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بسیاری از ما انســـان‌ها، در زندگی دچار 
ناخرســـندی، ناآرامی، نارضایتی، و ملال 
می‌شـــویم. برخی از مـــا، در زندگی برای 
رســـیدن به ثروت، شـــهرت، قدرت و... 
کوشـــش بســـیاری انجـــام می‌دهیم، و 
برخی نیز بـــه مقصود دســـت می‌یابیم، 
اما همچنان، شـــادی و آرامش نداریم و 
احســـاس رضایت نمی‌کنیم. بسیاری از 
مـــا، هنگامی که بـــه آنچـــه می‌خواهیم 
دســـت نمی‌یابیـــم، دچـــار ناخوشـــی 
می‌شـــویم و گاهی شـــوق زندگـــی را نیز 
از دســـت می‌دهیـــم. اگر پول یا شـــغل 
خودمـــان را از دســـت بدهیـــم، یا یکی 
از عزیزان‌مـــان از دنیـــا برود، پریشـــان 
می‌شـــویم و نمی‌دانیم چه باید بکنیم. 
واقعیت این اســـت کـــه همه مـــا، کم و 
بیش، بـــا این مســـائل در زندگی مواجه 
هســـتیم. اما آیا بـــرای چنین مســـائلی 
راه‌حلـــی وجـــود دارد؟ آیـــا کتاب‌هـــای 
فلســـفی و بویـــژه کتاب‌هایـــی کـــه هنر 
زندگی را به ما می‌آموزنـــد، در این زمینه 

می‌توانند بـــه ما کمـــک کنند؟
راهنمـــای  ســـبکباران؛  »کار  کتـــاب 
 عملـــی بـــرای یـــک زندگـــی شـــادکامانه

 »A Field Guide to a Happy Life/
اثر ماســـیمو پیلیوچـــی، کـــه به‌تازگی با 
ترجمه مریـــم رضایی و مهـــدی رضایی 
توسط انتشارات ســـروش مولانا منتشر 
شـــده، یکی از بهترین و ارزشـــمندترین 
آثـــاری اســـت کـــه می‌کوشـــد راهنمای 
عملـــی بـــرای یـــک زندگـــی شـــادکامانه 
را پیـــش روی مـــا بگـــذارد. پیلیوچـــی با 
بهـــره از آموزه‌هـــای فیلســـوفان رواقی، 
مـــا را با واقعیت‌هـــا و درس‌هایی آشـــنا 
می‌کنـــد که بـــا اندیشـــیدن دربـــاره آنها 
می‌توانیـــم به آرامش و شـــادی دســـت 
یابیم. به بـــاور پیلیوچـــی، رواقیان پیرو 
آیین جهان‌شـــهری بودند یعنی کل نوع 
بشـــر را در یک رابطه بـــرادری و خواهری 
گســـترده تصـــور می‌کردنـــد و »برخلاف 
بیشـــتر مکاتب فلسفی دیگر زمان خود، 
معتقد بودنـــد قوه‌های عقلانـــی زنان با 
قوه‌های عقلانی مردان برابر اســـت. آنها 
فلســـفه زندگی‌ای ابداع کردند که بسیار 
عملی بود، رویکردی کـــه گاهی اوقات از 
آن بـــه هنر زندگی یاد می‌کننـــد. یک راه 
برای اینکه به تدریج همچـــون رواقیان 
بیندیشـــید و عمل کنید، این اســـت که 
بـــرای انجام هـــر کاری از - بـــه اصطلاح- 
فضایل اصلـــی به عنوان یک قطب‌نمای 
اخلاقی اســـتفاده کنیـــد. چهار فضیلت 

اصلـــی وجـــود دارنـــد حکمـــت عملی، 
شـــجاعت، عدالت و اعتدال که تعریف 
آنهـــا چنیـــن اســـت: »حکمـــت عملی 
عبـــارت اســـت از شـــناخت امـــوری که 
حقیقتـــاً بـــرای مـــا خـــوب و امـــوری که 
حقیقتـــاً بـــرای ما بـــد هســـتند. از نظر 
رواقیـــان حکمـــت عملی در فهـــم این 
نکتـــه خلاصه می‌شـــود که یگانـــه چیز 
خـــوب، فضیلت یا کمال منش اســـت و 
یگانه چیز بـــد رذیلت یـــا نقصان منش 
اســـت. هر مقوله دیگـــری -مقوله‌هایی 
مانند ســـامت، ثروت، شـــهرت و موارد 
دیگـــر که بیشـــتر مـــردم خواهـــان آنها 
هســـتند- بی‌تفـــاوت هســـتند بـــه این 
معنی که ممکن اســـت با عقل و منطق 
انتخاب شـــوند یـــا ترجیح داده شـــوند 
امـــا بی‌طرفـــی اخلاقی دارند بـــه عبارت 
دیگر داشـــتن ثروت ممکن است خوب 
باشـــد اما از شـــما آدم خوبی نمی‌سازد، 
فقر ممکن اســـت عذاب‌آور باشـــد اما از 
شـــما آدم بدی نمی‌ســـازد، یا برعکس. 
شـــجاعت یعنی گرایش بـــه انجام عمل 
اخلاقـــی در مواجهه با خطـــر یا گرایش 
به انجـــام عمل اخلاقی در شـــرایطی که 
فرد ترجیح می‌دهد دســـت روی دست 
بگـــذارد و خـــود را در معـــرض انتقـــاد یا 
مقابلـــه به مثـــل قـــرار ندهـــد. عدالت 
بـــه معنـــای رفتـــار منصفانه بـــا دیگران 
یعنـــی رفتـــار با مـــردم به همـــان نحوی 
کـــه دوســـت دارید با شـــما رفتـــار کنند 
و احترام همیشـــگی به کرامـــت آنها به 
عنوان انســـان اســـت. اعتدال تمایل به 
انجام کارها به اندازه مناســـب، نه بیش 

