
زندگی تو، مسیر تو
مهارت‌های ACT برای تنظیم هیجان و پرورش تاب‌آوری در نوجوانان



تقدیم می‏شود به:««

ده ساله‏ام  پسر  به  انعطاف و شجاعت می‏آموزد.  قدرت  به من  که  نوجوانی  به دخترم گریس، 
وینسنت، که به من بازی کردن و تخیل را یادآوری می‏کند. به بهترین دوستم آن، که قدرت، 

حمایت و عشقش باعث می‏شود بخواهم قوی و حمایت‏کننده باشم و عشق بورزم.

-ج. سی

به مینگما، برای پیمودن آهسته آهسته این راه طولانی. افتخار می‏کنم که مهربانی تو شامل حالم 
شده است و می‏بینم که هر روز این مهربانی را با همه تقسیم می‏کنی. از تو برای همة لحظات 
ترس و حیرت همراه با »گریه از روی شادی« متشکرم. به پسرانم جکسون و دارسی، شما زندگی 
من را غنی‏تر از آنچه در رؤیاهایم تصور می‏کردم، کردید. من خوش‏شانس هستم که شما در عین 

حال که بزرگ و مرد شده‏اید، دوست من نیز شده‏اید.

-ال. اچ.
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»کتاب زندگی تو، مسیر تو نوعی مدل علمی، ملموس و عملی است. بهتر است والدین این کتاب را برای نوجوانان 
خود بخرند، اما والدین محترم لطفاً ابتدا خودتان این کتاب را بخوانید و تمرینات آن را انجام دهید. چرا که ممکن 
است خودتان هم با نوجوانان‏تان تغییر کنید. همچنین، به‏عنوان استاد راهنما، مطالعة این کتاب را به‏عنوان طرح 
کلی درمان به کارآموزان پیشنهاد می‏کنم. ساختار این کتاب به حدی ساده، سر راست و منعطف است که می‏توان 

با دنیای بیرون تطبیق داد.«

— کلی ویلسون، دکترای تخصصی، استاد برجستة دانشگاه می‏سی‏سی‏پی، رئیس مؤسس انجمن علوم 
رفتاری بافتاری )ACBS( و نویسندة کتاب درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد

»مدل DNA-V شرایط را تغییر می‏دهد؛ این مدل یکی از هیجان‏انگیزترین مداخلات موج سوم در این سال‏ها 
است. کتاب حاضر با ظاهری جالب، این مدل را به شکلی ارائه می‏کند که نوجوانان آن را دوست خواهند داشت 

و مفید خواهند دانست.«

— بن سدلی، دکترای تخصصی روانشناس بالینی و نویسندة کتاب چیزهایی که شیرة ما را می‏مکند.

»مخاطب کتاب زندگی تو، مسیر تو نوجوانانی هستند که قصد دارند بفهمند در آینده می‏خواهند چگونه فردی 
باشند و دوست دارند چه کسی باشند. مدل DNA-V چارچوبی عملی و دردسترس است که بر اساس اصول 
بنا شده است، اصولی که به‏خوبی مورد تحقیق قرار گرفته‏اند. سؤالات  تغییر رفتار و همچنین رشد نوجوانان 
جهت‏دار این کتاب باعث تفکر و تمرین می‏شود تا مهارت‏های جدیدی در فرد شکل گیرد، این کتاب ابزاری 

استثنایی برای راهنمایی نوجوانان در ادامة مسیر زندگی آنها به‏شمار می‏رود.«

— سیری مینگ، دکترای تخصصی، روانکاو رفتاری و نویسندة کتاب استفاده از مدل RFT برای ارتقا 
زبان تولیدی

