
تقدیر و تشکر

کتاب‌نوشـتن این‌طـور نیسـت  کـه فراینـد  روزبـه‌روز بیشـتر بـه ایـن بـاور می‌رسـم 

کتـاب  کتـاب دربـارۀ چـه باشـد، بلکـه بایـد بفهمیـد خـود  یـد  کـه تصمیـم بگیر

کار بـه  کـه بـرای انجـام ایـن  می‌خواهـد دربـارۀ چـه باشـد. مـن از لحـاظ افـرادی 

تـورم می‌خورنـد نهایـت اقبـال را دارم. ایـن پروژه از طریق سلسـله‌گفت‌وگوهایی 

بـا رابیـن پارمیتـرِ حکیـم و پرشـور و نیـز ارتباطـات فـراوان بـا خواننـدگان خبرنامۀ 

نشسـته،  ثمـر  بـه  کار  گـر  ا متشـکرم.  افـراد  ایـن  همـۀ  از  گرفـت.  پـا  ایمیلـی‌ام 

کنـراد و ملیسـا فلشـمن، هسـتم  کلـر  کاربلـدم،  کارگـزاران ادبـیِ  ایـن را مدیـون 

کـه اسـتاد تبدیـل ایـده بـه محصـول نهایی‌انـد. بـار دیگـر افتخـار همـکاری بـا 

، اشـتراوس  یـک چینسـکی از نشـر فـرار یلیامـز از نشـر بادلـی هِـد و ار اسـتوارت و

یـرو را داشـتم: بینش‌هـا و توصیه‌هـا، توجـه سـخاوتمندانه و اصـرار دوسـتانه  و ژ

امـا سفت‌وسختشـان بـر اینکـه اندیشـه‌ها و اسـتدلال‌هایم را روشـن کنـم باعـث 

کتـاب یـک سـروگردن بهتـر بشـود. خلاقیـت و تخصـص بسـیاری از  شـد متـن 

کـس،  کـرد. بسـیار سپاسـگزارم از امـا برا یـادی بـه مـن  همکارانشـان نیـز کمـک ز

یچـل پارمیتـر. مـروپ میلـز و ر
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یـادی بـرای  کاری‌هـای ز کـه فدا عشـق و دوسـتی و حکمـت هـدر چاپلیـن 

کاردرسـتی اسـت باعـث می‌شـود  کـه واقعـاً آدم  کـرد و روآن برکمـن  کتـاب  ایـن 

کـه بـه بهتریـن شـکل بـه  بگویـم خوش‌اقبال‌تریـن آدم دنیـا هسـتم. آن‌هـا هسـتند 

کـه بایـد  مـن یـادآوری می‌کننـد چـه چیـزی اهمیـت دارد و زندگـی چیـزی اسـت 

گـر در صفحـات  کـرد. ا نـه اینکـه صرفـاً سـپری‌اش  طعـم خـوش آن را چشـید، 

کـه شـاید حاصـل تالش مـن باشـد،  کتـاب ردی از سـرزندگی باشـد، همان‌قـدر 

مدیـون آن‌هـا نیـز هسـت. 



برای مطالعۀ بیشتر

هفتۀ اول: متناهی‌بودن

کـه مشـکل مـا متناهی‌بـودن نیسـت بلکـه تالش بیهـوده بـرای فـرار از  ایـن مفهـوم 

تناهـی اسـت یکـی از مضامیـن اصلـی نوشـتار ذن بـه حسـاب می‌آیـد؛ مجموعـۀ 

آموزندۀ شـارلوت جوکو بک به نام چیز خاصی نیسـت: زندگی با ذن1 را به‌شـدت 

کـه عنـوان بامسـمای  کتابـی  در ایـن زمینـه توصیـه می‌کنـم. جـون تولیفسـون در 

مرگ: پایان توسعۀ فردی2 را یدک می‌کشد از منظری التقاطی‌تر سراغ این موضوع 
مـی‌رود و کلـی کاپیـک هـم در کتـاب تـو فقـط انسـانی: محدودیت‌هـای مـا بـه چه 

صورت انعکاسـی از طراحی خداسـت و چرا این خبر خوشـی اسـت3 اهمیت این 
ینـر  کنـدوکاو می‌کنـد )نجـات زمـان4 نوشـتۀ جـوردن رِ موضـوع بـرای مسـیحیان را 

