
 

 

  



 

 

 
 
 
 
 
 
 

 خلاصه داستان
، اهمیت آرامش، توانایی تفکر «سکون مهم است»کتاب 

ها و یافتن واضح، جلوگیری از حواس پرتی، تسخیر انگیزه
دهد. این موارد مهم با کمک شادی را به ما نشان می

ن ورزشکاران، ی فلاسفه بزرگ، نقطه نظرات بزرگتریهااندیشه
که راه دستیابی به  کندمیهبران و هنرمندان جهان ثابت ر

 قناعت و رسیدن به موفقیت، سکون است.

  



 

 

 

 

 

 

 

 ؟چه کسانی مفید استبرای 

 های دائم زندگی مدرن خواهند از حواس پرتیافرادی که می
 رهایی یابند.

 خواهند از دنیای شلوغ و پر سر و صدای خود افرادی که می
 به آرامش و تمرکز بیشتری برسند.

  خواهند از سرعت خود بکاهند و با آرامش میافرادی که
 بیشتری قدم بردارند.

  



 

 

 

  

 درباره نویسنده
های ای، نویسنده کتابرایان هولیدی، یک استراتژیست رسانه

پُرفروش و پیرو مکتب استویک )رواقی گری ( است. او 
است. او  Brass Checkبنیانگذار آژانس بازاریابی به نام 

را راه اندازی کرده که به  Daily Stoicهمچنین وبلاگی به نام 
خوانندگان امروزی در مورد فلسفه رواقی اطلاعات ارزشمندی را 

و « راه، مانع است»های معروفی به نام دهد. او کتابارائه می
را به چاپ رسانده که توسط بیش از دو « ایگو، دشمن است»

 نده شده است.میلیون نفر در جهان خوا



 

 

  چه چیزی برای من وجود دارد؟
 قدرت سکون را در آغوش بگیرید

آخرین باری که سعی کردید متوقف شوید و هیچ کاری را 
انجام ندهید، چه زمانی بود؟ آیا خاطرتان هست که برای 

های خود را نادیده چند دقیقه توانسته باشید تمامی اعلان
ل حاضر، سکون و توقف را بگیرید؟ آیا توانستید بودن در حا

 برای چند ثانیه هم که شده درک کنید؟

مروز، شاید رسیدن به شلوغ و پر سر و صدای ا یدر دنیا
های د، اما برای آن باید تلاشسخت نباش آرامش و سکون

با این حال بزرگترین متفکران و رهبران  زیادی را انجام دهیم.
اند که سکون برای قرن حاضر، مثل یک تاریخ تصدیق کرده

تواند باعث ایجاد سکون میکند. سلاح مخفی عمل می
از خلاقیت در افراد شود. در واقع وقتی بتوانید خود را 

های زندگی مدرن کمی دور کنید، آن ها و وسوسهدغدغه
ای شادی و لذت بردن از زندگی برای وقت است که فضایی بر

 شود.شما ایجاد می

کنند که سکون به معنای عدم تحرک است. اما برخی فکر می
تواند درست باشد. وقتی از سکون حرف این برداشت نمی



 

 

آن لحظات قدرتمندی است که با اتصال زنیم منظورمان می
به ورطه فراموشی سپرده شده است.  دائم به تکنولوژی

یعنی در حالی که دنیا با سرعت زیادی در حرکت سکون 
تواند شما را ای توقف کنید. این توقف میاست، برای لحظه

 وارد ابعاد ارزشمندی از زمان حال کند.

  



 

 

 

  

 در این خلاصه شما یاد خواهید گرفت که:

 ای نجات جهان را از نبرد هسته ،چگونه باغبانان کاخ سفید
 دادند.

  وینستون چرچیل اجازه داد تا بهترین  بهکار با آجر چطور
 عملکرد را از خود نشان دهد.

  تواند در مورد تنظیمات اعلان به هر چیزی که ناپلئون میو
  ما بگوید را خواهیم خواند.

  



 

 

 

سکوت، کلید صلح، در یک دنیا شلوغ و پُر سر و صدا 
 شفافیت و خوشبختی است

فیلسوف بزرگ و در قرن اول میلادی در روم، روزی روزگاری 
قدرتمند به نام لوسیوس آنائوس سنکا، سعی داشت که کار 

چون سر و صداهای زیادی در اطراف  ،توانستکند. اما نمی
از یک طرف ورزشکاران در حال تمرین بودند  او وجود داشت.

تا وزن خود را برای مسابقه بعدی کاهش دهند، از طرفی 
ئم سر ت او دار اطراف ساختمان محل سکونها دسگدیگر 

کشیدند در نهایت هم فروشندگان کردند و زوزه میو صدا می
زدند. در خیابان برای فروختن اجناس خود بلند بلند فریاد می

 بزرگ ایجاد شده بود. اوضاع سختی برای این فیلسوف

داخلی امارت او نیز وخیم بود. به دلایل  شرایطاز طرف دیگر 
حروم شده بود به همین سیاسی از حمایت امپراتور روم م

همه چیز دست به دست هم داده بود تا او نتواند برای دلیل 
 کار کردن تمرکز داشته باشد.

توانیم اما امروزه شرایط ما از دوران سنکا بدتر شده است. می
کنند، آژیر ایی که بالای سرمان پرواز میصدای هواپیماه



 

 

عنوان عامل های همراه و... را به ها، صدای تلفنماشین
 نیز اضافه کنیم. اصلی حواس پرتی

توانیم شاید بپرسید در این اوضاع و احوال چه کاری می
 انجام دهیم؟

سنکا با در آغوش گرفتن سکوت توانست صلح را در میان 
سر و صدا پیدا کند. پیام اصلی ما این است که در یک دنیای 

سر و صدا، سکوت، کلید صلح، شفافیت و شلوغ و پُر 
 خوشبختی است.

