




نویسنده: رضا اسفندی 

دغدغه ی ارزشمند



) نویسنده:رضااسفندی)بخشپور
:نسلروشن ناشر

شابک:978-622-323-861-1
شمارگان:100نسخه

قیمت:110.000تومان
نوبتچاپ:اول،1403

گرافیک:علیرضازمانی

،رضا،1379- سرشناسه:بخشپور
. :دغدغهیارزشمند/نویسندهرضابخشپور عنوانونامپدیدآور

:تهران:نسلروشن،1403. مشخصاتنشر
مشخصاتظاهری:80ص.؛۵/14×۵/21سم.

شابک:978-622-323-861-1
وضعیتفهرستنویسی:فیپا

Worryموضوع:نگرانی
Affirmationsمثبتنگری

Conductoflifeراهورسمزندگی
BF۵7۵:کنگره ردهبندی

ردهبندیدیویی:1۵2/46
کتابشناسیملی:9663824 شماره

کتابشناسی:فیپا اطلاعاترکورد

آدرس : تهـــران - میـــدان انقـــاب، مابیـــن خیابـــان فخـــر رازی و خیابـــان 

 B ــد44  ــارم واحـ ــه چهـ 61 طبقـ ک  ــا ــهیدنظری. پـ ــان شـ ــگاه، خیابـ دانشـ

66953126  

www.nasleroshan.com

دغدغه ی ارزشمند



فـهـرسـت

7-------------------------------------------------------------- مقدمه

9 ----------------------------------------------- فصلاول-شروعیککُل

12 ----------------------------------------- فصلدوم-دغدغههایمجازی

22------------------------------------------ فصلسوم-دغدغههایسمی

فصلچهارم-هدفارزشمند--------------------------------------------37

فصلپنجم-بایدهاونبایدها--------------------------------------------44

48---------------------------------------------- فصلششم-خودتباش

۵8--------------------------------------------- فصلهفتم-چندجزءمهم

72--------------------------------------------- -آزادسازیذهن فصلآخر





مقدمه

گرفتهاند...! کنمکسانیراکهباخوابخو خواستمبیدار شدمو بیدار
راباگلویاســماعیلآشــنامیکرد، ابراهیمبرایاثباتخودبهخدابایدچاقو
راانجامدهم،چاقوییکهباگلویوابســتگیهایم میخواهمهمینکار مــننیز

آشنامیشود.
عقایدقدیمی،وابســتگیبهزمانراقربانیمیکنمتا دردو وابســتگیبهرنجو

رابرایمبفرستد. خداوندقوچیبهنامصبر
مهمترینوابســتگیهایانســانامروزی،وابستگیبهاحساسضعف یکیاز
شــک خودبههمهچیز عمر تردیداســت،تــاآخر افــکاریآمیختهبهشــکو و
تردیدهاســت. چیزیکــهباعثبهوجودآمدنهمهیاینشــکو میکنــدجــز
کــهتمــام انســانهاوابســتگیشــدیدیبــهدغدغههــایســمیپیــداکردهانــد

زندگیشانراسمیمیکند.
اینیعنیبــاموضوعاتیمختلف یاداعتقادنــدارمو راســتیبــهیکموضــوعز
مــنهمیناســت، ،کار هســتیم،ماننــدواگنهــایمختلــفیــکقطــار روبــهرو
بیاورم،ریل یکریلبهحرکتدر میخواهمموضوعاتمختلفیراحولمحور
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؛داشــتندغدغهایارزشــمندبهجــایدغدغههای ثابــتیــاهمانموضــوعمهمتر
یابردگانهاست. کودکانهو

دغدغههاییکــهتواناییآزاد کننــدو دغدغههایــیکــهمیتواننــدانســانرااســیر
برای کردنــشرادارنــد.دغدغــه،دغدغهاســتولیبرایشــخصیباعــثرهاییو
شــدنمیشــود،مثــلا؟چــرابایددغدغــهاماینباشــهکهفلان دیگــریباعثاســیر
کرد؟آیاآنویلاحقیقتاشــکنجهگاهبود؟خبکــهچی،اتفاقاآنها چیــکار یگــر باز
فراموششــوند گر افراد.ا تمرکز دزدیــدنتوجهو همیــنرامیخواهنــد،دیدهشــدنو
بهمنزلهیخودکشــیاست؛نامشراگذاشتهامبیماریشهرتکهبرایدیدهشدن
صفحاتباشــد؛چهانجــامدادن هــرکاریانجــاممیدهنــد،چهمســخرهگوییدر
باعثشــهرتمیشــودپــسایرادیندارد!اینهماننفســی گر کارهــایاحمقانه،ا
کمشدهاست،نفسیکههویتشوابستهبهبیروناست،میدانییکی استکهحا
دغدغهیمردم دغدغههایــمکــهمربوطبهاجتماعاســتچیســت؟اینکهدیگــر از
نباشد.فردپشتپردهیزندگی یگرانیاافرادمشهور داســتانهایپشــتپردهیباز

خودشرافراموشکردهاستولیبهدنبالپشتپردهیزندگیدیگراناست.
چیزیبهنامبودنیاوجودداشــتننمیتوانددغدغهیبهتریباشــد؟ آیازندگیو
بهجایاینکهدغدغهاتاینباشدکهفلانیجوابفلانیراچهداد؟حاجیکاش
جدول جــدولصعــودکنه،صعــودخــودشدر تیــمفوتبــالمــوردعلاقــهامبــهصدر
یــه.واقعادغدغهاتاینهکه زندگیمهمنیســتولــیتیمفوتبالشدغدغهیمهمتر
بالاخرهبهآرامشبرســی؟دغدغهاتاینهکهآســایشبیشــتریداشــتهباشــی؟این
یکپــازلکهامیدوارم موضوعاتکتاببــود؛تکهایاز متــنیــکدورنمــایکلیاز
ایدهی مفیــدباشــه.وایخــدایمنبالاخــرهزمانشفرارســید،صبــرمجــوابدادو
بــازیکنم؟ کــدومنقشرو جدیــدشــروعشــد،دوســتدارمایــنکلماتلعنتــیرا!
یــاداعتقادندارم، ؟هرچنــدبهمقدمهز کلماتچطور ؟جادوگر فرشــتهیــامعجزهگــر
میکنمبهســمتاصلداســتان،آیــابالهایذهنت همــانمقدمهپرواز معمــولااز
آمادهاست؟کسانیکهبهدنبالزندگیبیدغدغههستندبایدمتوجهاینداستان
نیســتبیدغدغهباشــیمپسچه قرار گر دغدغههاســت،ا شــوندکــهزندگــیمادر
استدغدغههایارزشمندتریداشته دستمانساختهاست؟شایدبهتر کاریاز

شود. باشیمتازندگیمانارزشمندتر
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فصل اول - شروع یک کُل

ابتــدامیخواهــمبهواژههــایمترادفکلمهیدغدغهاشــارهکنم،اضطراب، در
متضاد تشــویشمترادفبــاواژهیدغدغهمیباشــدو بیــم،نگرانــی،دلواپســیو
آســایشدر کثرابــهدنبالآرامشو ایــنکلمــهرامیتــوانآرامشنامگــذاریکرد.ا
جهنممیگذرد. زندگیخودهســتندولینمیدانندکهراهرســیدنبهبهشــتاز
برایرســیدنبهآســایشکهبهمعنیرفاههماســتبایدکارهاییانجامدهیمو
آرامشــییکناآرامی هر آرامش!قبلاز شــدناز یعنیدور همینانجامدادنکار
کندتــابتواندبه تشــویشهاگــذر ایــنناآرامیهــاو فــرداولبایــداز وجــودداردو
ایــنکتــابموضوعاتی دغدغــهدر از آرامــشحقیقــیدســتپیــداکند.منظــور
عمــلکردنحول و نیرویذهنیخــودراصــرفتفکر اســتکــهیکفــردبیشــتر
ایــنزمانآســایش آنهــامیکند.بــهعنــوانمثــالفــردیکــهمیخواهــددر محــور
داشــتهباشــدمهمتریــندغدغهایکهخواهدداشــتکلمهایســهحرفیتحت
نگرانیهایرنگارنگیدر نباشــدتشــویشهاو کار پولیدر گر عنوانپولاســت.ا
اینیعنیســلبآرامــش.موضوعمهمی خواهدشــدو زندگیفردپدیدار ذهــنو
اینکتابمطرحمیشــودایناســتکهیکفردبایــدبتوانددغدغههایی کــهدر
ســازندههســتند.بهعنوان راانتخــابکنــدکــهبــهزندگــیاشارزشمیدهنــدو
یکدغدغهیســمی شــدنبــهتنهایــیکافینیســتو مثــالدغدغــهیپولدار
توجــهخــودرابــهموضوعرشــدفردیســوقدهد فــردبتوانــدمرکــز گــر اســتامــاا
پیشــرفتفردیباشــدیــکدغدغهیارزشــمند مهمتریــندغدغــهاشرشــدو و
موفقیتهــایمــادیراهمبههمــراهخود خواهــدبــودکــهبــهنوبهیخــودپــولو
کاریرا واردزندگیاشخواهدکرد.شــخصیدغدغهاشایناســتکهکسبو
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در راهاندازیکند،اینفردشــانسبیشــتریبرایرســیدنبــهثروتمادیداردو
شــدناســتبدوناینکــهمهارتییاد مقابــلفــرددیگریدغدغهاشفقطپولدار
پایینیبرایرسیدن بســیار دومشــانسبســیار بگیردیاخدماتیعرضهکند.نفر
ذهنخلقشــودمانند فکریکهدر بــهموفقیتهایمادیراخواهدداشــت.هر
شــاخو از تبدیلبهدرختیپر یشــهدوانــدهو بــذریعمــلمیکنــدکهمیتواندر
فردیبتوانــددغدغههایــاهمــانموضوعاتیراکهباعثرشــدو گــر بــرگشــود،ا
ذهن روان(میشودرادر پیشرفتشخصی)ذهنیت،مهارتهایفردی،روحو
دهــد،ذهنــشمانندیــکدســتگاهیخواهدبــودکهحول توجــهقرار خــودمرکــز
کلیدغدغههاییکهیکفردبیشــتر اینمواردفکرســازیمیکند.بــهطور محــور
ذهنیتش شــکلگیریزندگی،شــخصیتو همــهبــهآنهــااهمیتمیدهــددر از
نقشبســزاییداردبااینحالاندککســیپیدامیشــودکهواقعادغدغههایی
ارزشــمندداشتهباشــد.موضوعدیگریکهمطرحمیشــودایناستکهفردبرای
راســتایخواســتهاش رادر بایــددغدغههایــی بــهخواســتههایخــود رســیدن
کــهاشــارهشــدآرامــشمتضــاددغدغهاســت،یعنی همانطــور داشــتهباشــدو
ینهکنیتــابتوانیآنرا آرامشخــودراهز داریبایدکمــیاز ســر آرزویــیدر گــر ا
خواستههایمناست متجلیســازی.بهعنوانمثالنوشــتناینکتابیکیاز
اینکتابباکیفیتیبالااســت،پس دغدغههایــماتمــامموفقیتآمیز یکــیاز و
هیــچکاریانجــامندهــم،بایــدبیشــتر نمیتوانــمدســترویدســتگذاشــتهو
انتهایی ابتــداو ککنــم،فصلبندیکنمو پا تحقیــقکنــم،بنویســمو مطالعــهو
زمانخــودرابایدبرایایــنکتاب آرامــشو راتجســمکنــمکــهمســلمااندکــیاز
دغدغهیایــنکتابرانخواهمداشــتو تمامشــدندیگــر ینــهکنــم.پــساز هز
ذهنــمبرایاینکتاباشــغالشــدهبودآزادمیشــود ایــنیعنــیفضایــیکــهدر
لبخندخواهــمزد.البتهایــنجمله مــنبــاآرامــشبهکتــابخودنــگاهکــردهو و
اســتبــاعدمآرامشکارهــایخــودراانجامدهی بــهایــنمعنــینیســتکهقرار
حالنوشــتنهســتم،بلکــهمنظور در کنــونباآرامشتمامنشســتهو یــراهمیــنا ز
حل مســئلهایباشــدکهخواســتار ذهنــتدرگیر ایــناســتکــهبایــدفضاییاز
کردنــشهســتی.پــسبرایاینکــهبتوانیکارهایخــودرابهبهترینشــکلانجام
کســازیکنیتا دغدغههــایاضافــیپا دهــیاولبایــدفضــایذهنــیخــودرااز
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دســت موضوعاتــیکــهدوســتداریدر بتوانــیفضــایبیشــتریبــرایکارهــاو
اینکتاببرایخالیکــردنفضایذهنی داشــتهباشــی.برخیتمرینهــاهمدر
گســترشدادنشخواهیمداشــتپساصلانگراننباش،خودمحواســمبهت و

هست!
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فصل دوم - دغدغه  های مجازی

جزء او 
اینبخشنقشآدمبدرابازیکنم،ولییادتباشهکهایننقشرو میخواهمدر
بازیمیکنمتامتوجهآدمبدهایواقعیباشــی،منیکایرانیهســتمکهدوســت
ایقربانــیمــن،مــن تــو درودبــر خوشــحالببینــه.بریم؟ســلامو دارهجامعــهاشرو
قدرت میتوانمبهپــولو خــوبمیدانمکهچطــور قــدرتهســتمو یــصپــولو حر
حــقخوددســتپیداکنم.منحیلهگریهســتمکهخــوبمیداندچطور از بیشــتر
دغدغههایســمیبرایت میتوانــدذهنهــارامشــغولکند.میتوانــمجذابیتهاو
رامیســتانم.من مثــلآبخــوردنحقتــو ایجــادکنــمتــامتوجــهنشــویکــهچطور
تخریبذهنکودکان،شایداسمدیگرم خوانندهایهستمکههیچهنرینداردجز
بینندههابرایش یگریهســتمکهبهدنبالمنافعخودشاســتو ساســیباشــد؛باز
دغدغههای رااسیر بامراســمازدواجخودمتو مهمنیســت.خوبمیدانمکهچطور
تو گر کــن،ا جــابگیرم.امــاصبــر اخبــار صــدر بــاحاشیهســازیدر احمقانــهکنــمو
آهنگیکههیچارزشــی میتوانــماز شــنوندهیآهنگهــایمزخرفنباشــیچطــور
هنریکه میتوانــماز بینندهیاراجیفنباشــیچطور تو گر نــداردپــولدربیــاورم؟ا
جذاب ساختگیو رامجذوبدیدنمناظر ندارمکسبثروتکنم؟چنانذهنتو
فقــطنــگاهکنبه گوشــتتتغذیــهمیکنــم،تو کــردهامکــهمتوجــهنمیشــویکــهاز
بامســخرهبازیهادر توهمهایــیکــهبرایتایجادکردهام،مــنخوبمیدانمچطور
رامســمومکنم.ذهنباچیزهاییکهمیشنود،میبیند گراممیتوانمذهنتو اینســتا
تولیــدمیکنــد،خوب همــانتغذیــهشــدههافکــر از میخوانــدتغذیــهمیشــودو و
میتوانمباکلیپهایســمی؛افکارتراســمیکنــم،منآدمبد میدانــمکــهچطور
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میشود مجذوبآدمبدهاهستی!چطور اینداســتانهستمامامهمنیستزیراتو
مــوردجنتلمنبودن آندر کــهآهنگهــایســنتیاینســرزمینرابــهآهنگیکــهدر
خوانندهها آقــاشصحبــتمیکندترجیحمیدهی؟البتهحقداریزیرامنآنقدر
آهنگهایمســخرهراتبلیغکردهامکههمهجااشــباعشــدهاســت.میدانیچرا و
اینآهنگهابه نبود؟چــوندر کار حمایتیدر آهنگهــایســنتیتبلیغنشــدندو
اصلزندگــیصحبتمیکنند.آهنگهایی موردمعنویاتو جــایبــرادرانلیلادر
شــعرهایاین راارضامیکنندولیآهنگهاو کــهمنتبلیــغمیکنمنفسزمینیتو
بایددنبالکــردنخوانندهای رانــوازشخواهنــدکرد.دغدغهیتــو ســرزمینروحتــو
یگرانی بایدپشتپردهیباز توجهتو باشدکهفرقانسانبامیمونرانمیداند،مرکز
پشــتپردهگوســفندانیآمــوزشدیدهاندکه در باشــدکــهجلویدوربینباشــکوهو
بایداینباشــدکهبهجای زندگــیشــخصیخــودراگهوهایکردهانــد،دغدغهیتو
ذهن افســار گر نبایدبهاصلمطلبپیببری.ا گ"اســتفادهکردهامزیراتو " "ق"از
اســاسخواســتههایخودخواهیســاخت خودرابهدســتبگیریزندگیاترابر
ایــنیعنیبردهیمننخواهیبود.لطفابهتماشــاکــردنمزخرفاتیکهبرایذهنت و
سوار عرقپیشــانیاتاســتفادهکنمو خونو تولیدمیکنمادامهبدهتامنبتوانماز
یادیداشــتهباشــیزیرامیخواهمزندگی بایددغدغههایز جتاســکیشــوم،تو
مورد کــردندر خواهــشمیکنمکهبهجــایفکر تــو بیدغدغــهایداشــتهباشــم.از
چهکاری فلانکشــور کنیکــهفلانیدر معنایــشبــهایــنفکر هدفهــاو زندگــیو
ایــنبــازیصاحبش انجــامدادهاســت.زمــانارزشــمندترینچیــزیاســتکــهدر
خودراپشــتصفحات اینهســتمکهارزشــمندترینچیز منخواســتار شــدهایو
زمانتمامشــده بهخودتخواهیآمدکهدیگر دهی.یکروز مجازیمســخرههدر
خــاکصدایــتمیزند،چــهباخــودتآوردهایایانســان؟خواهیگفت اســتو
رابههمراهخودآوردهام،درضمن یگر حاشــیهیفلانخوانندهبافسادهایفلانباز
ســوالمیکنم،زمانخودرا دیگر زیبایــیهمبلدم،آقامــونجنتلمنه!یکبار شــعر
زمینبرایچهچیزهاییهزینهکردهای؟خواهیگفتبرایگوشدادنبهگزافه در
خواهیفهمیدکــهتوهمزده خواهدشــدو ینــهکردهام.چشــمهایتبــاز گوییهــاهز
بــرایمنزندگیکــردهایتا اولتاآخر از بــودیکــهبــرایخــودتزندگــیمیکنــیو
منناراحتنباشزیــراهمانابتدای مــنصاحبکاخهایباشــکوهباشــم.لطفااز
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راســتای زندگیاتدر و تــو میخواهماز داســتانگفتــمکــهمنآدمبــدیهســتمو
اهدافخودخواهانهامسواســتفادهکنم.مناجازهندادمشــعرهایمولانایاســعدی
حافــظرابخوانــی،هرچنــدکاریکــردهامکــهحتینمیتوانــیآنهــارابخوانی،چه و
دوســتندارم جوانهســتمو برســدبــهاینکــهمعنایــشرابدانی،منموســسرادیو
خوبمیدانمچطور ارزشــمندرابدانی!من"م.ص"هســتمو کهمعانیایناشــعار
آنشــخصراخواننــدهایهنرمندخطاب تــو راهنرمنــدجلــوهدهمو یــکبیهنــر
رادرگیر میتوانــمذهــنتــو خــوبمیدانــمکــهچطــور کنــی،مــن"س.ص"هســتمو
آنبردهی شــویزیراخوابیبرایتتدارکدیدهامکهدر نبایدبیدار شــهوتکنم!تو
رااسیر ببینچگونهتو منمســمومکنندهیذهنهاست،بنگر منهســتی!نامدیگر
هســتم؟نــهعزیزممگه میکنیمنگناهکار ذهــنخودتکــردهام.آیافکــر نفــسو
خودتگوشــیرا مــنمجبــورتکــردمکهبهاراجیفنــگاهکنی،کمیدقتکن،تو
ســاعتهابهکلیپهایینگاهمیکنیکهســاختهام.کلیپهایمبســیار کردهو باز
مثالیبزنم.کلیــپاول:منمیخواســتمبپرم آموزنــدههســتندپسبگــذار جالــبو
،تعداد غرقشــدیبیلیاقــت!تعــدادلایک:صدهــزار آبنجاتــتبــدمولیتو تــو
کلیپ ! تعدادنظرهاپنجهزار و سیوهفتهزار ارسالکلیپبهدیگران:دویستو
مســخره دیگریمیآیدو نکنیدبعدمن...و تر اذیتنکنید،چشاشــو دوم:گلمنو
همانفضای کامنتهاســربهفلکمیکشــد.در میکنــد،ســپستعدادلایکهــاو
هستند، پیشرفتتو رشــدو مجازیافراددیگریهمفعالیتمیکنندکهخواســتار
کلیپآموزشیاست. از آنسگهامیرقصندبیشتر ارزشکلیپیکهدر امابرایتو
همان هیچگناهینداریبلکهاینمنهستمکهاز میکنمکهتو همتکرار البتهباز
رابــرایدیدنایــناراجیفآمــادهکردهام،ذهنانســانهاکهدســت ابتــداذهــنتــو
زندانیشدهاند!زندانیذهن، و نیستند،بلکهاسیر خودشاننیستپسگناهکار
ذهنهایخودشــان.به چهکردهام؟اســیر بــردهینفس!میدانــیانســانهارااســیر
!خبدیگهخستهشدم،بازیکردنایننقش مختصر همیناندازهساده،مفیدو
ذهنها.آیاهمچنان کنونهماننقشاصلیهســتم،شستشــوگر برایمســادهنبود،ا
توانایــیدیــدنزنجیرهــاینامرئیذهنرانــداری؟آیاهمچنانمتوجهنشــدهایکه
قاتــلزمــانخــودتهســتی؟آیایادترفتهاســتکــهپایانزمــانیعنیپایــانبازی
همیشــهفرصتباقیســت؟البته میکنیکهتاابدزندههســتیو زندگی؟نکندفکر
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تمــامچیزهایــیکــهمطرحشــدبههیچعنــوانبدنیســتندبلکهخیلیهمســازنده
پیببــریزیراتمام یادبودنــدمیتوانیبهمرکز هســتند،چــرا؟زمانــیکهحاشــیههاز
چهحقیقتهایی ببینبهکمکحاشــیههاافرادرااز حاشــیههادلایلیدارند،بنگر
کردهاند؟دغدغهامایناستکهمردمسرزمینمبههماناندازهکهبهحاشیهها دور
زندگیخودشــانتوجهکننــد،آیادغدغهیارزشــمندی توجــهکردهانــد،بــهذهــنو

نیست؟

جزء دوم
مورد یهاسمجدیدانتخابکنم؟فرشتهیدغدغهمندچطوره؟ههه!میخواهمدر
زندگیمانراشــکلمیدهند، الگوهــایفکریســخنبگویــم،الگوهاییکهذهنو
صدالبتهالگوهاییکهمشــغولتولیددغدغههســتند!مهمانمنباشبهصرف و
چند برایمدتیدر کلماتیکهبهعشقخودتچیدهمیشوند.چشمهایمرابستمو
غربمتولدشوم؛محدودیتی نکتهیمختلفبهدنیاآمدم.دوســتداشــتماولدر
خانوادهایثروتمندکهتنهاپسرشانمنبودم،دغدغهی نیستپسمتولدشدمدر
تختش ولیعهدمناســبیبــرایتاجو کارشرافرابگیرمو پــدرمایــنبودکهکســبو
زندگیاشگســترشدادنکارخانهجاتشبود،موفق سراســر در او باشــم.تمامتمرکز
آنجاییکهنســیممرگبهمشــامشمیرســیدنمیتوانســتدســت شــدهبودولیاز
همــراهبــامــرگخــودشکارخانههــا مرگــشبمانــدو منتظــر رویدســتبگــذاردو
بیصاحببمانند.من؟خبمندوســتداشتمنوازندهبشومولیالگوهایفکری
یکدغدغهرابهمننشــانمیدادند، زمانکودکیبهارثبردهبودمیکراهو کهاز
نکردمکه باشم،هیچگاهبهاینفکر راحفظکنم،بایدمسئولیتپذیر بایدنامپدر
تختپدرمدارد،آیاتنهامســئولیت بودنچهربطیبهنجاتتاجو مســئولیتپذیر
؟گاهــیدغدغــهینوازنده مقابــلزندگــیهمیــنبود؟گســترشکســبوکار مــندر
زمانکودکییادگرفته شــدنبهســرممیزدولیایندغدغهباتمامچیزهاییکهاز
میتوانســتمنوازندگــیرایادبگیرم بــودممتفــاوتبــود.پدرمبهمــنآزادیدادهبودو
کرد.منماندمو پرندهیروحشپــرواز شــدو مدیــرینوازندهباشــم.قفسپدرمباز و
میاندغدغههاییپیداکردمکه یاســتیکهتبدیلبهزندانمشــد،خودمرادر ر میز
خودرابهخوبیحفظکردهبودم؛پسر گفتهنماندکهظاهر دوســتنداشــتم،البتهنا
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عوضدغدغههایبســیاریرااز در جوانــیکهنیــازیبهدغدغههایمالینداردو
خودواقعیاشباشــد.همواره دوســتداردبهجــایمدیر بهارثبردهاســتو پــدر
الگوهای کــردنبــهموضوعاتــیکــهمتفــاوتاز حتــیفکــر تــرسداشــتمو تغییــر از
رسید، نسیممرگبهمشاممننیز ذهنیامبودمنراآشفتهمیکرد.سالهاگذشتو
خوشبختاست،دغدغههایم نوازندهایرادیدمکهراضیو چشــمهایمرابســتمو
زمــانکودکــیطراحیشــدهبودندپسبهنتیجــهایتلخبرخــوردم،زندگیامبرای از
تکنولــوژی و شــهر میخواســتماز آغــوشکشــیدمولــیاینبــار مــننبــود!مــرگرادر
بوددغدغههایم قرار روســتاییدورافتادهچشــمگشــودم.اینبار باشــم؛پسدر دور
آنروستا ازدواجزودهنگامباشد.در چشمهو شــاملشــخمزدنزمین،آوردنآباز
مــندوبارهالگوهایفکــریدیگریرا کردنچیزیشــناختهشــدهنبودو اصــلافکــر
مکانی تصمیــمگرفتمدر باز بــهارثبردم.زندگیســختیبودپسمنصرفشــدمو
رویزمیننبود کهدغدغههایبهتریداردمتولدشــوم،متاســفانهچنینمکانیبر
دغدغههایــیمیچرخد زندگیانســانهاحولمحــور کثــر زودمتوجــهشــدمکــها و
هر جامعهو مالخودشــاننیســت.فهمیدمهــر نمیکننــدو کــهاصــلابــهآنهافکــر
احساســیخودشانرابهنسلبعدیمنتقلمیکنند. خانوادهایالگوهایفکریو
دغدغههایشــانباکلیســاگــرهخوردهبود، خانوادهایبهشــدتمســیحیبودو گر ا
را دغدغههاییمســیحیطور فرزنــدهــمبایــدتوســطکلیســاخــدارامیشــناختو
بهارثمیبرد.شــایدفرزنددوســتداردمســلمانباشــد؛شــایدهمدوستنداشته
همــانابتداالگوهایمســیحی جلــویکلیســاردشــود،ولیذهــنفرزنداز باشــداز
حالنظارهکردنبودم، در شــدنرابهارثبردهبود!همچنانچشــمهایمبستهبودو
کسانیکهالگوهای پیشتعیینشدهبودندو الگوهایاز دیدمکســانیراکهاســیر
اســت،تفاوتینمیکند.چهالگوهایفکری ،الگو جدیدییادمیگرفتند،اماالگو
چــهالگوهاییمطابقباذهنمهندس،مســیحی باشــدو مطابــقباذهنیکدکتر
اساسالگوهاجلو نشــودهموارهبر یاکمونیســت!تازمانیکههوشــیاریفردبیدار و
جامعهیایرانچشــمگشودم خواهدرفت،الگوهاییکهســلبآزادیمیکنند.در
یامهندسشــدنفرزنداســت.مهمنیســت والدیــندکتــر کثــر دیــدمدغدغــهیا و
اســتدغدغــهایراقبولکندکه مجبور کهدغدغهیارزشــمندفرزندچیســت،او
مهماست موردتو همگاندر جامعهنظر آشناست.در خواستوالدین،دوستو
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نابودکردنباطنبود، و حالحفــظظاهر خودت!دیدمجامعهایراکهدر نظــر جــز
کار کــندیگریدر دیگرانبودند؛ایانســانفکر ســبقتاز همــهبــهدنبــالبرتریو