یـت پذیـرش  کتـاب مسـیحی دیگـری اسـت پـر از نـکات بهـره‌وری بـا محور نیـز 

1. Nothing Special: Living Zen
2. Death: The End of Self-Improvement
3. You’re Only Human: How Your Limits Reflect God’s Design and Why That’s Good News
4. Redeeming Your Time
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کـه البتـه دیدگاه‌هایـش بـه هیـچ بـاور مذهبـی خاصـی متکـی نیسـت(.  تناهـی 

کتـاب هسـتی و زمـان مارتیـن هایدگـر هـم داشـته  گـر امکانـش بـود، نظـری بـه  ا

باشـید: ترجمـۀ انگلیسـی جـون اسـتامباو1 از بقیـه خواناتـر اسـت، هرچنـد خـود 

کتـاب درآمـدی بـر هایدگـر2 اثـر ریچـارد پولـت و درس‌گفتارهـای هیوبـرت  مـن بـه 

گـر پیامدهـا را بپذیریـم آزادیـم تـا  کـه ا کـردم. ایـن ایـده  یفـوس در یوتیـوب اتـکا  در

کاپ بـه  کتـاب دلچسـب شـلدون  کاری دلمـان خواسـت بکنیـم برگرفتـه از  هـر 

یار‌توارِ مراجعان روان‌درمانی3  نام اگر بودا را در خیابان دیدید بکشـیدش!: سـفر ز

کارهـا  کـه معنـا از پذیرفتـن مسـئولیتِ  گزیستانسیالیسـتی  اسـت و ایـن دیـدگاه ا

یـک بـا عنوان  بـه وجـود می‌آیـد زیربنـای کتـاب خودیـاری تأمل‌برانگیـز سـارا کوبور

به حسـاب من: پذیرش قحایق تلخ، کشـف خویشـتن درون و تغییر زندگی4 اسـت 
کتـاب  گزیستانسیالیسـت‌ها،  ا پیـام  و  دربـارۀ حال‌وهـوا  معرفـی  بهتریـن  )بـرای 

کوکتـل  کافـۀ اگزیستانسیالیسـتی: آزادی، وجـود و  در  بخوانیـد:  را  بِیـک‌وِل  سـارا 

کنتـرل آینـده از رابـرت سـالتزمن نقـل  کـه دربـارۀ ناتوانـی مـا در  زردآلـو5(. مطالبـی 
کـردم از کتـاب د‌ههـزار چیز6اسـت. ایـن کتاب سرشـار از چنیـن بینش‌های موجز 

و سرراسـتی دربـارۀ تزلـزل وضعیـت انسـان اسـت.

هفتۀ دوم: آستین عمل بالازدن

کـی  کار خطرنا واقعـاً  زدن  عمـل  بـه  دسـت  دربـارۀ  کتاب‌هایـی  پیشـنهاددادن 

اسـت، چـون هرگونـه مطلبـی از ایـن دسـت ممکـن اسـت بهانـه‌ای شـود بـرای 

کتاب دیگری دراین‌باره بخوانیم.  اینکه به‌جای خودِ دسـت به عمل زدن صرفاً 

کرده‌انـد  کمـک  کتاب‌هـای ایـن حیطـه واقعـاً بـه خـودِ مـن  بااین‌همـه، بعضـی 

1. Joan Stambaugh
2. Heidegger: An Introduction
3. If You Meet the Buddha on the Road, Kill Him!: The Pilgrimage of Psychotherapy Patients
4. It’s on Me: Embrace Hard Truths, Discover Your Self and Change Your Life
5. At the Existentialist Café: Freedom, Being and Apricot Cocktails
6. Ten Thousand Things
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هنـر  و  اسـتیو چندلـر  اثـر  جنگجـوی زمـان1  بزنـم:  بـه عمـل  زندگـی‌ام دسـت  در 

دسـت بـه عمـل زدن: درس‌هایـی از روان‌شناسـی ژاپنـی2 اثـر گرِگ کرِچ. بسـیاری از 
اصول بهره‌وری با محوریت پذیرش تناهی در سیسـتم مدیریت زمان موسـوم به 

