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تقدیم‌نامه
همسر عزیزم، زهرا جان

وارد مسـیر شـغلی جدیـدم شـدم، سـاعت‌های  مـن  وقتـی  از 
زیـادی کنـارت نبـودم. تـو تنهـا موندی، امـا بهم حرفی نـزدی تا 
پرانـرژی بـه مسـیر آموزشـی‌ام ادامه بـدم و همیشـه خیلی قوی 
تـو برنامه‌هـای مختلـف زندگـی همراهـم بـودی. بـدون کـه مـن 
هـم تـا آخرش باهات هسـتم و همیشـه برای زندگی‌مـون جانانه 

تلاش می‌کنـم و بـدون عشـق تـو زندگـی‌ام معنایی نـداره.

عبدالمجید و الهه بانو، پدر و مادر رؤیایی من

تـک تـک ثانیه‌هایـی کـه بـا شـما سـپری کـردم بـه عمـرم اضافه 
شـده و هـر دوی شـما الگویـی از یـه زندگـی شـاد و پرتلاش 
بـرای مـن هسـتید. هـر موفقیتـی به دسـت بیـارم، قطعـاً نتیجۀ 
تلاش‌هـای شـبانه‌روزی شـما بوده و همـۀ تلاشـم رو می‌کنم که 

مثـل شـما فـرد مفیـدی بـرای جامعه باشـم.

پـدر و مـادر عزیـزم و همسـرم نازنینـم، ازتـون ممنونـم. خداونـد 
مهربان رو بابت وجود شـما فرشـته‌های آسـمونی سپاسـگزارم و 

ایـن کتـاب رو اول از همـه بـه شـما تقدیـم می‌کنم.
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قبـل از شـروعِ اولیـن و مهم‌تریـن کتـاب زندگی‌ام جـا داره از خیلی‌ها تشـکر 
و  تقریبـاً هم‌سن‌وسـال خودمـه  بزرگـوار کـه  بهرام‌پـور  پیـام  اسـتاد  از  کنـم. 
ایشـون بودنـد کـه مـن رو بـا علاقـه‌ام و حـوزۀ توسـعۀ فـردی آشـنا کردنـد. از 
اسـتاد گل و بی‌نظیـرم، جنـاب مهـدی صادقلوی عزیز که به تشـویق ایشـون 
مشـغول نوشـتن ایـن کتـاب شـدم. از اسـتاد عزیـزم، خانـم نیوشـا رفیعـی و 
بـرادر عزیـزم صـادق کوهکـن کـه در ایـن دو سـال گذشـته بهم کمـک بزرگی 
کردنـد و بـا همـکاری در کنـار ایـن دو بزرگـوار روزهـای سـخت بـرام راحت‌تـر 
تمـوم شـد. بهتریـن الگوهـای من در حـال حاضر اسـتادان ارزشـمندی مثل 
بقوسـیان، جمـال  انـاری، یحیـی علـوی، علیرضـا سـخنوران، ژان  شـهاب 
قمـری و بهـروز خدابخشـی هسـتند و از همۀ این عزیزان بابـت تک‌تک نکات 
ارزشـمندی کـه بهـم آموختند تشـکر می‌کنم و امیـدوارم بتونم شـاگرد خوبی 

باشم. براشـون 

تشـکر می‌کنم از همۀ کسـانی که در مسـیر زندگی‌ام در پاسـخ به درخواسـت 
مـن، نـه گفتنـد! ممکنـه اولـش ازشـون بـدم اومده باشـه، امـا بعـدش خودم 
هرجـوری شـده بـه دنبـال کارم رفتم و بـه نتیجه رسـوندمش. با این کارشـون 
یـاد گرفتـم بعضـی وقت‌هـا باید به درخواسـت یکی کـه توانایـی لازم رو داره و 
کاری یـا سـؤالی ازت داره پاسـخ نـدی یـا پاسـخ منفی بـدی. اون‌هـا هم مثل 
مـن شـاید اولـش از مـا بدشـون بیـاد، امـا اگه واقعـاً دنبـال جواب باشـند، هر 
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جـوری شـده یـه راهی پیـدا می‌کننـد و بعـداً می‌آن ازمـون تشـکر می‌کنند. 
از شـمایی کـه داریـد وقـت باارزشـتون رو بـرای مطالعـۀ این کتـاب می‌ذارید 
تشـکر می‌کنـم و همیـن اول کار بهتـون قـول مـی‌دم بـا خونـدن ایـن کتـاب 
جرقـه‌ای بـزرگ بـرای شـروع تغییـرات بـزرگ در زندگی‌تـون ایجـاد می‌شـه. 
درنهایـت، از خـودم هـم کـه روحیـۀ جنگجویـی دارم و تـا کارم رو تمـوم نکنم 

آروم نمی‌گیـرم، تشـکر ویـژه می‌کنـم.

ایـن کتـاب چکیـده‌ای از مطالـب معتبـر حـوزۀ رسـالت فـردی و هدف‌گذاری 
اسـت کـه فرهـاد فضیلت عزیز آن‌هـا را با مثال‌های شـخصی ترکیب کـرده و با 

قلمی روان نوشـته است.

خواندن این کتاب را توصیه می‌کنم.

استاد حافظی نژاد
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به‌طـور قطـع همـهٔ ما بـه دنبال رضایـت از زندگی هسـتیم و برای رسـیدن به آن 
می‌دویـم و تلاش می‌کنیـم. در ایـن اثنـا گاهـی با افـرادی روبه‌رو می‌شـویم که 
گویی زحمات بسـیار کمتری نسـبت به ما متحمل شـده‌اند و کمتـر دویده‌اند، 
امـــــا رضایـت بیشـتری از زندگـی دارنـد. آن‌هـا را خشـنودتر و خوشـحال‌تر 

می‌بینیـم. چـرا این‌گونه اسـت؟

شـاید بتـوان این‌طـور پاسـخ داد: درسـت اسـت که این دسـته از افـراد )که 
نسـبت بـه جامعـه در اقلیـت هسـتند( کمتر تلاش کرده‌انـد، اما همـان تلاش 

کـم را هـم در جهتی مناسـب انجـام داده‌اند.

درحقیقـت، حلقـهٔ گم‌شـدهٔ زندگـی بسـیاری از مـا، همین دو کلمه اسـت: 
جهتِ مناسـب.

اگـر در جهـت مناسـب حرکت کنیـم، به دویـدن و تلاش و زحمتی عجیب 
نیـاز نخواهیم داشـت. در جهت مناسـب، همـواره خوشـحال و راضی خواهیم 
بـود. جهـتِ مناسـب همـان معجـزه اسـت. اگـر دنبـال معجـزه هسـتیم، بایـد 

جهـت مناسـبِ خود را پیـدا کنیـم. چگونه؟

کتـابِ زیبـای »بـادامِ سرنوشت‌سـاز« بـه نـگارش روان نویسـندهٔ پرتوانـش 
»اسـتاد فرهـاد فضیلـت« بـه مـا کمـک می‌کند جهـت مناسـب خـود را بیابیم 
و در سـریع‌ترین زمـان ممکـن بـه خشـنودی و رضایـت از زندگـی دسـت پیـدا 

. کنیم
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بـا  بـادام سرنوشت‌سـاز، حاصـل زندگـی و تجربـهٔ شـخصی و ترکیـب آن 
مطالعـات فرهـاد فضیلـت در خصـوص رسـالت اسـت.

مطالعهٔ بادام سرنوشت‌ساز را به تمامی هم‌وطنانم توصیه می‌کنم.

 مهدی صادقلو

مدرس سخنوری و فن بیان
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گام صفرم

مـا تـوی روزگاری زندگـی می‌کنیـم کـه از در و دیـوار، هـر روز یـه دردسـر جدید 
می‌بـاره. چنـد وقـت یه بار یـه بیماری بزرگ میـاد؛ یـه روز وَبا، یه بـار آنفولانزای 
خوکـی یـا مرغـی، حـالا هـم کرونـا دو - سـه سـاله همـهٔ دنیـا رو ریخته بـه هم و 
به‌خاطـرش کلـی از اعضای خونواده و آشـناهامون رو از دسـت دادیم. شـرایط 
اقتصـادی همه‌جـا بـه هـم ریختـه و خیلی‌هـا شغلشـون رو از دسـت دادنـد. 
ظاهـراً بـرای کمک به ما، تکنولوژی پیشـرفت زیـادی کرده، اما آمار افسـردگی 
و اسـترس رو بـه افزایشـه. وسـط این‌همـه هیاهـو کـه تمومـی نـداره، از خودت 
پرسـیدی چـه اتفاقـی قراره برامـون بیفته و چـه آینـده‌ای در انتظارمونه؟ یعنی 

قـراره هـر روز بـا یه مشـکل، زندگی مـا بـره روی هوا؟

همـه شـنیدیم کـه بـا بیـانِ خوب زندگـی شـادتری داریـم، اما مـن می‌بینم 
خیلی‌هـا خـوب حـرف می‌زننـد و بیـان خوبـی دارنـد، امـا اگـه بشـینی پـای 
سـفرهٔ دلشـون از درون داغون‌انـد و نـه از شغلِشـون خوششـون میـاد، نـه از 
روابطشـون و نه از خودشـون. بیان شـیرین ما، وقتی برای خودمون هم جذابه 
کـه تـوی مسـیر درست‌وحسـابی اسـتفاده بشـه! خـود من زمانـی بـرای تأمین 
بودجـهٔ یـه کلاس آموزشـی بـه پول بیشـتری نیاز داشـتم و به‌عنوان کارشـناس 
فـروش به‌صـورت دورکاری بـا یه مجموعه همـکاری می‌کـردم. به‌صورت تلفنی 
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از خونـهٔ خودمـون با مشـتری‌هام تمـاس می‌گرفتـم و محصولات آموزشـی اون 
مجموعـه رو معرفـی می‌کـردم.

به‌خاطـر بیـان خوبـم، نفـر اول جذب اونجا شـدم، امـا واقعاً از تـه دل بهش 
علاقـه نداشـتم و اعتـراف می‌کنـم اگـه مجبور نبـودم، انجـام نمـی‌دادم. اینکه 
موقتـاً یـه کاری رو انجـام بدیـم تا شـرایطمون بهتر بشـه اشـکال نـداره، اما اگه 
کل عمرمـون مشـغول شـغل و برنامه‌هایـی باشـیم کـه موردِعلاقه‌مون نباشـند 

چـی می‌شـه؟ آخـرش چـه حسـی بـه خودمـون و زندگی‌مـون داریم؟

چـرا مثـل نقـل و نبـات طلاق دوروبَرمـون زیـاد شـده و انـگار مثـل بازی‌ها 
عـادی شـده؟ فکـر می‌کنیم زندگی بـازی کامپیوتریـه و همیشـه می‌تونیم گِیم 
اُوِر )بازنـده( بشـیم و بیایـم دوبـاره از اول؟ تـوی این کتاب می‌خوایـم خودمون 
رو ریسِـت کنیـم و برگردیـم بـه تنظیمـات کارخانـه و ایـن بـار یـه جـوری زندگی 
کنیـم کـه سیسـتم هنـگ نکنـه. قـراره زندگـی کنیم، بـا صلابـت و با شـادابی، 
نـه مُردگـی. قـراره خودمـون رو بکوبونیم و از نو بسـازیم. قضیه همون »خشـت 
اول چـون نهـاد معمـار راسـت، تـا ثریا مـی‌رود دیوار راسـت« هسـت. اون موقع 
دیگـه هـر تصمیم مهمی داریم، مثل ازدواج، شـغل و... قبلـش ارزش‌هامون رو 
در نظـر می‌گیریـم و اگـه گزینه‌هـا بـه ملاک‌هامـون نزدیـک بودند انتخابشـون 

می‌کنیـم. چشـم و گـوش بسـته جلـو نرفتیم که بعدش پشـیمون بشـیم.

چـرا یـه سـری از جوون‌هـا کارشـون شـده دائـم غـر زدن بـه بقیـه و مـدام 
می‌گـن شـغل نیسـت و مسـئولین بـه فکـر مـا نیسـتند؟ یا حتـی دائـم طلبکار 
خانواده‌شـون هـم هسـتند و انتظـار دارن خانـواده هـر کاری بکنـه تـا آب تـو 
دلشـون تکون نخوره؟ اگه خودمون جزو این دسـته از آدم‌ها هسـتیم، مطمئناً 
ایـن کتـاب 1000% مناسـب ماسـت. تـوی این کتـاب می‌فهمیم کـه حتی اگه 
لقمـهٔ آمـاده هـم بهمـون بدنـد، وقتـی خودمـون بریم دنبـال لقمـه، جیگرمون 
بیشـتر حـال میـاد. فقـط کافیـه یه تکـون به خودمـون بدیـم و بریم جلـوی آینه 
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و از آدمـی کـه تـو آینـه می‌بینیـم بپرسـیم تـو کـی هسـتی و می‌خوای چـی کار 
کنـی؟ بعـد بشـینیم دقیـق یه دل سـیر بـه حرف‌هـاش گـوش بدیم!

ازتـون خواهـش می‌کنـم اگه اهل تسـلیم شـدن هسـتید، همیـن الآن درِ 
ایـن کتـاب رو ببندیـد، اما اگـه می‌خواید یـه زندگی قهرمانانه داشـته باشـید، 
قـوی باشـید و خیلـی راحت همهٔ مسـائل رو حـل کنید، قدم‌به‌قـدم با من جلو 
بیایـد. دیدیـد هروقت به مادربزرگ‌ها می‌رسـیم، دسـت تو جیبشـون می‌کنند 
و یـه مشـت آجیـل بهمـون مـی‌دن و می‌گن ننـه اینـا رو بخور تا جـون بگیری؟ 
مـن هـم تـو این کتـاب می‌خوام یـه بادامی بهتـون بدم کـه بعد از خـوردن این 
بـادام، یـه حـال و جـون اساسـی بگیریـم و زندگی‌مـون رنگارنـگ و پرمفهـوم 
بشـه. مـن ایـن مدلی بـه قضیه نـگاه می‌کنم و از خـودم می‌پرسـم: چه جوری 
می‌شـه بـا وجـود ایـن دردسـرها از زندگـی‌ام رضایـت داشـته باشـم؟ چطوری 

امیـدم رو حفظ کنم و حس خوشـبختی داشـته باشـم؟
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این کتاب 5 گام اصلی داره و به ترتیب

در گام اول بررسـی می‌کنیـم چـه عواملی بـه زندگی‌مون رضایـت می‌دند و 
بـا مفهوم رسـالت آشـنا می‌شـیم. دلیل بـروز همهٔ مشـکلات قبلی همـون آگاه 

نبـودن از رسـالتمونه کـه تـوی این کتاب با فرمولش آشـنا می‌شـیم.

در گام دوم از زوایـای مختلـف رسـالت رو نـگاه می‌کنیـم؛‌ اینکه اگه داشـته 
نباشـه درگیـر چـه موضوعاتـی  برامـون مهـم  اگـه  و  باشـیمش چـی می‌شـه 
می‌شـیم! اینجـا بایـد مسـیرمون رو انتخـاب کنیـم کـه حاضریم تغییـر کنیم یا 

در کتـاب رو ببندیـم!

اگـه به گام سـوم رسـیدید، از همیـن الآن بهتون تبریـک می‌گم که تصمیم 
گرفتیـد بـا آمـوزش دیـدن و مخصوصاً خونـدن این کتـاب یه سرنوشـت رؤیایی 
بـرای خودتـون بسـازید، در هـر زمینـه‌ای کـه بخوایـد. اینجـا بـا همـون فرمول 
رسـالت کـه یـه بادامـه آشـنا می‌شـیم؛ بادامـی کـه مـزه‌اش تـا ابـد یادمـون 

می‌مونـه!

بـه گام چهـارم کـه برسـیم، یعنـی اطلاعـات دانشـی کافـی رو بـه دسـت 
آوردیـم. امـا حـالا دیگـه وقـت تمریـن عملیاتیه. کسـی فقط با حرف رسـالتش 

رو پیـدا نکـرده. پـس بایـد افکارمـون رو روی کاغـذ بیاریـم.

و امـا گام پنجـم بـرای اتمـام حجتـه. اینجـا دیگـه رسـالت فعلی‌مـون رو 
فهمیدیـم، امـا بایـد مسـئولیتش هـم بپذیریـم تا بـه نتیجـه برسـیم. در انتهای 

ایـن گام هسـت کـه بـا مسـیر انسـانِ برتـر از خـود آشـنا می‌شـیم.



گام اول

چقدر از زندگیمون رضایت داریم؟
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1. صبح‌ها با چه انگیزه‌ای از خواب بیدار می‌شیم؟
تـوی کل دوران تحصیلـی‌ام از مدرسـه تـا دانشـگاه صبـح زود پـا می‌شـدم و 
همـهٔ کارهـام رو بـا حوصلـه انجـام مـی‌دادم. لباسـم رو اتـو می‌کـردم، قشـنگ 
صبحونـه‌ام رو می‌خـوردم، دو - سـه تا لقمه برای مدرسـه هـم می‌گرفتم و راهی 
مدرسـه می‌شـدم. جـوری کـه مامانـم همیشـه می‌گـه: »فرهـاد یـه بـار مـن رو 
بـرای مدرسـه‌اش صـدا نـزد.« امـا از اون طـرف یـه سـری بچه‌هـا هـم بودنـد و 
الآنـم هسـتند کـه باید توپ دَر کنی توی اتاقشـون تا بیدار بشـند. بعـد اون‌قدر 
آروم کارهاشـون رو می‌کننـد کـه هـر روز دیرشـون می‌شـه و تأخیـر می‌خورنـد.

یادمـه تابسـتون سـال 1391 وقتـی تـازه کنکـور داده بـودم، تـا زمانـی کـه 
نتایـج معلـوم بشـه، دچـار بلاتکلیفـی بـودم و می‌خواسـتم اون زمـان زودتـر 
سـپری بشـه. صبـح دیگـه زود از خـواب بلنـد نمی‌شـدم و اصلاً حالـم خـوب 
نبـود. تـوی اون زمـان هیـچ انگیزه‌ای بـرای زودتر بلند شـدن نداشـتم. اما این 
تفـاوت به‌خاطـر چـی بـود؟ دلیـل اینکـه عـده‌ای پرانـرژی و باانگیزه‌انـد، امـا 

بعضی‌هـا یـه خـط در میـون کار می‌کننـد چیـه؟
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یـک بار برای همیشـه بایـد به چالش‌های ذهنمون پاسـخ بدیـم و راهکار 
نهایـی چیـزی نیسـت جـز پـی بـردن بـه رسـالت درونی‌مـون. بـا فهمیـدن 
رسـالتمونه که احسـاس رضایـت درونی داریـم و متوجه گذر زمان نمی‌شـیم 
و به‌خاطـرش حاضریـم بـا انگیـزهٔ زیـادی در اولیـن فرصـت از خـواب بلنـد 

. بشیم

2. داستان سالن ماساژ
سـال 1391 فقـط هیجـده سـالم بـود و بـه موضـوع سلامتی و کمک‌کـردن 
بـه بقیـه خیلـی علاقـه داشـتم، اما بـه مسـیر دکتـر شـدن و بیمارسـتان علاقه 
نداشـتم. نوروز سـال قبلش با دوسـت‌هام رفته بودیم مشـهد. اون موقع هزینهٔ 
یک هفته اقامت در مشـهد در حسـینیهٔ نجف‌آبادی‌ها به همـراه خوردوخوراک 
بـرای مـن فقط دویسـت هـزار تومان شـد! البته بماند کـه با همون مبلـغ، دو تا 
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از پارک‌هـای آبـی مشـهد رو تجربـه کردم. وقتـی رفته بودیم پارک آبی سـرزمین 
موج‌هـای آبـی، اونجا برای اولین بار با بخش ماسـاژ آشـنا شـدم. دیـدم یه آقا از 
اتـاق ماسـاژ اومد بیـرون و گفت: »هاییی. همـهٔ بدنم حال اومـد.« یک‌دفعه‌ای 
شـاخک‌هام بـه کار افتـاد؛ مگـه این چی بود کـه این‌قدر این آقا ازش خوشـش 
اومـد؟ رفتـم جلوتـر و دیـدم چنـد تـا تخت هسـت و یه نفـر خوابیـده روی تخت 
و یـه آقـای دیگـه کـه لباس شـیکی پوشـیده بـود بـا روغـن داره روی بدنش کار 
می‌کنـه. یـه موسـیقی ملایـم هـم گذاشـته بودنـد و بـوی خوبـی هـم در فضـا 

پیچیـده بـود که بعـداً فهمیدم عود گذاشـتند.

مـن هـم که این شـرایط رو دیدم سرمسـت شـده بـودم و فقط می‌خواسـتم 
ماسـاژ رو امتحـان کنـم. یه ماسـاژور اومد سـمتم و گفـت: »بفرماییـد.« گفتم: 
»اومـدم برای ماسـاژ.« پرسـید: »کـدوم خدمات رو مایلید؟« و بـه برگهٔ قیمت‌ها 
اشـاره کـرد. مـن هم برگـه رو دیدم و چون هـم وقت و هم بودجـه‌ام محدود بود، 
همـون گزینـهٔ اول، یعنـی 30 دقیقه ماسـاژ= 10 هزار تومـان رو انتخاب کردم. 
خلاصـه اولیـن ماسـاژ حرفـه‌ای عمـرم رو گرفتـم و وقتی اومـدم بیـرون اون‌قدر 
کیـف کـرده بودم که نتونسـتم بگم هاییی چقـدر حال اومدم! فقـط یه صندلی 
کنـار جکـوزی پیدا کرده بودم و نیم سـاعت اونجا خوابیده بـودم و بعدش انگار 
دنیـا عـوض شـده بـود. اون موقـع بـود که جرقهٔ ماسـاژ تـو ذهنم خورد کـه بیام 
ببینـم چیـه و تصمیـم گرفتـم که وقتـی برگشـتم، برم دنبالـش. البتـه بماند که 
به‌خاطـر اون ماسـاژ و مبلغـی کـه پرداخـت کردم، چنـد روز بعدش ناهار و شـام 

سـاندویچ‌های سـرد 1000 تومنـی میل کردم، اما ارزشـش رو داشـت!

از اون ماجـرا گذشـت و متوجـه شـدم اسـفند 1391 قـراره تـو وزارتخونـهٔ 
صنعـت و معـدن تـوی تهـران یـه کارگاه کشـوری ماسـاژ برگـزار بشـه کـه بـرای 
دانشـجوها هـم 50% تخفیـف داشـت. مـن هـم ایـن فرصـت رو روی هـوا زدم و 
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سـریعاً اسـمم رو بـا دو تـا از دوسـت‌های دیگه‌ام بـرای این دوره نوشـتیم. بماند 
از سـختی‌های ایـن مسـیر کـه پـول اقامـت نداشـتیم و شـب‌ها در مرقـد امـام 
تـوی چـادر می‌خوابیدیـم. با وجـود اینکه همه‌مون کیسـه خواب داشـتیم، اما 
سـرما از بـالای کیسـه خـواب نفـوذ می‌کـرد و بینی‌هامـون تـا صبح یـخ می‌زد، 

امـا چـارهٔ دیگـه‌ای نبود.

بـا ایـن وجـود، با کلـی علاقه تـوی این دوره شـرکت کردیـم، اما ایـن برنامه 
کلاهبـرداری‌ای بیـش نبود! پونصد نفر از سراسـر ایران رو با تبلیغات گسـترده 
بـه بهونـهٔ کارگاه جذب کردند، اما درواقع فقط سـمینار آموزشـی بود. یه سـری 
مطالـب تئـوری ارائه می‌شـد و صدای همه در اومده بود؛ جوری که کار داشـت 
بـه دعـوا می‌کشـید. مسـئولین برگزاری کـه دیدنـد داره اوضاع خراب می‌شـه، 
روزهـای آخـر به‌صـورت عملی یه تخـت آوردنـد و مدرس‌هـا از روی لباس کمی 
توضیـح دادنـد کـه البتـه من هـم همـهٔ اون توضیحـات رو فیلـم می‌گرفتـم. در 
پایـان هـم یه سـری مـدارک به ما دادنـد، اما در کل یـه دورهٔ افتضـاح بود و همه 
فکـر می‌کردنـد پولشـون رو تـوی آب ریختنـد. خلاصـه برگشـتیم و اون دو تـا 
دوسـت مـن کلًا قیـد ماسـاژ رو زدنـد و کنـار گذاشـتند. مـن هـم می‌خواسـتم 
همیـن کار رو کنـم، ولـی تـهِ دلـم یـه چیـزی می‌گفت: مگه تـو به ماسـاژ علاقه 
نداشـتی؟ مگـه خـودت بعد از ماسـاژی که توی مشـهد گرفتی ندیـدی تا چند 

وقـت بعـدش چقدر سـرحال بودی؟ 

نشسـتم یـه روز کامـل بـا خـودم کلنجـار رفتـم و بعـدش بـه خـودم گفتـم 
می‌خـوام بـرم تهِ ماسـاژ رو دربیـارم و نمی‌خـوام مثل بقیه راحت پا پس بکشـم. 
پیـش خـودم گفتـم مگه کـی می‌فهمه ایـن مدرک‌هـا مال سـمینار بـوده؟ آخه 
خیلی‌ مدارکشـون قشـنگ طراحی شـده بود و توی شـهرمون سـالن ماسـاژی 
وجـود نداشـت. تصمیـم گرفتـم کار ماسـاژ رو شـروع کنـم و تـا وقتـی کـه تـوی 
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یـه دورهٔ حرفـه‌ای شـرکت نکـردم، از همیـن مـدارک اسـتفاده کنـم. هـر روز بـا 
دیـدن فیلم‌هـای رایـگان در اینترنـت حـرکات ماسـاژ رو یاد می‌گرفتم و شـب‌ها 
به‌صورت رایگان یه دوسـت یا آشـنا رو توی اسـتخر ماسـاژ می‌دادم. می‌پرسـید 

اسـتخر این وسـط کجـا بود؟

مـا یـه شـغل خانوادگـی باحـال داریـم. پـدرم سـال 1378 تصمیـم گرفت 
شـغل تراشـکاری رو کنـار بـذاره و به‌خاطـر اینکـه جوون‌های مردم تـوی کانال 
آب غـرق نشـند یـه اسـتخر بزنـه. درنتیجـه، اسـتخر فضیلـت در سـال 1380 
در ویلاشـهر اصفهـان راه‌انـدازی شـد. مـا چهـار تـا برادریم کـه به همـراه پدر و 
مـادر، هـر کـدوم یـه گوشـهٔ کار رو بلند کردیـم. سـال 1391 که هیجده سـالم 
بـود، مربـی شـنا و غریـق نجات بـودم، اما به‌خاطر علاقم به سلامتی، بیشـتر 
روی ماسـاژ متمرکز شـدم. خلاصه به بیش از سـیصد نفر، رایگان ماسـاژ دادم 
تـا فهمیـدم چه جـوری باید کار کنـم. اولین ماسـاژهام یا خیلی دردنـاک بود، 
یـا فشـار کافـی نبـود. نمی‌خـوام بگـم اون آدم‌هـا مـوش آزمایشـگاهی بودند، 
ولـی واقعیـت هـم چیزی جـز این نبـود! اون نفـرات دوبـاره ریسـک می‌کردند 
و می‌اومدنـد ازم ماسـاژ می‌گرفتنـد و دفعـهٔ دوم رضایـت بیشـتری داشـتند. 
به‌مـرور فهمیـدم می‌تونـم سـبک خـودم رو داشـته باشـم. اون موقـع بـود کـه 
اولیـن مـدرک حرفـه‌ای‌ام رو گرفتـم و شـروع کـردم بابـت ایـن خدمـات هزینـه 
کـه  داشـتم. همون‌هایـی  مشـتری  تـا  بـرای شـروع سـیصد  کنـم.  دریافـت 
پیشـرفت کارم رو هـم احسـاس کـرده بودنـد و مـزهٔ ماسـاژ زیـر زبونشـون رفتـه 

بود.

چهـار سـال بعـد، افتخـار سرپرسـتی یـه تیـم ده‌نفـره از ماسـاژوران آقـا 
و خانـم رو داشـتم. افـرادی کـه خـودم بهشـون ماسـاژ رو یـاد داده بـودم و 
همه‌چیـز عالـی پیـش می‌رفـت. سـال 1395 پـارک آبی سـرزمین موج‌های 
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دریایـی به‌عنـوان طـرح توسـعهٔ اسـتخر فضیلـت شـروع بـه کار کـرد و حـالا 
اونجـا یه سـالن مجـزا برای ماسـاژ داشـتیم. اون موقع یه کـم همه‌چیز باهم 
قاطـی شـده بـود. هم پـارک آبی تازه افتتاح شـده بود، هم من سـرباز شـده 
بـودم و کرمانشـاه بـودم و هـم ماسـاژ تو اسـتان اصفهـان یه کم سروسـامون 
گرفتـه بـود و همـهٔ مراکـز ماسـاژ بایـد زیـر نظـر پزشـک مجـوز می‌گرفتنـد. 
تربیـت بدنـی چنـد بار برای تهیـهٔ مجوز به مـا تذکر داده بـود و چون خدمت 
سـربازی بـودم و حضـور نداشـتم، دسـتور پلمـب شـدن سـالن ماسـاژ در 
صـورت ادامـهٔ فعالیـت رو صـادر کردنـد. اصلاً یه وضعی شـده بـود. من هم 
تلفنـی هرچـی پیگیـری می‌کـردم، با هیچ پزشـکی بـه نتیجه نمی‌رسـیدم. 
مجبـور شـدم بـه اعضـای تیمـم بگـم چنـد روزی اسـتراحت کنیـد تـا بیـام 

ببینـم چـه گلی بـه سـرم بزنم.

