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مقدمه

بیدار شدم و خواستم بیدار کنم کسانی را که با خواب خو گرفته‌اند...!
ابراهیم برای اثبات خود به خدا باید چاقو را با گلوی اســماعیل آشــنا می‌کرد، 
مــن نیز می‌خواهم همین کار را انجام دهم، چاقویی که با گلوی وابســتگی‌هایم 

آشنا می‌شود.
وابســتگی به رنج و درد و عقاید قدیمی، وابســتگی به زمان را قربانی می‌کنم تا 

خداوند قوچی به نام صبر را برایم بفرستد. 
یکی از مهم‌ترین وابســتگی‌های انســان‌ امروزی، وابستگی به احساس ضعف 
و افــکاری آمیخته به شــک و تردید اســت، تــا آخر عمر خود به همه چیز شــک 
می‌کنــد جــز چیزی کــه باعث به وجود آمدن همه‌ی این شــک و تردیدهاســت. 
کــه تمــام  انســان‌ها وابســتگی شــدیدی بــه دغدغه‌هــای ســمی پیــدا کرده‌انــد 

زندگی‌شان را سمی می‌کند. 
یاد اعتقاد نــدارم و این یعنی بــا موضوعاتی مختلف  راســتی بــه یک موضــوع ز
، کار مــن همین اســت،  روبــه‌رو هســتیم، ماننــد واگن‌هــای مختلــف یــک قطــار
می‌خواهم موضوعات مختلفی را حول محور یک ریل به حرکت در بیاورم، ریل 
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؛ داشــتن دغدغه‌ای ارزشــمند به جــای دغدغه‌های  ثابــت یــا همان موضــوع مهم‌تر
کودکانه و یا بردگانه است.

دغدغه‌هایــی کــه می‌تواننــد انســان را اســیر کننــد و دغدغه‌هایی کــه توانایی آزاد 
کردنــش را دارنــد. دغدغــه، دغدغه اســت ولی برای شــخصی باعــث رهایی و برای 
دیگــری باعث اســیر شــدن می‌شــود، مثــا؟ چــرا باید دغدغــه‌ام این باشــه که فلان 
یگــر چیــکار کرد؟ آیا آن ویلا حقیقتا شــکنجه‌گاه بود؟ خب کــه چی، اتفاقا آن‌ها  باز
گر فراموش شــوند  همیــن را می‌خواهنــد، دیده شــدن و دزدیــدن توجه و تمرکز افراد.ا
به منزله‌ی خودکشــی است؛ نامش را گذاشته‌ام بیماری شهرت که برای دیده‌شدن 
هــرکاری انجــام می‌دهنــد، چه مســخره‌گویی در صفحات باشــد؛ چه انجــام دادن 
گر باعث شــهرت می‌شــود پــس ایرادی ندارد! این همان نفســی  کارهــای احمقانه، ا
کم شده است، نفسی که هویتش وابسته به بیرون است، می‌دانی یکی  است که حا
از دغدغه‌هایــم کــه مربوط به اجتماع اســت چیســت؟ اینکه دیگــر دغدغه‌ی مردم 
یگران یا افراد مشهور نباشد. فرد پشت پرده‌ی زندگی  داســتان‌های پشــت پرده‌ی باز

خودش را فراموش کرده است ولی به دنبال پشت پرده‌ی زندگی دیگران است.
آیا زندگی و چیزی به نام بودن یا وجود داشــتن نمی‌‌تواند دغدغه‌ی بهتری باشــد؟ 
به جای اینکه دغدغه‌ات این باشد که فلانی جواب فلانی را چه داد؟حاجی کاش 
تیــم فوتبــال مــورد علاقــه‌ام بــه صدر جــدول صعــود کنه، صعــود خــودش در جدول 
یــه. واقعا دغدغه‌ات اینه که  زندگی مهم نیســت ولــی تیم فوتبالش دغدغه‌ی مهم‌تر
بالاخره به آرامش برســی؟ دغدغه‌ات اینه که آســایش بیشــتری داشــته باشــی؟ این 
متــن یــک دورنمــای کلی از موضوعات کتاب بــود؛ تکه‌ای از یک پــازل که امیدوارم 
مفیــد باشــه.وای خــدای من بالاخــره زمانش فرا رســید، صبــرم جــواب داد و ایده‌ی 
کــدوم نقش رو بــازی کنم؟  جدیــد شــروع شــد، دوســت دارم ایــن کلمات لعنتــی را!
یــاد اعتقاد ندارم،  ؟هرچنــد به مقدمه ز ؟ جادوگر کلمات چطور فرشــته‌ یــا معجزه‌گــر
معمــولا از همــان مقدمه پرواز می‌کنم به ســمت اصل داســتان، آیــا بال‌های ذهنت 
آماده‌ است؟کسانی که به دنبال زندگی بی‌دغدغه‌ هستند باید متوجه این داستان 
گر قرار نیســت بی‌دغدغه باشــیم پس چه  شــوند کــه زندگــی مادر دغدغه‌هاســت، ا
کاری از دستمان ساخته است؟ شاید بهتر است دغدغه‌های ارزشمندتری داشته 

باشیم تا زندگی‌مان ارزشمندتر شود.
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فصل اول - شروع یک کُل

در ابتــدا می‌خواهــم به واژه‌هــای مترادف کلمه‌ی دغدغه اشــاره کنم، اضطراب، 
بیــم، نگرانــی، دلواپســی و تشــویش مترادف بــا واژه‌ی دغدغه می‌باشــد و متضاد 
کثرا بــه دنبال آرامش و آســایش در  ایــن کلمــه را می‌تــوان آرامش نام‌گــذاری کرد.ا
زندگی خود هســتند ولی نمی‌دانند که راه رســیدن به بهشــت از جهنم می‌گذرد. 
برای رســیدن به آســایش که به معنی رفاه هم اســت باید کارهایی انجام دهیم و 
همین انجام دادن کار یعنی دور شــدن از آرامش!قبل از هر آرامشــی یک ناآرامی 
وجــود دارد و فــرد اول بایــد از ایــن ناآرامی‌هــا و تشــویش‌ها گــذر کند تــا بتواند به 
آرامــش حقیقــی دســت پیــدا کند.منظــور از دغدغــه در ایــن کتــاب موضوعاتی 
اســت کــه یک فــرد بیشــتر نیروی ذهنی خــود را صــرف تفکر و عمــل کردن حول 
محــور آنهــا می‌کند.بــه عنــوان مثــال فــردی کــه می‌خواهــد در ایــن زمان آســایش 
داشــته باشــد مهم‌تریــن دغدغه‌ای که خواهد داشــت کلمه‌ای ســه حرفی تحت 
گر پولی در کار نباشــد تشــویش‌ها و نگرانی‌های رنگارنگی در  عنوان پول اســت.ا
ذهــن و زندگی فرد پدیدار خواهد شــد و این یعنی ســلب آرامــش. موضوع مهمی 
کــه در این کتاب مطرح می‌شــود این اســت که یک فرد بایــد بتواند دغدغه‌هایی 
را انتخــاب کنــد کــه بــه زندگــی‌اش ارزش می‌دهنــد و ســازنده هســتند.به عنوان 
مثــال دغدغــه‌ی پولدار شــدن بــه تنهایــی کافی نیســت و یک دغدغه‌ی ســمی 
گــر فــرد بتوانــد مرکــز توجــه خــود را بــه موضوع رشــد فردی ســوق دهد  اســت امــا ا
و مهم‌تریــن دغدغــه‌اش رشــد و پیشــرفت فردی باشــد یــک دغدغه‌ی ارزشــمند 
خواهــد بــود کــه بــه نوبه‌ی خــود پــول و موفقیت‌هــای مــادی را هم به همــراه خود 
وارد زندگی‌اش خواهد کرد.شــخصی دغدغه‌اش این اســت که کسب و کاری را 
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راه‌اندازی کند، این فرد شــانس بیشــتری برای رســیدن بــه ثروت مادی دارد و در 
مقابــل فــرد دیگری دغدغه‌اش فقط پولدار شــدن اســت بدون اینکــه مهارتی یاد 
بگیرد یا خدماتی عرضه کند. نفر دوم شــانس بســیار بســیار پایینی برای رسیدن 
بــه موفقیت‌های مادی را خواهد داشــت.هر فکری که در ذهن خلق شــود مانند 
یشــه دوانــده و تبدیل به درختی پر از شــاخ و  بــذری عمــل می‌کنــد که می‌تواند ر
گــر فردی بتوانــد دغدغه‌ها یــا همــان موضوعاتی را که باعث رشــد و  بــرگ شــود، ا
پیشرفت شخصی )ذهنیت، مهارت‌های فردی، روح و روان( می‌شود را در ذهن 
خــود مرکــز توجــه قرار دهــد، ذهنــش مانند یــک دســتگاهی خواهد بــود که حول 
محــور این موارد فکرســازی می‌کند.بــه طور کلی دغدغه‌هایی که یک فرد بیشــتر 
از همــه بــه آنهــا اهمیت می‌دهــد در شــکل‌گیری زندگی، شــخصیت و ذهنیتش 
نقش بســزایی دارد با این حال اندک کســی پیدا می‌شــود که واقعا دغدغه‌هایی 
ارزشــمند داشته باشــد.موضوع دیگری که مطرح می‌شــود این است که فرد برای 
را در راســتای خواســته‌اش  بایــد دغدغه‌هایــی  بــه خواســته‌های خــود  رســیدن 
داشــته باشــد و همان‌طــور کــه اشــاره شــد آرامــش متضــاد دغدغه اســت، یعنی 
ینه کنی تــا بتوانی آن را  گــر آرزویــی در ســر داری باید کمــی از آرامش خــود را هز ا
متجلی ســازی.به عنوان مثال نوشــتن این کتاب یکی از خواسته‌های من است 
و یکــی از دغدغه‌هایــم اتمــام موفقیت‌آمیز این کتاب با کیفیتی بالا اســت، پس 
نمی‌توانــم دســت روی دســت گذاشــته و هیــچ کاری انجــام ندهــم، بایــد بیشــتر 
ک کنــم، فصل‌بندی کنم و ابتــدا و انتهایی  مطالعــه و تحقیــق کنــم، بنویســم و پا
را تجســم کنــم کــه مســلما اندکــی از آرامــش و زمان خــود را باید برای ایــن کتاب 
ینــه کنــم. پــس از تمام شــدن دیگــر دغدغه‌ی ایــن کتاب را نخواهم داشــت و  هز
ایــن یعنــی فضایــی کــه در ذهنــم برای این کتاب اشــغال شــده بود آزاد می‌شــود 
و مــن بــا آرامــش به کتــاب خود نــگاه کــرده و لبخند خواهــم زد.البته ایــن جمله 
بــه ایــن معنــی نیســت که قرار اســت بــا عدم‌آرامش کارهــای خــود را انجام دهی 
کنــون با آرامش تمام نشســته و در حال نوشــتن هســتم، بلکــه منظور  یــرا همیــن ا ز
ایــن اســت کــه بایــد فضایی از ذهنــت درگیر مســئله‌ای باشــد که خواســتار حل 
کردنــش هســتی. پــس برای اینکــه بتوانی کارهای خــود را به بهترین شــکل انجام 
کســازی کنی تا  دهــی اول بایــد فضــای ذهنــی خــود را از دغدغه‌هــای اضافــی پا
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بتوانــی فضــای بیشــتری بــرای کارهــا و موضوعاتــی کــه دوســت داری در دســت 
داشــته باشــی.برخی تمرین‌هــا هم در این کتاب برای خالی کــردن فضای ذهنی 
و گســترش دادنش خواهیم داشــت پس اصلا نگران نباش، خودم حواســم بهت 

هست!
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فصل دوم - دغدغه‏‌های مجازی

جزء اول
می‌خواهم در این بخش نقش آدم بد را بازی کنم، ولی یادت باشه که این نقش رو 
بازی می‌کنم تا متوجه آدم بدهای واقعی باشــی، من یک ایرانی هســتم  که دوســت 
داره جامعــه‌اش رو خوشــحال ببینــه. بریم؟ســام و درود بــر تــو ای قربانــی مــن، مــن 
یــص پــول و قــدرت هســتم و خــوب می‌دانم که چطــور می‌توانم به پــول و قدرت  حر
بیشــتر از حــق خود دســت پیدا کنم.من حیله‌گری هســتم که خــوب می‌داند چطور 
می‌توانــد ذهن‌هــا را مشــغول کند.می‌توانــم جذابیت‌ها و دغدغه‌های ســمی برایت 
ایجــاد کنــم تــا متوجــه نشــوی کــه چطور مثــل آب خــوردن حق تــو را می‌ســتانم. من 
خواننده‌ای هستم که هیچ هنری ندارد جز تخریب ذهن کودکان، شاید اسم دیگرم 
یگری هســتم که به دنبال منافع خودش اســت و بینند‌‌ه‌ها برایش  ساســی باشــد؛ باز
مهم نیســت.خوب می‌دانم که چطور با مراســم ازدواج خودم تو را اسیر دغدغه‌های 
گر تو  احمقانــه کنــم و بــا حاشیه‌ســازی در صــدر اخبــار جــا بگیرم.امــا صبــر کــن، ا
شــنونده‌ی آهنگ‌هــای مزخرف نباشــی چطــور می‌توانــم از آهنگی که هیچ ارزشــی 
گر تو بیننده‌ی اراجیف نباشــی چطور می‌توانــم از هنری که  نــدارد پــول دربیــاورم؟ ا
ندارم کسب ثروت کنم؟چنان ذهن تو را مجذوب دیدن مناظر ساختگی و جذاب 
کــرده‌ام کــه متوجــه نمی‌شــوی کــه از گوشــتت تغذیــه می‌کنــم، تو فقــط نــگاه کن به 
توهم‌هایــی کــه برایت ایجاد کرده‌ام، مــن خوب می‌دانم چطور با مســخره‌بازی‌ها در 
گرام می‌توانم ذهن تو را مســموم کنم.ذهن با چیزهایی که می‌شنود، می‌بیند  اینســتا
و می‌خوانــد تغذیــه می‌شــود و از همــان تغذیــه شــده‌ها فکــر تولیــد می‌کنــد، خوب 
می‌دانــم کــه چطور می‌توانم با کلیپ‌های ســمی؛ افکارت را ســمی کنــم، من آدم بد 
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این داســتان هستم اما مهم نیست زیرا تو مجذوب آدم بدها هستی!چطور می‌شود 
کــه آهنگ‌هــای ســنتی این ســرزمین را بــه آهنگی کــه در آن در مــورد جنتلمن بودن 
آقــاش صحبــت می‌کند ترجیح می‌دهی؟ البته حق داری زیرا من آنقدر خواننده‌ها 
و آهنگ‌های مســخره را تبلیغ کرده‌ام که همه جا اشــباع شــده اســت.می‌دانی چرا 
آهنگ‌هــای ســنتی تبلیغ نشــدند و حمایتی در کار نبود؟ چــون در این آهنگ‌ها به 
جــای بــرادران لیلا در مورد معنویات و اصل زندگــی صحبت می‌کنند.آهنگ‌هایی 
کــه من تبلیــغ می‌کنم نفس زمینی تو را ارضا می‌کنند ولی آهنگ‌ها و شــعرهای این 
ســرزمین روح تــو را نــوازش خواهنــد کرد.دغدغه‌ی تــو باید دنبال کــردن خواننده‌ای 
یگرانی  باشد که فرق انسان با میمون را نمی‌داند، مرکز توجه تو باید پشت پرده‌ی باز
باشــد کــه جلوی دوربین باشــکوه و در پشــت پرده گوســفندانی آمــوزش دیده‌اند که 
زندگــی شــخصی خــود را گهوه‌ای کرده‌انــد، دغدغه‌ی تو باید این باشــد که به جای 
گر افســار ذهن  گ" اســتفاده کرده‌ام زیرا تو نباید به اصل مطلب پی ببری.ا "ق"  از "
خود را به دســت بگیری زندگی‌ات را بر اســاس خواســته‌های خود خواهی ســاخت 
و ایــن یعنی برده‌ی من نخواهی بود.لطفا به تماشــا کــردن مزخرفاتی که برای ذهنت 
تولید می‌کنم ادامه بده تا من بتوانم از خون و عرق پیشــانی‌ات اســتفاده کنم و سوار 
یادی داشــته باشــی زیرا می‌خواهم زندگی  جت‌اســکی شــوم، تو باید دغدغه‌های ز
بی‌دغدغــه‌ای داشــته باشــم.از تــو خواهــش می‌کنم که به جــای فکر کــردن در مورد 
زندگــی و هدف‌هــا و معنایــش بــه ایــن فکر کنی کــه فلانی در فلان کشــور چه کاری 
انجــام داده اســت. زمــان ارزشــمندترین چیــزی اســت کــه در ایــن بــازی صاحبش 
شــده‌ای و من خواســتار این هســتم که ارزشــمندترین چیز خود را پشــت صفحات 
مجازی مســخره هدر دهی.یک روز به خودت خواهی آمد که دیگر زمان تمام شــده 
اســت و خــاک صدایــت می‌زند، چــه با خــودت آورده‌ای ای انســان؟ خواهی گفت 
یگر را به همراه خود آورده‌ام، درضمن  حاشــیه‌ی فلان خواننده با فسادهای فلان باز
شــعر زیبایــی هم بلدم، آقامــون جنتلمنه! یک بار دیگر ســوال می‌کنم، زمان خود را 
در زمین برای چه چیزهایی هزینه کرده‌ای؟ خواهی گفت برای گوش دادن به گزافه 
ینــه کرده‌ام.چشــم‌هایت بــاز خواهد شــد و خواهی فهمید کــه توهم زده  گویی‌هــا هز
بــودی کــه بــرای خــودت زندگــی می‌کنــی و از اول تا آخر بــرای من زندگی کــرده‌ای تا 
مــن صاحب کاخ‌های باشــکوه باشــم.لطفا از من ناراحت نباش زیــرا همان ابتدای 
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داســتان گفتــم کــه من آدم بــدی هســتم و می‌خواهم از تــو و زندگی‌ات در راســتای 
اهداف خودخواهانه‌ام سواســتفاده کنم.من اجازه ندادم شــعرهای مولانا یا ســعدی 
و حافــظ را بخوانــی، هرچنــد کاری کــرده‌ام کــه حتی نمی‌توانــی آنهــا را بخوانی، چه 
برســد بــه اینکــه معنایــش را بدانی، من موســس رادیو جوان هســتم و دوســت ندارم 
  خوب می‌دانم چطور  که معانی این اشــعار ارزشــمند را بدانی!من "م‌.ص" هســتم و
یــک بی‌هنــر را هنرمنــد جلــوه دهم و تــو آن شــخص را خواننــده‌ای هنرمند خطاب 
کنــی، مــن "س‌.ص" هســتم و خــوب می‌دانــم کــه چطــور می‌توانــم ذهــن تــو را درگیر 
شــهوت کنم! تو نباید بیدار شــوی زیرا خوابی برایت تدارک دیده‌ام که در آن برده‌ی 
من هســتی!نام دیگر من مســموم‌کننده‌ی ذهن‌هاست، بنگر ببین چگونه تو را اسیر 
نفــس و ذهــن خودت کــرده‌ام. آیا فکــر می‌کنی من گناهکار هســتم؟ نــه عزیزم مگه 
مــن مجبــورت کــردم که به اراجیف نــگاه کنی، کمی دقت کن، تو خودت گوشــی را 
باز کرده و ســاعت‌ها به کلیپ‌هایی نگاه می‌کنی که ســاخته‌ام. کلیپ‌هایم بســیار 
جالــب و آموزنــده هســتند پس بگــذار مثالی بزنم.کلیــپ اول: من می‌‌خواســتم بپرم 
، تعداد  تــو آب نجاتــت بــدم ولی تو غرق شــدی بی‌لیاقــت! تعــداد لایک‌: صدهــزار
کلیپ  ! ارسال کلیپ به دیگران: دویست و سی‌وهفت هزار و تعداد نظرها پنج هزار
دوم: گل منو اذیت نکنید، چشاشــو تر نکنید بعد من... و دیگری می‌آید و مســخره 
می‌کنــد، ســپس تعداد لایک‌هــا و کامنت‌ها ســربه فلک می‌کشــد.در همان فضای 
مجازی افراد دیگری هم فعالیت می‌کنند که خواســتار رشــد و پیشرفت تو هستند، 
اما برای تو ارزش کلیپی که در آن سگ‌ها می‌رقصند بیشتر از کلیپ آموزشی است.
البته باز هم تکرار می‌کنم که تو هیچ گناهی نداری بلکه این من هستم که از همان 
ابتــدا ذهــن تــو را بــرای دیدن ایــن اراجیف آمــاده کرده‌ام، ذهن‌ انســان‌ها که دســت 
خودشان نیست پس گناهکار نیستند، بلکه اسیر و زندانی شده‌اند! زندانی ذهن، 
بــرده‌ی نفس!می‌دانــی انســان‌ها را اســیر چه کرده‌ام؟ اســیر ذهن‌های خودشــان. به 
!خب دیگه خسته شدم، بازی کردن این نقش  همین اندازه ساده، مفید و مختصر
کنون همان نقش اصلی هســتم، شستشــوگر ذهن‌ها.آیا همچنان  برایم ســاده نبود، ا
توانایــی دیــدن زنجیرهــای نامرئی ذهن را نــداری؟ آیا همچنان متوجه نشــده‌ای که 
قاتــل زمــان خــودت هســتی؟ آیا یادت رفته اســت کــه پایان زمــان یعنی پایــان بازی 
زندگی؟ نکند فکر می‌کنی که تا ابد زنده هســتی و همیشــه فرصت باقیســت؟البته 
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تمــام چیزهایــی کــه مطرح شــد به هیچ عنــوان بد نیســتند بلکه خیلی هم ســازنده 
یاد بودنــد می‌توانی به مرکز پی ببــری زیرا تمام  هســتند، چــرا؟ زمانــی که حاشــیه‌ها ز
حاشــیه‌ها دلایلی دارند، بنگر ببین به کمک حاشــیه‌ها افراد را از چه حقیقت‌هایی 
دور کرده‌اند؟ دغدغه‌ام این است که مردم سرزمینم به همان اندازه که به حاشیه‌ها 
توجــه کرده‌انــد، بــه ذهــن و زندگی خودشــان توجه کننــد، آیا دغدغه‌ی ارزشــمندی 

نیست؟

جزء دوم
یه اسم جدید انتخاب کنم؟ فرشته‌ی دغدغه‌مند چطوره؟ ههه!می‌خواهم در مورد 
الگوهــای فکری ســخن بگویــم، الگوهایی که ذهن و زندگی‌مان را شــکل می‌دهند، 
و صدالبته الگوهایی که مشــغول تولید دغدغه هســتند!مهمان من باش به صرف 
کلماتی که به عشق خودت چیده می‌شوند. چشم‌هایم را بستم و برای مدتی در چند 
نکته‌ی مختلف به دنیا آمدم.دوســت داشــتم اول در غرب متولد شوم؛ محدودیتی 
نیست پس متولد شدم در خانواده‌ای ثروتمند که تنها پسرشان من بودم، دغدغه‌ی 
پــدرم ایــن بود که کســب و کارش را فرا بگیرم و ولیعهد مناســبی بــرای تاج و تختش 
باشــم.تمام تمرکز او در سراســر زندگی‌اش گســترش دادن کارخانه‌جاتش بود، موفق 
شــده بود ولی از آنجایی که نســیم مرگ به مشــامش می‌رســید نمی‌توانســت دســت 
روی دســت بگــذارد و منتظــر مرگــش بمانــد و همــراه بــا مــرگ خــودش کارخانه‌هــا 
بی‌صاحب بمانند.من؟ خب من دوســت داشتم نوازنده بشوم ولی الگوهای فکری 
که از زمان کودکی به ارث برده بودم یک راه و یک دغدغه را به من نشــان می‌دادند، 
باید نام پدر را حفظ کنم، باید مسئولیت‌پذیر باشم، هیچ گاه به این فکر نکردم که 
مســئولیت‌پذیر بودن چه ربطی به نجات تاج و تخت پدرم دارد، آیا تنها مســئولیت 
؟ گاهــی دغدغــه‌ی نوازنده  مــن در مقابــل زندگــی همیــن بود؟ گســترش کســب‌وکار
شــدن به ســرم می‌زد ولی این دغدغه با تمام چیزهایی که از زمان کودکی یاد گرفته 
بــودم متفــاوت بــود. پدرم به مــن آزادی داده بود و می‌توانســتم نوازندگــی را یاد بگیرم 
و مدیــری نوازنده باشــم.قفس پدرم باز شــد و پرنده‌ی روحش پــرواز کرد‌‌.من ماندم و 
یاســتی که تبدیل به زندانم شــد، خودم را در میان دغدغه‌هایی پیدا کردم که  میز ر
گفته نماند که ظاهر خود را به خوبی حفظ کرده بودم؛ پسر  دوســت نداشــتم، البته نا
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جوانــی که نیــازی به دغدغه‌های مالی ندارد و در عوض دغدغه‌های بســیاری را از 
پــدر به ارث برده اســت و دوســت دارد به جــای مدیر خود واقعی‌اش باشــد.همواره 
از تغییــر تــرس داشــتم و حتــی فکــر کــردن بــه موضوعاتــی کــه متفــاوت از الگوهای 
ذهنی‌ام بود من را آشفته می‌کرد.سالها گذشت و نسیم مرگ به مشام من نیز رسید، 
چشــم‌هایم را بســتم و نوازنده‌ای را دیدم که راضی و خوشبخت است، دغدغه‌هایم 
از زمــان کودکــی طراحی شــده بودند پس به نتیجــه‌ای تلخ برخــوردم، زندگی‌ام برای 
مــن نبــود! مــرگ را در آغــوش کشــیدم ولــی اینبــار می‌خواســتم از شــهر و تکنولــوژی 
دور باشــم؛ پس در روســتایی دورافتاده چشــم گشــودم. این‌بار قرار بود دغدغه‌هایم 
شــامل شــخم‌زدن زمین، آوردن آب از چشمه و ازدواج زودهنگام باشد. در آن روستا 
اصــ افکــر کردن چیزی شــناخته شــده نبود و مــن دوباره الگوهای فکــری دیگری را 
بــه ارث بردم.زندگی ســختی بود پس منصرف شــدم و باز تصمیــم گرفتم در مکانی 
که دغدغه‌های بهتری دارد متولد شــوم، متاســفانه چنین مکانی بر روی زمین نبود 
کثــر زندگی انســان‌ها حول محــور دغدغه‌هایــی می‌چرخد  و زود متوجــه شــدم کــه ا
کــه اصــ ابــه آنها فکــر نمی‌کننــد و مال خودشــان نیســت. فهمیدم هــر جامعه و هر 
خانواده‌ای الگوهای فکری و احساســی خودشان را به نسل بعدی منتقل می‌کنند.
گر خانواده‌ای به شــدت مســیحی بود و دغدغه‌هایشــان با کلیســا گــره خورده بود،  ا
فرزنــد هــم بایــد توســط کلیســا خــدا را می‌شــناخت و دغدغه‌هایی مســیحی‌طور را 
به ارث می‌برد. شــاید فرزند دوســت دارد مســلمان باشــد؛ شــاید هم دوست نداشته 
باشــد از جلــوی کلیســا رد شــود، ولی ذهــن فرزند از همــان ابتدا الگوهای مســیحی 
شــدن را به ارث برده بود!همچنان چشــم‌هایم بسته بود و در حال نظاره کردن بودم، 
دیدم کســانی را که اســیر الگوهای از پیش تعیین شده بودند و کسانی که الگوهای 
، الگو اســت، تفاوتی نمی‌کند. چه الگوهای فکری  جدیدی یاد می‌گرفتند، اما الگو
مطابــق با ذهن یک دکتر باشــد و چــه الگوهایی مطابق با ذهن مهندس، مســیحی 
و یا کمونیســت! تا زمانی که هوشــیاری فرد بیدار نشــود همواره بر اساس الگوها جلو 
خواهد رفت، الگوهایی که ســلب آزادی می‌کنند.در جامعه‌ی ایران چشــم گشودم 
کثــر والدیــن دکتــر یا مهندس شــدن فرزند اســت. مهم نیســت  و دیــدم دغدغــه‌ی ا
که دغدغه‌ی ارزشــمند فرزند چیســت، او مجبور اســت دغدغــه‌ای را قبول کند که 
خواست والدین، دوست و آشناست. در جامعه نظر همگان در مورد تو مهم است 



