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نویسنده در همان 
صفحات نخستین 

کتاب، به اصل مهمی 
در زندگیِ امروز 

همه‌مان می‌پردازد: 
غرق شدن در 

تبلیغات و کالاهای 
مصرفی و بی‌توجهی 
به جزئیات کوچک و 

مهم زندگی‌مان. ما 
دائما در همه جا به 
دنبال »حال خوب« 

هستیم و هر چه 
بیشتر جست‌وجو 
می‌کنیم کمتر به 

نتیجه می‌رسیم

دوری از شعار دادن
منسن در »هنر ظریف بی‌خیالی« با رویکردی متفاوت 
نســـبت بـــه کتاب‌هـــای خودیـــاری یـــا مثبت‌اندیشـــی، 
نگاهـــی قاطعانه‌تـــر و بی‌تعارف‌تر با خواننـــده‌اش دارد. 
او شـــعارهایی مثـــل »مثبت فکـــر کنیـــد« و »بی‌خود و 
بی‌جهـــت خوشـــحال باشـــید« نمی‌دهـــد و به شـــکلی 
واقع‌گرایانه‌تـــر در مـــورد حال خـــوب و حال بد صحبت 
می‌کنـــد. روی جلـــد هـــم نوشـــته شـــده »رویکـــردی 
نامتعـــارف بـــه خـــوب زیســـتن« تـــا همیـــن اول کار بـــه 
خواننـــده نشـــان دهـــد بـــا کتاب‌هـــای دیگر ایـــن حوزه 
تفـــاوت دارد. خاســـتگاه نویســـنده، جامعـــه غربـــی و 
مصـــرف گراســـت و مطالـــب او را بایـــد بـــا توجـــه بـــه 
مختصـــات هر جامعه‌ای بررســـی کرد. امـــروز در خیلی 
از جوامع، مردم در محاصره شـــرکت‌ها و کارخانه‌های 
بـــزرگ قـــرار گرفته‌انـــد و فکر می‌کنند مصرف بیشـــتر، 
آنهـــا را خوشـــحال‌تر خواهـــد کـــرد. آنـــان غالبـــاً نگاهی 
صرفـــاً مادی‌گـــرا دارند. منســـن با توجه بـــه این تجربه 
در همان صفحات نخســـت کتـــاب، به اصل مهمی در 
زندگـــی امـــروز ایـــن جوامع می‌پـــردازد: غرق شـــدن در 
تبلیغـــات و کالاهـــای مصرفی و بی‌توجهـــی به جزئیات 
کوچـــک و مهـــم زندگی‌مـــان. مـــا دائمـــاً در همـــه جـــا 
بـــه دنبـــال »حـــال خـــوب« هســـتیم و هرچـــه بیشـــتر 

جســـت‌وجو می‌کنیـــم کمتـــر بـــه نتیجه می‌رســـیم.
منســـن توضیح می‌دهد: در 30 ســـال اخیر مشکلات 
ناشـــی از اســـترس، اختلالات اضطرابی و افســـردگی با 
ســـرعت بالایـــی در حـــال افزایـــش اســـت در حالی که 
همه امـــروز تلویزیون‌های بزرگ صفحه تخت در خانه 
دارند و خریدهایشـــان را دم در خانه تحویل می‌گیرند. 
امـــروز آنقدر اجناس لعنتـــی و امکان انتخاب داریم که 
حتی نمی‌دانیم باید به کدام‌شـــان اهمیت دهیم. این 
نشـــان می‌دهد بحـــران ما دیگر مادی نیســـت و بلکه 

وجودی و معنوی اســـت.

پذیرش حال بد
در چنین دنیایی مزخرفاتی مثل »چگونه شاد باشیم« 
که مدام در شـــبکه‌های اجتماعی به اشتراک گذاشته 
می‌شـــود، هیـــچ فایـــده‌ای نـــدارد. نکته اینجاســـت که 
دائم نباید به دنبال چیزهای مثبت و خوشـــحال‌کننده 
باشـــیم چـــرا که ممکن اســـت نتیجه عکـــس بگیریم: 
»خواســـتن تجربه‌هـــای مثبـــت، خود تجربـــه‌ای منفی 
است. پذیرش تجربه‌های منفی، خود تجربه‌ای مثبت 
اســـت.« توضیح نویســـنده به خوبی نشان می‌دهد که 
زندگـــی مجموعـــه‌ای از تجربیات مثبت و منفی اســـت 
و بـــرای رشـــد بـــه تمـــام اینها نیـــاز اســـت: »تحمل رنج 
برخـــورد صادقانـــه، اعتماد و احتـــرام فـــراوان در روابط 
شـــما پدید می‌آورد. تحمل ترس‌هـــا و اضطراب‌هایتان 
به شـــما مجال پروردن جرأت و اســـتقامت و تاب‌آوری 
خواهد داد.« اجتناب از رنج خود شـــکلی از رنج است. 
مـــا بـــه ایـــن دنیـــا نیامده‌ایـــم تـــا از موقعیت‌هـــای بد و 
منفـــی فـــرار کنیم و فقـــط به دنبال خوبی باشـــیم. این 
دنیـــا خوبـــی و بدی را توأمان دارد. منســـن بـــا یادآوری 
خاطـــره‌ای از گذشـــته می‌گویـــد کـــه پدربزرگ‌مـــان اگر 
روزی حالـــش خوب نبـــود در پذیـــرش کامل می‌گفت: 
»ای بابـــا، امـــروز اصـــاً حالم خـــوب نیســـت. مثل این 
اســـت کـــه کشـــتی‌هایم غـــرق شـــده ولی خـــب زندگی 

