
تقدیر و تشکر

کتاب نوشـتن این طـور نیسـت  کـه فراینـد  روزبـه روز بیشـتر بـه ایـن بـاور می رسـم 

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

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

تـورم می خورنـد نهایـت اقبـال را دارم. ایـن پروژه از طریق سلسـله گفت وگوهایی 

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  ایمیلـی ام 

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

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

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

یـرو را داشـتم: بینش هـا و توصیه هـا، توجـه سـخاوتمندانه و اصـرار دوسـتانه  و ژ

امـا سفت وسختشـان بـر اینکـه اندیشـه ها و اسـتدلال هایم 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  کاری هـای ز کـه فدا عشـق و دوسـتی و حکمـت هـدر چاپلیـن 

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

کـه بـه بهتریـن شـکل بـه  بگویـم خوش اقبال تریـن آدم دنیـا هسـتم. آن هـا هسـتند 

کـه بایـد  مـن یـادآوری می کننـد چـه چیـزی اهمیـت دارد و زندگـی چیـزی اسـت 

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

کـه شـاید حاصـل تـلاش مـن باشـد،  کتـاب ردی از سـرزندگی باشـد، همان قـدر 

مدیـون آن هـا نیـز هسـت. 



برای مطالعۀ بیشتر

هفتۀ اول: متناهی بودن

کـه مشـکل مـا متناهی بـودن نیسـت بلکـه تـلاش بیهـوده بـرای فـرار از  ایـن مفهـوم 

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

آموزندۀ شـارلوت جوکو بک به نام چیز خاصی نیسـتن زندگی با ذن1 را به شـدت 

کـه عنـوان بامسـمای  کتابـی  در ایـن زمینـه توصیـه می کنـم. جـون تولیفسـون در 

مرگن پایان توسعۀ فردی2 را یدک می کشد از منظری التقاطی تر سراغ این موضوع 
مـی رود و کلـی کاپیـک هـم در کتـاب تـو فمـا انسـانین محدودیت هـای مـا بـه چه 

صور[ انعکاسـی از لراری خداسـت و چرا این خبر خوشـی اسـت3 اهمیت این 
ینـر  کنـدوکاو می کنـد )نجـا[ زمـان4 نوشـتۀ جـوردن رِ موضـوع بـرای مسـیحیان را 

یـت پذیـرش  کتـاب مسـیحی دیگـری اسـت پـر از نـکات بهـره وری 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 دیدگاه هایـش 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 در مـدی بـر هایدگـر2 اثـر ریچـارد پولـت و درس گفتارهـای 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 

یار[ وار  مراجعان سوان درمانی3  نام اگر بودا را در خیابان دیدید بکوـیدذ!ن سـفر م

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

یـک بـا عنوان  بـه وجـود می آیـد زیربنـای کتـاب خودیـاری تأمل برانگیـز سـارا کوبور

به رسـاب منن پ یرذ رمایق تلخ، کوـف خویوـتن دسون و تغییر زندگی4 اسـت 
کتـاب  گزیستانسیالیسـت ها،  ا پیـام  و  دربـارۀ حال وهـوا  معرفـی  بهتریـن  )بـرای 

کوکتـم  کافـۀ اگزیستانسیالیسـتین  زادی، وجـود و  در  بخوانیـد:  را  بِیـک وِل  سـارا 

کنتـرل آینـده از رابـرت سـالتزمن نقـل  کـه دربـارۀ ناتوانـی مـا در  مرد لـو5(. مطالبـی 
کـردم از کتـاب د  هـزار چیز6اسـت. ایـن کتاب سرشـار از چنیـن بینش های موجز 

و سرراسـتی دربـارۀ تزلـزل وضعیـت انسـان اسـت.