17 ه‏های مجازیغدغد -دوم  فصل |

جــز نظــر خودت!دیدم جامعه‌ای را که در حال حفــظ ظاهر و نابود کردن باطن بود، 
همــه بــه دنبــال برتری و ســبقت از دیگران بودند؛ ای انســان فکر کــن دیگری در کار 

کنون ببین خواستار چه چیزی هستی؟  نیست که بخواهی از او سبقت بگیری، ا
در اوایــل مهم‌تریــن دغدغــه‌ام تحصیــل در رشــته‌ی تجربــی بود زیرا همــگان دکتر 
گر دکتر می‌شــدم فــک و فامیل به‌بــه و چه‌چه می‌گفتند؛  بــودن را تاییــد می‌کردند، ا
والدینم به من افتخار می‌کردند. زمان گذشت و من دغدغه‌ی درس خواندنم کمتر 
و کمتــر شــد، معدلــم بــرای تحصیــل در رشــته‌ی تجربــی کافی نبــود زیــرا در کلاس 
بــه همــه چیــز فکر می‌کردیــم جــز درس، معدلم کم بــود زیرا قــرار نبود مطالــب را یاد 
بگیــرم، بایــد آن مطالــب را حفــظ می‌کــردم تــا معدل خوبی کســب کنــم. معدلم کم 
بــود زیــرا معلم‌هایــم از زندگــی راضــی نبودنــد، همان‌هــا کــه در حــال یــاد دادن راه‌ و 
روش زندگــی بــه من بودنــد؛ از زندگی لذت نمی‌بردند و خودشــان راه و روش زندگی 
یگوشی بودم.  اصیل را نمی‌دانســتند! البته معدلم کم شــد چون خودم هم دنبال باز
رشــته‌ی انســانی منتظــرم بود؛ پــدرم خیلی تلاش کرد تا در رشــته‌ی تجربی مشــغول 
کســی از من نپرســید که از زندگی  به تحصیل شــوم ولی خدارو شــکر نشــد که نشد!
گر این ســوال پرســیده می‌شــد قــرار بود بر اســاس الگوهای  چــه می‌خواهــی؟ البته ا
فکری که قبلا به ارث برده بودم پاســخ دهم، پاســخم قرار نبود درســت باشــد.به یاد 
دارم اولیــن بــاری را کــه خــودم صاحب دغدغه‌ی شــخصی شــدم؛ زمانی کــه اولین 
لمحه‌ی عشــق را چشــیدم. تمام دغدغه‌ام این بود که کاری کنم تا بتوانم با دختری 
که دوســتش داشــتم ازدواج کنم. این دغدغه چند ســال در ذهنم نصب شــد، رضا 
باید پول خوبی دربیاره تا بتونه عشــقش رو خوشــحال کنه!دومین دغدغه‌ام اضافه 
شــد؛ همه چیز را بی‌خیال، پســر به دنبال راه‌های درآمدزایی باش که ممکن اســت 
خواســتگاری از راه برســد و دختری که دوســتش داری را از تو بگیرد. نمی‌دانم چه 
شــد که همین دغدغه تبدیل به جهنم‌ســاز شــد، شــاید چون دیگه دختری نبود که 
به خاطرش دغدغه داشــته باشــی. پول دربیارم که چی بشــه؟ درس بخونم که چی 
بشــه؟ واســه خاطر کی قراره تلاش کنم؟ فهمیدم دغدغه‌ام یافتن عشــق اســت ولی 
در جــای اشــتباهی بــه دنبالش گشــته بودم؛ برای یافتن عشــق باید بــه صدای قلبم 
گــوش می‌کــردم زیــرا ذهنم پــر از الگوهای فکری محــدود کننده بود. عمــل کردن به 
ســخنان قلب کمی ســخت اســت زیرا برخلاف تمام الگوهایی اســت که در ذهن 
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نقــش بســته‌‌اند، ماننــد یــک دیوانگــی تمــام عیار اســت. ببیــن دغدغه‌هــای قلبت 
گر خواســتی بــه نــدای  چیســت؟ خواســته‌های درونــی‌ات چــه چیزهایــی اســت؟ا
درونت گوش دهی باید که نقش ابراهیم را بازی کنی و تبدیل به بت‌شــکن شــوی و 
بزرگ‌ترین بت زندگی را بشکنی! کدوم بت؟ بتی که از خودت ساخته‌ای، بتی که بر 
اساس گذشته سرپاست. یکی از مهم‌ترین دغدغه‌های مردم حفظ شخصیت بود 
و هســت، شــخصیتی که تبدیل به یک بت مقدس شــده است و به هر نحوی باید 
حفظ شــود.کدام شــخصیت را می‌خواهی حفظ کنی؟ همان که از دیگران به ارث 
گرفتــه‌ای؟ همــان که بر اســاس الگوهــای فکری و احساســی قدیمی بــه وجود آمده 
است؟ برای چه مغرور می‌شوید و از هویتی دفاع می‌کنید که برای خودتان نیست؟ 
گر در جای دیگری به دنیا می‌آمدید همان  بــرای چــه از باورهایی دفاع می‌کنید که ا

باورها را به ارث نمی‌بردید.
دغدغــه‌ی ســمی حفــظ هویت مجازی تبدیل به یک مشــکل بزرگ شــده اســت، 
گــر چیــزی بشــنوی کــه بــا باورهایــت مغایــرت دارد ســپر به دســت خواهــی گرفت  ا
گر اتفاقــی بیوفتد که برخــاف الگوهای  زیــرا هویــت یــا همان بــت در خطر اســت. ا
فکری‌ات اســت آشــفته خواهی شد، برای چه می‌جنگی؟ برای هویتی که در خاک 
گر یک  مدفون خواهد شــد؟ بحنگ ولی آخر این بازی برنده شــدنی در کار نیست.ا
شــخص دارای دغدغه‌ی حفظ هویت باشــد هیچ‌گاه رشــد نخواهد کرد زیرا حفظ 
هویــت یعنــی نادیده گرفتن ضعف‌ها و اشــکالات، بتی که از خودت ســاخته‌ای را 
خــراب کــن زیرا نور عشــق در درون این ســنگ پنهان شــده اســت. انســان‌ها از بدو 
تولد شــروع به ســاختن هویتی مجازی می‌کنند و تا آخر عمر برای بقای این هویت 
تــاش می‌کننــد. نمی‌داننــد کــه هویت واقعی آنها چیزی نیســت که به ارث رســیده 
باشــد، از قبــل آمــاده اســت، ماننــد بــذری کــه آمــاده‌ی شــکفتن اســت.برای یافتن 
هویــت واقعــی باید که بت‌شــکن بــود، تا زمانــی که هویت مجازی شــروع بــه ناپدید 
شــدن نکند، هویت واقعی شــروع به جوانه زدن نخواهد کرد. زمانی که هویت واقعی 
شــروع بــه جوانــه زدن کرد هویت حقیقی هم کم‌کم شــناخته خواهد شــد زیرا این دو 
بــا یکدیگــر متفــاوت اســت.هویت حقیقی تو ربطی به زمین و انســان بــودن ندارد و 
هویت واقعی مخصوص زمین است، هویتی که با خودش دغدغه‌های ارزشمندی 
گر خواســتی دغدغه‌های واقعی خــود را پیدا  بــه ارمغــان مــی‌آورد. وااای خــدای ما!ا
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کنی هویت واقعی‌ات را پیدا کن. هویت ساختگی دغدغه‌هایی ساختگی خواهد 
داشت و سمی، ولی هویت واقعی دغدغه‌هایی خواهد داشت که موجب پیشرفت 
زمینی و آســمانی خواهد شــد؛ آســمانی؟ خودت این معما رو حل کن!راستش دلم 
نمی‌خــواد این نمایش الان تموم بشــه، عزیــزم قراره پرواز کنیم به ســمت موضوعات 
کثرا با آن  جدیــد؛ آیا بال‌های ذهنت آماده اســت؟یکی از بزرگ‌ترین مشــکلاتی که ا
گر دغدغــه‌ی یک فرد این اســت که بهتر از  درگیر هســتیم موضوع مقایســه اســت، ا
یک شخص دیگر باشد باخته است زیرا هیچ‌گاه موفق نخواهد شد بهتر از دیگری 
باشــد. فردیــت غیرقابــل تکــرار اســت و ایــن یعنی فقــط می‌توانــد بهترین نســخه‌ی 
خــودش باشــد.گاهی این مقایســه شــدن‌ها و مقایســه کردن‌هــا باعــث ایجاد حس 
کمبــود در فــرد می‌شــود، هیچ‌گاه خودش را کافی نخواهد دیــد؛ یک ناقص ابدی که 
به دنبال کامل شدن است. چطور کامل خواهد شد؟ زمانی که بهتر از دیگران باشد 
گر بهتر هم شــود این بهتر  و این یعنی هویتی مجازی را تقویت خواهد کرد و حتی ا
یشــه‌ی مشکلات در ذهنیت خود فرد است، گاهی  شــدن او را راضی نخواهد کرد.ر
فقــط تغییــر دادن دیــدگاه باعث می‌شــود بســیاری از مشــکلات ناپدید شــوند. آنها 
وجود داشتند زیرا زاویه‌ی دیدی انتخاب کرده بودی که مشکلات را نشان می‌داد، 
مشکلات به این علت وجود ندارند که فرد اذیت شود بلکه به این دلیل وجود دارند 
گاهی خود را ارتقا دهد.ولی من یاد گرفته بودم تو شرایط وخیم یا ناله  تا مجبور شود آ
کنــم و یــا از اون شــرایط فرار کنم، تا اینکه زاویه‌ی دید خــود را تغییر دادم و از دور به 
خود نگاه کردم و دیدم پسری را که فکر می‌کند مشکلات جدا از خودش هستند. یا 
گردن دیگران می‌انداخت و یا گردن شــرایط، در نتیجه هیچ مشــکلی حل نمی‌شد. 
دیــدم پســری را کــه محافظ ابدی شــده بود بــرای هویتی که خــودش انتخاب نکرده 
بــود. او حتــی اســم خود را هــم انتخاب نکرده بــود. در حال حفظ ظاهــر چه هویتی 
هستی؟ دیدم این پسر هویت خود را وابسته به چیزهایی می‌بیند که به دست آورده 
اســت. دیــدم ارزش‌هایــی را که خودم انتخاب نکرده بودم ولــی با آن ارزش‌ها خودم 
را می‌ســنجیدم!این مهــم اســت که با چــه باورها و ارزش‌هایی شــروع به ســنجیدن 
هویــت یــا زندگی خــود می‌کنی، دیــدم از باورهایی دفــاع می‌کردم که صرفــا پذیرفته 
گاهانــه آنهــا را بســنجم. هرچه خودم را بــا ارزش‌های به ارث رســیده  بــودم بی‌آنکــه آ
شــده ســنجیدم همــواره کم بودم، جرقه‌ها زده شــد و شــروع به انتخــاب ارزش‌هایی 



|  دغدغه‌ی ارزشمند 20

کردم که خودم می‌خواســتم؛ بهترین دغدغه‌ی ارزشــمندم مراقبه کردن شــد، هرچه 
ذهن بیشتر فروکش کرد بیشتر متوجه هویتی شدم که شروع به جوانه زدن کرده بود‌.
دوبــاره کودک شــدم و از اول شــروع به دیــدن جهان کردم، گویی کــه هیچ نمی‌دانم، 
زمانی که عمیقا به این موضوع پی بردی خواهی فهمید بزرگســال بودنی که برای ما 
به تصویر کشــیده شــده بود فقط دغدغه‌هایی ســمی را برایمان به ارمغان آورده بود، 
همین!زمانــی که شــروع بــه ارزش‌گذاری بر مبنــای درون خود می‌کنید قرار اســت با 

مشکلات جدید و دغدغه‌های جدیدی روبه‌رو شوید. 
فهمیــدم می‌توانــم مشــکلات بســیاری از اطرافیــان خــود را ببینم و راهــکاری ارائه 
دهم، اما آنها چنان ذهن ســفت و ســختی داشــتند که فقط خودم اذیت می‌شــدم 
پس دغدغه‌ی جدیدی اضافه شد به نام رضا بدان ولی لطفا لال بمان!دیدی وقتی 
یــه تجربــه‌ی دلنشــین داری دوســت داری بقیــه هــم اون رو تجربــه کننــد؟ بی‌ذهن 
گهــان متوجــه موجــودی شــدم بــه نــام خودم!شــاید ایــن متن‌هــا در اوایل  شــدم و نا
عجیــب بــه نظر برســند ولــی باور کن زمانــی که متوجه حضور خود شــدی داســتان 
تغییر خواهد کرد. با شــور و شــوق در آینه به خودم نگاه کردم، من هســتم! من وجود 
دارم! قبلا می‌دانســتم که هســتم و وجود دارم، ولی دانســتن کافی نیســت؛ باید دید 
و حــس کرد!می‌خواهــم یــک تیر و چند نشــان معرفی کنــم ولی هشــدار می‌دهم که 
قرار اســت دغدغه‌هایی جدید داشــته باشــی، البته دغدغه‌هایی ارزشمند!یک تیر 
و چند نشــانی که می‌خواهم معرفی کنم بســیار ســاده اســت، ذهن خود را بشــناس 
و تغییــر بــده تــا دنیایــی که ذهنــت به نمایش گذاشــته اســت تغییــر کند.زمانی که 
ذهــن افسارگســیخته می‌شــود ارتبــاط مــا با همــه چیز حتی خــود واقعــی را هم قطع 
می‌کنــد. تنهــا کاری کــه باید صورت پذیرد کنــار رفتن ارزش‌های قبلــی با نجواهای 
اضافی ذهن است، همان نجواهایی که به صورت غیرارادی است، تفکر غیرارادی 
مشکل‌ســاز و تفکر ارادی مشــکل حل کن است، برای رســیدن به گزینه‌ی دوم باید 

گزینه‌ی اول رفع شود. 
تمریــن ســاده‌ای در نظــر گرفته‌ام تــا زمانی که کتــاب مخصوص همین کار شــروع 
بــه نــگارش شــود.در محلــی ســاکت و آرام در حالــت مراقبــه نشســته و چشــم‌های 
خــود را ببنــد. بــه مدت چنــد دقیقه مشــاهده‌گر باش و هــر فکری که پدیدار شــد را 
مشــاهده کــن، هیــچ دخالتــی نداشــته بــاش و صرفــا مشــاهده‌گر بــاش، وضعیــت 
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ذهــن در ایــن تمریــن اصــ امهم نیســت، یعنی چه ذهــن وراجی کند، چــه قضاوت 
کند و چه گفتگوی درونی به راه اندازد اصلا مهم نیســت، شــاید هم ســاکت باشــد 
یاد به یک شــکل باقــی نخواهد ماند.ممکن اســت به صورت اول  ولــی بــه احتمال ز
شــخص شــروع بــه گفتگــو کند؛ بــرم یه فیلــم ببینــم؟ فلانــی اون روز چرا ایــن کار رو 
انجــام داد، بــه نظرم آدم خیلــی مزخرفیه! و هزاران هزار ترفند دیگر برای غرق شــدن 
یاد بودند می‌توانی در همان حالــت مراقبه با خود تکرار کنی،  گــر افکار ز . ا در افــکار
فکــر بعدی من چیســت؟ و ســپس هوشــیار باش و فکــر بعدی را مشــاهده کن زیرا 
کثر آنها به ارث رســیده اســت و مال خودت نیســت.باید بگویم که برای چشــیدن  ا
نتیجه باید به صورت منظم این تمرین انجام شــود، لطفا ســخنانم را باور نکن، اول 
انجــام بده و ســپس بــا دیدن نتیجه نیازی به باور کردن ســخنانم نخواهی داشــت. 
گر  شــاید الان ذهنــت بگه ولش کن بابا اینم مثل بقیه الکــی داره وعده می‌ده! ههه.ا
گاه شــوی می‌توانی متوجه  ذهنت را شناســایی کرده و کم‌کم نســبت به الگوهایش آ
دغدغه‌های الکی شــوی، شــاید ذهنت دوســت داشته باشــد بگویم باید کوه بکنی 
و یــا آپولــو هــوا کنی، ولی راهکار ســاده‌ای کــه برایت ارائــه کردم می‌توانــد در طولانی 
مدت معجزه کند زیرا تنها راه شــناخت هویت واقعی و درونی هشــیار شدن است.
تمریــن دیگــری ارائه می‌دهم تا بیشــتر متوجه افکار غیرهدفمند شــوی؛ دفتری بردار 
گاه بــاش؛ می‌توانی در  و هــر فکــری که پدیدار شــد را بنویس، نســبت به افکار خود آ
ذهن خود بگویی، فکر بعدی من چیست؟ بعد هر فکری که پدیدار شد را بنویس؛ 
پس از نوشــتن یک صفحه از افکار خواهی دید که رشــته‌ی افکار به یکدیگر ربطی 
ندارند. می‌دونی الان دغدغه‌ام چیه؟ اینکه برم استخر چون جکوزی منتظرمه! قرار 
بــود بعــد از اتمام کارهای امروز بــه خودم جایزه بدم؛ خب دیگه این پســر جیگرطلا 

می‌خواد یکم شنا کنه.
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جزء سوم.
من داشــته‌هام رو مخفی می‌کردم اما اون پز نداشــته‌هاش رو می‌داد، بده شــیش! 
۲.ببیــن مــن با تــو تخته ‌هم بازی کــردم، تو جفت شــیش هم بیاری بــاز یه تخته‌ات 

کمه، بده شیش! 
کاری با این ندارم که داره چرت می‌گه و در مورد خودش حرف میزنه که بیشــتر از 
یه تخته کم داره، ولی چرا ویدیوهای خوب چهارصدهزار بازدید نمی‌گیرن؟و اینجا 
بود که دغدغه‌ای به نام ای کاش ویروس‌های انســانی کم شــوند اضافه شد!بدترین 
ویــروس نــه کرونا اســت و نه آنفولانزا، انســانی که بــه دنبال شــهرت می‌تواند هرکاری 
انجام دهد بدترین ویروس جهان است زیرا این انسان ذهن‌ها را سمی می‌کند.میگه 
یتم اینستا رو  من ســیگار نیســتم بکشــی لهم کنی، من یه روان‌پریشــم که اومده الگور
به هم بزنه! خوبه خودت هم می‌دونی که یه ویروس روان‌پریشــی ولی اونایی که قراره 
تو رو دنبال کنند وضع بدتری نسبت به تو دارن! بیخشید ولی دیگه واقعا نمی‌تونم 
با مهربانی حرف بزنم چون این ویروس‌ها دارن جامعه رو نابود می‌کنند.روح جمعی 
باید بیدار شــده و متوجه شــود که کاسه‌ای زیر نیم‌کاسه است، شبکه‌های مجازی 
هر کشور و هر جامعه‌ای مخصوص همان مردم طراحی می‌شود و رسانه‌ای که برای 
ایران طراحی شــد گویی چیزی جز مزخرف‌گویی‌های یک‌ســری افراد احمق ندارد، 
گر کلیپ یک‌ســری افــراد را به یک  ویــروس مزخرف‌گویــی در حــال افزایــش اســت!ا
گوســفند هم نشــان دهی به زبان گوســفندان خواهد گفت: عجب بی‌شــعوری!آری 
می‌خواهــم یک‌ســری افراد را حتی پایین‌تر از گوســفندان در نظــر بگیرم زیرا حقیقتا 
این چنین هستند. مخاطب سخنانم قطعا این گوسفندان نیستند زیرا قرار نیست 
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کنــون در حال  کتــاب بخواننــد؛ خــب گوســفندن!مخاطب مــن تــو هســتی کــه هم‌ا
مطالعه هســتی و به رشد خود فکر می‌کنی. مخاطب من کلیپ‌سازهای مزخرف‌گو 
نیست، مخاطبانم کسانی هستند که در حال بیدار شدن هستند. و تو چشم‌هایت 
در حــال بــاز شــدن اســت، شــک داری؟ یکم به خــودت فکــر کن!خب بهتــره بریم 
گر در مســیر دچار ســردرد شــدی حق داری زیرا مســیر پر  ، ا ســراغ دغدغه‌ی مســیر
گر در مســیر خود زمین خوردی حق داری زیرا این مســیر  از گاو و گوســفند اســت‌. ا
ســنگ‌ریزه‌هایی به نام دوســتان ناباب دارد. بهتره دغدغه‌ات این باشه که از مسیر 
لذت ببری، یاد بگیری و مثل کنه بچســبی به مســیر چون خیلی‌ها آماده‌ میشــن تا 
تو رو از این مســیر بکنن!بنی‌آدم اعضای یک پیکرند، برخی‌ها مثانه هســتند  اما تو 
و من مغز و قلب این پیکریم، ههه!درســته همه یکســان هســتیم ولی در عین حال 
یکســان نیســتیم‌.مثانه‌ها از ادرار پر می‌شوند اما من پر از فکر و احساس شده‌ام، به 
همین علت نمی‌توانم کلیپ‌ســاز اینســتا باشم، باید بنویســم!اوه راستی داشتیم در 
مــورد دغدغه‌ی مســیر حرف می‌زدیــم، بگذار مثالــی بزنم.کوهنوردی کــه با دمپایی 
راهــی کوه شــده اســت، بــدون آب و غــذا، بدون کوله‌پشــتی که حاوی وســایل مورد 
نیــاز اســت، این کوهنــورد دمپایی بــه پا از همان ابتدا محکوم به شکســت اســت و 
نمی‌تواند مســیر را به اتمام برســاند. در مقابل کوه خواهد ایســتاد و به مســیری نگاه 
خواهد کرد که برایش آماده نشــده اســت، این مســیر نیست که باید تغییر کند بلکه 
شــخصی کــه قرار اســت مســیر را طی کند بایــد آماده‌ی طی کردن آن مســیر باشــد.
شــعارم ایــن بــود؛ یا راهــی خواهم یافت یا راهــی خواهم ســاخت!خب باید بگم این 
گر راهی  کوهنــورد عزیــز حــق داره همــون اول از مســیر بترســه، خب آمــاده نیســت، ا
مســیر بشــه قله‌ رو قرار نیســت ببینه.با کودک درون زخمی خواســتم مسیر زندگی را 
طــی کنــم، مســیر را پر از خون دیدم!راســتی بعضی وقتا یه ســطر خودش ده صفحه 
تفســیر داره‌.مســیر را آغاز کردم همانند کوهنورد دمپایی به پا، ترس تزریق خونم شد 
و قلبم شــروع به ســخن گفتن کرد، خودتو واســه مســیر آماده نکردی، باید هم نگران 
مســیر باشــی و کاملا حق داری، برای طی کردن این مســیر اول کودک درون خود را 
شــفا بــده تــا با روح و روانی ســالم قدم‌ها را یکی یکی و پشــت ســر هم بــرای پیمودن 
این مســیر برداری، درون خود را شــفا بده و این می‌تواند دغدغه‌ای ارزشمند باشد.
کــودک درون برخی‌هــا نیــاز بــه توجــه بیشــتر داشــت، بنابرایــن تبدیل به کلیپ‌ســاز 
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مزخرفــات شــد تا جلب توجه کنــد! من نامحدود بــودن را دوســت دارم، موضوعاتم 
نامحــدود خواهنــد بــود، پرواز را دوســت دارم پــس پرواز می‌کنم به ســمت موضوعی 
، دغدغــه‌ی دانایی!متاســفانه یــا خوشــبختانه تعــداد افراد دانــا، متخصص،  دیگــر
یاد شــده کــه می‌تونیم  مشــاور و قانون‌جــذب شــناس در فضــای مجازی به قدری ز
به جای اینکه بچه‌ها رو بفرســتیم مدرســه بفرســتیم برن ویدیوهای پیج این افراد رو 
ببینن، البته تعداد پیشــگوها هم افزایش پیدا کرده.در گشــت و گذاری که داشــتم 
متوجه شدم افراد بسیاری در مورد قانون جذب و نحوه‌ی ثروتمند شدن کلیپ‌های 
مختلفی ساخته و پست می‌کنند. یکی از آن افراد ادعا داشت که کافیست بر روی 
یــک پــول فــان عــدد و جمله را بنویســید و هر روز بــه آن نگاه کنید تــا قانون جذب 
بــه نفع شــما راه بیوفتد‌.حقیقت این اســت کــه اینگونه تکنینک‌ها کافی نیســتند و 
همین امر باعث می‌شــود افراد بســیاری ناامید شــوند. در حقیقت آموزه‌های برخی 
گــر بخواهند در ســطح کلی‌تر موضوعات  افــراد فقــط برای خودشــان کار می‌کند و ا
یشــه شــروع کنند. صادقانــه بگویم برای فردی که  را بــه دیگران انتقال دهند باید از ر
کنترلی بر روی افکار و احساســات خود ندارد یا تکنیک‌ها همیشــگی نخواهد بود 
و یــا اصــ اکار نخواهد کرد.فردی کــه ذهنیت فقیری دارد با هیچ قانونی حتی قانون 
جذب هم نمی‌تواند ثروتمند شــود اما در این بین دغدغه‌ی بســیاری از افراد دنبال 
کــردن همیــن افرادی اســت که فکر می‌کننــد دیگر همه‌ی رمز و رازهــای مورد نیاز را 
فهمیده‌اند. گاه مطلبی از یک کتاب را بازگو می‌کنند و گاه دانشی که از دیگران یاد 
گرفته‌اند را بدون درک به نمایش می‌گذارند اما حقیقت این است که فقط به دنبال 
یــادی می‌توان پیدا  دلیلــی برای ســاختن کلیپ هســتند. به عنوان مثال پیج‌های ز
کــرد که در مورد زمیــن تخت نظریه‌های فراوان می‌دهند و ادعا دارند که می‌خواهند 
گاه‌ســازی کننــد‌. یــک ســوال: مدارکی که بــه دســت می‌آورند دقیقا از کجاســت؟  آ
همه‌اش مربوط به جهان بیرون اســت و مدرک درونی در کار نیســت.موضوع بعدی 
گر مخاطبان کنترلی بر روی افکار و احساسات خود نداشته باشند  این است که ا
گر خود حقیقت را هم بازگو کنید باز کمکی نخواهد کرد هیچ، بلکه آشفته‌تر  حتی ا
از قبــل خواهنــد شــد، اول بایــد علوم درونــی تکمیل شــود و بعد علــوم بیرونی.زمین 
تخــت؟ از آنجایــی که میــدان کوانتمــی عزیز دارای بی‌شــمار احتمالات می‌باشــد 
یکــی از احتمــالات همیــن تخت بودن زمین اســت و احتمال بعدی این اســت که 
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یم. در دنیای ســه  زمیــن تخــت اســت زیرا مــا توانایی دیدن دنیای ســه‌بعدی را ندار
بعدی زندگی می‌کنیم ولی چســبیده به ســطح هســتیم با چشــم‌هایی که دو بعدی 
گه زمین کروی باشه و از دور نگاه کنی، فقط یه سطح صاف دایره  می‌بینند. یعنی ا

می‌بینی!  
حــالا یــه احتمــال دیگه هم مــن اضافه کنم؟ از کجــا معلوم دنیای ما شبیه‌ســازی 
شــده‌ی دنیــای واقعــی نیســت؟ امــا موضــوع ایــن اســت کــه اینهــا چنــدان کمــک 
نخواهنــد کــرد و اول و آخــر بایــد بــه درون رجوع کنیم‌. پــس دغدغه‌ی دنبــال کردن 
گاه‌ســازی هــم باید کمتــر شــود و تمرکز اصلی یافتن پاســخ ســوالات در  پیج‌هــای آ
درون باشــد زیــرا پاســخ همــه‌ چیز در تمــام ذرات تشــکیل دهنده‌ی ما وجــود دارد. 
گر خواســتی با نظام جهان هســتی آشــنا شوی، شاید بهتر اســت با نظام بدن خود  ا
آشــنا شــوی، اوه لعنتــی ایــن یه جرقــه بود!قرار شــد در مورد دغدغــه‌ی دانایی حرف 
، نه  بزنیم؟ دغدغه‌ی کســب دانش خوب اســت اما دغدغه‌ی‌ شــناخت ارزشمندتر
اینکه دانش کسب شده به درد نمی‌خورد، می‌خواهم بگویم دانش بیرون برای بلوغ 
یــک را قورت بده،  درونــی کارســاز نیســت. به رشــد درونی توجه نکــن و تمام علم فیز
فیزیکدان مشــهوری خواهی بود اما فیزیکدانی با روانی بیمار و درونی زخمی.دانش 
بیــرون بایــد به همراه شــناخت درون کســب شــود تا مبــادا فرد از دانــش بیرونی خود 
سواســتفاده کند، مانند روان‌شناســی که خوب می‌داند چطــور در ذهن مخاطبانی 
که پای تلویزیون نشســته‌اند احســاس نیاز به یک محصول را ایجاد کند.می‌خواهم 
طولانی‌ترین متن این کتاب را یکجا بنویسم، شاید پوشیدن لباس فرشته‌ی کلمات 

