي ب
حاضر به رها کردن شخصی « -به نظر خواهند رسید، اصیل بودند  گونهچهنگران باشند که  کهاین

به جاي پنهان کردن » که بودند، باشند. آن کهاینکردند باید باشند، براي که فکر می
 گذاشتند.را در میان می هاآنشان، ها و نقص و عیوبپذیريآسیب

پذیر بودن، رها کردن نقاب کمال، بسیار دشوار است. اجازه به خودمان براي آسیب
تواند بسیار دردناك باشد! ولی این هزینه در مقایسه با می -است  راههمپذیري با زحمت آسیب
پوشی است. پردازیم، قابل چشممان میاي که هنگام منکوب کردن قسمتی از انسانیتهزینه

مان و پتانسیل خوشی و شادي چنینهمدهیم، پذیر بودن نمیهنگامی که به خودمان اجازه آسیب
 کنیم.مان را سرکوب میزندگیدار در پرورش پیوندهاي عمیق و معنی

واقعاً در ذهن دارید بیان کنید،  را چهآنرویی را کنار بگذارید و کم تربیشتوانید کمی آیا می
 پذیر باشید، واقعی باشید!تان را آشکار کنید؟ بفرمایید، آسیبقسمتی از خود حقیقی

* * *



 53  خواهیدآن زندگی را انتخاب کنید که می
 

 
13 

 تمرکز کنیدبر شکست دادن دیگران 
 -یا-

 برد باشید-به دنبال برد

نگري، شامل به اشتراك آن بیرون همه چیز فراوان و کافی است تا به همه برسد. یک دیدگاه فراوان
 شود.گیري میگذاشتن اعتبار، شناخت، سود و منفعت، و تصمیم

 استیفن آر. کووي -
 

 -خواه یک کشمکش جزئی خانوادگی یا یک تعارض عمدة سیاسی  -ها مشاجره تربیشدر 
ممکن است. هنگامی که براي جنگیدن و  ،حلی که به هر دو طرف سود برساندپیدا کردن راه

گیرم که به جاي ایجاد کنم، در نهایت در موقعیتی قرار میریزي میم برنامهاشکست دادن رقیب
کنم. علاوه بر این، ورود به یک یار زیادي براي تخریب مصرف میین ارزش، انرژي بستربیش

وسیلۀ طرف دیگر ه ي مشابه بکردرويباخت اغلب منجر به اتخاذ -برد کردرويمشاجره با یک 
 شود. در نتیجه، هر دو ما شاید در نهایت شکست بخوریم.می

رفتاري مشابه دهم، دیگري را به هنگامی که حسن نیت و میل به کمک کردن نشان می
مان، ذهن و قلبمان را براي افزایش منافع اشخاص و کنم. هنگامی که منابع مشتركدعوت می

داریم.  -براي همه کسانی که درگیر هستند  -گیریم، شانس بهتري براي موفقیت گروه به کار می
ار سیبرد ب-بازد کوتاه مدت است؛ شادي یک نتیجه بردلذت برد هنگامی که طرف دیگر می

 13 کند.ایجاد می مثبت هايهدور دیگري از تجرب ماندگارتر است، و اغلب زمینه را براي
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یان جودانششد، لی راس و استیون ساموئل از  انجامدر تحقیقی که در دانشگاه استنفورد 
شان را معرفی کنند. سپس از افراد کلاسیجوترین همترین و رقابتکنندهیاريخواستند که هم

اند، خواسته شد تا در شان انتخاب شدهبه دلیل ویژگی خاص کهاینمعرفی شده، بدون آگاهی از 
یاري هم کردرويتواند یک اي که در آن هر شرکت کننده میبازي -یک بازي مخمصۀ زندانی 

وسیلۀ یک گمارش ه شرکت کنند. ب -د باخت را انتخاب کن-رقابتی برد کردرويبرد یا یک -برد
یان گفته شد که تمرین، بازي اجتماعی نامیده شده است، و به نیمۀ جودانشتصادفی، به نیمی از 

 استریت است.دیگر گفته شد که بازي وال

یی که هاآنیاري کردند، در حالی که اکثریت یی که در بازي اجتماعی بودند همهاآناکثریت 
جویی یاري یا رقابتکنندگان براي همیاري نکردند. خواه شرکتریت بودند هماستدر بازي وال

اي که در در بازي بود. زمینه هاآنبینی کنندة ضعیفی از رفتار معرفی شده بودند، این عوامل پیش
 گذار بود.تأثیر یآن، موقعیت قالب ریزي شده بود، عامل

هاي هم در مورد موقعیت -کنیم شکل دادن موقعیت که در آن عمل می گونهچهما هم، بر 
برد -کنترل داریم. اگر به موقعیتی با قصد تبدیل آن به برد - خاص و هم زندگی به صورت کلی

کنندگان در بازي اجتماعی عمل کردند)، احتمال طور که شرکتبرخورد کنیم (درست همان
 تربیشتر کند، بسیار هاي درگیر را آسودهواقعاً همه طرفیاري و پیدا کردن یک نتیجه که هم

مند خواهیم شد، اگر بهره تربیشمان بسیار زیاد بهبود خواهد یافت، و از زندگی خیلی است. روابط
 برد باشیم.-به دنبال نتیجه برد

 گونهچه کهاینیاري باشد یا رقابت، دربارة کنید، خواه زمینه همبار دیگر که با شخصی کار می
 توانید هر دو برنده شوید، فکر کنید.طور میهتوانید سود ببرید، چهر دو می

* * *
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 با عجله زندگی را سپري کنید
 -یا-

 از لحظه لحظۀ زندگی لذت ببرید

بینیم مگر شن و ماسه؛ گذرند و ما هیچ نمیطلایی در جریان زندگی، با شتاب از کنارمان می هايلحظه
 شناسیم.را می هاآناند آیند، و تنها زمانی که رفتهمان میفرشتگان براي ملاقات

 جرج الیوت -
 

، بهتر، اصل بدیهی راهنماي زندگی مدرن است. اما ما هزینۀ سنگینی براي تربیشهرچه 
پردازیم. اگر به صورت دائمی در حال دوندگی، دویدن از چیزي مقدم داشتن کمیت بر کیفیت می

بخش هستند، لذت قدرچهبه صورت بالقوه  کهاینها، بدون توجّه به به چیز دیگر، باشیم، فعالیت
بخش باشد اگر م لذتاتواند براينیستند. حتی لذیذترین خوراك در جهان نمیبخش براي ما لذت

توانم تمام شیشه را یک جرعه با حداکثر سرعت ممکن آن را فرو برم. براي خبرة واین بودن، نمی
کنم، وقت چشم، مزه میبویم، میسر بکشم؛ براي لذت بردن کامل از کیفیت نوشیدنی، می

تواند عرضه کند، زندگی شدن، براي لذت بردن از کیفیتی که زندگی میگذارم. براي خبره می
 14 گاهی لازم است که درنگ کنم، وقت بگذارم.

* * * 

ي که نه فقط اهانش را در فرآیند ساخت خاسنگلارد طراحی نابیناست. او مشتریان-اریک برن
کند. داستان میخوب و مناسب به نظر برسد، بلکه خوب و مناسب احساس شود، راهنمایی 

 چهآنمان لذت ببریم، با تواند به ما بیاموزد که از لحظه لحظۀ زندگیزندگی خصوصی او می
 در ارتباط باشیم. تربیشکنند دنیاهاي درون و بیرون عرضه می
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اش را از دست داد. قبل از آن، او یک بازرگان اش بود که بیناییاریک در دهه سوم زندگی
دائم در حال پرواز گرداگرد دنیا و مشغول کار به عنوان یک مدیر خلاق براي  بسیار موفق بود که

ور و اریک نابینا شد. هایی نظیر کریستین دیور، هرمس و شنل بود. و ناگهان بیماري حملهکمپانی
اش را بازبینی کند. در آن هنگام او در حال طراحی او مجبور شد توقف کند، درنگ کند و زندگی

توانست آنجلس بود، و به جاي واگذار کردن باقیماندة پروژه به دیگري که میدر لسخانه خودش 
ببیند، تصمیم گرفت که کار را خودش به اتمام برساند. این تجربه او را به شروع کسب و کار 

 جدیدش، که در حال پیشرفت است، هدایت کرد.

هاي ماوراء آن ان و پیامکند، به سخنان آنهنگامی که اریک مشتریان خاص را ملاقات می
را تشخیص دهد و به نیازهایشان  هاآنهاي تواند خواستهبا درنگ کردن، او می ؛سپاردگوش می

، درنگ کردن و احساس کردن یک اتاق، گوش را پیوند بزند. و هنگام ورود به یک فضا، همین کار
اي تبدیل شدن به منزل ساختمان بر چهآندادن به صداهاي طبیعی درون و بیرون، پی بردن به 

 دهد.می انجام نیاز دارد،

هاي یک اتاق، نابینایی اریک به او آموخت که اولین قدم براي به درستی دیدن پتانسیل
 مان، درنگ کردن است.پرمایگی دنیا، یا زیبایی در زندگی

ها و جینهتوانید کمی درنگ کنید و به جاي با عجله سپري کردن زندگی، از گنآیا می
 هایش لذت ببرید؟موهبت

* * *
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 فکري غذا بخوریدبا بی
 -یا-

 تان با احترام رفتار کنیدبا بدن

 ها در جوامع غربی دارد.تغذیه تأثیري ژرف بر تقریباً تمام علل عمدة بیماري
 دیوید سرون شریبر -

 

برند، دیگران، مخصوصاً از دنیا از سوء تغذیه رنج میهاي زیادي در حالی که مردم در قسمت
، نه تنها غذا در دسترس و ارزان هستیم در گروه دومکه ما  ايبرند. بردر غرب، از پرخوري رنج می

مان صورت مصنوعی بهبود یافته است. در نتیجه تقریباً در هر لحظه از زندگیه است، مزه آن نیز ب
 کهاینآور است انتخاب کنیم. با در نظر گرفتن مان زیانکه براي را هاییشویم که خوراکیاغوا می

آور خوریم ناسالم است، شگفتمی چهآن تربیش کهاینکنیم و باید، مصرف می چهآناز  تربیشما 
هاي مزمن مرتبط مانند دیابت، سرطان بیماري کهآنچننیست که چاقی در حال افزایش است، هم

تر و بهتر، باید درباره کیفیت و کمیت تر، سالم. براي داشتن یک زندگی طولانیهاي قلبیو بیماري
 15 تر باشیم.دهیم آگاههایی که قورت میخوراك

* * * 

 - کنندتر و بهتر زندگی مییی در سرتاسر دنیا که مردم، طولانیهانابراي مشخص کردن مک
ي نه تنها تربیشصدساله دارند، و جاهایی که مردم  تربیشیی که از هر جاي دیگر هانامک

مناطق «از اصطلاح  - مانندکنند بلکه تا هشتاد و نود سالگی کاملاً کارآمد میتر زندگی میطولانی
چون دکتر گرانی هموسیله پژوهشه شده بانجامشود. کاري که بر مبناي کوشش استفاده می» آبی

جئوگرافیک که مناطق آبی را اش از نشنالسالی، دن بوئتنر و گروهسسه ملی کهنؤرابرت کین از م
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 هاآندرستی و طول عمر در دنیا و به کار گرفتن هاي تنها و شیوهیافتن بهترین عادت«با هدف 
 مطالعه کردند، بنا نهاده شد.» ماندر زندگی

هایی که ساکنان آور نبود که بوئتنر دریافت که سالم غذا خوردن، در جدول عادتشگفت
گیرد. و هنگامی که صحبت از تغذیه است کند، در رده بالایی قرار میمناطق آبی را متمایز می

جات، سبزیجات و جاي فرآوري شده؛ فراوانی میوهه هاي طبیعی بآور نیست: خوراکیشگفت
 .هااینآجیل؛ و مانند 

است. در اکیناوا، مردم  ولی تنها کیفیت خوراك نیست که مهم است، کمیت هم با اهمیت
» درصد سیر شوي غذا بخور. 80تا هنگامی که « گویند:محلی قبل از هر وعدة غذایی به خود می

ه شد که در غرب، کند که پرخوري نکنند. بوئتنر متوجّتکرار روزانه این پیام، آنان را آگاه می
در حالی که در اکیناوا  کنیم،شویم غذاخوردن را متوقف میمعمولاً هنگامی که کامل سیر می

 دارند.هنگامی که دیگر گرسنه نیستند دست از غذا خوردن بر می

روي کنند با میانهیی که در مناطق آبی زندگی میهاآنبه طور کلی، عادات غذا خوردن 
کنند، نه خودشان را روي مینه در گرسنگی دادن به خودشان زیاده جاآنشود. مردم توصیف می

گردانند. در عین حال، مانند بسیاري از ما افراط هاي ناسالم محروم میخوراكاز لذت همه 
تواند ها را دارد، ولی نمیناسالم موجود در بعضی خوراك هايند. بدن ما توانایی دفع ترکیبکننمی

 هاي غذایی موجود است تحمل کند.رژیم تربیشکه در  را مقادیر بیش از اندازه مواد سمی

ام چندین ام. تغییر عادات غذاییرو اکیناوایی را اتخاذ کردهت غذا خوردن میانهمن خودم عاد
تر تر، آگاهطور کلیه و ب» درصد سیر 80« ید، و در آن مدت براي یادآوري قانونانجامماه به طول 

 بندي به دست بستم. خورم، مچغذا می گونهچه کهاینخورم و می چهآنبودن نسبت به 

 -مدارا  تان لذت ببرید، از فراوانی لذت ببرید، اما بابا احترام رفتار کنید. از غذايتان با بدن
 هاي بسیارِ پیش رو به لذت بردن کامل از آن ادامه دهید.بتوانید در سال کهآنچن

* * *
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 توجّه باشیدهاي تصادفی بیبه فرصت
 -یا-

 را خلق کنیدبخت و اقبال خودتان 

 رود.و در نتیجه او می» گردمدور شو، من به دنبال حقیقت می«گویی کوبد و تو میحقیقت بر در می
 رابرت ام. پیرسیگ -

 

به صورت یک اتفاق، یک رویارویی شانسی، یک هدیۀ  -کوبند ها به ندرت بر در ما میفرصت
مان کنیم و به زندگیرا رد می هاآنکنیم. ما توجّه نمی هاآنو ما به  -غیر منتظره، یک شگفتی 

اتفاق مهمی نیفتاده است. و در واقع اگر این آن چیزي است که انتخاب  کهایندهیم مثل ادامه می
گیري آن افتد و نخواهد افتاد. ما پیکنیم که باور کنیم، پس هیچ چیز قابل توجّهی اتفاق نمیمی

گیرد را مدیون خودمان هستیم. خواه مان قرار میبر سر راه چهآنشینه از مندي بیها و بهرهفرصت
هاي به ظاهر به مشیت الهی اعتقاد داشته باشیم یا نه، خواه باور داشته باشیم یا نه که تجربه

مان مربوط است، هاي معنادار است که بصورت مستقیم به زندگیتصادفی دربردارندة درس
 شناسروانکارل یونگ  چهآنه کردن به رویدادهاي تصادفی، به چیزهاي فراوانی از توجّ

 16 شود.دست آورده میه نامید، ب» زمانیهم«

* * * 

هایی از زندگی وجود دارد که بر آن هیچ کنترلی نداریم. ولی واضح و مبرهن است که جنبه
رد وایزمن از ه است. ریچاحد و اندازة ظرفیت ما در خلق بخت و اقبال خودمان، شایان توجّ

پنداشتند شانس مییی که خودشان را خوشهاآنهم  -شانس شایر افراد خوشفورددانشگاه هرت
پنداشتند مورد مطالعه قرار داد. او در این شانس میکه دیگران، آنان را خوشرا یی هاآنو هم 
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شانس را خوشوجود دارد که  -الگوهاي رفتاري و فکري  -هاي واقعی پژوهش دریافت که ویژگی
 کند.از بدشانس متمایز می

شوند، به وسیلۀ آن واقعاً شانس شانس پنداشته میهایی که افرادي که خوشیکی از روش
مردم یک  تربیشآفرینند، توجّه و استفاده از برخوردهاي شانسی است. در جایی که خود را می
شانس در بینند. افراد خوشدار میشانس یک فرصت معنیبینند، افراد خوشمعنی میرویداد بی

شان آن هاي همیشگیبا تغییر عادت هاآنبیاید؛ در واقع  هاآنمانند تا به سمت انتظار شانس نمی
فتن انتخاب خوانند، مسیري که براي سرِ کار رهایی که میکنند: روزنامهشانس را خلق می

در ارتباط  هاآنکنند تا با کنند، افرادي که انتخاب میهایی که در آن شرکت میکنند، فعالیتمی
 دهد.دار را افزایش میهاي معنیباشند. این تغییرات احتمال مواجه شدن با فرصت

د. به تمرکز بر نیمۀ پر لیوان گرایش دارن هاآنشانس این است که ویژگی دیگر افراد خوش
از لحاظ جسمی آسیب  کهاینبرد قرار گیرند، قدردانی خود را براي اگر، براي مثال، مورد دست

از  چهآننرسانند، مایل هستند که دربارة  انجامخوبی به ه کنند؛ اگر کاري را باند ابراز میندیده
روش، به واسطۀ  توانند رشد کنند، فکر کنند. با اینمی گونهچه کهایناند و این تجربه آموخته

 انجامبرد قرار گرفتن، کاري را به خوبی دیگران منفی (مورد دست چهآنتفسیرشان از یک رویداد، 
کنند. این تفسیر پندارند را به مثبت (آسیب ندیدن، فرصتی براي یادگیري) تبدیل میندادن) می

گذارد. باورها اد، تأثیر میروي خواهد د» در آینده« چهآنروي داده، بر » در گذشته« چهآندربارة 
ي هست که تربیشکنند، و احتمال بسیار هاي خود برآورده شونده عمل میگوییاغلب مانند پیش

 اند، در زندگی واقعی چنین باشند.شانسیی که باور دارند خوشهاآن

تا پیش  کهایندادن کارها به صورتی متفاوت و با توجّه کردن به  انجامهایتان، با با تغییر عادت
 اید، آفرینش شانس خودتان را شروع کنید.شانس بودهقدر خوشهاز این چ

* * *
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 درگیر گفتگوي منفی با خودتان شوید
 -یا-

 تان را به خودتان یادآور شویدخود واقعی

ی در بیست سال گذشته شناسروانهاي ترین یافتههاي تفکر لازم نیست دائمی باشند. یکی از مهمعادت
 توانند روش تفکرشان را انتخاب کنند.این است که افراد می
 مارتین سلیگمن -

 

هاي منفی هستند حامل پیام هاآناي از افکار داریم، که بسیاري از در سرمان زنجیرة پیوسته
ها زندگی براي مدت زمان طولانی با این پیام کهاینرسانند. و به دلیل که به ما آسیب می

حقیقت دارند.  کهاینکنیم مثل اي رفتار میگونهه گیریم و برا با واقعیت اشتباه می هاآنایم، کرده
براي مثال، بسیاري از مردم باور دارند که سزاوار شاد بودن، دوست داشته شدن یا موفق شدن 

هاي معین تسلط یابند. توانند ریاضی بیاموزند یا به مهارتنمی نیستند. افراد دیگري باور دارند که
را  هاآنسپاریم و گوش می هاآناساس و غیر منطقی هستند. به هاي منفی بیمعمولاً این پیام

پذیریم، تنها به این دلیل که براي مدت زمانی طولانی در بدون تفکر به عنوان واقعیت می
 ایم.گوش سپرده هاآنمان به ذهن

تان، برخیزید و ها در ذهنبه جاي اجازه دادن بدون بحث و جدل به تکرار بدون پایان این پیام
که  هاییبالا ببرید. کنترل بر پیام هاآنتک صداي خردگرایتان را براي مباحثه و اعتراض به تک

 17 باز پس گیرید. ،کنیدزندگی می هاآنشنوید و با می

* * * 

ش در یو.سی.ال.اِي یک برنامه اقدام طراحی کردند که اانکارهمپروفسور جفري شوارتز و 
شان کمک کند. از طریق این برنامه افراد در تواند به افراد براي دور کردن افکار منفی از ذهنمی
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ه ب اند، در حقیقتاند و بدون تفکر پذیرفتههایی که باطنی ساختهیابند که بسیاري از پیاممی
شان القاء شده است. ها) به ذهنسال تأثیرگذار یا رسانهوسیلۀ دیگران (براي مثال یک بزرگ

هاي ذهنی دیگران، باطنی ساختن ایده -هستند  چهآنها را به صورت هنگامی که بتوانند این پیام
کردن توانند شروع به آزاد بازشناسند، می - جاي باورهاي حقیقی خودشان دربارة خودشانه ب

 هاي منفی کنند.کننده و مضر این پیامخودشان از پیامدهاي نگران

به منظور دوست داشتنی بودن و مقبول بودن باید «زند، که پیام شوارتز، سارا را مثال می
را باطنی کرده بود. در حالی که این پیام » کامل باشد و نیازهاي دیگران را بر خودش مقدم بدارد

نادرست بود، براي سارا یک واقعیت بود. این امر موجب وسواس او بر هر  به وضوح تحریف شده و
یی که این استانداردي بود که نه او، نه هیچ جاآنش شد. و از اانکارهمکلمه و اشارة دوستان و 

تواند از عهده آن برآید، خود را به صورت یک بازنده مشاهده، و شخص دیگري به هیچ وجه نمی
اش براي کرد. او از نظر جسمی و روانی بیمار شد: همۀ انگیزهارزشی میبیاحساس افسردگی و 

 بیرون رفتن و ملاقات با دیگران، ورزش کردن، عضوي از دنیا بودن را از دست داده بود.

بلکه یک پیام  -دریافت که این پندار که از خودش داشت درست نبود  کهآنتنها پس از 
آورد. بهبود او یک شبه اتفاق نیفتاد: کار  به دستاش را دوباره سارا زندگی -فریبندة مغزي بود 

گرفت. اما وقتی که  انجامهاي فکري که در طول سالیان شکل گرفته بود، زیادي براي تغییر عادت
 شان را بر او از دست دادند.واقعاً بودند شناخت، تسلط چهآنسارا افکار منفی را به صورت 

براي  -هاي درونی منفی، قدرت انتخاب نداشته باشیم شاید همیشه دربارة شنیدن این پیام
 چهآندر مورد » الان«ولی  -مثال شاید واقعاً، براي پایداري کردن، بیش از حد جوان باشیم 

 دهیم، قدرت انتخاب داریم. انجام هاآنتوانیم با می

، هاآننگران کننده شوید و بر اساس اجبار  هايکنید که تسلیم این پیامآیا انتخاب می
که براي خود  اي رارا رد کنید و زندگی هاآنکنید که تان را سپري کنید، یا انتخاب میزندگی

 گزینید؟واقعی شما درست است برمی

* * *
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 خوبی در دیگران را نادیده بگیرید
 -یا-

 کنیدبستایید و تعریف 

 توانم تا دو ماه به زندگی ادامه دهم.با یک تعریفِ خوب، می
 مارك تواین -

 

بخش است، شان لذتبار مصرف که شنیدنهاي دور انداختنی و یکها فقط عبارتتعریف
و  ترکمنیستند. اگر در قدردانی و درك خصایص مثبت دیگران قصور بورزیم، خصوصیات مثبت، 

دهم تا ي از آن خواهیم داشت. هر بار که تلاش به خرج میترکمتر خواهند شد و مقدار ارزشکم
یی که تعریف و تمجیدشان هاآنم، فرزندم، کارمندم، یا خودم تعریف و تمجید کنم، هم همسراز 
ه گذاشتن گونه کسازم. درست همانکنم و قدرتمند میرا تقویت می هاآنام با کنم و هم رابطهمی

انداز هنگامی که اوضاع بر وفق مراد است، به سپري کردن مشکلات مالی پول در یک حساب پس
کند، ابراز کردن بازخورد مثبت به صورت مرتب، به یک رابطه براي گذر از شرایط سخت کمک می
 کند. بخشیدن لبخند و سخنان گرم و صمیمانه، درخانه یا در محل کار، براي ما هیچکمک می

آوریم، بسیار ارزشمند دست میه اي ندارد، و سود و منفعتی که در نهایت به صورت شادي بهزینه
 18 است.

* * * 

دنیایی را » اي؟آیا امروز سطلی را پر کرده«کلود و دیوید مسینگ در کتاب کودكِ کارول مک
ود حمل کنند که در آن هر کدام از ما به صورت مجازي سطلی نامرئی را با ختوصیف می

داشتن افکار و احساسات مثبت دربارة خودمان است: هنگامی که کنیم. هدفِ سطل نگهمی
 مان پر است احساس خوبی داریم، و هنگامی که خالی است، ناراحت هستیم.سطل



 شاهار-تال بن   64
 

با تعریف کردن، با مهربان بودن، یا  -کنیم هنگامی که در دیگران احساسی خوب ایجاد می
شویم شان را پر کنند. هنگامی که موجب میکنیم تا سطلکمک می هاآن به -فقط با لبخند زدن 

، به طریقی هاآن، با مسخره کردن هاآنبا خوار و خفیف کردن  -دست دهد  هاآناحساس بدي به 
کنیم. زیباییِ شان را از احساسات مثبت که در آن موجود است، خالی میسطل - هاآنآزردن 

شان همزمان کردن سطلاین است که با کمک کردن به دیگران براي پرکردار نیک و گفتار نیک 
این حکایت، اگرچه براي کودکان  کنیم. بخشیدن، دریافت کردن است.سطل خودمان را پر می

در  -توانید شروع به دیدن خودتان اي مهم است. شما میکنندهاست، براي همۀ ما یادآوري
به  -یا پدر و مادر  همسردار، داروساز، دوست، معلم، بانکدان، تان به عنوان یک حقوقنقش

تان صورت یک پرکنندة سطل بنمایید. با پرکنندة سطل بودن، زندگی شما و زندگی اطرافیان
 درنگ بسیار بهتر خواهد شد.بی

* * *
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19 
 یاب پشت سر بگذارید-زندگی را  مانند یک عیب

 -یا-
 یاب باشید-سودیک 

تفسیر  گونهچهاي مثبت در هر موقعیت خلق کنید. نود و پنج درصد احساسات شما با یک بازيِ یافتنِ نکته
 شود.کردن رویدادها براي خودتان تعیین می

 براین تریسی -
 

-عیب» هایی خواهد یافت.یاب حتی در بهشت هم کاستی-عیب«ورو، ثقول هنري دیوید ه ب
جوي وهاست. در جستها در مردم و موقعیتبه دنبال یافتن مشکلات و کاستییاب پیوسته 

وسیلۀ ه متفاوت در زندگی ب کردرويکند. را پیدا می هاآن -حتی در بهشت  -مشکلات، البته 
کند، که نیمۀ یابد، که از لیموترش لیموناد درست مییاب، که در ابرهاي تیره روزنۀ امید می-سود

داند! ارائه بیند، و نویسندگان را براي استفاده از تعداد زیادي کلیشه مقصر نمیمی روشن زندگی را
نه  -موارد  تربیشتوانیم در هر شرایطی و هر شخصی به دنبال خوبی بگردیم. و در شود. میمی

چه مانند یک  -در زندگی  کردرويگونگی انتخاب هخوبی را خواهیم یافت. چ - تربیشتمام، بلکه 
تأثیر مهمی بر سلامت جسمی و روحی ما، تجربۀ دنیایی ما و  -یاب -یاب یا مانند یک عیب-دسو

 19 تجربیات اطرافیان ما دارد.

* * * 

 خواهم چند داستان شخصی را با شما در میان بگذارم.می

کنم که شود، و احساس میم دائماً منحرف میادارم. ذهن )ADD(ه بود توجّمن اختلال کم
ام یادگیري و کارکردن گاهی، بیماريبر یک فعالیت براي هر مدت زمانی، دشوار است. گاهتمرکز 

 کند.نکردنی دشوار میطور باورهرا ب
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پروراندم. هنگامی که اي اسکواش بودن را در سر مییاي بازیکن حرفهؤاز یازده سالگی، ر
ام اي در ورزش مورد علاقهفهشدم تا یک دورة حرکه آماده می بیست ساله بودم، درست هنگامی

یایم را در هم ؤبار بود. و ررا آغاز کنم، مصدوم شدم. مصدومیت از جنبۀ احساسی بسیار زیان
 شکست.

شده در ورودي من (و ي اخراججودانشتنها  -از دورة دکتراي دانشگاه کمبریج در انگلستان 
آمیز و سالی تلف اي تحقیررفته، تجربهبیرون انداخته شدم. روي هم  -یکی از معدود افراد در کل) 

 اي و تحصیلی بود.شده از لحاظ حرفه

 من خیلی بدشانس هستم!

 حالا بگذارید همان حقایق را اندکی متفاوت، بیان کنم.

کند تا بر مرا مجبور می کهاینه دارم. واقعاً چیز خوبی است، براي من اختلال کمبود توجّ 
اش مشتاق هستم رم تمرکز کنم، چون فقط چیزي که دربارههایی که واقعاً دوست دافعالیت

کند م را جلب کند. این یک موهبت است: مکانیسمی درونی که مجبورم میاتواند توجّهمی
 دهم. انجامکند م میاحالکه خوش را کارهایی

پروراندم. هنگامی که اي اسکواش بودن را در سر مییاي بازیکن حرفهؤاز یازده سالگی، ر
یایم را دنبال کنم، مصدوم شدم. ؤشدم تا ربیست ساله بودم، درست هنگامی که آماده می

اي  مرا پایان داد. در نتیجه تصمیم گرفتم براي ورود به دانشگاه مصدومیت آرزوهاي حرفه
 ی را کشف کردم، که از آن به بعد علاقۀ من شده است. شناسرواندرخواست دهم، و 

ي اخراج شده در ورودي من (و یکی از جودانشتنها  -ه کمبریج از دورة دکتراي دانشگا
بیرون انداخته شدم. این تجربه، توفیقی اجباري از کار در آمد که مرا براي  -معدود افراد در کل) 

اي نسخه -ام به عنوان یک مشاور آماده کرد. در آن زمان گستاخ و از خود راضی شغل آینده
بیرون انداخته شدن از دورة دکترا مرا فروتن کرد، و موجب شد که  بودم. -احتمالی براي شکست 
 ام را صرف زندگی و کار در آسیا کنم.هاي زندگیمقداري از بهترین سال
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 م!اشانسمن بسیار خوش

یاب، و سپس به عنوان یک -نخست به عنوان یک عیب -همان رویدادها، تفسیر متفاوت 
یا یا ؤه یا دست برداشتن از یک ربود توجّاشتن اختلال کمگونه نیست که دیاب. الان این-سود

بیرون انداخته شدن از یک دوره، آسان و مطلوب باشد. اما، نگاه کردن به رویدادها از طریق لنز 
درك و تجربه  -اغلب بهتر  -اي متفاوت تواند به ما کمک کند تا دنیا را به شیوهیاب می-سود

 کنیم.

ن را توصیف کنید، ابتدا با تمرکز بر نکات منفی، و سپس با برجسته تاچند رویداد از زندگی
یاب زندگی -توانید مانند یک سود. آیا میهاههاي مثبت همان تجربنمودن و پررنگ کردن قسمت

 خود را سپري کنید؟

* * *
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 براي نصحیت کردن شتاب کنید
 -یا-

 باز گوش بسپاریدی و با ذهنی دلهمبا 

 دانش است و گوش سپردن، مزیت فرزانگی. روقلمسخن گفتن، 
 الیور وندل هولمز -

 

گویند، کلیدِ فراهم کردن حمایت احساسی و افراد محتاج می چهآنتوانایی گوش سپردن به 
اخلاقی براي آنان است. هنگامی که دیگران به کمک ما نیاز دارند، غریزة ما، شتاب کردن در 

 داري دادن و دادن پندهاي سودمند است.دل

بها باشد، مهم نیست یم در میان بگذاریم گراناقدر دانشی که مایلهاما مهم نیست که چ
قدر خیرخواهانه باشد، وظیفۀ اولیه ما فراهم کردن فضا و فرصت براي همان به کمک چمیل

ارند. لازم است تمایل به فکر کردن ، احساسات و افکارشان را در میان بگذهاهدیگران است تا تجرب
گویند، با عجله جملات آنان را کامل کردن، یا مان هنگامی که دیگران سخن میدربارة پاسخ

 را تحت کنترل درآوریم. -اگرچه بهترین نصحیت ممکن باشد  -مان مداخله کردن با نصیحت

اي اصلی است که در هیکی از روش -آموختن از تجربه و نصیحت دیگران به شدت مهم است 
یی که دریافت هاآنکنیم. ولی معمولاً فقط زمانی کارآیی دارد که آن به عنوان یک فرد، رشد می

 20 هایشان شنیده شده است.ند، احساس کنند که حرفاکننده نصیحت

* * * 

ان توانایی برانگیختن دیگر -ترین ویژگی مرتبط با رهبري توانمند، جذبه و گیرایی گویا معمول
است. هرچند ثابت شده است که به  -بخش هاي مهیج یا رساندن پیامی الهامبا ایراد سخنرانی
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تر رهبران بزرگ، توانایی گوش جذبه و گیرایی، بیش از اندازه اهمیت داده شده است و ویژگی مهم
 ست.هاآنسپردن 

 کهآنرا پس از » گزاررهبري خدمت«لیف عبارت میلادي، رابرت گرین 70در اوایل دهه 
اند، بر سر گزار سخن گفته و عمل کردهدریافت که رهبران بزرگ در طول تاریخ به عنوان خدمت

گزار چون موسی و عیسی به عنوان خدمتبرده شده در کتب مقدس همانداخت. رهبران نام هانازب
ي و مارتین لوترکینگ. رهبران سیاسی جدیدتر مانند ماهاتما گاند کهآنچناند، همتوصیف شده

پس از گذراندن بیست و هفت سال در زندان، سخن نلسون ماندلا خطاب به مردم آفریقاي جنوبی 
رهبران بزرگ دنیاي تجارت مانند جیم بروك از شرکت » گزار شما هستم.من خدمت«این بود: 

شان به ئولیتشاپ باور داشتند که نخستین مسجانسون و جانسون و آنیتا رادیک از شرکت بادي
 شان بود.عنوان یک مدیرکل خدمت کردن و ملتفت بودن به نیازهاي کارمندان و مشتریان

هاي اساسی رهبران گران رهبري، یکی از ویژگیلیف و دیگر پژوهشبه عقیدة گرین
گویند. در حقیقت، گرین دهند و سپس سخن میابتدا گوش می هاآنگزار این است که خدمت

گزار، یک شخص باید یک دورة کند که براي تبدیل شدن به رهبري خدمتمیلیف استدلال 
، تربیتی که به قدر کافی حمایت کنندة این را مدت جهت یادگیري گوش دادنتربیتی دشوار بلند

 نکته باشد که پاسخ خودکار به هر مشکلی ابتدا گوش دادن است، پشت سر بگذارد.

ها و برخی زمان ها: در خانه، در محل کار، موقعیتهمۀ ما رهبر هستیم، دست کم در برخی 
ان هستیم. هنگامی که دیگران مورد کارهمدر مراکز اجتماعی، هنگامی که با دوستان یا خانواده یا 

کنند. و اگر براي کمک و راهنمایی به ما مراجعه می هاآنگذارند، مهمی را با ما در میان می
یاري برسانیم، نخست لازم است یاد بگیریم که  هاآنو به خواهیم که رهبرانی موثر باشیم می
 گوش بسپاریم. گونهچه

* * *
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 دست آوردن کالاي بعدي باشیده به دنبال ب
 -یا-

 گذاري کنیدها سرمایهدر تجربه

 شود.میمند شدن ماست که موجب شادي قدر داشتنِ ما نیست، بلکه چه مقدار بهرههچ
 چارلز اسپرجن -

 

تر، ابزار تر، ماشین سریعبسیاري از مردم باور دارند که راز شادي در داشتن خانۀ بزرگ
بخش تر نهفته است. صنعت تبلیغ و آگهی تجاري، روي هم رفته، الهامتر، حساب بانکی فربهجدید

تملک بعدي است. کننده پرستش ماده و کالا، نوید دهندة سعادت همیشگی پس از و تقویت
 تربیشهاي دست آوردن داراییه اگرچه ثابت شده است که وقتی نیازهاي اساسی ما تأمین شود، ب

صورت موقت ما ه کند. در بهترین حالت، بما را شادتر نمی -تر تر، بهتر، جدیدتر، درخشانبزرگ -
 دست آوردن مواد افیونی.ه کند، مانند معتادي پس از برا نشئه می

توپ بازي با  -مثبت بودن  هايهپایدار نه از داشتن اشیاء مادي، که از در پی تجرب شادي
با یک دوست، چشیدن مزه نمک در هوا هنگام  راههمفرزندتان، لذت بردن از یک وعدة غذایی 

آیم؛ من از عهدة زندگی بر می هاهآید. من از عهدة این تجربدست میه ب -قدم زدن در ساحل 
 21 بها هستند.شان پایین است، و با این حال بسیار گرانآیم. هزینهبر نمی هااینبدون 

* * * 

اید. در طول از انتظارتان بود، دریافت کرده تربیش، که بسیار را تانبه تازگی پاداش آخر سال
کنید که سزاوار یک پاداش هستید. و اکنون این سال به شدت کار و تلاش کردید و احساس می

رو هستید: آیا پول را براي خرید یک ماشین جدیدتر و بهتر هبغرنجی است که با آن روبموقعیت 
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کنید که یک مسافرت، برید؟ تصور میتان را به یک مسافرت تفریحی میکنید یا خانوادهخرج می
ه شوید به پایان خواهد رسید، در حالی که ماشین متوجّ کهآنپذیر خواهد بود، اما قبل از دل

 گیرید که ماشین بگیرید.سال دوام خواهد داشت. بنابراین تصمیم می چندین

استدلال شما، برخلاف انتظار، اشتباه است. تحقیقات پروفسور بازاریابی، لئوناردو نیکولائو، و 
دهد که هنگامی که نیازهاي اولیه ما برآورده شده است، به صورتی بارز، ش نشان میاانکارهم

دست آوردن اجناس و ه آوریم تا بدست میه ها بي از داشتن تجربهرتبیششادي دراز مدت 
مان باقی تر برايمدت باشد و کالاي مادي بسیار طولانیکالاها. اگرچه تجربه ممکن است کوتاه

گوهایمان واز طریق خاطرات و گفت -تجربه کردن مجدد آن  -بماند، ما به لذت بردن از تجربه 
 بازد.که تازگی یک کالاي جدید به سرعت رنگ میدهیم، در حالی ادامه می

هاي دلپذیر براي ما فراهم کند. اگر براي وضعیت کمی متفاوت است اگر کالاي مادي، تجربه
هاي تواند تجربهبرم، پس یک ماشین میلذت می هاآنها، یا مسابقه دادن با مثال، از تعمیر ماشین

دست خواهم ه اي که بجود، در این مورد هم، نوع تجربهم فراهم کند. با این وامثبت زیادي براي
 وسیلۀ آن باید یک خرید را ارزیابی کنم.ه آورد، ملاکی است که ب

شویم مند مینباید تنها هنگامی که از یک سود غیرمترقبه (مانند یک پاداش آخرسال) بهره
واند با تشخیص مزیت تتر روزمره ما هم میها فکر کنیم. تصمیمات کوچکدربارة ارزش تجربه

گاهی در تئاتر یا بازي بولینگ با خانواده، بر ها بر کالا، آگاهانه باشد و ما را به برگزیدن شامتجربه
 یک ابزار یا سرگرمی جدید سوق دهد.

* * *
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 تدافعی رفتار کنید
 -یا-

 پیشنهادها را پذیرا باشید

 خواهیم برحق باشیم.خواهیم؛ منظور ما این است که ما میحقیقت را میگوییم که ما می
 میهنی مولدونو -

 

در رویارویی با انتقاد  هاآنگرایان، حالت تدافعی هاي مشخص کننده کمالیکی از ویژگی
گرا قبول آن را دهد، و این موردي است که یک کمالاست. چرا؟ زیرا انتقاد، کاستی را نشان می

فکر و بلند نظر بودن هنگام انتقاد را به گرایان، روشنیابد. بسیاري افراد، نه تنها کمالدشوار می
پردازیم بسیار زیاد است، زیرا رد کردن میاي که براي تدافعی رفتار یابند. هزینهراستی دشوار می

هاي بالقوه سودمند، و نیز بین ما و دیگر افراد بنا کردن متعصبانۀ انتقاد، دیواري میان ما و ایده
 22 کنیم.صمیمیت حقیقی محروم می چنینهمکند. ما خودمان را از رشد واقعی و می

* * * 

 گرا هستم.است و من یک کمال» تال«نام من 

گاه به هیچ -به عنوان نوعی اختلال روانی  -گرایی ، کمالشناسروانعقیدة کارن هورناي  به
طور ه رود. هرچند، با این که آثار یک اختلال روانی همیشه باقی است، بصورت کامل از بین نمی
 ي بر ما داشته باشد. در طول سالیان،ترکمتواند تضعیف گردد و تسلط بالقوه به مرور زمان می

 انجامتدافعی بودن  ترکمآن را مدیون کاري که دربارة  تربیششده است، که  ترکمام ییگراکمال
و به  -هستم. هنگامی که پی بردم و تأیید کردم که تدافعی بودم  -دهم می انجامو  -دادم 
تصمیم  -پرداختم، پی بردم هاي مخالف میاي که براي حمله و رد کردن همۀ قضاوتهزینه
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 -کردم م سرشتی رفتاري داشت. به ویژه، از دیگران تقاضاي انتقاد میکردرويرفتم تغییر کنم. گ
و وقتی آن شخص من را مورد لطف و مرهمت قرار  -م اام یا روش مدیریتچه دربارة نویسندگی

زبانی تند و کردم. در ابتدا، خودداري از شروع زخمگوییِ خودم جلوگیري میداد، از پاسخمی
نه آسان، بلکه  -تر م آساناود، اما به مرور زمان پذیرفتن بازخورد، براينممیتحقیرآمیز دشوار 

 شد. -تر آسان

تر شدم، زندگی شخصی و م به انتقاد، گشاده و بخشندهادر طول سالیان، چون در واکنش
 صورت قابل توجّهی بهبود یافت.ه اي من بحرفه

توانید بهتر شوید. و زمانی ازخورد کنید و از دیگران بپرسید که کجا میبا تأمل، درخواست ب
 که بازخورد را دریافت کردید، فکر و ذهنی باز داشته باشید، واقعاً گوش کنید و بیاموزید.

* * *
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 بپرهیزید از نه گفتن
 -یا-

 بله بگوییدشود، تان برآورده میفقط هنگامی که دیدگاه

یک نه که با اعتقاد راسخ به زبان آورده شود از یک بله که فقط براي خوشایند، یا بدتر، براي دوري کردن 
 از دردسر گفته شود، بهتر است.

