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 فصل اول

 جملات قصار

گتتری ز زیتتما  ای، بتتت تتتر ت میتتک م  پشت خط آغاز یک ماراتن ایستتدا   

. اکنرن آما ۀ حمکتتت  ها حاضم نشدند  ر این مسابقت شمکت کنند خیل  

ماراتن مرفقیت با بم اشدن اولین گام آغاز خراهد شد.  وست متتن    باشز 

بمستت ز همگتت   ر  یا ت باشد کت قمار نیست با اولین قدم بت پایان مستتابقت  

تحتتر   و  مرفقیتتت    رستت ز هایت نو  زمتتان بتتت هوتتت خراستتدت ین  تم کرتتتا  

شتتر ز پتت  بتتا ت ییتتمات کرکتتک شتتمو  کتتن تتتا بتتت  حاصل م    ذر  ذر  

 بمس .   های ب رگ مرفقیت 
 *** 

تصتتریم ذهنتت  ختتر  را اصتت ب کنیتتد، بتتمای ایتتن کتتار بایتتد تصتتریمی  

خ قتت  .  کتتت از ختتر   اریتتد را یا  اشتتت کنیتتد وهتت   تتاهمی و هتت  ا 

راهیتتد فتتم ی را بتتت  خ م    کتتت   وقد توتتام ئ ایتتات را بنریستتیدز ماننتتد  

  . شتتاید مزم باشتتد یتتک ه دتتت بتتت آن ف تتم کتتم   و کستت  مفمفتت  کنیتتد 

وقدتت  نرشتتدن توتتام ئ ایتتات بتتت پایتتان رستتید،    . ایتتن کتتار را ا امتتت  هیتتد 

 وتصرر خر   را ئلری آن بنریسید.    میل هم یک از مرار  

 هسدید؟   بدشان  د کنی مثً  کما ف م م  
 *** 

هوما   ار ز مثً  تنها را  کستتد  رآمتتد  نگمش مد اوت، ندایج مد اوت بت 

شدن  ر زندگ  وابسدت بت  رس خرانتتدن و  . هویشت مرفق اسدخدام نیست 

کسد مدارج تحصیل  بام نیست. فمامرش ن نید راه  کتتت از ن تتم هوتتت  
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ی بهدتتمی هتت   ها صحیح ن اشد و را    واقع    ر بدیه  و  رست است شاید  

کس  آنها را امدحان ن م   باشد. ق ل از پافشتتاری روی   حا  تابت باشد کت 

باورهایوان بهدم است کو  بیشدم بتتت حقیقتتت بیندیشتتی ز شتتاید کوتت  از  

 حقیقت بیمون از حلقۀ باورهای ما باشد. 
 *** 

مم ی کت شمکت مای موسافت او را استتدخدام ن تتم   بتتر ، یتتک ئف تتت  

خانتتت فموختتت و ترانستتت ستتر  ختترب   بتتت  را خانتتت    ها میر  خمید و میر  

بتتا    . کت تائم ب رگ  شتتد   ها بفد کسد کند. او بت این کار ا امت  ا  و سا  

اش را بیوت کند، وقدتت  مستتبر  بیوتتت  گمفت تا خانرا   شمکت بیوت تواس 

آ رس ایویل او را خراست او گ ت: ایویل نتتدارم. مستتبر  بیوتتت گ تتت:  