 ترین فیلسوف رواقیسنکا؛ معروف
 



 

 

 

پس سکون واقعاً چیست؟ شاید خیلی انتزاعی به نظر برسد 
توانید به معنای آن پی کنید میاما وقتی که آن را تجربه می

تعریف دقیقی از سکون در میان دنیایی از ارائه ببرید. 
ها سخت است. اما وقتی که توانستید تضادها و شلوغی

صبح زود بیدار شوید در حالی که دیگران در خواب هستند 
و گرمای خورشید را در صورت خود احساس کردید، آن 

 سکون است.

توان آن را یافت اما به شرطی سکون رخدادی است که می
که بتوانید با خودتان و دنیای اطرافتان به صلح برسید. ما 

توانیم یا نمیتوانیم به هواپیماها بگوییم ساکت باشند و نمی
ها دستور دهیم که دیگر حرکت نکنند، اما به ماشین

توانیم با کار بر روی نیروهای درونی خود و عدم توجه به می
های صوتی، به سکون برسیم. قدرت سکون از قدرت آلودگی

توانید هیچ بوق یک کامیون بیشتر است، اگر بخواهید می
 صدایی را نشوید.



 

 

 گوید:می شاعر راینر ماریا ریلکه
 ما پُر و کامل هستیم»

 «.ایمشده اما به صورت تصادفی قطع 

به همین دلیل است که سنکا توانست با نادیده گرفتن هرج 
های داخلی و بیرونی، آرامش لازم برای نوشتن و مرج

های فلسفی خود را به دست آورد، چیزهایی مقالات و کتاب
ها ونبر روی میلیکه او در زمان سکون نوشته ، در حال حاضر 

 ت.انسان تأثیر مثبت گذاشته اس

ردم بتوانند با خود به صلح برسند، سنکا معتقد بود اگر م
توانند فکر کنند، حتی اگر دنیای اطرافشان در جنگ باشد، می

کار کنند و خوب باشند. با اینکه سنکا هزاران سال پیش 
کرده ولی نشان داده که قدرت سکون مهم است. زندگی می

در سرتاسر جهان بزرگترین فیلسوفان و اندیشمندان سکون 
 اند.پذیرفتهبه عنوان عامل مهم نیک بختی، را 

کاهش سرعت و قدرت مقاومت در برابر احساسات، 
 ترین احساسات دور کندتواند ما را از سختمی

، جان اف کندی از خوابی عمیق بیدار شد 1962اکتبر  15در 
تا دنیا را تغییر دهد. در واقع در زمانی که او در خواب بود، 



 

 

ای های هستهسازمان سیا اطلاعاتی را در مورد موشک
شوروی که در کوبا ساخته شده بود، به  اتحادیه جماهیر

ها کمتر از صد مایل با آمریکا فاصله دست آورد. این موشک
و این مهم تهدیدی برای آمریکا بود چون ممکن بود داشت 

 ای صورت بگیرد.حمله هسته

دانست در این زمان فشار زیادی به جان وارد شده بود. او می
که اگر نتواند جلوی تحریکات اتحاد جماهیر شوروی را بگیرد 

 70و این امر منجر به جنگ شود، دست کم چیزی در حدود 
 بین خواهند رفت. میلیون نفر در یک لحظه از

گفتند که باید مشاورانی که در اطراف او بودند قاطعانه می
. اما اگر این کنیمها نابود و متوقف ای آنهای هستهپایگاه

هم یک فاجعه  زشد بارویکردها با شکست مواجه می
. چون مطمئناً اتحاد جماهیر شوروی دادرخ میای هسته

ایش را نابود کند های هستهپایگاهمانند تا آمریکا منتظر نمی
 داد.ای انجام میو اقدامی مقابله

از این بحران به  ن اف کندی،جا در دوران ریاست جمهوری
عنوان، بحران موشکی کوبا یاد کردند. اما جان چه کاری 



 

 

انجام داد که توانست بار سنگین این بحران را با موفقیت 
 زمین بگذارد؟

کاهش سرعت و مقاومت در برابر  پیام اصلی در اینجاست.
 ها سوق دهد.ترین بحرانتواند ما را در سختاحساسات می

اول از همه کندی سرعت کار خود را کاهش داد. او به جای 
گیری به خوبی هر بازتابی را مورد توجه قرار عجله در تصمیم

هایی که او از خود به یادگار گذاشته نشان داد. یادداشتمی
است که او نوعی روند درمانی را برای خود در دهنده این 

گیری نکند. او در استخر نظر گرفته بود که با عجله تصمیم
کرد تا بتواند به خوبی فکر کند. محل کار خود شنا می

صلح فکر زد و برای یافتن همچنین در باغ گل رز قدم می
کردند تا ل رز به کندی کمک میهای باغ گکرد. باغبانمی

ها قدردانی شود. وقتی که بحران تمام شد کندی از آن آرامتر
 کرد.

