
 

 کتاب هنر خوب زندگی کردن خلاصه
 

 اثر:رولف دوبلی

 فردوسی پور عادل:ترجمه

 
 چشمه انتشارات

  . خوب زندگی کردن مجموعه ای از روش های علمی و کاربردی است هنر

کتاب در زمینه ی رشد و توسعه ی فردی نوشته شده است و پر از نکات مهم و اساسی است  این

د که خودش را برای یک زندگی خوب و ننده این توانایی را بدههر کدام می تواند به خوا که

ی شگفت انگیز از ابزارهای ذهنی  از شادی آماده کند . این کتاب را می توان یک جعبه سرشار

ه روش داشتن یک زندگی خوب را به ما نشان می دهد و مخاطبان آن تمام کسانی کرد ک توصیف

 گردند. یکه به دنبال خوب زندگی کردن م تندسه

 
کافی است ، اصلاح جزء  یک سری اصلاحات جزئی برای رسیدن به یک تحول در زندگی 

  .همیشگی در مسیر زندگی است و رمز بقا و ماندگاریست

وقت  به فکر این باشید که تنظیمات ابتدایی زندگی را تغییر دهید و مدت هاجای اینکه مدام  به

هستید  نقص را پیدا کنید،در همان نقطه ایی که کهصرف کنید تا یک نقطه ی شروع بی عیب و 

 .فقط یک سری اصلاحات جزئی انجام دهید

 

 *چرا ما این قدر نسبت به تصحیح و بازبینی بی میلی نشان می دهیم ؟ •*

 

تعبیر می کنیم، به خودمان می گوییم که  چون هر گونه اصلاح کوچک را بعنوان ضعف در برنامه 

می شویم حس می کنیم شکست خورده  فق نبود. پیش خودمان شرمندهمشخصاً برنامه ی ما مو

 .طور کامل و مو به مو محقق نمی شود ایم. اما حقیقت این است که تقریباً هیچ برنامه ای به



 
 

 ه زندگی شما را غنی تر می کند، چیز هایی نیستند که به آن اضافه می کنید. بلکه آنآن چ •*

 *می کنیدچیزهایی هستند که از آن حذف 

 
اینکه مجبور نباشید در مورد همه چیز و همه کس اظهار نظر کنید، حس آزادی خیلی خوبی  •*

 ن ضعف فکری تان تلقی می شوداصلا نیاز نیست نگران این باشید که بی نظری شما به عنوا .دارد

 رااین گونه نیست و نشانه ی هوش شماست. بی نظری یک دارایی ارزشمند است. آنچه دنیا  .

 *.احاطه کرده نه سر ریز اطلاعات، بلکه انبوه نظرات ماست

 
 به جای فکر کردن به چیزهایی که هنوز ندارید، به این فکر کنید که اگر داشته هایتان را •*

  *.چقدر جالی خالیشان برایتان محسوس می بودنداشتید 

 

شما کمک نمی کند، یک قانون اصلی زندگی خوب به این شرح است:* اگر چیزی واقعا به  •*

  آن هم به بدون



 
  نخواهید مشکل

 *پذیرش بی قید شرط شکست ها ،کمبود ها و باخت ها چگونه امکان پذیر می شود؟ •*

 

  .خوریم اگر بخواهیم روی پای خودمان بایستیم به مشکل برمی 

ز دیگران دیگران را بسیار واضح تر از خودمان میبینم و به همین دلیل است که اغلب ا معمولاً

 می شویم و به ندرت از خودمان، بنابراین بهترین کاری که می توانیم انجام دهیم یافتن ناراحت

 . یک دوست یا شریک قابل اعتماد است که تمام معایبتان را همان طور که هست، نشان تان دهد

 
 فرضیات، ت که تصمیم بزرگی می گیرید. آنچه را که در فکرتان می گذرد یادداشت کنید.هروق •

  سلسله افکار و نتیجه گیری هایتان را

 

 تصمیم تان در نهایت به درد نخور از آب در آمد، دقیق تحلیل کنید که چه چیزی باعث بروز اگر

  اشتباه شده

 اشتباهاتتان دینتوان اگر. شود یم بهتر تان یزندگ دیا کرده که یاشتباه هر حیتشر با یسادگ نیهم به

