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فرقی نمی کند در یک کشــور پیشرفته زندگی می کنید یا در یک کشور فقیر، همه 
ما انســان ها همواره با فرصت هایی روبه رو می شــویم که اگر به خوبی از آن استفاده 
کنیم به پیشــرفتی که ایده آل مان است، دست خواهیم یافت. انسان امروزی همیشه 
با گزینه های زیادی روبه روست. امروزه انسان توانسته رفاه بیشتری را در مقایسه با 
اجداد خود به دســت بیاورد. پیشرفت های علمی و پزشکی امید به زندگی را نسبت 
به گذشــتگان مان افزایش داده است؛ بنابراین در چنین شرایطی چرا نباید گفت که 

زیستن در چنین دنیایی، شادمانی محض نیست؟
بااین وجود بســیاری از ما بااینکه از سطح رفاه خوبی برخوردار هستیم، اما هنوز در 
مورد بســیاری از جنبه های زندگی مان نگران بوده و دچار استرس می شویم؛ اما چرا 
به چنین ویروس همگانی مبتلا شده ایم، ویروسی که با جاه طلبی ها و خواستن های 

بیشتر، باعث رنج و استرس همیشگی انسان شده است.
دلیل این اتفاق بسیار واضح است. ما آن قدر با گزینه های متعدد احاطه شده ایم که 
گاه وسوســه می شویم همه آن کارها را امتحان کنیم و به عبارتی ساده تر دستی در 
همه چیز داشــته باشیم. این موضوع باعث می شود که به جای تمرکز در یک زمینه، 
خود را با گزینه های متعدد گیج کنیم. هیچ می دانستید که با این کار، بیش ازحد خود 
را تحت فشار قرار می دهید و به تدریج تمام قوا و انرژی خود را از دست خواهید داد؟

چاره این اســت که ابتدا بررسی کنیم چه چیزی برایمان اهمیت کلیدی و حیاتی 
دارد. در این صورت شــاید این ســوال پیش بیاید که تکلیف دیگر گزینه هایی که 

توجهتان را جلب کرده، چه می شود؟
جواب ساده است: کوچک ترین اهمیتی به آنها ندهید.

تصور کنید که بعد از مرگ دســتاوردتان روی ســنگ قبرتان نوشته می شود. اگر 
بخواهید تنها در یک جمله خود و دســت آورد زندگی تان را تعریف کنید، چگونه آن 
را توصیف می کنید؟ جواب این ســوال همان چیزی است که هدف و غایت زندگی 
شما را شکل می دهد. بااین حال جواب دادن به این سوال آن قدرها هم ساده نیست. 
شاید در جواب به این سوال بگویید که ثروت، امنیت شغلی، شادی و داشتن خانواده 
شاد، تمام چیزی است که می خواهید؛ اما این خواسته ها چندان واضح نیستند و شما 
به صورت کامل مشــخص نکرده اید که منظورتان از ثــروت دقیقا چه نوع درآمدی 

است یا خانواده شادی که آرزویش را دارید، چه خصوصیات بارزی دارد.

بیخیالی ظریف هنر
نویسنده: مارک منسون

مترجم: زهره مستی
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حقیقت این اســت که خواسته های مبهم مشکل زا هســتند؛ زیرا این خواسته ها، 
انگیزه کافــی برای دنبال کردن اهدافت تان را در اختیارتــان قرار نمی دهد؛ اما گر 
خواســته تان را شــفاف و با جزئیات کامل مطرح کنید، برای رســیدن به آن هدف 

مشخص از خود پشتکار بیشتری نشان خواهید داد.
نکته مهم دیگر این اســت که هیچ شــخصی با دست روی دست گذاشتن و تنها 
نوشتن اهداف و تصویرسازی ذهنی برای آن به جایی نرسیده است! اگر می خواهید در 
زندگی به جایی برســید که انتظارش را دارید باید طعم رنج و سختی را بچشید. همه 
کسانی که امروز جزو افراد موفق در دنیا هستند، موفقیت و درخشش خود را مدیون 
سال ها تلاش سخت و پشتکار زیاد هستند. بدیهی است که برای رسیدن به اهدافتان 
باید موانع زیادی را پشت سر بگذارید چون جاده موفقیت مسیری پرفرازونشیب است.