 ماهاتما گاندي -
 

»NO «ها در ادا کردن است ترینترین کلمات در زبان انگلیسی، و یکی از آسانیکی از کوتاه- 
و با این حال براي بسیاري از ما یکی از دشوارترین کلمات براي به زبان آوردن است. اغلب در 

خواهیم دیگران را مأیوس کنیم، یا خواهیم خشنود کنیم، زیرا نمیگوییم زیرا مینهایت بله می
به خشم تبدیل خواهد شد و به سمت ما روانه خواهد گشت.  هاآنچون وحشت داریم که ناامیدي 

پایۀ نه گفتن به خودمان است. کنیم که گاهی بله گفتن به دیگران همبه هر حال فراموش می
مان را بر دیدگاه خودمان متمرکز کنیم. این جملات، تر شدن، باید نگاهبراي شادتر و کامیاب

کند که آسان را پیشنهاد می -ها فرصت چنینهمبه افراد و  -از معمول  تربیشیري نه گفتن یادگ
خواهیم در آن مشارکت هایی که واقعاً میبندي، انتخاب فعالیتنیست. این مطلب به معناي اولویت

 23 هاي دیگر است.زمان رها کردن فعالیتداشته باشیم، و هم

* * * 

ام، اي بسیار پرمشغله در زندگیر است. مدتی قبل، در جریان دورهگفتن براي من دشوانه
بدون هیچ دلیل مشخصی، حالت تهوع و سرگیجه پیدا کردم. در آن زمان براي کار در حال 

م، گرفتم. ردگمیمسافرت بودم، بنابراین نوبتی براي ملاقات با دکترم براي هنگامی که به خانه بر
فتن و ملاقات دکترم، قسمتی از وجودم امیدوار بود که او مشکلی در طول چند روزِ بین نوبت گر
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کار کنم. سپس تماس گرفتن با چندین نفر  ترکممرتبط با استرس بیابد و به من دستور دهد که 
که بر اساس دستور دکتر  هاآنرسانی به کردم و اطلاعکار می هاآنهاي مختلف با که در پروژه

 ور کردم.باید کار را متوقف کنم تص

چند روز زمان برد تا به معنی این سناریو خیالی که در سرم در حال اجرایش بودم پی ببرم. 
شراکت داشتم  هاآنخواستم درگیرشان باشم، و با این حال در ها بود که واقعاً نمیبرخی پروژه

توانستم نه نمی هکاینرا کنار بگذارم) فقط به دلیل  هاآنتوانستم خواستم میاگر می کهاین(ولو 
ام) بپردازم اگر به این معنا بود که اي بالا (مانند سلامت جسمانیبگویم. حتی حاضر بودم هزینه

توانم شخصی دیگر بیابم تا به جاي من نه بگوید. همین که این موضوع را درك کردم، توانستم می
کنم. با افراد درگیر در  هاي خودم را دنبالجرأت پیدا کنم تا به خودم گوش بسپارم و خواسته

 هاآنتوانستم جمع کنم، از ی که میدلهمین مقدار تربیشها تماس گرفتم، و با نشان دادن پروژه
 خارج شدم.

شرایط بهتري خواهید داشت؟ به چه  هاآنهایی هست که بدون ها یا فعالیتآیا پروژه
 توانید نه بگویید؟چیزهایی می

* * *
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 از قبول واقعیت سر باز زنید
 -یا-

 واقعیت را بپذیرید و بر اساس آن عمل کنید

 آرزو دارید باشد. چهآنبود یا  چهآنرو شوید ، نه ههست روب چهآنبا واقعیت بر اساس 
 جک ولش -

 

توانیم چیزهاي معینی را تغییر دهیم، چیزهاي دیگر از کنترل ما خارج است. در حالی که می
 کهاینو اگر چیزي واقعاً از کنترل ما خارج است، باید یاد بگیریم که آن را بپذیریم، صرف نظر از 

ید آرزو قدر آرزو داریم که متفاوت باشد. ممکن است قانون جاذبه را دوست نداشته باشیم یا شاهچ
ایم که با آن زندگی ما آن را پذیرفته و یاد گرفته تربیشداریم که وجود نداشت، و با این حال 

باز زنیم، مدت زیادي دوام نخواهیم آورد و اگر هم دوام  کنیم. اگر از قبول حقیقتِ این قانون سر
بیاوریم، ناامیدي پایدار را تجربه خواهیم کرد. شرایطی مشابه براي هر واقعیت موجود، مانند این 

شده است غیر ممکن است، یا این  انجام چهآنواقعیت که عملاً برگشت در زمان و خنثی کردن 
 کند.اي فیزیکی واقعی داریم، صدق میهواقعیت که همۀ ما قدري محدودیت

مان با تفکر آرزومندانه، باید زمان و جاي طفره رفتن از واقعیت و سپري کردن زندگیه ب
 24 مان را صرف تفکر واقعی کنیم.تلاش

* * * 

گذاران دانش بهزیستی شناس، که تا حد زیادي به عنوان یکی از بنیانآرون آنتونوسکی جامعه
کند که رنج در وجود انسان ذاتی است. حدود دو هزار و پانصد سال استدلال می شود،شناخته می

ها، قبل، بودا رنج را به عنوان اولین حقیقت اصیل پیشنهاد داد. به باور آنتونوسکی و بودا، دشواري
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اساساً  هاآنها، ناامیدي و ناخرسندي، جزئی و بخشی از هر زندگی است. آیا هر دوي ناخشنودي
هاي ارائه بینی با وعدهبین هستند. این واقعواقع هاآنبه زندگی انسان بدبین هستند؟ نه، نسبت 
بر به دهندگان کمک به خود که امروزه ادعاي دانستن راه میانوسیلۀ بعضی آموزشه شده ب

پنج گام آسان تا موفقیت، سه کلید شهرت و  هاآنزندگی خوب را دارند، در تناقضی آشکار است: 
دهند. ولی حقیقت این است که هیچ ت، یا یک راز براي شاد زیستن براي همیشه را وعده میثرو

که لازمۀ یک زندگی کامل و  -تلاش و تقلاي روزانه  -بر، و هیچ اجتنابی از کار واقعی راه میان
 راضی کننده است، وجود ندارد.

آموزند که بعضی مردم می گونهچه کهاینپس از تشخیص واقعیت رنج، آنتونوسکی به مطالعۀ 
رنج را تسلی دهد،  گونهچهگونه که بودا کشف کرد که بهتر از عهدة رنج و زحمت برآیند، همان

وجود ه ها براي یک زندگی بهتر را بنفوذترین ایدهترین و باپرداخت. هر دو آنان برخی از ژرف
 آوردند.

زندگی شادتر، براي موفقیت لازم است خواه تجارت، دانش، روابط براي شما مهم باشد یا یک 
 رو شوید.هکه ابتدا با واقعیت روب

* * *
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 با زندگی جدي برخورد کنید
 -یا-

 دلی به بار آوریدطبعی و خوششوخ

و  اي در خیابان بالاریزهفنر است. با هر سنگطبعی مانند واگن بدون کمکیک نفر بدون احساس شوخ
 پرد.پایین می

 هنري وارد بیچر -
 

براي توصیف توانایی نگاه کردن به یک موقعیت از » بازسازي شناختی«ان از عبارت شناسروان
کنند. در لحظات دشوار و در شرایط سخت، نگاه کردن به چیزها از هاي متفاوت، استفاده میجنبه
هایمان، گرفتاري -تر و درخشانتر سمت روشن -اي جدید، شامل دیدن عناصر فکاهی زاویه
یی هست که وقار و جدیت پاسخ مناسب است، ولی هانامان مفید باشد. البته، زمتواند برايمی

آور را دار و شاديهاي خندهگیریم، و جنبهرا بیش از حد جدي می -و زندگی  -معمولاً خودمان 
ایم، زندگی را پس از کودکی گم کردهدهیم. بازیابی آن بارقۀ خنده و شوخی که شاید از دست می

مان کمک، و البته ما را براي اطرافیان خوشایندتر خواهد پذیرتر، به سلامت روانی و جسمیدل
 25 کرد.

* * * 

اش بود که بیماري آرتروز شدیدش تشخیص داده نرمن کازینز در اواخر دهه چهارم زندگی
آور نیاز داشت. و اب شبانه به قرص خوابشد. براي سپري کردن روز به قرص مسکن و براي خو

 دکترش به او گفته بود که براي مدتی طولانی زنده نخواهد ماند.

دردناك ممکن است تأثیر  يهانادر جایی خوانده که استرس و هیجکازینز به خاطر آورد که 
منفی بر سیستم ایمنی داشته باشد. در آن زمان، این موضوع فقط یک فرضیه بود، اما کازینز 
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اش پیکار متقاعد شده بود که واقعیت است. مسلح به این اعتقاد راسخ، تصمیم گرفت با بیماري
مولفۀ اصلی آن خنده اش که تجویز کرده-کند. او بیمارستان را ترك کرد و درمان متفاوت خود

ش اهاي برادران مارکس را تماشا کرد و یک پرستار استخدام کرد تا برايبود را شروع کرد. فیلم
دار بخواند. خیلی زود دریافت که پس از لذت بردن از مقداري خندة جانانه، ي خندههاناداست

آمیز بود که او دیگر تقدر موفقیکند. در نهایت، درمان آنبراي چندین ساعت دردي احساس نمی
 آور نداشت و به سر کار بازگشت.هیچ نیازي به قرص مسکن و خواب

توانید هاي کازینز دست یابند. امروزه میها طول کشید تا جوامع علمی به یافتهسال
تواند درد را آرام و سیستم ایمنی خنده می گونهچهدهند که شماري که شرح میهاي بیپژوهش

ناپذیر پچ آدامز، پزشک دلقک، و بسیاري دیگر کرد خستگیبیابید. به واسطۀ عمل را تقویت کند
 طبعی به عنوان یک مولفۀ مهم در فرآیند درمان پذیرفته شده است.در سراسر دنیا، شوخ

مندي از سطوح بالاتر شادي، روابط تان و بهرهبه زندگی تربیشطبعی شما براي آوردن شوخ
طبعی را به روزهایتان وارد کنید: پیش، به بهانۀ بیماري نیاز ندارید. شوخبهتر و سلامت بیش از 

هایی از اینترنت بخوانید، یا با دوستانی که تان را تماشا کنید، لطیفهبرنامۀ تلویزیونی مورد علاقه
 خندانند ملاقات کنید.شما را می

* * *
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 باشیددرگیر زندگی شتاب زده 
 -یا-

 واقعاً اهمیت دارد تمرکز کنید چهآنبر 

اهمیت ند باافقط چیزهایی که قابل شمارش -گوید که تنها چیزي که اهمیت دارد کالاست جامعه به ما می
 هستند.

 لارنس جی. بولت -
 

مان، پولی رتبۀ کلاسی -است » عینی«کنیم معیار فکر می چهآنمان را با اغلب، ارزش زندگی
مان پارك هایی که در پارکینگایم، ماشینآوریم، تعداد جوایزي که به دست آوردهدست میه ب که

ها بارها نشان در حقیقت، پژوهش اما سنجیم.ایم، میداده انجامکه » چیزهایی«یا با مقدار  -شده 
د. بلکه انجامگیري شود به شادي بلند مدت نمیاند که موفقیتی که با این استانداردها اندازهداده

 کند.در بهزیستی فراهم می را در نهایت، افزایشی موقت

مدت، مندي احساسی و شادي بلندهمیشه بهتر نیست. راه به سوي یافتن رضایت تربیش
واقعاً براي ما اهمیت دارد شناسایی و بر آن تمرکز کنیم، هرچه را  چهآن مند آن است کهنیاز
گونه باشیم گوید که باید بخواهیم که آنمان به ما میفرهنگ هچآنخواهد باشد، صرف نظر از می
هاي مرتبط با کار که از نظر تواند به معنی درگیر شدن در پروژهش دهیم. این موضوع میاانجامیا 

تواند به معناي اطمینان حاصل کردن از مان رضایت بخش است باشد، یا میاحساسی براي
 26 یی که به ما علاقه دارند، باشد.هاآنعلاقه داریم و  هاآنگذراندن وقت با افرادي که به 

* * * 

اي را سپري دغدغهدر فیلم کلیک، شخصیت اصلی، مایکل نیومن، زندگی پرشتاب و پر
تنها چیزي که باور دارد که واقعاً او را شاد و  -کند. تمرکز اصلی او، گرفتن ترفیع در کار می
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کند که او را است. یک روز مایکل یک کنترل از راه دور جادویی دریافت می -خرسند خواهد کرد 
کند تا از هر چیزي که در مسیر اش را جلو بزند و از آن استفاده میسازد تا زندگیقادر می

ا را افتد، به سرعت گذر کند. او نه تنها سرتاسر کارهاي سخت و ایام طاقت فرساش اتفاق میترفیع
را به دلیل  -ش همسرشامل عشق ورزي به  -هاي روزانه زندگی زند بلکه همۀ خوشیجلو می

 زند. او هر چیزيکنند، جلو میاش کند میپیشرفت او را به سمت هدف نهایی هااینهمۀ  کهاین
 داند.شود، انحرافی غیرضروري میاش مربوط نمیراست به هدف نهاییکه یک را

رسد، ولی تأثیر استفاده از کنترل از راه دور ش، مایکل کاملاً بیدار به نظر میابراي اطرافیان
نه براي چند ساعت دوري از درد یک عمل جراحی، بلکه  -این است که مایکل تخدیر شده است 

تواند از تجربه کردن طی مسیر، که آن را براي به طوري که می -اش زندگی تربیشبراي 
بیند، دوري کند. مایکل در واقع در سرتاسر زندگی، با به صورت و پاگیر میاش مانعی دست شادي

هاي او مرتبط هایی که به طور مستقیم به اهداف شغلی و خواستهواقعی نبودن در همۀ آن فعالیت
برد. تنها هنگامی که مایکل پیرمردي شده است، سنگینی و اهمیت نبودند، در خواب به سر می

کند به سرعت که زندگی را ارزشمند می ییبهادر واقع از همۀ آن لحظات گران که - را شااشتباه
 یابد.در می -گذر کرد 

یابد، و این دفعه همان البته، چون این یک فیلم هالیوودي است، مایکل شانسی دوباره می
سرعت  به کهآنجاي ه اش را تجربه کند بکند که زندگیدهد: او انتخاب مینمی انجاماشتباه را 

. در زندگی واقعی، البته آیدبه نظر میآن را به جلو بزند، و در نتیجه فردي بسیار شادتر و بهتر 
جا و الان اهمیت دارند از که این را افرادي که فقط بر اهداف بلند مدت متمرکزند و همۀ چیزهایی

 یابند.اي نمیدهند، شانس دوبارهدست می

ي براي دنبال کردن آن تربیشمیت دارد؟ چرا زمان چه چیزي بیش از همه براي شما اه
هایی که براي خودتان پرمعنی است صرف نکنید؟ چرا خودتان را وقف آن چیزهایی که در فعالیت

 زندگی واقعاً اهمیت دارند نکنید؟

* * *
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27 

 از تلاش براي اندیشیدن دوري کنید
 -یا-

 بیندیشیدتمرکز کنید و 

 است.» ندیشیدناندیشیدن یا نی«، پرسش »یا نبودنبودن «پرسش 
 آین رند -

 

توانایی اندیشیدن  -کند خردورزي ما را از دیگر جانداران متمایز می چهآنبنا به گفتۀ ارسطو، 
گاهی به تلاش نیاز مان باید بیندیشیم و استدلال کنیم، که گاهماست. براي دفاع از انسانیت -

کند، متولد شان راهنمایی و هدایت میدارد. جانداران دیگر با غرایزي که آنان را در حفظ حیات
شوند. غرایزي که ما به عنوان انسان داریم براي بقا ناکافی است، چه برسد به پیشرفت. یک می

سال روز، هفته یا ده  گونهچه«یا » مقصود من چیست؟«پرسد: جاندار، براي مثال، از خودش نمی
 »م را تربیت کنم؟اباید فرزندان گونهچه«یا » ام را باید بگذرانم؟آیندة زندگی

ام باشد، نه توانایی دوري و اجتناب ام باشم، باید کردارم نتیجۀ اندیشهخالق زندگی کهاینبراي 
توانم بر غرایزم یا بخش، نمیاز فرآیند تفکر. به منظور داشتن یک زندگی کامل و رضایت

 27 سپاري اندیشه به دیگر افراد، تکیه کنم. من باید اندیشه کنم.برون

* * * 

کنند، ران را ملاقات هاي در معرض خطر کار میدر یک سمینار براي مربیانی که با گروه
اش را بازگو کرد. ران در سن کردم. او یکی از سخنرانان بود و در روز آخر سمینار او روایت زندگی

وء پیشینه جزئی داشت، و هنگامی که پانزده ساله بود حساب تعداد چهارده سالگی یک س
اش به ش در رفته بود. کمی قبل از تولد هفده سالگیاهایی که در زندان گذرانده بود از دستشب
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اش با معلمی که زندگی جاآنروزي براي نوجوان با سوء پیشینه فرستاده شد، که در مدرسۀ شبانه
که در دو روز اول  را کارهاي درستی تربیشش ارا دگرگون کرد آشنا شد. ران گفت که معلم

سپرد و حقیقتاً داد: به او علاقه و باور داشت و به سخنان او گوش می انجامسمینار مطرح شد 
داد، این بود که از من  انجامترین کاري که براي من اما مهم«خواستار موفقیتش بود. ران گفت: 

او به من گفت: «ران براي چیره شدن بر احساسات، چند لحظه درنگ کرد. » خواست تا بیندیشم.
مند شوي به ات را تلف کنی یا از آن بهرهزندگی کهاینتواند براي تو فکر کند، و کس نمیهیچ

من رهاي تو بستگی دارد. دهی و دربارة پیامدهاي رفتا انجامخواهی می چهآناندیشیدن دربارة 
کند، و امروز، ران کسب و کار کوچکی را اداره می »ام دگرگون شد.سخن او را شنیدم و زندگی

ش به کودکانی که با قانون مشکل دارند، صرف امقداري از وقت آزادش را براي نشر پیام معلم
و سپس در حالی که » نیاز دارند تا بشنوند هاآنترین پیامی است که این مهم«کند. او گفت: می

 »فکرکنم.«زد اضافه کرد: لبخند می

* * *
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28 

 نگران باشید
 -یا-

 بگذرید

 کند.زداید، تنها امروز را از شادي و سرور تهی مینگرانی هرگز غم و اندوه فردا را نمی
 لئو بوسکالیا -

 

کار گرفته شود: اگر امروز در مورد چیزي نگران باشیم، ه هدفی مهم بتواند براي نگرانی می
از  چهآناوقات، دربارة  تربیشدهیم. هرچند  انجامتوانیم براي رفع مشکل در آینده، کاري می

شوم، به اهمیت نگران هستیم. هر وقت نگران میکنترل ما خارج است، یا چیزهایی ناچیز و بی
ام مفید است. اگر هست پس درنگ کنم و از خودم بپرسم که آیا نگرانی کنم کهخودم یادآوري می

ام را نگرانی دهم! اگر به هر حال، نیست، پس لازم است که دغدغۀ فکري انجامباید کاري 
 هاي مفیدتر بپردازم.ضروري بنامم و به فعالیتغیر

دانم که با گذشت ، میهرچند در ابتدا شاید دشوار باشد که تمرکزم را از نگرانی منتقل کنم
آموزم که هنگامی که درگیر کند خواهم یافت و میم میانگران چهآنزمان کنترل بهتري بر 

 28 دلواپسی پوچ شدم، بگذرم.

* * * 

پزشک از دانشگاه استنفورد، بیماران درمان ناپذیر را مورد بررسی قرار داد. اروین یالوم روان
شود که هیچ امیدي وجود ندارد، خبر، اغلب منجر به تغییري هنگامی که به بیمار گفته می

کشند هاي جزئی دست میاز تمرکز بر مشکلات کوچک و نگرانی هاآنشود: بنیادي در دیدگاه می
 کنند.در حد اعلاي آن شروع می را و زندگی کردن» اهمیتهاي بیناچیز دانستن چیز«و 
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شود. طور متوسط، شادي با افزایش سن زیاد میه هاي پژوهشی مرتبط این است که بیافته
روند، افراد سالمند در مواجهه با مسائل اهمیت تحلیل میبرخلاف جوانان که اغلب با موضوعات بی

 اهمیت است، توانایی بهتري دارند.واقعاً با چهآنفوري و تشخیص 

م، اخورند. مادربزرگها به اندازه کافی غذا نمیهاي ویژة من این است که بچهیکی از نگرانی
گوید که هنگامی که پدرم کوچک بود، او هم نگران بود و شود، به من میکه امسال نود ساله می

از نگرانی بیش از اندازه دست برداشت گوید که وقتی پدرم خوب از آب درآمد. در حقیقت، او می
کنم همین کار را (پیرو نصیحت مادرش)، همه چیز به سرعت، بسیار بهتر شد. من هم سعی می

 دهم. انجام

برد تا زمان می قدرچهزندگی کوتاه است. پرسش براي همۀ ما، کوچک و بزرگ، این است که 
یادي باقی نمانده است و فرصت ما در این دنیا مان بخواهد یا نه، زمان زاین نکته را دریابیم. دل

دادن و ارزش در نظر داشتن دارند؛ تلف کردن  انجاممحدود است. بسیاري کارها در گیتی ارزش 
 ساري خواهد بود.هاي پوچ، موجب شرمزمان و کوشش براي دلواپسی

حقیقتاً با اهمیت را  چهآنتا  -کند از براي تو تاك میکند، تیکتاك میساعت براي که تیک
 ین استفاده را ببرید.تربیشادآوري کند. از زمانی که دارید یاست 

* * *
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29 

 بدبین باشید
 -یا-

 بین باشیدامیدوار و خوش

گویم بینم؛ و میاند میکه هرگز نبوده را یاي چیزهاییؤاما من ر» چرا؟«گویید: بینید؛ و میچیزها را می
 »چرا نه؟«

 جرج برنارد شاو -
 

کنند. و ایه و اساس و غیر واقعی است، رد میـپعنوان این که بیینی را بهـبها، خوشینـبدب
اهایی بلند ـیؤها آرزوهایی رفیع و رینـبدر حالی که درست است که بر اساس تعریف، خوش

هایی خود برآورده شونده گردند: به مرور زمان شگوییـتوانند پییاها میؤدارند، این امیدها و ر
ین به احتمال زیاد موجب آیندة تیره و تار ـتوانند به واقعیت تبدیل شوند. دیدگاه یک بدبمی
ینی و ـبشود. اگر خوشگردد؛ یک گرایش امیدوارانه احتمالاً موفقیت و بهزیستی را موجب میمی

مان را بهبود بخشند، کم و بیش موفقیت در کار به بار توانند کیفیت روابطباشند میامید، منطقی 
ایه و اساسی مهم براي تبدیل ـآورند، براي چیره شدن بر بدبختی به ما کمک کنند، و پ

ها، یاهایمان به واقعیت فراهم کنند. تا حد زیادي، انتظارهایم از خودم و دیگران، و موقعیتؤر
 29 کنند.عیین میواقعیت مرا ت

* * * 

ناپذیر از چهار دقیقه از لحاظ فیزیکی امکان ترکم، دویدن یک مایل در زمان 1954تا سال 
دهندة حد شد. پزشکان و دانشمندان همگی پذیرفته بودند که مرز چهار دقیقه نشانشمرده می

را با نزدیک شدن به  فیزیولوژیکی توانایی انسان است. بهترین دوندگان در جهان نظر کارشناسان
، »دیوار آجري«چهار دقیقه براي یک مایل اما هرگز بهبود نبخشیدن آن تأیید کردند. دوندگان از 
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رغم معرفتِ متداولِ کردند. علیمانع گذر ناپذیر که در مرز چهاردقیقه وجود داشت، صحبت می
تواند یک اشت که میي پزشکی در دانشگاه آکسفورد، باور دجودانشغالب، راجر بنیستر، یک 

کاران و جامعۀ علمی به عنوان جدا از چهار دقیقه بدود. او به وسیلۀ دیگر ورزش ترکممایل را در 
، راجر بنیستر رکورد جهانی براي یک 1954رد شد. در ششم ماه می سال طافتاده و غیر منطقی، 

ممکن به واقعیت ست. غیرمایل را، با دویدن این مسافت در سه دقیقه و پنجاه و نه ثانیه، شک
 تبدیل شده بود.

اي استرالیایی، یک و بیش از این: تنها شش هفته پس از کار بزرگ بنیستر، جان لندي، دونده
مایل را در سه دقیقه و پنجاه و هشت ثانیه دوید. یک سال بعد، سه دونده حد چهار دقیقه را در 

هار دقیقه هزاران بار بهبود یافته است. ، رکورد یک مایل در چ1954یک رقابت شکستند. پس از 
 و به وسیلۀ ذهن شکسته شد. -معلوم شد که مانع گذر ناپذیر، فرآوردة ذهن بود 

بین باشیم چه خوش -درسی که باید از داستان راجر بنیستر آموخت این است که باورهاي ما 
کنند. این بدین معنا نیست که ما نقشی قابل توجّه در آفرینش واقعیت ما بازي می -یا بدبین 

توانیم واقعیت را از پنجره به بیرون پرت کنیم و هرچه آرزو و امید داریم به حقیقت خواهد می
بعضی اوقات جرأت باورش را داریم  چهآناز  تربیشیوست، بلکه به این نکته دلالت دارد که ما پ

 مان کنترل داریم.بر زندگی

توانید یاهایتان بر چه موانعی میؤکنند؟ در راه تحقق رباورهایتان در کجا شما را محدود می
 چیره شوید؟

* * *
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30 

 تان را تثبیت کنیدبرتري
 -یا-

 باعث شوید دیگران احساس خوبی داشته باشند

دادي از یاد خواهند برد، ولی  انجام را چهآنگفتی فراموش خواهند کرد، مردم  را چهآنام که مردم آموخته
 اي فراموش نخواهند کرد.ایجاد کرده هاآنکه در  را مردم هرگز احساسی

 مایا آنجلو -
 

کنیم از دیگران بهتریم، احساس بهتري دربارة خودمان داریم؛ معمولاً هنگامی که فکر می
دهند که ما خوب هستیم، احساسی خوب دربارة خودمان داریم. هنگامی که دیگران تشخیص می

مانند طاووس، گرایش داریم تا زیبایی یا هوش یا توانایی برترمان را به رخ بکشیم. و هرچند 
اي است که ما طبیعت ما به گونه -ین شدن و محترم شمرده شدن اشتباه نیست خواستۀ تحس

تواند به افراد دیگر این اشتیاق براي خودنمایی می -براي نظرات دیگران اهمیت قائل هستیم 
شویم که دیگران احساس کهتري آسیب برساند. هنگامی که براي احساس برتري کردن، باعث می

تواند با زنیم. عزت نفسی سالم و پایدار نمیبلند مدت به خودمان) صدمه می(و در  هاآنکنند، به 
دست آید؛ احترام مثبت پایدار و عمیق براي خودمان، تنها ه دار کردن عزت نفس دیگران بجریحه

 30 تواند با ایجاد احساس بهتر در دیگران نسبت به خودشان پدیدار گردد.می

* * * 

ش در ایش را با کار در مزرعۀ پدربزرگهانامدیرکل آمازون، تابستگذار و جف بزوس، بنیان
گذراند. کارهایی از این قبیل می انجامهاي بادي، واکسن زدن به گاوها و تگزاس، تعمیر آسیاب

شد.  راههماي ش در مسافرتی جادهایک تابستان، وقتی ده ساله بود، جف با پدربزرگ و مادربزرگ
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ش در صندلی کنار او نشسته بود و تمام امادربزرگ کهآنکرد، حال یش رانندگی ماپدربزرگ
 کشید.مدت سیگار می

جف همیشه شیفتۀ اعداد و ارقام بود. او به تازگی خوانده بود که هر پک به سیگار، دو دقیقه 
زند، و ش در روز چند پک به سیگار میاکند. با تخمین تقریبی این که مادربزرگاز عمر کم می

ش اکشیده است، جف، آهسته به شانه مادربزرگآن در تعداد روزهایی که سیگار می ضرب
او » اي.از قرار دو دقیقه براي هر پک، نه سال از عمرت کم کرده«اي زد و متکبرانه گفت، ضربه

اش، تشویق شود، ولی این چیزي هاي محاسباتیاش، براي مهارتانتظار داشت که براي زیرکی
 ش ناگهان شروع به گریه کرد.اق افتاد. در عوض مادربزرگنبود که اتفا

ش ماشین را متوقف کرد، و او و جف پیاده شدند. او با لحنی نرم و ملایم به پسر اپدربزرگ
 »تر است.جف، یک روز درك خواهی کرد که مهربان بودن از باهوش بودن سخت«گفت: 

ختگان دانشگاه پرینستون سخنرانی آمو، جف براي دانش2010سی و پنج سال بعد، در سال 
خواهم در موردش با امروز می چهآن«، گفت: هاآنکرد. پس از به اشتراك گذاشتن این داستان با 

هاست. باهوشی یک استعداد است؛ مهربانی گو کنم، تفاوت میان استعدادها و انتخابوشما گفت
توانند ها میاند. انتخابحال داده شده ، به هرهاآنند؛ ازحمتیک انتخاب. استعدادها ساده و بی

 »دشوار باشند. 

 کش کنید.مهربانی پیش هاآندادن در مورد استعدادهایتان به دیگران، به  پیش از پز

* * *
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31 
 بودها باشیدها و کمتمام مدت به فکر ضعف

 -یا-
 ها تمرکز کنیدبر نقاط قوت و توانایی

 ها.هاست که اهمیت دارد، و نه ناتوانیتواناییاین 
 پیتر دروکر -

 

ترند. این بدین معنا کنند شادتر و موفقگذاري میشان سرمایهاشخاصی که بر نقاط قوت
 چهآنبر  تربیشمان بایستی مان را نادیده بگیریم بلکه تمرکز اصلینیست که ما باید نقاط ضعف

تنها هنگامی «داریم، باشد. به بیان کارشناس رهبري، پیتر دروکر، طور طبیعی در آن استعداد ه ب
 »توانید به شایستگی حقیقی دست یابید.کنید، میکه با تکیه بر نقاط قوت عمل می

گونه م را پیدا کنم، ایناخواهم نقاط قوتهایی که باید از خودم بپرسم، اگر مینوع پرسش
طور طبیعی در چه چیزي استعداد دارم؟ استعدادهایم در کجا ه هایی دارم؟ باست: چه توانایی

هاي کلی زندگی ها براي انتخاب هدفهمتایم چیست؟ این پرسشهاي بینهفته است؟ توانایی
) و نیز براي هاایناي در زمینۀ حقوق، و مانند (نویسنده بودن، معلم شدن، دنبال کردن حرفه

م، اآیندة نزدیک (آماده کردن یک سخنرانی براي کارمندانم در اانتخابِ به کار بستن نقاط قوت
) مهم هااینو مانند  ریزي یک تعطیلات خانوادگیبرنامهام، هاي ریاضیبهبود بخشیدن مهارت

 31 هستند.
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اي تان اوج بگیرید، داستان مدرسهتشان، با نقاط قودانلد کلیفتون و پائولا نلسون در کتاب
هاي هیابی به استعدادها و تجربش کمک به حیوانات جوان براي دستادر جنگل که هدف را جدید

 کنند.متفاوت و کامل بود بیان می

هاي دویدن و جست و خیز کردن، رفت و در کلاس هدر روز اول، خرگوش کوچولو به مدرس
خوشحال به خانه  ماهر بود و دوست داشت، قرارداده شد؛ پس از مدرسه بسیار شاد و هاآنکه در 

توانست منتظر بماند تا روز بعد دوباره به مدرسه بازگردد. آموزگاران در روز دوم، آمد و نمی
متنفر  هاآنکرد و کاملاً از دست و پنجه نرم می هاآنهاي پرواز و شنا، که با خرگوش را در کلاس

ه به خانه آمد. هنگامی که کرد شکست خورده است و ناامید و افسردبود، قرار دادند؛ احساس می
خواهد مدرسه را ترك کند، پدر و مادرش به او گفتند که باید ادامه به پدر و مادرش گفت که می

 هایش بستگی دارد. اش به کامل بودن استعدادها و تواناییدهد چون موفقیت آینده

تعیین شد چون  العاده براي شنا و پرواز برایشهاي فوقهنگامی که به مدرسه بازگشت، کلاس
هاي دویدن و جست و خیز کردن او به دلیل ها پیشرفت کند؛ کلاسنیاز داشت در این زمینه

 از قبل در این موضوعات خوب بود و کار اضافی لازم نبود، لغو گردید. کهاین

از مدارس تا  - هاناسازم تربیشدر  را این داستان متأسفانه واقعیت، یا قسمتی از واقعیت،
هایمان را نادیده گیرد. اگر چه قطعاً درست است که نباید ضعفدر بر می -ت بازرگانی سساؤم

ها در کار را، تنها دست آوردن برخی مهارته محاسبات پایه، و ب انجاملازم است نوشتن،  -بگیریم 
اید و ب -مان را نادیده بگیریم براي کنار آمدن با دنیا، بیاموزیم؛ در عین حال نباید نقاط قوت

 گذاري کنیم.هایمان سرمایهمان را در پرورش استعدادها و تواناییتلاش و کوشش تربیش

گذاري کنیم تا بتوانیم در دنیا دوام بیاوریم؛ نیاز هایمان سرمایهنیاز داریم تا بر روي ضعف
 گذاري کنیم تا پیشرفت کنیم.مان سرمایهداریم تا بر روي نقاط قوت
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هایی که در آن استعداد دارید، زمینه چهآن -تان دربارة نقاط قوت اندکی زمان بگذارید و
هایی تان را شناسایی کردید، راهبیندیشید. وقتی که نقاط قوت -نهفته است  هاآناستعدادتان در 

 تان بیابید.در زندگی روزمره هاآناز  تربیشبراي استفاده 

* * *
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 دهیدادامه 
 -یا-

 رها کنید

 کند.کند؛ ولی گاهی رها کردن است که چنین میکنیم ادامه دادن، ما را نیرومند میبرخی از ما فکر می
 هرمان هسه -

 

دهند. هر چیزي که یکی از اجزاء پارچه را تشکیل میم یک سیستم واحد و یکابدن و ذهن
کند. هر حالت احساسی یا هم متأثر میاین سیستم را تحت تأثیر قرار دهد معمولاً دیگري را 

چه خوب و چه بد. این بدین معناست که اگر من  -روانی تأثیري ژرف بر وجود جسمانی ما دارد 
ي از استرس احساسی است؛ و رها کردن اهانکنم، معمولاً نشتنش و گرفتگی در گلویم احساس می

هاي ممکن است استرس احساسی را کم کند. آرواره -آزاد کردن فشار فیزیکی  -تنش و گرفتگی 
به هم فشرده، اغلب نشانۀ خشم فرو خورده شده (که شاید حتی به آن آگاه نباشیم) هستند. فقط 

 تواند به کاهش خشم کمک کند. ها میشل کردن آرواره

توانم به می -م اها، شکم یا پشتدر پیشانی، آرواره، گلو، شانه -آزاد کردن تنش فیزیکی براي 
توانم در م را فرو برم و بیرون دهم. حتی میاآن قسمت از بدن تمرکز کنم، و با تمرکز بر آن، نفس

مت کنم، و با ملایسکوت به خودم بگویم رها کن و در نتیجه خودم را از تنش و فشار خلاص می
 32 روم.در آرامش و آسودگی فرو می

* * * 

ترین قسمت یک تمرین یوگا پایان آن گوید که مهمدار، میپاتریشیا والدن، مربی یوگاي نام
ها در کنار کشند، در حالی که دستکنندگان در تمرین به پشت دراز میاست، هنگامی که شرکت
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شوند. این حالت، که راحتی آزاد و شل می شان بر روي زمین آرمیده، و پاها مستقیم و بهبدن
شاواسانا (جسد) نامیده شده، دربارة تسلیم شدن به نیروي جاذبه و اجازه دادن به زمین براي 

کنیم. به مان آزاد میکنیم و فشار را در همۀ اعضاي بدنپشتیبانی از ماست. ما تنش را رها می
 ایم آزاد کنیم.داشته که شاید نگه را توانیم تنش روانیاین وسیله می

شود. اگرچه ارزش آن شاواسانا به ندرت در ایجاد احساس آرامش و تمدد اعصاب مردود می
جایی است. هنگامی هآورد قابل جابفراتر از احساس آنی است، چون آرامشی که براي ما به بار می

مان تکرار کنیم. زندگیهاي دیگر توانیم آن را در حوزهکه با احساس تمدد اعصاب آشنا شدیم، می
 -خواب یا روي زمین در تشکچه یوگا، تخت -به این حالت در محیط کنترل شده  تربیشو هرچه 

یی که این روش تمدد هاآنتوانیم آن را در شرایط دیگر تجربه کنیم. تر میوارد شویم، راحت
ر هر مکان و هر زمان، اند قادر هستند همان احساس آرامش را، تقریباً داعصاب را تمرین کرده

 فقط با گفتن رها کن به خودشان، تجربه کنند.

تان، داري از کودكتان، در حال نگههمسرهرجا که هستید، چه در یک نشست کاري، در کنار 
کنید را شل تان که در آن احساس گرفتگی میتوانید هر قسمتی از بدنیا نوشتن یک گزارش، می

که ممکن است نگه داشته باشید آزاد کنید. و به دلیل این که ذهن و بدن یکی  را کنید، هر تنشی
تان و با آموختن رها کردن تنش که بدن در خود نگه داشته هستند، با آگاه شدن نسبت به بدن

 گردد.تر میتر و آسودهاست، همۀ وجودتان آرام

* * *
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 ویدبر نتیجه متمرکز ش
 -یا-

 بر روند کار تمرکز کنید

 داشتن پایانی بر مسیرِ پیشِ رو خوب است، ولی این مسیر است که در پایان اهمیت دارد.
 اورسلا کی. لو گویین -

 

کنند که سلامت روانی ما تا حد زیادي ی دلالت میشناسروانتعداد قابل توجّهی پژوهش در 
است. در عین حال، قبول این نکته که ما هیچ کنترلی تابعی از حس کنترل ما بر زندگی خودمان 

 تر نیست.اهمیتبر برخی چیزها نداریم هم براي سلامت روانی ما کم

در همۀ  -نیاز به کنترل کردن و نیاز به رها کردن کنترل  -این دو نیاز به ظاهر مخالف 
مان تا رش براي رئیسگیریم، از آماده کردن یک گزامان بر عهده میهایی که در زندگیپروژه
کنند. رعایت حد و مرزهاي این کننده، نقش مهمی بازي میگیرریزي یک مهمانی غافلبرنامه

 نیازها براي سلامت ما ضروري است.

گیریم، کنترل داریم، اما به کار می هاآنکنیم و بر تلاشی که براي ما بر اهدافی که تعیین می
ل ماست. بنابراین متوقف کردن تلاش براي کنترل نتیجه، و به موفقیت تا حد زیادي فراتر از کنتر

 33 بر روند رسیدن به آن نتیجه، مهم است. تربیشجاي آن، تمرکز هر چه 

* * * 

انگیز تعیین شایستگی هاي چالشهنگامی که آزمون -در جریان سال سوم دوره دکترایم 
دوران پر استرسی را تجربه کردم. مطمئن  -شدم پیش رو بود و آمادة شروع مرحلۀ پژوهش می

هاي شایستگی (که یک بار پیش از این در آزمونی مشابه رد شده بودم) قبول نبودم که در آزمون
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ام دربارة چه خواهد بود. عدم قطعیت کل نامههنوز تعیین نکرده بودم که پایان خواهم شد، و
 را م چون نیاز به کنترل چیزيوشام کرده بود. فهمیدم که مضطرب میوضعیت، نگران و عصبی
 کردم: آینده.م بود احساس میاکه فراتر از قدرت کنترل

به من در گذر از این دورة زندگی  آموختنِ زندگی کردن در نبود کنترل، آن چیزي بود که
کنترل  هاآنبر چیزهایی که بر  را تربیشزمان، تمرکز کردن بسیار کمک کرد. به صورت هم

توانستم کنترل کنم که در یک بعدازظهر خاص، مطالعه کنم یا پروژة داشتم شروع کردم. می
 ر بنشینم و بنویسم یا نه.شوم جلو کامپیوتدهم، یا آیا هنگامی که صبح بیدار می انجامدرسی 

درس آن دوران، هنوز، هر روز و هر لحظه با من است، چه زمانی که بر روي استراتژي براي 
ام وقت کنم، یا هنگامی که در تعطیلات با خانوادهدهم، کار میشرکتی که به آن مشاوره می

 نویسم.گذرانم، یا زمانی که دربارة اختیار کتابی میمی

توانید به جاي وسواس نتیجه را رها کنید و بر فرآیند متمرکز شوید؟ آیا می توانیدآیا می
 داشتن براي رسیدن به مقصد، به مسیر توجّه کنید؟

* * *
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 سختی را پایدار ببینید
 -یا-

 سختی را زودگذر ببینید

 آید، این نیز باید بگذرد.می چهآن هر
 ویلکاکسالا ویلر  -

 

تنگی، ناامیدي، خشم و زندگانی ما خالی از غم و رنج نیست. حتی شادترین فرد در دنیا دل
احساسات دردناك را  هاآنکند. تفاوت بین افراد شاد و ناشاد در این نیست که آیا غم را تجربه می

به این احساسات و  هاآنبلکه در چگونگی نگرش  -کنند همه تجربه می -کنند تجربه می
شان است. افرادي که ناشادند تمایل دارند باور کنند که گونگی تفسیر کردن تجربیاتهچ

ي وجود دارد، اگر انتظار تربیشکه البته احتمال  -جا هستند احساسات دردناك براي ماندن، این
 -همۀ احساسات  مثل -دانند که احساسات دردناك این چنین باشد. برعکس، افراد شاد می هاآن

 شود.از تجربۀ ناگوارشان می هاآنزودگذر هستند و این انتظار موجب آزاد شدن 

به صورت  -گونه که واقعاً هستند هاي دردناك را همانکنیم که تجربههنگامی که انتخاب می
درست دهیم تا روند طبیعی خود را طی کنند. اجازه می هاآنگاه به ببینیم، آن - زودگذر و فانی

گونه هم رخت برخواهند گونه که این احساسات به طور طبیعی اتفاق افتادند، طبعاً همینهمان
 34 .بست

* * * 

توانست غم و اندوهش در میان ملل مختلف داستانی دربارة پادشاهی آورده شده است که نمی
ش تهیه شد، پندهایی که اوسیلۀ پزشکانهداروهایی که ب -هایش رغم همۀ تلاشرا دور کند. علی
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تر گذشت محزونچنان ناشاد بود و هر روز که میهم - وسیلۀ مشاوران خردمندش پیشنهاد شدهب
 شد.می

دهندة پاداش براي هر کسی که بتواند به پادشاه کمک کند، به هایی، نویددر ناامیدي، پیک
مام تلاش خود را به کار سرتاسر سرزمین فرستاده شد. ماهرترین متخصصان به قصر آمدند و ت

 اي.بستند، اما بدون هیچ سود و فایده

من یک «چند روز بعد، پیرمردي که لباس کار به تن داشت به دروازة قصر آمد. او گفت: 
 »ام تا به پادشاه کمک کنم.کشاورزم، و شاگرد طبیعت. آمده

 » ندارد.پادشاه به کمک شخصی مثل تو نیاز «مشاور اعظم پادشاه با تحقیر گفت: 

 »پس منتظر خواهم ماند تا هنگامی که او آمادة دیدارم باشد.«

چاره است و کرد غمگین و بیشد. احساس میگذشت، شرایط پادشاه بدتر میهر روز که می
، هنگامی که تقریباً همۀ امیدها از دست رفته بود، انجامدید. سرش نمیاهیچ پایانی بر درد و رنج

ة ورود داد. بدون بر زبان آوردن هیچ سخنی، مرد نزد پادشاه رفت، حلقۀ مشاور به پیرمرد اجاز
اي به او داد و رفت. پادشاه به حلقه نگاه کرد، نوشتۀ حک شده بر آن را خواند، و آن را چوبی ساده

 ها، او لبخند زد.به دست کرد. براي اولین بار پس از ماه

 »گوید، سرور من؟چه می«مشاور پادشاه پرسید: 

 »این، نیز، خواهد گذشت.«، »تنها چهار کلمه«ادشاه پاسخ داد:پ

کنید، به خودتان یادآوري کنید که این، نیز، خواهد هنگامی که ناخرسندي را تجربه می
 گذشت.