  . دیا نشناخته را خودتان نکهیا ای دیا نکرده درک را ایدن ای د،یکن ییشناسا را

  .دیاوریب بدست دیبا را تیموفق یول شماست اریاخت در که است یزیچ یخوشبخت

 *.دیهست یموفق انسان اگر بخصوص دیباش متواضع*

 

 *.است خوب یزندگ کی یبنا سنگ غرور از ییرها•*

 

 .*هستند یتر شاد یانسانها وضوح به قدردان افراد•*

 در لطف کی انجام با مثلا که دیکن یم فهیوظ احساس شما بکند تانحق در یخوب کار یکس اگر

 به. فتدیب گرانید دست تان زمام که دیده یم اجازه شما بیترت نیا به. دیکن جبران را آن حقش

 .شماست نیکم در بزرگتر اریبس و گهید خطر کی علاوه



 
 

 

با یک اعتماد بدون پیش زمینه، یک بله  می شود؛ل با اولین حرکت شروع استراتژی مقابله به مث 

  اول، گام همان در جوش ی خود

 محض به م،یخور یم را حسرتش بعدها که است یزیچ همان قاًیدق نیا موارد از یاریبس در قضا از

 یسع. میبتراش هیتوج شیبرا که میدار عادت پرد یم رونیب ما دهان از جوش خود ی بله نیا نکهیا

 آن دادن انجام یبرا که یزمان به یول. میکن دایپ کار آن دادن انجام یبرا یمحکم لیدلا میکن یم

 نیا و میهست قائل ارزش زمان از شتریب مان یها لیدل یبرا ما. میهست توجه یب میدار ازین کار

 دیترد یزمان،ب یول است نامحدود لیدلا تعداد که چرا است استدلال ندیفرا در خطا کی

 .دارد تیمحدود

 آن یرو هیثان پنج قاًیدق رم،یبگ را خود میتصم نکهیا از قبل بکند، یلطف درخواست من از یکس اگر

 ها درخواست شتریب منظم طور به که دهم یم حیترج.  است یمنف جوابم هم اکثرا و کنم یم تامل

 .رمیگ شیپ در را معکوس روش نکهیا تا اندازمیب خطر به را تمیمحبوب و کنم رد را

 د؟؟یکن ینم امتحان را کار نیا چرا

 عکس بر. ندیبب زیانگ نفرت آدم کی چشم  هب را شما مقابلتان طرف که آمد خواهد شیپ ندرت به

 .کرد خواهند شیستا را شما تیشخص ثبات دلشان در مردم شتریب

 هرچه. ندارد وجود آن از تر مهم یزندگ در یزیچ چیه د،یکن یم فکر یموضوع به که ییا لحظه

 به بود، خواهد تر رنگ پر آن ریتاث م،یکن یم تمرکز مانیزندگ از یبخصوص یجنبه یرو تر قیدق

 _تمرکز توهم_ ندیگو یم نیا

 * است« خوب یزندگ به یابی دست دیکل تمرکز برتوهم غلبه*»

 

 

 



  .دیکن یریجلوگ احمقانه ماتیتصم از یاریبس از بود دیخواه قادر بیترت نیا به

 دیدار عادت دیهست گریکدی با(  مسافرت مقصد شغل، ن،یماش) مورد چند ی هیمقاس مشغول یوقت

  .دیندازیب قلم از را گرید عامل صدها و دیشو متمرکز بخصوص یجنبه کی یرو

 از تر یاتیح را آن و دیده یم یا العاده فوق تیاهم تمرکز توهم بخاطر خاص موضوع کی به شما

 .دیپندار یم هست واقعا آنچه

 شود، کمتر تانمخارج هرچه. دیاوریب نییپا را تانثابت یها نهیهز. دیندار یانداز پس چیه هنوز اگر

 خرج را آن از یادیز مقدار و دیباش داشته پول نکهیا صورت هر در. دیرس یم هدفتان به تر عیسر

 .دینده نشان واکنش تانیها ییدارا و آمد در اندک نوسانات به. دهد یم شما به یخوب حس دینکن

 