هفتۀ دوم: آستین عمل بالازدن

کـی  کار خطرنا واقعـاً  زدن  عمـل  بـه  دسـت  دربـارۀ  کتاب هایـی  پیشـنهاددادن 

اسـت، چـون هرگونـه مطلبـی از ایـن دسـت ممکـن اسـت بهانـه ای شـود بـرای 

کتاب دیگری دراین باره بخوانیم.  اینکه به جای خودِ دسـت به عمل زدن صرفاً 

کرده انـد  کمـک  کتاب هـای ایـن حیطـه واقعـاً بـه خـودِ مـن  بااین همـه، 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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هاـر  و  اسـتیو چندلـر  اثـر  جاگجـوی زمـان1  بزنـم:  بـه عمـل  زندگـی ام دسـت  در 

دسـت بـه عمـم زدنن درس هایـی از سوان شااسـی ژاپاـی2 اثـر گرِگ کرِچ. بسـیاری از 
اصول بهره وری با محوریت پذیرش تناهی در سیسـتم مدیریت زمان موسـوم به 

کانبان کپسـوله شـده اند، سیسـتمی که در کتاب کانبان شـخصین نموـه برداری 

به روشـنی  یـا  دمار تونیـان  و  بنسـون  جیـم  نوشـتۀ  زندگـی3  /پیمـودن مسـیر  کار از 
تشـریح شـده اسـت؛ ایـن درس هـا همپوشـانی هایی هـم بـا توصیـۀ کال نیوپـورت 

کـه می گویـد پروژه هایتـان را بـه دو دسـتۀ »در دسـت انجـام« و »در انتظـار  دارد 

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

ن رهایـی از فرسـودگی شـغلی4 اسـت. ذن و مدیریـت زمـان  ، بـازد  بیوـتر  هسـته تر
درمی آمیزنـد،  هـم  بـا  از زمـان5  بـه بهر  گیـری  زمان سـوارین سویکـرد 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 وب سـایتش بـه نشـانیِ virginiavalian.org در 

دسـترس اسـت. کتاب اسـترارتن چرا با کار کمتر می توان به نتایج بیوتر رسید7 

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

که نتایجِ مثال زدنی واقعاً نیازمند سـرمایه گذاریِ ابرانسـانیِ  متقاعدتان می سـازد 

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

وضـوح افـکار در دوره هـای سـردرگمی و ناامیـدی( بی بروبرگـرد آثـار جیمز هالیس 

کتـاب معاایافتـن در  کـه اول از همـه  را توصیـه می کنـم. پیشـنهادم ایـن اسـت 

نیمـۀ دو  زندگـین چگونـه سـرانجا  بـه معاـای واقعـی رشـد کایـم8 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

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

جیاگ1 اسـت، اثر لائوتسـه یا شـاید هم چند نویسـندۀ باسـتانی که امروزه جمعاً 
ترجمـۀ  بشـخصه  مـن  می شـوند.  نامیـده  قدیمـی«  »اسـتاد  معنـای  بـه  لائوتسـه 

جیا-فـو فِنـگ2 و جِیـن اینگلیـش3 را توصیـه می کنـم، به خصـوص کـه اینگلیـش 

عکس هایـی هیجان انگیـز 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 بی مشـقت«،  تائوئیسـتیِ » و مسـئله همیـن اسـت(. ولـی فلسـفۀ 

کتـاب  نقطـۀ عکـس بیشـترِ توصیه هـای امـروزی دربـارۀ زندگـی اسـت، در سـه 

کمتـر شـاعرانه نیـز به خوبـی بررسـی شـده اسـت: زندگـی بی موـمتن  مدرن تـر و 

گرگـوری،  نوشـتۀ جیسـون  و وضعیـت خودجـوذ هماهاگـی لبیعـی4  -وی  وو
ن  سـعی کایـد تـلاذ نکایـدن هاـر و علم خودجوشـی5 اثر ادوارد اسـلینگرلند و تائو
را  جویبـار6 نوشـتۀ آلـن واتـس. بحـث ایـدو لانـدو دربـارۀ »قاعـدۀ زریـن وارونـه« و 
سـنگدلی مـا هنـگام حـرف زدن بـا خـود برگرفتـه از کتـاب یافتـن معاـا در دنیایـی 

پرعیب ونمـص7 اسـت، اثـری سرشـار از بینـش دربـارۀ سـاختن زندگـی معنـادار از 
کاربـردی سـال های 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 بـزرگن زندگـی خلاقانـه در فراسـوی تـرس8. 
کـه عنوانـی طولانـی دارد،  کوتاهـش  کتـاب  کوتاهـی دارد، لایـن9، 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 کاترل ناپ یـری دنیـا 
کردنـد و بـه نظـرم تحلیـل او از آنچـه زندگـی مـدرن را بـرای خیلی هـا به طرز غریبی 

