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فصلاول

مابایدیادبگیریمدرزندگیبهچهچیزهاییاهمیتبدهیم!
وقتیبهمسائلغیرمهم،توجهمیکنیم،میزانشادیمادرزندگیکممیشود.

بعضیوقتهابهمسائلیاهمیتمیدهیمکهواقعاًخندهدارهستند:اینکهتلویزیون
یکبرنامهموردعلاقهماراپخشنکرده.چندتاازدوستانماباهمبیرونرفتندوبهما

نگفتندو...

امروزهمابادیدنموفقیتهایظاهریافرادمختلفدرشبکههایاجتماعیدچارناراحتی
وافسردگیمیشویمکهچرامازندگیخوبینداریم.

درحالیکهواقعیتایناستکههمهافراددرزندگیشانمشکلاتدارندولیفقط
بخشهایلذتبخشآنرادرشبکههایاجتماعیبهنمایشمیگذارند.

اگرنتوانیماینحسخودمانراکنترلکنیمومتوجهایننشویمکهذاتزندگیهمه
انسانهاستکهبامشکلاتدستوپنجهنرممیکنند،دچارناراحتیهاوافسردگیهاو

خشمبیشتریمیشویم.

هروقتحسناراحتیسراغمانآمد،بایدبدانیمکهنبایدبهآنبیشازحداهمیت
بدهیموبایدکمیبیخیالناراحتیهاباشیموکارمانراانجامدهیم.
ایننکتهرابهخودمانبایدیادآوریکنیم:هیچانسانیکاملنیست.

بهجایاینکههمیشهسعیکنیمخودمانراکاملوبیعیبنشاندهیم،قبولکنیمکه
برخیضعفهاوجوددارد.

برایاینکهاتفاقاتخیلیخوبیدرزندگیخودمانرقمبزنیم،بایدازشکستهاو
چالشهادرسبگیریم،نهاینکهازآنهافرارکنیموعصبانیبشویم.

بایدیادبگیریمدرزندگیمانبیخیالباشیم.بیخیالیبهمعنایبیتفاوتینیست.
بیتفاوتیاصلاًحسخوبومثبتینیست.

افرادضعیفخودشانرانسبتبهمسائلمختلفبیتفاوتنشانمیدهندولیبیشتراز
سایرافرادبههرموضوعیاهمیتمیدهند.

اینافرادجرئتروبروشدنبهواقعیتهاراندارندوازآنمیترسند.
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نویسندهدر3نکته،هنرمثبتبیخیالبودنراتوضیحمیدهد:

1-احساسراحتیوخونسردی،درهنگاممشکلاتوتغییرات.
یعنیدربرابرسختیهاومشکلاتونظراتمنفیدیگران،کمنیاوریموکاریکهدرست

استراانجامدهیموفقطتمرکزمانرویمسائلمهمزندگیخودمانباشد.
2-بیخیالینسبتبهسختیهایکوچکواهمیتبهموضوعاتمهموپراهمیت.

همهماافرادیرومیشناسیمکهخیلیزودعصبانیمیشوندونسبتبهمسائلالکیبه
هممیریزند،چونمسئلهمهمتریدرزندگیشانندارند.

پسمابایدهمیشهدنبالیکمعناوهدفبرایزندگیخودمانباشیموبهمسائلکوچک
اهمیتیندهیم.

3-مادرهرصورتدرحالتوجهبهچیزیهستیمکهبرایمانمهماست.
مادردنیانمیخواهیمافرادیبیتفاوتباشیموحتماًرویچیزهاییکهبرایمانمهم

هستند،حساسیم.
پسبایدچیزهاییبرایمانمهمباشندکهواقعاًارزشدارند.

درنهایتبایدبدانیم،هیچعیبیندارددرزندگیمانمشکلیبهوجودبیاید.چوناین
جزئیازطبیعتزندگیماست.

فصلدوم

همهمادرزندگیخودمانسختیهاییراتجربهکردیم.
اینموضوعرابایدبدانیمکهناراحتیورنجوسختیهابرایمامفیدهستند.

اینناراحتیهاباعثمیشوندمابهفکرتغییرورشدبیافتیم.
درواقعدرهردوران،سختیهاییکهوجودداشته،باعثتحولوتکاملبشرشدهاست.