 است؟؟؟ رفته نییپا ای بالا درصد کی امروز دارتان بها اوراق ارزش ایآ

 تان پول به شتریب چه هر. دینکن فکر پول به ادیز. کند نگرانتان ییزهایچ نیچن دینده اجازه اصلاً

 را شما کار نیا دینکن سهیمقا ثروتمند افراد با را خودتان. شود ینم برابر چند تان پول دیکن فکر

 گرانید حسادت موجب ثروت د،یکن یزندگ ساده د،یدار یادیز ثروت اگر یحت.  کند یم ناراحت

 انداز پس پشتوانه عنوان به پول یمقدار و دیگذاشت سر پشت را فقر خط که زمان هر شود یم

 به نیبنابرا. دیآ ینم شمار به هستند، گذار ریتاث خوب یزندگ در که یعوامل جزو گرید پول د،یکرد

 از ریغ یزیچ ،یواقع تیموفق. دیکن کار عوامل ریسا یرو پول، کردن جمع یبرا زدن حرص یجا

 .است یمال مسائل

 *یستگیشا یرهیدا* :

 *دارد؟ تیاهم تان یتهایمحدود شناخت چرا*

 .دارد یادیز اریبس یها یدگیچیپ انسان مغز یبرا ایدن. شناسند ینم کامل طور به را ایدن یکس چیه

 همه نیا با دیبفهم را ایدن از یکوچک بخش دیتوان یم فقط د،یباش داشته ییبالا لاتیتحص اگر یحت

 پروازتان بلند یاهایرؤ سمت به شما پرتاب یسکو تواند یم و است مهم هم کوچک بخش همان

 . دیشو بلند نیزم از دیتوان ینم هرگز دیباش نداشته یپرتاب یسکو نیچن اگر. باشد

 



 ییها ییتوانا رهیدا نیا داخل. کند یم استفاده یستگیشا ی رهیدا جالب عبارت از _بافِت وارن_

 متوجه را ها آن از یبخش فقط که هستند یمسائل آن رونیب. دیدار یادیز مهارت آن در که هستند

 .دیدان ینم آنها از یزیچ اصلاً ای دیشو یم

 *د«یبمان بندیپا آن به و دیبشناس را تان یزندگ یرهیدا*»

 یاستعدادها. است یاتیارحیبس آن یمرزها شناختن اما ندارد یادیز تیاهم رهیدا نیا ی اندازه

 یاحرفه یزندگ که دیکن یسع قوا تمام با. دیکن استفاده خودتان قوت نقاط از. دیبشناس را خود

 از شیب ییایمزا تان، یستگیشا یرهیدا یرو یافراط تمرکز چون. دیببر جلو یاساس نیهم بر را تان

. دارد تیاهم اندازه همان به هم یاحساس مسائل. داشت خواهد دنبال به شما یبرا یمال منفعت

 اما نامناسب یها خواست در برابر در. باشد شده میترس وضوح به تان یستگیشا یرهیدا اگر

 .دیکن یم مقاومت یراحت به کننده وسوسه

 یادیز زمان یارزشمند زیچ هر آموختن یبرا د،ینکن سرزنش تانیها ضعف نقطه بابت را خودتان*

 *.دیکن صرف دیبا

 شتریب را عملتان ثبات و دیبکاه مورد یب یها مشغله از. است بارتر پر باشد تر آرام یزندگ چه هر 

 به دیتوان یم و. دارد امکان که ییجا تا دیکرد دایپ را خود یستگیشا یرهیدا نکهیا محض به. دیکن

  .دیبمان دیمق آن

 یم دایپ جالب حیتفر کی ای یزندگ یبرا خوب محل کی خوب همسر کی یوقت که طور همان

 .دیرو ینم یگرید زیچ سراغ دیکن

 قرار یتوجه کم مورد که هستند یارزشمند اریبس یها لتیفض یشیاند دور و ثبات پشتکار، 

 .میبکن ها خصلت نیا دادن پرورش به شروع دیبا ما. رندیگیم

 نیانگیم به نسبت یکم است یکاف. دیباش العاده خارق حتماً که ستین لازم:مانگر یچارل قول به

 .یطولان یلیخ یلیخ مدت کی طول در البته. دیباش تر رکیز

 

 



