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چارلز بیوکفسکی حتی در بدترین روزهای زندگیش که یک فرد معتاد به الکل و قمارباز 

دو آتشه بود نیز شاعری می کرد. 

اگر به دنبال لیستی از افراد الگو و نصیحت گر در زندگی خود بودید، احتمالا نام او در 

آخر لیست قرار می گرفت. 

این موضوع دلیل اصلی آغاز کار او به عنوان یک نویسنده ی بسیار حرفه ای بوده است. 

او می خواست یک نویسنده باشد ولی کارهای او تا دهه ها مورد پسند هیچ کس نبود و 

او را به عنوان یک نویسنده قبول نداشتند. طوری که وقتی او کارهایش را برای مجلات 

یا روزنامه ها می فرستاد، مورد تایید قرار نمی گرفت. در واقع دلیل اصلی اعتیاد به الکل، 

که کل زندگی او را تباه کرد، نیز همین عدم پذیرش کارهایش بود. او معمولا روزها 

قدیمی اش شعر  تایپ  ماشین  با  و  می نوشید  نیز شراب  و شب ها  می پرداخت  قمار  به 

فصل ۱ : سعی نکن
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می نوشت. بیشتر مواقع نیز در حین کار خوابش می برد و وقتی بیدار می شد، این چرخه 

ادامه داشت.

سی سال از زندگی او به همین منوال با قمار و الکل سپری شد. سرانجام در سن 50 

سالگی، یکی از ویراستاران در یک انتشاراتی مستقل کوچک به کارهای او علاقه ی بسیار 

نشان داد. هرچند صاحب انتشارات نمی توانست به بیوکفسکی قول پول زیاد یا فروش 

بالا دهد. 

چارلز اولین کتاب کوتاهش را در سه هفته نوشت و در بخش تقدیمش آورد: تقدیم به 

هیچ کس. 

اما کار او، به عنوان یک نویسنده و شاعر بسیار رونق گرفت. او به کارهایش ادامه داد و 

چاپ شش کتاب داستان کوتاه و صدها شعر و فروش دو میلیون نسخه از کتاب هایش 

حاصل تلاش های او بود. شهرت او فراتر از انتظار همه به خصوص خودش بود. زندگی او 

نمونه ی کاملی از یک رویای امریکایی است. مردی که برای رسیدن به اهدافش تلاش 

دست  رویاهایش  پروازانه ترین  بلند  به  هم  نهایتا  و  نمی آورد  کم  وقت  هیچ  و  می کند 

می یابد. او هیچ وقت از ناکامی هایش خسته نشد و همواره به خود و توانایی هایش باور 

داشت. او با همه ی موانع جنگید و کارهای خود را به خوبی انجام داد. ولی آنچه روی 

سنگ قبرش نوشته شده است بسیار عجیب است: تلاش نکن. اما با این همه او یک 

بازنده بود. شهرتش هم دقیقا به همین دلیل بود. او پذیرفته بود که بازنده است و در 

همین مورد هم کتاب هایی نوشته بود. این قدرت عجیب بیوکفسکی، در پذیرش خود 

و اشتراک گذاری بدترین قسمت های شخصیتی و زندگی اوست که او را به این مقام 
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و شهرت رسانده است. داستان اصلی موفقیت بیوکفسکی، پذیرفتن خود به عنوان یک 

شکست خورده است.

به  و  او همچنان شعر می گفت  نگذاشت.  اثر  او  روی  وقت  موفقیت ها هیچ  این  کسب 

دقیقا  و  نکرد  بهتری  آدم  را  او  اصلا  موفقیت  و  شهرت  می کرد.  توهین  مخاطبانش 

موفقیتش هم به همین دلیل بود. 

بهبود شخصیت و موفقیت معمولا به دنبال هم می آیند. اما به این معنی نیست که یکی 

هستند. 

امروزه فرهنگ ما تنها بر نکات مثبت تمرکز دارد: خوشحال تر، سلامت تر، باهوش تر، 

سریع تر، ثروتمندتر، زیباتر، مشهورتر، خلاق تر، و ستودنی تر از همه باش. 