از حـــد کم و نـــه بیش از حـــد زیاد.«
 

کوشش‌ها و هدف‌ها
پیلیوچـــی در کتـــاب دیگری بـــا عنوان 
»عشـــق به سرنوشـــت؛ چگونـــه رواقی 
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 cient Philosophy to Live a Modern
Life« توضیح داده یکی از اصول کلیدی 
رواقی‌گری این اســـت که ما باید تفاوت 
میـــان آنچـــه را می‌توانیم بر آن تســـلط 
یابیم بـــا آنچه نمی‌توانیم بر آن تســـلط 
یابیـــم، تشـــخیص دهیم و ایـــن تفاوت 
را جدی بگیریـــم. یعنی »امـــوری که در 
کنترل ما هســـتند شـــامل تصمیمات و 
رفتارهای ماســـت؛ اموری که در کنترل 
ما نیســـتند شـــامل موقعیت‌هایی که 
در آنهـــا قرار می‌گیریم و نیز اندیشـــه‌ها 
و کنش‌هـــای دیگـــران اســـت.« او برای 
اینکـــه مقصـــود خـــود را دقیق‌تـــر بیان 
کنـــد از مثال‌هایـــی بهـــره می‌گیـــرد. 
بـــرای نمونـــه می‌گویـــد؛ کمانـــداری که 
می‌خواهـــد تیـــری را بـــه هـــدف بزند، 
تصمیـــم بـــه ایـــن کار می‌گیـــرد، تیـــر و 
کمانی متناســـب با فاصله و نوع هدف 
برمی‌گزینـــد و لحظـــه دقیقـــی را بـــرای 

پرتاب‌کردن تیـــر انتخـــاب می‌کند. اما 
آیـــا تیر به هـــدف می‌خورد؟ پاســـخ این 
اســـت که این در اختیار او نیست. زیرا 
اگر تندبـــادی بیاید، مســـیر تیـــر تغییر 
می‌کند یا ممکن اســـت بـــه طور اتفاقی 
چیـــزی، مانند یک درشـــکه که در حال 
عبور اســـت، بین کمان‌دار و هدف قرار 
بگیرد یا خود هدف )اگر ســـرباز دشمن 
باشـــد( برای گریز از تیر حرکت کند. به 
نظر او، کمانـــدار رواقی، بـــرای زدنِ تیر 
به هدف کوشـــش خـــود را می‌کند و هر 
آنچه در ایـــن جهت لازم باشـــد را به کار 
می‌بندد، ولی با شـــکیبایی آماده است 
تا نتیجه ناخوشـــایند را نیـــز قبول کند 
»چون هیچ‌وقـــت کل نتیجه در کنترل 
او نیســـت.« او می‌افزاید کسی را در نظر 
بگیریـــم کـــه فکر می‌کنـــد بـــا توجه به 
پیشینه کاری، کیفیت بالای کار و روابط 
خوبش بـــا همکاران و رئیس شـــرکت، 
می‌تواند به ارتقای شـــغلی دســـت یابد. 
چنین کســـی با نگرش رواقـــی، اگر قرار 
باشـــد فردا مشخص شود در شغل خود 
ارتقـــا می‌یابـــد یـــا نـــه، شـــب را راحت 
می‌خوابـــد و فـــردا بـــا اطمینان‌خاطـــر 
آمـــاده شـــنیدن هـــر نتیجـــه‌ای خواهد 
بـــود، زیـــرا اطمینان‌خاطـــر او بر نتیجه 
اســـتوار نیســـت چـــون ایـــن خـــارج از 
کنتـــرل اوســـت. او می‌دانـــد نتیجه، به 
عوامـــل دیگـــری مانند میـــزان همدلی 
او بـــا رئیـــس‌اش، اینکـــه تا چـــه اندازه 
اهـــل رقابت بـــا همـــکاران خـــود بوده 
و... وابســـته اســـت. اما اطمینان‌خاطر 
او برآمـــده از ایـــن اســـت کـــه هرچه در 
تـــوان داشـــته انجـــام داده، زیـــرا فقط 
همیـــن اســـت کـــه در کنترل اوســـت: 
»جهان برای آرزوهای شـــما سر تعظیم 
فـــرود نمـــی‌آورد؛ همیـــن اســـت کـــه 
هســـت. رئیس شـــما، همکاران شما، 
ســـهامداران شـــرکت‌تان، مشـــتریان 
شـــما و تعدادی از عوامل دیگر بخشـــی 
از جهان هســـتند؛ پس چرا باید انتظار 
داشـــته باشید که دستور شـــما را انجام 
دهنـــد؟« پیلیوچـــی بـــه نمونـــه دیگری 
هـــم می‌پردازد؛ او می‌گویـــد وقتی دختر 
نوجوانی با وجـــود دوران خوش کودکی 
و رابطه مناســـبی که با پدر و مادر خود 
داشـــته، ناگهان به مخالفـــت و تندی با 
آنهـــا برمی‌خیـــزد، پدر و مـــادرش دچار 
پشـــیمانی می‌شـــوند. آنها با خودشان 
فکـــر می‌کننـــد شـــاید در زمانـــی که او 
کوچک‌تـــر بـــوده، همـــه کارهایـــی کـــه 
بایـــد بـــرای او می‌کرده‌انـــد را انجـــام 
نداده باشـــند و همین موجب می‌شود 
در کنتـــرل اوضـــاع دچـــار درماندگـــی 
شـــوند: »اپیکتتـــوس بـــه مـــا می‌گوید 
که پشـــیمانی، اتـــاف نیروهای عاطفی 
ماســـت. ما نمی‌توانیم گذشته را تغییر 
دهیـــم، چون خارج از کنترل ماســـت. 