اون موقـع خیلـی بـه هـم ریختـه بـودم. کاری که براش پنج سـال شـبانه‌روز 
زحمـت کشـیده بـودم، حـالا پلمـب شـده بـود. نمی‌دونسـتم جـواب اعضـای 
تیمـم رو چـی بـدم و از همـه بدتـر جـواب مشـتری‌هایی رو کـه می‌خواسـتند 
ماسـاژ بگیرنـد. خلاصه یه هفته بعـدش به هزار مکافـات دو روز مرخصی گرفتم 
و اومـدم نجف‌آبـاد. صبـح سـاعت پنج رسـیدم و قبـل از اینکه برم منـزل، اولین 
کاری کـه کـردم، ایـن بـود که بـا همون لبـاس سـربازی و پوتین‌هام رفتم سـالن 
ماسـاژ و یکـی از پرده‌هـای سـالن رو محکـم بغـل کـردم و زار زار گریـه کـردم کـه 
چـرا این‌جـوری شـده و این سـالنی کـه باید الآن به کار باشـه تعطیلـه. کمی که 
آروم شـدم، چنـد تا پزشـک دیگه بودنـد که هنوز باهاشـون حرف نزده بـودم. به 
لطـف خـدا با همون اولـی که صحبت کردم به نتیجه رسـیدیم و دوبـاره فعالیت 
سـالن ماسـاژ شـروع شـد. این چالش‌ها هر روز ادامه داشـتند، اما انگار نیروی 
قوی‌تـری درونـم وجـود داشـت کـه امیـدم رو در بدترین شـرایط حفـظ می‌کرد.
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3. با ادامهٔ تحصیل به رضایت می‌رسیم؟

قدیم‌هـا اکثـر بچه‌ها بـه دلایل مختلـف فرصت تحصیـل نداشـتند. اون بچه‌ها 
بـزرگ شـدند، ازدواج کردنـد و پـدر مـادر شـدند. فکـر می‌کردنـد اگه بچه‌شـون 
درس بخونـه موفـق می‌شـه و ایـن بـه مـرور به یه بـاور تبدیـل شـد. الآن اکثر ما 
هـم ایـن بـاور رو داریم و تلاش می‌کنیـم تحصیلاتمون رو تـا آخرین حد ممکن 
پیـش ببریـم، اما بر خلاف تصور مـا، خیلی‌ها بالاتریـن مدارک دانشـگاهی رو 
کسـب کردنـد، اما هنـوز به موفقیتی که باید نرسـیدند و فکـر می‌کنند احتمالًا 
بایـد یـه لیسـانس یـا ارشـد دیگه بگیرنـد تـا اتفاقی بیفتـه. حتی فکـر می‌کنیم 
تحصیلات تـو کشـورهای دیگه بهتـره. البته کـه کیفیت آمـوزش اون‌ها بهتره، 
امـا موضـوع اصلـی اینـه که تحصیلات و آموزشـی کـه آگاهانه انتخـاب نکنیم، 
هرجـای دنیـا هـم کـه باشـیم، حـس رضایتمنـدی برامـون نـداره. متخصصان 
زیـادی هسـتند کـه عمیقاً از کارشـون لذتـی نمی‌برند و دچار افسـردگی پنهان 

هستند.
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به نقل از استاد عزیزم، جناب مهدی صادقلو:

روزی در بـازار هنـر اصفهـان مشـغول گذر بـودم که صدای تق‌تق مِسـگری 
توجهـم رو جلـب کـرد. این صدا به قدری بـرام جذاب بود که ناخـودآگاه من رو 
به‌سـمت خـودش جـذب کرد. بـه اون پیرمـرد نزدیـک و نزدیک‌تر شـدم و دیدم 
بـا چه دقتـی داره هنرمندانـه کارش رو انجام می‌ده. پیـش خودم گفتم خوش 
بـه حالـش. وقتـی مـن یه لحظـه این‌جوری کیـف می‌کنـم، ببین اون چقـدر از 

هنـرش لـذت می‌بـره که دائم ایـن کار رو انجـام می‌ده.

همین‌جـور کـه مشـغول بـود، باهـاش سلام و احوالپرسـی کـردم. گفتـم: 
»بزرگمرد چند سـالته؟« پاسـخ داد: »شـصت‌وپنج سال« پرسـیدم: »چند ساله 
مشـغول ایـن حرفـه هسـتی؟« گفـت: »شـصت سـاله. از پنج‌سـالگی کـه پدرم 
ایـن‌کاره بـود. مـن هـم یـاد گرفتـم.« پرسـیدم: »چطـوری بـا این‌همـه شـوق و 
علاقـه ایـن کار رو انجـام مـی‌دی؟« کارش رو متوقـف کـرد و در عیـن نابـاوری 
گفـت: »هیـچ علاقـه‌ای به ایـن کار نـدارم! از بچگـی چون بابـام ایـن‌کاره بود، 
مـن هـم اومـدم تو ایـن کار و بعـدش هم کـه افتادم تو خـرج زندگی و نتونسـتم 

بـرم دنبـال شـغل دیگـه‌ای. ناچـاراً ادامـه دادم و الآنم چـارهٔ دیگه‌ای نـدارم!«

اگه در انتخاب‌هامون دقت نکنیم، یه عمر در یه مسـیر تحصیلی یا شـغلی 
جلـو می‌ریـم و حتـی متخصـص می‌شـیم، امـا از زندگی‌مـون لـذت نمی‌بریم و 
می‌گیـم حتمـاً سرنوشـت ما هـم این‌جـوری رقم خـورده. خیلی‌هـا دکتری هم 
گرفتنـد، امـا رضایـت کمـی از زندگـی دارند. مـا نیـاز داریم علاوه بـر تخصص، 

هنـر زندگی‌کـردن بر اسـاس اولویت‌هـا و ارزش‌هامون رو یـاد بگیریم.
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4. رسالت فردی

1. همۀ زندگی گل و بلبل نیست 
اردوگاه  بـه  نازی‌هـا اسـیر شـدم. موقـع ورود  در جنـگ جهانـی دوم توسـط 
آشـویتس بـا همـهٔ زندانی‌هـا تـوی یـه صف بـزرگ بودیم کـه آخر اون صـف پیدا 
نبـود. افسـر خوشـتیپ نازی‌هـا اول صـف بـود و بـا یـه نـگاه دقیـق براندازمون 
می‌کـرد و مـا رو به‌سـمت چـپ یـا راسـت می‌فرسـتاد. اون لحظـه بـه آینـده‌ام 
هیـچ امیـدی نداشـتم و نمی‌دونسـتم چـی قـراره سـرم بیـاد. نوبـت بـه مـن 
کـه رسـید، یـه کمـی صبـر کـرد و بعـد اشـاره کـرد بـرو بـه سـمت چـپ. تقریبـاً 
از هـر ده نفـر یکـی به‌سـمت چـپ فرسـتاده می‌شـد کـه دقـت کـردم اکثـراً از 
نظـر جسـمانی و ظاهـری قوی‌تـر بودند. بعداً فهمیـدم در عین ناباوری سـمت 
راسـتی‌ها مستقیماً به‌سـمت کوره‌های آدم‌سوزی فرستاده شـدند. از دور، دود 
قرمزرنـگ ایـن کوره‌هـا رو می‌دیـدم و دوسـتان مـا بـه آسـمون پر می‌کشـیدند. 
باقی‌مونده‌هـا دچـار ضربهٔ روحی شـدیدی شـدند و بدترین لحظه بـرای خودم 
وقتـی بـود کـه افسـر اردوگاه کتابـی رو کـه سـال‌ها بـرای نوشـتنش زحمـت 
کشـیده بـودم و آمـادهٔ چـاپ بـود ازم گرفـت و انداخـت دور. اون موقـع بـود که 
فرزنـد معنـوی خـودم رو از دسـت دادم. تنهـا چیـزی که بـرام باقی مونـده بود، 
فقـط جسـمم بـود. همه‌چیـز حتـی اسـممون هـم ازمـون گرفتنـد و به‌جـاش 

چندیـن سـال بـا یـه شـماره صـدام می‌زدند.
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ماجـرای بـالا تنها بخشـی از خاطـرات دردنـاک ویکتـور فرانکل، نویسـندهٔ 
کتـاب انسـان در جسـت‌وجوی معنـا بـود؛ فـردی کـه بـا وجـود تجربـهٔ چهـار 
اردوگاه وحشـتناک و مرگ‌بـار تونسـت جون سـالم بـه در ببـره و درنهایت کتاب 

خـودش رو چـاپ کـرد و هدفـش رو بـه نتیجه رسـوند.

الآن تـوی دنیـا مثـل گذشـته جنگ‌های جهانـی بـزرگ نداریم، امـا هر روز 
جنگ‌هـای درونـی بـا خودمـون داریـم؛ مخصوصـاً موقـع تصمیم‌گیری‌هـا که 
سـر دو راهی قرار می‌گیریم، کدوم کار رو انجام بدیم؟ شـرایط سـخت همیشـه 
در زندگی ما هسـت و باید بتونیم توی اون شـرایط هم انتخاب درسـتی داشـته 
باشـیم. آدم‌هـا بایـد یـه دلیل‌هایـی تو زندگی‌شـون داشـته باشـند کـه به‌خاطر 
اون‌هـا حتـی تـو شـرایط سـخت هـم بتوننـد ادامـه بدنـد، وگرنـه وقتـی کـه 

مشـکلات زندگـی خودشـون رو نشـون می‌دنـد درجـا می‌زنیـم.
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از  یکـی  زندگیـه.  و معناهـای  ارزش‌هـا  بـه  بـردن  پـی  از دلیـل،  منظـورم 
معناهـای زندگـی ویکتـور، کمک‌کردن به بقیـه با توصیه‌های روان‌شناسـی بود 
و دوسـت داشـت در آینـده ایـن مسـیر شـغلی رو تجربـه کنـه و همین‌طـور هـم 
شـد. ایـن طـرز فکـر او باعـث شـد تـا بتونـه بـه سـختی‌های اردوگاه غلبـه کنه. 
مـا هـم مثـل ویکتـور بهتـره ارزش‌هـا و اولویت‌هـای خودمـون رو پیـدا کنیـم و 
در همـه حـال طبـق اون‌هـا پیـش بریـم، مخصوصـاً در شـرایط مهم کـه زندگی 
فشـار زیـادی بهمـون میاره. مثل تصمیم گرفتـن برای ازدواج، انتخاب شـغل یا 
رشـتهٔ تحصیلـی. بـا آگاهـی از معنـای زندگی‌مـون تصمیم‌های سرنوشت‌سـاز 
خوبـی می‌گیریـم. در غیـر ایـن صـورت، بـه‌زودی در زندانـی بدتـر از آشـویتس 

قـرار می‌گیریـم!

2. چرا شرایط سخت در زندگی پیش میاد؟
پیـش اومـدن شـرایط سـخت در زندگـی کاملاً طبیعیـه و قـرار نیسـت زندگـی 
مـا بی‌تنـش باشـه. مقـداری تنش بـرای سلامت روان الزامیه. شـرایط سـخت 
بیشـتر از همـه وقتـی خـودش رو نشـون مـی‌ده کـه تصمیـم می‌گیریـم یـه کار 
جدیـد شـروع کنیم. این قانون و قاعدهٔ دنیاسـت که در ایـن وضعیت از زمین و 
زمـان برامون شـروع می‌کنه بدبختی و مشـکلات ببـاره؛ خودمون یـا اطرافیان 
مریـض می‌شـیم، کارهای فوری و ضـروری برامون پیش میاد. مجبور می‌شـیم 

بیشـتر سـر کار بمونیم یا بیشـتر بیدار باشـیم و... .

بگیرنـد.  رو  مـا  بـا همـهٔ تلاششـون می‌خـوان جلـوی  ایـن شـرایط  همـهٔ 
می‌خـوان ببیننـد چند مـرده حلاجیـم. از زمین و زمـان اولش سـنگ می‌باره. 
این وسـط آدم‌های زیادی سسـت می‌شند و برنامهٔ جدیدشـون رو رها می‌کنند 
مثـل رژیـم غذایـی، ورزش، مطالعه‌کردن و هـر کار جدید دیگه. امـا عده‌ای که 
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در مسـیر رسـالت و معنای زندگی‌شـون در حال حرکت‌ هسـتند و با دل و جون 
ایـن سـختی‌ها رو می‌پذیـرن و بـا مسـئولیت‌پذیری و رفتـار مناسـب پاسـخ‌گو 
هسـتند. ببینیـم بـه چـه دلیلـی در لحظـات سـخت و بحرانـی بایـد خودمـون 
رو کنتـرل کنیـم و دووم بیاریـم و ادامـه بدیـم؟ ایـن دردهـا درنهایـت بـه رشـد و 
پیشـرفت مـا منتهـی می‌شـه، اما اگه پـا پس بکشـیم و از این دردها فـرار کنیم، 
شـروع می‌کنیـم بـه رنـج کشـیدن و اذیـت می‌شـیم. دردهـا فضیلـت دارنـد و 

بعـدش اتفاق‌هـای خوبـی می‌افتـه.

ازه
نه بس

یتو
م م

ی ه
گونگ
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با 

س چرایی 
بـه قول نیچـه هر کـ

ش رو پیدا کنه
خـود
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حتـی اردوگاه زندانی‌هـا هـم نمی‌تونـه ارزش‌هـای درونـی مـا رو بگیـره و 
اکثـر آدم‌هـا به‌خاطـر فراموش‌کـردن یـا پیـدا نکـردن اولویت‌هـا و ارزش‌هـای 
زندگی‌شـون، بی‌احسـاس و بی‌تفـاوت می‌شـند. ایـن آدم‌هـا فکـر می‌کننـد 
سرنوشتشـون از قبـل مشـخص شـده. از تصمیم‌گیـری فـرار می‌کننـد، امـا 
بـه  پاسـخ‌گویی  بـا  مـا  بایـد گاهـی سـریع تصمیـم گرفـت، چـون سرنوشـت 
همیـن موقعیت‌هـا و لحظه‌هـا سـاخته می‌شـه. اون‌هـا عادت می‌کنند تسـلیم 
سرنوشـت بشـند و اقدامـی نکنند، اما مـا توانایی انتخاب‌کـردن داریم و آرامش 

درونـی بـا گرفتـن تصمیم‌هـای درونـی حاصـل می‌شـه.

یادمـه یـه بـار تـوی ایسـتگاه متـرو بـودم. ایسـتگاه فـرودگاه مهرآبـاد تهران 
بـود و متـروی ایـن ایسـتگاه تقریبـاً هـر نیـم سـاعت یـک بـار می‌اومـد. منتظر 
شـدم تا قطار رسـید و همه سـوار شـدیم. وقتـی روی صندلی نشسـتم، متوجه 
شـدم خانمـی بیـرون روی یکـی از صندلی‌هـا خوابـش بـرده. بـه ذهنـم اومـد 
بـرم صـداش بزنـم پاشـه. امـا یـه دفعـه یـه صدایـی از درونـم بهـم گفـت اگـه 
رفتـی و قطـار حرکـت کـرد، از کلاس آموزشـی خـودت جا می‌مونـی. ولش کن 
نمی‌خـواد بـری! یـه دفعه‌ای انگار دو تا دسـت اومـدن رو گردنم و شـروع کردند 
بـه فشـار دادن. دوبـاره سـریع فکـر کـردم و گفتـم مـن هدفـم از شـرکت از اون 
کلاس کمک‌کـردن بـه بقیـه هسـت و اگـه الآن ایـن کار رو نکنـم، ایـن کلاس 
بـه هیـچ دردی نمی‌خـوره. مـی‌رم صـداش می‌زنـم، حتـی اگـه قطـار رفـت، با 
بعـدی‌ مـی‌رم. خلاصه دویـدم بیـرون و رفتم کنارش گفتـم: »خانـم بیدارید؟« 
یـه دفـه‌ای پاشـد دیـد قطـار رسـیده و گفـت: »آره. قطـار کِـی اومـد؟« خیلـی 
خوشـحال شـد و بـا هـم سـریع سـوار شـدیم و بعـدش درهـای اون قطار بسـته 
شـد. حـالا بـا خیال راحت نشسـتم و دسـت‌های دور گردنم رها شـد و تونسـتم 

راحـت نفس بکشـم.
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پس باید در شـرایط سـخت به چشـم یه فرصت نگاه کنیم و از سـمت دیگه 
بـه قضیـه نـگاه کنیـم کـه برگرفتـه از معناهـا و ارزش‌هـای زندگی‌مونه. انسـان 
حتـی در مسـیر اهدافـش هـم بـا روزهـای سـخت روبـه‌رو می‌شـه، امـا قبـل از 
اینکـه سـختی‌ها بـه ما غلبه کننـد و اوضاعمـون رو مثل زنـدان کنند، بـا انجام 
راهکارهایـی مثـل انعطـاف داشـتن، فعالیت‌هـای هنـری، دورهمـی و تخلیـهٔ 
احساسـات، سـفر بـه دل طبیعـت، دعـا و نیایش روحمـون رو شـارژ می‌کنیم و 

متعـادل می‌شـیم و دوبـاره پرقـدرت بـه مسـیر ادامـه می‌دیم.

3. از کرونا ممنونم!
مـن از کرونـا بـا وجـود همـهٔ سـختی‌هاش ممنونـم! اسـفند 98 با شـروع کرونا 
بـود کـه شـغلم رو از دسـت دادم و اوضـاع دوبـاره داغـون شـد. امـا خُـب چـاره 
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چـی بـود؟ کل دنیـا بـه اون وضـع دچـار شـده بودنـد. مـن یـا بایـد مثـل همـه 
غـر مـی‌زدم، یـا تـا اینجـای کار بایـد فهمیـده باشـید که غـر زدن مدلم نیسـت. 
شـرایط رو می‌پذیـرم و از خـودم می‌پرسـم حـالا باید چـی کار کنم؟ رفتم سـراغ 
پلـن ب، یعنـی آمـوزش دیـدن. تـا قبـل از کرونـا جـوری غـرق کار شـده بـودم 
کـه مدت‌هـا از دنیـای آمـوزش دور مونـده بـودم. راحت‌تریـن راه دسترسـی 
بـه آمـوزش، لایوهـای رایـگان آموزشـی بـود کـه در شـبکه‌های مجـازی پخـش 
می‌شـد. اکثـر مدرس‌هـای آموزشـی چـون جشـنواره و تخفیف‌هـای نـوروزی 
داشـتند و همـه امـکان فعالیـت حضـوری رو به‌خاطـر کرونـا از دسـت داده 

بودنـد، بـه آموزش‌هـای آنلایـن روی آورده بودنـد.

اون موقـع اکثـر آدم‌هـا از تـرس کرونـا تـوی خونه‌هاشـون بودنـد، امـا مـن 
مشـتاقانه مشـغول آمـوزش در منـزل بـودم. البتـه همـه‌اش بـه ایـن شـیرینی 
نبـود و حقوقـم از عـدد قبلـی تبدیل شـده بود به حقـوق دو و نیـم میلیون بیمهٔ 
بیـکاری. مـن هم متأهـل بودم و بـا اون عدد عملاً فقط زنـده می‌موندیم. توی 
ایـن لایوهـای آموزشـی بـا خیلـی از اسـتادان درجه‌یـک مثـل یحیـی علـوی و 
شـهاب انـاری آشـنا شـدم. یکـی از باحال‌تریـن اسـتادها محمدپیـام بهرام‌پـور 
بـود کـه تقریبـاً هم‌سـن مـن بـود و من به‌جرئـت می‌تونـم بگـم زندگـی‌ام بعد از 
دیـدن لایـو آموزشـی ایشـون وارد دورهٔ جدیـدی شـد. اخلاق این اسـتاد خیلی 
شـبیه مـن بـود و خیلـی با حرف‌هـاش کیـف کـردم. درواقـع همـهٔ حرف‌هایی 
کـه مـی‌زد، روی سـخت افـزار مغـز مـن هـم نصـب شـده بـود. ایشـون مـدرس 
توسـعهٔ فـردی بـود و درمـورد اینکـه چطـور کیفیـت زندگی‌مـون رو بـالا ببریـم 
توضیـح مـی‌داد و مـن اصلاً فکـر نمی‌کـردم ایـن موضـوع یه شـغل باشـه. این 
جلسـهٔ آموزشـی مثل همون ماسـاژی بـود که تو موج‌هـای آبی گرفتـم و دوباره 

جرقـه‌ای شـد تـا بـرم ببینـم این توسـعهٔ فـردی چیه.
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قبل از سـال 98 شـغل ماسـاژ رو کاملًا سیستم‌سـازی و برون‌سـپاری کرده 
بـودم و حـالا بیشـتر دوسـت داشـتم بـا آدم‌هـا ارتبـاط بگیـرم و قبـل از اینکـه 
اون‌هـا حالشـون بـد بشـه و بخـوان بـا ماسـاژ آرامش بگیرنـد، من پیش‌دسـتی 
کنـم و زودتـر بـرم سراغشـون تـا حالشـون بیشـتر خـوب بمونـه. همیشـه تـو 
کارهـام بـه پیشـگیری کردن فکـر می‌کـردم و بعد از دیـدن لایو اسـتاد بهرامپور 
احسـاس کـردم توسـعهٔ فـردی به‌نوعـی همـون پیشـگیری کردنـه و اگه تـو این 
مسـیر مسـلط بشـم، هـم خـودم خیـرش رو می‌بینـم، هـم بقیه. خلاصـه ازش 

اومد. خوشـم 

اینجاست که شاعر می‌گه گاهی بساط عشق خودش جور می‌شود...

مـن هـم نشسـتم سـر ایـن سـفره و سـال 1399 یـک سـال کامـل، کلـی 
آموزش‌هـای رایـگان دیـدم و بـا توجـه بـه علاقه‌هـا و ارزش‌هـای شـخصی‌ام به 
ایـن نتیجـه رسـیدم که دوسـت دارم به‌عنـوان یه مدرس توسـعهٔ فـردی فعالیت 
کنـم. اول سـال 1400 فهمیـدم یـه دورهٔ حرفـه‌ای هسـت بـرای مدرس شـدن 
بـه نام دورهٔ مدرسـهٔ اسـتادی کـه برگزارکننده‌اش آقـای بهرام‌پور بـود، اما چون 
ایشـون بـرای ادامـهٔ تحصیل تـازه رفته بـود خارج، این دوره شـروع نشـده بود. 
البتـه اگـه شـروع هـم می‌شـد، مـن پولـش رو نداشـتم. نزدیک بیسـت میلیون 
مبلـغ دورهٔ قبلـی‌اش بـود و مـن فقـط با حقـوق بیمهٔ بیـکاری زندگـی‌ام رو اون 
موقـع سـر می‌کـردم. تصمیـم گرفتـم یـه کار غیرحضـوری پیـدا کنـم تـا بتونـم 

بودجـهٔ ایـن کلاس رو کنـار بذارم.

یـه شـب به‌صـورت اتفاقی یـه آگاهی دعـوت به همـکاری از گروه آموزشـی 
ابتکارینـو دیـدم کـه بـه مشـاور فـروش تلفنـی غیرحضـوری نیـاز داشـتند. من 
هـم روی هـوا از ایـن فرصـت اسـتفاده کـردم. چـون روابـط عمومـی مناسـبی 
داشـتم و آخریـن حِرفـه‌ام قبـل از کرونا مدیریـت فروش بود، توی همون تسـت 
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اول مجموعـهٔ ابتکارینو قبول شـدم. شـروع کـردم از خونه‌مون با مشـتری‌های 
اون‌هـا تمـاس می‌گرفتم و جذبشـون می‌کـردم و خیلی عالی شـد. برنامه‌ریزی 
کـرده بـودم 6 سـاعت در روز تمـاس بگیـرم و 6 سـاعت آموزش‌هـام رو پیگیـر 
باشـم. بـا توجـه بـه پورسـانتی کـه می‌گرفتـم، بـه درآمـد خیلـی خوبی رسـیدم 
و بـه نفـر اول جـذب اون مجموعـه تبدیـل شـدم. تـا هفتـهٔ اول مـرداد همه‌چیز 
عالـی پیـش می‌رفـت و دیگـه منتظر بـودم تا دورهٔ اسـتادی شـروع بشـه، اما یه 

دفعه‌ای ورق برگشـت.

ایـن قسـمتش رو خیلی سـریع می‌گم، چـون نمی‌خوام فیلم هندی بشـه. 
همسـرم دچـار آمبولـی ریه شـد و نزدیـک بود جونش رو از دسـت بـده، اما خدا 
بـه مـن رحم کـرد و بهتریـن کادو تولـدی کـه در کل زندگی‌ام گرفتم، سلامتی 
دوبـارهٔ همسـرم بـود. به‌خاطـر دو هفتـه درمـان همسـرم در بیمارسـتان میلاد 
اصفهـان کل پس‌انـدازم تمـوم شـد، امـا قطعـاً ارزشـش رو داشـت. چنـد مـاه 
تـا همسـرم بـه شـرایط عـادی برگـرده از برنامه‌هـام فاصلـه گرفتـم و از دی مـاه 

1400 پـارک آبـی مجـدداً باز شـد و اونجا مشـغول شـدم.

هم‌زمـان بـا شـروع پـارک آبی متوجه شـدم یه کلاس مشـابه دورهٔ مدرسـهٔ 
اسـتادی قـراره بـه‌زودی برگـزار بشـه. نـام ایـن کلاس، دورهٔ مسـتری اسـتاد 
صادقلـوی عزیـز بـود. ایشـون هـم یکـی از شـاگردان اسـتاد پیـام بهرام‌پـور 
بـود و حـالا مثـل ایشـون بـه یـه اسـتاد و مـدرس توانمنـد تبدیـل شـده بـود. 
درمـورد دورهٔ مسـتری تحقیـق کـردم. ایـن دوره هـم دقیقاً همـون چیزی بود 
کـه می‌خواسـتم. تصمیـم گرفتـم در ایـن دوره شـرکت کنـم، فقط یه مشـکل 
کوچولو این وسـط بود. اون هم مبلغ ناقابل این دوره بود که 35.000.000 
تومـان بـود. مـن آهـی در بسـاط نداشـتم، امـا نمی‌خواسـتم ایـن فرصـت رو 
از دسـت بـدم. بعـد از بیمـاری همسـرم دیگه نتونسـتم بـا ابتکارینـو کار کنم. 
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دوبـاره باهاشـون ارتبـاط گرفتم و شـرایطم رو توضیح دادم که بـرای گذروندن 
ایـن دوره بودجـهٔ کافـی نـدارم و مجـدد بایـد شـغل دومـی داشـته باشـم تا از 
پـسِ مبلـغ کلاس بربیـام. چـون قبلاً عملکـرد مناسـبی نشـون داده بـودم، 
موافقـت کردنـد و قـرار شـد عصرهـا سـه سـاعت بـرای تماس‌هـای ابتکارینـو 

بـذارم.  وقت 

خلاصـه دل رو زدم بـه دریـا و در مصاحبـهٔ ورودی ایـن دوره شـرکت کـردم و 
بعـد از تأیید اسـتاد صادقلو، به‌صورت قسـطی در دورهٔ مسـتری ثبت‌نام کردم. 
حسـابی بدهـکار شـدم، امـا ایـن هـم ارزشـش رو داشـت. حـالا دیگـه برنامـهٔ 
فشـردهٔ مـن از بهمـن ماه تا همین الآن که مشـغول نوشـتن این کتاب هسـتم، 
بـه ایـن صـورت بود که از شـیش صبح تا دوازده شـب مشـغول سـه پـروژهٔ پارک 

آبـی، ابتکارینـو و مسـتری به‌صـورت هم‌زمـان بودم.

برای کلاس‌های مسـتری در ماه سـه جلسـه عازم تهران و هـر مرتبه دوازده 
ساعت با اتوبوس در راه هستم. فشار کاری بالا، فشار مالی شدید، ساعات کار 
بـالا، نداشـتن وقـت ورزش و برنامـهٔ میهمانی، تنها گذاشـتن همسـرم و اقامت 
در مهمانسـرا و همـهٔ ایـن سـختی‌ها رو پذیرفتـم تـا بـه رسـالت شـغلی‌ام برسـم 
و بتونـم به‌عنـوان یـه مـدرس رسـالت و توسـعهٔ فـردی فعالیـت کنـم. یه انسـان 
آگاه می‌پذیـره کـه درد کشـیدن جزئـی از زندگیه و کس دیگـه‌ای نمی‌تونه بیاد 
جـای مـا درد بکشـه. خودمونیـم کـه بایـد تحملـش کنیـم تا بـه نتیجه برسـیم. 
بایـد بـه کام سـختی‌ها بریم، اشـکالی نـداره حتی اشـک بریزیم، اما شـجاعانه 
پیـش بریـم. تحمـل رنج‌هـای زندگـی فرصت‌هایـی رو ایجـاد می‌کنه تا به رشـد 

و کمال برسـیم.



39

قچ
ا رد

 ز
دنز

مگی
نو

ر 
اض

ت دای
یر

؟م

4. رسالت فردی به چه معناست؟
رسـالت همـون کارهاییـه کـه هـر روز داریـم انجامـش می‌دیـم و از انجامشـون 
لـذت می‌بریـم. البتـه به این معنی نیسـت که آسـونه. ممکنه سـخت باشـه، اما 

چـون بهـش علاقـه داریـم، لـذت می‌بریم.

به قول نیچه: »آنچه مرا نکشد، قوی‌ترم می‌کند.«

اگـه مـا چرایی و رسـالتمون رو درک کنیـم، در مقابل بدتریـن بحران‌ها دوام 
میاریـم. رسـالت هـر فـرد، منبـع نیرویـی نجات‌بخش در شـرایط سـخته و ما رو 
به‌سـمت تکامـل هدایـت می‌کنه. رسـالت یه کلمـهٔ خاص بـرای آدم‌های خاص 

نیسـت و همه می‌تونند رسـالت داشـته باشند.

مـا بـا داشـتن یـه بادامـه کـه می‌تونیـم رسـالتمون رو درک کنیـم. ایـن 
فـردی  ارزش‌هـای   .2 رسـالت  موانـع  و  بازدارنده‌هـا   .1 مخفـف:  بـادام 
3. دوست‌داشـتنی‌ها و علایـق 4. اسـتعداد و توانایی‌هـا و 5. معنـای زندگیـه 
کـه در فصل‌هـای آینـده کاملاً با این مفاهیم آشـنا می‌شـیم و می‌شـه خلاصه 
گفـت رسـالت مـا بـا اسـتعداد، علاقـه و ارزش‌هامـون سـازگاره و ما رو به‌سـمت 
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چشـم‌انداز و معنـای زندگی‌مـون و اینکـه آخـرش می‌خوایـم بـه کجـا برسـیم 
هدایـت می‌کنـه.