* * *



 99  خواهیدآن زندگی را انتخاب کنید که می
 

 
35 

 غیر فعال بمانید
 -یا-

 تحرك داشته باشید

نرمش و ورزشی کوتاه مدت مانند مصرف مقدار کمی قرص پروزاك و مقدار کمی قرص ریتالین  انجام
 کند.رود، اثر میاست، درست همان طوري که گمان می

 جان رتی -
 

هاي قلبی، دیابت و سرطان، به سلامت ه احتمال بیماريفعال بودن، با کاهش قابل توجّ
فعال بودن محدود به بدن نیست. مقدار مناسبی کند. اما فواید ناشی از جسمی ما کمک می

ترین تأثیري مشابه قوي -حداقل سی دقیقه، سه بار در هفته  -فعالیت بدنی منظم و بابرنامه 
پزشکی در مبارزه با افسردگی و اضطراب دارد. فعال بودن به طور کلی، بهزیستی داروهاي روان

بخشد، و احتمال زوال عقل و اختلال بود میدهد، تمرکز و خلاقیت را بهروانی را افزایش می
دهد. براي افزایش احتمال برخوردار شدن از هی کاهش میشناختی در آینده را به میزان قابل توجّ

 35 .سلامت جسمی و روحی، لازم است که تحرك داشته باشیم

* * * 

قدر اضافه وزن دارند و اي رسیده است که مردم آن، جامعه به مرحلهWall-Eدر فیلم 
روزهایشان را  هاآنهایشان آنقدر تحلیل رفته است که به سختی قادر به راه رفتن هستند. ماهیچه

بر صفحۀ نمایش بزرگ  چهآنبه دراز کشیدن، تغذیه شدن با ماشین، بدون تفکر تماشا کردن هر 
در طول چند دهۀ گذشته  گذرانند. بدبختانه،شود، مینمایش داده می هاآنرویشان به هروب
 ایم.آباد برداشتههاي بسیار بلندي به سمت این آیندة خرابگام
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مند شویم. دیگر تنبل بودن بهره» نعمت«توانیم از امروز، برخلاف گذشته نه چندان دور، می
نشویم؛  شلازم نیست براي ناهار به دنبال یک آهو بدویم یا از دست یک شیر فرار کنیم تا ناهار

شود. دیگر مان تحویل داده میکنند و جلو در خانهمان گرم میکنیم یا برايخود را گرم می شام
لازم نداریم تا درختان را براي گرم کردن غارمان قطع کنیم، به راحتی تنها با فشار دادن یک 

و  توانیم روزهایمان را جلو کامپیوتر یا پشت گوشی تلفنکنیم. ما میکلید، بخاري را روشن می
دهیم. می انجامو بسیاري از ما این کار را  -هایمان را چسبیده به تلویزیون سپري کنیم شب
ها تنها چند دهه قبل گونه که بچهها امروزه به جاي بازي در خیابان یا زمین بازي، همانبچه

هاي نمایش متعدد شان را بدون تحرك جلو صفحهزمان بیداري تربیشدادند، می انجام
 ذرانند.گمی

گونه که لازم دارد تا نفس بکشیم و سرشت ما نیاز دارد که فعالیت بدنی داشته باشیم، همان
اي گزاف، جسمی و روانی، شویم، هزینهغذاي درست بخوریم. هنگامی که مانع یک نیاز طبیعی می

تر از همیشه است، و ما باید یورش تنبلی را نزدیک Wall–Eپردازیم. دنیاي جدید غیر طبیعی می
 با تحرك داشتن و تشویق دیگران به آن، دفع کنیم.

مندي از مزایاي ورزش، نیاز به یک تغییر اساسی در سبک زندگی ندارد. تغییرات کوچک بهره
رتر از تواند تفاوتی بزرگ ایجاد کند. انتخاب کنید که چند صد متر دودر عادات روزمره شما می

ها استفاده اداره، ماشین را پارك کنید، باغبانی کنید، چند بار در هفته به جاي آسانسور از پله
هاي سبک جمع خواهد شد، و به سلامت جسمی و روانی شما کمک خواهد کنید. این فعالیت

 کرد.

* * *
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36 

 چیزدان رفتار کنیدمانند یک همه
 -یا-

 تان را براي یادگیري باز کنیدذهن و دل

درست به جاي پرسش  پاسخترین سرچشمۀ اشتباهات در تصمیمات مدیریتی، تأکید بر یافتن معمول
 درست است.

 پیتر دروکر -
 

شان با یک ست. کسانی که زندگیا جوودانستن رسیدن است؛ پرسیدن شروع یک جست
روند به دنبال شود، که هرجا میتوصیف می ال به جاي یک نقطه در پایان جملهؤعلامت س

مند شان بهتر بهرهترند، از روابطهاي یادگیري هستند، معمولاً شادتر هستند، خلاقفرصت
 یابند.شوند، و به سطوح بالاتر موفقیت دست میمی

همۀ زندگی در پی یادگیري بودن، هم مفرح است و هم کاربردي، و تمام چیزهایی که براي 
 -کنیم است. هر فردي که ملاقات می این مسیر نیاز است قلبی فروتن و ذهنی کنجکاو طی کردن
اي تواند به ما چیزي بیاموزد؛ هر تجربهمی -آموز یا یک معلم، یک دوست یا یک غریبه یک دانش

شدن است. در خودش درس مهمی نهفته دارد. در هر لحظه پیامی هست که چشم به راه کشف
قدر هایم. چگري و کنجکاوي را بپذیریم، زندگی را در آغوش گرفتهۀ پرسشهنگامی که روحی

قدر فهمیدن این ههاست. چناپذیري از شگفتیانگیز است که این زندگی سرچشمۀ پایانشگفت
 36 .انگیز استتواند تمام عمر دوام داشته باشد، هیجاننکته که هیجان یادگیري می
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هاي کوچک دربرگیرندة الفاظ و کردارهاي کنفسیوس، اي از کتاب) مجموعهAnalectsآنالکتز (
کنند. در فصل بر اهمیت داشتن ذهنی باز و قلبی باز تأکید می هااینفیلسوف بزرگ چینی، است. 

هایی دربارة همه الؤشود و اقدام به پرسیدن سکتاب سوم، کنفسیوس به معبد بزرگ وارد می 15
گر کند که این رفتار، روشی نامناسب است: یک پژوهشحاضران اظهار می کند. یکی ازچیز می

شنود این اظهار نظر را می سشمار دربارة موضوعات جزئی بپرسد. کنفیسیوالات بیؤبزرگ نباید س
استاد بزرگ، اهمیت باز بودن ذهن و قلب هر شخص » اي صحیح است.این هم، شیوه«گوید، و می

 دهد.نانه با رفتارش نشان میکند، و فروترا درك می

قدرت، و با این  اش به دنبالگر بود و در زندگیعصر کنفسیوس، حیلهزو، یک هم-کونگ ون
به او اعطا شده بود. در کتاب پنجم، یکی  -» فرهیخته«به معناي  -ش لقب ون احال پس از مرگ

ش چنین درجه و اپرسد که چرا به شخصی این چنین، پس از مرگاز شاگردان کنفسیوس می
اش به دهد که این موضوع به دلیل عشق و علاقهافتخاري داده شده است. کنفسیوس پاسخ می

 ، بوده است.هاآنیادگیري و پذیرا بودن آموختن از همۀ مردم، صرف نظر از مقام و مرتبه 

از صد سال پس از کنفسیوس، فیلسوف بزرگ یونانی، سقراط، هنگامی که پذیرفت که  ترکم
داند، باز بودن و پذیرا بودن نسبت به داند که نمیفرزانگی او مبتنی بر این حقیقت است که او می
 یادگیري را به صورتی مشابه به نمایش گذاشت.

د. بپرسید، گوش فرا دهید، یتان را برگنجینۀ دانش که در اطراف شماست بگشایقلب و ذهن
 بیاموزید.

* * *
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37 
 حقیقتاً اهمیت دارد فراموش کنید که را چهآن

 -یا-
 هایتان ارتباط برقرار کنیدبا ارزش

 آورید.دست مییی نیستند که با پول بههاآنبهاترین چیزها در زندگی گران
 آلبرت انشتین -

 

، هااین -کننده حسنواخت بیهاي روزمره، روند پرشتاب زندگی مدرن، روند یکخواسته
کنند. و در که واقعاً براي ما ارزشمند هستند از چشم ما مخفی می را خیلی اوقات، چیزهایی

حالی کنیم. احساس سستی و بیمان را بدون احساس زنده بودن سپري مینتیجه ما زندگی
بها العاده گرانهاي فوقکنیم که زنده بودن، مالک این همه موهبتکنیم، چون فراموش میمی

 نعمت بزرگی است.بودن، چه 

توانیم به خودمان چیزهایی که واقعاً با اهمیت یافتن میل به زندگی، میبراي بیدار شدن، باز
دهند یادآوري کنیم. آیا آن چیز، که به زندگی ارزش زندگی کردن می را هستند، آن چیزهایی

مان در محل کار یا از گذراندن وقت چهآنفرزندي ویژه است یا لبخند فرزندان؟ دوستی عزیز؟ آیا 
آوریم است؟ آیا توانایی ما در بوییدن یک گل، چشیدن شیرینی یک میوه، گوش دست میه خانه ب

سپردن به یک سمفونی، یا احساس مهر و محبت است؟ آیا آن چیز، فقط، زنده بودن است؟ همین 
 37ت؟هاي این دنیاسالان، همین جا، چه داریم که براي ما ارزشمندتر از تمام ثروت
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خاخام نواح وینبرگ، با یادآوري تمرکز کردن بر چیزهایی که واقعاً اهمیت دارد، به هزاران نفر 
ي هاناشان به زندگی را دوباره به دست آورند. این روایتی از یکی از داستکمک کرد تا عشق

 اوست.

بازار یکی  کهاینه به گذار هستید. چند ماه گذشته، با توجّدار سرمایهتصور کنید که یک بانک
کند، بسیار بد و ناگوار بوده است. یک روز در کارتان تصمیم هایش را تجربه میاز بدترین دوره

رسید در حالی شود. به خانه میگیرید که موجب از دست دادن مقدار زیادي پول میاشتباهی می
روز سختی در محل  تان، که او همهمسرکنید و آشفته هستند. که احساس خستگی شدید می

را براي  هاآنخواهد که ها سپري کرده است، از شما میکار داشته و چندین ساعت را هم با بچه
 خواب آماده کنید.

زند. دختر آن سر باز می انجامخواهید که حمام کند و او از تان میسالهاز پسر شش
ازه سرکش است. ناراحت و کند و به همان اندترش پیروي میتان از برادر بزرگچهارساله

 خشمگین، آمادة تسلیم شدن هستید.

خورده، کنید، و آقایی سالروید، در را باز میشنوید. به سمت در میصداي در زدن را می
چه کمکی از دست من بر «پرسید: بینید. از او میشیک پوش،کیف در دست، در مقابل خود می

 »جا هستم تا به شما کمک کنم!این در حقیقت من«دهد: و او پاسخ می» آید؟می

خواهم یک کنید، و من میدانم که دوران سخت و دشواري را سپري میمی«دهد، او ادامه می
کند، کیف خود را ، که در حالی که صحبت می» نهاد بدهم.میلیون دلار براي کودکان شما پیش

 -داري خواهد شد به خوبی نگه از کودکان شما«کند. ست، باز میا هاي صد دلاريپر از اسکناس
لازم » را ملاقات کنید. هاآنتوانید ماهی یک بار و شما می -هاي معتبر دارم من لیستی از ضامن

هاي نگرانی کهاینبا وجود  -کنید تان بیرون میبه گفتن نیست که شما این فرد را از خانه
 برهم زدنی پایان یابد. توانست در چشمهایتان میتان و مشکلات شما با بچهمالی
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اي بر در باشیم تا به ما یادآوري کند که چه چیزهایی، همۀ چیزهاي نیاز نداریم منتظر ضربه
 مان، واقعاً براي ما با اهمیت هستند.بها در زندگیبسیار گران

* * *
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38 
 تان را سپري کنیدبه طور خودکار زندگی

 -یا-
 و سنجیده انتخاب کنید با تأمل

 م هستم.ام هستم: من ناخداي روحامن صاحب سرنوشت
 ویلیام ارنست هنلی -

 

 چهآنما مقدار زیادي از وقت خود را به صورت خودکار، واکنش نشان دادن بدون تفکر به هر 
گذرانیم. ایم، میداده انجامگونه که همیشه در گذشته کند، همانزندگی به سمت ما روانه می

شاید وقتی شخصی چیزي بگوید که به شدت با آن مخالف هستیم، خشمگین شویم؛ شاید 
مان را از دست بدهیم؛ شاید هنگامی که گیریم، مهر و علاقههنگامی که مورد انتقاد قرار می

ه این رسد تسلیم شویم. در این لحظات، ممکن است احساس کنیم کچالشی، ترسناك به نظر می
 ناپذیرند، اما این طور نیست.ها گریزواکنش

گونه که همواره پیش از این هنگامی که زندگی را با واکنش نشان دادن به همه چیز، همان
کنم. در تر را از خودم سلب میبسیار مثبت هايهکنم، احتمال تجربدادم سپري میمی انجام

خواهم به یک وضعیت واکنش می گونهچه کهنایاي درنگ کنم و در مورد عوض، لازم است لحظه
نشان دهم، فکر کنم. لازم است کنترل در دست گیرم و هوشیارانه و سنجیده عمل کنم، به 

 38 م خلق کنم.ااي بهتر براي خودم و اطرافیاناي که تجربهگونه

* * * 

روي اعصاب شما راه برود. در دور هم  گونهچهداند همیشه خویشاوندي وجود دارد که می
شود که چیزهایی بگوید که هاي خانوادگی، این شخص همیشه به طریقی موفق میجمع شدن
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تان دهید خشم و ناراحتیتضمین شده است تا شما را ناراحت یا عصبانی کند، و شما اجازه می
طرف چیزهایی بگویید که شما  شوید، و دوبروز کند. شاید حتی وارد مجادله با این خویشاوند می

رساند. این اتفاق شاید بارها تکرار شود، و هر بار حس تنفر و انزجار براي بقیه را به هیچ جا نمی
 روز باقی بگذارد.

شد اگر، در تجدید دیدار خانوادگی بعد، از عصبانی شدن سر باز زنید؟ مکث کنید و به چه می
هاي دیگري براي (یا خویشاوندتان) نیستید، و راه خود یادآوري کنید که شما زندانی شرایط

توانید انتخاب کنید که این فرد را اید. میواکنش نشان دادن وجود دارد که هنوز امتحان نکرده
اید. یا کاملاً نادیده بگیرید، یا با او شوخی کنید که براي ادامه دادن این کار دیگر خیلی پیر شده

فکر کنید، و الان دوست  تربیشوست دارید دربارة این دیدگاه کمی به این خویشاوند بگویید که د
 دارید از زمان ارزشمندي که در کنار هم دارید لذت ببرید.

واکنش همیشگی خود را اندکی تغییر دهید، و ممکن است پی ببرید که خودتان و 
 د.کنیهدایت می - پذیرترمسیري بسیار دل  -تان را به مسیري متفاوت اطرافیان

* * *
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39 

 روي در هم بکشید
 -یا-

 لبخند بزنید

تواند سرچشمۀ شادي تان سرچشمۀ لبخند شماست، ولی برخی اوقات لبخندتان میگاهی اوقات شادي
 شما باشد.

 تیک نات هان -
 

مان دهیم بر افکار و احساساتمی انجاممان ما با بدن چهآناند. ذهن و جسم به هم پیوسته
ها در گذارند. پژوهشهاي فیزیولوژیکی ما تأثیر میبر واکنش هااینگذارد، و در نتیجه، تأثیر می

توانیم حال دهد که ما مینامند نشان میمی» فرضیۀ بازخورد چهره«ان شناسروان چهآنزمینۀ 
تري را یک لبخند احساس مثبت -ار دهیم مان تحت تأثیر قرهخودمان را به وسیلۀ وضعیت چهر

شود، در حالی که یک اخم موجب خواهد شد که احساس بدتري داشته باشیم. در موجب می
مان را تقریباً در هر لحظه فقط با لبخند زدن، یا بهتر از آن، خندیدن توانیم حالحقیقت، ما می

شود لبخند چیزي که موجب میبهبود بخشیم. براي سرعت بخشیدن به فرآیند، ممکن است به 
یا فقط  -دار ش داریم، یک داستان یا وضعیت خندهاشخصی که دوست -بزنیم، فکر کنیم 

 39 مان واقعی گردد.وار وانمود به لبخند زدن کنیم تا زمانی که احساسماشین

* * * 

نویسندگی و سخنرانی عمومی. سال گذشته براي  -کار من شامل دو فعالیت اصلی است 
 -از جمعی چند نفره گرفته تا چند هزار شنونده  -از پنجاه جمع شنوندة متفاوت  تربیش

هاي یان، مشتریان، و گروهجودانشصورت مستقیم با ه سخنرانی کردم. بسیار دوست دارم بتوانم ب
ا مندند، ارتباط داشته باشم. ولی توانایی سخنرانی عمومی ردیگر افراد که به دانش بهزیستی علاقه
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گرا هستم. وقتی تازه رو و درونسادگی به دست نیاوردم. من ذاتاً شخصی کمطور طبیعی و بهه ب
شروع به تدریس کردم، تنها فکر ایستادن در جلو یک کلاس درس، موجب تپش قلب و خشک 

ها درست قبل از شروع کلاس درس، به تدریج حادتر، تقریباً فلج شد. این نشانهشدن گلویم می
ام اجازه دهم تا مرا از دنبال کردن هاي جسمانیشدند. ولی من نپذیرفتم که به واکنشمیکننده 

 م داشتند.اتأثیري منفی بر کیفیت تدریس هاآنام بازدارند، اگرچه آگاه بودم که پیشه

مشکلی که هنوز با آن دست و  -هراسی هایی که آن را براي غلبه بر صحنهیکی از تکنیک
مفید  -م، اگرچه بیش از دو دهه است که در حال تدریس و سخنرانی هستم کنپنجه نرم می

روي صحنه بروم، است. دربارة چیزي  کهاینزدن به صورت واقعی قبل از ام، انتخاب لبخندیافته
کنم، یا به خودم ش دارم فکر میاکنم، یا دربارة شخصی که دوستپذیر فکر میدار یا دلخنده

ین علاقه را به آن دارم با دیگران تربیشم که موضوعی که ابختخوش قدرچهکنم که یادآوري می
هاي خوب هاي عشق و علاقۀ طبیعی که موجب احساسم از هورموناگذارم. بدندر میان می

کنم شادتر و گردد، و واقعاً احساس میریز میتوسین و دیگر مواد شیمیایی)، لبگردد (اکسیمی
ام فقط براي گذر کردن از چند توانم به جاي استفاده از همۀ انرژيمی تر هستم. منبینخوش

کنم ابراز کنم. اگر به که براي موضوع سخنرانی احساس می را اسلاید اول، هیجان و اشتیاق واقعی
آفرینم و با این کار همواره پاچه شوم، دوباره لبخندي واقعی میهر دلیلی در میان یک ارائه دست

 گردانم.میانۀ کار باز میخودم را به 

کند تا احساس راحتی کنند و به به حضار کمک می چنینهمحال مثبت ناشی از لبخندم 
شود. با اي بهتر براي همه میاي مثبت با من و موضوع ارتباط برقرار کنند و موجب تجربهگونه

و در  -بخشم ام، تجربۀ همه را بهبود میانتخاب سنجیدة لبخند زدن به جاي تمرکز بر دلواپسی
 یابد.یابد، هنوز لبخند بر لب داشته باشم افزایش مییوقتی ارائه پایان م کهایننتیجه احتمال 

* * *
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 نیمۀ خالی لیوان را ببینید
 -یا-

 نیمۀ پر لیوان را ببینید

اي، مقداري اهمیت و استفاده، قدري ارزش، قدري فرصتِ استفاده نشده دارد. که هر شخص، مکان و وسیله
 جویش پرداخت.وفقط باید به جست

 ژاکلین استاوروس و چري تورس -
 

ي یک موقعیت تمرکز هاناهاي یک فرد، یا زیهاي یک سازمان، یا عیبهنگامی که بر کاستی
یی که کارآیی دارند بیش از هاآنکه کارایی ندارند با هزینه کردن از  را هاییکنیم، آن جنبهمی

به دنبال چیزهایی که کارآیی دارند هستیم،  کنیم. ولی هنگامی که فعالانهاندازه بزرگ می
که مشکلات را  - گرایانهکنیم. یک زندگی سالم به دیدگاهی واقعهاي مثبت را تقویت میجنبه

 -ه نیست توجّرود بیگیرد، و در عین حال، هنگامی که کارها به خوبی پیش مینادیده نمی
 نیازمند است.

اهمیت جلوه هاي مثبت را کممنفی را پررنگ و جنبههاي فرهنگ ما تمایل دارد که جنبه
شود. علت اصلی و نادیده گرفته شده این شده از واقعیت میدهد، که موجب دیدگاهی تحریف

ه بین (بهاي خبري هستند که روي هم رفته نقش یک ذرهاي رسانهدیدگاه یک سویه تا اندازه
ک آینه (به درستی نمایش دادن واقعیت) صورت گزینشی، متمرکز بر نکات منفی) را به جاي ی

داراي اهمیت  -بازي کردن نقش یک نگهبان  -کنند. اگرچه مطمئناً تمرکز منفی رسانه بازي می
بینی تحریف شده وجود دارد. براي تغییر جهت است، تأثیرات جانبی ناگواري در قالب یک جهان

تشخیص قسمت پر لیوان بسیار  دادن این سوگیري به سمت قسمت خالی لیوان، لازم است در
 40 هوشیار باشیم.
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خواهد می - بازیگر نقش اصلی -، جرج »انگیزيچه زندگی شگفت«در فیلم کلاسیک 
ارزش است؛ اما سپس فرشتۀ معنی و بیاش بیکند که زندگیخودکشی کند، احساس می

 دب کند.گیرد او را اآورد و تصمیم میش، کلارنس، او را گیر میانگهبان

دادن داده بود، مانند نجات انجامکند که چه کارهاي خوبی کلارنس به جرج یادآوري می
زندگی برادرش هنگامی که تقریباً غرق شده بود، و متقاعد کردن یک بانک براي ادامه دادن به 

دهد که اگر او به دنیا نیامده بود واگذاري وام مسکن به افراد فقیر. کلارنس به جرج نشان می
ش راه درازي پیموده ااي اندكهیاريبرد که کمک و همشد. جرج پی میجایی می گونهچهجهان 

هست،  چهآنتر نسبت به تواند قدرشناستا جهان را به جایی بهتر تبدیل کند. جرج پس از آن می
اش اش، به زندگی واقعیانگیز و مثبت هستیهاي شگفتمتمرکزتر بر جنبه تربیشو به احتمال 

 گردد.باز

هاي فقیر با خانهشیم یا از طرف صاحباگر چه شاید همۀ ما زندگی شخصی را نجات نداده با
که مثبت و شگرف  را مانهایی از زندگیتوانیم جنبها درگیر نشده باشیم، همۀ ما میهانکب

هاي کوچک و قدر بر قسمت خالی لیوان تمرکز داریم که گنجینههستند پیدا کنیم. اغلب آن
 -باشی، تغییري در دیدگاه دهیم. اغلب زنگ بیدارمان را از دست میبزرگ زندگی روزمره

نیاز است تا به ما یادآوري کند که با  - مان یا به وسیله خودمانشده به وسیلۀ فرشتۀ نگهبانالهام
 ها، هنوز بسیار چیزها براي شادي کردن وجود دارد.ها و ناامیديهمۀ دشواري

تان، ثبت زندگیهاي متوانید جشن بگیرید؟ هنگامی که بر جنبهچه چیزي را همین الان می
 بینید؟کنید، چه میها، قسمت پر لیوان، تمرکز میگنجینه

* * *
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 در گذشته یا آینده زندگی کنید
 -یا-

 حی و حاضر باشید

 ها ساخته شده است.همیشه از اکنون
 امیلی دیکینسون -

 

بردن و ، به جاي لذت »شد اگرچه می«مان را با نگرانی از ما مقدار زیادي از عمر کوتاه
گذرانیم. چه می - وخیم به جاي حالِ آرام واقعی» آیندة فرضیِ«در  -» چیست«مند شدن از بهره

خواهد شد اگر به خوبی امتحان ندهم؟ چه خواهد شد اگر ترفیع نگیرم؟ به جاي تجربه کردن 
سیاهی انتظار را در سراسر تجربه پراکنده «کینل شاعر، ما  جا و اکنون، به کلام گالويکامل این

هاي مان را گیرافتاده در گذشته، به تکرار پیشینهاز سوي دیگر، ما مقدار زیادي از وقت» کنیم.می
اي که طبق برنامه پیش نرفته اي شکست خورده یا پروژهکننده، بارها فکر کردن به رابطهناراضی

مان بمانیم، به خودمان اجازه دهیم که بردة گذشته یا آینده کهایناي گذرانیم. به جاست، می
مند آورد، بهرهاي را برگزینیم که در آن از کمال احساس که اکنون به بار میتوانیم زندگیمی

 41 شویم.

* * * 

شان تعلیم و تربیت قدرشناسانه، داستان سارا اورم، ژاکلین بینکرت و آن کلنسی در کتاب
اش را گیرد تا امنیت شغلیکنند که تصمیم مییک منشی در زمینۀ پزشکی، را بازگو میروري، 

 اش را با ایجاد یک استودیو یوگا و مرکز ماساژ، دنبال کند.رها کند و علاقه
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هاي اندکی پس از قدم گذاشتن در مسیر جدیدش، روري با پیوسته فکر کردن به شکست
جربه کردن دلواپسی نمود. او، به تعبیر فالتون اورسلر نویسنده، گذشته و آیندة نامعلوم، شروع به ت

درمانده شده بود. چه خواهد شد اگر هیچ علاقه و » افسوس براي گذشته و هراس از آینده«میان 
 رغبتی وجود نداشته باشد؟ چه خواهد شد اگر او اصلاً مشتري نداشته باشد؟

کرد، روري کاري بسیار ش را بدتر میاشرایطشد اگر، تفکر منفیِ چه می کهاینبا فهمیدن 
ش نقاشی کرد. هر ارا با حروف درشت بر روي صفحۀ ساعت» اکنون«داد: او کلمۀ  انجامساده 

کرد که زمان اکنون است، که زندگی در حال کرد، به او یادآوري میش نگاه میاوقت به ساعت
بند که چیزي مهم را شابه داشتن یک دستم -حاضر است نه در گذشته یا آینده. این رفتار ساده 

تر و تر، پر انرژيشیوة زندگی و تجربه کردن او را تغییر داد. روري مثبت - کندبه ما یادآوري می
روري به مرور دریافت که هر لحظۀ حال، آبستن «تر شد. با تمرکز بر اکنون، موفق انجامسر

 »احتمال و انتخاب براي اوست.

بند، نقاشی کردن بستن یک دست -اکنون را به خودتان یادآوري کنید  جا وتمرکز بر این
اي، که با در حال حاضر بودن مرتبط تان، یا داشتن محافظ صفحهکلمۀ اکنون بر روي ساعت

تان را شروع کنید. حتی یک دقیقه تمرکز در هر چند ساعت دانید، بر روي کامپیوتر یا گوشیمی
تان یا برخی دیگر حواس فیزیکی (یا حتی محیط مادي تنفسیک دقیقه که در طی آن بر  -

تواند کمک شایان توجّهی در بهبود کیفیت تمام روزتان داشته می - کنیداطرافتان) تمرکز می
 باشد.

* * *
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 ي را به تأخیر بیندازیدخشنود
 -یا-

 لحظه را دریابید

 تجمل، بلکه یک نیاز روانی عمیق است.خوشی براي انسان نه یک 
 ناتانیل برندن -

 

ي مهم است. یک گام بحرانی در رشد ما به عنوان یک خشنودیادگیري به تأخیر انداختن 
نیاز براي موفقیت در دهند که یک پیشکودك است و تعداد قابل توجّهی پژوهش نشان می

قدر شلوغ ما، برخی اوقات آن–واردیوانه زندگی و کل سلامت روانی است. اما در دنیاي پرشتاب و
کننده، شود: گرفته، کسلثمر میحاصل و بیمان بیاندازیم که زندگیي را به تأخیر میخشنود

وجه ي را براي مدتی نامحدود به تأخیر بیندازیم، در پایان به هیچخشنودخالی از اشتیاق. اگر 
کنیم. سه دقیقه وقت گذاشتن زندگی نمیشویم، چون که ما براي مدتی نامحدود نمی خشنود

هایمان در حال سرریز شدن هستند، تان، هر چند ایمیلبراي گوش دادن به آهنگ مورد علاقه
بودن پایان فرصت تحویل کار، یا رفتن مان با وجود نزدیککردن یک ساعت با بهترین دوستصرف

مبالاتی بی هاایندادن  انجامشاید  - رسدبه سینما هنگامی که دنیایمان در هم ریخته به نظر می
دهیم. این  انجامتوانیم براي خودمان و دیگران باشد، یا ممکن است بهترین کارهایی باشد که می

کردن مجدد مخازن هاي مختصر، چیزهایی است که ما خیلی اوقات براي تجدید قوا، شارژفعالیت
 42 مان نیاز داریم.ذخیره انرژي
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ام تجربه کردم نتیجۀ یک تغییر وضعیت بسیار بزرگ ترین افزایش که در میزان بهزیستیمهم
 -ام کنندة شادي نام نهادهآن را تقویت چهآنام نبود؛ بلکه به علت شروع به استفاده از در زندگی

هاي کوچک، بود. این استراحت - دهندام را افزایش میهاي کوچکی که حال و حوصلهفعالیت
 کنند.که براي با انرژي و رغبت به کار ادامه دادن نیاز دارم تأمین میرا نی توا

بندم و فردي را که دوست دارم تصور اي میم را براي دقیقهاامروزه، خیلی اوقات چشمان
نشینم و بیست دقیقه مراقبۀ مهربانی ناشی از عشق را ي دارم، میتربیشکنم، یا اگر زمان می

ت خواهم اهمیشه دوست«د دقیقه وقتِ خارج از برنامه براي گوش دادن به دهم. چنمی انجام
تر براي لذت ویتنی هیستون خواهم گذاشت و یا به خودم رخصت یک استراحت طولانی» داشت

بردن از همه پنج موومنت سمفونی ششم بتهوون خواهم داد. شاید سه نفس عمیق بکشم یا 
شعري کوتاه از پابلو نرودا بخوانم یا یک ساعت وقت بگذارم تصمیم بگیرم چرتی کوتاه بزنم. شاید 

 العاده رابرت هینلین لذت ببرم.هاي خارقپردازيو از ایده

کردم، هنگامی که بودن میرسیدم که احساس تهیاي میاوقات به نقطه تربیشدر گذشته، 
شتم. بهترین درمان، که اشتیاق اندکی براي کار (و برخی اوقات به طور کلی حتی براي زندگی) دا

صبر کنم  کهاینام بود. امروز به جاي کنندة شادي به کارهاي روزمرهمن یافتم، تزریق کمی تقویت
ي آنی را به طور مرتب و خشنودام، قبل از استراحت، به حد خطرناکی کم شود، تا سطح انرژي

دهد، ساس بهتري نمیدهم. این تزریق لحظات شادي فقط به من احام جا میمنظم در زندگی
کند تا پربارتر، کنند که به من کمک میاوقات جریان اشتیاق و انرژي ایجاد می تربیش هاآن

 تر، شادتر شوم.خلاق

ي و خشنودگونه است، یافتن توازن صحیح بین به تأخیر انداختن اغلب این چهآنچالش، چن
 .. .کنم .چنگ انداختن به آن است. آن را به شما واگذار می

* * *
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 دهید انجامدهید،  انجامکنید باید را که احساس می چهآن
 -یا-

 دهید انجام ،دهید انجامخواهید می را چهآن

 مان است.سپري کردن زندگی گونهچهسپري کردن روزهایمان، البته،  گونهچه
 آنی دیلارد -

 

 -کنم یی که آزادانه انتخاب میهاآن -سو باشند ها و علایق من هماهدافی که با اندیشه
کنم کنم چون احساس میشود تا اهدافی که دنبال میي میتربیشموجب موفقیت و بهزیستی 

هایم شانه خالی کنم یا از مواجه باید دنبال کنم. این به معناي آن نیست که باید از مسئولیت
برسانم.  انجامخصوص به سره را در زمانی ب هاآنخواهم م اجتناب کنم چون نمیاوظایف شدن با

ام به ام را به عنوان یک کل چنان بسازم که مسیري که زندگیبلکه به این معناست که باید زندگی
با در نظر  -کنم. یعنی که تا حد امکان گیرد همانی باشد که خودم فعالانه انتخاب میخود می

هایم را علاقه -هستیم  روروبه هاآنها و قیودي که همۀ ما در زندگی با رفتن همۀ محدودیتگ
 43 ها و آرزوهایم هستم.کنم و پایبند به ارزشدنبال می

* * * 

دادند که در آن  انجام، پژوهشی در یک خانۀ سالمندان شناسروانالن لنگر و جودیت رودین 
یی که در یک طبقۀ هاآنرا در دو گروه مختلف تقسیم کردند.  به صورت تصادفی ساکنان دو طبقه

 انجام هاآنکار براي همه -کردند که نیاز داشتند دریافت می را هاییمشخص بودند همۀ پشتیبانی
ها و تا آبیاري گیاهان. به گروه دیگر طبقه، برخی مسئولیت هاآنشد، از سروسامان دادن برنامۀ می

کردند و خودشان از آن یک گیاه را انتخاب می هاآنها واگذار شده بود. براي نمونه، انتخاب
چه  کهاینشان داشتند مانند ها در زندگیگیريي بر تصمیمتربیشهاي کردند؛ انتخابمراقبت می
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 هاآن. هااینا کنند، کجا مهمانانشان را ملاقات کنند و مانند خواهند فیلم تماشزمانی می
 دهند، داشتند. انجام» خواستندمی« چهآني براي انتخاب کردن تربیشهاي فرصت

ي در زندگی روزمره تربیشهاي یی که عضو گروهی بودند که انتخابهاآنهیجده ماه بعد، 
تر، به مقدار قابل توجّهی سالم ،هاآنکنندگان از داشتند، هم از نظر خودشان و هم از نظر مراقبت

 گرم، هوشیار، و سرحال بودند.دل تربیشافسرده و  ترکمتر، فعال

ترین نتیجۀ این پژوهش این بود که میزان بقاي اعضاي گروهی که مسئولیت شاید قابل توجّه
گیاهان، انتخاب کردن فیلم  و انتخاب داشتند دو برابر گروه گواه بود. به بیان دیگر آب دادن به

را بهبود  هاآنهاي به ظاهر جزئی، نه تنها کیفیت زندگی براي تماشا کردن، و دیگر انتخاب
 را هم به میزان قابل توجّهی افزایش داد. هاآنبخشید، بلکه عمر 

با فراهم کردن همۀ نیازهایشان،  -پیر یا جوان  -به جاي تلاش کردن براي کمک به مردم 
تواند دگرگون گردد، هایی براي انتخاب فراهم کنیم. یک زندگی میگزینه هاآناست که براي لازم 

هاي تعیین شده به آزادانه برگزیده شده، تغییر ، از فعالیت»خواستن«به » باید«هنگامی که از 
هاي کوچک ها هم. تصمیمنه تنها براي سالمندان، بلکه براي بیست یا ده ساله -وضع دهیم 

 کنند.وتی بزرگ ایجاد میتفا

 کار کنید؟ فردا؟ ده سال دیگر؟ه خواهید چتان میزندگی کوتاه است. اکنون با زندگی

* * *
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 نکردن از اشتباهات دوري کنیدبا تلاش
 -یا-

 از شکست درس بگیرید

 تان را دو برابر کنید.شکستتان را افزایش دهید، میزان خواهید میزان موفقیتاگر می
 توماس واتسون -

 

 هاآندربارة دستاوردهاي بزرگ  تربیششنویم، شدت موفق میهنگامی که دربارة افراد به
هایی که در طی مسیر تجربه کردند. اند و شکستداده انجامنه اشتباهات زیادي که  -شنویم می

ها را داشته ین شکستتربیشرادي هستند که ترین افراد در طول تاریخ همان افدر حقیقت، موفق
اي که باشد، شوند، در هر زمینهاند. این تصادفی نیست. افرادي که در کارهاي بزرگ موفق می

کنند که شکست سبب سقوط نیست بلکه جاپایی در مسیر موفقیت است. هیچ موفقیتی درك می
مانیم، چون نتیجۀ کار میدر بدون ریسک و شکست نیست. خیلی اوقات در فهمیدن این حقیقت

هاي بسیاري که موجب آن بینیم و نه شکستموفقیت پایانی را می -تر از روند کار است واضح
 شدند.

ها باشد، دیگر از هایم باید شامل برخی شکستیابی به پتانسیلپذیرم که دستهنگامی که می
خوردن را یاد بگیرید، ده است: شکستها گریزان نیستم. این انتخاب، انتخابی ساها و چالشریسک

 44 یا در یادگیري، شکست بخورید.
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از هر شخص دیگري در  تربیش -ش داشت اشده به ناماختراع ثبت 1093توماس ادیسون 
ها به دلیل ده چنینهممطمئناً شایستۀ مکانی در تالار مشاهیر دانش است،  کهآنتاریخ! و حال 

تالار مشاهیر «دهی کرد و شکست خورد، سزاوار عضویت افتخاري در هزار آزمایشی که سازمان
 است. »خوردهشکست

ها را به عنوان شکست نمی دید. هنگامی که بر روي یکی از اگرچه، خود ادیسون این آزمایش
وري کرد که ده هزار بار شکست اي، شخصی به او یادآکرد، یک باتري انبارهش کار میااختراعات

هزار راه که کار نخواهد کرد را ام، فقط دهمن شکست نخورده«خورده است. ادیسون پاسخ داد: 
م را به سوي موفقیت امن راه«ش بیان کرد که اادیسون با تشخیص مسیر واقعی پیشرفت» ام.یافته

 »ام.شکست خورده

ساکنان آمریکاي شمالی او را  تربیشعضو افتخاري دیگر، در کنار ادیسون، بیب راس است که 
دانند می چنینهمشناسند. اما چند نفر در لیگ می» حداکثر امتیاز«ین هوم ران تربیشبه خاطر 

در لیگ را داشت؟ براي مثال زدن از » سه ضربه خطا«ین استرایک اوت تربیشکه او پنج بار 
نۀ فعالیتی متفاوت، آبراهام لینکلن چندین بار در تجارت شکست خورد، یک فروپاشی روانی زمی

در سن بیست و هفت سالگی داشت، و هشت بار در انتخابات شکست خورد، همگی قبل از تبدیل 
 ساي جمهور ایالات متحده در تاریخ.ؤشدن به یکی از مشهورترین ر

توانید از ترس از شکست مانع شما شده است؟ کجا میتان هست که هایی در زندگیآیا زمینه
 تان بردارید؟تان خارج شوید و گامی به سوي تحقق بخشیدن به استعدادهاي نهانوضع آسوده

* * *
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 تفاوت بمانیدبی
 -یا-

 ي و کمک کنیدکارهم

 کردن باشد.فقط مهربانی کهاینتوانید همیشه، همواره، چیزي ببخشید، ولو شما می
 آن فرانک -

 

 چهآنکنیم که هر با افزایش دائمی تقاضا براي زمان، انژري و منابع، بسیاري از ما احساس می
دهیم برسانیم. در نتیجه، بارها اجازه می انجاممان را به دهیم تا فقط وظایفمی انجامتوانیم می

فقط کسانی که نیازمند  کهاینتر مهم .افراد داریم بگذرندهایی که براي کمک به دیگر موقعیت
خورده نکردن به دیگران ناموفق و شکستبرند. ما هم با کمکتفاوتی ما رنج نمیهستند از بی

 هستیم.

که در آن از افراد خواست تا در طول یک  داد انجام، آزمایشی شناسروانسونیا لیوبومیرسکی 
دهند. این کارها لازم نیست  انجامدادند، نمی انجامبه طور معمول  روز، پنج عمل مهربانانه که

دهید که موجب صلح جهانی شوید،  انجامبزرگ و چشم گیر باشند. (هر چند اگر بتوانید کاري 
پول  يتان، یا اهداپختن کلوچه براي همسایه دتوانبسیار عالی خواهد بود.) یک رفتار مهربانانه می

اي دشوار، یا زمان براي هدفی که به آن باور دارید، یا کمک به یک دوست در بررسی دقیق مسأله
لیوبومیرسکی یافت این بود که  چهآنبراي یک غریبه باشد.  يخون، یا حتی باز کردن در ءیا اهدا

ادي که هی به بهزیستی افراین رفتارهاي مهربانانه، چه بزرگ یا کوچک، به میزان قابل توجّ
روز،  دادند، نه تنها براي یکمی انجامبخشیدند کمک کرد، نه فقط هنگامی که این کارها را می

 45 بلکه براي تمام هفته.
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در یک برنامه اسرائیلی به نام  - دورون هارمان، ازرائیلا بارشیشات و هدایا افلالو - نوجوانسه 
را به  هاآنآموزد و هاي رهبري میدبیرستانی مهارتآموزان اي که به دانش، برنامه)LEAD( لید

کند، شرکت کردند. به عنوان پروژه پایانی، این سه کردن به جامعه تشویق میمشارکت و کمک
، جمعیتی که کمک کنند هستند روروبهنفر انتخاب کردند که به افرادي که از نظر روانی با چالش 

از مددکاران اجتماعی،  چنینهممتفاوت،  ي ویژةهاهاي بسیاري از برنامهدر حقیقت کمک
 . این نوجوانان احساس کردند که این جمعیت فرصتِکنندهایشان دریافت میداوطلبان و خانواده

هایی کردند که شروع به یافتن راه هاآندهند، و از دست می را کردنبخشیدن به جاي دریافت
 د.کنقادر به مشارکت و کمک به جامعه  که از نظر روانی دچار چالش هستند را گروه افرادي

خودشان وابسته به یاري دیگران هستند  یی که معمولاً هاآنکردن به کمک - تأثیر این مداخله
کنندگان و در نهایت توانایی ت نفس، بهزیستی شرکتبرحسب حس عزّ - رسان شوندتا یاري

 گیر بود.چشمدر کمک به دیگران،  هاآن

را روشن  - ما داریم نیازي که همۀ - رساندنکردن و یاريبه کمک آن، نیاز پروژه و نتیجۀ
 ساخت.

بودن در کمک به دیگران است. با بخشنده  ،کردن به خودمانکمک خیلی اوقات، بهترین راهِ
آمیزد درهم میگرفتن کردن و کمککنیم، جایی که کمکبرد ایجاد می-دادن و گرفتن، روابط برد

 ی شکل گیرد.دلهماي از تا شبکه

 انجامتوانید رساندن به دیگران میتوانید کمک کنید؟ چه کاري براي یاريمی چه جاهاییدر 
 دهید؟

* * * 
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 هایی کوتاه مدت و غیر عمیق بگیریدنفس
 -یا-

 عمیق و به آرامی نفس بکشید

 گرفتنِتر تنها به یک پیشنهاد بودم، فقط یادم دربارة زندگی سالمامنحصرکردن نصیحت اگر ناگزیر به
 صحیح نفس کشیدن، پیشنهاد من خواهد بود. گونهچه

 اندرو ویل -
 

کش زندگی مدرن است که خودش دلیلی عمیق واکنشی به استرس گردنکشیدن غیرنفس
شود. براي می تربیشعمق هاي کماست و منجر به نفس کشیدن تربیشبراي استرس 

 حتی در میان هرج و مرج روزانه - عمق و استرسرونده تنفس کمکردن این مارپیچ پایینمتوقف
هنگامی که از  - توانیم نیروي شفابخش تنفس عمیق را همین الان و هرزمانی در طول روزمی -

قبل از به خواب رفتن، هنگام  خیزم، موقعی که در قطار هستم، در میان یک جلسه،خواب بر می
به کار گیرم. تنها  - کنمکشیدن براي سبز شدن چراغ قرمز، یا موقعی که کتابی مطالعه میانتظار

ام را پر دهم این است که به آرامی، بدون نگرانی و تقلا، فضاي سینه انجامکاري که لازم است 
 46 کنم، و سپس آهسته و آرام نفسم را بیرون دهم.