ناخوشـایند می کند نیازمند توجه بیشـتر اسـت. کتاب  زادنویسی عمیقن چگونه 

اسـتادانه بـه غرقگـی خلاقانـه برسـیم2 اثـر اسـتیون لویـد به خوبـی از فوایـد عمیـق 
تمریـن بـرای ذهـن و روان می گویـد. یـک روز حتمـاً ماراتـون بیست وچهارسـاعتۀ 

کـه او توصیـه می کنـد امتحـان می کنـم. آزادنویسـی را 

هفتۀ چهارم: حضور همه جانبه

ایـن انـگاره کـه، بـه دلیـل تناهـیِ انسـان ها، زندگـی مطلقـاً بـه هـدف فایده رسـانی 

دیـن  کتـاب  در  به خوبـی  اسـت  و مضحـک  بی معنـی  آینده مـان  بـه خویشـتنِ 

معاادارترکـردن  بـرای  مختصـر  راهامایـی  اسـتن  عمرکوتـا   اسـت:  آمـده  یکلـز  ر

زندگـی3. شـریل پـال در کتـاب رکمـت اضطـرابن چـرا اضطـراب و افـکار مزارـم 
موهبت هایـی بـرای شـفای مـا هسـتاد4 بـه نگرشـی می پـردازد کـه می توانـد مکمـل 
کتـاب حاضـر باشـد، اینکـه اضطـراب حـاوی چـه درس هایـی دربـارۀ  مطالـب 

زندگی پربار در لحظۀ حال اسـت. کتاب زندگی تأملین در سـتایپ بی فعالیتی5 

کـه بـه نـام بهـره وری  کارهایـی  اثـر بیونگ-چـول هـان نشـان می دهـد بسـیاری از 

کتـاب کامـی زنـد ن  انجـام می شـود از سـردرگمی و طفـره وری نشـئت می گیـرد. 

مراقبـت از سوح در سوزگار پر شـوب6 اثـر الیزابـت اُلدفیلـد به طـرز عجیبی حکیمانه 
کـه زندگـی پربارتـر بـه چـه صـورت اسـت. بـاز  و مفیـد اسـت و توضیـح می دهـد 

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 می بـرم: بازکـردن دسـت اندیوـهن 

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-زمانن راهامـای شـوبوگازو  مبانـی تمریـن ذن بودیسـم1 اثـر 
اوجـی  دوگـن بـرای هارجویـان2 اثر شینشـو رابرتـس؛ و آثار جـان تارانت به خصوص 
یـدن و دیگـر کو ن هـای ذن کـه جانتـان را نجـا[ می دهـد3.  اسـب  بـی را برایـم بیاوس
انسان شااسـی  دونن کلیـد دورازذهـن  دیدگا  مهربان به دیگران )و خـود(4 اثر دیوید 
گذشـت اسـت. قطعـاً  زال راهنمایـی رهایی بخـش دربـاب زندگـی بـا تناهـی و 

وجـود  موضوعـات  ایـن  تمـام  دربـارۀ  هـم  دیگـر  ارزشـمند  کتاب هـای  بی شـمار 

کاش عمـری بـود تـا تمـام آن هـا 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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High anthropologyانسان شااسی والا
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بودیسم

Opening the Hand of Thought: 

Foundations of Zen Buddhist 

Practice

Saturday Night Liveبرنامۀ زندۀ شابه شب
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It’s on Me: Embrace Hard Truths, Dis-

cover Your Self and Change Your Life
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You’re Only Human: How Your 
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جادوی بزرگن زندگی خلاقانه در فراسوی 
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Big Magic: Creative Living Be-

yond Fear

Time Warriorجاگجوی زمان

Four Thousand Weeksچهارهزار هفته
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افکار مزارم موهبت هایی برای شفای 
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The Wisdom of Anxiety: How 