»فارغ از اینکه جوانان درگیر چه چیزی هستند، این کتاب جعبه ابزاری منحصر به فرد و با مهارت ساخته شده 
برای توانمندسازی آنان است. این کتابِ ‏کار که به زیبایی ترسیم شده است، به جوانان نشان می‏دهد آنها همان 
کسانی هستند که منتظرش بودند- آنها این قدرت را دارند تا زندگی‏شان را به مسیری که از ته دل می‏خواهند، 
را  آنان  بزرگسالانی که  )و  نوجوانان  برای  کتاب،  این  از  مناسب‏تر  کامل‏تر و  منبع  نمی‏توانم  کنند. من  هدایت 

حمایت می‏کنند( پیدا کنم.«

— اوولین گولد، دکترای تخصصی، BCBA، روانکاو رفتار بالینی برای اختلالات وسواس و اضطراب 
در مرکز نیوانگلند و همکار پژوهشی دانشکده پزشکی هاروارد
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»نوجوانی زمان کشف، آگاهانه خطر کردن و یادگیری انعطاف‏پذیری در مواجه با جهانی است که در آن زندگی 
می‏کنیم و پر از عدم اطمینان و ناملایمتی‏ها است. این کتاب هدیه‏ای برای نوجوانان و والدین آنها، بالینگران، 
معلمان، مشاوران و مربیانی است که با نوجوانان کار می‏کنند. این کتاب درخشان که توسط جو سیاروچی و لوئیز 
هیز نوشته شده، بر اساس درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد )ACT( نوشته شده است و همان چیزی است که هر 
نوجوان به آن احتیاج دارد: یک راهنمای عملی، در دسترس و واقع‏بینانه‏ای است که به نوجوانان قدرت می‏دهد 
تا بیرون بروند و مسیر زندگی خود را به بهترین حالت ادامه دهند. منِ شانزده ساله، این کتاب را خیلی خیلی 

دوست دارم و آن را بسیار توصیه می‏کنم!«

بنیان‏گذار  هاروارد؛  پزشکی  دانشکدة  روانپزشکی  گروه  استادیار  تخصصی،  دکترای  کوین،  لیزا   —
مرکز نیوانگلند برای اختلالات وسواس و اضطراب در بوستون و نویسندة کتاب درمان مبتنی بر 

پذیرش و تعهد

»کتاب زندگی تو، مسیر تو نه تنها مملو از راهنمایی‏های قابل تأمل و ارزشمند است، بلکه تصاویر و تمرینات 
غنی، قوام‏دار و بامزه نیز دارد. این کتابِ عالی به نوجوانان کمک می‏کند تا بتوانند به روشی مؤثر با هیجانات‏شان 
ارتباط برقرار کنند و برای ایجاد تاب‏آوری کتابی ایده‏آل است. من فوق‏العاده محصور هر صفحة آن می‏شدم. 
هستند  تلاش  در  که  کسانی  و  جوانان  شگفت‏انگیز،  خودیاری  راهنمای  این  از  استفاده  با  هیز  و  سیاروچی 
سفر  چنین  ایجاد  برای  شما  از  می‏کنم!  پیشنهاد  نیز  بزرگسالان  به  را  کتاب  این  حتی  کرده‏اند«.  »میخکوب  را 
ارزشمند  بسیار  را کاوش می‏کنند،  آن  برای همة کسانی که صفحات  کتاب  این  شگفت‏انگیزی تشکر می‏کنم؛ 

خواهد بود.«

— رابین دی والسر، دکترای تخصصی، مدیر کلینیک درمان تروما در منطقة خلیج فارس؛ استادیار 
دانشگاه کالیفرنیا، برکلی؛ نویسندة کتاب قلب ACT و نویسندة کتاب یادگیری ACT و ذهن‏آگاهی 

در زوجین

»زندگی شخصی خود را داشتن چگونه خواهد بود؟ منظورم زندگی کامل، روان یا آسان نیست. منظورم زندگی 
است که شما از صمیم قلب آرزوی آن را دارید. شما می‏توانید چنین زندگی داشته باشید و این کتاب در مورد 
چگونگی تحقق آن به شما می‏گوید. این کتاب بر اساس مطالعات افرادی مانند شما است، اما خواندنش آسان، 