کانبان کپسـوله شـده‌اند، سیسـتمی که در کتاب کانبان شـخصی: نشقـه‌برداری 

به‌روشـنی  یـا  دمار تونیـان  و  بنسـون  جیـم  نوشـتۀ  زندگـی3  /پیمـودن مسـیر  کار از 
تشـریح شـده اسـت؛ ایـن درس‌هـا همپوشـانی‌هایی هـم بـا توصیـۀ کال نیوپـورت 

کـه می‌گویـد پروژه‌هایتـان را بـه دو دسـتۀ »در دسـت انجـام« و »در انتظـار  دارد 

کتـاب کار  کنیـد. ایـن فقـط یکـی از توصیه‌هـای ارزشـمند او در  انجـام« تقسـیم 

: رهایـی از فرسـودگی شـغلی4 اسـت. ذن و مدیریـت زمـان  ، بـازده بیشـتر آهسـته‌تر
درمی‌آمیزنـد،  هـم  بـا  از زمـان5  بـه بهر‌هگیـری  زمان‌سـواری: رویکـرد ذن  کتـاب  در 

یادی اسـت. هرکس  کتابـی کـه بـه نسـبت حجـم کمـش حـاوی حکمت بسـیار ز

بابـت پـروژۀ بزرگـی بـه اضطـراب افتـاده بایـد جسـتار ویرجینیـا والیـان بـا عنـوان 

»یادگیـری کار«6 را بخوانـد کـه در وب‌سـایتش بـه نشـانیِ virginiavalian.org در 

دسـترس اسـت. کتاب اسـتراحت: چرا با کار کمتر می‌توان به نتایج بیشتر رسید7 

زیرعنوانـش عمـل می‌کنـد و  بـه وعـدۀ  واقعـاً  پانـگ  الکـس سـوجونگ-کیم  اثـر 

که نتایجِ مثال‌زدنی واقعاً نیازمند سـرمایه‌گذاریِ ابرانسـانیِ  متقاعدتان می‌سـازد 

زمـان نیسـت. بـرای درک اینکـه بایـد بـا زمـان خود چه کار کنید )و تسـلی‌خاطر و 

وضـوح افـکار در دوره‌هـای سـردرگمی و ناامیـدی( بی‌بروبرگـرد آثـار جیمز هالیس 

کتـاب معنایافتـن در  کـه اول از همـه  را توصیـه می‌کنـم. پیشـنهادم ایـن اسـت 

نیمـۀ دوم زندگـی: چگونـه سـرانجام بـه معنـای واقعـی رشـد کنیـم8 را از او بخوانیـد.

1. Time Warrior
2. The Art of Taking Action: Lessons from Japanese Psychology
3. Personal Kanban: Mapping Work/Navigating Life
4. Slow Productivity: The Lost Art of Accomplishment Without Burnout
5. Time Surfing: The Zen Approach to Keeping Time on Your Side
6. Learning to Work
7. Rest: Why You Get More Done When You Work Less
8. Finding Meaning in the Second Half of Life: How to Finally, Really Grow Up
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هفتۀ سوم: رهاکردن

دِ  دائـو  قطعـاً  متـن  برتریـن  بخـورد،  رقـم  زندگـی  یـم  بگذار کـه  هنـر  ایـن  دربـاب 

جینگ1 اسـت، اثر لائوتسـه یا شـاید هم چند نویسـندۀ باسـتانی که امروزه جمعاً 
ترجمـۀ  بشـخصه  مـن  می‌شـوند.  نامیـده  قدیمـی«  »اسـتاد  معنـای  بـه  لائوتسـه 