 

کندی با تمرکزی که یافت تصمیم نهایی خود را اعلام کرد. 
آماده باش نیروهای  1962اکتبر  22در پیام خود در شب 

های شوروی به مقصد آمریکایی را اعلام و حرکت کلیه کشتی



 

 

خروشچف  کوبا را ممنوع اعلام کرد. وی همچنین از نیکیتا
ها را تحت نظارت رهبر اتحاد شوروی خواست موشک

 .از کوبا خارج کند ،سازمان ملل

 

اکتبر  28با پذیرش درخواست کندی از سوی کرملین در 
بحران موشکی کوبا که جهان را تا آستانهٔ جنگ اتمی پیش 

های متحده نیز موشک برد، پایان یافت و در مقابل، ایالات
 .اتمی خود را از ترکیه خارج کرد

 جان اف کندی؛ رییس جمهور وقت آمریکا



 

 

ای ی جهانی از یک فاجعه عظیم هستهننشیکندی به عقب
کمک کرد. نه از طریق نمایش قدرت ضرب و شتم و نه از 
طریق پرخاشگری، بلکه با یافتن زمان و مکانی برای سکون، 

 گزید.ترین مسیر را بر ها را بررسی کرد و عاقلانهبهترین گزینه

 

 حضور داشته باشید
 های زندگی خود را محدود کنیدو ورودی 

در موزه هنرهای مدرن نیویورک، هنرمند ماریا  2010در سال 
آبراموویچ، سکون را به شاهی از استقامت تبدیل کرد. در 

او نشسته و ساکت، توانسته  ساعت 750روز به مدت  7طول 
با او آرامش خود را  در لحظه حضور داشته باشد.بود کاملًا 

افراد بسیاری که برای بازدید او آمده بودند، به اشتراک 
 گذاشت.

کرد. ماریا قدرتی از سکون او آثارش را با بدن خود اجرا می
را برای همه به نمایش گذاشت. هر روز مردم به نمایشگاه 

دیدند بدون اینکه تکان بخورد. او آمدند و او را میمی
ند که فهمکان بخورد بازدید کنندگان میتدانست که اگر می



 

 

کرد در لحظه خسته شده است. به همین دلیل سعی می
 فعلی متمرکز شود.

 اینجاست:پیام اصلی 
 حضور داشته باشید

 های زندگی خود را محدود کنید.و ورودی

نشسته بودند، اجرای کنندگانی که در سالن در کنار هم بازدید
کردند چون ماریا را قدرتمند دانستند. برخی نیز گریه می

 دانستند انجام این کار واقعاً سخت است.می

 هنرمند یوگوسلاویا ابراهیموویچ؛ نماری



 

 

کنیم تا از لحظات ارزشمند خود متأسفانه امروزه ما تلاش می
خارج شویم، انگار یاد گرفتیم که به جای لذت بردن از غروب 

چیزی در لحظه بودن  ذت هرخورشید، از آن عکس بگیریم. ل
آن چیز است وقتی نتوانیم در زمان خودش از آن لذت ببریم، 

د شادی واقعی توانداشتن میلیون عکس با کیفیت بالا نمی
مایش ایم تا نحتی هنگامی که ایستاده را به ما هدیه کند.

ماریا را نگاه کنیم و از آن لذت ببریم، دائم موبایل خود را 
 کنیم.چک می

در قرن حاضر ما از طریق انبوهی از اطلاعات، بمباران 
کنیم همیشه در دانستن آن اطلاعات در شویم. تلاش میمی

کنیم آن هر روز خبرهای آنلاین را نگاه میصف اول باشیم. 
هم نه برای یک بار بلکه چندین بار در روز، منتظریم تا آخرین 

یم که زندگی خواهها را دریافت کنیم و یا میبه روزرسانی
اجتماعی قوی در دنیای مجازی داشته باشیم. شاید فکر 

دهیم از اینکه دائم ای انجام میکنیم که کار فوق العادهمی
هستیم، اما باید بدانید که این توهمی « متصل و آنلاین»

 بیش نیست.

شاید شما هم باید شیوه ناپلئون را در پیش بگیرید. این 
های خود را دیر پاسخ نامهژنرال بزرگ به صورت عمدی 



 

 

داد. به وزیر امور خارجه خود گفت که سه هفته صبر کرده می
به این طریق او به راحتی  ای را باز کند.و بعد هر نامه

خونسردی بیشتری و ها را با آرامش توانست همه نامهمی
 پاسخ دهد.

سهل انگار است. اما  بگویید که کار ناپلئون مثل افرادشاید 
شی خردمندانه بود. چون او توانایی کنترل ورودی این رو

های خود را به دست گرفته بود. به پیروان اطلاعات و نامه
خود گفته بود هرگز او را با خبرهای خوب او را بیدار نکنند و 
اگر خبری بد است باید سریع او را در جریان بگذارند، چون 

 د.زمانی برای از دست دادن وجود نداردر خبرهای بد 

بنابراین شما هم برای خودتان استانداردهایی را تعیین کنید. 
استفاده « مزاحم نشو»های اضافی از برای جلوگیری از تماس

ها را ایجاد کنید. افرادی که دائم برای شما انواعی از مزاحمت
کنند، کنترل کنید. اعلان ایمیل خود را خاموش کنید و می

وصی را تعیین کرده و های به خصبرای چک کردن آن زمان
های بی ورودی خارج از زمان پوشه ایمیل خود را باز نکنید.

پایان و سر و صداهای اضافی را مسدود کنید تا بتوانید به 
 آرامش برسید.



