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 : تلاش نکن1فصل 

بندوبار بود. او همیشه دوست داشت نویسنده شود؛ اما هیچ لز بوکفسکی مردی عیاش و بیرچا

اداره پست با حقوق کمی مشغول بود. سرانجام کرد. او در بایگانی انتشاراتی کارهایش را قبول نمی

در سن پنجاه سالگی سردبیر یک نشریه علاقه زیادی به او پیدا کرد و این اولین فرصت در زندگی او 

کرد که در اداره پست بماند یا دل به دریا بزند و احتمالا از گرسنگی بمیرد. بود حالا باید انتخاب می

و اولین قراردادش را امضا کرد. اولین رمانش  ،گرسنگی بمیرد سرانجام بوکفسکی تصمیم گرفت از

 "کستقدیم به هیچ"را اداره پست نام گذاشت و در صفحه اول نوشت : 

خواست چیزی باشد او رکورد فروش دو میلیون نسخه را شکست. و اینها به خاطر این بود که او نمی

کنند که رشد شخصیتی و امروزه اینگونه القا می !که نیست. شهرت و موفقیت از او فرد بهتری نساخت

کند افتند. در حالی که لزوما این طور نیست. جامعه امروز به ما اینگونه القا میموفقیت با هم اتفاق می

ات را دارتر و هر روز صبح آماده سفر و سلفی گرفتن باشی بچهلتر، پوتر، سالمکه باید خوشحال

های ها تماما در داخل کتاببه سرکار با کلاست بروی؛ اما همه اینببوسی و با مازراتی جدیدت 

-کنند تمام آدمنمایی میهمه روی چیزی که ندارند بزرگ های اجتماعی هستند.خودیاری و شبکه

های اجتماعی در تلاش هستند که بگویند کلید زندگی شاد در داشتن شغل بهتر، شبکه و های اطراف

مان را وقف دویدن به شود ما زندگیباتر و غیره است. این القائات باعث میتر همسری زیماشین گران

ت این نیست که بیشتر کلید یک زندگی خوشبخهایی از خوشبختی و رضایت کنیم. سمت سراب

تلاش کنید، بلکه این است که کمتر تلاش کنید اما در عوض، تلاشتان در جهت به دست آوردن 

 باشد. تانهای درونی و مهمخواسته
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 چرخه بازخورد جهنمی

تواند شما را هن انسان دارای یک ویژگی منحصر به فرد است که اگر نتوانید آن را کنترل کنید میذ

گفتند: )خدایا چه های ما احساس بدی داشتند با خود میبه دردسر بیندازد. در گذشته وقتی پدربزرگ

مروزه وقتی ما حتی برای پنج دقیقه دچار حال بد خیال برویم سرکارمان.( ولی اروز مزخرفی! ولی بی

شویم و با رو میهای مجازی با صدها عکس انسان خوشبخت روبهشویم با یک چرخ در شبکهمی

شود ما احساس گناه، استرس و و این باعث می کنیم که حتما مشکل از کار ماست! خود فکر می

عصبانیت کنیم. به همین علت است که هنر بیخیالی تا این حد مهم است؛ اما اگر حال بدتان را بیخیال 

شوید و به خودتان بگویید: )من حالم بد است، اما بیخیال زندگی همین است( آن وقت شما چرخه 

 اهید بود که چرا حال بدی دارید. بازخورد جهنمی را دور زدید و دیگر از خودتان متنفر نخو

توانیم از همه فرصت ها استفاده کنیم و این قدر فرصت و امکانات در اطراف ماست که نمیامروزه آن

 ریزیم. شود که به اندازه کافی خوب نیستیم و اینجاست که از درون فرو میحس به ما القا می

گوید: مثلا هر چه بیشتر به لاش معکوس میفیلسوف بزرگ معاصر، آلن واتس، از مفهومی به اسم ت

خواستار زیبایی کنید، هر چه بیشتر ی بیشتری میشپولدار شدن ولع داشته باشید، احساس فقر و کم ارز

  بینید.تر میباشید خودتان را زشت

حال دقت کردید که به هر چیزی کمتر اهمیت دهید، در آن به زبان ساده تر: ))تلاش نکن!(( تا به

-شوید، همه چیز درست میکرد بهتری دارید؟ دقت کردید هر وقت در مورد چیزی بیخیال میعمل

گر ااین همان قانون تلاش معکوس است، چون بیخیالی بهترین عملکرد معکوس را دارد.  شود؟

آورد. اگر در باشگاه پیگیری مثبت خودش منفی است، پس پیگیری منفی نتایج مثبت به بار می

فشار ببرید به سلامت و انرژی بیشتری دست میابید. هرچیز با ارزشی در زندگی زمانی  خودتان را زیر

آید که تجربه منفی مربوط به آن را پشت سربگذارید. هر تلاشی برای فرار کردن از به دست می

شود. یادتان باشد فرار از رنج های منفی یا سرکوب آن باعث مشکلات بزرگتری در آینده میتجربه



5 
 

رنج است. درد جزئی از زندگی است و اگر سعی کنید آن را از زندگی خودتان حذف کنید نوعی 

کسی اید؛ اما اگر بتوانید درد را بیخیال شوید دیگر هیچیعنی برای درد بیشتری خودتان را آماده کرده

تان های زندگیترین چالشترین و وحشتناکجلوی شما را بگیرد. بیخیالی یعنی به عمیقتواند نمی

 نگاه کنید و دست به عمل بزنید.

 دانید از نظر من بیخیالی یعنی چه؟ اجازه دهید با سه جمله راهنماییتان کنم.می

تفاوتی نیست؛ بلکه به این معناست که شما با متفاوت جمله اول: بیخیالی به هیچ وجه به معنای بی

 بودنتان راحت هستید. 

ها اهمیت تر از سختیخیال باشید، اول باید به چیزی مهمها بیجمله دوم: برای اینکه نسبت به سختی

 دهید.

 جمله سوم: چه آگاه باشید چه نباشید همواره در حال انتخاب کردن هستید.
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 خوشبختی یک مشکل است :2فصل

خیلی از گوید: درد و رنج گریزناپذیر هستند و ما باید از مقاومت در برابرشان دست برداریم. بودا می

ما این تفکر را داریم که اگر فلان ماشین یا فلان شغل را داشته باشیم خوشبختیم؛ اما مشکل اینجاست 

که خوشبختی یک معادله قابل حل نیست. رنج و غم جزوی از طبیعت انسان و راهی برای شادکامی 

و عدم اطمینان  ای طراحی شده که همواره مقداری نارضایتیوجود انسان به گونهپایدار هستند. 