 * * * 

ش، سه نفس عمیق، انگس، مردي پرمشغله که به صورتی ناموفق تلاش اتوماس کرام در کتاب
کند. انگس میان میل به گذراندن وقت با کار دست یابد را دنبال می-کند تا به تعادل زندگیمی

کارش درمانده است. و به جایی رسید که در هر دو  رحمانۀهاي بیو دخترش و درخواست همسر
 کرد.د. او استرس، گناه، خشم و خستگی پیوسته را تجربه میرکاحساس درماندگی می روقلم
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کند، انگس پیرمردي را رسید هیچ چیزي درست کار نمییک بامداد، هنگامی که به نظر می
ملاقات کرد که آموزگارش شد. پیرمرد با معرفی تکنیک سه نفس عمیق به او کمک کرد تا 

از  کمک کند تا ما تواند به همۀو می تکنیک دانش بنیان، ساده استتمرکزش را بازیابد. این 
گذر کنیم. من از  نامد،می» پاسخ تمدد اعصاب«هربرت بنسن  چهآنبه  ،درگیرشدن یا فرار پاسخِ

 بسیار خوبی براي من داشته است. کنم و نتیجۀتکنیک توماس کرام استفاده می تغییر یافتۀ

گیرم می - شودام منبسط میگام فرو دادن آن سینهن، که هرا یقدمی آهسته و عم - اولین دم
گیرم و در دومین نفس عمیق را می کنم.بر حاضر بودن در اینجا و اکنون تمرکز می ،و بر ثبات

تمرکز  - م به صورت کلیاچه براي همان روز یا براي زندگی - ماهدف ردادن آن ب انجامهنگام 
ر دربارة عضوي از تفکّ - گزار هستمچیزي که براي آن سپاس کنم. سومین نفس عمیق بهمی

 اي که داشتم یا به زودي دارم و یا هر چیز دیگر، اختصاص دارد.خانواده، جلسه

شناختی تمرکز بر چیزي مثبت، تکنیکی  با مولفۀ راههملوژیکی تنفس عمیق، تأثیر فیزیو
را تغییر دهد. اگر این تکنیک را  تانردنکاحساس تواند شیوةآورد که میقدرتمند فراهم می

 ثر است.وردن آرامش و شادي مؤدهید، به ویژه در به ارمغان آ انجامچندین بار در یک روز 

* * * 
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 تان پرخاش کنیدبه نزدیکان

 -یا-
 تان احترام بگذاریدبه نزدیکان

 اي ساده است.احترام، عشق در جامه
 فرانکی بایرن -

 

یی که به ما هاآنداریم. میل داریم با می ها نگهاوقات بهترین رفتارمان را براي غریبه تربیش
 علاقه داریم هاآنین علاقه را به ما دارند و افرادي که ما به تربیشیی که هاآن - تر هستندنزدیک

کنیم. ممکن است چیزهایی  رفتارایم غریبه کاملاً هاآنتر از افرادي که با غیرمحترمانه -
مان یا بهترین همسرکننده و آزاردهنده به اعضاي خانواده بگوییم. شاید خصمانه با ناراحت
مان رفتار کنیم. اگرچه چنین پرخاشگري شاید ناشی از احساس صمیمیت و سابقۀ دوست

ارزشمندي خالی از اختلاف و اصطکاك، و برخی اوقات درد و  و هیچ رابطۀ( مشترك طولانی باشد
 رنج نیست)، هیچ توجیهی براي توهین، خصومت یا تحقیر وجود ندارد.

 دهم:بنابراین روشی اندك تغییر یافته از قانون طلایی را پیشنهاد می

داشتید. نمیبه دیگران (که زیاد با شما صمیمی نیستند) روا  چهآنتان روا ندارید به نزدیکان
مان خواهیم روابطتوانیم ناامید و آزرده باشیم، اما اگر میتوانیم خشمگین و ناراحت شویم، میمی

شان داریم حداقل با همان احترامی برخورد یی که دوستهاآنبه مرور زمان شکوفا گردد، باید با 
 47 .کنیمبرخورد می ایمکنیم که با کسانی که تازه ملاقات کرده
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من در خانواده معتقد کلیمی پرورش یافتم، و هنگامی که به سن مهم هیجده سالگی رسیدم، 
کردن من م شروع به فشار آوردن به من براي ازدواج کرد. پس از حدود یک سال معرفیامادربزرگ

آشکار، من را براي  ۀبدون نتیج - شاهاي دوستاننوه تربیش -» دختران خوب کلیمی«به 
 ي به زمین نشاند.دّی جیگووگفت

ي از یک فرد داشتم. او براي این بود که انتظار بیش از حدّ  او به من توضیح داد که مشکل من
بود، گفت که  جاآنمن داستانی دربارة یک مرد جوان اهل سیگتو، شهري در رومانی که او اهل 

چه « ازدواج رفت. واسطه از مرد جوان پرسید، یک واسطۀ هنگامی که هیجده ساله بود نزدِ
خوب، باهوش،  ان پاسخ داد که زنی از یک خانوادةمرد جو» داري؟ همسرانتظاري از یک 

دیوانه « خواهد. واسطه با تعجب فریاد برآورد:خوب می پزآشقلب، جذاب، فروتن و یک خوش
م این امادربزرگ »کنم.میپیدا  اي! با این فهرست بالابلند خصوصیات، براي شش زن، شوهرشده

عیب و نقص نیست؛ کس کامل و بیداستان را براي من تعریف کرد تا این نکته را برساند: هیچ
 شرایط را ندارد. هیچ فردي تمام

کنیم که پدر و مادرمان کامل هستند. اوقات فکر می تربیشهنگامی که کودك هستیم، 
نماید، افتد. ولی در بعضی شرایط، حقیقت رخ میاق میفشویم هم همین اتّهنگامی که عاشق می

چه به خاطر  - ما انسان است، درست مانند ما! و سپس ۀبریم که شخص مورد علاقمی و پی
 تربیش هاآنبه  - به دلیل صمیمیت زیاد به کمبودهایشان آگاه هستیم کهاین خاطرناامیدي یا به 

مان، نیاز داریم تا آن هاي عزیزانها و کاستیعیب تمرکز بربه جاي  کنیم.حمله می از دیگران
با عشق و  هاآنداریم براي خودمان پررنگ سازیم و با پسندیم و گرامی میکه می را خصوصیاتی

 احترامی که سزاوارش هستند رفتار کنیم.

فکر  ند.اهم براي پنجاه و سه سال با خوشی در کنار هم زندگی کرداپدربزرگ و مادربزرگ
 دانم چرا.کنم میمی

* * * 
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 زاز در آییدبا بادهاي موافق به اهت
 -یا-

 قدرت استقلال داشته باشید

 جز خودتان.ه تان دارند برنگی با جماعت این است که همه دوستپاداش هم
 مائه براون ریتا -

 

مردم در مورد من فکر  چهآنمن یک موجود اجتماعی هستم و بنابراین به طور طبیعی به 
 ادهم به این معندهم. اما این واقعیت که من به عقاید دیگران اهمیت میکنند اهمیت میمی

رنگ جماعت شوم. هنگامی که نظرات من م چشم بپوشم و همانیست که باید از اعتقادات شخصی
ه م است، چاداشتن استقلالمتفاوت است، وقتی که انتخاب بین تأیید اجتماعی و نگهبا دیگران 

کنند براي من دیگران فکر می چهآن کهاینسالم این است، نخست، پذیرش  کردرويکنم؟ کار می
هاي شخصی من هایی که با دیدگاهاهمیت دارد، سپس، تلاش، درك و ارزیابی کردن دیدگاه

موجب ستایش از جانب افرادي که  چه - باور دارم درست است چهآن انجامالاخره ناسازگارند، و ب
 .شود، چه موجب نکوهش گذارماحترام می هاآنبه 

دارم و م را ابراز میاکنم، استقلالم، را دنبال میام، ستارة شمالانماي درونیهنگامی که قطب
 48 آورم.دست میه را ب - تأیید خودم - تأییدي که بیش از همه اهمیت دارد

* * * 

کند هاي ازوپ (آیسیوس) مرد خردمندي را توصیف میتغییریافته از یکی از افسانه یک گونۀ
کشید خانه کنند او زشت است، خجالت میکرد دیگران فکر میفکر می کهاینبه دلیل  شکه پسر

کنند باشد و باید افکار و دیگران فکر می چهآنقدر نگران را ترك کند. پدر به او گفت که نباید این
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براي روشن شدن موضوع، پدر از پسرش خواست که در  احساسات خودش را دنبال کند.
 ی کند.راههمسفرهایش به بازار در چند روز آینده او را 

توانستند رفت. در طول مسیر میدر کنار او پیاده می ردر روز اول، پدر سوار بر الاغ شد و پس
روي کوچک را در گرماگرم روز مجبور به پیاده ۀدر مورد پدر که یک بچّ را انتقادهاي رهگذران
 کرده است، بشنوند.

رفت. این بار مردم که پدر در کنارش پیاده میدر روز دوم، فرزند سوار بر الاغ بود درحالی
که روي کرده درحالیپیادهتربیت است که پیرمردي را مجبور به قدر فرزند بیه چ کهایندربارة 

 خودش با آسودگی سوار است، اظهار نظر کردند. 

گفتند که شنیدند که مردم می هاآنزنان وارد بازار شدند. در روز سوم هر دو در کنار الاغ قدم
 »ها براي سوارشدن هستند؟دانند که الاغنمی« قدر احمق بودند:ه چ

 قدرچه کهاینشدند و مردم خشم خود را دربارة  در روز بعد، پدر و پسر هر دو سوار الاغ
 گونه تحت فشار قرار دادند، ابراز کردند.گر بودند که حیوان را اینستم

را مسخره  هاآنالاغ را بر پشت خود حمل کردند. همه در بازار خندیدند و  هاآندر روز پنجم 
 کردند.

 انجام چهآنبینی، صرف نظر از می« در آن هنگام مرد خردمند رو به پسرش کرد و گفت:
 چهآندهی، همواره افرادي مخالف خواهند بود. بنابراین، نگران عقاید و نظرات دیگران نباش، و می

 »بده. انجام را کنی درست و صحیح استفکر می

* * * 
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 تحت تأثیر گناه و تکلیف باشید
 -یا-

 کنیدتان را دنبال هعلاق

 هایشان حرکت خواهد داد.را به فراتر از خودشان، فراتر از کمبودهایشان، فراتر از شکست هاناعلاقه، انس
 جوزف کمبل -

 

احتمال دارد که موفق شوم تا زمانی  تربیشکنم، م رفتار میااساس نداي درون هنگامی که بر
دهد؛ دهم. اولی به من انرژي میمی انجامکه به واسطه احساس گناه یا احساس تکلیف کاري 

دهد؟ چه چیزي به کند. لازم است از خودم بپرسم: چه چیزي به من توان میدومی مرا ناتوان می
الات براي ؤگوید؟ این سم به من چه میادهد؟ علایق من چیست؟ صداي درونمن انرژي می

-یافتن تعادل درست کاراي که براي من درست باشد، انتخاب اهداف کلی زندگی (پیگیري پیشه
ن وقت نددهم (گذرا انجامخواهم اي دیگر میلحظه چهآنانتخاب  چنینهمزندگی، و مانند آن) 

 یک ساعت، رفتن به باشگاه ورزشی، و مانند آن) اهمیت دارند.م، مطالعه براي ابا فرزندان

بلکه به احتمال زیاد شوم، کنم، نه تنها مشتاق و فعال میم را پیگیري میاهنگامی که علایق
 49 کنم.م را از انرژي مثبت سرشار میااطرافیان

* * * 

فروخت. او احساس گذاران اپل، چیزي بیش از کامپیوتر و گجت می، یکی از بنیانبزجا استیو
تنها « فروخت. هنگامی که براي اولین بار آیپد را به جهان ارائه کرد، چندین بار گفت:و علاقه می

عشقی اصیل براي محصول،  ،به صورتی آشکار» انگیز است.بسیار شگفت ،ش هماداشتندر دست 
 ش خلق کرده بود، وجود داشت.اشرکت چهآناي واقعی براي علاقه
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سره ترك کردن او به یک ها قبل، جابز از شرکتی که خودش راه انداخته بود اخراج شد، وسال
 چهآناش زده شده است، هنوز رد به سینه رچه دستِاندیشید. اما پی برد که اگ »سیلیکون ولی«
این بار با نکست و پیکسار، که دومی به  - داده بود دوست داشت و دوباره شروع کرد انجام را

 گیر تبدیل گشت.موفقیتی چشم

بعدي فناوري نداشته باشیم، همگی  یاقی براي تبدیل شدن به فوق ستارةحتی اگر هیچ اشت
، هنگامی که در جشن 2005جابز درس بگیریم. در سال  زندگی استیوتوانیم از شیوة می

التحصیلان جوان بها با فارغالتحصیلی دانشگاه استنفورد سخنرانی کرد، پندهایی بسیار گرانفارغ
...  زمان شما محدود است، پس آن را به زندگی کردن زندگی دیگري نگذرانید«در میان گذاشت: 

 »قلب و بینش خود پیروي کنید. شجاعت داشته باشید تا از

شود یا نشود؛ هرچند  اجتماعیتان ممکن است موجب موفقیت مادي یا پیگیري کردن علایق
 اصیلهایی کوچک براي ابراز صداي و یافتن راه ، زندگی کوتاه استظاهريبا وجود موفقیت 

توانید براي اشد که میترین چیزي بتان شاید مهمتان در محل کار، در خانه، یا با دوستاندرونی
 دهید. انجامخودتان و جهان 

* * * 
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50 
 ه باشیدتوجّنسبت به خوبی بی

 -یا-
 قدردان خوبی باشید

ه هستیم، مرده توجّکه نسبت به آن بی چهآنزندگانی ماست. آیا براي هر گزاري و قدردانی پیمانۀسپاس
 ه بودن، مردگی است.توجّو بی حسنیستیم. بطور حتم بی

 راست -دیوید استیندل -
 

و دومی  - هی به چیزيتوجّمقابل بی - گزار بودنواژه قدردانی دو معنا دارد. اولی سپاس
شود هنگامی که قیمت ها افزوده میارزش دارایی گوییم که برارزش، همان گونه که می افزودن بر

رسیم، هر دو این کند میمان بازي میقدردانی در زندگی رود. وقتی به نقشی کهبالا می هاآن
گزار خوبی در اند که وقتی سپاسنشان داده ی مکرراًشناسروانهاي پژوهش ها وارد هستند.معنی

ي داریم. عکس قضیه هم، متأسفانه، درست تربیشکند و خوبی مان هستیم، خوبی رشد میزندگی
کنیم، خوبی هی میتوجّکنیم، هنگامی که به آن بیکاري میقدردانی از خوبی کم دراست: وقتی 

 یابد.کاهش می

که  را گزاري داشته باشید، و هر شب قبل از خوابیدن پنج چیزشاید بخواهید یک دفتر سپاس
هستید یادداشت کنید. یا شاید فقط تلاش کنید تا به سه چیز خوب در کارهاي  هاآنقدردان 
اید، با قدردانی از با آن برکت داده شده چهآنبا آگاه شدن نسبت به هره کنید. تان توجّروزمره
 50 ي به سوي شما بیاید.تربیشچیزهاي خوب  احتمال دارد خوبی،
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* * * 

اي از تحقیقات را هدایت کردند که در ، مجموعهشناسروانرابرت ایمونز و مایکل مک کلوگ 
ش بودند اکه قدردان را روزانه حداقل پنج چیزيصورت ه خواستند تا بکنندگان میآن از شرکت

توانستند باشند)؛ (اگرچه می مهم یا بزرگ باشندبنویسند. لازم نبود موارد فهرست شده در هر روز 
کنندگان شامل همه چیز هایی زودگذر باشند. پاسخ شرکتهایی جزئی یا تجربهتوانستند لذتمی

 بیدار شدن در صبحگاهان تا خداوند بود. از پدر و مادرشان تا رولینگ استونز، از

در نهایت نتایجی وسیع دارد. در  ،صرف کردن چند دقیقه در هر روز براي ابراز قدردانی
گزارتر شدند بلکه از سطوح بالاتر بهزیستی سپاس» گروه قدردان« مقایسه با گروه کنترل، نه تنها

تر و انرژيتر، پرکردند شادتر، مصمممند شدند: این افراد احساس و احساسات مثبت نیز بهره
احتمال داشت که به دیگران  تربیشتر بودند و بخشنده چنینهم هاآن تر هستند.بینخوش

بهتر خوابیدند،  چنینهم، افرادي که قدردانی خود را ابراز کردند انجامپیشنهاد کمک دهند. سر
 جسمانی را تجربه کردند. هايي از بیماريترکمهاي ورزش کردند، و نشانه تربیش

مان تواند باشد که فقط صرف مقداري وقت براي قدردانی از خوبی در زندگیمی گونهچه
گزار بودن کنند که سپاس؟ ایمونز و مک کلوگ پیشنهاد میشته باشدچنین تأثیر بزرگ مثبتی دا

چیزهایی که  شود. هنگامی که دربارة همۀمثبت رشد و بهزیستی را موجب می یک چرخۀ
کنید، احساس کنید و به دقت فکر میاندیشید، وقتی درنگ میشان باشید میتوانید قدردانمی

و  -پذیرید می تربیشکنید، تجربیات مثبت را کنید. وقتی احساس بهتري پیدا میبهتري پیدا می
ي دارید تربیشچیزهاي  ،شان کنید. پس از آنه و پیگیريتوجّ هاآناحتمال دارد که به  تربیش

بخشد و مانند آن. خود کیفیت زندگی شما را بهبود می گزارشان باشید، که به نوبۀکه سپاس
 این چرخۀ شان هستید،چیزهایی که قدردان ر لحظه با انتخاب اندیشیدن دربارةتوانید در همی

 را آغاز کنید. يمثبت شاد

 نهد.ی خوبی را قدر نهید، خوبی ارج میوقت

* * * 
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 به دنبال انگیزش دائمی باشید
 -یا-

 سکوت و آرامش را پذیرا باشید

توانند در جاي خود آرام نمی هاآنشود، که حقیقت ناشی می ایناز  هاناانس ام که همه ناخرسنديِدریافته
 بمانند.

 بلیز پاسکال -
 

 ون فضا، رشدش غیرطبیعی یا بدشکلنیاز دارد؛ بدیک نهال براي رشد و شکوفایی به فضا 
به فضا  - جهت شکوفا شدن - هم متفاوت نیستند: براي یادگیري، براي رشد هاناخواهد بود. انس

توانیم براي خودمان فضا ایجاد کنیم، سکوت و آن می وسیلۀه هایی که بنیازمندیم. یکی از روش
کنیم، در پی بردن به پتانسیل را با صداها پر میمان آرامش است. وقتی هر لحظه از زندگی

سکوت، خلوت، تنهایی بدون مزاحمت محرك خارجی  ۀمانیم. یک لحظه مراقبمان درمییحقیق
تواند به ما کمک کند تا به وضوح ببینیم و عمیقانه درك کنیم. به زمانی دور از هیاهوي می

 - ز داریم. و برخی اوقات نیاز داریم تا از کلماتها نیاها و گام برداشتنها، بلندگوها، چکشماشین
 51 دور شویم. - خودمان یا دیگران

* * * 

به سکوت را مطرح نسبت ش لیلا، دو دیدگاه فرهنگی متمایز ارابرت ام. پرسیگ در کتاب
در  روزگارش را اي بهتر براي زندگی است وي شیوهوجوجستکند. شخصیت اصلی کتاب در می

شود که بومیان آمریکا برخلاف برخی ه میکند. او متوجّکنار یک قبیله بومی آمریکایی سپري می
کنند. وقتی چیزي براي پر کردن اوقات گفتگو نمی«ایم، از ما که در تمدن غرب پرورش داده شده

ا هیچ ها کنار آتش خواهند نشست، و به ندرت و یساعت» گویند.براي گفتن ندارند، چیزي نمی
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نگرند. این حالت در به درون می تربیشدیگر و کنند؛ برخی اوقات به یکسخنی رد و بدل نمی
کنند. ت احساس ناراحتی میکامل با اروپاییان سفیدپوست است که در غیاب کلمات به شدّ تضادِ

 گپ و گفت (صحبت کوتاه) اختراع شد. از این رو

بلکه  شودمی که منجر به سکوت و آرامش هستند ماتبومیان آمریکا نه تنها پذیراي فقدان کل
ها به سر و صدا خو گرفته است: بچه پذیراي نبود سر و صداهاي غیرطبیعی نیز هستند. دنیاي ما

زمینه هنگامی که دور میز ها به تلویزیون در پسشان، خانوادهبه موسیقی براي تمرکز بر تکالیف
کنند به ریتم و آهنگی دائمی که کمک کند به سازي میاند، افرادي که بدنغذاخوري نشسته

 شان ادامه دهند، نیاز دارند.حرکت

ش هستیم. امان شده است که وقتی نیست، مشتاقهیاهو و سر و صدا چنان بخشی از زندگی
شود. سکوت در یک بحث سازنده، اتلاف وقت، تلقی می سکوت هنگام یک جلسه تجاري غیرِ

شود. سکوت در یک آور دیده میآموزانی غیر متعهد و آموزگاري ملالۀ دانشکلاسی به عنوان نشان
بالایی که براي این محرك  افزونی به هزینۀهاي روزمهمانی نشانگر عدم موفقیت آن است. پژوهش

تر با محیط پردازیم، اشاره دارند. سکوت براي افزایش خلاقیت، ارتباط عمیقدائمی می شنیداريِ
تان ب است. زندگیجتر جسمانی و روانی و سطوح بالاتر شادي، واودمان، رشد سالممان و خاطراف

 ریز کنید.لب تربیشرا از برخی هیاهوها خالی کنید؛ آن را با سکوتی 

* * * 
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 هایتان را رها کنیدباورها و ارزش
 -یا-

 با خودتان روراست باشید

چنان که شب روز را، و پس از خویش روراست بودن؛ و باید که دنبال شود، هم با خویشتنِ - بالاتر از همه
 آن با هیچ شخصی ناراست بودن نتوانی.

 ویلیام شکسپیر -
 

برایم  چهآندانستن  - براي روراست بودن با خودم لازم است خودم را بشناسم و خودم باشم
تا «ها. به قول وارن بنیس، اساس این دانسته برهایم، و سپس زیستن اهمیت دارد، دانستن ارزش

خواهید ها، بدانید چه کاري میها و ضعفکه خودتان را به درستی بشناسید، توانمندي یزمان
توانید در هیچ کاري موفق شوید مگر در ش دهید، نمیاانجامخواهید دهید و چرا می انجام

 »هاي ممکن.ترین حالتسطحی

روراست  تی دارم، پس از آن، کار به همان اندازه دشوارِهستم و چه قصد و نیّو وقتی بدانم که 
 انجام معمولاً چهآندادن  انجامگاهی به معناي گاهاین موضوع آید. پیش می ،بودن با خود

پسند نباشد و شاید چیزهایی که شاید مردم انجامدهم است، دفاع کردن از حقوق خودم، نمی
بودن به یک بدون اصیل و واقعی ،هیچ راهی دیگران شود. به هرحال ش و مخالفتموجب سرزن

 52 شود.بخش منجر نمیزندگی کامل و رضایت

* * * 

شود: الفظی این گونه ترجمه میاصطلاحی در میشنا، کتاب یهودي، است که بطور تحت
این اصطلاح یک نسل فاسد، یک  طور مجاز،ه ب» این نسل مانند صورت یک سگ است. صورت«
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کنند، اند و مسیري غیراخلاقی را دنبال میراه شدهتیره و تار، روزگاري که در آن مردم گم دورة
 کند.توصیف می

بینیم که سگ به دلیل رفتارش گرداگرد اربابش به عنوان استعاره استفاده شده است. اغلب می
کند. راهنمایی می در ظاهر سگ دود.ش میایک سگ به محض رهاشدن از بند، پیشاپیش صاحب

در ارتباط با مسیري که او خواهد  را شاپیوسته اشارات اربابکند، در واقعیت سگ پیروي می
تازد تا وقتی که به کند. وقتی سگ مسیر ارباب را بفهمد، با تمام توان به پیش میرفت دنبال می

 دوراهی بعد در خیابان برسد.

کند. تا آن جایی که ش، از وضع موجود پیروي میاکردن از استقلالسگ به جاي دفاع
ها از روي سگ تربیشها توانایی ندارند که تصمیم بگیرند که پیروي کنند یا نه؛ دانیم، سگمی

توانیم انتخاب کنیم که ند. ما میاکنند. انسان ها به طور بالقوه متفاوتگونه رفتار میغریزه این
 خودمان دفاع. راهنمایی، از خواستۀ دیگران تبعیت کنیم یا از خواستۀیروي کنیم یا پ

 - چشم بسته دنبال کردن و پیروي نمودن - کندسگ رفتار می هنسلی که مانند یک دست
پیروي از شخصی  رین جنایات در طول تاریخ در نتیجۀتشرایط بدي دارد. برخی از فجیع

اند. این بدین معنا نیست که روي داده ،استبدادطلب یا یک ایدئولوژي که مورد تردید قرار نگرفته
این کار را کرده باشیم؛ بلکه به این  کهاینما باید با وضع موجود مخالفت کنیم فقط به خاطر 

چه با هنجار  - نیمطبق آن عمل ک تی داریم و سپس برمعناست که باید بدانیم چه قصد و نیّ
 مطابقت داشته باشد یا نه.

تان که بیش از همه برايرا هایتان و چیزهایی یا با شخصی مورد اعتماد، ارزش شتندر نو
 هاآن برگیرندةاي زندگی کنید که درو سپس متعهد شوید که به گونه - اهمیت دارند ابراز کنید

 باشد.

* * * 
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 دیده بگیریددیگران را نا
 -یا-

 دیگران را ببینید

 متضاد عشق، نفرت نیست، بی تفاوتی است.
 الی ویزل -

 

که  را شویم. هر شخصها نفر مواجه میکنیم، هر روز با دههنگامی که زندگی را سپري می
 هاآنها به گذریم و نگرشکنیم در خودش دنیایی است. ولی ما از کنار این افراد میملاقات می

ه هایی که ممکن است براي ما فایده داشته باشد توجّ ست: تنها به آن جنبها ابزاري تربیش
ها، القاب و کردیم تا افراد را بشناسیم، فراتر از نقابکنیم. چه خواهد شد اگر سعی میمی

 هاآنه زیبایی درون دیدیم؟ متوجّگونه که واقعاً هستند میرا همان هاآنرفتیم، و ها میبرچسب
ما بهتر به نظر  جهان در نظر ،و در نتیجه به خاطر آن - بردیممی یپ هاآنشدیم، به ارزش می
 بود.)می بهتر رسید (و در واقعیت هممی

دیگران این خواهد بود  به درستی دیدنِ آموختنِ ریزي نشدةزمان، یک پیامد برنامه به مرور
اي متفاوت، مستقل از گونههي شایسته، بهاناانس چنینهم که ما شروع به دیدن خودمان و

 53 مان براي دیگران، خواهیم کرد.هاي ابزاريارزش

* * * 

معجزاتی که  ام.کردهي شیکاگو، سخنرانی میاهانگار افسماروا کالینز، آموز هها، دربارالبراي س
وجود دارد پی  هاآنهایی که در تا به پتانسیل هاآنداد، کمک به  انجامخطر  معرض با کودکان در

هایی که خیلی اوقات شناخته نشده، قدردانی نشده، و به طرزي غم انگیز، درنهایت ببرند، پتانسیل
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گاه براي ملاقات با او، کردم، هیچمانند. هرچند براي سالیان از دور او را تحسین مینیافته میدست
م اخواست ندادم. اما هنگامی که به چهل سالگی رسیدم، دوسترویی، دربه دلیل کم احتمالاً

به  کهاینسی.جی. لنوف فکر کرد که زمان آن شده که قهرمان و الگوي خودم را ملاقات کنم، ولو 
 گیرکننده، سی.تولد غافل م باشد. پس به عنوان یک هدیۀاآسایشمعناي خارج شدن از محدودة 

 رتیب داد.صرف نهار با او را ت جی. برنامۀ

و من سه ساعت با ماروا کالینز و شوهرش، جرج، در  من در آسمان هفتم بودم! سی. جی.
 کردم. ماروا، احساس برتري مین مدت به دلیل حضور در محضر بزرگواريرستوران بودیم و در ای

 مند است.د، بهرهنککالینز از موهبت دمیدن زندگی و انرژي در هر شخصی که با او برخورد می
حالی و از نظر احساسی غایب، پدیدار گشت. مان با بیخدمتمیز نشستیم، پیش هنگامی که سر

ش در اچند لبخند، یک یا دو سوال دربارة پیشینه و اهداف - فقط چند کلمه از خانم کالینز
ش اصورتی واضح افزایش یافت. و وقتی شیفته ش بابود و انرژي و اعتماد به نفس کافی - زندگی

خانم  رفتاري مشابه را تجربه کرد. علاقۀخدمت جدید جایش را گرفت، او هم م شد و پیشتما
را بشناسد و از  هاآنخواهد تا کند، میکالینز به مردم، اصیل است و وقتی او با دیگران تعامل می

 مند شود.مصاحبت با هر فرد بهره

هاي زیادي با با شوهرش که سال چنینهمکند و اول ملاقات می او با هر شخصی که براي بار
را  هاآنکند. گونه رفتار میش همیناآموزانش، و البته دانشااند، دوستان و آشنایانهم بوده

توانند شود تا به بهترین حالتی که میپذیرد، و موجب میرا می هاآنفرض بیند، بدون پیشمی
از دست او، براي سخت گیر بودن یا اجازه شان هست، هایی که معلمرفتار کنند. اگر یکی از بچه

از تو متنفرم، « را با گفتن چیزي شبیهِ اشکاري، ناراحت شود و دلخوريکم براي هاآنندادن به 
 ت دارم که براي هرابسیار خوب، عزیزم، من آن قدر دوست«خالی کند، پاسخ او » خانم کالینز

 است.» کنددویمان کفایت می
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گونه که تان را همانتوانید دوستاننگاه کنید. آیا می ن نگاه کنید، واقعاًبه افراد دور و برتا
کنید که هر روز ملاقات می را هستند ببینید؟ آیا به راستی قادر هستید قدر و ارزش افرادي

 ببینید؟

* * * 
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 برکمال پافشاري کنید
 -یا-

 کندکافی خوب، کفایت می ةاندازه ب ،تشخیص دهید که چه هنگام

کند، هاي اساسی شما را برآورده مینیافتنی، انتخابی را که نیازمنديبراي بهترین دست وجوجستبه جاي 
 بپذیرید.

 بري شوارتز -
 

هایمان داریم. ها و مادربزرگاز پدربزرگ تربیشهایی ما به مراتب انتخاب تربیشامروزه 
کنیم، و با  اي تحصیل کنیم، کجا کارکه کجا زندگی کنیم، در چه زمینهتوانیم انتخاب کنیم می

شان انتخاب تا از بینرویم، چندین لباس داریم قرار می چه کسی قرار ملاقات بگذاریم. و وقتی سرِ
، و پس از آن هانابالابلندي از رستور ها، لیست اغوا کنندةموسیقیبزرگی از  کنیم، مجموعۀ

چیزهاي  اب به صورتی انکارناپذیر خوب است،به اندازة یک کتاب. اگرچه انتخ هافهرست خوراکی
همواره بهتر نیست. در دنیاي فراوانی و فرصت، دلیل  تربیشتواند بیش از اندازه باشد: خوب می

 پایان وجود دارد.بی ي براي بررسی، پشیمانی و ناخشنوديِتربیش

کافی خوب را بپذیریم، و سپس یاد بگیریم که قدردان انتخاب  ةبه انداز چه کار کنیم؟
گیري خاص ممکن است کافی خوب، هنگام یک تصمیم ةمان باشیم. اگرچه پذیرش به اندازناکامل

 ةشود، نپذیرفتن به اندازخشنودي بالقوه گردد که از آن انتخاب خاص ناشی می موجب توافق بر
موجب ناخشنودي و نارضایتی  قطعاً ،ینۀ تمام عیار بودني گزوجوجستکافی خوب و همواره در 

 54 خواهد شد.
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طلبان تمایز قائل قبولخواهان و قابلش پارادوکس انتخاب، بین بیشینهابري شوارتز در کتاب
شوند: غذاي کامل در یک رستوران، لباس از کمال راضی نمی ترکمخواهان به شود. بیشینهمی
 اي لباس که کاملاً ي تکهوجوجستدر  هاآنعیار، شریک زندگی کامل. تمام عیب، تعطیلاتبی

ها به مقایسۀ قیمت، هاي موجود، ساعتپایانی از گزینهشان باشد، در میان محدودة بیمطابق میل
 وجوجستا تعطیلات را بگذرانند، پردازند. دلواپس هستند که کجبودن میکیفیت و برازنده

اند ولی هایی که تقریباً گرفتهکنند، دوباره و دوباره دربارة تصمیممی وجوجست کنند و دوبارهمی
کنند. مشکلی که با آن نظر میکنند، تجدید هاآنتوانند خودشان را مجبور به نهایی کردن نمی
عیب وجود ندارد. و عیار، شخصی بیهستند این است که هیچ غذاي کامل، تعطیلات تمام روروبه

صرف  هاآنزمان براي بررسی  قدرچهچند انتخاب داشته باشند و  کهاینه به بنابراین بدون توجّ
خواهان به ناچار به گرایی بیشینهآل برابري کند. کمالتواند با ایدهکنند، هیچ چیزي هرگز نمی

  -ناشاديناامیدي، ناکامی، پشیمانی و درنهایت  - پایانهاي بی»شد اگرچه می« و ها»فقط اگر«
 شود.میمنجر 

 این هاآناست، قانع هستند. » کافی خوب به اندازة« چهآنطلبان به قبولبلدر مقابل، قا
شاید حتی وجود نداشته  - که کمال شاید در دسترس نباشد کنندقبول می را واقعیت زندگی

تر از سود بسیار سنگین ،براي هر انتخاب پایاندلواپسی بی هزینۀو اگر هم باشد،  - باشد
 خواه بودن است.بیشینه

ما اشتباه  همۀ - شونداند پشیمان میطلبان گاهی از انتخابی که کردهقبولو هرچند قابل
 چهآنپذیرش و قدردانی از  هاآنکلی  کردروي - کنیم و پشیمانی یک واکنش طبیعی استمی

 ندارند. چهآندارند است تا 

خواه، یک قابل قبول طلب باشید! به صورتی متناقض، جاي یک بیشینهانتخاب کنید که به 
 احتمال یافتن شادي را بیشینه خواهید کرد.

* * * 
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 تان عمل کنیداساس احساسات بر
 -یا-

 تان را بپذیریدفعالانه احساسات

 توانم تغییر کنم.پذیرم، سپس میمیگونه که هستم تناقض عجیبی است که وقتی خودم را همان
 کارل راجرز -

 

رسد انتخابی که داریم بین کنیم، اغلب به نظر میهنگامی که احساسی نیرومند را تجربه می
هرگاه احساسی در حقیقت  ولی است. فکرانه به آن احساس یا ردکردن آنواکنش نشان دادن بی

هستیم. انتخاب اول این  روروبهنیرومند است، با دو انتخاب  قدرچه کهاینه به داریم، بدون توجّ
منکوب کنیم یا آن را قبول  دارد را وجود چهآناست که آیا احساس را رد کنیم یا بپذیریم، آیا 

 کنیم.

کنیم نیست؛ بلکه، مان لزوماً دربارة دوست داشتن هرچه احساس میقبول کردن احساسات
ه آن است. انتخاب دوم ما این است که آیا ب کامل براي تجربه کردن دربارة اجازه دادن به خودمان

صورت غیرارادي به احساسات واکنش نشان دهیم یا وقت بگذاریم تا دربارة بهترین روش مناسب 
 رفتارکردن در موقعیت معین فکر کنیم.

اسات به پذیرفتن احسپذیرش فعال به معناي در کنار هم قرار دادن این دو انتخاب است: اول، 
 کردن جاي ردکردن آن؛ و دوم، به جاي واکنش نشان دادن بدون فکر به احساسات، انتخاب

 55 کار.ترین راهمناسب
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نوشتن این کتاب در حال تغییر دادن من است. هفته قبل دخترم، شریل، را به یک پناهگاه 
دیوید، را به مهمانی تولد یک ترین پسرمان، ی، بزرگمم، تهمسرپرندگان بردم، در حالی که 

هاي شریل با م، عکسیدوست برد. شریل و من اوقات بسیار خوشی داشتیم و وقتی به خانه رسید
ی نشان مرا به ت - هایی که از او داشتیمترین عکسداشتنیچندتا از دوست - هاها و گلطوطی

ها آه و اوه براي عکس کرد ولی وقتیت نگاه میدادم. دیوید، که هفت ساله است، با جدیّ
ها را به کامپیوترم هیچ نگفت. من به طبقه بالا رفتم و چند دقیقه بعد برگشتم تا عکس ،کردیممی
ها عکس ۀه شدم که دیوید همدوربین خالی است، متوجّ تقل کنم. هنگامی که دیدم که حافظۀمن

د بزنم، و در آن هنگام، با به را پاك کرده است. بسیار عصبانی بودم. نزدیک بود بر سر پسرم فریا
الان اتاق « م انتخابی دارم، ایستادم. آهسته به دیوید گفتم،ادر هر لحظه از زندگی کهاینیادآوردن 

من » ت عصبانی هستم که اگر نروم منفجر خواهم شد.اقدر از دستنرا ترك خواهم کرد، چون آ
م را اوقتی که احساس کردم که عقلانیت به اتاقم رفتم و براي چند ساعت از دیوید دور شدم تا

 ام.بازیافته

 - م انتخابی نداشتماهنگامی که پی بردم که دیوید چه کار کرده بود، درباره احساسات
(که  توانستم منفجر شومولی دربارة رفتارهایم انتخاب داشتم. می - توانستم خشمگین نباشمنمی

توانستم اتاق را ترك کنم (و وقتی حال و وضع متفاوتی داشتم، شدم)، یا میبعد پشیمان می
یح م فرونشسته بود، براي دیوید توضارفتار کنم.) مدتی بعد، وقتی خشم گونهچهتصمیم بگیرم که 

احساس  کهاینکنیم. اما با اوقات آن را تجربه میما بعضی  دادم که حسادت طبیعی است و همۀ
 نین نبود.او قابل قبول بود، رفتارش چ

خواهم داد، ولی در این  انجامام، و بدون شک داده انجامبه عنوان یک پدر اشتباهات بسیاري 
که  را دادم. دیوید درس مهمی فرا گرفت چون من رفتاري انجاممورد باور دارم که کار درست را 

کنم، حتی نصیحت می چهآن به و آموختم که قادر بودم - سازي کردمخواهم او ارائه دهد مدلمی
 کنم. عملدر شرایط حساس، 
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کنید، مانند خشم، نفرت یا حسادت، شاید هنگامی که یک احساس منفی شدید را تجربه می
عاقلانه باشد تا به خودتان زمان بدهید تا کمی آرام شوید. هنگامی که قادر هستند دوباره معقولانه 

 فکر کنید، پاسخ مناسب را انتخاب کنید.

* * * 
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 گی را تجربه کنیداشی از روزمرهملال خاطر ن
 -یا-

 شور و هیجان را تجربه کنید

هایی متفاوت همواره به سمت شما ي یکسان گام نهید، بدین جهت که آباهانبار در رودخ توانید دونمی
 شوند.روان می

 هراکلیتوس -
 

 انجاماي یکسان بار به شیوه تواند دوگی آن، نمیمیزان روزمرهه به هیچ فعالیتی، بدون توجّ
گاه قبل از این وجود نداشته و پس از آن هر لحظه یگانه است، که هیچ کهایند. با یادآوري وش

آمیزم. یک کودك، شور و  م را با معنا و رغبت و علاقه درهماتوانم زندگیوجود نخواهد داشت، می
اي پارچه، قدم زدن، دیدن یک سگ، لمس کردن تکه - هارین فعالیتتهیجان را در معمولی

ام چیزهاي توانم بیاموزم که در زندگی روزمرهمی گونهچهکند. تجربه می - تکه کردن نانتکه
اي که یک کودك تجربه ام را به شیوهتوانم زندگیمی گونهچهه را ببینم؟ انگیز و جالب توجّهیجان

اش را تشخیص گیي یکسان گام نهم و تازهاهانتوانم در رودخمی گونهچهکند، تجربه کنم؟ می
 56دهم؟

* * * 

متر از  800الیاو پسر سه ساله من است. دیروز او و من به سمت زمین بازي مجاور که حدود 
این بود که این ایم، مانند ها بار پیمودهخانه ما فاصله دارد قدم زدیم. اگرچه همان مسیر را ده

سگ!!! « :از خانه خارج شدیم فریاد زد کهاینکردیم. به محض مسیر را براي اولین بار طی می
ها بار دیده بود، اما الیاو به این آن، سگ همسایه بود که قبل از این ده» بابایی، نگاه کن، یه سگه.

با » ماشین!!!«: د. فریاد زدش را تعدیل کند. سپس، یک ماشین دیاواقعیت اجازه نداد که اشتیاق
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وقتی براي اولین بار در  بایستی احساس کرده باشند شور و هیجانی که پدربزرگ و مادربزرگم
 .جاده خاکی روستایشان یک ماشین دیدند

تا وقتی که  صدایی که - و سپس صداي هواپیماي در حال پرواز در هزاران فوت بالاي سرمان
به او یادآوري کرد که او هم، مانند برادران رایت یا چارلز  -بودم نشنیده  الیاو به آن اشاره کرد

شد تا به زمین بازي  انجامها اکتشاف جدید یندبرگ، نیروي جاذبه را به چالش کشیده بود. دهل
ش امري را دید، که او را یک ساعت قبل در کودکستان دیده اناگهان دوست جاآنرسیدیم، که در 

اند، و دیگر را ندیدهها سال است همده کهایندیگر را بغل کردند مثل و همبود، و هر دو خندیدند 
 ها دویدند.به سرعت در کنار هم در حالی که این لحظه را جشن گرفته بودند به سمت سرسره

کند، در یک حالت مان را همان گونه که یک کودك سه ساله زندگی میما نمی توانیم زندگی
با آن پرنده که  ءخود شدن براي هر حیوان، ماشین یا شیم. از خودبیشگفتی دائمی، سپري کنی

کننده خواهد بود، و تا حدي ناخوشایند خواهد بود اگر مجبور شویم، وقت گیر و خستهمی روروبه
کنیم، برخورد می ایمها ندیدهبا یک دوست که مدت با شور و هیجان باشیم همان گونه که

ایم بغل کنیم. ولی اگر دوباره یاد بگیریم که جهان را از قبل دیدهي را که یک ساعت کارهم
انگیز روي روزمره را به سیاحتی هیجانتوانیم یک پیادهیک کودك مشاهده کنیم، می دیدگاه تازة

 تبدیل کنیم.

وسیلۀ یک ه کردن دنیا بگی بیابید؟ از روش تجربههتوانید تازگی و هیجان را در روزمرآیا می
 توانید بیاموزید؟ه میکودك چ

* * * 
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 با توفان پیکار کنید
 -یا-

 گر باشیدتوفان را نظاره

 ست. مقصود، کاهشهاآنگونه که هستند، بدون تلاش براي تغییر هوشیاري به معناي دیدن چیزها همان
 و مواظب بودن که خود احساس را رد نکنیم.کننده است ناراحت هایمان به احساساتِدادن تدریجی واکنش

 گولمان-تتارا بن -
 

کنیم، و را تجربه می - هاي سختهاي دشوار یا دورهتجربه - ییهانامان توفما در زندگی ۀهم
ي دیگر به کار کردرويتوانیم توانیم انتخاب کنیم که با توفان پیکار کنیم، میمی کهآنحال 

توانیم فقط داریم سودمند است. می ویژه وقتی با درد احساسی سروکاري که به کردرويگیریم، 
 مشاهده کنیم.