Worry and Intrusive Thoughts 
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عمرکوتا  استن راهامایی مختصر برای 
معاادارترکردن زندگی
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Analysis paralysisفلج تجزیه وتحلیم

ن رهایی از  ، بازد  بیوتر کار  هسته تر
فرسودگی شغلی

Slow Productivity: The Lost Art 
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Burnout

کامی زند ن مراقبت از سوح در سوزگار 
پر شوب

Fully Alive: Tending to the Soul 

in Turbulent Times
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پیمودن مسیر زندگی

Personal Kanban: Mapping 

Work/Navigating Life

کاترل ناپ یری  دنیا
The Uncontrollability of the 

World

delayed-return environmentمحیا بازخورد تأخیری

مرگن پایان توسعۀ فردی
Death: The End of Self-Improve-

ment

معاایافتن در نیمۀ دو  زندگین چگونه 
سرانجا  به معاای واقعی رشد کایم

Finding Meaning in the Second 

Half of Life: How to Finally, Real-

ly Grow Up

کامم گرا The Imperfectionistنا

کتیکا Battlestar Galacticaناوبر فضایی گالا

Redeeming Your Timeنجا[ زمان

Construal level theoryنظریۀ سطح تفسیر

Being and Timeهستی و زمان

هستی-زمانن راهامای شوبوگازو اوجی  
دوگن برای هارجویان

Being-Time: A Practitioner’s 

Guide to Dogen’s Shobogenzo Uji

هار دست به عمم زدنن درس هایی از 
سوان شااسی ژاپای

The Art of Taking Action: Lessons 

from Japanese Psychology

Open awarenessهوشیاری  باز

یافتن معاا در دنیایی پرعیب ونمص
Finding Meaning in an Imperfect 

World

» ”Learning to Work“»یادگیری کار



فلج تجزیه وتحلیل
کارهایتان را بپذیرید: درباب تاوان پس دادن روز سوم: فقط باید عواقب 

روز هشتم: شکار تصمیم ها: درباب انتخاب مسیری در جنگل
کنترل کیفیت« درون کنید: درباب اخراج »مسئول  کمّی تعیین  روز بیستم: هدفی 

خشم
سوز چهاردهــمن لبعتان را به موــکلا[ عاد[ بدهیدن دسباب هرگزنرســیدن به رالت 

بی موکلی
سوز بیست ویکمن اصی وقفه چیست]ن دسباب پ یرابودن  امکان رواس پرتی

اضطراب
ین بهر  ورین دسباب قدر[  »فهرست کارهای انجا  شد « سوز چهار ن علیه د 

سوز هفتمن چو فردا شود فکر فردا کایمن دسباب عبور از پم هایی که به  ن ها می رسیم
کار  بــاب ســر در  یــدن دس گ اس سوز هجدهــمن موــکلا[ 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 دوست شدن با آنچه از آن می ترسیم

مشغله
بــاب رهایی بخپ بودن   ز اولن اوضــاع از  نچــه فکــر می کایــد بدتر اســتن دس و س

شکست
ین بهر  ورین دسباب قدر[  »فهرست کارهای انجا  شد « سوز چهار ن علیه د 

سوز پاجمن اللاعا[ بیپ ازردن دسباب هار خواندن و نخواندن
سوز بیست وسو ن چگونه از سلامت عملی شروع کایدن دسباب زمان دادن به خود

هراس زدگی
سوز سو ن فما باید عواقب کارهایتان را بس یریدن دسباب تاوان پس دادن

سوز شوــمن نمی شــود بــه همه چیــز اهمیت دادن دسبــاب رفظ ســلامت سوان وقتی دنیا 
 شفته بازار است

ن دسباب دوست شدن با  نچه از  ن می ترسیم سوز یازدهمن برو به انبار
گر  سان بود چه]ن دسباب ج ابیت کاذب  تلاذ سوز پانزدهمن ا

بی انگیزگی
سوز هوتمن شکار تصمیم هان دسباب انتخاب مسیری در جاگم
گر  سان بود چه]ن دسباب ج ابیت کاذب  تلاذ سوز پانزدهمن ا