های ناراضی و متزلزل هستند که در مسیر نوآوری و بقا بیشترین خدمت را همراهش است، چون آدم

شویم و تنها ای است که با چیزهایی که داریم راضی نمیدهند. در حقیقت وجود ما به گونهانجام می

های ماست. از طرف دیگر یگژشویم؛ بنابراین درد و بدبختی از ویبا چیزهایی که نداریم راضی می

 درد تاثیرگذارترین ابزار بدن ما برای دعوت به عمل کردن ماست.

 گیرد شادی از محل مشکلات سرچشمه می

تان را با عضویت خواهید مشکل سلامتیمشکلات یار همیشگی زندگی هستند. به طور مثال وقتی می

شوید آیند. مثلا هر روز مجبور میدر باشگاه ورزشی حل کنید مشکلات جدیدی به سراغ شما می

و به باشگاه بروید و در آنجا مثل یک معتاد عرق بریزد و بعد دوش صبح زود از خواب بیدار شوید 

بگیرید و لباس عوض کنید تا سرکارتان بوی بد ندهید، بنابراین مشکلات تمامی ندارند و تنها با هم 

رمز حل کردن گیرد. حل مشکلات سرچشمه می کنند. شادی ازشوندیا ارتقا پیدا میجابه جا می

مشکلات داشتن مشکل است. برای شاد بودن باید چیزی برای حل کردن داشته باشیم؛ بنابراین شادی 

از جنس عمل است. مشکلات گاهی بسیار ساده هستند مثل خوردن غذای خوب، مسافرت به جاهای 

شوند مثل بهبود رابطه با پدرتان، پیدا پیچیده میهای کامپیوتری؛ اما گاهی در بازی دیدنی، برنده شدن

کردن یک شغل خوب. مشکلات هر چه که باشند تنها یک مفهوم دارند: مشکلات را حل کن و شاد 

کنن جامعه یا دیگران کنند و یا سعی میها به جای این کار مشکلاتشان را انکار میباش. بعضی از آدم

های این تفکر در مورد مشکلات ما را به سمت سرخوشی ور کنند.را مقصر بدانند و خود را قربانی تص
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این ها نوعی راه فرار کوتاه مدت از مشکلات حال حاضر ما هستند. اندازد. این سرخوشیدستی میدم

برویم بیشتر مجبور  هآورند و هر چه از مشکلاتمان طفرها نوعی اعتیاد در ما به وجود میسرخوشی

شویم درد بسیار سرخوشی ها متکی شویم و در پایان که با مشکلاتمان روبرو میشویم که به این می

 کنیم. بیشتری را احساس می

 شودخیلی به احساسات بها داده می

کنند که کمی بهتر زندگی کنیم و تولید مثل کنیم. احساسات مثل احساسات به ما کمک می

 بنابراین نباید به آنها به صورت کامل اعتماد کنیم.  دهند نه دستور؛تابلوهایی هستند که به ما هشدار می

مان را تغییر دهیم، اما در واقع داریم کنیم تا وضعیت زندگیما همیشه سخت تلاش میدلیل اینکه 

زندگی ما  .پدیده تردمیل لذت جویی است قدر متفاوتی نداریموقت احساس آنزنیم و هیچدرجا می

ایم و با آن احساس خوبی به ما تکرار شونده و گریزناپذیر است. ما خیلی با این روش گره خورده

 دهد.دست می

 پیکارتان را انتخاب کنید

خواهید و تان میکنند این است که چه رنجی را در زندگیسوالی که مردم هیچ وقت به آن توجه نمی

ها دوست دارند در یک سختی بیندازید؟ مثلا خیلی از آدمبرای چه چیزی حاضرید خودتان را به 

ساعت کار  ای هفتادگوشه بنشینند و کلی پول درآورند اما کمتر کسی است که دوست دارد هفته

کند و هر روز سه ساعت از مسیر خانه و سرکارش را در راه باشد. بله دوست من، خوشبختی و 

شود. ون مشکلات است که شادمانی سر و کله اش پیدا میشادمانی به تلاش زیادی نیاز دارد. از در

 ید. آشادی واقعی از راه انتخاب و مدیریت پیکارهای زندگی به دست می
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 تو استثنایی نیستی :3فصل 

گذاری در آپ و سرمایهشناختم که همواره سرگرم چند استارتدر گذشته پسری به نام جیمی را می

کرد به نام بردن از چند شرکت غول پیکر و پرسیدم چه خبر؟ شروع میهربار که از او می ،ها بودآن

اگر چند دقیقه به ، ها بودگذاران این اپلیکیشنچند اپلیکیشن خدمات پزشکی و در جستجوی سرمایه

هایش عالیست چرخد و چقدر ایدهدادید درباره اینکه چطور کره زمین روی انگشتانش میاو زمان می

 ،جیمی یک فرد تنبل بود دکهکه همه ازش خبردار نبودند این بواما مشکلی  .کردمیشما را بمباران 

ها و ی خانوادهبا سرمایه. کردزد اما عمل نمیهایی بود که همواره حرف میاز آن دسته آدم او

جیمی در مورد ، زدهای دروغینش گول میگذراند و آن ها را با ایدهاطرافیانش زندگی خود را می

استادان و ، کارهایش همیشه حس خوبی داشت اعتماد به نفسی عجیب و توهمی او را فرا گرفته بود

اما  .توانیم استثنایی باشیممربیان رشد فردی همواره سعی دارند تا به ما بگویند که هر کدام از ما می

نا دارد که دلیل باید یادتان باشد حس خوب زمانی مع ،واقعیت این است که همه ما استثنایی نیستیم

اینکه بی دلیل در مورد خودمان حس خوبی داشته باشیم به  ،خوبی هم برای آن وجود داشته باشد

کنند که لایق تمام این گونه افراد فکر می .شودها منجر نمیها و استیو جابزای پر از بیل گیتسجامعه

ملاک ، ای تلاش کنندهچیزهای خوب هستند بدون آنکه لازم باشد برای به دست آوردنش ذر

ها در مورد تجربه مثبتشان چه حسی دارند بلکه درست برای تشخیص ارزش خود این نیست که آدم

برای خود ارزش قائل است  انسانی که واقعاً .های منفیشان چه حسی دارنداین است که در مورد تجربه

زمانی که  ،کندشان کاری میشود و برای بهبودهای منفی شخصیتش روبرو میقدرتمندانه با جنبه

این ناتوانی پیش فرض  و توانیم حلش کنیمکنیم که هیچ وقت نمیشویم تصور میدچار مشکلاتی می

شود که حس کنیم بدبخت و بیچاره هستیم و در ناخودآگاهمان به این باعث می ،برای حل مشکلات

هستیم و قوانین باید برای ما متفاوت نتیجه برسیم که ما به طرز منحصر به فردی استثنایی یا معیوب 