ساعت 12صبح ناگت بخور و بعد همسر و فرزندانت را ببوس و با هلیکوپترت به شرکتی 

نگاه  به خودت  وقتی  اما  برو.  کار می کنی   زمین  برای حفظ کردن سیاره ی  آنجا  که 

ابتدا  انتظار داری.  از خودت  تو  می کنی می بینی زندگی دقیقا همان چیزی است که 

تلاش  آنها  کردن  برطرف  برای  و سپس  بپذیری  را  و ضعف هایت  کمبودها  تمام  باید 

کنی. تو به این خاطر می خواهی پول بیشتری داشته باشی که تصور می کنی در حال 

حاضر به اندازه ی کافی پول نداری. جلوی آینه می ایستی و با خودت تکرار می کنی که 

زیبا هستی، چون واقعا احساس می کنی که این طور نیست. می خواهی خوب، مهربان 

تلاش  موفقیت  برای  نیستی.  گونه  این  می کنی  تصور  چون  باشی؛  داشتنی  دوست  و 

می کنی، چون تصور می کنی آنطور که باید موفق نیستی. 

در حقیقت، به دنبال مثبت ها و بهترها بودن به این معنا است که تو آنها را در خودت 

فصل ۱ : سعی نکن
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نمی بینی یا کم می بینی. باید بگویم هیچ انسانی نیست که از خودش راضی باشد، ولی 

او می داند زیبا است و  تلقین کند که زیبا است. چون  بایستد و به خودش  جلو آینه 

نیازی به تلقین نیست. 

یک ضرب المثل بسیار زیبای تگزاسی می گوید: کوچکترین سگ بلندترین واق واق را 

دارد. 

کسی که اعتماد به نفس دارد، نیازی به گفتن و تلقین کردن به خود ندارد. یک زن 

ثروتمند نیازی ندارد که دیگران را قانع کند که ثروتمند است. یا چیزی هستید و یا 

نیستید. 

اگر شما در رویاهایتان به دنبال چیزی هستید، به طور ناخوداگاه بر آن واقعیت تاکید 

می ورزید. 

همه ی تبلیغات و پیام های بازرگانی می خواهند شما را قانع کنند که موفقیت داشتن 

باید  موفقیت،  برای  که  القا می کنند  به شما  آنها  است. همه ی  ماشین خوب  یا  شغل 

بیشترخرید، بیشتر پوشید و تلوزیون، موبایل، اتومبیل و جواهرات تازه خرید. می دانید 

چرا؟ چون این ها همگی باعث رونق تجارت می شوند. 

نظر  از  برای شما  این چیزها  به  و فکر کردن  نیست، ولی خرید  بد  این که تجارت  با 

ذهنی ضرر دارد، به طوری که باعث می شود شما در تمام زندگیتان به دنبال موفقیت و 

خوشحالی باشید. کلید موفقیت در زندگی این است که به دنبال بیشترها نباشید، بلکه 

به دنبال درست ها، مهم ها و همین لحظه باشید. 
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چرخه بازخورد از جهنم
نیرویی در مغز شما است که اگر به آن مجال دهید کنترل شما را به دست می گیرد. اگر 

با این وضعیتی که می خواهم در موردش صحبت کنم آشنا هستید بگویید. 

شما از درگیری با کسی عصبانی می شوید. این اضطراب و عصبانیت به حدی ادامه پیدا 

می کند که از خودتان می پرسید چرا این قدر عصبی هستم. حالا شما از این که عصبانی 

هستید، عصبانی شده اید. چقدر عجیب! دو برابر عصبانی. حالا باز به خاطر اضطرابی که 

باعث بیشتر شدن اضطراب شما می شود. به سرعت  دارید عصبی هستید که خودش 

می گویید: لیوان آب کجاست؟ 

یا تصور کنید به احمقانه ترین شکل ممکن عصبانی می شوید ولی دلیلش را هم نمی دانید. 

این عصبانیت ادامه می یابد تا شما را به شخصی تبدیل کند که همیشه عصبانی و خشن 

است. از این حالت متنفرید و از این تنفر باز هم عصبی می شوید. حالا به خود نگاه کنید. 

شما به خاطر این که از عصبانیتتان عصبانی هستید، از خودتان عصبی هستید. چقدر بد. 