کنون باشد، آماده‌ی شنیدن صدای بال‌هایم باش!  دغدغه‌ی بهتری برای ا
از آنجایی که یکی از دغدغه‌های مهم امروز رسیدن به حساب‌بانکی پرپول است 
)یکی از مهم‌ترین دغده‌ها یا مهم‌ترین دغده؟( پیشــنهادی دارم. پیشــنهاد من این 
است که تمرکز خود را از حساب پرپول به سمت ذهنی خلاق و پرفکر تغییر جهت 
دهید.چرا باید دغدغه‌ی فردی که شــخصیت و ذهنی ثروتمند ندارد این باشــد که 
یم؟ چه چیــزی برای عرضه کــردن داری؟ به  یادی دســت یابد؟ مگــه دار بــه ثــروت ز
جــای کســب پول بــه فکر عرضه کــردن باش تا پول خــودش کم‌کم خودش را نشــان 
دهد، ببین واقعا این می‌تونه یه جرقه باشــه. شــاید بهتر اســت مرکز توجه را از ثروت 
بیشــتر و بیشــتر به ســمت آســایش بیشــتر معطــوف کرد زیــرا ممکن اســت به ثروت 
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برســید ولی از آسایشــی که ثروت به ارمغان آورده اســت لذت نبرید.نکنه می‌خوای 
یــاد جمــع کنیــم و با خودمــون بــه بهشــت ببریم تــا قصرهای  بگــی اومدیــم تــا پــول ز
یــداری کنیــم؟ می‌خــوام بگم بهتر نیســت یکــی از دغدغه‌هات این  باحال‌تــری خر
باشــه که رشــد کنی و پیشرفت داشــته باشــی؟ گاهی اوقات بی‌دغدغه باش، ببین 
زندگــی چطــوره؟ آیــا توانایــی مرخصــی دادن بــه خــود حتی به مــدت یــک روز را هم 
نداری؟ چه زندگی پرمشــغله‌ای! ممکن اســت دغدغه‌ای پدیدار شود که برگرفته از 
احســاس نیاز اســت، به عنوان مثال ممکن است احســاس نیاز شدیدی نسبت به 
ســوار شــدن در بهترین ماشین را داشته باشی زیرا پشــت پرده‌ی ذهن احساس نیاز 
بــه توجــه بیشــتر وجــود دارد و الگوهای فکری باعث شــده‌اند به این نتیجه رســیده 
گر به فلان چیز تجملی دست پیدا کنی  گر سوار ماشین خوب شوی و یا ا باشی که ا
به تو توجه می‌کنند.در واقع این دغدغه که به دنبال تجملات باشــی مهم نیســت، 
مهم احساس نیازی است که می‌تواند دغدغه‌ی سمی ایجاد کند.دوست خوبم که 
از ذهن پریشــان خود زجر می‌‌کشــید زنگ زد تا راهنمایی‌اش کنم. گفت می‌خواهم 
یــد ارز دیجیتــال یــاد بگیــرم، گفتــم ورزشــی کــه دنبال می‌کــردی چه شــد؟ بعدها  تر
می‌خواستی موسیقی‌دان شوی، چی شد؟ می‌خواستی در فضای مجازی فعالیت 
کنــی، چی شــد؟ آیا به راهنمایی‌های قبلی‌ام توجه کــردی که گفتم قبل از همه چیز 
گر خواستی میلیاردر شوی باید  مدتی قید پول  ؟ ا افسار ذهن خود را به دست بگیر
را زده و خود را بشناسی با مهارت‌ها و علاقه‌ها.سیستم پول به گونه‌ای طراحی شده 
اســت کــه هرچــه به دنبــال پول بدوی، پــول هم خواهــد دوید؛ یک ســوال: این همه 
آدم صبح تا شــب به دنبال پول هســتند، چرا هیچ وقت به اندازه‌ی کافی به دســت 
نمی‌آورنــد؟ وای خــدای ما!حــرف از خــدای مــا شــد؛ خــدای ما عاشــق این اســت 
یــم، آری خداوند عظیم‌تریــن هنرمندی  کــه از هنــری که خلق کرده اســت لــذت ببر
اســت که می‌توان شــناخت، یک هنرمند عاشــق این است که هنرش شناخته شود 
و ما کســانی هســتیم که هنر انســان بودن را نشــناخته‌ایم!مکالمه‌ای با یک شخص 
بزرگــوار داشــتم، گفــت روزی مــردی در بیابان گیر کرده بــود و دربه در بــه دنبال آب 
بود؛ لب‌هایش از شــدت خشــکی ترک برداشــته بود؛ به دنبال یک چاه آب همه جا 
یــد ولــی پیــدا نکرد. پس از ناامید شــدن شــروع به ســخن گفتن بــا هنرمند جهان  دو
کرد: خدایا تشنگی تاب و توانم را گرفته است و دهانم خشک‌تر از این بیابان شده 
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گهان چاهی را در مقابل خود دید، چاه آنجا  است؛ یاری‌ام ده تا چاهی پیدا کنم. نا
بود ولی چرا نتوانســته بود ببیند؟ سراســیمه به ســمت چاه رفت ولی متوجه شــد که 
طناب و سطلی وجود ندارد که بتواند آب را از ته چاه بیرون بکشد. دربه‌در به دنبال 
طناب و سطل گشت و این بار دغدغه‌اش پیدا کردن طناب و سطل شد ولی پیدا 
نکرد.زمان سپری شد و بعد متوجه شتری شد که در حال آمدن به سمت چاه بود. 
شــتر به چاه رســید و آب شــروع به بالا آمدن کرد، آنقدر بالا آمد که شــتر توانست آب 
آن چــاه را بنوشــد و پــس از ســیراب شــدن آب دوباره بــه پایین رفت. مــرد نگاهی به 
آن صحنــه انداخــت و گفت خدایا یعنی این حیوان ارزشــمندتر از من بود؟ ندا آمد 
کــه آن شــتر از ما آب درخواســت کرد، ولی تــو به دنبال چاه بودی و ســپس طناب و 

سطل! 
درخواســت کن ولی به نحوه‌ی رســیدن آن درخواســت فکر نکن، زیرا گفته‌ اســت 
حربه‌هایی دارم که از آنها بی‌خبری، راه‌ها و چاره‌هایی که تو‌ را حیران خواهند کرد! 
گویی انسان‌ها از یاد برده‌اند که دغدغه‌ای ارزشمند برای خدای درونشان هستند!

جزء چهارم
ســام و درود، من شستشــوگر ذهن‌ها هستم. کارم تمیز کردن ذهن‌ها از افکار پوچ 
و صدالبته دغدغه‌های ســمی اســت. عصــر جدید با خــودش دغدغه‌های جدید 
آورده اســت‌. تــاش بــرای مثبت‌تــر شــدن یکــی از این دغدغه‌هاســت. بایــد بگویم 
دغدغه‌ی مثبت‌تر کردن زندگی خوب است اما می‌تواند تبدیل به دغدغه‌ی سمی 
شــود، عــه چــرا؟ چــون همیــن الان هم مثبت هســتی فقط بایــد منفی‌هــا را از ذهن و 
کســازی کنــی. ایــن دغدغــه می‌توانــد فرد را بســیار برنجانــد زیرا بــه دنبال  زندگــی پا
مثبت‌هاســت و زمانــی که به موضوعــی منفی در خود یا زندگــی‌اش برخورد می‌کند 
عــذاب می‌کشــد.زندگی کنونی با دوگانگی‌ها خلق شــده اســت و ایــن یعنی منفی 
گر بخواهیم مثبت شویم باید منفی‌ها را شناخته  شــدیم زیرا مثبت را نشــناختیم و ا
کســازی کنیــم. این یعنی به همــان میزان که به مثبت‌اندیشــی و مثبت‌تر کردن  و پا
کســازی منفی‌هایی که  زندگــی فکــر می‌کنــی، به منفی‌ها هــم فکر کن و بــدان که پا
در طول ســالیان ســال انباشــه شده اســت به این زودی‌ها اجازه‌ی مثبت‌تر شدن را 
نخواهد داد.مانند این اســت که ده ســال مداوم یک ســالن بزرگ را پر از پهن کنم و 
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انتظار داشــته باشم با عطرپاشی بوی این ســالن را دلنشین‌تر کنم، ههه.اول پهن‌ها 
، تلاش برای مثبت‌تر شــدن قبل از  را پاک کن و ســپس گل و گیاه‌های خوش‌بو بکار
کســازی منفی‌ها مانند این اســت که در باغچه‌ای که فقط از لجن پر شده است  پا
تــاش کنــم گیاه‌هایی بــا رایحه‌ی خوش بــکارم. اتفاقا همین لجن‌ها کــه به منزله‌ی 
منفی‌ها اســت می‌تواند کاری کند که گل‌هایی که کاشــته می‌شوند بهتر رشد کنند 
و ایــن یعنــی تعــادل لازم اســت؛ کمی از لجن‌هــا را پاک کرده و ســپس خاک اضافه 
گر در لجن‌زار بهترین‌ گل‌ها را هم بکاری کارساز  کن؛ سپس گل‌های زیبا بکار زیرا ا
نخواهد بود و رایحه‌ی لجن بیشــتر به مشــام خواهد رســید، تــازه نمی‌دونم گل‌ها در 
لجــن رشــد می‌کنند یا نه، نظری داری؟فقط به دنبــال مثبت‌تر کردن زندگی نباش، 
کســازی امور منفی مســاوی می‌شود با مثبت‌تر  اول منفی‌ها را پاک کن و نتیجه‌ی پا
شدن زندگی، یعنی دغدغه‌ات فقط این نباشه که مثبت‌ها رو بشناسی و به سمت 
مثبت‌هــا حرکــت کنــی چــون می‌تونه برعکــس عمل کنــه و منفی‌تر بشــی! مثل این 
میمونــه کــه تو دلم نفرت دارم ولی به دنبال عشــق می‌گردم! کینه و نفرت را پاک کن 
گهان عشــق درخشــش خــود را نمایــان خواهد کرد.راســتی رفتن به بهشــت قبل  و نا
از چشــیدن جهنــم؟ اصــ ابهش فکر نکن چون مســیر رســیدن به بهشــت از جهنم 
گر تلاش کرده‌ای تا زندگی مثبت‌تری داشــته باشــی ولی جهنم را بیشــتر  می‌گــذرد. ا
گر تــاش کرده‌ای تــا همــواره امیدوار باشــی ولی  تجربــه کــرده‌ای خوشــحال بــاش؛ ا
گاهــی اوقات ناامید شــده‌ای خوشــحال بــاش زیرا برخلاف بســیاری دیگر تو تلاش 
کــرده‌ای و منفعــل نبوده‌ای.می‌خواهــم بگویم امیــدوار نباش زیرا خــود امیدواری به 
همــراه خــود ناامیــدی را مــی‌آورد، جهنم و بهشــت را بیخیال، مســیر چیســت و چه 
بایــد کــرد؟ ایــن اعمال توســت که مهم اســت پــس به جــای اینکه از دور به بهشــت 
نــگاه کنــی، بــا اعمال خود مســیری به نــام جهنم را طی کــن، به جای اینکــه امیدوار 
باشــی کارهــای روزانــه‌‌ات را با موفقیت تکمیــل کن و درگیر نتیجــه نباش پس دیگر 
نیــازی به امیــد نخواهی داشــت.دغدغه‌ی جالبی وجود دارد به نــام ایجاد انگیزه و 
یــا یافتــن انرژی بــرای انجــام دادن کارهای لازم، فکــر کنم اصلا متوجه نشــدن بازی 
چطــور پیــش میــره، انرژی قبــل از انجــام کار پدیدار نمی‌شــود بلکه برعکــس بعد از 
انجام دادن کارهاســت که انرژی بیشــتری پدیدار می‌شود. همچنین انگیزه خود به 
خــود بــه وجود نمی‌آیــد، عمل کن و انگیزه خودش وارد ذهن عزیزت خواهد شــد.در 
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مورد انگیزه ســخن می‌گویم و من کســی هســتم که زمانی یکی از بی‌انگیزه‌ترین افراد 
زنــده در شــهر بــود، در مورد عشــق ســخن می‌گویم حال آنکــه زمانــی علف‌های هرز 
نفرت دورتا دور قلبم را فرا گرفته بود.در مورد موفقیت ســخن می‌گویم اما زمان‌هایی 
را به یاد می‌آورم که در مقابل آینه ایستاده و به یک بازنده‌ی جذاب نگاه می‌کردم!آیا 
کســازی کنی؟ نمی‌شــود فقــط مثبت فکر  می‌خواهــی افــکار منفی را از ذهن خود پا
یشــه یابی شــوند و  کــرد، زیــرا افکار منفی بــا مثبت فکر کردن از بین نمی‌روند؛ باید ر
یشه‌ی افکار منفی را پیدا کن، این را کسی به تو  این یعنی هم مثبت‌ فکر کن و هم ر

می‌گوید که زمانی هشتاد درصد ذهنش پر از افکار منفی بود‌.

جزء پنجم
گــه دغدغــه‌ات این باشــه که همه در مورد یک موضوع چــی فکر می‌کنند تا طبق  ا
نظــر اونا وارد عمل بشــی در بیش از هفتاد درصد مواقــع بازنده خواهی بود زیرا هیچ 
دو ذهنی یکسان نیستند که بخواهند در مورد یک موضوع یکسان فکر کنند.خوب 
بــه ایــن جمله توجه کن زیرا تو ذهنیت خود را داری و همه ذهنیت خودشــان را، نه 
ذهنیــت تــو کامل اســت و نه ذهنیت همه.فرض کن فــردی در جامعه‌ای که علم را 
گر نظر بقیه‌ی افراد جامعه‌ دغدغه‌ی  حقیر می‌شمارند بخواهد به علم توجه کند؛ ا
ایــن فــرد باشــد علم را بیخیال خواهد شــد، ولی آیــا این چنین اســت؟مثال دیگری 
گر بخواهد به  می‌زنم تا ملموس‌تر باشد؛ فردی که در گروه داعشی بزرگ شده است ا
انسانیت فکر کند نظر بقیه‌ی افراد جامعه در این مورد چه خواهد بود؟ مثالی دیگر 
از جامعــه‌ی خودمــان می‌زنــم، جامعــه‌ای که درگیــر قربانی دانســتن خود شــده‌اند، 
.موضوع این است که  قربانی شرایط، قربانی اقتصاد، قربانی تورم و هزاران چیز دیگر
گر کســی متوجه این امر شــود که به جای حس قربانی بودن باید حس مســئولیت و  ا
گر که دغدغه‌ی نظر جمعی را داشــته باشد.  کام خواهد بود؛ ا قدرت تقویت شــود نا
جامعه‌ی من قربانی بودن را بیشتر از تلاش برای رشد می‌پسندد زیرا قربانی دانستن 
گر فردی از طبقه‌ی  خود راحت‌تر از تلاش در شــرایط ســخت اســت. قبول دارم که ا
متوســط یا حتی پایین‌تر بخواهد رشــد و پیشــرفت شــخصی داشــته باشد سرویس 
کامل خواهد شد اما موضوع این است که سرویس کامل شدن در راه رشد شخصی 

بهتر از سرویس کامل شدن در راه هیچ چیز است. 
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گــر رنــج می‌کشــی درک می‌کنــم زیــرا مــن نیــز از همیــن جامعه هســتم و بــدان که  ا
ســرویس شــدن از جهات مختلف را تجربه کرده‌ام که این ســخنان را بیان می‌کنم. 
کنون در شــیفت نگهبانی نشســته‌ام و در حال نوشــتن این جملات هستم.  همین ا
گر می‌گویم جامعه‌ی من  زیرا فهمیدم با آه و ناله کردن به جایی نخواهم رسید، پس ا
دچار طلسم آه و ناله شده‌اند بدان که خودم بخشی از این جامعه هستم و در مواقع 
گر می‌گویم بایــد از حس قربانی بودن  بســیاری جــز ناله کردن کار دیگری نداشــتم. ا
خــاص شــد به این دلیل اســت که خــودم حس قربانی بودن شــدیدی داشــتم و به 
.زمانی نظر همه در مــورد کارم  نتیجــه‌ای نرســیدم جز قربانی شــدن بیشــتر و بیشــتر
بســیار مهــم بــود ولی فهیمــدم حماقت بود که به ســخنان کســانی گوش مــی‌دادم و 
تحریک یا ناامید می‌شدم که هیچ کاری نکرده‌اند، کسی که در طول عمر خود یک 
صفحه انشــا هم ننوشــته بود چطور می‌توانست در مورد نویســندگی من نظر بدهد؟ 
امــا موضــوع آن فرد نبــود بلکه من بودم که چطور می‌توانســتم به نظــر آن فرد اهمیت 
بدهــم و تحــت تاثیــر ســخنان منفی‌اش یک ســیگار روشــن کنــم؟ )الان کی کتاب 
می‌خونه؟_ وقتت رو با کتاب‌ خوندن تلف نکن برو یه شــغل خوب پیدا کن_ دیگه 
گر که بــه نظر همه‌ی افــراد اهمیت  .‌..(ایــن حماقت بــود ا کســی کتــاب نمی‌خونــه و
گلــه‌ای را بــه دغدغه‌هــای شــخصی و ارزشــمند ترجیــح  مــی‌دادم و دغدغه‌هــای 
گر یک موضوع احمقانه را یک میلیارد نفر قبول کند دلیل بر خوب بودن  می‌دادم. ا
آن موضــوع نیســت بلکــه دلیــل احمــق بودن آن یــک میلیــارد نفر اســت! در یکی از 
کتاب‌هام که خودم هم یادم نیســت کدوم کتاب بود به این موضوع اشــاره کردم که 
مباحثه با افراد ابردانا نتیجه‌ای جز حرام شــدن انرژی و شکســت ندارد، چرا؟ خب 
اســمش روشــه، بر اســاس باورهایش به یک قطعیت رسیده و تبدیل به ابردانا شده.
امــروز مباحثــه‌ای بین من و فردی ابردانا شــروع شــد کــه همان ابتدای ماجــرا به این 
موضوع پی بردم که این یک مباحثه نیست بلکه یک مجادله است؛ زیرا او حاضر 
گر قبلا این اتفاق می‌افتاد ساعت‌ها گفتگو  نیســت باورهای خود را زیر سوال ببرد.ا
می‌کــردم ولــی امــروز در ده دقیقه گفتگــو را به گونه‌ای به پایان رســاندم که فرد مقابل 
ناراحــت نشــود، چطــور بــه پایان رســاندم؟ بحث را بــه گونــه‌ای ادامــه دادم که دیگر 
مجبور نباشم چیزی بگویم؛ و صدالبته همان ابتدا پذیرفتم که من تا ابد هم گفتگو 
گر به جای ساعت‌ها زمان ارزشمند فقط  کنم شکست خواهم خورد پس چه بهتر ا
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کنــون فکر  ده دقیقــه بــرای ایــن شکســت زمان صــرف کنم.گفــت بــه چیزهایی که ا
می‌کنی من چهار سال پیش فکر کردم و به این نتیجه رسیدم و سخنان تو اشتباه 
اســت.قرار نبود نتیجه‌ای حاصل شــود؛ پس بگذار ابردانا باقی بماند و من نادان.به 
ایــن موضــوع هــم اشــاره کردم تا یــک تیــر و چند نشــان بزنم، من فرشــته‌ی نشــانه‌ها 
هســتم!یک: انســان‌هایی کــه بــه باورهای محــدود خود بــا قطعیت نــگاه می‌کنند و 
حاضر نیســتند اندکی آنها را زیر ســوال ببرند محکوم به زندانی شــدن در چرخه‌ای 
: دغدغــه‌ای وجود دارد به نام بایــد تو را متقاعد  محــدود و تکرار شــونده هســتند.دو
کنــم. این دغدغه یک ســم خالص اســت زیــرا هر دو طرف خواســتار متقاعد کردن 
یکدیگــر هســتند و این یعنــی در پایان هیچ کــدام تغییر نخواهند کرد.ســه: ممکن 
اســت بخواهــی حقیقتــا چیزی را منتقــل کنی پس دغدغه‌ات این نباشــد که طرف 
گــر طــرف مقابــل حتی بــه ســخنانت فکر هم نکــرد، پس  مقابــل را متقاعــد کنــی و ا
بی‌خیال شــده و به جای بحث با این فرد یک فیلم تماشــا کن؛ یا یک آهنگ گوش 
: لزومــی نــدارد که حتمــا چیزهایی کــه تو می‌دانــی را بقیه هــم بدانند، به  بده!چهــار
گر تــو پس از مطالعه‌ی صدهــا کتاب و هزاران تحقیــق به یک نتیجه  عنــوان مثــال ا
رسیده باشی احتمال اینکه بتوانی آن نتیجه را به فردی که حتی یک کتاب نخوانده 
و یا تحقیقی نکرده است منتقل کنی از یک درصد هم پایین‌تر است.پنج: کسانی 
که نمی‌توانند باورهای خود را زیرســوال ببرند و کســانی که به قطعیت کامل در مورد 
ارزش‌های خود رســیده‌اند همان کسانی هستند که بیشترین اشتباهات را مرتکب 
شــده و بدتریــن حماقت‌هــا را نشــان می‌دهنــد و صدالبتــه کــه هیــچ‌گاه نمی‌توانند 
اشــتباهات خودشــان را بپذیرند و همین نپذیرفتن اشــتباهات سه موضوع دیگر را 
هم به میان می‌آورد: یک: مسئولیت حقیقی خود را نمی‌پذیرد و نپذیرفتن مسئولیت 
: کسی که اشتباهات خود را  به معنی گیر کردن در چرخه‌ی قربانی شدن است، دو
گر اشــتباهات خود را  نپذیرد چطور می‌تواند از آنها درس گرفته و رشــد کند؟ ســه: ا
قبول نکنی شــک نکن همان اشــتباهات را دوباره تکرار خواهی کرد.به یاد جمله‌ی 
ابردانایــی کــه امــروز با او حــرف زدم افتــادم: گفت این مــردم می‌تواننــد کثیف‌ترین 
موجودات زنده باشــند، گفتم درســت اســت ولی می‌توانند با عشق‌ترین موجودات‌ 
گر من جــای خدا بودم ایــن‌ مردم را  هــم باشــند.گفت خــدا خیلــی مهربان اســت و ا
مجــازات می‌کردم.مــن دیگر چیــزی نگفتم، دلم نمی‌خواســت بگویم کــه تو یکی از 