مـــا نمی‌توانیـــم و بایـــد از گذشـــته یاد 
بگیریـــم، امـــا موقعیت‌هایـــی کـــه در 
موردشـــان کاری می‌تـــوان انجـــام داد، 
فقط آنهایی هســـتند که اینجا و اکنون 
اتفـــاق می‌افتند.« بـــه نظر نویســـنده، 
نگـــرشِ درســـت این اســـت که پـــدر و 
مادر ایـــن را دریابند کـــه در بزرگ‌کردن 
دختـــر خـــود بهتریـــن کار ممکـــن را 
کرده‌انـــد و هنـــوز هم هـــر کاری بتوانند 
بـــرای او می‌کنند اما چه موفق بشـــوند 
چه نشـــوند، بهترین کار این اســـت که 
نتیجـــه را بـــا آرامش بپذیرنـــد. چنانکه 
کمانـــدار باید بـــدون توجه بـــه نتیجه، 
بهترین کار ممکـــن را انجام دهد، و فرد 
دیگر هم برای ســـاختنِ بهترین پرونده 
کاری کوشـــش کند، اما این مســـاوی با 
این نیســـت کـــه چون ما می‌کوشـــیم و 
بســـیار هم می‌کوشـــیم، امور هـــم باید 

طبق خواســـت ما پیـــش بروند.
پیلیوچـــی در کتـــاب »کار ســـبکباران« 
می‌نویســـد: »برخی امور تماماً در دست 
تـــو هســـتند در حالی کـــه مابقـــی آنها 
تماماً در دســـت تو نیســـتند. پی بردن 
به اینکه چه چیـــزی در کدام مقوله جا 
می‌گیرد شـــگفت‌آور اســـت. آنهایی که 
تماماً از عهده تـــو برمی‌آیند داوری‌های 
آگاهانـــه تـــو، آرا، اهـــداف، ارزش‌هایـــی 
که برگزیـــده‌ای و تصمیم‌هـــای تو برای 
انجام دادن یا ندادن کار است، یعنی در 
اصل چیزهایـــی که بعد از تأمل و تعمق 
انتخاب می‌کنی. تقریبـــاً بقیه امور ولی 
بویـــژه کارکرد بـــدن تو، روابط، شـــغل، 
شـــهرت و ثروت تو... تمامـــاً در اختیار 
تو نیســـتند، یعنی خلاصـــه کلام اموری 
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ما بـــا اینکه بـــرای ایجاد شـــادی کارهـــای فراوانـــی انجام 
می‌دهیـــم، بیشـــتر در حال رنج‌کشـــیدن هســـتیم و تنها 
راهی که برای گریز از رنج می‌شناســـیم، فـــرار از خودمان 
و ســـرزنش‌کردن دیگران اســـت. هـــر دو واکنش نیز فقط 
بـــر رنـــج مـــا می‌افزایـــد، امـــا آیـــا راهی بـــرای رســـیدن به 
آرامـــش و شـــادی وجود دارد؟ آیـــا در مواجهه بـــا رنج‌های 
کوچـــک و بـــزرگ می‌تـــوان کار یـــا کارهایی کرد کـــه کمتر 
رنج بکشـــیم، و زندگی شـــاد و آرامی داشـــته باشیم؟ تیچ 
نات هـــان، راهـــب بودایی و مبـــارز صلح‌طلـــب ویتنامی 
در کتـــاب »نیلوفـــر و مرداب« که توســـط علـــی امیرآبادی 
ترجمـــه شـــده، می‌نویســـد: »بـــودا می‌گفت اگـــر بتوانیم 
رنج‌های‌مـــان را شناســـایی کنیـــم و در آغـــوش بگیریم و 