شفاف و عاقلانه است. اگر دنبال زندگی خودتان هستی، این کتاب مسیرش را به شما نشان می‏دهد.«

— استیون سی. هیز، دکترای تخصصی، استاد مؤسس نوادا در گروه روانشناسی در دانشگاه نوادا، رنو 
ACT و توسعه‏دهندة
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تقدیر و تشکر««

ما قدردانی را ادامه می‏دهیم با:

کاترین آدام، از استودیوی عکاسی و طراحی. طراحی الهام‏بخش و ایده‏هایت هدیه‏ای بود که با 
کمال میل به ما دادی. از شما بابت این ایده‏ها سپاسگزاریم.

کاترین هال، از خلاقیت‏های کت هال. کت، تصاویر تو سخنان ما را زنده کرده و با کمک آنها 
که  متشکریم  از شما  بفرستیم.  زنده  پیامی  می‏کنیم،  آنها خدمت  به  که  برای جوانانی  توانستیم 

پذیرفتی ایده‏های دیوانه‏کنندة ما را بشنوی و آنها را با سهولت به تصاویر تبدیل کنی. 

همچنین، می‏خواهیم از نوجوانانی تشکر کنیم که کشمکش‏های خود را با ما مطرح کردند و به 
ما ایده دادند.

که  زیاد هستید  آنقدر  می‏کنیم. شما  تشکر  در سراسر جهان  دوستان خود  و  تمام همکاران  از 
نمی‏توان نام برد، اما باید تشکر ویژه کنیم از: بن سدلی به خاطر اینکه مسائلش را به راحتی با 
ما مطرح کرد. کارمندان New Harbinger به‏ویژه تسلیا هانائر برای راهنمایی‏هایش، ویکرج گیل 
برای کمک به ظاهر خوب دادن به متن و ویراستار کارن لوی برای ویرایش دقیقش و در نظر 
به ‏خاطر تشویق، حمایت و  از خانواده و دوستان‏مان تشکر می‏کنیم  نوجوانان.  گرفتن ذهنیت 
بیشتر از همه به ‏خاطر صبوری‏شان سپاسگزاریم. در نهایت اینکه این اثر بدون کمک نسخة اصلی 
کتاب ACT که در سال 1999 توسط استیون هیز، کرک استروسال و کلی ویلسون نوشته شده و 

حمایت و مشارکت مداوم انجمن علوم رفتاری بافتاری ممکن نبود.
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مقدمه

چگونه این کتاب را بخوانیم

ما اینجا هستیم تا به شما اطلاع دهیم تغییر در راه است، می‏خواهید تغییر کنید یا نه!
|گرتا تونبرگ، نوجوان فعال در زمینة شرایط آب و هوایی

تغییر می‏تواند برای ما انسـان‏ها سـخت باشـد. ما دوسـت داریم همه چیز مثل گذشـته بماند. با این‏ حال، شـما در مورد 
چگونگی تغییر صحبت می‏کنید. تصور کنید پنج سال با کسی دوست بوده‏اید و سپس به شما خیانت می‏کنند. شما این 
تغییر را نمی‏خواهید؛ می‏توانید در برابر آن مقاومت کنید و وانمود کنید اتفاقی نیافتاده است. ولی در این صورت خودتان را 
بعد از آن، در معرض خیانت بیشتر قرار داده‏اید. همچنین، می‏توانید تغییر کنید. می‏توانید از دوست خود فرار کنید، کمک 

بگیرید و یا در مقابل دوست خود بایستید.
برخی افراد طی تغییر، قوی، منسـجم و موفق می‏شـوند ولی سـایر افراد از هم می‏پاشـند. این کتاب به شـما کمک 
می‏کند یاد بگیرید چگونه قوی شـوید و چگونه تغییر را به بزرگ‏ترین منبع قدرت خود تبدیل کنید. شـما نه تنها یاد 

