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خانمراستااینچیست؟درمرگازقبلحسرتبزرگترین
درالسسالیانکهبوداسترالیاییپرستاریکویربرونی
کردمیبود،کارمرگیدمووخیمبیمارانبهمربوطکهبخشی

بهشانزندگیروزهایآخریندرافراداینکهچیزیهرو
!کردمیضبطوثبتراآوردندمیزبان

نخودشاهایحسرتوهاپشیمانیمورددرافراداینمعمولا
رادافاکثرکهبزرگیهایحسرتازیکیوکردندمیصحبت

رأتجکاشایکهبودبودند،اینشدهروبهروآنبامرگیدم
راندیگکهزندگیاینهمیکردمراخودمواقعیزندگیداشتم

.داشتندانتظارمناز
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قبلبزرگحسرت5نامبهخودشکتابدرویربرونیخانمو
:نویسدمیمرگاز

مردموقتی.بودرایجترحسرتهاهمهیازاین»
نآبهوضوحبهورسیدهفرازندگیشانآخرمیفهمند

رازیادیرویاهایمیتوانندراحتیبهمیکنند،نگاه
ردممازخیلی.برسندآنهابهمیخواستندکهببینند
اینباوبودندنرسیدههمرویاهایشانازنیمیبهحتی
اتفاق،انتخابهایاینمسئولکهمیمردندفهم

«.استبودهخودشان
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انتواقعیخودبکنید،بابازیفیلماینکهبدونلحظهیک
:کهببینیدوبکنیدملاقات

هایقضاوتوفکرازترسخاطربهرویاهاییچهازالانتا
!اید؟شدهمنصرفمردم

نکهایخاطربهولیبکنیدانتخابخواستیدمیشغلیچه
ودتانخدلخواهشغلسراغبهباشندراضیشماازوالدینتان

چهیکههستیدمشغولشغلیدرالانهمینوایدنرفته
!بریدنمیآنازلذتیگونه

کنلشووزشتهگفتیدولیبکنیدخواستیدمیکارهاییچه
!کنندمیفکریچهماراجبمردمو
اطرخبهولیبپوشیدداشتیددوستراهاییلباسنوعچه

اجتنابهالباسهمانپوشیدندیگران،ازهایقضاوت
!کردید
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واندهگذاشتتاثیرمازندگینوعرویچقدردیگرانبینید،کهمی
دیگرانکهبکنیمراکارهاییونباشیمخودمانماکهاندشدهباعث
وندکنمیزندگیدیگرانکهبکنیمزندگیدهند،طوریمیانجام
آنقدرومکنیمیتقلیددیگرانازنیزتفریحاتمانانتخابدرحتی

بهکهایمدادهقرارمحدودیتازدیوارهاییبیندرراخودمان
!دهیمنمیراهامحدودیتاینازشدنخارجاجازهخودمان

بهکهیمبزندرشتیوریزمثالهایتوانیمبکند،میکارمغزتانتاو
ایومردمحرفازوایمندادهانجامراهاکاردیگران،یکسریخاطر
تهگذاشخودمانقبلیهایخواستهرویپاوترسیدیممردمنگاه
ووندشمیانباشتههمرویبرفیگلولهیکمثلاینهاهمهوایم
دروگذارندمیجابهمادلدرراهاحسرتازبهمنییک

!کنیممیمحرومخوشبختیازراخودمانماکهاینجاست
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خواهیمدنیااینازبرهنهوایمآمدهدنیااینبهبرهنهما
هخواستطبقکههستیمکسیچهوچیزیچهنگرانرفت،پس

بینراخودمانهمیشهونکنیمزندگیخودمانقلبیهای
ندهیماجازهوبیاندازیمگیرخیالیهایمحدودیتازدیوارهایی
شکلرامازندگیدیگرانکهبدهیماجازهوباشیمخودمان