جیا-فـو فِنـگ2 و جِیـن اینگلیـش3 را توصیـه می‌کنـم، به‌خصـوص کـه اینگلیـش 

عکس‌هایـی هیجان‌انگیـز را نیـز چاشـنی کار کـرده اسـت. ایـن کتاب هیچ چیزِ 

دشـواری نـدارد )شـاید خـود لائوتسـه بگویـد زندگـی هـم هیچ چیزِ دشـواری ندارد 

کـه دقیقـاً  کارِ بی‌مشـقت«،  تائوئیسـتیِ » و مسـئله همیـن اسـت(. ولـی فلسـفۀ 

کتـاب  نقطـۀ عکـس بیشـترِ توصیه‌هـای امـروزی دربـارۀ زندگـی اسـت، در سـه 

کمتـر شـاعرانه نیـز به‌خوبـی بررسـی شـده اسـت: زندگـی بی‌مشـقت:  مدرن‌تـر و 

گرگـوری،  نوشـتۀ جیسـون  و وضعیـت خودجـوش هماهنگـی طبیعـی4  -وی  وو
 : سـعی کنیـد تشال نکنیـد: هنـر و علم خودجوشـی5 اثر ادوارد اسـلینگرلند و تائو
راه جویبـار6 نوشـتۀ آلـن واتـس. بحـث ایـدو لانـدو دربـارۀ »قاعـدۀ زریـن وارونـه« و 
سـنگدلی مـا هنـگام حـرف‌زدن بـا خـود برگرفتـه از کتـاب یافتـن معنـا در دنیایـی 

پرعیب‌ونقـص7 اسـت، اثـری سرشـار از بینـش دربـارۀ سـاختن زندگـی معنـادار از 
کاربـردی سـال‌های اخیـر در زمینـۀ  کـه در آن هسـتیم. بهتریـن اثـر  دل موقعیتـی 

گیلبـرت اسـت:  کتـاب الیزابـت  خودپذیـری بـرای دسـتیابی بـه چیزهـای خـوب 

کتـاب طولانـی هارتمـوت رُزا  جـادوی بـزرگ: زندگـی خلاقانـه در فراسـوی تـرس8. 
کـه عنوانـی طولانـی دارد،  کوتاهـش  کتـاب  کوتاهـی دارد، نطیـن9، و  کـه عنـوان 

1. Tao Te Ching
2. Gia-fu Feng
3. Jane English
4. Effortless Living: Wu-Wei and the Spontaneous State of Natural Harmony
5. Trying Not to Try: The Art and Science of Spontaneity
6. Tao: The Watercourse Way
7. Finding Meaning in an Imperfect World
8. Big Magic: Creative Living Beyond Fear
9. Resonance
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مـن  بـه  یـادی  ز کمـک  کتـاب حاضـر  نوشـتن  در  هـر دو   ،1 کنترل‌ناپذیـری دنیـا 
کردنـد و بـه نظـرم تحلیـل او از آنچـه زندگـی مـدرن را بـرای خیلی‌هـا به‌طرز غریبی 

ناخوشـایند می‌کند نیازمند توجه بیشـتر اسـت. کتاب آزادنویسی عمیق: چگونه 

اسـتادانه بـه غرقگـی خلاقانـه برسـیم2 اثـر اسـتیون لویـد به‌خوبـی از فوایـد عمیـق 
تمریـن بـرای ذهـن و روان می‌گویـد. یـک روز حتمـاً ماراتـون بیست‌وچهارسـاعتۀ 

کـه او توصیـه می‌کنـد امتحـان می‌کنـم. آزادنویسـی را 

هفتۀ چهارم: حضور همه‌جانبه

ایـن انـگاره کـه، بـه دلیـل تناهـیِ انسـان‌ها، زندگـی مطلقـاً بـه هـدف فایده‌رسـانی 

دیـن  کتـاب  در  به‌خوبـی  اسـت  و مضحـک  بی‌معنـی  آینده‌مـان  بـه خویشـتنِ 

معنادارترکـردن  بـرای  مختصـر  راهنمایـی  اسـت:  عمرکوتـاه  اسـت:  آمـده  یکلـز  ر

زندگـی3. شـریل پـال در کتـاب حکمـت اضطـراب: چـرا اضطـراب و افـکار مزاحـم 
موهبت‌هایـی بـرای شـفای مـا هسـتند4 بـه نگرشـی می‌پـردازد کـه می‌توانـد مکمـل 
کتـاب حاضـر باشـد، اینکـه اضطـراب حـاوی چـه درس‌هایـی دربـارۀ  مطالـب 

زندگی پربار در لحظۀ حال اسـت. کتاب زندگی تأملی: در سـتایش بی‌فعالیتی5 

کـه بـه نـام بهـره‌وری  کارهایـی  اثـر بیونگ-چـول هـان نشـان می‌دهـد بسـیاری از 

کتـاب کاماًل زنـد:ه  انجـام می‌شـود از سـردرگمی و طفـره‌وری نشـئت می‌گیـرد. 