 انتت  اگتتم ایویتتل  اشتتد  بتتت کجتتا  رسیدی؟ م    شوا بدون ایویل بت اینجا 

 شدم! م  گ ت: احدوامً آبدارک  م  رسیدی؟ م م  

ل ومتتاً    ارند   اعدقا   هد کی ی کت  یگمان بت آن  این  اسدان نشان م   

باور عورم مم م  ر این  اسدان ایتتن استتت کتتت یتتک    . کی   رسد  نیست 

، مزمۀ زنتتدگ   یویل تراند بدون ایویل باشد یا  اشدن ا تائم ثموتوند نو  

 گرنت نیست. اما این مم  تائم ثابت کم  کت این   بهدم استز 
 *** 

ارکرب ذهنتت  قتتدیو ، ناگهتتان  و ستتمیع باشتتد،  شتتدن از کتت اگتتم خارج 

خرر  و حد  مو ن است  ر بمابتتم ت ییتتمات  آرامش ذهن  فم  بت ه  م  

و هرشتتوندانت      آرام بتتت هوین  لیتتل ایتتن ت ییتتمات بایتتد  مقاومت کندز بتتت 

خراهید از زندان باورهای گذشدت رها شتترید بایتتد  صررت گیم . اگم م  

یتتد  ر ابدتتدا نگتتمش  و ستتف  کن   کتتم     کار ی طمز ف م خر   رو   آرام  بت 
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   ر ایتتن صتتررت استتت کتتت  رسد  از اوضا  پیمامرن خر   اشدت باشتتید.  

 گیمید.  ر مسیم مرفقیت قمار م    آرام  بت 
 *** 

و بتتت تف یتتم عامیانتتت    یمی بگ حقتتر  و     شتت ل بمای اغلد افما   اشدن امنیت  

گریند اگم از کتتار اختتماج  آنها م    . تم است باری ت  از هم کی ی مه  آب 

 ست نیاورم کت کن ؟ ه ینت زنتتدگ   شرم کت کن ؟ اگم ش ل  یگمی بت 

ارکرب  خت کن ؟ بمای آنهتتا ختتموج از ایتتن کتت و اقساط را کگرنت پم ا 

اند  بتتاور بتت رگ شتتد    زیما با این   ز شر  ذهن  تهدید ب رگ  محسرب م  

 ر غیتتم ایتتن صتتررت آرامتتش   . یمند بگ   حقر  کت باید ئای  کار کنند و  

بتتت    آنان این ترانای  را  ارند کتتت   کت    رصررت   ز ری   ه  م  شان بت ذهن  

 ف م کنند.   و ایجا  ش ل بمای  یگمان ه    ا ن حقر  
 *** 

شنید   کت  آنچت  با  کر ک   از  ما  آمرخدت  ید    ی ، ا هوۀ  و  یک    ای  ای  

نس ت   شدت بت ای  کت  ارکرب ذهن   ر ضویم ناخر آگا  خر  ساخدت ک 

 شدتپندا ورزی  و هم کی ی خارج از آن را نا رست م  بت آن تفصد م  

م   مم و   ک و  این  ش سدن  مش  شواری .  بسیار  زیما  ارکرب  استز  ل 

ک  این  افما   ر  م  اغلد  امنیت  احساس  ک   . کنندارکرب  ارکرب  این 

باو  هوان  م  خر ساخدت  آنها  از  بمخ   کت  ماست  نا رست رهای  تراند 

 شر .زمان آش ار م    بت ممور باشد و حقیقت و ماهیت آن 
  *** 

  کقدر  هم این قانرن  بم اساس اید؟ کی ی رائع بت قانرن پارکینسرن شنید  

  کقتتدر   هتتم هایدان نی  زیا  خراهتتد شتتد. شتتوا  ه ینت   ،  رآمدتان زیا  شر  



 11   /   خود را فراموش نکنید یاهایرؤ

 

رستتانند  ها خر شان را بتتت آن م  ه ینت  یت  رنها  رآمدتان را بیشدم کنید، 

کنید کت هوچنان  ر مرقفیت ق ل  هسدید. بمای رهای   احساس م   و شوا 

ها،  ارایتت  ختتر  را  از این کمخۀ باطل باید با ئلرگیمی از اف ایش ه ینت 

 اف ایش  هید. 
 *** 

 کنید تا کار کنید؟ کنید تا زندگ  کنید یا زندگ  م  شوا کار م  

ارزشتت  استتت کتتت ضتتویم    ۀ  هند نشتتان ایتتن ستتکا  کلیتتدی    پاسخ شوا بتتت 

شتتر . کستتان  کتتت زنتتدگ   بمای کار و زنتتدگ  قااتتل م    ناخر آگاهدان 

  از ت تتمیح، بتتر ن  ر کنتتار ختتانرا   و...    رواقتتع کننتتد تتتا کتتار کننتتد  م  