اند. کردههنر و دانش مراقبۀ عدم وابستگی را تمرین می ،براي هزاران سال، متفکران شرقی
تواند به توفانی خشمناك از اعماق آرام، بدون گرفتار شدن در گونه که یک ماهی میدرست همان

مان را پرورش دهیم تا به صورت مجازي گامی به عقب بردارد توانیم ذهند، ما هم میآن، نگاه کن
هاي توانیم درامما می تربیشها، موقعیت تربیشو فقط طغیان توفان احساسات درون را بنگرد. در 

افتد مشاهده روي صحنه اتفاق می که بر را خودمان را مشاهده کنیم، به همان سبکی که یک درام
در هر لحظه از «، شناسرواني شوارتز فرسوزي و کنجکاوي. به بیان جبا دل - کنیممی

 57»تان، در حال انتخاب هستید که هوشیار باشید یا نه.زندگی
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ش اي آفریقایی دربارة یک اسب آبی وجود دارد، که هنگام عبور از رودخانه، یک چشماهانافس
ش، ادو طرف سرش، جلویش، پشت ي آن کرد.وجوجستوار شروع به دیوانه ،را گم کرد. اسب آبی

 نتیجه بود.کرد ولی بی وجوجستپایین پایش را 

از کنار رودخانه، پرندگان رودخانه و دیگر جانوران پیشنهاد کردند که براي مدتی دست از 
گاه دوباره چهی کهاینبردارد تا استراحت کند و نیرویش را بازیابد، ولی او از ترس  وجوجست
ي بدون نتیجه پرداخت، تا وجوجستچنان با ناامیدي به کرد. و همش را نیابد، قبول نمیاچشم

 وقتی که چنان خسته شد که مجبور شد استراحت کند.

همین که از حرکت باز ایستاد و استراحت کرد، رودخانه هم آرام شد. گل و لایی که به هم 
، خوابیده در کف جاآنآرام و زلال و شفاف شد. و  ،و آب نشین،زده بود در کف رودخانه ته

ه توفان توانیم آشکارا متوجّکنیم، میایستیم و درنگ میرودخانه، چشمش را دید. اغلب وقتی می
کاري،  انجامهیچ کاري، با رها کردن به جاي تلاش براي  ندادن انجام شویم. برخی اوقات با

 شوند.ري و مشکلات رفع میپها سدشواري

هایی در جانشین شود؟ آیا یی هست که بتوانید فقط گل و لاي را رها کنید تا تههانایا زمآ
مند رامی مشاهده کردن، بهرهبتوانید با به آ به جاي ایجاد جنب و جوش تان هست کهزندگی
 شوید؟

* * * 
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 گذشت و خشن باشیدنسبت به خودتان بی
 -یا-

 ت با خودتان رفتار کنیدانی و سخاوببا مهر

گونه خواهد این تربیش ،مهربانی به خودتان را گسترش دهید، پاسخ خودکار شما به دیگران ،تربیشهرچه 
 بود.

 وین دایر -
 

دارید بر دیگران روا ندارید. این قانون بر خودتان روا نمی چهآنگوید که قانون طلایی به ما می
کنیم، که همواره چنین نیست. اغلب اوقات با کند که ما با خودمان خوب رفتار میفرض می
اوقات با خودمان بدتر از  تربیشمهربان هستیم تا با دیگران. چرا  ترکمبخشنده،  ترکمخودمان 

از کامل است ملامت  ترکم هاآنمان را هر بار که کارآیی کنیم؟ دوستاندیگران برخورد می
بلکه براي  - کنیممان اشتباهی سرزد با آنان به تندي برخورد نمییا هرگاه از فرزندان کنیم،نمی
توانیم همین ظرفیت براي دهیم. میمی انجامتوانیم می چهآنهر  هاآنداري دادن و حمایت از دل
یک  مان با خودمان وارد کنیم. از خاك نرم و به خوبی پرورش یافته است کهسوزي را به رابطهدل

 58 تواند رشد کند و شکوفا گردد.دانه می
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هشتمین کنفرانس ذهن و زندگی در دهرمسالا، هند، با حضور برخی از  ،2000در سال 
تعدادي از عالمان و متخصصان سرشناس بودایی، از جمله  چنینهمشناسان برجسته و عصب

 دالایی لاما، برگزار شد.

شده در طول این  انجامگوهاي واحساسات ویرانگر، برخی از گفتش، ادنیل گولمان، در کتاب
سوزي بود. دربارة ایدة دل ،اي خاصکند. مباحثهپنج روز که شرق با غرب ملاقات کرد را ثبت می

یک  - شودبردن به این که در سنت غربی، دلسوزي تنها براي دیگران به کار برده میها از پیتبتی
، که معادل تبتی براي »تسودا«شدند و دالایی لاما بیان کرد که زده گفتش - دوستانهاحساس نوع

شود. عشق به است، هم براي خود و هم براي افراد دیگر به کار برده می »مراقبت«یا » سوزيدل«
ناپذیر هستند، دو روي یک سکه، به همین صورت، دالایی لاما از خود و عشق به دیگران تفکیک

در غرب فراگیر نبود، و بعضی افراد نسبت به خودشان تحقیر و حتی نفرت را این که عشق به خود 
 زده شد.کردند، شگفتتجربه می

گونه عشق بورزیم مان هماندهنده به ما تا به همسایگانفرمان - روایتی دیگر از قانون طلایی
زي به دیگران وراز عشق به خود به عنوان استاندارد براي عشق - ورزیمکه به خودمان عشق می

شمارد. و با این حال، در سراسر گیتی، فرض میکند و در نتیجه عشق به خود را پیشاستفاده می
اند تا عشق به خود را به عنوان چیزي منفی، چیزي که باید از آن ها شرطی شدهتمام فرهنگ

ن را دوباره شرمسار باشند، در نظر بگیرند. زمان آن است که حق بدیهی و طبیعی عشق به خودما
 دست آوریم.ه ب

* * * 
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 خالی ادامه دهید
 -یا-

 پر کنید

 مند و متناوب است.... مشکل، فقدان بازیابی قاعده یی عالی، استرس نیستادشمن حقیقی کار
 جیم لورو  تونی شوارتز -

 

مان زندگی را سپري ذخیرة انرژي کردن و پرکردن دوبارةما با تغییر وضعیت دائمی بین خالی
کنیم و سپس در هنگام خواب انرژي کنیم. براي مثال، ما منابع را در طول روز مصرف میمی

خوریم تا کنیم و سپس غذا میمان مصرف میهاي مختلفها را در فعالیتکنیم؛ کالريذخیره می
پر را در زندگی -خالی این چرخۀ چنینهمدست آوریم. ما ه ه بایم دوبارمصرف کردهرا  چهآن

به ما در دوباره شارژکردن  هایی وجود دارد کهکنیم. فعالیتمان تجربه میاحساسی و معنوي
دادن به موسیقی که دوست داریم، (مانند گوش کندمان کمک میهاي احساسی و معنويباتري
هایی که انرژي ما را موقعیتها و گرفتن) و فعالیتمان، یا مرخصیکردن اوقات با عزیزانسپري

 .روزي بدون استراحت)شدن، یا کارکردن شبانه(از قبیل لحظات پرتنش، خشمگین کندخالی می

که تکنولوژي ما را از  - ناپذیر است. ولی، در دنیاي مدرن ماپر، طبیعی و اجتناب-خالی ۀچرخ
و » هاپرکننده« بینِ ،درست باید براي یافتن توازنِ  - هاي طبیعی دور کرده استچرخه

گوش به زنگ باشیم. هنگامی که غذا و خواب به اندازة کافی به ما نرسد یا » هاکنندهخالی«
لازم داریم غذا بخوریم، به بهترین حالت  چهآناز  تربیشهنگامی که بیش از اندازه بخوابیم یا 

سی یا معنوي هستیم، از طور مشابه، هنگامی که در یک حالت نامتوازن احساه کنیم؛ بعمل نمی
 59ی به بهترین حالت عمل نخواهیم کرد.شناسروانلحاظ 
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* * * 

یی که باور دارند که شخصیت ما ثابت است، جزئی هاآنی میان شناسرواناي دیرپا در مباحثه
، همواره در حال تغییر با توجهّ انعطافیی که به شخصیت قابلهاآنهستیم، و  کهآنتغییرناپذیر از 

پروفسور براین لیتل راهی طولانی در  وسیلهبهوجود دارد. پژوهش  ،باور دارند به موقعیت،
» سرشت نخستین«دادن دو دیدگاه به ظاهر متضاد پیموده است. به عقیدة لیتل، ما یک وفق

یابیم ایجاب کند، زمان اگر موقعیتی که خود را در آن میست. هما داریم، سرشتی که فطري
اي است که از اساس با سرشت هم رفتار کنیم؛ که این به گونه» مانخارج از سرشت«توانیم می

تواند سرزنده و با گرا در مقابل یک جمع مینخستین ما متفاوت است. براي نمونه، یک درون
صدا در تواند بیگرا در حال مطالعه براي امتحان میگرا)، و یک بروننشاط باشد (مانند یک برون

 گرا).بنشیند و مطالعه کند (مانند یک درونش ااتاق

دهد ولی اگر چه همه ما قادر هستیم به خوبی خارج از سرشت رفتار کنیم، لیتل توضیح می
کند؛ انرژي ما کردن خارج از سرشت، ما را خسته میبریم. رفتاراین کار رنج می انجامکه به خاطر 
هاي رفتار خارج از سرشت را یاموزیم که دورهب کهآنکند. این یک مشکل است، مگر را تخلیه می

گرا شاید به زمانی هاي رفتار مطابق با سرشت نخستین متوازن کنیم. براي نمونه، یک درونبا دوره
وهی گرا به مهمانی با گربودن پس از یک سخنرانی عمومی نیاز داشته باشد، یا یک برون براي تنها

هاي ذخیرة مجددِ شدید انفرادي. لیتل این دوره مطالعۀبزرگ از دوستان پس از یک دورة 
 نامد.می» تجدید قوا«مان را ژيانر

مان رفتار کردیم سرشت خارج از کهآنایدة تجدید قوا مهم است، نه تنها براي بازیابی پس از 
کنیم. اگر در هاي احساسی را مصرف میانرژي ،تر موقعی که در گذران زندگیبلکه به طور کلی

مان را با هاي احساسیشناخت این نیاز دربمانیم، ممکن است در پایان، کمبود پرکننده
هاي مصنوعی مانند هاي فیزیکی جبران کنیم: امکان دارد پرخوري کنیم یا به پرکنندهپرکننده

 قهوه یا الکل معتاد شویم.
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دهند؟ یهایی یک تجدید قوا را براي شما شکل مهاي شما چیست؟ چه فعالیتپرکننده
 گیري مجدد کنید، انرژي دوباره بگیرید، نوسازي کنید، دوباره پر کنید!سوخت

* * * 
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 به احساس ناراحتی و اضطراب تسلیم شوید
 -یا-

 ی فکر کنید، موضعی عمل کنیدکلّ

 خواهند لرزید.کند که جاودانه مان، چندین تار را لمس میهر رفتار در دوران زندگی
 ادوین هابل شوین -

 
گیرشدن، در کردنِ زمیناحساس فقط روزنامه را باز کنید یا اخبار تلویزیون را تماشا کنید و

هاي دنیا، بسیار آسان است. تلاش فراوانی باید ها و پریشانیشدن با تمامی غم و غصهشکسته هم
 ناچیز و بیهوده است، فراموش شود.کنید گرفته شود تا این احساس که هر چه می به کار
این احساس در هم شکستگی، که براي همه ما  عهدةبه من کمک کرده است تا از  چهآن

اي که بخشی از تئوري مدرن ایده - ي استاهانآید برآیم، به اصطلاح اثر پروگاهی پیش میگاه
 داشته باشد راههمامدهاي عمده به تواند پیناچیز می آشفتگی است، که یک رویداد ظاهراً

اي از رویدادها را رقم تواند زنجیرهزند میهایش را در یک طرف دنیا به هم میکه بالاي هانپرو(
هنگامی که براي اولین بار از اثر  .سوي دنیا را موجب شود) زند که توفانی گرمسیري در آن

توانم فقط م برداشته شد. فهمیدم که میادوشسنگینی از  شنیدم، احساس کردم که  باراي هانپرو
 60 خودم باشم و دنیایی از تفاوت ایجاد کنم.
* * * 

گیر شدنی که گاهی هاي باستانی یهودي دو ایدة مهم براي کمک به رویارویی با زمینکتاب
کنند. در اولی نوشته شده شود براي ما فراهم میهم شکستگی ناشی می اوقات از احساس در

دنیا را نجات داده  ا نجات دهد، مانند این است که همۀیک زندگی ر که یشخصهر « کهاست 
شما موظف به اتمام کار نیستید، ولی مجاز به متوقف کردن آن هم «گوید: دومی می» است.

 واقعاً کهاینه به ایده اول اهمیت هر شخص و در نتیجه اهمیت رفتارهاي ما بدون توجّ» نیستید.
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کند که باید کند؛ ایدة دوم به ما یادآوري میگذاریم را به ما یادآوري میتأثیر میبر چند نفر 
 عمل کنیم. ،دیگر کار باقی مانده است قدرچه کهاینصرف نظر از 

دهد. مردي در ساحل این حکمت باستانی را نمایش می» سوپ جو براي روح«یک حکایت از 
که به ساحل افتاده  را هاي دریاییزد ستارهدم میهنگامی که آب دریا پایین بود در حالی که ق

اي به او نزدیک شد و از او پرسید چرا خودش را با این کاري گرداند. غریبهبودند به اقیانوس برمی
صدها  اندازد. به هر حال، هزاران ستاره دریایی در ساحل بود، و دردهد به زحمت میمی انجامکه 

 »توانی تأثیري مهم بر جا بگذاري؟نی که به هیچ وجه نمیتوانی ببینمی«ساحل دیگر هم. 
مرد به غریبه نگاهی انداخت، خم شد، ستاره دریایی دیگري برداشت، و آن را به اقیانوس 

تان وقت بگذارید و دربارة اهدافی که براي» براي این یکی تأثیر داشت.«پرتاب کرد. و گفت: 
کوچک، زیرا که تأثیرگذار  قدرچهشید، مهم نیست کردن بااند بیندیشید. متعهد به عملمهم

 خواهد بود.
* * * 
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 نگري شویدتسلیم منفی
 -یا-

 بیاورید راههمروید انرژي مثبت به به هرجا که می

 داشته باشید. راههمه به آب و هوا، همیشه آفتاب خودتان را به روید، بدون توجّهرجا که می
 آنتونی دي آنجلو -

 
این هم «رسیم که شویم به این نتیجه میاز خواب بیدار می کهآناغلب خیلی زود پس از 

کنیم؛ یا در موقعیتی قرار و با این کار یکی از آن روزها را خلق می» یکی از آن روزهاست،
 - آورناامیدکننده یا رنجشآور، رنجاننده، ملال - کنیم که بد خواهد بودبینی میگیریم و پیشمی
 تربیشتوانیم در حقیقت ما میولی شود. گویی خودبرآورده شونده میبینی ما یک پیشپیشو 

گونه اگر انتخاب کنیم که این - پذیر کنیمرزنده، مثبت و دلسها را شاد، رویارویی تربیشروزها و 
گونه که من تحت تأثیر حالت ند. همانها بیاوریم. احساسات واگیردار هستاحساسات را به موقعیت

گیرند. اگر انتخاب کنم که با حس شادي و گیرم، دیگران هم از حال من تأثیر میدیگران قرار می
یی را که حضور دارند تحت هاآنشور وارد یک اتاق شوم، حال مثبت من منتشر خواهد شد و 

باید به خودم اجازه دهم  که احساسات دردناك را تجربه  مطمئناً ندتأثیر قرار خواهد داد. و هر چ
پدیدار  وانمودش کنم تا وقتی که واقعاً« ها شایان قدردانی خواهد بود اگرکنم، در برخی موقعیت

 61 و خودم و دیگران را با انرژي مثبت اشباع کنم.» شود
* * * 

فرودگاه لوگان بوستون براي رفتن صبح از  6ها بود. زود بیدار شدم تا به پرواز یکی از آن صبح
ش را متوقف اتوانست غرولندکردنبرد نمیبه شانگهاي برسم. راننده تاکسی که مرا به فرودگاه می

بد بود، و در پایان دربارة  قدرچهدولت  کهایندیگ در بوستون و اول درباره پروژه بیگ - کند
میان  دار بیرون ریختن و درخیابان. من طرفشان در پایین منطقپر سر و صدا و بی همسایۀ
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صبح،  4:30بافی بود که در گذاشتن احساسات هستم، ولی این، سی دقیقه بدون وقفه منفی
 دادم.شد. و من، به او پول میخواب بودم، گفته میهنگامی که نیمه

نبود. از  حالکمک با حالی محزون به فرودگاه رسیدم و سپس از بازرسی عبور کردم که اصلاً
زده شده بودم. کردم، وحشتها و در هوا سپري میبیست و چهار ساعت آینده که باید در فرودگاه

رسید، با گاري غذا از و در آن هنگام، او را دیدم. یک کارمند خط هوایی که به نظر پنجاه ساله می
 شد.هواپیما خارج می

ی. من هم لبخند زدم و او گفت: یک لبخند ساده و واقع - به من نگاه کرد و لبخند زد
 » انگیز داشته باشید.امیدوارم روزي شگفت«

م تا اسواريم بلافاصله بهبود یافت. حتی قادر بودم دربارة تاکسیابه خاطر او چنین شد. حال
 م در چین بودم.افرودگاه بخندم. ناگهان دوباره با اشتیاق در انتظار سفرم و دیدار دوستان

به همان اندازه که براي من  - اده نبوده است که در آن صبحگاه لبخند بزنیشاید براي تو س
هم دلایل خوبی داشتی که حالی ناگوار داشته  مطمئن هستم که تو - زود بود براي تو هم بود

باشی. و با این حال انتخاب کردي که لبخند بزنی، و مطمئن هستم که روز من و بسیاري دیگر را 
آورم که دانم و حتی به خاطر نمیت را نمیاخواهم از تو تشکر کنم، اگرچه نامتغییر دادي. می

 گاه فراموش نخواهم کرد.جز لبخندت، که هیچه ب - بود گونهچهات قیافه
* * * 



 157  خواهیدآن زندگی را انتخاب کنید که می
 

 
62 

 منکوب کنید
 -یا-

 ابراز کنید

هایی کوچک و بزرگ قرار را در معرض بیماري افرادتواند مان مییبروز ندادن افکار، احساسات و رفتارها
 .دهد

 جیمز پنی بیکر -
 

 ،نظررسیدنمان، خطر ضعیف بهکردن احساسات کردن دربارة خودمان، ابرازگاهی از صحبت
انتظار یا نیاز داریم نباشد. ابرازکردن خود،  چهآنکنیم. پاسخ به صداقت ما شاید احساس ترس می

نکردن ریسک نیست، بلکه  بهره بردن از فرصت با ریسک صدمه دیدن است. ولی انتخاب ابراز
فردي، از بیناز دست دادن رابطۀ عاشقانه، از دست دادن رشد فردي و  - تضمین از دست دادن

توانیم با برداشتن کننده است، میوبعاست. و اگر ریسک ابرازکردن، مر - هادست دادن فرصت
کردن خودمان در یک دفترچه و سپس  توانیم براي نمونه با ابرازهاي کوچک شروع کنیم. میگام

 به تدریج به افرادي که به ما نزدیک هستند، شروع کنیم.
گردد، هنگامی که بیش از این به وانمود تر میدلانهتر و خوشتر، روشنزندگی بسیار غنی

 62 ناپذیري ادامه ندهیم.ردن آسیبک
* * * 

از تأثیر دارونما گرفته  - ی اثبات شده استبپزشکی ارتباط بین ذهن و جسم به خو روقلمدر 
هاي جسمانی گره تا مدارکی که استرس و بازداشتن خود از نشان دادن احساسات را به درد و رنج

 کمردرد، پزشکی دانشگاه نیویورك، جان سارنو، پروفسور در دانشکدة زنند. بنا به گفته دکترمی
داشتن پاسخی به نیاز به نگه« سندروم گرفتگی عصب دست، سردردها و علائم دیگر اغلب

شدن به گانه، برآشفته و خودخواهانه از تبدیلهاحساسات وحشتناك، غیراجتماعی، نامهربانانه، بچ
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دارد تا بیماري  راههمي به ترکمننگ  ما درد جسمانی در فرهنگ کهاینبه دلیل » خودآگاه است.
 کند.را، از احساس به جسم منحرف می - خودمان و دیگران - هاحساسی، ذهن ناخودآگاه ما توجّ

 خود ابرازکردن به جاي در ،کندتوصیه پزشکی که دکتر سارنو به هزاران بیمارش پیشنهاد می
ت منفی و پذیرفتن دلواپسی، خشم، ترس، حسادت یا ریختن است: قبول کردن احساسا

هایشان. در بسیاري موارد، نه تنها بیان احساس شخص موجب ناپدید شدن علائم جسمی پریشانی
 کند.شود، بلکه احساسات منفی را هم کم میمی

 بخشدردناك و لذت - جو به احساساتشود که درماندرمانی به این دلیل موثر واقع میروان
یا نوشتن  صمیمیزدن با یک دوست دهد تا آزادانه جریان یابند. به دلایل مشابه، حرفاجازه می -

هایی کند تا احساس بهتري داشته باشیم. کانالمان کمک میدر یک دفترچه دربارة احساسات
در میان وشتن در یک دفترچه یا با نتان را ابراز کنید. با بتوانید احساسات هاآنبیابید که از طریق 

 گذاشتن با یک دوست، ابراز کنید و مقداري از احساسات حبس شده را رها کنید.
* * * 
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 خودتان را به گذشته گره بزنید
 -یا-

 آینده خود را بیافرینید

هاي وي شروعهایی باشند به ستوانند دروازهپیش تعیین شده نیست: موانع گذشتۀ شما می هیچ چیز از
 تازه.

 رالف بلوم -
 

ایم تا سختی یک تربیت خشن و مان نداریم. شاید مجبور بودهما هیچ کنترلی بر گذشته
ایم؛ شاید مند بودهسوز بهرهاي با محبت و دلزهرآگین را تحمل کنیم، یا از نعمت خانواده

داد ایم و چندین رويبوده ایم و بخت چندین بار با ما یار بوده است یا بدشانسشانس بودهخوش
توانیم آینده را توانیم تاریخ را تغییر دهیم، میایم. اما در حالی که ما نمیبدشگون را تجربه کرده

ما را تحت  گذشته تا حدودي رفتار حال و آیندةترسیم کنیم. به یقین درست است که تجربیات 
آگاهی -عی. به بیان دیگر، از طریق خوددهد؛ اما تأثیر گذشته احتمالی است نه قطتأثیر قرار می

خواهیم داشته باشیم که می را ايشده با کوشش هوشیارانه، توانایی داریم که زندگیراههم
مان در کردن زندگی، یا هدایتودنهاي گذشته ببیافرینیم. در هر لحظه، انتخاب تابع بدشانسی

 63 مسیري که میل داریم، با ماست.
* * * 

کند که یک جفت دوقلوي همسان را توصیف می ،یشناسروانهاي ك در کتابداستانی مشتر
و  هاآندر محیطی خشن، با پدري که اغلب مست است یا مواد مخدر مصرف کرده است و با 

 شوند. کند، بزرگ میمادرشان بدرفتاري می
در قالب  هاآنبا هر دو  شناسروانشان هستند، یک هنگامی که دوقلوها در دهه سوم زندگی

 یک مطالعه، مصاحبه کرد.
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اولین دوقلو که او ملاقات کرد یک معتاد به مواد مخدر بود که به کمک پولی که از دولت 
بدرفتاري کرده بود،  هاآنبا  کهآنها پیش پس از هایش سالکرد؛ زن و بچهگرفت زندگی میمی

صرف نکرده بود یا خشمگین نبود، اي کمیاب، هنگامی که مواد ماو را ترك کرده بودند. در لحظه
 طورچه« و او جواب داد،» کنی؟ات چنین میچرا با خودت و خانواده«از او پرسید،  شناسروان
  »اي که در آن بزرگ شدم؟ه به خانوادهدهم، با توجّ انجامتوانستم کاري دیگر می

بازرگان موفق، با  که یک - اش را بالا انداخت و رفت تا با دوقلوي دیگرشانه شناسروان
 گونهچهاز او پرسید که  شناسروانملاقات کند.  - العاده بودمندانه، و پدري خارقازدواجی رضایت

دهم، با  انجامتوانستم کاري دیگر می طورچه« دست یافته است، که او پاسخ داد، هااین به همۀ
 »اي که در آن بزرگ شدم؟ه به خانوادهتوجّ

هایی حتی ژن محیط ناگوار مشابه، و - هایی یکسان داده شده بودکارتبه دست دوقلوها 
دادند. دوقلوي اول تسلیم شد و پذیرفت که  انجامولی کارهایی بسیار متفاوت با آن  - مشابه

با بردة آن شدن، بازسازي کند؛ دوقلوي دوم مسیري متفاوت را انتخاب کرد و  - اش راگذشته
 اي بهتر را خلق کرد.آینده

 بهتر براي خودتان خلق کنید؟ ايندهدهید تا آی انجامهایی لازم است تا چه انتخاب
* * * 
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 بدگمان باشید
 -یا-

 ریا باشیددیدي باز داشته باشید و بی

هیچ  هانادهد، ولی دورترین چیز نسبت به آن است. زیرا بدگمبه شکل فرزانگی تغییر قیافه می یبدگمان
ترسیم که به ما آسیب رد دنیا چون میانی یک نابینایی خودخواسته است، طگیرند. زیرا بدگمچیز یاد نمی

 برساند یا ناامیدمان کند.
 استفن کولبر -

 
کنیم. دیدن حفظ میوسیله آن خودمان را از آسیبه بدگمانی یک مکانیزم دفاعی است که ب

احساس  کهاینرساند. به دلیل سودمند باشد خسارت می کهآناز  تربیشاما در حقیقت، بدگمانی 
 کند.اي بسیار بالا به ما تحمیل میکند، هزینهبد میان ما و دیگران ایجاد می

ریا بودن و دیدي باز داشتن، شجاعت بسیار زیادي لازم است، زیرا که وقتی سپرهاي براي بی
ي وجود دارد که آسیب تربیششویم و احتمال می پذیرترآوریم، آسیبمان را پایین میدفاعی

ارزش خطر کردن را دارد، چون براي ما فضایی جهت ایجاد صمیمیت و  ،ببینیم. ولی این ریسک
ریایی کند؛ بیگیرد و آن را به چیزي عادي تبدیل میکند. بدگمانی، زیبایی را میشادي فراهم می

 64 کند.چیزهاي عادي را به زیبا تبدیل می
* * * 

که تاریخ تر است زیرا درحالیارسطو، فیلسوف یونان باستان، گفت که تخیل از تاریخ مهم
توانند و باید باشند گونه که میدهد، تخیل چیزها را آنگونه که بودند نمایش میچیزها را همان

 دهد.نشان می
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 چهآنآثار بزرگ رنسانس راه را براي دنیایی جدید و بهتر، با فراهم کردن تصوري از 
به ما  - هوون و جرج الیوتتبنظیر  - پردازپذیر بود، هموار کرد؛ کار هنرمندان بزرگ خیالامکان

 تواند بالا برود.می قدرچهنشان داد که روح انسان 
هاي و فیلم .هاستما، هم یکی از محبوب ةر در دورهاي هنترین گونهالبته فیلم، یکی از مهم

پذیر است. داستان دهند که چه چیزهایی در روابط انسانی امکانمحبوب اغلب به ما نشان می
گرایی ناب در پولیانا و خواب در سیاتل و کازابلانکا، مثبتدر بی ي خالص و پرقدرتاهانعاشق
و انجمن  Pay It Forwardگرایی غیرعذرخواهانه در توانی آن را با خودت ببري، و آرماننمی

ند، رد اهانلوحغیر واقعی و ساده کهاینها را به عنوان شاعران مرده وجود دارد. افراد زیادي این فیلم
برند. چرا؟ زیرا بخشی از ما لذت می هاآنکنند و از را تماشا می هاآن تربیشکنند، اما بسیاري می

کنند وجود ها به آن اشاره میگونه روابط انسانی که این فیلمگونه دنیا و ایننکند که ایآرزو می
تپد که ترین فرد، قلبی حساس میترین و دنیاییداشته باشد. در وراي ظاهر بدگمان تصنعی

 مشتاق اصالت، امید و پیوند است.
 تربیشکمی  با رامان نکنیم؟ چیهاچرا گارد خود را پایین نیاوریم و شروع به بیان دیدگاه

بدگمانی زندگی نکنیم؟ و اگر به مقداري الهام یا راهنمایی نیاز دارید،  ترکمریایی و اندکی بی
تواند و باید اي که میهاي بزرگ که زندگی را به گونهتان را دعوت کنید و یکی از آن فیلمدوستان

 دهد، تماشا کنید.باشد نشان می
* * * 
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 با عجله عمل کنید
 -یا-

 درنگ کنید

 کوتاه است. ، بیش از حدزندگی براي عجله کردن
 وروهنري دیود ث -

 
فکري مرتکب عملی از روي بی - کنندهایشان سازش میهنگامی که افراد در مورد ارزش

 - هایشان به دلیل فشار اجتماعیمندي شخصی در شغلشدن یا فراموش کردن رضایتغیراخلاقی
تر خیمعلت بسیار خوش ،بینیم. ولی گاهیي از فقدان شخصیت میانهاآن را به عنوان نش معمولاً

لازم باشد. ولی در دنیاي  حتی ،تواند سودمندمی کردن مطمئناًسرعت عملاست: کمبود وقت. به
تر، ایم که گاهی آهسته، فراموش کردهمان، سرعت زندگی را تا نهایتی غیرسالم شتاب دادهمدرن

هایی گذاریم تا دربارة رفتارهایمان فکر کنیم یا در مورد انتخاببهتر است. هنگامی که وقت نمی
دهیم. در نتیجه اغلب ترین منبع اثر، واکنش نشان میترین و نمایانکنیم بیندیشیم، به آنیکه می

مان، به فشارهاي هاي درونیبر ارزش عمل بنا دهیم که به جايبا نگاه به گذشته تشخیص می
 ایم.اجتماعی واکنش نشان داده

مان عمل هاي درونیبر ارزش بنا کهاینها جهت بالا بردن احتمال ثرترین راهؤیکی از م
کردن درنگ - خواهیم داشته باشیممی زندگی که واقعاً عنصري کلیدي در زیستنِ - خواهیم کرد

 65 دهیم و در مورد نتایج حاصل از رفتارهایمان است.می انجام واقعاً  چهآنو تفکر دربارة 
* * * 

از دانشگاه پرینستون، آزمایشی را طراحی کردند که  شناسروانجان دارلی و دنیل بتسون، دو 
سازي کرد. دارلی و بتسون به صورت تصادفی حکایت سامري نیکوکار کتاب مقدس را شبیه

یان علوم دینی پرینستون بودند، به دو دسته تقسیم جودانش هاآنه همه ، کرا کنندگانشرکت
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اي در مورد حکایت سامري نیکوکار آماده کنند؛ از گروه کردند. از گروه اول خواسته شد تا خطابه
 کتاب مقدس سخنرانی تهیه کنند. همۀدوم خواسته شد تا در مورد موضوع دیگري از 

خواسته شد  هاآنهایشان را در یک ساختمان دریافت کردند و سپس از یان دستورالعملجودانش
 بودند، بروند. هاآن ی دیگر که حضار منتظر شنیدن خطابۀتا به ساختمان

 یان علوم دینی گفته شد،جودانشسخنرانی فرستاده شوند، به نیمی از  براي ارائۀ کهآنقبل از 
 به خواهد بود، ولی بهتر است مستقیماً قیقه وقتچند د آمادة حضور شما شوند، کهاینقبل از «

آه، شما تأخیر دارید. چند دقیقه قبل منتظر شما « یان گفته شد،جودانش به بقیۀ» بروید. جاآن
با فردي که  جودانشدر مسیرشان به سمت محل ارائه، هر » ... پس بهتر است عجله کنید. بودند

 روروبهکرد که ناخوش و پریشان است، د، وانمود میرسید که درد دارخم شده بود و به نظر می
در یک  هاآندانستند که این شخص در حقیقت یک هنرپیشه است و یان هیچ نمیجودانششد. 

 آزمایش شرکت کرده اند.
گفته شده بود زمان دارند. ایستادند تا  هاآننتیجه این بود که حدود دو سوم از افرادي که به 

کردند تأخیر کنند، در حالی که فقط یک دهم از کسانی که فکر میبه شخص پریشان کمک 
در مورد سامري نیکوکار بود، یا  هاآنآیا خطابه  کهاینچنین کردند. این نتایج متأثر از  ،دارند

گران پیمایش شده بود) نبود. وقتی بعد از آن به دیندار بودند (که جداگانه بوسیلۀ پژوهش قدرچه
رفتاري که  - از رفتار خودشان هاآندینی دربارة آزمایش اطلاع داده شد، یان علوم جودانش

 وحشت زده شدند. فشاري که احساس کردند، که زمان - بازتاب دهندة اعتقادات درونیشان نبود
گونه موجب شد آن - ندارند، که تعهداتی دارند که بر هر چیز دیگر اولویت دارد کافی در اختیار

 رفتار کنند.
هایی انتخاب - دهید انجامهاي بهتري بتوانید انتخاب کهاینمان، براي در دنیاي پرشتابحتی 

 .زمان بگذارید تا فکر کنید - راستا با باورهاي درونی شماستکه هم
* * * 
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 در محدودة آسایش خود باقی بمانید
 -یا-

 حدود خودتان را گسترش دهید

. جرأت به خرج ندادن، از دست دادن گاه یک فرد استتکیهجرأت به خرج دادن از دست دادن زودگذر 
 خویشتن است.

 روگیرکسورن کی -
 

... ناخوشایند است. خودم را در معرض خطر و ریسک  ماآسایش خارج شدن از محدودة
 تربیش طبیعیِ خوردن، که نتیجۀشکست قراردادن، آسان نیست؛ بارها و بارها شکست

بتوانم از  کهاینگاه خوشایند نیست ولی در نهایت تلاش نکردن براي کردن است، هیچریسک
بارتر است تا ام، زیانشکست جلوگیري کنم براي موفقیت بلندمدت و روي هم رفته بهزیستی

دهم، خودم را در معرض خطر قراردادن و شکست خوردن. هنگامی که جسارت به خرج می
ي وجود دارد که شکست تربیشدهم، احتمال بسیار می که حدود خودم را گسترش میهنگا

جرأت به خرج ندادن و شکست نخوردن بسیار  ولی هزینۀ - اي داردو به یقین هزینه - بخورم
 66 بالاتر است.

* * * 
در اوایل کارش، جیم برك، مدیرکل بسیار موفق جانسون و جانسون، اهمیت ریسک کردن را 

 ي هیأت مدیرة سازمان، ژنرال جانسون، آموخت.اهانرئیس افساز 
براي را  برك به جانسون و جانسون آمد، چندین داروي بدون نیاز به نسخه کهآنپس از 

کودکان به بازار عرضه کرد. همۀ محصولات به صورتی فجیع شکست خوردند. در حالی که انتظار 
ش را افراخوانده شد. در عوض، ژنرال جانسون دستداشت اخراج شود، به دفتر ژنرال جانسون 

گیري است، و اگر خواهم به تو تبریک بگویم. همۀ تجارت تصمیمفقط می«دراز کرد و گفت، 
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ترین کاري که دارم، مجبور کردن افراد به تصمیم نگیري هیچ شکستی نخواهی داشت. سخت
ت خواهم کرد. اما ار کنی، اخراجگیري است. اگر همان تصمیم اشتباه را دوباره تکراتصمیم

ي نسبت به تربیشهاي هاي زیاد دیگري بگیري، و درك خواهی کرد که شکستامیدوارم تصمیم
 »ها وجود خواهد داشت.موفقیت

کرد تا فراتر از امنیت آشنا و مطمئن قدم گذارند و ش را تشویق میاژنرال جانسون، کارمندان
کنیم ترقی نمی«گامی که مدیرکل شد با آغوش باز پذیرفت: ریسک کنند. برك این فلسفه را هن

برك از سوي مجله فورچون » هاست.ریسک کنیم. هر شرکت موفق سرشار از شکست کهاینمگر 
هاي تاریخ انتخاب شد. او، در اوایل کارش، آموخته است که ترین مدیرکلبه عنوان یکی از بزرگ

 ة آسایش خارج شد و حدود را گسترش داد.براي موفق شدن باید ریسک کرد، از محدود
ترسید که از محدودة آسایش خارج شوید؟ آیا این ترس مانع شما شده تان میکجا در زندگی

 است؟ حدودتان را گسترش دهید.
* * * 
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 ید تسلیم شویدبه تصوري که از خود دار
 -یا-

 باشیدخواهید آن شخصی شوید که می

 پنداره سرنوشت است.-خود
 ناتانیل برندن -

 
-داریم. این خود پندارياي که باور داریم باید باشیم، هستیم یا شیوه گونهچه کهاینما ز  ۀهم

پنداره -تواند به ما آسیب هم برساند. خودپنداره شاید تأثیري مثبت بر ما داشته باشد، ولی می
کند کنیم داریم توصیف میکه فکر می را هاي شخصیتیاوقات شکل چند جمله که ویژگی تربیش

پندارة من -گیرد. براي نمونه، خوددهیم بخود می انجامکه باید یا نباید  را ايیا رفتارهاي شخصی
من توانایی « »من جذاب هستم،« »من باهوش هستم،«باشد:  هااینممکن است شامل برخی از 

من «کننده باشد: تواند شامل برخی از این باورهاي محدوداي متفاوت، میبه گونه» دارم.ی دلهم
توانم درست حساب و کتاب من نمی» «عیب و نقص باشم،من باید بی« »سزاوار شادي نیستم،

در پیامی که در کودکی از  ، رااین پندار، چه مثبت یا منفیشاید » ارزش هستم.من بی« »کنم،
اي که داشتیم و یا کرد، گرفتیم، یا از تجربهازي میبمهم در زندگیمان  یال، که نقشسیک بزرگ

 داشته باشد. فرهنگی که به شدت جا افتاده است،یک معیار  ریشه درحتی 
 مان، و شیوةکردنرفتار ةفکرکردن دربارة خودمان و دنیا، شیو پندارة ما بر شیوة-خود

رغم تأثیر مهمی که پندار گذارد. و با این حال، علیتأثیر میکلی،  طور مان بهکردن زندگیتجربه
 تواند تغییر داده و اصلاح شود.دهیم دارد، میمی انجامما بر هرکاري که 

به مرور زمان  را کنیم سودمندتر است بکاریم و آنکه فکر میرا هاي جدیدي توانیم پیامما می
این کار، لازم است تا تفکر و عمل را با هم ترکیب کنیم. با  انجام. براي کنیمها گزین قدیمیجاي
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 توانیم شیوةمی - هاتطبیق دادن رفتارمان با آن پیام» و« هایی معینبا تکرار پیام - پافشاري
 67 خودمان را تغییر دهیم. مشاهده کردن

* * * 
لیستی از کنم، شامل خواندن هاي خودیاري که اجرا مییکی از سودمندترین تمرین

خواهم که میگونه آنخواهم دربارة خودم فکر کنم و که می ايهاست، که براي من، شیوهویژگی
 کند.توصیف می را باشم

ام خلق کرده و اغلب در پنداره-که خود صداي درونی کهایناین تمرین پس از فهمیدن 
 من به اندازه« براي نمونه، تلفیقم رسید. اسوز و مفید نبود، به ذهنشنیدم، همواره دلم میاذهن

هسته مرکزي کشمکش من با » ه اشتباه کردن نیستممن مجاز ب«و » کافی خوب نیستم
کردند آگاه شدم، تصمیم ها به من تحمیل میاي که این پیامگرایی بود. هنگامی که به هزینهکمال

من بازي «و » م که انسان باشمدهبه خودم اجازه می«هایی مفیدتر، مانند را با پیام هاآنگرفتم 
مفید نباشد،  هاآنبه دیگران مرتبط یا براي  هااینگزین کنم. شاید جاي» کنم و سرزنده هستممی

 ولی براي من بسیار پرمعنی هستند.
و سپس یک لیست از هشت پیام صریح که به عنوان راهنمایم به سوي یک زندگی بهتر 

کنم، صرف کردن حدود نیم دقیقه براي م را مرور میایستخواستم، تهیه کردم. هر صبحگاه لمی
 کهاینبراي من اهمیت دارد، تصور و احساس  قدرچهآن پیام  کهاینهر پیام، فکر کردن درباره 

شوند، ولی به مرور ناپدید نمی هاي منفی لزوماًخواهم باشم، شبیه چیست. پیامگونه که میآن
فرساي خود را از دست طاقت گزین، مرکزیت و سلطۀهاي جايپافشاري ما بر پیام زمان، در نتیجۀ

 ما دارند. ي برترکمدهند و نفوذ می
ید، پندار خودتان و سرنوشت خودتان را اهبه جاي واکنش نشان دادن به پنداري که به ارث برد

 بیافرینید.