مراقبـت از روح در روزگار پرآشـوب6 اثـر الیزابـت اُلدفیلـد به‌طـرز عجیبی حکیمانه 
کـه زندگـی پربارتـر بـه چـه صـورت اسـت. بـاز  و مفیـد اسـت و توضیـح می‌دهـد 

هـم سـنت ذن بـه مـن کمـک کـرده تـا واقعـاً بفهمـم حضـور کامـل در لحظـۀ حـال 

بـه چـه معناسـت؛ در ایـن زمینـه از چنـد اثـر نـام می‌بـرم: بازکـردن دسـت اندیشـه: 

1. The Uncontrollability of the World
2. Deep Freewriting: How to Masterfully Navigate the Creative Flow
3. Life is Short: An Appropriately Brief Guide to Making It More Meaningful
4. The Wisdom of Anxiety: How Worry and Intrusive Thoughts Are Gifts to Help You Heal
5. Vita Contemplativa: In Praise of Inactivity
6. Fully Alive: Tending to the Soul in Turbulent Times
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کوشـو اوچیامـا؛ هسـتی-زمان: راهنمـای شـوبوگنزو  مبانـی تمریـن ذن بودیسـم1 اثـر 
اوجـیِ دوگـن بـرای هنرجویـان2 اثر شینشـو رابرتـس؛ و آثار جـان تارانت به‌خصوص 
یـد: و دیگـر کوآن‌هـای ذن کـه جانتـان را نجـات می‌دهـد3.  اسـب آبـی را برایـم بیاور
انسان‌شناسـیِ دون: کلیـد دورازذهـنِ دیدگاه مهربان به دیگران )و خـود(4 اثر دیوید 
گذشـت اسـت. قطعـاً  زال راهنمایـی رهایی‌بخـش دربـاب زندگـی بـا تناهـی و 

وجـود  موضوعـات  ایـن  تمـام  دربـارۀ  هـم  دیگـر  ارزشـمند  کتاب‌هـای  بی‌شـمار 

کاش عمـری بـود تـا تمـام آن‌هـا را بخوانیـم. دارد؛ ای 

1. Opening the Hand of Thought: Foundations of Zen Buddhist Practice
2. Being-Time: A Practitioner’s Guide to Dogen’s Shobogenzo Uji
3. Bring Me the Rhinoceros: And Other Zen Koans That Will Save Your Life
4. Low Anthropology: The Unlikely Key to a Gracious View of Others (and Yourself)
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Key to a Gracious View of Others 
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فهرست نام ها و اصطلاحات
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Brief Guide to Making It More 
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Analysis paralysisفلج تجزیه‌وتحلیل

: رهایی از  ، بازده بیشتر کار آهسته‌تر
فرسودگی شغلی

Slow Productivity: The Lost Art 

of Accomplishment Without 

Burnout

کاملاً زند:ه مراقبت از روح در روزگار 
پرآشوب

Fully Alive: Tending to the Soul 

in Turbulent Times
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ly Grow Up
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Redeeming Your Timeنجات زمان

Construal level theoryنظریۀ سطح تفسیر

Being and Timeهستی و زمان

هستی-زمان: راهنمای شوبوگنزو اوجیِ 
دوگن برای هنرجویان

Being-Time: A Practitioner’s 

Guide to Dogen’s Shobogenzo Uji

هنر دست به عمل زدن: درس‌هایی از 
روان‌شناسی ژاپنی

The Art of Taking Action: Lessons 

from Japanese Psychology

یِ باز Open awarenessهوشیار

یافتن معنا در دنیایی پرعیب‌ونقص
Finding Meaning in an Imperfect 

World

» ”Learning to Work“»یادگیری کار
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کارهایتان را بپذیرید: درباب تاوان‌پس‌دادن روز سوم: فقط باید عواقب 

روز هشتم: شکار تصمیم‌ها: درباب انتخاب مسیری در جنگل
کنترل‌کیفیت« درون کنید: درباب اخراج »مسئول  کمّی تعیین  روز بیستم: هدفی 

خشم
روز چهاردهــم: طبعتان را به مشــکلات عادت بدهید: درباب هرگزنرســیدن به حالت 

بی‌مشکلی
روز بیست‌ویکم: اصلاً وقفه چیست:؟ درباب پذیرابودنِ امکان حواس‌پرتی

اضطراب
روز چهار:م علیه دِین بهر‌هوری: درباب قدرِت »فهرست کارهای انجا‌مشده«

روز هفتم: چو فردا شود فکر فردا کنیم: درباب عبور از پ‌لهایی که به آن‌ها می‌رسیم
کار  بــاب ســر در  یــد: در گذار روز هجدهــم: مشــکلات دیگــران را بــه خودشــان وا