|  دغدغه‌ی ارزشمند 32

کنون به گونه‌ای از مردم حرف می‌زنی  کوته‌فکرترین کسانی هستی که دیده‌ام!تو هم‌ا
که گویی خودت بخشــی از همین مردم نیســتی.چنان می‌گویی این مردم می‌توانند 
بدترین باشــند که گویی خودت نمی‌توانی بدترین باشــی.از کجا معلوم که خودت 
بدتریــن نشــده‌ای و به همین دلیل در مورد مردم هم ایــن قضاوت را می‌کنی؟ حتی 
گر می‌توانم در مورد افراد ابردانا ســخن بگویم به این دلیل اســت که زمانی  خود من ا
گــر می‌توانم در مورد باورهــا و ارزش‌های محدود ســخن بگویم به این  ابردانــا بــودم! ا
گر در مــورد قطعیت‌های  دلیــل اســت کــه خودم در ایــن چرخه‌ها گیــر کرده بــودم؛ ا
احمقانه سخن می‌گویم به این دلیل است که خودم آن حماقت‌ها را انجام داده‌ام.
گر در مورد کســانی ســخن می‌گویم که اشــتباهات خود را نمی‌پذیرند به این دلیل  ا
اســت کــه خــودم زمانــی نــه اشــتباهات خــود را می‌پذیرفتــم و نه مســئولیت خــود را 
گــر در مورد بازنده‌هــا گفتم به دلیل تجربــه‌ی باخت‌های خودم  احســاس می‌کردم.ا
گر در مورد برنده‌ها گفتم به دلیل برنده شــدن خودم بود.چقدر ســاده توضیح  بود و ا
دادم ولی چیزهایی که ســاده دیده می‌شــوند حتما قرار نیست که آسان باشند.یک 
ســوال: چطور می‌توانم رشــد کرده و موفق و شاد شــوم؟ جواب خیلی ساده است؛ از 
 ، کســی انتظار نداشــته باش و خودت مسئولیت همه‌ی اتفاقات زندگی‌ات را بپذیر
ولی آیا آسان است؟صدالبته برای دفعات اول بسیار دشوار است و زمانی گفته‌هایم 
آســان خواهنــد بــود کــه درک حقیقی در ذهــن صــورت بگیرد.زمانی گفته‌هایــم را به 
ســادگی اجــرا خواهی کــرد که به جای حفظ کردن جملات آنهــا را درک و اجرا کنی.
افرادی که دانش را حفظ می‌کنند تبدیل به یک فضای ذخیره‌سازی مانند فلش یا 
گاه  ممــوری می‌شــوند ولــی افــرادی کــه دانــش را درک می‌کننــد تبدیــل بــه فــردی آ
می‌شــوند، زمین تا آســمان تفاوت میان این دو وجود دارد.خب پس چی شــد؟ فرد 
گاه کســی نیســت که عصبانی نمی‌شــود، کسی اســت که می‌تواند خشم را متوجه  آ
گاه کســی نیســت که دغدغه‌ی متقاعد کردن داشته باشد،  شــده و مهار کند، فرد آ
گر نبودنــد لبخند می‌زند. گر خواســتار شــنیدن ســخنانش بودند حرف می‌زنــد و ا ا
گاه کسی  فردی که حقیقتا چیزهایی را می‌داند خودش را ابردانا حساب نمی‌کند، آ
نیســت که اشــتباه نمی‌کند، کســی اســت که متوجه اشتباهاتش شــده و از آنها یاد 
گاه بــودن بهتر اســت زیرا  می‌گیــرد تــا دیگــر تکرار نکنــد. لطفا دانشــمند نباشــید؛ آ
گاه شــوند.دیروز  گاهــی خودشــان غصــل داده‌انــد تا تبدیــل به فــردی آ دانــش را بــا آ
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هفت ســاعت در مورد چیزهایی تحقیق کردم که می‌دانســتم و در مورد موضوعاتی 
کتاب خواندم که در مورد آن موضوعات می‌دانستم، پس از هفت ساعت به نکات 
دیگــری در مــورد دانســته‌هایم رســیدم کــه نمی‌دانســتم! کتــاب در مــورد دغدغه‌ی 
گاه شــدن بهتر از دغدغه‌ی دانا شدن است زیرا فرد پس  ارزشــمند بود؟ دغدغه‌ی آ
گاه شــدن متوجه ارزش‌ها و باورهایی خواهد شــد که دغدغه‌های ســمی‌اش از  از آ
گاه شــدن متوجه خواهد شــد که مســئولیت  آن باورها سرچشــمه می‌گیرند.پس از آ
همــه چیــز با خودش اســت پس دغدغه‌ی رســیدن ناجــی را هم از یــاد خواهد برد و 
دیگــر از مــردم یــا کســی دیگر انتظــار نخواهد داشــت تا زندگــی او را متحــول کنند.
کار خواهــد شــد. عوامــل بیرونــی نمی‌تواننــد عوامــل درونــی را  خــودش دســت بــه 
دســتخوش تغییــرات کننــد "جهــان بیــرون از جنــس درون" نــام یکــی از فصل‌های 
از  کــه  دنیایــی  در  هــم  آن  قطعیــت  بــه  رســیدن  اســت.دغدغه‌ی  پنهــان  فلســفه‌ 
عدم‌قطعیت‌ها شــکل یافته اســت کمی مســخره به نظر می‌رسد.موضوع این است 
که همواره برخی چیزها وجود دارد که نمی‌شــود با قطعیت در موردشــان فکر کرد.هر 
گاه در مــورد دانســته‌های قلبــی خــود فکر کردم بر اســاس دانســته‌هایی کــه جدیدا 
اضافه می‌شد به این نتیجه می‌رسیدم که دانسته‌های قبلی‌ام ناقص بودند و خب 
گــر چنیــن باشــد پس بر اســاس دانشــی که قرار اســت در آینده کســب کنــم دانش  ا
کنونم ناقص است.شاید الان متوجه بشی که چرا مجبور شدم پازل بچینم و به این  ا
موضوع اشاره کنم که یک و یا حتی بیست کتاب به هیچ وجه کافی نیستند.زمانی 
یک کتاب کافی اســت که دیگر هیچ رشــدی در کار نباشــد، ولی رشــد کردن یعنی 
روبه‌رو شدن با عدم‌قطعیت‌ها و پذیرفتن این موضوع که هرچقدر یاد بگیرم و رشد 
کنــم هیــچ انتهایــی وجــود ندارد و ایــن یعنــی نمی‌توانم بر اســاس چیزهایــی که یاد 
می‌گیــرم بــه قطعیــت کامــل برســم.فقط می‌توانــم بــه اندکــی از قطعیت‌ها برســم که 
حقیقی است نه واقعی!به عنوان کسی که شمار تحقیقاتش با مطالعاتی که داشته 
کنون عالم  گر هم‌ا از دســتش در رفته به یک قطعیت رســیده‌ام و آن این اســت که ا
گر پانصد ســال بعد به زمین برگردم دانش  کنون اســت و ا کل زمین باشــم فقط برای ا
چنان پیشــرفت کرده اســت کــه من باید در آن زمــان دوباره دانش‌آمــوز اول ابتدایی 
شــوم.با این حال مردم یا به دنبال قطعیت تمام هســتند و یا با اندک دانش خود به 
چنان قطعیت‌های احمقانه‌ای رســیده‌اند که غیرقابل تصور اســت.فرد داعشی که 
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تبدیل به نیروی انتهاری شد و خودش را در میان جمعیت منفجر کرد به قطعیت 
رســیده بــود که قرار اســت بعد از انفجار در بهشــت چشــم باز کند ولــی زهی خیال 
گر فکر می‌کنی فقط او بود که می‌توانست احمق‌ترین فرد زنده باشد سخت  باطل.ا
کنون می‌توانیم هشــت میلیارد نوع حماقت‌هــای رنگارنگ را  در اشــتباهی زیــرا هم‌ا
بشناســیم، حماقــت در درجه‌های مختلف.زمانی که نــگارش اولین کتابم به اتمام 
کنون می‌خندم به فکری که داشــتم  رســید بــا خود گفتــم بهتر از این نمی‌شــود ولی ا
گر از اول شروع به نوشتن همان کتاب کنم دیگر به همان شکل نوشته نخواهد  زیرا ا
شد، چرا؟ خب یک سال گذشت و یک سال بیشتر تجربه و دانش کسب شد، باید 
هم تغییراتی شکل بگیرد. این یعنی باورها و ارزش‌های خود را زیر سوال ببر و آنگاه 
باورهــای قدیمی را خواهی یافت که هیــچ کاری نمی‌کنند جز زهرمار کردن زندگی.
شــخصی کــه مســیحی اســت بــاورش بــر اســاس انجیــل شــکل گرفتــه و حتــی بــه 
گر مطالعه کند ممکن اســت  مطالعــه‌ی قرآن یا ســایر کتاب‌ها فکــر نمی‌کند، ولی ا
باورهایش تغییر کند و این بزرگ‌ترین ترس یک انسان است.او می‌ترسد قرآن بخواند 
زیرا ممکن اســت باورهایش در مورد ســخنان انجیل زیر ســوال برود و شــاید به این 
نتیجه برسد که باوری که سالیان سال زنده نگه داشته بود یک هیچ بوده‌اند. شاید 
بــه این نتیجه برســد کــه چقدر احمق بوده اســت که برای حل مشــکلاتش به جای 
مراجعه به کتاب‌خانه به کلیســا مراجعه می‌کرده اســت! شــاید؟ حتما!پرواز می‌کنم 
بــه ســمت آخریــن موضوع فصــل، پرواز کن عزیــزم، پرواز کن...انســان‌ها بــا باورهای 
خود مانند معتادانی رفتار می‌کنند که در شرف از دست دادن موادمخدر هستند.
با ارزش‌های خود به طور اعتیادگونه رفتار می‌کنند گویی این ارزش‌ها را قبل از تولد 
گر تا کنون به دقت مطالعه کرده باشــی بایــد متوجه یک موضوع  بــا خــود آورده‌انــد، ا
شــده باشــی، باورها و ارزش‌های ما تعیین کننده‌ی زاویه‌ی دید ما نسبت به زندگی 
و همــه چیــز اســت، همــه چیز یعنی خود مــا، گفتــار و رفتار ما، حتی احساســات و 
یابی عملکرد ما. در عجبم از کسانی که در باتلاق یک منطق ثابت گیر کرده‌اند،  ارز
منطقی که بوی گندش از کیلومتر‌ها دورتر به مشام می‌رسد.یک باور ثابت به معنی 
یــه‌ی دیدی محدود اســت،  بــاوری محــدود شــده اســت، بــاور محدود بــه معنی زاو
یــه‌ی دیــد محــدود یعنــی زندگــی و شــخصیتی محــدود، بوووم!تنهــا شــخصی  زاو
می‌توانــد رشــد کنــد که منطق ثابتی نداشــته باشــد و لحظه به لحظــه منطق خود را 
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گر بخواهم بیان کنم باید بگویم منطقی  گســترش دهد، به ســاده‌ترین شکل ممکن ا
یادی  کنون در جهان اتفاقات ز بــاش ولی محدود بــه منطق ثابت نباش زیرا همین ا
رخ داده و در حــال رخ دادن اســت کــه با منطــق جور در نمی‌آید.مثــا؟ تکلیف آن 
بچــه‌ای کــه در ده ســالگی کشــته شــد چیســت؟ چــرا انســان‌ها بــه خــون یکدیگــر 
تشــنه‌اند؟ دلیــل جــدا شــدن انســان فقــط بــه دلیــل زبان یــا رنــگ پوســت متفاوت 
چیست؟ چرا موضوعی که در یک سرزمین و اجتماع کاملا پذیرفته شده و منطقی 
گاه  اســت در اجتماع دیگر کاملا مســخره است؟چرا اختاپوس‌ها دارای ذهن خودآ
هستند به گونه‌ای که احتمال می‌رود آنها هم توانایی تفکر دارند ولی ماهی‌ها حتی 
؟خب اینا رو  حافظــه‌ای هــم ندارند؟چــرا یکی جن‌زده می‌شــود ولی دیگــری جن‌گیر
گفتــم چون دلم می‌خواســت، برگردیم ســر موضــوع ارزش‌هــا و باورها.باورهای آدمی 
ماننــد چارچوبــی عمــل می‌کنــد کــه قرار اســت جهــان را برایش بــه نمایــش بگذارد.
پذیرفتــن باورهــای دیگــری بــه معنــی ورود بــه جهانــی دیگر اســت، آیا به ســادگی از 
جمله‌ی قبلی رد شــدی؟ بگذار تکرار کنم شــاید به ســادگی بیان شــود ولی ممکن 
گر باورهای تو را بپذیرم وارد دنیایی خواهم شد  است درک کردنش کمی زمان ببرد.ا
گر تو بــه باورهای من توجــه کرده و  کــه بــر اســاس باورهــای تو شــکل گرفته اســت و ا
کــه مــن تجربــه می‌کنم.جهان‌هــای مــوازی در  بپذیــری وارد دنیایــی خواهــی شــد 
کنون در دســترس هســتند.باورها هر کدام  فرکانس‌هــای متفــاوت همه بــا هم و هم‌ا
فرکانســی مخصوص با جهانی مخصوص اســت.برگردیم عقب؟ جهان از انرژی که 
در فرکانس‌های مختلف به ارتعاش درآمده است به وجود آمده، به قول نیکولا تسلا 
بــرای کشــف رمز جهان کافیســت از دید فرکانــس و ارتعاش فکــر کرد.خب موضوع 
ایــن اســت کــه هــر فکــری دارای فرکانــس مخصــوص بــه خــود اســت، باورهــای مــا 
مجموعــه‌ای از افکار هســتند کــه در کنار یکدیگر فرکانســی قدرتمنــد را به ارتعاش 
درمی‌آورند.ذهنــت کــه خســته نشــده؟ چون قــراره داســتان متفاوتی بیــان کنم، چه 
گر بخواهــم اربــاب یــک نســل باشــم کافیســت آن نســل را بــا تفکــرات،  داســتانی؟ا
ارزش‌ها و باورهایی پرورش دهم که به دقت چیده‌ام، قرار است در فرکانس خاصی 
از جهان زندگی کنند که در آن برده هســتند و من اربابشــان! ســام ماتریکس!لطفا 
این جملات را چندین بار بخوان زیرا مهم نیست جهان به چه شکل است، جهان 
سراسر عشق است ولی ذهن ما با باورهای مسخره می‌تواند آن را فیلتر کند؛ جهان 
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دیده شده مهم نیست بلکه مهم چشم‌هایی است که نظاره می‌کنند و ذهنی که با 
فرکانس‌های مختلف آن را به تصویر کشــیده اســت.دغدغه‌ی ســمی داستان کجا 
بود؟ برده‌ها را به یاد داری که منطق‌شان را به گونه‌ای شکل دادم تا اربابشان باشم؟ 
دغدغه‌ی آنها محافظت از منطقی است که باعث برده بودنشان شده است، ههه.
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فصل چهارم - هدف ارزشمند

جزء ششم
راســتش الان دغدغه‌ام اینه که چند صفحه‌ای بنویســم ولی متوجه شــدم دارم زور 
می‌زنم!حالا برم یکم چرخ بزنم و آهنگ گوش بدم ببینم چی میشــه، قرار نیســت که 
خودکشی کنم، مگه نه؟ شاید متوجه فاصله‌ی زمانی نباشی، مهم نیست زیرا ادای 
مطلــب بــود و من برگشــتم چون محصولاتی دارم که باید درو شــوند، بزن بریم.به فکر 
موفقیت نباش، دغدغه‌ی بســیاری از افراد رســیدن به موفقیت نهایی اســت حال 
آنکه چیزی به نام انتها وجود ندارد؛ مثلا؟ دغدغه‌ام این بود اولین کتابم چاپ بشه، 
الان ســه تا کتاب دیگه نوشــتم و می‌خوام اینا هم منتشــر بشــن، تموم شد؟ نه عزیزم 
تــازه داره شــروع می‌شــه، یعنی من به کم راضی نیســتم ولی قرار نیســت خــودم رو به 
گر بخواهی  خاطرش عذاب بدم‌.آهســته و پیوســته به دغدغه‌هایت رسیدگی کن، ا
همه‌ی مهره‌های شطرنج را یکجا حرکت دهی، خب همین‌جا صبر کن چون اصلا 
یادی  نمی‌شــود همه‌ی مهره‌هــا رو یکجا حرکت داد.شــاید دغدغه‌های ارزشــمند ز
داشــته باشــی ولــی بــه خــودت زمــان بــده و مهره‌هــات رو یکــی یکــی حرکــت بده و 
صدالبته که قبل از حرکت دادن مهره‌ها یک اســتراتژی خوب داشــته باش.نمی‌شه 
یاد کیش‌ومــات خواهد بود. کــه الکــی فقــط مهره‌ها رو جلو برد؛ نتیجــه به احتمال ز
یادی بنویسم ولی آیا می‌شود  مثلا؟ از خودم مثال می‌زنم، دوست دارم کتاب‌های ز
بــدون تحقیــق و تجربه فقط بنویســم؟ دوســت دارم تاثیرگذارترین نویســنده‌ی ایران 
گه کتا‌ب‌ها به فروش نرفت  بشــم ولــی آیا قراره به همین زودی‌ها این اتفاق بیوفتــه؟ ا
چی؟ قراره خودم رو حلق‌آویز کنم؟ دغدغه‌هات رو دنبال کن ولی وابسته‌ی نتیجه 
.دنبال کن صرفا به این دلیل که دوست داری؛ نه اینکه  نباش، از روند کار لذت ببر



|  دغدغه‌ی ارزشمند 38

من گفتم خوبه یا به نظر اســتاد دانشــگاه بهتره این کار رو انجام بدی.رویایی دارم، 
می‌خواهم این کتاب توســط تو مطالعه شــود؛ این دغدغه‌ی ارزشــمندی اســت که 
انتخــاب کــرده‌ام ولــی آیا دغدغه‌ی ارزشــمند تو هم این اســت که کتاب بنویســی؟ 
یعنــی چــی؟ یعنــی همانگونــه کــه زندگــی بــی‌ارزش اســت و خودمــان تصمیــم بــه 
ارزشــمند کردنش می‌گیریم و همانگونه که زندگی بی‌معنا اســت و خودمان معنای 
خــود را خلق می‌کنیم، دغدغه‌ی ارزشــمندی هم وجود نــدارد جز آن دغدغه‌ای که 
قلبی است، خودت می‌خواهی و تمام.ممکن است دغدغه‌ات رهایی از احساس 
ناامیــدی باشــد ولــی چنــان در دغدغــه‌ی خــود گیــر کنــی کــه هربــار ناامیــد شــدن 
باعــث شــود ناامیدتــر از قبــل شــوی.رضا گیج شــدم، الان به دغدغه‌هــام توجه کنم 
گه اون دغدغه باعث ایجاد آشــفتگی در درونت شــد بهتر اســت ذهن خود  یا نه؟ ا
؟ دغدغه‌ات ارزشــمنده ولی ارزشــمندتر از  را کمــی بازبینــی کنــی، مفیــد و مختصر
خــودت که نیســت؟قبل از رســیدگی بــه دغدغه‌هــا اول باید آرامش و ســکون درون 
را شــناخت زیــرا هرچــه دغدغه بزرگ‌تــر و مهم‌تر باشــد همانقدر آشــفتگی به همراه 
گر فرد فقیری  خود وارد زندگی می‌کند زیرا تلاش، کوشش و صبر بیشتری می‌طلبد‌.ا
دغدغه‌اش رســیدن به یک میلیون دلار باشــد قطعا آشفتگی بسیاری را باید تحمل 
گــر کنترلــی بــر روی ذهن خود نداشــته باشــد آن دغدغه ممکن اســت او را  کنــد و ا
ناامیدتــر و یــا حتــی دیوانه کند.یکی از دغدغه‌های ارزشــمند من مطالعه‌ی بیشــتر 
بــود، مــن چیکار کــردم؟ همزمان ده تا کتاب برای مطالعه شــروع کردم، با تحقیقات 
و مقــالات مختلــف و آخــرش بــه جایی رســید کــه رد دادم!باید یــادآوری می‌کردم و 
بــه خــودم می‌گفتــم لعنتی چطوره یکم هــم زندگی کنی؟ به نظرت بهتر نیســت یکم 
زیــردوش آهنــگ بخونــی؟ یا مثــ ایه فیلم ببینــی؟ دغدغه‌ام ارزشــمند بــود ولی من 
یاد؛ بعدش هم کــه کلا کتاب نخوندم!  شورشــو درآوردم و نتیجــه شــد انزوا و فشــار ز
تعادل یکی از مهم‌ترین عواملی اســت که باید قبل از انتخاب دغدغه‌ی ارزشــمند 
فهمیــده شــود.چندی پیــش دغدغــه‌ای در ســرم پدیــدار شــد، چطــوره یکم ســبک 
نوشــتن رو بیشتر به ســمت ادبی ببری تا محاوره‌ای؟ یا از سبک بقیه‌ی نویسنده‌ها 
پیروی کنی؟ راستش دغدغه‌ی سمی بود چون فکر می‌کردم بهتره از سبکی پیروی 
یم و همه خاص هستند!شــاید  کنــم که عام‌تــره، یادم رفته بود چیزی به نام عام ندار
تا کنون توجه نکرده باشــید که شــما حقیقتا خاص هستید؛ نمی‌توانید انسانی پیدا 
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کنید که مثل شــما ســخن بگوید، مثل شــما رفتار کند، دقیقا مثل شــما فکر کند و 
احساســاتی شــبیه به احساسات شما داشــته باشــد.مفید و مختصر خدمت شما 
عــرض می‌کنــم که شــما خاص هســتید و بهتر اســت ایــن موضوع را بــه دغدغه هم 
متصل کنم، این یعنی قرار نیســت دغدغه‌های شــما شــبیه به دغدغه‌های دیگران 
یافت کرده‌ایم  کثرا از دیگران در باشد.دغدغه‌های سمی، دغدغه‌هایی هستند که ا
و خواســته‌ی قلبی ما نیســتند.دغدغه‌ی والدین در مورد من این بود که از دانشگاه 
یافت کنم تا بدبختی باشــم که مدرک  انصــراف ندهــم و حتما آن مدرک لعنتی را در
دارد، بــه جــای بدبخت بی‌مدرک!ایــن موضوع برای مدتی تبدیــل به دغدغه‌ی من 
شــد تــا اینکه بــه یک نتیجه‌ای رســیدم، خواســته‌ی آنها مــدرک گرفتن من نیســت؛ 
خوشــبخت شــدن من است و راه خوشبختی من از میان کلی بدبختی می‌گذشت 
که خودم باید انتخاب می‌کردم. شاید دغدغه‌ی شما گرفتن مدرک باشد اما باید به 
این موضوع اشاره کنم که مدرک به تنهایی کافی نیست، دغدغه نباید مدرک باشد، 
گر تمرکز شــما بر این بود که حرفه‌ یا علمی را  باید کســب علم موضوع اصلی باشــد.ا
گــر گرفتن مدرک دغدغه‌ی شــما  در دانشــگاه یــاد بگیرید بســیار عالی اســت ولی ا
باشــد، باید بگویم چندان دغدغه‌ی ارزشــمندی نیســت.یکی از موضوعاتی که در 
یافت شده  جامعه‌ی ما رواج پیدا کرده است ارزش‌گذاری افراد بر اساس مدارک در
اســت، نکنــد می‌خواهیــد بگویید که من بی‌ارزش هســتم چون مــدرک تحصیلی‌ام 
دیپلم اســت؟ ههه!دغدغه‌های ســمی بی‌ربط به ظاهرســازی نیســتند، دغدغه‌ی 
یگری بی‌نقص اســت زیرا فکر می‌کنند  کثر افراد ظاهرســازی و تبدیل شــدن به باز ا
نبایــد هیــچ نقصــی داشــت و مهم‌تر از همه، شــاید فکــر کنند که هیچ کــس دارای 
نقص نیست و ممکن است با پذیرش خود واقعی با نقص‌ها باعث شود از جامعه 
ترد شــوند.این قول من به شــما باشــد که هیچ کســی بی‌نقص نیســت، مثلا یکی از 
نواقصی که در حال بررســی کردنش هســتم، رگ خجالتی بودنم اســت.یکی دیگر از 
نقص‌هایم این بود که زود امیدوار و زود ناامید می‌شــدم، نقص دیگه‌؟ نقص دیگرم 
احساسات شدیدم بود که باعث می‌شد در برخی موقعیت‌ها کاری احمقانه انجام 
بدهــم و بعــد با فکر کردن در مــورد کارهای احمقانه‌ام به حــس حقارتم اضافه کنم. 
گــر نقص‌های جدیدی پیدا شــوند، دغدغه‌ی مــن پنهان کردن  دیگــر مهم نیســت ا
نقص‌هــا نیســت بلکــه رفع کــردن آنهاســت و برای رفــع کــردن نواقص بایــد که خود 
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واقعی‌ام باشــم و قبل از هر چیزی وجودش را بپذیرم تا بتوانم کاری انجام دهم.پس 
یگر خلق  دغدغه‌ام این نیســت که خود را خوشــحال نشــان دهم و یا شخصیتی باز
کنــم، دغدغــه‌ام این اســت که خود واقعی‌ام باشــم حتــی با نواقص زیــرا خود واقعی 
فقط دارای نواقص نیست بلکه مواهبی هم دارد.استعدادهای واقعی با شخصیت 
.خب کجا بودیــم؟ اونجا کــه یکی از  یگر واقعــی نمایــان می‌شــوند نــه شــخصیت باز
دغدغه‌های ســمی این اســت که همواره باید خود را شــاد و بی‌نقص نشــان دهی، 
همــواره برای بیشــتر و بیشــتر تــاش کنی بی‌آنکه بدانــی برای چه به دنبال بیشــتر و 
بیشــتر هســتی.کی گفته همیشــه باید حالت خوب باشه؟ انســان نه فقط به کمک 
رنج و یا فقط خوشــحالی؛ بلکه به کمک هر دو رشــد می‌کند، شــادمانی و اندوه دو 
روی یک سکه هستند و بدون هم معنایی ندارند، موضوع ذهنی است که می‌تواند 
انــدوه بــه وجــود آمده را به جــای رد کردن بپذیرد و آن را بدون تشــویش ســپری کند، 
گر عمیقا  کثرا اهدافی را دنبــال می‌کنند که ا هیــچ اندوه یا شــادمانی ابدی نیســت.ا

فکر کنند خواهند فهمید که اصلا علاقه‌ای به آن اهداف ندارند‌. 
گــه علاقــه‌ای بــه یادگیــری، تحقیق و نویســندگی نداشــتم چالش‌های این مســیر  ا
تبدیل به مشکلات عذاب‌آور می‌شد، تو فکر کن تو یک روز پنج صفحه می‌نویسم 
ولی یهو ســه روز پشــت سر هم نمی‌شه که بنویسم.یعنی اون سه روزی که موجبات 
نویســندگی و تکمیــل پــروژه فراهــم نشــد تبدیل به مشــکل می‌شــد؛ ولی مــن اینو به 
عنــوان چالــش پذیرفتم، اینکه ذهنم باید آماده‌ی نوشــتن باشــه تا بتونم بنویســم، در 
یاد  عــوض مشــکلی دارم بــه نام شــیفت حراســت و این مشــکل باقی مانده چــون ز
علاقــه نــدارم و در اولیــن فرصــت قــراره خــودم رو خــاص کنم.موضــوع دیگــری کــه 
مطــرح می‌شــود این اســت که نمی‌توانــم رهایی از شــغل کنونــی را دغدغه‌ی اصلی 
قــرار دهــم زیــرا به ســختی مشــکل اضافه خواهــد کرد.در عــوض با این مشــکل کنار 
آمــاده‌ام تــا چالش‌هــای موردعلاقــه‌ی خــود را تکمیــل کنــم و در نهایــت شــغل مورد 
علاقه‌ام همین چالش‌ها باشــد، اینجاســت که میگه بچه جون یکم صبر کن؛ منم 
میگم چشــم!حقیقت اینه که زندگی بــا دغدغه‌های مختلف گره خورده، نمی‌تونی 
زنده باشــی و دغدغه‌ای نداشــته باشــی؛ شــاید یکی تظاهر کنه که هیچ دغدغه‌ای 
نــداره و بــا بی‌خیالی تمــام داره زندگی می‌کنه ولی در حقیقت کســانی که تظاهر به 
بی‌دغدغــه بــودن می‌کنند کســانی هســتند که بیشــترین دغدغه‌ها را بــا خود حمل 
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می‌کنند.یک ســوال: حقیقتا خواســتار چه چیزهایی هســتید؟ اما سوال مهم‌تر این 
اســت که حاضرید تا چه اندازه چالش‌ها و رنج‌ها را بپذیرید؟ زیرا خواســتن چیزی 
، شــاید حــاوی رنج بیشــتر هم باشــد.از  مســاوی اســت بــا دغدغــه و چالش بیشــتر
آنجایی که نمی‌شــود گفت بهتر اســت چیزی نخواهید؛ باید گفت چیزی بخواهید 
کــه حقیقتــا خواســتارش هســتید و علاقه‌منــد تــا توانایــی تحمــل کــردن چالش‌ها و 
رنج‌هایش را داشــته باشــید.پس از حل کردن یک مشــکل یا چالش حس رضایت و 
شادمانی پدیدار خواهد شد و این یعنی در انتظار حس خوب برای شروع کار یا حل 
کــردن چالش‌هــا نباش زیرا هیچ‌گاه حــس خوب نخواهی داشــت، چالش‌ها را حل 
یادی  کن تا شــادمانی پس از حل شــدن آن را تجربه کنی‌.مردم خواســتار چیزهای ز
هســتند اما دوســت دارند به راحت‌‌ترین شــکل ممکن به خواسته‌های خود برسند.
گــر تبلیغــی ببینند که نوشــته اســت بدون هیــچ دغدغه‌ای ثروتمند شــوید جذب  ا
گر تبلیغی ارائه دهم و بنویســم با دغدغه‌های ارزشــمند  آن تبلیغ خواهند شــد اما ا
و حــل کــردن چالش‌هــای متعــدد ثروتمنــد شــوید بازدیــد کمتــری خواهــد داشــت.
شــخصی که بگوید قرار اســت بدون هیچ زحمتی موفق شــوید شــنونده‌ی بیشتری 
کثرا یک  نســبت به کســی خواهد داشت که می‌گوید زحمت بکشید و موفق شوید!ا
!ولی در دنیای واقعی باید درختی کاشــته  ، بپر تــو گلو جملــه را تکــرار می‌کنند: هلو
شود، از درخت مراقبت شود و زمان سپری شود تا هلو پدیدار شود.تازه بازم نمی‌شه 
؛ بایــد دســتت رو دراز کنی تــا یک هلــو از درخــت بچینی و  گفــت هلــو بپــر تــو گلــو
کثرا می‌گویند هلو بپر  خــودت زحمــت خوردن هلو رو گردن بگیری.پس چی شــد؟ ا
، ولی تو کســی باش که زحمت می‌کشــد و درخت هلــوی خودش را می‌کارد،  تــو گلو
زمانــی کــه تو جعبــه جعبه هلو بدســت آوردی، بقیه همچنان در حــال تکرار همان 
کثر مواقع ما به نتایــج نهایی فکر می‌کنیم  !در ا ، بپر تــو گلو جملــه خواهنــد بود: هلو
و عاشــق نتایــج نهایی می‌شــویم و هدف خــود را انتخاب می‌‌کنیم امــا موضوع این 
اســت که بیشــتر از چیزی که به نتیجــه‌ی نهایی فکر می‌کنید بایــد به روند متجلی 
کنون طــی کنید توجه داشــته  شــدن آن نتایــج فکــر کنیــد و به مســیری که بایــد هم‌ا
گر نتیجه‌ی کار را دوســت داشــتی ولی علاقه‌ای نســبت به مســیر رســیدن  باشــید.ا
؛ بخدا راســت می‌گم!باید هدفی پیــدا کنید که  بــه آن نتیجــه نداشــتی بیخیال شــو
از مســیر رســیدن به آن هدف لذت ببرید و صرفا وابســته‌ی متجلی شدن نتیجه‌ی 
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نهایی آن هدف نباشــید.مجبورم بازم از خودم مثال بزنم؛ نتیجه‌ی نهایی که واســه 
هــدف خــودم تصور می‌کــردم این بود کــه کتاب‌های مفیــدی به نــگارش درآوره‌ام و 
این کتاب‌ها هم محبوب شــده‌اند و هم تاثیر ســازنده‌ای بر مخاطبان گذاشــته‌اند، 
ولی داســتان این بود که وقتی داشــتم نتیجه‌ی نهایی رو تصور می‌کردم یک صفحه 
هم نویســندگی نکرده بودم!وقتی شــروع کردم به نویســندگی فهمیدم همین روند کار 
خــودش لذت بخشــه و قرار نیســت بعد از رســیدن به نتیجه یا هــدف نهایی لذت 
ببرم.همیــن الان کــه دارم می‌نویســم ازش لذت می‌برم درحالی کــه اولین کتابم هنوز 
چاپ نشــده و هیچ مخاطبی هم ندارم، چه برســه به اینکه تاثیرات سازند‌ه‌ای روی 
کنون می‌دانم که قرار اســت در پایان تو این متن‌ها  مخاطب‌هام داشــته باشــم! آیا ا
را مطالعــه کنــی؟ نــه نمی‌دانم، تو حتی نمی‌دانی که کتابــی تحت عنوان دغدغه‌ی 
گر شادی من وابسته به روزی باشد که  ارزشــمند در حال نگارش اســت.این یعنی ا
کنــون نمی‌توانم لذت ببرم و نویســندگی به جای  تــو ایــن متن‌هــا را مطالعه می‌کنی ا
اینکه چالشــی دلپذیر باشــد تبدیل به مشــکل یا دغدغه‌ای عذا‌ب‌آور خواهد شد. 
هدفی انتخاب کن که از مسیر رسیدن به آن هدف لذت می‌بری، نه هدفی که فقط 
از نتیجــه‌ی نهایــی‌اش لذت می‌بری!خب حالا نتیجه‌ای که می‌گیریم چیه؟ عزیزم 
گه دغدغه‌ی ارزشــمندی واســه خودت انتخاب نکنی که بر اساس معنای درونی  ا
و علاقه‌هــای خودت باشــه، مجبوری با دغدغه‌های ســمی زندگی کنی چون وقتی 
یــم که مرده باشــیم.یکی از خواســته‌های ســمی کــه رواج پیدا کرده  دغدغــه‌ای ندار
است همان داستان هلو بپر تو گلو می‌باشد، این یعنی دغدغه‌ی اینو نداشته باش 
که بدون زحمت به خواســته‌هات برســی؛ در عوض می‌تونی این دغدغه رو داشــته 
باشی که چطور می‌تونی با کیفیت بهتری زحمت بکشی.دغدغه‌ات این نباشه که 
انــرژی پیــدا کنی تا کاری انجام بدی، باید دغدغه‌ات انجام دادن همون کار باشــه 
تا انرژی هم پدیدار بشــه.بعدش چی؟ خب شــادمانی یعنی حل کردن چالش‌ها یا 
رد کــردن موانع و یا پشت‌ســر گذاشــتن مشــکلات، حــالا تو خودت اصلــی کاری رو 
بچســب دیگه چون می‌شــه یــک موضوع واحــد رو از بی‌نهایت زاویه مشــاهده کرد، 
مثــل: چالش، مشــکل، مانع!فهمیدی منظورم چی بــود؟ جمله‌ی قبلی دوپهلو بود! 
گه مشکل، چالش یا مانعی هم وجود داشت سعی کن از زاویه‌های متفاوتی  یعنی ا
به اونا نگاه کنی تا بیشتر برات شفاف‌ بشن، به‌به!برای آخرین‌بار دغدغه‌های سمی 
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ایــن بخــش رو مــرور کنیــم، دغــده‌ی رهایــی از مشــکلات را فراموش کــن. در عوض 
گاه شــوی که مشــکلات می‌توانند زیبا‌تر و یا زشــت‌تر شــوند. می‌توانی به این نکته آ
دغدغه‌ی رهایی از رنج‌ها خودش دلیل اصلی اضافه شدن رنج‌های جدید است، 
زندگی با گریه‌ی کودک و درد‌ زایمان برای مادر شروع شده است، تلاش برای رهایی 
از رنج‌هــا هــم دغدغه‌ای ســمی اســت و هم دغدغــه‌ی پوچ و خنــده‌دار زیرا باعث 
افزایش درد و رنج خواهد شد.ممکن است انکار رنج و یا مشکل برای لحظه‌ای فرد 
را بی‌حس کند اما دلیل بر ناپدید شــدن آنها نیســت و رفته رفته زندگی را مشــکل‌تر 
و دردناک‌تــر خواهد کرد.دغدغه‌‌های ارزشــمند امروزم رفع شــدند، مراقبه، مطالعه، 
نویســندگی، آخیش!خــب دیگــه بایــد ببینــم کی وقت می‌کنم قســمت دوم ســریال 
موردعلاقــه‌ام رو ببینــم آخــه هنــوز ســرکار هســتم، مراقبــه و مطالعــه مال صبــح بود، 
نویســندگی‌هم مال وقتایی که بی‌کار نشســتم تو دژبانی و این یعنی الان نمی‌تونم به 