رسـالت ما می‌تونه دلایل امیدبخشـی در زندگی مثل فرزند خوب داشـتن، 
خانـوادهٔ خـوب، کسـب‌وکار مفیـد، دنیـای بهتـر، سـازمان بهتـری داشـتن، 
کارمند بهتر بودن، داشـتن کشـور یا محله بهتر و... باشـه و انسـان این توانایی 
و قـدرت رو داره زندگـی و مرگـش رو بـر اسـاس آرمان‌هـا و رسـالتش پیش ببره. 
رسـالت یـه راننـدهٔ تاکسـی ایـن می‌تونه باشـه کـه در کوتاه‌ترین زمـان ممکن و 

کمتریـن هزینه، مسـافر خـودش رو به مقصد برسـونه.

جلوتـر تمرین‌هـای بسـیار مهمـی داریـم و حتمـاً باید بـراش وقـت بذاریم. 
یـه بـار بـرای همیشـه بـرای خودمـون خـوب وقـت بذاریـم و بـا خودمـون در 
بـا  رو  سرنوشـتمون  قـراره  چـون  باشـیم،  روراسـت  سـؤالات  بـه  پاسـخ‌گویی 
دسـت‌های خودمـون عالـی رقـم بزنیـم. بـرای یافتـن رسـالتمون بـه یـه تغییـر 

بنیـادی در نـوع نـگاه و فکرمـون نیـاز داریـم.
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5. من کی هستم؟
مـن فرهـاد فضیلـت، مـدرس رسـالت و توسـعهٔ فـردی هسـتم. اعتقـاد دارم که 
سرنوشـت مـا اصلاً از قبـل مشخص‌شـده نیسـت. اگـه می‌بینیم فـردی موفق 
شـده، داشـتن یه زندگی موفق سـاختنیه، نه شانسـی. من اینجا با افتخار و با 
علاقـهٔ زیـادی مایلم تا به شـما دوسـت‌های عزیزم و مخصوصاً شـما جوون‌های 
گل کمـک کنـم تـا بتونیـم اولویت‌هامـون رو پیـدا کنیـم و یـه زندگـی پـر معنی 

داشـته باشـیم و سرنوشـتمون رو بـا دسـت‌های خودمـون عالی رقـم بزنیم.

دلیـل اینکـه خیلـی از مـا جوون‌هـا دائمـاً شـغلمون رو عـوض می‌کنیـم، 
اینـه کـه هنـوز رسـالتمون رو پیـدا نکردیـم. حتـی بعضـی از مـا ممکنـه شـغل 
پردرآمـدی داشـته باشـیم و جایـگاه اجتماعـی مناسـبی داشـته باشـیم، اما از 
زندگی‌مـون اون‌طـور کـه باید راضی نیسـتیم و حس خوشـبختی نداریم، چون 
ارزش‌هـای زندگی‌مـون رو پیـدا نکردیـم. روش مـن اینه کـه هر روز درمـورد این 
موضوعـات آمـوزش می‌بینـم، بینـش خـودم رو اضافه می‌کنـم و بـا برنامه‌های 
تقدیـم می‌کنـم.  رو خدمـت شـما  نتایجـم  و  آموزشـی، دسـتاوردها  مختلـف 
مخاطبـان اصلـی مـن جوون‌ها هسـتند. پـس من اینجـام تا با کمـک همدیگه 
رسـالت و اولویت‌هـای مهـم زندگی‌مـون رو پیـدا کنیـم و بعـدش بـا آموزه‌هـای 
توسـعهٔ فـردی )مثـل مدیریـت زمان، فن بیـان، مدیریـت مالـی و...( به کیفیت 

زندگی‌مـون اضافـه کنیـم تـا یـه انسـان برتـر از خود باشـیم.

خوشـحال می‌شـم بـرای اینکه بتونـم محتواهـای عالی و باکیفیـت رو برای 
ش�ما آماده کنم، در شـبکهٔ اجتماعی اینسـتاگرام بـه آدرس farhad_fazilat یا 
شـمارهٔ روابـط عمومـی و واتـس‌اپ 09386475465 بـا مـن در ارتباط باشـید 
و بفرمایی�د چـه دغدغه‌هـا و نگرانی‌هایـی داریـد و دوسـت داریـد چطـوری و با 
دیـدن چـه آموزش‌هایـی کیفیـت زندگی‌تـون را افزایـش بدیـد. بریـم بـه سـراغ 

ادامـهٔ ماجرا.





گام دوم

رسالت داشتن یا نداشتن؟ 
مسئله این است
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از  بایـد  و  رقـم می‌خـورد  بـه موقعیت‌هـا  پاسـخ‌گویی  به‌خاطـر  مـا  سرنوشـت 
کنیـم. اسـتفاده  به‌خوبـی  فرصت‌هـا 

»اگر به چرایی‌مان پی ببریم، قدرت چگونگی‌اش را هم می‌فهمیم.«
 )نیچه(

اول بایـد رسـالتمون رو درک کنیـم و دوم مسـئولیت زندگـی و حرکـت در 
مسـیر رسـالتمون رو شـجاعانه بپذیریـم. تلاش بـرای یادگیـری هنـر زندگـی 

باعـث ارزشـمندتر شـدن مـا می‌شـه.

حتـی اردوگاه زندانیـان، توانایـی ازبین‌بـردن ارزش‌هـای درونـی رو نـداره. 
می‌شـه همهٔ داشـته‌های انسـانی‌مون رو از دسـت بدیم، به‌جز آزادی درونمون؛ 
آزادی‌ای کـه در هـر شـرایط می‌تونیم نحوهٔ رفتارمـون رو انتخاب کنیـم. آزادانه 

تصمیـم بگیریم چه واکنشـی داشـته باشـیم و راهمـون رو انتخاب کنیم.
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یادمه در زمان خدمت وقتی که مسـئول لوحه‌نویسـی می‌خواسـت اسامی 
سـربازها رو بخونـه کـه روی کـدوم برجـک پسـت بدنـد، همـه دوسـت داشـتند 
جاهـای راحت‌تـر بیفتنـد و اگه پستشـون یه محل سـخت قـرار می‌گرفت، کلی 
اعتـراض می‌کردنـد. امـا برای من هیچ فرقی نداشـت! زمان پسـت بیشـتر برام 
مهـم بـود، نه مکانـش. بین خودمون باشـه، من توی پسـت‌هام با خـودم کتاب 
می‌بـردم و بـا خوندنشـون خیلـی حـس و حالـم خوب می‌شـد. به آینـده‌ام فکر 
می‌کـردم، بـه همسـری کـه هنـوز نداشـتم فکـر می‌کـردم و بهتریـن زمان‌های 
عمـر مـن اون سـاعاتی بود که پسـت داشـتم و تونسـتم کتاب مـردان مریخی و 
زنـان ونوسـی )کتاب بـه اون قطوری( و چند کتـاب ریز و درشـت دیگه رو کامل 

تـوی پسـت‌هام بخونم.

پـس پذیرفتـن شـرایط و نـوع رفتـار ماسـت کـه ارزشـمنده و باعـث می‌شـه 
و  ارزش‌هـا  حفـظ  بـرای  سـخت  شـرایط  در  اگـه  بشـه.  پرمعنـی  مـا  زندگـی 
دسـت  از  رو  بودنمـون  انسـان  احسـاس  به‌مـرور  نکنیـم،  مبـارزه  عزت‌نفـس 
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می‌دیـم. شـعور، آزادی درونـی و ارزش‌هـای فـردی مـا کم‌رنـگ میشـه و کم‌کم 
بـا یـک حیـوان فرقـی نداریـم. الآن رسـیدیم بـه دو راهـی رسـالت و بی‌خیالی. 

بایـد یکـی‌اش رو انتخـاب کنیـم.

1. چـه کسـانی رسـالت ندارنـد؟ اگـه رسـالت نداشـته باشـیم، 
می‌شـه؟ چـی 

زندگـی  فردی‌شـون  رسـالت  راسـتای  در  افـراد  درصـد  چنـد  می‌کنیـد  فکـر 
می‌کننـد؟ آمارهـا نشـون مـی‌ده کمتـر از 5% افراد رسـالت زندگی‌شـون رو پیدا 
کردنـد. بـرای چند نفر سـیزده‌به‌در واقعـاً سـیزده‌به‌دره؟ اول مهر واقعاً شـیرینه 
یـا دردنـاک؟ صبح‌هـا بـا هیجـان بلند می‌شـیم یا نه؟ اگـه این‌جور مناسـبت‌ها 
رو دوسـت داریـم، طبـق رسـالتمون زندگـی می‌کنیـم، هرچند که کار سـختی 

باشه.

امـا آدم‌هایـی کـه رسـالت ندارنـد، بیـش از حد غرغـر می‌کنند. به‌شـدت از 
دیگـران تأثیرپذیـر هسـتند. دقـت کنیم کـه برای خودمـون زندگـی می‌کنیم یا 
بـرای دیگـران؟ بقیـه قطعـاً مهم‌انـد، امـا اگه بـرای بقیه زندگـی کنیـم و دائم بر 
اسـاس حـرف اون‌هـا زندگـی کنیـم، رسـالتمون رو پیـدا نمی‌کنیم و بـه آرامش 
نمی‌رسـیم. آدم‌هایـی کـه رسـالت ندارنـد، بـه دنبـال چالش‌هـا نیسـتند و اگـه 
کاری سـخت باشـه، از زیـرش درمی‌رنـد. اهـل تنبلـی و اهمـال‌کاری هسـتند 
و بـرای اینکـه شـرایط رو بهتـر کننـد، تلاشـی نمی‌کننـد. این‌جـور آدم‌ها چون 
از درون اسـتعداد و علاقـه رو پیـدا نکردنـد، دنبالـه‌روی دیگران هسـتند. زوری 
می‌شـه یـه کاری بهشـون سـپرد. زندگی‌شـون پـر از تردیـده. بابـا بشـین یـه بار 
تکلیفـت رو بـا خـودت معلوم کن و همون مسـیر رو بـرو جلو. هِی از این شـاخه 
بـه اون شـاخه می‌پرنـد، چـون معنـی زندگی‌شـون رو پیـدا نکردنـد. اسـتقامت 
ندارنـد، فقـط از بـالا بـودن و تسـلط بـه اوضـاع لـذت می‌برنـد. وقتـی سـختی 
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پیـش اومـد وامی‌دنـد. معمـولًا تـو کارهـا بی‌حـال هسـتند. کپـی‌کار هسـتن و 
درنهایـت از زندگـی رضایـت بالایـی ندارند.

یکی از دوسـتان صمیمی من هست که شـغل خانوادگی‌شون طلافروشیه. 
یـه بـار تـو مسـافرت شـروع کـرد باهـام دردِدل کنـه کـه پسـر عجـب شـغلِ بدی 
داریـم. متعجبانـه گفتـم: »یعنـی چـی؟« گفـت: »درآمـدش توپه، اما مـن اصلًا 
بـه ایـن کار علاقـه‌ای نـدارم و چون شـغل خانوادگی‌مون هسـت، مجبورم صبح 

تا شـب ایـن کار رو انجـام بدم.«

بـا ایـن حرفـش یـاد حکایـت همـون پیرمـردِ مسـگر افتـادم کـه یـه عمـر 
بی‌علاقـه مسـگری کـرده بـود. عزیـزان مـن، اگـه رسـالتمون رو پیـدا نکنیـم و 
کاری نکنیـم، خیلـی زود یـه عمـر بی‌علاقه بـه زندگی‌مـون ادامه دادیـم. چاره 
وجـود داره؛ راهـش اینـه که رسـالتمون رو پیدا کنیـم و مردونه پاش بایسـتیم و 
شـهامتش رو داشـته باشـیم، بـه خیلـی چیزها نه بگیم و شـرایط سـختی رو که 
اول راه جلـوی رومـون ظاهـر می‌شـه بـا جـون و دل بپذیریـم تا اوضاع مناسـب 

بشـه و زندگـی رو کـه درش احسـاس خوشـبختی داریـم تجربـه کنیم.
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1. نمونه سؤالات جالب
درس بخونم یا برم سر کار؟

ازدواج کنم یا اول یه کار خوب پیدا کنم و حسابی عشق و حالم کنم؟

کِی بچه‌دار بشم؟

چه رشته‌ای بخونم؟

شهرستان به زندگی‌مون ادامه بدیم یا پاشیم بریم تهران؟

مذهبی باشم یا نه اعتقاداتم رو کنار بذارم و امروزی باشم؟

کارمند باشم یا کار خودم رو راه بندازم؟

سـردرگمی  کـه  جوریـه  یـه  جنسـش  مشـابه  سـؤال‌های  و  سـؤالات  ایـن 
خاصـی داره و نمی‌دونیـم چـی کار کنیم. اگه رسـالتمون رو پیدا کرده باشـیم، 
به‌راحتـی طبـق ارزش‌هـای درونی‌مـون و معنـای زندگی‌مـون بـه این سـؤالات 
پاسـخ می‌دیـم. امـا برعکـس، »آنکس کـه نداند و نخواهـد که بدانـد/ در جهل 

مرکـب ابـد الدهـر بماند!«

یادمـه تـوی دوران مجـردی یـه بـار بـا دوسـتان مدرسـه رفتـه بودیـم بـاغ 
و جاتـون خالـی قـرار بـود کبـاب بزنیـم بـر بـدن. البته اشـتباه نشـه، پسـرهای 
خوبـی بودند و خلاف سنگینشـون قلیون کشـیدن بـود. اون روز یکی از بچه‌ها 
بـه مـن گفـت: »فرهـاد بیـا قلیـون بکـش!« مـن گفتـم: »ممنـون شـما حالش 
رو ببـر.« دوبـاره گفـت: »بابـا بیـا بکـش. حالا طـوری نمی‌شـه کـه.« محترمانه 
بهـش گفتـم: »مـن دوسـت نـدارم. شـما بکـش راحـت بـاش.« دیـدم نـه انگار 
ول کـن نیسـت و گفـت: »اصلاً زوری بایـد بکشـی.« طفلکـی بـد موقعـی این 
حـرف رو بهـم زد. همـون موقعـی بـود که خیلی تـو فاز سلامتی بودم و تـازه با 
عالـم ماسـاژ آشـنا شـده بـودم. من هـم بـرای اینکـه دیگه اصـرار نکنـه، خیلی 
جـدی بهـش گفتـم: »اگـه یـه بـار دیگه گفتـی، پا می‌شـم مـی‌رم. دیگـه هم تو 
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ایـن جمـع نمیام!« آخه سـوگلی جمـع بودم. خلاصـه وقتی دید مسـجد جای 
بی‌ادبـی نیسـت، گفت: »باشـه. شـوخی کـردم.«

مـن اگـه قبلـش بـا خودم فکـر نکـرده بـودم کـه سلامتی بـرام در اولویته، 
ممکـن بـود تـو ذهنـم بپرسـم قلیـون بکشـم یـا نکشـم؟ بـذار بکشـم. راسـت 
می‌گـه یـه بـارش کـه طـوری نمی‌شـه، امـا وقتـی تکلیفـم بـا خودم مشـخص 
بـود، اولـش بـا شـوخی رد کـردم و وقتـی دیدم طـرف کوتاه بیا نیسـت، خیلی 
جـدی جایگاهـم رو بـراش مشـخص کـردم. امـا متأسـفانه در سـطح جامعـه 
می‌بینیـم خیلـی از جوون‌هـا نمی‌توننـد نـه بگنـد و بـه راحتـی در دام‌هـای 
بـدی می‌افتنـد، درصورتی‌که داشـتن رسـالت، شـجاعت نه گفتنمـون رو زیاد 
می‌کنـه و دیگـه از گفتنـش احسـاس خجالـت نمی‌کنیـم. با داشـتن رسـالت 
می‌فهمیـم چـه کارهایـی به مسـیر ما می‌خـوره و اصلًا سـراغ چـه برنامه‌هایی 

نبایـد بریم.

2. نظریهٔ سیستم‌ها
یـه سیسـتم اجـزای مختلفـی داره، امـا همـه دارند بـا هماهنگـی کار می‌کنند 
مثـل خـودرو، بدن انسـان، جامعـه و جهان هسـتی. ویژگی سیسـتم‌ها اینه که 

هـر جـزء جـای خودش باشـه و کارش رو درسـت انجـام بده.

تصـور کنیـد در بـدن مـا غـدهٔ تیروئیدمـون خـوب کار نکنـه. چـه اتفاقـی 
می‌افتـه؟ هـزار جـا رو می‌ریزه بـه هم. یا مثلًا اگـه تایر لامبورگینی پنچر باشـه، 
ماشـین دیگـه کار نمی‌کنـه. اخیـراً یکـی از موشـک‌هایی کـه قـرار بـود بـه فضا 
پرتاب بشـه، سـقوط کـرد، اون هم فقـط به‌خاطر نبـودن یک اُرینـگ )قطعه‌ای 

شـبیه حلقه(.
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بـه نظـر شـما در یـه سیسـتم، قهرمـان واقعـی چـه کسـیه؟ در یـه سیسـتم 
هرکـی جای خودش باشـه قهرمانـه و همهٔ اعضا قهرمان هسـتند. در یه جامعه 
هـم کفـاش نیـازه، هـم رفتگـر، هم دکتـر و هـم وزیر. هرکـس در جـای خودش 
کارش رو درسـت انجـام بـده، یـه قهرمانـه. بـه همیـن خاطـره که وقتـی یه تیم 
فوتبـال قهرمـان می‌شـه، به همـهٔ بازیکن‌هـا و مربی‌هـا مدال می‌دنـد؛ مهاجم 
خـوب گل زده. دروازبـان و دفـاع خوب مواظب بودند تـا گل نخورند. هافبک‌ها 
خـوب تـوپ رو رسـوندند بـه مهاجم‌هـا تـا گل بزننـد و مربی‌ها هم خـوب به تیم 
تمریـن دادنـد. همـه در جای خودشـون کارشـون رو خـوب انجام دادنـد و همه 

قهرمان هسـتند.
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مـا انسـان‌ها مثـل تیکه‌هـای پـازل هسـتیم و هرکـس بایـد جـای خـودش 
باشـه و بـه قـول معـروف »هرکسـی را بهـر کاری سـاختند.«

3. خیلی‌ها موفق‌ هستند، اما خوشبخت نیستند!
شـنا رو بایـد در جهـت رودخونـه بریـم. اگـه خلافش بریم، شـاید موفق بشـیم، 
اما مسـتهلک می‌شـیم. خیلی‌ها موفق شـدند، اما مسـتهلک شـدند! آدم‌های 
موفـق زیـادی داریم کـه خانـوادهٔ گرمی ندارند، طلاق گرفتند، الآن سلامتی 

ندارند و دچار کلی مشـکلات هسـتند و عمیقاً خوشـحال نیسـتند.

ماسـاژ دادن ایـن خاصیـت رو داره کـه وقتـی یکـی بـا ماسـاژتون احسـاسِ 
آرامـش می‌گیـره، شـروع می‌کنـه سـفرهٔ دلـش رو پیشـتون بـاز کنـه و از هـزار 
تـا کار کـرده و نکـرده‌اش براتـون تعریـف کنـه و مشـتری اعتمـاد عجیبـی بـه 
آدم پیـدا می‌کنـه. راسـتش یکـی از دلایـل اصلـی کـه الآن تصمیـم گرفتـم، 
وارد حرفـهٔ رسـالت و توسـعهٔ فـردی بشـم، همـون دردِدل‌هـا بود و مشـتری‌هام 
بـرام چیزهایـی از زندگـی شخصی‌شـون تعریـف می‌کردنـد و مـن می‌خواسـتم 
کمکشـون کنـم، اما تخصصش رو نداشـتم. نمی‌تونسـتم بگم چطـور خود اون 
افـراد می‌توننـد بـا مدیریـت شـخصی بـه ‌کلـی از مشکلاتشـون خاتمـه بدنـد و 
کم‌کـم راه‌حـل مشـکلات آدم‌هـا بـرام جذاب‌تـر از ماسـاژ دادن شـد. بگذریـم.

یه بار تو یکی از همین دردِدل‌ها، مشـتری‌ای داشـتم که سـنگبری داشـت 
و درآمـدش بـه لطـف خـدا عالـی بـود، امـا هـر بـار کـه پیشـم می‌اومـد، اطلاع 
مـی‌داد کـه خانمـم خیلـی خـوب نیسـت و اشـتباه کـردم کـه بچـه‌دار شـدم! 
خودتـون رو بذاریـد جـای اون موقـع مـن. یـه پسـر نـوزده - بیسـت سـاله چـه 
جوابـی می‌تونـه بـه یه مـرد نزدیک چهل سـال بـده، وقتـی این حـرف رو حین 
ماسـاژ بهـش می‌زنـه؟ بهـم می‌گفـت: »موقـع ازدواجـم قبلـش ننشسـتم فکـر 
کنـم کـه چـه مـدل آدمـی دوسـت دارم. تـا بـه خـودم اومـدم، دیدم سـر سـفرهٔ 
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عقـدم و بـه یـه چشـم بـه هـم زدن بچـه‌ام رو تـو بیمارسـتان دادنـد بغلـم. آخـه 
مـن فقـط سـرم تـو کار بـود. حـالا که تـو کارم معروف شـدم و سـری توی سـرها 
درآوردم، می‌بینـم اصلاً با زنم سـازش نـدارم و دلم نمی‌خواد باهاش مسـافرت 

برم.«

مـن الآن مدت‌هاسـت از اون آدم خبـری ندارم، اما رسـالت داشـتن تکلیف 
آدم رو بـا کل زندگـی‌اش معلـوم می‌کنـه و فقـط در راسـتای کاری یـا جهـت 
خاصی نیسـت، بلکـه دربرگیرندهٔ همهٔ ابعاد مثل شـغلی، سلامتی، خانودگی 
و... هسـت و در صـورت نداشـتنش ممکنـه پیـش بریـم، امـا بعـدش خودمـون 
بیشـتر  بزنیـم،  پـا  و  بیشـتر دسـت  کـه هرچـی  باتلاقـی می‌بینیـم  رو وسـط 

فرومی‌ریـم!

2. چرا باید رسالت داشته باشیم؟ )مزایای داشتن رسالت(
آدم با رسـالت همه‌چیزش روی حسـاب‌وکتابه. یه سـری‌ها فقـط ویترین خوبی 
دارنـد، امـا باطن زندگـی آدم‌های با رسـالت از ظاهر زندگی‌شـون خیلی بهتر و 
بامعنی‌تره. با درک‌کردن رسـالتمون احسـاس خوشـبختی و رضایـت از زندگی 
داریـم؛ یـه احسـاس لبخنـد درونـی. آدم‌هـای با رسـالت خودشـون رو دوسـت 
دارنـد. عزت‌نفـس بالایـی دارنـد. بـه خودشـون نمی‌گـن خـاک تـو سـرت گند 
زدی. اشتباهاتشـون هـم بـا روی بـاز می‌پذیرنـد. آدم بـا رسـالت نزدیک‌تریـن 
مسـیر بـرای رسـیدن بـه علایـق و اهدافـش رو طـی می‌کنـه. البته شـاید کمی 
هـم اشـتباه بـره، امـا متوجـه می‌شـه کـه مسـیرش نیسـت و دوبـاره بـه مسـیر 

موردِعلاقـه‌اش برمی‌گـرده.

آدم بارسـالت دیگـه سـردرگم نمی‌شـه. رسـالت مثـل یـه جهتـه و مـا دنبـال 
اون جهـت حرکـت می‌کنیم. ممکنه مسـیرهای مختلفی جلـوی راهمون بیاد، 
امـا آخـرش مسـیر درسـت رو انتخـاب می‌کنیم. مشـکلات هسـت، اما خسـته 
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نمی‌شـیم. حتـی ممکنـه جاهایـی سـربالایی باشـه، اما پرانـرژی می‌ریـم جلو. 
می‌فهمیـم چـرا بایـد مشـکلات رو حـل کنیـم، پـس جلوشـون کـم نمیاریـم. 
بـا  تـو محـل کار، کاری  کارمـون مثـل چلـو کبـاب دلچسـب می‌شـه. دیگـه 
سـاعت نداریـم کـه ببینیم سـاعت دو شـده بایـد بریم یـا نه؟ سـختی‌ها ممکنه 
بیشـتر بشـه، اما روزبـه‌روز مصمم‌تر هسـتیم. همـهٔ کارهای این افـراد هدفمند 
می‌شـه. کارهـای متفـاوت انجـام می‌دنـد و در کل آدم‌هـای با رسـالت حتماً یه 

چیـزی بـه دنیـا اضافـه می‌کنند.

مـن نمونـهٔ بـارز یـه آدم کامـل رو کـه در راسـتای رسـالتش در دوره‌هـای 
مختلـف زندگـی کـرده، پدرم عبدالمجید فضیلت می‌دونم. کسـی کـه از دوران 
کودکـی در کارخونـهٔ نمـک پـدرش معـروف بـه حاج حسـن کاکولکی مشـغول 
بـود و وقتـی بزرگ‌تـر شـد، بر حسـب احسـاس وظیفـه راهی جنگ شـد. وقتی 
جنـگ تمـوم شـد، بـا توجـه بـه فعالیـت در بخـش پشـتیبانی جبهـه و کسـب 
مهارت‌های فنی جدید به شـغل تراشـکاری روی آورد و تا سـال‌ها همین شـغل 
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رو ادامـه داد. اولیـن طـرح زودپزهایـی کـه درِ اون جـدا می‌شـه، توسـط پـدرم 
اجـرا و تولیـد شـد. بـا وجـود این‌همـه علاقـه و معروف شـدن در سـطح منطقهٔ 
صنعتـی نجف‌آبـاد، تـوی سـی‌وهفت سـالگی تصمیـم می‌گیـره کارگاه بـزرگ 
تراشـکاری و منـزل کودکی‌مـون رو بفروشـه و اجاره‌نشـین بشـه تـا وارد شـغلی 

بشـه کـه قبلًا اصلاً هیـچ ارتباطی بـا اون نداشـته.

پـدرم سـال 1379 کلنـگ اسـتخر فضیلـت رو زد به عشـق اینکه با سـاخت 
ایـن مجموعـه، جوون‌های مردم به‌خاطر شـنا در کانال‌های پرسـرعت آب غرق 
نشـند و محلـی بشـه بـرای شـادی مردم و یـه ورزش سـالم. یه رؤیـای بی‌نظیر و 
حـالا ایـن رؤیـا رسـالت جدید زندگـی اون بـود. البته این رسـالت جدیـد بهایی 
هـم داره و بهـای اون چندیـن سـال بدهـکاری شـدیده. حتـی یـه مرتبـه کار به 
مصادره کردن مجموعه توسـط بانک رسـید که فرشـته‌ای آسـمونی پیدا شـد و 

بخشـی از سـهام اسـتخر فروخته شـد تا شـرایط مجدد عادی بشـه.

چنـد سـال فعالیـت دائـم و یـه روز تعطیلات عیـد نداشـتند. یادمـه عمـوم 
گلایـه می‌کـرد کـه »مجید تـو چطور به عروسـی دختـر من نیومـدی؟« دلیلش 
سـانس اسـتخر و مسـئولیتی بود که داشـتیم و اون موقع هنوز نمی‌شـد کسی 
رو جایگزیـن خودمـون کـرد. امروز اون اسـتخر به پارک آبی سـرزمین موج‌های 
دریایـی تبدیـل شـده کـه صدوپنجـاه نفر به‌صورت مسـتقیم شـاغل هسـتند و 

سـالیانه بـالای 200/000 نفر مراجعه‌کننـده داره.

اگـه بخوام سرگذشـت کامل پدرم و اسـتخر رو بگم، قطعاً خـودش یه کتاب 
جداگونـه می‌شـه. هـر لحظه پـدرم در کار و خانـواده سرشـار از انرژیـه و هر روز 
بـه ایـن فکـر می‌کنـه امـروز چطـور یـه قـدم جلوتر بیفتـم و وجـودش بـرای من 
منبـع برکـت و الگویـی مناسـبه. یـه زندگـی بـا رسـالت همـهٔ جوانـب زندگی رو 

مدنظـر قـرار می‌ده.
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1. ایجاد رضایت و عدم‌احساس گذر زمان
وقتـی در مسـیر رسـالتمون حرکـت می‌کنیـم، حـس و حالمـون خیلـی خوبه و 

اصلاً نمی‌فهمیـم کِـی زمان می‌گـذره.
نفـرات  اون  وقتـی  مخصوصـاً  کـردم،  شـروع  ماسـاژ  کـه  اول  همـون  از 
رایـگان اول می‌اومدنـد، خیلـی سـرگرم کارم می‌شـدم. دقـت می‌کـردم چطـور 
تکنیک‌هـا رو انجـام بدم که افراد اذیت نشـند، از ماسـاژم لذت ببرند و همیشـه 
کارم حداقـل یـک سـاعت طـول می‌کشـید. حتـی یه بـار یـه دوسـت وزنه‌بردار 
داشـتم، آقا امیر عبدالعظیمی، ماشـاءالله بدنش حسـابی توپـر و عضله‌ای بود 
و به‌خاطـر تمرین‌هـای ورزشـی‌اش خدا رو شـکر جای نگرفته نداشـت و بدنش 
حسـابی خـورد و خمیـر بود. بـرای من چالش بزرگی بـود. اون اوایـل با حوصله 
بـراش وقـت گذاشـتم و وقتـی ماسـاژش تموم شـد، به خـودم اومـدم و دیدم دو 
سـاعت گذشـته و مـن واقعـاً سـرحال بـودم. البته آقـا امیـر خوابش بـرده بود و 
نیـم سـاعت بعـدش بیـدار شـد و اون‌قـدری کیـف کـرد کـه اون هـم علاقه‌مند 

شـد ماسـاژ رو یـاد بگیـره و ایـن بار خـودم بهش یـاد دادم.
ناگفته نماند که ماساژ دادن به انرژی خیلی زیادی نیاز داره و اگه تابه‌حال 
بـه کسـی ماسـاژ ندادید، مطمئن باشـید یه ربع کـه توی خونه یکـی از اعضای 
خونـواده رو خودمونـی ماسـاژ بدید، بعدش خودتون ماسـاژ لازم می‌شـید! اون 
موقـع بهتـر می‌فهمیـد که یه سـاعت ماسـاژ یعنـی چی. مـن با توجه بـه علاقهٔ 
زیـادی کـه به بحث سلامتی از راه‌های طبیعـی و کمک‌کردن به بقیه داشـتم، 
تـا آخریـن لحظه‌ای که این شـغل رو داشـتم، این حس نفهمیدن گـذر زمان رو 
داشـتم؛ انـگار از بُعـد زمـان و مـکان جدا می‌شـید و روحتون هسـت کـه کار رو 

دسـت می‌گیـره و بدنتون با تمـام انرژی مایـه می‌ذاره.
چـی بهتـر از اینکـه هـر کـدوم رسـالت زندگی‌مـون رو کامـل درک کنیـم و 
مثـل کارمنـدی نباشـیم که چشـم دوختـه کِی سـاعت 2 می‌شـه تا بـره منزل. 