* * * 
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 دوري کنیدها از چالش
 -یا-

 شدن بر موانع شویدمتعهد به چیره

یاهایمان به واقعیت را به ؤدرست براي تبدیل ر رادارد، و ابزگشاید، تصور را روا میتعهد درهاي تخیل را می
 دهد.ما می

 جیمز ومک -
 

زنم، پیشرفت خوبی دارم. دیر یا زود، به زندگی من یک سیاحت است. کوله بر دوش قدم می
در این لحظه چه کار  .رسم که در راه رسیدن من به مقصدم ایستاده استبه دیواري می ناچار

 ،مانع ایجاد شده وسیلۀه کنم، برگردم و از چالشی که بتوانم مسیر راحت را انتخاب کنم؟ می
ام را به آن طرف دیوار پرت کنم سپس خودم را متعهد به یافتن پشتیتوانم کولهدوري کنم. یا می

به هدفی معین خواهم رسید،  کهاینایی براي گذشتن از پایین، اطراف یا بالاي آن کنم. اعلام هراه
 ام به آن طرف دیوار است.پشتیقسم یاد کردن، همان پرتاب کردن مجازي کوله

آفرینم. اگرچه تعهد لفظی ام را با ابراز کردن تعهدم به آن، با کلمات و رفتار، میمن آینده
کند که به بخش باشد، تضمین نمیالهام قدرچهدلیرانه و  قدرچه کهاینه به وجّدادن، بدون ت

سازند؛ اعمال شجاعانه، موانع را برد. کلمات، دنیاها را میمقصودم برسم، احتمال موفقیت را بالا می
 68 شکنند.هم می در

* * * 
رئیس جمهور جان  س ایراد شد،در یک سخنرانی که در دانشگاه رای ،1962سپتامبر  12در 

یک انسان را به ماه خواهد فرستاد. در آن  ،اف. کندي اعلام کرد که ایالات متحده تا آخر دهه
هاي مورد نیاز هنوز بسیاري از تکنولوژي - شماري در راه چنین سفري قرار داشتزمان موانع بی

پشتی به آن دن کولهولی به جاي اجتناب کردن از این چالش، با پرتاب کر - اختراع نشده بودند
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بینی کلمات را درك کرد. او پیش هد شد. کندي قدرت خلاق و آفرینندةطرف دیوار، کندي متع
ه هایمان بها و مهارتبراي بسیج کردن و سنجش بهترین انرژي« کرد که این هدف بلند پروازانه

انرژي در ناسا به بعد، سطح انگیزش و  و او برحق بود. در مدت هفت سالِ» کارگرفته خواهد شد.
شان را در راه تحقق بخشیدن به سابقه بالا بود. دانشمندان و مهندسان، ذهن و قلبصورتی بی

 کلمات کندي به کار گرفتند.
براي بشریت برداشت. اگرچه کلمات  بسیار بلند گامی، نیل آرمسترانگ 1969جولاي  20در 

کارهاي بسیار  - یک انسان به ماه کافی نبودرساندن شاهکار سفر  انجامکندي، به تنهایی، براي به 
کمک بسیار شایانی در بسیج کردن و انگیزه دادن به آن  - پرزحمت از هزاران فرد متعهد لازم بود

 رسید، دست یابند.هزاران نفر بود تا به آن چیزي که تا چندسال قبل غیرممکن به نظر می
ه هدفی که به شخصه براي شما مهم است تان را به آن طرف دیوار پرتاب کنید. بپشتیکوله

 متعهد شوید، و اولین قدم بزرگ را در راه تحقق بخشیدن به آن بردارید.
* * * 



 171  خواهیدآن زندگی را انتخاب کنید که می
 

 
69 

 موسیقی را نادیده بگیرید
 -یا-

 بخوانید، برقصید، گوش کنید

به مقدار کفایت موسیقی داشته باشم. توانستم همواره دیگري نداشتم، اگر می کنم هیچ خواستۀگمان می
کند. هنگامی که سرشار ها را به مغزم القاء میم و ایدهارسد که موسیقی، توان را به اعضاي بدنبه نظر می

 یابد.رسد که زندگی بدون تلاش و کوشش ادامه میاز موسیقی هستم، به نظر می
 جرج الیوت -

 
هایی ممتاز براي حرکت به روش« ص، ریتم و موسیقی، رقشناسروانلو مزبنا به گفته آبراهام 

 - ترین خود ماتواند ما را به سوي اصیلبه بیان دیگر، حرکت و صدا می» سوي کشف هویت است.
 ببرد. - خودمان هستیم، به جایی که ما

آلایشی، حالت دلی، بیدر آن فضا، نه وانمود کردن، نه تظاهر وجود ندارد؛ در آن فضا، خوش
 از هستی وجود دارد. اصیلی

مان به واسطۀ موسیقی و رقص اشک از چشمان ما عشق به موسیقی همگانی است. بسیاري از
و در نتیجه  - ریز شدهداده شده یا شادي لب وآزاد کردن غم و اندوه فر - جاري شده است

داشته ما  موسیقی چنین تأثیري بر کهاینایم. ولی براي شدن و نیرو گرفتن کرده احساس نو
باشد، نیاز داریم که دویدن را متوقف کنیم، حتی اگر شده براي چند لحظه؛ نیازمندیم که 

آن را به پس زمینه بیندازیم. احتیاج داریم که  کهاینمان را به آن معطوف کنیم، به جاي هتوجّ
رکت گوش دهیم، که زیبایی را جذب کنیم؛ که حرکت کنیم و به خودمان اجازه دهیم که ح واقعاً 

 69 داده شویم.
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. تصور کنید رقصیدن را ترین خوانندگان سیارهتصور کنید! تصور کنید گوش سپردن به بزرگ

. را تانخوانی با خوانندگان محبوب. تصور کنید همرا سازان تاریخترین آهنگبا موسیقی بزرگ
چیزهایی براي تصور  این ها واقعاً ،کردندسال قبل زندگی می براي مردمی که فقط بیش از صد

 تواند یک واقعیت باشد.کردن، براي رویا دیدن بود. براي ما امروزه، همین الان، می
توانست از عهده برآید که هر وقت اراده کند، سلطنتی می ةتا همین اواخر، فقط خانواد

ا قدرت انتخاب نداشتند. هم به اندازة م هاآنموسیقی ممتاز و عالی برایشان نواخته شود، و حتی 
توانستند هر یک گروه کر داشت که می گروه نوازندگان شخصی خودش و احتمالاً ،یک پادشاه

ما امروز داریم، با  چهآنوقت که بخواهد برایش بنوازند و بخوانند. ولی این گونه تجملات به 
لطنتی است، حتی هایمان که به درازاي یک حکم سگ) و لیست آهنmp3هاي فشرده شده (فایل

وسیلۀ بهترین ه توانیم کنسرت براندنبورگ باخ، نواخته شده بنزدیک هم نیست. ما به راحتی می
 راههمیچ بویز را در سفرمان به کالیفرنیا به بمان ترتیب دهیم، یا نوازندگان دنیا، را در اتاق پذیرایی

ن تا ما را به جوش و ومان باشد یا دیتوانیم دورژاك را دعوت کنیم تا الهام بخشداشته باشیم. می
خروش آورد، در هر لحظه، روز یا شب. موتسارت، امینم و مرسدس سوسا فقط به اندازه یک 

توانند دوباره به هم ت شاپ بویز میپتواند زنده شود و کلیک دور هستند. صداي پاواروتی می
توانست به یا شعبده باز درباري نمیشاهکاري که هیچ نوازنده  - ما همه در حیاط خانۀ - بپیوندند

 هاي ماست.انگشت (ي موسیقی) در سر برساند. دنیا انجام
کردن در دنیایی که بهترین موسیقی به راحتی براي ما در دسترس چه نعمتی است زندگی

ین استفاده را از این هدیه تجدد ببرید! چرا در طول روز پنج دقیقه به خودتان تربیشاست. 
تان را برگوش قرار دهید دهید، هنگامی که شاید یک افزایش انرژي نیاز دارید، هدفوناستراحت ن

اپراي سیدنی تبدیل  تان را به خانۀتان گوش دهید؟ چرا ماشین یا گرمابهو به آهنگ محبوب
تان را به کلوب شبانه فابریک تغییر ندهید، و به مجرد بازگشت به خانه نکنید؟ چرا اتاق پذیرایی

 شب، از یک عضو خانواده یا یک دوست پذیرایی نکنید و با آهنگ موسیقی و خنده نرقصید؟در سر
* * * 
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 ي را مانند یک تهدید مشاهده کنیددشوار
 -یا-

 دشواري را مانند یک چالش ببینید

 بیند.فرصت میبین در هر دشواري یک بیند؛ یک خوشیک بدبین در هر فرصت، دشواري می
 وینستون چرچیل -

 
آفریند. اگر یک موقعیت را به عنوان کند، واقعیت را میگفتار من فقط واقعیت را توصیف نمی

برانگیز کنم. اگر همان موقعیت را چالشاسترس را تجربه می تهدیدکننده تشخیص دهم، احتمالاً
داد از نوع شور و هیجان خواهد بود. روي تربیشام به احتمال تشخیص دهم، واکنش احساسی

کنم، بسیار متفاوت تجربه ش استفاده میاتواند، بنابر کلماتی که براي توصیفخارجی مشابه می
دشواري  ت یا چالشی خوشایند؟ دربارة زمانۀرو، رویدادي تهدیدآمیز اس شود. آیا سخنرانی پیشِ

از  است م ترکیبیابه خودم چه بگویم؟ واقعیتمان داریم، م و من همین الان در روابطهمسرکه 
م، ام، زندگیاخالق تجربیات-در آن بیرون است). من کمک چهآن( درونی (ذهن من) و بیرونی

 70 هستم.
* * * 

 گونهچهدهد که نشان می انشانکارهمکوویچ و ستاناکا، جیمز بلا وسیلۀ جوه پژوهش ب
کنیم، اي که آن را ارزیابی میمان به یک موقعیت را با شیوهتوانیم واکنش فیزیولوژیکی و روانیمی

الات مشابه ریاضیات داده ؤآموزان ستحت تأثیر قرار دهیم. در یک مطالعه، به دو گروه از دانش
است و با کارآیی بالا و به سرعت » ریاضیات ذهنی دشوار« شد. به گروه اول گفته شد که تکلیف

آمیز کردن آزمون به صورت تهدیدتجربه هاآنآور، واکنش غیر شگفتاي شود. به گونه انجامباید 
برانگیز است، و باید تمام تلاش خود را به ، چالش»ریاضیات ذهنی« بود. به گروه دوم گفته شد که

برانگیز تجربه کرد. گروه دوم خرج دهند. برخلاف گروه اول، گروه دوم آزمون را به صورت چالش
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تر بودند و در حقیقت از اعضاي تر، خلاقیک چالش تجربه کردند، آرام که شرایط را به صورت
 گروه اول که همان موقعیت را به صورت یک تهدید ارزیابی کردند، نمایش بهتري داشتند.

بینیم، ثبت می گونهچهواقعیت را  کهاینان، تأثیر فیزیولوژیکی شناسرواندر تحقیقات دیگر، 
مان و مان، فشارخونبه صورت ضربان قلب - گیرمتواند تفاوتی چشکردند. تنها یک کلمه می

ایجاد کند. اگر انتخاب کنیم که یک موقعیت را به صورت یک  - هاي دیگر وابسته به استرسنشانه
تواند به چالش یا یک تهدید، یک فرصت یا یک خطر، یک مزیت یا یک مخاطره ببینیم، می

 موقعیت تأثیر بگذارد. ما از آن صورت اساسی بر کل تجربۀ
بالقوه،  ائه آن هستید به صورت یک فاجعۀکه آمادة ار را توانید یک سخنرانی عمومیشما می

ه تان را بهمسرتوانید کشمکشی با ان ارزیابی کنید؛ میتمیان گذاشتن دانش یا فرصتی براي در
دیگر و یک ةتان یا به عنوان یک فرصت جهت آموختن دربارصورت یک تهدید براي رابطه

تواند به عنوان یک نزدیک می ةتان در آینداي با رئیستر شدن، تشخیص دهید؛ جلسهصمیمی
 گونهچه کهاینآیند ملاحظه شود. دست کم تا حدودي، تهدید یا به عنوان یک چالش خوش شبهِ

 بستگی دارد.به شما  - هاآنکردن گونگی تجربههو در نتیجه چ - کنیدها را ارزیابی میموقعیت
* * * 
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 اقشه به هر قیمت ممکن پرهیز کنیداز من
 -یا-

 مخالفی عالی باشید

بخشد. رقیب ما، کند، و مهارت ما را بهبود میشود، اعصاب ما را نیرومند میبا ما دست به گریبان می کهآن
 یاور ماست.

 ادموند برك -
 

ي وجوجستدر یک دوست در  او نویسد کهمی ،»دوستی«اش، الهقدر مسون مرا رالف والدو
گوید موافقت شخصی که با هر چه او می ،»مایهکم دهندةآرامش«یا » تأییدکنندة ناتوان« یک

او  بر ،است که او را به چالش بکشد و به مبارزه بطلبد» مخالفی عالی«کند، نیست. بلکه به دنبال 
باشد و من را پشتیبانی کند، بدون » عالی«خواهد ببرد. شخصی که فقط میبیفزاید و او را بالا 

دهد؛ شخصی که با مخالفت یا مواجهه، مرا براي پیشرفت و رشد کردن به جلو هل نمی گونهچههی
 انجامسوزي و پشتیبانی از من کند و این کار را بدون دلگویم چون و چرا میمن می چهآن
 است. یک دوست واقعی باید هم نسبت به من عالی و هم مخالف باشد.رحم دهد، دشمن و بیمی

شود، بلکه نمی همسرصمیمی با دوست یا  یک مخالف عالی تنها شامل یک رابطۀایدة 
شود. براي کمک به دیگران، نیاز داریم که می - در محل کار و در خانه - روابط شامل همۀ

 71 سوز و پذیرا هستیم.همان هنگام که دل شجاعت داشته باشیم تا صادق و رك باشیم، در
* * * 

وشانان را متوقف کرد، یام خدربارة ریش لکیش، یک دزد سرگردنه، که خا ودلمتداستانی در 
 نیرومندي، سرسختی، پایداري و تهور او - هاي لکیشام تشخیص داد که تواناییخوجود دارد. خا

اي خوب هدایت شود. او لکیش را متقاعد کرد کاره انجامتواند به سمت یادگیري تورات و می -
 او در درس شد. راههموشانان و سپس یام خخا دلکیش شاگر ش را تغییر دهد، واکه راه
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دیگر بودند، هرکدام دیگري را به چالش کشیده و به هایی عالی براي یکاین دو مخالف
 در میان عالمان برجستۀ هاآندیگر، کارشان با هم ۀدادند. به واسطهاي بالا و بالاتر هل میجایگاه
درس وشانان به یک همیام خلکیش از دنیا رفت، خا ششان قرار گرفتند. هنگامی که ریدوران

گو. بلهبالقوة جدید معرفی شد، عالمی بزرگ و خودساخته، ولی او را بسیار موافق یافت، آدمی بله
طلبی ریش لکیش، و به شدت فقدان مبارزها - گاه از آن فقدان، بهبود نیافتوشانان هیچیام خخا

 ي تسلیم نشدنی او براي حقیقت را احساس کرد.وجوجستن و اپایگري بیپرسش
بین مخالفان عالی دربارة تبدیل و دگرگونی است. دوستان تنها دانش را شریک  رابطۀ

 اي بنیادین شیوةبه گونه هاآن - کننددهند و دگرگون میدیگر را تغییر میشوند، بلکه یکنمی
 دهند.درکشان از دنیا و خودشان را تغییر می

مخالفی عالی براي دیگران شوید، و دیگران را تشویق کنید که همین گونه با شما رفتار کنند. 
 با ترویج یک دوستی حقیقی، به یکدیگر کمک خواهید کرد تا بیاموزید، رشد کنید، تغییر کنید.

* * * 
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72 

 تسلیم ترس و عدم اطمینان شوید
 -یا-

 اسان باشید و به هرحال پیش برویدهر

 شجاعت فقط یکی از فضایل نیست، بلکه حالت هر فضیلت در لحظۀ آزمایش است.
 یسئلو اس. سی. -

 
بینی فناناپذیر وینستون کنم. خوشکنم و احساس سرشکستگی میم را تصور میاقهرمانان
 رادیک که شیوة هایش حمل کرد؛ انرژي و جذبه آنیتادنیاي آزاد را بر شانه بار سنگینچرچیل که 

تجارت را تغییر داد؛ استعداد ماریا مونتسوري که بینش او، حوزة آموزش و پرورش را دگرگون 
ولی در  رو مطمئن نیستم.پیشبعد، یا آماده کردن سخنرانی  گاهی دربارة نوشتن جملۀکرد. و گاه

گاهی م هم گاهاکنم که قهرمانانشدن، به خودم یادآوري میآن هنگام، قبل از رهاکردن و تسلیم
 شود. هاآنمانع  کهبه این احساس اجازه ندادند  هاآنفقط  - هراسان بودند

ش ترس نیست؛ شجاعت به معناي ترس داشتن و به هر حال پی نداشتن شجاعت به معناي
 72 رفتن است.

* * * 
از دانشگاه کورنل، اشاره  شناسروانداریل بم  وسیلهبهتئوري ادراك خویشتن، پیشنهاد شده 

کنیم که دربارة دیگران. براي گیري و استنتاج میگونه دربارة خودمان نتیجهکند که ما همانمی
کنم که او با ادب استنباط می اي باز کرده است،نمونه، اگر ببینیم که یک نفر دري را براي غریبه

گیرم که سروکار داشتن با او زند، نتیجه میاست؛ اگر ببینم شخصی بر سر رهگذري فریاد می
رفتار خودم  ةدشوار است. به همین صورت، قسمتی از برداشت که در مورد خودم دارم از مشاهد

 شود.منتج می
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بینیم که ریسک افرادي را می شود. هنگامی کهاین فرآیند شامل ویژگی شجاعت هم می
 هاآنبرم که شوند، پی میکنند یا بر ترس چیره میها دست و پنجه نرم میکنند، با دشواريمی
کارها ببینم، پی  انجاماي مشابه، اگر خودم را در حال پروا هستند و شجاعت دارند. به گونهبی
 پروا و دلیر هستم.برم که بیمی

کنم، کنم تا شجاعانه رفتار کنم؛ بلکه وقتی که شجاعانه رفتار می نیاز نیست احساس شجاعت
پریشان، به انسانی طبیعی است. هیچ فردي غیر از مردگان و روان ۀشوم. ترس یک تجربشجاع می

شان را شوند و تلاششان میکلی عاري از ترس نیست. ولی در حالی که برخی افراد تسلیم ترس
 روند.پذیرند و به هر حال پیش میرا می کنند، دیگران ترسمتوقف می

 توانید شجاع باشید؟تان را بپذیرید و به هر حال پیش روید؟ کجا میتوانید ترسکجا می
* * * 
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 هی نسبت به دیگران رفتار کنیدتوجّبا بی
 -یا-

 یند باشیداخوش

 کنید در حال مبارزه در پیکاري دشوار است.مهربان باشید، زیرا هر کسی که ملاقات می
 جان واتسون -

 
دربارة خودم چه احساسی دارم بسیار به هم  کهاینرفتارکردن من با دیگران و  گونهچه
به خودم احترام خواهم گذاشت؛ و  تربیشبا دیگران با احترام رفتار کنم،  تربیشاند: هرچه وابسته
خواهم داد. یکی از  انجامبا دیگران همین کار را  تربیشارم، به خودم احترام بگذ تربیشهرچه 

وقتی با دیگران با احترام رفتار  - خوب دربارة خوب بودن، فراگیر بودن آن است چیزهاي واقعاً 
خود، شیوة  کنند، که به نوبۀهم به روشی مشابه با من رفتار می هاآنکنم، به احتمال زیاد می

ان، اعضاي کارهم - دهد و مانند این. رفتار ما نسبت به دیگرانقرار می گویی مرا تحت تأثیرپاسخ
کنیم و ماوراء آن، تأثیر یی که ملاقات میهاآنکند که بر امواجی صادر می - خانواده، دوستان

 73هاي ناهموار و تند؟گسترانم یا موجببخش شگذارد. آیا انتخاب کنم که امواج آرام و آراممی
* * * 

ظالم،  مدارِقوي، سیاست خشن، سوداگرِ  یِممتاز با ژنرال ارتش هزاران سال، رهبريِبراي 
هاي ما پیشنهاد دیگري براي این مدل باقی است. تشبیه و ارتباط داده شده شده شناخته

خورد، بهتر است سگی باشی رحم، که سگ، سگ را میگذارد: بالاخره، در دنیایی چنین بینمی
شود؛ در دنیایی داروینی، بهتر است نیرومندترین باشی تا خورده می کهآنخورد تا که می
 بینی، باید کوسه بود.هاي خطرناك و غیرقابل پیشترین؛ و براي شناکردن در آبضعیف

وجود دارد،  ،گنجداز رهبران موفق که در این مدل می ،هاي بسیاريدر حالی که نمونه
 هایشان دست یافتند.و نجیب بودن به موفقیت یاند و با مهربانموفق نبوده ترکمبسیاري رهبران، 
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هواپیمایی جنوب غربی را براي بیش از سه دهه اداره کرد، آن را به یکی از  ،هرب کلهر
هاي بسیار میان کمپانی هاي هواپیمایی در تاریخ هوانوردي تبدیل، و درترین شرکتموفق

یند بودن. کلهر او بسیار خوش - اي بودنا بسیار حرفه؟ بگونهچهشده در دنیا قرار داد. تحسین
گزینی براي مهربانی جاي - گرفتیند میاهاي سخت و ناخوشالبته باید به عنوان مدیرکل تصمیم

نظر داشت.  سروکار داشت را مد هاآنولی او همواره  احترام افرادي که با  - شایستگی نیست
ش را تحت تأثیر او کارمندان گسترش یافتش اسازمانطبعی، بخشندگی و مهربانی او در شوخ

 مشتریان کمپانی را. هاآنو به واسطۀ  قرار داد
اظهار کرد که آداب و رسوم،  مدیریت در قرن بیستم، کارشناس برجستۀ پیتر دروکر،

 را مقدور - و به طور کلی روابط - هاناکرد روان سازمعمل هاآنسازمان هستند.  يهاکنندهروان
طور ه سازند. اگر کلهر قادر بود تا از مهربانی و سخاوت براي ادارة یک بنگاه اقتصادي بمی

هاي کنشتوانیم در برهمما می ۀباورنکردنی موفق، در صنعتی بسیار رقابتی، استفاده کند، پس هم
لاقات اي را مهرگاه که یک مشتري، یک دوست، عضوي از خانواده یا غریبه مان چنین کنیم.روزانۀ

 یند باشید.امهربان باشید، خوش کنید،می
* * * 
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 محزون و جدي باشید
 -یا-

 رو باشیدسرزنده و خوش

ترین مان قراردادن، شاید مهماهمیت دارد و آن را جزئی از زندگی روزمره قدرچهکردن بازي کهاینیادآوري 
 .انسانی شاد و راضی باشیم، است کهاینعامل براي 

 استیوارت برون -
 

شویم و می» سالبزرگ«کنیم، اما سپس به عنوان یک کودك، بسیار زیاد بازي می
کنیم. بازي، در هر سن و سالی، به بهزیستی روانی و جسمانی ما کمک گذرانی را متوقف میخوش

کند، خلاقیت ما را افزایش را تقویت میکند، سیستم ایمنی ما پذیرتر میکند: ما را بازگشتمی
 بخشد.ما را بهبود می دهد، و رابطۀمی

مان اريک وقتی روزِما را  هایی کههاي اوقات فراغت یا سرگرمینیاز نیست تا بازي را به فعالیت
توانیم انتخاب کنیم که روح بازي را به یک کند، محدود کنیم. میرسد مشغول میبه پایان می
با دوستان، به یادگیري مهارتی  راههماي مان یا به یک مسافرت جادهبا خانواده راههموعدة غذایی 

 قدرچه کهاینمان بیاوریم. خوشی اهمیت دارد! صرف نظر از انکارهماي با اي حرفهجدید یا جلسه
سپري  - گذرانیبدون خوش - ر زندگی را با جدیت و حزندار باشد، اگمان مهم و معنیکوشش

گرایی فرو خواهیم افتاد. بازي سوخت ماست، و براي ما انرژي و معنایی و پوچکنیم، در پرتگاه بی
 74 کند.ك فراهم میمحر

* * * 
ش را به پایان رساند، آن را اگذار بنیاد ملی بازي، کتابهنگامی که استیوارت برون، بنیان

به شدت تحت تأثیر قرار گرفتم و موجب  ،نوشتهدست وسیلۀه بررسی براي من فرستاد. ب جهت
 حیاتی است. ،بازي براي پیشرفت و رشد و نمو قدرچهشد پی ببرم که 



 شاهار-تال بن   182
 

یائر تماس گرفتم و به او گفتم -م شرلی یووالاکتاب را به پایان رساندم، با دوست وقتی مطالعۀ
برقرار شد و سپس او  سکوت ايکند. لحظهکافی بازي نمی ةه اندازکنم پسرم، دیوید، بکه فکر می

گفت. من هم ش مرا شوکه کرد. او درست میاکلمات» کنی؟کافی بازي می ةآیا تو به انداز« گفت،
 کردم.به اندازه کافی بازي نمی

کرد روي میپرداختم، بلکه دیوید که از من دنبالهنکردن میاي بالا براي بازينه تنها من هزینه
گوییم. تا آن می چهآندهند تا می انجامدهیم می انجام را چهآن، تربیشها بسیار چون بچه - هم

چه کسی زمان دارد تا بازي کند  ،موقع، بازي هرگز براي من از اولویت بالایی برخوردار نبود، چون
ها وجود دارد؟ ولی پروازيها و بلندها و مقصودها، این قدر خواستههنگامی که این همه هدف

هایم را تغییر دهم. و هرچند هنوز سش شرلی به من کمک کرد تا اولویتبا پر راههمکتاب برون 
مان، توپ بازي در حیاط پشتی - امام وارد کردهي به زندگیتربیشکنم، بازي به شدت کار می

ردن به موسیقی، به دفعات گوش ک تربیشتماشا کردن فیلم و  تربیشهاي تفریحانه، زدنقدم
هایی که به دعوت کردن از دوستان، و براي اولین بار پس از زمانی طولانی، خواندن کتاب تربیش

 کنند.بازي می تربیشطور مستقیم براي کارم سودمند نیستند. فرزندانم هم 
حبت ه کامل در کنار خانواده صبا توجّ راههمبسیار زیاد در باره اهمیت گذراندن وقت 

بیرون  روي و منفعت را از هر لحظۀ روز به زورذرة بهره-کنیم تا ذرهکنیم، خیلی زیاد تلاش میمی
کنیم که صرف نظر از سن و سالمان، بازي باید یک اولویت باشد. بکشیم. ولی فراموش می

 » شویم.ایم تا بازي کنیم، و از طریق بازي ساخته میما ساخته شده« گوید،گونه که برون میهمان
 تان بیاورید.تان، زندگیکنید؟ بازي و روح بازي را به کارتان، روابطآیا به اندازه کافی بازي می

* * * 
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 ها تمرکز کنیدتنها بر فوریت
 -یا-

 تري را مدنظر قرار دهیدرچوب بزرگچا

ایم که زدهسیستم تمرکز کنیم، و شگفت ةشد مجزا هايهایی کوچک از قسمتما گرایش داریم تا بر بخش
 رسد که رفع شود.مان هیچ وقت به نظر نمیترین مشکلاتچرا عمیق

 چپیتر سن -
 

جا و الان است. کردن وراي اینهایم و مشاهدهدادن افق دیدگاهخردگرایی به معناي گسترش
 واسطهرا وراي محیط مجاور بیگیري دربارة رفتار مناسب، باید تأثیر رفتارم هنگام تصمیم

(همین الان) را ببینیم و  ها باید بتوانم وراي حالگیريجا) در نظر بگیرم؛ هنگام تصمیم(همین
 کند، و باآگاه می» و پس از آن جاآن« هاي آینده را تلفیق کنم.بینیهاي گذشته و پیشدرس

 آمیزد.درهم می» جا و همین الانهمین«
م را تغییر دهم و انتخاب کنم که چه موقع خودم را در ادیدگاه ،از روي میل هنگامی که بتوانم

تر توانم زندگی را کاملوقت گامی به عقب بردارم و تأمل کنم، میور کنم، و چهحال حاضر غوطه
 وقت در مقابل وضعیت فوري قدجا و همین الان شدن و چهتجربه کنم؛ چه موقع تسلیم همین

 75 است. کردن، مناسب علم
* * * 

تا دیروقت،  رو را تصور کنید: یک شب در راه برگشت به خانه از گشت و گذارِسناریو پیش
بینید که دوید و میشنوید. به سمت داد و بیداد میجیغ و فریادهایی را از خیابان مجاور می

 مشت و لگد گرفته است. اندام را زیرالجثه، فردي کوچکشخصی عظیم
بیند، درخواست کشد و هنگامی که شما را میاندام از درد و رنج فریاد میکوچکمرد بدبخت 

اندام را کنید و فرد کوچکتان، بر مرد خشن غلبه میکند. با جمع کردن همۀ شجاعتکمک می
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کند. هنگامی که منتظر هستند تا پلیس آن ، که از شما تشکر کرده و فرار میکنیدآزاد می
طرفی احساس خوبی در مورد خودتان ر کند، به خاطر ترویج عدالت و بییگکلفت را دستگردن
 دارید.

اندام یک دزد فراري است؛ یابید که فرد کوچکرسد، در میاما هنگامی که پلیس سر می
گرفته  کشخصی که شما به پلیس تحویل دادید، مچ آن فرد کوچک را در هنگام سرقت از یک بان

کار کوچک بدبخت را بگیرد، که در این میان او به دزدي و تبه ،یسگذرد تا پلها میبود. سال
 دهد.غارت ادامه می

هاي اطلاعات که براي ما در آن زمان در دسترس است ترین قسمتاحساسات ما به نمایان
کننده هستند. اگر یکی از این راهدهند، و به همین دلیل است که گاهی اوقات گمواکنش نشان می

از اطلاعاتی که شاید قابل  تربیشاحساسات ما  خصوص خاطره برانگیز باشد، بر ها بهقسمت
تواند براي ما خردگراي ما میدر دید هستند، تأثیر خواهد داشت. ذهن  ترکمتر ولی هتوجّ

ادزهري جهت محدود کردن دیدگاه احساساتی فراهم کند، به ما اجازه دهد تا وراي واکنش پ
ک موقعیت ببینیم و چارچوب کلی، گذشته و آینده، را قبل از یک به ی را خودیمانهخودب

 گیري مدنظر قرار دهیم.تصمیم
کننده راهقابل درك است: اطلاعات موجود گم ،اشتباهی که در سناریوي فرضی شرح داده شد

 بود و زمانی براي جلسه پرسش و پاسخ با دو مرد وجود نداشت.
 اثر علاقۀ مرتکب شدن جرمی بر - دهیممی انجامولی بسیاري از ما ندانسته اشتباهی مشابه 

 هنگامی که کل چارچوب به آسانی در دسترس است.   - شدید
موقعیت را به . ی به عقب بردارید تا بتوانید وراي فوریت را ببینیدمهرگاه ممکن است، گا

 کار را انتخاب کنید.راهترین صورت منطقی ارزیابی کنید و مناسب
* * * 
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 شده را دنبال کنیداز پیش تعیین مسیر
 -یا-

 نگارندة سیاحت خود باشید

کردن در تنهایی در پی عقاید خودمان زندگی کردن در این دنیا، با تقلید از عقاید دنیا آسان است، زندگی
با نرمش کامل، استقلال تنهایی را  ،شخصی است که در میان جمعیت زحمت است؛ اما انسان بزرگ آنبی

 نگاه دارد.
 رالف والدو امرسون -

 
کند، دیگري به : همگانی و شخصی. یکی از صداي جمعیت پیروي میممن دو بخش دار

توانند به من کمک کنند تا می هاآنکند. عقاید دیگر افراد مهم است. ه میم توجّاصداي درون
توانند به من کمک می هاآنبها بدهند؛ توانند به من پندهاي گرانمی هاآنت را حل کنم؛ مشکلا

مشخص  - ام به طور کلیخواه در لحظۀ بعد یا با زندگی - دهم انجام خواهممیرا  چهآنکنند تا 
ام نیز شوند. تشخیص یافتن مقصود حقیقی توانند مانعِکنم. هرچند این صداها و عقاید می

نویسنده و  کهاینوجه ساده نیست. ولی براي م، به هیچاغایت فراخوان مقصودم، صداي هدف و
 م، رفتارم ابراز کنم.اخالق زندگی خودم شوم، باید صداي اصیلم را در نوشتارم، سخنان

 76بدون ضمانت را دارم؟ ةآیا شجاعت رها کردن امنیت در پشت سر و ترسیم جاد
* * * 

 از کلارکسون، برگشت به خانه از محل کار، لومه مفلح مسیري را اشتباه رفت وروزي در حال 
چیز دیگري  کهاینشهري کوچک در حومه آتلانتا، در ایالت جورجیا سردرآورد. کودکان، به دلیل 

دستی زدند. این سطحی از تنگها لگد میبراي بازي کردن نداشتند، در خیابان به سنگ و چوب
بود که لومه از زمان مهاجرت از اردن به ایالات متحده ندیده بود. او مقداري پرس و جو کرد و پی 
برد که کلارکسون شهرکی جهت اقامت مجدد پناهندگان بود که جمعیت آن اهل کشورهاي 
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او به  اثر جنگ مانند سودان، سومالی، اتیوپی، افغانستان و بوسنی بودند. چند روز بعد شده برویران
 شهرك بازگشت و یک توپ فوتبال به کودکان در خیابان داد.

تأثیري مهم بر زندگی کودکان بگذارد، و  خواست واقعاًولی این براي لومه کافی نبود. او می
 هاآنکرد. و هنگامی که  هاآندادن یک فوتبالیست بود، شروع به تمرینبنابراین، چون خودش 

 کمک کرد، چون شخص هاآنی هم به داشتند، از لحاظ تحصیل نیاز به کمک در درس و مدرسه
توانستند به بسیاري از پدر و مادرها نمی کهایندهد، به دلیل  انجامدیگري نبود تا این کار را 
 انگلیسی بخوانند و بنویسند.

نهاد که از طریق آن به کودکانی که از  ن، لومه سازمانی، فیوجیز فمیلی، را بنیا2006در سال 
شود. سیاحت لومه با مسیر اشتباه جدیدشان داده می اند فرصتی واقعی در خانۀجنگ نجات یافته

بسیاري پیموده شده بود رها کرد. او فرصتی را غنیمت  وسیلۀه که ب را ايآغاز شد. او امنیت جاده
 آورد.شمرد و اکنون شانس براي یک زندگی بهتر را براي دیگران به ارمغان می

 گوید؟ نگارندة سیاحت خود باشید.تان گوش بسپارید. به شما چه مینیروبه صداي د
* * * 
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77 

 بر منفی تمرکز کنید
 -یا-

 بر مثبت تمرکز کنید

 یک دوزخ و یک بهشت است. ،هایی متفاوت، دنیایی مشابهبراي ذهن
 رالف والدو امرسون -

 
آن تمرکز کنم  کنم تا برمن انتخاب می چهآنآید و پیش میچیزهاي خوب و بد براي همه 

منفی تمرکز کنم یا مثبت را نادیده بگیرم،  شاد باشم. اگر بر قدرچهکند که در نهایت تعیین می
د. ولی اگر تصمیم بگیرم وشمیکنم که در آن منفی نیرومند و مثبت ضعیف واقعیتی را خلق می

کنم. حتی در بخشم و در حقیقت واقعیتی بهتر خلق مینیرو میکه بر مثبت تمرکز کنم، به آن 
آن تکیه کرد. و هنگامی که  شود که بتوان برترین شرایط، همواره قدري خوبی یافت میسخت

توانم بخت و دارم دائمی و حق مسلم بدانم، می را چهآن کهاینوفق مراد است، به جاي  اوضاع بر
 اقبال خوبم را جشن بگیرم.

هاي موجود ز بر مثبت به معناي جداشدن از واقعیت و نادیده گرفتن مشکلات و چالشتمرک
با نادیده نگرفتن مثبت، که به  - بین بودن استمهم است واقع چهآننیست. برعکس،  در زندگی

تمرکز  کجا بر توانم انتخاب کنم کهدر هر لحظه، می همان اندازة منفی قسمتی از واقعیت است.
 77 م را به کجا معطوف کنم.اهو توجّ کنم

* * * 
یان سابق من، هنگامی که این داستان را برایم بیان کرد، ده سال بود جودانششارون، یکی از 

بود. ولی  بخش، یک ماه عسل واقعی،ش بسیار لذتهمسرکه ازدواج کرده بود. دو سال اول با 
دعوا کردند و شارون فهمید که  سپس اوضاع تغییر کرد و بدتر شد. زن و شوهر شروع به جنگ و
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 هاآندو  براي هر ۀعیب و نقص نبود. در مدت چند سال بعد، رابطش به هرحال آقاي بیهمسر
 کم به فکرشان رسید که شاید دوام نداشته باشد.یند بود و کماناخوش

ي دورة جودانشآورد که در کلاسی که با من داشت وقتی که  ولی سپس شارون به یاد
بود، من کتاب جان گاتمن، هفت اصل براي داشتن ازدواجی موفق، را پیشنهاد کرده لیسانس 

ش همسرهایی که در منفی که با تمرکز بر - هاي گاتمنبودم. او دوباره آن را خواند و یکی از ایده
به او یادآوري شد. تمرکز  - شدمی هاآنموجب  تربیشکرد و حتی را تقویت می هاآندید، او می

 .بر منفی قسمتی از مشکل بود، نه مسیر به سوي راه حل تربیش
ي مثبت وجوجستاو تصمیم گرفت که تمرکزش را تغییر دهد و به صورت فعال شروع به 

ش را دوباره کشف همسرانگیز در مورد زده کرد. نه تنها او چیزهایی شگفتکرد. نتایج او را شگفت
او در واقع کمک کرد تا  - ش شوداار عاشقآن چیزهایی که موجب شد او در اول ک - کرد

ش هنوز هم همسرشان، شارون و تر از او سر بزند. امروز، پس از ده سال از ازدواجرفتارهایی مثبت
شان بسیار بهتر است و با زمان ولی رابطه - مانند هر زوج دیگري - شان را دارندفراز و نشیب

 رود که بهتر شود.می
بتواند وجود داشته باشد. با تمرکز بر  - و حیاتی شاد - اي شادآن رابطه براي بنا نهید که پایه

 دیگران شوید. مثبت موجب رفتار بهتر از جانب خودتان و
* * * 
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78 

 بر الفاظ تکیه کنید
 -یا-

 با کردار رهبري کنید

 خواهید در جهان ببینید باشید.تغییري که می
 ماهاتما گاندي -

 
شان داریم و در تغییري مثبت براي آنان که دوست به وجود آوردندادن شرایط، میل به تغییر

دنیا، به صورتی عمیق در ما نهادینه شده است. ولی خیلی اوقات نیاز داریم که نخست خودمان را 
 تراي شادوادهتغییر دهیم، اگر قرار باشد شانسی براي تغییر دیگران داشته باشیم. اگر خان

خواهیم، باید تر میخواهیم، نیاز داریم تا بر شادي خودمان کار کنیم؛ اگر محل کاري اخلاقیمی
استادهایی مشتاق  خواهیم، بایدیانی مشتاق میجودانشرفتار اخلاقی را با نمونه نشان دهیم؛ اگر 

نیاز  - مدار یا پدر و مادرچه به عنوان معلم، مدیر، سیاست - باشیم. براي داشتن تأثیري پایدار
خواهیم در دیگران ببینیم در خودمان هدایت کنیم، خصوصیاتی که می قداریم تا با سرمش

 78 .ورانیمبپر
* * * 

، هنگامی که گاندي پیش از آن خودش را به عنوان یک معلم بزرگ معنوي 1940در دهه 
آمدند. یک روز زنی به نزد او می  ثابت کرده بود، مردم از سرتاسر هند براي گرفتن پند و نصیحت

موفق شد  انجامش پیموده بود، و هنگامی که سرادیدار او آمد. او راه دوري را با فرزند کوچک
خورد. گاندي به گاندي را ببیند، به او گفت که نگران فرزندش بود که بیش از اندازه شکر می

اه بعد با فرزندش برگردد. یک ماه تکان داد و سپس از مادر خواست تا یک م فهمیدن سر نشانۀ
یش از اندازه ببعد، مادر و فرزند نزد گاندي آمدند. هنگامی که مادر شکایت کرد که فرزندش هنوز 

 »خوردن بیش از حد شکر را متوقف کن!« خورد گاندي به سوي او برگشت و گفت،شکر می
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پسرش چیزي را بگوید که زن با احترام از گاندي پرسید که چرا او یک ماه صبر کرد تا به 
یک ماه قبل من هم بیش از حد شکر «اول که او را دید بگوید. گاندي گفت،  توانست همان بارمی
اتفاق افتاده باشد یا داستانی ساختگی، به طور  واقعاً چهآندقیق از  یچه این گزارش» خوردم.می

 دهد.زندگی او را نمایش می ةقطع فلسفۀ گاندي را، و شیو
 دهید که آن تغییر باشید؟ انجاماهید چه تغییري در دنیا ببینید؟ نیاز دارید چه اقدامی خومی

* * * 
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79 

 ي تأیید باشیدوجوجستدر 
 -یا-

 ي شناخته شدن باشیدوجوجستدر 

هایی که شما یا شناخته شدن است، که شامل بخش صمیمیت، به معناي به خود اجازه دادن جهت واقعاً
 شود.تان دوست ندارید هم میهمسر

 دیوید شارك -
 

، صمیمیشود که بهترین راه براي پرورش صمیمیت سالم با یک دوست اغلب به ما گفته می
داشتنی یا یک شریک زندگی رمانتیک، دادن و گرفتن تأیید است. ولی با یک عضو خانوادة دوست

دهد، مسیر احساس خوبی به دهنده و گیرنده می تأیید برخی اوقات مهم است، و مطمئناً کهآن
تواند خودآشکارسازي را دور بزند. هنگامی که خجالت را کنار واقعی به سوي صمیمیت نمی

گذارم، یاهایم را در میان میؤها و رترین امیال، بیمکنم و ژرفگذارم و شروع به صحبت میمی
دهم. ولی در عین حال، موقعیتی براي رشد فردي و دیدن قرار میدر معرض خطر آسیبخودم را 

کنم. هنگامی که تمرکز یک رابطه از میل به تأیید شدن به میل به فردي خلق میبین
 79 شود.جا شود، یک پیوند عمیق و پرمعنی خلق میشدن جابهشناخته

* * * 
مانتیک که در ابتداي یک رابطه ر جنسی ةدرازي بزرگ نیست که میل شدید و کنترل نش

 ۀمان هم هستیم، جاذبرویایی همسریابد. حتی اگر با کنیم به مرور زمان کاهش میاحساس می
گران شود. لازم نیست پژوهشماه عسل به پایان رسید، کم می ۀجسمانی ابتدایی وقتی که مرحل

کند. بسیاري افراد از رانگیختگی را تولید میبه ما بگویند که تازگی، سطوح بالاتري از ب شناسروان
کنند: بالاخره، سرشت وفایی در زناشویی استفاده میاین واقعیت براي توضیح، و حتی توجیه، بی
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ي یکسان روز در پی روز، سال همسردهد، و ماندن با ما، ما را به سمت در پی تنوع بودن سوق می
 رسد.به نظر میدر پی سال، پادزهري براي اشتیاق و علاقه 

ها کار بالینی و پژوهش، او اختلالات جنسی، دیوید شارك، مخالف است. در سال گردرمان
به بیان دیگر » اند.سلولیت (تجمع چربی) و پتانسیل جنسی بسیار وابسته« نشان داده است که

در کنار  تواند در پنجاه سالگی بهتر از بیست و پنج سالگی، و پس از بیست سالجنسی می ۀرابط
کند که تازگی از لحاظ فیزیولوژیکی هم بودن بهتر از بیست روز باشد. شارك انکار نمی

فیزیولوژیکی فقط قسمتی از معادله است. او  ۀلفؤکند که متر است، ولی او استدلال میبرانگیزاننده
 تر از تازگی است.گوید صمیمیت بسیار مهممی

نار گذاشتن خجالت و شروع به صحبت کردن، با در صمیمیت را پرورش دهیم؟ با ک گونهچه
هایمان. هنگامی ها و قوتیاهایمان، ضعفؤها و رپردازيها و امیدهایمان، خیالمیان گذاشتن بیم

گشایی مان و خودمان گرههمسرکنیم، به تدریج با گذشت زمان خودمان را براي که چنین می
تر صمیمیت گی را با بهتر شناخته شدن، پرورش عمیقتوانیم دوران زندکنیم. به این شیوه، میمی

 تر، سپري کنیم.تر و عاشقانهتر و پرمعنیاي ژرفمندي از رابطهو بهره
کنید، دربارة دیگر که با فردي که به شما علاقه دارد و شما به او علاقه دارید برخورد می بار

خجالت را کنار بگذارید و شروع به توانید بهتر شناخته شوید، فکر کنید. می گونهچه کهاین
 صحبت کنید و صمیمیت بیافرینید.

* * * 
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80 

 تسلیم ملال شوید
 -یا-

 کنید وجوجستروال عادي، تازگی را  در

 هایی جدید نهفته است.چشم هاي جدید که در داشتنِسرزمین سفر اکتشاف نه در یافتنِ
 مارسل پروست -

 
ناپذیر، دیدن دنیا به صورت ساکن، ثابت، هنگامی که خودم را در یک دیدگاه انعطاف

کنم. ولی دنیا هرگز ساکن نیست و زندگی اندازم، ملال را تجربه میناپذیر، به دام میدگرگون
که  را تجربه کنم توانم همان احساس شگفتی، همان تازگی،می گونهچههمواره در جریان است. 