آنها بمای اف ایش  رآمد یا ع قت بتتت کتتار   . گذرند تا بدرانند کار کنند   م 

مهتت  استتت ن تت     آنچت گرنت افما   ند. بمای این زن  ست بت هوت کاری م  

 کار است نت ندیجۀ کار. 
 *** 

کنی  تا  رآمد  اشدت باشتتی  و  کنی  تا زندگ  کنی ز کار م  هوۀ ما کار م  

کتتار کنیتتد و    همکقتتدر زندگ  کنی . شوا      راحد بت بدرانی   ر کنار خانرا    

حساس خرب با  بم ن و  اشدن ا  رآمد  اشدت باشید، وقد  از آن بمای لذت 

اید. فلس ۀ کار ایتتن  عوم خر  را بت هدر  ا      رواقع خانرا   اسد ا   ن نید،  

اگم آرامتتش    انرا   با کار ما  ر آرامش باشندز است کت ه  ئامفت و ه  خ 

کنتتد تتتا کتتار کنتتد  کت زنتتدگ  م      کس  فاید  است. کار ب   ، نداشدت باشی  

ستتت و کتتار را بتتت  اش  ر کتتار بیشتتدم ا کنتتد خرشتت خد  هویشت احساس م  

 هد، تفا   بین کار و ختتانرا   بتتمایش  خانرا   و اوقات فماغت تمئیح م  

حد   ر من   اولریت اولش با کار است.  ر توام ستتاعات روز   ز مفنا ندار  
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ذهنش  رگیم کار است. اگم از او بخراهی  کودم کتتار کنتتد مو تتن استتت  

 . کند  ر مرر  کار صح ت م     اا   . شر  عص ان  
 *** 

تصریمی از نقاط قتترت و ضتتف ،     همکس تصریمی از خر   ارید؟   کت 

مه  ایتتن استتت کتتت   ۀ ها و ارت اطاتش  ر ذهن  ار . ن د ها، ارزش ترانای  

متتثً  اگتتم ختتر  را فتتم ی   ، پتتذیم  هم کی   یگمی ئ  این تصریم را نو  

شتتر ، هتتی  تفمی تت  از  گتتا  مرفتتق نو  ناتران و بدشان  بدانتتد کتتت هی  

های آنهتتا را بتتت حستتاب  کنتتد و صتتح ت ق تتر  نو    ئانتتد  یگتتمان را 

گیمنتتدز  گذار . این تصریمها از باورهتتای متتا نشتتبت م  شان م   لسرزی 

پ  اولین گام بمای تحر ، ت ییم باورهتتا و تصتتریمهای غیمواقفتت  استتت  

 کت ما از خر   اری . 
 *** 

کنتتد تتتا  ضتتویم ناخر آگتتا  کوتت  ستتوائت  ار . کوتت  ستتخت ق تتر  م  

بتتت این تتت شتتوا    ناخر آگتتا  کم ن ضتتویم  را  ور بمی  . قتتانع اعدقا ات ق ل   

  کتتت ین ا کاف  بمای ثموتوندشدن را  ارید و باور قل   بتتت  و مهارت  ترانای  

تتت ش و    بت هوتتما    ترانید روی پای خر  بایسدید، مسدل م تومک  و ت  م م  

 پشد ار بمای رسیدن بت هدف است. 
 *** 

م  شتتوا را ثموتونتتد ب ینتتد. ضتتوی   بت ضویم ناخر آگتتا  ختتر  بیامرزیتتد کتتت 

پتتذیم  و شتتوا را بتتت  ناخر آگا  هم کت را کت شوا ت مار کنید بت ممور م  

کند. اگم شوا بپذیمیتتد کتتت فتتم  بدشانستت  هستتدید.  سوت آن هدایت م  

پتتذیم  و  هتت  آن را م    ناخر آگاهدان شرید و ضویم  مرفق نو    وقت ی  ه 
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پتت  متتدام بتتت او بگرییتتد   شرید.  ر کارتان مرفق نو   وقت هی   ر ندیجت 