کارمنـدی باشـیم کـه بـا علاقـه کارمـون رو انجـام بدیم.
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2. چی از خودمون می‌خوایم به جا بذاریم؟
الآن کـه دارم ایـن قسـمت رو می‌نویسـم، تـوی ماشـینم نشسـتم. شـبه و تـوی 
کوچـه پـارک کـردم. منتظرم تا همسـرم زهرا از آرایشـگاه شـب عید بیـاد و دارم 
بـه ایـن فکـر می‌کنـم کـه آخـرش چـی می‌خـوام از خـودم بـه جـا بـذارم؟ توی 
زمینـهٔ شـغلی تـا کجـا می‌خـوام پیـش بـرم؟ بـرای خانـواده‌ام چقـدر می‌خوام 

بـذارم؟ وقت 
همون‌طـور کـه شیشـهٔ عمر اسـتاد محمدرضا شـجریان )اسـتاد موسـیقی 
سـنتی(، علـی انصاریان )فوتبالیسـت(، زهره فکـور صبور )بازیگـر( و پدربزرگ 

مـن شکسـت و تمـوم شـد، بالاخـره روزی هـم نوبـت به من می‌رسـه.
به قول معروف:

»از کجا آمده‌ام آمدنم بهر چه بود/ به کجا می‌روم آخر ننمایی وطنم«
اول زندگـی مـا دسـت خودمـون نیسـت، امـا آخـرش دسـت خودمونـه کـه 
در چـه مسـیری هسـتیم. وقتـی رسـالتمون رو پیـدا کنیـم، می‌فهمیم دوسـت 
داریـم به کجا برسـیم و چـی از خودمون به جا بذاریم. اعتقاد دارم خوشـبختی 
واقعـی بـا جسـت‌وجو کردن رسـالت و معنـای زندگی ایجـاد می‌شـه و این معنا 

در دوره‌هـای مختلـف زندگی‌مـون می‌تونـه عوض بشـه.
یادمـه وقتـی هفـت - هشـت سـالم بـود، تنهـا چیـزی کـه بـرام مهـم بـود 
مشـق‌هام بـود و خیلـی روشـون حسـاس بـودم. بـه قـدری کـه مامانـم می‌گه: 
تـو حـال همـون  دِرِ حیـاط درمـی‌آورد، می‌اومـد  »فرهـاد کفش‌هـاش رو دم 
جـا کولَـه‌اش رو می‌ذاشـت روی فـرشِ حـال. می‌نشسـت روی زمیـن همـهٔ 
مشـق‌هاش رو می‌نوشـت، بعد می‌رفـت لباس‌های مدرسـه‌اش رو درمی‌آورد!« 

یـه همچیـن اعجوبـه‌ای بـودم من!

چنـد سـال بعـدش عاشـق بازی‌هـای کامپیوتـری شـدم و اعتـراف می‌کنم 
اگـه الآن هـم فرصتـش رو داشـتم بـازی می‌کـردم. تـا کلاسِ چهـارم ‌ـ پنجـم 
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اوضـاع عـوض شـده بـود؛ وقتـی از مدرسـه می‌اومـدم برنامـه‌ام این‌طـوری بود 
کـه بلافاصلـه کامپیوتـر رو روشـن می‌کـردم، تـا سیسـتم می‌اومـد بیـاد بـالا، 
فـوری می‌رفتـم دست‌شـویی و خلاصـه یـک سـاعت بـازی می‌کردم تـا جیگرم 
حـال بیـاد و بـا ایـن وجـود بازهـم درس‌هـام رو می‌خونـدم و جـزو نفـرات برتـر 

بودم! مدرسـه 

تـو سـنین نوجوانـی در ورزش شـنا مقام‌هـای اسـتانی و کشـوری مـدارس 
سـما رو کسـب کـردم و خیلـی بـه اعتمادبه‌نفسـم و اینکـه صبرم بالا بـره کمک 
کـرده بـود. وقتی دبیرسـتانی بودم، به‌خاطـر تجربیات مختلـف در کلاس‌های 
زبان انگلیسـی، موسـیقی سـنتی )کلاس آواز و سـنتور می‌رفتم(، کسـب مقام 
اول اسـتان اصفهـان در مسـابقات سـخنرانی نهـج البلاغه و کلـی تجربهٔ موفق 

دیگـه، یـه حسِ»مـن می‌تونـمِ« خوبی درونم شـکل گرفتـه بود.

تـا اینجـا هرچـی بـه دسـت آورده بـودم، حاصـل حمایت خانـواده بـود. در 
هجده‌سـالگی به‌خاطـر شـغل خانوادگـی‌ای کـه داشـتیم، مـدرک مربیگـری و 
نجـات غریقـم رو گرفتـم. بعـداً فهمیـدم ایـن حـوزه در اولویت‌هـام قـرار نـداره. 
بعـدش موضـوع کمک‌کردن به بقیه و سلامتی برام مهم شـد. به همین خاطر 
رفتم سـراغ ماسـاژ. بعد از چند سـال فعالیت در حوزهٔ ماسـاژ احسـاس کردم به 
یـه سـقف رسـیدم. نه سـقف مالـی، منظورم اینـه که وقتـی مشـتری‌هام بعد از 
ماسـاژ از تـه دلشـون دعـام می‌کردند و رضایت داشـتند، دیگه برام عادی شـده 

بـود و جذابیتی نداشـت!

بـا خـودم نشسـتم فکر کردم که بازهـم می‌خوام از بالاتر بـه قضیه نگاه کنم 
و قبـل اینکـه آدمـا حسشـون بد بشـه، من بـرم سراغشـون و کمک کنم بیشـتر 
حالشـون خـوب بمونـه! به همین خاطر، چون ماسـاژ رو از قبل سیستم‌سـازی 
کـرده بـودم و همه‌چیـز مثل یه اسـب زین‌کرده بـود، به بهترین همـکارم، یعنی 
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آقـا رضـای بهمن‌پـور واگـذار کردم و با ایشـون قـرارداد مرکز ماسـاژ رو از سـمت 
مجموعـه تمدیـد کـردم. الآن هـم پیشـنهاد می‌کنـم اگـه گذرتـون بـه اصفهان 
خـورد، حتمـاً بخـش ماسـاژ و حمـام سـنتی پـارک آبـی موج‌هـای دریایـی رو 
تجربـه کنیـد، چـون واقعاً یه تجربـهٔ بی‌نظیـره. خلاصه چون خودم پیشـگیری 
کـردن بـرام مهـم بـود، درنهایت تـا این لحظـه تصمیم بر ایـن دارم کـه به‌عنوان 

یـه مدرس رسـالت و توسـعهٔ فـردی فعالیت کنم.

بلـه تـا این لحظه! کسـی از فردا خبـر نداره و ممکنه چند سـال دیگه دنبال 
معنـای دیگـه ای باشـم. البتـه این موضـوع ارتباطی بـا این پله و اون پله شـدن 
نـداره، چـون در اون حالـت فـرد بـدون آگاهـی و معمـولًا فقـط به‌خاطـر پـول 
دنبـال هـدف جدیـدی مـی‌ره، امـا وقتـی از رسـالت حـرف می‌زنیـم، یعنـی بـا 
آگاهـی تمـام تصمیم‌گرفتـن و توجه‌کـردن به علایـق و ارزش‌هـای درونی‌مون.

به این سؤال فکر کنید: درنهایت می‌خوام به کجا برسم؟

3. هرکس باید جای خودش باشه تا موفق بشه
همـهٔ مـا علـی دایـی رو به‌عنوان یه فوتبالیسـت سرشـناس می‌شناسـیم، مسـتِر 
تسـتر رو به‌عنـوان یـه بلاگر معـروف غذا، پروفسـور سـمیعی رو به‌عنـوان یکی از 
اسـتادان درجه‌یـک مغز و اعصاب و آقا رشـید رو به‌عنوان یـه بازیگر معروف طنز.

حـالا تصـور کنیـم جای این آدم‌ها با هم عوض بشـه. چی می‌شـه؟ مثلًا مسـتِر 
تسـتر می‌تونسـت مثـل علـی دایی تو زمیـن فوتبـال بِـدَوِه؟ یا علـی دایی مثل 
مسـتر جـا داره این‌قـدر غذا رو بخوره؟ اگه رشـید جای پروفسـور سـمیعی بود، 
این‌قـدر حیـن عمـل جـوک می‌گفـت کـه بیمـار از دسـت می‌رفـت! اگـه هـم 
پروفسـور سـمیعی جـای رشـید بـود، از بـس بی‌مـزه می‌شـد کـه باید کانـال رو 

می‌کردیم. عـوض 
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می‌شـه جـای ایـن آدم‌هـا باهم عوض بشـه؟ نمی‌شـه. همه‌شـون مسـخره 
می‌شـند! هرکـس بایـد جای خودش باشـه تـا موفق بشـه؛ هم جـای خودمون 

باشـیم و هم خـوب کار کنیم.

امسـال یعنـی سـال 1401، وقتـی تـازه سـال عـوض شـده بـود، منـزل 
از  نوبـت  بـه  همـه  سـال  تحویـل  لحظـهٔ  از  بعـد  بودیـم.  دعـوت  پدرخانمـم 
برنامه‌هایـی کـه در سـال آینـده قـراره انجـام بدند صحبـت می‌کردنـد. نوبت به 
مـن کـه رسـید، گفتم: »تلاش می‌کنـم نتیجـهٔ برنامه‌هـام رو در عمـل ببینید، 
امـا قبلـش می‌خـوام بابت یه نعمت بـزرگ خدا رو شـکر کنـم، اون هم اختلاف 
نظرهـای زیـاد مـن و همسـرم زهراسـت!« همـه تعجـب کردنـد. گفتـم: »بلـه 
مـا یـه سـری جاهـا باهـم عقیده‌ایـم، امـا خیلـی جاهـا کاملاً باهـم مخالفیم و 
خوشـحالم بـا وجـود ایـن اختلاف‌هـا به‌خوبـی داریـم باهـم زندگـی می‌کنیـم. 
مـن فکـر می‌کنـم حکمـت ایـن کار در ایـن بـوده کـه مـن با طـرز فکـر آدم‌های 
متفـاوت بـا خودمـم آشـنا بشـم تـا در آینـدهٔ شـغلی‌ام تک‌بعـدی نـگاه نکنـم و 

انعطـاف داشـته باشـم.«

مثلاً مـن معمـولًا کارهـای جدیـد رو به‌خاطر تمرکز زیـاد آروم انجـام می‌دم 
و امـا خانمم سـه سـوته سـروتَهِ یـه کار رو خوب جمـع می‌کنه و اگه یـه کم طول 
بکشـه، اعصابـش خـرد می‌شـه. ایـن ویژگی مـن باعث می‌شـه وقتی یـه کاری 
بـه تمرکـز بـالا نیـاز داره، من راحت از پسـش برمـی‌آم، مثل آماده‌کـردن همین 
کتـاب یـا طراحی یـه ویدئوی تبلیغی یا آموزشـی، اما بعضـاً ازنظر زهـرا این کارِ 
حوصله‌سـربریه اگـه خـودش بخـواد انجـام بـده و دوسـت نـداره خیلـی درگیـر 
حـل مسـئله بشـه. حـالا همیـن زیـاد فکرکـردن مـن باعـث می‌شـه یـه سـری 
چیزهـا رو طولانی‌تـر انجـام بـدم و به قـول زهرا لِفتِـش بدم. زهـرا ضرب‌الاجلی 
کاری رو کـه فقـط بایـد انجامـش داد و بـه فکرکـردن نیـاز نـداره، راحـت و زود 
انجـام مـی‌ده. مـن می‌دونم زهـرا سـریع‌تر از منـه و اون هم می‌دونـه من تمرکز 
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بهتـری دارم و اگـه جامـون عـوض بشـه، کارایی‌مـون پاییـن میـاد. هیچ‌کـس 
کامل نیسـت و بهتره یه همسـری داشـته باشـیم که با وجود اون کامل بشـیم. 

بـه همیـن خاطـر همیشـه می‌گم مـا باهم یـه تیـم کاملیم.

4. با رسالت همیشه تاسِمون شیش میاره!
با پیداکردن رسـالتِ زندگی همیشـه تاسِ توانایی‌ها، انتخاب‌ها و سـرمایه‌هامون 

به بهترین شـکل رقـم می‌خوره.

توانمنـدی: می‌فهمیـم تو چـه چیزهایی خوبیـم یا می‌تونیم خوب باشـیم. 
تـو چی‌هـا خـوب نیسـتیم و اگـه می‌تونیـم برطرفـش کنیـم. باعـث می‌شـه 

اعتمادبه‌نفسـمون، اعتمـاد بـه سـقف بشـه!

انتخـاب و تصمیم‌گیـری بهتـر: وقتـی خودمـون رو بهتـر بشناسـیم، اصـول 
شـخصی کـه باعث رشـدمون می‌شـند پیـدا می‌کنیـم. از طرفـی خـط قرمزهامونم 
می‌فهمیـم و راحـت در مقابـل وسوسـه‌ها نـه می‌گیـم. قبـل از هـر تصمیمـی از 
خودمـون می‌پرسـیم چرا باید ایـن کار رو انجام بدم؟ اگه طبق اصول شـخصی‌مون 

بـود، اون رو اجـرا می‌کنیـم و این‌طـوری دیگـه تصمیمـات عجولانـه نداریـم.

و گرفتـن تصمیم‌هـای  توانمندی‌هـا  از  اطلاع  بـا  نرفتـن سـرمایه:  هـدر 
خـوب، شـغل و رشـتهٔ تحصیلـی مناسـبمون رو پیـدا می‌کنیـم و ازدواج موفقی 
تجربـه می‌کنیـم و وقـت، پـول و انرژی خودمـون رو هدر نمی‌دیـم. البته جلوی 
ضـرر رو هـر موقع که بگیریم منفعته. سـرهنگ سـاندرز با دسـتور پخت مرغش 
به نام kfc بعد از بازنشسـتگی و پنجاه‌سـالگی موفق شـد پس از بارها شکسـت 
ب�ه معروفی�ت برس�ه. پـس هیچ زمانـی برای یافتـن رسـالت دیر نیسـت، اما چه 
بهتـر اسـت کـه زودتر برای ایـن مهم اقدام کنیـم. وقتی تکلیفمون بـا خودمون 

معلـوم شـد، این تـاس رو به دسـت آوردیم.





گام سوم

بادام رسالت
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بادامـی کـه اول کتـاب گفتـم بـا خوردنـش حسـابی شـور و انـرژی می‌گیریـم و 
زندگی‌مـون رو عـوض می‌کنـه، همـون بـادامِ رسـالته. بـا داشـتن ایـن بادامـه 
کـه می‌تونیـم رسـالتمون رو پیـدا کنیـم و سرنوشـتمون رو عالی رقـم بزنیم. این 

مخفف: بـادام 

1. بازدارنده‌ها و موانع رسالت؛

2. ارزش‌های فردی؛

3. دوست‌داشتنی‌ها و علایق؛

4. استعداد و توانایی؛

5. معنای زندگی و چشم‌انداز هست.

بریم ببینیم قضیه این بادام چیه.



66

ت‌ساز
بادام سرنوش

1. بازدارنده‌ها و موانع رسالت
پنـج تـا ت هسـتند کـه به‌راحتـی مـا رو از مسـیر رسـالت و خوشـبختی‌مون 
دور می‌کنـه و مثـل سـرعت‌گیر عمـل می‌کنـه. لازمـه باهـم ایـن پنـج تـا ت رو 

بشناسـیم و دقـت کنیـم کـه کمتـر درگیرشـون بشـیم.

1. تنبلی و ناحیهٔ امن
حـال نداریـم یـه کم بـرا خودمون وقـت بذاریـم. می‌گیم بابـا بی‌خیـال. دنیا دو 
روزه. ترجیـح می‌دیـم تـا کارهایـی رو کـه در ظاهـر بهمـون حـال مـی‌ده انجـام 
بدیـم، سـرمون تو گوشـی باشـه یـا وقتمون رو بـا فیلم و سـریال پر کنیـم و توی 
ناحیـهٔ امـن خودمـون بمونیـم. درصورتی‌کـه مـا قـراره بـرای خودمـون انـرژی 
بذاریـم و اولیـن کسـی کـه فایـده‌اش رو می‌بینـه خودمونیـم. پـس بیایـد یـه 

تکونـی بـه خودمـون بدیم.

من یه زمانی از اون ور پشـت بوم افتادم! شـیش سـال پیش مسـئول روابط 
عمومـی پـارک آبی‌مـون بـودم که قـرار بود بـه‌زودی افتتاح بشـه و از هفت صبح 
تـا هفـت شـب بـا علاقـهٔ زیـادی مشـغول بـودم. درسـت همـون موقع‌هـا چون 
انـرژی‌ام خیلـی بـالا بـود، بـه سـرم زد ایـده‌ای رو کـه مدت‌هـا تـوی ذهنـم بود 
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اجـرا کنـم: پیـک دوچرخهٔ ایـران چاپـار، اولین پیـک دوچرخـهٔ ایـران! درمورد 
ایـن اسـتارت‌آپ خیلی خلاصه بگم کـه هرکس بیزنس پلن یا برنامـهٔ کاری‌اش 

رو می‌خونـد، خیلـی کیـف می‌کـرد و راغـب می‌شـد ازش اسـتفاده کنه.

مهرمـاه 1395 هم‌زمـان بـا بازگشـایی مـدارس بـه کمـک دو عزیـز دیگـه 
ایـن پیـک دوچرخـه رو افتتـاح کردیـم. وقتـی کار شـروع شـد، بـا اسـتقبال 
خوبـی روبـه‌رو شـد و حتـی بـرای مـواردی از مـا درخواسـت پیـک دوچرخـه 
می‌شـد کـه در ایـدهٔ اولیـهٔ ما نبود. مثلًا والدین دوسـت داشـتند بچه‌هاشـون 
بـا دوچرخـه برنـد مدرسـه و بیـان و پیـک مـا مثـل یـه سـرویس، دانش‌آموزها 
رو در مسـیر مدرسـه تـا منـزل همراهـی کنـه. خلاصـه مثـل هـر کار جدیـدی 
کـه آروم‌آروم اشـکالاتش مشـخص می‌شـه، مشـکلات پیـک دوچرخـه مـا هم 
شـروع شـدند. مـن می‌خواسـتم بهشـون رسـیدگی کنـم، امـا از اون طـرف 
داشـتیم بـه تاریـخ افتتاحیـهٔ پـارک آبـی نزدیـک می‌شـدیم. حجـم کار خیلی 
بـالا رفتـه بـود و بعضـی روزا چهـارده - پانـزده سـاعت مشـغول بـودم و دیگـه 
رمقـی بـرام نمی‌مونـد کـه بخـوام بـه پیـک دوچرخـه برسـم. به همیـن خاطر 
از اون دو عزیـزی کـه باهـم کار رو شـروع کردیـم، درخواسـت کردم کـه کار رو 
بیشـتر دسـت بگیرند، چون بیشـتر بـه یه نظارت نیـاز داشـت. اون دو نفر هم 

این فرصـت رو نداشـتند!

خودتـون رو بذاریـد جـای مـن؛ تـوی شـغل پـارک آبـی بـا یـه عالـم آدم در 
ارتبـاط هسـتید و تـوی پیـک دوچرخه هم سـرتون رو شـلوغ کردیـد. نیروهایی 
جـذب کردیـد؛ مردمـی که می‌خـوان از این خدمات اسـتفاده کننـد و حالا کار 
بـه مشـکل برخـورده. اگه شـما جـای من بودیـد چـی کار می‌کردیـد؟ یعنی یه 
جـوری شـده بـود کـه با سـر می‌خواسـتم بـرم تـو دیـوار. به غلـط کـردن افتاده 
بـودم کـه چـرا مـن ایـن کار پیـک دوچرخـه رو انجـام دادم. دلـم نمی‌خواسـت 

هیچ‌کسـی رو ببینـم و کارایـی‌ام صفـر شـده بود!
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رهرو آن نیست که گه تند و گهی خسته رود

رهرو آن است که آهسته و پیوسته رود

خلاصـه تصمیـم گرفتـم درِ اون پیک دوچرخه رو که براش شـیش ماه وقت 
گذاشـته بـودم، کلی مقالهٔ خارجی خونـده بودم و بومی‌سـازی‌اش کرده بودم، 
بـرای مجـوزش بـا هـزار نفـر هماهنـگ کـرده بـودم و... برخلاف میلـم ببندم. 

ایـن کار برام سـخت بـود، اما بعـدش دوبـاره آرامش به زندگی‌ام برگشـت.

ایـن ماجـرا کلًا برخلاف بحـث تنبلـی بـود، امـا انصافـاً بیایـد یـه جـوری 
زندگـی کنیـم کـه نـه با تنبلـی تباهـش کنیم، نـه با پُـرکاری مثـل ایـن ماجرای 

مـن بـه غلـط کـردن بیفتیم.
سـیزده‌به‌در همیـن امسـال )1401( رفتیـم بـاغ آقـای گلدسـته، شـوهر 
خاله‌ام که سـمت گلدشـته. من همیشـه خیلی علاقه دارم با بچه‌ها در ارتباط 
باشـم و بـه همیـن خاطـر، در زمـان فعالیت مربیگری شـنا هم، دو - سـه سـال 
تابسـتون‌ها آمـوزش پسـر بچه‌هـای فسـقلی از پنج سـال تا هشـت سـال با من 
بـود و خدایـی‌اش هـم خوب باهاشـون کار می‌کردم. آخه با بازی بهشـون شـنا 

یاد مـی‌دادم.
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خلاصـه عصـر بچه‌هـای فامیـل کلافـه شـده بودنـد و بزگ‌ترهـا لالا کـرده 
بودنـد، امـا مـن خوابـم نمی‌اومـد تـو ایـن محیـط! گفتـم: »بچه‌ها هرکـی میاد 
وسـطی، بیـاد پیـش مـن.« همه‌شـون دویدنـد و اومدند کنـار من. گفتـم: »پس 
آروم باشـید تـا بریـم بیرون باهم بـازی کنیم.« همـه رفتیم بیرون و کلی وسـطی 
بـازی کردیـم. بزرگ‌ترها آروم‌آروم بیدار شـدند و اومدند بیرون تـوی محوطهٔ باغ.

شـور و نشـاط بچه‌هـا دیدنـی بـود. من به یکـی‌ ـ دو تـا از پسـرخاله‌ها گفتم 
بیایـد بـا بچه‌هـا وسـطی بـازی کنیـم، امـا می‌گفتنـد: »بی‌خیـال بابـا، حالش 
رو نداریـم!« یـا »مگـه بچه‌ایـم کـه بـا بچه‌هـا بـازی کنیـم؟« خـوب مـن هـم که 
بیسـت‌وهفت‌ ـ ‌هشـت سـالم بود، مثـل بچه‌ها باهاشـون بازی می‌کـردم و توپ 
رو خیلـی آروم، ولـی بـا حرکت‌هـای متنوع به‌سمتشـون پرتاب می‌کـردم و همه 
هـم کلـی می‌خندیدیـم. اصلاً بچه‌ها یـه دنیـای متفاوتـی دارند که اگـه یه کم 
درکـش کنیـم، خیلـی ازشـون الگـو می‌گیریـم. وقتـی یکـی تـو بـازی وسـطی 
تـوپ بهـش می‌خـورد و تعادلـش رو از دسـت مـی‌داد و زمیـن می‌خـورد، بقیـه 
دسـتش رو می‌گرفتنـد، نـازش می‌کردنـد و بلنـدش می‌کردند. یـا بچه‌ها اصلًا 
خسـته نمی‌شـند و بـرای بـازی و هدفی کـه دارند، مـدام تلاش می‌کننـد. این 
روحیه‌هـای خـاص بچه‌هاسـت کـه مـن علاقـه دارم باهاشـون در ارتباط باشـم 
تـا ایـن رفتارهـا درونـم تقویت بشـه. جـدا از این‌ها خیلـی کیف هم مـی‌ده، اما 
اون عـده کـه می‌گفتنـد حالـش رو نداریـم، همون‌هایـی بودنـد کـه پایـه ثابـت 

موبایـل و گیم هسـتند!

یکـی از بزرگ‌ترهـا می‌گفـت: »لعنـت بـه ایـن موبایـل کـه بچه‌هامـون رو 
ازمـون گرفـت!« حـالا نظـر شـخصی مـن بـه ایـن شـدت نیسـت و می‌گـم اول 
کارهـای مهم‌ترمـون رو انجام بدیم و بعدش بریم سـراغ موبایـل و حتی به‌اندازه 
هـم گیـم بزنیم! بعضـی وقت‌ها بـا تنبلی کردن یه سـری لذت‌های دلنشـین‌تر 

مثـل همیـن بـازی وسـطی رو از دسـت می‌دیم.
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می‌ترسـیم بریـم دنبال خـودِ واقعی‌مون. از تغییر خوشـمون نمیاد. می‌ترسـیم 
شـرایطمون از الآنمـون بدتـر بشـه، مسـخره بشـیم یـا شکسـت بخوریـم. ترس 
کاملاً طبیعیـه و به‌خاطـر اینه کـه تابه‌حـال کاری رو انجامش ندادیـم. با انجام 

و تکـرار هـر کار جدیـد، تـرس مـا از اون ریخته می‌شـه.
یادمـه وقتـی نُـه سـالم بـود و کلاس مقدماتـی شـنا رفتـه بـودم. اول چنـد 
جلسـه در قسـمت کم‌عمـق کار کردیـم و شـنای دوچرخـه و کـرال پشـت رو یاد 
گرفتیـم. جلسـهٔ آخـر قـرار شـد بریـم قسـمت عمیـق. مربی‌مـون، آقـای اکبـر 
امیرخانـی، همـهٔ بچه‌هـا رو که حدود سـی‌ ‌ـ چهـل نفر بودیم روی سـکوی کنار 
اسـتخر نشـوند و گفت این جلسـه آزاده. شـما شنای کرال پشـت رو یاد گرفتید 
و بـه همه‌تـون تبریـک می‌گـم. کلاس آمـوزش شـنای پیشـرفته در قسـمت 
عمیـق برگـزار می‌شـه و هرکـی می‌خـواد از همیـن الآن می‌تونـه بیـاد بپـره تـو 
قسـمت عمیـق! همه‌مـون جـا خوردیـم. دیـدم هیچ‌کـس پـا نشـد. یـه لحظـه 
همـهٔ جسـارتم رو جمـع کـردم و پا شـدم رفتم لبهٔ اسـتخر. گفتم: »آقـا چی کار 
کنـم؟« گفـت: »بپـر تـو اسـتخر. مـن می‌گیرمـت!« مـن هم بـه حـرف مربی‌ام 

اعتمـاد کـردم، نفسـم رو حبـس کـردم و پریدم تـوی آب.
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اولیـن تجربـه‌ام بـود کـه تـو قسـمت عمیـق می‌رفتـم. انـگار تـازه دنیـای 
زیـر آب رو درک کـردم و همـون لحظـه یـه مرحلـه از پیشـرفت رو در زندگـی‌ام 
احسـاس کـردم. همین‌طـور کـه داشـتم کیـف می‌کـردم، یـه دفعه‌ای دیـدم یه 
لولـهٔ سـبزرنگ جلـوی صورتم ظاهر شـد. من هم دو دسـتی قاپیدمش. چشـم 
بـاز کـردم و دیـدم اومـدم روی آب. مربـی‌ام مـن رو بـالا کشـیده بـود. همین که 
اومـدم بـالا، داد زدم: »خیلـی باحـال بـود آقـا. دوبـاره.« همیـن رو کـه گفتـم، 
بچه‌هـا یخشـون آب شـد و یکی‌یکـی اومدنـد جلـو پریدند تـو آب. تقریبـاً نصف 
بچه‌هـا ترسشـون رو گذاشـتند کنـار، اما نصـف دیگه هرچی هم بهشـون گفتم 

بابـا بیایـد برید مربـی اینجاسـت نیومدند.

الآن بیست‌وهش�ت ‌س�المه و همیش�ه تلاش کردم در موقعیت‌های مشـابه 
بـه ترسـم غلبـه کنـم. وقتـی حس کـردم یه شـرایط امـن حـدودی وجـود داره، 
ریسـک کـردم و کارم رو انجـام دادم و از دسـتاوردهام تا این لحظـه کاملًا راضی 
هسـتم و واقعـاً دسـت خدا رو خیلـی جاها در زندگـی همراهم احسـاس کردم. 
یکـی از دوسـتانم کـه در همون جلسـه ترسـید بپره تـوی آب، الآنم کـه دورادور 
جویـای احوالـش هسـتم، همچنـان یـه زندگـی امـن و بی‌حاشـیه داره و مرتب 
در حـال تعویـض شـغل هسـت تـا امنیتـی رو کـه می‌خـواد بـه دسـت بیـاره. 
درصورتی‌کـه امنیـت رو خودمـون بـا افکارمـون ایجـاد می‌کنیـم. در زندگـی 
واقعـی هـم همین‌طوره. نمی‌شـه گفـت فقط با داشـتن شـجاعت می‌تونیم در 
راسـتای رسـالتمون زندگی کنیـم، اما قطعاً با ترسـیدن راه به جایـی نمی‌بریم.