یازدن ت دو موندن دسباب دل به دس سوز بیست وهفتمن س  ف  پ 

ناامیدی کلی
سوز اولن اوضاع از  نچه فکر می کاید بدتر استن دسباب رهایی بخپ بودن  شکست

سوز دهمن وگیفۀ خود در زندگی را بیابیدن دسباب  نچه واقعیت از ما می خواهد

ناامیدی از اوضاع جهان
سوز شوــمن نمی شــود بــه همه چیــز اهمیت دادن دسبــاب رفظ ســلامت سوان وقتی دنیا 

 شفته بازار است
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بی هدفی
سوز دهمن وگیفۀ خود در زندگی را بیابیدن دسباب  نچه واقعیت از ما می خواهد

سوز بیست وهوتمن  نچه اهمیت داردن دسباب یافتن را 

ناتوانی
سوز سو ن فما باید عواقب کارهایتان را بس یریدن دسباب تاوان پس دادن

سوز شوــمن نمی شــود بــه همه چیــز اهمیت دادن دسبــاب رفظ ســلامت سوان وقتی دنیا 
 شفته بازار است

گر  سان بود چه]ن دسباب ج ابیت کاذب  تلاذ سوز پانزدهمن ا

دل گسستگی
سوز بیســت ودو ن این قــدر با خود   یاد  تان مهربان نباشــیدن دسبــاب وسود کامم به زمان 

و مکان کاونی
در  ســهم گیری  بــاب  دس کــردن  ارتــکار  نمی شــود  را  زندگــی  پاجمن  بیســت و ز  و س

گــ ر لحظا[

حواس پرتی
سوز پاجمن اللاعا[ بیپ ازردن دسباب هار خواندن و نخواندن

سوز سیزدهمن سه ساعتن دسباب رفظ تمرکز در بحبورۀ  شوب
سوز بیست ویکمن اصی وقفه چیست]ن دسباب پ یرابودن  امکان رواس پرتی

ترس از آینده
سوز شوــمن نمی شــود بــه همه چیــز اهمیــت دادن دسبــاب رفــظ ســلامت سوان وقتــی دنیــا 

 شفته بازار است
سوز هفتمن چو فردا شود فکر فردا کایمن دسباب عبور از پم هایی که به  ن ها می رسیم

ترس از دست به عمل زدن
سوز هوتمن شکار تصمیم هان دسباب انتخاب مسیری در جاگم

ن دسباب دوست شدن با  نچه از  ن می ترسیم سوز یازدهمن برو به انبار
گر  سان بود چه]ن دسباب ج ابیت کاذب  تلاذ سوز پانزدهمن ا
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عذاب وجدان
سوز سو ن فما باید عواقب کارهایتان را بس یریدن دسباب تاوان پس دادن

ین بهر  ورین دسباب قدر[  »فهرست کارهای انجا  شد « سوز چهار ن علیه د 
سوز شانزدهمن قاعدۀ مسین  واسونهن دسباب بدترین دشمن  خود نبودن

سوز هفدهمن مان  بروز سخاوتمادی نوویدن دسباب بیهودگی  » د  بهتری شدن«

عجله
ین بهر  ورین دسباب قدر[  »فهرست کارهای انجا  شد « سوز چهار ن علیه د 

بــاب عبــور از پم هایــی کــه بــه  ن هــا  سوز هفتــمن چــو فــردا شــود فکــر فــردا کایــمن دس
می رسیم

سوز بیست وسو  چگونه از سلامت عملی شروع کایدن دسباب زمان دادن به خود

سندرم شیاد
سوز اولن اوضاع از  نچه فکر می کاید بدتر استن دسباب رهایی بخپ بودن  شکست

سوز شانزدهمن قاعدۀ مسین  واسونهن دسباب بدترین دشمن  خود نبودن
سوز بیست وچهار ن مهمان نوازی  شلختهن دسباب ارتباط گیری از لریق نمص ها

نداشتن استمرار
سوز دوازدهمن قواعدی در خدمت زندگین دسباب انجا  سوزانۀ کارها

تکلیفی بلا
سوز سو ن فما باید عواقب کارهایتان را بس یریدن دسباب تاوان پس دادن

سوز هوتمن شکار تصمیم هان دسباب انتخاب مسیری در جاگم
سوز دهمن وگیفۀ خود در زندگی را بیابیدن دسباب  نچه واقعیت از ما می خواهد