عمیقاً به ریشـــه‌های آن بنگریم، آنـــگاه می‌توانیم عاداتی 
را کـــه مایه رنج‌ها هســـتند، ترک کنیـــم، و در همان زمان، 
راهی به سوی شـــادی بیابیم... پس اولین کار، شناسایی 
رنج‌ها اســـت و دومین کار توجه‌کردن بـــه آنها و پذیرفتن 
آنهـــا. توجه مادر بـــه کودکی گریـــان به طـــور طبیعی این 
چنیـــن اســـت کـــه او را در میـــان بـــازوان خـــود می‌گیرد، 
بی‌آنکه گریه کودک‌اش را ســـرکوب و قضاوت کند یا آن را 
نادیده بگیرد.« تیـــچ نات هان بـــاور دارد رنج‌های هر یک 
از ما بر دیگـــران اثر می‌گذارد، می‌گوید اگر ما هنر درســـت 
رنج‌کشـــیدن را بیاموزیم، رنج‌های کمتر و شادی بیشتری 
در جهـــان وجـــود خواهـــد داشـــت. او مشـــکل را در این 
می‌بیند کـــه ما نمی‌دانیـــم چگونه رنج‌هـــای درون‌مان را 

مدیریـــت کنیـــم و بدتر اینکه بـــا روش‌های 
مختلف مانند مصرف‌گرایـــی و روی آوردن 
بـــه ســـرگرمی‌های نامرغـــوب، رنج‌هـــای 
خـــود را پنهان می‌کنیـــم که نتیجـــه‌ای جز 
افزایـــش رنج در پـــی ندارد. تیـــچ نات هان 
در کتـــاب خـــود، تجربـــه زندگـــی راســـتین 
را در هماهنگـــی ذهـــن و بـــدن می‌دانـــد و 
ذهن‌آگاهـــی را بهترین راه بـــرای کنارآمدن 
با رنـــج می‌شناســـاند. بـــه نظر نـــات هان، 

»ذهن‌آگاهـــی« اســـتعداد زیســـتن در لحظـــه حـــال، و به 
معنـــای آگاهی و توجه به چیزی اســـت. ماننـــد مادری که 
رنج‌هـــا را همچون کودکـــی گریان در درون ما شناســـایی 

می‌کند و می‌پذیـــرد، بدون آنکـــه قضاوت 
کنـــد. »ذهن‌آگاهـــی« یعنـــی کـــه دریابیـــم 
»اکنـــون« و »اینجـــا« واقعـــاً چه چیـــزی در 
بـــدن، احساســـات، ادراک و اطـــراف ما در 
خ‌دادن اســـت. کتـــاب »نیلوفـــر و  حـــال ر
مرداب« به ما کمک می‌کنـــد تا در مواجهه 
با رنـــج خود و دیگـــران از درماندگی رهایی 
یابیـــم و روش‌هایـــی عملی )مراقبـــه( را به 
مـــا می‌آموزاند، کـــه پیچیده و دشـــوار هم 
نیســـت. نات هان، بـــه ما نشـــان می‌دهد برای رســـیدن 
به شـــادی و صلح درونی، قبل از هر چیـــزی باید به ایجاد 

ارتبـــاط خوبی بـــا خودمان دســـت یابیم.