می‏گیرید از تغییر نترسید بلکه یاد خواهید گرفت که چگونه آن را بپذیرید و فریاد بزنید: »بریم بترکونیم!«.
گرتا تونبرگ، نوجوان فعال در زمینة شـرایط جوی و آب و هوایی، یکی از نمونه‏هایی اسـت که نشـان می‏دهد چگونه از 
تغییر برای پیشرفت خود استفاده کنیم. هنگامی که او کوچک بود، متوجه تغییرات آب و هوایی شد و احساس افسردگی 
و ناراحتـی عمیقـی کـرد. او فکر کرد که یک دختر چه کاری می‏تواند انجام دهد؟ سـپس، با تغییر روبرو شـد. او با یک 
دست‏نوشته‏ای که روی آن نوشته شده بود‏ »اعتصاب مدرسه برای آب و هوا« بیرون پارلمان نشست و شروع به مبارزه 
برای محافظت از آب و هوا کرد. هنگام شروع کار، او تخصصی در تغییر نداشت. اما او به کارش ادامه ‏داد، پافشاری کرد 
و یاد گرفت. او قوی‏تر، عاقل‏تر و اثرگذارتر شد. سرانجام به‏دلیل تلاش‏هایش، جوانان سراسر جهان را تحریک کرد و از 
دولت‏ها خواستار جلوگیری از گرم شدن کرة زمین شد. وی سپس نامزد دریافت جایزة صلح نوبل شد و تصویرش روی 
جلد مجلة تایم قرار گرفت. همه، روزی شانزده ساله هستند. گرتا هرگز نمی‏دانست چه اتفاقی خواهد افتاد. او فقط روند 

تغییر را با یک عمل کوچک بالا نگه داشتن آن دست نوشته آغاز کرد.
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برخـی افـراد هرگـز یـاد نمی‏گیرنـد چگونه بـا تغییـر روبرو 
شـوند و با گذر زمان، به بزرگسـالی بدبخت تبدیل می‏شوند. 
به‏عنوان مثال، برخی بزرگسالان در شغلی که از آن متنفرند، 
می‏سوزند. برخی دیگر به الکل یا قمار معتاد می‏شوند. برخی 
افـراد از آرزوهای خود دسـت کشـیده و آن را رهـا کرده‏اند؛ 
برخی دیگر در خانه می‏نشـینند و بی‏وقفه تلویزیون می‏بینند 
تا خود را از تنهایی دور کنند. شـما چیزهایی را که بقیه قادر 
بـه انجام آن نبودند، خواهید یافت؛ شـما یـاد خواهید گرفت 

مسیرتان را برای رسیدن به زندگی عالی انتخاب کنید. 
این کتاب در رابطه با مسـیر تغییر شماست، مسیری 
بـرای تبدیل شـدن به فـردی کـه امیدوارید که آن 
باشید. با دنبال کردن این مراحل کلیدی یاد خواهید 

گرفت که زندگی و مسیرتان را بسازید.

بگذار قلبت راهنمای مسیرت شود««
برای مدیریت تغییر و سـختی‌ها، ابتدا خودت را بشناس: چه 
چیزی برایت مهم است و برایت ارزش دارد. شما باید بدانی 
می‏خواهـی چه جور آدمی بشـوی. سـپس قدرتی را کشـف 
خواهی کرد که قبلًا نمی‏دانستی آن را داری. شور، انرژی و 

انگیزة غلبه بر هر چیزی را پیدا خواهی کرد.