 

 

تواند به شما کمک کند تا عمیقاً روی نگاری میروزنامه
 زندگی خود تأمل کرده و به روشنی فکر کنید

آلمانی  -)نویسنده یهودی  فرانک، آن 1942ژوئن  12در 
متولد شهر فرانکفورت بود که پس از مرگش به واسطهٔ چاپ 

« خاطرات یک دختر جوان»اش دفترچهٔ خاطرات روزانه
برای اولین بار در دفتر خاطرات خود شهرت جهانی پیدا کرد( 

چیز چیزی نوشت. او نوشت که امیدوار است بتوانید همه 
سید و این موضوع باعث آرامشش یرا در دفتر خاطراتش بنو

تا از  ساعت بعد خانواده آن مجبور شدند 24شود. البته 
 ها پنهان شوند.دست نازی

اما آن همچنان به نوشتن ادامه داد. این کار به او بینش 
داد تا بتواند به آرامش برسد. حتی اگر شرایط او عمیقی می
کرد.  اش سخت هم بود، او این عادت را ترک نمیو خانواده

تواند راهی برای تماشای خود او کشف کرد که نوشتن می
اندازی  باشد که گویی یک غریبه هستید و با این کار چشم

اگر همه نجیب »او یک بار نوشت: دهید. تازه به خودتان می
باشند و بتوانند در پایان روز رفتارهای خود را مورد ارزیابی 

توانند روز بعد اعمال بهتری را انجام قرار دهند، آن وقت می
 .«دهند



 

 

تواند به شما کمک نگاری میپیام اصلی اینجاست: روزنامه
ندگی خود تأمل کرده و به روشنی فکر کند تا عمیقاً روی ز

 کنید.

ع شد. البته آن فرانک، اولین کسی نبود که متوجه این موضو
شب  رما، سنکا، ه باستانی به عنوان مثال، دوست فیلسوف

تواند کسی را نجات هیچ چیز نمی»نوشت: در مجله خود می
دهد. ما باید حقایق را بنویسیم و با آن رو به رو شویم تا 

 «.بتوانیم به آرامی بخوابیم

 ی آلمانیآنه فرانک؛  نویسنده



 

 

نگاران برجسته دیگر، از جمله اسکار تاریخ مملو از روزنامه
وایلد، ملکه ویکتوریا، قهرمان تنیس مارتینا ناواتیلاوا و 

ین، ستاره بیسبال است. به همین دلیل جای شاون گر 
تواند زندگی ما را بهبود نگاری میتعجبی ندارد که روزنامه

 ببخشد.

های مطالعات نشان داده است که نگه داشتن یادداشت
زا کمک اد پس از وقایع آسیببه احیای زندگی افرشخصی، 

همچنین یک مطالعه در دانشگاه آریزونا نشان داد  کند.می
افراد بعد از طلاق وقتی وقایع زندگی خود را بنویسند، که 

 توان بحران جدایی را از سر بگذرانند.تر از دیگران میآسان

بنابراین برای کاهش سر و صداهای زندگی روزمره و تمرکز 
های هر روز، سعی کنید قلم و کاغذ ترین بازتاببر روی مهم

توانید این کار را با میرا بردارید و شروع به نوشتن کنید. 
پرسیدن چند سؤال از خودتان آغاز کنید، به این ترتیب 

تان باید تغییرات فهمید که در کدام قسمت زندگیمی
 بیشتری را اعمال کنید.

 ، کار کردم؟چرا من امروز در مورد فلان موضوع -

 چرا من باید به دنبال تحت تأثیر قرار دادن همکارانم باشم؟ -



 

 

 کند؟مشکلات امروز چگونه شخصیت من را آشکار می -

های وقتی بتوانید به این دست از سؤالات پاسخ
توانید از امر نوشتن بهترین و ای بدهید میکنندهقانع

 بیشترین بهره را ببرید.

شاید بپرسید که بهترین راه برای یک شروع خوب 
 چگونه، کی و کجای آن اهمیتی ندارد. آنچه واقعاً چیست؟

ها مهم است، ایجاد یک لحظه آرام برای از بین بردن نگرانی
های درونی از طریق نوشتن است. زمانی که در و دغدغه

امی که منتظر آماده شدن قهوه ا هنگاید و یاتوبوس نشسته
توانید اندکی را برای نوشتن وقت بگذارید خود هستید، می

 کنید.العاده آن را در زندگی خود لمس تا نتایج خارق

 کند تا واقعاً بشنویدپرورش سکوت به شما کمک می

ها زنند، اعلانها بوق میزندگی پُر از سر و صداست. ماشین
نوازند و بسیاری از ما برای اینکه از این سر و آهنگ می

سر و صداها خلاص شویم، با گذاشتن هدفون روی گوش 
رویم میکنیم. با صدا به جنگ صدا ای را تولید میصدای تازه

 و این داستان انگار هرگز تمامی ندارد.



 

 

 پیام اصلی اینجاست:
 کند تا واقعاً بشنویدپرورش سکوت به شما کمک می

ایم که خودمان را به زمین و زمان بزنیم تا به ما عادت کرده
ها وحشتناک را به سمت سر و صدا حرکت کنیم. مثلًا فیلم

م و یا به جای کنیخاطر صداهای خاصی که دارد تماشا می
اینکه از خلوت و سکوت ایجاد شده استفاده کنیم پادکست 

دهیم. اما چرا به جای اینکه همه عوامل حواس گوش می
پرتی را کنار بگذاریم و برای یک لحظه هم که شده از سکوت 

 رویم؟استفاده کنیم، باز به طرف سر و صدا می

جان کیج، آهنگساز معروف از سکوت به عنوان ثروت یاد 
به نام را گوید که باید در ایالت متحده یک روز کند و میمی

او به عنوان برترین آهنگساز روز ملی آرام نامگذاری کنیم. 
تاریخ بعد از جنگ جهانی دوم شناخته شده است. 