اپیکتتـــوس، فیلســـوف رواقی می‌گویـــد: »»وقتی 
بـــه چیـــزی وابســـته می‌شـــوید، مثل تنـــگ آب یا 
فنجانـــی بلوریـــن و نه آن چیـــزی که نتـــوان آن را 
از شـــما گرفـــت، بایـــد به ذهن بســـپارید کـــه این 
شی‌ء چیست تا وقتی شکســـت، ناراحت نشوید. 
همیـــن اصل در باب اشـــخاص نیز صادق اســـت. 
اگر فرزند، برادر، یا دوســـتتان را می‌بوســـید، باید 
بـــه خودتـــان یادآور شـــوید کـــه عاشـــق موجودی 
فانـــی هســـتید؛ و هیچ‌کـــدام از چیزهایـــی کـــه 
بدان عشـــق می‌ورزید، از آنِ شـــما نیســـت؛ بلکه 
فقـــط در این لحظه به شـــما اعطا شـــده، نه برای 
همیشـــه یا به طـــرزی جدایی‌ناپذیر؛ بلکه شـــبیه 
انجیر یا خوشـــه‌ای انگور در فصل معینی از ســـال، 
و اگر آرزویش را در زمســـتان می‌کشـــید، ابلهید.« 
ماســـیمو پیلیوچی می‌گوید بیشـــتر ما با ســـخنان 
اپیکتتـــوس درباره دلبســـتگی به فنجـــان بلورین 
)و در دنیـــای امـــروز بـــرای نمونه؛ گوشـــی آیفون( 
موافـــق هســـتیم امـــا وقتی حـــرف از عزیـــزان ما 
یعنـــی دوســـت، فرزنـــد یـــا برادرمـــان در میـــان 
باشـــد، وحشـــت‌زده می‌شـــویم. همچنین، اینکه 
ایـــن فیلســـوف رواقـــی می‌گویـــد بـــه عزیزان‌تان 
دل نبندیـــد را غیرانســـانی می‌پنداریـــم. اما نکته 
این اســـت کـــه اپیکتتـــوس نمی‌گوید بـــه عزیزان 
خود عشـــق نورزیـــم، بویژه که خودش پســـر یکی 
از دوســـتان خـــود را از مخمصـــه نجـــات داد و آن 
پســـر را بـــه فرزنـــدی پذیرفت که نشـــانه شـــفقت 
اوســـت. مقصود اپیکتتوس این است که واقعیت 

زندگـــی را دریابیم 
و شـــجاعانه با آن 
شـــویم.  و  وبـــه‌ر ر
قعیـــت  ا و ن  آ «
یـــن  ا مل  شـــا
حقیقت می‌شـــود 
هیچ‌کـــس  کـــه 
نیست،  فناناپذیر 
هیچ‌کـــس »از آنِ 
ما« نیست به این 
معنا کـــه خودمان 
او  بـــه داشـــتن  را 
محـــق بدانیـــم.« 
به بـــاور پیلیوچی، 

درک این موضوع فقط راهی برای حفظ ســـامت 
عقل در هنگام درگذشـــت عزیزان یـــا جدایی از 
آنـــان نیســـت بلکـــه گویای ایـــن واقعیت اســـت 
کـــه تـــا می‌توانیـــم از جمـــع دوســـتان و عزیزان 
خـــود لـــذت ببریـــم و بـــه همنوعـــان خودمـــان 
عشـــق بورزیم و این را از یاد نبریم که ســـرانجام 
روزی مـــا و آنها نیـــز خواهیم رفـــت. ویلیام اروین 
در کتـــاب »چالـــش رواقـــی« که محمد یوســـفی 
آن را بـــه فارســـی برگردانـــده، می‌نویســـد از نظر 
ســـنکا، پس از درگذشـــت یکـــی از عزیزان‌مان، 
مقداری غم و ســـوگواری رواســـت امـــا اگر بیش 
از اندازه باشـــد، نتیجه خودبینی ماســـت. اروین 
می‌نویســـد منظور او آن دســـته از افراد اســـت که 
انگیـــزه اولیه‌شـــان از اظهـــار غم و ســـوگواری در 
معرض عموم این اســـت که نشـــان دهند چقدر 
دلســـوز و حســـاس‌اند. به باور رواقیان، در برخی 
مـــوارد، اندوهی کـــه بعضی افـــراد بر اثر از دســـت 
دادن عزیزی دچارش می‌شـــوند بیشـــتر ناشی از 
احســـاس تقصیر است تا غم. شـــوهری که حضور 
همســـرش را امری عادی و بدیهـــی می‌انگارد و در 
نتیجـــه آن‌قدر کـــه باید وقت صـــرف رابطه خود با 
او نمی‌کند، اگر او را از دســـت بدهد، بدیهی است 
که دیگر قـــادر به اصـــاح اوضاع نخواهـــد بود، و 
این فکـــر او را عـــذاب خواهد داد: »کســـانی را که 
دوســـت می‌داریـــم برای همیشـــه با مـــا نخواهند 
بـــود دســـت‌کم، مرگ خودمـــان به ایـــن همراهی 
پایـــان خواهـــد داد. از ایـــن رو، رواقیـــان توصیـــه 
می‌کنند مرتـــب این نکته را به خود یادآور شـــویم 
که این با هم بودن چقدر باشـــکوه اســـت. ممکن 
بـــود رویـــدادی این 
را  بـــودن  هـــم  بـــا 
 ، بخشـــد تمـــه  خا
امـــا چنـــان نشـــده 
اســـت. آیـــا خوش 
اقبال نیستیم؟« بر 
این اســـاس اســـت 
که ارویـــن باور دارد 
بـــه این  بـــا توجـــه 
نگـــرش  و  مـــوزه  آ
ز  ا مـــا   ، قـــی ا و ر
که  کســـانی  حضور 
هنوز زنده هســـتند 
قدردان می‌شـــویم 
و عشـــقی که به آنهـــا می‌ورزیـــم تأثیـــر فراوانی در 
زندگـــی آنها می‌گذارد و »اگر زمانی برســـد که دیگر 
با ما نباشـــند، شـــاید کمتر مجبور به غصه‌خوردن 
شـــویم. به‌ویژه، افســـوس ایـــن را نخواهیم خورد 
که کاش فلان کار را وقتی زنـــده بودند می‌کردیم، 
چـــرا که فرصـــت از کـــف رفتـــه اســـت.« بنابراین 
می‌بینیـــم کـــه این‌گونه اندیشـــیدن، وحشـــتناک 
نیســـت بلکـــه زندگی‌بخش اســـت و بـــه ما کمک 
می‌کنـــد تا هـــم خودمـــان خوب و خـــوش زندگی 
کنیـــم و هم اینکـــه برای خوبی و خوشـــی دیگران 