داشتن خود 

نمایۀ مصائب
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اجتناب
کارها ک و ابرکشتی: درباب انجام  کایا روز دوم: 

روز یازدهم: برو به انبار: درباب دوست‌شدن با آنچه از آن می‌ترسیم

مشغله
بــاب رهایی‌بخ‌شبودنِ  ز اول: اوضــاع از آنچــه فکــر می‌کنیــد بدتر اســت: در و ر

شکست
روز چهار:م علیه دِین بهر‌هوری: درباب قدرِت »فهرست کارهای انجا‌مشده«

روز پنجم: اطلاعات بی‌شازحد: درباب هنر خواندن و نخواندن
روز بیست‌وسو:م چگونه از سلامت عقلی شروع کنید: درباب زمان‌دادن به خود

هراس‌زدگی
روز سو:م فطق باید عواقب کارهایتان را بذپیرید: درباب تاوان‌پس‌دادن

روز ششــم: نمی‌شــود بــه همه‌چیــز اهمیت داد: دربــاب حفظ ســامت روان وقتی دنیا 
آشفته‌بازار است

: درباب دوست‌شدن با آنچه از آن می‌ترسیم روز یازدهم: برو به انبار
گر آسان بود چه:؟ درباب جذابیت کاذبِ تلاش روز پانزدهم: ا

بی‌انگیزگی
روز هشتم: شکار تصمیم‌ها: درباب انتخاب مسیری در جنگل
گر آسان بود چه:؟ درباب جذابیت کاذبِ تلاش روز پانزدهم: ا

یازدن غَ دو موند: درباب دل به در روز بیست‌وهفتم: سِ فِ پ

ناامیدی کلی
روز اول: اوضاع از آنچه فکر می‌کنید بدتر است: درباب رهایی‌بخ‌شبودنِ شکست

روز دهم: وظیفۀ خود در زندگی را بیابید: درباب آنچه واقعیت از ما می‌خواهد

ناامیدی از اوضاع جهان
روز ششــم: نمی‌شــود بــه همه‌چیــز اهمیت داد: دربــاب حفظ ســامت روان وقتی دنیا 

آشفته‌بازار است
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بی‌هدفی
روز دهم: وظیفۀ خود در زندگی را بیابید: درباب آنچه واقعیت از ما می‌خواهد

روز بیست‌وهشتم: آنچه اهمیت دارد: درباب یافتن راه
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روز سو:م فطق باید عواقب کارهایتان را بذپیرید: درباب تاوان‌پس‌دادن
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آشفته‌بازار است
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دل‌گسستگی
روز بیســت‌ودو:م این‌قــدر با خودِ آیند‌هتان مهربان نباشــید: دربــاب ورود کامل به زمان 

و مکان کنونی
در  ســه‌لگیری  بــاب  در کــرد:  احتــکار  نمی‌شــود  را  زندگــی  پنجم:  بیســت‌و ز  و ر

گــذر لحظات

حواس‌پرتی
روز پنجم: اطلاعات بی‌شازحد: درباب هنر خواندن و نخواندن

روز سیزدهم: سه ساعت: درباب حفظ تمرکز در بحبوحۀ آشوب
روز بیست‌ویکم: اصلاً وقفه چیست:؟ درباب پذیرابودنِ امکان حواس‌پرتی

ترس از آینده
روز ششــم: نمی‌شــود بــه همه‌چیــز اهمیــت داد: دربــاب حفــظ ســامت روان وقتــی دنیــا 

آشفته‌بازار است
روز هفتم: چو فردا شود فکر فردا کنیم: درباب عبور از پ‌لهایی که به آن‌ها می‌رسیم

ترس از دست به عمل زدن
روز هشتم: شکار تصمیم‌ها: درباب انتخاب مسیری در جنگل

: درباب دوست‌شدن با آنچه از آن می‌ترسیم روز یازدهم: برو به انبار
گر آسان بود چه:؟ درباب جذابیت کاذبِ تلاش روز پانزدهم: ا
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روز هشتم: شکار تصمیم‌ها: درباب انتخاب مسیری در جنگل
روز دهم: وظیفۀ خود در زندگی را بیابید: درباب آنچه واقعیت از ما می‌خواهد