رایبخوبزندگییکاندنتوانستهخودشانکهبدهند،دیگرانی
!بکنندخلقخودشان

نایاسیرهاسالخودشانزندگیدرجامعهافراداکثرتقریباو
:اندشدهتکراریچرخه
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وکسبسمتبهوکنندمیمیلشوند،چیزیمیبلندخواباز
وتکراریکارهایسرییکوکنندمیحرکتخودشانکار

خوشاگروگردندبرمیخانهبهودهندمیانجامراهمیشگی
شانخوداطرافیانباخانهدرراشیرینلحظاتباشند،یکشانس
اندندیدهآموزشچونجامعهافراداکثرمثلیاوکنندمیتجربه
میراموردبیهایبحثوجرخودشاناطرافیانبااوقاتاکثر
رتورم،سوریزیخونوجنگاخباردیدنازبعدنهایتدروکنند

اررونداینوخوابندمیوگذارندمیتختدرراخودشانمبارک
!کنندمیتکرارسالسالیانطیوروزهروهمیشه
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کهندبکنپیدافرصتییککههستندخوشدلاینبههمیشهو
دگیزنازشدههماندکیتابزنندطبیعتبهرادلشانروزیچند

درراخوشبختهایانسانادایکمیوببرندلذتخودشان
واسترفتهبینازنیزکروناوجودلطفبهنیزمورداینوبیاورند

!اندماندهتنهاکنندهکسلتکراریروزهایبا
ازیمجهایشبکهدرکهاستدارند،اینکههاییدلخوشیتنهاو

فیلمبهایوبگذارندکامنتدیگرانهایپستزیراینستاگراممثل
انخودشهایدردبهکمیوبکنندنگاهریوندیحسنکمدیهای

میعادبهدستوخوشبختیمچقدرماکهبکنندفکروبخندند
!نگیردماازراهاخوشیاینکهخواهندمیخداوندازوبرند
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آخرروزهایشایدکهکنیمنمیفکرموضوعاینبهماازکدامهیچ
کیوبینیممیفناناپذیرموجودیکراخودمانوباشدعمرمان
سالکیاگرکهبکنیدجلبموضوعاینبهراخودتانتمرکزلحظه
زندگیفرصتسالیکفقطکهبدهندخبرشمابهمرگتانازقبل
میادامهراخودتانزندگیسبکاینهمبازدارید،آیاکردن

همهیادهیدمیادامهراخودتانشغلهمینبازهمدهید؟آیا
اعماقازکهرویدمیکارهاییدنبالبهوکنیدمیرهاراچیز

؟بدهیدانجامراآنهاخواهیدمیوجودتان
الهسهفدهوقتیکهگویدمیاپلخالقجابزاستیورابطهایندر

:تگذاشامآیندهرویبرعمیقتاثیریکهخواندمایجملهبودم
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میخودمازآینهبرابردرصبحروزهرسال33مدتبهروزآناز
اییکارهحاضرمباشد،آیاامزندگیروزآخرینامروزاگرکهپرسم
بودمنفیپاسخاگروبدهم؟را،انجامدهمانجامبایدامروزکه

!کنمبنظرتجدیدامزندگیازقسمتیدربایدکهشوممیمتوجه

بزرگنعمتاینسپاسگذاروبکشیدعمیقنفسیکالانهمین
زندگیتوانیدمیوکنیدمیزندگیوهستیدزندههنوزکهباشید

اینونیدبکترکرادنیااینحسرتبدونتابدهیدتغییرراخودتان
هگرفتشماازاستممکنثانیههرولحظههرکهاستنعمتی
عیتواقاینباوبپذیریمبایدکهاستواقعیتییکاینوشود

!بکنیمزندگی
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:وبهقولساتیاسایباباعارفمشهورهندیکهمیگوید

!زندگییکآوازاست،آنرابخوان

!زندگییکبازیاست،آنرابازیکن

!زندگییکمبارزهاست،باآنمقابلهکن

!زندگییکرویاست،بهآنواقعیتببخش

!زندگییکفداکاریاست،آنراعرضهکن

!زندگییکعشقاست،ازآنلذتببر
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کهتاسگرفتهتصمیمیکبارخودشزندگیدرحداقلانسانیهر
رخودکاوکاغذیکراستاایندروبکندبهترراخودشزندگی