. شیم بکو

عشق و قدردانی

هنر درست رنج‌کشیدن

که می‌توانـــی بر آنها تأثیر بگـــذاری ولی 
نتیجـــه هر کـــدام از آنها بـــه دیگران نیز 
وابســـته اســـت. چطور چنیـــن چیزی 
ممکن اســـت؟ مگر نـــه این اســـت که 
دیگـــران می‌تواننـــد بـــر آرا و داوری‌های 
تو و اموری از این دســـت تأثیر بگذارند، 
در حالـــی که تو هم می‌توانـــی بر کارکرد 
بـــدن، روابـــط خـــود و ماننـــد آن تأثیر 
بگذاری؟ بله واقعیت امر همین است. 
ولی در مقوله اول نهایتاً مســـئولیت بر 
گـــردن توســـت در حالی کـــه در مقوله 
دوم می‌شـــود گناه را به گـــردن دیگری 
انداخت. دیگران ممکن اســـت بر آرای 
تـــو تأثیـــر بگذارند -یا حتی ســـعی کنند 
در آنهـــا بـــه نفع خـــود دخـــل و تصرف 
کنند- یـــا ارزش‌های تـــو را تغییر دهند. 
بـــا وجـــود این نظـــرات و ارزش‌هـــای تو 
متعلق بـــه توســـت. برعکـــس ممکن 
اســـت از بدنت مراقبـــت کنی، ولی یک 
حادثه یا بیمـــاری تو را از پـــا درآورد. چه 
بســـا دیگران را دوســـت داشـــته باشی 
و آنهـــا متقابـــاً تو را دوســـت نداشـــته 
باشـــند. امـــکان دارد در شـــغلت همـــه 
کارها را تمـــام و کمال انجـــام دهی و باز 
هم اخـــراج شـــوی. ممکن اســـت آدم 
خوبی باشـــی و بـــا این حال شـــایعات 
مغرضانـــه شـــهرت تـــو را لکـــه‌دار کند. 
چه بســـا بـــا پولت بـــا دقـــت و احتیاط 
کارکنـــی ولی بـــاز هم بازار ســـقوط کند 
و ثـــروت تـــو را نیســـت و نابـــود کنـــد. 
پس به یـــاد بســـپار که تنهـــا چیزهایی 
واقعـــاً از آن تـــو هســـتند کـــه تمامـــاً از 
دســـت تو برمی‌آینـــد. هر چیـــز دیگری 
از جهان به امانت گرفته شـــده است و 
جهـــان به هر نحوی امـــکان دارد چنین 
امانت‌هایی را در هـــر لحظه و بی‌درنگ 
پـــس بگیرد. بـــه همیـــن دلیـــل اگر به 
امـــوری اهتمام بورزی کـــه در نهایت در 
دســـت تو نیســـتند مســـلماً دچار رنج، 
حســـادت، ناکامـــی و در کل متکـــی به 
بازی سرنوشـــت می‌شـــوی. با این حال 
اگر تلاشـــت را بر کارهایـــی بگذاری که از 
دســـتت برمی‌آینـــد زندگـــی را در صفا و 
آرامش ســـپری خواهی کرد با شکیبایی 
به استقبال هر پیشـــامدی می‌روی، ابداً 
به کســـی غبطـــه نمی‌خـــوری و هرگز از 