 .نه را هیبق اما دیده رییتغ دیتوان یم را خودتان

 مقدار. نه هم یلیخ البته. دیکن جادیا یراتییتغ خودتان تیشخص در و دیکن نیتمر دیتوان یم 

 رقم شما رامونیپ طیمح و یکیژنت ی برنامه نیب تعامل اساس بر تحولات نیا از یتوجه قابل

 .دیکن استفاده تان فرصت از دیبا صورت هر به اما خورد،یم

  .*است تانیزندگ یالگوها انتخاب تیشخص رشد سُکان گرفتن اریاخت در یبرا راه نیکارآمدتر*

 را گرانید دیتوان ینم شما. دیکن یم انتخاب را تان یها سرمشق چگونه که باشد حواستان پس

  .فرزندتان و یزندگ کیشر یحت. دیده رییتغ

 یها استدلال ای یخارج یفشارها. ردیبگ نشأت انسان درون از دیبا یشخص راتییتغ یها زهیانگ)

 .(بود خواهند جهینت یب یمنطق

 :است شرح نیا به خوب یزندگ به دنیرس یبرا ییطلا یها قانون از یکی

 *د«یزیبپره دیهست نیریسا در رییتغ جادیا به مجبور که ییها تیموقع در گرفتن قرار از*»

 و دیدار شان دوست که دیکن کار یکسان با فقط: »است نیا یزندگ در گرید مرتبط قانون کی

 یدور هستند ادیز هم یلیخ اتفاقا که کاه ریز آب موجودات از عاقل آدم هستند شما اعتماد مورد

 .«کند یم

 

 .دیشو مواجه مشکل دو با است ممکن کماکان اما. دیباش داشته هدف یزندگ در

 که دیکن انتخاب را یاهداف است یباشد،کاف یتینارضا با تان یبزرگسال دوران دیخواه یم »اگر

 .«است دشوار العاده فوق آنها به یابی دست

 

 

 



 یآرزو و دیهست چاق و کوتاه قد اگر. دیکن حاصل نانیاطم اهدافتان بودن نانهیب واقع از دیبا شما

 نیاول دیخواه یم اگر دیا انداخته دردسر به را خودتان نیهم از د،یدار را شدن بسکتبال یستاره

 .طور نیهم هم دیشو جمهور سیرئ دیخواهیم اگر ای گذاشته قدم خیمر یرو که دیباش ینفر

 اریاخت از مؤثرند آن تحقق در که یعوامل درصد ۹۹ چون کنند انتخاب را یاهداف نیچن دینبا واقعا

 . اند خارج شما

  .هستند ها یخوش قاتل نانهیب واقع ریغ اهداف

 

 .*دهد شکست را خاطره تجربه،*

 

 ی دهیپر رنگ خاطرات از تر رنگ پر و تر یقو اریبس میکن یم تجربه حاضر حال در که ییزهایچ

 از تا دیکن تجربه را نقص یب یغروب ای صحنه ای نجات چتر با پرش کی که ستین لازم. هستند ما

 نیا خواندن حال در و دیباش نشسته یصندل کی یرو حالا مثل اگر یحت. دیببر لذت لحظه

 یجا به. کرد دیخواه تجربه را بخش لذت و کوتاه یزمان یها برهه از یا مجموعه. دیباش مطالب

 با و دیکن توجه ها لحظه نیا به ارانهیهوش د،یکن ادداشتی را تان خاطرات یزدگ شتاب با که آن

 .شود ینم بتانینص یادیز زیچ هم خاطرات دنیکاو با البته.دیکن احساس را ها آن وجود تمام

 

 کی. کند کم را شما عمر از سال نیچند تواند یم و شود یم منجر مزمن استرس به دائم ینگران 

 یمتنوع یعیطب یها دشمن ها گنجشک. دهد شرح را مشکل تواند یم واناتیح یایدن از مثال

  دارند؛

  ها نیشاه و هاها،جغد راکون

 ورود راه و بکشند تور را دشت کی یقسمتها دورتمام تا دور.گرفتند میتصم ییکانادا محققان

 محققان پس. نبودند امان در اندازه نیا تا هرگز ها گنجشک. ببندند را ها گنجشک یها دشمن