شـاید برایت سـخت باشـد که بـه قلبـت اعتماد کنـی، زیرا 
دیگـران به شـما می‏گوینـد چه کاری »بایـد« انجام دهی و 
چه احساسـی »باید« داشته باشـی. نگران نباش، این کتاب 
کمکـت می‏کند تا پاسـخ‏های خودت را پیـدا کنی. تو با تمام 

وجودت تصمیم خواهی گرفت که چه کسی بشوی.
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تغییر را در آغوش بگیر««
زندگی شما به‏طور مداوم تغییر خواهد کرد. دنیای شما تغییر 
خواهد کرد و شما تغییر خواهید کرد. حتی الان نیز، در حال 
تغییر هسـتید. بدن شـما مملو از الکتریسیته و سیگنال‏هایی 
می‏شـود کـه از مغز، قلـب، ریه‏ها و عضلات عبـور می‏کنند. 
دقیقـاً همیـن الان ایـن اتفاق در بدن شـما می‏افتـد. هنگام 
خوانـدن کلماتی که در ادامه ذکر می‏کنیم، نورون‏های شـما 
افکاری را در مغزتان فعال می‏کنند: یک اختاپوس بنفش را 
تصور کنید که کلاه گاوچران به سر دارد. شاید شما الان 
دارید می‏خندید و وقتی می‏خندید، جریان الکتریسیته از یک 

سلول بدن‏تان به سلول بعدی می‏پرد. 
بیاییـد تمریـن کوتاهی انجام بدهیم تـا ببینید چقدر تغییر 
دادن خودتان، آسـان است. خودتان را به این شکل تصور 

کنید:
ضعیف  			  قوی 

در حال استراحت  		 در حال حرکت تند
در حال خنده 			  مفید 

شما همیشه در حال تغییر و تحول هستید. روند وزنه‏برداری 
ایـن نکته را نشـان می‏دهد. وقتـی وزنه‏ها را بلنـد می‏کنید، 
قوی‏تر می‏شـوید. لحظـه‏ای که ایـن کار را متوقف می‏کنید 
ضعیـف می‏شـوید و اگـر دیگـر وزنه‏بـرداری نکنیـد، کم‏کم 
عضالت شـما برای بلنـد کردن هـر چیزی، بسـیار ضعیف 
می‏شـوند. در زندگی‏تان هم همین اتفاق می‏افتد. مادامی‏که 
مطالعه می‏کنید، باهوش‏تر می‏شوید. مغز شما تغییر می‏کند و 
ارتباطات جدیدی بین نورون‏ها ایجاد می‏کند. اما اگر مطالعه 
را به‏طور کامل متوقف کنید و یک سال تمام فقط تلویزیون 
تماشـا کنید، زیرکی خود را از دسـت می‏دهید. از آن استفاده 
کن یا آن را دور بیانداز. اگر تغییر را در آغوش بگیری آن‏گاه 

قوی‏تر خواهی شد.

قدرت انعطاف پذیری‏ات را گسترش بده««
توانایـی در آغوش گرفتن تغییر، بـه قدرتی انعطاف‏پذیر و 
منعطف نیاز دارد. این توانایی، لازمة ادامه سـفری است که 
برای شما ارزش و نشاط به‏همراه دارد و وقتی کاری را انجام 
می‏دهید که ارزشی ندارد، جهت مسیر خودتان را تغییر دهید. 
به‏عنـوان مثـال، تصور کنید در رابطة عاشـقانه‏ای هسـتید و 
همیشـه با شریک زندگی خود در حال جنگ و دعوا هستید. 
می‏خواهیـد رابطـه را نجـات دهید، بنابراین شـما و شـریک 
زندگی‏تان سـعی می‏کنید مشـکلات را حل کنید. برای این 
کار خیلـی بـا هم صحبت می‏کنید و امیدها و ترس‏هایتان را 
بـا یکدیگـر مطرح‏می‏کنید. اما اگر این کار دعواهای شـما را 
خاتمـه ندهـد، چه کار می‏کنید؟ آیا روی گفتگوهای سـخت 
و دشـوار پافشـاری می‏کنید؟ یا تغییر جهت می‏دهید و از آن 