کنیم شدیدتر باشد در مقابل مشکلات بیشتر احساس ناتوانی میهرچه دردی که احساس می، باشد

 .گیریم تا حضور این مشکلات را جبران کنیمی بیشتری را به کار میکنیم و در نتیجه حق به جانب
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 :دهدنشان میاین حق به جانبی به یکی از دو روش زیر خودش را  

 .پس باید مثل یک استثنا با من رفتار شود ،من خوب هستم بقیه بد هستند-۱

 .پس باید مثل یک استثنا با من رفتار شود ،من بد هستم بقیه خوب هستند-۲

 وان یک فرد خودشیفته حق به جانببه سادگی به عن هایی مثل جیمی راها شخصیتاغلب انسان

ها اما چیزی که بیشتر انسان .خود برتر بینی متوهمانه بسیار زیادی داشتدهند چون که او تشخیص می

هایی است که مدام خودشان را خوار و دهند شخصیتبعنوان حق به جانبین به درستی تشخیص نمی

 .کننداین افراد تمام اتفاقات دنیا را دلیلی بر قربانی بودن خود تعبیر می .پندارندارزش میعاجز و بی

این به این  .ها نفر دیگر آن مشکل را دارندا دارای مشکلی هستید به احتمال فراوان میلیوناگر شم

بلکه به این معنی است که شما قربانی آن  ،معنی نیست که آن مشکل آسان و یا کم اهمیت است

از آن اینکه بپذیرید شما و مشکلاتتان هیچ استثنا یا برتری در شدت یا میزان رنج ناشی . مشکل نیستید

 .مشکل ندارد اولین و مهمترین گام در مسیر حل آن است

 ظلم استثنا مداری

به احتمال فراوان در سایر کارها متوسط و یا حتی  ،ها اگر در یک کار استثنایی باشیماکثر ما انسان

عالی شدن در یک زمینه نیازمند صرف وقت و انرژی  .این ماهیت زندگیست .کمتر از متوسط هستیم

 .توانند در بیش از یک زمینه استثنایی باشندتعداد کمی هستند که می ،است زیادی

ای چیز خیلی جالبی است؛ اما مغز ما هیچ گاه نمیتلویزیونی و ماهواره ،های اجتماعیاستفاده از شبکه

العاده در نتیجه تنها توجه ما را به موارد استثنایی و خارق .تواند تمام اطلاعات را همزمان پردازش کند

ترین تهدیدها و ترسناک ،ترین اخبارناراحت کننده ،هادارترین لطیفهاتفاقاتی مثل خنده .کندجلب می

کند که استثنایی بودن ها این حس را به ما القا میها و تریناین سیل از استثنایی، چیزهایی از این دست

کنیم که بیشتر اوقات ما حس می در دنیای امروز به یک نرمال تبدیل شده است؛ و از آنجایی که

 .شودناامیدی و سرخوردگی می ،متوسط هستیم این احساس خود باعث ایجاد یأس کاملاً

کنند با پذیرش آن خواهند این متوسط بودن خود را بپذیرند چون فکر میها نمیخیلی از انسان
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شود که در العاده میخارقزمانی انسان در یک حوزه  .ارزش خواهد شدمعنی و بیشان بیزندگی

این را بداند که هنوز جا دارد که خیلی بهتر شود و این  ،ابتدا خود را متوسط ببیند و سعی و تلاش کند

 .شودالعاده شدن او منجر میها به خارقتلاش
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 ارزش رنج کشیدن :۴فصل 

اما سوال این است که رنجی که  ،درست است که رنج کشیدن در زندگی انسان اجتناب ناپذیر است

 کشیم برای چه هدفی است؟می

 پیاز خودشناسی

های بیشتری نفوذ کنید احتمال های زیادی دارد و هرچه به لایهخودشناسی همانند یک پیاز است لایه

اولین لایه پیاز خودشناسی درک احساسات  .تری مواجه شوید بیشتر استاینکه با ادراکات دردناک

یا چه چیزی من را  ،چه موقع ناراحت هستم ،اینکه چه موقع من خوشحال هستم .خودمان است

شناختن این نقاط کور و بهبود آن ها به  .گویندبه این موارد نقاط کور عاطفی می .کندامیدوار می

 .تمرین و تلاش زیادی نیاز دارد

 .کنیمص را احساس میدومین لایه پیاز خودشناسی این است که چرا ما این عواطف و احساسات خا

- دانیم؟ چرا عصبانی هستیم؟ چرا احساس بیبه عنوان مثال چه چیزی را موفقیت یا شکست می

 کنیم؟انگیزگی می

کنند کنیم به اندازه کافی خوب نیستیم این سوالات به ما کمک میآیا دلیلش این است که فکر می

ترین لایه پیاز خودشناسی سومین و عمیق، که ریشه عواطفی را درک کنیم که ما را احاطه کردند

دانیم؟ چه معیاری را اینکه چرا ما یک امر را موفقیت یا شکست می ،مان استهای فردیدرک ارزش

های اطرافمان را گیریم؟ با چه ابزاری خودمان و انسانبرای سنجش موفقیت یا شکستمان در نظر می

 کنیم؟قضاوت می

 .ر و نیاز به تلاش زیاد داردرسیدن به این سطح بسیار دشوا

 های مزخرفارزش

مروری کوتاه به  .آورندها به وجود میها وجود دارند که مشکلات زیادی را برای انسانبرخی ارزش

 :کنیمها میاین ارزش

مان را بتوانیم حول آن بنا کنیم بسیار اما به عنوان ارزشی که زندگی ،لذت بسیار عالیست :لذت -۱
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کنند سرانجام اضطراب های زودگذر متمرکز میشان را روی لذتکسانی که انرژی .مزخرف است

 .افتدشان به خطر میکنند و ثبات عاطفی و ذهنیبسیار بیشتری را تحمل می

اش را تامین دهد زمانی که یک فرد بتواند مایحتاج اصلی زندگیتحقیقات نشان می :موفقیت مالی -۲

یعنی اینکه فردی که در  .کندموفقیت به سرعت به سمت صفر میل میکند همبستگی بین شادکامی و 

آورد در کند و از طریق اضافه کار و شغل دوم درآمد بیشتری به دست میطبقه متوسط زندگی می

 .کندانتها به این نتیجه می رسد که در واقع برای هیچ و پوچ تلاش می

ارزششان را بر اساس اینکه همیشه حق با آن هاست میهایی که انسان :همواره حق به جانب بودن -۳

 .بندندسنجند درها را به روی یادگیری از اشتباهاتشان می

هایشان برای شان را بر اساس تواناییبعضی از افراد هم هستند که زندگی :چسبیدن به مثبت اندیشی -۴