یا آنقدر نگران انجام کارها به صورت صحیح هستید که از نگرانی خود نگران می شوید و 

یا این که آنقدر به خاطر یک اشتباه احساس گناه می کنید که از شدت احساس گناه باز 

احساس گناه بیشتری می کنید. یا احساس تنهایی و ناراحتی می کنید و از این احساس 

تنهایی و ناراحتی تنها و ناراحت می شوید. 

بارها آن را تجربه کرده اید. شاید  بارها و  به تسلسل باطل خوش آمدید. احتمالا شما 

با  حالا  هستم.  گرفتارش  وقت ها  خیلی  خودم  من  باشید.  گرفتارش  هم  الان  همین 

خودتان می گویید: خدای من، من وارد تسلسل باطل شده ام و از این که در این وضعیت 

فصل ۱ : سعی نکن
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هستم ناراحتم و یا خودتان را بازنده می دانید و این احساس ادامه می یابد. 

آرام باشید، زیبایی انسان بودن، همین است. بسیاری از جانوران حتی توانایی فکر کردن 

را هم ندارند، ولی ما انسان ها می توانیم در مورد افکارمان هم فکر کنیم. 

مثلا من فکر می کنم می خواهم ویدیویی را در یوتوب ببینم و بعد از خودم می پرسم: چرا 

من فکر می کنم که می خواهم ویدیویی را در یوتوب ببینم؟ 

مشکل این است که در جامعه ی امروز ما که دارای فرهنگ مصرف گرایی و رقابت جویی 

است، بسیاری از افراد تصور می کنند داشتن چنین احساساتی از قبیل احساس گناه یا 

اضطراب خوب نیست. 

مثلا در فیسبوک می بینید همه در مورد پیرزنی که در تولد 60 سالگیش فراری هدیه 

گرفته یا کودکی که اپلیکیشنی برای تحویل دستمال توالت ساخته و 2 میلیارد دلار از 

آن پول در آورده صحبت می کنند. 

حالا شما در خانه مراقب گربه ی خودتان هستید و فکر می کنید زندگیتان از آنچه باید 

باشد بدتر و عقب تر است. 

این بازخورد و دور تسلسل باطل بیشتر ما را گرفتار کرده و باعث افزایش بیش از حد 

استرس در ما شده است. ما بار زیادی را به خود تحمیل می کنیم. 

حالا شما در هر پنج دقیقه 350 عکس از کسانی می بینید که زندگی بسیار شاد و خوبی 

دارند و غیر ممکن است احساس نکنید چیزی در زندگیتان اشتباه است. 

همین بخش آخر است که ما را گرفتار  می کند. ما از اینکه احساس بدی داریم، احساس 

عصبانیتمان  از  داریم.  گناه  احساس  گناه،  احساس  داشتن  خاطر  به  می کنیم.  بدی 
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عصبانی می شویم. از اضطرابمان مضطرب می شویم. مشکل چیست؟ 

گرفتار نشدن در این حلقه ی تسلسل باطل بسیار مهم است و می تواند دنیا را نجات دهد. 

ما باید بپذیریم در دنیا خوب و بد در کنار هم هستند و زیبایی دنیا نیز همین است. 

چون دنیا همیشه همینطور بوده و خواهد بود. 

شما باید از یک جایی این دور تسلسل باطل را از میان ببرید. اگر این دور تسلسل را 

قطع کنید دیگر از احساس بدتان احساس بدی نخواهید داشت. 

جورج ارول می گوید برای دانستن آنچه در ذهن اشخاص است، تلاشی مستمر نیاز است. 

ما باید به این نکته توجه کنیم که گرفتار استرس ناشی از موفقیت های خودمان شده ایم. 

را  خود  خواروبار  و  باشند  داشته  بزرگ  تلوزیون های  می توانند  همه  که  این  با  امروزه 

سفارش داده  و در درب منزل تحویل بگیرند و تمام کارها آسان شده است، مشکلات 

ناشی از استرس و اضطراب با سرعت موشک رشد کرده اند. بحرانی که گرفتار آن هستیم 

مادی نیست، بلکه وجودی و روحی است. ما آنقدر فرصت و امکانات داریم که نمی دانیم 

باید چه کنیم. چون آنچه می توانیم ببینیم و در مورد آن اطلاعات داشته باشیم امروزه 

بی نهایت است. ما متوجه می شویم با وجود این همه امکانات، هنوز اوضاع در برخی 

موارد خوب نیست و همین ما را از درون به هم می ریزد. 