چهچیزیهستی؟ کنونببینخواستار سبقتبگیری،ا او نیستکهبخواهیاز
رشــتهیتجربــیبودزیراهمــگاندکتر اوایــلمهمتریــندغدغــهامتحصیــلدر در
چهچهمیگفتند؛ فامیلبهبــهو میشــدمفــکو دکتر گر بــودنراتاییــدمیکردند،ا
مندغدغهیدرسخواندنمکمتر میکردند.زمانگذشتو والدینمبهمنافتخار
کلاس رشــتهیتجربــیکافینبــودزیــرادر شــد،معدلــمبــرایتحصیــلدر کمتــر و
نبودمطالــبرایاد درس،معدلمکمبــودزیراقــرار میکردیــمجــز فکر بــههمــهچیــز
بگیــرم،بایــدآنمطالــبراحفــظمیکــردمتــامعدلخوبیکســبکنــم.معدلمکم
حــالیــاددادنراهو زندگــیراضــینبودنــد،همانهــاکــهدر بــودزیــرامعلمهایــماز
روشزندگی خودشــانراهو زندگیلذتنمیبردندو روشزندگــیبــهمنبودنــد؛از
یگوشیبودم. اصیلرانمیدانســتند!البتهمعدلمکمشــدچونخودمهمدنبالباز
رشــتهیتجربیمشــغول رشــتهیانســانیمنتظــرمبود؛پــدرمخیلیتلاشکردتادر
زندگی مننپرســیدکهاز کســیاز نشــدکهنشد! شــکر بهتحصیلشــومولیخدارو
اســاسالگوهای بودبر اینســوالپرســیدهمیشــدقــرار گر چــهمیخواهــی؟البتها
نبوددرســتباشــد.بهیاد فکریکهقبلابهارثبردهبودمپاســخدهم،پاســخمقرار
دارماولیــنبــاریراکــهخــودمصاحبدغدغهیشــخصیشــدم؛زمانیکــهاولین
لمحهیعشــقراچشــیدم.تمامدغدغهاماینبودکهکاریکنمتابتوانمبادختری
ذهنمنصبشــد،رضا کهدوســتشداشــتمازدواجکنم.ایندغدغهچندســالدر
خوشــحالکنه!دومیندغدغهاماضافه بایدپولخوبیدربیارهتابتونهعشــقشرو
بهدنبالراههایدرآمدزاییباشکهممکناســت رابیخیال،پســر شــد؛همهچیز
بگیرد.نمیدانمچه تو دختریکهدوســتشداریرااز راهبرســدو خواســتگاریاز
شــد،شــایدچوندیگهدخترینبودکه شــدکههمیندغدغهتبدیلبهجهنمســاز
بهخاطرشدغدغهداشــتهباشــی.پولدربیارمکهچیبشــه؟درسبخونمکهچی
کیقرارهتلاشکنم؟فهمیدمدغدغهامیافتنعشــقاســتولی بشــه؟واســهخاطر
جــایاشــتباهیبــهدنبالشگشــتهبودم؛براییافتنعشــقبایدبــهصدایقلبم در
الگوهایفکریمحــدودکنندهبود.عمــلکردنبه از گــوشمیکــردمزیــراذهنمپــر
ذهن ســخنانقلبکمیســختاســتزیرابرخلافتمامالگوهاییاســتکهدر
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اســت.ببیــندغدغههــایقلبت نقــشبســتهاند،ماننــدیــکدیوانگــیتمــامعیار
خواســتیبــهنــدای گر چیســت؟خواســتههایدرونــیاتچــهچیزهایــیاســت؟ا
تبدیلبهبتشــکنشــویو درونتگوشدهیبایدکهنقشابراهیمرابازیکنیو
خودتساختهای،بتیکهبر بزرگترینبتزندگیرابشکنی!کدومبت؟بتیکهاز
مهمتریندغدغههایمردمحفظشخصیتبود اساسگذشتهسرپاست.یکیاز
نحویباید بههر هســت،شــخصیتیکهتبدیلبهیکبتمقدسشــدهاستو و
دیگرانبهارث حفظشــود.کدامشــخصیترامیخواهیحفظکنی؟همانکهاز
احساســیقدیمیبــهوجودآمده اســاسالگوهــایفکریو گرفتــهای؟همــانکهبر
هویتیدفاعمیکنیدکهبرایخودتاننیست؟ از میشویدو است؟برایچهمغرور
جایدیگریبهدنیامیآمدیدهمان در گر باورهاییدفاعمیکنیدکها بــرایچــهاز

باورهارابهارثنمیبردید.
دغدغــهیســمیحفــظهویتمجازیتبدیلبهیکمشــکلبزرگشــدهاســت،
بهدســتخواهــیگرفت چیــزیبشــنویکــهبــاباورهایــتمغایــرتداردســپر گــر ا
اتفاقــیبیوفتدکهبرخــلافالگوهای گر اســت.ا خطر زیــراهویــتیــاهمانبــتدر
خاک فکریاتاســتآشــفتهخواهیشد،برایچهمیجنگی؟برایهویتیکهدر
یک گر نیست.ا کار اینبازیبرندهشــدنیدر مدفونخواهدشــد؟بحنگولیآخر
شــخصدارایدغدغهیحفظهویتباشــدهیچگاهرشــدنخواهدکردزیراحفظ
خودتســاختهایرا اشــکالات،بتیکهاز هویــتیعنــینادیدهگرفتنضعفهاو
بدو دروناینســنگپنهانشــدهاســت.انســانهااز عشــقدر خــرابکــنزیرانور
برایبقایاینهویت عمر تاآخر تولدشــروعبهســاختنهویتیمجازیمیکنندو
تــلاشمیکننــد.نمیداننــدکــههویتواقعیآنهاچیزینیســتکهبهارثرســیده
قبــلآمــادهاســت،ماننــدبــذریکــهآمــادهیشــکفتناســت.براییافتن باشــد،از
هویــتواقعــیبایدکهبتشــکنبــود،تازمانــیکههویتمجازیشــروعبــهناپدید
شــدننکند،هویتواقعیشــروعبهجوانهزدننخواهدکرد.زمانیکههویتواقعی
شــروعبــهجوانــهزدنکردهویتحقیقیهمکمکمشــناختهخواهدشــدزیراایندو
انســانبــودننداردو ربطیبهزمینو متفــاوتاســت.هویتحقیقیتو بــایکدیگــر
هویتواقعیمخصوصزمیناست،هویتیکهباخودشدغدغههایارزشمندی
خواســتیدغدغههایواقعیخــودراپیدا گر بــهارمغــانمــیآورد.وااایخــدایما!ا
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کنیهویتواقعیاتراپیداکن.هویتساختگیدغدغههاییساختگیخواهد
سمی،ولیهویتواقعیدغدغههاییخواهدداشتکهموجبپیشرفت داشتو
حلکن!راستشدلم آســمانیخواهدشــد؛آســمانی؟خودتاینمعمارو زمینیو
کنیمبهســمتموضوعات نمیخــوادایننمایشالانتمومبشــه،عزیــزمقرارهپرواز
کثراباآن بزرگترینمشــکلاتیکها جدیــد؛آیابالهایذهنتآمادهاســت؟یکیاز
از دغدغــهییکفردایناســتکهبهتر گر هســتیمموضوعمقایســهاســت،ا درگیر
دیگری از باشدباختهاستزیراهیچگاهموفقنخواهدشدبهتر یکشخصدیگر
ایــنیعنیفقــطمیتوانــدبهتریننســخهی اســتو باشــد.فردیــتغیرقابــلتکــرار
مقایســهکردنهــاباعــثایجادحس خــودشباشــد.گاهیاینمقایســهشــدنهاو
فــردمیشــود،هیچگاهخودشراکافینخواهددیــد؛یکناقصابدیکه کمبــوددر
دیگرانباشد از کاملخواهدشد؟زمانیکهبهتر بهدنبالکاملشدناست.چطور
همشــوداینبهتر بهتر گر حتیا اینیعنیهویتیمجازیراتقویتخواهدکردو و
ذهنیتخودفرداست،گاهی یشــهیمشکلاتدر راراضینخواهدکرد.ر شــدناو
مشــکلاتناپدیدشــوند.آنها دادندیــدگاهباعثمیشــودبســیاریاز فقــطتغییــر
وجودداشتندزیرازاویهیدیدیانتخابکردهبودیکهمشکلاترانشانمیداد،
مشکلاتبهاینعلتوجودندارندکهفرداذیتشودبلکهبهایندلیلوجوددارند
شرایطوخیمیاناله گاهیخودراارتقادهد.ولیمنیادگرفتهبودمتو شودآ تامجبور
به دور از دادمو کنم،تااینکهزاویهیدیدخــودراتغییر اونشــرایطفرار یــااز کنــمو
خودشهستند.یا میکندمشکلاتجدااز دیدمپسریراکهفکر خودنگاهکردمو
نتیجههیچمشــکلیحلنمیشد. یاگردنشــرایط،در گردندیگرانمیانداختو
دیــدمپســریراکــهمحافظابدیشــدهبودبــرایهویتیکهخــودشانتخابنکرده
چههویتی حالحفظظاهــر حتــیاســمخودراهــمانتخابنکردهبــود.در بــود.او
هویتخودراوابستهبهچیزهاییمیبیندکهبهدستآورده هستی؟دیدماینپسر
اســت.دیــدمارزشهایــیراکهخودمانتخابنکردهبودمولــیباآنارزشهاخودم
ارزشهاییشــروعبهســنجیدن رامیســنجیدم!اینمهــماســتکهباچــهباورهاو
باورهاییدفــاعمیکردمکهصرفــاپذیرفته هویــتیــازندگیخــودمیکنی،دیــدماز
گاهانــهآنهــارابســنجم.هرچهخودمرابــاارزشهایبهارثرســیده بــودمبیآنکــهآ
شــروعبهانتخــابارزشهایی شــدهســنجیدمهمــوارهکمبودم،جرقههازدهشــدو
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کردمکهخودممیخواســتم؛بهتریندغدغهیارزشــمندممراقبهکردنشــد،هرچه
متوجههویتیشدمکهشروعبهجوانهزدنکردهبود. فروکشکردبیشتر ذهنبیشتر
اولشــروعبهدیــدنجهانکردم،گوییکــههیچنمیدانم، از دوبــارهکودکشــدمو
زمانیکهعمیقابهاینموضوعپیبردیخواهیفهمیدبزرگســالبودنیکهبرایما
کشــیدهشــدهبودفقطدغدغههاییســمیرابرایمانبهارمغانآوردهبود، بهتصویر
اســتبا مبنــایدرونخودمیکنیدقرار همین!زمانــیکهشــروعبــهارزشگذاریبر

شوید. دغدغههایجدیدیروبهرو مشکلاتجدیدو
راهــکاریارائه اطرافیــانخــودراببینمو فهمیــدممیتوانــممشــکلاتبســیاریاز
ســختیداشــتندکهفقطخودماذیتمیشــدم دهم،اماآنهاچنانذهنســفتو
پسدغدغهیجدیدیاضافهشدبهنامرضابدانولیلطفالالبمان!دیدیوقتی
تجربــهکننــد؟بیذهن یــهتجربــهیدلنشــینداریدوســتداریبقیــههــماونرو
اوایل گهــانمتوجــهموجــودیشــدمبــهنــامخودم!شــایدایــنمتنهــادر نا شــدمو
خودشــدیداســتان کنزمانــیکهمتوجهحضور برســندولــیباور عجیــببــهنظر
آینهبهخودمنگاهکردم،منهســتم!منوجود شــوقدر و خواهدکرد.باشــور تغییر
وجوددارم،ولیدانســتنکافینیســت؛بایددید دارم!قبلامیدانســتمکههســتمو
میدهمکه چندنشــانمعرفیکنــمولیهشــدار و حــسکرد!میخواهــمیــکتیر و
اســتدغدغههاییجدیدداشــتهباشــی،البتهدغدغههاییارزشمند!یکتیر قرار
ســادهاســت،ذهنخودرابشــناس چندنشــانیکهمیخواهممعرفیکنمبســیار و
کند.زمانیکه بــدهتــادنیایــیکهذهنــتبهنمایشگذاشــتهاســتتغییــر تغییــر و
حتیخــودواقعــیراهمقطع ذهــنافسارگســیختهمیشــودارتبــاطمــاباهمــهچیز
رفتنارزشهایقبلــیبانجواهای میکنــد.تنهــاکاریکــهبایدصورتپذیردکنــار
غیرارادی اضافیذهناست،هماننجواهاییکهبهصورتغیرارادیاست،تفکر
ارادیمشــکلحلکناست،برایرســیدنبهگزینهیدومباید تفکر و مشکلســاز

گزینهیاولرفعشود.
شــروع گرفتهامتــازمانیکهکتــابمخصوصهمینکار نظــر تمریــنســادهایدر
چشــمهای حالــتمراقبــهنشســتهو آرامدر محلــیســاکتو بــهنــگارششــود.در
شــدرا فکریکهپدیدار هــر باشو خــودراببنــد.بــهمدتچنــددقیقهمشــاهدهگر
بــاش،وضعیــت صرفــامشــاهدهگر مشــاهدهکــن،هیــچدخالتــینداشــتهبــاشو
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ایــنتمریــناصــلامهمنیســت،یعنیچهذهــنوراجیکند،چــهقضاوت ذهــندر
چهگفتگویدرونیبهراهاندازداصلامهمنیســت،شــایدهمســاکتباشــد کندو
یادبهیکشــکلباقــینخواهدماند.ممکناســتبهصورتاول ولــیبــهاحتمالز
رو چراایــنکار کند؛بــرمیهفیلــمببینــم؟فلانــیاونروز شــخصشــروعبــهگفتگــو
برایغرقشــدن ترفنددیگر هزارانهزار انجــامداد،بــهنظرمآدمخیلــیمزخرفیه!و
کنی، همانحالــتمراقبهباخودتکرار یادبودندمیتوانیدر ز افکار گــر .ا افــکار در
بعدیرامشــاهدهکنزیرا فکــر باشو ســپسهوشــیار بعدیمنچیســت؟و فکــر
مالخودتنیســت.بایدبگویمکهبرایچشــیدن آنهابهارثرســیدهاســتو کثر ا
نکن،اول نتیجهبایدبهصورتمنظماینتمرینانجامشــود،لطفاســخنانمراباور
کردنســخنانمنخواهیداشــت. ســپسبــادیدننتیجهنیازیبهباور انجــامبدهو
گر شــایدالانذهنــتبگهولشکنبابااینممثلبقیهالکــیدارهوعدهمیده!ههه.ا
گاهشــویمیتوانیمتوجه کمکمنســبتبهالگوهایشآ ذهنتراشناســاییکردهو
دغدغههایالکیشــوی،شــایدذهنتدوســتداشتهباشــدبگویمبایدکوهبکنی
طولانی ســادهایکــهبرایتارائــهکردممیتوانــددر هــواکنی،ولیراهکار یــاآپولــو و
شدناست. درونیهشــیار مدتمعجزهکندزیراتنهاراهشــناختهویتواقعیو
غیرهدفمندشــوی؛دفتریبردار متوجهافکار تمریــندیگــریارائهمیدهمتابیشــتر
گاهبــاش؛میتوانیدر خودآ شــدرابنویس،نســبتبهافکار فکــریکهپدیدار هــر و
شدرابنویس؛ فکریکهپدیدار بعدیمنچیست؟بعدهر ذهنخودبگویی،فکر
ربطی بهیکدیگر خواهیدیدکهرشــتهیافکار افکار نوشــتنیکصفحهاز پساز
چونجکوزیمنتظرمه!قرار ندارند.میدونیالاندغدغهامچیه؟اینکهبرماستخر
جیگرطلا بــهخودمجایزهبدم؛خبدیگهاینپســر اتمامکارهایامروز بــودبعــداز

میخوادیکمشناکنه.
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جزء سوم.
میداد،بدهشــیش! نداشــتههاشرو مخفیمیکردمامااونپز منداشــتههامرو
یهتختهات جفتشــیشهمبیاریبــاز تختههمبازیکــردم،تو ۲.ببیــنمــنباتــو

کمه،بدهشیش!
از موردخودشحرفمیزنهکهبیشــتر در کاریبااینندارمکهدارهچرتمیگهو
اینجا بازدیدنمیگیرن؟و یهتختهکمداره،ولیچراویدیوهایخوبچهارصدهزار
بودکهدغدغهایبهنامایکاشویروسهایانســانیکمشــونداضافهشد!بدترین
نهآنفولانزا،انســانیکهبــهدنبالشــهرتمیتواندهرکاری ویــروسنــهکرونااســتو
انجامدهدبدترینویروسجهاناستزیرااینانسانذهنهاراسمیمیکند.میگه
یتماینستارو نیســتمبکشــیلهمکنی،منیهروانپریشــمکهاومدهالگور منســیگار
بههمبزنه!خوبهخودتهممیدونیکهیهویروسروانپریشــیولیاوناییکهقراره
دارن!بیخشیدولیدیگهواقعانمیتونم دنبالکنندوضعبدترینسبتبهتو رو تو
نابودمیکنند.روحجمعی بامهربانیحرفبزنمچوناینویروسهادارنجامعهرو
نیمکاسهاست،شبکههایمجازی متوجهشــودکهکاسهایزیر شــدهو بایدبیدار
رسانهایکهبرای جامعهایمخصوصهمانمردمطراحیمیشودو هر و کشور هر
مزخرفگوییهاییکســریافراداحمقندارد، ایرانطراحیشــدگوییچیزیجز
کلیپیکســریافــرادرابهیک گر حــالافزایــشاســت!ا ویــروسمزخرفگویــیدر
گوســفندهمنشــاندهیبهزبانگوســفندانخواهدگفت:عجببیشــعوری!آری
بگیرمزیراحقیقتا نظــر گوســفنداندر از میخواهــمیکســریافرادراحتیپایینتر
نیست اینچنینهستند.مخاطبسخنانمقطعااینگوسفنداننیستندزیراقرار
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حال کنــوندر هســتیکــههما کتــاببخواننــد؛خــبگوســفندن!مخاطبمــنتــو
میکنی.مخاطبمنکلیپسازهایمزخرفگو بهرشدخودفکر مطالعههســتیو
چشمهایت تو شدنهستند.و حالبیدار نیست،مخاطبانمکسانیهستندکهدر
کن!خببهتــرهبریم شــدناســت،شــکداری؟یکمبهخــودتفکــر حــالبــاز در
پر ســردردشــدیحقداریزیرامســیر دچار مســیر در گر ،ا ســراغدغدغهیمســیر
خودزمینخوردیحقداریزیرااینمســیر مســیر در گر گوســفنداســت.ا و گاو از
مسیر ســنگریزههاییبهنامدوســتاننابابدارد.بهترهدغدغهاتاینباشهکهاز
چونخیلیهاآمادهمیشــنتا مثلکنهبچســبیبهمســیر لذتببری،یادبگیریو
بکنن!بنیآدماعضاییکپیکرند،برخیهامثانههســتنداماتو اینمســیر از رو تو
عینحال قلباینپیکریم،ههه!درســتههمهیکســانهســتیمولیدر و منمغز و
احساسشدهام،به و فکر از میشوندامامنپر پر ادرار یکســاننیســتیم.مثانههااز
اینســتاباشم،بایدبنویســم!اوهراستیداشتیمدر همینعلتنمیتوانمکلیپســاز
مثالــیبزنم.کوهنوردیکــهبادمپایی حرفمیزدیــم،بگذار مــورددغدغهیمســیر
غــذا،بدونکولهپشــتیکهحاویوســایلمورد راهــیکوهشــدهاســت،بــدونآبو
همانابتدامحکومبهشکســتاســتو اســت،اینکوهنــورددمپاییبــهپااز نیــاز
بهمســیرینگاه مقابلکوهخواهدایســتادو رابهاتمامبرســاند.در نمیتواندمســیر
کندبلکه نیستکهبایدتغییر خواهدکردکهبرایشآمادهنشــدهاســت،اینمســیر
باشــد. راطیکندبایــدآمادهیطیکردنآنمســیر اســتمســیر شــخصیکــهقرار
شــعارمایــنبــود؛یاراهــیخواهمیافتیاراهــیخواهمســاخت!خببایدبگماین
راهی گر بترســه،خبآمــادهنیســت،ا مســیر حــقدارههمــوناولاز کوهنــوردعزیــز
زندگیرا نیســتببینه.باکودکدرونزخمیخواســتممسیر قرار بشــهقلهرو مســیر
خودشدهصفحه خوندیدم!راســتیبعضیوقتایهســطر از راپر طــیکنــم،مســیر
کردمهمانندکوهنورددمپاییبهپا،ترستزریقخونمشد راآغاز داره.مســیر تفســیر
آمادهنکردی،بایدهمنگران واســهمســیر قلبمشــروعبهســخنگفتنکرد،خودتو و
اولکودکدرونخودرا کاملاحقداری،برایطیکردناینمســیر باشــیو مســیر
همبــرایپیمودن پشــتســر روانیســالمقدمهارایکییکیو شــفابــدهتــاباروحو
اینمیتوانددغدغهایارزشمندباشد. برداری،درونخودراشــفابدهو اینمســیر
داشــت،بنابرایــنتبدیلبهکلیپســاز بــهتوجــهبیشــتر کــودکدرونبرخیهــانیــاز
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مزخرفــاتشــدتاجلبتوجهکنــد!مننامحدودبــودنرادوســتدارم،موضوعاتم
میکنمبهســمتموضوعی رادوســتدارمپــسپرواز نامحــدودخواهنــدبــود،پرواز
،دغدغــهیدانایی!متاســفانهیــاخوشــبختانهتعــدادافراددانــا،متخصص، دیگــر
یادشــدهکــهمیتونیم فضــایمجازیبهقدریز قانونجــذبشــناسدر و مشــاور
بفرســتیممدرســهبفرســتیمبرنویدیوهایپیجاینافرادرو بهجایاینکهبچههارو
گذاریکهداشــتم گشــتو ببینن،البتهتعدادپیشــگوهاهمافزایشپیداکرده.در
نحوهیثروتمندشدنکلیپهای موردقانونجذبو متوجهشدمافرادبسیاریدر
روی آنافرادادعاداشتکهکافیستبر پستمیکنند.یکیاز مختلفیساختهو
بــهآننگاهکنیدتــاقانونجذب روز هر جملهرابنویســیدو یــکپــولفــلانعــددو
بــهنفعشــماراهبیوفتد.حقیقتایناســتکــهاینگونهتکنینکهاکافینیســتندو
حقیقتآموزههایبرخی باعثمیشــودافرادبســیاریناامیدشــوند.در همینامر
موضوعات ســطحکلیتر بخواهنددر گــر ا میکندو افــرادفقــطبرایخودشــانکار
یشــهشــروعکنند.صادقانــهبگویمبرایفردیکه ر رابــهدیگرانانتقالدهندبایداز
احساســاتخودنداردیاتکنیکهاهمیشــگینخواهدبود و رویافکار کنترلیبر
نخواهدکرد.فردیکــهذهنیتفقیریداردباهیچقانونیحتیقانون یــااصــلاکار و
افراددنبال اینبیندغدغهیبســیاریاز جذبهمنمیتواندثروتمندشــودامادر
را رازهــایموردنیاز و همهیرمز میکننــددیگر کــردنهمیــنافرادیاســتکهفکر
دیگرانیاد گاهدانشیکهاز میکنندو یککتابرابازگو فهمیدهاند.گاهمطلبیاز
گرفتهاندرابدوندرکبهنمایشمیگذارنداماحقیقتایناستکهفقطبهدنبال
یــادیمیتوانپیدا دلیلــیبرایســاختنکلیپهســتند.بهعنوانمثالپیجهایز
ادعادارندکهمیخواهند موردزمیــنتختنظریههایفراوانمیدهندو کــردکهدر
کجاســت؟ گاهســازیکننــد.یــکســوال:مدارکیکهبــهدســتمیآورنددقیقااز آ
نیســت.موضوعبعدی کار مدرکدرونیدر همهاشمربوطبهجهانبیروناســتو
احساساتخودنداشتهباشند و رویافکار مخاطبانکنترلیبر گر ایناستکها
کمکینخواهدکردهیچ،بلکهآشفتهتر کنیدباز خودحقیقتراهمبازگو گر حتیا
بعدعلــومبیرونی.زمین قبــلخواهنــدشــد،اولبایــدعلومدرونــیتکمیلشــودو از
احتمالاتمیباشــد دارایبیشــمار آنجایــیکهمیــدانکوانتمــیعزیز تخــت؟از
احتمالبعدیایناســتکه احتمــالاتهمیــنتختبودنزمیناســتو یکــیاز
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دنیایســه یم.در زمیــنتخــتاســتزیرامــاتواناییدیدندنیایســهبعدیراندار
بعدی بعدیزندگیمیکنیمولیچســبیدهبهســطحهســتیمباچشــمهاییکهدو
نگاهکنی،فقطیهسطحصافدایره دور از گهزمینکرویباشهو میبینند.یعنیا