نام « چهار دقیقه و سی و سه ثانیه»مشهورترین اثر کیج 
در این اثر، نوازنده یا نوازندگان، بدون نواختن حتی اشت. د

گذرانند و یک نت، این زمان را روی صحنه در سکوت می
حاضران در سالن را به شنیدن صداهای درون سالن دعوت 

 ردند.کمی



 

 

اجرای این موسیقی بی صدا، حاضران توانستند  ندر زما
در بیرون از سالن و صدای برخورد قطرات باران با  صدای باد

ها را بشنوند. پس از اجرا کیج به نکته مهمی اشاره شیشه
یکه ما از آن سکوت واقعاً وجود ندارد و آن چیز  کرد و گفت:

کنیم، چیزی نیست که واقعاً ساکت به عنوان سکوت یاد می
ز زیرا در سکوتی که به دنبال آن هستیم هم پُر اباشد. 

هماند که وقتی آگاهانه گوش کیج فصداهای تصادفی است. 
 توانیم سکوت را پیدا کنیم.دهیم می

 جان کیج؛ آهنگساز معروف آمریکایی



 

 

رندال استوتمن، متخصص رهبری، که با مدیر عاملان و 
د که رهبران کند، کشف کررهبران وال استریت همکار می

بزرگ این کمپانی از حداقل سر و صداهای موجود در محیط 
انند دوچرخه سواری، شنا و یا دویدن هایی مکار مثل فعالیت

برند. در واقع این رهبران بدون اینکه از سر و لذت می
توانند میبرند و صداهای محیط کار فرار کنند، از آن لذت می

 روز خود را شارژ کنند.

تری از کند تا آگاهی عمیقگیری صداها به ما کمک میاندازه
مثل شنیدن  آنچه که در اطرافمان است داشته باشیم.

سکوت به معنای واقعی  برخورد قطرات باران با پشت بام.
از سر و صداها را به همراه دارد. اما ما باید  یخودش مقدار 

شنیدن خود را آگاهانه و هدفمند کنیم و تا جایی که 
هایی فعالیت کنیم که به طور خودکار از توانیم در محیطمی

 حداقل سر و صدا برخوردار هستند.

های که روحاگر توانیم واقعاً خوشحال باشیم ما می
های آرامی در درون خود مسالمت آمیز و همچنین روح

 داشته باشیم



 

 

تایگر وودز قهرمان گلف آمریکا است. او زمانی در تاریخ 
توانست چهاردهمین پیروزی خود را در لیگ  2008ژوئن 

ان یکی برتر به دست آورد. برخی این پیروزی تایگر را به عنو
تر کنند. از همه مهمهای ورزشی قلمداد میاز بهترین پیروزی

این بود که تایگر این پیروزی را در حالی به دست آورد که 
 پایش از دو ناحیه آسیب زیادی دیده بود.

اش، به های غیر اخلاقیار عکسپیروزی او، با انتشاما 
ترین حد ممکن سقوط کرد. زندگی مخفی وودز در پایین

اش معرض دید عموم قرار گرفت و عواقب بدی را برای حرفه
او بیش از ده سال در حاشیه ماند و نتوانست ایجاد کرد. 

 آنطور که باید به موفقیت برسد.

خوشحال توانیم پیام اصلی در اینجاست: ما فقط زمانی می
های های صلح آمیز و همچنین ذهنباشیم که دارای روح

 .مآرام باشی

اگر  »گوید:میهمانطور که تیک نات هان، راهب ویتنامی 
چه سطح اقیانوس ممکن است صاف و آرام به نظر برسد، 

این راهب برای  «.اما در اعماق آن همه چیز در جریان است
سترس، معروف توانایی یافتن سکون و آرامش در لحظه ا



 

 

شده بود. در واقع تایگر هم از این تکنیک استفاده کرد تا 
 بتواند دوباره به موفقیت برسد.

جای تعجبی ندارد وقتی بفهمید که چگونه تایگر وودز 
قهرمان شد. پدر تایگر عضو ارتش بود و به عنوان یک گلف 

کرد. به همین دلیل وقتی وودز در حال باز آماتور کار می
صدا « مادر بزرگ»بود او را با القاب مختلفی از جمله تمرین 

کرد اگر در زمین بد بازی زد. مادرش هم او را تهدید میمی
کند و باعث خجالت والدینش شود او را کتک خواهد زد. در 
واقع وودز مثل یک قاتل خونسرد در زمین بازی حاضر 

دانست که اگر ببازد باید پاسخگو باشد. این شد. میمی
های گلف شود. بک تربیتی باعث شد تا وودز قهرمان بازیس

اما روحش از این قضیه خوشحال نبود. همین موارد او را به 
 رسوایی اخلاقی کشاند.

ذشته تاریک ر زمانی متوجه شد هر چقدر هم که گوودز د
باشد باز هم نباید روی زندگی ارزشمند خود و آرامش آن 

ن به خودش را باید به ریسک کند. او فهمید که دروغ گفت
دهد هر چقدر پایان برساند. داستان وودز به ما نشان می

هم موفق باشیم اما روحمان آسیب دیده باشد و فکری به 



 

 

های پی در پی هیچ ارزشی حال ترمیمش نکنیم، موفقیت
 نخواهد داشت.

 

برای کارآمدتر شدن در تجارت دانیم آرامش همانطور که می
از این رو خوشبختی و موفقیت ما  و یا ورزش مفید است.

مان بستگی دارد. اگر بتوانیم روح در زندگی به آرامش روحی
یقل دهیم، آن وقت ه صهای گذشتخود را بعد از سختی

کند. وگرنه سکوتی که در ما معنا پیدا می است که زندگی

 بازان تاریخترین گلفتایگر وودز؛ از موفق



 

 

ای نخواهد است، هیچ فایدهقلبش خشم و نفرت نهفته 
 داشت.