در این جا می خواهیم به نکته ای اشاره کنیم که کاملا اشتباه است. هیچ کس نمی داند 

پذیرش  آن،  برعکس  و  است  منفی  تجربه ی  یک  خود  مثبت،  تجربیات  خواستن  که 

احساسات منفی، خود یک تجربه ی مثبت است. جمله خیلی سنگین بود. به شما چند 

دقیقه وقت می دهم آن را دوباره بخوانید. خواستن تجربیات مثبت خود یک تجربه ی 
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منفی است و پذیرش احساسات منفی خود یک تجربه ی مثبت است. این همان چیزی 

است که ایلان واتس فیلسوف از آن به عنوان قانون پشت صحنه یاد می کند. 

واقعیت این است که هرچه بیشتر به دنبال احساسات مثبت باشید، رضایت شما  کمتر 

خواهد بود. هرچه بیشتر به دنبال ثروتمند بودن باشید، هرقدر هم که پول داشته باشید 

نظر خودتان  از  کنید  تلاش  بیشتر  زیبا شدن  برای  هرچه  کرد.  فقر خواهید  احساس 

زشت تر به نظر می آیید و مهم هم نیست چقدر زیبا باشید. هرچه بیشتر برای خوشحالی 

بیشتر می شود.  تنهاییتان  و  آنهایی که کنارتان هستند غم  از  نظر  تلاش کنید صرف 

هرچه بیشتر تلاش کنید از نظر روحی به جایی برسید، در این زمینه به موفقیت کمتری 

دست خواهید یافت. 

یک جمله ی معروف می گوید: هرچه به خانه نزدیکتر می شدم خانه از من دورتر می شد. 

همانطور که آلبر کامو فیلسوف معتقد به مکتب اگزیستانسیالیسم می گوید، هرچه بیشتر 

برای یافتن شادی تلاش کنی شادی ات کمتر خواهد شد و هرچه بیشتر به دنبال معنای 

زندگی باشی، تواناییت برای زندگی کردن کمتر می شود. 

یا اگر بخواهیم خلاصه تر بگوییم. 

هیچوقت تلاش نکن. 

اما از خودم می پرسم:

خب پس آن شورلت کامارو که برای آن پول پس انداز می کردم چه؟ آن ویلای ساحلی 

که به دنبالش بودم چه؟ اگر به آنها فکر نکنم که اصلا به آنها نمی رسم. 

من که نمی خواهم متوقف شوم می خواهم؟ 
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انجام  بهتر  را  آن  می کنید،  دقت  کمتر  چیزی  مورد  در  هرچه  کرده اید،  دقت  حالا  تا 

می دهید؟ توجه کرده اید کسی که برای موفقیت در زمینه ای کمتر سرمایه گذاری کرده 

بیشتر در آن زمینه موفق می شود؟ توجه کرده اید وقتی درگیر نمی شوید، انگار همه چیز 

سر جای خودش است؟ 

اما علتش چیست؟ 

نکته ای که در مورد قانون پشت صحنه وجود دارد دلیل نامگذاری آن است. اگر دنبال 

کردن افکار مثبت باعث ایجاد تجربه ی منفی می شود، پس دنبال کردن انرژی منفی هم 

باعث ایجاد انرژی مثبت خواهد شد. دردی که شما در باشگاه ورزشی تجربه می کنید 

باعث سلامتی شما می شود. شکست در تجارت باعث می شود بفهمید برای موفقیت در 

آن، چه چیزهایی لازم هستند. 

بیشتر  دیگران  نزد  شما  کاریزمای  کنید،  بیشتری  تمرکز  خود  منفی  نکات  بر  هرچه 

می شود. رنج بردن از اضطراب همان چیزی است که باعث ایجاد رشد و تمرکز در شما 

می شود. 

این دنیا بر  ادامه دهم ولی خب قطعا شما متوجه شده اید. هر تجربه ای در  می توانم 

اساس قانون عقب گرد کار می کند. هرچه شما بیشتر تلاش کنید تا یک تجربه ی منفی 

تکرار نشود، با قدرت بیشتری تکرار خواهد شد. نادیده گرفتن رنج، رنج؛ و نادیده گرفتن 

تلاش، تلاش است. رد کردن شکست، خود یک شکست است. پنهان کردن آنچه باعث 

شرمندگی است خود یک شرمندگی محسوب می شود. 