میبینی!
کجــامعلومدنیایماشبیهســازی حــالایــهاحتمــالدیگههممــناضافهکنم؟از
شــدهیدنیــایواقعــینیســت؟امــاموضــوعایــناســتکــهاینهــاچنــدانکمــک
بایــدبــهدرونرجوعکنیم.پــسدغدغهیدنبــالکردن آخــر اولو نخواهنــدکــردو
اصلییافتنپاســخســوالاتدر تمرکز شــودو گاهســازیهــمبایدکمتــر پیجهــایآ
تمــامذراتتشــکیلدهندهیماوجــوددارد. در درونباشــدزیــراپاســخهمــهچیز
اســتبانظامبدنخود خواســتیبانظامجهانهســتیآشــناشوی،شایدبهتر گر ا
مورددغدغــهیداناییحرف شــددر آشــناشــوی،اوهلعنتــیایــنیهجرقــهبود!قرار
،نه بزنیم؟دغدغهیکســبدانشخوباســتامادغدغهیشــناختارزشمندتر
اینکهدانشکسبشدهبهدردنمیخورد،میخواهمبگویمدانشبیرونبرایبلوغ
یــکراقورتبده، تمامعلمفیز نیســت.بهرشــددرونیتوجهنکــنو درونــیکارســاز
درونیزخمی.دانش و فیزیکدانمشــهوریخواهیبودامافیزیکدانیباروانیبیمار
دانــشبیرونیخود بیــرونبایــدبههمراهشــناختدرونکســبشــودتامبــادافرداز
ذهنمخاطبانی در سواســتفادهکند،مانندروانشناســیکهخوبمیداندچطــور
بهیکمحصولراایجادکند.میخواهم کهپایتلویزیوننشســتهانداحســاسنیاز
طولانیترینمتناینکتابرایکجابنویسم،شایدپوشیدنلباسفرشتهیکلمات

کنونباشد،آمادهیشنیدنصدایبالهایمباش! دغدغهیبهتریبرایا
رسیدنبهحساببانکیپرپولاست دغدغههایمهمامروز آنجاییکهیکیاز از
مهمتریندغدههایامهمتریندغده؟(پیشــنهادیدارم.پیشــنهادمناین )یکیاز
جهت تغییر پرفکر حسابپرپولبهسمتذهنیخلاقو خودرااز استکهتمرکز
ذهنیثروتمندندارداینباشــدکه دهید.چرابایددغدغهیفردیکهشــخصیتو
یم؟چهچیــزیبرایعرضهکــردنداری؟به یادیدســتیابد؟مگــهدار بــهثــروتز
عرضهکــردنباشتاپولخــودشکمکمخودشرانشــان جــایکســبپولبــهفکر
ثروت توجهرااز اســتمرکز دهد،ببینواقعااینمیتونهیهجرقهباشــه.شــایدبهتر
معطــوفکردزیــراممکناســتبهثروت بهســمتآســایشبیشــتر بیشــتر و بیشــتر
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آسایشــیکهثروتبهارمغانآوردهاســتلذتنبرید.نکنهمیخوای برســیدولیاز
باخودمــونبــهبهشــتببریمتــاقصرهای یــادجمــعکنیــمو بگــیاومدیــمتــاپــولز
دغدغههاتاین نیســتیکــیاز یــداریکنیــم؟میخــوامبگمبهتر باحالتــریخر
پیشرفتداشــتهباشــی؟گاهیاوقاتبیدغدغهباش،ببین باشــهکهرشــدکنیو
راهم زندگــیچطــوره؟آیــاتوانایــیمرخصــیدادنبــهخــودحتیبهمــدتیــکروز
شودکهبرگرفتهاز نداری؟چهزندگیپرمشــغلهای!ممکناســتدغدغهایپدیدار
شدیدینسبتبه اســت،بهعنوانمثالممکناستاحســاسنیاز احســاسنیاز
بهترینماشینراداشتهباشیزیراپشــتپردهیذهناحساسنیاز شــدندر ســوار
الگوهایفکریباعثشــدهاندبهایننتیجهرســیده وجــودداردو بــهتوجــهبیشــتر
تجملیدستپیداکنی بهفلانچیز گر یاا ماشینخوبشویو سوار گر باشیکها
واقعایندغدغهکهبهدنبالتجملاتباشــیمهمنیســت، توجهمیکنند.در بهتو
مهماحساسنیازیاستکهمیتوانددغدغهیسمیایجادکند.دوستخوبمکه
میکشــیدزنگزدتاراهنماییاشکنم.گفتمیخواهم ذهنپریشــانخودزجر از
دیجیتــالیــادبگیــرم،گفتــمورزشــیکــهدنبالمیکــردیچهشــد؟بعدها یــدارز تر
فضایمجازیفعالیت میخواستیموسیقیدانشوی،چیشد؟میخواستیدر
همهچیز کنــی،چیشــد؟آیابهراهنماییهایقبلیامتوجهکــردیکهگفتمقبلاز
شویبایدمدتیقیدپول خواستیمیلیاردر گر ؟ا ذهنخودرابهدستبگیر افسار
علاقهها.سیستمپولبهگونهایطراحیشده خودرابشناسیبامهارتهاو رازدهو
اســتکــههرچــهبهدنبــالپولبدوی،پــولهمخواهــددوید؛یکســوال:اینهمه
آدمصبحتاشــببهدنبالپولهســتند،چراهیچوقتبهاندازهیکافیبهدســت
خــدایمــاشــد؛خــدایماعاشــقایناســت نمیآورنــد؟وایخــدایما!حــرفاز
یــم،آریخداوندعظیمتریــنهنرمندی هنــریکهخلقکردهاســتلــذتببر کــهاز
اســتکهمیتوانشــناخت،یکهنرمندعاشــقایناستکههنرششناختهشود
انســانبودنرانشــناختهایم!مکالمهایبایکشخص ماکســانیهســتیمکههنر و
بــهدنبالآب دربهدر کردهبــودو بیابانگیر داشــتم،گفــتروزیمــردیدر بزرگــوار
شــدتخشــکیترکبرداشــتهبود؛بهدنبالیکچاهآبهمهجا بود؛لبهایشاز
ناامیدشــدنشــروعبهســخنگفتنبــاهنرمندجهان یــدولــیپیــدانکرد.پساز دو
اینبیابانشده از دهانمخشکتر توانمراگرفتهاستو کرد:خدایاتشنگیتابو
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مقابلخوددید،چاهآنجا گهانچاهیرادر است؛یاریامدهتاچاهیپیداکنم.نا
بودولیچرانتوانســتهبودببیند؟سراســیمهبهســمتچاهرفتولیمتوجهشــدکه
بهدنبال تهچاهبیرونبکشد.دربهدر سطلیوجودنداردکهبتواندآبرااز طنابو
سطلشدولیپیدا دغدغهاشپیداکردنطنابو اینبار سطلگشتو طنابو
حالآمدنبهسمتچاهبود. بعدمتوجهشتریشدکهدر نکرد.زمانسپریشدو
توانستآب بالاآمدکهشــتر آبشــروعبهبالاآمدنکرد،آنقدر بهچاهرســیدو شــتر
ســیرابشــدنآبدوبارهبــهپایینرفت.مــردنگاهیبه پــساز آنچــاهرابنوشــدو
منبود؟نداآمد از گفتخدایایعنیاینحیوانارزشــمندتر آنصحنــهانداخــتو
ســپسطنابو بهدنبالچاهبودیو ماآبدرخواســتکرد،ولیتــو از کــهآنشــتر

سطل!
نکن،زیراگفتهاســت درخواســتکنولیبهنحوهیرســیدنآندرخواســتفکر
چارههاییکهتوراحیرانخواهندکرد! آنهابیخبری،راههاو حربههاییدارمکهاز
یادبردهاندکهدغدغهایارزشمندبرایخدایدرونشانهستند! گوییانسانهااز

جزء چهارم
پوچ افکار کردنذهنهااز ذهنهاهستم.کارمتمیز درود،منشستشــوگر ســلامو
جدیدباخــودشدغدغههایجدید صدالبتهدغدغههایســمیاســت.عصــر و
ایندغدغههاســت.بایــدبگویم شــدنیکــیاز آوردهاســت.تــلاشبــرایمثبتتــر
کردنزندگیخوباستامامیتواندتبدیلبهدغدغهیسمی دغدغهیمثبتتر
ذهنو شــود،عــهچــرا؟چــونهمیــنالانهممثبتهســتیفقطبایــدمنفیهــارااز
برنجانــدزیرابــهدنبال کســازیکنــی.ایــندغدغــهمیتوانــدفردرابســیار زندگــیپا
خودیازندگــیاشبرخوردمیکند زمانــیکهبهموضوعــیمنفیدر مثبتهاســتو
ایــنیعنیمنفی عــذابمیکشــد.زندگیکنونیبادوگانگیهاخلقشــدهاســتو
بخواهیممثبتشویمبایدمنفیهاراشناخته گر ا شــدیمزیرامثبترانشــناختیمو
کردن مثبتتر کســازیکنیــم.اینیعنیبههمــانمیزانکهبهمثبتاندیشــیو پا و
کســازیمنفیهاییکه بــدانکهپا کنو میکنــی،بهمنفیهاهــمفکر زندگــیفکــر
شدنرا طولســالیانســالانباشــهشدهاســتبهاینزودیهااجازهیمثبتتر در
پهنکنمو از نخواهدداد.مانندایناســتکهدهســالمداومیکســالنبزرگراپر
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کنم،ههه.اولپهنها داشــتهباشمباعطرپاشیبویاینســالنرادلنشینتر انتظار
شــدنقبلاز ،تلاشبرایمثبتتر بکار گیاههایخوشبو ســپسگلو راپاککنو
شدهاست لجنپر باغچهایکهفقطاز کســازیمنفیهامانندایناســتکهدر پا
تــلاشکنــمگیاههاییبــارایحهیخوشبــکارم.اتفاقاهمینلجنهاکــهبهمنزلهی
رشدکنند منفیهااســتمیتواندکاریکندکهگلهاییکهکاشــتهمیشوندبهتر
ســپسخاکاضافه لجنهــاراپاککردهو ایــنیعنــیتعــادللازماســت؛کمیاز و
بهترینگلهاراهمبکاریکارساز لجنزار در گر زیراا کن؛سپسگلهایزیبابکار
بهمشــامخواهدرســید،تــازهنمیدونمگلهادر رایحهیلجنبیشــتر نخواهدبودو
کردنزندگینباش، لجــنرشــدمیکنندیانه،نظریداری؟فقطبهدنبــالمثبتتر
منفیمســاویمیشودبامثبتتر کســازیامور نتیجهیپا اولمنفیهاراپاککنو
بهسمت بشناسیو شدنزندگی،یعنیدغدغهاتفقطایننباشهکهمثبتهارو
بشــی!مثلاین منفیتر مثبتهــاحرکــتکنــیچــونمیتونهبرعکــسعملکنــهو
نفرتراپاککن دلمنفرتدارمولیبهدنبالعشــقمیگردم!کینهو میمونــهکــهتو
گهانعشــقدرخشــشخــودرانمایــانخواهدکرد.راســتیرفتنبهبهشــتقبل نا و
جهنم رســیدنبهبهشــتاز نکنچونمســیر چشــیدنجهنــم؟اصــلابهشفکر از
تلاشکردهایتازندگیمثبتتریداشــتهباشــیولیجهنمرابیشــتر گر میگــذرد.ا
باشــیولی تــلاشکردهایتــاهمــوارهامیدوار گر تجربــهکــردهایخوشــحالبــاش؛ا
تلاش تو گاهــیاوقاتناامیدشــدهایخوشــحالبــاشزیرابرخلافبســیاریدیگر
نباشزیراخــودامیدواریبه منفعــلنبودهای.میخواهــمبگویمامیــدوار کــردهایو
چه چیســتو بهشــترابیخیال،مســیر همــراهخــودناامیــدیرامــیآورد،جهنمو
بهبهشــت دور بایــدکــرد؟ایــناعمالتوســتکهمهماســتپــسبهجــایاینکهاز
نــگاهکنــی،بــااعمالخودمســیریبهنــامجهنمراطیکــن،بهجایاینکــهامیدوار
نتیجــهنباشپسدیگر درگیر باشــیکارهــایروزانــهاتراباموفقیتتکمیــلکنو
نیــازیبهامیــدنخواهیداشــت.دغدغهیجالبیوجودداردبهنــامایجادانگیزهو
کنماصلامتوجهنشــدنبازی یــایافتــنانرژیبــرایانجــامدادنکارهایلازم،فکــر
نمیشــودبلکهبرعکــسبعداز پدیدار انجــامکار پیــشمیــره،انرژیقبــلاز چطــور
میشود.همچنینانگیزهخودبه انجامدادنکارهاســتکهانرژیبیشــتریپدیدار
انگیزهخودشواردذهنعزیزتخواهدشــد.در خــودبــهوجودنمیآیــد،عملکنو
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بیانگیزهترینافراد منکســیهســتمکهزمانییکیاز موردانگیزهســخنمیگویمو
موردعشــقســخنمیگویمحالآنکــهزمانــیعلفهایهرز بــود،در شــهر زنــدهدر
موردموفقیتســخنمیگویمامازمانهایی قلبمرافراگرفتهبود.در نفرتدورتادور
بهیکبازندهیجذابنگاهمیکردم!آیا مقابلآینهایستادهو رابهیادمیآورمکهدر
کســازیکنی؟نمیشــودفقــطمثبتفکر ذهنخودپا منفیرااز میخواهــیافــکار
یشــهیابیشــوندو بیننمیروند؛بایدر کردناز منفیبــامثبتفکر کــرد،زیــراافکار
منفیراپیداکن،اینراکسیبهتو یشهیافکار همر کنو اینیعنیهممثبتفکر

منفیبود. افکار از میگویدکهزمانیهشتاددرصدذهنشپر

جزء پن م
میکنندتاطبق موردیکموضوعچــیفکر گــهدغدغــهاتاینباشــهکههمهدر ا
هفتاددرصدمواقــعبازندهخواهیبودزیراهیچ بیشاز اوناواردعملبشــیدر نظــر
کنند.خوب موردیکموضوعیکسانفکر ذهنییکساننیستندکهبخواهنددر دو
همهذهنیتخودشــانرا،نه ذهنیتخودراداریو بــهایــنجملهتوجهکنزیراتو
جامعهایکهعلمرا نهذهنیتهمه.فرضکنفــردیدر کاملاســتو ذهنیــتتــو
بقیهیافرادجامعهدغدغهی نظر گر میشمارندبخواهدبهعلمتوجهکند؛ا حقیر
ایــنفــردباشــدعلمرابیخیالخواهدشــد،ولیآیــااینچنیناســت؟مثالدیگری
بخواهدبه گر گروهداعشیبزرگشدهاستا باشد؛فردیکهدر میزنمتاملموستر
اینموردچهخواهدبود؟مثالیدیگر بقیهیافرادجامعهدر کندنظر انسانیتفکر
قربانیدانســتنخودشــدهاند، جامعــهیخودمــانمیزنــم،جامعــهایکهدرگیــر از
.موضوعایناستکه دیگر هزارانچیز قربانیشرایط،قربانیاقتصاد،قربانیتورمو
شــودکهبهجایحسقربانیبودنبایدحسمســئولیتو کســیمتوجهاینامر گر ا
جمعیراداشــتهباشد. کهدغدغهینظر گر کامخواهدبود؛ا قدرتتقویتشــودنا
تلاشبرایرشدمیپسنددزیراقربانیدانستن از جامعهیمنقربانیبودنرابیشتر
طبقهی فردیاز گر شــرایطســختاســت.قبولدارمکها تلاشدر از خودراحتتر
پیشــرفتشــخصیداشــتهباشدسرویس بخواهدرشــدو متوســطیاحتیپایینتر
راهرشدشخصی کاملخواهدشداماموضوعایناستکهسرویسکاملشدندر

است. راههیچچیز سرویسکاملشدندر از بهتر
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بــدانکه همیــنجامعههســتمو از رنــجمیکشــیدرکمیکنــمزیــرامــننیــز گــر ا
جهاتمختلفراتجربهکردهامکهاینســخنانرابیانمیکنم. ســرویسشــدناز
حالنوشــتناینجملاتهستم. در شــیفتنگهبانینشســتهامو کنوندر همینا
میگویمجامعهیمن گر نالهکردنبهجایینخواهمرسید،پسا زیرافهمیدمباآهو
مواقع در اینجامعههستمو نالهشدهاندبدانکهخودمبخشیاز طلسمآهو دچار
حسقربانیبودن میگویمبایــداز گر دیگرینداشــتم.ا نالهکردنکار بســیاریجــز
به خــلاصشــدبهایندلیلاســتکهخــودمحسقربانیبودنشــدیدیداشــتمو
مــوردکارم همهدر .زمانینظر بیشــتر و قربانیشــدنبیشــتر نتیجــهاینرســیدمجز
مهــمبــودولیفهیمــدمحماقتبودکهبهســخنانکســانیگوشمــیدادمو بســیار
خودیک طولعمر تحریکیاناامیدمیشدمکههیچکارینکردهاند،کسیکهدر
بدهد؟ موردنویســندگیمننظر میتوانستدر صفحهانشــاهمننوشــتهبودچطور
آنفرداهمیت میتوانســتمبهنظــر امــاموضــوعآنفردنبــودبلکهمنبودمکهچطور
روشــنکنــم؟)الانکیکتاب ســخنانمنفیاشیکســیگار تحــتتاثیــر بدهــمو
یهشــغلخوبپیداکن_دیگه باکتابخوندنتلفنکنبرو میخونه؟_وقتترو
همهیافــراداهمیت کهبــهنظر گر ...(ایــنحماقتبــودا کســیکتــابنمیخونــهو
ارزشــمندترجیــح گلــهایرابــهدغدغههــایشــخصیو دغدغههــای مــیدادمو
خوببودن قبولکنددلیلبر یکموضوعاحمقانهرایکمیلیاردنفر گر میدادم.ا
یکیاز اســت!در آنموضــوعنیســتبلکــهدلیــلاحمــقبودنآنیــکمیلیــاردنفر
کتابهامکهخودمهمیادمنیســتکدومکتاببودبهاینموضوعاشــارهکردمکه
شکســتندارد،چرا؟خب حرامشــدنانرژیو مباحثهباافرادابردانانتیجهایجز
تبدیلبهابرداناشده. اســاسباورهایشبهیکقطعیترسیدهو اســمشروشــه،بر
فردیابرداناشــروعشــدکــههمانابتدایماجــرابهاین مباحثــهایبینمنو امــروز
حاضر موضوعپیبردمکهاینیکمباحثهنیستبلکهیکمجادلهاست؛زیرااو
قبلاایناتفاقمیافتادساعتهاگفتگو گر سوالببرد.ا نیســتباورهایخودرازیر
رابهگونهایبهپایانرســاندمکهفردمقابل دهدقیقهگفتگــو در میکــردمولــیامــروز
بــهپایانرســاندم؟بحثرابــهگونــهایادامــهدادمکهدیگر ناراحــتنشــود،چطــور
صدالبتههمانابتداپذیرفتمکهمنتاابدهمگفتگو نباشمچیزیبگویم؛و مجبور
بهجایساعتهازمانارزشمندفقط گر ا کنمشکستخواهمخوردپسچهبهتر