دغدغه‌ی ادامه‌ی داستان سریال فکر کنم، شاید بهتره یه چایی بخورم!
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فصل پنجم - بایدها و نبایدها

جزء هفتم
به طور کلی زندگی دارای هیچ معنای خاصی نیست جز برای انسان‌هایی که در 
معناســازی برای خود اســتاد هســتند. به عنوان مثال نمی‌توانید از یک فیل معنای 
زندگــی را ســوال کنیــد و یــا یک شــیر به هنگام شــکار به دنبال تفســیر دلایل شــکار 
نمی‌گردد.از آنجایی که انسان موجودی بسیار ظریف و تکامل یافته‌ی این طبیعت 
اســت می‌تواند بــه کمک ارزش‌ها و باورهایی که در ذهنــش نقش می‌بندد معنایی 
را بــرای زندگی خــود اختصاص دهد. با این حال افراد کمی به معنای وجودی خود 
فکــر می‌کننــد و ماننــد همــان فیــل یا شــیر زندگــی می‌کننــد گویی که هیــچ معنای 
گر این چنین بود کار بســیار راحت بود اما این ظاهر قضیه  خاصی در کار نیســت. ا
یاد به معنای زندگی خود فکر نمی‌کنند.در واقع بینشــی که در  اســت که انســان‌ها ز
گاهــش یک معنای  ســالیان ســال در ذهن انســان نقــش می‌بنــدد در ضمیر ناخودآ
گاهــی ندارد. نوع نــگاه یک فرد به  یــاد در موردش آ کلــی بــه زندگــی می‌دهد که فرد ز
زندگی و ذهنیتش بســتگی به معنایی دارد که در پس ذهن ســاخته شــده اســت و 
بــر اســاس همان معنا بــه رویدادهای پیرامون خود برچســب می‌زنــد و صدالبته که 
باید‌هــا و نبایدهایــی را بــرای خــود طراحی می‌کند.مــن باید امروز فــان کار را انجام 
دهــم، چــرا حتمــا باید امروز این کار انجام بشــه؟ آیا فردا نمی‌شــود ایــن کار را انجام 
داد؟ نکند فکری در پس ذهن به وجود آمده و باعث شده است که فرد برای انجام 
دادن آن کار عجلــه کنــد و بــا کلمــه‌ی "بایــد" خــودش را موظــف به انجــام دادن آن 
کند؟آیــا تــا کنــون فکر کرده‌اید کــه باید‌هــا و نبایدهایی که برای خود طــرح می‌کنید 
گر بایدهای من  از کجا سرچشــمه می‌گیرند؟و آیا تا کنون از خود ســوال کرده‌اید که ا
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اشــتباه باشــد چه خواهد شــد؟این بایدهــا و نبایدها به صورت کلــی از معنایی که 
کثرا  گاه ما نقش بســته اســت سرچشــمه می‌گیرنــد و از آنجایی که ا در ذهــن ناخودآ
یافت  معنای زندگی خود را بر اساس ارزش‌هایی خلق کرده‌ایم که از پیرامون خود در
یافت شده خواهد بود و  شــده اســت؛ پس معنای زندگی ما هم به نوعی یک چیز در
این چیز وحشــتناکی است.در مورد یافتن معنای زندگی و رسالت شخصی کتاب 
"می‌تونه یه جرقه باشــه" به نویســندگی رضا اســفندی را پیشــنهاد می‌کنم، عه اینکه 
خودمم!چرا در این کتاب به معنای زندگی و باید و نبایدها اشــاره کردم؟ کســی که 
معنــای اصیل خودش را برای زندگی نداشــته باشــد دچــار دغدغه‌هایی غیراصیل 
خواهــد شــد، واضــح بود؟همچنیــن بایدهــا و نبایدهــای مــا می‌توانند دغدغه‌ســاز 
ماهــری باشــند.زمانی که در مــورد موضوعی از کلمــه‌ی "باید" اســتفاده می‌کنی، آن 
موضوع قدرت تبدیل شدن به دغدغه‌ را دارد پس این بسیار مهم است که این باید 
گاهی تمام باشــد؛ زیرا هرچه بیشــتر به یک  گفتــن برخواســته از معنــای وجــودی و آ
کید کنی به قدرت آن موضوع می‌افزایی. موضوع با این عنوان که باید انجام شود تا
مجبور به مثال زدن هســتم؛ از کســی که نوع نگاهش به زندگی در مادیات خلاصه 
گر بپرسی چطور می‌توان خوشــحال بود خواهد گفت: باید پول خوبی  شــده اســت ا
گر این فرد پولی نداشته  داشــته باشــی، دقت کن که از کلمه‌ی باید اســتفاده کرد و ا
کثرا غمگین باشــد.از یک پاپ سوال می‌کنیم که چطور می‌توانیم به  باشــد باید هم ا
گر  خدا نزدیک‌تر شــویم؟ می‌گوید باید هر یکشــنبه در کلیسا حضور داشته باشی و ا
از یک راهب بودایی این سوال را بپرسیم خواهد گفت باید تعالیم بودا را درک کنی.
از من سوال می‌کنی که چطور می‌توانم خوشبختی و شادمانی واقعی را بچشم و من 
جــواب می‌دهــم باید خود واقعی‌ات را آشــکار کرده و صلح را در درونت برقرار کنی.
یافت کــرده‌ام از واژه‌ی باید اســتفاده می‌کنم مانند  مــن بر اســاس موضوعاتی کــه در
همه‌ی افراد دیگر که صرفا بر اســاس نوع بینش خودشــان از کلمه‌ی باید اســتفاده 
می‌کننــد، حــال آنکه هیچ باید و نبایدی وجــود ندارد.فردی که از پاپ در مورد خدا 
ســوال کرده و پاپ جواب داده اســت فقط انجیل؛ اما شــاید نتواند در آن کتاب به 
جواب ســوال‌هایش در مورد خدا برســد و جواب ســوال‌هایش در قرآن نهفته باشــد، 
پــس چــرا پــاپ بایــد از انجیل اســتفاده کند؟ زیــرا خودش وابســته به انجیل اســت 
و می‌توانــد دغدغــه‌ای در فــرد دیگــر ایجاد کند که وابســته به انجیل اســت تا فرد با 
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خودش بگوید: باید در انجیل به دنبال جواب سوال‌هایم بگردم و خدا را پیدا کنم.
گــر با خود کمی فکر و جســتجو کند ممکن اســت یک بایــد از درونش  حــال آنکــه ا
ایجاد شــود و تغییر بینش صورت گیرد و با خود بگوید: باید خدا را در درون خودم 
یافــت شــده از بیــرون بود و بایــدی که برای  جســتجو کنم.دغدغــه‌ی اول در فــرد در
خــودش تکــرار می‌کــرد برای خــودش نبود ولی دغدغه‌ی دوم توســط خــودش مطرح 
شــد و دومــی بســیار ارزشــمند‌تر از اولی اســت. هرچند بهتر اســت در طــول زندگی 
خود خیلی کمتر از بایدها و نبایدها استفاده کنیم زیرا ما هیچ نمی‌دانیم چه برسد 
بــه طراحــی باید‌هــا و نبایدهــا. پــس زمانی کــه از باید و نباید اســتفاده کــردی خوب 
فکر کن و به دنبال منشــا این باید و نباید باش زیرا ممکن اســت دغدغه‌ای ســمی 
برای خود ایجاد کنی.هیچ چیز قطعی و ثابت در جهان وجود ندارد و زندگی مانند 
یــان، هیــچ لحظه‌ای شــبیه به هــم وجود نــدارد و این  یــک رودی اســت در حــال جر
گاهی فرد اســت که باید بر اســاس لحظات تصمیمات درست را اجرا کند.منطق  آ
و حتــی بایدهــا و نبایدهــا لحظه به لحظــه تغییر می‌کنند و ثابت نیســتند، زمانی با 
خود می‌گفتم باید صاحب کسب و کار شوم، بعد از مدتی با خود گفتم باید مهارتی 
یاد بگیرم، مدتی گذشــت و جمله‌ام تغییر کرد، باید بینش و ذهنیتم را رشــد دهم؛ 
و بــاز مدتــی گذشــت؛ باید خودم را بیشــتر بشناســم، نبایــد زمان خــود را هدر دهم، 
نباید با دوســتانی که هدفی ندارند نشســت و برخواســت داشته باشــم، باید سیگار 
را تــرک کنــم، نبایــد به خودم ســخت بگیرم؛ باید ســخت تلاش کنم!هــر لحظه و هر 
موقعیتــی درس‌هــای خــاص خــودش را دارد و تنهــا چیزی کــه در این جهــان ثابت 
می‌باشــد موضوعی به نام تغییر لحظه به لحظه اســت!آیا ذهنیت، منطق؛ تفکرات 
و احساســات انســان از زمــان کودکــی تــا بزرگســالی تغییــر نمی‌کنند؟ حتــی چهره و 
بــدن هــم همــواره در حــال تغییر اســت، پس چطــور می‌توانیــم در دنیایی کــه قانون 
ثابتــش تغییــر کردن اســت، بایدهــا و نبایدهــای ثابتی را دنبــال کنیم؟زمانــی که در 
حال نگارش اولین کتابم بودم با خود گفتم باید ناشر پیدا کنم و این تبدیل به یک 
! اما هرچه به دنبال ناشــری برای چاپ کتابم گشــتم  دغدغه شــد، پیدا کردن ناشــر
بیشــتر با درهای بســته روبه‌رو شدم و ســرانجام با خود گفتم؛ باید اول کتابم را کاملا 
به اتمام برسانم. بعد از اینکه موضوع ناشر را رها کردم یک روز برادر کوچک‌ترم ناشر 
را به من هدیه کرد!بایدی که در اول به خودم گفتم هیچ کمکی نکرد ولی باید دومی 
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گر به باید اولی بیشــتر می‌چســبیدم نمی‌توانســتم کتاب را  یاری‌رســان خوبی شــد. ا
به اتمام برســانم زیرا ذهنم را رفته رفته مشــغول‌تر می‌کرد و از اصل داســتان که اتمام 
نگارش کتاب بود فاصله می‌گرفتم.اینکه خودمان را مجبور به انجام دادن یا ندادن 
کاری می‌کنیم بستگی به باورها و معنایی که بر اساس آن باورها در ما شکل گرفته 
است دارد.باز مثالی می‌زنم، چند باری شرایط برای یک رابطه‌ی عاطفی برایم مهیا 
شــد ولی در همان اندک زمان متوجه شــدم که عاشــق فرد مقابل نیســتم بلکه صرفا 
دوســتش دارم و از آنجایــی کــه بــاور دارم نبایــد دلی را بشــکنم از همــان اوایل خود 
را کنــار کشــیدم زیــرا معنایــی کــه بــرای خود خلق کــرده‌ام چنیــن اجــازه‌ای را به من 
نمی‌دهد.حال آنکه ممکن است شخصی در رابطه‌ی پیشین خود شکست خورده 
باشــد و معنایــی که بــه رابطه می‌دهد از شکســت عاطفی قبلی تاثیر گرفته باشــد و 
فرد بر اساس آن معنا به خودش اجازه‌ی سواستفاده کردن را بدهد.در دیوار پادگان 
مــا جملــه‌ای نوشــته شــده بــود که مــن را به فکر فرو بــرد، آن جملــه این بود: بــه تاوان 
دلی که شکســت، هزاران دل خواهم شکســت! این جمله از کجا نشــات می‌گیرد؟ 
، صدالبته از یک زخــم عاطفی.اما موضوع فقط این نیســت  از کمبــود اندکــی تفکــر
بلکــه بایدهــا و نبایدهایی که بــرای خود طرح می‌کنیم ممکن اســت گاهی محدود 
کننده هم باشــد که باز از خودم مثال می‌زنم، باید مطالعه‌ی بیشــتری داشــته باشــم 
و ایــن یعنــی نمی‌توانم مثل قبل چندین ســاعت در روز را با دوســتان ولگردی کنم.
نباید به جســم خود صدمه بزنم و این یعنی محدودیت در میل کردن خوراکی‌های 
یــاد نمی‌خوام بحث رو طولانی کنم و بهتــره نتیجه‌ی نهایی رو  ناســالم.خب دیگه ز
گه  بررســی کنیم.باید‌ها و نبایدهای ما تبدیل به دغدغه‌های ما می‌شــن و چه بهتر ا
این باید و نبایدها از جایی یا معنایی سرچشمه گرفته باشند که خودمان انتخاب 
کردیم.بــه عنــوان مثال کارمنــد بانک می‌دونه که باید به وظیفــه‌اش خوب عمل کنه 
ولــی از اونجایــی کــه دلش نمی‌خواســت کارمند باشــه نمی‌تونــه به ایــن باید خوب 
عمــل کنــه پس خدمــات خوبی هم ارائه نمی‌ده و منتظره ســاعت اداری تموم بشــه 
.یا مثلا دانشــجو‌ی معماری به خودش میگه باید خوب درس بخونم ولی از  و الفرار
اونجایی که دلش می‌خواســت در رشــته‌ی دیگه‌ای تحصیل کنه نمی‌تونه عملکرد 
خوبی داشته باشه، دغدغه‌اش اینه که پاس کنه ولی این دغدغه صرفا برای عذاب 

دادنش هست، نه رشد و پیشرفت.
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فصل ششم -خودت باش

جزء هشتم
دغدغه‌ام اینه که بقیه در مورد من چه فکر یا نظری دارن، خب که چی؟متاسفانه 
این یکی از سمی‌ترین دغدغه‌هایی است که فرد می‌تواند داشته باشد و بدبختانه 
کثرا دچار چنین دغدغه‌ای هستند.امروز اولین کتابم پس از صفحه‌آرایی به دستم  ا
رســید، عجب دغدغه‌ی لذت‌بخشی، به‌به!من نیز دچار چنین سمی بودم، خدایا 
نکنه کتابم موردپســند نباشــه؟ نکنه بعد از خواندن کتابم مورد تمسخر قرار بگیرم؟ 
موضوعی که وجود داشــت این بود که خود را باور نداشــتم، از آنجایی که به عنوان 
کنون هم همیــن کار را انجام می‌دهم، از  خــود واقعی‌ام نویســندگی کرده بــودم و هم‌ا
نشــان دادن خــودم واهمه داشــتم، شــاید بهتــره فلان صفحــه رو حذف کنــم یا مثلا 
ســبک نوشــتن رو عــوض کنــم، لعنــت بهت خــوت رو باور داشــته باش!یکــی دیگر 
کثر اوقات یکی از  از دغدغه‌هــای ســمی تــاش برای اثبات خــود به دیگران اســت‌.ا
مهم‌ترین دغدغه‌هایم این بود که خود را به اطرافیانم ثابت کنم، می‌دونی نتیجه چی 
شــد؟ حتی موفق نشــدم خودم رو به خانواده‌ی خودم ثابت کنم، بقیه پیشکش!چرا 
همــواره بایــد در حــال اثبات کــردن خود به دیگران باشــیم؟ گاندی پیــام‌آور صلح و 
دوســتی بود، باز یکی پیدا شــد که ازش بدش بیاد و به ســمتش اســلحه بکشــه!آیا 
؟ بودا؟ موضوعی که وجود دارد  همگان پیامبر اسلام را قبول داشتند؟ مسیح چطور
این اســت که باید فرد به خودش اثبات شــده باشــد، نه دیگران! مشــکل جالبی که 
در اوایــل بــا آن روبــه‌رو شــده بودم می‌دانی چه بــود؟ در اوایل افرادی کــه متن‌هایم را 
می‌خواندنــد و نظر مثبت می‌دادند را بــاور نمی‌کردم، یکی از افرادی که متن‌هایم را 
مطالعــه می‌کــرد گفت گاهی اوقات باور نمی‌کنم که تو این متن‌ها را نوشــته باشــی‌.
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آن موقــع حــس خوبــی دســت می‌داد ولــی بعدهــا دوبــاره وارد چرخه‌ی بــاور نکردن 
یافت نظرات مثبــت باز به خودت و  خــود می‌شــدم؛ چطور ممکن اســت حتی با در
متن‌هایی که نوشــته‌ای اعتماد نداشــته باشی؟ و این اســت موجودی به نام انسان 
گــر دیگران هم او را باور داشــته باشــند تا زمانــی که خودش را بــاور نکند  کــه حتــی ا
گر میلیون‌ها نفر من را باور داشــته باشند و میلیون‌ها  دســت و پایش بســته اســت. ا
بــار تکــرار کنند کــه تو فرد قدرتمندی هســتی، شــاید توهــم قدرتمند بــودن بزنم ولی 
از درون قــوی نخواهــم بود.نیازی به اثبات قدرت برای دیگران نیســت، قدرت خود 
را بــه خــودت اثبــات کــن تا بــه مــرور قدرتت بــرای دیگران هم قابل مشــاهده باشــد.
کثرا کســانی هســتند  انســان‌هایی که تلاش می‌کنند خود را به دیگران اثبات کنند ا
که برای خودشان اثبات شده نیستند، کسانی که در حال قدرتنمایی برای دیگران 
هســتند در حال پوشاندن ضعف‌های خود می‌باشند، در جهانی که با عشق خلق 
شده است نیازی به قدرتنمایی نیست.آیا دغدغه‌ات این است که شیوه‌ی زندگی، 
رفتار و کردارت برای خودت اثبات شده باشد یا برای دیگران؟ می‌خواهم حقیقتی 
را بیــان کنــم، شــاید دغدغه‌ات این باشــد که خود را بــرای دیگران به گونه‌ای نشــان 
دهــی که دوســت داری بــه همان گونه تو را نظاره کنند اما آنها تــو را به گونه‌ای نظاره 
خواهند کرد که خودشــان دوســت دارند، چه تلاش بیهوده‌ای، چه دغدغه‌ی سمی 
یایــم بیدار کردن خفتگان اســت، رویایم کشــاندن مردم به  یایــی دارم، رو و پوچی!رو
ســمت کتابخوانی اســت، دنیا پر از احتمالات می‌باشد و شاید قبل از چاپ شدن 
یایــم را نبینم، شــاید مردم علاقــه‌ای به کتاب  همیــن کتــاب جهــان را ترک کنــم و رو
نداشــته باشــند و همچنان اسیر دغدغه‌های سمی فضای مجازی باشند، اما یک 
سوال: آیا من شکست خورده خواهم بود؟ باید بگویم نیاز نیست حتما رویایم تحقق 
کنون موفق هســتم چرا که در مسیر  پیدا کند تا من بگویم که موفق شــدم.من همین ا
رویاهــای خــود هســتم، حداقــل کاری انجــام داده‌ام و مثل بقیه در مقابــل تلویزیون 
خواب نمانده‌ام.بگذار شکســت‌خوردگان تو را ناموفق پندارند؛ بدان که آینه‌ی آنها 
هستی و آنها در تو بی‌نهایت شکستی که خورده‌اند را نظاره می‌کنند، بگذار نسبت 
به تو بی‌توجه باشــند، آنها نســبت به رویاهای خود بی‌توجه بوده‌اند، چطور می‌شود 
دغدغه‌ات این باشد که از کسی که به رویاهای خودش اهمیت نداده است انتظار 
داشــته باشــی به تو اهمیت دهد؟می‌خواهم بگویم دغدغه‌ات نباید این باشــد که 
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بقیــه تــو را فردی موفق ببینــد؛ زیرا دیده‌ام صاحب کارخانــه‌ای را که همه او را موفق 
صدا زده‌اند ولی او اندکی حس رضایت نداشــته اســت، کدام یک مهم‌تر است؟ با 
رضایــت درونــی زندگی کردن و ســپس با خیال راحت مرگ را در آغوش کشــیدن؛ یا 
با سینه‌ای که گورستان آرزوهاست به قبر رفتن؟ ممکن است بقیه تو را فردی پیروز 
و یــا بازنــده خطاب کننــد؛ هیچ فرقی نمی‌کنــد، به من بگو حس درونت چیســت؟ 
زیرا خیلی‌ها هنوز حس درونشــان را نشــناخته‌اند.در دنیایی که مجازی اســت چه 
گر فاصله‌ی بین الکترون و هسته  چیزی می‌تواند ارزشــمند باشــند؟ در دنیایی که ا
را اندازه‌گیری کنیم خواهیم فهمید ۹۹،۹۹۹۹۹۹۹۹۹ درصدش خلاء است! به راستی 
در ایــن پوچی چه چیزی می‌تواند ارزشــمند باشــد جز آنچه که خــودت به آن ارزش 
کنون  گر همین ا داده‌ای؟یک ســوال، طلا بســیار ارزشــمند و شناخته شده اســت؛ ا
همــه‌ی مــا انســان‌ها تصمیم بگیریم که مس را ارزشــمندتر بدانیم چه خواهد شــد؟ 
کنون ارزشــمند اســت یک دلیــل دارد و  ، دینــار و هــر کاغــذی که ا ، یــورو یــال، دلار ر
آن این اســت که خودمان آن کاغذها را ارزشــمند کرده‌ایم، آیا شــب‌ها می‌توانی ســر 
ســفره‌ی خــود دلار بیــاوری؟ آیا یــورو می‌تواند مزه‌ی انگــور یا انار بدهــد؟ متن‌هایی 
که نوشــته‌ام بســیار ارزشــمند هســتند، نه به این دلیل که تو آن را ارزشــمند خطاب 
کرده‌ای، ارزشمند هستند چون کلمات را با عشق در کنار هم چیده‌ام‌.همین چند 
روز پیــش مغــازه‌دار ســرکوچه گفــت به فکر یــک حرفه‌ی پولســاز باش، نویســندگی 
دیگر چیســت؟ راســت می‌گویی زیرا در جهان تو کتاب ارزشی ندارد، من به نظرت 
احتــرام می‌گــذارم ولی بایــد بگویم اینها چنان برایم ارزشــمند هســتند که در خواب 
شــب‌ هم بی‌خیال نوشــتن نمی‌شــوم، چه برســد به خوابی که در طول روز می‌بینم، 
عــه چــه جالــب، می‌تونه یه جرقه باشــه!دیگر از مســخره شــدن نمی‌ترســم و بقیه‌ی 
کتاب‌ها را هم به همین شــیوه به نگارش درخواهم آورد، کســی که من را مسخره کند 
یستن و مرگ  در حال نظاره کردن خودش در یک آینه‌ است.موضوع مهم برای من ز
بــه صورت خود واقعی اســت، خــود واقعی‌ام آینه‌ای شــفاف‌تر بــرای دیگران خواهد 
گــر در مــن قــدرت یا اســتعدادی مشــاهده کــردی، در حال نظاره کــردن قدرت  بود.ا
گر مــن را پوچ پنداشــتی بدان که پوچــی درون خود را  و اســتعداد خــودت هســتی، ا
نظــاره کرده‌ای.پــس چی شــد؟ دیگــر دغدغه‌ام این نیســت که خود را بــرای دیگران 
اثبات کنم، یک نفر من را تایید کند کافیســت و آن خویشــتن حقیقی‌ خودم است، 
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گر در سیاره‌ی زمین  یک صدا من را تشویق کند کافیست و آن صدای قلبم است.ا
برتریــن‌ هم باشــم، در میان چه کســانی برتریــن خواهم بود؟ در میــان خفتگان؟ این 
گر پست  دیگر چه برتری است؟ برعکس این موضوع هم صادق است و این یعنی ا
و منفور باشــم، در میان چه کســانی منفور خواهم بود؟ در میان کسانی که همواره با 
گر برترین هم شدی  چشــمانی منفور به دنیا نگاه می‌کنند؟ می‌خواهم بگویم حتی ا
نباید مغرور شــوی زیرا برترین بودنت در جهانی اســت که ۹۹درصدش پوچ اســت. 
دغدغــه‌ات نبایــد ایــن باشــد کــه برترین شــوی، دغدغه‌ی ســمی یعنی تــاش برای 
برتریــن بــودن و دغدغه‌ی ارزشــمند یعنی خودت بودن! خودت بــودن نیاز به تلاش 
کنون همینجاســت،  گر ســپرهای ذهنی را کنار بگذاری، خودت همین ا ندارد زیرا ا
در حال خواندن متن‌های من است! تلاش تو برای یافتن چه کسی است؟ کسی که 
کنون اینجاست؟راستی می‌دونی از کجا فهمیدم نیاز نیست سبک عوض کنم  هم‌ا
یــا برخــی متن‌هــا رو حذف کنم؟ همین یک ســاعت پیش دو فصــل از فایل نهایی 
کتــاب اولــم را مطالعه کردم؛ فهیمدم هنگام مطالعه حــس خوبی دارم، پس کافیه و 
، نتیجه گرفتم تو هم احتمال  از آنجایی که هم من دارای احساسات هستم و هم تو
یاد قراره حس خوبی داشــته باشــی. در پایان دوســت دارم بگویم سپاسگزارم که به  ز
متن‌هایم ارزش قائل شــده‌ و مطالعه کردی، خواســتم بگویم که تو حقیقتا ارزشــمند 