یـه راهـکار جالـب کـه می‌تونیـم تا حـد زیـادی بـه ترس‌هامون غلبـه کنیم، 
تصویرسـازی ذهنیـه. ایـن تکنیـک به‌نوعـی شـبیه مدیتیشـنه؛ یعنـی در یـه 
محـل آروم قـرار می‌گیریـم، کمرمـون رو صـاف نگـه می‌داریـم، چشـم‌هامون 
رو می‌بندیـم و ابتـدا چنـد نفـس عمیـق می‌کشـیم و فقـط بـه تنفسـمون فکـر 
می‌کنیـم. تفـاوت تصویرسـازی ذهنـی بـا مدیتیشـن در اینـه کـه بعـد از چنـد 
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تنفـس شـروع می‌کنیـم کاری رو کـه از انجامـش می‌ترسـیم بـا جزئیـات تمـام 
تصـور کنیـم کـه داریم خیلی خوب انجامـش می‌دیم. مثلًا اگه از سـخنرانی در 
کلاس درس می‌ترسـیم، تصـور کنیـم روی صندلی کلاس نشسـتیم. اسـتاد ما 
رو بـرای ارائـهٔ سـخنرانی‌مون صدا می‌زنـه و ما خیلی محکم و قاطع پا می‌شـیم 
و بـا اعتماد‌به‌نفـس قـدم می‌زنیـم و بـه مقابل دوسـتانمون می‌رسـیم. ارائه‌مون 
رو شـروع می‌کنیـم و خیلـی راحـت و روان صحبـت می‌کنیـم و می‌بینیـم کـه 
همـه چقـدر از حرف‌هـای مـا لـذت می‌برنـد. در پایـان صحبت‌هـا همـه مـا رو 
تشـویق می‌کننـد و با خوشـحالی سـر جـای خود می‌شـینیم! همهٔ این‌هـا رو با 

جزئیـات کامـل در ذهنمـون تکـرار می‌کنیم.

بـرای اینکـه از کاری نترسـیم و خیلـی راحـت انجامـش بدیـم، بایـد مسـیر 
عصبـی‌اش در مغزمـون شـکل گرفته باشـه. با اولیـن مرتبه انجام هـر کاری در 
واقعیـت، رشـتهٔ عصبـی باریکی در مغز انسـان شـکل می‌گیـره. با هر بـار تکرار 
اون کار، ایـن رشـته بزرگ‌تـر و ضخیم‌تـر می‌شـه و مـا به‌راحتـی کارهای سـخت 

رو به‌مـرور راحـت انجـام می‌دیـم.

بـا انجـام تکنیـک تصویرسـازی ذهنـی اتفاقـی کـه می‌افتـه اینـه کـه مغـز 
مـا فریـب می‌خـوره! یعنـی فکـر می‌کنـه ایـن موضـوع در واقعیـت هـم اتفـاق 
افتـاده و همـون ماجـرای شـکل‌گیری مسـیر عصبـی دوبـاره انجـام می‌شـه. 
از هرچیـزی کـه می‌ترسـیم )از سـخنرانی گرفتـه تـا هرچیـز( بـا تکـرار تکنیک 
تصویرسـازی ذهنـی و تصـور جزئیـات و اینکـه مـا اون کار رو بـه بهتریـن نحـو 
ممکـن انجـام دادیـم، بـا تقویـت مسـیر عصبی ترسـمون کامـل از بیـن می‌ره. 
اون موقـع اعتماد‌به‌نفسـه کـه حکـم فرماسـت و بایـد مواظـب باشـیم کـه بـه 

اعتمـاد بـه سـقف تبدیل نشـه!

شکسـت  می‌کنیـم  فکـر  و  نداریـم  خبـر  نتیجـه  از  چـون  می‌ترسـیم  مـا 
می‌خوریـم. به‌عنـوان یـه راهـکار دیگـه، بـا بررسـی زندگی افـراد موفـق، دلایل 
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موفقیتشـون رو پیـدا کنیـم و همچنیـن بـا نگاه‌کردن بـه آدم‌هایی که در مسـیر 
علاقه‌شـون شکسـت خـوردن، دلایل شکستشـون رو بفهمیم و عبـرت بگیریم. 
بـا ایـن الگوهـای مناسـب تـا حـد زیـادی شکسـت خوردنمـون رو بـه صفـر 
می‌رسـونیم، امـا اگه به هر دلیلی هم شکسـت بخوریم، شکسـت خـوردن بهتر 
از اقدام‌نکردنـه و در دل هر شکسـت تجربه‌هایی نهفته شـده کـه بعداً تکرارش 

نمی‌کنیـم. 

هیـچ فـرد موفقـی نیسـت کـه شکسـت نخـورده باشـه. تصـور کنیـد اگـه 
ادیسـون از شکسـت‌های مداومـش خسـته شـده بـود، شـاید مـا امـروز هنـوزم 
لامـپ نداشـتیم. یـه روز یـه خبرنـگار جـوون قبـل اختـراع لامـپ از ادیسـون 
پرسـید: »آقـای ادیسـون شـنیدم که بـرای اختراع لامـپ تلاش زیـادی کردید، 
امـا موفـق نشـدید. چـرا پـس از ۹۹۹ بـار شکسـت بازهـم ایـن کار رو ادامـه 
می‌دیـد؟« می‌گـن ادیسـون یـه لبخنـد ژکُنـد می‌زنـه و بـا خونسـردی جـواب 
مـی‌ده: »عزیـزم من ۹۹۹ بار شکسـت نخـوردم. فقـط ۹۹۹ روش یاد گرفتم که 

چـه جـوری لامـپ سـاخته نمی‌شـه. فقـط همیـن!«

پـس بیایـم همـه باهـم ایـن حـس تکامل‌گرایـی کـه بایـد همه‌چیـز عالـی 
باشـه تـا مـن کارم رو انجـام بدم کنـار بذاریم و در مسـیر علایـق و ارزش‌هامون، 
کـه  کسـانی  از  وقتـی  دیدیـد  بدیـم.  انجـام  داریـم  دوسـت  کـه  رو  کارهایـی 
دلشـون می‌خـواد هـر غلطـی رو انجـام بدنـد، می‌پرسـیم: »بابـا چـرا ایـن کار 
رو می‌کنیـد؟« می‌گـن: »بی‌خیـال بابـا، دنیـا دو روزه!« حـالا مـن هـم به شـما 
می‌گـم دنیـا فقـط دو روزه، امـا نـه بـا اون فرمـون بی‌خیالـی کـه تَهِـش چیـزی 
گیرمـون نمیـاد و دودسـتی می‌زنیم تو سـر خودمـون، بلکه با فرمـون با خیالی 
کـه اگـه دو روزه، مـن هـم منتظـر نباشـم همه‌چیز مهیا باشـه تـا کارم رو شـروع 
کنـم. خـودم شـروع کنـم و بقیـهٔ چیزایـی رو کـه ضروریـه اگه واقعـاً نیاز بـود در 
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ادامهٔ مسـیر خودم انجامشـون بدم. منتظر دسـتی نباشـم که بیاد همه‌چیز رو 
آمـاده تحویلـم بـده. منتظر لقمـهٔ آماده نباشـم.

اصلاً می‌خـوام بهتـون بگم تصور کنید همه‌چیـز آماده به ما داده می‌شـد. 
دیگـه اون موقـع چه لذتی داره؟ چیـزی که برای ایجادش زحمتی نکشـیدیم، 
چـه جـوری لذتـش رو درک می‌کنیـم؟ بادآورده رو بـاد می‌بره، اما چیـزی رو که 

خودمـون به دسـتش آوردیم، حتـی نمی‌ذاریم بهش بـاد بخوره!

وقتـی ایـن دیـدگاه رو داشـته باشـیم، دیگـه نمی‌گیـم پـدر و مـادرم بـرا من 
کـم گذاشـتند. دیگـه نمی‌گیـم مسـئولین جامعـه رسـیدگی نمی‌کننـد. دیگه 
زمیـن و زمـان رو مقصـر نمی‌دونیـم و بـه ایـن فکـر می‌کنیـم کـه بـا وجـود همهٔ 
شـرایط نامناسـب، شـجاعتمون رو جمع کنیـم و بریم در کمترین حـد کاری رو 

کـه دوسـت داریـم انجـام بدیـم و هی نتیجـه بگیریـم و هی بهتـرش کنیم!

3. تفکر
فکرکـردن کار سـختی بـرای مغزه و بـه صرف انـرژی بالایی نیـاز داره. از طرفی 
مکانیسـم مغـر انسـان طـوری طراحی شـده کـه تمایـل داره برای حفـظ بقای 
خـود کمتریـن میـزان انـرژی رو مصـرف کنـه. بـه همیـن خاطـر، افـراد کمـی 
هسـتند کـه می‌تواننـد عمیـق فکـر کننـد. شـناختن رسـالت بـه فکرکـردن و 

تحلیل‌کـردن مـداوم نیـاز داره و بایـد صبـور باشـیم.

چنـد نفـر دور‌وبَرمـون هسـتند کـه حاضرنـد یـه کمـی فکـر کننـد و اوضـاع 
رو عـوض کننـد؟ طـرز تفکـر حل مسـئله باعث می‌شـه فکرمـون بـه کار بیفته. 
یعنـی وقتـی یـه مشـکلی بـرای یکـی پیـش بیـاد بـه خودمـون بگیـم اگـه مـن 
جـاش بـودم چـی کار می‌کـردم. حتـی وقتـی بـا مسـئله‌ای روبـه‌رو می‌شـیم، 
به‌ج�ای غـر زدن ب�ه در و دیـوار، یـه نفـس عمیـق بکشـیم و بگیـم: »خُـب حالا 

بهتریـن کار چیـه؟« و یـه کـم درمـوردش فکـر کنیـم.
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 مغـز مـا دو تـا نیمکرهٔ راسـت و چـپ داره. نیمکرهٔ چپ مربـوط به اطلاعات 
منطقـی مثـل فکرکـردن، تحلیـل، حفظ‌کـردن، آمارهـا و اعـداد، حقایـق و... 
هسـت. ظرفیـت پذیرش اطلاعات در ایـن نیمکره خیلی محـدوده و اطلاعات 
قبلـی باید پاک بشـند تـا اطلاعات جدید پذیرش بشـند! ازنظـر زمانی هم این 
نیمکـره معمـولًا سـه دقیقـه کار می‌کنـه و اگـه بیشـتر ازش کار بکشـیم، دچار 
فلـج تحلیلی می‌شـیم و دیگـه خیلی چیـزی نمی‌فهمیم. به همیـن خاطر بود 
کـه در کلاس‌هـای ریاضـی، فیزیـک یا عربی کـه فقط محتوای محـض آموزش 
داده می‌شـد، از یـه جایـی بـه بعـد هنـگ می‌کردیـم. مشـکل از ما نبـود، بلکه 
مسـئله نحـوهٔ آمـوزش بـود کـه فقـط نیمکـرهٔ سـمت چـپ رو درگیـر می‌کـرد. 
اگـه از یـه حـدی بیشـتر بـه ایـن نیمکـره فشـار بیـاد، ناراحـت می‌شـه و می‌گه 

اطلاعاتـت رو بـردار و برو!
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بعضـی وقت‌هـا هـم فکرهـای منفی سـراغمون میـاد. اگـه نتونیم بهشـون 
مسـلط بشـیم، افـکار منفـی‌ای که بـه ذهنمـون وارد می‌شـه می‌تونـه به‌راحتی 
زمینهٔ افسـردگی و اس�ترس رو در انس�ان ایجاد کنه. واکنش‌هایی که نسـبت به 
پیـروزی، شکسـت و سـایر اتفاقـات زندگـی داریم بر ذهـن ما تأثیرگذاره. سـعی 
کنیـم کـه نسـبت به خودمـون مهربون‌تـر باشـیم، اشـتباهاتمون رو ببخشـیم و 

بـرای پیروزی‌هـا بـه خودمون جایـزه بدیم.

کلیـهٔ رفتارهـای مـا توسـط ذهنمـون کنتـرل می‌شـه. بـا داشـتن رسـالت، 
تمـام الگوهـای فکـری مخـرب و عادت‌هـای ناسـالم آشـکار و اصلاح می‌شـه. 
طـرز فکـر مـا آدم‌ها، مهم‌تریـن عامل تعیین‌کننده در سرنوشـت ماسـت. بهتره 
زمان‌هایـی را بـرای خلـوت کـردن بـا خودمـون اختصـاص بدیـم. بـا خودمـون 
تفکـر کنیـم کـه مـن کجا هسـتم؟ و چـرا در ایـن دنیا وجـود دارم؟ این سـؤالات 
به‌ظاهـر سـاده هسـتند، امـا می‌توننـد در شـناخت خـودِ درونی‌مـون بسـیار به 

مـا کمـک کنند.

4. تبلیغات
چیـه؟  می‌دونیـد  رو  تبلیغـات  فلسـفه  اصلاً  تبلیغـات!  ایـن  از  امـان  آخ،  آخ 
تبلیغـات دسـت گذاشـته روی نیمکـرهٔ دوم مغـز )نیمکـرهٔ راسـت( کـه مربـوط 
می‌شـه بـه موضوعـات غیرمنطقـی مثـل احسـاس، تصویـر، فیلـم، داسـتان، 
مثـال، فعالیـت، خیال‌پـردازی، بینش، هنر، رنگ‌ها، موسـیقی، مسـخره‌بازی 
و کلًا هرچیـزی کـه وجـودش واجـب نیسـت. برعکـس نیمکـرهٔ چـپ، ظرفیت 
ایـن نیمکـره نامحـدوده و همچنیـن خسـتگی‌ناپذیر. چـون خسـته نمی‌شـه، 
می‌گیـم بـرو دنبال کاری که بهـش علاقه داری! وقتی چیـزی رو انتخاب کنیم 

کـه عاشـقش هسـتیم، کمتر خسـته می‌شـیم.
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در اکثـر تبلیغـات چون نیمکرهٔ راسـت مـا با دیدن تصاویـر، صداها، رنگ‌ها 
و... درگیـر می‌شـه، بِینـش یکـی ‌ـ دو مـورد منطقـی مثـل معایب و مزایـا و چند 
عـدد و آمـار هـم ذکـر می‌شـه و نیمکـرهٔ چـپ هـم درگیـر می‌شـه و حـالا مغـز 
مـا به‌راحتـی موضـوع رو می‌پذیـره و تـا عمـق جـان درکـش می‌کنـه. شـخص 
سـیگاری می‌دونـه سـیگار ضـرر داره و حتـی عکس ریـه هم روی پاکت سـیگار 
می‌گـه:  راسـتش  نیمکـرهٔ  امـا  چـپ(  نیمکـرهٔ  )یعنـی  می‌بینـه  داره  روز  هـر 
»بـه درک، می‌خـوام حـال کنـم. لـذت ببـرم!« مهم‌تریـن تصمیم‌گیری‌هـای 
زندگی‌مـون بـا نیمکـرهٔ راسـت انجـام می‌شـه، حتـی ازدواج. اگـه کسـی گفـت 
مـن کاملاً منطقـی همسـرم رو انتخـاب کـردم، بهـش بگیـد داداش تو راسـت 

می‌گـی، تـو خـدای منطقـی!
پـس از الآن بـه بعـد قـدرت تبلیغـات رو درک کنیـم. موبایـل و شـبکه‌های 
اجتماعـی هـم اگـه هدفمنـد اسـتفاده نشـند، همین اثـر رو بـرای مـا دارند. یه 
لحظـه بـه یـه بهونـهٔ کوچیـک می‌ریـم گوشـی‌مون رو چک کنیـم، امـا به‌خاطر 
جذابیـت تصاویـر، رنگ‌هـا و صداهـای موبایـل و شـبکه‌های اجتماعـی، بـه 
خودمـون می‌آیـم می‌بینیـم چنـد سـاعته وقتمـون پـای گوشـی بـوده. اگـه 
بخوایـم زیـادی بـه موبایـل و تبلیغات بهـا بدیم، چشـم باز می‌کنیـم و می‌بینیم 
عمرمـون گذشـته و هیـچ دسـتاوردی نداشـتیم و از زندگی‌مـون لـذت نبردیـم. 
به‌جـای اینکـه مـا زندگی‌مـون رو هدایت کنیـم، تبلیغات مختلف بـوده که ما رو 

بـه جـای دیگـه هدایت کـرده.

5. توجه به حرف مردم
بعضـی وقت‌هـا خانـواده، فامیـل یـا مشـاور مـا رو به‌سـمتی هـل می‌دنـد کـه 
خودشـون اون موقعیت‌هـا رو می‌خواسـتند. به‌نوعـی اصـرار دارنـد تـا مـا هـم 
مثل خودشـون بشـیم یا به جایی برسـیم که خودشـون نتونسـتند و حسـرتش 

رو دارنـد!
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مـا یـه هویـت دیگرسـاخته داریـم و در زندگی‌مـون بایـد از اون سـفر کنیـم 
تـا بـه یـه هویـت خودسـاخته برسـیم. هویـت دیگرسـاخته همین‌جـور کـه از 
اسـمش پیداسـت، هویتیـه که دیگـران نقش پررنگ‌تـری در سـاختن اون برای 
مـا داشـتند. بـرای مثال، بـه ما گفتنـد ریاضی‌مون خوبه، خوشـگل نیسـتیم یا 
خوش‌پـوش هسـتیم و این‌گونـه حرف‌ها به بـاور و تعریف مـا از خودمون تبدیل 
شـده. بنابرایـن، اگـر از خیلی‌هـا بپرسـیم تـو کـی هسـتی؟ یا پیش خودشـون 
فکـر کننـد کـه مـن کـی هسـتم؟ اگه بـه رشـد نرسـیده باشـیم، پاسـخ‌هایی به 

ایـن سـؤال می‌دیـم که بقیـه بهمـون گفتند!

تأییـد  دنبـال  بـه  کـه  انسان‌هاسـت  ذات  به‌خاطـر  رفتـار  مـدل  ایـن 
اجتماعـی می‌گـرده. وقتی بقیه ما رو به‌خاطر نتایجمون تشـویق می‌کنند، 
خوشـحال می‌شـیم و احسـاس می‌کنیم که در بین جمع محبوب هسـتیم 
و بقیـه مـا رو دوسـت دارنـد. حـالا ایـن وسـط اگـه مـن عزت‌نفـس بالایـی 
نداشـته باشـم و از درون احسـاس رضایتمنـدی رو پیـدا نکـرده باشـم، بـه 
دنبـال احسـاس دلخوشـی بیرونـی می‌رم کـه مثل مُسَـکِنه. پس هـر کاری 
می‌کنـم کـه ایـن محبوبیـت رو حفـظ کنـم و ببینـم بقیـه می‌گـن چـی کار 
کـن و مـن هـم بگم بلـه قربان، السـاعه انجـام مـی‌دم! چون اثـرش موقتیه 
تـا آخـر عمـر مجبـورم بـه ایـن روال و اینکه بقیه چـی می‌گن توجه کنـم و با 
ایـن روال درمـورد نـوع مُردَنـم هـم باید ببینم بقیـه می‌گن چه جـوری بمیر 

تـا دیگـه راحت بشـم!

بـا پیداکـردن رسـالت از شـر ایـن حرف‌هـا راحت می‌شـیم و وقتـی عزیزی 
بهمـون حرفـی می‌زنـه و می‌گـه ایـن کار رو انجام بـده، درنهایـت ادب و احترام 
ازشـون تشـکر می‌کنیـم و می‌گیـم: »خیلـی ممنونـم کـه بـه فکر من هسـتید. 
حتمـاً پیشـنهادتون رو بررسـی می‌کنـم.« اگـه طرف خیلـی پاپیچ بـود و اصرار 
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داشـت کـه حتمـاً بایـد حرفـم رو گـوش کنـی، خونسـردی خودمـون رو حفـظ 
می‌کنیـم و می‌گیـم: »واقعـاً ازت ممنونم کـه این‌قدر به من لطـف داری. حتماً 
پیشـنهادت رو مطابـق برنامـهٔ زندگی‌ام بررسـی می‌کنم و اگه مطابقت داشـت، 
حتمـاً انجامـش مـی‌دم.« کاری کـه می‌کنیـم اینـه کـه با هـر موضوعـی روبه‌رو 
شـدیم، اگـه با رسـالت مـا، یعنی علایـق و ارزش‌هـای شـخصی‌مون همخوانی 
داشـت، می‌ریـم دنبالـش و بهـش توجـه می‌کنیـم. در غیـر این صـورت خیلی 

راحـت می‌گیـم نه.

انسـان بـه علـت اینکه در خانواده و شـرایط محیطی خاصی بزرگ می‌شـه، 
افـکار، تصمیم‌گیری‌هـا و رفتـارش تحت‌تأثیـر آموزش‌هـای اون محیـط شـکل 
می‌گیـره. انسـان آگاه بـا روشـن‌بینی و شـناخت صحیـح از رفتارهـای خـود، 
انتخاب‌هایـی خردمندانـه داره و خـودش رو از بنـد تعصبـات و تحمیل‌هـای 

محیطـی رهـا می‌کنـه و مثـل یـه انسـان آزاد زندگـی می‌کنه.



80

ت‌ساز
بادام سرنوش

پـس مـا بایـد تلاش کنیم تـا مثل این دونـده از این پنج تا ت موانع رسـیدن 
به رسـالت بپریم و پرانرژی به مسـیرمون ادامه بدیم.

2. ارزش‌های فردی
ارزش‌هـا.  شـناخت  یعنـی  رسـالت،  بـادام  از  مرحلـه  دومیـن  بـه  می‌رسـیم 
ارزش‌هـا همـون مسـیرهای اصلـی زندگـی مـا هسـتند کـه دوسـت داریـم در 
اون راه حرکـت و زندگـی کنیـم و انتخاب‌هامـون رو بـر اسـاس ارزش‌هـا انجـام 
می‌دیـم. ارزش‌هـای آدم‌هـا کاملاً شـخصیه و ارزش‌هـای مـا می‌تونـه بـا یـه 
نفـر دیگـه متفـاوت باشـه. همین‌طـور بـرای ارزش‌هامون هر اسـمی کـه دوس 
داریـم می‌تونیـم بذاریـم، چـون ارزش‌هـای مـا هسـتند، نـه ارزش‌هـای بقیـه 
و ق�رار نیس�ت بابت�ش بازخواس�ت بش�یم )ارزش‌هـا منفـی و مثبـت ندارنـد(. 
به‌جرئـت می‌تونـم بگم موفقیـت یعنی زندگی‌کـردن همراه با ارزش‌ها و انسـان 

خوشـبخت کسـیه کـه بـا ارزش‌هـاش زندگـی می‌کنـه.
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بـه نظـر مـن، خـودِ واژهٔ ارزش‌هـا مخفـف 4 کلمـهٔ اولویـت، رفتـار، زجـر و 
شـخصیت هسـت. بریـم بیشـتر بـا ایـن مـوارد آشـنا بشـیم:

1. اولویت
اولویـت اول مـا در حـال حاضر چیه و چـه چیزی برامون اهمیت ویـژه‌ای داره؟ 
ارزش‌هـا همـون اولویت‌هـای زندگی‌مونـه، مثـل قطب‌نمـا وقتـی سـر دوراهی 
تصمیم‌گیری‌هـای مهـم قـرار می‌گیریـم، راه درسـت و مناسـب مـا رو بهمـون 

نشـون مـی‌ده؛ اولویت‌هایـی مثل خانـواده، سلامتی، کار و... .
وقتـی بیـن دو کار پیـک دوچرخـه و پـارک آبـی داشـتم پِـرِس می‌شـدم، به 
ایـن فکـر کـردم کـه کـدوم بـرام اولویـت داره. فکـر کـردم اگـه پیـک دوچرخـه 
تعطیـل بشـه، فقـط مـن اذیـت می‌شـم، امـا اگـه کار پـارک آبـی خـوب پیـش 
نـره، اون هـم تـو اون موقعیـت افتتاحیـه، خانـواده‌ام اذیـت می‌شـند و چـون 
خانـواده‌ام بـرام مهم‌تـر بـود، دور پیک دوچرخه رو خط کشـیدم. پدرم با شـغل 
تراشـکاری داشـت زندگـی‌اش رو خوب می‌چرخونـد و درآمد عالی داشـت، اما 
سلامت و جـان مـردم بـراش مهم‌تـر از جیـب خـودش بـود و بـه فکـر سـاخت 
اسـتخر افتاد. همسـرم زهرا چهـار ماهه داره فشـار کمتر بودن مـن در خانواده 

و فشـار مالـی‌ای رو کـه الآن داریـم تحمـل می‌کنـه به‌خاطـر موفقیـت مـن.
همـه اولویت‌هایـی داریـم کـه به‌خاطرشـون سـختی‌های مسـیر رو تحمـل 
کنیـم. اگـه وسـط راه خسـته شـدیم، کافیـه برگردیم و یه نـگاه بـه ارزش‌هامون 
داشـته باشـیم؛ بـه اینکـه چـرا ایـن کار رو شـروع کردیـم. این‌جـوری دوبـاره 
شـارژ می‌شـیم و سـوخت جِتِمـون بـه کار می‌افتـه. دوبـاره حـس خوبـی کـه 
اول بـار داشـتیم بهمـون دسـت مـی‌ده، البتـه اگـه واقعـاً تصمیمـی بـر اسـاس 
ارزش‌هامـون گرفتـه باشـیم. در غیر این صورت، پیشـامد سـختی‌ها طبیعیه تا 
آدم‌هایـی رو کـه از روی هـوس تصمیـم گرفتنـد از کارشـون منصـرف کنه. پس 

یکـی از انـواع ارزش‌هـا همـون اولویت‌هـای مـا هسـتند.
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2. رفتار
دقـت کنیـم چـه کارهـا و رفتارهایـی حـس و حالمـون رو خـوب می‌کنـه، مثـل 

آمـوزش دیـدن، تفریـح، تولیـد و... .

مـن به‌خاطـر علایق خـودم وقتی مشـغول ارتباط با دیگران هسـتم، خیلی 
حالـم خوبـه؛ مخصوصـاً اگـه یه ارتباط سـازنده باشـه. بـه همین خاطر عاشـق 
ماسـاژ بـودم یـا حتـی وقتـی در محیـط آمـوزش قـرار دارم، جیگرم حـال میاد؛ 
چـه در نقـش یادگیرنده و چه در نقش مدرس. همین الآن که مشـغول نوشـتن 
اولیـن کتابـم هسـتم، نمی‌دونیـد چه شـوق و ذوقـی دارم. مخصوصـاً وقتی که 
فهمیدم احتمال این هسـت که کتابم در نمایشـگاه تهران منتشـر بشـه! تفریح 
و مسـافرت بـا خانـواده‌ام هم خیلـی برام جذابـه؛ مخصوصاً سـفرهای طبیعت 
گـردی کـه با ماشـین خـودت بری و تو جـاده و موسـیقی و خلاصـه کلی صفا.
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روز جمعـه، دوازدهمیـن روز از عید امسـال )1401( بـود که تصمیم گرفتم 
برخلاف نظـر همیشـگی‌ام دو نفری با همسـرم بریـم یه جای دنـج طبیعی که 
خودمون بهش می‌گیم چشـمه خونسـار که یکی از جاهای سرسـبز شهرستان 
خوانسـار اصفهـان هسـت. فاصله‌مـون بـا اونجـا کمتر از دو سـاعت بـود. پیش 
خـودم گفتـم آدم بعضـی وقت‌هـا بایـد کاری رو کـه همـه‌اش می‌گـه انجـام 
نمـی‌دم یـه بـار انجـام بـده. اصلاً ببینـه چـی می‌شـه و از اون کار یـه تـرس یـا 
غـول تـا آخـر عمر تو ذهنـش نسـازه و فرصت‌های دیگـه رو هـم به‌خاطر همین 
وضعیـت از دسـت نـده. البتـه ایـن حرفـم درمـورد یـه کار مفیـد و یه جـای امن 
بـود و اصلاً منظـورم امتحان هر کاری نیسـت. خلاصـه قبل از ظهر وسـایل رو 
همسـرم خیلی سـریع آماده کرد و راهی شـدیم. توی مسـیر واقعاً لذت داشـت 
و نزدیـک ظهـر بـه مقصد رسـیدیم. خیلـی خانـواده اونجـا حضور داشـتن و ما 
هـم زیـر سـایهٔ یه درخت اثـاث خودمون رو دونفـری پهن کردیـم و جاتون خالی 
یـه کبـاب مشـتی بر بدن زدیـم و به‌خوبی هم برگشـتیم. حتی اون سـفر دونفره 
تجربه‌هایـی هم برامون داشـت؛ مثلاً برای احتیاط یه بطـری آب توی صندوق 

داشـته باشـیم کـه اگه ماشـین داغ کـرد و... . خلاصـه به ریسـکش می‌ارزید.

فرصـت و زمانـش باشـه، از بازی‌هـای گروهـی هـم خیلـی خوشـم میـاد؛ 
مخصوصـاً اگـه جنب‌وجـوش داشـته باشـه. اهـل رقابت هم هسـتم به‌شـدت و 
نمی‌تونـم بـدون ریسـک بـه زندگی ادامـه بدم. همیشـه کمی چاشـنی هیجان 
بایـد در زندگـی‌ام وجـود داشـته باشـه، وگرنـه نمک زندگـی‌ام کمه! ایـن رفتار و 

کارهـای منـه و هرکـدوم بایـد ببینیم مـا چـه رفتارهایی رو می‌پسـندیم.

3. زجر
اینجـا یـه مهندسـی معکـوس هـم داریـم؛ یعنـی ببینیـم چـه رفتارهایـی مـا رو 
زجـر مـی‌ده؟ چـه کارهایـی رو خودمـون یا حتـی بقیه اگـه انجام بدند دوسـت 
نداریـم؟ بـا دیـدن یـا انجـام چـه کارهایـی خیلـی حالمـون گرفتـه می‌شـه؟ 
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برعکسـش می‌شـه ارزش‌هـای مـا.

مـن وقتـی صبـح دیـر از خـواب پاشـم، خیلی حالـم گرفتـه می‌شـه و انگار 
کشـتی‌هام غـرق شـدند! به‌جـاش دوسـت داشـتم صبـح زود بیـدار شـم تـا بـه 
روتیـن صبحگاهـی‌ام برسـم. پـس سـحرخیزی و مدیریـت زمـان بـرای مـن یـه 

ارزشه.

مـن بعضـی وقت‌هـا حـرفِ سـفرِ جـاده‌ای کـه می‌شـه و بایـد خودمـون بـا 
ماشـین بریـم، بـا خانمـم بحـث می‌کنیـم. اون می‌گـه بیـا خودمون تنهـا بریم، 
مثـل هـزاران نفـر دیگه که ایـن کار رو می‌کنند، اما من در سـفر جـاده‌ای اصلًا 
ایـن روش رو نمی‌پسـندم. فکـر می‌کنـم اگه ماشـین خراب شـد، اگه بـا نفرات 
بیشـتر باشـیم بـه هـم کمـک می‌دیـم یـا اگـه کسـی قصـد مزاحمـت داشـت، 
وجـود تعـداد بیشـتر بهتـره و از این‌جـور فکرهـا. پـس ایمنی داشـتن هم یکی 

دیگـه از ارزش‌هـای شـخصی منه.