ها زندگی سخت که بعضی وقت اما حقیقت این است .سنجندهمه چیز می مثبت بودن در مورد تقریباً 

ترین شیوه برای این مواقع این است که به این سخت بودن اعتراف کنید و آن را شود و سالممی

 .بپذیرید

 تعریف ارزش خوب و ارزش بد

 :ها هستندهای خوب دارای این ویژگیارزش

 .مبتنی بر واقعیت هستند -۱

 .از لحاظ اجتماعی سازنده هستند -۲

 .و کنترل پذیر هستندواسطه بی -۳

 :ها را دارندهای بد این ویژگیارزش

 .خرافی هستند -۱

 .از لحاظ اجتماعی مخرب هستند -۲

 .با واسطه هستند و از کنترل ما خارج هستند -۳

دهد واقعیات را نشان می ،در کنترل ماست به عنوان مثال صداقت یک ارزش خوب است چون کاملاً
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محبوبیت یک  ،در مقابل (تواند گاهی اوقات تلخ باشدهرچند می) ندبرو بقیه هم از آن سود می

ند و چه دانید چه کسانی شما را دوست داراز کنترل شما خارج است چون نمی ،ارزش بد است

 د.کسانی شما را دوست ندارن

 ،عزت نفس ،دفاع از حق ،خلاقیت ،صداقت :های خوب و سالم عبارت اند ازچند نمونه از ارزش

: اند ازهای بد و ناسالم هم عبارتچند مورد از ارزش، کمک به نیازمندان ،فروتنی ،کنجکاوی

های سالم از ارزش، همواره مرکز توجه بودن ،همواره احساس خوب داشتن ،کاریدغل ،خشونت

 های بد به رویدادهای خارجی وابستهدر مقابل ارزش ،آیند مانند خلاقیت یا فروتنیدرون به دست می

به دست آوردنشان نیازمند ابزار مخرب یا  ها خارج از کنترل شما هستند و معمولاًاین ارزش ،هستند

 .خرافی است
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 شما همواره در حال انتخاب هستید :۵فصل 

کند حس انتخاب و پذیرش مسئولیت فرق میان رنجی که ما را دردمند و رنجی که ما را قدرتمند می

کنید به احتمال فراوان دلیلش این است که که هستید احساس بدبختی میاگر در وضعیتی  .است

 .کنید خارج از کنترل شماست و از حل آن عاجزیداحساس می

 انتخاب

 .آید هستیمهمواره ما مسئول آنچه که بر سرمان می ،چه آگاهانه به این قضیه اعتراف کنیم چه نه

خودش در نوع خود یک  ،ی خودمان تفسیر نکنیم هممان را براانتخاب اینکه آگاهانه وقایع زندگی

ما همواره نقشی فعال در چیزهایی که برایمان اتفاق  .مان استنوع تفسیر کردن رویدادهای زندگی

همواره  .کنیمها زندگی میهایی هستیم که با آنهمواره در حال انتخاب ارزش .کنیمافتد ایفا میمی

یک رویداد خوب یا بد به . دهدهستیم که در اطرافمان رخ می در حال سنجش خودمان با معیارهایی

 .این بستگی دارد که تعبیر ما از خوب یا بد چه باشد

 مسئولیت همان تقصیر است ط:باور غل

آورد؛ اما اگر کلمات این جمله را اید که قدرت زیاد مسئولیت زیاد میهمه شما این جمله را شنیده

مسئولیت زیاد قدرت زیاد می«: توانیم خلق کنیمتر از آن را میقدرتجابجا کنیم یک ورژن بسیار پر

کنید و در نتیجه تان وارد میقدرت بیشتری را به زندگی ،هرچه مسئولیت شما بیشتر باشد »آورد

 .پذیرفتن مسئولیت مشکلاتمان اولین قدم برای حل کردنشان است

چون معتقدند که این یعنی مقصر مشکلات  ها دوست ندارند مسئولیت مشکلاتشان را بپذیرندخیلی

اگر شما یک روز از  .متفاوت است در حالی که مسئول بودن با مقصر بودن کاملاً .خودشان هستند

تان را باز کنید و پشت در یک نوزاد ببینید که آنجا رها شده این تقصیر خانهخواب بیدار شوید و در 

و باید انتخاب کنید که نگهش دارید یا از دستش  اما الان این بچه مسئولیت شماست .شما نیست

 .ما مسئول تجربیاتی هستیم که همیشه تقصیر ما نیست و این بخشی از زندگی است .خلاص شوید

 .گرددهمواره یادتان باشد که تقصیر مربوط به زمان گذشته است و مسئولیت به زمان حال برمی
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 لذت قربانی بودن

دهد که مسئولیت حل به افراد این اجازه را می ،لیت و تقصیرخطا در تشخیص تفاوت بین مسئو

اینکه مسئولیت را از راه مقصر نشان دادن دیگران از سر  .مشکلاتشان را به گردن دیگران بیندازند

متاسفانه یکی از اثرات  .دهدخودتان باز کنید به شما نوعی دلخوشی موقت و حس حق به جانبانه می

این روزها هر اتفاق  ،اجتماعی که این روزها به شدت باب شده همین استهای اینترنت و رسانه

کند به او ظلم شده و استحقاق این را دارد که افتد یک نفر هست که حس میکوچکی که می

بزرگترین مشکل لذت ناشی از حس قربانی بودن این است که توجه به قربانیان واقعی  .خشمگین باشد

 .کندرا پنهان می

 نداریمچگونه 

ممکن است بعد از خواندن این فصل از خود بپرسید چطور باید خودم را تغییر دهم؟ باید به شما 

بگویم که شما همین الان هم در حال تغییر و انتخاب هستید که به چه چیزی اهمیت بدهید و در مورد 

هایی که سالشرها کردن ارز .تغییر به همین سادگی است اما آسان نیست .خیال شویدچه چیزی بی

 .کندکار آسانی نیست و شما را سردرگم می اید اصلاًتان را پیش بردههای سال بر اساس آن زندگی

ند هایتان اشتباه بوداید ارزشاید چون متوجه شدهممکن است بعد از آن حس کنید که شکست خورده

 .ها باعث رشد شما خواهد شداما یادتان باشد که این رنج
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 کنیدمی اشتباه چیز همه درباره: ۶ فصل

 بدون. نبود اینطور واقع در اما ندارد اهمیت برایم چیز هیچ که گفتممی همه به بودم ترجوان وقتی

 که کردممی فکر همواره. کنند حکمرانی زندگیم بر دیگران دادممی اجازه باشم متوجه خودم آنکه

 باید که است چیزی عشق که بودم باور این بر دائم. انتخاب یک نه و است مقصد یک خوشبختی