 دشمنان یصدا چوب، از پر ی هیناح کی در. کردند یجاساز دشت نقاط یبعض در را ییبلندگوها

 در که ییها گنجشک ، خطر یب یعیطب یصداها گرید بخش در و کردند پخش را ها گنجشک

 و بود کوچکتر ها آن تخم و گذاشتند تخم کمتر درصد بودند،چهل ندیناخوشا یصداها بخش

 چون مردند یگرسنگ از گنجشکها جوجه از یبعض. شد لیتبد جوجه به آنها از یکمتر تعداد



 یم دایپ نجات که هم ییها جوجه آن. بروند غذا یجووجست یبرا دندیترس یم ها آن نیوالد

 کی تیکل بر یگذار اثر یبرا که داد نشان وضوح به شیآزما نیا بودند، تر فیضع کردند

 .کند یم تیکفا ترس ست،ین هم یواقع دیتهد کی به ازین یحت ستمیساکو

 از یناش مزمن استرس. است صادق هم ها انسان مورد در افتاد اتفاق ها گنجشک یبرا چه آن

 تیواقع در اگر یحت کند ماریب را شما تواند یم و شود یم غلط ماتیتصم به منجر ها ینگران

 .نکند دیتهد را شما یخطر

 را یمشخص زمان دیبگذار من یها ینگران بزرگ کتاب را آن اسم و دیکن هیته ادداشتی دفتر کی

 نوشتن به را قهیدق ده روزانه یعنی نیا عمل در.  دیده اختصاص تانیها ینگران به پرداختن یبرا

 ای احمقانه ، هیتوج قابل چقدر نکهیا به توجه بدون د؛یده اختصاص کرده نگران را شما آنچه هر

 . بود خواهد ینگران از یخال شما روز ی هیبق دیده انجام را یکار نیچن نکهیا محض به اند مبهم

 کی روز هر نشده یتوجه یب آنها به و اند شده ثبت ییها ینگران که فهمدیم شما مغز چون 

  دیسیبنو و دیکن باز دیجد ی صفحه

 آخر و دهد یم رنج را شما که دیدار ثابت ینگران چند شهیهم که شد دیخواه متوجه انجام سر

 هر:»دیکن گوش راسل برتراند  ی هیتوص به و دیبخوان را خود قبل ی هفته یها ادداشتی ها هفته

 راه نیبهتر باشد، چه هر رد؛یبگ بر در را شما خواهد یم موضوع کی یغصه دیکنیم حس وقت

 نیب از آن به کردن فکر ی وسوسه تا دیکن فکر آن به شهیهم حالت از شتریب که است نیا شهیهم

 .«برود

 .دیکن قبول را سرنوشت وجود

 همسرتان، تان،یسلامت و است زیعز و ارزشمند تانیبرا و شماست به متعلق آنچه ی همه

 هستند، گذرا یلیخ یاجتماع گاهیجا طور نیهم ، اعتبارتان و اموالتان و دوستانتان فرزندانتان،

  .دینباش کدامشان چیه دلبسته

 



 لحظه هر و هستند، شما شیپ امانت به ها آن یهمه دیکن فرض که است نیا ممکن نگاه نیبهتر

 .شوند گرفته پس شما از مرگ تینها در ای یالهیوس هر به است ممکن

 چطور نکهیا و تان،یذهن یابزارها هستند، افکارتان گرفت، شما از شود ینم که ییزهایچ آن

  .دیکن یم ریتعب را ها یناکام و ها شکست ها، یبدشانس

 نخواهد سلب شما از وقت چیه که یا یآزاد. دییبگو یذهن یقلعه فضا نیا به دیتوان یم

 دیکن یگذار هیسرما آن یرو پس دیکن دایپ دیتوانیم تانیذهن ی قلعه در تنها را یخوشبخت.شد

 پورشه یها نیماش از ونیکلکس کی یرو نه

 

 دیشو کردنشان حل به مجبور که آن از قبل دیکن یدور مشکلات از

 در دیشو متوجه که یهنگام ،یزندگ یراهبر در ما ییتوانا از یاسیمق است؛ یعمل مهارت کی عقل