همین اســـت. بهتر اســـت به کارهایم برســـم.«

تردمیل لذت‌گرایی
مـــا رنـــج می‌بریـــم زیرا رنج بـــردن از نظر زیســـتی مفید 
اســـت. رنج عامـــل مطلوب طبیعت بـــرای ایجاد تغییر 
اســـت و بسیاری از نوآوری‌ها و اختراعات را انسان‌های 
ناراضـــی انجام داده‌اند. اجتناب از درد و جســـت‌وجوی 
لـــذت همیشـــه برایمان ســـودمند نیســـت زیـــرا گاهی 
اوقـــات درد می‌توانـــد در حـــد مـــرگ و زندگـــی برایمان 
مهم باشـــد. فـــرار از واقعیت و پناه بـــردن به لذت‌های 
زودگـــذر هیـــچ دردی از ما دوا نخواهـــد کرد. لذت‌های 
زودگـــذر اعتیادآورنـــد و باعـــث می‌شـــوند مـــا بـــه جای 
حـــل کـــردن بنیادیـــن مشـــکلات‌مان، بیشـــتر بـــه آنها 
وابســـته شـــویم و دنبـــال حل اساســـی مســـأله نرویم. 
روانشناســـان بـــه ایـــن حالـــت »تردمیـــل لذت‌گرایـــی« 
می‌گویند؛ یعنی ما همیشـــه در حال تلاش برای بهبود 
شـــرایط زندگی‌مان هســـتیم اما در عمـــل هیچ تفاوتی 
در حال‌مـــان ایجاد نمی‌شـــود. مشـــکلات و ســـختی‌ها 
در زندگی اجتناب‌ناپذیر هستند. کسی که با او ازدواج 
می‌کنیـــم همان کســـی اســـت که بیـــش از همـــه با او 
دعـــوا می‌کنیـــم، خانـــه‌ای کـــه می‌خریـــم را مـــدام باید 
تعمیر کنیم، شـــغل رؤیایی‌مان اســـترس‌های خودش 
را دارد و همینطور که می‌بینیم هر چیزی که حال‌مان 
را خـــوب می‌کند ناگزیر حالمـــان‌ را بد هم خواهد کرد.
 منســـن با ترسیم ســـختی و مشکلات زندگی، توضیح 
می‌دهد که شـــادکامی، کشمکش می‌طلبد. شادکامی 
از دل مشـــکلات رشـــد می‌کنـــد و می‌بالـــد. اگـــر از 
اضطـــراب یـــا تنهایی یا اختلال وســـواس رنـــج می‌برید 
یـــا از اینکـــه مجبوریـــد صبح زود ســـرکار برویـــد کلافه 
شـــده‌اید، راه‌حل‌تـــان »پذیـــرش ایـــن مشـــکلات« و 
»درگیـــری فعـــال« با ایـــن تجربه‌های منفی اســـت، نه 
اجتنـــاب و فـــرار از آنهـــا. درواقـــع، راه شـــادکامی راهـــی 
پر از خراب کردن و ســـرافکندگی و شرمســـاری اســـت.

تله متوسط بودن
اینترنت، شـــبکه‌های اجتماعی، تلویزیون و رسانه‌ها 
نیـــز در پدیـــد آوردن چنیـــن احســـاس‌هایی در 
جامعـــه نقش زیـــادی دارند. ما بی‌وقفـــه با خبرهای 
مختلـــف دربـــاره افراد موفق محاصره شـــده‌ایم و به 
همیـــن خاطـــر گمان می‌کنیـــم اســـتثناباوری هنجار 
جدید جامعه شـــده اســـت. بیشـــتر ما انســـان‌های 
متوسطی هســـتیم که طوفان اطلاعات درباره افراد 
اســـتثنایی موجب شده تا فکر کنیم به اندازه کافی 
خـــوب نیســـتیم و حســـی از پریشـــانی و درماندگی 
در مـــا ایجـــاد شـــود. در معـــرض اســـتانداردهای 