شود تجربه ه یک پرنده میگذارد یا متوجّروي چمن قدم می پسري خردسال اولین بار که بر
 - شگفتی و تازگی واقعی هر لحظه را زندگی کنم ه به چیزهاي جدیدتوانم با توجّ؟ میدکنمی

ه حالتی غیرآشنا در صورتی آشنا اي غیرمعمول براي چیزي معمولی بیابم، متوجّخواه استفاده
اي متفاوت به یک چالش سیاسی بنگرم، یا در یک قطعۀ موسیقی که ، سعی کنم تا از زاویهشوم

 80 ام به دنبال جزئیاتی متمایز بگردم.بارها شنیده
* * * 

کردن فکرانه پردازشمان را بدون وقفه، با بیبسیاري اوقات سرتاسر روزهاي پرمشغله
دویم. نه تنها دنیا را به طور کلی نادیده بگیریم، می دهداي که به ما اجازه میبه گونه ،ماناطراف

اندازیم. مان را به خطر میرفاه جسمانی و روانی چنینهمکنیم بلکه اثر آن ملال را تجربه می بر
توانیم با تلاشی به نسبت اندك از این شرح داده است، ما می شناسروانگونه که الن لنگر همان

 حال خارج و هوشیار شویم.
شوید که ه میتان چه چیزي را متوجّال هاي زیر را بپرسید: دربارة محیط اطرافؤاز خودتان س

دهید، اگرچه تان تشخیص مییا فرزندان همسراي در اید؟ چه تازگیه نکردهقبل از این به آن توجّ 
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ازه براي توانید کاربردهایی تاید؟ آیا میکردهنگاه می هاآنهایی طولانی به هر روز براي سال
هایی مشابه به الؤالات و سؤبینید بیابید؟ پرسیدن این ستان میچیزهایی که همین الان در مقابل

ه، جذاب، و هایی جالب توجّصورت مرتب از خودتان و با مقداري تلاش و کوشش، پیدا کردن پاسخ
 شود.موجب حالت هوشیاري می ،کنندهسرگرم

سازد که حتی لحظاتی هوشیار زیستن به این می پژوهش الن لنگر در طول سالیان روشن
تواند سلامت جسمی و روانی ما را می - »تفاوت قائل شدن براي تازگی« هر وقت و هرجا - روش

مان را تقویت گسترش دهد. با صرف کردن زمانی کوتاه براي هوشیار زیستن، سیستم ایمنی
شویم، حافظه و مند میمان بهرهشادي و انرژي میزان هی درکنیم، از افزایش قابل توجّمی

از لحاظ  چنینهمشویم. پذیرا می تربیشبخشیم، و خودمان و دیگران را مان را بهبود میخلاقیت
سلیم شدن به ملال، شروع تشود. بنابراین به جاي مان بهتر میکنیم، و روابطشغلی بهتر عمل می

 دیمی را به بسیار جدید تبدیل کنید.ق نواختِالات کنید و یکؤبه پرسیدن س
* * * 
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 تنها در ذهن و خیال زندگی کنید
 -یا-
 بودن را تجربه کنیداز صمیم قلب مثبت

 کنیم.کم احساس می یما بیش از اندازه فکر و خیل
 چارلی چاپلین -

 
ارسطو انسان را به عنوان » نشده ارزش زیستن ندارد. دهزندگی آزمو« کند کهسقراط بیان می

 هاآنو با این حال دیدگاه  - برحق بودند هاآنکند. هر دو توصیف می» موجود منطقی« یک
شدن گنجایش تفکر و آزمون، به ما گنجایش نسبت به انسان ناتمام است. علاوه بر بخشیده

اي خطرناك نادیده ودمان را به گونهخ ۀاحساس و تجربه هم اعطا شده است و ما این جنب
هاي برترند، ما اغلب از گیریم. در دنیاي مدرن دانش و منطق، جایی که ابرکامپیوترها سرمشقمی

کنیم. و هنگامی که یک زندگی خالی از هوس و پوشی میمان چشمسرشت ساسیِحا جزءِ
رزیابی دائمی و احساسات با ا راههمتواند یک انسان را خشنود کند، یک زندگی احساس نمی

 .خشنودي را به دنبال بیاورد تواندکنترل شده هم نمی
ها بر شخصی که دوست دارم، مزه - م را از طریق تمرکز ذهنماشوم که قلبهنگامی کامل می

 یک چنینهمبه کار گمارم. من  - کنمو بوهاي قوي و خوشایند، لحظۀ حال، زندگی که سپري می
 81 نشده ارزش زیستن ندارد.تم و زندگانی احساسهس» موجود احساسی«

* * * 
داد که در آن کارمندان یک سازمان هر روز در  انجامپروفسور باربرا فردریکسون پژوهشی 

مهربانی ناشی از عشق را تمرین کردند. در طی این زمان،  ۀمحل کار به مدت بیست دقیقه مراقب
یا خودشان  همسرتشویق شدند تا عشقی را که نسبت به دوستی صمیمی، یک فرزند، یک 

 کردند، تجربه کنند.احساس می
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کنندگان تأثیر متحیرکننده بود، بسیار فراتر از احساس مثبت آنی که تمرین مراقبه در شرکت
فت هفته پژوهش (و در برخی موارد مدت زیادي پس از آن)، خلق کرد. در مدت ه

و  سرورشان از کنندگان کاهش در میزان دلواپسی و افسردگی، افزایش در احساس کلیشرکت
تر از قصد و هدف در زندگی را شادي، سلامت جسمانی بهبود یافته، روابط بهتر و حسی قوي

 تجربه کردند.
اطمینان « دهد:ش را چنین شرح میاش بر زندگیکنندگان تأثیر پژوهیکی از شرکت

ام گیر نیستم. قادر شدهکنم. چندان به خودم سختم احساس میاي به خودم و به اطرافیانتربیش
م. آرامش اهکنم که از نظر معنوي رشد کرد... احساس می عفو کنم و ببخشمتر از قبل که آسان

استرس ندارم که قبل از شروع پژوهش داشتم. به قدر . آنکنماحساس می خودم دري تربیش
 »کنم.ی میدلهم تربیش هاآننگرم و با طور متفاوت میه شخصیت افراد ب

بودن از صمیم قلب کردن مثبتریشه در تجربه ،فردریکسون نشان داد که مزایاي این مداخله
شان را صرف تحت تأثیر قتکسانی که و» کننده، بود.بودن جزء فعال، موتور دگرگونمثبت«دارد: 

شان، یا ها در زندگیکردن قدردانی براي موهبتشان، یا تجربها موسیقی دلخواهبقرارگرفتن 
در میان جنگل نشستن  ساکت و آرامبردن از یک کار زیباي هنري، یا مند شدن و لذتبهره

بت به دیگران تجربه کردند، از مزایاي جسمی و روانی مشابه با کسانی که عشق و مهربانی را نس
 مند شدند.کردند، بهره

توانید همین الان براي کردن احساسات مثبت صرف کنید. حتی میي براي تجربهتربیشزمان 
توانید هر روز بیست دقیقه وقت ش دهید، یا میانجامتان در زندگی چند لحظه یا هر زمان دیگري

 مند شوید.بهرهبودن کنار بگذارید و از مزایاي از صمیم قلب مثبت
* * * 
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 شود، تسلیم شویدشرایط دشوار می هنگامی که
 -یا-

 یاهایتان سعی و تلاش کنیدؤبراي ر

زندگی که تصور کرده است تلاش و  یاهایش پیش برود، و براي زیستنِؤاگر شخصی با اطمینان در جهت ر
 یابد.کوشش کند، در واقعیت به موفقیتی غیر منتظره دست می

 هنري دیوید تورو -
 

بدون پافشاري، هیچ » کار وجود ندارد.گزینی براي پشتهیچ جاي«توماس ادیسون گفت: 
یم شوم، خواهم تسل. هنگامی که میآیدشد، هیچ هدف معناداري به دست نمیکوهی تسخیر نمی

و همۀ  - کنم که هیچ فردي مصون از احساس عدم قطعیت و ناامنی نیستبه خودم یادآوري می
اند روزگار دشوار را تاب آوردند و با صداي شیپورهاي رسانده انجامافرادي که شاهکاري مهم را به 

کار را متوقف اند. ولی در امتداد مسیر به سوي مقصدشان ادامه دادند، و اگر ته شدهفتسلیم فری
 کردند، فقط توقفی موقت بود، تجدید قوایی بسیار لازم و شایسته.

هایم دست بردارم و زمین بگذارم، از بلندپروازي خواهم ابزارم را بریی وجود دارد که میهانازم
کنم که تنها راه براي بدون قصد و هدف سرگردان شوم. در آن لحظات به خودم یادآوري می

 82 کار است.یاهایم از طریق پافشاري، تعهد و پشتؤیابی به ردست
* * * 

، که در را شان، سرمایۀ روانی، داستان مريلوتانز، کارولین یوسف و بروس آوولیو در کتاب فرد
نوجوانی مادرش را از دست داد و مجبور شد با پدر خشن و نامادري اوقات تلخش زندگی کند، 

دیگر، به خانه یتیمخانه به جا شدن از یک یتیمهگیري و جابکنند. پس از چند بار دستبیان می
معرض  در کهبسیار دیگري  کودکان رسید که زندگی او، مسیر از قبل تعیین شده، کهنظر می
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کنند، در پیش بگیرد. یک دوست صمیمی او در مدرسه او را دعوت کرد دنبال می قرار دارند خطر
 دهد. انجامش کنترل دارد. و او انتخاب کرد که این کار را اتا فرض کند که بر زندگی

آوردن به دستش در تحصیلات و ورزش نمود و در هر دو، با امري شروع به استفاده از انرژي
ش ادامه اتحصیلی از دانشگاهی عالی، موفق شد. او به تلاش و کوشش در تحصیلات ۀکمک هزین

عنوان کرد، چه به در هر شغلی که داشت به سختی کاربه علاوه،  داد و نمرات خوبی کسب کرد.
کردن بیش از  مزد اضافی، یا کاردادن کارهاي اضافی خانه بدون دست انجامنگهدار با -یک بچه

کار او ناشناخته شناسی و پشتش در بانک. وظیفهانهاداد در کارآموزي تابستمی انجامباید  چهآن
سال  وقت در یک بانک به او پیشنهاد شد و در مدت چندکاري تمام انجامباقی نماند. سر

اي مهم براي به عهده گرفتن زندگی لحظه« دار بازاریابی و فروش شد. مريرئیس و عهدهنائب
شدن به هنگام شرایط دشوار، در داشت و در آن لحظه تصمیم گرفت که به جاي تسلیم» خودش

 ند.یاهایش به یک واقعیت تلاش کؤکردن رراه تبدیل
 شود، به حرکت ادامه دهید!هنگامی که شرایط دشوار می

* * * 
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 بر سر بهترین خودتان سازش کنید
 -یا-

 از روي بهترین باطن عمل کنید

 کپی درجه دو دیگري باشید. کهاینهمواره کپی درجه یک خودتان باشید، به جاي 
 جودي گارلند -

 
قدرت  ،از آن ترکمه، در هر تقاطع، بین پافشاري بر بهترین خودم و موافقت با نقطدر هر 

 گویم؟ آیا به خودِم چه میادهم؟ به رئیسم پاسخ میهمسربه انتقاد  گونهچهانتخاب دارم. 
گویم یا با د نامهربان؟ آیا به ناگاه با خشم سخن میودهم یا خنمایی میقدرت ةاجاز بخشنده

د چیست، اغلب باید خودم و وآن بهترین خ کهاین ةگیري دربارذیرم؟ براي تصمیمپسوزي میدل
که همیشه ساده  - موقعیت را از بیرون ببینم، گامی به عقب برداشتن و بدون غرض ارزیابی کردن

شود، یا وقتی که فشار بیرونی زیاد است. براي خصوص هنگامی که احساسات لبریز مینیست، به 
باطن، با این پرسش از خودم استفاده کنم:  توانم از کمک بهترین غیرِم میاباطنیافتن بهترین 

 83د؟رککنم، در موقعیت و شرایط من چه کار میالگو و سرمشق من، شخصی که او را ستایش می
* * * 

 ترین و زیباترین شاهکارش، تندیسپرابهت گونهچهپیکرتراش پرسیده شد که  يآنجلواز میکل
، را خلق کرد. پاسخ او این بود که او به معدن سنگ در کارارا رفت، قطعه سنگ بزرگی »داوود«

دهد تا داوود پدیدار  انجامپس از آن نیاز داشت  چهآنیافت، و در آن داوود را مشاهده کرد. تمام 
 هاي اضافی سنگ بود.شود، برداشتن قسمت
که در قطعه سنگ وجود داشت، در هر یک  - وودیا پتانسیل براي دا - زیبا درست مانند داوودِ

برخوردهاي سخت و خشن پنهان شده  ۀاز ما هم خودي زیبا وجود دارد. آن خود شاید در نتیج
، آماده براي آشکار ستجاآنهمواره ، دار شدن، و با این حال مطمئناًهحاثر جری گشته براست، نهان
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جلو را داشته باشیم تا پتانسیل براي زیبایی در آنشدن و ابراز شدن. لازم نیست تا نبوغ میکل
شناسایی و پرورش بذر بزرگی و عظمت که  کار خودمان را وقفِ توانیم فوراًخودمان را ببینیم. می

که درون ما وجود دارد لازم  ییک از ما وجود دارد کنیم. براي تحقق بخشیدن به پتانسیل در هر
 .گیریممان به کار ا براي حال و آیندهمان را بررسی و آن راست بهترین گذشته

تان بودید؟ برخی از برخوردهایی که با دیگران داشتید و بیش از چه وقت در بهترین وضعیت
ید؟ پاسخ اگونهچهتان هستید کنید کدامند؟ هنگامی که در بهترین حالتافتخار می هاآنهمه به 

تان را براساس تصویر ذهنی از خود آرمانی تواند طرح اولیه براي ساختن خودتانها میاین پرسش
 فراهم کند.

 در هر برخورد، بر بهترین خودتان پافشاري کنید!
* * * 
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 را نادیده بگیرید هاناپتانسیل انس
 -یا-

 را مشاهده کنیددر هر فرد سرچشمۀ بزرگی 

 است. دیدن چیزها در سرچشمه و منشأاستعداد و نبوغ، 
 تسه لائو -

 
بزرگی را در  ۀپیشوایان بزرگ، معلم باشند یا مدیر یا پدر و مادر، توانایی دارند تا سرچشم

نهفته است ببینند. در هر  هر فرد، کوچک و بزرگ، که در را پتانسیلی - خودشان و دیگران ببینند
ایستاده وجود دارد، بجوییم. مان ، که در شخصی که مقابلرا توانیم فعالانه منشأ بزرگیبرخورد می

استعدادها و « یا »گیرترین چیز در مورد او چیست؟گیراترین و چشم« هاي ساده مانند،پرسش
هایی که در خود تواند چشمان ما را به احتمالات و فرصتمی» همتاي او چیست؟هاي بیتوانایی

کمک  هاآنآگاه شویم، به  هاآناند بگشاید. هنگامی که به سرچشمۀ بزرگی درونی نگاه داشته
 که دارند و شاید پیش از این نادیده گرفته اند آزاد کنند. را یکنیم تا پتانسیلمی

 ۀیک بذر، براي رشد، آب و نور نیاز دارد؛ با تشخیص پتانسیل در دیگران، ما بذر و سرچشم
 84 هیم.دزم براي رشد و شکوفایی، پرورش میلا ۀرا، با فراهم کردن تغذی هاآنبزرگی 

* * * 
و لنور جیکوبسن، مدیر مدرسه، پژوهشی  شناسروانروزنتال  تمیلادي رابر 60در دهه 

ابتدایی یک آزمون  ۀدادند. به دانش آموزان مدرس انجامآموزش و پرورش  ۀاساسی در حیط
ها ها گزارش گردید. ولی در دو مورد به معلمهوشی داده شد، و نتایج آن به معلماستاندارد بهره
هوشی نبود گفته شد که آزمون، یک آزمون بهره هاآنکننده داده شد. نخست به اطلاعات گمراه

رو از پیشرفت فکري بالاتر از آموزانی بود که در سال پیشبلکه آزمونی براي تشخیص دانش
 هی خواهد داشت.پیشرفت قابل توجّ هاآنمیانگین بهره خواهند برد، و بنابراین عملکرد تحصیلی 
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 - آموزانی که قرار بود نتیجه خوبی در آزمون گرفته باشنداز دانش هاآندوم، لیستی که به 
د، در حقیقت لیستی داده ش - ین پتانسیل تحصیلی را داشتندتربیشیی که به بیان دیگر هاآن

امیده ن» پتانسیل بالا« آموزانی که به صورت تصادفیها بود. در پایان سال، آن دانشتصادفی از نام
در ادبیات، هنر و علوم انسانی هم  هاآنند. موفقیت دآموزانی بهتر ششده بودند در واقع دانش

اي پیشرفت داشت. تجربی و ریاضیات، در مقایسه با سایرین، به طور قابل ملاحظهمانند علوم
اي ملاحظهیی که در لیست تصادفی بودند به مقدار قابل هاآنهوشی ، بهرهکهاینانگیزتر شگفت

 افزایش یافت.
هاي در حوزه چنینهمپژوهش به دفعات زیاد با موفقیت در سرتاسر دنیا تکرار شده است. 

گیري اولیه بار نتایج به دست آمده، نتیجه دیگر، مانند تجارت و ارتش هم تکرار گردیده است. هر
الدین، مدیران یا فرماندهان و آموزگاران، - دیگران داشت و انتظارِکنند: چشمپژوهش را تأیید می

گذارد. تأثیر می هاآنهی بر کارآیی دانش آموزان، کارمندان و سربازان به میزان قابل توجّ - نظامی
هاي گوییآوریم: باورها، پیشمی به دستاز دیگران انتظار داریم  چهآنتا حد بسیار زیادي، 

 اند.برآورده شوندهخود
نهفته  هاآنکه در  را توانید پتانسیلیر دیگر افراد ببینید؟ میتوانید سرچشمۀ بزرگی را دمی

 است آزاد کنید؟
* * * 
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 اوریدمعنی به زبان بیهاي پوچ و بیسخنان و وعده
 -یا-

 با درستی و صداقت زندگی کنید

 کند.به عنوان یک انسان را نابود میش اسان، شأن و مقامکند، و بدینبا دروغی، انسانی فرافکنی می
 امانوئل کانت -

 
است. هنگامی که هیچ جدایی » کیفیت یا حالت تمام یا کامل بودن«نامه، درستی، مطابق واژه

دهم وجود نداشته باشد، هنگامی که بین سخنان و رفتارم می انجام چهآنگویم و می چهآنبین 
 اقت دارم.خوانی وجود داشته باشد، درستی و صدهم

کننده احترامی است که دیگران به من دارند و صداقت من تا حد زیادي تعیین و درستی
کنم، پیام مهمی م را پیگیري میاتر، احترامی که براي خودم قائل هستم. هنگامی که تعهداتمهم

اي جلوه مام و خودم اهمیت دارند. سخناناهایم، سخنانکه اندیشه - فرستمبه خودم و دیگران می
 85 گذارم.شمرم، به خودم احترام میم را محترم میااز من هستند و از این رو هنگامی که سخنان

* * * 
 چهآن - دهد که میراث ماان، دفنه الن و اسکات الیسن نشان میشناسروانپژوهش به وسیله 

گرا هستیم، اخلاق رقدچهمان در زندگی کهاینتا حد زیادي با  - شویمبرایش به یاد آورده می
شان پس از مرگ - زندگی درستی داشتند - ي داشتنداانهشود. افرادي که زندگی صادقتعیین می

شان حتی شوند؛ در حالی که افراد بدسیرت پس از مرگتر دیده میتر و مطلوبحتی پسندیده
موفق  قدرچهشان در هنگام حیات کهاینشوند، صرف نظر از پسندیده و مطلوب دیده می ترکم

 بودند.
تر و دیرپاتر از شانزدهمین رئیس جمهور ایالات متحده، آبراهام اندك افرادي از میراثی مثبت

شود، درستی و بیش از همه برایش تحسین می او هایی کهمندند. یکی از ویژگین، بهرهللینک
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اش شود، در زندگیبرخی اوقات به این نام خوانده می کهناکار، چندرست یبِصداقت اوست. ا
 شهرت داشت.» کاريحد به درستازوسواس بیش«براي 

قبل از سیاستمدار شدن، لینکلن یک وکیل بود. یک بار از موکلی دفاع کرد، تا وقتی که در 
سووت رو کرد و رد اش، لئونکارهمکار است. لینکلن به برد که او در حقیقت گناهدادرسی پی ۀمیان

شدن از و، با منصرف» م،توانسووت، این مرد گناهکار است؛ تو از او دفاع کن، من نمی« گفت،
 مزدي هنگفت، دست از کار کشید.دست

اي دیگر، دادخواه مدرکی ارائه کرد، که به باور لینکلن، نشانۀ مجرم بودن موکلش در محاکمه
هنگامی که قاضی او را  .ا انزجار دادگاه را ترك کردبود. لینکلن در دادگاه از جا برخواست و ب

به «احضار کرد تا به دادگاه بازگردد و به دادرسی ادامه دهد، لینکلن قبول نکرد. او پیامی فرستاد: 
 »را پاك نمایم. هاآنم چرکین است؛ آمدم تا اقاضی بگویید، دستان

اندیشیده است. ولی آشکار ش میااثتردید دارم که لینکلن دربارة تأثیر این رفتارها بر میر
اي که هزینه - کردن درستی و صداقت خواهد پرداختاي که براي نقضاست که لینکلن به هزینه

ترك یک  ۀآگاه بود. لینکلن دریافت که هزین - پردازیم، چه به آن آگاه باشیم یا نهما می ۀهم
در مقایسه با هزینه پرداخت شده  - بردناخوشایندي، پول، اعتبار و وجهۀ  - دادرسی در نیمه راه

 براي نادرستی ارادي، ناچیز و جزئی است.
* * * 
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 تان را به رخ بکشیدپر و بال
 -یا-

 فروتن باشید

 .داده است. فروتن باش-استعداد خدا
 .گزار باشداده است. سپاس-رت انسانشه

 باش.داده است. بیمناك -غرور خود
 جان وودن -

 
ي از سستی و نبود اعتماد به نفس است، فروتنی عیار یک اهنابینی نشدر حالی که خودبزرگ

ي با فروتنی تربیشگذارم، به احتمال انسان با عزت نفس بالاست. هنگامی که به خودم احترام می
» درست کردن« برايکنم. به این دلیل که به بالابردن خودم در پیش چشمان دیگران رفتار می

خ ر به شمرم، برايارم؛ هنگامی که خودم را محترم میام، نیاز نددار شدهجریحه ةپندار-خود
کنم. فروتن یم در معرض دید، احساس اجبار نمیهاناز و نشم و قراردادن جوایاکشیدن موفقیت

ربارة هماهنگ بودن با هایم نیست. بلکه دبه معناي پنهان کردن استعدادها و توانایی بودن لزوماً
 86 هایم است.ها و نیز محدودیتموقعیت، حساس بودن نسبت به افراد دیگر، و تشخیص توانایی

* * * 
مان هنگام خاخام حسیدي، سمها بونیم، عادت داشت بگوید که باید دو تکه کاغذ در جیب

و » آفریده شده است،دنیا براي من « داشته باشیم، یکی با این کلمات راههموگذار به گشت
دیگر، این دو تکه کاغذ به ما کمک با یک» خاك و خاکستر نیستم. جزه ب«دیگري با این کلمات 

شویم، اولی به ما یادآوري خواهد کرد تا به توازن احساسی دست یابیم. هنگامی که غمگین می
تن بودن زه و رویینمهم هستیم؛ وقتی که احساس اطمینان بیش از اندا قدرچه کند که واقعاً می
 شود.مان را به ما یادآور مینهایی انجامکنیم، تکه کاغذ دوم خواستگاه حقیر و سرمی
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مان در پتانسیل رسیدن به جهت براي ما ، این دو یادآورشناسروانلو مزبنا به گفته آبراهام 
یا عدم پیشرفت شخصی و مشارکت مردمی لازم است، چون مقدار بیش از حد اعتماد به نفس 

تجربه  با بین و مغرور هستم، احتمال دارددارد. اگر خودبزرگاطمینان ما را از رشد و نمو باز می
مورد انتظارم را نگیرم و با صورت به زمین بخورم. اگر به  ۀکردن ناکامی و سرخوردگی، نتیج

 پارچگیِیک«یاز براي لو از نمزتوانم از زمین برخیزم. نمی هایم باور نداشته باشم احتمالاًتوانایی
باید نه تنها به « نوشت. »لازم است کرد خلاق کاملاً سیال میان فروتنی و غرور که براي عمل

 »هاي وجودي انسان آگاه باشید.که به محدودیت موجود احتمالات خدایی
را یادآور  هاآنهاي تان دارید. به خودتان پیامتصور کنید که این دو تکه کاغذ را در جیب

 پیدا کنید. را غرور شوید تا بتوانید توازن سالم میان فروتنی و
* * * 
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 ي برعهده بگیریدتربیشو  تربیشاي هکارها و مسئولیت
 -یا-

 تر کنیدتر و آسانتان را سادهگیزند

تا باشد نه صدتا و تا و سههایتان در حد دوفعالیتگویم بگذارید کارها و سادگی، سادگی، سادگی! من می
 هزارتا؛ به جاي یک میلیون، نیم جین بشمارید.

 هنري دیوید تورو -
 

تواند وجود داشته هم می» بیش از اندازه از یک چیز خوب«گذارد. کمیت بر کیفیت تأثیر می
شوم پتانسیل داشته باشند که مرا شاد درگیر می هاآنهایی که در تک فعالیتباشد. حتی اگر تک

هم ممکن است از  بیش از اندازه مشغول باشم، در نهایت باز ،ا کارهاي مختلفبکنند، اگر 
 ممکن است کهاینه به بدون توجّ - رسد که فعالیت اضافیم ناخرسند باشم. زمانی میازندگی

 فزاید.ابه جاي شادي، بر بدبختی می - شگرف و خوشایند باشد قدرچه
تواند می ترکمیابد. تر شدن است، و فشار در نانوثانیه افزایش میدنیاي ما در حال پیچیده

م وارد شده باشد، اگر بیش از اندازه مشغول هستم، ازندگی بیش از حد بر باشد: اگر بارِ تربیش
م، میزان اخلاقیتمرا شادتر خواهد کرد، و  - ماکردن زندگیساده - هایمکردن فعالیتگاه کمآن

 87 دهد.طور کلی افزایش میم را بهادهم، و در نهایت موفقیتمی انجامکه م براي هر چیزياشتیاقا
* * * 

کرد. او در زمینۀ رهبري تدریس و مطالعه می وتی بود آيوارن بنیس، استاد دانشگاه ام
قت کرد تا رئیس دانشگاه هایش در زمینۀ رهبري را آزمایش کند و موافتصمیم گرفت تا ایده

ها و وظایفش انباشته شد و اگرچه او تر شد؛ مسئولیتش بلافاصله شلوغاسینسیناتی شود. زندگی
فرصت کمی براي دنبال کردن علایق  - ش در شغل جدیدایا شاید به دلیل موفقیت - موفق بود

 ماند.شد، باقی میاش، که شامل تدریس، نوشتن و پژوهش میواقعی
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یک  جاآنوارد سخنرانی کند و در رها ش، بنیس دعوت شد تا دراهفتمین سال از ریاستدر 
بنیس، که به ندرت پیش » آیا رئیس دانشگاه بودن را دوست داري؟« سابق از او پرسید، کارهم
آمد که حرفی براي گفتن نداشته باشد، قادر به یافتن جواب نبود. بعد از آن، پس از مقدار می

ایدة رئیس دانشگاه بودن بود. او  ،دوست داشت چهآنر و تأمل بود که پی برد که زیادي تفک
، پژوهشدیگر متمرکز شدن بر تدریس، نوشتن و  ش را رها کرد و به استاد بودن، باراسمت

 بازگشت.
اش به عنوان رئیس دانشگاه، بنیس از پربارترین و مفیدترین پس از دست کشیدن از وظیفه

رهبري، برخوردار شده است.  ۀها در زمین، با انتشار برخی از تأثیرگذارترین کتابشادوران زندگی
گیر است و او با تثبیت رهبري نفوذ و تأثیر او بر رهبران در سیاست، تعلیم و تربیت و تجارت چشم

 شود.علمی مهم، شناخته می روقلمبه عنوان یک 
توانیم نداریم. و هنگامی که می تخابیان مشغول باشیم قدرچه کهاینگاهی اوقات دربارة 

تا زمانی که به  - ها و وظایف اضافی شاید خوب باشدانتخاب کنیم، برعهده گرفتن مسئولیت
ي را به تربیشو  تربیشهاي شود. مشکل این است که بسیاري از ما فعالیت انجامدلایل صحیح 

مشتاق هستیم یا به چیزي باور داریم،  کهاینکنیم، نه براي روي هم انباشته می دلایل اشتباه بر
آن را دوست داریم.  انجامرود، یا ایدة شود، یا از ما انتظار میبلکه به این دلیل که به ما گفته می

 کنیم.مان سازش میوري، خلاقیت و شاديگیریم که بر بهرهدر نتیجه در موقعیتی قرار می
 انجامتوانید زندگیتان را ساده کنید؟ به می گونهچهمشغول باشید؟  ترکمتوانید می گونهچه
 متعهد شوید. تربیشبه جاي  ترکمدادن 

* * * 
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 تان را به عنوان فاجعه تجربه کنیدهایاشتباه
 -یا-

 تان را به عنوان بازخورد ارزشمند تلقی کنیدهایاشتباه

 .خطا کردن، دلالت نکند برندارد اگر داشتن  ارزشِ ،آزادي
 ماهاتما گاندي -

 
و خطاها قسمتی گریزناپذیر از هر زندگی هستند، و قسمتی بسیار مهم از یک زندگی  هااشتباه

خطا، انداختن توپ در  موفق. با افتادن، راه رفتن، با نامفهوم حرف زدن، سخن گفتن، با پرتابِ
آموزم. اگر میزي درون یک چهارگوش را میآخطی کردن خارج از محدوده، رنگسبد، و با خط

 ترکمکنیم و کردن خودداري میاحتمال اشتباهات را به عنوان یک فاجعه مشاهده کنیم، از تلاش
بینیم، مان خواهیم بود؛ در مقابل، هنگامی که اشتباهات را به عنوان بازخورد میاز پتانسیل

اییم. علاوه بر این، هنگامی که وسواس گشهاي یادگیري و رشد را به روي خودمان میفرصت
 دیگر دشمن ما نیست ،وقتی که شکست - هاي ثابت را متوقف کنیمدربارة انحراف از دستورالعمل

 88 کنیم.کنندة کمال، تجربه میي را، آزاد از ظاهر ناراحترباسبک -
* * * 

حضار نشان داد که آزاد در یک ارائه در پاپ!تک، رهبر ارکستر و آموزگار، بنجامین زندر به 
سل کار نلویو ۀاز شکست به چه معناست. در ارائه، زندر با یک نوازنده پانزده سال بودن از ترسِ

 اش دست یابد.کند تا به پتانسیلکند، به او کمک میمی
طور ه دهد و بمی انجامجوان اشتباهی  ةاي از باخ، نوازنددر یک لحظه، در هنگام نواختن قطعه

کند که به جاي کند، زندر پیشنهاد میناراحت است. هنگامی که نواختن قطعه را تمام میکار شآ
نوازنده و حضار هر دو با فراغ » جذاب! قدرچه« خودپیچیدن به خاطر اشتباه، او باید بگوید،به

خاطر که دیگر مجبور نبودند اشتباه را خیلی جدي بگیرند، خندیدند. زندر سپس به کارکردن با 
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 قدرچه« زنده در سرتاسر قطعه پرداخت، و هنگامی که او دوباره اشتباه کرد، زندر شادمانه گفتنوا
 »جذاب!

رها شدن از سلطۀ ترس از شکست، نواختن نوازنده دگرگون شد.  از پانزده دقیقه با گذشت
 بود. ترآمیزاش بسیار سبک تر، آزادتر، سرورموسیقی

گونه که گونه باشد اگر در هر لحظه شکست را همانتواند همینزندگی به صورت کلی هم می
 ببینیم. - جذاب يبازخورد - هست

* * * 
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 درگیر تجزیه و تحلیل خود شوید
 -یا-

 به سمت بیرون متمرکز شوید

رسد که می کنیم یا داراي احترام به نفس هستند به نظرخود توصیف میبهافرادي که به عنوان مطمئن
 شوند که با فقدان دلواپسی دربارة خودشان.قدر با احساس تحسین و احترام براي خودشان توصیف نمیآن

 دیوید شاپیرو -
 

ی، به دلیل یهاهاي وسیعی از دنیاي مدرن، حداقل در بخشکنم افسردگی در بخشگمان می
فراوان هستند، در حال افزایش  هاي خودیاريکتاب شود وخود تشویق می تجزیه و تحلیلِ کهاین

نگرانی ممکن است  ترند و خودِشان نسبت به صد سال قبل نگرانسلامت روانی ةاست. مردم دربار
شود. حال مان دربارة شادي موجب ناشادي ما میدائمی ي شود: نگرانی و فکرخشنودموجب نا

به همان اندازه درست است  سقراط بر حق بود که زندگی آزموده نشده ارزش زیستن ندارد، کهآن
 آور و در نهایت ناامید کننده است.که زندگی بیش از اندازه آزموده شده ملال

. ما بنابراین آیا تجزیه و تحلیل خود را متوقف کنیم و از خودیاري دست برداریم؟ به هیچ وجه
 و تحلیل کردن وبین تجزیه  ،نیاز داریم تا توازن درست بین تمرکز بر خودمان و بر دنیاي بیرون

ي نگرانی پیدا کنیم. پس برخی اوقات به جا دادن، بین فکر و تأمل کردن و عمل کردن را انجام
توانید براي دیگران چه کاري می کهاین ةتان، درباردرباره خودتان یا آنالیز کردن افکار و احساسات

دهید فکر کنید؛ به جاي تمرکز بر مشکلات خودتان، بیرون بروید و موجب شوید که  انجام
 89 احساس بهتري پیدا کند. ،دیگر یشخص
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* * * 
ي در تربیش خواستم معنا و خوشیِنگر، دانش شادي، پیوستم زیرا میی مثبتشناسروانبه 
اعتماد به نفس و حرمت نفس خودم دادم تا  انجامم پیدا کنم، و دربارة عزت نفس پژوهش ازندگی

 .تري از خودتر شدم، هم شادتر و هم با حس قويرا بنا سازم. در طول سالیان از لحاظ روانی سالم
م شد و اموجب ناشادي ،ی شاديشناسروانیی بود که احساس کردم که تمرکزم بر هانااگرچه زم

به من آسیب  ،کمک کند کهآناز  تربیشی عزت نفس شناسرواندرگیري پیوسته من با  کهاین
 رساند.می

 اي از مشکل بوددر حقیقت پاره ،م براي حل مشکلاچند سال طول کشید تا دریابم که تلاش
م به سمت بیرون کردم. براي نمونه، قراردادن هدفی اهو بیش از پیش شروع به تغییردادن توجّ -

گوي پایدار درونی را وز کنم و گفتبه من کمک کرد تا بر چیزي خارجی تمرک ،متقاعدکننده
 به عنوان یک آموزگار و نویسنده - بر کمک به دیگران تربیشساکت کنم. به دلایل مشابه، تمرکز 

اي از آن، کمک کرد هی به شادي من، حداقل پارهکمک کرد. تشکیل خانواده به مقدار قابل توجّ -
 واگذار کرد. » ما«اش را به جایگاه مرکزي» من«چون 

اند، مانند بسیار افراد دیگر م رخ دادهارغم این تغییرات درونی و بیرونی که در زندگیعلی
یابم تا خود زندگی کردن. و در حالی حال آزمودن و بررسی زندگی می در برخی اوقات خودم را

 - ام مهم استنگري و نگرانی دربارة حالت روانیدهم که مقداري درونکه تشخیص می
تغییر جهت دادن افکارم به سمت فردي دیگر یا به سمت  - بر نیازهایمان پاسخ نیستپوشی چشم

 تر کمک کند.دست یافتن به توازنی سالم درتواند می اغلب یک هدف و باور
یابید، بیش از اندازه درگیر تجزیه و تحلیل درگیر با خودتان می هنگامی که خود را عمیقاً

 مرکز کنید.تان را به بیرون متهخود، توجّ
* * * 
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 تان نباشیدردان خانواده و عزیزانقد
 -یا-

 تان را بدانیددوستان قدر خانواده و

 کند.دوستی، شادي را دو برابر و غم و اندوه را نصف می
 فرانسیس بیکن -

 
یک بهزیستی نه پول است نه اعتبار، نه موفقیت است نه ستایش، بلکه  ۀدرج ةبینی کنندپیش

و با این حال  .گذرانیمشان داریم و ما را دوست دارند میمدت زمانی است که با افرادي که دوست
وامانده از قدردانی  - مان نیستیمهاي دور، اغلب قدردان نزدیکاندر پی شاهکارهاي بزرگ و کرانه

اامیدي بزرگ، یا قدري عزیزي، یک ن دست دادن یا بیماريِ تأسفانه اغلب ازمندي. مو بهره
نیاز  ولی آیا واقعاً .اهمیت دارد مصیبت لازم است تا به ما یادآوري کند که چه چیزي حقیقتاً

 مان را بدانیم؟ك رخ دهد تا به درستی قدر عزیزانیم تا صبر کنیم تا اتفاقی وحشتنادار
ي هانااز طریق آن زم مان لذت ببریم،بود اگر زمان بگذاریم تا از روابط نه تنها شادتر خواهیم

خواهیم  به دستهاي خیلی دور را هم مان، توانایی براي فتح کردن جایگاهبها با نزدیکانگران
 90 آورد.

* * * 
جویان را در طول روز ، خواننده و نویسنده است. او درمانگردرمانیک  یائر-شرلی یووال

کند. و نویسد و منتشر میهاي کودکان میکند و کتابهر غروب موسیقی اجرا می یند، تقریباًبمی
 بختی ازدواج کرده است و سه فرزند کوچک دارد.با خوش
سر  شب خودش را بر بارها، شرلی در سر برد؟ آسان نیست.را به پیش می هااینهمۀ  گونهچه

 ۀفکر کردن دربارة اجرایی که آن شب داشت و همیافت، ولی در حال ش میامیز با کودکان
 ۀمانند آماده کردن کیف مدرس - رسیدگی کند هاآنچیزهایی که نیاز داشت قبل از رفتن به 



 شاهار-تال بن   214
 

ش همسرآوردن چند دقیقه تا با  به دستتا حمام کنند و مسواك بزنند، و  هاآنها، کمک به بچه
اش است هنگامی که با خانواده - دهدفاق رخ میهاي فردا صحبت کند. هرگاه این اتدربارة برنامه

به  - شود انجاملازم است  چهآنیابد، در حال فکرکردن به و با این حال خودش را حواس پرت می
خواهد دوباره از هاست که او نمیاین روزها مانند قدیم». همینه« کند کهخودش یادآوري می

مانند این است « گوید،دهند. او میرخ می واقعاً  گذرند و هنگامی کههنگامی که می - دست بدهد
م، در کنار هم همسرهایم، گرداند، و قدر بچهکه یک کلید درونی دارم که مرا به تجربه باز می

 »دانم.شان دارم را میقدر دوستبا افرادي که این نبود
شود، گفتگویی میهایی که خنده از اعماق وجود و جیغ و فریادهاي پر حرارت را موجب حمام

مان در میانۀ همۀ همسرکننده از گرماي دلمان، ربودن بوسهعمیق و پرمعنی با بهترین دوست
 گوهر و ذات، سرچشمۀ اصلی مقبول بودن بی اندازة زندگی است. کارهاي دیگر،

رساندن کارها هستید، یا با چند  انجاموار در حال به سربنابراین گاهی، هنگامی که دیوانه
به یاد  در زندگی اهمیت دارد حقیقتاً  را چهآنجین کارهاي خانه مواجه هستید، یا همین الان، دو

 .آورید
* * * 
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 اهمیتی را تجربه کنیداچیزي و بین
 -یا-

 ک زندگانی معنوي را به پیش ببریدی

دورتان  تربیشکند یا از آن تر میتان نزدیکرواندر هر لحظه، انتخابی دارید، که یا شما را به روح و 
 کند.می

 تیک نات هان -
 

دهندة دهیم نشانمی انجاممان و هرچه در زندگی - ما جسم و ذهن، گوشت و روح هستیم
چه در محل کار یا گذراندن وقت با  - دهیممی انجامدر هر لحظه  چهآناین دوگانگی است. 

 معنوي درك و مشاهده شود. تربیشجسمانی یا  تربیشتواند به صورت می - بهترین دوست
کند. معنی می» حس حقیقی معناي چیزي«ت نامه انگلیسی آکسفورد، معنویت را به صورواژه

توانیم انتخاب کنیم که کند که ما میدهم، چون یادآوري میاغلب به این معنی در کارم ارجاع می
(مانند ارتباط با مردم یا سهم و تأثیر رفتار ما)  دهیم تمرکز کنیممی مانجا چهآنبر معناي واقعی 

هاي مادي یا جوایز و (مانند دارایی یا گروگان درخشش فریبندة ظاهر به عنوان معنادار شویم
دهیم را می انجام چهآنها). هنگامی که تشخیص دهیم و به خودمان معناي حقیقی تقدیرنامه

مان به سیاحتی معنوي کنیم. به علاوه هنگامی که یم شروع به تبدیل زندگیتوانیادآور شویم، می
دهیم اهمیت دارد، ماده و روح می انجامدر هر لحظه معین  چهآنبه خودمان یادآوري کنیم که 

 91 شوند.یکی می
* * * 

در ذهن مردم دورتر از معنویت جا نگرفته باشد. ولی،  به اندازة تجارت ییروقلمشاید هیچ 
یک مدرسه باشد یا  - به افزایشی بر اهمیت معنویت براي موفقیت یک سازمان رو هايپژوهش

دربارة  شاکنند. در پژوهشاشاره می - مشاوره در مدیریت ۀي باشد یا موسساهانخیک بانک، نوان
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اي معنوي به شیوة اداره لفهؤردن مکدهد که وارد می پروفسور لوئیس فراي نشان ،رهبري معنوي
 براي انگیزه دادن به مدیران و کارمندان حیاتی است. ،شدن یک سازمان

دهند هایشان نشان میهایی که معنویت را در گردهماییفکر کردن دربارة کشیشان و خاخام
که کارشان را با تعالی و  توانیم پزشکان یا آموزگارانبه نسبت ساده است، و با کمی تلاش می

هایی مانند یک نفر معنویت را به حوزه گونهچهاند، تصور کنیم. به هر حال، هم آمیخته معنویت در
کند که اي متقاعد کننده استدلال میبانکداري یا مشاوره یا حقوق وارد کند؟ فراي به گونه

هایشان را روشن کنند، تا این ارزش، نیاز دارند تا هاآنرهبران، صرف نظر از سازمان یا صنعت 
ها اي رفتار کنند که در چارچوب این ارزشها را از طریق یک دیدگاه منتقل کنند، و به گونهارزش

 بگنجد.
ها ترین ارزشکه در مورد افراد هم درست است. مهم هانااین موضوع نه تنها در مورد سازم

دهد، چه هاي مادي که ارائه می، وراي پاداشدهیدمی انجامند؟ در کاري که ابراي شما کدام
صداقت است؟ بخشش؟ شایستگی؟ آیا  و تر است؟ آیا درستیچیزي براي شما از همه مهم
هایتان را شناسایی کردید، شاید بخواهید که لیستی کوچک تهیه مهربانی است؟ وقتی که ارزش

بیش از  چهآن کننده ازیک یادآورياشید و به عنوان داشته ب راههمکنید که بتوانید همواره به 
دهید تا مطابق با  انجامتان را استفاده کنید. و سپس تمام تلاش ،تان مهم استهمه براي

 هایتان زندگی کنید.ارزش
 تان را به سیاحتی معنوي تبدیل کنید!تان زندگی کنید و زندگیمطابق با دیدگاه

* * * 
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 کورکورانه پیروي کنید
 -یا-

 رهبري کنید!