 .هاست آن کردن حل از تر ساده مشکلات از اجتناب ها،یدشوار ی همه باًیتقر مورد

 شود؛ یم انینما خود به خود ساده فیتوص نیا

 *«یریشگیپ یعنی عقل*»

.کند یم اجتناب آن از عاقل انسان کی کند یم حل را مشکل هوش، با انسان کی  

 

 .است اشتباه ما ی مطالعه ینحوه. دیبخوان بار دو اما دیبخوان کمتر

 را اثرش من است شتریب مراتب به ستین خواندنش بار کی ریتأث برابر دو کتاب خواندن بار دو ریتأث

 بار نیدوم از بعد کنم درک را محتوا از درصد سه خواندن بار نیاول از بعد اگر دانم یم برابر ده

 .رسد یم درصد یس به مقدار نیا خواندنش

 ماند؟ یباق ذهن در یکم مقدار میخواهیم که یزیچ همه نیا از چرا



 ما. قیدق نه و است دهیگز دیبا که قدر آن نه ما مطالعات است اشتباه ما ی مطالعه ی نحوه چون

 را مانیها داشته نیترارزشمند. برود در دستمان از مانتوجه افسار میده یم اجازه مطالعه موقع

 .ندارند را ارزشش واقعا که میکن یم یمسائل صرف

 : فیوظا قیتعو و گرانید کفش در پا

 بلکه یذهن شکل به نه هم آن د؛یریبگ قرار تشیموقع در دیبا دیکن درک را یکس واقعا نکهیا یبرا 

 .دیکن تجربه شخصاً را او تیموقع و دیباش او یجا دیبا ، یعمل

 هستند ایدن شناختن یبرا متفاوت کاملا روش دو کردن عمل و کردن فکر

 نیموردمهمتر در را کار نیا. دارد را ارزشش ها کفش نیا با زدن قدم و کردن گرانید کفش در پا 

 .دیده انجام تان یزندگ روابط

 

  ستیچ خدا حکمت میفهمینم ما که خاطر نیا به فقط د؛یآ یم نظر به ناعادلانه یگاه ایدن

 طور نیا ابد تا ستین قرار رایز دییایب کنار ها یعدالت یب با دیبا آمده لیانج در که طور آن که

 تمام خاطر به ها انسان شما که دارد عادلانه ی برنامه کی اتفاقات نیا پشت. بماند

 یبرا یعال راهکار کی نیا یشناس روان نظر از. دیکن درک را آن دیتوان ینم تانیهاتیمحدود

 دست از ی تجربه سرطان، به ابتلا کار، از شدن اخراج. است روزگار یها نییپا و بالا با شدن مواجه

  .است فهم قابل ینوع به شانهمه یکل ینگاه با اما هستند زیانگ غم ها نیا یهمه فرزند دادن

 .رندیگ یم قرار هم کنار چطور بدانم که ستین من ی فهیوظ و

 . دیریبپذ را قیحقا که است نیا خوب یزندگ کی از یبخش

 هرز علف قدر آن که دیباش مطمئن و دیکن تمرکز خود ی روزمره یزندگ یرو خود ی باغچه یرو

 .دینمان کاریب که کرد دیخواه دایپ

 



 

 

 ارتباط ر،یتقد دتریشد یبادها بخصوص افتد، یم اتفاق شما یبرا یزندگ طول در که ییزهایچ

 و آرامش با را هایبداقبال و ها غم پس. دیهست یبد ای خوب انسان شما که دارد نیا با یکم

 .دیریبپذ یبردبار

. دیکن برخورد جور کی قاًیدق ، تحمل قابل ریغ یها یبدشانس و ینکردن باور یها تیموفق با 

 دتانید و تلف را وقتتان وگرنه. دیکن دورش تان یزندگ از و دینیبب هست که یطور همان را دیتقل

 .دیکنیم محدود را

 دینکن دیتقل موفق افراد رفتار از د،یا نکرده درک را موفق افراد تیموفق علت که یزمان تا

 

 *کجاست؟ از ما یقرار یب نیم؟ایریبگ میتصم زود میدار دوست ما چرا*

 و میبزن کیت را مانیها ستیل چک زود یلیخ میدار دوست. میباش یزیچ نگران میندار دوست ما