درد جزیی از زندگی است و فرار از آن نه تنها غیر ممکن، بلکه خود دردآور است. اگر 
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بر دوری از درد تمرکز کنید دردمندتر خواهید شد ولی اگر با آن درگیر نشوید، هیچ 

چیزی نمی تواند جلوی شما را بگیرد. 

من در طول زندگی ام با خیلی چیزها درگیر شده ام. همچنین با خیلی از مسائل هم 

درگیر نشده ام. به طوری که دقیقا همان چیزهایی که با آنها درگیر نشدم، باعث ایجاد 

تغییر شدند. 

قطعا شما هم کسانی را در زندگیتان می شناسید که با برخی از مسائل درگیر نشدند ولی 

بعد از مدتی در همان مسائل به موفقیت های بسیاری رسیدند. 

شما هم قطعا چنین تجربه ای داشته اید. من خودم شغلم را از دست دادم و زیاد هم با 

آن درگیر نشدم و بعد از 6 هفته تجارتی اینترنتی و بسیار سودآور را آغاز کردم که در 

نوع خودش یکی از بهترین ها است. همین امر در مورد فروش خیلی از اموالم و رفتن به 

امریکای جنوبی هم صادق است. همین لحظه های عدم درگیری هستند که زندگی ما 

را تعریف می کنند: تصمیم برای تغییر شغل، تصمیم ناگهانی برای انصراف از دانشگاه و 

پیوستن به یک گروه راک.

درگیر نشدن، بر زمین گذاشتن سنگین ترین بارهای زندگی و در عین حال خوب عمل 

کردن. است 

با این که این کار ساده به نظر می رسد ولی به هیچ وجه ساده نیست. بیایید ادامه دهیم. 

آنها  با  نباید  که  می کنیم  با چیزهایی  درگیری  را صرف  وقتمان  بیشتر  ما  از  بسیاری 

درگیر شویم. مثلا درگیر کارگر پمپ بنزینی می شویم که سکه هایمان را عوض کرده 

است. وقتی نمایش دلخواه مان در تلوزیون کنسل می شود با آن درگیر می شویم. وقتی 
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نمی کنند  سوال  ما  از  داشتیم  که  خوبی  هفته ی  آخر  تعطیلات  مورد  در  همکارانمان 

درگیر می شویم. 

ببینید. نحوه ی کار گردش به همین شکل است. شما روزی خواهید مرد. می دانم که 

این امری واضح است ولی یادآوری کردم تا فراموش نکنید.. شما و هر آنکه می شناسید 

روزی خواهید مرد و وقت زیادی برای درگیر شدن ندارید. اگر بخواهید با هر کسی یا 

با هر چیزی درگیر شوید، زندگیتان تباه می شود. این یک هنر بسیار بزرگ است. من 

در این جا به شما می گویم چطور افکارتان را سازماندهی کنید و بر اساس ارزش های 

شخصیتان آنچه برایتان مهم است و آنچه اهمیتی ندارد را انتخاب کنید. 

این کار قطعا سخت است و برای رسیدن به آن باید عمری تمرین کرد و شما هم به 

طور معمول شکست خواهید خورد. این که شما بخواهید همیشه خوشحال باشید یا 

همیشه اوضاع آنطوری باشد که شما می خواهید، یک بیماری است وشما هم در این راه 

زندگیتان را از دست خواهید داد. شما هر حکمی را ناعادلانه، هر چالشی را شکست، 

در  شما  می بینید.  خیانت  را  توافقی  عدم  هر  و  شخصی  حریم  نقض  را  ناراحتی  هر 

دنیای کوچکتان خواهید سوخت. دور خودتان دایره ی کوچکی می کشید و از آن بیرون 

نمی روید  و در نهایت هم به هیچ جا نمی رسید. 

هنر ظریف بی خیالی
کسی که در هیچ چیزی معنایی نمی یابد را سایکوپت می گویند. 

پس درگیر نشدن یعنی چه: بیایید به سه موضوع نگاه کنیم. 
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