از آن  ،که رهبري را گیريگونه قدرت تصمیمهمان پرده سخن بگویند، دقیقاًند تا بیاپیروانی که مایل
 دهند.ساخته شده است نشان می

 وارن بنیس -
 

خشن  هایی از افراد عادي که رهبران پرجذبه را دنبال کردند و مرتکب رفتارهايتاریخ از نمونه
کشی هدایت کرد، یا جیم ش را به ارتکاب نسلادهشتناك شدند، پر است. چه هیتلر که پیروان

و دیگر رهبران از سیرتی  هااینجمعی هدایت کرد، ش را به خودکشی دستاجونز که پیروان
 کهاینن. میل به گفته شدن کردرويبرداري کردند: پیما داریم بهره تربیشطبیعی و مشترك که 

 کدام خوب و کدام بد است در میل به پیروي کردن نهفته و ذاتی است.
برداري از شخصی پرجذبه، ان میل انسان به فرمانشناسروانشمار، هاي بیدر آزمایش

دیگران به جاي  کهاینندادن به امید  انجاماکثریت، یا حتی هیچ کاري  ۀنوایی کردن با خواستهم
توانیم انتخاب کنیم که کورکورانه اند. ولی ما میه قرار دادهرض توجّما کاري خواهند کرد را در مع

مان را بگشاییم، توانیم انتخاب کنیم که چشماننوایی نکنیم. میپیروي نکنیم، بدون اندیشه هم
اقدام کنیم. و اگرچه گاهی  ،کردن لازم استدانیم عملبراي خودمان فکر کنیم، و هرجا که می

 انجاماید کاري درست باشد، ما وظیفه داریم که تصمیم بگیریم که چه زمانی پیروي از دیگران ش
 92 این کار مناسب است و چه موقع باید رهبري را برعهده بگیریم.
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* * * 
پنجاه میلادي هنگامی که جوزف استالین رهبر اتحاد جماهیر شوروي بود، نیکیتا  ۀدر ده

استالین، خورشچف از ایالات متحده دیدار و در شچف رهبر حزب کمونیست بود. پس از مرگ روخ
 انجمن مطبوعات واشنگتن با خبرنگاران ملاقات کرد.

الاتی پرسیدند. ؤکنندگان به صورت نوشتاري و شفاهی از او سی کوتاه، شرکتانپس از سخن
رانی امروز دربارة حکم« هایی که به صورت نوشتاري از او پرسیده شد این بود،یکی از پرسش

ان او در کارهمترین دستیاران و خودت، استالین، سخن گفتی. تو یکی از نزدیک وف سلفِمخ
 »کردي؟کار میهها بودي. همۀ آن مدت چمدت آن سال

طور آشکار هش سرخ شد و باشچف درنگ کرد و به حضار نگاهی انداخت. صورتروخ
ال را ؤسی این سچه ک«خشمگین شد. نفسی عمیق کشید و سپس بر سر حضار فریاد زد، 

هیچ شخصی پاسخ » چه کسی این را پرسید؟«چند ثانیه گذشت و او دوباره فریاد زد، » پرسید؟
نداد و سکوتی کامل انجمن مطبوعات را فرا گرفت. پس از چند ثانیه طولانی، خروشچف به 

 »دادم.می انجاماین، آن کاري بود که من « آهستگی گفت،
هاي کار و اصلاح (گولاك) در واشنگتن وجود نداشت، گاهتهدیدي از جانب اداره کل اردو

اي وارد کند، و با این حال شچف قادر نبود به افرادي که در جلسه حضور داشتند صدمهروخ
گو باشد. به ش پاسخاترسید تا روي پا بایستد و براي سخنانال را پرسیده بود میؤخبرنگاري که س

 - اجتماعی، مادي یا چیزي دیگر - ايهنگامی که هزینهکردن، به خصوص پا ایستادن و رهبري
کردن، استدلال نواییکردن باید پرداخته شود، آسان نیست. ما هم خیلی اوقات به همبراي رهبري
 افتد، گرایش داریم.اتفاق می چهآنندادن کاري، روي برگرداندن از  انجامآوردن براي 

کی هستند که آماده باشند فساد را فاش سازند، به همین دلیل است که افشاگران بسیار اند
افراد شجاع اندکی وجود دارند که شجاعت شناکردن برخلاف جریان را دارند، و رهبران حقیقی 

 گویی دارند.اندکی هستند که تمایل به قبول مسئولیت و پاسخ
روي صحنه  خواهید، باید رهبري کنید، چه برتر میتر و منصفانهاگر دنیایی بهتر، اخلاقی

 باشید چه در میان حضار.
* * * 
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 با شخص، به شدت و با نامهربانی رفتار کنید
 -یا-

 با مشکل، به شدت و نامهربانانه برخورد کنید

دیگر تیم تشکیل دهید و دیگر، با یکتوانید به جاي تاختن به یکهرگاه شخص را از مشکل جدا کنید می
 مشکل بتازید.به 

 مارلیسا فابرگا -
 

را کننده یک حقیقت ناگوار در زندگی این است که برخی اوقات لازم است تا چیزهایی ناراحت
مان را توبیخ کنیم، یا که دیگران شاید نخواهند بشنود بیان کنیم. ممکن است نیاز باشد تا فرزندان

داده ابراز  انجاممان همسر چهآنهاي کارمندان را بیان کنیم، یا ناراحتی خودمان را از کاستی
کند و نه براي نه براي فردي که پیام را منتقل می - گاه آسان نیستها هیچکنیم. این رویارویی

کند که مهم هایی، هاییم جینا پیشنهاد میکند. در چنین موقعیتآن کسی که آن را دریافت می
اي که نیاز است که شخص را از رفتار جدا کنیم. هنگامی که با مشکل سروکار دارید به اندازه

 توانید ملایم باشید.که می قدرچهگیر، ولی با شخص هردارید نسبت به آن سخت
درگیر در هر تبادل غیرممکن است، به حداقل  اگرچه حذف کامل احساسات ناخوشایندِ

آید به  به دستاي خوب از تبادل نتیجه کهاینو براي بالا بردن احتمال پذیر، امکان هاآنرساندن 
 93 همان اندازه مهم است.

* * * 
م در هاروارد بود. در سال اول دانشگاه به تیم متعهد نبودم. براي من ابیل دویل، مربی اسکواش

 انجامبخواهم  کهایندهم به جاي  انجامتمرین مانند باري سنگین بود؛ چیزي بود که مجبور بودم 
دانستم که تیم به من نیاز دهم. من یکی از بهترین بازیکنان دانشگاهی در کشور بودم، بنابراین می

اي به طرز فزاینده ،م در تیم در خطر نیست. با این وجود، به واسطۀ موقعیتادارد و جایگاه
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زیکنان از رفتار من احساس دانستم که بیل و بقیه باکردم، و میاحساس ناراحتی و آشفتگی می
 ناخوشایندي داشتند.

در  برانگیز نبود وخواهد با من صحبت کند. تعجبهاي فصل، بیل به من گفت که میدر میانه
گویی تند با او داشته باشم و پس از آن از اتاق بیرون بزنم و هرگز وحالی که انتظار داشتم که گفت

 .م که او را ببینم، رفتدوباره براي تیم اسکواش بازي نکنم
 هاي دیگري داشت.ولی بیل ایده
کردن خواهیم، ولی نه به بهاي قربانیتو را در تیم می تال، بازیکنان و من واقعاً «او با گفتن 

رساند و براي بقیه شروع کرد. براي من توضیح داد که رفتارم به روحیه تیم آسیب می» تیم.
آرام و خوشایند ولی قاطع به من گفت که یک انتخاب اعضاي تیم غیرمنصفانه است. با صدایی 

شود، یا خارج از تیم هستی. به هر یا با تیم هستی با همۀ امتیازها و الزاماتی که شامل می«دارم: 
 »تصمیمی که بگیري احترام خواهم گذاشت.

عت اش فکر خواهم کرد. چند سااین آن چیزي نبود که انتظار داشتم. به بیل گفتم که درباره
 .خواهم با تیم باشمبعد به او گفتم که من می

، بهترین تجربه معنادارم در هاروارد از کار درآمد. بعدسه سال  عضوي از تیم اسکواش بودن در
هایی مهم هاي قدیمی هستند. من از بیل درستیمیم هماحتی امروز، برخی از بهترین دوستان

 مایی و رهبري، با جداکردن شخص از رفتار فراگرفتم.دربارة عضوي از یک تیم بودن و دربارة راهن
* * * 
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94 

 یک قربانی غیرفعال باشید
 -یا-

 عاملی فعال باشید

هاي عینی زندگی که بررسی داشتن حسی قوي دربارة کنترل کردن زندگی شخص، نسبت به دیگر حالت
 تري از احساسات مثبت دربارة بهزیستی است.قابل اطمینان ةبینی کنندایم، پیشکرده

 انگس کمبل -
 

هایم و م را به عنوان یک قربانی، با مقصر دانستن دیگران براي بدشناسیاتوانم زندگیمی
توانم انتخاب کنم که عاملی فعال باشم ه به وضعیتم، سپري کنم. یا میکردن ناکامی با توجّتجربه
توانم زندگی را با م ایجاد کنم. میادهم تا تغییري مثبت در زندگی انجامتوانم می چهآنو هر

ام به م، بدشانسیاام، وضعیت مالیم، سلامتیهمسرم، اغرولند کردن دربارة پدر و مادرم، رئیس
را به صورت زندگی که  هاآنو شرایط دیگر را بپذیرم و  هااینتوانم سپري کنم، یا می ،طور کلی

 م.خواهم شکل دهمی
داریم. اغلب  - توجیه کردن عدم فعالیت یا رفتار اشتباه - ما قابلیت بالایی در بهانه آوردن

شود از قبول مسئولیت، و مقصر دانستن دیگران به  انجامیافتن دلایلی که چرا لازم نیست کاري 
است. به  تر است. پادزهر بهانه آوردن، قبول مسئولیتایم، آساناشتباه کرده کهاینجاي پذیرفتن 

مان براي یافتن بهانه، به جاي صرف منابع محدودمان براي استدلال جاي استفاده از انرژي ذهنی
مان را بر یادگیري از گذشته و خلق ایم، باید کوششنداده انجامداده یا  انجام چهآنو توجیه کردن 

دن به جاي تسلیم قدم شپیش - دادن انجام/ توانستن اي بهتر متمرکز کنیم. یک نگرشِآینده
 اي رخ دهندبه گونه کهاینشرایط شدن، موجب رخ دادن کارها شدن به جاي منتظر ماندن براي 

 94 هاي موفقیت و شادي است.بینی کنندهترین پیشیکی از مهم -
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* * * 

شده به عنوان پدر جنبش عزت نفس، قبول ، شناختهشناسروانبنا به گفته ناتانیل برندن 
دهد که همین که اي سالم است. برندن در ادامه توضیح میپنداره-هاي خودیکی از پایهمسئولیت 

به راستی بپذیریم، ایدة قبول کردن مسئولیت را درونی » آیدهیچ شخصی نمی« که را این واقعیت
اي با زره درخشان براي نجات من از موقعیتی که کنیم. هیچ شاهزاده خانمی یا شوالیهو باطنی می

دادن روشنایی ي براي آشکار نمودن حقیقت و نشانآن هستم نمی آید؛ هیچ حکیم و آموزگار در
م و هدایت کردن اآید؛ هیچ رئیسی براي تشخیص دادن و اجر نهادن به پتانسیل واقعیبه من نمی

آید. هنگامی که دریابم که ایجاد تغییري مثبت در به سوي مقام وعده داده شده، نمی من
ام که مسئولیت بپذیرم و و تنها خودم، بستگی دارد، آماده حتی در دنیا) به خودم، (و ماموقعیت

 م ببرم.این بهره را از زندگیتربیش
کنندگان گو دربارة این ایده در یک کارگاه بود که یکی از شرکتوبرندن در حال بحث و گفت
کند، ول مسئولیت را درك میکننده به برندن گفت که اهمیت قباو را به چالش کشید. آن شرکت

منظورت « موافق نیست. برندن پرسید: ،آیدولی پس از آن افزود که با این گفته که هیچ کس نمی
 »آید چون، دکتر برندن، شما آمدید!کس نمیدرست نیست که هیچ« که او پاسخ داد،» چیست؟
کنید، و دانید، غرولند میمقصر می هاآنکه در  تان وجود داردهایی در زندگیروقلمآیا 

کشید تا به طریقی چیزي اتفاق بیفتد؟ انتظار کشیدن کنید، در حالی که انتظار میجویی میبهانه
 را متوقف کنید، مسئولیت بپذیرید، و موجب شوید که چیزها رخ دهند.

* * * 
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95 

 گیر افتاده باقی بمانید
 -یا-

 را تغییر دهیدتان دیدگاه

از  که توانیم انتخاب کنیمي دشوار به تجربیات بزرگ است: ما میهاناشاید هنر زندگی، تبدیل کردن زم
 باران برقصیم. باران متنفر باشیم یا زیر

 جون مارکز -
 

تواند به اي متفاوت میگاهی فقط تغییر دادن دیدگاه و نگاه کردن به موقعیتی دشوار به گونه
توانیم به یک موقعیت که احساس تهدید را افتادن چیره شویم. می احساس گیر تا بر ما کمک کند

خواند به عنوان یک چالش بنگریم و واکنش بسیار متفاوت نسبت به آن تجربه کنیم؛ فرا می
کردن  وجوجسترنجاند تغییر دهیم و با ما را می مان دربارة شخصی که معمولاًتوانیم دیدگاهمی

توانیم یک شکست را کنیم؛ می نمامند شدن از تعاملاتذت بردن و بهرهبی، شروع به لفعالانۀ خو
سان خودمان را در موقعیتی بسیار بهتر براي بازیابی چون یک موقعیت یادگیري ببینیم و بدینهم

توانیم انتخاب کنیم که معنایی ژرف در موقعیتی دردناك گاهی میو بهبود یافتن قرار دهیم؛ و گاه
 رشد تبدیل کنیم. ۀبیابیم و آن را به یک تجرب

(فاعل)،  اي که ماشیوه - اگرچه شرایط بیرونی بسیار مهم هستند، تفسیر درونی از موقعیت
 95 ي برخوردار نیست.ترکمهم از اهمیت   - کنیمموقعیت (مفعول) را مشاهده و درك می
* * * 

غیر معمولی در  فیلم، کیتینگ، آموزگاردر یکی از بهترین و خاطره انگیزترین لحظات در 
روي این میز  بر« کند،رود و اعلام میروي میز می انجمن شاعران مرده، در وسط کلاس بر

...  اي متفاوت بنگریمایستم تا به خودم یادآوري کنم که همواره باید به چیزها به گونهمی
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بینی نشده ش از رفتار پیشاآموزاندانش» رسد.بینید، دنیا از این بالا بسیار متفاوت به نظر میمی
آموزان کمک کرد تا به پایان نرساند، و به دانش جاناش را همااو شوکه شدند، ولی کیتینگ درس

روي میزهایشان کرد،  را هم وادار به ایستادن بر هاآنخودشان تغییر در دیدگاه را تجربه کنند. او 
حالا، فقط مانند «روي زمین بودند، گفت،  آماده پایین پریدن بر هاآنو هنگامی که برخی از 

 »تان بنگرید!هاي قطبی پایین نیایید! به اطرافموش
آموزان را وادار کرد تا از دیدگاهی جدید به چیزها سخنان و کردارش، دانش وسیلهبهکیتینگ 

 و بودن، ارائه کرد. هاي عادي رفتار، او راهی دیگر براي دیدننگاه کنند. با شکستن روش
یابیم، لازم است تا به خودمان یادآوري کنیم که یهنگامی که خودمان را در جایگاهی دشوار م

مان، اولین گام براي راهی دیگر براي نگاه کردن به موقعیت وجود دارد. تغییر دادن دیدگاه معمولاً
 مان است.تغییر دادن واقعیت

توانم مسیر ساده و به معناي این نیست که همیشه میتوانایی من در تغییر دادن دیدگاه 
گیرد، کار که در بر می چهآنمستقیم با مشکلات، با هر  ۀخوشایند را انتخاب کنم؛ گاهی مواجه

توانم با به کار گرفتن دیدگاهی شود. به هرحال، بسیاري اوقات من می انجامدرستی است که باید 
ی یکسان در نوري متفاوت، از طریق لنزي متفاوت، از ئیمتفاوت، با دیدن شخص، تجربه یا ش

 هاي غیر ضروري دوري کنم.ها و مشقتسختی
تان را تغییر دهید. شاید اید، تلاش کنید تا دیدگاهکنید گیر افتادههنگامی که احساس می

 . ... روي میز رفتن و نگاه انداختن به اطراف کمک کند
* * * 
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96 

 ها فکر کنیدتمام مدت به شکست
 -یا-

 ها تمرکز کنیدبر موفقیت

 تان.تان، روان شود انرژي و رشد کند حیاته و حواسرود توجّبه هرکجا که می
 براین بیکن -

 

کنند. ولی بسیاري ي موفق چنین میهاناافراد و سازم ۀآموختن از شکست مهم است؛ هم
هایشان هایشان، بیش از اندازه به شکستها و موفقیتشایسته به پیشرفتافراد، بدون دادن اعتبار 

نه تنها  - دیدن منفی و نادیده گرفتن مثبت - کنند. این دید تحریف شده از واقعیتفکر می
 شود.کرد غیر بهینه را هم موجب میناشادي که عمل
ثر واقع نشده، ؤم چهنآاز آموختن از  تراهمیتکماست  ثر واقع شدهؤم چهآنآموختن از 
دهیم راهنمایی کند،  انجامنباید  چهآنتواند ما را در مورد هاي گذشته مینیست؛ شکست

دهیم راهنمایی  انجام تربیشتوانیم و باید می چهآنتواند ما را به سوي هاي گذشته میموفقیت
شویم، و بنابراین از نظر می آوریم، سرزنده و پرانرژيهایمان را به یاد میکند. هنگامی که موفقیت

 96 کنیم.هاي جدید آمادگی بهتري پیدا میاحساسی براي مقابله با چالش
* * * 

قدرشناسانه، داستان  تعلیم و تربیتشان، سارا اورم، ژاکلین بینکرت و آن کلنسی در کتاب
به  را خودشخواست کسب و کار پاره وقت که می کنندرا نقل می اشپتی، زنی در شصت سالگی

عنوان متصدي وام مسکن به راه اندازد. در ابتدا هنگامی که کارش را به عنوان یک متصدي 
اندیش، احساس ترس و عدم دان، چابک-ان جوان، کامپیوترکارهم ۀکار شروع کرد به واسطتازه

ش، که در دوران اتجربیات قدرچهد که ش خطور نکرد که در نظر بگیراه ذهنکرد. باطمینان می
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مانند این « بنا ساختن روابط و کارکردن با مردم، کسب کرده بود، با ارزش بود: وسیلهبهاش زندگی
 »اش از ذهن و فکرش پاك شده بود.گذشتهها و تجربیات بود که توانایی

مورد اش را تا موفقیت هاي گذشته کرد تی شروع به کار با یک مربی کرد که به او کمکپ
 تربیشهرچه  - گو کردوهایش گفتها و تواناییقابلیت ةدربار تربیشقرار دهد. هر چه پتی ه توجّ

ش، و اتر شد. با افزایش میزان اطمیناناش مطمئندربارة آینده - ش تمرکز کردامثبت ۀبر گذشت
 درنگ به دنبال آمد.هایش، موفقیت، بیا به کار بردن تواناییب

گفتن به خودمان که توانایی  - با خود و مثبت اندیشی يگووبا گفتتوانیم خودمان را ما می
بمباران کنیم.  - کاري را داریم، که هیچ محدودیتی وجود ندارد، که آینده روشن است انجام

به « اي بهتریندهآهایی ما را به سوي تأثیر چنین سخنان و تضمین غیر محتمل است که هرچند
 کنیم.» پشتیبانی« اي مثبتبا شواهدي از گذشته هاآنیم از بتوان کهاینبراند، مگر » پیش

اجازه  کهاینکند. به جاي هداري مینگدر خود  بذرهاي آیندة موفق شما را مثبت شما ۀگذشت
 هاآنرا آبیاري کنید و به  هاآنشناخته بمانند، پلاسیده شوند و از بین بروند، نادهید این بذرها 

 کمک کنید تا رشد کنند.
* * * 
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97 

 هایتان را فرونشانیدها و ترساشک
 -یا-

 به خودتان اجازه دهید که انسان باشید

تنگی و حزن تسلیم کند، هنگامی که حتی به دلدرد و رنج یک انسان هنگامی که خودش را رها و آزاد می
 شود.شود، ناپدید میمی

 آنتوان دوسنت اگزوپري -
 

، خشم، یا هر احساس دردناك دیگري را تجربه دتنگی و حزن، رشک و حسهنگامی که دل
کنم که این احساسات طبیعی، جزئی از انسانی سالم بودن، است. کنم، به خودم یادآوري میمی

 هاآندهم که پذیرم، هنگامی که به خودم اجازه نمیکنم و نمیوقتی احساسات دردناك را رد می
شوند. علاوه بر این وقتی به خودم یابند و تشدید میطبیعی تجربه کنم، گسترش می صورته را ب

م براي خوشی، ادهم که احساساتی مانند غم، ترس، یا نفرت را تجربه کنم، گنجایشاجازه نمی
احساسی یکسان جریان دارند، و  ۀکنم. همه احساسات در خط لولشادي، و عشق را محدود می

صورت غیر مستقیم ه کنم، بها) را مسدود میاي از احساسات (دردناكستههنگامی که مسیر د
 کنم.ها) را هم مسدود میبخشمسیر دیگر احساسات (لذت

انسان بودن است، از این رو هنگامی که  ۀاحساسات دردناك بخشی اجتناب ناپذیر از تجرب
از بشریت خودم هستم. براي  پذیرم، در حقیقت در حال رد کردن بخشیکنم و نمیرا رد می هاآن

نیاز دارم تا به خودم اجازه دهم که  - یک زندگی شاد - بخشداشتن یک زندگی کامل و رضایت
 97 طیفی کامل از احساسات بشري را تجربه کنم. نیاز دارم تا به خودم اجازه دهم که انسان باشم.
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مان، متولد شد، دریافت و من هنگامی که دیوید، فرزند اول تمی، م،همسربهترین پندي که 
در چند ماه آینده، طیفی وسیع از احساسات، «مان بود. او گفت: کردیم از جانب متخصص اطفال

خیلی اوقات بیش از حد و اندازه، را تجربه خواهید کرد. شادي و حیرت، ناامیدي و خشم، شادي و 
حق با او » کنیم.اش میامري طبیعی است. ما همگی تجربه رنجش را تجربه خواهید نمود. این

 لحظاتی از شادي وجود داشت، لحظاتی دشوار هم بود. بود! در حالی که مطمئناً
خوردم. چرا؟ چون براي هنگامی که دیوید یک ماهه بود، من نسبت به او قدري غبطه می

جز من معطوف شده بود. ولی ه ی به او به شخصتوجّ تربیش، نی و مماولین بار پس از آشنایی ت
کردم. واکنش پنج دقیقه پس از احساس غبطه، شدیدترین عشق را نسبت به دیوید تجربه می

احساس  گونهچهم بود: ادیدن خودم به عنوان یک ریاکار، زیر سوال بردن اصالت عشق ،من ۀاولی
هم بخورم؟ و پس از آن سخنان زمان نسبت به او غبطه تواند واقعی باشد اگر هممی م به اواعشق

احساس  چهآنمان را به خاطر آوردم، و به من یادآوري کرد که احساس کردن متخصص اطفال
 کردم طبیعی بود. او به من اجازه داده بود که انسان باشم.می

م داحساس رشک و حس کهاین به دلیلبه من کمک کرد. اول،  ،مرتبط روشپند دکتر به دو 
تشخیص دادم و پذیرفتم، به تدریج فروکش کرد و قدرت و  - د کردن و فرونشاندنبه جاي ر - را

با  کهاینبدون  - تربیشنفوذش را از دست داد. دوم، توانستم احساس عشق را با شدت بسیار 
 ن لذت ببرم.آتجربه کنم و از  - احساس گناه یا ریاکاري، تباه و ضایع شود

تان را ستایش و ، اجازه دهید تا جریان یابند. انسانیتبخشاحساسات، دردناك و لذت ۀبه هم
 تحسین کنید.

* * * 
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98 

 گذشت و خسیس باشیدبی
 -یا-

 سخاوتمندانه رفتار کنید

گاه با توانند با یک شمع روشن شوند، و زندگی آن شمع کوتاه نخواهد شد. شادي هیچهزاران شمع می
 یابد.نمی شریک شدن کاهش

 سیدارتا گوتاما بودا -
 

کنند که هنگامی که اساس این فرض و گمان عمل می بر - آگاهانهناآگاهانه یا  - بسیاري افراد
آورند، ضرر  به دست یدر عوض آن پاداش فوري و ملموس کهاینبخشند بدون چیزي را می

اندازة کیک ثابت است و در نتیجه، زند که پیرامون این تصور دور می هاآنبینی کنند. جهانمی
 ست.هاآنضرر  سود دیگري، لزوماً 

بخشد مانند این است که آنقدر سود براي شخصی که میش در میااز تشخیص هاآن چهآن
 تر از کاري سخاوتمندانه نیست.کنم که هیچ کاري خودخواهانهوجود دارد، که اغلب گمان می
کند. نخست، هر عمل من کمک و یاري می طریق به رفاه بخشنده بودن به چهار

پذیرتر براي زندگی یاري و کمکی کوچک در راه تبدیل دنیا به مکانی بهتر و دلهم ،سخاوتمندانه
شادي خودم را  ،دستی منکنندگان گشادهی، دیدن خوشحالی دریافتدلهم ۀاست. دوم، به واسط

 چهآنن شدن دارند، نه فقط برحسب کردارهاي نیک گرایش به جبرا. سوم، ددههم افزایش می
کردار من به  کهاینکنم، بلکه به صورت موفقیت ملموس هم. چهارم، تشخیص من احساس می

ما نیاز داریم  ۀزندگی ارزش زندگی کردن داشته باشد: هم شود کهکند و موجب میدنیا کمک می
را به مکانی بهتر تبدیل  کنیم، که ما، به طریقی، دنیااحساس کنیم که سود و منفعت خلق می

 98 کنیم.می
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یی هاآنترین مدیران ترند. براي نمونه، موفقبخشند، در نهایت موفقآنان که با سخاوت می
اند. در مقابل، مدیرانی که تجربه و مهارت خود را با شان بخشندههستند که در مورد علم و دانش

موفق هستند. مدیران بخشنده  ترکمترسند، میشوند چون از رقابت شان سهیم نمیکارمندان
توانند که می را بهترین افرادي هاآنشوند؛ شان تهدید میکنند که از جانب کارمنداناحساس نمی

شان کمک کنند، و سپس به کارمندانشان استخدام میکردن زیر دست پیدا کنند براي کار
آوردن نتایج بهتر، موفقیت  رشد کنند. در نتیجه این مدیران توانایی به بار تربیشکنند تا حتی می

 را دارند. تربیش، و قبول مسئولیت تربیش
موفقیت  قدرچهام که اوقات دیده تربیشرفتار سازمانی، متخصص در کارم به عنوان یک 
ستعداد با نگاه داشتن مدیران باا گونهچه - شان وابسته استسخاوت همدیران به صورت مستقیم ب

به  ،دیگر مدیران با بخشیدن گونهچهبرند، و شان را تحلیل میشان براي خودشان، پیشرفتدانش
زندگی، در نهایت،  یابند. سخاوتمندانه رفتار کردن به عنوان یک سبکِجایگاهی والاتر دست می
 براي همه سودمند است.

 هیشهم بخشندگینماید، پاداش بخشندگی اغلب به صورت موفقیت مادي رخ می کهآنحال 
کیکی  - آورد. شادي منبعی نامحدود استسود و منفعت فراوان به صورت شادي به ارمغان می

توانیم به منبع بخشندگی می ۀوسیله ثابت وجود ندارد، و سود یک فرد، ضرر فردي دیگر نیست. ب
 و احساسی دست یابیم.پایان دارایی معنوي بی

 هدیۀ بخشندگی را به خودتان ببخشید.
* * * 
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99 

 به دنبال چاره و علاجی ساده و موقت باشید
 -یا-

 بردبار و شکیبا باشید

شود به طور هایی که دانش براي دنیاي مادي، مانند فیزیک یا ژنتیک، به کار بسته میپیشرفت در زمینه
هایمان به کار ها و خواستهنسبی سریع است. ولی هنگامی که قرار باشد دانش براي تغییر و اصلاح عادت

 بسته شود به طرزي دردناك آهسته است.
 میهايمیهاي چیکسنت -

 

اي یکسان (شکیبایی) از ریشه سولانتدر عبري کلمات سول (رنج)، سیبولت (استقامت) و 
 راههمگیرند. براي رشد و تکامل باید شکیبایی، استقامت، بیاموزیم که گاهی رنج به نشأت می

زحمت و سریع است، راهی مطمئن براي ناامیدي و ناکامی دگرگونی فردي، بی کهایندارد. انتظار 
 است.

به عنوان راهی » تقامت معناداراس«ش دربارة صمیمیت، به اهمیت ادیوید شارك در پژوهش
مدت رو به پیشرفت ناپذیر هر رابطۀ بلندهایی که جزء جداییبراي سر و شکل دادن به گرفتاري

با رنج است؛ ولی  راههمکند. زن و شوهر باید سختی را تحمل کنند، و این گاهی است، اشاره می
اي شود. شکیباییتر و بهتر میفرآیندي معنادار است و به احتمال زیاد موجب پیوندي عمیق

بهره بردن از تغییرات مثبت   -مشابه، استقامت معناداري مشابه براي هر فرآیند تغییر و دگرگونی 
 99 لازم و ضروري است. -به صورت انفرادي، بین فردي و سازمانی 
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اسرائیل برپا شده بود داستان زیر را در یک کارگاه فرزندداري که به وسیله بنیاد ادلر در 
ش شروع به گریه کرد. زن با اشنیدم. زنی در یک سوپرمارکت در حال خرید بود که فرزند کوچک

 »شود.فقط لازم داریم تا چند چیز دیگر را برداریم، شارون، و کارمان تمام می«صدایی آرام گفت: 
شارون، خرید را تمام «ت: زد. مادر به آرامی گفقشقرق ادامه یافت، بچه حتی بلندتر جیغ می

 »ش را پرداخت کنیم.اایم؛ فقط باید پولکرده
کارمان «در کنار صندوق، جیغ و فریاد و گریه شدید شد. مادر، هنوز آرام و متین، ادامه داد: 

کودك به جیغ زدن ادامه داد تا » توانیم به سمت ماشین برویم.تقریباً تمام است، شارون، و می
 ن رسیدند و او آرام شد.به ماشی انجامسر

خواستم به شما بگویم دیدم، و فقط می جاآنشما را «مردي جوان نزد مادر آمد و به او گفت: 
تان هنگامی که شارون قشقرق به راه انداخته بود، ساز توانایی شما در حفظ آرامش قدرچهکه 

 »تحت تأثیر قرار گرفتم. من درسی مهم از شما آموختم.
 »ولی اسم او شارون نیست. من شارون هستم.«مرد تشکر کرد، و سپس افزود: مادر از آن 

* * *
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100 

 نواختی شویدتسلیم ملال و یک
 -یا-

 العاده بیابیدعادي و فوقدر عادي، غیر

 ناپذیر فرزانگی، دیدن اعجاز در چیزهاي عادي است.نشانۀ ثابت و تغییر
 امرسون رالف والدو -

 

دانش  کهآنحتی در خودِ فعل نگریستن! حال  -توانم اعجاز پیدا کنم نگرم، میهرجا که می
پرتوهاي نور، تصاویر را در مرکز بینایی مغزم تشکیل  گونهچه -تواند بینایی را توصیف کند می
بینیم، یا می کهاینگونگی و چرایی هچ -کردي خاص دارد هر نورون عمل گونهچهدهند یا می

دهد. این واقعیت به ظاهر ساده، که من همین الان بیند را توضیح نمیچیست که می» من«
تواند توضیح دهد. در اي که دانش نمیالعاده است، معجزههوشیار و آگاه هستم، در حقیقت فوق

ز دربارة توانم انتخاب کنم که به این واقعیت آگاه باشم که هیچ چیام میهر لحظه از زندگی
بودن عادي و معمولی نیست. اگر وقت بگذارم تا به یک شخص، یک درخت، یا یک ماشین زنده

این  قدرچهتواند باشد. آور نیست و نمیچیز ملالتوانم ببینم که هیچگاه میبنگرم، واقعاً بنگرم، آن
 100 دنیا جالب توجّه و جذاب است!

* * * 

کردم، در یک شرکت حمل و نقل به عنوان زندگی می بیست و هفت ساله بودم، در سنگاپور
م به سوي خانه از اکردم. پایان یک روز کاري طولانی بود، و در راهمتخصص رفتار سازمانی کار می

داده بودم. تا آن روز، این پل هم فقط  انجامگونه که بارها قبل از آن این کار را پلی گذشتم، همان
مقصدم بود. ولی آن روز، چیزهایی تغییر کرد. یا بهتر است بگویم، مانعی دیگر در راه رسیدن به 

 من تغییر کردم.
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م گرفته بود، که ناگهان متوجّه شدم. ااز پل بالا رفتم و به بالاترین نقطۀ آن رسیدم، کمی نفس
ا هخراشها، آسمانها و پرندگان را دیدم. بیلبوردها، چراغها، درختم نگاه کردم و سنگابه اطراف

کردم، ، آگاهانه مشاهده میهاآنرا دیدم. مردم را دیدم و خودم را دیدم: ایستاده در میان همۀ 
 دادم.کردم و براي اولین بار تشخیص میاندیشیدم، تأمل میمی

داد توجّهی ویژه نداشتم. هر روز م رخ میام و دروناگاه به شگفتی که در اطرافتا آن روز هیچ
کنندة تکرار، من را نسبت به حسشدم، و نیروي بیمی روروبهاندازي یکسان با پلی یکسان، چشم

اگر ستارگان یک شب در هر هزار سال «گوید: کرد. امرسون میدیدم نابینا میواقعاً می چهآن
ورزیدند؛ و نسل اندر نسل یاد و آوردند و عشق میآدمیان ایمان می گونهچهشدند، پدیدار می

شوند، چون ولی چون ستارگان هر شب پدیدار می» داشتند.خاطرة شهرخدا را زنده نگاه می
دهیم و توجّهی قرار میرا مورد بی» شهر خدا«کنند، ما رویند و رشد میدرختان در اطراف ما می

در آن روز کاملاً دریافتم که جزئی از یک معجزه بودم. انس و آشنایی  دانیم. ولیقدر آن را نمی
 شود که ناپدید گردد.حس کرده باشد، اما موجب نمیشاید ما را نسبت به معجزه بی

اي بنگرید، یا کنید، به چشمان غریبهکنید، ستارگان را نظاره ها عبور میهنگامی که از پل
توانید انتخاب تان مید، به یاد آورید که در هر لحظه از زندگیتان را ببندید و بیاندیشیچشمان

 کنید که ببینید.
* * *
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101 
 باز زنید یاها سرؤاز اندیشیدن دربارة ر

 -یا-
 یاها را جدي بگیریدؤر

 ماه را هدف بگیر، حتی اگر موفق نشوي، در میان ستارگان جاي خواهی گرفت.
 براونلس  -

 

کنند، بسیار بین شدن ترغیب مییاهایمان و واقعؤمان که ما را به رها کردن رصداهاي پیرامون
مان ند، متعلق به افرادي که واقعاً به ما علاقه دارند و نگراناهانزیاد است. برخی از این صداها دوست

خواهند به ما آسیبی برسد، یا ناامید شویم. و در واقع شاید یی که نمیهاآنو  -هستند 
داشت اندك مدت کاهش دهد. ولی چشمداشت اندك، احتمال ناخشنودي را در کوتاهچشم

دارد و در نهایت موجب هایی که در دسترس ما هستند باز میما را از رسیدن به جایگاه چنینهم
ایم و به هایمان استفاده نکردهدانیم که از همۀ توانایییشود چون ممی تربیشناخشنودي 

یاي منحصر به فردي که داشتیم ؤیابی به رایم. حتی اگر در دستمان تحقق نبخشیدهپتانسیل
هایی جدید دست یابیم، روقلمشکست بخوریم، احتمال دارد که افق دیدمان را گسترش دهیم، به 

 ل کنیم.یاهایی دیگر را به واقعیت تبدیؤو ر
 101 یاهایمان آن چیزي است که حقیقتاً در زندگی اهمیت دارد.ؤدنبال کردن ر

* * * 

گرفتند. هنگامی که به عنوان یک کودك به پدرم یاهایم را جدي میؤپدر و مادرم همواره ر
ی، شناسرواندوزي، مهندسی، جغرافیا، قلاب -گفتم ام بود میدربارة موضوعی که مورد علاقه

ها در آن زمینه قرار ها و ایدهاو بلافاصله من را در معرض آخرین نظریه -بود یا هوانوردي  موسیقی
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شد، تا هاي یک مدل در نمایش مد لباس عوض میتر از لباسها سریعداد. حتی اگر این ایدهمی
 گذاشت.م را دنبال کنم، وقت میاهر زمان که مشتاق بودم علاقۀ کوتاه مدت

خواهیم قهرمان . هنگامی که برادرم و من اعلام کردیم که میاشتند یمادرم هم تفاوت
اش را آورد و هرگز پشتیبانیهرگز فشار نمی -شد  راههماسکواش باشیم، او با ما در این مسیر 

برادران «خواستیم قهرمان جهان شویم، می -یاهایمان دست نیافتیم ؤمتوقف نکرد. ما به ر
 و با این حال ما دو تا، تعداد قابل قبولی قهرمانی ملی کسب کردیم. - در دنیاي اسکواش» ویلیامز

ایجاد دورة آنلاین کارشناسی ارشد  -یایم را به پدر و مادرم گفتم ؤامروز صبح جدیدترین ر
خواهند دنیا را به مکانی بهتر تبدیل کنند، جذب یانی که میجودانشنگر که ی مثبتشناسروان

مسیر را دنبال خواهم کرد یا نه، گذشت زمان مشخص خواهد کرد، اما  این کهاینخواهد کرد. 
کرده است و چند ام فکر میچند ساعت بعد مادرم تماس گرفت و به من گفت که دربارة ایده

یاهایم را مانند همیشه ؤتواند در برنامه گنجانده شود ارائه کرد. او رکه می چهآنپیشنهاد براي 
 گیرد.جدي می

توانستم تردید دارم که می هاآنکنم، چون بدون اب را به پدر و مادرم تقدیم میمن این کت
 م را محقق سازم.ایاي نویسنده شدنؤر

* * *
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 من انتخابی دارم

 -و   -

کنم که انتخاب کنمانتخاب می
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 سازد.نهان در هر لحظه را رها می انتخاب، پتانسیلِ 

*** 

تان شتاب هنگامی که نسبت به پتانسیل نهان در این لحظه آگاه شوید، زندگی

 شود.گیرد، بسیار مهم و موثر میمی

*** 

اهمیت است. اي با اهمیت است، زندگی باهرگاه  لحظه
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 گزاريسپاس

گزارم. ام تا نویسنده شوم سپاسبرگزیده شده کهاینمن است و براي نویسندگی عشق و علاقۀ 
ام، بخشی از اي که انتخاب کردهاز آن قدردان افرادي هستم که در نتیجۀ پیشه تربیشو 

اش اند. کیم کوپر و آدام وایتال روي این کتاب از مرحلۀ ایدة آن تا آخرین نسخهام شدهزندگی
آل، رقباي زیباي بنا به تعریف رالف والدو امرسون از دوست ایده هاآني کردند. کارهمبا من 

با به چالش کشیدن من، به جلو هل دادن من، تبدیل من به نویسنده و  -من هستند 
 اندیشمندي بهتر.

روم ریف سگلین از آژانس ش میااي براي یک کتاب دارم، اولین فردي که به سراغهرگاه ایده
هاي او در سرتاسر فرآیند طولانی نوشتن، همواره خردمندانه و سگلین است. مشورت

وسیلۀ انتشارات اکسپریمنت ه گرانه است. به خصوص نصیحت او دربارة نشر این کتاب بروشن
یکی از بهترین اندرزهایی است که به من داده است. کارکردن با متیو لور، کارا بدیک و 

بوده است. سی. جی. لنوف از اسپیکینگ مترز در اي و شخصی ارزشمند شان از نظر حرفهتیم
دهم هموار کرده است، و فکر کردن می انجامدهۀ گذشته راه را براي بسیاري از کارهایی که 

 آورد.هایی که در کنار هم خواهیم پیمود مرا به وجد میبه راه

اي قابل گونهاي او بر موضوع انتخاب به بسیار زیاد مدیون الن لنگر هستم، که پژوهش پایه
توجهّ تفکر مرا تحت تأثیر قرار داد. پژوهش او در این زمینه انقلابی بوده و خواهد بود. 

ان که در این کتاب ذکر کردم به خصوص شناسروانهاي بسیاري از مرهون پژوهش چنینهم
ارتین ادوارد دسی، شینا اینگار، سونیا لیوبومیرسکی، کارن ریواك، ریچارد ریان، بري شوارتز، م

هایی که شمار با رامی زیف، بسیاري از انتخابگوهاي بیوسلیگمن و کنون شلدن هستم. گفت
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و فیلسوف  شناسرواندادم تا یک  انجامکه  را انتخابی چنینهمو  -کنم در این کتاب ارائه می
 موجب شد.  -شوم 

نتزر و جرج پرلمن کتاب را قبل از انتشار خواندند و بازخوردهایی ارزشمند ارائه -ناینی روسو
خواهد، به بهترین برادر و خواهر باشند که هر فردي می کهاینکردند. زویک و آترت، فراتر از 

یار من در نویسندگی و تفکر هستند. و هم راههمگرند و پیوسته اي متفاوت روشنگونه
فقط مهربانی  -مان هستم قدردان انتخاب خواهرم در آوردن اودي موزس به خانواده نینچهم

 گیرد.پیشی می ،دیگرگري او در کارمان با یکايش از حرفهاو سخاوت

آشنا شدن با تمی در سن چهارده سالگی، به نظر من، بهترین شانسی است که تاکنون 
العاده با کردن سه فرزند خارقو بزرگ -ا او ام بکردن زندگیام. تصمیم به سپريداشته

 ام.بهترین انتخابی است که تاکنون کرده -دیگر یک

شود. تنها اکنون است که خودم به عنوان یک انگیزم تقدیم میاین کتاب به پدر و مادر شگفت
 نجامافرسا باید هاي طاقتکردن کودکان تعداد زیادي انتخابکه براي بزرگ را ییهاناپدر زم

 فهمم. تا ابد قدردان مسیري که انتخاب کردند تا بپیمایند هستم.شود کاملاً می

 کهایننویسم. قبل از آویو به نیویورك میاین خطوط را در پروازي برفراز اقیانوس اطلس از تل
کاري  خسته و تحلیل رفته پس از یک روز -کردم شروع کنم، احساس خستگی شدید می

فرسا و پس از آن شبی به همان اندازه دشوار به خاطر ناخوش بودن یکی از طولانی و طاقت
یی هاآن -شان هستم م. ولی به محض شروع به فکر کردن به همۀ افرادي که قدردانافرزندان

 -تشکر کنم  هاآنکه باید از  تربیشجا با ذکر نام مورد تقدیر قرار گرفتند و بسیاري که در این
ام تجدید شد. این امر، باز هم، به من یادآوري کرد که اس کردم و انرژينیرویی تازه احس

  تواند تأثیري گسترده، بر شیوةمی دهیممی انجاماي که در هر لحظه هاي سادهانتخاب گونهچه
که  چهآنمان، داشته باشد، و به چه سبب ابراز سپاس و قدردانی براي هرزندگی ردنکتجربه 

 دهیم. انجامتوانیم هایی است که میشیم، یکی از بهترین انتخابش بااباید قدردان
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 دربارة نویسنده

 

هاي او با موضوعات شاهار یک نویسنده و استاد دانشگاه است. کلاس-دکتر تال بن
 1400ها، با حضور ترین دورهدر میان شلوغ» ی رهبريشناسروان«و » نگری مثبتشناسروان«

در هاروارد بود.  -یان دوره لیسانس جودانشدرصد از کل  20تقریباً  -در هر ترم  جودانش
شاهار، -، بن»مندي پایدار را بیاموزیدشادتر: اسرار شادي روزانه و رضایت«نویسندة کتاب 

ذاري، هوشیاري و رهبري در سرتاسر دنیا گپذیري، هدفدربارة شادي، عزت نفس، بازگشت
ی از شناسروانکند. او دکتراي رفتار سازمانی و لیسانس فلسفه و دهد و تدریس میمشاوره می

 دانشگاه هاروارد دارد.

www.talbenshahar.com 

http://www.talbenshahar.com/
http://www.talbenshahar.com/
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