 یبرا یول ندارد یاشکال تیاهمیب یها میتصم یبرا نیا. میبرو مانفهرست یبعد کار سراغ

 دهدیم عکس یجهینت مهم ماتیتصم

 که یزمان تا پس. میکن یم را تصورش که است یزیچ آن از تر متنوع و تر یغن تر، بزرگ جهان

  دیباش داشته برخورد یاریبس یها نمونه با ممکن یجا تا دیکن یسع د،یهست جوان هنوز

 نیا ستین مسئله نیمهمتر کار و کسب کی جادیا ای آوردن در پول ،یبزرگسال یسالها نیاول در

 استفاده ها تجربه از لیم کمال با. است احتمالات یایدن با ییآشنا یبرا یخوب فرصت ها سال

 .دیکندبچشیم مقدر تانیبرا سرنوشت که را آنچه هر طعم. دیکن

 

 یبرا ،یعال یشده یساز هیشب یایدن کی کوتاه، یها داستان و ها رمان چون دیکن مطالعه اریبس

 اریبس و دیکن نییتع را خود یمش خط دیبا رفت بالاتر تانسن یوقت فقط. شوندیم محسوب شما



 دوست یزیچ چه و دیدار دوست یزیچ چه دیدانیم قایدق بعد به زمان آن از. دیشو پسند مشکل

 .دیندار

 *:انتظار تیریمد

  .بود دیخواه تر خوشحال د،یباش داشته انتظار کمتر چقدر هر

 .ستین معنا تمام به انتظار نیماش کی واقع در ما مغز. کندینم تیفعال انتظارات بدون مغز

 یواقع ریغ انتظارات و دارد فرد یخوشحال یرو یقیعم ریتأث انتظارات که دهد یم نشان قاتیتحق

 .بردیم نیب از را فرد خوب حال یزیچ هر از شیب

 

 شتریب پولِ و شود یم یخوشبخت باعث سال در دلار هزار ۷۵ مرز تا فقط شتریب درآمد: مثال کی 

 . ندارد فرد یشاد در ینقش گرید

 

 عتریسر درآمد خود از درآمد توقع اگر دولان، پل مطالعات طبق اما برسد نظر به زیآم تناقض دیشا 

 .شود ینم شما یخوشبخت احساس باعث هم تر نییپا ی محدوده در یحت شتریب درآمد کند، رشد

 را رمان نیا دیبا» ای شوم« عامل ریمد دیبا حتماً:»دیشنویم مردم از را جملات نیا اوقات اکثر

 ای م«یسیبنو

 «شوم فرزند چند صاحب دیبا »

 شما دنیآشام و خوردن دن،یکش نفس از ریغ به. دیباش داشته ییها خواسته نیچن دینبا نه، 

 بالا جملات یجا به پس. دارد وجود یضرور ازین چند فقط. دیستین یکار چیه انجام به مجبور

 :  دییبگو

 *شوم« عامل ریمد دارم قصد*» 

 



 * م«یسیبنو رمان دارم دوست*» 

 .«*باشم داشته فرزند چند که است نیا من هدف*» و

 

 یم لیتبد یناراض و اخلاق بد یآدم به را شما فقط دینیبب دهایبا قالب در را خود لاتیتما که نیا

 تاننفع به شتریب دیکن پاک تانفهرست از را کاذب اتیضرور نیا دیبتوان تر عیسر چه هر. کند

 .است

 به دینبا یول. است رفته دست از یزندگ کی هدف بدون یزندگ. میرو یم لاتیتما سراغ به حالا

 در زهایچ یلیخ چون شوند ینم ارضا شما یها خواسته تمام که دیبدان میباش دیمق مانلاتیتما

 با که گرددیم بر یانتظارات به ما لحظات نیتر تلخ از یاریبس انتظارات ستین شما اریاخت

 گرانید از دیتوان ینم شما. دیدار مردم از که یتوقعات خصوصبه. اندشده تیریمد یقگیسلیب

 انتظاراتمان با ما دهند وفق شما یهوا و حال با را خودشان شده طور هر که باشد داشته انتظار

 در باره کی به نکهیا تا بروند بالاتر و بالا میدهیم اجازه میکنیم رفتار یومیهل یهابادکنک مثل

