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فصل اول 
سعي نکن

چارلز بوکوفسکي، آدمي دائم‌الخمر، قمارباز، خسيس، ولگرد و در بدترين روزهاي 
عمرش يک شاعر بود. او احتمالا آخرين کسي است که براي مشاوره‌ي زندگي به او 
مراجعه مي‌کنيد يا انتظار داريد در کتاب‌هاي انگيزشي و موفقيت او را ببينيد. به همين 

دليل، او بهترين فرد براي شروع اين کتاب است. 
او نويسنده بود، اما تقريبا همه‌ي مجلات، روزنامه‌ها و ناشرين کار او را رد کردند؛ 
چون کارش خام، چندش‌آور و فاسد بود و وقتي جواب‌هاي رد روي هم انباشته شد، 

سنگيني بار شکست‌هايش او را به اعماق افسردگي ناشي از الکل کشاند.
بوکوفسکي کار نيمه‌وقتي به‌عنوان بايگاني نامه در اداره‌ي پست داشت و درآمدي 
اندک. وي بيشتر درآمدش را خرج مشروبات الکلي مي‌کرد و بقيه را در قمار. شب‌ها 
به تنهايي مي‌نوشيد و گاهي روي ماشين تحرير قديمي‌اش شعرهايش را مي‌کوبيد. 
او اغلب روي زمين از خواب بيدار مي‌شد، درحالي‌که شب قبل بيهوش شده بود. 
عمر  يک  از  پس  بود.  ساله  پنجاه  بوکوفسکي  گذشت.  منوال  همين  به  سال  سي 
شکست و نفرت از خود، سردبيري در يک انتشارات مستقل کوچک علاقه‌ي عجيبي 
يا  به بوکوفسکي پول زيادي بدهد  پيدا کرد. سردبير نمي‌توانست  او  به نوشته‌هاي 
بنابراين تصميم  وعده‌ي فروش بسيار. اما او علاقه‌ي عجيبي به اين بازنده داشت؛ 
گرفت به او پيشنهاد چاپ اثرش را بدهد. اين اولين پيشنهاد جدي بوکوفسکي بود و 
گمان کرد شايد آخرين فرصت او باشد. بوکوفسکي براي سردبير نوشت: »من يکي 
از اين دو انتخاب را دارم: در اداره پست بمانم و ديوانه شوم... يا نويسنده شوم و از 

گرسنگي بميرم. من تصميم گرفته‌ام از گرسنگي بميرم.«



مارک منسون / 3

پس از امضاي قرارداد، بوکوفسکي اولين رمان خود را در عرض سه هفته نوشت. 
نام آن »اداره‌ي پست« بود. او در تقديمي رمان نوشت: »تقديم به هيچ‌کس.« 

بوکوفسکي رمان‌نويس و شاعر مشهوري شد. او شش رمان و صدها شعر منتشر 
کرد و بيش از دو ميليون نسخه از کتاب‌هايش را فروخت. محبوبيت بيش‌ازحد او در 

تصورش نمي‌گنجيد.
ما  فرهنگي  روايت  نان  و  کره  مانند  بوکوفسکي  زندگي  داستان  مثل  داستان‌هايي 
آنچه  براي  را نشان مي‌داد: »يک مرد  آمريکايي  فيلم‌هاي  او روياي  هستند. زندگي 
مي‌خواهد مي‌جنگد و در نهايت به روياهايش مي‌رسد.« اين عملا فيلمي است در 
حال وقوع. تمام ما به داستان‌هايي مانند داستان بوکوفسکي نگاه مي‌کنيم و مي‌گوييم: 
از  دست  هرگز  بدشانسي‌هايش  تمام  برخلاف  او  نشد.  تسليم  هرگز  او  »مي‌بيني؟ 

تلاش برنداشت و به خودش اعتماد داشت.«
ولي عجيب است که روي سنگ قبر او نوشته شده است: »سعي نکن!«

به  براي رسيدن  به خوبي مي‌دانست. تلاش  را  واين  بود  بازنده  بوکوفسکي يک 
موفقيت او نه براي برنده شدن، بلکه از اين واقعيت نشات مي‌گرفت که مي‌دانست 
يک بازنده است. او بازنده بودن را پذيرفت و بعد صادقانه در مورد آن نوشت. او 