مسیر دور می‏شوید؟ 
قـدرت انعطاف‏پذیری شـامل توانایی ماندن در رابطه اسـت 
مادامی‏که ارزشـمند است و کنار گذاشتن آن، زمانی‏که دیگر 
فایده‏ای ندارد. قدرت انعطاف‏پذیری کمک می‏کند زندگی 

خودت و مسیر خودت را داشته باشی.
در ایـن کتـاب مهارت‏های قـدرت انعطاف‏پذیری بر اسـاس 
شـواهد حاصـل از مداخالت مبتنی بر ذهـن آگاهی، درمان 
مبتنـی بر پذیـرش و تعهد )ACT( و مداخلات روانشناسـی 
مثبـت بنا شـده اسـت و مـا آن را DNA-V می‏نامیم )این 
مخفف کاشـف، ناظر، راهنما و ارزش‏ها اسـت(. این رویکرد 
بـرای کمـک به بهبـود مهارت‏هایی اسـت که بـا آن متولد 
شـده‏اید؛ این مهارت‏ها شامل توانایی تفکر، احساس و عمل 
به شـیوه‏ای است که به شما کمک می‏کند روی آن‏چه مهم 
اسـت تمرکـز کنید و بـه چیزی بیشـتر از آن‏چـه در زندگی 

می‏خواهید، دست یابید.
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ما این کتاب را با 
توجه به زندگی 
شلوغ ذهنی شما 
طراحی کرده‏ایم

بخش اول کتاب -ساختن مهارت‏های خود- دروس پایه‌ای 
را در اختیـار شـما قـرار می‏دهـد که به شـما کمـک می‏کند 

زندگی خود را به سمتی که می‏خواهید، هدایت کنید. 
بخـش دوم کتاب -تمرکز بر مهارت‏های 
خـود- بـه شـما کمـک می‏کنـد تـا روی 
موضوعـات خاصی که احتمـالًا در زندگی 
بـا آنهـا روبـرو هسـتید تمرکز کنیـد. این 
موضوعـات شـامل مـواردی از قبیـل این 
اسـت که وقتی دچار اضطراب می‏شـوید، 
وقتـی دچـار افسـردگی می‏شـوید، وقتـی 
به‏دنبال دسـتاورد خاصی هسـتید یا وقتی 
با دوسـتان یـا افراد قلدر به مشـکل روبرو 

می‏شوید، چه‏کار کنید.
می‏توانیـد کل کتـاب را بخوانیـد، اما برای 
بهره‏منـدی از آن نیـازی به مطالعة از ابتدا 
تا انتها هم ندارید. ابتدا بخش 1، »ساختن 
مهارت‏هـای خـود« را بخوانیـد. پـس از 
پایـان آن، می‏توانید به فصلی که دوسـت 
داریـد برویـد و از آنجا شـروع بـه مطالعه 
کنید. وقتـی فصل‏های سـاختِ مهارت‏ها 
را خواندید، بقیـة فصل‏ها دیگر از یکدیگر 

مستقل هستند.

آماده‏ای شروع کنی!
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بخش اول

پرورش مهارت‏های خود
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فصل 1

بگذار قلبت راهنمای مسیرت شود

هری، این انتخاب‏های ما هستند که نشان می‏دهند ما که هستیم، نه توانایی‏های ما.
|ج.ک. رولینگ، هری پاتر و اتاق اسرار

بنابراین شما آماده‏اید این سفر بزرگی را که نامش زندگی است آغاز کنید. چه می‏خواهید؟ می‏خواهید زندگی‏تان به چه 
سمتی برود؟ این فصل کمک می‏کند تا به این سؤال پاسخ دهید.