صهخلاواستنوشتهراخودشاهدافازلیستیواستبرداشته
نبهشازالبتهوبدهدتغییررازندگیشکلخواهدمیکاراینبا

!اشزندگیدادنتغییربرایبکندشروع
زهانگیکلاروزچندازبعدکهاستایندهدمیرخکهاتفاقیو

برمیخودشقبلیزندگیبهدوبارهودهدمیدستازراخودش
گروهیکوکندمیفراموشرابودنوشتهکهاهدافیوگردد

هایهدفبهوکنندمیتلاشجانپایتاکهاستهمدیگری
،کلاهدفبهرسیدنازبعدولیکنندمیپیدادستنیزخودشان
ابانتخرامناسبیهدفکنند،چوننمیتجربهراخوبیاحساس
!بودندنکرده
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اراتفاقاتاینونیوفتیددامایندرکهخواهیدمیشمااگرو
بدانیدوباشیدآشناهدفهایویژگیبانکنید،بایدتجربهدوباره

ونیستشمامناسبهدفیچهوشماستمناسبهدفیچهکه
هایویژگیمورددرمقالهایندرخواهیممیماراستاایندر

هایییویژگچهبایدهدفکهبکنیمبررسیوبکنیمصحبتهدف
.باشدداشته
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بسیارموضوعاینبهبایدواستمهمبسیارکههدفویژگیاولین
بههککندمیکمکمنبههدفاینآیاکهاستاینبکنیمدقت
؟خیریابشومتبدیلبهتریانسان
یتشخصیکبهماوقتیکهاستاینداردوجودکهمهمینکته
میصورتاینشویم،درمیتبدیلجدیدهایویژگیباجدید
هدفهباگروبکنیمپیدادستخودماناهدافبهراحتیبهتوانیم

ایمندادهدستازراخاصینکنیم،چیزپیدادستنیزخودمان
بهتوانیممیکهایمشدهتبدیلبهتریانسانیکبهماچون
!برسیمدیگریاهدافازخیلی
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رودپرایلاکچریاتومبیلیککهاستاینمااهدافازیکیمثلا
کهاستاینبکنیمفکرآنبهبایدکهچیزیاولینوبکنیمتهیه
شوم؟میتبدیلکسیچهبهپرایدخریدنبامن

مانهکهمیگیریمنتیجهوکنیممیدقتموضوعاینبهوقتی
صورتاینبیشتر،درهایبدهیباالبتهبودخواهیمقبلیانسان
تهیهرااتومبیلایناگرچوننیستمناسبیهدف،هدفاین

ادفیتصبدهد،مثلارخاتومبیلاینبرایاتفاقییکوبکنیم
میبینازنیزماهدف،خودرفتنبینازباصورتاینبکنیم،در

!شودمیتربدبسیارماحالورویم
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بدیلتبهتریانسانبهماهدفاینبهرسیدنراستایدراگرولی
جدیدیهایعادتوها،روابطها،دانشمهارتبشویم،یعنی
راگوایمندادهدستازراچیزینرسیدیم،هیچهمبسازیم،اگر

ازخودمانحالت،مااینبرود،دربینازهمهدفآنوبرسیمهم
خودماندرخوبیهایویژگیعالمهیکرویم،چوننمیبین

!ایمدادهپرورش
انسانبهمابکندکمککهاستاینهدفویژگیاولینپس

ردیدکمشخصراخودتانهدفکهوقتیوبشویمتبدیلبهتری
:بکنیدپیداراآنهاجوابوبپرسیدخودتانراسوالچهاراین
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بکنم؟کسببایدهاییمهارتچههدفاینبهرسیدنبرای.1
بیاموزم؟بایدرادانشیچههدفاینبهرسیدنبرای.2
؟بکنمایجادبایدراهاییعادتچههدفاینبهرسیدنبرای.3
بکنم؟ایجادبایدراروابطیچههدفاینبهرسیدنبرای.4