31 فُف سوم - دغدغه -ای سصف |

کنــونفکر دهدقیقــهبــرایایــنشکســتزمانصــرفکنم.گفــتبــهچیزهاییکها
اشتباه سخنانتو بهایننتیجهرسیدمو کردمو سالپیشفکر میکنیمنچهار
مننادان.به ابرداناباقیبماندو نبودنتیجهایحاصلشــود؛پسبگذار اســت.قرار
چندنشــانبزنم،منفرشــتهینشــانهها و ایــنموضــوعهــماشــارهکردمتایــکتیــر
هســتم!یک:انســانهاییکــهبــهباورهایمحــدودخودبــاقطعیتنــگاهمیکنندو
چرخهای ســوالببرندمحکومبهزندانیشــدندر نیســتنداندکیآنهارازیر حاضر
رامتقاعد :دغدغــهایوجودداردبهنامبایــدتو شــوندههســتند.دو تکرار محــدودو
متقاعدکردن طرفخواســتار دو کنــم.ایندغدغهیکســمخالصاســتزیــراهر
نخواهندکرد.ســه:ممکن پایانهیچکــدامتغییر اینیعنــیدر هســتندو یکدیگــر
اســتبخواهــیحقیقتــاچیزیرامنتقــلکنیپسدغدغهاتایننباشــدکهطرف
همنکــرد،پس طــرفمقابــلحتیبــهســخنانتفکر گــر ا مقابــلرامتقاعــدکنــیو
بهجایبحثبااینفردیکفیلمتماشــاکن؛یایکآهنگگوش بیخیالشــدهو
میدانــیرابقیههــمبدانند،به :لزومــینــداردکهحتمــاچیزهاییکــهتو بده!چهــار
هزارانتحقیــقبهیکنتیجه مطالعهیصدهــاکتابو پساز تــو گر عنــوانمثــالا
رسیدهباشیاحتمالاینکهبتوانیآننتیجهرابهفردیکهحتییککتابنخوانده
است.پنج:کسانی یکدرصدهمپایینتر یاتحقیقینکردهاستمنتقلکنیاز و
مورد کســانیکهبهقطعیتکاملدر کهنمیتوانندباورهایخودرازیرســوالببرندو
ارزشهایخودرســیدهاندهمانکسانیهستندکهبیشتریناشتباهاترامرتکب
صدالبتــهکــههیــچگاهنمیتوانند بدتریــنحماقتهــارانشــانمیدهنــدو شــدهو
را همیننپذیرفتناشــتباهاتسهموضوعدیگر اشــتباهاتخودشــانرابپذیرندو
نپذیرفتنمسئولیت همبهمیانمیآورد:یک:مسئولیتحقیقیخودرانمیپذیردو
:کسیکهاشتباهاتخودرا چرخهیقربانیشدناست،دو کردندر بهمعنیگیر
اشــتباهاتخودرا گر رشــدکند؟ســه:ا آنهادرسگرفتهو میتوانداز نپذیردچطور
خواهیکرد.بهیادجملهی قبولنکنیشــکنکنهماناشــتباهاترادوبارهتکرار
حــرفزدمافتــادم:گفتاینمــردممیتواننــدکثیفترین بااو ابردانایــیکــهامــروز
موجوداتزندهباشــند،گفتمدرســتاســتولیمیتوانندباعشقترینموجودات
منجــایخدابودمایــنمردمرا گر ا هــمباشــند.گفتخــداخیلــیمهرباناســتو
یکیاز چیــزینگفتم،دلمنمیخواســتبگویمکــهتو مجــازاتمیکردم.مــندیگر
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مردمحرفمیزنی کنونبهگونهایاز هما کوتهفکرترینکسانیهستیکهدیدهام!تو
همینمردمنیســتی.چنانمیگوییاینمردممیتوانند کهگوییخودتبخشــیاز
کجامعلومکهخودت بدترینباشــندکهگوییخودتنمیتوانیبدترینباشــی.از
موردمردمهمایــنقضاوترامیکنی؟حتی بههمیندلیلدر بدتریــننشــدهایو
موردافرادابرداناســخنبگویمبهایندلیلاســتکهزمانی میتوانمدر گر خودمنا
ارزشهایمحدودســخنبگویمبهاین موردباورهــاو میتوانمدر گــر ابردانــابــودم!ا
مــوردقطعیتهای در گر کردهبــودم؛ا ایــنچرخههاگیــر دلیــلاســتکــهخودمدر
احمقانهسخنمیگویمبهایندلیلاستکهخودمآنحماقتهاراانجامدادهام.
موردکســانیســخنمیگویمکهاشــتباهاتخودرانمیپذیرندبهایندلیل در گر ا
نهمســئولیتخــودرا اســتکــهخــودمزمانــینــهاشــتباهاتخــودرامیپذیرفتــمو
موردبازندههــاگفتمبهدلیلتجربــهیباختهایخودم در گــر احســاسمیکردم.ا
ســادهتوضیح موردبرندههاگفتمبهدلیلبرندهشــدنخودمبود.چقدر در گر ا بودو
نیستکهآسانباشند.یک دادمولیچیزهاییکهســادهدیدهمیشــوندحتماقرار
شادشــوم؟جوابخیلیسادهاست؛از موفقو میتوانمرشــدکردهو ســوال:چطور
، خودتمسئولیتهمهیاتفاقاتزندگیاترابپذیر نداشــتهباشو کســیانتظار
زمانیگفتههایم استو دشوار ولیآیاآساناست؟صدالبتهبرایدفعاتاولبسیار
ذهــنصــورتبگیرد.زمانیگفتههایــمرابه آســانخواهنــدبــودکــهدرکحقیقیدر
اجراکنی. ســادگیاجــراخواهیکــردکهبهجایحفظکردنجملاتآنهــارادرکو
افرادیکهدانشراحفظمیکنندتبدیلبهیکفضایذخیرهسازیمانندفلشیا
گاه ممــوریمیشــوندولــیافــرادیکــهدانــشرادرکمیکننــدتبدیــلبــهفــردیآ
وجوددارد.خبپسچیشــد؟فرد میشــوند،زمینتاآســمانتفاوتمیانایندو
گاهکســینیســتکهعصبانینمیشــود،کسیاســتکهمیتواندخشمرامتوجه آ
گاهکســینیســتکهدغدغهیمتقاعدکردنداشتهباشد، کند،فردآ مهار شــدهو
نبودنــدلبخندمیزند. گر ا شــنیدنســخنانشبودندحرفمیزنــدو خواســتار گر ا
گاهکسی فردیکهحقیقتاچیزهاییرامیداندخودشراابرداناحسابنمیکند،آ
آنهایاد از نیســتکهاشــتباهنمیکند،کســیاســتکهمتوجهاشتباهاتششــدهو
اســتزیرا گاهبــودنبهتر نکنــد.لطفادانشــمندنباشــید؛آ تکرار میگیــردتــادیگــر
گاهشــوند.دیروز گاهــیخودشــانغصــلدادهانــدتاتبدیــلبهفــردیآ دانــشرابــاآ
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موردموضوعاتی در موردچیزهاییتحقیقکردمکهمیدانســتمو هفتســاعتدر
هفتساعتبهنکات موردآنموضوعاتمیدانستم،پساز کتابخواندمکهدر
مــورددغدغهی مــورددانســتههایمرســیدمکــهنمیدانســتم!کتــابدر دیگــریدر
دغدغهیداناشدناستزیرافردپس از گاهشــدنبهتر ارزشــمندبود؟دغدغهیآ
باورهاییخواهدشــدکهدغدغههایســمیاشاز گاهشــدنمتوجهارزشهاو آ از
گاهشــدنمتوجهخواهدشــدکهمســئولیت آ آنباورهاسرچشــمهمیگیرند.پساز
یــادخواهدبردو باخودشاســتپسدغدغهیرســیدنناجــیراهماز همــهچیــز
رامتحــولکنند. نخواهدداشــتتازندگــیاو انتظــار مــردمیــاکســیدیگر از دیگــر
خواهــدشــد.عوامــلبیرونــینمیتواننــدعوامــلدرونــیرا کار خــودشدســتبــه
فصلهای جنــسدرون"نــامیکــیاز دســتخوشتغییــراتکننــد"جهــانبیــروناز
از کــه دنیایــی  در هــم آن قطعیــت بــه رســیدن اســت.دغدغهی پنهــان فلســفه
میرسد.موضوعایناست عدمقطعیتهاشــکلیافتهاســتکمیمســخرهبهنظر
کرد.هر موردشــانفکر کههموارهبرخیچیزهاوجودداردکهنمیشــودباقطعیتدر
اســاسدانســتههاییکــهجدیدا کردمبر مــورددانســتههایقلبــیخــودفکر گاهدر
خب اضافهمیشدبهایننتیجهمیرسیدمکهدانستههایقبلیامناقصبودندو
آیندهکســبکنــمدانش اســتدر اســاسدانشــیکهقرار چنیــنباشــدپسبر گــر ا
بهاین شدمپازلبچینمو کنونمناقصاست.شایدالانمتوجهبشیکهچرامجبور ا
یاحتیبیستکتاببههیچوجهکافینیستند.زمانی موضوعاشارهکنمکهیکو
نباشــد،ولیرشــدکردنیعنی کار هیچرشــدیدر یککتابکافیاســتکهدیگر
رشد یادبگیرمو پذیرفتناینموضوعکههرچقدر شدنباعدمقطعیتهاو روبهرو
اســاسچیزهایــیکهیاد ایــنیعنــینمیتوانمبر کنــمهیــچانتهایــیوجــودنداردو
قطعیتهابرســمکه میگیــرمبــهقطعیــتکامــلبرســم.فقطمیتوانــمبــهاندکــیاز
تحقیقاتشبامطالعاتیکهداشته حقیقیاستنهواقعی!بهعنوانکسیکهشمار
کنونعالم هما گر آنایناســتکها رفتهبهیکقطعیترســیدهامو دســتشدر از
پانصدســالبعدبهزمینبرگردمدانش گر ا کنوناســتو کلزمینباشــمفقطبرایا
اولابتدایی آنزمــاندوبارهدانشآمــوز چنانپیشــرفتکردهاســتکــهمنبایددر
یابااندکدانشخودبه شــوم.بااینحالمردمیابهدنبالقطعیتتمامهســتندو
اســت.فردداعشیکه چنانقطعیتهایاحمقانهایرســیدهاندکهغیرقابلتصور
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کردبهقطعیت میانجمعیتمنفجر خودشرادر تبدیلبهنیرویانتهاریشدو
کندولــیزهیخیال بهشــتچشــمباز در انفجار اســتبعداز رســیدهبــودکهقرار
بودکهمیتوانستاحمقترینفردزندهباشدسخت میکنیفقطاو فکر گر باطل.ا
کنونمیتوانیمهشــتمیلیاردنوعحماقتهــایرنگارنگرا اشــتباهیزیــراهما در
درجههایمختلف.زمانیکهنــگارشاولینکتابمبهاتمام بشناســیم،حماقــتدر
کنونمیخندمبهفکریکهداشــتم ایننمیشــودولیا از رســیدبــاخودگفتــمبهتر
بههمانشکلنوشتهنخواهد اولشروعبهنوشتنهمانکتابکنمدیگر از گر زیراا
دانشکسبشد،باید تجربهو یکسالبیشتر شد،چرا؟خبیکسالگذشتو
آنگاه و سوالببر ارزشهایخودرازیر همتغییراتیشکلبگیرد.اینیعنیباورهاو
کردنزندگی. زهرمار باورهــایقدیمیراخواهییافتکههیــچکارینمیکنندجز
حتــیبــه اســاسانجیــلشــکلگرفتــهو شــخصیکــهمســیحیاســتبــاورشبــر
مطالعهکندممکناســت گر نمیکند،ولیا کتابهافکــر مطالعــهیقرآنیاســایر
میترسدقرآنبخواند اینبزرگترینترسیکانساناست.او کندو باورهایشتغییر
شــایدبهاین ســوالبرودو موردســخنانانجیلزیر زیراممکناســتباورهایشدر
نتیجهبرسدکهباوریکهسالیانسالزندهنگهداشتهبودیکهیچبودهاند.شاید
احمقبودهاســتکهبرایحلمشــکلاتشبهجای بــهایننتیجهبرســدکــهچقدر
میکنم مراجعهبهکتابخانهبهکلیســامراجعهمیکردهاســت!شــاید؟حتما!پرواز
کن...انســانهابــاباورهای کنعزیــزم،پرواز بــهســمتآخریــنموضوعفصــل،پرواز
هستند. دستدادنموادمخدر شرفاز میکنندکهدر خودمانندمعتادانیرفتار
تولد میکنندگوییاینارزشهاراقبلاز اعتیادگونهرفتار باارزشهایخودبهطور
تاکنونبهدقتمطالعهکردهباشــیبایــدمتوجهیکموضوع گر بــاخــودآوردهانــد،ا
ارزشهایماتعیینکنندهیزاویهیدیدمانسبتبهزندگی شــدهباشــی،باورهاو
ما،حتیاحساســاتو رفتار و یعنیخودمــا،گفتــار اســت،همــهچیز همــهچیــز و
کردهاند، باتلاقیکمنطقثابتگیر کسانیکهدر عجبماز یابیعملکردما.در ارز
ثابتبهمعنی بهمشاممیرسد.یکباور کیلومترهادورتر منطقیکهبویگندشاز
یــهیدیدیمحدوداســت، محدودبــهمعنیزاو بــاوریمحــدودشــدهاســت،بــاور
شــخصیتیمحــدود،بوووم!تنهــاشــخصی یــهیدیــدمحــدودیعنــیزندگــیو زاو
لحظهبهلحظــهمنطقخودرا میتوانــدرشــدکنــدکهمنطقثابتینداشــتهباشــدو
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بخواهمبیانکنمبایدبگویممنطقی گر گســترشدهد،بهســادهترینشکلممکنا
یادی جهاناتفاقاتز کنوندر بــاشولیمحدودبــهمنطقثابتنباشزیراهمینا
نمیآید.مثــلا؟تکلیفآن در حــالرخدادناســتکــهبامنطــقجور در رخدادهو
دهســالگیکشــتهشــدچیســت؟چــراانســانهابــهخــونیکدیگــر بچــهایکــهدر
تشــنهاند؟دلیــلجــداشــدنانســانفقــطبــهدلیــلزبانیــارنــگپوســتمتفاوت
منطقی اجتماعکاملاپذیرفتهشدهو یکسرزمینو چیست؟چراموضوعیکهدر
گاه کاملامســخرهاست؟چرااختاپوسهادارایذهنخودآ اجتماعدیگر اســتدر
دارندولیماهیهاحتی هستندبهگونهایکهاحتمالمیرودآنهاهمتواناییتفکر
؟خباینارو حافظــهایهــمندارند؟چــرایکیجنزدهمیشــودولیدیگــریجنگیر
باورها.باورهایآدمی موضــوعارزشهــاو گفتــمچوندلممیخواســت،برگردیمســر
اســتجهــانرابرایشبــهنمایــشبگذارد. ماننــدچارچوبــیعمــلمیکنــدکــهقرار
اســت،آیابهســادگیاز پذیرفتــنباورهــایدیگــریبــهمعنــیورودبــهجهانــیدیگر
کنمشــایدبهســادگیبیانشــودولیممکن تکرار جملهیقبلیردشــدی؟بگذار
رابپذیرموارددنیاییخواهمشد باورهایتو گر استدرککردنشکمیزمانببرد.ا
بــهباورهایمنتوجــهکردهو تو گر ا شــکلگرفتهاســتو اســاسباورهــایتو کــهبــر
کــهمــنتجربــهمیکنم.جهانهــایمــوازیدر بپذیــریوارددنیایــیخواهــیشــد
کدام دســترسهســتند.باورهاهر کنوندر هما فرکانسهــایمتفــاوتهمهبــاهمو
انرژیکه فرکانســیمخصوصباجهانیمخصوصاســت.برگردیمعقب؟جهاناز
فرکانسهایمختلفبهارتعاشدرآمدهاستبهوجودآمده،بهقولنیکولاتسلا در
کرد.خبموضوع ارتعاشفکــر دیدفرکانــسو جهانکافیســتاز بــرایکشــفرمز
فکــریدارایفرکانــسمخصــوصبــهخــوداســت،باورهــایمــا ایــناســتکــههــر
فرکانســیقدرتمنــدرابهارتعاش یکدیگر کنار هســتندکــهدر افکار مجموعــهایاز
درمیآورند.ذهنــتکــهخســتهنشــده؟چونقــرارهداســتانمتفاوتیبیــانکنم،چه
بخواهــماربــابیــکنســلباشــمکافیســتآننســلرابــاتفکــرات، گر داســتانی؟ا
فرکانسخاصی استدر باورهاییپرورشدهمکهبهدقتچیدهام،قرار ارزشهاو
مناربابشــان!ســلامماتریکس!لطفا آنبردههســتندو جهانزندگیکنندکهدر از
بخوانزیرامهمنیستجهانبهچهشکلاست،جهان اینجملاتراچندینبار
کند؛جهان عشقاستولیذهنماباباورهایمسخرهمیتواندآنرافیلتر سراسر
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ذهنیکهبا دیدهشدهمهمنیستبلکهمهمچشمهاییاستکهنظارهمیکنندو
کشــیدهاســت.دغدغهیســمیداستانکجا فرکانسهایمختلفآنرابهتصویر
بود؟بردههارابهیادداریکهمنطقشانرابهگونهایشکلدادمتااربابشانباشم؟
منطقیاستکهباعثبردهبودنشانشدهاست،ههه. دغدغهیآنهامحافظتاز
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فصل چهارم - هدف ارزشمند

جزء ششم
راســتشالاندغدغهاماینهکهچندصفحهایبنویســمولیمتوجهشــدمدارمزور
نیســتکه آهنگگوشبدمببینمچیمیشــه،قرار میزنم!حالابرمیکمچرخبزنمو
خودکشیکنم،مگهنه؟شایدمتوجهفاصلهیزمانینباشی،مهمنیستزیراادای
شــوند،بزنبریم.بهفکر منبرگشــتمچونمحصولاتیدارمکهبایددرو مطلــببــودو
افرادرســیدنبهموفقیتنهاییاســتحال موفقیتنباش،دغدغهیبســیاریاز
آنکهچیزیبهنامانتهاوجودندارد؛مثلا؟دغدغهاماینبوداولینکتابمچاپبشه،
بشــن،تمومشد؟نهعزیزم میخوامایناهممنتشــر الانســهتاکتابدیگهنوشــتمو
به نیســتخــودمرو تــازهدارهشــروعمیشــه،یعنیمنبهکمراضینیســتمولیقرار
بخواهی گر پیوســتهبهدغدغههایترسیدگیکن،ا خاطرشعذاببدم.آهســتهو
کنچوناصلا همهیمهرههایشطرنجرایکجاحرکتدهی،خبهمینجاصبر
یادی یکجاحرکتداد.شــایددغدغههایارزشــمندز نمیشــودهمهیمهرههــارو
یکــییکــیحرکــتبدهو مهرههــاترو داشــتهباشــیولــیبــهخــودتزمــانبــدهو
حرکتدادنمهرههایکاســتراتژیخوبداشــتهباش.نمیشه صدالبتهکهقبلاز
یادکیشومــاتخواهدبود. برد؛نتیجــهبهاحتمالز جلو کــهالکــیفقــطمهرههارو
یادیبنویسمولیآیامیشود خودممثالمیزنم،دوستدارمکتابهایز مثلا؟از
تجربهفقطبنویســم؟دوســتدارمتاثیرگذارتریننویســندهیایران بــدونتحقیــقو
گهکتابهابهفروشنرفت بشــمولــیآیاقرارهبههمینزودیهاایناتفاقبیوفتــه؟ا
دنبالکنولیوابستهینتیجه کنم؟دغدغههاترو حلقآویز چی؟قرارهخودمرو
.دنبالکنصرفابهایندلیلکهدوستداری؛نهاینکه لذتببر روندکار نباش،از
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انجامبدی.رویاییدارم، رو اســتاددانشــگاهبهترهاینکار منگفتمخوبهیابهنظر
مطالعهشــود؛ایندغدغهیارزشــمندیاســتکه میخواهماینکتابتوســطتو
همایناســتکهکتاببنویســی؟ انتخــابکــردهامولــیآیادغدغهیارزشــمندتو
خودمــانتصمیــمبــه یعنــیچــی؟یعنــیهمانگونــهکــهزندگــیبــیارزشاســتو
خودمانمعنای همانگونهکهزندگیبیمعنااســتو ارزشــمندکردنشمیگیریمو
آندغدغهایکه خــودراخلقمیکنیم،دغدغهیارزشــمندیهموجودنــداردجز
احساس تمام.ممکناستدغدغهاترهاییاز قلبیاست،خودتمیخواهیو
ناامیــدشــدن کنــیکــههربــار دغدغــهیخــودگیــر ناامیــدیباشــدولــیچنــاندر
قبــلشــوی.رضاگیجشــدم،الانبهدغدغههــامتوجهکنم از باعــثشــودناامیدتــر
اســتذهنخود درونتشــدبهتر گهاوندغدغهباعثایجادآشــفتگیدر یانه؟ا
از ؟دغدغهاتارزشــمندهولیارزشــمندتر مختصر راکمــیبازبینــیکنــی،مفیــدو
ســکوندرون رســیدگیبــهدغدغههــااولبایدآرامشو خــودتکهنیســت؟قبلاز
آشــفتگیبههمراه باشــدهمانقدر مهمتر و راشــناختزیــراهرچــهدغدغهبزرگتــر
فردفقیری گر بیشتریمیطلبد.ا صبر خودواردزندگیمیکندزیراتلاش،کوششو
باشــدقطعاآشفتگیبسیاریرابایدتحمل دغدغهاشرســیدنبهیکمیلیوندلار
را رویذهنخودنداشــتهباشــدآندغدغهممکناســتاو کنترلــیبــر گــر ا کنــدو
دغدغههایارزشــمندمنمطالعهیبیشــتر یــاحتــیدیوانهکند.یکیاز و ناامیدتــر
کــردم؟همزماندهتاکتاببرایمطالعهشــروعکردم،باتحقیقات بــود،مــنچیکار
آخــرشبــهجاییرســیدکــهرددادم!بایدیــادآوریمیکردمو مقــالاتمختلــفو و
نیســتیکم بــهخــودممیگفتــملعنتیچطورهیکمهــمزندگیکنی؟بهنظرتبهتر
زیــردوشآهنــگبخونــی؟یامثــلایهفیلمببینــی؟دغدغهامارزشــمندبــودولیمن
یاد؛بعدشهمکــهکلاکتابنخوندم! ز فشــار نتیجــهشــدانزواو درآوردمو شورشــو
انتخابدغدغهیارزشــمند مهمترینعواملیاســتکهبایدقبلاز تعادلیکیاز
شــد،چطــورهیکمســبک ســرمپدیــدار فهمیــدهشــود.چندیپیــشدغدغــهایدر
سبکبقیهینویسندهها بهســمتادبیببریتامحاورهای؟یااز بیشتر نوشــتنرو
سبکیپیروی میکردمبهترهاز پیرویکنی؟راستشدغدغهیسمیبودچونفکر
همهخاصهستند!شــاید یمو کنــمکهعامتــره،یادمرفتهبودچیزیبهنامعامندار
تاکنونتوجهنکردهباشــیدکهشــماحقیقتاخاصهستید؛نمیتوانیدانسانیپیدا
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کندو کند،دقیقامثلشــمافکر کنیدکهمثلشــماســخنبگوید،مثلشــمارفتار
خدمتشما مختصر احساســاتیشــبیهبهاحساساتشماداشــتهباشــد.مفیدو
اســتایــنموضوعرابــهدغدغههم بهتر عــرضمیکنــمکهشــماخاصهســتیدو
نیســتدغدغههایشــماشــبیهبهدغدغههایدیگران متصلکنم،اینیعنیقرار
یافتکردهایم دیگراندر کثرااز باشد.دغدغههایسمی،دغدغههاییهستندکها
دانشگاه موردمناینبودکهاز خواســتهیقلبیمانیســتند.دغدغهیوالدیندر و
یافتکنمتابدبختیباشــمکهمدرک حتماآنمدرکلعنتیرادر انصــرافندهــمو
دارد،بــهجــایبدبختبیمدرک!ایــنموضوعبرایمدتیتبدیــلبهدغدغهیمن
شــدتــااینکهبــهیکنتیجهایرســیدم،خواســتهیآنهامــدرکگرفتنمننیســت؛
میانکلیبدبختیمیگذشت راهخوشبختیمناز خوشــبختشــدنمناستو
کهخودمبایدانتخابمیکردم.شایددغدغهیشماگرفتنمدرکباشدامابایدبه
اینموضوعاشارهکنمکهمدرکبهتنهاییکافینیست،دغدغهنبایدمدرکباشد،
اینبودکهحرفهیاعلمیرا شــمابر تمرکز گر بایدکســبعلمموضوعاصلیباشــد.ا
گرفتنمدرکدغدغهیشــما گــر عالیاســتولیا دانشــگاهیــادبگیریدبســیار در
موضوعاتیکهدر باشــد،بایدبگویمچنداندغدغهیارزشــمندینیســت.یکیاز
یافتشده اساسمدارکدر جامعهیمارواجپیداکردهاستارزشگذاریافرادبر
اســت،نکنــدمیخواهیــدبگوییدکهمنبیارزشهســتمچونمــدرکتحصیلیام
دیپلماســت؟ههه!دغدغههایســمیبیربطبهظاهرســازینیســتند،دغدغهی
میکنند یگریبینقصاســتزیرافکر تبدیلشــدنبهباز افرادظاهرســازیو کثر ا
کنندکههیچکــسدارای همه،شــایدفکــر از مهمتر نبایــدهیــچنقصــیداشــتو
جامعه ممکناستباپذیرشخودواقعیبانقصهاباعثشوداز نقصنیستو
تردشــوند.اینقولمنبهشــماباشــدکههیچکســیبینقصنیســت،مثلایکیاز
از حالبررســیکردنشهســتم،رگخجالتیبودنماســت.یکیدیگر نواقصیکهدر
زودناامیدمیشــدم،نقصدیگه؟نقصدیگرم و نقصهایماینبودکهزودامیدوار
برخیموقعیتهاکاریاحمقانهانجام احساساتشدیدمبودکهباعثمیشددر
مــوردکارهایاحمقانهامبهحــسحقارتماضافهکنم. کردندر بعــدبافکر بدهــمو
نقصهایجدیدیپیداشــوند،دغدغهیمــنپنهانکردن گــر مهمنیســتا دیگــر
برایرفــعکــردننواقصبایــدکهخود نقصهــانیســتبلکــهرفعکــردنآنهاســتو
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چیزیوجودشرابپذیرمتابتوانمکاریانجامدهم.پس هر قبلاز واقعیامباشــمو
خلق یگر یاشخصیتیباز دغدغهامایننیســتکهخودراخوشــحالنشــاندهمو
کنــم،دغدغــهامایناســتکهخودواقعیامباشــمحتــیبانواقصزیــراخودواقعی
فقطداراینواقصنیستبلکهمواهبیهمدارد.استعدادهایواقعیباشخصیت
.خبکجابودیــم؟اونجاکــهیکیاز یگر واقعــینمایــانمیشــوندنــهشــخصیتباز
بینقصنشــاندهی، دغدغههایســمیایناســتکههموارهبایدخودراشــادو
و تــلاشکنیبیآنکهبدانــیبرایچهبهدنبالبیشــتر بیشــتر و همــوارهبرایبیشــتر
هســتی.کیگفتههمیشــهبایدحالتخوبباشه؟انســاننهفقطبهکمک بیشــتر
اندوهدو رشــدمیکند،شــادمانیو دو یافقطخوشــحالی؛بلکهبهکمکهر رنجو
بدونهممعناییندارند،موضوعذهنیاستکهمیتواند روییکسکههستندو
آنرابدونتشــویشســپریکند، انــدوهبــهوجــودآمدهرابهجــایردکردنبپذیردو
عمیقا گر کثرااهدافیرادنبــالمیکنندکها هیــچاندوهیاشــادمانیابدینیســت.ا

کنندخواهندفهمیدکهاصلاعلاقهایبهآناهدافندارند. فکر
نویســندگینداشــتمچالشهایاینمســیر گــهعلاقــهایبــهیادگیــری،تحقیقو ا
پنجصفحهمینویسم یکروز کنتو فکر میشد،تو تبدیلبهمشکلاتعذابآور
همنمیشهکهبنویسم.یعنیاونسهروزیکهموجبات پشــتسر ســهروز ولییهو
به تکمیــلپــروژهفراهــمنشــدتبدیلبهمشــکلمیشــد؛ولیمــناینو نویســندگیو
عنــوانچالــشپذیرفتم،اینکهذهنمبایدآمادهینوشــتنباشــهتابتونمبنویســم،در
یاد اینمشــکلباقیماندهچــونز عــوضمشــکلیدارمبــهنامشــیفتحراســتو
خــلاصکنم.موضــوعدیگــریکــه اولیــنفرصــتقــرارهخــودمرو در علاقــهنــدارمو
شــغلکنونــیرادغدغهیاصلی مطــرحمیشــودایناســتکهنمیتوانــمرهاییاز
عــوضبااینمشــکلکنار دهــمزیــرابهســختیمشــکلاضافهخواهــدکرد.در قــرار
نهایــتشــغلمورد در آمــادهامتــاچالشهــایموردعلاقــهیخــودراتکمیــلکنــمو
کن؛منم علاقهامهمینچالشهاباشــد،اینجاســتکهمیگهبچهجونیکمصبر
میگمچشــم!حقیقتاینهکهزندگیبــادغدغههایمختلفگرهخورده،نمیتونی
کنهکههیچدغدغهای دغدغهاینداشــتهباشــی؛شــایدیکیتظاهر زندهباشــیو
به حقیقتکســانیکهتظاهر بــابیخیالیتمــامدارهزندگیمیکنهولیدر نــدارهو
بیدغدغــهبــودنمیکنندکســانیهســتندکهبیشــتریندغدغههارابــاخودحمل
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این چهچیزهاییهســتید؟اماسوالمهمتر میکنند.یکســوال:حقیقتاخواســتار
رنجهارابپذیرید؟زیراخواســتنچیزی اســتکهحاضریدتاچهاندازهچالشهاو
همباشــد.از ،شــایدحــاویرنجبیشــتر چالشبیشــتر مســاویاســتبــادغدغــهو
اســتچیزینخواهید؛بایدگفتچیزیبخواهید آنجاییکهنمیشــودگفتبهتر
علاقهمنــدتــاتوانایــیتحمــلکــردنچالشهاو کــهحقیقتــاخواســتارشهســتیدو
حلکردنیکمشــکلیاچالشحسرضایتو رنجهایشراداشــتهباشــید.پساز
یاحل حسخوببرایشروعکار انتظار اینیعنیدر خواهدشدو شادمانیپدیدار
کــردنچالشهــانباشزیراهیچگاهحــسخوبنخواهیداشــت،چالشهاراحل
یادی چیزهایز حلشــدنآنراتجربهکنی.مردمخواســتار کنتاشــادمانیپساز
هســتندامادوســتدارندبهراحتترینشــکلممکنبهخواستههایخودبرسند.
تبلیغــیببینندکهنوشــتهاســتبدونهیــچدغدغهایثروتمندشــویدجذب گــر ا
بنویســمبادغدغههایارزشــمند تبلیغیارائهدهمو گر آنتبلیغخواهندشــداماا
حــلکــردنچالشهــایمتعــددثروتمنــدشــویدبازدیــدکمتــریخواهــدداشــت. و
اســتبدونهیچزحمتیموفقشــویدشــنوندهیبیشتری شــخصیکهبگویدقرار
کثرایک موفقشوید!ا نســبتبهکســیخواهدداشتکهمیگویدزحمتبکشیدو
دنیایواقعیبایددرختیکاشــته !ولیدر گلو تــو ،بپر میکنند:هلو جملــهراتکــرار
شود.تازهبازمنمیشه پدیدار زمانسپریشودتاهلو درختمراقبتشودو شود،از
درخــتبچینیو از کنیتــایکهلــو دراز ؛بایــددســتترو گلــو تــو بپــر گفــتهلــو
بپر کثرامیگویندهلو گردنبگیری.پسچیشــد؟ا رو خــودتزحمــتخوردنهلو
درختهلــویخودشرامیکارد، کســیباشکهزحمتمیکشــدو ،ولیتو گلو تــو
همان حــالتکرار بدســتآوردی،بقیههمچناندر جعبــهجعبههلو زمانــیکــهتو
میکنیم مواقعمابهنتایــجنهاییفکر کثر ا !در گلو تــو ،بپر جملــهخواهنــدبود:هلو
هدفخــودراانتخابمیکنیمامــاموضوعاین عاشــقنتایــجنهاییمیشــویمو و
میکنیدبایــدبهروندمتجلی چیزیکهبهنتیجــهینهاییفکر از اســتکهبیشــتر
کنونطــیکنیدتوجهداشــته بهمســیریکهبایــدهما کنیــدو شــدنآننتایــجفکــر
رســیدن رادوســتداشــتیولیعلاقهاینســبتبهمســیر نتیجهیکار گر باشــید.ا
؛بخداراســتمیگم!بایدهدفیپیــداکنیدکه بــهآننتیجــهنداشــتیبیخیالشــو
صرفاوابســتهیمتجلیشدننتیجهی رســیدنبهآنهدفلذتببریدو مســیر از
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خودممثالبزنم؛نتیجهینهاییکهواســه نهاییآنهدفنباشــید.مجبورمبازماز
میکــردماینبودکــهکتابهایمفیــدیبهنــگارشدرآورهامو هــدفخــودمتصور
مخاطبانگذاشــتهاند، ســازندهایبر همتاثیر اینکتابهاهممحبوبشــدهاندو
میکردمیکصفحه تصور ولیداســتاناینبودکهوقتیداشــتمنتیجهینهاییرو
همنویســندگینکردهبودم!وقتیشــروعکردمبهنویســندگیفهمیدمهمینروندکار
رســیدنبهنتیجهیاهــدفنهاییلذت نیســتبعداز قرار خــودشلذتبخشــهو
ببرم.همیــنالانکــهدارممینویســمازشلذتمیبرمدرحالیکــهاولینکتابمهنوز
هیچمخاطبیهمندارم،چهبرســهبهاینکهتاثیراتسازندهایروی چاپنشــدهو
اینمتنها پایانتو اســتدر کنونمیدانمکهقرار مخاطبهامداشــتهباشــم!آیاا
حتینمیدانیکهکتابــیتحتعنواندغدغهی رامطالعــهکنــی؟نــهنمیدانم،تو
شادیمنوابستهبهروزیباشدکه گر حالنگارشاســت.اینیعنیا ارزشــمنددر
نویســندگیبهجای کنــوننمیتوانملذتببرمو ایــنمتنهــارامطالعهمیکنیا تــو
خواهدشد. باشــدتبدیلبهمشــکلیادغدغهایعذابآور اینکهچالشــیدلپذیر
رسیدنبهآنهدفلذتمیبری،نههدفیکهفقط مسیر هدفیانتخابکنکهاز
نتیجــهینهایــیاشلذتمیبری!خبحالانتیجهایکهمیگیریمچیه؟عزیزم از
اساسمعنایدرونی گهدغدغهیارزشــمندیواســهخودتانتخابنکنیکهبر ا
علاقههــایخودتباشــه،مجبوریبادغدغههایســمیزندگیکنیچونوقتی و
خواســتههایســمیکــهرواجپیداکرده یــمکهمردهباشــیم.یکیاز دغدغــهایندار
نداشتهباش میباشد،اینیعنیدغدغهیاینو گلو تو بپر استهمانداستانهلو
داشــته عوضمیتونیایندغدغهرو کهبدونزحمتبهخواســتههاتبرســی؛در
میتونیباکیفیتبهتریزحمتبکشی.دغدغهاتایننباشهکه باشیکهچطور
باشــه انــرژیپیــداکنیتاکاریانجامبدی،بایددغدغهاتانجامدادنهمونکار
بشــه.بعدشچی؟خبشــادمانییعنیحلکردنچالشهایا تاانرژیهمپدیدار
خودتاصلــیکاریرو گذاشــتنمشــکلات،حــالاتو یاپشتســر ردکــردنموانعو
بینهایتزاویهمشــاهدهکرد، از بچســبدیگهچونمیشــهیــکموضوعواحــدرو
بود! مثــل:چالش،مشــکل،مانع!فهمیدیمنظورمچیبــود؟جملهیقبلیدوپهلو
زاویههایمتفاوتی گهمشکل،چالشیامانعیهموجودداشتسعیکناز یعنیا
دغدغههایسمی براتشفافبشن،بهبه!برایآخرینبار بهاونانگاهکنیتابیشتر
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عوض مشــکلاترافراموشکــن.در کنیــم،دغــدهیرهایــیاز مــرور ایــنبخــشرو
شــوند. یازشــتتر و گاهشــویکهمشــکلاتمیتوانندزیباتر میتوانیبهایننکتهآ
رنجهاخودشدلیلاصلیاضافهشدنرنجهایجدیداست، دغدغهیرهاییاز
شروعشدهاست،تلاشبرایرهایی دردزایمانبرایمادر زندگیباگریهیکودکو
زیراباعث خنــدهدار همدغدغــهیپوچو رنجهــاهــمدغدغهایســمیاســتو از
یامشکلبرایلحظهایفرد رنجو رنجخواهدشد.ممکناستانکار افزایشدردو
رفتهرفتهزندگیرامشــکلتر ناپدیدشــدنآنهانیســتو رابیحسکندامادلیلبر
خواهدکرد.دغدغههایارزشــمندامروزمرفعشــدند،مراقبه،مطالعه، دردناکتــر و
نویســندگی،آخیش!خــبدیگــهبایــدببینــمکیوقتمیکنمقســمتدومســریال
مطالعــهمالصبــحبود، هســتم،مراقبــهو ســرکار ببینــمآخــههنــوز موردعلاقــهامرو
اینیعنیالاننمیتونمبه دژبانیو نشســتمتو نویســندگیهممالوقتاییکهبیکار