غیرواقع‌بینانـــه قرار گرفتن، حـــس ناامنی روانی 
مـــا را افزایـــش می‌دهـــد و حس بازنـــده بودن 

را در مـــا تقویـــت می‌کند. امـــروز اینترنت و 
رســـانه‌ها بـــه منبعـــی بـــرای ناامنـــی روانی، 
عدم اعتماد به نفس و سرافکندگی تبدیل 
شـــده اســـت. در دنیـــای جدید »متوســـط 
بـــودن« بـــه معیـــاری جدید برای شکســـت 

زندگی خوب کجاســـت؟ خوشـــبختی چه شـــکلی اســـت و چگونه می‌توان به آن دســـت یافت؟ آیا می‌توان همیشـــه شـــاد بود و از درد و رنج دوری کرد؟ معمولاً 
همـــه مـــا بـــا ســـؤال‌هایی از ایـــن دســـت مواجهیـــم و هر چنـــد وقت یک بـــار چنیـــن ســـؤال‌هایی را از خودمـــان می‌پرســـیم. قطعاً برای رســـیدن به پاســـخ چنین 
ســـؤال‌هایی فرمـــول ثابـــت و قطعـــی وجود ندارد و هر کســـی بنا به برداشـــت و تجربه‌هایـــش در زندگی، به دنبال پیدا کردن راهِ خوشـــبخت زندگی کردن اســـت.
نویســـنده امریکایـــی، مـــارک منســـن، در کتاب‌هایـــش راه خـــوب زندگـــی کردن و خوشـــبختی را از زوایـــه‌‌ای متفاوت نگاه می‌کنـــد و دقیقاً همین نـــگاه متفاوتش، 
کتاب‌هـــای او را در دنیـــا پرفـــروش کـــرده اســـت. کتاب‌هـــای منســـن تـــا بـــه حـــال بـــه بیـــش از 65 زبـــان در دنیـــا ترجمـــه شـــده و در لیســـت پرفروش‌تریـــن 
کتاب‌هـــا قـــرار داشـــته اســـت. کتـــاب »هنـــر ظریـــف بی‌خیالـــی« دومیـــن کتـــاب نویســـنده امریکایـــی اســـت که بـــا فروشـــی کم‌نظیـــر در بازار نشـــر روبه‌رو شـــد. 
ایـــن کتـــاب رتبـــه نخســـت فـــروش را در نشـــریه نیویـــورک‌ تایمـــز بـــه خـــود اختصـــاص داد و در یـــک ســـال بیـــش از ســـه میلیـــون نســـخه از آن فـــروش رفـــت.

احمد محمدتبریزی
روزنامه‌نگار

هنر‌ظریـــــف بی‌خیــــــالی
زمان پیاده شدن از تردمیل‌لذت‌گرایی و پذیرفتن رنج را دریابید

و راه‌حــل‌هایی برای رشد شخــــصی

تبدیـــل شـــده، در صورتی کـــه تمام انســـان‌های موفق 
و بـــزرگ روزی پذیرفته‌انـــد که متوســـط و معمولی‌اند و 
تلاش کرده‌اند تا به انســـان‌های بهتری تبدیل شـــوند.

پـــس در دنیایـــی کـــه هیچ کـــس نمی‌خواهـــد معمولی 
باشـــد، همـــه دنبـــال انجـــام کارهـــای غیرمعمـــول برای 
شادکامی هســـتند در صورتی که شادکامی حقیقی در 
درک و پذیـــرش شـــادی‌های معمولی و اساســـی زندگی 
است: »برای تجربه‌های اساسی زندگی ارزش بیشتری 
قائل خواهید شد: شـــادی دوستی‌های بی‌غل و غش، 
ســـاختن چیزی، کمک به یک نیازمند، خواندن کتابی 

خـــوب، خندیدن با کســـی که دوســـتش دارید.«
منســـن بـــا اشـــاره بـــه راه‌هایـــی برای رشـــد شـــخصی، 
توضیـــح می‌دهـــد کـــه پذیرفتـــن مســـئولیت اتفاقـــات 
زندگی‌مان، نقش مهمـــی در زندگی‌مان دارد. هرچقدر 
بیشـــتر مســـئولیت کارهایـــی را کـــه انجـــام می‌دهیـــم 
بپذیریـــم قـــدرت بیشـــتری خواهیـــم گرفـــت. بایـــد یاد 
بگیریم که جز خودمان هیچ کســـی مسئول شرایط ما 
نیســـت. این قدم مهمی برای پذیرش است.