ماکهبگیریدنتیجهسوالهااینپرسیدنحیندراگرو
هدفبهتوانیدمیالانتانهایعادتودانش،مهارت،روباط

بمناسهدف،هدفاینصورتاینبکنید،درپیدادستخودتان
تبدیلیبهترانسانبهکهکندنمیکمکشمابهچوننیستشما

!بشوید
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زابکندکمککهاستاینمناسبوواقعیهدفویژگیدومین
!دبشویواقعیدنیایواردوبگیریدفاصلهخودتانامنمنطقه
ونداردقرارامنناحیهدرخواهیممیماکهآنچیزهاییتمامچون
چالشازپرکهدارد،دنیاییقرارواقعیدنیاینامبهدنیاییدر

کاملادنیاییکواستشکوابهاماست،پرترسازاست،پر
!استناشناخته
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حضوردنیاایندرهاموفقیتوهاها،موقعیتفرصتتماماما
شتلاسختبشویم،بایددنیااینواردکهخواهیممیاگرودارد

ودمانخهایترسبربشویم،بایدروبروهاچالشبابکنیم،باید
حالهبتاکهبدهیمانجامراکارهاییبایدخلاصهوبکنیمغلبه
رانهاآحالبهتاکهبکنیممعاشرتهایانسانایم،باندادهانجام

لحابهتاکهبدهیمانجامهاییرفتاروایمندیدههمنزدیکاز
بدیلتمتفاوتیکاملاانسانبهبایدخلاصه!بودیمندادهانجام
!بشویم

کندمیکمکشمابههدفتانآیاکهبکنیددرککاملااینکهبرایو
اینبگیرید،قرارواقعیدنیایدروبشویدخارجامنمنطقهازکه

:بدهیدجوابآنهابهوبپرسیدخودتانازراسوالات
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یمناسبهدف،هدفباشید،آنمطمئنهدفتانبهرسیدنازاگر
آنروزههمهکهروتینهبرنامهیکبلکهنیستهدفاصلاونیست

!دهیدمیانجامرا

وباشیمداشتهشکآنبهرسیدنازکهواقعی،هدفیستهدف
وبرسیمکجابهخواهیممیکهبدانیمفقطونباشیممطمئنکاملا
دمقبرداشتنباوباشیمنداشتهکاملآگاهینیزآنمسیراز

هاقدمتمامکاراولدراینکهنهباشدمشخصدوماول،قدم
!باشدواضحومشخص
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بهرسیدنمسیردراگرکهبکنمعرضشمابرایکلامیکدر
اشممناسباصلاهدفباشد،آننداشتهوجودهدف،چالشی

یرونبامنتانناحیهازکهکندنمیکمکشمابهچوننیست
ودبودیندادهانجامقبلاکهبدهیدانجامراکارهاییوبیایید

!بکنیدرشدکهکندنمیکمکشمابههمچنین
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یادیزتلاشهدفاینبهرسیدنبرایکهبکنیدبررسیباید
بیداردزوهاصبحبایدآیاشود؟میاستخراجپدرتانمطلبد؟آیا

ویدبگذرآنیهایلذتازبایدبخوابید؟آیادیرهاشبوشوید
بدهید؟سختیخودتانبهکمی

:گویدمیکهداردزیباییجملهموردایندرگروتوفسکیو
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رهنرسید،درهدفتانبهشماچهوبرسیدهدفتانبهشماچه
باراخودتانوهستیدارزشمندیانسانخودخودیبهصورت

.نکنیددارید،ارزیابیکههاییدستاورد
ودمیاندنیابهارزشمندیاحساسباتولدلحظهازهاانسانهمه

هست،ولیهاانسانماهمهذاتدرارزشمندیاحساسداشتن
کارمحلودوستانومدرسهووالدینکناردرکهزمانمروربه