هرگز سعي نکرد چيزي غير از خود واقعي‌اش باشد. 
خلاقيت آثار بوکوفسکي در خلق اتفاقات باورنکردني و گره‌گشايي و تبديل شدن 
به يک قدرت در ادبيات نبود. او صداقت داشت و به‌طور کامل درباره‌ي جنبه‌هاي بد 

خود و شکست‌ها و ناکامي‌هايش نوشت.
 اين داستان واقعي موفقيت بوکوفسکي است؛ راحتي او با خودش به‌عنوان يک 
از  پس  حتي  نزد.  حرفي  موفقيت  به  رسيدن  مورد  در  بوکوفسکي  شکست‌خورده. 
شهرتش، او همچنان در جلسات شعرخواني حاضر مي‌شد و با استفاده از الفاظ بد، 
به حاضران ناسزا مي‌گفت. شهرت و موفقيت هيچ‌گاه او را به فرد بهتري تبديل نکرد. 
پس او با تبديل شدن به يک فرد ديگر، مشهور و موفق نشد. پرورش وجودي خود 
و رسيدن به موفقيت اغلب با هم اتفاق مي‌افتد، اما اين لزوما بدان معنا نيست که آنها 
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با هم برابرند. 
فرهنگ امروز ما به طرز وسواس گونه‌اي روي انتظارات غيرواقعي مثبت متمرکز 
تحسين  محبوب‌تر،  جذاب‌تر،  ثروتمندتر،  باهوش‌تر،  بهتر،  سالم‌تر،  شادتر،  است: 

برانگيزتر و عالي‌تر باشيد. 
هر روز صبح، قبل از صبحانه تکه‌هاي طلاي دوازده عيار بخوريد. از همسرتان 
که در حال گرفتن عکس سلفي است، خداحافظي کنيد. سوار هليکوپترتان شويد 
و جايي برويد که روزهاي خود را صرف انجام کارهاي بسيار مفيدي مي‌کنيد که 

احتمالا روزي دنيا را نجات مي‌دهد. 
تثبيت  درحقيقت  مي‌شنويد،  هميشه  که  شادي  و  مثبت  انگيزشي  توصيه‌هاي 
چيزهايي است که کمبود داريد. کاستي‌ها و ناکامي‌هاي شخصي‌تان را بررسي مي‌کند 
و بر آنها تاکيد دارد. شما جلوي آينه مي‌ايستيد و جملات تاکيدي را تکرار مي‌کنيد 
توصيه‌هاي  نبوديد. شما  زيبا  قبلا  مي‌کنيد  احساس  زيبا هستيد؛ چون  مي‌گوييد،  و 
دوستيابي و رابطه را دنبال مي‌کنيد؛ چون احساس مي‌کنيد قبلا دوست‌داشتني نبوديد. 
چون  مي‌کنيد؛  امتحان  بيشتر  موفقيت  مورد  در  را  مسخره‌اي  تجسم  تمرينات  شما 
نيستيم،  آنچه  از  بارها  بارها و  نبوديد.  به‌اندازه‌ي کافي موفق  قبلا  احساس مي‌کنيد 
از آنچه کمبود داريم، از آنچه بايد مي‌بوديم، اما شکست‌خورده بوديم، گفته‌ايم. از 
اين گذشته، هيچ آدم واقعا خوشحالي احساس نمي‌کند که بايد جلوي آينه بايستد و 

بگويد که خوشحال است. او فقط خوشحال است. 
ضرب‌المثلي در تگزاس وجود دارد: »کوچک‌ترين سگ، بلندترين پارس را مي‌کند.« 
يک مرد با اعتمادبه‌نفس نيازي به اثبات اعتمادبه‌نفس خود ندارد. يک زن ثروتمند، 

کسي را متقاعد نمي‌کند که ثروتمند است. يا هستي يا نيستي. 
و اگر هميشه روياي چيزي را در سر مي پرورانيد، پس بارها و بارها همان واقعيت 
ناخودآگاه را تقويت مي‌کنيد که شما آن نيستيد. زندگي خوب، يک شغل بهتر، يک 
ماشين سرعتي، يک وان آب گرم با يک استخر بادي براي بچه‌ها، اين‌ها ويژگي‌هاي 
بهتر،  به شما مي‌گويد که مسير زندگي  دائما  دنيا  يک زندگي خوب داشتن است. 
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بيشتر داشتن است. بيشتر بخريد، بيشتر داشته باشيد، بيشتر بسازيد و بيشتر باشيد. 
شما دائما با پيام‌هايي بمباران مي‌شويد که هميشه در مورد همه‌چيز ايراد بگيريد. در 
مورد تلويزيون جديد دشنام دهيد. در مورد اينکه تعطيلات بهتري نسبت به همکاران 
خود داشته باشيد. در مورد خريد آن زيورآلات جديد فکر کنيد. در مورد داشتن نوع 

