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زندگیخوبلحظات
کهلحظاتیتمامدر
یم،هستزندگیخوبلحظاتساختنبرایتلاشدر

.میگذرندماکنارازصدابیوآرام

اسکار وایلد



، انسان هنگام تصویرسازی از آینده
رالحظات تلخ رنج 

شیرینلحظات جدی تر و واقعی تر از لذتبسیار 
.می کندذهن خود شبیه سازی در 

،مرور گذشته همهمچنین در 
رادستاوردهای خود لذت 
سریع تر از رنج شکستها و از دست دادن هایش بسیار 

.به فراموشی می سپارد

انسانهای متمایز دنیا، 
کسانی هستند که بر ضد این روند تکامل عمومی،معدود 
.کرده اندعصیان 

داروین 
نمایش احساسات در انسان و سایر جاندارانکتاب 



میزان یادگیری را 

.دسنجیمقدار مطالعه و تعداد مدارج علمی نمی تواناساس ساعت و روز و ماه و بر 

، میزان یادگیری

است که متناسب با دفعاتی 

.ستابوده تعارض های قبلی ما دربا دانستهایم که مطالب جدیدی مواجه شده با 

در غیر این صورت، 

.گذشته نیستتقویت پایه های نادانی جز آنچه یادگیری می نامیم،  چیزی 

محمدرضا شعبانعلی



.داردهر کسی به شکلی ایرادها و نقطه ضعفهایی 

زندگی،تجربه یک رابطه خوب در کار یا برای 
.نباشدم برای ما مهضعفهایش بهتر است کسی را پیدا کنیم که ایرادها و نقطه 

:شده اندناموفق بر دو فرض بنا بسیاری از رابطه های 
باشد؛اینکه انسان ممکن است تغییرات جدی داشته نخست 

انسانی را یافت که می توان اینکه دیگر و 
.ایراد و نقطه ضعف جدی نداشته باشدهیچ 

اسکات آدامز



از آن است کهکوتاه تر زندگی 

.بگیردحتی برای لحظه ای کوتاه، توان ایستادن و حرکت را از ما پشیمانی احساس 

از آن است کهکوتاه تر زندگی 

.یمباشمبهم آینده داشته نگرانی های فرصتی برای مرور تمام تلخی های بزرگ گذشته و 

از آن است کهکوتاه تر زندگی 

.نمی کندآن را صرف شادی کسانی کنیم که شادی ما شادشان 

از آنکه فرصت باشد به آنها بگوییم کوتاه تر و حتی 
.شادی شان نمی کنیمرا صرف که چرا زندگی مان 

زندگی کوتاه تر از آن است که
های ناب، لحظه آن را صرف کسانی کنیم که برای تجربه 

.می گردندبهانه علت و دنبال هزار به 

زندگی کوتاه تر از آن است که

مهربان، رها کردن آغوشی بوسه، یا برای تمام شدن یک 

مستانه،به پایان رساندن یک قهقهه یا 
اریک دیویس.کنیمشتاب 



تفاوت سیاستمدار و دانشمند در این است که

پرسش های بسیاری دارد؛، دانشمند

.اما سیاستمدار پاسخ های بسیاری را از حفظ است

دنیای امروز، در 

.دانشمندآموزشی، بیشتر سیاستمدار میسازند تا نظام ها و مدرسه 

امروزامروز، زندگی های علت همین باشد که مدیریت شاید 

.هستنداین حد سیاسی امروز، تا ها و دوست داشتن های و عشق 

کردیم؛را فراموش هنر پرسیدن 

تو؛اینکه سوال من برای من مهم است و سوال تو برای 

باشد؛داشته پرسشی پاسخی اینکه قرار نیست هر 

به اندازه ی تفاوت پرسش هایمان است؛اینکه تفاوت من و تو، 

مانده،اقتصادهای توسعه یافته و اقتصادهای عقب اینکه تفاوت 

.پرسندیکدیگر می در جمع از و مردم شان در خلوت از خود در سوالهایی است که 

امیدوار باشیم که روزی در دنیایی زندگی کنیم که

.یافتبتوان سوالها را بلند گفت و پاسخ ها را در دل 
نه اینکه پاسخ ها با صدای بلند گفته شوند و سوالها، 

محمدرضا شعبانعلیترس و تردید در دلهای ما بمانندبا 



باش؛جرات داشته 
.آمدکه تا پایان روز چه پیش خواهد نمی دانی حتی اگر 

بزنی؛جرات داشته باش که لبخند 
.یکندنمامیدی برای پدید آمدن نور بیشتر ایجاد تاریکی، هیچ حتی وقتی 