کنم،شایدبهترهیهچاییبخورم! دغدغهیادامهیداستانسریالفکر
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فصل پنجم - بایدها و نبایدها

جزء -فتم
برایانسانهاییکهدر کلیزندگیدارایهیچمعنایخاصینیستجز بهطور
یکفیلمعنای معناســازیبرایخوداســتادهســتند.بهعنوانمثالنمیتوانیداز
دلایلشــکار بهدنبالتفســیر بههنگامشــکار یــایکشــیر زندگــیراســوالکنیــدو
تکاملیافتهیاینطبیعت ظریفو آنجاییکهانسانموجودیبسیار نمیگردد.از
ذهنــشنقشمیبنددمعنایی باورهاییکهدر اســتمیتواندبــهکمکارزشهاو
رابــرایزندگیخــوداختصاصدهد.بااینحالافرادکمیبهمعنایوجودیخود
زندگــیمیکننــدگوییکههیــچمعنای ماننــدهمــانفیــلیاشــیر میکننــدو فکــر
قضیه راحتبودامااینظاهر بســیار اینچنینبودکار گر نیســت.ا کار خاصیدر
واقعبینشــیکهدر نمیکنند.در یادبهمعنایزندگیخودفکر اســتکهانســانهاز
گاهــشیکمعنای ناخودآ ضمیر ذهنانســاننقــشمیبنــدددر ســالیانســالدر
گاهــیندارد.نوعنــگاهیکفردبه موردشآ یــاددر کلــیبــهزندگــیمیدهدکهفردز
پسذهنســاختهشــدهاســتو ذهنیتشبســتگیبهمعناییداردکهدر زندگیو
صدالبتهکه اســاسهمانمعنابــهرویدادهایپیرامونخودبرچســبمیزنــدو بــر
راانجام فــلانکار نبایدهایــیرابــرایخــودطراحیمیکند.مــنبایدامروز بایدهــاو
راانجام انجامبشــه؟آیافردانمیشــودایــنکار اینکار دهــم،چــراحتمــابایدامروز
باعثشدهاستکهفردبرایانجام پسذهنبهوجودآمدهو داد؟نکندفکریدر
بــاکلمــهی"بایــد"خــودشراموظــفبهانجــامدادنآن عجلــهکنــدو دادنآنکار
نبایدهاییکهبرایخودطــرحمیکنید کردهایدکــهبایدهــاو کند؟آیــاتــاکنــونفکر
بایدهایمن گر خودســوالکردهایدکها آیاتاکنوناز کجاسرچشــمهمیگیرند؟و از



45 فُف پن م - باید-ا و نباید-ا |

معناییکه نبایدهابهصورتکلــیاز اشــتباهباشــدچهخواهدشــد؟اینبایدهــاو
کثرا آنجاییکها از گاهمانقشبســتهاســتسرچشــمهمیگیرنــدو ذهــنناخودآ در
یافت پیرامونخوددر اساسارزشهاییخلقکردهایمکهاز معنایزندگیخودرابر
یافتشدهخواهدبودو در شــدهاســت؛پسمعنایزندگیماهمبهنوعییکچیز
رسالتشخصیکتاب موردیافتنمعنایزندگیو وحشــتناکیاست.در اینچیز
"میتونهیهجرقهباشــه"بهنویســندگیرضااســفندیراپیشــنهادمیکنم،عهاینکه
نبایدهااشــارهکردم؟کســیکه بایدو اینکتاببهمعنایزندگیو خودمم!چرادر
دغدغههاییغیراصیل معنــایاصیلخودشرابرایزندگینداشــتهباشــددچــار
نبایدهــایمــامیتواننددغدغهســاز خواهــدشــد،واضــحبود؟همچنیــنبایدهــاو
کلمــهی"باید"اســتفادهمیکنی،آن مــوردموضوعیاز ماهــریباشــند.زمانیکهدر
مهماستکهاینباید موضوعقدرتتبدیلشدنبهدغدغهراداردپساینبسیار
بهیک گاهیتمامباشــد؛زیراهرچهبیشــتر آ معنــایوجــودیو گفتــنبرخواســتهاز
کیدکنیبهقدرتآنموضوعمیافزایی. موضوعبااینعنوانکهبایدانجامشودتا
مادیاتخلاصه کســیکهنوعنگاهشبهزندگیدر بهمثالزدنهســتم؛از مجبور
میتوانخوشــحالبودخواهدگفت:بایدپولخوبی بپرسیچطور گر شــدهاســتا
اینفردپولینداشته گر ا کلمهیبایداســتفادهکردو داشــتهباشــی،دقتکنکهاز
میتوانیمبه یکپاپسوالمیکنیمکهچطور کثراغمگینباشــد.از باشــدبایدهما
گر ا داشتهباشیو کلیساحضور یکشــنبهدر شــویم؟میگویدبایدهر خدانزدیکتر
یکراهببوداییاینسوالرابپرسیمخواهدگفتبایدتعالیمبودارادرککنی. از
من شادمانیواقعیرابچشمو میتوانمخوشبختیو منسوالمیکنیکهچطور از
کنی. درونتبرقرار صلحرادر کردهو جــوابمیدهــمبایدخودواقعیاتراآشــکار
واژهیبایداســتفادهمیکنممانند یافتکــردهاماز اســاسموضوعاتیکــهدر مــنبر
کلمهیبایداســتفاده اســاسنوعبینشخودشــاناز کهصرفابر همهیافراددیگر
موردخدا پاپدر نبایدیوجــودندارد.فردیکهاز میکننــد،حــالآنکههیچبایدو
آنکتاببه پاپجوابدادهاســتفقطانجیل؛اماشــایدنتوانددر ســوالکردهو
قرآننهفتهباشــد، جوابســوالهایشدر موردخدابرســدو جوابســوالهایشدر
انجیلاســتفادهکند؟زیــراخودشوابســتهبهانجیلاســت پــسچــراپــاپبایــداز
ایجادکندکهوابســتهبهانجیلاســتتافردبا فــرددیگــر میتوانــددغدغــهایدر و
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خداراپیداکنم. انجیلبهدنبالجوابسوالهایمبگردمو خودشبگوید:بایددر
درونش کندممکناســتیکبایــداز جســتجو و باخودکمیفکر گــر حــالآنکــها
درونخودم باخودبگوید:بایدخدارادر بینشصورتگیردو تغییر ایجادشــودو
بایــدیکهبرای بیــرونبودو یافــتشــدهاز فــرددر کنم.دغدغــهیاولدر جســتجو
میکــردبرایخــودشنبودولیدغدغهیدومتوســطخــودشمطرح خــودشتکــرار
طــولزندگی اســتدر اولیاســت.هرچندبهتر از ارزشــمندتر دومــیبســیار شــدو
نبایدهااستفادهکنیمزیراماهیچنمیدانیمچهبرسد بایدهاو از خودخیلیکمتر
نبایداســتفادهکــردیخوب بایدو نبایدهــا.پــسزمانیکــهاز بــهطراحــیبایدهــاو
نبایدباشزیراممکناســتدغدغهایســمی بهدنبالمنشــااینبایدو کنو فکر
زندگیمانند جهانوجودنداردو ثابتدر قطعیو برایخودایجادکنی.هیچچیز
این یــان،هیــچلحظهایشــبیهبههــموجودنــداردو حــالجر یــکرودیاســتدر
اســاسلحظاتتصمیماتدرسترااجراکند.منطق گاهیفرداســتکهبایدبر آ
ثابتنیســتند،زمانیبا میکنندو نبایدهــالحظهبهلحظــهتغییر حتــیبایدهــاو و
مدتیباخودگفتمبایدمهارتی شوم،بعداز کار خودمیگفتمبایدصاحبکسبو
ذهنیتمرارشــددهم؛ کرد،بایدبینشو جملهامتغییر یادبگیرم،مدتیگذشــتو
دهم، بشناســم،نبایــدزمانخــودراهدر مدتــیگذشــت؛بایدخودمرابیشــتر بــاز و
برخواســتداشتهباشــم،بایدسیگار نبایدبادوســتانیکههدفیندارندنشســتو
هر لحظهو راتــرککنــم،نبایــدبهخودمســختبگیرم؛بایدســختتلاشکنم!هــر
اینجهــانثابت تنهــاچیزیکــهدر موقعیتــیدرسهــایخــاصخــودشراداردو
لحظهبهلحظهاســت!آیاذهنیت،منطق؛تفکرات میباشــدموضوعیبهنامتغییر
نمیکنند؟حتــیچهرهو زمــانکودکــیتــابزرگســالیتغییــر احساســاتانســاناز و
دنیاییکــهقانون میتوانیــمدر اســت،پسچطــور حــالتغییر بــدنهــمهمــوارهدر
نبایدهــایثابتیرادنبــالکنیم؟زمانــیکهدر کردناســت،بایدهــاو ثابتــشتغییــر
اینتبدیلبهیک پیداکنمو حالنگارشاولینکتابمبودمباخودگفتمبایدناشر
!اماهرچهبهدنبالناشــریبرایچاپکتابمگشــتم دغدغهشــد،پیداکردنناشــر
ســرانجامباخودگفتم؛بایداولکتابمراکاملا شدمو بادرهایبســتهروبهرو بیشــتر
کوچکترمناشر برادر رارهاکردمیکروز اینکهموضوعناشر بهاتمامبرسانم.بعداز
اولبهخودمگفتمهیچکمکینکردولیبایددومی رابهمنهدیهکرد!بایدیکهدر
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میچســبیدمنمیتوانســتمکتابرا بهبایداولیبیشــتر گر یاریرســانخوبیشــد.ا
اصلداســتانکهاتمام از میکردو بهاتمامبرســانمزیراذهنمرارفتهرفتهمشــغولتر
بهانجامدادنیاندادن نگارشکتاببودفاصلهمیگرفتم.اینکهخودمانرامجبور
ماشکلگرفته اساسآنباورهادر معناییکهبر کاریمیکنیمبستگیبهباورهاو
مثالیمیزنم،چندباریشرایطبراییکرابطهیعاطفیبرایممهیا استدارد.باز
هماناندکزمانمتوجهشــدمکهعاشــقفردمقابلنیســتمبلکهصرفا شــدولیدر
همــاناوایلخود دارمنبایــددلیرابشــکنماز آنجایــیکــهبــاور از دوســتشدارمو
کشــیدمزیــرامعنایــیکــهبــرایخودخلقکــردهامچنیــناجــازهایرابهمن راکنــار
رابطهیپیشینخودشکستخورده نمیدهد.حالآنکهممکناستشخصیدر
گرفتهباشــدو شکســتعاطفیقبلیتاثیر معنایــیکهبــهرابطهمیدهداز باشــدو
پادگان دیوار اساسآنمعنابهخودشاجازهیسواستفادهکردنرابدهد.در فردبر
بــرد،آنجملــهاینبود:بــهتاوان فرو مــاجملــهاینوشــتهشــدهبــودکهمــنرابهفکر
کجانشــاتمیگیرد؟ دلیکهشکســت،هزاراندلخواهمشکســت!اینجملهاز
یکزخــمعاطفی.اماموضوعفقطایننیســت ،صدالبتهاز کمبــوداندکــیتفکــر از
نبایدهاییکهبــرایخودطرحمیکنیمممکناســتگاهیمحدود بلکــهبایدهــاو
خودممثالمیزنم،بایدمطالعهیبیشــتریداشــتهباشــم از کنندههمباشــدکهباز
رابادوســتانولگردیکنم. روز ایــنیعنــینمیتوانممثلقبلچندینســاعتدر و
میلکردنخوراکیهای اینیعنیمحدودیتدر نبایدبهجســمخودصدمهبزنمو
بهتــرهنتیجهینهاییرو طولانیکنمو یــادنمیخوامبحثرو ناســالم.خبدیگهز
گه ا چهبهتر نبایدهایماتبدیلبهدغدغههایمامیشــنو بررســیکنیم.بایدهاو
جایییامعناییسرچشمهگرفتهباشندکهخودمانانتخاب نبایدهااز اینبایدو
کردیم.بــهعنــوانمثالکارمنــدبانکمیدونهکهبایدبهوظیفــهاشخوبعملکنه
اونجایــیکــهدلشنمیخواســتکارمندباشــهنمیتونــهبهایــنبایدخوب ولــیاز
منتظرهســاعتاداریتمومبشــه عمــلکنــهپسخدمــاتخوبیهمارائهنمیدهو
.یامثلادانشــجویمعماریبهخودشمیگهبایدخوبدرسبخونمولیاز الفرار و
رشــتهیدیگهایتحصیلکنهنمیتونهعملکرد اونجاییکهدلشمیخواســتدر
خوبیداشتهباشه،دغدغهاشاینهکهپاسکنهولیایندغدغهصرفابرایعذاب

پیشرفت. دادنشهست،نهرشدو
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فصل ششم -خودت باش

جزء -شتم
یانظریدارن،خبکهچی؟متاسفانه موردمنچهفکر دغدغهاماینهکهبقیهدر
بدبختانه سمیتریندغدغههاییاستکهفردمیتواندداشتهباشدو اینیکیاز
صفحهآراییبهدستم اولینکتابمپساز چنیندغدغهایهستند.امروز کثرادچار ا
چنینسمیبودم،خدایا دچار رســید،عجبدغدغهیلذتبخشی،بهبه!مننیز
بگیرم؟ قرار خواندنکتابمموردتمسخر نکنهکتابمموردپســندنباشــه؟نکنهبعداز
آنجاییکهبهعنوان نداشــتم،از موضوعیکهوجودداشــتاینبودکهخودراباور
راانجاممیدهم،از کنونهمهمیــنکار هما خــودواقعیامنویســندگیکردهبــودمو
حذفکنــمیامثلا نشــاندادنخــودمواهمهداشــتم،شــایدبهتــرهفلانصفحــهرو
داشــتهباش!یکــیدیگر باور عــوضکنــم،لعنــتبهتخــوترو ســبکنوشــتنرو
اوقاتیکیاز کثر دغدغههــایســمیتــلاشبرایاثباتخــودبهدیگراناســت.ا از
مهمتریندغدغههایماینبودکهخودرابهاطرافیانمثابتکنم،میدونینتیجهچی
بهخانوادهیخودمثابتکنم،بقیهپیشکش!چرا شــد؟حتیموفقنشــدمخودمرو
صلحو حــالاثباتکــردنخودبهدیگرانباشــیم؟گاندیپیــامآور همــوارهبایــددر
بهســمتشاســلحهبکشــه!آیا یکیپیداشــدکهازشبدشبیادو دوســتیبود،باز
؟بودا؟موضوعیکهوجوددارد اسلامراقبولداشتند؟مسیحچطور همگانپیامبر
ایناســتکهبایدفردبهخودشاثباتشــدهباشــد،نهدیگران!مشــکلجالبیکه
اوایلافرادیکــهمتنهایمرا شــدهبودممیدانیچهبــود؟در اوایــلبــاآنروبــهرو در
افرادیکهمتنهایمرا نمیکردم،یکیاز مثبتمیدادندرابــاور نظر میخواندنــدو
اینمتنهارانوشــتهباشــی. نمیکنمکهتو مطالعــهمیکــردگفتگاهیاوقاتباور
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نکردن آنموقــعحــسخوبــیدســتمیدادولــیبعدهــادوبــارهواردچرخهیبــاور
بهخودتو یافتنظراتمثبــتباز ممکناســتحتیبادر خــودمیشــدم؛چطور
ایناســتموجودیبهنامانسان متنهاییکهنوشــتهایاعتمادنداشــتهباشی؟و
نکند داشــتهباشــندتازمانــیکهخودشرابــاور راباور دیگرانهماو گــر کــهحتــیا
میلیونها داشــتهباشندو منراباور میلیونهانفر گر پایشبســتهاســت.ا دســتو
فردقدرتمندیهســتی،شــایدتوهــمقدرتمندبــودنبزنمولی کنندکــهتو تکــرار بــار
درونقــوینخواهــمبود.نیازیبهاثباتقدرتبرایدیگراننیســت،قدرتخود از
قدرتتبــرایدیگرانهمقابلمشــاهدهباشــد. رابــهخــودتاثبــاتکــنتابــهمــرور
کثراکســانیهســتند انســانهاییکهتلاشمیکنندخودرابهدیگراناثباتکنندا
حالقدرتنماییبرایدیگران کهبرایخودشاناثباتشدهنیستند،کسانیکهدر
جهانیکهباعشقخلق حالپوشاندنضعفهایخودمیباشند،در هســتنددر
شدهاستنیازیبهقدرتنمایینیست.آیادغدغهاتایناستکهشیوهیزندگی،
کردارتبرایخودتاثباتشدهباشدیابرایدیگران؟میخواهمحقیقتی و رفتار
رابیــانکنــم،شــایددغدغهاتاینباشــدکهخودرابــرایدیگرانبهگونهاینشــان
رابهگونهاینظاره رانظارهکننداماآنهاتــو دهــیکهدوســتداریبــههمانگونهتو
خواهندکردکهخودشــاندوســتدارند،چهتلاشبیهودهای،چهدغدغهیسمی
کردنخفتگاناســت،رویایمکشــاندنمردمبه یایــمبیدار یایــیدارم،رو پوچی!رو و
چاپشدن شایدقبلاز احتمالاتمیباشدو از ســمتکتابخوانیاســت،دنیاپر
یایــمرانبینم،شــایدمردمعلاقــهایبهکتاب رو همیــنکتــابجهــانراترککنــمو
دغدغههایسمیفضایمجازیباشند،امایک همچناناسیر نداشــتهباشــندو
نیستحتمارویایمتحقق سوال:آیامنشکستخوردهخواهمبود؟بایدبگویمنیاز
مسیر کنونموفقهســتمچراکهدر پیداکندتامنبگویمکهموفقشــدم.منهمینا
مقابــلتلویزیون مثلبقیهدر رویاهــایخــودهســتم،حداقــلکاریانجــامدادهامو
راناموفقپندارند؛بدانکهآینهیآنها شکســتخوردگانتو خوابنماندهام.بگذار
نسبت بینهایتشکستیکهخوردهاندرانظارهمیکنند،بگذار تو آنهادر هستیو
میشود بیتوجهباشــند،آنهانســبتبهرویاهایخودبیتوجهبودهاند،چطور بهتو
کسیکهبهرویاهایخودشاهمیتندادهاستانتظار دغدغهاتاینباشدکهاز
اهمیتدهد؟میخواهمبگویمدغدغهاتنبایداینباشــدکه داشــتهباشــیبهتو
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راموفق رافردیموفقببینــد؛زیرادیدهامصاحبکارخانــهایراکههمهاو بقیــهتــو
است؟با اندکیحسرضایتنداشــتهاســت،کدامیکمهمتر صدازدهاندولیاو
آغوشکشــیدن؛یا ســپسباخیالراحتمرگرادر رضایــتدرونــیزندگیکردنو
رافردیپیروز رفتن؟ممکناستبقیهتو باسینهایکهگورستانآرزوهاستبهقبر
حسدرونتچیســت؟ یــابازنــدهخطابکننــد؛هیچفرقینمیکنــد،بهمنبگو و
دنیاییکهمجازیاســتچه حسدرونشــانرانشــناختهاند.در زیراخیلیهاهنوز
هسته فاصلهیبینالکترونو گر دنیاییکها چیزیمیتواندارزشــمندباشــند؟در
رااندازهگیریکنیمخواهیمفهمید۹۹،۹۹۹۹۹۹۹۹۹درصدشخلاءاست!بهراستی
آنچهکهخــودتبهآنارزش ایــنپوچیچهچیزیمیتواندارزشــمندباشــدجز در
کنون همینا گر شناختهشدهاســت؛ا ارزشــمندو دادهای؟یکســوال،طلابســیار
بدانیمچهخواهدشــد؟ همــهیمــاانســانهاتصمیمبگیریمکهمسراارزشــمندتر
کنونارزشــمنداســتیکدلیــلداردو کاغــذیکها هــر و ،دینــار ،یــورو یــال،دلار ر
آنایناســتکهخودمانآنکاغذهاراارزشــمندکردهایم،آیاشــبهامیتوانیســر
بدهــد؟متنهایی یاانار میتواندمزهیانگــور بیــاوری؟آیایــورو ســفرهیخــوددلار
آنراارزشــمندخطاب ارزشــمندهســتند،نهبهایندلیلکهتو کهنوشــتهامبســیار
همچیدهام.همینچند کنار کردهای،ارزشمندهستندچونکلماتراباعشقدر
باش،نویســندگی یــکحرفهیپولســاز ســرکوچهگفــتبهفکر پیــشمغــازهدار روز
کتابارزشیندارد،منبهنظرت جهانتو چیســت؟راســتمیگوییزیرادر دیگر
خواب احتــراممیگــذارمولیبایــدبگویماینهاچنانبرایمارزشــمندهســتندکهدر
میبینم، طولروز شــبهمبیخیالنوشــتننمیشــوم،چهبرســدبهخوابیکهدر
بقیهی مســخرهشــدننمیترســمو از عــهچــهجالــب،میتونهیهجرقهباشــه!دیگر
کتابهاراهمبههمینشــیوهبهنگارشدرخواهمآورد،کســیکهمنرامسخرهکند
مرگ یستنو یکآینهاست.موضوعمهمبرایمنز حالنظارهکردنخودشدر در
بــرایدیگرانخواهد بــهصورتخودواقعیاســت،خــودواقعیامآینهایشــفافتر
حالنظارهکــردنقدرت مــنقــدرتیااســتعدادیمشــاهدهکــردی،در در گــر بود.ا
مــنراپوچپنداشــتیبدانکهپوچــیدرونخودرا گر اســتعدادخــودتهســتی،ا و
دغدغهامایننیســتکهخودرابــرایدیگران نظــارهکردهای.پــسچیشــد؟دیگــر
آنخویشــتنحقیقیخودماست، منراتاییدکندکافیســتو اثباتکنم،یکنفر
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سیارهیزمین در گر آنصدایقلبماست.ا یکصدامنراتشویقکندکافیستو
میــانخفتگان؟این میانچهکســانیبرتریــنخواهمبود؟در برتریــنهمباشــم،در
پست گر اینیعنیا چهبرتریاست؟برعکساینموضوعهمصادقاستو دیگر
میانکسانیکههموارهبا خواهمبود؟در میانچهکســانیمنفور باشــم،در منفور و
برترینهمشدی گر بهدنیانگاهمیکنند؟میخواهمبگویمحتیا چشــمانیمنفور
جهانیاســتکه۹۹درصدشپوچاســت. شــویزیرابرترینبودنتدر نبایدمغرور
دغدغــهاتنبایــدایــنباشــدکــهبرترینشــوی،دغدغهیســمییعنیتــلاشبرای
بهتلاش دغدغهیارزشــمندیعنیخودتبودن!خودتبــودننیاز برتریــنبــودنو
کنونهمینجاســت، بگذاری،خودتهمینا ســپرهایذهنیراکنار گر نداردزیراا
براییافتنچهکسیاست؟کسیکه حالخواندنمتنهایمناست!تلاشتو در
نیستسبکعوضکنم کجافهمیدمنیاز کنوناینجاست؟راستیمیدونیاز هما
فایلنهایی فصــلاز حذفکنم؟همینیکســاعتپیشدو یــابرخــیمتنهــارو
کتــاباولــمرامطالعهکردم؛فهیمدمهنگاممطالعهحــسخوبیدارم،پسکافیهو
هماحتمال ،نتیجهگرفتمتو همتو آنجاییکههممندارایاحساساتهستمو از
پایاندوســتدارمبگویمسپاسگزارمکهبه یادقرارهحسخوبیداشــتهباشــی.در ز
حقیقتاارزشــمند مطالعهکردی،خواســتمبگویمکهتو متنهایمارزشقائلشــدهو