دردهاوناراحتیهاوجوددارندتاماراازمشکلیباخبرکنند.

البتهکهتصوردنیایبدونسختیورنج،خیلیلذتبخشاستولیهیچوقتدرواقعیت
اتفاقنمیافتد.

زندگیسرشارازمشکلاتاستوفقطشکلاینمشکلاتعوضمیشوند.
حالاانتخابمامیتوانداینباشدکهبادیدنمشکلغصهبخوریمیابهفکرتغییروحل

مشکلاتباشیم.

مازمانیخوشبختمیشویمکهبرمشکلاتزندگیمانچیرهشویمواجازهندهیمباقی
بمانند.
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پسازوجودمشکلاتلذتببریموآنهاراحلکنیمچونبهماکمکمیکنندرشدکنیم.
البتهمتأسفانهخیلیازافرادبه2دلیل،نمیتوانندمشکلاتراحلکنندوخوشبخت

شوند:

1-انکار:خیلیازافرادمشکلاتراانکارمیکنندچونازمواجههباآنهامیترسندو
بااینکارشانبهطورموقتیاحساسآرامشمیکنند.ولیدربلندمدتدچاربحران

میشوند.
2-باورقربانیبودن:عدهزیادیهمفکرمیکنندقربانیهستندوهیچکاریازدستشان

برنمیآیدوشروعمیکنندبهغرزدنبهشرایط.
مابایدبدانیمهرچقدرازمشکلاتفرارکنیم،حلآنهاراسختترمیکنیم.

برایحلمشکلات،بایدابتداقبولکنیمکهآنهاوجوددارندوخیلیزودبرایحلآنها
دستبهاقدامبزنیم.

پساگرقصدموفقیتراداریم،بایدتلاشکنیموباانرژیبامشکلاتمواجهبشویموبا
حلآنهاروزبهروزموفقیتبیشتریرادرزندگیمانتجربهکنیم.

فصلسوم:

کسبنتایجعالی،مستلزمایناستکهبارهاوبارهادرزندگیمانشکستبخوریمواز
شکستهادرسبگیریم.

افرادموفق،آنقدرتلاشمیکنندتابهنتیجهایکهمیخواهندبرسند.
ولیافرادناموفق،خودشانرابسیارباهوشمیدانند،اگربهنتیجهایبرسندآننتیجه

راحاصلهوشخودمیدانندواگرشکستبخورندبهحسابدیگرانمیگذارند.
اینافراداعتمادبهنفسکاذبدارندوجلویدیگرانخودشانرافوقالعادهنشان

میدهند.

درحالیکهدرواقعیتازمشکلاتوواقعیتفرارمیکنند.
درواقعافرادناموفقدرمقابلشکستومشکل2عکسالعملنشانمیدهند:

اولخودشانراخیلیباهوشوبالاترازدیگرانمیدانندکهدیگرانقدرشانرا
نمیدانند.

دومخودشانرابیارزشمیدانندکهعرضههیچکاریراندارند.
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بهعقیدهنویسندههر2دستهافرادخودخواههستندوسعیمیکنندازشرایطفرار
کنند.

شخصیموفقمیشودکههمیشهدرحالاصلاحایرادهایخودشباشد.
مابایدهمیشهباخودمانصادقباشیموایرادهایکارمانراقبولکنیموسعیکنیم

آنهاراحلکنیم.

فصلچهارم

خیلیازافرادکلعمرشانرادنبالموضوعیمیدوندکهازنظردیگرانارزشیندارد.
وقتیدرسختیهستیمودنبالهدفیهستیمکهبرایمامشکلاتیبهوجودمیآورد،

بایدکمیصبرکنیموازخودمانبپرسیمآیااینهدفارزشدارد؟

مابایدبرایاینکهدرزندگینتایجخوبیداشتهباشیم،بایدخودمانرابشناسیمو
بدانیمچهارزشهاییدرزندگیمانداریم.

درواقعبایدمشخصکنیمچهموضوعاتیدرزندگیماازاهمیتزیادیبرخورداراست.
ولیمتأسفانهاغلبافرادازخودشناسیفرارمیکنند.