در جاده پرپیچ وخم تحقق اهداف، شــما بــه اراده و انگیزه ای قوی نیاز دارید، زیرا 
بدون اراده ای قوی و اشــتیاقی سوزان، سنگلاخ های جاده و خستگی راه، توان ادامه 
دادن را از شما خواهد گرفت؛ بنابراین اگر هدفی ندارید که برای رسیدن به آن مصمم 
باشــید، در مواجهه با سختی ها و رنج ها از توان خواهید افتاد. برای مثال فرض کنیم 
که هدف شما این اســت که مدیرعامل یک شرکت مشهور شوید. این آرزو در شما 
شوق و اشتیاق کافی ایجاد کرده و باعث می شود که نسبت به پیگیری آن انگیزه پیدا 
کنید. هنگامی که به قدرتی که یک مدیرعامل می تواند داشته باشد یا مسئولیت های 
او فکر می کنید، کاملا هیجان زده می شــوید. بااین حــال تحقق این آرزو کار چندان 
ســاده ای نیست. یک مدیرعامل به طور مرتب هفته ای 60 ساعت کار می کند، او باید 
تصمیمات سختی بگیرد و لازم است که آمادگی اخراج کردن افراد را در صورت لزوم 
داشته باشد؛ این مسئولیت ها نمی تواند توسط کسی که شخصیت متزلزلی دارد، انجام 
شــود؛ بنابراین علاوه بر اینکه برای مدیرعامل شدن تلاش می کنید هم زمان باید بر 
روی خصوصیات اخلاقی خود نیز کار کنید؛ این کاری اســت که یک شــبه ممکن 
نیســت و نیاز به گذر زمان دارد. علاوه بر گذر زمان برای رســیدن به رویایتان باید 
متحمل سختی و مشقت هم شوید. اگر برای خواسته تان ارزش چندانی قائل نیستید 
بی شــک خیلی زود در میانه راه متوقف می شوید و خیلی راحت رویایتان را فراموش 
خواهید کرد؛ بنابراین باید به دنبال خواسته ای باشید که ارزش سختی کشیدن و رنج 
بردن را داشــته باشــد. در واقع باید ببینید که از انجام چه کاری واقعا لذت می برید. 
کار کردن روی چیزی که شــما را خوشــحال می کند به این معنی است که نه تنها 
از این تلاش مداوم خســته نخواهید شد، بلکه عادت می کنید که آن کار را همیشه 

دوست داشته باشید.
این نکته را در نظر بگیرید که به دنبال یک زندگی ساده بودن که عاری از مشقت 
اســت فایده ای ندارد. تنها راهی که می توانید از طریق آن در زندگی پیشرفت کنید 
پیدا کردن هدفی اســت که می خواهید برای آن متحمل ســختی شــوید. در مسیر 
تحقق اهدافتان خیلی مهم است که به کارها و وظایفی که برایتان شادی به ارمغان 
نمی آورند نه بگویید. در این مورد کاملا بی رحم باشــید و دســت از چیزهایی که در 
زندگی شما را شــاد نمی کنند، بکشید. روی چیزهای اندک اما مورد اشتیاق متمرکز 

شوید و کوچک ترین اهمیتی به چیزهای دیگر ندهید.
برای ایجاد حس همیشــگی شادی در خودتان باید ارزش های سالمی را پیدا کنید 
تا دســتاوردهای خود را بر اســاس آنها قضاوت کنید. پیت بست مثال خوبی از این 
موضوع است. وی از گروه موســیقی بیتلز )بزرگ ترین گروه موسیقی تاریخ( بیرون 
انداخته شد. آن هم در زمانی که این گروه موسیقی در حال موفقیت بود. بست می دید 
که اعضای گروه موسیقی سابقش به اوج موفقیت رسیدند و این موضوع او را به شدت 
افسرده کرده بود؛ اما افســردگی او دیری نپایید و او تصمیم گرفت که ارزش هایش 
را تغییــر دهد. او پی برد چیزی که واقعا در زندگی می خواهد یک خانواده مهربان و 