چرخـــش روزگار ناامید نمی‌شـــوی.«
 

تصورات ناردست
پیلیوچـــی، در این کتاب، توجـــه ما را به 
واقعیت‌هایـــی جلب می‌کند کـــه اگر به 
آنهـــا بیندیشـــیم، نگاه ما تغییـــر خواهد 
کـــرد، و در نتیجـــه، به آرامـــش و رضایت 
دســـت خواهیم یافـــت. او می‌نویســـد: 
»تـــو به مراتـــب کمتر از چیـــزی که تصور 
می‌کنی امـــور را در کنترل‌داری و احتمالاً 
دربـــاره آنچـــه واقعـــاً در کنترل توســـت 
تصورات نادرســـتی داری. جهل شـــایعی 
که ریشـــه ناخشـــنودی‌های بسیار است 
این اســـت کـــه مذبوحانـــه چیزهایی را 
می‌خواهـــی کـــه -در نهایـــت- در اختیار 
تـــو نیســـتند، در حالی‌کـــه هم‌زمـــان از 
اینکه تلاشـــت را مصـــروف کارهایی کنی 
کـــه در واقع امـــر از تـــو برمی‌آیند غفلت 
می‌کنـــی. بنابرایـــن راهبـــرد صحیح این 
اســـت کـــه در راســـتای ســـطرهای زیـــر 
اولویت‌هایـــت را مجـــدداً تنظیـــم کنی. 
در درجـــه اول توجـــه تـــو بایـــد معطوف 
به داوری‌هـــا، تصمیم‌هـــا و تلاش‌هایت 
شـــود، یعنی امـــوری که واقعـــاً در اختیار 
تو هستند. دوم اینکه نگرش تو در قبال 
امـــور بیرونی -یعنی مابقـــی چیزها- باید 
مانند نگـــرش کمانـــدار باشـــد: اگرچه 
غرض تـــو زدن به هـــدف اســـت باید در 
خاطـــر داشـــته باشـــی کـــه وقتی تیـــر از 
کمان پرتاب می‌شـــود مســـیرش ممکن 
اســـت بـــه دلیـــل وزش ناگهانـــی بـــاد یا 
حرکـــت پیش‌بینی نشـــده خـــود هدف 
تغییـــر کنـــد. پـــس چـــه کاری می‌توانی 
بکنـــی؟ اهداف خـــود را از امور بیرونی به 
امـــور درونی تغییـــر جهت بـــده، به این 
صـــورت که بـــا خود تکـــرار کـــن هدفت 
 پرتـــاب بهتریـــن تیـــری اســـت کـــه از تو 
برمی‌آیـــد نه زدن به هـــدف؛ هدفت این 
اســـت که شایســـته‌ترین داوطلب برای 
ارتقای شـــغلی باشـــی نه گرفتـــن ارتقا؛ 
هدفـــت ایـــن اســـت کـــه محبوب‌ترین 
فـــردی باشـــی کـــه می‌توانـــی نـــه اینکه 
دیگـــری دلباخته تو شـــود. اگـــر توجه و 
امیالت را به این شـــکل از نو هدایت کنی 
شـــادکام و آســـوده‌خاطر خواهی بود. هر 
آنچـــه تصـــور می‌کنی صاحبش هســـتی 
در عمل مال تو نیســـت. نـــه لیوان مورد 
علاقـــه‌ات متعلق به توســـت، نـــه خانه، 
نه شـــغل، نـــه حتی شـــریک زندگـــی یا 
فرزنـــدت متعلق به توســـت. در مقطعی 

از زندگـــی آنهـــا را بـــه طریقی از دســـت 
می‌دهی آمادگی مواجهه بـــا این فقدان 
را داشـــته باش و در ایـــن فاصله عمیقاً از 
داشـــتن آنها در زندگی آگاه و قدردان این 
فرصـــت باش. آماده‌ شـــدن راجـــع به از 
دســـت دادن دارایی‌هـــای مادی آســـان 
اســـت، به این صورت که اگر لیوان مورد 
علاقـــه‌ات شکســـت با خـــود بگـــو: این 
لیوان بود می‌دانســـتم که ممکن اســـت 
بشـــکند. بعـــد از آن بـــه تدریـــج تلاش 
کن چیزهـــای دشـــوارتری انجـــام دهی 
به ایـــن صورت کـــه اگر بـــه دلیـــل رکود 
بازار پـــول زیادی از دســـت دادی با خود 
بگو: این پـــول برای ســـرمایه‌گذاری بود 
می‌دانســـتم ممکن است از دست برود. 
وقتـــی موضـــوع بر ســـر انسان‌هاســـت 
بی‌عاطفه نبـــاش، ولی همـــان قاعده را 
به کار بگیر و در تمام کارهایت شکیبایی 
را پیشـــه کن: اگر دوســـتی به جای دوری 
نقـــل مـــکان کـــرد باید بـــا خـــود بگویی 
آدم‌هـــا جابه‌جـــا  اول می‌دانســـتم  از 
می‌شـــوند با وجـــود این او دوســـت من 
اســـت. این قاعـــده را برای دشـــوارترین 
مســـائل نیز بـــه کار بگیر به ایـــن صورت 
کـــه اگـــر یکـــی از عزیزانـــت قبـــل از تو 
بمیرد با خـــود بگو: از ابتدا می‌دانســـتم 
که یکـــی از ما بایـــد اول برود شـــکرگزار 
تمـــام لحظه‌هایی‌ام که بـــا او گذراندم.«