گاهشوی. مهمایناستکهخودتنسبتبهارزشمندبودنتآ هستیو

جزء نهم
بگذار کن،صدایمزاحمذهنرابادغدغههایســمیاشکنار چشــمهایتراباز
کنــونفقــطیکلحظهوجــودداردکــهواقعیاســت.همینلحظــهواقعیترین یــراا ز
مــنرااز و بگذار لحظــهایاســتکــهمیتوانــیتجربــهکنی.پردههــایذهنراکنــار
کهایــنکلماتبــههمینعلت پشــتهمیــنجملاتاحســاسکن!ارتبــاطبگیر
دغدغههایســمی از !ذهنپر چیدهمیشــوند،یعنیارتباطمنباتو یکدیگر کنار
آنجاییکهذهنتوستپسمسئولیتهمباتوستزیرابدترین شــدهاســتولیاز
ذهــنشــکلمیگیرند.خــوبگــوشکنبهجملاتــم،شــایدچنینبه ویروسهــادر
کمیدقــتکنی؛این گر حــالخواندناینجملاتهســتیامــاا برســدکهدر نظــر
خواهیفهمیــدارتباط ســخنمیگویم!دقتکــنو درونتبــاتو مــنهســتمکــهدر
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زمانیکهیکارتباط متصلشدهاستو شــدهاســت،جهانمنبهجهانتو برقرار
حقیقــیشــکلبگیــرداطلاعاتــیحقیقــیمنتقلخواهندشــد.حقیقتایناســت
دغدغههایتمامنشــدنیاســتارتباطخویشتنحقیقیبا از کهذهنیکهسرشــار
میکنیکه فکر سخنمیگوییو انسانهاراقطعمیکند،تو سایر جهانهستیو
این حــالگوشدادناســتامــاحقیقتایناســتکهذهنفعالاســتو فــرددر
ذهناســتکهبهســخنانتگوشمیدهد.بههمینعلــتمیتواندقضاوتکند،
اســتثنانیســتیو نیز یــااصلااهمیتندهد،البتهتو مســخرهکنــد؛نادیــدهبگیردو
باجهانراقطعکردهاســتذهنمشــغول ایــنیعنــیبزرگترینعاملیکهارتباطتو
یاردمیکند.آرهحاجی خودتاســت.منســخنمیگویم،ذهنتصدیقمیکندو
راســتمیگــه،نــهبابااینجوریکــهایندارهتوضیــحمیدهنیســت!متنهارابخوان
هســتیکهبهســخنانمتوجهمیکنییــاذهن؟البته ولــیخــوبدقتکنآیااینتو
ســعیکــردمجوریمتنبنویســمکــهذهنتنتونهدخالــتکنهولیبــازمتوجهکن!
چندگاهیبــهآنتوجــهکن.چرامثل از هــر کســازیذهــنخوداقــدامکنو بــرایپا

رادیویخرابهمهشدارهحرفمیزنه؟
ذهــنخواهی کاشحداقــلیــکگویندهداشــتولــیگویندههایبســیاریرادر
گاهدلایلیبرایناامیدیارائهمیدهد،همواره میزند،یابهانهمیگیردو یافت؛یاغر
شــاملزندگی اینهیچچیز ارتباطبگیردو نمیتواندباهیچچیز شــکاکاســتو
میتوانیزندگیکنی؟همین نتوانیبازندگیارتباطبگیریچطور گر هممیشــود،ا
فرداســعیکن عملیرایادداشــتکن؛از کنــونچنــدعــادتفکری،احساســیو ا
انجامندهی،ببینمیتونیجلویمنفیبافیهایاگفتگوهایناامیدکنندهیذهن
داردتابهچیزی متوقفکنی؟ذهنهمیشــهشــکاکاســتبههمینعلتنیاز رو
نباش،ایمانداشــتهباش، فلســفهیپنهــانگفتمامیــدوار ایمانداشــتهباشــد،در
حقیقتا گر بهبازیکردنباکلماتهســتمتــابتوانممطلبیراانتقــالدهم.ا مجبــور
داریکهایمانداشــتهباشــی؟ گاهباشــیآیــانیاز نســبتبــهآنآ چیــزیرابدانــیو
گاهباشــیآیالازماســتکهبــهقدرتو ارادهیخودآ نســبتبــهقــدرتو گــر مثــلاا
حقیقتانســبتبه گر هموارهبرایخودیادآوریکنی؟ا ارادهیخودایمانداشــتهو
گاهشــوینخواهیگفتایماندارمکهخداییهســت،خواهیگفت خداآ حضور
خدارانخواهیچشــیدتازمانی خبحضور اســتو گاههســتمکهخداییناظر آ
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حتیباخدایدرونــتراهمقطعکردهاســت!البتهارتباطخدا کــهذهــنارتبــاطتو
دیگر میتوانیتوهمجداییداشــتهباشــی!جور هیچگاهقطعنمیشــودولیتو باتو
انتخابکردهاســت.مردمی بایــددیــدزیراجهانبــهگونهایدیدهمیشــودکهناظر
دغدغههایمهمزندگیشــانرابطهیعاطفیخوانندهایمعروف دیدمکهیکیاز
هفتهعوضمیشــد!مردمیدیدمکهدغدغهیارزشمندشــان بــود؛رابطهایکههر
روحتلاشمیکردند. کردنذهنو کردنشــکمبود،ایکاشکمیهمبرایســیر پر
ناف،گویی شدهبودند،چیزینمیدیدندجز نافمستقر مرکز مردمیدیدمکهدر
شــدهبودند، نفرتمســتقر مرکز نافمتحرکاســت!مردمیدیدمکهدر همــهچیــز
بود!مردمیدیدمکهبهبرندهشــدنتیمموردعلاقهشــان منبعتنفر گویــیهمــهچیز
بازیزندگیاهمیتدادند،چهانتظاریمیرود؟ برندهشدنخودشاندر از بیشتر
حــالنالهکردنهســتند امــاداســتانجالــبایناســتکــههمینمــردمهموارهدر
خوبکار جهــاننیســت.چراعزیــزماتفاقــاعدالتبســیار میگوینــدعدالتــیدر و
اینذهنشماستکهنمیتواندعدالتحقیقیراشناساییکند.زمانی میکندو
حالتلاشبرای ســریالیافوتبالدیــدهای،دیگریدر کــهمقابلتلویزیونلمدادهو
فضایمجــازیبــودی،دیگریتا صبحاســیر موفــقشــدنبــود،زمانــیکهتاچهــار
دیگری گــر صفحاتکتــاببود.پسا حــالیافتــنآزادیخــوددر صبــحدر چهــار
زندگی هستیکهبایدعدالترادر نیست،اینتو کار کهعدالتیدر موفقشدنگو
کهبرای گر بهحقخودنرســیدهایا خودبهنحویکهدوســتداریاجراکنی،نگو
بدســتآوردنشنجنگیدهباشــی.حالااینمتنبهصورتاولشــخصنوشتهشد
کنون هــما ولــیمنظــورمهمــانمردمیاســتکهشــهامتانجــامدادنکاریکهتو
مخاطبخاصمنهســتیزیــراحقیقتاتفاوتهایی انجــاممیدهــیراندارند،تو
کردن حالفکر بیندیگریکهدر حالمطالعههستیو وجودداردبینتوییکهدر
رشــدهســتی بهشــکمیانافخوداســت.تفاوتیوجودداردبینتوییکهخواســتار
میکنند گراماست.انســانهافکــر حالتماشــایمزخرفاتاینســتا باکســیکــهدر
زندگیمیشــوندکه دســترفتنزمــانو همــوارهزمــاندارنــدالبتــهوقتــیمتوجهاز
گذشــتهاست.راســتییــادتکــهنرفتــهخــودتبــه کار از کار دســتدادهانــدو از
خودتیپسلبخندبزنعزیزم،شــایدمنلبخندزیبای گر حرفهــامگــوشبدی؟ا
کند رانبینمامامهمنیست،یکگلبرایشکفتهشدننیازینداردبهاینفکر تو
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کهآیاکســیخواهدبودکهاینزیباییراببیندیانه،زمانیکهدرختمیوهمیدهد
ای اهمیتنمیدهدکهآیاکسیهستکهآنمیوهرابچیندیانه!پسشکفتهشو
خودشانهستند، کثرابهفکر اینبازیا گلزیبا،میوهبدهایدرختهوشمند!در
موردما خودشانهستندحتیزمانیکهدر کسانیباشیمکهبهفکر چرانگراننظر
کنمو بزدلیهستمکهنتوانستهامنامحدودفکر و میدهند؟فرضکنمنترسو نظر
ببینمکهمیخواهیریسک گر شهامتانجامدادنکارهایمتفاوترانداشتهام،ا
گر یســککنم.ا یدزیرامننتوانســتهامر کاریمتفاوتانجامدهیخواهملرز کردهو
رویترسهایــمخواهدبود، بدهماز مــوردکاریکــهمیخواهــیانجامدهــینظر در
رااز اســتنظریبدهمکهتو موفقشــویمنســرخوردهخواهمشــدپسبهتر تو گر ا
موردتو در بازدارد.چــرابایــددغدغــهاتایــنباشــهکهمنترســو انجــامدادنآنکار
موردخودتچی میکنم؟شایدبهترهدغدغهاتاینباشهکهخودتدر چیفکر
در دارمولــیفکریکهتو موردتو میکنــی؟چونمهمنیســتمنچــهفکریدر فکــر

شکلبده. زندگیاترو موردخودتداریقرارهخودتو
ایمــانداریبایــدبگویــمکــهآنایمــانکاریاز گــر آیــابــهخــودتایمــانداری؟ا
بــهخود هوشــیار گاهو پیــشنخواهــدبــردپــسبــهجــایایمــانداشــتنبــهخــود،آ
زندگینداشــتهباشی،دغدغهی باش!دغدغهاتایننباشــهکهدیگهچالشــیدر
دیگریردکنم ارزشمندیعنیمیخواهمچنانقویشومکهچالشهارایکیپساز
این؟چرابایددغدغهاتاینباشــهکــهیکیبرایپیرویکردن از چــهلذتــیبالاتر و
استدغدغهی شــایدبهتر کســیفلســفهیشــخصیخودراداردو پیداکنی؟هر
رنجو ارزشــمندتیافتنفلســفهیشخصیباشد.نبایددغدغهاتاینباشدکهاز
رادنبالخواهندکرد،شــایدبهتر تو کنیآنهابیشــتر اندوهدوریکنیزیراهرچهفرار
دیدنتمیشود، شویباهرآنچهکهباعثآزار روبهرو ایستادهو استبهجایفرار
آنچیــزیکهخودمبه دهدجز چــهچیــزیمیتواندچنانقویباشــدکهمــنراآزار
انــدوهدور غــمو یمتــااز آنقــوتبخشــیدهام؟دیوارهایذهنــیبــرایخــودمیســاز
بمانیمبیآنکهبدانیمشــادیراهمپشــتهماندیوارهانگهداشتهایم.چهرهایکه
اندوهرانپذیردتواناییپذیرش کســیکهغمو گریهنکردهباشــدنمیتواندبخنددو
اندوه؛ نهبهدنبالغمو شــادیهاراهمنخواهدداشــت.نهبهدنبالشــادیباشو
کافــیخــودرانمایانخواهنــدکرد،پــسدغدغهیرفتنبــهدنبال بــهمقــدار دو هــر
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بهدنبالشــادیبگردی،غمبیشــتری شــادیراهــمفرامــوشکــنزیراهرچهبیشــتر
پیداخواهیکرد.

این بامنی؟ارتباطخودبامنراحفظکردهای؟میخواهمچیزیبگویمو آیاهنوز
دلایل نیازمندارتباطحقیقیاســت،دوســتتدارم!آریدوســتتدارمزیرایکیاز
نبودیمیخواســتمبــراییکدرخت تو گر هســتی،ا نوشــتهشــدناینجملاتتو
استیادبگیریکهاولیندغدغهات کتاببنویسمیاگربه؟دوستتدارمزیراقرار
بایداینباشــدکهخودترادوســتداشــتهباشــی،بهیادداشــتهباشتازمانیکه
تازمانیکهخودرادوستنداشته خودرانپذیری،دیگریراهمنخواهیپذیرفتو
یــمموضــوعبعدی؟ باشــی،دوســتتدارمگفتنهایــتناقــصخواهــدبود!خــببر
وقتیکهانســانبه اینخیلیمهمه،خیلیی!از وقتذهنو آخهبازمبرگشــتیمســر
دنیامیآیدیکهویتمجازیشــروعبهشــکلگیریمیکند،هویتمجازییعنی
مخصــوصزمین؛خانــواده،جامعهو اجتمــاعنشــاندادهمیشــودو هویتــیکــهدر
اضافهشدنتجربهها آنبهدنیاآمدهاست.باگذشتزمانو محیطیاستکهدر
فردتشــکیلمیشود ســمتجهانمجازیاســتمنطقیدر کثرااز آموزشهاکها و
کــهتمامتلاشــشحفظکردنآنهویتمجازیاســتکــهروزیخواهدمرد!بخش
اینهویت از منطقــیذهــنهموارهبهدنبالراههایبقابرایهویتبیرونیاســتو
جایدیگری در گر مواظبشاســت،امایکسوال،ا مجازیشــدیدادفاعمیکندو
ســیارهیدیگــریمتولد در گر دارایهمــانمنطــقخواهدبــود؟ا بــهدنیــابیایــدبــاز
چیزی باورهابــود؟یکنــهبزرگ!اماهــر هــمصاحبهمــانارزشهــاو میشــدبــاز
هویتچیزیاســت کــههویــتانســانراتهدیدکنــدخطرناکبهحســابمیآیدو
بیرون کثــرااز باورهایفردشــکلمیگیــرد،ارزشهاییکها اســاسارزشهاو کــهبر
اســاستجــارب آنجایــیکــهمنطــقاولیــهانســانهابــر یافــتشــدهاند.خباز در
سایرینشکلمیگیرد،میشود محیطپیرامونبههمراهآموزشهاییاز شخصیو
محیــطبامنبهگونهایباشــد بــهآنمنطــقاعتمــادکــرد؟یکنهبزرگ!شــایدرفتار
یــاهیچارزشــیندارمو ذهنمــنایجادشــودکهقربانیهســتمو کــهایــنمنطــقدر
یادیبهمنتوجهمیکردنداینمنطقدر ز گر دوســتداشــتنینیســتم،حالآنکها
منشــاهیهســتمکهبقیــهبایدبه دمــاغفیلافتادهامو مــنشــکلمیگرفــتکهاز
منطقاشــتباهاســتزیراخودشــخص دو هر آنخدمتکنند؛هیچفرقینداردو
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ســاختهشدنآنمنطقدخیلنبودهاست.آیامیدانیذهنموضوعاتیمنطقی در
دیدجهانهســتی از گر باعثمیشــودکهفردغیرمنطقیباشــد؟ا ایجادمیکندو
بــهایــنموضــوعنگاهکنیــمخواهیمفهمیــدکهجهانبــهبرخیفیلســوفهایمابا
غریبگاهیزندگی منطقهایــیعجیبو تعجــبنگاهمیکندزیرابافلســفههاو
گاهیپوچ.ممکناســتمنطقیکشــخصاینباشد پیچیدهکردهاندو رابســیار
جهانوجودنداردحالآنکهاینغیرمنطقیترینچیزیاســت کههیچعشــقیدر
است عشقاست!شایدبهتر کندزیراجنسخودجهاناز کهیکفردمیتواندفکر
گاهیربطیبه گاهیاتباشدزیراآ گسترشدادنآ دغدغهیارزشــمندتبسطو
گسترشدادهمیشودارتباطش گاهییکشــخصبســطو کهآ منطقندارد.هربار
میشــود.یکشــخص اصیلتر و تمامجهانهســتیحقیقیتر بامحیطپیرامونو
گاهی زندگیمیکند،منطــقباآ عمیقتــر گاهانــهتجربــهمیکنــدو گاهزندگــیراآ آ
جاری؛ولــیمنطق حالگســترشاســتو گاهــیهمــوارهدر درنمیآیــدزیــراآ جــور
کــدیاســتکــهبــویگنــدشهمهجــارافــراگرفتهاســت.دغدغهات ماننــدآبرا
گاهــیخودراگســترش ایــننباشــدکــهمنطقــیباشــی،دغدغــهاتاینباشــدکهآ
مطلقیوجودنــدارد؛هیچمنطق گهــانمتوجهخواهیشــدکههیچبــاور نا دهــیو
کاملامنطقیباشــد امروز مطلقــیوجودندارد،ممکناســتانجــامدادنکاریدر
شــرایطییکی تحتهر باشــد.دغدغهیحفظغرور ولــیفــرداغیرمنطقیترینکار
پــسذهنافرادشــکلمیگیرد.کســیکــهغرور دغدغههــایســمیاســتکــهدر از
کســیکهتوانایــیروبهرو شــودو داشــتهباشــدنمیتوانــدبــااشــتباهاتخودروبهرو
آناشــتباهاتاســت. شــدنبااشــتباهاتخودرانداشــتهباشــدمحکومبهتکرار
پیداکندزیراکســیکهدارایعزتنفس باعزتنفستغییر اســتجایغرور بهتر
اســتبهخوبیمیداندکهبرایارتقادادنخودبایداشــتباهاتشراشناساییکرده
اشخاصچیزهایی گر مواقعا کثر ا دادنراداشتهباشد.در بپذیردتاتواناییتغییر و
جنسباورهارابهدست بشــنوندکههویتمجازیشــانراتهدیدمیکندســپریاز
دهندایســتادگی مقابــلجملاتــیکــهمیتوانــدزندگیشــانراتغییر در میگیرنــدو
همدغدغهی ؟برخــیدیگر یازندگیموفقیتآمیز میکننــد،دغدغهیحفــظغرور
مباحثهایشــکلبگیردصرفا گر یافــتموافقــتدیگــرانرادارندبهگونهایکــها در
اینافرادباشد آنایناستکهفردمقابلحتمابایدموافقنظر یکخواستهدارندو
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شخصیبانظرشانموافقتنکرداحتمالاتبدیلبهدشمناینافرادخواهند گر ا و
نظراتمنموافقباشــد. شــدزیــرادغدغــهیاینهاایناســتکهفــردبایدبامــنو
وجوددارنــدکهدغدغهیمهمشــانهمرنگشــدنبااجتماعاســت، برخــیدیگــر
حالیکههر همانندیککپیکاربنیهســتنددر کثراشــخصیتخاصیندارندو ا
تازمانیکهبهخودشــکوفایی داردو غیرقابلتکــرار شــخصییــکفردیــتخاصو
کشورگشا گر نائلنگشــتهاستهموارهاحســاسناقصبودنخواهدداشتحتیا

باشد.
فاتحجهانباشولیتازمانیکهدرونخودرافتحنکردهایحاکمیگداخواهی تو
روی خواهمبــود،بر کمتو راعصبــیکنمحا منتو گــر باش؛ا ســالار و ســرور بــود!تو
گدایی تخــتپادشــاهیکهکشــانتکیهبزنولیتختقلبترافرامــوشکن،هنوز
دورانهاست، کمدرونششدهباشدامپراطور عوضگداییکهحا بیشنیستی!در
راتهدید او گداییکههیچاحدینمیتواندتســخیرشکند،شــایدپادشــاهشــدهو
جهاندرونشاســت.مرگبرایاو کههراســینداردزیراامپراطور بهمرگکنی،امااو
شــروعبــازیجدید،باچهچیزی همچــونرهاییاســت،همچونپایانیکبازیو
یادیصرف تهدیــدشمیکنــی؟البتــهبــرایدرککردناینچنــدخطبایدزمــانز
کسانیکهفاتحدرونخودباشنددارایهویتی مختصر شود.پسبهصورتمفیدو
خاصخواهندبودکهآنهویتحتیبافتحکردنتمامجهانهمکســبنخواهد
خیلیلذتبخشبود؛ شدمو کنمکافیه،مگهنه؟منکهسیر شد.خبدیگهفکر

کهخواندی. تو هماز خودمکهنوشتمو سپاسگزارمهماز
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فصل هفتم - چند جزء مهم

جزء د-م
بگویمبدونتلاش دهمو نمیشود،میخواهممتنراتغییر نابردهرنج،گنجمیسر
میکنیم یادگیــریموفقیتحاصلنمیشــود.چرافکــر بــههمراهرشــدو اســتمرار و
تکهپــارهبشــیمتــانتیجــهایحاصــل نابــودو حتمــابایــددهنمــونســرویسبشــهو
نمیشودولیبهاینمعنینیستکهرنجهایرسیدن بشه؟نابردهرنج؛گنجمیسر
رابهســمت یاافســردهخواهندکــردبلکهاینرنجهاتو رااندوهگینو بــههــدفتــو
نیســتاذیت حتماقرار نقشســوخترادارنــدو هــدفراهنمایــیخواهنــدکردو
زاویهیدیدرنجبه فقطاز اینکهخودتاذیتشــدنراانتخابکنیو بشــی؛مگر
یــهیدیدرنجبهخودمنگاهکنــمبایدبگویمچقدر زاو از گر موضوعــاتنــگاهکنی.ا
بهنگهبانیدادنهســتمتــابتوانمنویســندگیکنم،بله بدبخــتهســتمکهمجبــور
آنجاییکهاینرنجبهانتخاب اینرنجراهمناســتکهبایدشــیفتبدهمولیاز
برایاهدافخودمبودهاستاذیتنمیشومهیچ،بلکهلذتهممیبرم. خودمو
بایــدبگویــماوایــلاینموضوعمنراناراحتمیکردکهبایدصبحتاشــبشــیفت
زاویهیدیگــریبهموضوعنگاه بدهــمتــابتوانماهدافمراپیگیــریکنمولیوقتیاز
گاهی متوجهشدمگاهیفرشــتهیکلماتبودمو شــدو کردماذیتشــدنهامحو
رنجهایماتنهاتوهمهاییهستند مشکلاتو فرشــتهیعذابخودم!بســیاریاز
یابیمیکنممتوجهمیشــومکههیچ کنونکهدوبارهارز کهخودمانخلقمیکنیم.ا
چهخوبشدکهاینشغل راستایاهدافمباشــدو شــغلدیگرینمیتوانســتدر
حالیکهعلاقهایبهمحیطنظامینداشتم. نیرویهواییبرایمپیشنهادشددر در
کنونمنوجودنداشت آزاد؛شــغلدیگریبرایشــرایطا یکروز شــیفتو یکروز
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کارهــایخــودمراپیشببــرم.زمانــیبرای ســاعتآزادباشــمو چهــار کــهبیســتو
همهستمزیرا کنونسپاسگزار همینموضوعشــیفتدادنناراحتمیشــدمولیا
صدالبته آناینبودکهشــرایطبراییادگیری،رشدفردیو چندخواســتهداشــتمو
ذهنیت گر کنم.ا روزانهراســر شــغلیکــهبتوانمامــور نویســندگیبرایممهیاباشــدو
گر فــردایــنباشــدکهبــرایرســیدنبهموفقیــتبایــدراهســختیراطیکنــدحتیا
دهان بهچشــیدنسختیهاخواهدشد.گفتپولاز راهســختهمنباشدمجبور
واقعا ســختیمیکشــیدکهانگار خرسبیرونمیاد،برایبدســتآوردنپولاونقدر
انتخابــیقرارهراحت دهــنخــرسپولخــارجمیکنه.نمیخوامبگممســیر دارهاز
نیســتراحتباشهبهاینمعنینیستکهقرارهسختباشه. باشــهولیاینکهقرار
راحتیهایخــاصخودشرا کســیســختیهاو هر نهراحت،مســیر نــهســختو
یاراحت کتفاکند.پسدغدغهیســختو اینمواردا فــردنبایــدبهیکــیاز داردو
خودراانتخابمیکنی. علاقهمســیر گاهیو مهمنیســتزمانیکهباآ بودنمســیر
صدالبتهسریعتریننتایج افرادمیخواهندباکمترینتلاشبیشترینو بســیاریاز
مســیریبســتهبهنوعهدف هر رابگیرندولیبدونتلاشنتیجهنمایاننمیشــودو

تلاشهایخاصخودشرامیطلبد.