باشی،جرات داشته باش که خود نخستین نور 
.بینیوقتی که بی عدالتی می 

یکنیمحکوم مبی عدالتی را جرات داشته باش که نخستین کسی باشی که 
.ندارد، تفاوتی با عامل ظلم بی عدالتیمحکوم کننده چون آخرین 

شده ای،جرات داشته باش که وقتی احساس میکنی بزرگ 
.شوندکمک کنی که دیگران هم بزرگتر 

بازی،و جرات داشته باش که وقتی در عشق و دوستی می 
.کنیدوباره برای یافتن عشق و دوستی، تلاش و زندگی 

استیو مارابولی



:امرا تهیه کرده نمی دهند من فهرستی از آنچه در مدرسه به ما یاد 
.بداریمکه چگونه کسی را دوست نمی دهند آنها به ما یاد 
.کنیمکه چگونه در شهرت به درستی زندگی نمی دهند آنها به ما یاد 
.ببریماز زندگی لذت گمنامی که چگونه در نمی دهند آنها به ما یاد 
.ویمشکه چگونه از کسی که دیگر دوستش نداریم جدا نمی دهند آنها به ما یاد 
.کنیمفکر می گذرد که به آنچه در ذهن دیگری نمی دهند آنها به ما یاد 
.بگوییمکه به کسی که در حال مرگ است چه نمی دهند آنها به ما یاد 

.نمی دهندآنها به ما هیچ چیزی را که ارزش یاد گرفتن داشته باشد یاد 

گیمننیل 
جلد نهم از کتاب مرد ماسه ای



.افسانه های دوران کودکی ما تفاوت دارددنیای این روزها با 

در افسانه های کودکی می گفتند

.استخوبی ذاتی نمادِ ظاهر زیبایی 

داشتند؛زیبا بودند و خوی زیبا هم فرشته ها 

.نمی شدلبخندی که هرگز از چهره محو خوش رنگ؛ چشمهای درشت؛ و موهای بلند 

آشفته؛خاکستری و کثیف؛ موهایی با خوی بودند؛ زشت و سیه چرده شیاطین اما، 

چروکیده؛چشمانی تنگ و 

.بودپیدا چشمان شان و برقی از شیطنت که همیشه در گوشه ی 

.نیستاین حد ساده تا به چقدر طول کشید تا یاد گرفتیم، قواعد بازی دنیا 

.نداردچقدر طول کشید تا یاد گرفتیم، فرشته ای و شیطانی وجود 

.میکندهر انسانی در اطراف ما، درون خود، نبرد دائمی شیطان و فرشته را تجربه 

خود،که ما، با نگاه و رفتار و برخورد مواردی و کم نیست 

نبرد آنها می رویم؛ناخواسته به همکاری در 

.و حتی نمی دانیم در جبهه ی شیطان می جنگیم یا فرشته

یا همسرم؛باشد و دوستم ذهن این ممکن است در 

همکارم یا مدیرم؛

محمدرضا شعبانعلی. و طبیعتاً بیش از هر جای دیگری، در درون خودم



.بگوییمهمیشه پیش می آید که ما به هم دروغ 
.استدروغ پدیده ای انسانی 

.استاما انسانی نیست، خوب 
همیشه با انسان بوده استانگار 

 گوینددروغ هایی میسالهاست تلاش میکنم به جای اینکه فکر کنم که دیگران چه 
.می گوینددروغ این را بفهمم که چرا 

.دارمو اینکه من در ایجاد انگیزه در آنها برای دروغ گفتن چقدر سهم 

:میدانماما یک چیز را خوب 
ببخشمگفتن شان خاطر دروغ به را هم دیگران اگر 

.بخشیدنخواهم گفته ام که به خودم دروغ هایی هرگز خودم را به خاطر 
دروغ،چون پس از مدتی تکرار آن 

.خواهم کردو آن دروغ را باور می کنم حقیقت واقعی درون خودم را فراموش 
کند؛که حقیقت واقعی درونش را فراموش کسی 

.کردداشتن و دوست داشته شدن را فراموش خواهد برای همیشه دوست 

اکمنپل 
دروغگوییکتاب 



.دارندپرندگان با خزندگان فرق 

ندارند؛نه به خاطر اینکه آنها بال دارند و اینها 

دارند؛نه به خاطر اینکه آنها دو پا بیشتر ندارند و اینها پاهای بیشتر 

می بینند؛نه به خاطر اینکه آنها دنیا را از نقطه ی بالاتری 

.کنندنظاره بلند بایستند و دنیا را از بلندترین ارتفاعقله های بر بالای می توانند خزندگان هم 