گاه شوی. هستی و مهم این است که خودت نسبت به ارزشمند بودنت آ

جزء نهم
چشــم‌هایت را باز کن، صدای مزاحم ذهن را با دغدغه‌های ســمی‌اش کنار بگذار 
کنــون فقــط یک لحظه وجــود دارد کــه واقعی اســت.همین لحظــه واقعی‌ترین  یــرا ا ز
لحظــه‌ای اســت کــه می‌توانــی تجربــه کنی.پرده‌هــای ذهن را کنــار بگذار و مــن را از 
پشــت همیــن جملات احســاس کن!ارتبــاط بگیر که ایــن کلمات بــه همین علت 
!ذهن پر از دغدغه‌های ســمی  کنار یکدیگر چیده می‌شــوند، یعنی ارتباط من با تو
شــده اســت ولی از آنجایی که ذهن توست پس مسئولیت هم با توست زیرا بدترین 
ویروس‌هــا در ذهــن شــکل می‌گیرند.خــوب گــوش کن به جملاتــم، شــاید چنین به 
گر کمی دقــت کنی؛ این  نظــر برســد که در حــال خواندن این جملات هســتی امــا ا
مــن هســتم کــه در درونت بــا تو ســخن می‌گویم! دقت کــن و خواهی فهمیــد ارتباط 
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برقرار شــده اســت، جهان من به جهان تو متصل شده است و زمانی که یک ارتباط 
حقیقــی شــکل بگیــرد اطلاعاتــی حقیقــی منتقل خواهند شــد.حقیقت این اســت 
که ذهنی که سرشــار از دغدغه‌های تمام‌نشــدنی اســت ارتباط خویشتن حقیقی با 
جهان هستی و سایر انسان‌ها را قطع می‌کند، تو سخن می‌گویی و فکر می‌کنی که 
فــرد در حــال گوش دادن اســت امــا حقیقت این اســت که ذهن فعال اســت و این 
ذهن اســت که به ســخنانت گوش می‌دهد.به همین علــت می‌تواند قضاوت کند، 
مســخره کنــد؛ نادیــده بگیرد و یــا اصلا اهمیت ندهد، البته تو نیز اســتثنا نیســتی و 
ایــن یعنــی بزرگ‌ترین عاملی که ارتباط تو با جهان را قطع کرده اســت ذهن مشــغول 
خودت اســت.من ســخن می‌گویم، ذهن تصدیق می‌کند و یا رد می‌کند. آره حاجی 
راســت می‌گــه، نــه بابا اینجوری کــه این داره توضیــح میده نیســت!متن‌ها را بخوان 
ولــی خــوب دقت کن آیا این تو هســتی که به ســخنانم توجه می‌کنی یــا ذهن؟ البته 
ســعی کــردم جوری متن بنویســم کــه ذهنت نتونه دخالــت کنه ولی بــازم توجه کن! 
کســازی ذهــن خود اقــدام کن و هــر از چند گاهی بــه آن توجــه کن.چرا مثل  بــرای پا

رادیوی خراب همه‌ش داره حرف میزنه؟ 
کاش حداقــل یــک گوینده داشــت ولــی گوینده‌های بســیاری را در ذهــن خواهی 
یافت؛ یا غر می‌زند، یا بهانه می‌گیرد و گاه دلایلی برای ناامیدی ارائه می‌دهد، همواره 
شــکاک اســت و نمی‌تواند با هیچ چیز ارتباط بگیرد و این هیچ چیز شــامل زندگی 
گر نتوانی با زندگی ارتباط بگیری چطور می‌توانی زندگی کنی؟همین  هم می‌شــود، ا
کنــون چنــد عــادت فکری، احساســی و عملی را یادداشــت کن؛ از فردا ســعی کن  ا
انجام ندهی، ببین می‌تونی جلوی منفی‌بافی‌ها یا گفتگوهای ناامید کننده‌ی ذهن 
رو متوقف کنی؟ ذهن همیشــه شــکاک اســت به همین علت نیاز دارد تا به چیزی 
ایمان داشــته باشــد، در فلســفه‌ی پنهــان گفتم امیــدوار نباش، ایمان داشــته باش، 
گر حقیقتا  مجبــور به بازی کردن با کلمات هســتم تــا بتوانم مطلبی را انتقــال دهم.ا
گاه باشــی آیــا نیاز داری که ایمان داشــته باشــی؟  چیــزی را بدانــی و نســبت بــه آن آ
گاه باشــی آیا لازم اســت که بــه قدرت و  گــر نســبت بــه قــدرت و اراده‌ی خود آ مثــ اا
گر حقیقتا نســبت به  اراده‌ی خود ایمان داشــته و همواره برای خود یادآوری کنی؟ا
گاه شــوی نخواهی گفت ایمان دارم که خدایی هســت، خواهی گفت  حضور خدا آ
گاه هســتم که خدایی ناظر اســت و خب حضور خدا را نخواهی چشــید تا زمانی  آ
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کــه ذهــن ارتبــاط تو حتی با خدای درونــت را هم قطع کرده اســت!البته ارتباط خدا 
با تو هیچ‌گاه قطع نمی‌شــود ولی تو می‌توانی توهم جدایی داشــته باشــی!جور دیگر 
بایــد دیــد زیرا جهان بــه گونه‌ای دیده می‌شــود که ناظر انتخاب کرده اســت.مردمی 
دیدم که یکی از دغدغه‌های مهم زندگی‌شــان رابطه‌ی عاطفی خواننده‌ای معروف 
بــود؛ رابطه‌ای که هر هفته عوض می‌شــد!مردمی دیدم که دغدغه‌ی ارزشمندشــان 
پر کردن شــکم بود، ای کاش کمی هم برای ســیر کردن ذهن و روح تلاش می‌کردند.
مردمی دیدم که در مرکز ناف مستقر شده بودند، چیزی نمی‌دیدند جز ناف، گویی 
همــه چیــز ناف متحرک اســت!مردمی دیدم که در مرکز نفرت مســتقر شــده بودند، 
گویــی همــه چیز منبع تنفر بود!مردمی دیدم که به برنده شــدن تیم مورد علاقه‌شــان 
بیشتر از برنده شدن خودشان در بازی زندگی اهمیت دادند، چه انتظاری می‌رود؟ 
امــا داســتان جالــب این اســت کــه همین مــردم همواره در حــال ناله کردن هســتند 
و می‌گوینــد عدالتــی در جهــان نیســت.چرا عزیــزم اتفاقــا عدالت بســیار خوب کار 
می‌کند و این ذهن شماست که نمی‌تواند عدالت حقیقی را شناسایی کند. زمانی 
کــه مقابل تلویزیون لم داده و ســریال یا فوتبال دیــده‌ای، دیگری در حال تلاش برای 
موفــق شــدن بــود، زمانــی که تا چهــار صبح اســیر فضای مجــازی بــودی، دیگری تا 
گــر دیگری  چهــار صبــح در حــال یافتــن آزادی خــود در صفحات کتــاب بود. پس ا
موفق شد نگو که عدالتی در کار نیست، این تو هستی که باید عدالت را در زندگی 
گر که برای  خود به نحوی که دوســت داری اجرا کنی، نگو به حق خود نرســیده‌ای ا
بدســت آوردنش نجنگیده باشــی.حالا این متن به صورت اول شــخص نوشته شد 
کنون  ولــی منظــورم همــان مردمی اســت که شــهامت انجــام دادن کاری که تو هــم ا
انجــام می‌دهــی را ندارند، تو مخاطب خاص من هســتی زیــرا حقیقتا تفاوت‌هایی 
وجود دارد بین تویی که در حال مطالعه هستی و بین دیگری که در حال فکر کردن 
به شــکم یا ناف خود اســت.تفاوتی وجود دارد بین تویی که خواســتار رشــد هســتی 
گرام است.انســان‌ها فکــر می‌کنند  با کســی کــه در حال تماشــای مزخرفات اینســتا
همــواره زمــان دارنــد البتــه وقتــی متوجه از دســت رفتن زمــان و زندگی می‌شــوند که 
از دســت داده‌انــد و کار از کار گذشــته است.راســتی یــادت کــه نرفتــه خــودت بــه 
گر خودتی پس لبخند بزن عزیزم، شــاید من لبخند زیبای  حرف‌هــام گــوش بدی؟ ا
تو را نبینم اما مهم نیست، یک گل برای شکفته شدن نیازی ندارد به این فکر کند 
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که آیا کســی خواهد بود که این زیبایی را ببیند یا نه، زمانی که درخت میوه می‌دهد 
اهمیت نمی‌دهد که آیا کسی هست که آن میوه را بچیند یا نه! پس شکفته شو ای 
کثرا به فکر خودشان هستند،  گل زیبا، میوه بده ای درخت هوشمند!در این بازی ا
چرا نگران نظر کسانی باشیم که به فکر خودشان هستند حتی زمانی که در مورد ما 
نظر می‌دهند؟فرض کن من ترسو و بزدلی هستم که نتوانسته‌ام نامحدود فکر کنم و 
گر ببینم که می‌خواهی ریسک  شهامت انجام دادن کارهای متفاوت را نداشته‌ام، ا
گر  یســک کنم. ا ید زیرا من نتوانســته‌ام ر کرده و کاری متفاوت انجام دهی خواهم لرز
در مــورد کاری کــه می‌خواهــی انجام دهــی نظر بدهم از روی ترس‌هایــم خواهد بود، 
گر تو موفق شــوی من ســرخورده خواهم شــد پس بهتر اســت نظری بدهم که تو را از  ا
انجــام دادن آن کار بازدارد.چــرا بایــد دغدغــه‌ات ایــن باشــه که من ترســو در مورد تو 
چی فکر می‌کنم؟ شاید بهتره دغدغه‌ات این باشه که خودت در مورد خودت چی 
فکــر می‌کنــی؟ چون مهم نیســت من چــه فکری در مورد تو دارم ولــی فکری که تو در 

مورد خودت داری قراره خودت و زندگی‌ات رو شکل بده. 
گــر ایمــان داری بایــد بگویــم کــه آن ایمــان کاری از  آیــا بــه خــودت ایمــان داری؟ ا
گاه و هوشــیار بــه خود  پیــش نخواهــد بــرد پــس بــه جــای ایمــان داشــتن بــه خــود، آ
باش!دغدغه‌ات این نباشــه که دیگه چالشــی در زندگی نداشــته باشی، دغدغه‌ی 
ارزشمند یعنی می‌خواهم چنان قوی‌ شوم که چالش‌ها را یکی پس از دیگری رد کنم 
و چــه لذتــی بالاتر از این؟چرا باید دغدغه‌ات این باشــه کــه یکی برای پیروی کردن 
پیدا کنی؟ هر کســی فلســفه‌ی شــخصی خود را دارد و شــاید بهتر است دغدغه‌ی 
ارزشــمندت یافتن فلســفه‌ی شخصی‌ باشد.نباید دغدغه‌ات این باشد که از رنج و 
اندوه دوری کنی زیرا هرچه فرار کنی آنها بیشــتر تو را دنبال خواهند کرد، شــاید بهتر 
است به جای فرار ایستاده و روبه‌رو شوی با هرآنچه که باعث آزار دیدنت می‌شود، 
چــه چیــزی می‌تواند چنان قوی باشــد که مــن را آزار دهد جز آن چیــزی که خودم به 
یم تــا از غــم و انــدوه دور  آن قــوت بخشــیده‌ام؟دیوارهای ذهنــی بــرای خــود می‌ســاز
بمانیم بی‌آنکه بدانیم شــادی را هم پشــت همان دیوارها نگه داشته‌ایم.چهره‌ای که 
گریه نکرده باشــد نمی‌تواند بخندد و کســی که غم و اندوه را نپذیرد توانایی پذیرش 
شــادی‌ها را هم نخواهد داشــت.نه به دنبال شــادی باش و نه به دنبال غم و اندوه؛ 
هــر دو بــه مقــدار کافــی خــود را نمایان خواهنــد کرد، پــس دغدغه‌ی رفتن بــه دنبال 
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شــادی را هــم فرامــوش کــن زیرا هرچه بیشــتر به دنبال شــادی بگردی، غم بیشــتری 
پیدا خواهی کرد. 

آیا هنوز با منی؟ ارتباط خود با من را حفظ کرده‌ای؟ می‌خواهم چیزی بگویم و این 
نیازمند ارتباط حقیقی اســت، دوســتت دارم!آری دوســتت دارم زیرا یکی از دلایل 
گر تو نبودی می‌خواســتم بــرای یک درخت  نوشــته شــدن این جملات تو هســتی، ا
کتاب بنویسم یا گربه؟ دوستت دارم زیرا قرار است یاد بگیری که اولین دغدغه‌ات 
باید این باشــد که خودت را دوســت داشــته باشــی، به یاد داشــته باش تا زمانی که 
خود را نپذیری، دیگری را هم نخواهی پذیرفت و تا زمانی که خود را دوست نداشته 
یــم موضــوع بعدی؟  باشــی، دوســتت دارم گفتن‌هایــت ناقــص خواهــد بود!خــب بر
آخه بازم برگشــتیم ســر وقت ذهن و این خیلی مهمه، خیلیی!از وقتی که انســان به 
دنیا می‌آید یک هویت مجازی شــروع به شــکل‌گیری می‌کند، هویت مجازی یعنی 
هویتــی کــه در اجتمــاع نشــان داده می‌شــود و مخصــوص زمین؛ خانــواده، جامعه و 
محیطی است که در آن به دنیا آمده است.با گذشت زمان و اضافه شدن تجربه‌ها 
کثرا از ســمت جهان مجازی اســت منطقی در فرد تشــکیل می‌شود  و آموزش‌ها که ا
کــه تمام تلاشــش حفظ کردن آن هویت مجازی اســت کــه روزی خواهد مرد!بخش 
منطقــی ذهــن همواره به دنبال راه‌های بقا برای هویت بیرونی اســت و از این هویت 
گر در جای دیگری  مجازی شــدیدا دفاع می‌کند و مواظبش اســت، اما یک سوال، ا
گر در ســیاره‌ی دیگــری متولد  بــه دنیــا بیایــد بــاز دارای همــان منطــق خواهد بــود؟ ا
می‌شــد بــاز هــم صاحب همــان ارزش‌هــا و باورها بــود؟ یک نــه بزرگ!اما هــر چیزی 
کــه هویــت انســان را تهدید کنــد خطرناک به حســاب می‌آید و هویت چیزی اســت 
کثــرا از بیرون  کــه بر اســاس ارزش‌ها و باورهای فرد شــکل می‌گیــرد، ارزش‌هایی که ا
یافــت شــده‌اند‌.خب از آنجایــی کــه منطــق اولیــه انســان‌ها بــر اســاس تجــارب  در
شخصی و محیط پیرامون به همراه آموزش‌هایی از سایرین شکل می‌گیرد، می‌شود 
بــه آن منطــق اعتمــاد کــرد؟ یک نه بزرگ!شــاید رفتار محیــط با من به گونه‌ای باشــد 
کــه ایــن منطــق در ذهن مــن ایجاد شــود که قربانی هســتم و یــا هیچ ارزشــی ندارم و 
یادی به من توجه می‌کردند این منطق در  گر ز دوســت‌ داشــتنی نیســتم، حال آنکه ا
مــن شــکل می‌گرفــت که از دمــاغ فیل افتاده‌ام و من شــاهی هســتم که بقیــه باید به 
آن خدمت کنند؛ هیچ فرقی ندارد و هر دو منطق اشــتباه اســت زیرا خود شــخص 
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در ســاخته شدن آن منطق دخیل نبوده است.آیا می‌دانی ذهن موضوعاتی منطقی 
گر از دید جهان هســتی  ایجاد می‌کند و باعث می‌شــود که فرد غیرمنطقی باشــد؟ ا
بــه ایــن موضــوع نگاه کنیــم خواهیم فهمیــد که جهان بــه برخی فیلســوف‌های ما با 
تعجــب نگاه می‌کند زیرا با فلســفه‌ها و منطق‌هایــی عجیب و غریب گاهی زندگی 
را بســیار پیچیده کرده‌اند و گاهی پوچ.ممکن اســت منطق یک شــخص این باشد 
که هیچ عشــقی در جهان وجود ندارد حال آنکه این غیرمنطقی‌ترین چیزی اســت 
که یک فرد می‌تواند فکر کند زیرا جنس خود جهان از عشق است!شاید بهتر است 
گاهی ربطی به  گاهی‌ات باشد زیرا آ دغدغه‌ی ارزشــمندت بسط و گسترش دادن آ
گاهی یک شــخص بســط و گسترش داده می‌شود ارتباطش  منطق ندارد.هربار که آ
با محیط پیرامون و تمام جهان هســتی حقیقی‌تر و اصیل‌تر می‌شــود.یک شــخص 
گاهی  گاهانــه تجربــه می‌کنــد و عمیق‌تــر زندگی می‌کند، منطــق با آ گاه زندگــی را آ آ
گاهــی همــواره در حال گســترش اســت و جاری؛ ولــی منطق  جــور درنمی‌آیــد زیــرا آ
کــدی اســت کــه بــوی گنــدش همه جــا را فــرا گرفته اســت. دغدغه‌ات  ماننــد آب را
گاهــی خود را گســترش  ایــن نباشــد کــه منطقــی باشــی، دغدغــه‌ات این باشــد که آ
گهــان متوجه خواهی شــد که هیچ بــاور مطلقی وجود نــدارد؛ هیچ منطق  دهــی و نا
مطلقــی وجود ندارد، ممکن اســت انجــام دادن کاری در امروز کاملا منطقی باشــد 
ولــی فــردا غیرمنطقی‌ترین کار باشــد.دغدغه‌ی حفظ غرور تحت هر شــرایطی یکی 
از دغدغه‌هــای ســمی اســت کــه در پــس ذهن افراد شــکل می‌گیرد. کســی کــه غرور 
داشــته باشــد نمی‌توانــد بــا اشــتباهات خود روبه‌رو شــود و کســی که توانایــی روبه‌رو 
شــدن با اشــتباهات خود را نداشــته باشــد محکوم به تکرار آن اشــتباهات اســت.
بهتر اســت جای غرور با عزت‌نفس تغییر پیدا کند زیرا کســی که دارای عزت نفس 
اســت به خوبی می‌داند که برای ارتقا دادن خود باید اشــتباهاتش را شناسایی کرده 
گر اشخاص چیزهایی  کثر مواقع ا و بپذیرد تا توانایی تغییر دادن را داشته باشد.در ا
بشــنوند که هویت مجازی‌شــان را تهدید می‌کند ســپری از جنس باورها را به دست 
می‌گیرنــد و در مقابــل جملاتــی کــه می‌توانــد زندگی‌شــان را تغییر دهند ایســتادگی 
؟برخــی دیگر هم دغدغه‌ی  می‌کننــد، دغدغه‌ی حفــظ غرور یا زندگی موفقیت‌آمیز
گر مباحثه‌ای شــکل بگیرد صرفا  یافــت موافقــت دیگــران را دارند به گونه‌ای کــه ا در
یک خواسته دارند و آن این است که فرد مقابل حتما باید موافق نظر این افراد باشد 
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گر شخصی با نظرشان موافقت نکرد احتمالا تبدیل به دشمن این افراد خواهند  و ا
شــد زیــرا دغدغــه‌ی این‌ها این اســت که فــرد باید با مــن و نظرات من موافق باشــد.
برخــی دیگــر وجود دارنــد که دغدغه‌ی مهم‌شــان همرنگ شــدن با اجتماع اســت، 
کثرا شــخصیت خاصی ندارند و همانند یک کپی کاربنی هســتند در حالی که هر  ا
شــخصی یــک فردیــت خاص و غیرقابل تکــرار دارد و تا زمانی که به خودشــکوفایی 
گر کشورگشا  نائل نگشــته است همواره احســاس ناقص بودن خواهد داشت حتی ا

باشد. 
تو فاتح جهان باش ولی تا زمانی که درون خود را فتح نکرده‌ای حاکمی گدا خواهی 
کم تو خواهم بــود، بر روی  گــر من تو را عصبــی کنم حا بــود! تو ســرور و ســالار باش؛ ا
تخــت پادشــاهی کهکشــان تکیه بزن ولی تخت قلبت را فرامــوش کن، هنوز گدایی 
کم درونش شده باشد امپراطور دوران‌هاست،  بیش نیستی!در عوض گدایی که حا
گدایی که هیچ احدی نمی‌تواند تســخیرش کند، شــاید پادشــاه شــده و او را تهدید 
به مرگ کنی، اما او که هراســی ندارد زیرا امپراطور جهان درونش اســت. مرگ برای او 
همچــون رهایی اســت، همچون پایان یک بازی و شــروع بــازی جدید، با چه چیزی 
یادی صرف  تهدیــدش می‌کنــی؟ البتــه بــرای درک کردن این چنــد خط باید زمــان ز
شود.پس به صورت مفید و مختصر کسانی که فاتح درون خود باشند دارای هویتی 
خاص خواهند بود که آن هویت حتی با فتح کردن تمام جهان هم کســب نخواهد 
شد.خب دیگه فکر کنم کافیه، مگه نه؟ من که سیر شدم و خیلی لذت‌بخش بود؛ 

سپاسگزارم هم از خودم که نوشتم و هم از تو که خواندی.
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فصل هفتم - چند جزء مهم

جزء دهم
نابرده رنج، گنج میسر نمی‌شود، می‌خواهم متن را تغییر دهم و بگویم بدون تلاش 
و اســتمرار بــه همراه رشــد و یادگیــری موفقیت حاصل نمی‌شــود.چرا فکــر می‌کنیم 
حتمــا بایــد دهنمــون ســرویس بشــه و نابــود و تکه‌پــاره بشــیم تــا نتیجــه‌ای حاصــل 
بشه؟نابرده رنج؛ گنج میسر نمی‌شود ولی به این معنی نیست که رنج‌های رسیدن 
بــه هــدف تــو را اندوهگین و یا افســرده خواهند کــرد بلکه این رنج‌ها تو را به ســمت 
هــدف راهنمایــی خواهنــد کرد و نقش ســوخت را دارنــد و حتما قرار نیســت اذیت 
بشــی؛ مگر اینکه خودت اذیت شــدن را انتخاب کنی و فقط از زاویه‌ی دید رنج به 
یــه‌ی دید رنج به خودم نگاه کنــم باید بگویم چقدر  گر از زاو موضوعــات نــگاه کنی.ا
بدبخــت هســتم که مجبــور به نگهبانی دادن هســتم تــا بتوانم نویســندگی کنم، بله 
این رنج راه من اســت که باید شــیفت بدهم ولی از آنجایی که این رنج به انتخاب 
خودم و برای اهداف خودم بوده است اذیت نمی‌شوم هیچ، بلکه لذت هم می‌برم.
بایــد بگویــم اوایــل این موضوع من را ناراحت می‌کرد که باید صبح تا شــب شــیفت 
بدهــم تــا بتوانم اهدافم را پیگیــری کنم ولی وقتی از زاویه‌ی دیگــری به موضوع نگاه 
کردم اذیت شــدن‌ها محو شــد و متوجه شدم گاهی فرشــته‌ی کلمات بودم و گاهی 
فرشــته‌ی عذاب خودم! بســیاری از مشکلات و رنج‌های ما تنها توهم‌هایی هستند 
یابی می‌کنم متوجه می‌شــوم که هیچ  کنون که دوباره ارز که خودمان خلق می‌کنیم.ا
شــغل دیگری نمی‌توانســت در راستای اهدافم باشــد و چه خوب شد که این شغل 
در نیروی هوایی برایم پیشنهاد شد در حالی که علاقه‌ای به محیط نظامی نداشتم. 
کنون من وجود نداشت  یک روز شــیفت و یک روز آزاد؛ شــغل دیگری برای شــرایط ا
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کــه بیســت و چهــار ســاعت آزاد باشــم و کارهــای خــودم را پیش ببــرم. زمانــی برای 
کنون سپاسگزار هم هستم زیرا  همین موضوع شــیفت دادن ناراحت می‌شــدم ولی ا
چند خواســته داشــتم و آن این بود که شــرایط برای یادگیری، رشد فردی و صدالبته 
گر ذهنیت  نویســندگی برایم مهیا باشــد و شــغلی کــه بتوانم امــور روزانه را ســر کنم.ا
گر  فــرد ایــن باشــد که بــرای رســیدن به موفقیــت بایــد راه ســختی را طی کنــد حتی ا
راه ســخت هم نباشد مجبور به چشــیدن سختی‌ها خواهد شد.گفت پول از دهان 
خرس بیرون میاد، برای بدســت آوردن پول اونقدر ســختی می‌کشــید که انگار واقعا 
داره از دهــن خــرس پول خــارج می‌کنه. نمی‌خوام بگم مســیر انتخابــی قراره راحت 
باشــه ولی اینکه قرار نیســت راحت باشه به این معنی نیست که قراره سخت باشه. 
نــه ســخت و نه راحت، مســیر هر کســی ســختی‌ها و راحتی‌های خــاص خودش را 
کتفا کند. پس دغدغه‌ی ســخت و یا راحت  دارد و فــرد نبایــد به یکــی از این موارد ا
گاهی و علاقه مســیر خود را انتخاب می‌کنی. بودن مســیر مهم نیســت زمانی که با آ
بســیاری از افراد می‌خواهند با کمترین تلاش بیشترین و صدالبته سریع‌ترین نتایج 
را بگیرند ولی بدون تلاش نتیجه نمایان نمی‌شــود و هر مســیری بســته به نوع هدف 

تلاش‌های خاص خودش را می‌طلبد.