اضافه‌بار اطلاعاتی
روز پنجم: اطلاعات بی‌شازحد: درباب هنر خواندن و نخواندن

ناامنی
روز چهار:م علیه دِین بهر‌هوری: درباب قدرِت »فهرست کارهای انجا‌مشده«

روز هفتم: چو فردا شود فکر فردا کنیم: درباب عبور از پ‌لهایی که به آن‌ها می‌رسیم
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وقفه‌ها
روز بیست‌ویکم: اصلاً وقفه چیست:؟ درباب پذیرابودنِ امکان حواس‌پرتی

زودرنجی
روز چهاردهــم: طبعتان را به مشــکلات عادت بدهید: درباب هرگزنرســیدن به حالت 

بی‌مشکلی
روز بیست‌ویکم: اصلاً وقفه چیست:؟ درباب پذیرابودنِ امکان حواس‌پرتی

بی‌روحی
مثبــت  ابعــاد  دربــاب  می‌شــود:  خاطــره  یــا  می‌گــذرد  خــوش  یــا  نوزدهــم:  روز 

پی‌شبینی‌ناپذیری
روز بیســت‌ودو:م این‌قــدر با خودِ آیند‌هتان مهربان نباشــید: دربــاب ورود کامل به زمان 

و مکان کنونی
روز بیست‌وپنجم: زندگی را نمی‌شود احتکار کرد: درباب سه‌لگیری در گذر لحظات

حس تنهایی
روز بیست‌ویکم: اصلاً وقفه چیست:؟ درباب پذیرابودنِ امکان حواس‌پرتی

روز بیست‌چهار:م مهمان‌نوازیِ شلخته: درباب ارتباط‌گیری از طریق نقص‌ها

بی‌معنایی
روز دهم: وظیفۀ خود در زندگی را بیابید: درباب آنچه واقعیت از ما می‌خواهد

: درباب تسلابخشی تردید روز بیست‌وششم: تصورناپذیر
روز بیست‌وهشتم: آنچه اهمیت دارد: درباب یافتن راه

ناخن‌خشکی
روز هفدهم: مانع بروز سخاوتمندی نشوید: درباب بیهودگیِ »آدم بهتری شدن«

نیاز به کنترل و تسلط
روز اول: اوضاع از آنچه فکر می‌کنید بدتر است: درباب رهایی‌بخ‌شبودنِ شکست

روز سیزدهم: سه ساعت: درباب حفظ تمرکز در بحبوحۀ آشوب
روز نوزدهم: یا خوش می‌گذرد یا خاطره می‌شود: درباب ابعاد مثبت پی‌شبینی‌ناپذیری
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نداشتن بهره‌وری
روز چهار:م علیه دِین بهر‌هوری: درباب قدرِت »فهرست کارهای انجا‌مشده«

روز هشتم: شکار تصمیم‌ها: درباب انتخاب مسیری در جنگل
روز دوازدهم: قواعدی در خدمت زندگی: درباب انجام روزانۀ کارها

روز سیزدهم: سه ساعت: درباب حفظ تمرکز در بحبوحۀ آشوب

سردرگمی از دشواریِ چالش‌ها. ن.ک: هراس‌زدگی
سردرگمی از حجم کارها. ن.ک: مشغله

کمال‌گرایی
روز اول: اوضاع از آنچه فکر می‌کنید بدتر است: درباب رهایی‌بخ‌شبودنِ شکست

روز دو:م کایاک و ابرکشتی: درباب انجام کارها
روز دوازدهم: قواعدی در خدمت زندگی: درباب انجام روزانۀ کارها
روز شانزدهم: قاعدۀ رزینِ وارونه: درباب بدترین دشمنِ خود نبودن

روز بیستم: هدفی کمّی تعیین کنید: درباب اخراج »مسئول کنترل‌کیفیت« درون

بدبینی
روز اول: اوضاع از آنچه فکر می‌کنید بدتر است: درباب رهایی‌بخ‌شبودنِ شکست

روز ششــم: نمی‌شــود بــه همه‌چیــز اهمیت داد: دربــاب حفظ ســامت روان وقتی دنیا 
آشفته‌بازار است