آیا کودکی و رؤیاپردازی‏های آن را به خاطر می‏آورید؟ شاید خودتان را فضانوردی تصور می‏کردید که بالای زمین پرواز 
می‏کند و کرة زمین را شبیه یک نقطۀ کوچک آبی در فضا می‏بیند. شاید خودتان را چهرة مشهوری می‏دیدید که در یک 
عمارت دویست اتاقه بودید و با سگ انگلیسی خود به نام زاپا روی چمن‏ها بازی می‏کردید. شاید آرزو داشتید رهبری 

بزرگ، مخترع، کاوشگر یا آدم موفق دیگری شوید. 
رؤیاها فقط متعلق به بچه‏ها نیستند. رؤیاهای بزرگ شما، به نوعی پایه و اساس زندگی و مسیر شما است. ولی اگر 

آنها را زنده نگه ندارید، محو می‏شوند.
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بیایید در مورد بزرگسالانی صحبت کنیم که رؤیاهای خود را زنده نگه نمی‏دارند. آنها در نهایت به جایی می‏رسند که ما آن را 
»سـرزمین زامبی‏ها« می‏نامیم. سـرزمینی که رنگ‏ها کسل‏کننده هستند، اتفاق جدیدی نمی‏افتد و مردم بدون توجه و آگاهی 
از لحظة حاضر، از وظیفه‏ای به وظیفة دیگر می‏روند. گاهی اوقات که در تعطیلات دو هفته‏ای خود به فرار از سرزمین زامبی‏ها 
فکر می‏کنند، چیزی غیر از خسـتگی در چشـم‏های آنان می‏بینی؛ چیزی شـبیه امید یا شور و نشاط. شاید دیده باشید که وقتی 
به موسـیقی دورۀ نوجوانی‏شـان گوش می‏دهند، دوره‏ای که سرشـار از شور و اشتیاق است، غمگین می‏شوند. مسأله این است. 
بسـیاری از سـاکنان سـرزمین زامبی هرگز تصور نمی‏کردند اینقدر گرفتار شـوند، اما هنوز هم از آن سرزمین فرار نمی‏کنند )با 

وجود این‏که می‏توانند!(. آنها می‏ترسند، بنابراین آنجا می‏مانند. 
جای دیگری هم هست که می‏توانید در آن زندگی کنید. سرزمین زامبی‏ها، تنها انتخاب شما برای آینده نیست.
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می‏توانید به سـرزمین نشـاط بروید. درسـت اسـت که اسمش شـاید مسـخره به‏نظر برسـد، ولی حداقل می‏دانید از سرزمین 
زامبی‏ها بهتر اسـت. بزرگسـالانِ سـرزمین نشاط، خیال‏پرداز هسـتند و همه جا در اطراف ما هستند. زندگی در سرزمین نشاط 
به این معنی نیست که باید ثروتمند یا مشهور باشید؛ در حقیقت، اغلب ثروتمندان در سرزمین زامبی به سر می‏برند. مردم در 
سرزمین نشاط، دنبال چیزهایی هستند که دوست دارند. برخی کتاب یا مجلات مخفی می‏نویسند. برخی کوه‏نوردی می‏کنند 
یا در پارک محلی خود قدم می‏زنند. شاید چیزهای جدیدی اختراع کنند یا با ابزارشان کار کنند. برخی اعتراض‏شان را با بافتن 
پوشـش‏های رنگی کاموایی برای مجسـمه‏ها و درختان در سطح شهر نشان می‏دهند؛ برخی دیگر در ورزش یا یادگیری عالی 
می‏شوند. این افراد متفاوت هر کاری که انجام دهند، یک راز دارند: آنها روش خودشان را برای زندگی کردن دارند. آنها 
یاد گرفته‏اند قدرت انعطاف‏پذیری خود را بسـازند، بر اسـاس رؤیاهای‏شـان عمل کنند و از انجام کارهایی که ارزشـی ندارند، 