 تا کردممی فکر کردم ازدواج همسرم با کهوقتی. بیاورید دست به را آن اینکه نه بیفتد اتفاق شما برای

 زندگیم در که گامی هر در  .شد متفاوت چیز همه مدتی از بعد ولی مانیممی هم با عمر آخر

 خودم، مورد در داشتم عمرم تمام. چیز همه مورد در اشتباه بودم، اشتباه حال در دائم داشتمبرمی

 هاینقص و کنم نگاه امگذشته اشتباهات به توانممی امروزه اما کردم؛می اشتباه دنیا و جامعه اطرافیانم،

 وقتی و انتهاستبی تکراری چرخه یک رشد. است پیشرفت و رشد همان این و بکشم بیرون را آن

 بلکه رویدنمی درست وضعیت یک به اشتباه وضعیت یک از حقیقت در گیریدمی یاد را جدیدی چیز

 برای نهایی درست جواب دنبال نباید بنابراین روید؛می اشتباه کمتر حالت یک به اشتباه حالت یک از

 فردا بتوانیم تا بگذاریم کنار را کنیممی فکر اشتباه امروز که هاییروش باید بلکه بگردیم خودمان

 شوندمی غرق اشتباهاتشان در آنقدر هاانسان از خیلی که اینجاست مشکل اما. کنیم اشتباه کمتر کمی

 کندمی کار شب تا صبح از که بگیرید نظر در را کارمند یک. کنندنمی زندگی وقت هیچ واقع در که

 این تا دهدنمی خرج به جسارت هیچگاه ولی کند دریافت بیشتری حقوق باید که است باور این بر و

 کسی هیچ که دردناک یقین این که است این ،مورد این در راه ترینآسان. بزند رئیسش به را حرف

 یک این اما. بپذیرید را نیست شما کاری استعدادهای قدردان کسی هیچ یا و داندنمی جذاب را شما

 یادتان. است درست که کنیممی فکر و زنیممی چنگ آن به ما که است افتضاح مدت بلند استراتژی

 پیدا برای تلاش جای به بنابراین ندارد؛ وجود قطعی چیز هیچ و است رشد دشمن اطمینان، که باشد

 شک احساساتمان، به شک اعتقاداتمان، به شک: باشیم شک جستجوی در باید همواره قطعیت کردن

 خودمان برای را آن و شویم کار به دست خودمان اینکه مگر داشته، نگه ما برای آینده که چیزهایی به

 منفی یا مثبت تجربه دانیمنمی واقعاً ما که است این است عجیب مورد این در که چیزی و بسازیم؛
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 بعضی یا بدانیم لحظات ترینسازنده را زندگیمان لحظات تریندردناک از بعضی است ممکن. چیست

 .باشند ما تجربیات ترینمخرب زندگیمان، تجربیات بهترین از

 باشیم خودمان باورهای سازنده

 به تا ماست باورهای با آنها دادن پیوند و اطراف محیط اشکال و صداها جستجوی در همواره ما ذهن

 چه هایمان،تجربه درباره چیزی هر. کنیم کنترلش بتوانیم و بفهمیم را پیرامونمان محیط کند کمک ما

 دو مورد این در اما کند؛می ایجاد جدیدی اتصالات و پیوندها مغزمان داخل خارجی، چه و داخلی

 یا بینیممی که را چیزی هر ما یعنی. است ناقص ما مغز که است این مشکل اولین. دارد وجود مشکل

 برداشت سوء راحت خیلی را اتفاقات اینکه یا کنیممی فراموش را چیزها. گیریممی اشتباه شنویممی

 شده طراحی طوری ذهن و سازیممی خودمان برای را معنایی ما که است این دوم مشکل و کنیممی

 داریم تمایل شدت به ساخته خودش برای ذهنمان که معنایی به ما و کند تکیه سختی به معنا آن به که

 تردقیق بخواهم اگر یا و است غلط باورهایمان اکثر نتیجه در. شویم خیالشبی توانیممی سختی به و

 . هستند غلط کمتر کمی آنها از بعضی تنها و است غلط باورهایمان همه بگویم

 باشید اعتقاداتتان مراقب

 و ایمداشته باور آن به الان تا که چیزهایی اساس بر را کنونی شرایط دارد سعی همیشه انسان مغز

 هاارزش اساس بر شودمی مغز وارد که اطلاعاتی هر. بسازد معنا آنها از و کند پردازش ایمکرده تجربه

 وجود قبل از کندمی احساس که چیزی به ما مغز بنابراین شوند؛می سنجیده داریم قبل از که نتایجی و

 کمتر باید که است این پاسخ بکنیم؟ باید چه شرایط این با پس. شودمی متمایل است درست و داشته

 باید شاید هستند اعتماد قابل غیر آنقدر ذهنمان و قلب اگر صورت هر در. کنیم اعتماد خودمان به

 . ببریم سوال زیر را هایمانانگیزه و تمایلات بیشتر و بیشتر
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 مطلق قاطعیت خطرات

 نوع یک که است لازم کند، پیدا موجهی حس بقیه به زدن آسیب با رابطه در انسان اینکه برای

 رفتار خاطر این به نژادپرستان. باشد داشته اعتقاداتش و باورها به نسبت محکم، اطمینان احساس

 کنندمی منفجر را خودشان مذهبی متعصبان. است برتر ژنتیکشان دارند یقین چون کنندمی نژادپرستانه

 اما دارند؛ کامل اطمینان بهشت در خودشان جایگاه درباره چون گیرند،می را نفر صدها جان و

 نیست، یافتنی دست تنها نه زنیممی حرف آن از ما که اطمینانی که است این دارد وجود که مشکلی

 نسبت هاخیلی مثال عنوان به. شودمی ما بیشتر ضعف و نگرانی باعث برویم دنبالش به بیشتر هرچه بلکه

 این اما دارند؛ محکم اطمینانی کنند دریافت باید که حقوقی میزان یا کار محیط در هایشانتوانایی به

 در که آنها همکاران سایر بینندمی که خاطر این به. شود بدتر حالشان که شودمی باعث خود اطمینان

 دست کارشان همچنان آنها اما شوندمی ستایش و گیرندمی ترفیع نیستند بالاتر آنها از توانایی، سطح

 باشند نداشته خوبی رابطه همکارانشان با دیگر شودمی باعث حس همین طرفی از. شودمی گرفته کم

 معکوس قانون به نگاهی دوباره بگذارید. شوند دلزده دارند که شغلی از هم و همکاران از هم و

 ولی. کنیدمی ناامنی احساس بیشتر باشید مطمئن چیزی مورد در کنید سعی بیشتر هرچه: بیندازیم