 
بی‌ثباتی جهان

در کتاب »حقیقت‌هـــای رهایی‌بخش« 
نیز مصطفـــی ملکیان به هفده حقیقت 
می‌پردازد کـــه جای اندیشـــیدن دارند. 
حقیقـــتِ دومی کـــه او در کتـــاب به آن 
می‌پـــردازد، بی‌ثباتـــی جهـــان اســـت. 
بـــه بـــاور ملکیـــان، یگانـــه واقعیتی که 
اســـت، بی‌ثباتـــی  ثابـــت  در جهـــان 
اســـت. یعنـــی هـــر چیـــزی کـــه وارد 
زندگـــی هر کســـی شـــده، وارد شـــده تا 
بـــرود، و هیچ‌چیـــز در زندگـــی نیامـــده 
که ماندنـــی باشـــد. فقط مـــدت زمانِ 
مانـــدن متفـــاوت اســـت، همـــه چیـــز 
مانند میهمانی اســـت که به خانه شما 
آمـــده، میهمانی ده دقیقـــه و میهمانی 
یـــک شـــبانه‌روز در خانـــه شـــما اقامت 
می‌کند امـــا در نهایت، میهمـــان آمده 
که بـــرود. مـــن نیز که انســـان هســـتم 
موجـــودی فانـــی هســـتم، آمـــده‌ام که 
روزی بـــروم. خواســـته‌ها و آرزوهـــای 
مـــن هـــم چنیـــن اســـت. هـــر رابطه و 
نســـبتی که با دیگـــران دارم نیـــز مانند 
نســـبتِ شـــاگردی، اســـتادی، دوستی 
یا همســـری، همگـــی موقت هســـتند 
و از میـــان می‌رونـــد. پیـــری یـــا جوانی، 
جنگ‌هـــا یا صلح‌هـــا، رابطه‌هـــا یا قطع 
رابطه‌هـــا ثابت نمی‌ماننـــد، همه گذرا و 
نابودشدنی هســـتند. در نتیجه، اکنون 
که در جهان هســـتیم، هیچ‌چیز، حتی 
چیزهایـــی که در نظر ما مهم هســـتند، 
دوام ندارنـــد، پـــس باید آماده باشـــیم. 
ماننـــد وقتی کـــه وارد حمام می‌شـــویم 
و آمادگـــی خیس‌شـــدن را داریـــم، در 
ایـــن جهـــان نیـــز بایـــد بـــرای بی‌ثباتی 
خودمـــان را آماده کنیم. به نظرِ او، ما در 
زندگی یازده ســـرمایه اصلی داریم که در 
چهار دســـته قرار می‌گیرند: داشتن‌ها 
)ثـــروت(، نمودن‌ها )یعنـــی جلوه‌های 
آدمی کـــه عبارت هســـتند از شـــهرت، 
قدرت، احترام، آبرو و علم دانشگاهی(، 
کردن‌هـــا )گفتارهای ما و کردارهای ما(، 
و بودن‌ها )باورهای ما، احساســـات ما، 
و خواســـته‌های ما( و اینها با هم تعامل 
دارنـــد. بـــرای مثال، مـــن با شـــهرت و 
قدرت خودم می‌توانم در ذهن شـــما اثر 
بگذارم یا بـــا باورها و احساســـات خودم 
می‌توانـــم جهان را به‌طـــور خاصی تجربه 
کنم. ما بـــا این یـــازده ســـرمایه وارد بازار 
جهان می‌شـــویم، دوســـتی، دشـــمنی، 
ارتباطـــات و حتـــی قطـــع ارتباطـــات مـــا 
بـــر پایـــه همین یـــازده ســـرمایه اســـت و 
همـــه اینهـــا آمده‌انـــد کـــه برونـــد، ثابت 
نمی‌ماننـــد. یکی از اثـــرات فهم بی‌ثباتی 
در زندگی کاهش دلبســـتگی اســـت. اگر 
بدانیـــم ایـــن ســـرمایه‌ها ثابت نیســـتند 
بـــه آنهـــا دل نمی‌بندیم چون فـــرض در 
دلبســـتگی به چیـــزی این اســـت که آن 
چیز باقـــی خواهـــد ماند. اگر بـــه چیزی 
دل بســـتیم که قرار اســـت برود از دست 
دادن آن زندگـــی مـــا را دچار فروپاشـــی 
می‌کنـــد. چنیـــن نگاهی به مـــا می‌آموزد 
کـــه از دلبســـتگی بـــه چیزهـــای موقتی 
دوری کنیـــم. ملکیـــان می‌نویســـد کـــه 
اپیکتتوس هر گاه پســـرش را می‌بوســـید 
بـــه خـــود می‌گفـــت ممکـــن اســـت این 
آخرین بوســـه باشـــد. پس هر دیداری با 
دیگـــران، به نوعی، درود و بدرود اســـت.

مدرسه زندگی

محمد صادقی

روزنامه‌نگار

  راهنمای عملی
برای یک زندگی شادکامانه

مارکوس آئورلیوس، فیلسوف رواقی که به تعبیر ادوارد گیبون )تاریخ‌نگار انگلیسی( یکی از »پنج امپراطور خوب« بود، »تأملات« خود را سال‌های ۱۶۵–۱۷۵ میلادی در کارزار جنگ نوشت