 .شوند تکه تکه و بترکند آسمان

 *؟ دیبرس نانهیب واقع یانتظارات به دیتوان یم چگونه*

 قرار، هر جلسه، هر از قبل*: اول گام*

 ، سفره هر ،یمهمان ،هر پروژه هر 

 .دیشو قائل زیتما انتظارات، و لاتیتما ازها،ین نیب یتعهد هر و کتاب هر

 ای دیدار( صفر) را فاجعه کی انتظار ایآ. دیبده ازیامت ده تا صفر از خود انتظارات به*: دوم گام*

 ؟(ده) تان یزندگ یایرو نیبزرگتر قیتحق

 

 قیتطب را خودتان دیجد ازیامت با یذهن لحاظ به سپس د،یکن کم ازیامت دو خودتان از*: سوم گام*

 ریگ غافل از تانانتظارات به یده ازیامت. ردیگ یم را تانوقت هیثان ده نیتمر نیا کل. دیده



 ستند،ین متعادل تنها نه تانانتظارات حالا چون کند، یم عمل ریگ ضربه مثل و یریجلوگ شدنتان

 .شانیواقع ارزش از ترنییپا اند، آمده تر نییپا هم یمقدار بلکه

 در امیخوشحال یرو یآور شگفت ریتأث و دهم یم انجام را مرحله سه نیا بار کی یروز من 

 .است داشته یزندگ

 د؟یکن میتنظ را تانسنج مزخرف چطور

 تاادامه رفتن راه به ای د،یریبگ را تانیها یگوش شود یم بلند حد از شیب بازار قال و داد که یوقت

 .دیده

  .ستین شیکالاها ارزش با تیفیک ضرورت یدهنده نشان بازار 

 امتحان دارد، وجود که نیا خاطر به صرفاً را یکیالکترون ی لهیوس هر. دینشو یلیتما هر میتسل

 اند یضرور و کی درجه ارزشمند، واقعاً که دارند وجود یاندک اریبس یزهایچ دینکن

 نیب خوب، محصول کی و محصول کی نیب خوب، یدهیا کی و دهیا کی نیب تفاوت متوجه

 دیبشناس هست که گونه همان را مزخرف دیباش خوب یگذار هیسرما و یگذار هیسرما

 .است مزخرف نه، ای است مزخرف یزیچ که ستندین مطمئن اگر

 

 .*بود خواهد بهتر تان یزندگ د،یباش نیب بزرگ خود کمتر چه هر:  تواضع شیهما در*

 آن در که یا نقطه از. دینیبب ندهیآ قرن یها انسان دید هیزاو از را خودتان تیاهم کنمیم هیتوص

 .کرده تنزل صفر به د،یباش العاده فوق امروز که هم قدر چه هر شما، ینام خوش

 

 ارتباط قتیحق در. دینباش یراض خود از یلیخ که است نیا خوب یزندگ یاساس عوامل از یکی 

. شد خواهد بهتر تان یزندگ دیستیبا غرورتان یپا کمتر چه هر: دارد وجود دو نیا نیب یمعکوس

 به و. دینکن تیمحبوب کسب خود یبرا سرشناس، یآدمها به خودتان چسباندن با دینباش مغرور



 سرعت با د،یباش تر نیب بزرگ خود چه هر. دینفروش فخر تان العاده فوق یها تیموفق خاطر

 خواهد نیا کارها انجام از تان زهیانگ کم کم. شد دیخواه خود به خدمت یخطا گرفتار یشتریب

  .دیبرس هدف به که نیا نه د،یبگذار شینما به خودتان از یخوب ی وجهه که.شد

 یلیخ را خود که یکسان. شود یم مشاهده گذاران هیسرما نیب در خود به خدمت یخطا معمولاً

کنند یم تصور هست، چه آن از شتریب را شان ییتوانا و دانش همواره رند،یگ یم بالا دست . 

 ساده قدر آن ینیبرترب خود. کرد دیخواه بهتر درجه چند و نیچند را تان یزندگ. دیباش متواضع

 کم دست اما. باشد دشوار دیشا گرید طرف از تواضع. دیآ یم بر انجامش پس از یکس هر که هست

  .دارد یشتریب یسازگار تیواقع با