 ،کوچک حتی ،چیزهایی دانستن از باشید، نامطمئن بیشتر هرچه: است درست هم قانون این هوارون

 نسبت ما هایقضاوت اطمینان، عدم. است اطمینان عدم درست، راه. دهدمی دست شما به بهتری حس

 . برد می بین از را دیگران به

 منسون اجتناب قانون

 یعنی کنید؛می دوری آن از بیشتر کند، تهدید را شما هویت چیزی بیشتر هرچه: گویدمی قانون این

 آدم را خودتان چقدر اینکه یا کند، تهدید بیشتررا  خودتان به نسبت شما دیدگاه چیز یک هرچه اینکه

 از میزان همان به هستید، پایبند هایتانارزش به زندگی در چقدر اینکه یا دانید،می ناموفقی یا موفق

 .کنیدمی اجتناب دادنش انجام
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 پول دلار میلیاردها اینکه. داد ارتباط بد چیزهای به هم و خوب چیزهای به هم شودمی را منسون قانون

 . بدهید دست از را ندارتان و دار همه که کندمی تهدید را شما هویت میزان همان به بیاورید دست به

 باشیم؟ مطمئن خودمان به کمتر چطور

 آن توانمی اما هاست؛مهارت ترینسخت از یکی اعتقاداتتان به کردن شک و خودتان بردن سوال زیر

 اطمینان عدم آنها کمک به توانیدمی که کنممی مطرح برایتان سوال چند ادامه در. گرفت یاد را

 . دهید پرورش زندگیتان در را بیشتری

 ناظران بدترین ما همه: گویدمی که دارد وجود کلی قانون یک کنم؟می اشتباه دارم نکند: ۱ سوال

 که هستیم کسی آخرین اوقات اغلب هستیم ناراحت یا حسود عصبانی، که وقتی. هستیم خودمان

 مانقاطعیت و اطمینان سد در اعتقاداتمان و خودمان مداوم بردن سوال زیر با بنابراین شویم؛می متوجه

 عادت یک به باید ...و «عصبانیم؟» «کنم؟می حسادت دارم» مانند سوالاتی. کنیممی ایجاد شکاف

 مهمی نکته اما. کنیم حل ترراحت را مشکلاتمان و مسائل بتوانیم آنها طریق از تا شوند تبدیل ذهنی

 آنها همواره که نیست این گواه تصوراتمان و اعتقادات بردن سوال زیر که است این دارد وجود که

 آنها و کنیم نگاه آنها به بیشتری توجه با که است این تنها سوالات این طرح از ما هدف. هستند اشتباه

 . کنیم گمراه را خودمان اینکه نه کنیم ارزیابی را

 اما یابندمی را اشتباهشان که هستند هاخیلی دارد؟ معنایی چه من اشتباه این کنم اشتباه من اگر: ۲ سوال

 است این هم آن دلیل. دارد معنایی چه اشتباه این و کنند چه اشتباه این با دانندمی که هستند کمی عده

 . است دردناک اغلب است پنهان ما اشتباه پشت در که ایبالقوه معنای که

 وجود به الانم مشکلات به نسبت بدتری یا بهتر مشکلات کنممی اشتباه من اینکه پذیرش آیا: ۳ سوال

 که شوم مواجه مورد این با اگر. است بهتر مشکل کدام بداند که است این سوال این هدف آورد؟می

 فردی آن من فراوان احتمال به هستند، اشتباه حال در هاانسان تمام یا هستم اشتباه حال در من کنم فکر

 آن در که بیاید پیش شرایطی اگر بگویم شما به خواهممی دیگر عبارت به کنم؛می اشتباه که هستم
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 قرار خودتان مقابل در خودتان فقط زیاد احتمال به ایدگرفته قرار دنیا تمام مقابل در کنید حس

 . ایدگرفته
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 است پیشرفت به رو مسیری شکست: ۷ فصل

 همان شدم، التحصیل فارغ ۲۰۰۷ سال در آنکه با همزمان. بودم شانسی خوش انسان زندگیم در من

 خانه هم او با که فردی. گرفت را آمریکا اقتصاد دامن بزرگی رکود و کرد سقوط به شروع دلار زمان

 را او قرض تمام شدم مجبور هم من .زد غیبش یکباره و بود نکرده پرداخت را اشاجاره ماه سه بودم

 شکست یک شدم بزرگترها دنیای وارد وقتی که است این بودن شانس خوش از من منظور. بدهم

  .بودم عیار تمام خورده

 و ترسندمی شکست از دائم کنند ایجاد شانزندگی در تغییری یا شغل یک خواهندمی وقتی هاخیلی

 هیچگاه و بودم آمده دنیا به ثروتمند خانواده یک در من. نزنند اقدام به دست شودمی باعث همین

 از رفتن طفره برای ابزاری عنوان به پول از امخانواده که بود اینجا کار اشکال اما نداشتم؛ مالی مشکل

 پول که بیاموزم سنین همان در من که شد باعث این. مشکل خود حل نه و کردندمی استفاده مشکلات

 خودم برای من که ارزشی عوض در. شودمی محسوب زندگی برای غلط، معیاری خود خودی به

 داشتم دوست همیشه. کردم انتخاب را اتکایی خود و استقلال آزادی، بود دیگری چیز کردم انتخاب

 سوال یک با که شد این. بودم بیزار کنند نهی و امر من به دیگران اینکه از و باشم کارآفرین یک که

 کاری به مشغول و بیاوری در زیادی پول دهی؟می ترجیح را یک کدام»: کردم شروع خودم از ساده

 را زمانت مدت یک و شوی مشغول اینترنتی کار و کسب یک به اینکه یا متنفری، آن از که شوی

 مجدداً اگر و بودم خورده شکست یک چون کردم انتخاب را دومی وضوح به من «.کنی آن صرف

 . دادمنمی دست از را چیزی خوردممی شکست هم

 موفقیت شکست، پارادوکس

 از زمینه یک در کسی اگر. است بسیار درشت و ریز هایشکست نیازمند ایزمینه هر در شدن بهتر

 بدتر شما از کسی اگر و است خورده شکست قضیه آن در شما از بیشتر که کنید یقین است بهتر شما

 نگذاشته سر پشت را یادگیری فرسای طاقت و سخت هایتجربه زیاد احتمال به که کنید یقین است،
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 خوب آن در که شویممی کارهایی جذب غریزی طور به و ترسیممی شکست از ما از خیلی. است

 یک در توانیدمی زمانی تنها. کندمی سرکوب را ما استعدادهای و محدود را ما رویکرد، این. هستیم

 . بخورید شکست آن در بخواهید که شوید موفق واقعاً  چیز

 «بده انجام کاری»قانون

 کار آن روی کنید فکر آن به و بنشینید فقط آنکه جای به خوردید مشکل به ایمسئله روی وقتی