مـن وقتـی می‌بینـم یکـی سـیگار می‌کشـه، خـودم خوشـم نمیاد ایـن کار 
رو بکنـم، چـون سلامتی‌ام بـرام مهمـه. درمـورد ایـن یه تیکـه یه توضیـح بدم: 
مـا کاری بـه ایـن نداریـم کـه چـرا بقیـه دارنـد سـیگار می‌کشـند و قـرار نیسـت 
جانمـاز کسـی رو آب بکشـیم. فقـط داریم درمـورد خودمون صحبـت می‌کنیم 
و از ایـن صحنه‌هـا به‌عنـوان تقلب، برای شـناخت بهتـر درون خودمـون راهنما 
می‌گیریـم. مثلاً مـن وقتـی می‌بینیـم یکـی خیلی چاقـه واقعاً دوسـت نـدارم. 
پـس تلاش می‌کنـم همیشـه ورزش کنـم و حتـی همیـن الآن که وقـت ورزش 

نـدارم، خوراکـم رو کنتـرل کنم.

بـا تصـور موقعیت‌هایـی کـه دوسـت نداریم یـا کارهایی کـه می‌بینیـم بقیه 
انجـام می‌دنـد و ما خوشـمون نمیـاد و پرسـیدن دلیلش از خودمـون، می‌تونیم 

بـه ارزش‌هامون پـی ببریم.
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4. شخصیت
یعنـی چـه شـخصیت و چه مـدل آدمی دوسـت داریم باشـیم؟ چـه ویژگی‌ها یا 

اخلاق‌هایی داشـته باشـیم؟
برنامه‌ریـز. دوسـت  آدم  یـه  یـا  باشـم، خلاق  مـن می‌خـوام صبـور  مثلاً 
دارم ذهـن‌آگاه باشـم و در لحظـه فقـط یـه کار رو انجـام بـدم و بـه یـه چیـز فکـر 
کنـم. دوسـت دارم بشـه رو حرفـم حسـاب کـرد و خوش‌قـول باشـم. دوسـت 
دارم بـا خانـواده‌ام حسـابی خـوش بگذرونـم و خون‌گـرم و صمیمـی باشـم. از 
بحث‌کـردن بـا بقیه اصلًا خوشـم نمیاد و اگه کسـی مدلش بحث‌کردنی باشـه، 
ازش فاصله می‌گیرم. دوسـت دارم دوسـت‌های کمی داشـته باشـم، اما خیلی 
صمیمـی و باصفـا باشـند. می‌خـوام یـه ارتبـاط گـرم با هنرجوهـام و اسـتادانم 
داشـته باشـم. یـه آدم خاکی و کسـی کـه خودش رو نگیـره و مغرور نباشـه. من 

دوسـت دارم ایـن مدلی باشـم.
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 شـما چطـور؟ شـما چـه ارزش‌هایـی تـو زندگی‌تـون داریـد؟ دوس داریـد 
در چـه مسـیری حرکـت کنیـد؟ چی‌هـا براتـون اولویـت داره؟ دوسـت داریـد 
چـه جـور آدمـی باشـید و چـه تغییراتـی تـو زندگی‌تـون ایجـاد کنیـد؟ بـا دیدن 
یـا انجـام چـه کارهایـی حالتـون بـد میشـه؟ ایـن مـوارد می‌شـند ارزش‌هـای 
شـخصی مـا. جلوتـر هـم تمرین‌هایی داریـم که باید بهشـون کامـل و مرحله به 

مرحلـه جـواب بدیم.

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

.............................................................................

.............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

3. دوست‌داشتنی‌ها و علایق
علاقـه یـه حـس قلبیـه کـه همـهٔ مـا بارهـا تجربـه‌اش کردیـم. زمانی‌کـه بـه یـه 
کاری علاقـه پیـدا می‌کنیـم، دیگـه گـذر زمـان رو متوجـه نمی‌شـیم. هـر زمان 
ممکنـه کارمـون رو شـروع کنیـم. شـاید سـاعت سـه نیمه‌شـب بـا ایـده‌ای از 
خـواب بیـدار بشـیم و همون لحظه شـروع بـه ادامـهٔ کار کنیم. پـس علاقه یک 
میـل و کشـش شـدید قلبیه کـه نیـروی زیادی بـرای انجـام کارها به مـا می‌ده. 
یادتونـه می‌گفتـم با ماسـاژ گذر زمـان رو نمی‌فهمیدم؟ خُب فیثاغورث نیسـت 

کـه، بهـش علاقه داشـتم!
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بـا انجـام چـه کاری گذر زمـان را متوجه نمی‌شـیم و دائم به سـاعت نگاه 
نمی‌کنیـم؟ مثلاً مـن به نوشـتن علاقـهٔ زیـادی دارم و وقتی می‌نویسـم، 

اصلاً نمی‌فهمم سـاعت کـی می‌گذره. دوسـتان شـما چطور؟
...................................................................................
...................................................................................

پنـج نفـر که دوسـت دارید همین الآن در کنار اون‌ها باشـید چه کسـانی 
هسـتند؟ این افراد بیشـتر هنرمندند؟ فیزیکدان؟ ورزشـکار؟ یا ...؟ من 
دوسـت دارم کنـار بهتریـن اسـتادان آمـوزش مهارت‌های زندگـی، یوگا و 
تمرکـز، ورزشـی و ایروبیکـی و پرانـرژی باشـم. شـما چطـور؟ حتـی اسـم 

اسـتاد رو هـم بگید.
...................................................................................
...................................................................................

اگـر ثـروت زیـادی داشـتید، باهـاش چـی کار می‌کردیـد؟ من سـفرهای 
داخلـی و خارجـی می‌رفتـم تـا از اونجـا چیزهـای جدیـدی یـاد بگیـرم و 

بیـام بـرای مـردم منطقـهٔ خـودم اجرا کنـم. شـما چطور؟
...................................................................................
...................................................................................

اگـه بابـت همهٔ شـغل‌های دنیا، حقوق ثابتـی دریافت می‌کردید، کدوم شـغل 
رو انتخـاب می‌کردید؟ تازه الآن زمونه‌ای هسـت کـه می‌تونیم علایقمون رو به 
هـم ربـط بدیـم؛ مثلاً مـن هـم آمـوزش علاقـه دارم و هم به سـفر. پـس تلاش 

می‌کنـم تـا در آینـده تورهای آموزشـی برگزار کنم. شـما چطور؟
...................................................................................
...................................................................................
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مـا علاقـه داریم، اما به‌قـدری مخفی‌اش کردیم که باورمون شـده علاقه‌ای 
نداریـم. سـعی کنیـم بـه احساسـات، سـرگرمی‌ها و هـر چیـزی که توجـه ما رو 
ب�ه خ�ودش جل�ب می‌کنـه دق�ت کنی�م. ببینیـم در چه محیطـی شـادیم. کجا 
خلاقیـت داریـم و پرجنب‌وجوشـیم. چه فضایـی برامون مثل تفریحـه. با انجام 
چ�ه کاری ح�س آرام�ش دریافت می‌کنیم. مردم ترجیح می‌دند شـغلی داشـته 
باشـند کـه بیشـتر بهـش علاقـه دارنـد. هرچـه مـا از علایـق خودمـون بیشـتر 
آگاهـی داشـته باشـیم، بهتر می‌تونیم مسـیر زندگـی دلخواهمون رو مشـخص 

کنیـم و بـه موفقیت‌هـای شـغلی و خانوادگی دسـت پیـدا کنیم.

4. استعداد و توانایی
یـه خانـواده‌ای کـه دوقلـو دارنـد، هم‌زمـان اسـم هـر دو تـا بچـه رو بـرای کلاس 
کامپیوتر و شـنا می‌نویسـند. پس از پایان آموزش، اولی شـنا رو خوب یاد گرفته، 
امـا قـل دوم نـه. برعکـس قـل دوم کامپیوتـر رو خـوب یـاد گرفتـه و اولـی هنـوز 
جـای کار داره. هرکس اسـتعدادهای خودشـو داره. اسـتعداد یعنـی کاری که ما 
می‌تونیـم در مـدت زمـان کـم و بـا انـرژی کم نسـبت بـه سـایر کارها یـاد بگیریم. 
اسـتعدادها به‌صـورت بالقـوه در ذات و درون مـا هسـتند و بایـد اون‌هـا رو بالفعل 
کنیـم. مـا بایـد اسـتعدادهامون رو شـکوفا کنیـم و بـه توانمنـدی تبدیـل کنیـم. 

اسـتعداد یـه دنیایـی بـرای خـودش داره و بایـد کلی درمـوردش مطالعـه کرد.
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ببینی�م چ�ه چی�زی رو زودت�ر ی�اد می‌گیری�م. اسـتعداد انواع مختلفـی داره 
مثـل کار بـا ابـزار، اعـداد، کار بـا انگشـت، تجسـم فضایـی، زبـان، طراحـی 
آموزشـی و... . وقتـی جنـس اسـتعدادمون رو بفهمیـم، در کارهـای مختلـف 
می‌تونیـم ازش اسـتفاده کنیـم؛ مثلًا کسـی که کار با دسـتگاه و ابـزارش خوب 
باشـه هـم می‌تونـه آرایشـگر خوبی باشـه و هـم مکانیـک خوبی. مـن هم خوب 
می‌تونـم بـا دسـت‌هام کار کنم! بـه همین خاطر توی ورزش شـنا خـوب خودم 
رو جلـو می‌کشـیدم و مثـل پـارو ازش اسـتفاده می‌کـردم یـا وقتـی ماسـاژ کار 

می‌کـردم، خیلـی راحـت احساسـاتم رو بـا دسـتم بـه نمایـش می‌ذاشـتم.

چند تا سرنخ که بهمون کمک می‌کنه راحت‌تر استعدادهامون رو پیدا کنیم:

چـه کارهاییـه که مـا می‌توانیم عالـی و درعین‌حـال راحت انجـام بدیم؟ مثلًا 
مـن می‌تونـم راحـت آواز بخونم و اون رو یاد بگیرم. دوسـتان شـما چطور؟

...................................................................................

...................................................................................

فکـر می‌کنیم چه اسـتعداد دسـت‌نخورده‌ای داریم؟ شـاید اگه مـن به حوزهٔ 
هنرهـای رزمـی یـا مسـابقات رالـی و یـا حتـی ورزش پارکـور وارد می‌شـدم، 

اسـتعداد زیادی داشـتم. دوسـتان شـما چطور؟

....................................................................................

....................................................................................

کـدوم فعالیت‌هـا هسـتند کـه بـه مـا شـور، انـرژی، حـس خـوب زندگـی و 
اشـتیاق می‌دنـد؟ مـن وقتـی در مقابل یک جمـع خوب سـخنرانی می‌کنم، 
یـه حـس »مـن می‌تونـمِ« توپـی بهـم دسـت مـی‌ده. دوسـتان شـما چطور؟

....................................................................................

....................................................................................
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خُب پس ما یا اسـتعداد یه کاری رو داریم و باید اون رو کشـف و شـکوفاش 
کنیـم، یـا بـه یـه کاری علاقه داریـم و با تمریـن و تکـرار اون توانمنـدی رو ایجاد 
می‌کنیـم. البتـه یـه نکتـه رو درمـورد اسـتعدادها و علایقمـون بگـم کـه الزامـاً 
همـهٔ برنامه‌هـا خوشـایند مـا نیسـتند و ممکنـه بخشـی از کارهـا رو دوسـت 
نداشـته باشـیم، امـا چـون رسـالتی داریـم که خودمـون بـر اسـاس ارزش‌های 
شـخصی‌مون انتخابـش کردیم، سـختی‌های مسـیرش رو هـم تحمل می‌کنیم 

و اتفاقـاً برامـون دلنشـین می‌شـه.
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5. معنای زندگی و چشم‌انداز

و امـا آخریـن قسـمت ایـن بـادام، معنـا و چشـم‌انداز زندگی‌مـون هسـت. بـا 
خودمـون فکـر می‌کنیم آخرش می‌خوایم به چی برسـیم. بـرای اینکه مطمئن 
بشـیم رسـالتی کـه انتخـاب کردیـم واقعاً همونیـه که می‌خواسـتیم یا نـه، برای 
اینکـه بع�داً پش�یمون نش�یم، ایـن قسـمت خیلـی کمـک می‌کنه. تصـور کنیم 
هـر علاقـه و اسـتعدادی داریـم، بـه تـهِ تهـش رسـیدیم. ببینیـم اون تـه برامون 
جـذاب هسـت یـا نـه. اگـه بـود یعنـی درسـت انتخـاب کردیـم. اگـه نـه، بایـد 

فرمـون رو عـوض کنیم.

حـالا می‌فهمیـد چـرا از ماسـاژ اومـدم بیـرون؟ قطعـاً تصمیـم درسـتی داشـتم 
کـه حدود هشـت سـال تـو این حـوزه کار کـردم و تونسـتم بـه دغدغـهٔ درونی‌ام 
بـرای کمـک به سلامت آدم‌ها پاسـخ بدم و خـودم رو آروم کنم، اما وقتی سـفرهٔ 
دل افـراد وسـط ماسـاژ بـرام باز می‌شـد و می‌دیـدم آدم‌ها درگیر چه مشـکلاتی 
شـدند کـه می‌شـد بـا یـه سـری اصـول سـاده جلـوش رو گرفـت، دوبـاره دچـار 
دغدغـه و سـؤال جدیـدی شـدم کـه چطـور بتونم بـه ذهـن آدما کمـک کنم که 
وقتـی طوفـان مشـکلات زندگـی شـروع می‌شـه، خودمـون رو بهتـر مدیریـت 
کنیـم. اون موقـع ماسـاژ دیگـه مثـل قبـل بـرام جذابیـت نداشـت و انـگار به یه 
سـقف رسـیده بودم! بـه همین خاطر، ماسـاژ رو سیستم‌سـازی و برون‌سـپاری 
کـردم و رفتـم دنبـال اینکه اول ذهـن خودم رو بـا یادگرفتن ایـن تکنیک‌ها آروم 

کنـم تـا بعـدش بتونـم ایـن آرامـش رو به بقیـه هم هدیـه بدم.

از ماسـاژ ممنونـم کـه مـن رو هدایـت کـرد تـا اینجـا باشـم، چـون وقتـی پایـان 
ایـن مسـیر رو تصـور می‌کنم، فوق‌العـاده برام جذابـه که چقدر کیفیـت زندگی 
آدم‌هـا بالاتـر رفتـه و چقدر تنش‌ها کمتر شـده. چقدر آدم‌ها مسـتقل‌تر شـدند 
و بـدون نیـاز بـه هیچ آقـا بالاسـری خودشـون دارند بـا مسـئولیت‌پذیری کامل 
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زندگـی می‌کننـد و هیچ‌کسـی رو مقصـر شـرایط نمی‌دوننـد و بـا برنامه‌ریـزی 
همیشـه یـه گام در زندگی‌شـون از مشـکلات جلوتر هسـتند.

تصـور کنیـد چقـدر دنیا این‌جوری قشـنگ‌تر می‌شـه کـه ما یاد بگیریـم زندگی 
همـه‌اش کار نیسـت. هـم به‌انـدازه کار کنیـم و هم به‌انـدازه بـرای خانواده‌مون 
وقـت بذاریـم. جوری باشـه کـه آخر کار نگیـم کاش یه کم برای خانوادم بیشـتر 
وقـت گذاشـته بودم یا برعکسـش که کاش یه کـم رفته بودم دنبـال رؤیاهام؛ یه 
قسـمتی کـه همیـن الآن که اولین کتابمه واضح و شـفاف می‌خـوام درموردش 
بگـم: وقتـی از رؤیـا و علایـق حـرف می‌زنم، اصلاً منظورم این نیسـت که همه 
بایـد برنـد کارآفریـن بشـند! اصلاً و ابـداً. اگـه قـرار بـود همهٔ مـا رئیس بشـیم، 

پـس کـی کارها رو انجـام می‌ده؟

نظریـهٔ سیسـتم‌ها رو کـه یادتـون میاد؟ یـه جامعه بـه همه‌چیـز و همه‌کس نیاز 
داره. پـس اگـه جایـی دیدیـد خیلـی روی کارآفریـن شـدن مانـور می‌دنـد کـه 
اگـه کار شـخصی خودمـون رو نداشـته باشـیم، بـردهٔ بقیـه هسـتیم و این‌جـور 
حرف‌هـای مزخـرف، سـریع از اون محـل فاصلـه بگیریـد! این‌جـور حرف‌هـا 
فقـط بـرای کلاهبرداری هسـت و فقـط احساسـات کارمندها رو بدتـر می‌کنه. 
آدم وقتـی رسـالتش رو پیـدا می‌کنـه، در همـهٔ جوانـب می‌فهمه چـه زندگی‌ای 
رو دوسـت داره، حتـی درزمینـهٔ شـغلی. می‌خـوام بهتـون بگـم یـه کارمنـد و 
کارگـر، لذتـی از زندگـی رو می‌تونـه داشـته باشـه که هزار تـا کارفرما نداشـتند! 
یـه آدم کارگـر می‌تونـه زندگـی‌اش رو جـوری تنظیـم کنه کـه آرامش هم داشـته 
باشـه. البتـه حرف‌هـام بـه ایـن معنـی هـم نبـود کـه کارفرماهـا آدم‌هـای بدی 
هسـتند. نـه. نظریـهٔ سیسـتم‌ها دوبـاره یادمـون بیاد کـه می‌گه جامعـه به همه 
کسـی نیـاز داره. اتفاقـاً کارآفرین‌هایی هم باید باشـند که برای دیگران شـرایط 
شـغلی ایجاد کنند. پس باید بفهمیم کدوم شـرایط مناسـب شـخصیت ماست 
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و بـا فکرکـردن بـه چشـم‌انداز زندگـی ببینیـم آخـرش برامـون چـی جذابـه و 
دوسـت داریـم به کجا برسـیم.

الآن دیگـه جعبه‌ابزارمـون کاملـه و بـا همـهٔ بخش‌هـای این بادام آشـنا شـدیم. 
بـه ذهنتـون  پـس چنـد دقیقـه‌ای  تمرین‌هـا.  بـه سـراغ  بعـد می‌ریـم  فصـل 
اسـتراحت بدیـد، دمنـوش یا نوشـیدنی دلچسـبی میل کنیـد و بـا تمرکز کامل 

بیایـد بـه سـراغ ادامـهٔ ماجرا.





گام چهارم

خودت رو برای تمرین‌ ها 
گرم کن! 
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در گام بعـدی یـه سـری سـؤالات کلیـدی بـرای پیداکـردن رسـالت زندگی‌مـون 
داریـم، امـا اینجـا می‌خـوام اتمـام حجت کنـم. حرف از سـاختن یه سرنوشـت 
لذت‌بخـش هسـت. پـس از حـالا بـه بعد شـش دانـگ حواسـتون اینجا باشـه، 
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چـون کارمـون جـدی می‌شـه و از داسـتان‌های مـن فعلاً خبـری نیسـت. تـا 
اینجـا از سرگذشـتم گفتـم تـا باهـم ارتبـاط بهتـری بگیریـم و ببینیـم کـه اگـه 
بخوایـم، می‌شـه روی دریـای طوفانـی زندگـی هـم مـوج سـواری کنیـم، امـا 
مخاطـب اصلـی ایـن کتـاب شـما هسـتید؛ شـمایی کـه داریـد ایـن کتـاب رو 
می‌خونیـد. از ایـن گام بـه بعـد سـر کلاف رو مـی‌دم بـه شـما و حـالا خودتـون 
بایـد نخ‌هـا رو بپیچید! خودِ شـما باید ریسـمان روزهای عمرتـون رو اون‌جور که 

دوسـت داریـد دور کلاف زندگی‌تـون بپیچیـد!

1. مسئولیت‌پذیری و رسالت مکمل هم هستند

سرنوشـت فقـط بـا پـی بـردن بـه رسـالت زندگـی سـاخته نمی‌شـه، بلکـه بایـد 
در  انسـان  کتـاب  در  فرانـکل  ویکتـور  باشـیم.  داشـته  هـم  مسـئولیت‌پذیری 
جسـت‌وجوی معنـا می‌گـه: همین‌طـور کـه الآن در سـاحل شـرقی مشـغول 
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سـاخت مجسـمهٔ بـزرگ آزادی هسـتیم، امیـدوارم در سـاحل غربـی مجسـمهٔ 
مسـئولیت‌پذیری رو هـم بنـا کنیـم.

بلـه دوسـتان، پیداکـردن رسـالت به‌تنهایـی کافـی نیسـت. مـا با ایـن تمرین‌ها 
بـا دو ‌ـ سـه سـاعت وقـت  نفـر  پیـدا می‌کنیـم. یـک  درنهایـت رسـالتمون رو 
گذاشـتن، یکـی دیگـه بـا دو ـ سـه مـاه فکرکـردن، امـا مسـئلهٔ مهم‌تـر پذیرفتن 
مسـئولیت زندگی‌مـون هسـت. هیچ‌کسـی یه‌شـبه ره صدسـاله رو نرفتـه و اگـه 
هـم بـرای یکـی اسـتثنائاً این‌طـور شـد، بـادآورده رو بـاد می‌بـره. می‌خوایـم 
منطقـی پیـش بریـم و یـه راهکاری بدیم کـه به درد همـه بخوره، نـه اینکه بگیم 
فلانـی رو ببیـن چـه زندگـی توپـی داره. خارجی‌هـا همه‌شـون عشـق و حـال 

می‌کننـد و خـرِ مـن از کرگـی دم نداشـت.

بذاریـد خیالتـون رو راحـت کنـم. آدم‌هـا هرچقـدر مسـئولیت‌پذیرتر باشـند، 
بـه موفقیت‌هـای بزرگ‌تـری دسـت پیـدا می‌کننـد. هرچیـزی بهایـی داره و 
اگـه خواهـان یـه زندگـی بـر وفق مـراد هسـتیم، بایـد بهـاش رو پرداخـت کنیم 
و دشـواری‌هایی رو کـه در مسـیر هسـت بپذیریـم. همیـن الآن می‌گـم قطعـاً 
حرکـت در مسـیر رسـالت زندگـی مسـیر آسـونی نیسـت، مخصوصاً اولـش، اما 
خـدا خـودش یـه کد تقلـب برامـون فرسـتاده: »إِنَّ مَعَ العُسـرِ يُسـرًا« قطعاً بعد 
از هـر سـختی آسـانی خواهد بـود. پس سـختی ابتدای مسـیر در پاسـخ‌گویی 
بـه ایـن تمرین‌هـا و زندگی بر اسـاس رسـالتمون رو بپذیریم تا بعـدش به آرامش 
قلبـی برسـیم. بایـد مـرد باشـیم تـا پـای رسـالتمان بایسـتیم و مسـئولیتش رو 

بپذیریم!
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2. نکات مهم درمورد پاسخ‌گویی به سؤالات
- حتمـاً بـا خودمـون صـادق و روراسـت باشـیم: کسـی قـرار نیسـت این 
نوشـته‌ها رو بخونه و نمی‌شـه یه زندگی موفق رو با دروغ سـاخت. تو آینه 
بـه خودمـون نـگاه کنیـم و بگیـم رسـالتم رو راست‌راسـتکی می‌نویسـم. 
همونـی کـه هسـتم. پـس خودمـون رو هرچـی کـه هسـتیم، روی کاغـذ 

بیاریم.

- جواب‌هـای مـا هرچـی دقیق‌تر و بـا جزئیات باشـه بهتره: اصلاً دنبال 
کلی‌گویـی نیسـتیم. کوچک‌تریـن احساسـاتی کـه داریم هم بنویسـیم، 
چـون قـراره آخـرش از اینا اسـتفاده کنیـم و درمورد رسـالتمون به نتیجه 

برسیم.

حیـن  و  نیسـتند  فازهـا  ایـن  تـو  همـه  کننـد:  مسـخره‌مون  ممکنـه   -
طی‌کـردن ایـن فراینـد احتمال مسخره‌شـدنمون زیـاده، اما باید بهاشـو 
پرداخـت کنیـم. بـه قول گانـدی: »اول شـما رو نادیده می‌گیرنـد، بعد به 
شـما می‌خندنـد، بعـد بـا شـما می‌جنگنـد، سـپس شـما پیـروز خواهید 

شد!«

اولًا بـه بقیـه نیـاز نیسـت بگیـم کـه مـن دارم رسـالتم رو پیـدا می‌کنـم. اون‌هـا 
خودشـون بعـداً متوجـه تغییراتمـون می‌شـند، امـا درمـورد خانـواده ممکنه به 
مـا بگنـد: »چیـزی‌ت شـده؟« یا »ایـن مسـخره‌بازی‌ها چیـه؟« زرنگ باشـیم و 
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بگیـم دارم تغییراتـی تـوی زندگـی ایجـاد می‌کنم تـا در آینـده موفق‌تر باشـیم.

خلاصـه و سربسـته توضیـح بدیم و بگیم: »شـما فقـط صبور باشـید و نتیجه رو 
ببینیـد.« بعـد از گـذر مدتـی کـه خودمون واقعـاً تغییـرات رو احسـاس کردیم و 
اون‌هـا پرسـیدند: »بابا مگه تو چـی کار کردی؟« این کتاب رو بـه خانواده بدیم 
بخوننـد و بـه دوسـتان بگیم تهیه‌اش کننـد. خلاصه وقتی اول بار مسـخره‌مون 
می‌کننـد ، خونسـردی‌مون رو حفـظ کنیـم و رفتار نامناسـبی نداشـته باشـیم. 

آدم بارسـالت دیگـه یـه کم هوشـمندانه هم عمـل می‌کنه.

- یـک بـار پوسـت از سـرِ آدم کنـده می‌شـه، امـا تکلیفمـون بـا خودمـون 
معلـوم می‌شـه.

بـادام  بخش‌هـای  از  چندتـا  یـا  یـک  روی  هرکـدوم  تمرین‌هـا  ایـن   -
)ارزش‌هـا، دوست‌داشـته‌ها و علایـق، اسـتعداد و توانمنـدی و معنـای 

زندگـی( تمرکـز دارنـد.
- بعضـی از سـؤالات ممکنـه بـه هـم نزدیک باشـه، اما اشـکالی نـداره به 

همه‌شـون جـواب بدیم.
- ممکنـه اولیـن بـار پاسـخ‌دادن بـه این سـؤالات مقداری سـخت باشـه: 
نتیجـه گرفتـن ممکنـه بیـن 24 سـاعت تـا چنـد مـاه باشـه. پـس عجلـه 
نکنیـم و درمـورد ایـن سـؤالات در زندگـی روزمـره فکـر کنیـم و هـر موقع 

پاسـخ رو پیـدا کردیم بنویسـیم.
- در پاسـخ بـه ایـن سـؤال‌ها چیـزی بنویسـیم کـه هـم عقلمون بخـواد و 

دلمون. هـم 

3. سؤالات کلیدی
بسـم اللـه رو بگیـد، دل بـه کار بدیـد و بـا تمـام وجـود بـه ایـن سـؤال‌ها جـواب 
بدیـد. داریـم آش زندگـی خودمون رو می‌پزیم. حواسـمون رو جمع کنیم شـور 
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یـا بی‌نمـک نشـه. بزنیـد بریم.

1. چه نقش‌هایی توی زندگی داریم؟
رسـالت بـدون داشـتن نقش بی‌معنیه. همـهٔ ما در جامعـه نقش‌های مختلفی 
به‌عنـوان  هسـتیم  خانـواده  از  عضـوی  و  داریـم  مشـخصی  شـغل  داریـم؛ 
فرزنـد، همسـر یـا پـدر و مـادر. دوسـتانی داریـم و عضـوی از جامعه هسـتیم. 
بنویسـید مهم‌تریـن نقش‌هـای مـا چیه و چـرا آدم‌ها به مـا مراجعـه می‌کنند؟ 
بـه چـه دلیلـی از بقیـه سـرتریم و بقیـه چـرا سـراغ مـا میـان؟ مـا چطـوری بـه 
و  توانمندی‌هـا  پیداکـردن  دنبـال  بیشـتر  الآن  می‌کنیـم؟  کمـک  اون‌هـا 

هسـتیم. اسـتعدادهامون 
گروه‌های 

من
نقش من 
در گروه؟

چرا به من مراجعه 
می‌شود؟

چه افرادی برای کمک 
گرفتن به من مراجعه 

می‌کنند؟
من به اون‌ها چه 

کمکی می‌تونم کنم؟

چون تجربیات شوهرخانواده1
کمک در تصمیم‌گیریهمسرمخوبی دارم.

2

3

4

5

6

ف
ردی
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نقش‌هـای مـا فقـط درمـورد ارتباط بـا آدم‌ها نیسـت و می‌تونه کسـب تجربه‌ای 
خوشـایند حاصل از آشـنا شـدن با کسـی یا چیزی باشـه؛ می‌تونیم در نقش یه 
کارمنـد یـا مدیر باشـیم، در نقش یه انسـان طبیعت دوسـت یا اهـلِ ورزش، در 
نقـش فـرد معتقـد به یـه فرهنگ و مذهـب، در نقش کمک‌کـردن به بقیـه و... . 
خودمـون رو در نقش‌هـای مختلـف زندگـی قرار بدیـم تا بفهمیم چـه توانایی‌ها 
و اسـتعدادهایی داریـم. می‌تونیـم یه سـفر بریم که نیاز باشـه خودمون تو سـفر 
دسـت بـه کار بشـیم و همه‌چیـز برامـون توسـط دیگران آماده نباشـه. مثلاً اگه 
مجـرد هسـتیم با تورهـا یا چند تا دوسـت مطمئن یه سـفر طبیعت‌گـردی بریم 
یـا اگـه متأهلیـم، بـا یکی‌ ـ دو تـا خانـوادهٔ مطمئن یه سـفر یکـی ـ دو روزه با تور 
یـا ماشـین خودمون بریـم. یه کم خودمون رو به چالش بکشـیم تـا توانایی‌های 
بالقوه‌مـون بالفعـل بشـند. همـه از شـرایط سـخت نالـه می‌کننـد، امـا همیـن 
شـرایط سـخت هسـت کـه باعـث شـکوفایی اسـتعدادهامون می‌شـه و بهترین 
خاطـرات مـا رو شـکل می‌دند؛ خاطراتی کـه همه‌مون در نوع خودمـون داریم، 
مخصوصاً خاطرات سـربازی شـازده پسـرها و قهرمان بازی‌هایی کـه درآوردند. 