را مج رر کنتتد    بدندان کت ثموت و کامیاب  از آن شواست تا توام اعضای  

 کت بمای مرفقیت ففالیت کند. 
 *** 

خانرا  ، محیط زندگ ، مدرست،  انشگا ، محیط کار و اطمافیان  کت بتتت  

بتتاور، بم اشتتت متتا از    . گذارنتتد آنها اعدوا   اری  روی بتتاور متتا تتتیثیم م  

اطمافوان است کت مو ن است  رستتت ن اشتتدز امتتا قرفتتاً  ر   رویدا های 

مرفقیت و ش ست ما تیثیمگذار استتت. باورهتتا  ر ضتتویم ناخر آگتتا  متتا  

گیمند. ضویم ناخر آگا ، قسود  از م   است کتتت ش ستتت یتتا  ش ل م  

 کند. ما ئذب م    ی سر بت مرفقیت را  
 *** 

بدتتدا بتتت   ست آور ن نگمش صتتحیح ایتتن استتت کتتت ا بهدمین را  بمای بت 

مان را  شیشۀ عین   کت بت کش   اری  ترئت کنی  شاید مزم باشد عینک 

ای استتت کتتت بتتت  نیتتای اطتتماف  عتترک کنتتی ز شتتاید مشتت ل از زاویتتت 

هتتای  حل نگمی . شوا باید بت مساال از زاویت ئدیتتد نگتتا  کنیتتد تتتا را  م  

ئدید بت ذهندان بمسد. متتدیمان بتت رگ بتتمای حتتل مشتت  ت، گتتاه  از  

ای کتتامً   گیمندز زیما آنهتتا از زاویتتت ان ر   پایین خر  کوک م  کارمند 

 کنند. مد اوت بت مسبلت نگا  م  
 *** 

گریتتد:  های عل  مرفقیت م  تمین کهم  »اشفان کاوی« ی   از سمشناس 

ایجتتا       ئ اتت تان ت ییتتمات  خراهید  ر زندگ  و روابط شخصتت  اگم م  

خراهتتد  اگتتم  لدتتان م   هتتا و رفدارتتتان ترئتتت کنیتتدز امتتا کنید بتتت گمایش 
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تان ایجتتا  کنیتتد  های کراندرم  بم ارید و ت ییمات اساس   ر زندگ  قدم 

هتتا و  هایدان را عتترک کنیتتد. بتتا ت ییتتم نگمش هتتا و بم اشتتت بایتتد نگمش 

 ای بمای انجام کارهای محا  پیدا کم . حل سا   تران را  ها م  بم اشت 
 *** 

ساز  یفن  این ت شتتوا بتتت  م   را  ئهاندان »انیشدین«: آنچت  ر م   شواست، 

شر ز اما نت یک ف م گذراز بل ت ف می عویق  هم کت ف م کنید هوان م  

 پذیمید. آن را م    ق ً کت باور شواست کت  

 هتتد.  پتت  مماقتتد باشتتید کتتت کتتت کیتت ی بتتاور شتتوا را تشتت یل م   

تان پستتت و ذلیتتل ن اشتتد.  باورهای بام و عتتال   اشتتدت باشتتید تتتا زنتتدگ  

 شرید.   م تان ب رگ باشد، انسان ب رگ   ر قل   باو   همکقدر 
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