اضافه بار اطلاعاتی
سوز پاجمن اللاعا[ بیپ ازردن دسباب هار خواندن و نخواندن

ناامنی
ین بهر  ورین دسباب قدر[  »فهرست کارهای انجا  شد « سوز چهار ن علیه د 

سوز هفتمن چو فردا شود فکر فردا کایمن دسباب عبور از پم هایی که به  ن ها می رسیم
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وقفه ها
سوز بیست ویکمن اصی وقفه چیست]ن دسباب پ یرابودن  امکان رواس پرتی

زودرنجی
سوز چهاردهــمن لبعتان را به موــکلا[ عاد[ بدهیدن دسباب هرگزنرســیدن به رالت 

بی موکلی
سوز بیست ویکمن اصی وقفه چیست]ن دسباب پ یرابودن  امکان رواس پرتی

بی روحی
مثبــت  ابعــاد  دسبــاب  می شــودن  خالــر   یــا  می گــ رد  خــوذ  یــا  نوزدهــمن  سوز 

پیپ بیای ناپ یری
سوز بیســت ودو ن این قــدر با خود   یاد  تان مهربان نباشــیدن دسبــاب وسود کامم به زمان 

و مکان کاونی
سوز بیست وپاجمن زندگی را نمی شود ارتکار کردن دسباب سهم گیری در گ ر لحظا[

حس تنهایی
سوز بیست ویکمن اصی وقفه چیست]ن دسباب پ یرابودن  امکان رواس پرتی

سوز بیست چهار ن مهمان نوازی  شلختهن دسباب ارتباط گیری از لریق نمص ها

بی معنایی
سوز دهمن وگیفۀ خود در زندگی را بیابیدن دسباب  نچه واقعیت از ما می خواهد

ن دسباب تسلابخوی تردید سوز بیست وشومن تصورناپ یر
سوز بیست وهوتمن  نچه اهمیت داردن دسباب یافتن را 

ناخن خشکی
سوز هفدهمن مان  بروز سخاوتمادی نوویدن دسباب بیهودگی  » د  بهتری شدن«

نیاز به کنترل و تسلط
سوز اولن اوضاع از  نچه فکر می کاید بدتر استن دسباب رهایی بخپ بودن  شکست

سوز سیزدهمن سه ساعتن دسباب رفظ تمرکز در بحبورۀ  شوب
سوز نوزدهمن یا خوذ می گ رد یا خالر  می شودن دسباب ابعاد مثبت پیپ بیای ناپ یری
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نداشتن بهره وری
ین بهر  ورین دسباب قدر[  »فهرست کارهای انجا  شد « سوز چهار ن علیه د 

سوز هوتمن شکار تصمیم هان دسباب انتخاب مسیری در جاگم
سوز دوازدهمن قواعدی در خدمت زندگین دسباب انجا  سوزانۀ کارها

سوز سیزدهمن سه ساعتن دسباب رفظ تمرکز در بحبورۀ  شوب

سردرگمی از دشواریِ چالش ها. ن.ک: هراس زدگی
سردرگمی از حجم کارها. ن.ک: مشغله

کمال گرایی
سوز اولن اوضاع از  نچه فکر می کاید بدتر استن دسباب رهایی بخپ بودن  شکست

سوز دو ن کایاک و ابرکوتین دسباب انجا  کارها
سوز دوازدهمن قواعدی در خدمت زندگین دسباب انجا  سوزانۀ کارها
سوز شانزدهمن قاعدۀ مسین  واسونهن دسباب بدترین دشمن  خود نبودن

ی تعیین کایدن دسباب اخراج »مسئول کاترل کیفیت« دسون سوز بیستمن هدفی کمه

بدبینی
سوز اولن اوضاع از  نچه فکر می کاید بدتر استن دسباب رهایی بخپ بودن  شکست

سوز شوــمن نمی شــود بــه همه چیــز اهمیت دادن دسبــاب رفظ ســلامت سوان وقتی دنیا 
 شفته بازار است