دارند،پرندگان با خزندگان فرق 

کنند؛چون میتوانند معلق بودن را تحمل 

.کنندرواز مشخصی برای فرود دیده باشند، از نقطه فعلی پنقطه ی چون میتوانند بدون اینکه 

.نمیخوردتا جای پای جدیدی برای خود نبیند، از نقطه ی قبلی خود تکان خزنده 

.میکندمقصدی برای نشستن بداند، آرام و با اطمینان، پرواز پرنده بی آنکه ولی 

خزنده، پا بر زمین دارد و در سر رویای آسمان

.زمیناز خاطره هایی پرنده پر در هوا دارد و در سر 

ساخت؛انسان، پر پرواز را خیلی زود 

.بنشینددر انتظار بیشتری اما برای تکامل مغز پرواز، باید قرنهای 
وایز بلومن

.توضیح در مورد وایز بلومن در  آخرین صفحه است



.استانسان موجود عجیبی 

بدبختی های خودو نگرانی ها و ترس ها در به اشتراک گذاشتن 

و دل بازتر است تادست 

.شادمانی هاو خوشی ها در به اشتراک گذاشتن امیدها و 

میکند؛لذت هم آغوشی را تنهایی تجربه 

.می سازداما درد تنهایی را برای دیگران غزل 

می شماردرا در خلوت سکه ها 

:میپرسدمظلومانه جماعتی میانه هر کرد، در وقتی رکود را تجربه و 

؟شما هم مثل ما این روزها گرفتارید

است؛انسان موجود عجیبی 

.می کندتردید تلخی ها دیگران بیشتر از انتقال شیرینی هایش به انتقال در 

روزگار،شاید سلامت در این 

.استرژیم ارتباطی باشد؛ نیازمند بیش از آنکه نیازمند رژیم غذایی 

میشنویم؛چه کسانی را می زنیم؛ حرف اینکه با چه کسانی حرف 

.اطراف مان بماننددر می دهیم و به چه کسانی اجازه 
استیو مارابولی 

درباب انسان و تجربه ی زندگی انسانیتاملاتی 



.نمی ماندمن آموخت که هیچ چیز ثابت به . آموختزندگی به من بسیار 

.می گیردو ضعیف دیر یا زود قدرت را به دست می شود قدرتمند، دیر یا زود ضعیف 

.ی بخشدمبه سادگی شفایت کند؛ هم چنانکه میتواند بیمارت کلمه . هستندبه من آموخت که کلمات مهم 

.استبه من آموخت که هر فردی، خواسته یا ناخواسته شکاری برای فرد دیگر 

.کردو زبانی که آزادت میکند، همان زبانی است که روزی اسیر و گرفتارت خواهد 

.کندبرای لذتش من را نیز قربانی خود می تواند همچنانکه رودخانه ای که به من لذت میدهد، 

غمگینم خواهد کرد؛میکند همان چیزی است کهشادم به من آموخت، آنچه زندگی 

.چهره ام بنشاندقرار است روزی، لبخند شادی و رضایت بر می کند و آنچه غمگینم 

.میان مایگی تفاوت داردبه من آموخت که راضی بودن از زندگی با رضایت به 

.نیستمعنای قهرمان بودن و قهرمان شدن گرفتن، الزاماً به به من آموخت که سبقت 

است؛زندگی به من آموخت که آنچه من هزینه میکنم، درآمد فرد دیگری 

.کند، چیزی است که دیگری تصمیم گرفته است هزینه می آورمو درآمدی که به دست 

ردم؛بگزندگی به من آموخت که جایی که همه چیز ساده است، به دنبال شکل دیگری از پیچیدگی 

.باشمو در پس هر چیز که پیچیده میشود، در جستجوی قوانین ساده 

است؛زندگی به من آموخت که تلاش کردن بدون فهمیدن و فکر کردن، بیهوده تاختن 

.نیستو فکر کردن، بدون تلاش کردن و راه رفتن، جز زهدی فریبکارانه 

.استزندگی به من نشان داد که هر روز، با سوالات تازه ای پیش روی من ایستاده 

.نداردارزشی پرسش ها چندان کردن در یافتن پاسخ پس شتاب 

چرا که بلافاصله، سوالات بعدی، در صف طولانی ابهام و شگفتی، 

.بایستنداند تا روبرویم آماده 

نخواهد کاست؛زندگی به من آموخت که عمیقتر فکر کردن به عالم هستی، شگفتی من را 

.خواهد کردرا پیش رویم نمایان شگفت تری بلکه افق 

یبواارنست 
رد پای مشخص زندگی



من،دوست 

.بدارتنهایی ات را دوست 

دارد،و سعی کن با وجود دردهایی که 

.بخوانیبه جای ناله کردن، آواز شادی و رهایی 

.دورندفراموش نکن که آنها که نزدیک تو هستند هم، چه بسیار 

.که امروز دیده نمی شود، مشهودتر خواهد شدتو خالی بودن دایره ی اطراف روی، پیش تر و هر چه 