دستازروخودمونارزشمندیاحساسآرومشیم،آروممیبزرگ
یکبهیابدیمانجامروکارییکاگرکهکنیممیفکرومیدیم
هایلورفاباشیم،یاداشتهزیادیدرآمدیابکنیم،پیدادستهدف

لایکدزیاهامونپستوباشیمداشتهایسناگرامتویبیشتری
ایناگروهستیمارزشمندیانسانماصورتاینبخوره،در
!نیستیمارزشمندیانسانماندهرخمازندگیدراتفاقات
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تنسببیرونیعاملیکبهروخودمونبودنارزشمندماواقعدر
راگوارزشمندممنصورتایندرشودچنیناگریعنیدهیممی

!نیستیمارزشمندمننشودچنین
شمانبودنیابودنارزشمندبرایمعیاریهااینکهحالیدر

امتمدارید،باکههاییبدیوهاخوبیتمامباشمانیست،چون
نایخودتانبهلطفاوهستیدارزشمندیتان،انسانهایویژگ
تانهایدستاوردباراخودتانموقعهیچکهبکنیدرالطف

!نکنیدمقایسه
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یمکهشودمیختمسوالاینبههدفگذاریتمریناتبیشتر
داشتهچیزهاییچهخودتانکاروکسبیاوزندگیدرخواهید
؟برسیدهاییچیزچهبهوباشید
بادهستیم،بایجدیخیلیخوداهدافبهدستیابیدرمااگرولی
.بکنیمشروعمتفاوتبسیارسوالیک
بپرسیمخواهیم،بایدمیراموفقیتینوعچهبپرسیماینکهجایبه
؟خواهیممیرادردیچهکه

.استکارسادهقسمترویاییوبزرگاهدافداشتن
یاندبککموزنیابنویسیدپرفروشکتابخواهدنمیکسیچه

اهدافاینبهخواهندمیباشد؟همهداشتهبیشتریدرآمد
!برسند
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خواهیدمیاینتیجهچهبکنیدتعیینکهنیستاینواقعیچالش
:کهاستاینبکنید،بلکهکسب

راتهسنیازاهدافتانبهرسیدنبرایکهفداکارهاییحاضریدآیا
بپذیرید؟

خواهید؟میراتلاشباهمراهزندگیسبکآیا
یجانهنتیجهبهرسیدنازقبلپرزحمتوکنندهخستهروندآیا

خواهید؟میراانگیز

یمکاریچهکهبکنیمفکروبنشینیمهمدورکهاستآسان
همه.بدهیمانجامداریمدوستکاریچهیابدهیمانجامتوانیم
روزوشبحاضرندافرادازکمیتعداداماخواهندمیراطلامدال
!بکنندتمرینسخت
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وردبگیراشماجلویخیاباندرخبرنگاریالان،همینکنیدتصور
یمپاسخیچهداریدزندگیدرهدفیچهشماوچیستهدفبگوید
م،کنیمییادآناز«رسالت»تردرستمعنایباماکههدفدهید؟
؟رفتخواهیمکجابهوبودهچهبهرآمدنمانایم،آمدهکجاازیعنی

ت؟چیسمازندگیماهیتاینجاییم؟چراکهبفهمیمبایدمابالاخره
درسصرفراعمرمانازسال15چراکردن؟خرجوآوردندرپول

کاربایدرازندگیمانازساعتهزار4۰حدودچرامیکنیم؟خواندن
یممثلتولیدچراوکنیممیکارچراکنیم،میازدواجچراکنیم؟
اکارهاینتکتکدادنانجامازکههستیدفردیشماآیاکنیم؟
ارکارهااینتکراریالگوییطبقیاداریدمشخصرسالتیوهدف
پسنمیدانیم،راکارهااینازهیچکدامدلیلاگردهید؟میانجام
میدهیم؟انجامشانچرا
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انبرایثبتنامبهصورتکاملارایگ
:رویدکمهزیرکلیککنید
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