غلبه بر امیال و پذیرفتن به اندازه کافی، به شما امکان 
 دهد که محتاطانه زندگی کنیدمی

، همه رفتارهای جان کندی در جریان بحران موشکی کوبا
او را نشان نداد. در یک مقطع، در آستانه  های سکونایده

کندی با یک نبرد نیروهای آمریکایی با نیروهای شوروی، 
ساله از کالج ویتون، در هتلی در نزدیکی کاخ  19دانش آموز 

سفید دیدار و گفت و گو کرد. قدرتمندترین مرد جهان به 
ترین زمان ممکن، ها و امیال خود در بحرانیدلیل خواسته

 گمراه شد.

موضوع مهمی کنید که صدا به اندازه کافی اگر فکر می
قدر به طرف امیان خود نیست، یک لحظه فکر کنید که چ

شوید. امیالی چون ملاقات با یک فرد زیبا، خرید کشیده می
آخرین مدل از گوشی آیفون، دستیابی به قدرت و... مثل 

کند و ما هم معمولًا جذب آن طعمه طعمه برای ما عمل می
 کنیم.شویم و به راحتی آن را شکار میمی



 

 

باور به اینکه شما پیام اصلی در اینجاست: غلبه بر امیال و 
کند که به اندازه کافی دارید، این امکان را برایتان فراهم می

 زندگی پر محتوایی داشته باشید.

هایمان هدایت شویم، اگر بیش از حد به سمت خواسته
تر خواهد شد. این دستیابی به قناعت واقعی برایمان سخت

های سطحی، بر خلاف امر به این دلیل است که خواسته
شود، معمولًا با آنچه منجر به دستیابی به اهداف بهتری می

اپیکوروس های زیادی همراه است. فیلسوف یونانی هزینه
 گرفتهای واقعی و امیال خود قرار میقت بین خواستههر و

ی خود طراحی کرده بود. اپیکوروس هر لالی را براچنین استد
کرد که با یک تمایل جدید رو به رو شده وقت احساس می
خواهم به پرسید: اگر واقعاً آنچه را که میاست از خود می

 دست بیاورم چه احساسی پیدا خواهم کرد؟

تا روی  کندبه شما کمک میسؤال از خودتان پرسیدن این 
وضعیت خود تمرکز کنید. نه بر احساس گناه و یا 

های زودگذر. درواقع به جای تمرکز بر شیرینی هر هیجان
که آیا واقعاً به آن کنید خود آن چیز تمرکز می چیزی بر روی

 نیازی دارید یا نه.



 

 

کنترل کنید. های خود را هنگامی که یاد گرفتید که خواسته
یک قدم  با پذیرفتن اینکه به اندازه کافی دارید، توانیدمی

 بردارید.  خود مهم را برای یافتن آرامش

ورت وونگوت و جوزف هلر، در یک مهمانی بزرگ در کاخ ک
یک فرد میلیاردر شرکت کردند. وونگوت از دوستش پرسید 

 هلر پاسخ ین فرد به چنین درآمدی رسیده است؟که چگونه ا
اش راضی داد که این فرد میلیاردر از زندگی خود و دارایی

است. معنای حرف هلر این بود که او از آنچه به دست آورده 
تواند یک چیز زیبا در بود راضی است. این پذیرش کافی می

پشت سر خود داشته باشد و آن این است که فرد خود را از 
شده به مقایسه با دیگران رها کرده و همین امر باعث 

 آرامش برسد.

اید به کنید بنده و برده امیال خود شدهبنابراین اگر فکر می
یاد سخن هلر بیفتید که آرامش واقعی شما در رها کردن و 
پذیرفتن است. البته معنای حرف ما این نیست که دست از 
تلاش برای بهتر کردن زندگی خود بردارید، منظور ما این 

کنید و اجازه ندهید هیچ  است که برای خودتان زندگی
تان را بر هم بریزید مگر اینکه به عادی زندگی جریانی ریتم

 پیشرفت شما کمک کند.



 

 

تواند به آرامش و پاکسازی شما می در زیبایی استحمام
 کمک کند

به همراه پیتر، پسری که با ، آن فرانک 1994فوریه  23در 
د. در آنجا روی کرد، به اتاق زیر شیروانی رفتنها زندگی میآن

 مخفی شده بودند.زمین نشستند. خانواده آن در زیرزمین 
ای که در اتاق زیرشیروانی قرار داشت دنیا آن طرف پنجره

داد. آسمانی آبی روشن، درخت ها نشان میآزادی را به آن
 شاه بلوط و پرندگانی که غرق در آواز و پرواز بودند توجه آن

او در دفتر خاطرات خود را به خود جلب کرده بود.  فرانک
تا زمانی که پنجره اتاق زیرشیروانی و آسمان آبی »نوشت: 

 «.تواند او را ناراحت کندوجود دارد، چیزی نمی

تواند به در زیبایی می غرق شدنم اصلی اینجاست: پیا
 آرامش و پاکسازی شما کمک کند

بایی وجود دارد و حتی در بدبختی هم زی»آن فرانک نوشت:
توانید خوشبختی را پیدا اگر شما به دنبال آن باشید می

 .«کنید

به نام  درمانییده باشید، اما نشاید شما این اصطلاح را نش
وجود دارد که مردم ژاپن برای  «مام جنگلح»شینرین یوکو یا 



 

 

بهبود بخشیدن به مشکلات روحی خود از آن استفاده 
همانطور که قبلًا هم گفتیم کندی با رفتن به باغ  کنند.می

توانست راهی برای سکوت و آرامش در حین بحران موشکی 
 کوبا به دست آورد.