تجربه یک زندگی خانوادگی شاد است.
هرچند بست باز هم می خواست موسیقی بنوازد اما یاد گرفت که موفقیت و بدبختی 
خود را به بودونبود موســیقی در زندگی اش نسبت ندهد. این تغییر دیدگاه و ارزش، 
منجر به یک زندگی شــاد و با رضایت در او شــد؛ بنابراین وقتی بحث شــادی در 
میان باشــد ارزش هایی که برای خود تعیین می کنیم بســیار مهم تر از موفقیت های 
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ظاهری هستند؛ بنابراین مقایسه دستاوردها و ارزش های وجودی خود و کارهای مان 
با دیگران، منجر به ناامیدی خواهد شــد. این کار، یکی از چندین ارزش مضحک و 

بیهوده است که ما را از مسیرمان به سمت شادی منحرف می کند.
یک ارزش پوچ و بیهوده دیگر این اســت که موفقیت های مادی خود را به عنوان 
معیار ارزشــمند بودن یا نبــودن زندگی تان به کار ببرید. چه به دنبال یک ماشــین 
مجلل تر از ماشــین همسایه تان باشید و یا ســاعت رولکس گران قیمتتان را به رخ 
دوستتان بکشــید، این ارزش های مادی هیچ منفعت طولانی مدتی به همراه ندارند. 
بر اســاس مطالعات انجام شــده، وقتی نیازهای اولیه مان در زندگی برآورده شوند، از 
آن زمان به بعد ثروت بیشــتر، میزان شادی را افزایش نخواهد داد. به عنوان مثال اگر 
بخواهیم کســب ثروت را قبل از ارزش هایی مانند خانــواده، صداقت یا یکپارچگی 

دنبال کنیم، به دنبال شادی بودن حتی می تواند تاثیرات مخربی نیز داشته باشد.
بنابراین چطــور می توانید از ارزش های مضحک و بی فایــده دوری کنید؟ جواب 
این ســوال را باید ریشــه یابی کرد. بدین معنی که پیروی از ارزش های مضحک و 
پــوچ، اغلب برآمده از نبوده ارزش های ارزنده اســت؛ بنابراین اگر می خواهید که نه 
کورکورانه به دنبال لذت باشید و نه به مرسدس بنز جدید همسایه تان حسادت کنید، 
باید ارزش هایی را انتخاب کنید که متناســب با خواسته ها و نیتتان باشد، ارزش هایی 

که ارزش وقت گذاشتن و البته رنج کشیدن را داشته باشد.
خلاصه وار می توان گفت که ارزش های خوب باید:

بر اساس واقعیت باشند.
برای جامعه سودمند باشند.

تاثیری فوری و قابل کنترل داشته باشند.
واقعیت این است که احساس اجبار در قبال انجام کاری، آن را فاقد لذت و رضایت 
درونی شــما می کند. متاسفانه زندگی بســیاری از ما به گونه ای سپری می شود که 
گویی تجاربمان به ما اجبار شــده اند. برای مثال وقتی در یک مصاحبه کاری موفق 
نمی شویم، یا توسط شخصی که دوست داریم طرد می شویم و یا حتی وقتی به موقع 
به اتوبوس نمی رســیم، خود را قربانی شــرایط به وجود آمده می دانیم درحالی که تا 
خودمان نخواهیم هیچ کس و هیچ چیزی نمی تواند باعث ایجاد احساسات ناخوشایند 