یازدن ت دو موندن دسباب دل به دس سوز بیست وهفتمن س  ف  پ 

بی قدرتی. ن.ک: ناتوانی
مشکلات کلی

سوز سو ن فما باید با پیامدها سوبه سو شویدن دسباب تاوان پس دادن
ن دسباب دوست شدن با  نچه از  ن می ترسیم سوز یازدهمن برو به انبار

سوز چهاردهمن لبعتان را به موکلا[ عاد[ بدهیدن دسباب هرگزنرسیدن به رالت بی موکلی

اهمال کاری
سوز دو ن کایاک و ابرکوتین دسباب انجا  کارها

سوز هوتمن شکار تصمیم هان دسباب انتخاب مسیری در جاگم
ن دسباب دوست شدن با  نچه از  ن می ترسیم سوز یازدهمن برو به انبار
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تعلل
سوز دو ن کایاک و ابرکوتین دسباب انجا  کارها

سوز بیســت ودو ن این قــدر با خود   یاد  تان مهربان نباشــیدن دسبــاب وسود کامم به زمان 
و مکان کاونی

سوز بیست وسو ن چگونه از سلامت عملی شروع کایدن دسباب زمان دادن به خود

حسرت و پشیمانی
سوز هوتمن شکار تصمیم هان دسباب انتخاب مسیری در جاگم

سوز نوزدهمن یا خوذ می گ رد یا خالر  می شودن دسباب ابعاد مثبت پیپ بیای ناپ یری
سوز بیست وپاجمن زندگی را نمی شود ارتکار کردن دسباب سهم گیری در گ ر لحظا[

مشکل در رابطه
سوز اولن اوضاع از  نچه فکر می کاید بدتر استن دسباب رهایی بخپ بودن  شکست

سوز سو ن فما باید عواقب کارهایتان را بس یریدن دسباب تاوان پس دادن
یدن دسباب سر در کار خود داشتن سوز هجدهمن موکلا[ دیگران را به خودشان واگ اس

شتاب. ن.ک: عجله
غم و غصۀ کلی

سوز شوــمن نمی شــود بــه همه چیــز اهمیــت دادن دسبــاب رفــظ ســلامت سوان وقتــی دنیــا 
 شفته بازار است

سوز شانزدهمن قاعدۀ مسین  واسونهن دسباب بدترین دشمن  خود نبودن

غم و غصه از گذرابودن زندگی
سوز بیست وپاجمن زندگی را نمی شود ارتکار کردن دسباب سهم گیری در گ ر لحظا[

سوز بیست وهوتمن  نچه اهمیت داردن دسباب یافتن را 

سرزنش خود
ین بهر  ورین دسباب قدر[  »فهرست کارهای انجا  شد « سوز چهار ن علیه د 

سوز شانزدهمن قاعدۀ مسین  واسونهن دسباب بدترین دشمن  خود نبودن
سوز بیســت ودو ن این قــدر با خود   یاد  تان مهربان نباشــیدن دسبــاب وسود کامم به زمان 

و مکان کاونی
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کمرویی
یازدن ت دو موندن دسباب دل به دس سوز بیست وهفتمن س  ف  پ 

کارهای ناتمام
سوز نهمن کارها را تما  کایدن دسباب جادوی تکمیم کارها

ن دسباب دوست شدن با  نچه از  ن می ترسیم سوز یازدهمن برو به انبار

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

سوز سو ن فما باید عواقب کارهایتان را بس یریدن دسباب تاوان پس دادن
یدن دسباب سر در کار خود داشتن سوز هجدهمن موکلا[ دیگران را به خودشان واگ اس

سوز بیست وچهار ن مهمان نوازی  شلختهن دسباب ارتباط گیری از لریق نمص ها

ایست فکری نویسندگان
سوز اولن اوضاع از  نچه فکر می کاید بدتر استن دسباب رهایی بخپ بودن  شکست

سوز سیزدهمن سه ساعتن دسباب رفظ تمرکز در بحبورۀ  شوب
ی تعیین کایدن دسباب اخراج »مسئول کاترل کیفیت« دسون سوز بیستمن هدفی کمه