مـن هـم چند خاطـره‌ای از سـربازی‌ام دارم، اما اینجـا بحث جدیه!
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2. پنج نفر از اثرگذارترین افراد زندگی‌مون
پنـج نفـر از بهتریـن و بدتریـن افـراد اثرگـذار در زندگـی‌ام چـه کسـانی بودنـد؟ 
منظورمـون اثراتیـه کـه در درازمـدت گذاشـتند، نـه آثـار موقت. خوب یـا بد هم 

فقـط از دیـد خودمونه.

بدترین افرادبهترین افراد

تأثیرنامتأثیرنام

1

2

3

4

5

ف
ردی
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بعـد از اینکـه جـدول رو تکمیـل کردیـم، فکر کنیـم اگه بقیـه دارند ایـن جدول 
رو پـر می‌کننـد، مـا دوسـت داریم کدوم سـمت ترازو باشـیم؟ جـزو بهترین‌ها یا 
بدترین‌هـا؟ دوسـت داریـم روی بقیـه اثـر مثبـت بذاریـم یا بـا دید منفـی ازمون 
یـاد کننـد؟ آیـا بـه رفتـار خودمـون آگاهی داریم؟ حواسـمون هسـت چطـور به 

بقیه آسـیب نزنیم؟

3. 25 کار مهم قبل مرگ
تصـور کنیـم فقط سـه ماه دیگـه زنده‌ایم و یـه فرصت خیلی محـدود داریم. چه 
کارهایـی رو دوسـت داریـم انجـام بدیـم کـه حسـرتش رو نخوریم؟ مهم نیسـت 
ایـن کارهـا چقـدر ضـروری یـا مهـم باشـه. فقـط کافیـه کاری باشـه کـه علاقـه 
داریـم و دوسـت داریـم قبـل مرگمون تجربـه‌اش کنیم؛ مثلاً رفتن به یه کشـور 

خارجـی بـرای سـیاحت یا زیـارت و... .

لیست کارهایی که قبل مرگ دوست دارم انجام بدمردیف

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
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4. با صد میلیارد چه کار می‌کنیم؟
تـو  الآن  و  شـدیم  برنـده  بانـک  قرعه‌کشـی  تـوی  رو  پـول  ایـن  کنیـم  فـرض 
حسـابمونه. دیگـه دغدغـهٔ مالـی نداریـم. حـالا باهـاش چـی کار می‌کنیـم؟ 
بـرای زندگـی خودمـون، خانـواده، دوسـتان و جامعـه چـه کاری می‌کردیـم؟ 

می‌کـرد؟ تغییـری  چـه  زندگی‌مـون 

)1

)2

)3

)4

)5

آیـا واقعـاً بـه ثروتمنـد شـدن علاقه‌منـد هسـتید یـا عمیقـاً از بی‌پولـی 
از حالت‌هاسـت؟ یکـی  کـدوم  بـرای  زندگـی  در  تلاش شـما  می‌ترسـید؟ 

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................
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5. دوست داریم بیست سال دیگه کجا باشیم؟

تصـور کنیـد یـک کارگـردان حرفـه‌ای هسـتید و ایـن فرصـت را داریـد کـه یـک 
روز از زندگـی خـود در بیسـت سـال آینده 
بـه  شـب  خـواب  تـا  بیـداری  زمـان  از  رو 
تصویـر بکشـید. بهتریـن فیلمنامـه‌ای رو 
کـه دوسـت دارید زندگـی‌ ایدئالتون باشـه 
بنویسـید. تصور کنیـد در بهترین شـرایط 
و  باشـید  کجـا  داریـد  دوسـت  هسـتید. 
چـه  مشـغول  باشـند؟  کیـا  اطرافیانتـون 
بیسـت  الآن تصـور کنیـد  باشـید؟  کاری 
باشـید؟  کجـا  داریـد  دوسـت  بعـد  سـال 
چون بیسـت سـال دیگه ممکنه رسالتتون 

عـوض شـده باشـه.

................................................................................

................................................................................

................................................................................

................................................................................

................................................................................

................................................................................

6. چه آرزوهایی داشتیم
روی خیلـی از آرزوهامـون رو خـاک گرفتـه. یـه دسـتمال بـه روحمون بکشـیم. 
چشـمامون رو ببندیـم و یـه نفـس عمیـق بکشـیم و بریم بـه دنیـای آرزوهامون. 
الآن و قبلاً چـه آرزوهایـی داشـتیم؟ ممکنـه هیجانمون بـره بالا، امـا طبیعیه. 
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چـه آرزوهـای واقعـی‌ای در حوزهٔ کسـب‌وکار و حوزهٔ فردی، بـرای جامعه و برای 
دنیـا داشـتیم؟ حتـی فکر کنیـم عقده‌هـا و نداشـته‌هامون چـی بوده.

تصـور کنیـم یک چـوب جادویـی داریم کـه بعـد از تکون‌دادنش هیچ مشـکلی 
دیگـه نداریـم. همـه تأییدمـون می‌کننـد و قـرار نیسـت بـه کسـی پاسـخ بدیـم 
و بازخواسـتی در کار نیسـت. حـالا دلمـون می‌خـواد چـی کار کنیـم؟ چـه 

رفتارهایـی داریـم؟

من آرزو دارم که ...
..............................................................................
..............................................................................
.............................................................................
.............................................................................

در ارتباط با سلامت و رشـد فردی چه برنامهٔ مشـخص و روتینی دوسـت داریم 
داشـته باشـیم؟ دوسـت داریم چه تغییری رو در زندگی روزمـرهٔ خودمون ایجاد 
کنیـم؟ دوسـت داریـم بـا بدنمـون چطور رفتـار کنیـم؟ در ارتبـاط بـا تفریح چه 
نـوع سـرگرمی رو دوسـت داریم در اوقات فراغت انجـام بدیم؟ چه فعالیت‌هایی 
رو دوسـت داریـم شـروع کنیـم؟ چـه فعالیت‌هایـی رو دوسـت داریـم در زندگی 

دوباره از سـر بگیریم؟

من آرزو دارم که...
.........................................................................
........................................................................
.........................................................................
........................................................................

انجـام چـه کارهایـی برامـون ارزشـمنده یا دوسـت داریم چـه کارهایـی رو خلق 
کنیـم؟ فکـر کنیـم بـه چـه شـغلی علاقـه داریـم و چـرا درش می‌تونیـم مفیـد 

باشـیم. چـه شـغلی هسـت کـه بـراش حاضریـم بهـا پرداخـت کنیم؟
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من آرزو دارم که شغل من ...
.........................................................................
........................................................................
........................................................................

من آرزو دارم که جامعه‌ام و دنیا ...
.........................................................................
.........................................................................
.........................................................................

7. جشن تولد هشتادسالگی
بـا فـرض اینکـه در تولـد هشتادسـالگی خـود هسـتید، بـه این سـؤالات پاسـخ 

دهید.

حیـف کـه زمان زیـادی رو صـرف نگرانی بـرای این مـوارد کردم. اعتـراف کنیم 
در کجـای زندگی‌مـون بازنـده بودیم.

حیـف کـه زمان کمـی رو بـرای این مـوارد گذاشـتم. کاش زمان بیشـتری رو به 
اون‌ اختصـاص می‌دادم.
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اگه به گذشته برگردم، این تغییرات رو در زندگی خودم ایجاد می‌کنم؟
.......................................................................
.......................................................................
.......................................................................
........................................................................
 دوسـت دارم چـه دسـتاوردی در زندگـی‌ام داشـته باشـم و چـه میراثـی 

بـرای بقیـه بـه جا بـذارم؟
.......................................................................
.......................................................................
.......................................................................

........................................................................
دوست دارم چه داستان جذابی از زندگی خودم برای آیندگان تعریف کنم؟

.......................................................................

.......................................................................

.......................................................................

........................................................................
بـا فـرض بـر اینکه در همـون هشتادسـالگی فوت بشـم، دوسـت دارم در 
مراسـم ترحیـم مـن، اطرافیـان نزدیـک درمـورد ویژگی‌هـای رفتـاری من 

چـی بگنـد؟ بگنـد چـه کسـی بـود و چـی کار می‌کرد؟
.......................................................................
.......................................................................
.......................................................................
........................................................................



111

دوخ
ر ت

 برو
ا

ی تمر


 نی
ها گ

م ر
ک

ن!
 

8. انتخاب ارزش‌ها
مـا اینجـا یـه گلچینـی از لیسـت ارزش‌هـا داریم. لیسـت کامـل ارزش‌هـا خیلی 
زیـاده، حتـی بیش از چندصد تـا. یک بار دیگه تعریف ارزش‌ها در قسـمت بادام 
رسـالت رو بخونیـم و اگـه ارزش‌هـای شـخصی داریـم که در این لیسـت نیسـت، 
بهـش اضافـه ‌کنیـم. ارزش‌هـا رو به سـه گروه خیلی مهـم، مهم و نه‌چنـدان مهم 
تقسـیم می‌کنیـم. قـراره از بیـن ایـن ارزش‌هـا انتخـاب و اولویت‌بنـدی کنیـم. 
فقـط دقـت کنیـم ارزش‌های خودمـون رو انتخاب کنیـم، نه ارزش‌هـای بقیه رو. 
نقاب‌ه�ا رو برداری�م. انتخـاب در این زمینه قطعاً آسـون نیسـت، چراکـه اکثر این 
ارزش‌هـا حداقـل تـا حـدی بـرای مـا مهمه. علاوه بر ایـن، یکـی دیگـه از دلایل 
سـخت بودن انتخاب، فکرکردن درمورد انتخاب اولویت‌هاسـت. لطفاً بر اسـاس 
احساسـات واقعـی خـود و نـه بر مبنای چیزی کـه فکر می‌کنید درسـته و باید در 

زندگی‌مـون وجود داشـته باشـه انتخـاب کنید.

بـرای تعییـن اولویـت مـوارد ذکرشـده، تصـور کنیـم مجبوریـم ایـن ارزش‌هـا یا 
ویژگی‌هـای شـخصیتی رو تـرک کنیـم یا عملـی خلاف اون‌هـا انجـام بدیم. در 
برخـی مـوارد بهتـره دو مـورد رو هم‌زمان با همدیگه مقایسـه کنیـم. این‌طوری 

درجـهٔ اهمیـت و اولویـت یکـی بـر دیگـری رو می‌فهمیم.
می‌تونیم قبل از شروع، روی ارزش‌های نه‌چندان مهم یه خط نازک بکشیم.
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لیست ارزش‌ها

صداقـت، بی‌ریـا، صمیمیـت و خونگرمـی، مهربانـی، خوش‌اخلاق، صلح‌‌جو، 
عشـق، پایبندی، نظم، ترتیـب، خوش‌قول، مرتب بـودن، ادب و احترام، رعایت 
سلامتی و بهداشـت خـود و دیگـران، مسـئولیت‌پذیری، دلسـوزی، مراقبـت و 
نگهـداری از خـود و دیگـران و محیط‌زیسـت، حمایتگری، دوست‌داشـتن خود 
و دیگـران، شـجاع و قـوی، انصـاف و عدالـت، رعایـت حقـوق خـود و دیگـران، 
بخشـیدن خـود و دیگران، توجه بـه ایمنی و امنیت خود و دیگـران، موردِاعتماد 
بـودن و اعتمادکـردن بـه افـراد، امانـت‌داری، فرمانبـرداری، دانایـی، توانایـی 
تشـخیص خوب و بد، خودکنترلی، هوشـیاری، اعتبار، عملکرد مناسـب، مفید 
و مؤثـر بودن، کوشـا، امنیت اقتصـادی، قناعت، مصرف بهینـه، کنترل بحران، 
حفـظ آرامـش، ماجراجویی، هیجان، تشـویق، تفریح و شـادی، سـرگرمی، ابراز 
احساسـات، شـوخ‌طبعی، دوسـتی، قدرشناسـی، سپاسـگزاری، لذت‌طلبی و 
بـه دنبـال تجربهٔ شـرایط لذت‌بخـش بودن بـرای خـود و دیگران، تجربـهٔ چالش 
جدیـد، روبه‌رویـی بـا ترس‌هـا، رقابت‌پذیـر، کمک‌کـردن بـه دیگران، بخشـش، 
رؤیاپـردازی،  تخیـل،  معنویـت،  زیبایـی،  قهرمانـی،  قـدرت،  انـدام،  تناسـب 
وطن‌پرسـتی، عرق ملی، ثروت، موفقیت، شـهرت، شایسـتگی، مقام و منزلت، 
الگـو گرفتـن خوبی‌ها، پذیرفتن خـود و دیگران و جهـان، اعتمادبه‌نفس، ایمان 
زندگی‌کـردن،  بودجه‌بنـدی، در لحظـه  روزانـه،  برنامه‌ریـزی  امیـد داشـتن،  و 
کنجـکاوی،  خلاقیـت،  ارتبـاط،  و  تمرکـز  اصالـت،  قاطعیـت،  اولویت‌بنـدی، 
انعطاف‌پذیـری، آزادی و اسـتقلال، ذهن‌آگاهـی و تعادل فکری، روشـن‌فکری، 
ایده‌پـردازی، تصویرسـازی ذهنی، تحقیـق، مهارت و آموزش، یادگیـری و ارتقا، 
پشـتکار و صبور، اسـتقامت، ریسـک‌پذیری، کار تیمی، توسـعهٔ فردی، نوآوری، 
نتیجه‌گـرا، گزارش‌گیرنـده و تحلیل‌کننـده، بهبـود جامعـه، سـاختن سیسـتم، 

اضافه‌کـردن بـه دنیـا و... .
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در اولین مرحله بیست تا از ارزش‌های خیلی مهم رو انتخاب می‌کنیم:

بیست ارزش مهم من در زندگی

.1.5.9.13.17

.2.6.10.14.18

.3.7.11.15.19

.4.8.12.16.20

الآن بایـد ده تـاش رو کنـار بذاریـم و ده تایـی رو کـه اهمیـت بیشـتری دارنـد 
انتخـاب کنیـم:

ده ارزش مهم‌تر در زندگی من

.1.3.5.7.9

.2.4.6.8.10

مرحلـهٔ آخـر درنهایـت پنـج تـاش رو انتخـاب می‌کنیـم. باقی‌مونده‌هـا خیلـی 
مهـم هسـتند. ایـن ارزش‌هـا همـون چیسـتی و چرایـی مـا هسـتند. حتـی 
حاضریـم جونمـون هـم بـه پاشـون بدیـم، چـون اگـه اون ارزش‌هـا نباشـند، 

زندگـی مـا هـم معنـی نـداره.

پنج ارزش فوق‌العاده مهم زندگی من

.1.2.3.4.5
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می‌گـم. بـه قول خانمـم: »ماچ به کَلَه‌تون )سَـرِتون(.« مشـخصه پاکاریـد و اون 
مسـئولیته رو پذیرفتیـد، امـا هنـوز کارِ ما تموم نشـده. قبل از اینکه بریم سـراغ 
تمریـن بعـد، یـادآوری می‌کنـم ایـن پنـج ارزش خیلـی مهمـه و نبایـد بـه هیـچ 
قیمتـی ازشـون بگذریم. حتی در سـخت‌ترین شـرایط زندگی هـم این ارزش‌ها 
بایـد باهامـون باشـن و اگـه حاضریـم ازشـون بگذریـم، پیداسـت جـزو پنج تای 
اصلـی نیسـت. یـه بـار دیگـه این سـؤال رو بررسـی کنیـم و اگه مطمئـن بودیم، 

بریم سـراغ سـؤال بعدی.

9. آخرش از این دنیا چی می‌خوایم؟
بـا توجـه بـه نقش‌هـا، ارزش‌هـا، علایـق و توانمنـدی خودمـون به این سـؤالات 

فکـر کنیـم و چشـم‌انداز زندگی‌مـون رو تـوی یـه صفحه بنویسـیم.
- مـن می‌خواهـم چـه کسـی باشـم؟ )فکرکـردن بـه علاقه‌مـون و اینکـه 

دوسـت داریـم چـه جـور آدمی باشـیم.(
- آخرش از این دنیا چی می‌خوام؟ می‌خوام به کجا برسم؟
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- چـه چیزهایـی بیشـترین اهمیـت را برایـم دارد؟ چـه اثـری از خودمـون 
می‌خوایـم بـه جـا بذاریـم؟ )یـه مـدل زندگـی شـاد بـدون حسـرت بـه گذشـته(
- دوسـت داریـم چـه کسـانی همراه ما باشـند؟ دوسـت داریـم در رفتار و 
ارتبـاط بـا خانـواده، آشـنایان و غریبه‌هـا چه نکاتـی را رعایـت کنیم؟ چه 
حـد و مقـدار با آن‌ها در ارتباط باشـیم، چه کارهای مشـترکی رو با اون‌ها 

انجـام بدیـم و چـه کارهایـی رو مایل نیسـتیم با اون‌ها انجـام بدیم؟
باشـه؟ در  بـه کجـا رسـیده  و کسـب‌وکارمون  زندگـی  - دوسـت داریـم 
منـزل، محـل کار یـا تحصیـل می‌خوایـم چگونـه انسـانی باشـیم و تا چه 
انـدازه مؤثـر، محبـوب و دارای عملکرد مناسـب باشـیم؟ می‌خوایم با چه 

کیفیتـی در محـل کار رفتـار کنیـم؟
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................
..................................................................................
فقـط یک‌بعـدی نـگاه نکنیـم و بـه عوامـل مهـم مثـل سلامتیِ روحـی‌ و 
روانـی و جسـمی، توجـه بـه خانـواده و دوسـتان، جامعـهٔ اطـراف و حتـی 

زندگـی معنـوی خودمـون هـم دقـت کامـل داشـته باشـیم.
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چشم‌انداز زندگی ما:

خروجـی نهایـی چشـم‌انداز بایـد قابلِ‌تصـور، مطلـوب و موردِعلاقـهٔ مـا باشـه. 
شـدنی باشـه و انعطـاف داشـته باشـه. اگه نشـد به اون برسـیم، بشـه بـه دو پله 
پایین‌تـرش رسـید. بتونیـم بـرای بقیه راحـت توضیحش بدیـم. البته نیـازی به 

توضیـح‌دادن نیسـت، منظور شـفاف شـدن بـرای خودمونه.

حواسـمون هـم باشـه چـی از دسـت می‌دیـم و چـی به دسـت میـاد. دانشـگاه 
هـاروارد یـه تحقیـق هفتادوپنج‌سـاله روی دانشـجویانش انجـام داد و بـه ایـن 
نتیجه رسـید: مهم‌ترین عامل سلامتی و شـادی ارتباطاته؛ ارتباط با خودمون 
و دیگـران. مـا به‌خاطـر پول ممکنه سلامتی یا خانـواده رو از دسـت بدیم. باید 

حاضـر باشـیم بـرای معنای زندگی‌مون سـختی بکشـیم.

بخونیـم.  رو  متنمـون  بـار  چنـد  نوشـتیم،  رو  زندگی‌مـون  چشـم‌انداز  وقتـی 
بـا صداقـت از خودمـون بپرسـیم آیـا خدایـی‌اش ایـن همـون چیزیـه کـه مـن 
بریـم  مـی‌ده  انگیـزه  مـا  بـه  و  می‌کنیـم  کیـف  خوندنـش  بـا  آیـا  می‌خـوام؟ 
بترکونیـم؟ آیا برای عملی‌کردنش حاضریـم مبارزه کنیم؟ در کل ببینیم معنای 
زندگی‌مـون رو چقـدر دوسـت داریـم و از صفـر تـا پنـج یـه نمـره بهـش بدیـم. 
هرچـی نمره‌مـون بـه پنـج نزدیک‌تـر بـود، یعنـی همیـن معنـای زندگی‌مونـه و 

انتخابمـون درسـت بـوده.

نمرهٔ شما به چشم‌انداز زندگی‌تون:

..............................................................................

.............................................................................

.............................................................................
.............................................................................



117

دوخ
ر ت

 برو
ا

ی تمر


 نی
ها گ

م ر
ک

ن!
 

4. یافتن رسالت زندگی‌

قبلًا گفتیم

- رسـالت مـا همـون کارهاییـه کـه هـر روز داریـم انجامـش می‌دیـم و از 
انجامشـون لـذت می‌بریـم. ممکنه سـخت باشـه، امـا چون بهـش علاقه 

داریـم، لـذت می‌بریـم.

- رسـالت یـه کلمـهٔ خـاص بـرای آدم‌هـای خاص نیسـت، همـه می‌تونند 
رسـالت داشـته باشـند و با بادام رسـالت آشـنا شـدیم.

- هرکـس رسـالت خـودش رو داره، مثـل فرزنـد خـوب داشـتن. مثلاً 
رسـالت یـه مـادر می‌تونه تربیـت فرزندان و سـعادت و خوشـبختی اون‌ها 
باشـه. مثـال دیگـه خانـوادهٔ خـوب داشـتن، کسـب‌وکار مفیـد، دنیـای 
بهتـر، سـازمان بهتـری داشـتن، کارمنـد بهتـر بـودن، داشـتن کشـور یـا 

محلـه بهتـر و... .

به‌سـمت  رو  مـا  و  ارزش‌هامـون سـازگاره  و  و علاقـه  اسـتعداد  بـا  مـا  رسـالت 
می‌کنـه. نزدیک‌تـر  کردیـم  مشـخص  کـه  اهدافـی  و  زندگـی  چشـم‌انداز 
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رسـالت مثل یه قطب‌نماسـت که جهت درسـت رو بهمون نشـون می‌ده و مهم 
اینـه کـه بـا حرکـت در مسـیر رسـالت حتماً یه چیـزی به دنیـا اضافـه می‌کنیم. 
نقش‌هـای خودمـون در زندگـی یادمـون بیـاد و ارزش‌هامـون رو مـرور کنیم. به 
توانمندی‌هامـون توجـه داشـته باشـیم و حـالا مردونـه بـه ایـن سـؤالات جواب 

بدیم:

1. من کی هستم؟

2. چه نقش‌هایی دارم؟

3. در هر نقش خودم چه کاری باید انجام بدم؟

4. چرا باید این کار رو انجام بدم؟

5. چطوری باید انجام بدم؟

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..  ...........................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

....  .........................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................
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..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..  ...........................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

..............................................................................

مهم‌تریـن سـؤال، سـؤال چهـارم هسـت و چرایـی برمی‌گرده به رسـالت مـا. در 
نوشـتن رسـالت زندگـی مطمئن بشـیم که همـهٔ ارکان بـادام رسـالت رو در نظر 
گرفتیـم و بـه چشـم‌انداز زندگـی نزدیک‌تـر می‌شـیم و علایـق، توانمندی‌هـا و 

ارزش‌هـای ما پوشـش داده شـده.

رسالت زندگی ما:

واقعـاً بـه شـما تبریـک می‌گـم کـه رسـالتِ الآن زندگی‌تـون رو پیـدا کردیـد و 
تـا اینجـا جانانـه پیـش اومدیـد. شـما لیاقـت ایـن رو داریـد کـه از ثانیه‌ثانیـهٔ 
زندگی‌تـون لـذت ببریـد. امیدوارم از حالا به بعد با حرکت در مسـیر رسـالتتون، 
طعـم متفاوتـی از زندگـی رو احسـاس کنیـد. یافتـن رسـالت مثـل گذاشـتن 
خشـت اولـه. در ادامه بـرای مراقبت از این وضعیت و بهبـود اوضاع به یادگیری 
تکنیک‌هـای تکمیلـی نیـاز داریم که در فصـل بعدی به اون‌ها اشـاره می‌کنیم.





گام پنجم

انسانِ برتر از خود 





123

نسانِ برتر ا





ز خودا


ا

فصل آخره و یه کم حرف دلی باهاتون دارم.

1. قهرمان زندگی‌تون باشید
طبـق نظریـهٔ سیسـتم‌ها، هرکسـی کار خودش رو خـوب انجام بده، یـه قهرمانه. 
اگـه ما اسـتعداد بالاتری نداریم، باید شـرایطمون رو بپذیریم و غـر نزنیم. اگه هم 

اسـتعداد بیشـتری داریم، به‌جای غر زدن بریم اسـتعدادمون رو شـکوفا کنیم.
مثال رسالت برای نقش شغلی سوپر مارکت:

چه کاری باید انجام بدم: بهترین جنس رو با بهترین قیمت به مشتری بدم.
چرا باید انجام بدم: برای فروش بیشتر و کسب روزی حلال.

چطور باید انجام بدم: مواظب تاریخ مصرف جنسم هستم.
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قهرمان‌هـا فقـط مال فیلم‌ها نیسـتند! قهرمان‌ها فقط برای مسـابقات نیسـتند. بادام سرنوش

همـهٔ مـا می‌تونیـم تـوی مسـابقهٔ زندگی‌مـون هـم یـه قهرمـان باشـیم. همـهٔ مـا 
قهرمانیـم، اگـه هرکـدوم در جـای خودمـون، کارمـون رو خـوب انجـام بدیم.
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2. چطوری رنج‌هایی رو که پیش میاد تحمل کنیم؟

همـهٔ لحظـات حتـی ناامیدکننده‌ترین شـرایط هـم در زندگی ما معنایـی داره! 
چگونـه پذیرفتـن اون رنـج هسـت کـه بیشـتر از همـه مهمـه. وقتـی نمی‌شـه 
موقعیتـی رو عـوض کـرد، بایـد خودمـون رو تغییـر بدیـم. وقتـی می‌فهمیـم 
سـرطان داریـم یـا یکـی از اعضـای خانواده‌مـون فـوت می‌کنـه. ایـن دردهـا رو 
نمی‌شـه از زندگـی جـدا کـرد، حتـی اگـه بـه شـکل مـرگ باشـه و عزیـزی رو از 
دسـت بدیـم. فکـر کنیـم اگـه برعکسـش پیـش می‌اومـد و مـا فوت می‌شـدیم، 
چـه جـوری بقیـهٔ خانواده می‌تونسـتند تحمـل کنند. این رنج سـهم ما شـده و 
بهتـره تـا مـا تحملـش کنیـم. درواقـع، بیایـم و از سـمت مثبت به یـک وضعیت 

سـخت غیرقابلِ‌تغییـر نـگاه کنیـم.

رنـج مـا زمانی که معنایی مثل فداکاری و گذشـت به خـودش می‌گیره، برامون 
خیلـی آزاردهنـده نیسـت. تحملـش برامـون راحتـه و بعضاً جـای افتخـار داره. 
این‌جـوری اون آدم قبلـی رو کـه بودیـم کنـار می‌زنیـم تـا بـه خـود واقعی‌مـون 
تبدیـل بشـیم. یـه مـادر وقتـی نـوزادی داره کـه شـب بی‌قـراری می‌کنـه، بـا 
وجـود اینکـه خوابـش میـاد، امـا مجبـوره سـاعت‌ها در دل شـب بیـدار بمونه و 
بـرای آرامـش فرزنـدش، بی‌خوابـی و خسـتگی روز خـودش رو تحمـل می‌کنه. 
شـاید در ظاهـر داریـم یـه چیـزی رو از دسـت می‌دیـم و سـختی می‌کشـیم، 
امـا در باطـن یـه ارزش فوق‌العـاده مهم‌تـر داریـم و حاضریـم هرجـوری شـده 
ازش مراقبـت کنیـم. بـا ایـن دیـدگاه حـالا دیگـه سـختی‌ها خیلـی هم بـه اون 
سـختی کـه فکـر می‌کردیـم نیسـتند. حـالا می‌تونیـم بلند بگیـم زندگـی بزن. 
محکم‌تـر بـزن. هرچـی بزنـی اون منم کـه قوی‌تر می‌شـم. حالا دیگـه فهمیدم 
اگـه سـختی بـرام پیش میـاری داری من رو محـک می‌زنی. می‌خوای کسـایی 
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رو کـه زود وا‌می‌دنـد از گردونـه جـدا کنـی، امـا اون‌هایی که قانـون رو فهمیدند 
بـا خـودت بـالا ببری. هـدف از زندگی فـرار از دردهـا و فقط لذت‌بردن نیسـت؛ 
انسـان‌ها درد و رنجـی رو کـه هدفمنـد و معنـی‌دار باشـه با اشـتیاق می‌پذیرند. 

در یـک کلام، زندگـی مـا بـدون رنـج بـه کمال نمی‌رسـه.

البتـه منظـورم اصلاً خـودآزاری نیسـت. مثلاً اگـه سـرطانمون بـا عمـل خوب 
می‌شـه، نریـم دنبالـش و بگیم من باید این رنـج رو تحمل کنم. وقتـی رنجی رو 
تحمـل می‌کنیـم کـه منطقی باشـه. علـت رنـج رو پیـدا و اگه می‌شـه برطرفش 

می‌کنیـم.

گاهـی ممکنـه در مسـیر زندگـی خانـواده یـا فرزنـدان معنوی‌مـون رو هـم از 
دسـت بدیـم. خانـوادهٔ معنـوی همـون کارهـا و دسـتاوردهای بزرگمونـه، مثلاً 
پـارک آبـی برای من مثل داداشـمه که دو سـاله به‌خاطر کرونا از دسـتش دادم، 
امـا الآن کـه دوباره اجازهٔ فعالیت داره، همهٔ تلاشـم رو دارم بـراش انجام می‌دم 
یـا بخـش ماسـاژ مثـل فرزند منـه و نمی‌تونـم 100% بی‌خیالش بشـم. بـا وجود 
ایـن، بایـد بـه انـدوه ازدسـت‌دادن فرزنـدان معنوی‌مون غلبـه کنیـم و در آینده 

دوبـاره اون‌هـا رو بهتـر از قبل بسـازیم.