یازدن غَ دو موند: درباب دل به در روز بیست‌وهفتم: سِ فِ پ

بی‌قدرتی. ن.ک: ناتوانی
مشکلات کلی

روز سو:م فطق باید با پیامدها روبهر‌و شوید: درباب تاوان‌پس‌دادن
: درباب دوست‌شدن با آنچه از آن می‌ترسیم روز یازدهم: برو به انبار

روز چهاردهم: طبعتان را به مشکلات عادت بدهید: درباب هرگزنرسیدن به حالت بی‌مشکلی

اهمال‌کاری
روز دو:م کایاک و ابرکشتی: درباب انجام کارها

روز هشتم: شکار تصمیم‌ها: درباب انتخاب مسیری در جنگل
: درباب دوست‌شدن با آنچه از آن می‌ترسیم روز یازدهم: برو به انبار



207 ئبامص یۀانم

تعلل
روز دو:م کایاک و ابرکشتی: درباب انجام کارها

روز بیســت‌ودو:م این‌قــدر با خودِ آیند‌هتان مهربان نباشــید: دربــاب ورود کامل به زمان 
و مکان کنونی

روز بیست‌وسو:م چگونه از سلامت عقلی شروع کنید: درباب زمان‌دادن به خود

حسرت و پشیمانی
روز هشتم: شکار تصمیم‌ها: درباب انتخاب مسیری در جنگل

روز نوزدهم: یا خوش می‌گذرد یا خاطره می‌شود: درباب ابعاد مثبت پی‌شبینی‌ناپذیری
روز بیست‌وپنجم: زندگی را نمی‌شود احتکار کرد: درباب سه‌لگیری در گذر لحظات

مشکل در رابطه
روز اول: اوضاع از آنچه فکر می‌کنید بدتر است: درباب رهایی‌بخ‌شبودنِ شکست

روز سو:م فطق باید عواقب کارهایتان را بذپیرید: درباب تاوان‌پس‌دادن
ید: درباب سر در کار خود داشتن روز هجدهم: مشکلات دیگران را به خودشان واگذار

شتاب. ن.ک: عجله
غم و غصۀ کلی

روز ششــم: نمی‌شــود بــه همه‌چیــز اهمیــت داد: دربــاب حفــظ ســامت روان وقتــی دنیــا 
آشفته‌بازار است

روز شانزدهم: قاعدۀ رزینِ وارونه: درباب بدترین دشمنِ خود نبودن

غم و غصه از گذرابودن زندگی
روز بیست‌وپنجم: زندگی را نمی‌شود احتکار کرد: درباب سه‌لگیری در گذر لحظات

روز بیست‌وهشتم: آنچه اهمیت دارد: درباب یافتن راه

سرزنش خود
روز چهار:م علیه دِین بهر‌هوری: درباب قدرِت »فهرست کارهای انجا‌مشده«

روز شانزدهم: قاعدۀ رزینِ وارونه: درباب بدترین دشمنِ خود نبودن
روز بیســت‌ودو:م این‌قــدر با خودِ آیند‌هتان مهربان نباشــید: دربــاب ورود کامل به زمان 

و مکان کنونی
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کمرویی
یازدن غَ دو موند: درباب دل به در روز بیست‌وهفتم: سِ فِ پ

کارهای ناتمام
روز نهم: کارها را تمام کنید: درباب جادوی تکمیل کارها

: درباب دوست‌شدن با آنچه از آن می‌ترسیم روز یازدهم: برو به انبار

نگرانی بابت آینده. ن.ک: ترس از آینده
نگرانی بابت نظر دیگران

روز سو:م فطق باید عواقب کارهایتان را بذپیرید: درباب تاوان‌پس‌دادن
ید: درباب سر در کار خود داشتن روز هجدهم: مشکلات دیگران را به خودشان واگذار

روز بیست‌وچهار:م مهمان‌نوازیِ شلخته: درباب ارتباط‌گیری از طریق نقص‌ها

ایست فکری نویسندگان
روز اول: اوضاع از آنچه فکر می‌کنید بدتر است: درباب رهایی‌بخ‌شبودنِ شکست

روز سیزدهم: سه ساعت: درباب حفظ تمرکز در بحبوحۀ آشوب
روز بیستم: هدفی کمّی تعیین کنید: درباب اخراج »مسئول کنترل‌کیفیت« درون