اینافرادهمیشهدنبالمعیارهایدیگرانمیروندوبههمیندلیلهیچوقتاحساس
خوبیندارند.هروقتهمدچارمشکلمیشوند،دیگرانرامقصرمیدانند.

مابرایاینکهزندگیدلخواهخودمانراداشتهباشیم،ابتدابایدمعیارهاییراانتخاب
کنیمکهموردعلاقهخودمانباشد.بعددنبالحلریشهایمشکلاتباشیمنهاینکهاز

آنهافرارکنیموآنهاراپنهانکنیم.

نکتهمهمدیگرایناستکهمعیارهایمابایدبراساستواناییهایخودمانباشند.
نویسنده5ارزشبزرگانسانیرااینطورعنوانمیکند:

1-مسئولیتزندگیخودمانرابرعهدهبگیریم.
2-قبولکنیمکهکاملنیستیموباورهاوافکارمانممکناستغلطباشد.

3-شکستجزئیاززندگیاست،آنرابپذیریموحلکنیم.
4-نهگفتنونهشنیدنرایادبگیریم.
5-همیشهمرگراباورداشتهباشیم.
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فصلپنجم:

درزندگی2انتخابداریم:

یاخودمانراقربانیشرایطبدانیم،یاخودمانرامسلطومسئولزندگیبدانیم.
افرادیکهجزدستهاولهستند،اکثراًناراحتهستندوشرایطروحیخوبیندارندودر

حالغرزدنهستند.
ولیدستهدوممعتقدنداتفاقاتزندگیدراثرانتخابهایخودشانهستوهمیشه

دنبالبهبودشرایطهستند.
واقعیتایناستکههرکدامازمامسئولهمهاتفاقاتزندگیخودمانهستیم.حتی

اگرآنشرایطراخودمانبهوجودنیاوردهباشیم.
مامسئولاینهستیمکهچهواکنشیبهشرایطواتفاقاتزندگیماننشانمیدهیم.
هرچهبیشترمسئولیتشرایطرابهعهدهبگیریم،قدرتبیشتریهمخواهیمداشت.

افراددستهاولکهخودشانراقربانیشرایطمیبینند،میدانندکهاگرمسئولیت
شرایطرابرعهدهبگیرند،بایدتلاشبیشتریبکنندوبایداشتباهاتخودرارفعکنند.

ولیاینکاربرایشانسختاستپسازاولخودشانراقربانیدرنظرمیگیرند!
پسمابرایاینکهدرزندگینتیجهبهتریبگیریم،بایدمسئولیتهمهاتفاقاتولحظات

را)چهخوشیوچهناخوشی(برعهدهبگیریم.

اگرتاالآنجزدستهاولبودیم،بایدتغییرکنیمتانتایجزندگیمانهمتغییرکند.
البتهاینتغییرهمباسختیهاییهمراهاست.

خودماندرمقابلتغییرمقاومتداریموخیلیازاطرافیانهمممکناستازدستمان
ناراحتشوند.

ولیبرایموفقیتورسیدنبهزندگیدلخواه،چارهایجزتغییروجودندارد.

فصلششم:

دنیاهرروزدرحالتکاملورشداست.
خیلیوقتهابهگذشتهنگاهمیکنیمومیبینیمکهچهاشتباهاتبچهگانهایانجام

دادیم.
ایننشانهخیلیخوبیاست،یعنیماهمدرحالرشدهستیم.

همهمادرزندگیبارهاوبارهااشتباهمیکنیموشکستمیخوریم.
برندههاازایناشتباهاتاستقبالمیکنندچونبااستفادهازهمینتجربیاتراهدرست

راتشخیصمیدهند.
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رشدوپیشرفتتمامیندارد،یعنیمادرهرلحظهبایدتلاشکنیمبااستفادهازتجربیات
قدیم،راههایجدیدراامتحانکنیمتایکپلهبالاتربرویم.

ولیمتأسفانهخیلیهاهستندسالهابهیکموضوعاعتقادمحضدارندوهیچوقتحاضر
نیستندموضوعدیگریراقبولکنند.