بـا پیـش اومـدن این شـرایط سـخته کـه توانایی‌هـای بالقـوه و منحصربه‌فرد ما 
کشـف می‌شـه. لحظـات سـخت می‌توننـد ارزش‌هـای عمیقـی مثل احسـاس 
شـجاعت، شـرافت و آزادی عمیـق رو برامـون تداعـی کننـد. مـا بایـد متعـادل 
باشـیم. روزهایـی هسـت کـه کاملاً شـادیم و بعضـی روزهـا هـم ناراحتیـم. در 
هـر دو حالـت بایـد دلیلمـون رو بدونیـم و اگـه طبق رسـالتمون باشـه، از نتیجه 

داریم. رضایـت 
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3. فرمول معرفی شغلی بر اساس رسالت
هـر کـدوم از ما رسـالت خودمـون رو داریم و حالا می‌خوام شـما رو بـا یه فرمول 

معرفی جذاب برای شـغلمون آشـنا کنم.
1- سلام، نام و نام‌خانوادگی

 2- ذکر عنوان تخصصی فعالیتمون
3- به چه گروه مخاطبانی کمک می‌کنم؟

4- چه کمکی می‌کنم؟ نیاز و آرزوی مخاطبم چیه؟
5- ذکر یه حالت منفی در جامعه و ارائهٔ دلیلمون

6- ارائهٔ روش خاص ما نسبت به بقیه )اصطلاحاً گاو بنفش ما(

مثـال: سلام. مـن فرهاد فضیلت هسـتم، مدرس رسـالت و توسـعهٔ فردی و سـه 
سـاله در ایـن زمینـه فعالیـت دارم. مـن اینجا با افتخـار و با علاقهٔ زیـادی مایلم تا 
بـه شـما دوسـتان عزیـزم و مخصوصـاً شـما جوون‌هـای گل کمک کنم تـا بتونیم 
اولویت‌هامـون رو پیـدا کنیـم و یـه زندگی پرمعنی داشـته باشـیم و سرنوشـتمون 
رو بـا دسـت‌های خودمـون عالـی رقـم بزنیـم. دلیـل اینکه خیلـی از مـا جوون‌ها 
دائمـاً شـغلمون رو عـوض می‌کنیـم، اینـه کـه هنـوز رسـالتمون رو پیـدا نکردیم. 
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حتـی بعضـی از مـا ممکنـه شـغل پردرآمدی داشـته باشـیم و جایـگاه اجتماعی 
مناسـبی داشـته باشـیم، امـا از زندگی‌مـون اون‌طـور کـه بایـد راضـی نیسـتیم و 
حـس خوشـبختی نداریـم، چـون ارزش‌هـای زندگی‌مـون رو پیدا نکردیـم. روش 
مـن اینـه کـه هـر روز درمـورد ایـن موضوعـات آمـوزش می‌بینـم، بینـش خـودم 
رو اضافـه می‌کنـم و بـا برنامه‌هـای مختلـف آموزشـی، دسـتاوردها و نتایجـم رو 
خدمـت شـما تقدیـم می‌کنـم. پـس مـن اینجـام تـا بـا کمـک همدیگه رسـالت و 
اولویت‌هـای مهـم زندگی‌مـون رو پیـدا کنیم و بعدش بـا آموزه‌های توسـعهٔ فردی 
)مثـل مدیریـت زمـان، فـن بیـان، مدیریـت مالـی و...( بـه کیفیـت زندگی‌مـون 

اضافـه کنیـم تـا یه انسـان برتـر از خود باشـیم.
خُـب حـالا نوبـت شماسـت. هر شـغلی کـه دارید، چـه کارگـر، کارمنـد، مدیر، 

کارفرمـا یـا ... یـه تعریـف بـا رسـالت از شـغلتون طبق فرمـول بالا بنویسـید:

از حـالا بـه بعـد، دیگـه بـا تعریـف بـالا شـغلمون رو معرفـی می‌کنیـم. مـدل بـالا 
معـروف بـه مـدل معرفی آسانسـوری هسـت؛ مفید و مختصـره. به نسـبت اینکه 
چقـدر زمان بـرای معرفی‌کردن خودمون داریم، پاسـخ‌گویی به شـش سـؤال بالا 
رو تنظیـم می‌کنیـم. اگه فقط سـی ثانیه فرصت هسـت، شـش پاسـخ کوتـاه، اما 

اگـه دو دقیقـه فرصـت هسـت، کمی شـاخ و بـرگ اضافـه می‌کنیم.

4. در دست گرفتن سرنوشت
انسـان سـاختهٔ دسـت خودشـه و در لحظـه تصمیـم می‌گیـره و اراده می‌کنـه 
کـه لحظـهٔ بعـدی چگونـه باشـه و چگونـه زندگـی کنـه. درواقـع، ما هـم زندگی 
می‌کنیـم و هـم چگونـه زندگی‌کردنمون رو انتخـاب می‌کنیم. البته شـخصیت 
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هـر فـرد مثـل اثـر انگشـتمون منحصربه‌فـرده و نکتـهٔ جالـب اینجاسـت کـه ما 
انسـان‌ها توانایـی تغییـر در لحظـه رو داریـم. رفتـار مـا آدم‌هـا همیشـه یکسـان 

نیسـت و اصلاً پیش‌بینی‌پذیـر نیسـت.
همه‌مـون داسـتان‌های زیـادی شـنیدیم کـه آدم‌هایـی بودنـد و اخلاق خاصـی 
داشـتند، امـا از یـه زمانی به بعد 180 درجه اخلاقشـون عوض شـده. جای دور 
نریـم؛ حسـین، داداش بزرگ‌تـر مـن، وقتـی مجـرد بـود تـا بیست‌وپنج‌سـالگی 
می‌گفـت مـن اصلاً زن نمی‌خوام و آش رشـته و خورشـت سـبزی رو جزو غذاها 
حسـاب نمی‌کـرد. آروم‌آروم پیچ‌هـاش شـل شـد و الآن کـه از همیـن جـا دارم 
براتـون می‌نویسـم، بـا فاطمـه خانـم ازدواج کـرده و سـال 1400 خـدا یـه دوقلو 
پسـر بهشـون داده. نمی‌دونیـد کـه چـه جـوری قربون‌صدقـهٔ ایـن فرشـته‌هاش 
مـی‌ره و اگـه پـاش بیفتـه آش‌هـای خوشـمزه‌ای هـم درسـت می‌کنـه! اینکـه 
آدم از مرزهـای خـودش رد بشـه، نقطـه ضعـف نیسـت، بلکـه باید ایـن مرزهای 
سـاختگی و دروغیـن خودمون رو بشـکنیم تا لذت واقعی زندگـی رو درک کنیم.
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1. جست‌وجوی معنا در دوران مختلف
یـه دلیـل دیگهٔ تغییر اخلاق حسـین بـرادرم و خودم کـه اول کتاب ماجـرای کنار 
گذاشـتن ماسـاژ رو توضیـح دادم، اینـه که رسـالت و چیزهایی که بـه زندگی‌مون 
معنـی مـی‌ده، بـا گـذر زمان عـوض می‌شـه. وقتی سـلول‌های بدن مـا هر هفت 
سـال یـک بـار به‌کلی عوض می‌شـند، چطور افکار مـا باید تا آخـر عمرمون ثابت 
بمونـه؟ ایـن یـه قانونـه و آب وقتی در جریان و حرکته شـادابی و انـرژی داره و اگه 
یـه جا سـاکن باشـه، به‌مـرور بو می‌گیـره و به باتلاقی تبدیل می‌شـه که نمی‌شـه 
از بـوی بـد بهـش نزدیـک شـد. می‌خوایـم آب رودخونـه باشـیم یـا آب باتلاق 
سـاکن؟ بـه‌روز شـدن و درک خواسـته‌های درونی‌مـون هسـت که نشـاط و حس 

خوشـبختی رو در دوره‌هـای مختلـف بـه زندگی‌مون تزریـق می‌کنه.
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2. قدرت نه گفتن
تمریـن  رو  بـه خودمـون  نـه گفتـن  بایـد  معلـوم شـده،  کـه رسـالتمون  حـالا 
کنیـم. نـه گفتـن بـه لذت‌هـای زودگـذر، یـه مهـارت ضـروری بـرای رسـیدن به 
موفقیت‌هـای بزرگ‌تـره. هرچـی در برابـر امـور کوچیـک بـه خودمون نـه بگیم، 
می‌شـیم.  مقـاوم  بیشـتر  بـزرگ  وسوسـه‌های  مقابـل  در  و  می‌شـیم  قوی‌تـر 
خریدهـای غیرضـروری، تماشـای فیلـم، شـبکه‌های مجـازی، بیـدار مانـدن تا 
دیـر وقـت و... کارهـای باحالیـه کـه وقـت زیـادی از مـا می‌گیـره. اسـتفاده از 
امکانـات اشـتباه نیسـت، امـا لازمـهٔ زمـان پرداختن بـه اون‌ها رو محـدود کنیم 
تـا وقـت بیشـتری بـرای کارهـای مهم و در راسـتای رسـالتمون داشـته باشـیم.
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3. از خودتون بپرسید چرا

قبـل از هـر تصمیمـی از خودمـون بپرسـیم چـرا بایـد ایـن کار رو انجـام بـدم؟ 
اگـه دو ـ سـه تـا دلیـل خـوب بـرای تصمیمـی که گرفتیـم پیـدا کردیـم، اون رو 
اجـرا کنیـم. در ایـن صورت جزو افرادی هسـتیم که همیشـه در انجام کارهای 
خـود اعتمادبه‌نفس دارند. رسـالت داشـتن یعنـی انگیزهٔ خودمـون رو از انجام 

کارهـا بدونیـم و مشـخص کنیـم آیـا اقدامات مـا منطقی هسـتند یا نه.

5. تنش‌های درونی

وقتـی رسـالتمون مشـخص شـد، در مراحـل اولیهٔ قبـل از ایجاد تعـادل، تنش 
ایجاد می‌شـه. این تنش‌هـای درونی کاملًا طبیعیه، امـا هیچ‌چیز مثل حرکت 
در مسـیر رسـالت نمی‌تونـه بـه آدم بـرای زندگـی معنـا و انگیـزه بـده. جملـهٔ 
معـروف نیچـه رو دوبـاره یـادآوری می‌کنـم: هرکسـی کـه بـرای زندگی‌کردنش 

چرایـی داره، می‌تونـه هـر چگونگـی هم تحمـل کنه.

حتـی در اردوگاهـی کـه ویکتـور فرانـکل زندانـی بـود، هرکـس احسـاس 
می‌کـرد تکلیـف و رسـالتی داره یـا کار و وظیفه‌ای رو باید به سـرانجام برسـونه، 
بیشـتر از دیگـران احتمـال زنـده بـودن داشـت. یکـی از دلایـل زنـده مونـدن 
فرانـکل و تحمـل رنـج اردوگاه هم نوشـتن کتاب انسـان در جسـت‌وجوی معنا 
و بعـدش انجـام مشـاوره‌های روان‌شناسـی بود. بـه نظر او داشـتن کمی تنش 

بـرای داشـتن بهداشـت و سلامت روان الزامیه.

پیـداش  تنـش، فاصلـهٔ میـان رسـالتی اسـت کـه الآن  از  مـا  منظـور 
کردیـم و باقـی اون کـه بایـد به سـراغش بریـم. این تنـش جزو ذات انسـانه 
و مهم‌تریـن عامـل سلامت روانـه. پـس تردیدهامـون رو کنـار بذاریـم و بـا 
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چالش‌هـا بـرای رسـیدن بـه معنـا و ارزش‌هـای زندگی‌مـون مقابلـه کنیـم. 
ایـن تنش‌هـا تنهـا راه بیدارکـردن ارادهٔ آهنیـن ماسـت و بایـد از این مسـیر 

تاریـک گـذر کنیم.

مـا بـرای داشـتن یـه زندگـی زنـده، بیشـتر از هرچیـزی نیـاز داریـم یـه 
هـدف بـاارزش و تکلیفـی بـا انتخـاب خودمـون پیدا کنیـم. اصلًا قرار نیسـت 
بی‌اسـترس باشـیم و تنش سـراغمون نیـاد. قرار نیسـت از کارها شـونه خالی 
کنیـم و بایـد رسـالتمون رو بـه سـرانجام برسـونیم. مـا بـه پویایی اندیشـه‌مون 
نیـاز داریـم و بایـد رسـالتمون رو درک کنیـم و مسـئولیتش رو بـا دل و جـون 

بپذیریم.

از به‌وجوداومـدن هیـچ تنشـی در رونـد حرکـت در مسـیر معنـا و رسـالت 
بـرای  عمـران  مهندسـان  داشـت.  ترسـی  کوچیک‌تریـن  نبایـد  زندگی‌مـون 
تقویـت سـقف‌های قـوس دار قدیمـی یـا پل‌های مـدل رومـی به وزنـش اضافه 

می‌کننـد!

 تصور ما از پیشرفت در هر کاری شبیه به این نموداره.

 

R
نتیجه

T
زمان
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درواقـع، ایـن نمودارخیـال و انتظـار مـا از خودمان اسـت که هرچه زمـان بگذره، 
مـا نتایـج بیشـتری بـه دسـت می‌آوریم! امـا در عمل داسـتان متفاوته و بیشـتر شـبیه 

این نمـوداره.

یعنـی روزهـای اول زیـاد نتیجـهٔ خاصی احسـاس نمی‌کنیـم. خیلی‌ها این 
وسـط در محلـی بـه نـام درهٔ ناامیـدی درجـا می‌زننـد و هـدف و مسیرشـون رو 
ول می‌کننـد. بـا اسـتمرار هسـت که بـه نتیجـه می‌رسـیم و اون‌هایی کـه ادامه 
می‌دنـد بـه نتیجـه می‌رسـند. اگـه هـدف بزرگی داریـم، شـجاعت عبـور از این 
دره رو داشـته باشـیم. در همیـن ابتـدای کار ببینیـم کـه ایـن دره پیـش روی 
ماسـت و بـا تمام وجـود بپذیریمش. اما راهکار چیه؟ چشـم‌ها بسـته، گوش‌ها 
بسـته و فقـط کارمـون رو انجـام بدیم. بـه نتیجه زیـاد فکر نکنیم، بلکـه فقط به 
رسـالت و مسـئولیتی کـه داریـم فکر کنیم. بـرای موفقیـت باید بـرای خودمون 
عادت‌هـای جدیـد متناسـب بـا رسـالتمون بسـازیم تـا چالش‌هـا رو مدیریـت 

. کنیم

R
نتیجه

T
زمان

درۀ ناامیدی
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زندگی از ما چی می‌خواد؟
فقـط مـا نباید فکـر کنیـم از زندگی چـی می‌خوایم، برعکسـش هم هسـت! ما 
روی مـوش، میمـون یـا حیوانات مختلـف آزمایـش و تحقیق می‌کنیـم و اون‌ها 
رو بررسـی می‌کنیـم. از کجـا معلـوم کـه زندگـی مـا هـم تـوی دنیـای بالاتـری 

بررسـی نشه؟!
بـه نظـر من ما با مسـئولیت‌پذیری و عملگرایی، پاسـخی درسـت به زندگی 
می‌دیـم. سـختی‌های زندگی آزمایش‌های خداسـت که بنده‌اش رو تسـت کنه 
و ببینـه چنـد مـرده حلاجـه. چیزهـای زیـادی در آینـده منتظـر ماسـت. فقـط 

کافیـه طبـق رسـالتمون و با مسـئولیت‌پذیری کامل پیـش بریم.

6. ویژگی انسان کامل
انسان کامل دو ویژگی داره:

1- آزادی در انتخـاب یعنـی بـر اسـاس ارزش‌هـا و معناهـای زندگی‌مـون 
تصمیـم می‌گیریـم. ممکنـه حتـی محدودیت‌هـا و کمبودهایـی داشـته 

باشـیم، امـا موقعیـت و شـرایط بیرونـی ربطـی بـه تصمیـم ما نـداره.
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2- مسـئولیت‌پذیری کامل: با نداشتن مسـئولیت‌پذیری دچار خودخواهی 
مطلـق می‌شـیم! ایـن جملـه رو بـا آب طلا بایـد نوشـت: همین‌طـور 
کـه در سـاحل شـرقی مجسـمهٔ آزادی سـاخته شـده، در سـاحل غربـی 

مجسـمهٔ مسـئولیت‌پذیری هـم سـاخته بشـه تـا زندگـی متعادل بشـه.

 نکات کلیدی
     هـر فـردی معنـای منحصربه‌فرد خـودش از زندگـی رو دریافت می‌کنه و 
فقـط خودمونیـم کـه می‌تونیم اون رسـالت و مسـئولیت رو عملی کنیم. 
رسـالت مـا، تکلیفیـه کـه بـه عهـدهٔ خودمونه و کـس دیگـه نمی‌تونه این 
رسـالت رو انجـام بـده. رسـالت داشـتن مثـل پـدر و مادریـه کـه صاحـب 
فرزنـد هسـتند و اون پـدر و مـادر خودشـون بایـد فرزندشـون رو تربیـت 
کننـد. رسـالت مـا کاریـه کـه فقـط مـن می‌تونـم انجامـش بـدم و بقیـه 
از انجـام‌دادن رسـالت مـن ممکنـه خیلـی لـذت نبرنـد یا حتی بدشـون 
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هـم بیـاد! ارزش‌هـای مـا در زندگـی بـا بقیـه قابلِ‌مقایسـه نیسـت. اگـه 
اراده‌مـون رو بـرای حرکـت در مسـیر رسـالتمون میـل بدیـم، ایـن خیلی 

ارزشمنده.

    هیچ‌کـس نمی‌تونـه بـرای دیگران رسـالت پیدا کنه! هرکـس خودش باید 
رسـالت و ارزش‌هـای زندگـی‌اش رو پیـدا کنـه. مثـل مسـواک شـخصیه. 

بعـد از پیداکردنش هـم باید مسـئولیتمون رو بپذیریم.

تغییـر  مختلـف  زمان‌هـای  در  و  متفاوتـه  شـخص  هـر  بـرای  رسـالت     
می‌کنـه. ارزش‌هـای مـا ثابـت نیسـتند و نسـبت بـه دوره‌ای کـه درش 
هسـتیم عـوض می‌شـند. رسـالت هیـچ‌گاه از بین نمـی‌ره و نابودشـدنی 
نیسـت و هیچ‌کسـی نمی‌تونـه جلـوی رسـالت مـا رو بگیـره. با حضـور در 
موقعیت‌هـای مختلـف طبق رسـالتمون بهترین تصمیـم رو می‌گیریم. از 
اسـتاد شـطرنج پرسـیدند: »بهتریـن حرکت شـطرنج چیه؟« پاسـخ داد: 
»حرکـت در لحظـه نسـبت بـه چیدمـان سـایر مهره‌هـا!« سرنوشـت ما از 

همیـن تصمیمـات در لحظـه سـاخته می‌شـه.

    زندگـی مـا ناپایداره. با گذر زمان هسـت که احسـاس مسـئولیت ما بیدار 
و بیدارتـر می‌شـه. هیچ‌چیـز همیشـگی نیسـت و هـر امکاناتـی روزی به 
پایـان می‌رسـه. بایـد توانمندی‌ها و امکاناتمون رو شـکوفا کنیـم. زندگی 
مـا محدوده و برگشـت‌پذیر نیسـت. هـر ثانیه‌اش مثل یـه فرصت طلاییه. 
ایـن شـانس به ما داده شـده تـا مبارزه کنیـم و پیش بریـم. در لحظه باید 

بهترین تصمیـم رو بگیریم.
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    چنـان زندگـی کنیـم کـه گویـا دومیـن بـاره کـه زندگـی می‌کنیـم و امـروز 
در حـال جبـران خطاهـای زندگـی اول هسـتیم. حس وظیفه‌شناسـی و 
احسـاس مسـئولیتمون رو بیدار کنیم. بپذیریم جهان محـدوده و زندگی 
برگشـت‌ناپذیره. فکـر کنیـم درنهایـت چـه نتیجـه‌ای بـرای خودمـون و 

زندگـی می‌سـازیم؟

    تأکیـد می‌کنـم کـه هرکـس بایـد رسـالت و معنـای حقیقی زندگـی‌اش رو 
در اطـراف خـودش و جهـان اطرافـش پیـدا کنه! نـه فقط در ذهـن، روح 
و روان. هـدف نهایـی انسـان فقط تحقق نفس و خودشـکوفایی نیسـت. 
انسـان موجودیـه کـه دائمـاً در حال تکاملـه. خودمونـی بگم، دائمـاً برتر 

خوده. از 
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انسان برتر از خود کیست؟
مـا در اولیـن گام، رسـالت خودمون رو پیدا می‌کنیم و تکلیفمـون رو با خودمون 

در زندگـی معلوم می‌کنیم.

در گام دوم وقتی فهمیدیم به چه سـمت و سـویی مایلیم بریم، مهارت‌های 
هدف‌گـذاری و مدیریـت زمـان رو یـاد می‌گیریـم تـا بـدون اتلاف سـرمایه‌های 

مهـم مثـل وقـت، پول و انرژی به اهداف همسـو با رسـالتمون برسـیم.

مـا بـرای یـه زندگی شـاد باید با بقیـه در ارتبـاط باشـیم و وقتـی در دو مرحلهٔ 
قبـل روی خودمـون کار کردیم، الآن در گام سـوم فن بیانمون رو تقویت می‌کنیم 
تـا بتونیـم ارتباط بهتری با بقیه بگیریـم و به‌خوبی بگیم چـه مهارت‌هایی داریم. 
همـهٔ مـا آدم‌های زیـادی رو دوروبَرمون می‌شناسـیم کـه واقعـاً مهارت‌های عالی 
دارنـد، امـا چون خوب نمی‌تونند خودشـون رو معرفی کننـد، از قافله جا موندند 
و بعـدش هـم دل‌زده شـدند. پس لازمه حتماً روی بیانمـون کار کنیم تا هر جایی 

به‌راحتـی بتونیم خودمـون و برنامه‌هامـون رو ارائه کنیم.

رسـالت  راسـتای  در  می‌خـوان  کـه  هسـت  کسـایی  بـرای  چهـارم  گام 
شغلی‌شـون حرکـت کننـد. اول از همـه می‌فهمیـم چـه مـدل شـغلی مناسـب 
ماسـت. می‌تونیـم کارگـر و کارمنـد خوبی باشـیم یا مدیـر و کارفرمایـی خوب و 
بـه نسـبت سـطحمون، مهارت‌هـای کسـب‌وکار رو یـاد می‌گیریـم تا بـه بهترین 

درجـات شـغلی دسـت پیـدا کنیـم.

گام پنجـم فراگرفتـن مهارت‌هـای مالیـه؛ یعنی در هر سـطحی که هسـتیم 
خودمـون  انـدازهٔ  بـه  و  باشـیم  داشـته  پس‌انـداز  کنیـم،  بودجه‌بنـدی  بایـد 
سـرمایه‌گذاری کنیـم. حـالا یـه نفـر ماهـی صـد هـزار تومـان می‌تونـه، یکـی 
ماهـی یـک میلیـارد! تفکـر درمـورد ایـن مهـارت و مدیریـت مالـی داشـتن، یـه 
رمـز مهـم بـرای حفـظ تعـادل در زندگیـه و دنبـال ایـن هسـتیم تـا تصمیمـات 

احساسـی رو بـه حداقـل برسـونیم و هـوش هیجانی‌مـون رو تقویـت کنیـم!
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اینجـا بیشـتر درمـورد دسـتاوردها و موفقیت‌هـای شـخصی صحبـت  تـا 
کردیـم، امـا آدم بایـد یـه خانـواده‌ای هـم داشـته باشـه تـا موفقیت‌هـاش رو بـا 
اون‌ها جشـن بگیره. حتی باید خانواده‌ای داشـته باشـیم تا در شـرایط سـخت 
هـم شـریک غـم و غصـهٔ هـم باشـیم و به هـم دلـداری بدیم. پـس لازمـه در گام 
ششـم مهارت‌هـای خانوادگـی رو یـاد بگیریـم. ارتبـاط زوجیـن با هم یـا ارتباط 

فرزنـد بـا والدیـن و برعکس.

در گام هفتـم دوبـاره میایـم سـراغ رسـالتمون و همه‌چیز رو چـک می‌کنیم 
کـه آیـا سـبک زندگـی مـا بـا چشـم‌انداز و معنـای زندگی‌مـون همخوانـی داره 
یـا نـه. یـه بازخـورد دقیـق می‌گیریـم. ممکنـه ورزش از قلـم افتـاده باشـه یـا به 
سلامتی خیلـی توجـه نکـرده باشـیم یا بیـش از حـد درگیر کار شـده باشـیم و 
توجهمـون بـه خانواده کم‌رنگ شـده باشـه. هر جایـی که مـوردی از قلم افتاده 
بـود، دوبـاره بـراش برنامه‌ریـزی می‌کنیم تـا از تک‌تـک روزهای زندگی تـا پایان 

عمرمـون لـذت ببریم.

ازنظـر مـن ایـن هفـت گام، مسـیر یـه انسـان برتـر از خـود هسـت. کسـی 
کـه تلاش می‌کنـه هـر روز یـه قـدم بهتـر از خـودش بشـه. خـودش رو اصلاً با 
کسـی مقایسـه نمی‌کنـه و هـر روز تـوی این فکـره که چطـور می‌تونـم عملکرد 
بهتـری داشـته باشـم. در ایـن کتـاب بـا اولیـن گام آشـنا شـدیم و در کتاب‌هـا 
و برنامه‌هـای آینـده بـه ترتیـب بـا شـش گام بعـدی آشـنا خواهیـم شـد. بسـیار 
خوشـحالم کـه آخریـن کلمـات ایـن کتـاب رو در اولیـن روزاهـای مـاه مبـارک 
رمضـان سـال 1401 نوشـتم و به حق همیـن روزهای عزیز یه زندگی با رسـالت 

و شـاد بـرای همـهٔ شـما خواسـتارم و از تـه قلبـم آرزوی موفقیـت براتـون دارم.

خواهـش می‌کنـم توی زندگی سرسـخت باشـید و با کوچک‌ترین مشـکلی 
کـه پیـش میـاد مثـل همـه رفتـار نکنیـد و غـر نزنیـد. برعکـس ببینیـد الآن 
بایـد چـی کار کـرد. آدم زرنگ‌هـا از دل شـرایط سـخت هـم بـه نفـع خودشـون 
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اسـتفاده می‌کننـد و هـر تهدیـد و چالـش رو بـه یـه فرصـت بـرای خودشـون 
تبدیـل می‌کننـد. تصمیـم ما داشـتن یـه زندگی و سرنوشـت خوب بـا خودمون 
و رفتارمونـه و ارتبـاط زیـادی بـه میـزان پـول و درآمـد مـا نـداره. شـرایط سـخت 
مـادی مـا رو دچـار مشـکلات می‌کنه، ولی اگـه زندگی‌مـون رو تنظیـم کردیم و 
احساسـی رفتـار نکردیـم، خیلی جاهـا هزینه‌های غیرضـروری نمی‌کنیـم و از 
پـسِ امورمـون برمی‌آیم. کافیه افسـار زندگی‌مون دسـت خود خودمون باشـه و 
آگاهانـه تصمیـم بگیریم. اگه کمبودی احسـاس کردیم، پـس باید بهانه‌هامون 

رو کنـار بذاریـم و بیشـتر مایـه بذاریـم تا شـرایط بهتر بشـه.

عقابـی در دل صحـرا بـرای یک عقـاب کور دیگر غـذا آورد. فردی تماشـاگر 
ایـن صحنـه بـود و گفـت: »خدایـا تو چقـدر بزرگی که بـرای این عقـاب کور هم 
روزی میـاری.« بغـل دسـتی‌اش بهـش گفـت: »یعنـی تو کـور بودی کـه عقاب 

دیگـه رو ندیدی؟«

تصمیـم و دیـدگاه مـا چیـه؟ می‌خوایـم عقـاب کـور باشـیم تـا بقیـه کاری 
برامـون انجـام بدنـد یا عقابی باشـیم کـه خیرش به بقیه هم می‌رسـه؟ داشـتن 

یـه سرنوشـت خـوب سـاختنیه، نه شانسـی!

انسـان برتـر از خود کسـیه که آرامش فکـری داره، روابـط و ارتباطات خوبی 
داره، بیـان مناسـبی داره و همچنین صاحـب یه جیب پرپوله.
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حـالا کـه تـا پایـان ایـن کتـاب اومدیـد، یـه جلسـهٔ رایـگان مشـاوره بـا موضـوع 
رسـالت و توسـعهٔ فـردی بـا مـن هدیـه داریـد. بـرای دریافـت هدیه‌تـون کافیـه 
بـه موبایـل روابـط عمومـی 09386475465 پیامـک بدیـد. در ایـن کتـاب بـا 
همدیگـه یـاد گرفتیم رضایتمنـدی واقعی الزامـاً در ادامهٔ تحصیل یـا صبح زود 
بیـدار شـدن نیسـت، بلکـه حرکت در مسـیر رسـالت ماسـت که احسـاس لذت 

واقعـی رو برامـون بـه ارمغـان میاره!

در ادامـه بـه جـاده‌ای دوراهـی رسـیدیم. یکـی به‌سـمت رسـالت و جـادهٔ 
دیگـه به‌طـرف بی‌خیالـی! تصمیـم گرفتیـم با شـهامت تمـام در جادهٔ رسـالت 
حرکـت کنیـم. درخـت بادامـی کـه در این مسـیر بـود، راهنمـای ما شـد و حالا 
بـا یـک بـادام اسـرار سـاختن یـک سرنوشـت رؤیایـی برامـون واضـح شـد! بـا 
چالـش و تمرین‌هایـی روبـه‌رو شـدیم تـا کاملاً تکلیفمـون بـا خودمـون معلـوم 
بشـه و درنهایـت بـه رسـالت فعلی‌مـون پـی بردیـم. درنهایـت هـم پذیرفتیـم که 
مکمـل رسـالت، مسـئولیت‌پذیریه و بـدون پذیرفتـن مسـئولیت زندگـی انـگار 
بهتریـن خـودرو رو خریدیـم، امـا بنزیـن نـداره. پـس حرکـت هـم نمی‌کنـه و به 
دردی نمی‌خـوره. مـن مطمئنـم همـهٔ مـا بـا مسـئولیت‌پذیری کامل در مسـیر 
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رسـالتمون حرکـت می‌کنیم و دسـتاوردهای بزرگی به دسـت میاریم. در مسـیر 
رسـالت محکـم و پرانـرژی می‌بینمتـون.

دوستدار قلبی شما

فرهاد فضیلت
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