 و هاایده که باشید مطمئن و کنید کار آن روی تنها کنید کار چه که دانیدنمی اگر حتی. کنید

 فقط عمل: که بود این گرفتم یاد دوران این در که چیزی مهمترین. آیندمی سراغتان به راهکارها

 سطح به که زنیممی عمل به دست زمانی فقط ما از خیلی. هست نیز آن علت نیست؛ انگیزه معلول

 دست ما به عاطفی الهام کافی اندازه به که آیدمی سراغمان به انگیزه زمانی و برسیم انگیزه از خاصی

 اما. عمل -انگیزه عاطفی، الهام: است صورت این به زنجیره یک مراحل که کنیممی فکر. بدهد

 .انتهاستبی حلقه یک انگیزه قضیه تصورات، برعکس

 شوندمی ایانگیزه و روندمی جلو همینطور و شوندمی بخشی الهام و عاطفی هایجرقه شما کارهای

 که کافیست تنها نداری، انگیزه زندگیت در تغییر ایجاد برای اگر بنابراین شما؛ بیشتر کارهای برای

 شما زندگی روی عمل آن که تاثیری آن از پس و کاری هر کاری، چه نیست مهم. کنی کاری

 . شود تبدیل شما انگیزه به که کنید استفاده جوری را گذاردمی
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 گفتن نه اهمیت: ۸ فصل

 سفر جهان مختلف کشورهای به و بفروشم را امدارایی تمام که گرفتم تصمیم یکباره به ۲۰۰۹ سال در

 هایتجربه از بود پر دوران این. شوم وصل دنیا تمام به توانممی که کردممی فکر تصمیم این با. کنم

 خانواده و خانه یک و کنممی زندگی نیویورک در من اکنون هم اما زودگذر؛ هایلذت و العاده فوق

 آنها گونه همین من اما نیستند انگیز هیجان آنقدر دارم حاضر حال در که چیزهایی از کدام هیچ. دارم

 آزادی که گرفتم یاد دادم انجام مختلف کشورهای در که هاییماجراجویی از بعد. دارم دوست را

 بزرگتری معناهای به که دهدمی هاانسان به را فرصت این آزادی. معنیستبی خود خودی به کامل،

 و معنا به رسیدن راه تنها بنابراین ندارد؛ داری معنا چیز هیچ لزوماً خود خودی به اما کنند، پیدا دست

 باور مکان، یک به تعهد انتخاب و آزادی کردن محدود ها،گزینه کردن رد زندگی، در اهمیت حس

 . است شخص یک و

 کند می بهتر را شما زندگی شدن، زده کنار یا زدن کنار

 که اتفاقاتی تمام روی به را آغوشتان که گویندمی ما به خودیاری و موفقیت اساتید از خیلی امروزه

 را چیزها برخی باید همواره ما باشد یادتان اما بگویید؛ آری هافرصت تمام به و کنید باز افتدمی برایتان

 برایمان که هاییفرصت و چیزها تمام به اگر. داشت نخواهیم هویتی صورت این غیر در چون کنیم رد

 حقیقت در. شودمی معنابی زندگیمان و شویممی توخالی آنگاه بدهیم مثبت جواب آیندمی پیش

 من اگر مثلاً. بگویید «نه» هاارزش سایر به که است این نیازمند خودتان برای ارزش یک انتخاب

 انتخاب یعنی این کنم، تبدیل زندگیم بخش ترینمهم به را خانواده تشکیل و ازدواج که کنم انتخاب

 و هاارزش حفظ ضروری و ذاتی بخش هازدن رد دست این. بزنم رد دست ناسالم روابط به که کردم

 هیچ نزنیم پس را آنها اگر و شودمی تعریف زنیممی پس که چیزهایی توسط ما هویت. ماست هویت

 . داشت نخواهیم هویتی
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 رویمی دنیا این از بعد، مدتی: ۹ فصل

 بود من با شدید بسیار غمی. شدم شدیدی افسردگی دچار دوستانم از یکی مرگ خاطر به تابستان در

 به اعتماد من به نسبت او. بود الگو یک مثل من برای دوستم. داشت همراه به هم جسمانی درد که

 در. بودم مسئولیتبی و هدفبی تنبل، پسر یک زمان آن در من ولی داشت بیشتری هایتجربه و نفس

 قابل غیر پوچی و نیستی بودم، زده زل نیستی به و بودم کشیده دراز تخت روی روز یک تابستان آن

 را کاری که ندارد وجود دلیلی اگر که رسیدم نگرش این به ناگهان. دیدممی را اینشدنی تمام و فهم

 قابل غیر اتفاق با مواجهه در و ندهم انجام کاری من که ندارد وجود هم دلیلی هیچ پس دهم انجام

 هر در چون. شوم سرافکندگی و خجالت وحشت، تسلیم که ندارد وجود دلیلی مرگ مثل کنترلی

 آن کنم دوری بد و دردناک چیزهای از را کوتاهم زندگی اکثر اگر و هستند هیچ آنها همه صورت

 مدرسه. کردم پیدا را خوبی و جدید هایدوست نگرش این با. امرفته طفره بودن زنده از کلی به وقت

 سال. خواندم درس واقعاً زندگیم در بار اولین برای و کردم نام ثبت کالج در و کردم رها را موسیقی

 طرز به. شدم منتقل کشور سر آن در اول رتبه دانشگاه یک به عالی بسیار نمراتی با بعد تحصیلی

 ام،زندگی لحظه بدترین شاید و کنم زندگی من سرانجام که شد باعث دیگری نفر مرگ عجیبی

 و نکنیم فکری آن مورد در که شودمی باعث ترس این و ترسیممی مرگ از ما. بود هم تریندگرگون

 مرگ احوال، این همه با. برویم طفره نیز شناختنش رسمیت به از حتی و آن درباره کردن صحبت از

 چیز همه مرگ بدون. شودنمی پدیدار زندگی معنای ی سایه آن بدون که است نوری همانند

 . شودمی داده نشان اهمیتبی

 خودمان از بیش چیزی

 قرن روشنفکری آثار تاثیرگذارترین از یکی شد، نوشته بکر ارنست توسط که «مرگ انکار» کتاب

 :کندمی بیان را مهم نکته دو کلی طور به کتاب این. دباشمی بیستم
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 مثلاً. کنند فکر انتزاعی و کنند تجسم خودشان مورد در توانندمی که هستند حیواناتی تنها هاانسان-۱

 این هاانسان اما کند؛ فکر اششغلی مسیر مورد در و بنشیند گوشه یک که بینیدنمی را گربه یک شما