جزء یازد-م
کنیمکههیچ بــاور ســریعمیتوانیــمبپذیریمو میشــودکهخیلیراحتو چطــور
اول همزمانمطلبیرامنتقلمیکنند،نفر نفر دستماساختهنیست؟دو کاریاز
نتوانســتن، کیاز مدارکیارائهمیدهدکهحا دلایلو مــوردضعفهــامیگویدو در
کیاز مدارکــیارائــهمیدهدکــهحا دومدلایــلو قربانــیبــودناســت.نفر ضعــفو
دومیقبول نفــر از اولیرابیشــتر قــدرتاســت،امــایکســوال،چرانفــر توانســتنو
بدیگفتهاســت؟بهفــردیمیگویممیتوانی دومچیز دارند؟نفــر بــاور میکننــدو
آنخبر دارایچنانقدرتیهســتیکهخــودتهماز زندگــیخــودرامتحــولکنیو
میتوانیهرآنچهکــهمیخواهیرابرایخود تو خلقتوســتو ابزار نــداری،ذهــنتو
دوســتداردچیزهاییبگویمتا بیشــتر جامعهبهوجودبیاوری،ولیمتاســفانهاو و
دســتش بهاینکههیچکاریاز بــاورشنســبتبهضعیــفبودنراتاییدکنــد،باور
کردناینموضوعکهقویهستیم کردنضعفهارابهباور ساختهنیست!چراباور
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فقطکافیســترشــددرونــیرادنبالکنیمترجیــحمیدهیم؟منخــودمزمانیبه و
اینکهچرانمیتوانمزندگیشادیداشتهباشمبودم.همیشه دنبالدلایلضعفو
یادیوجود موضوعایناســتکههمیشــهدلایلز یادیپیدامیکردمو همدلایلز
میگویم همبرایتوجیحکردن!منخودمردمهســتمو دارد،همبرایموفقشــدنو
خداهــمبیایدو گــر مــردممیتواننــدمعتــاداحساســاتســرخوردگیشــوند،حتــیا
عدم کیاز بهدنبالدلایلیمیگردندکهحا لایقبهترینهاهســتیباز بگویدکهتو
رنجشــدهایمبیآنکهبدانیم لیاقتاســت!چرا؟جوابســادهاســت،معتاددردو
کمبود احساســاتضعفو و معتــادبودنچیزیذهنیاســت.مــردممعتادافکار
قربانی تو دســتتســاختهنیســتو شــدهاندزیرازمانیکهمیپذیریهیچکاریاز
نمیبینیو اتفــاقمهــمرخمیدهــد:اولاینکــهنیــازیبهتــلاشبیشــتر هســتیدو
مورداحساســیاســتکهدســت مورددومدر خــودترابــهزحمــتنمیانــدازیو
ضعفخودتراتســکینمیدهی. افکار میدهــد،بــرایلحظاتیبااحساســاتو
شــرایطســختبرایلحظاتیدســتبهدامانالکلو از مانندمعتادیکهبرایفرار
نهدودمشــکلشراحلنمیکنند،فقطبرایلحظاتی یادودمیشــودامانهالکلو
ســپسدوبارهمشــکلیــادآوریخواهدشــدزیرامشــکلیحل تســکینمیدهنــدو
افــرادفقــطبهســخنانیکفردگــوشمیدهندتــاواکنش نشــدهاست.بســیاریاز
نشــاندهنــدبهجــایاینکهحقیقتاگــوشبدهند.امیدوارمحقیقتــااینمطالبرا
بهدنبالدرکاینمطالبباشیبهجایاینکهبخواهیبهدنبالنواقص بخوانیو
یــاجملاتــیبگردیکهاشــتباهاســت،چرابایدهمیشــهبهبخشبدداســتانتوجه
میلیونهانفر وحشــتناکترینوقایعتاریخیبودو کنیم؟جنگجهانیدومیکیاز
گر همینموضوعمثالیبزنمتانشاندهمکها رابهکاممرگکشاند،امامیخواهماز
کســیبخواهدبخشخوبیکداســتانراپیداکندحتماپیداخواهدکرد.جنگ
کنونشــد؛جنگیکه تکنولوژیا جهانیدومیکعاملمهمبرایپیشــرفتعلمو
رابهکاممرگکشانداهرمیشدبرایپیشرفتعلومپزشکی،صنعت میلیونهانفر
جنگجهانیدومنبودپیشــرفتکنونیهم گر ؛ا بســیاریموارددیگر تکنولوژیو و
نبود!نمیخواهــمبگویــمخوبشــدکــهجنگجهانــیدومرخداد؛فــردانگیدرضا
جنگهچونبعیدنیســتبهجایدرکداســتاناصلیبــازمعدهایدنبال طرفــدار
دلبدتریــنشــرایطهــممیتــواننکات حاشــیهباشــن.میخواهــمبگویــمحتــیاز
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خود تاریکییکنقطهیروشــندر یانگ،هر مثبتیپیداکرد،مانندســمبلیینو
میخواهم روشــنییکنقطهیتاریک.ســلاممنفرشــتهیمردمهســتمو هر داردو
موفقیت بگویمحسادتاجازهنمیدهدپیشرفتکنم،چرا؟چونبهجایاینکهاز
تلاشبرایســرکوبموفقیتشــانهســتمتاخودماحســاس دیگــرانیــادبگیــرمدر
جنس بهتــریداشــتهباشــم.واقعاچرابایــدبهجایاینکهواســهموفقیتافــرادیاز
موفقیتآنهادرســیبگیریمتــاخودمانهمموفق از همیــنمردمخوشــحالشــدهو
شویمتلاشمیکنیمتافردموفقرابهپایینبکشیم؟البتهکسیکهخودشبالارفته
کســیکهتوسطدیگران اســتفقطتوســطخودشمیتواندبهپایینســقوطکندو
بــالارفتهاســتتوســطدیگرانهممیتواندســقوطکنــد،واضحبود؟مــنخودمردم
اوقاتمردمکسیرابهسمتبالاهدایتکردهاندکه کثر میخواهمبگویما هستمو
برعکستلاشکردهاندکسیرابهپایینبکشندکهحقیقتا ارزشــینداشتهاســتو

ارزشمنداست.
بامشــکلاتم منهنوز دغدغهیاینرانداشــتهباشــیدکهدیگریچراموفقشــدو
کلهمیزنم.بهجایدغدغهیحســادتدغدغهیاینراداشــتهباشــیدکه و ســر
باخــودبگوییدهمیندیگریچــهکارهاییانجام چــهراهیموفقشــدو دیگــریاز
یغکردهام. خــودمدر تلاشهارااز چــهتلاشــیکــردهاســتکهمنآنکارهــاو دادهو
کسی هر شخصمیتواندبرایخودشطراحیکندو موفیقتالگوییاستکههر
الگــویخــاصخودشرابرایموفقشــدندارد.اینیعنیتنهــاراهبراییکزندگی
میتوانــدالگوهای موفــقرشــددرونیاســت،ذهنیتیکهمتحولمیشــودو شــادو
فکریخاصخودشرابرایموفقشدنطراحیکندزیراهیچالگویخاصیبرای
ســخنانمالگوهایــاتمرینیهمارائهدادهام در گر شــادمانیوجودندارد.ا موفقیتو
گاهانهتصمیمات صرفابرایایناســتکهخودفردبهمرحلهایبرســدکــهبتواندآ
دهد؛هیچکســینمیتواند باورهایشراتغییر ارزشهاو مهمزندگیاشرابگیردو
عالمکلکائناتباشــد گر الگــویثابتــیبرایموفقشــدنحتمیارائــهدهدحتیا
درسیکهتوسطاستادارائهمیشود یکساننیستند.استادو زیراذهنیتهاثابتو
استکه نهایتایندانشآموز مهماستزیرادر کهدانشآموز مهماستهمانقدر
شــکندارم اساســیبودکهمطرحشــدو آموزههااســتفادهکند.اینیکرمز بایداز

کسانیکهبایدبدانندخواهندفهمید.
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جزء دوازد-م
یــبکنندهآغاز تخر منفیو خوبپیشنرفــت،صبحراباخبــر هیــچچیــز امــروز
انگیزهام انــرژیو نمیتوانیآنراحــلکنی.دیروز کــردم،مشــکلیوجــودداردکهتــو
از انگیزهبدهم،بیشــتر انرژیو دیگر چنــانفــورانکردهبودکهمیتوانســتمبهدهنفر
بودچهار شــببارضایتکاملچشــمهایمرابســتم،قــرار کردمو کار دیگــر روز هــر
ادامهیکارهــاراانجامدهم.گاهیاوقاتزندگیدوســتدارد شــومو صبــحبیدار
دوبــارهبه شــدمو چندبــاریبیدار بــازیکنــدپسخــوبنتوانســتمبخوابمو بــاتــو
خــوابرفتــم.تمــامبرنامههاییکهبــرایصبحداشــتمخرابشــدند،هفتصبح
اولینشکســتراخوردهای! همــانابتــدایروز شــدمچنــانکهگویــیکهاز بیــدار
منفیبه همــاناولصبــحارتعاشخبــر کاریجدیــدو آمــادهشــدمبــراییــکروز
گوشهایــمرســید،عالــیشــد!چنینشــدکــهتبدیــلبــهفرشــتهیبیحالشــدمو
کارهــایبعــدیکهمیتوانســتمانجــامدهمراپشــتگوشانداختــم،خببیحال
میتواندپرواز بودم!فرشــتهایکهحتیحالنداردبالهایخودراتکاندهدچطور
همینروندراادامهدهــمچرخهایبدراخلق گر دیدما کنــد؟ســاعتهاگذشــتو
بافرشــتهی بهآنقوتخواهمداد.نگاهیبهلیســتفرشــتههایمانداختمو کردهو
گر بالهایشرابشــکنی،خواهــددوید؛ا گر شــدم،فرشــتهایکــها سرســختروبهرو
گر ا و پاهایشرابشــکنیســینهخیز گر انــرژیپاهایــشرابگیــری،راهخواهدرفت،ا
شدنبود، دستهایشرابشکنیغلتزنانادامهخواهدداد!دغدغهیمنقویتر
هر از شــد،رســیدنبهعشــقعمیقتریــندغدغهامبــودپستنهاتــر راهمســختتر
یادیراتجربهکردم،خواســتم زمانیشــدم.دغدغهامموفقیتبود،شکســتهایز
یشــهدواندنمیکندکهتحت ر تنهازمانیشــروعبهجوانهزدنو رشــدکنمولیبذر
بگیرد.بههمینعلتبایدتبدیلبهفرشــتهیسرســختمیشدم خاکقرار فشــار
هزارانشکســتدوبارهادامهمیدادم.مرحلهیکاشترابا ماننددیوانههاپساز و
سختیهاو موفقیتســپریکردم،بهمرحلهیداشــترسیدم،مرحلهایکهپساز
کنوندر نتیجهیاصلینمایاننمیشود!ا بهآنمیرســیولیهنوز زحماتبســیار
دغدغهامحفظکردنبذرهاییاستکهکاشتهام،هیچ مرحلهیداشــتهســتمو
اینمرحلهراردکنی،چنینشــدکهفرشــتهی راهــیوجــودنداردتــابتوانیســریعتر
هستم،روزیمحصولات راهمبهلیستخوداضافهکردم،منفرشتهیصبر صبور
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دور بهسمتپلطبیعتپروازیداشتم،باغکتاباز خواهمکرد!دیروز خودرادرو
باهزارانکتابروبهرو دادم.واردباغکتابشــدهو جهتخودراتغییر دیدهشــدو
ممکناســت چندســالپیشبودباخودمیگفتمچطور گر شــدم،وایخدایما!ا
میاناینهمهکتابدیدهشــوند؟ولیاتفــاقجالبیکهرخداداین کتابهایــمدر
کتابهایمجا قفســهیکــیاز هر بــودکــهزیرلــببهخودگفتمبایــدکاریکنمتادر
یاورمباشد؛ و بگیرد،ایندغدغهیارزشــمندیاســتکهانتخابکردهام،خدایار

خداییکهبهشدتکافیست!

جزء سیزد-م
میکنمکهبهترهیــهچاییدمکنم، دارمبهاینفکــر صبــحشــدهو ســاعتچهــار
موردشیوهیزندگی یهچاییبذارمکهتشنهامشدهشدید.اینیکپیامدر آرهبذار
اســتکــهمــندنبالمیکنــد،خبمیدونــیکهمنکیــه؟همونشــخصیتیکهاز
داره.بگو شــیوهیزندگیخاصخــودشرو خــودتبهنمایشمیذارییهســبکو
شــیوهی میکنــی،چــهافــکاریراپــرورشمیدهیو چــهکارهایــیراتکــرار روز هــر
بهاهداف دنبالمیکنیچیســتتابگویمخوشــبختهســتیو روز زندگیکههر
خودمیرســییانه.آیاشــیوهیزندگیزمانیایجادمیشودکهبهاهدافمیرسیم؟
کلیدهایمهمیاســتکــهباعثرســیدنبهاهداف اتفاقــاســبکزندگــییکیاز

میشود.
رســیدنبــهثــروتســاختهشــود،لایف لایــفاســتایلچیــزینیســتکــهپــساز
اســتایلچیزیاســتکهبرایرسیدنبهثروتاجرامیشــود.لایفاستایل؟همان
میکنی.ثروت؟ تکــرار روز عملیکــههر الگوهــایفکری،احساســیو عادتهــاو
میکنیثروتبــهمعنایپولدار گاهــیکهکســبمیکنیثروتتوســت،نکنهفکر آ
دانشاستکهمیتواندفردرابهآرزوها علمو گاهیو !اینآ بودناست؟شببخیر
اهدافــشبرســاند،مــردممــندوســتدارنــدثروتمندشــوندولــیزمانیکــهکتابی و
بــهدنبالرفاه حجیــممیبیننــدمیترســند،مردمعزیزیکهدوستشــاندارمبســیار
هســتندولــیحوصلهییادگیــریندارند؛اشــتباهنکنیدمنقضــاوتنمیکنمزیرا
ماهطولکشــید دو از بیشــتر اولیــنکتابــیکــهمطالعهکردمدویســتصفحهبودو
تابتوانمآنرامطالعهکنم،میخواهمبگویممردممطلســمشــدهاند،طلســمخودکم
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منرا بینی؛طلســمرســانهها،طلســمباورهاییمحدود،طلســمیبهنامکسیدیگر
درودفراوان دیگری.ســلامو داشــتناز نجــاتخواهــدداد،طلســمیبــهنامانتظــار
آمدهامتاطلســمهاراباطلکنم،ولیکسیکه بندهفرشــتهیطلسمشــکنهســتمو
ایــنبندرهانخواهدشــد، بــاذهــنخــودش،خــودشراطلســممیکندهیــچگاهاز
بگمدیگه،ماطلســمشــدهایمولیبهوســیلهی یــمبایدحقیقترو تعــارفکــهندار
بحــثاصلــیفاصلــه آن!خــبدیگــهاز عقایــدانباشــتهشــدهدر و افــکار ذهــنو
میگردیمبهســمتجادهایبه مقابــلدیدهمیشــود،بــاز برگردانــیدر گرفتیــم،دور
ســپسبا گاهیکســبکنو نامشــیوهیزندگی،پیاماینجادهایناســتکهاولآ
گر کند.ا بده،باشــدکــهتمامزندگــیاتتغییر گاهــیشــیوهیزندگیخودراتغییر آ
یدهباشــدنمیشــودبهاندامدلخواهرســیدتازمانیکه هدفرســیدنبهاندامیورز
شــیوهیزندگیطوریبرنامهریزیشــودکهنتیجهاشاندامدلخواهشــود،کســیکه
فستفودمیخوردچطور سبکزندگیاشبهگونهایاستکههفتهایچندینبار
صادقاست، همهچیز کند؟ههه.همینروالدر میتواندبهشــکمشــشتکهفکر
یادگیری تــازمانیکــهمطالعــهو میتوانــمنویســندهایباشــمبــامطالببروز چطــور
کنیتازمانی داراییفکر میتوانیبهپولو سبکزندگیامنباشد؟چطور بخشیاز
کســینیســتکهپولندارد؛کســیاست کهســبکزندگیاتفقیرانهاســت؟فقیر
خودواقعیاشفاصلهگرفتهاســت.چطور از کهذهنخلاقشرانشــناختهاســتو
یعنی رادرکنکردهایــم؟فقر کنیمتــازمانیکــهفقــر میتوانیــمبــهواژهیثــروتفکــر
جامعهیمنموفقشــودچشــمهاییبهدنبالدیدنشکستخوردن کســیدر گر ا
بهمعنیکمبودپولنیســت،بــهمعنیکمبودبینشاســت!به آنفــردهســتند،فقــر
چهارراه"آخرشچیمیشــه"نزدیکمیشــویم،آخرشچیمیشه؟بگمآخرشچی
میکنیوقتیهنوز میشه؟میمیری!راحتشدی؟واسهچیهمشبهآخرشفکر
کردنبهانتهایداســتانایناســتکه مضراتفکــر بــهآخرشنرســیدی؟یکــیاز
بــامثالبیان رانداشــتهباشــیم،بگذار مســیر باعــثمیشــودتواناییلذتبردناز
میکردکــهچهزمانیقرار بهاینفکر گوشــهیخیابانایســتادهبــودو کنم.پســرکدر
شد؛پسرک مقابلشظاهر گهانفرشتهیزماندر استمدرسهرابهاتمامبرساند،نا
گفتمنکنترل بالهایشخیرهشدهبود،فرشتهلبخندیزدو بهعظمتفرشتهو
صورتپسرکنقشبست منداری؟لبخندیدر کنندهیزمانهستم،آیاطلبیاز
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همینکهجملهاشبهپایانرســیدبه گفــت:میخواهــممدرســهبهاتمامبرســدو و
خوشــحالشــد یافتکرد،بســیار دیپلمرادر او دیدزمانگذشــتو خودشآمدو
بویدانشــگاهبهمشــاممیرســید، کرد.اندکیگذشــتو فرشــتهیزمانتشــکر از و
چالشهایمدرســهتمامشــدهبــودولیچالشهایدانشــگاهتازهباترمیکشــروع
اســتمدرکرابگیرم؟ رفت،چهزمانیقرار فرو بهفکر داســتانباز شــدهبود،پســر
فرشتهیزماندوباره مدرکخودرابگیرم،اینراگفتو دوستدارمهرچهسریعتر
مــدرکرادر داســتاندانشــگاهرســیدهو شــد،گفــتآیــامیخواهــیبهآخر پدیــدار
یکچشــمبههمزدنبهخودشآمد گفتالبته!در خندیدو دســتبگیری؟پســر
خوشحال چالشهایدانشــگاهراهمردکردهاســت،بســیار دیدمدرکراگرفتهو و
...مدتیگذشــتو راهبودند،شــغل،خانــه،فرزند،و شــد.چالشهــایجدیــدیدر
اســتصاحــبخانهو میکــرد،چــهزمانیقرار پســرکبــهانتهــایداســتانفکر بــاز
گفتآیامیخواهی شدو ؟وایخدایمن!فرشتهظاهر کاشانهشوم؟ازدواجچطور
جوانگفتآریمیخواهمبهزمانیبرســمکهبهاهداف چالشهاراردکنی؟پســر
یکچشمبههمزدنبهانتهایزندگیرسید،پسر راحتشــدهام،در خودرســیدهو
عرضچند دیــددر آینهنگاهــیبهخودکردو نبــود،پیرمردشــدهبود!در پســر دیگــر
شــدهولیهیچیــادنگرفته ســاعتبــهانتهایزندگیاشرســیدهاســت،گرچهپیر
گفت:چــرااینچنین بهفرشــتهیزمانکــردهو بــهبلوغنرســیدهاســت،رو اســتو
همانپسرکیهستمکه موهایمســفیدشــدهاســتولیمنهنوز و شــد؟صورتمپیر
مسیریبودکهبایدطی گفتهرآنچهبوددر هیچنمیداند.فرشتهیزمانخندیدو
راندیدیزیرابرایرســیدنبهمقصدبســیار عجلهداشــتی،مســیر میکردیولیتو
هستمنقابخودرا منمجبور کنونبهمقصدنهاییرسیدهایو شــتابداشــتی،ا
اینزندگیجدا رااز تو کنونفرشــتهیزماننیســتم،فرشــتهیمرگهستمو بردارم؛ا
،بالاخرهبهآخرشرسیدی،همان عزیز میکنم،متاســفانهزندگیراباختیایپســر
لحظــهجریانداردو !زندگیدر برایشعجلهمیکــردی،لطفابمیر آخــریکهبســیار
چهآموزشها؛مسیریکهبرای اســت؛چهلذتهاباشــدو خودمســیر در همهچیز
خودهدفاست!زمانیکهبههدف از رسیدنبههدفطیمیشودلذتبخشتر
جذابیتخودرا یازوددیگر خودمیرسیمچندصباحیماراشادمیکندولیدیر
ابتدامهمنیســت،چیزیکهاینوسطرخمیدهدبسیار دســتمیدهد،انتهاو از
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منهمانفرشتهی طلســمشــتابزدگیشــدهاندو اســت.مردممندچار باارزشتر
دهمزیراروزیتبدیلبهفرشــتهیمرگخواهم زمانیهســتمکهمیخواهمهشــدار
همین بــهچیزهاییکــهمیخواهیمبرســیمو شــد.فقطمیخواهیــمهرچــهســریعتر
و موضــوعباعثمیشــودکمحوصلهشــویم،کدامانســانعجولیمیتوانــدباصبر
شــکیباییروتیــنزندگــیموفقرادنبــالکند؟کدامشــتابزدهایمیتوانــدباصبر
رســیدنبــهاهدافــشراطیکند مســیر دهدو تحمــلســبکزندگــیاشراتغییر و
کنــد؟لذتیکهدر زمانیکهبالاخرهبهخواســتهاشمیرســدفکر بیآنکــهبــهانتهاو
مســیر روندو خودموفقیتاســت،از از طــیکــردنرونــدموفقیتوجودداردبیشــتر
پیلــذتنباش، ولیدر خواهدشــد.لذتببــر ،نتیجهخــودشپدیدار لــذتببــر
چــرا؟چــونبــهازایلذتهاییکهکســبخواهیکــردبایدبهایــیپرداختکنیو
پیلذتبودننیســت، انــدوهخواهدبود!خوشــبختیبــهمعنــیدر بهایــشرنــجو
زندگی،اتفاقاکســانیکهبــهدنباللذتها مســیر خوشــبختییعنــیلــذتبردناز
حالبدبیشتریراتجربهمیکنندزیراهیچلذتیتواناییارضا و میروندرنجبیشتر
تکراریمیشــود؛ چشــیدهشــدندیگر کردنآدمیتاابدراندارد.یکلذتپساز
و موادمخــدر باشــد؛ســلامبــر جســتجویلذتهایــیبالاتــر اســتدر فــردمجبــور
زمانیکهشــروعبهجســتجوی الکل!انســانهاخوشــبختبــهدنیــامیآینــدولــیاز
اولشــناخته خوشــبختیمیکننــدبدبخــتمیشــوند،بایــدواژهیخوشــبختیاز
پورشهشدهاست،خوشبختکسیاست شــود؛خوشبختکسینیستکهسوار
شــادمانیاشوابســتهبــهجهان لحظههــازندگــیمیکنــد،رضایــتدرونیو کــهدر
بیروننیست،خوشبختکسیاستکهبدونترسمیتواندخودواقعیاشباشد،
خوشبختییعنیشناختنخود؛خوشبختییعنییافتنخود!هیچگاهخوشبخت
حسرضایترانخواهیدچشــیدتازمانیکهگمشــدهیخودراپیدا نخواهیدبودو
نکنید؛آنگمگشــتهخودتانهســتید!گفتزمانیخوشــبختخواهمبودکهطلاق
طلاقگفتزمانیخوشبختخواهمبودکهازدواججدیدیداشته بعداز بگیرمو
باشــم!دیگریگفــتزمانیخوشــبختخواهــمبودکــهکارمندبانکشــوم؛کارمند
گفتزمانیخوشــبختمیشــومکهرئیسبانکشــوم!آنیکیگفتزمانی شــدو
ماشین بر ماشــینرویاهایخودشــوم،ســوار بر میتوانمخوشــبختشــومکهســوار
کنارمباشد. مدتیگفتزمانیخوشــحالمیشومکهشــخصیدر شــدولیپساز
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هرگاه دســتپیداکنــمو بهفلانچیز گــر هــرگاهبــاخودگفتیخوشــحالمیشــوما
یاموقعیتآنگاهخوشبختخواهمبود،بدانکه رسیدنبهفلانچیز گفتیپساز
پس مزهیشــادمانیدرونیرادر هیچگاهتمامنخواهندشــدو آنگاههایتو گرهاو ا
نیازی کنونباتوستو آنگاههانخواهیچشید؛چرا؟چونهما گرهاو ا هیچیکاز
آنــگاهندارد!ولیخــبمیدونییکمزمــانمیبرهتامتوجهبشــیکه امــاو و گــر بــها
کنون موردچهچیزیحرفمیزدم،شــایدباخودتبگییعنیچیهما داشــتمدر
رابازیکنم،شاید ترجیحمیدهمنقشفرشتهیمرموز منمیخندمو باتوست،و
اندوههــا، تجربههــا،شــادیهاو هــمفرشــتهیاســتعارهها!تمامزندگــی،درسهــاو
نیســتکهبهمقصدخاصیفکر حتماقرار هســتندو مســیر همهبخشــیاز همهو
کنی،هدفتعیینکنولیاینروندرســیدنبههدفاســتکهلذتخاصیدارد
نتیجهرا کــهحتــیخودهــدفآنلــذترانــدارد.دغدغهینمایانشــدنســریعتر
دارد. بســتگیبهمسیر نداشــتهباش،مقصدیانتخابکنولیبدانکههمهچیز
خیلیخســتهام؛ خــبدیگــهخوابــممیاددیشــبهمکلاســهســاعتخوابیــدمو
اینکه نکتهیجالبتر اســتو دلپذیر راههدفباشــدبسیار ولیخســتگیکهدر
انجامدادهباشی، طولروز میشودزمانیکهکارهایلازمرادر خوابهمدلپذیرتر

بودی. خوابیلذتبخشتر کهخواستار گر اینیهجرقهبودا

جزء چهارد-م
آتشــیمیســوزدکهچوبخشکبهراهانداختهاست،منچوب چوبخیسدر
راخواهدسوزاندزیراکهسوختنلازمهیتغییر خشکیهستمکهباورهایخیستو
مناســت ماســت،از ماســتکهبر اینپیامایناســت،از اســت.اصلمطلبدر
الگوهای از سرزمینیپر در بالهایشراگشــودو تار مناست!فرشــتهیتیرهو کهبر
کــرد،انســانهاییدیــدبــاچهــرهاینورانیولــیدرونیشــیطانی،آنها تکــراریپــرواز
یکی. مهرههاییبودندکهدیگرانرامهرههایخودکردهبودند،هرمیتافراســویتار
مشتریخودکلاهگذاشت،نانوایی سر بر کیبهمقدساتقسمخوردو املا مشــاور
آیندهباقیمتبالاتری کردتادر مغازهداریکهانبار حجمنانخودکاســتو کهاز
کمتریــنمــدتماشــینیبــاکمتریــنکیفیت بــهفــروشبرســاند.کارخانهایکــهدر
همانماشــینناله خریداز پساز مردمیکهبرایخریدصفبســتندو ســاختو
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اختلاصهــانالهکرد؛ ســپساز خودرابالاکشــیدو کردند!بــرادریکــهحــقخواهــر
. محدودهییــکمیز کارمنــدیکــهبــهانــدازهیقــدرتخودظلــمکــرد،در عجب!
دیــدعقدههایفــراوانباحســادتهایرنگارنگ، فرشــتهنگاهــیبهاطــرافکردو
محدودهیخودشانبیعدالتیموج افرادیکهدغدغهیعدالتداشتندولیدر
ســوالبرداماکســینبــودکهخودشرابه رابهدلیلظلمزیر مــیزد،پــدریکهمدیر
ماســتکهبر ســوالببرد.گفتاز دلیلظلمهاییکهنســبتبهخانوادهرواکردزیر
پابهعرصــهیمدیریتبگذارد گر خانهیخودظالماســتا ماســت،همــانکــهدر
آنجاییکهفعلاچنیــنتوانایی حــوزهیظالــمبودنــشافزایشخواهــدیافتولــیاز

یاخانهاشاست. و نداردمحدودهیظلمشمحیطکار
موردمشکلات حالصحبتبود،موضوعدر اینفرشتهبادوستخوددر یکروز
بودم منجایاو گــر مدتیگفتپدرمرئیسبانکاســت،ا پساز اجتماعــیبــودو
گفتپسچراکســیکه راهیخارجمیشــدم،فرشــتهخندیدو پولهارابرداشــتهو
چندناســزاهمبندشکردی؟ انجامدادراقضاوتکردیو اینتواناییراداشــتو
ناســزاگفتــیزیراخــودتتوانایــیانجــامدادنآناختلاصرانداشــتی،چرا؟خب
میرفتم. برمیداشتمو گهمنرئیسبانکبودمپولارو خودتبازبانخودتگفتیا
پایینهرماســتکهبهســمتبالا نمیکنــدزیراایــنافــرادیاز بــالاتغییــر هــرماز

یشههستیم! ر تو یشهحلشوند،منو ر حرکتمیکنند،مشکلاتبایداز
گر عشــقنداشــتهباشــیمجامعهکینهایخواهدبود؛ا کندهاز قلبیآ تو منو گر ا
کنزیراتو خودرانشناســیمجامعهخودشرانخواهدشــناخت،کمیفکر تو منو

خودتیکاجتماععظیمی.
فضایمجازی خــوبنــگاهکنبهکســانیکــهتبدیلبهالگویمــردمشــدهانددر
صدالبتهبهدنبالخوانندگانو فخرفروشیو ؟خودنماییو سمی،خانمد.ج،هنر
نشاندادنکشوری آمریکاو در گذار ؟گشتو حاشیههایرنگارنگ؛آقایآ.ا،هنر
میکنندبهشــتبریناســت؛البتهناسزاهایجدیدیکهکشفکرده کهمردمفکر
اجتماعهمین یــم،اوهمناینافرادراقضــاوتنمیکنمزیرانیــاز یــادنبر اســترااز