دست بردارند. آنها قدرت رؤیاپردازی را می‏دانند.
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اهمیت دادن را انتخاب کنید««
»مسـیر شـما« چیسـت؟ وقتی به این سـؤال پاسـخ دهید، 
اولین قدم را در مسـیر سرزمین نشاط برداشته‏اید. مسیر شما 

منحصر به خودتان است. 
جادة سـرزمین زامبی‏ها منحصر به ‏فرد نیسـت و برای همه 
یکسـان اسـت. این مسـیر شـامل ترس زیاد از رؤیاپردازی 
اسـت. در این مسیر شما خودتان را درگیر چیزهای »منفی« 
می‏کنید. منظور ما، انجام دادن یک سـری کارها است برای 
اینکه دیگران را ناراحت نکنید، احسـاس گناه و ترس نکنید 
و یـا در خطـر خجالت‏زدگـی و ناامیـدی قـرار نگیرید. شـما 

نمی‏توانید با این کارهای »منفی« زندگی پرنشاط بسازید. 
بـرای اینکـه خودتـان را از ایـن کارهای »منفـی« خلاص 
کنید، یاد بگیرید که بله بگویید. به محض اینکه بگویید بله، 
تصمیم دارم به چیزی اهمیت دهم، مسـیر سرزمین زامبی‏ها 
را تـرک خواهیـد کرد. بله، قلـب و روحم را در این مسـیر 

قرار می‏دهم.

در را باز کنید««
به سؤالات زیر فکر کنید )همچنین می‏توانید این سؤالات را 

با کسی که به او اعتماد دارید، در میان بگذارید(.

1. اگـر می‏توانسـتید بدون تـرس و تردید زندگـی کنید، چه 
می‏کردید؟

2. اگـر کلیـد دری را بـه شـما بدهیـم که آن در بـه زندگی 
شـگفت‏انگیزی بـاز شـود، در رابطـه بـا مـوارد زیـر چه 

می‏کنید؟
»	 در رابطه با کار یا تحصیل‏تان؟
»	 در رابطه با روابط‏تان؟
»	 در رابطه با فرصت‏های جدید؟

3. در همیـن لحظـه چه می‏کنید؟ اگر چه کاری انجام دهید، 
می‏توانیـد فـردا کـه تمام شـود بگوییـد روز خوبی بوده 

است؟ 

اگر به این سؤالات قبلًا فکر کردید، اولین قدم را برداشته‏اید. 
آفریـن، خیلی خوب اسـت. اگر نه، در مورد آنها چه حدسـی 
می‏زنیـد؟ به خواندن این کتـاب ادامه دهید و همچنان در را 
به سمت مسیر خود باز نگه دارید. این قدم‏های کوچک است 

که مهم هستند.

شـما بین رؤیای سـرزمین نشـاط و کابوس سرزمین زامبی‏ها ایستاده‏اید. مثل بقیة انسان‏ها، مسیر رسیدن به سرزمین زامبی‏ها 
را راحت خواهید دانسـت. همة ما گاهی اوقات شـبیه کسـانی می‏شـویم که »در خواب راه می‏روند« و آگاهی‏مان را نسـبت به 
چیزهایی که برایمان مهم هسـتند از دسـت می‏دهیم. این فصل به شـما یاد می‏دهد که چگونه متوجه شـوید چه زمانی دارید 
به سمت سرزمین زامبی‏ها می‏روید و اینکه چگونه در مسیر سرزمین نشاط بمانید. بدون شک، شما می‏توانید به یکی از افراد 
پرشور و متفاوت سرزمین نشاط تبدیل شوید؛ کسی که با انرژی و پشتکار است. شما می‏توانید سیاره را نجات دهید، سیاست را 
تغییر دهید، چیزهای زیبایی خلق کنید، در ورزش یا موسیقی به برتری و مقام برسید، لبخند بر لب دیگران بنشانید یا بهترین 

سازندة تخته‏های موج آبی بر روی زمین شوید. زندگی تو، مسیر تو است.