 .کنند تصور آینده یا و گذشته در هاییموقعیت در را خودشان توانندمی و برخوردارند را ویژگی

 که جسمانی خود نوع یک. داریم خود نوع دو ما که کندمی اشاره این به بکر دوم، نکته در-۲

 نظر به. است داریم خودمان از که دیدگاهی و هویتمان که ذهنی خود نوع یک و خوابدمی خورد،می

 به شود،می ما وحشت باعث این و رودمی بین از مانجسمانی خود زود یا دیر که دانیممی ما همه بکر

 ابد تا که بسازیم ذهنی خود یک کنیممی سعی خود حتمی مرگ از ترس این جبران برای دلیل این

 هامجسمه ها،ساختمان روی را اسمشان کنندمی سعی هاانسان که است دلیل همین به. کندمی زندگی

 هم باز مان،جسمانی خود مرگ از بعد بتوانیم که امیدواریم این به و بگذارند جا به هاکتاب جلد یا

 .بمانیم یادها در

 خود که معناست این به هاپروژه این. گویدمی «نامیرایی هایپروژه» هاتلاش این به بکر

 و نهادها شهرها، مثال عنوان به. دهدمی ادامه بقا به مان،جسمانی خود مرگ از بعد مانذهنی 

 امروز شکسپیر مانند اسمی یا و هستند نامیرایی هایپروژه نتیجه هستند کار سر امروز که هاییدولت

 ما هایارزش همان نامیرایی هایپروژه بگویم باید بنابراین. بود زنده او که هست زمانی از قدرتمندتر

 .خوریممی شکست روانی لحاظ از هم ما خود بخورند شکست ما هایارزش وقتی. هستند

 و بیندازیم چیز یک هیاهوی در را خودمان که کندمی مجبور را ما ترس، که است این بکر کلام اصل

 آن با بتوانیم اگر و کندمی پرت مرگ بودن حتمی و واقعیت از را ما حواس که رویدادهاست این

 را دنیا این بودن فانی توانیممی که ایمرسیده عرفانی حال یک به یعنی ندهیم اهمیتی و نرویم کلنجار

 هایپروژه که رسید جدید و مهم بصیرت یک به بود مرگ بستر در که زمانی بکر. بکشیم آغوش در

 زیر را شانذهنی خود هاآدم است بهتر او نظر به هستند، مشکل خود بلکه نیستند راهکار نامیرایی

 نتیجه، در. است ناپذیر اجتناب ولی بد، اگرچه مرگ. برسند تفاهم به مرگشان واقعیت با و ببرند سوال
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 آن رفتن بین از باعث صلح این و برسیم صلح به آن با شکل بهترین به باید بلکه کنیم، فرار آن از نباید

 . کنیم انتخاب ترآزادانه را هایمانارزش توانیم می و شودمی زندگی پوچ هایطلبیجاه و هااضطراب

 مرگ درخشان جهت

 را آن و ببینی هستی حالا که چیزی از برتر و بالاتر را خودت که است این مرگ با دوستی راه تنها

 هاییارزش. کندمی رسانی خدمت خودت از بالاتر به که کنی انتخاب را هاییارزش. کنی درک

 همه. است خوشبختی ریشه این باشد داشته را اطرافت آشوب از پر دنیای تاب که کنترل قابل و ساده

 از بزرگتر و بالاتر چیزی به که است این آن و بگویند ما به را چیز یک خواهندمی بزرگ هایآدم

 یک تو زندگی که هستی بزرگتر موجودیتی از عنصری تو که باش داشته باور. بده اهمیت خودت

 که است چیزی همان این. دیگری چیز نه است، درک قابل عظیم آفرینش یک از جانبی فرایند

 دیدگاه. کنندمی اختراع یا و دهندمی تشکیل خانواده یا و روندمی مسجد و کلیسا به برایش هاانسان

 را خودمان ما که شودمی باعث و کندمی جذب درون سوی و سمت به را توجه همه بینی محق خود

 و بردمی رنج جهان هایناعدالتی همه از که هستیم کسی آن ما و بدانیم جهان مشکلات همه مرکز در

 منزوی و گیرگوشه را ما ،بینی محق خود این. است مقام و قدرت شایسته دیگری کس هر از بیشتر

 مختلف شکل به روانی لحاظ از وجود این با ولی باشیم رفاه در مادی لحاظ از ما است ممکن. کندمی

 عهده بر را کارشان مسئولیت مردم. کشیممی عذاب و کنیممی فرض توخالی و پایین سطح را خود

 کردن پرورده ناز. باشد آنها هایزودرنجی و احساسات خدمت در دارند انتظار جامعه از و گیرندنمی

 آنکه بدون دارد را چیزی هر استحقاق کندمی فکر که کرده جماعتی به تبدیل را امروزی انسان ذهن،

 عظیم موفقیت با را عظیم توجه جلب ما، امروز فرهنگ. دهد قربانی برایش یا و بیاورد دست به را آن

 .هستند مجزا هم از دو این که حالی در داندمی یکی را دو این و کرده ترکیب

 نشده چه باشند شده آن متوجه دیگران چه. نه چه بدانی را این خودت چه هستی عالی الان همین تو

 دانشگاه سال یک یا خریدی لاکچری قایق یک خود برای اینکه نه هستی عالی دلیل این به تو. باشند
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 قاطعیت و پایانبی هایسردرگمی با مواجهه در که دلیل این به هستی عالی تو. کردی تمام زودتر را

. آورینمی کم و دهیمی ادامه ندهی یا بدهی اهمیت آنها به که چیزهایی کردن انتخاب به مرگ

 برای ایخانه اگر حتی ساخته تریموفق و بهتر فرد را تو ات،زندگی برای هاارزش گزینش همین

 .باشی نداشته خوردن برای چیزی و زندگی

 باید موضوع، همین. کنی زندگی که ایبوده شانس خوش آنقدر چون بمیری است قرار روزی هم تو

 وحشت را ما زندگی مزخرفات و نداریم اما ،باشیم داشته دوست بسیار را همدیگر ما که شود باعث

 نگرانی برای چیزی که بود این آن و داد من به بنیادی درس افکار، این. است کرده نشین گوشه و زده

 .ندارد وجود ترس و

 کرده ترراحت را چیز همه مرگ، پذیرش این و شوممی یادآور خودم به را خودم مرگ همیشه من

 حضور خاطر به هاتوهین و هاشکست. بگیرم عهده بر را خودم مشکلات مسئولیت شده باعث. است

 امزندگی روممی تاریکی درون به بیشتر هرچه. اندشده سبک و آسوده ذهنم در مرگ همیشگی

 .دهممی نشان چیزی هر به نسبت کمتری مقاومت و شودمی ترروشن
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