.میدهدبزرگ شدن این دایره نترس که وسعتش رشد تو را نشان از 

مانده اند بدان،قدر آن معدود افرادی را که هنوز نزدیک 

.باشو با آنها که دور مانده اند، مهربان 

نمی فهمند بترسان؛دیگران را از آنچه رشد، نه در مسیر 

.بلرزانو نه با تردیدی که بر جان تو افتاده است 

.کنندو دشواریهایت را درک همه ی دغدغه ها از دیگران انتظار نداشته باش که 

ساده ی مشترک،با پیدا کردن نقاط می کوشند و همینکه میبینی 

.قدردان شان باشراهی برای گفتگو و ابراز محبت بیابند، 

.استتنها ماندن، هنری بس دشوارتر از در جمع بودن 

نگیرند،و آنها که این هنر را فرا 

رینر ریلکه.شددیر یا زود، از سرزمین وسیع تنهایی، به قلمرو تنگ جماعت، تبعید خواهند 



مشکلی که من با لغت معلولیت دارم این است که

؛شنوندنمی نمی بینند؛ یا که می افتند به محض شنیدن معلولیت، همه به یاد کسانی 

.بروندیا نمیتوانند راه 

.استشکل آن ساده ترین هم معلولیت باشد، حتی اگر در حالی که اینها 

نمی دانیم؛آنها که احساس در وجودشان مرده است را معلول 

نیاموخته اند که نمیخواهند یا آنها که نمیتوانند یا 

.نمی دانیمحرف بزنند را معلول احساس شان در مورد صادقانه 

.نمی دانیمخوب و بلندمدت بسازند را معلول نمی توانند دوستی های آنها که 

.نمی دانیمرا معلول می خواهند آنها که نمیتوانند بفهمند که در زندگی چه 

.نمی دانیمرا معلول نمی بیند جز خودشان چشم شان آنها که 

نمیرسد؛آنها که دستشان به امید 
.نمی دانیمقرار دهند را معلول پای شان و در انتظارند که دیگران امید و انگیزه را پیش 

بینیم،واقعی را نمی معلولیت های این 
.میکنیمو از اینکه دست و پا و چشم و گوش داریم، احساس سلامت 

فرد راجرز



.باشدشاید دوستی، هنر تشخیص زمان درست 
زدن؛تشخیص زمان درست برای حرف 

کردن؛تشخیص زمان درست برای سکوت 
ماندن؛تشخیص زمان درست برای 
رفتن؛تشخیص زمان درست برای 

دوست؛تشخیص زمان درست برای بودن کنار 
رتر؛فاصله های دوتشخیص زمان درست برای فاصله گرفتن و ایستادن در 

ت؛نیسوقتی بسیاری از نشانه ها خوب ماندن، تشخیص زمان درست برای 
و تشخیص زمان درست برای رفتن، 

.، این تصمیم را تایید نمی کنندوقتی بسیاری از نشانه هاحتی 

وایز بلومن

.توضیح در مورد وایز بلومن در  آخرین صفحه است



.هستیمبرای دوستی و رابطه انسانِ درست ما همیشه در زندگی به دنبال یک 

میکنیم،متعدد را در طول زمان تجربه رابطه های اما وقتی 

ندارد؛درست وجود انسانِ کم کم به نتیجه میرسیم که انگار، 

.شده ایممتنوعی از انسانهای نادرست آشنا نمونه های فقط با 

است؟چرا چنین : می پرسیمهم همیشه 

.هستیمانسانهای نادرست نمونه های شاید چون خود ما هم یکی از همین 

.باشدکه نادرستی مکمل ما را داشته می گردیم و به دنبال کسی 

باشد؛خودمان نادرستی های شاید بلوغ، پذیرفتن 

دادنشان؛برای تغییر و تلاش 

از نادرستی که شیوه هایی انتخاب و 

.باشدخودمان و دیگران کمترین هزینه را داشته برای 

.داشتنیِ زندگی مان را جستجو خواهیم کرددوست انسانِ نادرستِ آن روز 

خیره خواهیم شد و خواهیم دیدچشمانش به 

:با صدای بلند بگوییمدوستش داریم که آن قدر 

اندرو بوید.کنماین همان مشکلی است که حاضرم یک عمر با آن زندگی 



میشویم؛بزرگ مواجه تصمیم های ظاهراً در زندگی کمتر با 
.هستندبزرگ گزینه های با تصمیم هایی کوچکبزرگ می دانیم، عموماً تصمیم های آنچه 