در ما شود.
شــاید نتوان وقایع بیرونی را تحت کنترل خود گرفت اما حداقل می توانیم کنترل 
احساســات و واکنش هایمان را در دست بگیریم. با تشخیص اشتباهات و کار کردن 
روی آنها می توانید در آینده از وقوع آن اشــتباه اجتنــاب کنید. تنها در این صورت 
می توانید تجربه داشــتن یک زندگی بهتر و شادتر را داشته باشید. توجه داشته باشید 

تمامی برچســب هایی که به خود نسبت می دهیم نظیر ثروتمند، فقیر، شاد، ناراحت، 
موفق، شکســت خورده و غیره صرفا ساختگی هســتند. این برچسب ها واقعی نبوده و 
به همین دلیل نباید بگذاریم این برچســب ها ساختگی، زندگی ما را تحت کنترل خود 
گرفته و بر ما حکم کنند؛ بنابراین باید تمرین کنیم که دســت از هویت دروغینی که 
برای خودساخته این، برداریم. رها کردن خود از هویت ساختگی، می تواند یک تجربه 
فوق العاده باشــد. به عنوان مثال، ممکن اســت این هویت را از خودســاخته باشید که 
شــغل تان مهم ترین چیزی اســت که برایتان اهمیت دارد؛ شما این اهمیت را آن قدر 
پررنــگ و حیاتی در نظــر گرفته اید که حتی آن را از خانواده و ســرگرمی هایتان هم 
مهم تر می دانید. این هویت ســاختی باعث می شود آن طور که باید از زندگی تان لذت 
نبرید و خانواده تان را هم از خود برانید. چاره این اســت که خود را از این تصویری که 
از خویش دارید رها سازید؛ چراکه این هویت، تنها شما را محدود می کند. هویت جدید 
شــما فردی است که شادی اش را فدای کارش نمی کند. با داشتن چنین رویه ای قادر 
خواهید بود از هر کاری که باعث رضایت و شادی تان شود، استقبال کنید؛ حال آن کار 
می تواند وقت گذراندن با فرزندانتان باشد یا ساختن یک ماکت چوبی برای فرزندتان.

خیلی از اوقات، عقاید اشــتباه ما نقطه ضعف های ما را پوشش داده و توجیه ما در 
انجام دادن یا ندادن بسیاری از کارهاست. انسان به خوبی می داند که اگر تصمیمات 
و رفتارهای خود را به طور دائم زیر ســوال ببرد، بــه حقایق تلخی در مورد خود پی 
خواهد برد. ما در زندگی ســعی می کنیم کارهای بسیار زیادی انجام دهیم و این امر 
منجر به استرس و ناراحتی می شود. همه ما نیاز داریم که بیاموزیم تا دیگر کمترین 
اهمیتــی به چیزهایی کــه برای ما درد و رنج به همراه دارنــد ندهیم. انتخاب کنید 
که واقعا می خواهید به چه چیزی اهمیت دهید و از این طریق رویکرد ســازنده تری 
نســبت به کار، عشق و خود زندگی ایجاد کنید. ترس از دست دادن نداشته باشید و 

بیاموزید که نه بگویید.
اگر می خواهید روی چیزهایی که واقعا برای شــما اهمیت دارند تمرکز کنید پس 
بایــد بیاموزید که به دیگران نه بگویید. فومو )ترس از دســت دادن( ما را مضطرب 
می کند، اما حقیقت این اســت که ما درهرصورت اکثر چیزها را از دست خواهیم داد. 
نمی توانید هم بهترین موقعیت شغلی را داشته باشید هم با خانواده وقت زیاد بگذرانید 
و هم کلی وقت داشــته باشید تا در یک ســاحل آفتابی موج سواری کنید. مهم این 
است که بر روی مهم ترین چیزی که واقعا باعث شادی و رضایت خاطرتان می شود، 

متمرکز شوید.
بنابراین انتخاب کنید که چه چیزی برای شــما مهم است و مابقی چیزها را نادیده 

بگیرید و در این مسئله کاملا بی رحم باشید.