پرهیز از توهم دانایی
دوری از توهـــم دانایـــی 
و پـــی بـــردن بـــه قطعی 
کمـــک  مـــور،  ا نبـــودن 
زیادی بـــه ما خواهد کرد. 
کســـی کـــه فکـــر می‌کنـــد 
همه چیز را می‌داند هیچ 
چیـــز نخواهـــد آموخـــت. 
رشد، فرایندی تکراری و 
بی‌پایان اســـت. وقتی 

چیـــز جدیـــدی یـــاد می‌گیریـــم از »غلط« به »درســـت« 
نمی‌آییـــم، بلکـــه از غلط به کمی غلـــط می‌آییم و وقتی 
چیـــزی افزون بـــر آن می‌آموزیم، از کمـــی غلط به کمی 
کمتر غلط می‌آییم و الی آخر. ما دائماً در حال نزدیک 
شـــدن به حقیقت و کمال هســـتیم.‌همچنین ترس از 
شکســـت، عامـــل دیگری می‌شـــود تا ما تن بـــه آزمون 
و خطـــا و پیشـــرفت ندهیـــم. از مدرســـه تـــا خانـــواده و 
اجتمـــاع، افـــراد را از شکســـت خـــوردن می‌ترســـانند و 
شکســـت را چیـــزی اشـــتباه می‌داننـــد در حالـــی که ما 
بایـــد یـــاد بگیریم راه پیشـــرفت از شکســـت می‌گذرد. 
گیر افتادن در تله »اجتناب از شکســـت« جلوی رشـــد 
مـــا را می‌گیـــرد و ما را در زندگی محدود می‌کند. »کاری 
کـــردن« عامل مهمی در زندگی‌ اســـت. ما بـــه انگیزه و 
عمـــل نیاز داریـــم تا جلو برویـــم. با انجـــام دادن کاری، 
شکســـت بی‌اهمیت جلـــوه می‌کند و مـــا می‌توانیم در 

زندگـــی ارزش‌هـــای جدید اختیـــار کنیم.
در پایـــان فرامـــوش نکنیم که فرهنـــگ مصرف‌گرایی با 
اســـتفاده از تبلیغـــات و بازاریابـــی مـــدام در حـــال القای 
این فکر اســـت که »بیشـــتر« همیشـــه بهتر اســـت. اما 
بیشـــتر همیشـــه بهتـــر نیســـت و خیلی مواقـــع عکس 
آن صـــادق اســـت. واقعیـــت ایـــن اســـت که مـــا معمولاً 
بـــا مـــوارد انتخـــاب »کمتـــر« خوشـــحال‌تریم. هـــر چـــه 
گزینه‌های بیشـــتری بـــه ما داده شـــود، از آنچه انتخاب 
می‌کنیم رضایت کمتری خواهیم داشت، زیرا می‌دانیم 
گزینه‌های زیادی هستند که آنها را از دست می‌دهیم. 
کتـــاب، نکته‌های زیادی برای بهتر کـــردن زندگی‌ دارد و 
بیشـــتر این نکات را با داستان و سرگذشت انسان‌های 
مختلـــف درآمیختـــه تـــا خواندنی‌تر شـــود. »هنر ظریف 
بی‌خیالی« کتابی روان و خواندنی است که دنبال شعار 
دادن و مثبت‌اندیشی کاذب نیست. منسون در کتاب، 
ســـراغ ریشـــه‌ها رفتـــه و به دنبـــال نگاهـــی عمیق‌تر و 
شـــفاف‌تر به موضوعات است. اگر به دنبال شادکامی 
حقیقی و رشـــد شـــخصی هســـتید، کتـــاب‌، نکته‌های 
زیـــادی را مثـــل چـــراغ در ذهن‌تـــان روشـــن می‌کنـــد. 
نکته‌هایـــی که در زندگی به کمک‌تان خواهد 
آمـــد و در صـــورت عمـــل کـــردن به 
آنهـــا، عاملـــی بـــرای تغییر 

خواهد بود.

منسن در »هنر ظریف بی‌خیالی« با رویکردی متفاوت 
نسبت به کتاب‌های خودیاری یا مثبت‌اندیشی، نگاهی 

قاطعانه‌تر و بی‌تعارف‌تر با خواننده‌اش دارد. او شعارهایی 
مثل »مثبت فکر کنید« و »بی‌خود و بی‌جهت خوشحال 
باشید« نمی‌دهد و به شکلی واقع‌گرایانه‌تر در مورد حال 

خوب و حال بد صحبت می‌کند. روی جلد هم نوشته شده 
»رویکردی نامتعارف به خوب زیستن« تا همین اول کار به 

خواننده نشان دهد با کتاب‌های دیگر این حوزه تفاوت دارد. 
خاستگاه نویسنده، جامعه غربی و مصرف گراست و مطالب 

او را باید با توجه به مختصات هر جامعه‌ای بررسی کرد.