نیستند؛بین درست و نادرست زندگی، معمولاً انتخاب های کار و تصمیم 

.بدیا انتخاب بین خوب و 

.نبودکه اگر بودند، انتخاب درست و رها کردن نادرست چندان دشوار 

شاید،تصمیم های بزرگ زندگی 

باشندساده تر ساده و کمی گزینه های کوچکی بین انتخاب های 

فرداکوچکی بین امروز وانتخاب های یا 
کوچکی بین الان گفتن یا بعداً گفتنانتخاب های یا 

.دوکوچکی بین دو گزینه با اندکی طعم تلخ در هر انتخاب های یا 

بزرگ؛بعد از هزار تصمیم کوچک، به تصمیم کوچک دیگری میرسیم با گزینه های 

ممکن؛بین ساده و غیر 

هرگز؛بین همیشه و 

.رفتنبین ماندن و 

هستند؛دو گزینه پیش رو . آن زمان اما دیگر، انتخابی در کار نیست

.استاین حتماً یک تصمیم بزرگ : یکی ممکن و دیگری ناممکن و ما میگوییم

محمدرضا شعبانعلی



.استاما بازنده بودن یک مدل ذهنی است؛ باختن یک رویداد 
.استاما خوشبختی یک مدل ذهنی است؛ بخت خوش یک رویداد 

.استاما تنهایی یک مدل ذهنی است؛ تنها ماندن یک رویداد 
.استاما گرفتار جبر بودن یک مدل ذهنی است؛ مجبور شدن یک رویداد 
.استاما زندگی در جستجوی تغییر یک مدل ذهنیاست؛ تغییر کردن یک رویداد 
.استاما زندگی کردن یک مدل ذهنی است؛ زنده بودن یک رویداد 

.بینیم و از مدل ذهنی غافل هستیماما حیف که ما معمولاً رویدادها را می 
.پوسیدبر گیشه خواهند ننویسند، روزنامه ها، اگر از رویدادهای دیروز 

.و فال گیرها، اگر از رویدادهای فردا نگویند، گرسنه خواهند ماند

محمدرضا شعبانعلی



است؟همه چیز خوب : گفتم
.بله:دادپاسخ 

.استبابای فلانی زورگو و قدرتمند می گویند بچه ها : گفتم
.می آورداو را ببیند، پدرش را در به آنها گفته ام اگر پدرم 

می آورمرا در حتماً پدرش . بله: پاسخ داد

می خواهمآن لباس را :گفتم
نیست؛خوب جنس اش : گفت
.میخرمبار که جنس خوبش را دیدیم برایت یک 

نمی سازد؛هیچ یک از این حرفها، از او یک دروغگو اما 

.می ساختهمین حرفها بود که از او برایم یک پدر 

جاناتان سافران فوئز



:توضیح یک
پیشسالچهار/سهحدودکهاستاولیجمله ی۲۰مجموعه یآمده،فایلایندرآنچه

خوانندگانبرای(می شودارسالشنبه هاهمهنوزکه)سایتهفتگیخبرنامه یدر
.فرستادم

راستاندوبرایآنارسالیاکردنآرشیوخواندن،کارهم،کناردرآنهاداشتنشایدگفتم
.کندساده تر

:توضیح دو

آن،واینجمله هاینَقلکهوقتیپیش،سالچهارحدود
بود،دیجیتالفضاینُقلِ

ببینمودهمانجاممطالعه ایگرفتمتصمیم
جمله ها،گوینده ینبودنیابودنایرانی

آن هابازنشرالگویبرتاثیریچه
.داردفارسیاجتماعیشبکه هایووبفضایدر

نداشتوجودکهموهومشخصیکنامبهراخودمحرف هایازتعدادی
کردممنتشرونوشتمبلومنوایزیعنی

.ببینم(شعبانعلیمحمدرضایعنی)خودمگفته هایباراآنهابازنشرالگویتفاوتتا
رسیده،پایانبهمطالعهآنوگذشتهسالسهکهاکنون

.کنماعلامراتصمیمآنکهاستخوبکردماحساس
.نگرددخیالینویسنده یایندنبالبهبیهودهزبان،فارسیعزیزمخاطبتا



www.shabanali.com

http://www.shabanali.com/