البته شاید این امکان همیشه برای ما وجود نداشته باشد که 
به حمام جنگل برویم، شاید در محل سکونت ما باغ و یا 

کسانی مثل ما جنگلی وجود نداشته باشد. به خصوص برای 
تر کنیم این مهم سختکه در شهرهای مدرن زندگی می

های های کوچکی از زیباییاما اگر بتوانیم به جلوهاست. 
توانیم آن را در هر جایی اطرافمان توجه کنیم، آن وقت می

 پیدا کنیم.

این مورد برای فیلسوف و امپراتور رومی مارکوس اورئلیوس 
عمولًا به عنوان یک فرد افسرده نیز همین بود. مارکوس که م

های کوچک اطرافش گشت و شد، به دنبال زیباییدیده می
ها های نان و ترکها شروع به نوشتن کرد.. برشدرباره آن

شد کرد و باعث میآن چشم مارکوس را به خود روشن می
 خته شود.یبرانگنیز که اشتهای ما 



 

 

پیدا کند. او مارکوس حتی توانست زیبایی را در مرگ هم 
رای زمانش که شد ما باید، با کمال میل پذی»نوشت:

و از درخت زندگی که باعث  اشیماستراحتگاه نهایی خود ب
 «.ما مثل یک زیتون رسیده به نظر برسیم، تشکر کنیم هشد

کنید، از آن آرامش را پیدا میمهم نیست که کجا زییایی و 
فرانک و مارکوس الهام بگیرید و به سادگی متوجه 

های اطراف خود شوید. آرامش و سکوتی که در آن زیبایی
کنید ممکن است در زندگی اکثر افراد به عنوان جا پیدا می

یک پدیده قابل تقدیر باشد. اما یک عرصه غیر قابل توصیف 
دارد که شما باید سعی کنید به  از هر زیبایی در جهان وجود

 آن برسید.

 ترین امپراطوران رم و از رواقیون مطرحمارکوس اورئلیوس؛ از محبوب



 

 

 

 ،فعالیت بدنی برای سکون مهم است و پرورش سرگرمی
 مکان خوبی برای شروع است

طبق استانداردهای هر کسی، زندگی وینستون چرچیل بسیار 
مولد بود. وی برای پارلمان انگلیس انتخاب شد. در طول 

وی به عنوان شش دهه و نیم به کار خود در دولت ادامه داد. 
نخست وزیر در زمام جنگ انگلستان، به شکست نازیسم 

و در طول کتاب نوشت  40کمک کرد. او همچنین بیش از 
زندگی طولانی و پُر کار خود بیش از دو هزار سخنرانی موفق 

 را به پایان رساند.

ممکن است چرچیل آخرین شخصی باشد که از او انتظار 
زندگی او کیفیت به وفور یافت سکوت را داشته باشیم. اما در 

شد چون او توانسته بود به روشی خاصی برسد که در آن می
اش رقم بزند و آن چیزی نبود جز صلح و آرامش را در زندگی

 مراقبت از جسم.

پیام اصلی اینجاست: فعالیت بدنی برای سکون مهم است 
 و پرورش سرگرمی مکان خوبی برای شروع است



 

 

جب داشته باشد که چرچیل از چه شاید برایتان جای تع
کرد. در روشی برای رسیدن به سلامتی و سکون استفاده می

های ساختمانی به فعالیترا او بخش مهمی  اشمنشور کاری
کرد. آموزش و از آجر کاری استفاده می. اداداختصاص می

این کار را توسط دو تن از کارمندانشان که به بنایی وارد 
 دادند،و ساز املاک او را انجام میو کار ساخت  بودند

آموخت. ملات درست کردن، جمع آوری و چیدن آجرها 
 روند مراقبتی او از خودش بود.

 

 وینستون چرچیل؛ نخست وزیر سابق بریتانیا



 

 

 ،به نخست وزیر وقت 1927ای در سال چرچیل در نامه
این ماه برای من درخشان بود و »استنلی بالدوین نوشت: 

توانستم آن را به خوبی بگذرانم. در کنار انجام وظایفم به 
کلمه در روزنامه نوشتم و توانستم  2000عنوان نخست وزیر، 

 «.آجر را روی هم سوار کنم 200بیش از 

آجر کاری و نقاشی برای پدرم »گوید: ماری، دختر چرچیل می
اصلی او برای  ها پادزهرهاییآنک سرگرمی نبود. فقط ی

افسردگی و بیماری پدر بود. هر دو فعالیت به او امکان فرار 
های بدنی تر فرصتی برای انجام فعالیتفکری و از همه مهم

در گامی بزرگ تواند پرورش ذهن و بدن می «.دادمیرا 
 باشد.جهت تبدیل شدن به انسانی قدرتمند 

گلادستون، نخست وزیر دوره ویکتوریا درختان را ویلیام 
کرد و سیمون کرد، جان کیج قارچ جمع آوری میقطع می

رقصید. هر کدام از این افراد راهی برای بولیوار می
 های بدنی خود پیدا کرده بودند.فعالیت

تواند های بدنی میبنابراین در نظر بگیرید که چه فعالیت
شد. البته هر رهایی بخا زندگی از فشارهای کار یشما را 



 

 

کنید سعی داشته باشید تا به دیگران چیزی که انتخاب می
 و طبیعت آسیبی وارد نکنید.

کند تا در آغوش گرفتن خواب و اعتدال، به شما کمک می
 بهترین حالت خود را حفظ کنید

چه چرچیل شادی را در جا به جایی آجرهای املاک خود اگر
ترین کشف ، اما کوبا جایی بود که او توانست مهمکشف کرد

زندگی خودش را انجام دهد. این یک استراتژی نظامی و یا 
 بود. خوابجنگی نبود، بلکه قدرت انرژی بخش 

مطمئناً مراقبت جسمی از خودمان به معنای فعال بودن و 
هایی برای تقویت و غنی سازی خودمان است. اما یافتن راه

های آسان باشد، طوری بیشتر بر روی فعالیت تمرکز ما باید
وکلا، پزشکان،  که بتوانیم آن را در محل کار خود اجرا کنیم.