. دیدنچیزهایبهدردنخور است؛شنیدنو
فضایمجازیمشــاهده آنهــانمیدانندزمانیکهماشــینمیلیاردیدیگریرادر
میکننــدبــرایمدتــیدوپامینترشــحمیشــود؛دوپامینیکــهبایدبادســتاوردهای
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کوچکروزانهترشحشود.
هــم بهشــت  در  فقیــر ذهــن نمیدانســت ولــی داشــت مهاجــرت دغدغــهی

کارتنخوابخواهدبود...
ناراحتم،دلمگرفتهاســتزیرانمیتوانمصدایخودرابهگوشافرادیبرســانمکه

لحظهتمرکزشاندزدیدهمیشود. هر ساعتو هر و روز هر
یدهمیشــدو جنــسهمینافــرادم،ناراحتــمزیرازمانــیتمرکزمدز یــرااز ناراحتــمز

دروناینافرادبرپاست. میدانمچهجهنمیدر
متصلشدهاست؛بهمعنایافکار ماتریکسبهمعنایســیمینیســتکهبهمغز
بــدونهدفاســت،ماتریکسیعنیبهجــایزندگی منحــرفکننــده،بیجهتو
شــهرترســیدهاندو بهدنبالحواشــیباش،یعنینگاهکنکســانیراکهبهثروتو

یاحسادتداشتهباش. و سپسحسرتبخور
اســت،ماتریکس مهمتر قلبتو و مغز ماتریکسیعنیحواشــیفضایمجازیاز
سکوتنبردهاستپسنمی سکونو بوییاز تشویشاستو از یعنیذهنیکهپر

کند؛محکومبهبدبختیاست. موضوعیبهنامخوشبختیتمرکز تواندبر
روان روحو از فــردمشــهور اســت،فحاشــیدو مهمتــر همــهچیــز فوتبــالاز اخبــار
است؛بهآنهاتوجهکن،بهآنهاتوجهکنتاروزیکهلبخندفرشتهی خودتمهمتر

مرگنمایانشود.
مرگمتوجهشدهاند افرادبسیاریرادیدهامکهپساز منفرشــتهیمرگهســتمو
دستعروسکگردانهابودهاند؛دیدم هموارهعروسکیدر اصلازندگینکردهاندو
توهمات از مرگمتوجهسامســاراشــدند،جهانیمملــو انــدوهکســانیراکــهپــساز

ذهنی!
یــد؛زندگیآنها رامیشــودخر میکردندباپــولهمهچیز دیــدمافــرادیراکــهفکــر

فروشیبود.
آن بودکهدر رامیکشــیدمتوجهشــدزندگیچنانپربــار زمانــیکهنفسهایآخر
اقلیم تلقیمیکردند،بهراســتیبدبختبودندر مردنرایکهنر ســویمرگفقیر

جهانفراوانییکاستعداداست! ماندندر است،فقیر خدایکهنر
دســتخواهدرفت، کهتکراریشــوداز چیز قانــونایــنجهــانچنیــنبودکههــر

دسترفت! زندگیبرایشانتکراریشدهبودپساز
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درونشاســت؛او دریکهدر دریکوبیدجز بههــر بــهدنبــالدرهــایآزادیبودو
بهمرگسلامکرد. هموارهآزادبودولینمیدانمچراهمچونیکاسیر

ندارد؛هیچ ماتریکسیعنیمقایســهکنخودتراباکســیکههیچشباهتیبهتو
بودند تو از کمتر گر خودترابادیگرانمقایسهکن،ا نفرییکساننیستولیتو دو
نهایتنتیجهیکساناست، افسرده،در بودندغمیگنو تو از بهتر گر ا و شو مغرور
ناامیدشــودیاصلاتلاش غمگینو گر ا تلاشخواهیکردو شــویکمتر مغرور گر ا
نخواهیکرد،خدایانیکهزندگیخودشانراخلقمیکنندبایدزندگیخودراطبق

الگوهاییخلقکنندکهبهسودبزرگانجهانیاست.
جهانیکهجنگحــرفاولرامیزند،خودتراببخش بــاخــودبهصلحبرسدر
راببخشــی،خودتراببخش،خودتراببخش، شــرایطدشــوار تابتوانیدیگرانو

خوابآلودبودن! خودتراببخشکهاینخودتهیچگناهینداردجز
اولزندگیهیپنوتیزمشدهاست،ماتریکسنیازی حقداردخوابآلودشودزیرااز

طریقسیستمیبهنامباورها. بهسیستمنداردزیراهیپنوتیزممیکنداز
کنیبرندهمنهســتم،نیازیبه کهباور گر نخواهمداشــتا نیــازیبــهمبارزهباتو
اندازهاینمیبینیکهبهچشــمانم حدو ندارمزمانیکهخــودترادر مقابلــهبــاتــو
کــردهایضعیفیبیش نــگاهکنــی،نیــازیبهاعمــالقدرتنــدارمتازمانیکهبــاور

نیستی!
آنجایــیکهصرفا عشــقالهــیافتادهایمولــیاز یــایرحمــتو در مــاانســانهادر
یاماراغرقمیکند،همان تشــویشهســتیمهمیندر از مملو پامیزنیمو دســتو

کهشنابلدنباشی! گر راخواهدکشتا آبیکهحیاتبخشیدهاستتو
ســکونبرســدتابتواند یایعشــقبایدذهنبهآرامشو ایندر برایشــناکردندر

یالذتببرد. در از اصولیشناکندو
دست تازمانیکهدغدغههایسمیفضایذهنیرااشغالکردهاستفردآنقدر
ایــندردخلاصــشکنــم،من؟ از نهایــتمــنکمکــشکنــمو پــاخواهــدزدتــادر و

فرشتهیمرگ!
احساســاتکینهتوزانه و افکار برایهمیشــهدغدغهاتخلاصشــدناز یکبار
احساســاتکنو و حســادتباشــد؛عشــقراجایگزینتمامایــنافکار انتقــامو و
، دنیاییخواهیدیدسرشــار خواهندرفــتو مقابلچشــمکنــار گهــانپردههــااز نا
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فراوان؛جهانیخلقشدهتوسطخالقواحد؛خالقیعاشق!
پاکن،باشــد درونتبر رهاکن؛صلحرادر خــودتراببخــش،دیگــرانراببخشو

شوند. کمتر و کهتشویشهایتکمتر
مســیر در اســتمرار و بهســکونرســیدآنــگاهمیتوانیباتمرکز ذهــنکــهآزادشــدو
طعمشــادمانی دیگریردکردهو دلخواهخودقدمبرداری؛چالشهارایکیپساز

حقیقیرابچشی.
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فصل آخر - آزادسازی ذهن

جزء آخر
اینبخشمربوطبهتمرینهاییبرایآزادســازیفضایذهنیمیشــودامابســیار
مهماســتکهخودفردباتوجهبهچیزهاییکهگفتهشــدخودششــروعبهتخلیهی
بهکمکاینتمرینهامیتواندآرامش اینکار کنار در بارهــایاضافیذهنکنــدو
ببرد ســکونبیشــتریراتجربهکندتابتواندکارهایخودراباآرامشبیشــتریجلو و

کارهایشداشتهباشد. لازمرادر صدالبتهتمرکز و
یابیتمــامدغدغههایخودکــن،عمیقا شــروعبــهارز و تمریــناول:دفتــریبــردار
ببینچرابــهاینموضوعات کــنو بــهتمــامموضوعاتــیکهبرایتمهمهســتندفکر

اهمیتمیدهی.
معنایــیرادارند؟ندایقلبتچه چــهچیزهــایاچهکارهاییبرایتبیشــترینبار
رویاحساس دغدغههاییدارد؟توجهکنکهبایددغدغههایتنهاز خواستههاو

رویاشتیاقدرونیباشند. بلکهبایداز نیاز
باخودســوالیمطرحکن؛آیا اتمامنوشــتنخــوببهموضوعاتنگاهکنو پــساز

ایندغدغههابرایخودماست؟
سرچشمهگرفتهاست؟شایدهمبهدلیل ؛اندیشهیاباور کدامفکر ایندغدغهاز

چیست؟ ایندغدغهشکلگرفتهباشد،آننیاز وجودیکنیاز
قرار توجهتو مرکز شدنموضوعیشدهاستکهدر باعثپدیدار آیااحساسنیاز

گرفتهباشد؟
دارم؟ خودبپرس،چــرابهاینموضوعاحســاسنیاز چنیــنبودپسســوالیاز گــر ا

رویزندگیامخواهدگذاشت؟ چهتاثیریبر براوردهشدنایننیاز
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توسعه ببینکدامدغدغهمربوطبهرشدو و بهلیستخوددوبارهنگاهیبیانداز
پیشرفتدرونیاست،زیرامواردی دادنخودتاست؟کدامیکمربوطبهرشدو
نوعبینــشمربــوطمیشــوندهمان متحــولکــردنذهنیــتو کــهبــهرشــددرونــیو

دغدغههایارزشمندهستند.
دغدغههایخودمثالمیزنمتاکاملامتوجهشوی. از

نوعنــگاهمنبهجهان تحقیــق_چراایندغدغــه؟زیرادر ۱.دغدغــهیمطالعــهو
یادباشــد،از طرفینویســندهایهســتمکهبایددایرهیلغاتشز از میگذاردو تاثیــر

آنجاییکهبهرشدفردیاماهمیتمیدهمایندغدغهبرایمنارزشمنداست.
۲.دغدغــهیآمــوزشزبــان_چراایــندغدغه؟زیــرادوســتدارمکتابهایزبان
آیندهکتابیبااینزبانهمبنویسم، همچنینشایددر خارجیراهممطالعهکنمو

یاورمخواهدبود. و کردمیار سفر کشور بهخارجاز گر ا
جهانیزندگــیمیکنم ۳.دغدغــهیشــغلمناســب_چــراایندغدغــه؟زیــرادر
برایپولبایدشــغلمناســبیداشت، کهبرایداشــتنآســایشبایدپولیداشــتو
اینمورد طریقحرفهیخودمبهپولبرسمولیموضوعجایگزینمندر امیدوارماز

آموزشمعاملهگریاست.
یــایدرونیمناســتو ۴.دغدغــهینویســندگی_چــراایــندغدغــه؟زیــرااینرو
ایــنطریــقثروتیکســبمیکنمیــانه،بلکــهمهمایناســتکه مهــمنیســتکــهاز
لطفخداراجبرانکنم؛زکاتمنبهاشتراک کنمتاکمیاز بقیهیخودمرابیدار

گذاشتنتجربههایجالبیاستکهبهدستآوردهام.
۵.دغدغــهییافتنمعوشــق!_چراایــندغدغه؟زیرابرایمنیکیحتیبهشــت

خودداشتهباشم. کنار دوستدارمهمسفریدر همبهتنهاییلذتنمیدهدو
اینجــابــهپنــجدغدغــهیاساســیخــودماشــارهکــردمکــهصدالبتــههرکــدام در
تــلاش؛رنــج زیرمجموعههــایخودشــانرادارنــد،زیرمجموعــهایتحــتعنــوان

نبایدها. ارادهبههمراهبایدهاو و مخصوص،صبر
خاصاســتزیــراخودش کســیمتفاوتو خــببایــدبگماینلیســتبــرایهر

خاصمیباشد.
خواســتیلیســتدغدغههایارزشــمندخودراپیداکنیولیکمیبهمشکل گر ا
ســهســالزندگی بیســتو نگرانهمنباش؛منپساز برخوردکردیعجلهنکنو
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اینکــهمتوجهاینمواردشــوممتوجهخود کــردنمتوجــهایــنمواردشــدمولیقبلاز
واقعیامشدم.

لیستخوددغدغهیمتجلیساختنخودواقعینوشته استدر پسشایدبهتر
دســترساســتولیممکناستناشناختهباقی کنونهمدر شــود،خودیکههما
دوســتدارمبگویمســایر یاورتخواهدبودو و یار کلــیصبر مانــدهباشــد،بهطور

تکههایپازلهممیتوانندکمککنند.
طریق کمیدقــتکنیمیتوانــیاز گر تمریــندوم:گــوشکــردنبــهنــدایدرون،ا

حسیکهقلبیاستبهموضوعاتارزشمندزندگیخودپیببری.
خــودشهــوشمخصــوص داردو مغــز از قلــبامــواجالکترومغناطیســیقویتــر
طریققلب هویتخــوداز موردهدف،زندگیو خــودشراداراســت؛اینیعنــیدر

باورهایزمینیشدهاست. از پر کنزیرامغز فکر
راکهپیــداکردی مخصــوصخــودراپیداکــن؛مســیر طریــققلــبخــودمســیر از
خواستی گر ا یافتکنیو راهنماییهاییدر برایپیمودنآنمسیر مغز میتوانیاز
محدودیتهاو ذهنیــتخــودرااز یافــتکنــی،بینــشو راهنماییهــایخوبــیدر

جهتیابیکنی. خودرابهتر منفیخالیکنتامسیر افکار
حالافزایش شــادمانیدرونیاتدر روز متوجهشــدیهر گر ایناســت،ا کار رمز
گرفتهای. درستقرار مسیر رضایتبخشیداری،بدانکهدر حسخوبو استو
حسبدبختیبیشــترینســبتبهقبلداشتیباید ناامیدیها،ترسهاو گر ولیا

توجهکنی. زندگیخودکمیبیشتر بهمسیر کردهو صبر
بینشیکشــبهاتفاقنمیافتدپس ؛هویت؛زندگیو دادنمســیر بدانکهتغییر
تغییر انتظار و دلخواهخــودراپیداکردیباهیجــانتصمیمنگیــر مســیر گــر حتــیا

هستند. یکدیگر ارادهبرادر و یکشبهنداشتهباش،صبر
باشــی، خودراطیکنیکهصبور دائمیمســیر اســتمرار زمانیمیتوانیباارادهو

بودنبراینمایانشدننتیجهاست. بهمعنیعدممنتظر صبر
اســتممکناســتنتوانی حــالگفتگو آنجایــیکــهذهــنمشــغولهمــوارهدر از
اینجاســتکــهآخریــنتمرینهــاکهجزو صــدایدرونــیخــودراتشــخیصدهــیو
بهســکون مهمترینهــاهســتندپــابهعرصهمیگذارندتــاذهنراکمیخالیکردهو

برسانند.
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یافتخواهندشد. ذهنکهساکتشدالهاماتقلبیباوضوحبیشتریدر
حالــتمراقبهیا ؛نشســتهدر بگیر حالتــیکهراحتهســتیقرار تمریــنســوم:در

کشیده. دراز
بدانکهنیروی بهمدتبیستدقیقههمانجامبگیردکافیستو گر اینتمرینا
اینزندگیاســت،پــسبهنیــرویدرونیخودت یاورتدر و بهتریــنیــار درونــیتــو

اعتمادکن.
برای راحتترینحالتبرایخودچشــمهایخودراببندو گرفتندر قــرار پــساز
نمیتوانیهیچ مدتــیتمــامدغدغههایبیرونیرافراموشکن،گوییکــهمردهایو
جهانمادیداشــتهباشــی،پسجهــانمادیرابهمدتبیســت امــور دخالتــیدر

دقیقهفراموشکن.
کردنرویاعضایمختلفبدنخود شــروعبهتمرکز چندنفسعمیقکشــیدهو
کــن،پاهــایخودرااحســاسکــنگوییکهتنهانقطــهیبدنپاهامیباشــد،رانپا،
عضلاتپشــت بازوها،شــانههاو شــکم،قفســهیســینه؛دســتهاو زیــر شــکمو
نهایتچشــمهارابهخوبیاحســاس در گردن،ســتوتفقرات،عضلاتصورتو
بدنرابه آنناحیــهاز کــن؛یعنــیتمــامتمرکــزترویهماننقطهیخاصباشــدو

خوبیاحساسکن.
ایناتفاقافتــادتوجهخود گر کنــد،ا ممکناســتذهناتشــروعبــهتولیدافکار
حجمبدنمعطــوفکنزیراذهنــیکهمهار یــاحسکــردنوزنو رابــهبــدنخــودو
بیجهتتولیــدخواهدکردکــهاتفاقایکی غیــرارادیو نشــدهاســتهمــوارهافــکار
بیهدفاســتتــابتوانیافکاریهدفمند دلایــلاینتمرینکاهشدادنافکار از

تولیدکنی.
بدان خلقتوســتپسبههیچعنواناینتمرینراســادهانگارینکنو ذهنابزار
یاآپولو جهانبایدکوهکندهو خوشــبختیدر میکنیبرایشــادمانیو فکر گر کها

باورهاییسرچشمهمیگیردکهبرایمحدودکردنماست. از هواکنی،اینفکر
گاهیخودرارویتمامبدنمعطوفکن حسکــردننقاطمختلفبدنآ پــساز

درون. احساسکردنبدناز دیگریانجامنده،جز هیچکار و
میشوندرانظارهکنی. صرفاافکاریکهپدیدار میتوانییکشاهدباشیو

صرفانســبت نداشــتهباشو افکار بههیچعنواندخالتیرویوضعیتذهنو



|  دغدغه ی ارزشمند 76

ناظر یکــینبینو گاهباش،خــودراباآنافکار میروندآ بــهفکرهایــیکــهمیآینــدو
باش،همین!

،لطفا ســپسســراغتمرینبعدیبرو اینتمرینرابهمدتســههفتهانجامبدهو
تحملمراحلرادنبالکن. و باصبر عجلهنکنو

سوال اوایلتعجبکنیو شایددر سادهاستو تمرینچهارم:اینتمرینبسیار
میتواندحقیقتــاکاریانجــامدهد؟بایــدبگویملطفــابرای کنــیایــنتمریــنمگــر
انجامدادن ســپسخودتآرامشدرونخودرانســبتبهقبلاز مدتیانجامبدهو

تمرینهابسنج.
و بگیر حالتنشســتهقــرار شــدندر بیدار تمریــنچیســت؟پانــزدهدقیقــهپساز

سپسفقطگوشکن؛همین! چشمهایخودراببیندو
این گاهشــویو اطــرافخــودصدابودســعیکنبــهریزتریــنصداهاهمآ در گــر ا

صداییهمنبودبهسکوتگوشکن. گر گوشکن،ا یعنیسرتاپاگوشباشو
زمانــیکــهتمامتوجهخــودرامعطوفبهگوشدادنمیکنیذهــننمیتواندافکار
بهمعنی حضور داشــتهباشیو حضور آنگاهمیتوانیبیشــتر بیجهتتولیدکندو

گاهیاست. آ آرامشو
سخنمیگویندگوشدهی،فقط میتوانیبهسخنانکسانیکهباتو طولروز در
توجهخودرامعطوفبهشــنیدنســخنانطرفمقابلکننه تماممرکز گوشکنو

واکنشها. آمادهکردنپاسخهاو
گوش بدنخودرارهاکن؛رهاکنو بکشو خوابدراز پانزدهدقیقهقبلاز آخر در

بدهبهصداهایاطرافیاسکوت،هیچتفاوتینمیکند.
خــوابباعــثمیشــودتافــردخواببــاکیفیتتری قبــلاز انجــامدادنایــنکار

میکند! خوابهمبهدغدغههایروزانهفکر داشتهباشدزیراذهنحتیدر
آیندهراههاییخواهمآموختتابهوســیلهی ایــنتمرینهاموفقشــویدر در گــر ا
خوابجهتدهیتاراهــکاریبرایتپیداکند؛ آنراهکارهــابــهذهنخودقبــلاز

خوابهستی! زمانیکهدر
شــدهبرایســکونذهــنبــود،ذهنکهســاکتشــدخودبهخود تمرینهــایذکــر

متوجهخیلیچیزامیشیپسعجلهنکن.
تمرینبخشــش:ســلامقربونتبرم،مننمایندهیتمامکســانیهســتمکهباعث
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گاهبودمکهاذیتتکردم؛ببخشقربونت رنجشقلبعزیزتشدهاند،ببخشیدناآ
برم،ببخشعزیزم؛ببخشجوندلم،ببخش.

اینکهبهاوناآســیببزنه، لطفادغدغهیانتقامگرفتننداشــتهباش،انتقامقبلاز
رهاکن. بهخودتصدمهمیزنه،ایمنبهقربانقلبنازنینت؛بیخشو

طولکتاب در گر رارنجاندهاند؛ا رهاکنکهمنتجســمتمامکســانیهســتمکهتو
جملــهایگفتمکهباعثناراحتشــدنتشــدند،مــنراهمببخشزیــرامنظوری

بودی. ابتداتاانتهایکتابتو تمامدغدغهیمناز نداشتمو
اندکیبهمناحترامقائلهستی، گر همچیدهام،ا اینحروفراکنار بهاحترامتو

رهاکن. رهاکن؛ببخشو رهاکن؛ببخشو ببخشو
گاهیات تمامکسانیکهواردزندگیاتشدهاندبرایهدفیوالابودهاست،برایرشدآ
بودهاست،ببخشکسانیراکهنقشمنفیبازیکردهاندتانقشاصلیرشدکند.
مــوردشســخنمیگویــم،اینقــشاصلــیتمــام نقــشاصلــیهســتیکــهدر تــو
برایتخدمتنمیکننــد،رهاکن،رهاکن،رهاکنتا رنجهایــترارهــاکنکهدیگر

رهاشوی.
اندوهگیــنســاختهاندهســتم،نــامدیگر رو مــننماینــدهیتمــامشــرایطیکــهتــو
رارشــدو شــدمباشــرایطســختتو گاهیمجبور گر منزندگیســت،ببخشمنراا

پرورشدهم.
گردشهرکاریمیکند؛ ،اســتادبهعشقشــا گردعزیز هســتمایشــا مناســتادتو
کردمزیــرابایدگریه گاهیاشــکهایتراســرازیر گر ایمــنبــهفدایــتمراببخشا

یابی. میکردیتاخندهیحقیقیرادر
میکــردیبرایــتخــوبهســتند،امامن کســانیبــودیکــهفکــر گاهــیخواســتار
گلسرسبدباغمنی، بهچهکســانیاســت،تو نیاز میدانســتمکهبرایرشــدروحتو

ناماینباغبهشتاست. باغمنبرایتوستو
بهچشــیدنجهنمشــدی؛بهلطــفجهنمیکه گاهیمجبور گــر مــنراببخــشا

تجربهکردیمیتوانیبهشتحقیقیرابشناسی.
میکردی گاهیچنــاناندوهگینبودیکــهفکر گاهــیاحســاستنهاییکردیو
خیالم و بودهام،تمامفکر هیــچکــستواناییدرککردنتراندارد؛منهمــوارهباتو

بودهای،هیچگاهتنهانبودی؛حتیهمینالان! تو
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بهعنوانخودتو میشــومو میخواهمتبدیلبهتجســمدیگریشــوم،تبدیلبهتو
هستم! کنونخودتو سخنمیگویم.منا باتو

منراببخشزیراگناهیندارم،منراببخشعزیزم،منراببخشزیراوارددنیایی
موردشنمیدانستم. شدهبودمکههیچدر

اشتباهاتمراسرزنشنکنکهمنهیچیادنگرفتهبودم،بهمنرحمکن،بهخودت
رحــمکــن،بهاینبــدن،بهایننبضیکهبهعشــقخودتمیزنــد،عزیزمخودترا

ببخش،خودتراببخش،خودتراببخش.
خودتکهشــاهدرنجهایتبودهای،خودتکهشــاهدقضاوتشدنهابودهای،
بــهایــنخودرنجاضافهنکن؛اینخودراقضاوتنکن؛اینخودرادوســتداشــته
هســتمپسمنرادوســتداشــتهبــاشکهحقیقتــاگاهیاوقات بــاش،مــنخودتو

زندگیبریدهامکهخودتشاهدشبودهای. چناناز
باشکه حاضر کنو بهگداییافتادهام،درهایقلبتراباز منبهدنبالعشقتو

توام. منگدایحضور
منبعنوریندارم،ایخورشیدتابانمن؛ تو امیدیندارم؛منکهجز تو منکهجز
خیالهمهیلحظاتماســت؛من و ایمــاهشــبهایتیــرهام،ایکهحضورتفکر
عاشــقتوام،اینراباچهزبانیتوضیحدهم؟ایمنبعحرارتزمســتانهایســردم

تبدیلبهدغدغهیارزشمندتنشدم؟ چراحتییکبار
در بــهخوابمــیروم،چرایــکبار بهعشــقتو شــدهو بیدار منــیکــهبــهعشــقتو
مقابلآینهبهمننگفتهایدوســتتدارم؟چرابههمهلبخندزدیولیوقتینوبت
بهعشــقتو آخرســر راعاشــقانهدوســتدارمو بــهمــنرســیدقضاوتمکردی؟منتو
همخواهممرد،منعاشــقیهســتمکهبهدســتمعشــوقشکشــتهخواهدشد،ای

قضاوتمنکن. دیگر معشوقمن؛منراببخشو
نقطهقوتمنتویی. نقصهایمراسرزنشنکنزیرابزرگتریننقطهضعفو

سریبهقلبمبزن،قلبیکه بودم،برایمدتیمالمنباشو ابتدامالتو منکهاز
است. درهایشهموارهبهرویتباز

تــوام،منزندانیهســتمکهعاشــقزندانبــانخود حضور سالهاســتکــهمنتظــر
که برایمدتیبامنهمنشینشو کنو است،ایزندانباندرهایاینقفسراباز

تنهاجرممنعشقبهتوست!
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مجرمشدم،منراببخش،منراببخشتابتوانیدیگرانیکهبه ایکهبهعشقتو
آسیبزدهاندراهمببخشی. تو

اشتباهات واسهبعضیکارهاو خباینمتندلیبودچونخیلیوقتاخودمونرو
همببخشیم. ببخشیمتابتونیمبقیهرو نبخشیدیم؛شایدبهترهاولخودمونرو

راهمتجسمکردمتابهقدرتعشق نوشتناینمتنتو راستیمعشوقهیعزیزمدر
هستش،یعنیهممندرونت گهدقتکنیبعضیجاهامتندوپهلو اضافهکنم،ا
دغدغههای همخودم،لیســتدغدغههایمــنیادته؟یکیاز باهــاتحرفزدو

... دیدار یادرمانتیکشنکنیم،بهامیدروز ارزشمندمنچیبود؟خبدیگهز
کتابیبهاتماممیرســدتادیگریشــروع بــاز بــهپایــانایــنکتابنزدیکشــدیمو
سپاســگزارمکــهبــرایمدتــیبامنهمــراهبــودی،دوســتتدارم بســیار تــو شــود،از
دیگــریبــرای بهتریــنچیــز خدایــیکــهجــز میکنــماز بهترینهــارابرایــتآرزو و

مخلوقاتشنمیخواهد.
ســینهاتمیتپدباش،راســتیدغدغهیارزشــمنددر قلبیکهدر مواظبخودو

اینکتابخودتبودی.