ذهنماهمهچیزراهمانطورتحلیلمیکندکهماباورکردهایم.
پسمابایدهمیشهدرحالیافتنموضوعاتجدیدوآموزشباشیمتابتوانیمقدرت

تحلیلمغزمانرابالاترببریم.

همهمادرذهنمانیکچارچوبداریمواگرنتوانیمآنرارشدبدهیم،درآنچارچوب
زندانیخواهیمشد.

پسبایدقبولکنیمکهاشتباهمیکنیموایناشتباهاترابپذیریمتابتوانیمرشد
کنیم.

فصلهفتم:

شکستخوردنیکمفهومنسبیاست.
چیزیکهدرزندگییکنفرباعقایدمربوطبهخودششکستبهحسابمیآید،درزندگی

یکنفردیگریکفرصتبینظیراست.

درفرهنگماازبچگیجاافتادهکهبایدازشکستدورباشیمتاپیروزوموفقبشویم.
ازقدیمبهماگفتنداشتباهنکن،ریسکنکن،مواظبباشخطانکنی.خیلیوقتهابه

خاطراشتباهاتمانتنبیهشدیم.

واینگونهشدکههمهماازشکستفراریهستیمودنبالراههایبیدردسرمیگردیم.
ولیمابایدبارهاشکستبخوریمتابهپیروزیبرسیم.

همیشهدرشرایطپرفشاروسخت،افرادخلاقبلندمیشوندوفرصتهاییراخلق
میکنند.

وقتیمشکلیسرراهمانسبزمیشود،بهجایاینکهبنشینیموآنرانگاهکنیم،حرکت
کنیم.

فقطباحرکتکردناستکهمیتوانیمسختیهاراتبدیلبهفرصتکنیم.
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نویسندهمیگویدبایدازقانون»کاریبکن«پیرویکنیموهمیشهبرایرسیدنبه
اهدافدرتلاشباشیم.مهمنیستچندبارتلاشکردیمونتیجهنگرفتیم،بازهمباید

کاریبکنیم.

فصلهشتم:

خیلیازکارهاییکهمادرحالانجامشانهستیم،هیچتأثیریدرپیشرفتوبهبود
زندگیشخصیومالیوکاریوارتباطاتماندارد.

پسچراآنهاراانجاممیدهیم؟

چونبلدنیستیمنهبگوییم!
بایدیادبگیریمهرچیزیکهبامعیارهایزندگیماهمخوانینداردراردکنیم.

مانبایدهدفماناززندگیراضیکردنهمهباشد.
هدفمابایدزندگیبراساسمعیارهایخودمانباشد.

سعیکنیمباخودمانوبقیهصادقباشیمواگرکاریخلافمعیارهایماست،آنرااعلام
کنیم.

مانبایدازدیگرانتوقعداشتهباشیمبرایحلمشکلاتمازندگیخودشانرافداکنند،
خودمانهمبرایبقیهنبایداینکاررابکنیم.

البتهانجامکارهاییکهازدستمانبرمیآیدولطمهایبهمعیارهاوزندگیماننمیزند،
هیچایرادیندارد.

ولینبایدخودمانرافداکنیم.
موضوعمهمدیگریکهبایدبدانیمایناستکههیچوقتنبایدتعهداتخودمانرازیر

پابگذاریم.

مااجازهنداریمدرمواقعیکهنسبتبهبقیهوظایفیداریم،نهبگوییم.
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فصلنهم:

مرگبهزندگیمامعنامیدهد.وقتیبدانیممرگرادرپیشداریم،ازدیدگاهفقط
مادیگرایانهبیرونمیآییم.

بهتراستعلاوهبرزندگیخوبازلحاظمالیومادیات،بهفکرتولیدارزشدردنیاهم
باشیم.

کمیبهاینموضوعفکرکنیم،بعدازمرگمانچهاتفاقیدردنیامیافتد؟
آیادنیارابهجایبهتریتبدیلکردهایم؟

آیاتأثیرمثبتیداشتیم؟

اگراینپرسشهاراباخودمانمرورکنیم،خیلیازکارهایپوچوبیارزشراانجام
نمیدهیموبهدنبالایجادارزشهستیم.

اینراهجاودانهشدنهستکههرکدامازمامیتوانیمدرآنقدمبرداریم.
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