گویند که هر سایر مشاغل همیشه میدر بانکداران و افراد 
چقدر هم کار داشته باشند، در هنگام خواب، ممکن است آن 

 را به تعویق بیندازند و زمان خواب خود را تغییر دهند.

اما چرچیل اینگونه نبود. او هر چقدر هم که فعال بود از 
شد. او معتقد بود قدرت ساده و مرموز خواب غافل نمی

ی است که باید از آن محافظت شود زیرا به ما خواب چیز 



 

 

دهد که عملکردهای زندگی شخصی و کاری این امکان را می
 خود را بهبود ببخشیم.

و اعتدال  فتن خوابدر اینجاست: در آغوش گر پیام اصلی
 کند تا در بهترین وضعیت خود باشیدبه شما کمک می

آندرس اریکسون، روانشناس مطرح، در مورد وضعیت خواب 
ها هر ها تحقیق کرد و به این نتیجه رسید که آنزنویولون

ها خوابند. آنشب به طور متوسط هشت و نیم ساعت می
 زنند.میها در طول روز چرت کمتر از سایر نوازنده

بر روی فرد و امور  ،بیشتر از مزایای فیزیولوژیکی ،خواب
گذارد. شما باید هنگامی که زمان خواب زندگی او تأثیر می

ال انجام آن هستید را متوقف رسد هر کاری که در حفرا می
خواب مسیری عالی برای  شکنید و کمی بخوابید. این آغو

 کند.رسیدن به اعتدال و سکون را برای شما فراهم می

توانند کنند که با کار زیاد میمتأسفانه برخی از مردم فکر می
به مسیر موفقیت و آرامش برسند. شاهزاده آلبرت، شوهر 
ملکه ویکتوریا در قرن نوزدهم میلادی یک نمونه برجسته از 

های خود آلبرت علاوه بر مسئولیت این افراد بود. شاهزاده
به عنوان یک شاهزاده با شرکت و برگزاری جلسات متعدد، 



 

 

های امپراتوری های بزرگ، برگزاری جشنبرگزاری نمایشگاه
کرد. مدتی بعد به خانواده انگلستان و غیره خود را خسته می

کند در حال مرگ است. این اتفاق خود گفت که احساس می
اعلام کردند  ی که شاهزاده فوت کرد پزشکانزمان هم افتاد.

که او با کار بیش از حد به سلامتی خود آسیب جدی وارد 
 کرد و بدنش تحمل این همه کار اضافی را نداشت.

 

کنیم که باید دائم در فعالیت سیاری از ما امروزه احساس میب
ها رویم تا پیامباشیم. با اولین اعلان به سراغ گوشی خود می

گوییم چند را سریع جواب دهیم، هنگام خواب به خود می

 شاهزاده آلبرت و ملکه ویکتوریا



 

 

مانم تا کمی دیگر از یک پروژه را به دقیقه بیشتر بیدار می
هر حالی برای  پایان برسانم.. این داستان همیشه و در

 های قرن بیست و یک وجود دارد.انسان

هایی را برای متوقف شوید، در جایی سعی کنید محدودیت
ل را در آغوش بگیریم. فراموش اعتداخود در نظر بگیرید. 

ای ارزشمند است که باید از آن م که بدنمان هدیهنکنی
محافظت کنیم. به سلامتی جسم، روح و روان خود توجه 

اشید تا بتوانید سکوت را پرورش دهید. شما داشته ب
توانید قدرت آن را در زندگی خود پیدا کنید. از سرعت می

هر چیزی در زندگی خود بکاهید، مطمئن باشید اینگونه 
 تری به دست خواهید آوردید.نتایج بهتر و سریع

  



 

 

 

 پیام اصلی کتاب
 یک کیفیت اصلی وجود دارد که توسط افراد بزرگ به اشتراک
گذاشته شده است: توانایی استراحت کردن حتی در زمانی 

توانیم از که در همه جا هرج و مرج وجود دارد. همه ما می
های پُر استرس و در آرامش بیشتر، از تمرکز بیشتر در لحظه

کنیم مند شویم. وقتی سکون را پیدا میمواقع دشوار بهره
طم، کنترل بهتری گیری از دنیای پُر تلاتوانیم به جای بهرهمی

 بر تصمیمات زندگی خود داشته باشیم.

  



 

 

 مشاوره عملی
 

 از وسایل اضافی خود خلاص شوید:

آییم و سپس شروع ما عاری از هرگونه وسایلی به دنیا می
کنیم. حقیقتاً به چه مقدار آوری اسباب و وسایل میبه جمع

اید، نیاز دارید؟ از این همه وسایلی که دور خود جمع کرده
شاید بگویید برای یک زندگی غنی همیشه وسایلی مورد نیاز 

های گران ر و لباساست. اما باید بدانید که زندگی غنی با ابزا
رید آید. پس لطفاً چند کیسه زباله برداقیمت به وجود نمی

 و شروع به پُر کردن آن کنید.

ریزید، به همانطور که وسایل اضافی زندگی خود را دور می
ذهنتان نیز رجوع کنید. ذهن ما نیز محل زندگی افکارمان 

و بی است. پس خوب بررسی کنید و هرگونه فکر اضافی 
تا بتوانید جایی برای سکون  ت را از مغزتان بیرون کردهاهمی

 پیدا کنید.

 

 