جزء یازدهم
چطــور می‌شــود که خیلی راحت و ســریع می‌توانیــم بپذیریم و بــاور کنیم که هیچ 
کاری از دست ما ساخته نیست؟ دو نفر همزمان مطلبی را منتقل می‌کنند، نفر اول 
کی از نتوانســتن،  در مــورد ضعف‌هــا می‌گوید و دلایل و مدارکی ارائه می‌دهد که حا
کی از  ضعــف و قربانــی بــودن اســت.نفر دوم دلایــل و مدارکــی ارائــه می‌دهد کــه حا
توانســتن و قــدرت اســت، امــا یک ســوال، چرا نفــر اولی را بیشــتر از نفــر دومی قبول 
می‌کننــد و بــاور دارند؟ نفــر دوم چیز بدی گفته اســت؟ به فــردی می‌گویم می‌توانی 
زندگــی خــود را متحــول کنی و دارای چنان قدرتی هســتی که خــودت هم از آن خبر 
نــداری، ذهــن تو ابزار خلق توســت و تو می‌توانی هرآنچه کــه می‌خواهی را برای خود 
و جامعه به وجود بیاوری، ولی متاســفانه او بیشــتر دوســت دارد چیزهایی بگویم تا 
بــاورش نســبت به ضعیــف بودن را تایید کنــد، باور به اینکه هیچ کاری از دســتش 
ساخته نیست! چرا باور کردن ضعف‌ها را به باور کردن این موضوع که قوی هستیم 
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و فقط کافیســت رشــد درونــی را دنبال کنیم ترجیــح می‌دهیم؟ من خــودم زمانی به 
دنبال دلایل ضعف و اینکه چرا نمی‌توانم زندگی شادی داشته باشم بودم. همیشه 
یادی وجود  یادی پیدا می‌کردم و موضوع این اســت که همیشــه دلایل ز هم دلایل ز
دارد، هم برای موفق شــدن و هم برای توجیح کردن!من خود مردم هســتم و می‌گویم 
گــر خدا هــم بیاید و  مــردم می‌تواننــد معتــاد احساســات ســرخوردگی شــوند، حتــی ا
کی از عدم  بگوید که تو لایق بهترین‌ها هســتی باز به دنبال دلایلی می‌گردند که حا
لیاقت اســت! چرا؟ جواب ســاده اســت، معتاد درد و رنج شــده‌ایم بی‌آنکه بدانیم 
معتــاد بودن چیزی ذهنی اســت. مــردم معتاد افکار و احساســات ضعف و کمبود 
شــده‌اند زیرا زمانی که می‌پذیری هیچ کاری از دســتت ســاخته نیســت و تو قربانی 
هســتی دو اتفــاق مهــم رخ می‌دهــد: اول اینکــه نیــازی به تــاش بیشــتر نمی‌بینی و 
خــودت را بــه زحمــت نمی‌انــدازی و مورد دوم در مورد احساســی اســت که دســت 
می‌دهــد، بــرای لحظاتی با احساســات و افکار ضعف خودت را تســکین می‌دهی.
مانند معتادی که برای فرار از شــرایط ســخت برای لحظاتی دســت به دامان الکل و 
یا دود می‌شــود اما نه الکل و نه دود مشــکلش را حل نمی‌کنند، فقط برای لحظاتی 
تســکین می‌دهنــد و ســپس دوباره مشــکل یــادآوری خواهد شــد زیرا مشــکلی حل 
نشــده است.بســیاری از افــراد فقــط به ســخنان یک فرد گــوش می‌دهند تــا واکنش 
نشــان دهنــد به جــای اینکه حقیقتا گــوش بدهند. امیدوارم حقیقتــا این مطالب را 
بخوانی و به دنبال درک این مطالب باشی به جای اینکه بخواهی به دنبال نواقص 
یــا جملاتــی بگردی که اشــتباه اســت، چرا باید همیشــه به بخش بد داســتان توجه 
کنیم؟ جنگ جهانی دوم یکی از وحشــتناک‌ترین وقایع تاریخی بود و میلیون‌ها نفر 
گر  را به کام مرگ کشاند، اما می‌خواهم از همین موضوع مثالی بزنم تا نشان دهم که ا
کســی بخواهد بخش خوب یک داســتان را پیدا کند حتما پیدا خواهد کرد. جنگ 
کنون شــد؛ جنگی که  جهانی دوم یک عامل مهم برای پیشــرفت علم و تکنولوژی ا
میلیون‌ها نفر را به کام مرگ کشاند اهرمی شد برای پیشرفت علوم پزشکی، صنعت 
گر جنگ جهانی دوم نبود پیشــرفت کنونی هم  ؛ ا و تکنولوژی و بســیاری موارد دیگر
نبود!نمی‌خواهــم بگویــم خوب شــد کــه جنگ جهانــی دوم رخ داد؛ فــردا نگید رضا 
طرفــدار جنگه چون بعید نیســت به جای درک داســتان اصلی بــازم عده‌ای دنبال 
حاشــیه باشــن. می‌خواهــم بگویــم حتــی از دل بدتریــن شــرایط هــم می‌تــوان نکات 
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مثبتی پیدا کرد، مانند ســمبل یین و یانگ، هر تاریکی یک نقطه‌ی روشــن در خود 
دارد و هر روشــنی یک نقطه‌ی تاریک.ســام من فرشــته‌ی مردم هســتم و می‌خواهم 
بگویم حسادت اجازه نمی‌دهد پیشرفت کنم، چرا؟ چون به جای اینکه از موفقیت 
دیگــران یــاد بگیــرم در تلاش برای ســرکوب موفقیت‌شــان هســتم تا خودم احســاس 
بهتــری داشــته باشــم.واقعا چرا بایــد به جای اینکه واســه موفقیت افــرادی از جنس 
همیــن مردم خوشــحال شــده و از موفقیت آنها درســی بگیریم تــا خودمان هم موفق 
شویم تلاش می‌کنیم تا فرد موفق را به پایین بکشیم؟ البته کسی که خودش بالا رفته 
اســت فقط توســط خودش می‌تواند به پایین ســقوط کند و کســی که توسط دیگران 
بــالا رفته‌ اســت توســط دیگران هم می‌تواند ســقوط کنــد، واضح بود؟مــن خود مردم 
کثر اوقات مردم کسی را به سمت بالا هدایت کرده‌اند که  هستم و می‌خواهم بگویم ا
ارزشــی نداشته اســت و برعکس تلاش کرده‌اند کسی را به پایین بکشند که حقیقتا 

ارزشمند است. 
دغدغه‌ی این را نداشــته باشــید که دیگری چرا موفق شــد و من هنوز با مشــکلاتم 
ســر و کله می‌زنم‌. به جای دغدغه‌ی حســادت دغدغه‌ی این را داشــته باشــید که 
دیگــری از چــه راهی موفق شــد و با خــود بگویید همین دیگری چــه کارهایی انجام 
یغ کرده‌ام.  داده و چــه تلاشــی کــرده اســت که من آن کارهــا و تلاش‌ها را از خــودم در
موفیقت الگویی است که هر شخص می‌تواند برای خودش طراحی کند و هر کسی 
الگــوی خــاص خودش را برای موفق شــدن دارد.این یعنی تنهــا راه برای یک زندگی 
شــاد و موفــق رشــد درونی اســت، ذهنیتی که متحول می‌شــود و می‌توانــد الگوهای 
فکری خاص خودش را برای موفق شدن طراحی کند زیرا هیچ الگوی خاصی برای 
گر در ســخنانم الگوها یــا تمرینی هم ارائه داده‌ام  موفقیت و شــادمانی وجود ندارد.ا
گاهانه تصمیمات  صرفا برای این اســت که خود فرد به مرحله‌ای برســد کــه بتواند آ
مهم زندگی‌اش را بگیرد و ارزش‌ها و باورهایش را تغییر دهد؛ هیچ کســی نمی‌تواند 
گر عالم کل کائنات باشــد  الگــوی ثابتــی برای موفق شــدن حتمی ارائــه دهد حتی ا
زیرا ذهنیت‌ها ثابت و یکسان نیستند. استاد و درسی که توسط استاد ارائه می‌شود 
مهم است همانقدر که دانش‌آموز مهم است زیرا در نهایت این دانش‌آموز است که 
باید از آموزه‌ها اســتفاده کند. این یک رمز اساســی بود که مطرح شــد و شــک ندارم 

کسانی که باید بدانند خواهند فهمید.
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جزء دوازدهم
یــب کننده آغاز  امــروز هیــچ چیــز خوب پیش نرفــت، صبح را با خبــر منفی و تخر
کــردم، مشــکلی وجــود دارد که تــو نمی‌توانی آن را حــل کنی.دیروز انــرژی‌ و انگیزه‌ام 
چنــان فــوران کرده بود که می‌توانســتم به ده نفر دیگر انرژی و انگیزه بدهم، بیشــتر از 
هــر روز دیگــر کار کردم و شــب با رضایت کامل چشــم‌هایم را بســتم، قــرار بود چهار 
صبــح بیدار شــوم و ادامه‌ی کارهــا را انجام دهم. گاهی اوقات زندگی دوســت دارد 
بــا تــو بــازی کنــد پس خــوب نتوانســتم بخوابم و چندبــاری بیدار شــدم و دوبــاره به 
خــواب رفتــم. تمــام برنامه‌هایی که بــرای صبح داشــتم خراب شــدند، هفت صبح 
بیــدار شــدم چنــان که گویــی که از همــان ابتــدای روز اولین شکســت را خورده‌ای! 
آمــاده‌ شــدم بــرای یــک روز کاری جدیــد و همــان اول صبــح ارتعاش خبــر منفی به 
گوش‌هایــم رســید، عالــی شــد!چنین شــد کــه تبدیــل بــه فرشــته‌ی بی‌حال شــدم و 
کارهــای بعــدی که می‌توانســتم انجــام دهم را پشــت گوش انداختــم، خب بی‌حال 
بودم! فرشــته‌ای که حتی حال ندارد بال‌های خود را تکان دهد چطور می‌تواند پرواز 
گر همین روند را ادامه دهــم چرخه‌ای بد را خلق  کنــد؟ ســاعت‌ها گذشــت و دیدم ا
کرده و به آن قوت خواهم داد. نگاهی به لیســت فرشــته‌هایم انداختم و با فرشــته‌ی 
گر  گر بال‌هایش را بشــکنی، خواهــد دوید؛ ا سرســخت روبه‌رو شــدم، فرشــته‌ای کــه ا
گر  گر پاهایش را بشــکنی ســینه‌خیز و ا انــرژی‌ پاهایــش را بگیــری، راه خواهد رفت، ا
دست‌هایش را بشکنی غلت‌زنان ادامه خواهد داد!دغدغه‌ی من قوی‌تر شدن بود، 
راهم ســخت‌تر شــد، رســیدن به عشــق عمیق‌تریــن دغدغه‌ام بــود پس تنها‌تــر از هر 
یادی را تجربه کردم، خواســتم  زمانی شــدم‌. دغدغه‌ام موفقیت بود، شکســت‌های ز
یشــه دواندن می‌کند که تحت  رشــد کنم ولی بذر تنها زمانی شــروع به جوانه زدن و ر
فشــار خاک قرار بگیرد. به همین علت باید تبدیل به فرشــته‌ی سرســخت می‌شدم 
و مانند دیوانه‌ها پس از هزاران شکســت دوباره ادامه می‌دادم.مرحله‌ی کاشت را با 
موفقیت ســپری کردم، به مرحله‌ی داشــت رسیدم، مرحله‌ای که پس از سختی‌ها و 
کنون در  زحمات بســیار به آن می‌رســی ولی هنوز نتیجه‌ی اصلی نمایان نمی‌شود! ا
مرحله‌ی داشــت هســتم و دغدغه‌ام حفظ کردن بذرهایی است که کاشته‌ام، هیچ 
راهــی وجــود ندارد تــا بتوانی ســریع‌تر این مرحله را رد کنی، چنین شــد که فرشــته‌ی 
صبور را هم به لیست خود اضافه کردم، من فرشته‌ی صبر هستم، روزی محصولات 
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خود را درو خواهم کرد!دیروز به سمت پل طبیعت پروازی داشتم، باغ کتاب از دور 
دیده شــد و جهت خود را تغییر دادم. وارد باغ کتاب شــده و با هزاران کتاب روبه‌رو 
گر چند ســال پیش بود با خود می‌گفتم چطور ممکن اســت  شــدم، وای خدای ما!ا
کتاب‌هایــم در میان این همه کتاب دیده شــوند؟ ولی اتفــاق جالبی که رخ داد این 
بــود کــه زیرلــب به خود گفتم بایــد کاری کنم تا در هر قفســه یکــی از کتاب‌هایم جا 
بگیرد، این دغدغه‌ی ارزشــمندی اســت که انتخاب کرده‌ام، خدا یار و یاورم باشد؛ 

خدایی که به شدت کافیست!

جزء سیزدهم
ســاعت چهــار صبــح شــده و دارم به این فکــر می‌کنم که بهتره یــه چایی دم کنم، 
آره بذار یه چایی بذارم که تشنه‌ام شده شدید.این یک پیام در مورد شیوه‌ی زندگی 
اســت کــه مــن دنبال می‌کنــد، خب می‌دونــی که من کیــه؟ همون شــخصیتی که از 
خــودت به نمایش می‌ذاری یه ســبک و شــیوه‌ی زندگی خاص خــودش رو داره.بگو 
هــر روز چــه کارهایــی را تکــرار می‌کنــی، چــه افــکاری را پــرورش می‌دهی و شــیوه‌ی 
زندگی‌ که هر روز دنبال می‌کنی چیســت تا بگویم خوشــبخت هســتی و به اهداف 
خود می‌رســی یا نه.آیا شــیوه‌ی زندگی زمانی ایجاد می‌شود که به اهداف می‌رسیم؟ 
اتفاقــا ســبک زندگــی یکی از کلیدهای مهمی اســت کــه باعث رســیدن به اهداف 

می‌شود.
 لایــف‌ اســتایل چیــزی نیســت کــه پــس از رســیدن بــه ثــروت ســاخته شــود، لایف 
اســتایل چیزی اســت که برای رسیدن به ثروت اجرا می‌شــود. لایف استایل؟ همان 
عادت‌هــا و الگوهــای فکری، احساســی و عملی کــه هر روز تکــرار می‌کنی. ثروت؟ 
گاهــی که کســب می‌کنی ثروت توســت، نکنه فکر می‌کنی ثروت بــه معنای پولدار  آ
گاهی و علم و دانش است که می‌تواند فرد را به آرزوها  !این آ بودن است؟ شب‌بخیر
و اهدافــش برســاند، مــردم مــن دوســت دارنــد ثروتمند شــوند ولــی زمانی کــه کتابی 
حجیــم می‌بیننــد می‌ترســند، مردم عزیزی که دوستشــان دارم بســیار بــه دنبال رفاه 
هســتند ولــی حوصله‌ی یادگیــری ندارند؛ اشــتباه نکنید من قضــاوت نمی‌کنم زیرا 
اولیــن کتابــی کــه مطالعه کردم دویســت صفحه بود و بیشــتر از دو ماه طول کشــید 
تا بتوانم آن را مطالعه کنم، می‌خواهم بگویم مردمم طلســم شــده‌اند، طلســم خودکم 
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بینی؛ طلســم رســانه‌ها، طلســم باورهایی محدود، طلســمی به نام کسی دیگر من را 
نجــات خواهــد داد، طلســمی بــه نام انتظــار داشــتن از دیگری.ســام و درود فراوان 
بنده فرشــته‌ی طلسم‌شــکن هســتم و آمده‌ام تا طلســم‌ها را باطل کنم، ولی کسی که 
بــا ذهــن خــودش، خــودش را طلســم می‌کند هیــچ گاه از ایــن بند رها نخواهد شــد، 
یــم باید حقیقت رو بگم دیگه، ما طلســم شــده‌ایم ولی به وســیله‌ی  تعــارف کــه ندار
ذهــن و افــکار و عقایــد انباشــته شــده در آن! خــب دیگــه از بحــث اصلــی فاصلــه 
گرفتیــم، دور برگردانــی در مقابــل دیده می‌شــود، بــاز می‌گردیم به ســمت جاده‌ای به 
گاهی کســب کن و ســپس با  نام شــیوه‌ی زندگی، پیام این جاده این اســت که اول آ
گر  گاهــی شــیوه‌ی زندگی خود را تغییر بده، باشــد کــه تمام زندگــی‌ات تغییر کند.ا آ
یده باشــد نمی‌شــود به اندام دلخواه رســید تا زمانی که  هدف رســیدن به اندامی ورز
شــیوه‌ی زندگی طوری برنامه‌ریزی شــود که نتیجه‌اش اندام دلخواه شــود، کســی که 
سبک زندگی‌اش به گونه‌ای است که هفته‌ای چندین بار فست‌فود می‌خورد چطور 
می‌تواند به شــکم شــش تکه فکر کند؟ ههه.همین روال در همه چیز صادق است، 
چطــور می‌توانــم نویســنده‌ای باشــم بــا مطالب بروز تــا زمانی کــه مطالعــه و یادگیری 
بخشی از سبک زندگی‌ام نباشد؟ چطور می‌توانی به پول و دارایی فکر کنی تا زمانی 
که ســبک زندگی‌ات فقیرانه اســت؟ فقیر کســی نیســت که پول ندارد؛ کســی است 
که ذهن خلاقش را نشــناخته اســت و از خود واقعی‌اش فاصله گرفته اســت. چطور 
می‌توانیــم بــه واژه‌ی ثــروت فکــر کنیم تــا زمانی کــه فقــر را درک نکرده‌ایــم؟ فقر یعنی 
گر کســی در جامعه‌ی من موفق شــود چشــم‌هایی به دنبال دیدن شکست خوردن  ا
آن فــرد هســتند، فقــر به معنی کمبود پول نیســت، بــه معنی کمبود بینش اســت!به 
چهارراه "آخرش چی میشــه" نزدیک می‌شــویم، آخرش چی میشه؟ بگم آخرش چی 
میشه؟ می‌میری! راحت شدی؟ واسه چی همش به آخرش فکر می‌کنی وقتی هنوز 
بــه آخرش نرســیدی؟ یکــی از مضرات فکــر کردن به انتهای داســتان این اســت که 
باعــث می‌شــود توانایی لذت بردن از مســیر را نداشــته باشــیم، بگذار بــا مثال بیان 
کنم.پســرک در گوشــه‌ی خیابان ایســتاده بــود و به این فکر می‌کرد کــه چه زمانی قرار 
گهان فرشته‌ی زمان در مقابلش ظاهر شد؛ پسرک  است مدرسه‌ را به اتمام برساند، نا
به عظمت فرشته و بال‌هایش خیره شده بود، فرشته لبخندی زد و گفت من کنترل 
کننده‌ی زمان هستم، آیا طلبی از من داری؟ لبخندی در صورت پسرک نقش بست 
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و گفــت: می‌خواهــم مدرســه به اتمام برســد و همین که جمله‌اش به پایان رســید به 
یافت کرد، بســیار خوشــحال شــد  خودش آمد و دید زمان گذشــت و او دیپلم را در
و از فرشــته‌ی زمان تشــکر کرد.اندکی گذشــت و بوی دانشــگاه به مشــام می‌رســید، 
چالش‌های مدرســه تمام شــده بــود ولی چالش‌های دانشــگاه تازه با ترم یک شــروع 
شــده بود، پســر داســتان باز به فکر فرو رفت، چه زمانی قرار اســت مدرک را بگیرم؟ 
دوست دارم هرچه سریع‌تر مدرک خود را بگیرم، این را گفت و فرشته‌ی زمان دوباره 
پدیــدار شــد، گفــت آیــا می‌خواهــی به آخر داســتان دانشــگاه رســیده و مــدرک را در 
دســت بگیری؟ پســر خندید و گفت البته! در یک چشــم به هم زدن به خودش آمد 
و دید مدرک را گرفته و چالش‌های دانشــگاه را هم رد کرده اســت، بســیار خوشحال 
... مدتی گذشــت و  شــد. چالش‌هــای جدیــدی در راه بودند، شــغل، خانــه، فرزند، و
بــاز پســرک بــه انتهــای داســتان فکر می‌کــرد، چــه زمانی قرار اســت صاحــب خانه و 
؟ وای خدای من!فرشته ظاهر شد و گفت آیا می‌خواهی  کاشانه شوم؟ ازدواج چطور
چالش‌ها را رد کنی؟ پســر جوان گفت آری می‌خواهم به زمانی برســم که به اهداف 
خود رســیده و راحت شــده‌ام، در یک چشم به هم زدن به انتهای زندگی رسید، پسر 
دیگــر پســر نبــود، پیرمرد شــده بود!در آینه نگاهــی به خود کرد و دیــد در عرض چند 
ســاعت بــه انتهای زندگی‌اش رســیده اســت، گرچه پیر شــده ولی هیچ یــاد نگرفته 
اســت و بــه بلوغ نرســیده اســت، رو به فرشــته‌ی زمان کــرده و گفت: چــرا این چنین 
شــد؟ صورتم پیر و موهایم ســفید شــده اســت ولی من هنوز همان پسرکی هستم که 
هیچ نمی‌داند.فرشته‌ی زمان خندید و گفت هرآنچه بود در مسیری بود که باید طی 
می‌کردی ولی تو عجله داشــتی، مســیر را ندیدی زیرا برای رســیدن به مقصد بســیار 
کنون به مقصد نهایی رسیده‌ای و من مجبور هستم نقاب خود را  شــتاب داشــتی، ا
کنون فرشــته‌ی زمان نیســتم، فرشــته‌ی مرگ هستم و تو را از این زندگی جدا  بردارم؛ ا
، بالاخره به آخرش رسیدی، همان  می‌کنم، متاســفانه زندگی را باختی ای پســر عزیز
!زندگی در لحظــه جریان دارد و  آخــری که بســیار برایش عجله می‌کــردی، لطفا بمیر
همه چیز در خود مســیر اســت؛ چه لذت‌ها باشــد و چه آموزش‌ها؛ مسیری که برای 
رسیدن به هدف طی می‌شود لذت‌بخش‌تر از خود هدف است!زمانی که به هدف 
خود می‌رسیم چند صباحی ما را شاد می‌کند ولی دیر یا زود دیگر جذابیت خود را 
از دســت می‌دهد، انتها و ابتدا مهم نیســت، چیزی که این وسط رخ می‌دهد بسیار 
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باارزش‌تر اســت.مردم من دچار طلســم شــتاب‌زدگی شــده‌اند و من همان فرشته‌ی 
زمانی هســتم که می‌خواهم هشــدار دهم زیرا روزی تبدیل به فرشــته‌ی مرگ خواهم 
شــد.فقط می‌خواهیــم هرچــه ســریع‌تر بــه چیزهایی کــه می‌خواهیم برســیم و همین 
موضــوع باعث می‌شــود کم حوصله شــویم، کدام انســان عجولی می‌توانــد با صبر و 
شــکیبایی روتیــن زندگــی موفق را دنبــال کند؟ کدام شــتاب‌زده‌ای می‌توانــد با صبر 
و تحمــل ســبک زندگــی‌اش را تغییر دهد و مســیر رســیدن بــه اهدافــش را طی کند 
بی‌آنکــه بــه انتها و زمانی که بالاخره به خواســته‌اش می‌رســد فکر کنــد؟ لذتی که در 
طــی کــردن رونــد موفقیت وجود دارد بیشــتر از خود موفقیت اســت، از روند و مســیر 
، نتیجه خــودش پدیدار خواهد شــد. لذت ببــر ولی در پی لــذت نباش،  لــذت ببــر
چــرا؟ چــون بــه ازای لذت‌هایی که کســب خواهی کــرد باید بهایــی پرداخت کنی و 
بهایــش رنــج و انــدوه خواهد بود!خوشــبختی بــه معنــی در پی لذت بودن نیســت، 
خوشــبختی یعنــی لــذت بردن از مســیر زندگی، اتفاقا کســانی که بــه دنبال لذت‌ها 
می‌روند رنج بیشتر و حال بد بیشتری را تجربه می‌کنند زیرا هیچ لذتی توانایی ارضا 
کردن آدمی تا ابد را ندارد. یک لذت پس از چشــیده شــدن دیگر تکراری می‌شــود؛ 
فــرد مجبــور اســت در جســتجوی لذت‌هایــی بالاتــر باشــد؛ ســام بــر موادمخــدر و 
الکل!انســان‌ها خوشــبخت بــه دنیــا می‌آینــد ولــی از زمانی که شــروع به جســتجوی 
خوشــبختی می‌کننــد بدبخــت می‌شــوند، بایــد واژه‌ی خوشــبختی از اول شــناخته 
شــود؛ خوشبخت کسی نیست که سوار پورشه شده است، خوشبخت کسی است 
کــه در لحظه‌هــا زندگــی می‌کنــد، رضایــت درونی‌ و شــادمانی‌اش وابســته بــه جهان 
بیرون نیست، خوشبخت کسی است که بدون ترس می‌تواند خود واقعی‌اش باشد، 
خوشبختی یعنی شناختن خود؛ خوشبختی یعنی یافتن خود!هیچ‌گاه خوشبخت 
نخواهید بود و حس رضایت را نخواهید چشــید تا زمانی که گمشــده‌ی خود را پیدا 
نکنید؛ آن گم‌گشــته خودتان هســتید!گفت زمانی خوشــبخت خواهم بود که طلاق 
بگیرم و بعد از طلاق گفت زمانی خوشبخت خواهم بود که ازدواج جدیدی داشته 
باشــم!دیگری گفــت زمانی خوشــبخت خواهــم بود کــه کارمند بانک شــوم؛ کارمند 
شــد و گفت زمانی خوشــبخت می‌شــوم که رئیس بانک شــوم!آن یکی گفت زمانی 
می‌توانم خوشــبخت شــوم که ســوار بر ماشــین رویاهای خود شــوم، ســوار بر ماشین 
شــد ولی پس از مدتی گفت زمانی خوشــحال می‌شوم که شــخصی در کنارم باشد.
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گــر به فلان چیز دســت پیدا کنــم و هرگاه  هــرگاه بــا خود گفتی خوشــحال می‌شــوم ا
گفتی پس از رسیدن به فلان چیز یا موقعیت آنگاه خوشبخت‌ خواهم بود، بدان که 
گرها و آنگاه‌های تو هیچ‌گاه تمام نخواهند شــد و مزه‌ی شــادمانی درونی را در پس  ا
کنون با توست و نیازی  گرها و آنگاه‌ها نخواهی چشید؛ چرا؟ چون هم‌ا هیچ یک از ا
گــر و امــا و آنــگاه ندارد! ولی خــب می‌دونی یکم زمــان می‌بره تا متوجه بشــی که  بــه ا
کنون  داشــتم در مورد چه چیزی حرف می‌زدم، شــاید با خودت بگی یعنی چی هم‌ا
با توست، و من می‌خندم و ترجیح می‌دهم نقش فرشته‌ی مرموز را بازی کنم، شاید 
هــم فرشــته‌ی اســتعاره‌ها!تمام زندگــی، درس‌هــا و تجربه‌هــا، شــادی‌ها و اندوه‌هــا، 
همه و همه بخشــی از مســیر هســتند و حتما قرار نیســت که به مقصد خاصی فکر 
کنی، هدف تعیین کن ولی این روند رســیدن به هدف اســت که لذت خاصی دارد 
کــه حتــی خود هــدف آن لــذت را نــدارد. دغدغه‌ی نمایان شــدن ســریع‌تر نتیجه را 
نداشــته باش، مقصدی انتخاب کن ولی بدان که همه چیز بســتگی به مسیر دارد.
خــب دیگــه خوابــم میاد دیشــب هم کلا ســه ســاعت خوابیــدم و خیلی خســته‌ام؛ 
ولی خســتگی که در راه هدف باشــد بسیار دلپذیر اســت و نکته‌ی جالب‌تر اینکه 
خواب‌ هم دلپذیرتر می‌شود زمانی که کارهای لازم را در طول روز انجام داده باشی، 

گر که خواستار خوابی لذت‌بخش‌تر بودی. این یه جرقه بود ا

جزء چهاردهم
چوب خیس در آتشــی می‌ســوزد که چوب خشک به راه انداخته است، من چوب 
خشکی هستم که باورهای خیس تو را خواهد سوزاند زیرا که سوختن لازمه‌ی تغییر 
اســت.اصل مطلب در این پیام این اســت، از ماســت که بر ماســت، از من اســت 
که بر من است!فرشــته‌ی تیره و تار بال‌هایش را گشــود و در سرزمینی پر از الگوهای 
تکــراری پــرواز کــرد، انســان‌هایی دیــد بــا چهــره‌ای نورانی ولــی درونی شــیطانی، آنها 
یکی. مهره‌هایی بودند که دیگران را مهره‌های خود کرده بودند، هرمی تا فراســوی تار
کی به مقدسات قسم خورد و بر سر مشتری خود کلاه گذاشت، نانوایی  مشــاور املا
که از حجم نان خود کاســت و مغازه‌‌داری که انبار کرد تا در آینده با قیمت بالاتری 
بــه فــروش برســاند.کارخانه‌ای کــه در کمتریــن مــدت ماشــینی بــا کمتریــن کیفیت 
ســاخت و مردمی که برای خرید صف بســتند و پس از خرید از همان ماشــین ناله 
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کردند!بــرادری کــه حــق خواهــر خود را بالا کشــید و ســپس از اختلاص‌هــا ناله کرد؛ 
 . کارمنــدی کــه بــه انــدازه‌ی قــدرت خود ظلــم کــرد، در محدوده‌ی یــک میز عجب!
فرشــته‌ نگاهــی به اطــراف کرد و دیــد عقده‌های فــراوان با حســادت‌های رنگارنگ، 
افرادی که دغدغه‌ی عدالت داشتند ولی در محدوده‌ی خودشان بی‌عدالتی موج 
مــی‌زد، پــدری که مدیر را به دلیل ظلم زیر ســوال برد اما کســی نبــود که خودش را به 
دلیل ظلم‌هایی که نســبت به خانواده روا کرد زیر ســوال ببرد.گفت از ماســت که بر 
گر پا به عرصــه‌ی مدیریت بگذارد  ماســت، همــان کــه در خانه‌ی خود ظالم اســت ا
حــوزه‌ی ظالــم بودنــش افزایش خواهــد یافت ولــی از آنجایی که فعلا چنیــن توانایی 

ندارد محدوده‌ی ظلمش محیط کار و یا خانه‌اش است.
یک روز این فرشته با دوست خود در حال صحبت بود، موضوع در مورد مشکلات 
گــر من جای او بودم  اجتماعــی بــود و پس از مدتی گفت پدرم رئیس بانک اســت، ا
پول‌ها را برداشــته و راهی خارج می‌شــدم، فرشــته خندید و گفت پس چرا کســی که 
این توانایی را داشــت و انجام داد را قضاوت کردی و چند ناســزا هم بندش کردی؟ 
ناســزا گفتــی زیرا خــودت توانایــی انجــام دادن آن اختلاص را نداشــتی، چرا؟ خب 
گه من رئیس بانک بودم پولا رو برمی‌داشتم و می‌رفتم. خودت با زبان خودت گفتی ا
هــرم از بــالا تغییــر نمی‌کنــد زیرا ایــن افــرادی از پایین هرم اســت که به ســمت بالا 

یشه‌ هستیم! یشه حل شوند، من و تو ر حرکت می‌کنند، مشکلات باید از ر
گر  کنده از عشــق نداشــته باشــیم جامعه کینه‌ای خواهد بود؛ ا گر من و تو قلبی آ ا
من و تو خود را نشناســیم جامعه خودش را نخواهد شــناخت، کمی فکر کن زیرا تو 

خودت یک اجتماع عظیمی.
خــوب نــگاه کن به کســانی کــه تبدیل به الگوی مــردم شــده‌اند در فضای مجازی 
؟ خودنمایی و فخرفروشی و صدالبته به دنبال خوانندگان و  سمی، خانم د.ج، هنر
؟ گشت و گذار در آمریکا و نشان دادن کشوری  حاشیه‌های رنگارنگ؛ آقای آ.ا، هنر
که مردم فکر می‌کنند بهشــت برین اســت؛ البته ناسزاهای جدیدی که کشف کرده 
یــم، اوه من این افراد را قضــاوت نمی‌کنم زیرا نیــاز اجتماع همین  اســت را از یــاد نبر

. است؛ شنیدن و دیدن چیزهای به دردنخور
آنهــا نمی‌دانند زمانی که ماشــین میلیاردی دیگری را در فضای مجازی مشــاهده 
می‌کننــد بــرای مدتــی دوپامین ترشــح می‌شــود؛ دوپامینی کــه باید با دســتاوردهای 
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کوچک روزانه ترشح شود.
هــم  بهشــت  در  فقیــر  ذهــن  نمی‌دانســت  ولــی  داشــت  مهاجــرت  دغدغــه‌‌ی  

کارتن‌خواب خواهد بود...
ناراحتم، دلم گرفته اســت زیرا نمی‌توانم صدای خود را به گوش افرادی برســانم که 

هر روز و هر ساعت و هر لحظه تمرکزشان دزدیده می‌شود.
یده می‌شــد و  یــرا از جنــس همین افــرادم، ناراحتــم زیرا زمانــی تمرکزم دز ناراحتــم ز

می‌دانم چه جهنمی در درون این افراد برپاست.
ماتریکس به معنای ســیمی نیســت که به مغز متصل شده است؛ به معنای افکار 
منحــرف‌ کننــده، بی‌جهت و بــدون هدف اســت، ماتریکس یعنی به جــای زندگی 
به دنبال حواشــی باش، یعنی نگاه کن کســانی را که به ثروت و شــهرت رســیده‌اند و 

سپس حسرت بخور و یا حسادت داشته باش.
ماتریکس یعنی حواشــی فضای مجازی از مغز و قلب تو مهم‌تر اســت، ماتریکس 
یعنی ذهنی که پر از تشویش است و بویی از سکون و سکوت نبرده است پس نمی 

تواند بر موضوعی به نام خوشبختی تمرکز کند؛ محکوم به بدبختی است.
اخبــار فوتبــال از همــه چیــز مهم‌تــر اســت، فحاشــی دو فــرد مشــهور از روح و روان 
خودت مهم‌تر است؛ به آنها توجه کن، به آنها توجه کن تا روزی که لبخند فرشته‌ی 

مرگ نمایان شود.
من فرشــته‌ی مرگ هســتم و افراد بسیاری را دیده‌ام که پس از مرگ متوجه شده‌اند 
اصلا زندگی نکرده‌اند و همواره عروسکی در دست عروسک‌گردان‌ها بوده‌اند؛ دیدم 
انــدوه کســانی را کــه پــس از مرگ متوجه سامســارا شــدند، جهانی مملــو از توهمات 

ذهنی!
یــد؛ زندگی‌ آنها  دیــدم افــرادی را کــه فکــر می‌کردند با پــول همه چیز را می‌شــود خر

فروشی بود.
زمانــی که نفس‌های آخر را می‌کشــید متوجه شــد زندگی چنان پربــار بود که در آن 
ســوی مرگ فقیر مردن را یک هنر تلقی می‌کردند، به راســتی بدبخت بودن در اقلیم 

خدا یک هنر است، فقیر ماندن در جهان فراوانی یک استعداد است!
قانــون ایــن جهــان چنیــن بود که هــر چیز که تکراری شــود از دســت خواهد رفت، 

زندگی برایشان تکراری شده بود پس از دست رفت!
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بــه دنبــال درهــای آزادی بود و به هــر دری کوبید جز دری که در درونش اســت؛ او 
همواره آزاد بود ولی نمی‌دانم چرا همچون یک اسیر به مرگ سلام کرد.

ماتریکس یعنی مقایســه کن خودت را با کســی که هیچ شباهتی به تو ندارد؛ هیچ 
گر کمتر از تو بودند  دو نفری یکسان نیست ولی تو خودت را با دیگران مقایسه کن، ا
گر بهتر از تو بودند غمیگن و افسرده، در نهایت نتیجه یکسان است،  مغرور شو و ا
گر غمگین و ناامید شــودی اصلا تلاش  گر مغرور شــوی کمتر تلاش خواهی کرد و ا ا
نخواهی کرد، خدایانی که زندگی خودشان را خلق می‌کنند باید زندگی خود را طبق 

الگوهایی خلق کنند که به سود بزرگان جهانی است.
بــا خــود به صلح برس در جهانی که جنگ حــرف اول را می‌زند، خودت را ببخش 
تا بتوانی دیگران و شــرایط دشــوار را ببخشــی، خودت را ببخش، خودت را ببخش، 

خودت را ببخش که این خودت هیچ گناهی ندارد جز خواب‌آلود بودن!
حق دارد خواب‌آلود شود زیرا از اول زندگی هیپنوتیزم شده است، ماتریکس نیازی 

به سیستم ندارد زیرا هیپنوتیزم می‌کند از طریق سیستمی به نام باورها.
گر که باور کنی برنده من هســتم، نیازی به  نیــازی بــه مبارزه با تو نخواهم داشــت ا
مقابلــه بــا تــو ندارم زمانی که خــودت را در حد و اندازه‌ای نمی‌بینی که به چشــمانم 
نــگاه کنــی، نیــازی به اعمــال قدرت نــدارم تا زمانی که بــاور کــرده‌ای ضعیفی بیش 

نیستی!
یــای رحمــت و عشــق الهــی افتاده‌ایم ولــی از آنجایــی که صرفا  مــا انســان‌ها در در
یا ما را غرق می‌کند، همان  دســت و پا می‌زنیم و مملو از تشــویش هســتیم همین در

گر که شنا بلد نباشی! آبی که حیات بخشیده است تو را خواهد کشت ا
یای عشــق باید ذهن به آرامش و ســکون برســد تا بتواند  برای شــنا کردن در این در

یا لذت ببرد. اصولی شنا کند و از در
تا زمانی که دغدغه‌های سمی فضای ذهنی را اشغال کرده است فرد آنقدر دست 
و پــا خواهــد زد تــا در نهایــت مــن کمکــش کنــم و از ایــن درد خلاصــش کنــم، من؟ 

فرشته‌ی مرگ!
یک بار برای همیشــه دغدغه‌ات خلاص شــدن از افکار و احساســات کینه‌توزانه 
و انتقــام و حســادت باشــد؛ عشــق را جایگزین تمام ایــن افکار و احساســات کن و 
 ، گهــان پرده‌هــا از مقابل چشــم کنــار خواهند رفــت و دنیایی خواهی دید سرشــار نا
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فراوان؛ جهانی خلق شده توسط خالق واحد؛ خالقی عاشق!
پا کن، باشــد  خــودت را ببخــش، دیگــران را ببخش و رها کن؛ صلح را در درونت بر

که تشویش‌هایت کمتر و کمتر شوند.
ذهــن کــه آزاد شــد و به ســکون رســید آنــگاه می‌توانی با تمرکز و اســتمرار در مســیر 
دلخواه خود قدم برداری؛ چالش‌ها را یکی پس از دیگری رد کرده و طعم شــادمانی 

حقیقی را بچشی‌‌.
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فصل آخر - آزادسازی ذهن

جزء آخر
این بخش مربوط به تمرین‌هایی برای آزادســازی فضای ذهنی می‌شــود اما بســیار 
مهم اســت که خود فرد با توجه به چیزهایی که گفته شــد خودش شــروع به تخلیه‌ی 
بارهــای اضافی ذهن کنــد و در کنار این کار به کمک این تمرین‌‌ها می‌تواند آرامش 
و ســکون بیشــتری را تجربه کند تا بتواند کارهای خود را با آرامش بیشــتری جلو ببرد 

و صدالبته تمرکز لازم را در کارهایش داشته باشد.
یابی تمــام دغدغه‌های خود کــن، عمیقا  تمریــن اول: دفتــری بــردار و شــروع بــه ارز
بــه تمــام موضوعاتــی که برایت مهم هســتند فکر کــن و ببین چرا بــه این موضوعات 

اهمیت می‌دهی.
چــه چیزهــا یا چه کارهایی برایت بیشــترین بار معنایــی را دارند؟ ندای قلبت چه 
خواسته‌ها و دغدغه‌هایی دارد؟ توجه کن که باید دغدغه‌هایت نه از روی احساس 

نیاز بلکه باید از روی اشتیاق درونی باشند.
پــس از اتمام نوشــتن خــوب به موضوعات نگاه کن و با خود ســوالی مطرح کن؛ آیا 

این دغدغه‌ها برای خودم است؟ 
؛ اندیشه یا باور سرچشمه گرفته است؟ شاید هم به دلیل  این دغدغه‌ از کدام فکر

وجود یک نیاز این دغدغه شکل گرفته باشد، آن نیاز چیست؟ 
آیا احساس نیاز باعث پدیدار شدن موضوعی شده است که در مرکز توجه تو قرار 

گرفته باشد؟ 
گــر چنیــن بود پس ســوالی از خود بپرس، چــرا به این موضوع احســاس نیاز دارم؟  ا

براورده شدن این نیاز چه تاثیری بر روی زندگی‌ام خواهد گذاشت؟ 
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به لیست خود دوباره نگاهی بیانداز و ببین کدام دغدغه‌ مربوط به رشد و توسعه 
دادن خودت است؟ کدام یک مربوط به رشد و پیشرفت درونی است، زیرا مواردی 
کــه بــه رشــد درونــی و متحــول کــردن ذهنیــت و نوع بینــش مربــوط می‌شــوند همان 

دغدغه‌های ارزشمند هستند.
از دغدغه‌های خود مثال می‌زنم تا کاملا متوجه شوی‌.

۱. دغدغــه‌ی مطالعــه و تحقیــق_ چرا این دغدغــه؟ زیرا در نوع نــگاه من به جهان 
یاد باشــد، از  تاثیــر می‌گذارد و از طرفی نویســنده‌ای هســتم که باید دایره‌ی لغاتش ز

آنجایی که به رشد فردی‌ام اهمیت می‌دهم این دغدغه برای من ارزشمند است.
۲. دغدغــه‌ی آمــوزش زبــان_ چرا ایــن دغدغه؟ زیــرا دوســت دارم کتاب‌های زبان 
خارجی را هم مطالعه کنم و همچنین شاید در آینده کتابی با این زبان هم بنویسم، 

گر به خارج از کشور سفر کردم یار و یاورم خواهد بود. ا
‌۳. دغدغــه‌ی شــغل مناســب_ چــرا این دغدغــه؟ زیــرا در جهانی زندگــی می‌کنم 
که برای داشــتن آســایش باید پولی داشــت و برای پول باید شــغل مناســبی داشت، 
امیدوارم از طریق حرفه‌ی خودم به پول برسم ولی موضوع جایگزین من در این مورد 

آموزش معامله‌گری است.
یــای درونی من اســت و  ۴.دغدغــه‌ی نویســندگی_ چــرا ایــن دغدغــه؟ زیــرا این رو
مهــم نیســت کــه از ایــن طریــق ثروتی کســب می‌کنم یــا نه، بلکــه مهم این اســت که 
بقیه‌ی خودم را بیدار کنم تا کمی از لطف خدا را جبران کنم؛ زکات من به اشتراک 

گذاشتن تجربه‌های جالبی است که به دست آورده‌ام.
۵. دغدغــه‌ی یافتن معوشــق!_ چرا ایــن دغدغه؟ زیرا برای من یکی حتی بهشــت 

هم به تنهایی لذت نمی‌دهد و دوست دارم همسفری در کنار خود داشته باشم.
در اینجــا بــه پنــج دغدغــه‌ی اساســی خــودم اشــاره کــردم کــه صدالبتــه هرکــدام 
تــاش؛ رنــج  زیرمجموعه‌هــای خودشــان را دارنــد، زیرمجموعــه‌ای تحــت عنــوان 

مخصوص، صبر و اراده به همراه بایدها و نبایدها.
خــب بایــد بگم این لیســت بــرای هر کســی متفاوت و خاص اســت زیــرا خودش 

خاص می‌باشد.
گر خواســتی لیســت دغدغه‌های ارزشــمند خود را پیدا کنی ولی کمی به مشکل  ا
برخورد کردی عجله نکن و نگران هم نباش؛ من پس از بیســت و ســه ســال زندگی 
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کــردن متوجــه ایــن موارد شــدم ولی قبل از اینکــه متوجه این موارد شــوم متوجه خود 
واقعی‌ام شدم.

پس شاید بهتر است در لیست خود دغدغه‌ی متجلی ساختن خود واقعی نوشته 
کنون هم در دســترس اســت ولی ممکن است ناشناخته باقی  شــود، خودی که هم‌ا
مانــده باشــد، به طور کلــی صبر یار و یاورت خواهد بود و دوســت دارم بگویم ســایر 

تکه‌های پازل هم می‌توانند کمک کنند.
گر کمی دقــت کنی می‌توانــی از طریق  تمریــن دوم: گــوش کــردن بــه نــدای درون، ا

حسی که قلبی است به موضوعات ارزشمند زندگی خود پی ببری.
قلــب امــواج الکترومغناطیســی قوی‌تــر از مغــز دارد و خــودش هــوش مخصــوص 
خــودش را داراســت؛ این یعنــی در مورد هدف، زندگی و هویت خــود از طریق قلب 

فکر کن زیرا مغز پر از باورهای زمینی شده است.
از طریــق قلــب خــود مســیر مخصــوص خــود را پیدا کــن؛ مســیر را که پیــدا کردی 
گر خواستی  یافت کنی و ا می‌توانی از مغز برای پیمودن آن مسیر راهنمایی‌هایی در
یافــت کنــی، بینــش و ذهنیــت خــود را از محدودیت‌ها و  راهنمایی‌هــای خوبــی در

افکار منفی خالی کن تا مسیر خود را بهتر جهت‌یابی کنی.
گر متوجه شــدی هر روز شــادمانی‌ درونی‌ات در حال افزایش  رمز کار این اســت، ا
است و حس خوب و رضایت بخشی داری، بدان که در مسیر درست قرار گرفته‌ای‌.
گر ناامیدی‌ها، ترس‌ها و حس بدبختی بیشــتری نســبت به قبل داشتی باید  ولی ا

صبر کرده و به مسیر زندگی خود کمی بیشتر توجه کنی.
؛ هویت؛ زندگی و بینش یک شــبه اتفاق نمی‌افتد پس  بدان که تغییر دادن مســیر
گــر مســیر دلخواه خــود را پیدا کردی با هیجــان تصمیم نگیــر و انتظار تغییر  حتــی ا

یک شبه نداشته باش، صبر و اراده برادر یکدیگر هستند‌.
زمانی می‌توانی با اراده و اســتمرار دائمی مســیر خود را طی کنی که صبور باشــی، 

صبر به معنی عدم منتظر بودن برای نمایان شدن نتیجه است.
از آنجایــی کــه ذهــن مشــغول همــواره در حــال گفتگو اســت ممکن اســت نتوانی 
صــدای درونــی خــود را تشــخیص دهــی و اینجاســت کــه آخریــن تمرین‌‌هــا که جزو 
مهم‌ترین‌‌هــا هســتند پــا به عرصه می‌گذارند تــا ذهن را کمی خالی کرده و به ســکون 

برسانند.
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یافت خواهند شد. ذهن که ساکت شد الهامات قلبی با وضوح بیشتری در
؛ نشســته در حالــت مراقبه یا  تمریــن ســوم: در حالتــی که راحت هســتی قرار بگیر

دراز کشیده.
گر به مدت بیست دقیقه هم انجام بگیرد کافیست و بدان که نیروی  این تمرین ا
درونــی تــو بهتریــن یــار و یاورت در این زندگی اســت، پــس به نیــروی درونی خودت 

اعتماد کن.
پــس از قــرار گرفتن در راحت‌ترین حالت برای خود چشــم‌های خود را ببند و برای 
مدتــی تمــام دغدغه‌های بیرونی را فراموش کن، گویی کــه مرده‌ای و نمی‌توانی هیچ 
دخالتــی در امــور جهان مادی داشــته باشــی، پس جهــان مادی را به مدت بیســت 

دقیقه فراموش کن.
چند نفس عمیق کشــیده و شــروع به تمرکز کردن روی اعضای مختلف بدن خود 
کــن، پاهــای خود را احســاس کــن گویی که تنها نقطــه‌ی بدن پاها می‌باشــد، ران پا، 
شــکم و زیــر شــکم، قفســه‌ی ســینه؛ دســت‌ها و بازوها، شــانه‌‌ها و عضلات پشــت 
گردن، ســتوت فقرات، عضلات صورت و در نهایت چشــم‌ها را به خوبی احســاس 
کــن؛ یعنــی تمــام تمرکــزت روی همان نقطه‌ی خاص باشــد و آن ناحیــه از بدن را به 

خوبی احساس کن.
گر این اتفاق افتــاد توجه خود  ممکن اســت ذهن‌ات شــروع بــه تولید افکار کنــد، ا
را بــه بــدن خــود و یــا حس کــردن وزن و حجم بدن معطــوف کن زیرا ذهنــی که مهار 
نشــده اســت همــواره افــکار غیــرارادی و بی‌جهت تولیــد خواهد کرد کــه اتفاقا یکی 
از دلایــل این تمرین کاهش دادن افکار بی‌هدف اســت تــا بتوانی افکاری هدفمند 

تولید کنی‌.
ذهن ابزار خلق توســت پس به هیچ عنوان این تمرین را ســاده‌انگاری نکن و بدان 
گر فکر می‌کنی برای شــادمانی و خوشــبختی در جهان باید کوه کنده و یا آپولو  که ا

هوا کنی، این فکر از باورهایی سرچشمه می‌گیرد که برای محدود کردن ماست.
گاهی خود را روی تمام بدن معطوف کن  پــس از حس کــردن نقاط مختلف بدن آ

و هیچ کار دیگری انجام نده، جز احساس کردن بدن از درون.
می‌توانی یک شاهد باشی و صرفا افکاری که پدیدار می‌شوند را نظاره کنی.

به هیچ عنوان دخالتی روی وضعیت ذهن و افکار نداشــته باش و صرفا نســبت 



|  دغدغه‌ی ارزشمند 76

گاه باش، خــود را با آن افکار یکــی نبین و ناظر  بــه فکرهایــی کــه می‌آینــد و می‌روند آ
باش، همین!

، لطفا  این تمرین را به مدت ســه هفته انجام بده و ســپس ســراغ تمرین بعدی برو
عجله نکن و با صبر و تحمل مراحل را دنبال کن.

تمرین چهارم: این تمرین بسیار ساده است و شاید در اوایل تعجب کنی و سوال 
کنــی ایــن تمریــن مگــر می‌تواند حقیقتــا کاری انجــام دهد؟ بایــد بگویم لطفــا برای 
مدتی انجام بده و ســپس خودت آرامش درون خود را نســبت به قبل از انجام دادن 

تمرین‌ها بسنج.
تمریــن چیســت؟ پانــزده دقیقــه پس از بیدار شــدن در حالت نشســته قــرار بگیر و 

چشم‌های خود را ببیند و سپس فقط گوش کن؛ همین!
گاه شــوی و این  گــر در اطــراف خــود صدا بود ســعی کن بــه ریزتریــن صداها هم آ ا

گر صدایی هم نبود به سکوت گوش کن. یعنی سرتاپا گوش باش و گوش کن، ا
زمانــی کــه تمام توجه خــود را معطوف به گوش دادن می‌کنی ذهــن نمی‌تواند افکار 
بی‌جهت تولید کند و آنگاه می‌توانی بیشــتر حضور داشــته باشی و حضور به معنی 

گاهی است. آرامش و آ
در طول روز می‌توانی به سخنان کسانی که با تو سخن می‌گویند گوش دهی، فقط 
گوش کن و تمام مرکز توجه خود را معطوف به شــنیدن ســخنان طرف مقابل کن نه 

آماده کردن پاسخ‌ها و واکنش‌ها.
در آخر پانزده دقیقه قبل از خواب دراز بکش و بدن خود را رها کن؛ رها کن و گوش 

بده به صداهای اطراف یا سکوت، هیچ تفاوتی نمی‌کند.
انجــام دادن ایــن کار قبــل از خــواب باعــث می‌شــود تا فــرد خواب بــا کیفیت‌تری 

داشته باشد زیرا ذهن حتی در خواب هم به دغدغه‌های روزانه فکر می‌کند!
گــر در ایــن تمرین‌ها موفق شــوی در آینده راه‌هایی خواهم آموخت تا به وســیله‌ی  ا
آن راهکارهــا بــه ذهن خود قبــل از خواب جهت دهی تا راهــکاری برایت پیدا کند؛ 

زمانی که در خواب هستی!
تمرین‌هــای ذکــر شــده برای ســکون ذهــن بــود، ذهن که ســاکت شــد خود‌به خود 

متوجه خیلی چیزا میشی پس عجله نکن.
تمرین بخشــش: ســام قربونت برم، من نماینده‌ی تمام کســانی هســتم که باعث 
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گاه بودم که اذیتت کردم؛ ببخش قربونت  رنجش قلب عزیزت شده‌اند، ببخشید ناآ
برم، ببخش عزیزم؛ ببخش جون دلم، ببخش.

لطفا دغدغه‌ی انتقام گرفتن نداشــته باش، انتقام قبل از اینکه به اونا آســیب بزنه، 
به خودت صدمه می‌زنه، ای من به قربان قلب نازنینت؛ بیخش و رها کن.

گر در طول کتاب  رها کن که من تجســم تمام کســانی هســتم که تو را رنجانده‌اند؛ ا
جملــه‌ای گفتم که باعث ناراحت شــدنت شــدند، مــن را هم ببخش زیــرا منظوری 

نداشتم و تمام دغدغه‌ی من از ابتدا تا انتهای کتاب تو بودی‌.
گر اندکی به من احترام قائل هستی،  به احترام تو این حروف را کنار هم چیده‌ام، ا

ببخش و رها کن؛ ببخش و رها کن؛ ببخش و رها کن.
گاهی‌ات  تمام کسانی که وارد زندگی‌ات شده‌اند برای هدفی والا بوده است، برای رشد آ
بوده است، ببخش کسانی را که نقش منفی بازی کرده‌اند تا نقش اصلی رشد کند.
تــو نقــش اصلــی هســتی کــه در مــوردش ســخن می‌گویــم، ای نقــش اصلــی تمــام 
رنج‌هایــت را رهــا کن که دیگر برایت خدمت نمی‌کننــد، رها کن، رها کن، رها کن تا 

رها شوی.
مــن نماینــده‌ی تمــام شــرایطی کــه تــو رو اندوهگیــن ســاخته‌اند هســتم، نــام دیگر 
گر گاهی مجبور شــدم با شــرایط ســخت تو را رشــد و  من زندگیســت، ببخش من را ا

پرورش دهم.
گردش هرکاری می‌کند؛  ، اســتاد به عشق شــا گرد عزیز من اســتاد تو هســتم ای شــا
گر گاهی اشــک‌هایت را ســرازیر کردم زیــرا باید گریه  ای مــن بــه فدایــت مرا ببخش ا

یابی. می‌کردی تا خنده‌ی حقیقی را در
گاهــی خواســتار کســانی بــودی کــه فکــر می‌کــردی برایــت خــوب هســتند، اما من 
می‌دانســتم که برای رشــد روح تو نیاز به چه کســانی اســت، تو گل سرسبد باغ منی، 

باغ من برای توست و نام این باغ بهشت است.
گــر گاهی مجبور به چشــیدن جهنم شــدی؛ به لطــف جهنمی که  مــن را ببخــش ا

تجربه کردی می‌توانی بهشت حقیقی را بشناسی.
گاهــی احســاس تنهایی کردی و گاهی چنــان اندوهگین بودی کــه فکر می‌کردی 
هیــچ کــس توانایی درک کردنت را ندارد؛ من همــواره با تو بوده‌ام، تمام فکر و خیالم 

تو بوده‌ای، هیچ گاه تنها نبودی؛ حتی همین الان!
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می‌خواهم تبدیل به تجســم دیگری شــوم، تبدیل به تو می‌شــوم و به عنوان خود تو 
کنون خود تو هستم! با تو سخن می‌‌گویم. من ا

من را ببخش زیرا گناهی ندارم، من را ببخش عزیزم، من را ببخش زیرا وارد دنیایی 
شده بودم که هیچ در موردش نمی‌دانستم.

اشتباهاتم را سرزنش نکن که من هیچ یاد نگرفته بودم، به من رحم کن، به خودت 
رحــم کــن، به این بــدن، به این نبضی که به عشــق خودت می‌زنــد، عزیزم خودت را 

ببخش، خودت را ببخش، خودت را ببخش.
خودت که شــاهد رنج‌هایت بوده‌ای، خودت که شــاهد قضاوت‌ شدن‌ها بوده‌ای، 
بــه ایــن خود رنج‌ اضافه نکن؛ این خود را قضاوت نکن؛ این خود را دوســت داشــته 
بــاش، مــن خود تو هســتم پس من را دوســت داشــته بــاش که حقیقتــا گاهی اوقات 

چنان از زندگی بریده‌ام که خودت شاهدش بوده‌ای.
من به دنبال عشق تو به گدایی افتاده‌ام، درهای قلبت را باز کن و حاضر باش که 

من گدای حضور توام.
من که جز تو امیدی ندارم؛ من که جز تو منبع نوری ندارم، ای خورشید تابان من؛ 
ای مــاه شــب‌های تیــره‌ام، ای که حضورت فکر و خیال‌ همه‌ی لحظاتم اســت؛ من 
عاشــق توام، این را با چه زبانی توضیح دهم؟ ای منبع حرارت زمســتان‌های ســردم 

چرا حتی یک بار تبدیل به دغدغه‌ی ارزشمندت نشدم؟
منــی کــه بــه عشــق تو بیدار شــده و به عشــق تو بــه خواب مــی‌روم، چرا یــک بار در 
مقابل آینه به من نگفته‌ای دوســتت دارم؟ چرا به همه لبخند زدی ولی وقتی نوبت 
بــه مــن رســید قضاوتم کردی؟ من تو را عاشــقانه دوســت دارم و آخرســر به عشــق تو 
هم خواهم مرد، من عاشــقی هســتم که به دســت معشــوقش کشــته خواهد شد، ای 

معشوق من؛ من را ببخش و دیگر قضاوتم نکن.
نقص‌هایم را سرزنش نکن زیرا بزرگ‌ترین نقطه‌ ضعف و نقطه قوت من تویی.

من که از ابتدا مال تو بودم، برای مدتی مال من باش و سری به قلبم بزن، قلبی که 
درهایش همواره به رویت باز است.

سالهاســت کــه منتظــر حضور تــوام، من زندانی هســتم که عاشــق زندان‌بــان خود 
است، ای زندان بان درهای این قفس را باز کن و برای مدتی با من همنشین شو که 

تنها جرم من عشق به توست!
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ای که به عشق تو مجرم شدم، من را ببخش، من را ببخش تا بتوانی دیگرانی که به 
تو آسیب زده‌اند را هم ببخشی.

خب این متن دلی بود چون خیلی وقتا خودمون رو واسه بعضی کارها و اشتباهات 
نبخشیدیم؛ شاید بهتره اول خودمون رو ببخشیم تا بتونیم بقیه رو هم ببخشیم.

راستی معشوقه‌ی عزیزم در نوشتن این متن تو را هم تجسم کردم تا به قدرت عشق 
گه دقت کنی بعضی جاها متن دوپهلو هستش، یعنی هم من درونت  اضافه کنم، ا
باهــات حرف زد و هم خودم،  لیســت دغدغه‌های مــن یادته؟ یکی از دغدغه‌های 

... یاد رمانتیکش نکنیم، به امید روز دیدار ارزشمند من چی بود؟ خب دیگه ز
بــه پایــان ایــن کتاب نزدیک شــدیم و بــاز کتابی به اتمام می‌رســد تا دیگری شــروع 
شــود، از تــو بســیار سپاســگزارم کــه بــرای مدتــی با من همــراه بــودی، دوســتت دارم 
و بهترین‌هــا را برایــت آرزو می‌کنــم از خدایــی کــه جــز بهتریــن چیــز دیگــری بــرای 

مخلوقاتش نمی‌خواهد.
مواظب خود و قلبی که در ســینه‌ات می‌تپد باش، راســتی دغدغه‌ی ارزشــمند در 

این کتاب خودت بودی.