مناسب سلفي انداز فکر کنيد.
براي  بيشتر  چيزهاي  مورد  در  دغدغه  داشتن  چون  است:  اين  من  چرا؟ حدس 
کسب‌وکار خوب است و باعث مي‌شود بيش‌ازحد به چيزهاي سطحي و ساختگي 
وابسته شويد و زندگي خود را وقف تعقيب سرابي از شادي و رضايت کنيد. کليد 
يک زندگي خوب اين است که بيش از اين به او ناسزا نگويد و او را مقصر ندانيد. 
اين به‌معناي کمتر ناسزا گفتن نيست، بلکه به دست آوردن چيزهاي کمتر، مهم‌تر و 

فوري‌تر است. 

حلقه‌ي بازخورد جهنمي
اگر اين مسئله برايتان آشناست، بگوييد:

شما در مورد مواجهه با کسي در زندگي خود مضطرب مي‌شويد. اين اضطراب 
اين‌قدر اضطراب داريد. حالا نگران  شما را فلج مي‌کند و متعجب هستيد که چرا 
مي‌شويد؟ واي نه! اضطراب مضاعف! حالا شما در مورد اضطراب خود نگران هستيد 

که باعث اضطراب بيشترتان مي‌شود. 
سريع، نوشيدني من کجاست؟

 يا فرض کنيد مشکل اعصاب داريد. شما از احمقانه‌ترين چيزها عصباني مي‌شويد 
و نمي‌دانيد چرا. و اين واقعيت که شما به راحتي عصباني مي‌شويد، شما را عصبي‌تر 
مي‌کند و در بررسي خشم کوچک خود، متوجه مي‌شويد که هميشه عصباني بودن از 
شما فردي سطحي و پست مي‌سازد و شما از اين حالت متنفريد. آن‌قدر از آن متنفريد 
که از دست خودت عصباني مي‌شويد. حالا به خودت نگاه کن: تو از عصباني شدن 
خودت به‌خاطر عصبانيت، عصباني هستي؟ لعنت به تو ديوار، يک مشت حواله‌ات!
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انجام بدهيد، هستيد که  انجام کاري که مي‌خواهيد درست  يا شما آن‌قدر نگران 
هميشه نگران، نگراني خودتان هستيد. يا آن‌قدر براي هر اشتباهي که مرتکب مي‌شويد 
احساس گناه مي‌کنيد که احساس گناه مي‌کنيد. يا آن‌قدر غمگين و تنها مي‌شويد که 

فقط با فکر کردن به آن بيشتر احساس غم و تنهايي به شما دست مي‌دهد.
به حلقه‌ي بازخورد از جهنم خوش آمديد. به احتمال زياد بيش از چند بار درگير 
آن شده‌ايد. شايد شما درحال‌حاضر درگير آن هستيد: »خدايا، من هميشه حلقه‌ي 
بايد متوقف شوم.  بازنده هستم. من  انجام آن  براي  انجام مي‌دهم. من  را  بازخورد 
خداي من، من احساس مي‌کنم بازنده‌ام و خودم را بازنده مي‌نامم. من نباید خودم را 
بازنده خطاب کنم. آه، لعنتي! من دوباره انجامش مي‌دهم! ديدين؟ من يک بازنده‌ام!«
آرام باش دوست من! باورتان بشود يا نه، اين بخشي از زيبايي انسان بودن است. 
قانع‌کننده را  افکار  به  از حيوانات روي زمين توانايي فکر کردن  تعداد بسيار کمي 
براي شروع هر کاري دارند، اما ما انسان‌ها اين توانايي را داريم که بتوانيم درباره‌ي 
افکار خود فکر کنيم. پس مي‌توانم به تماشاي ويديوهاي مايلي سايرس در يوتيوب 
فکر کنم و بعد بلافاصله به اين فکر کنم که چقدر انسان مريضي هستم که مي‌خواهم 

ويديوهاي مايلي سايرس را در يوتيوب تماشا کنم. آه، اعجاز هشياري!
مشکل همين‌جاست. جامعه‌ي امروز ما، از طريق شگفتي‌هاي فرهنگ مصرف‌گرايي 
و رسانه‌هاي اجتماعي سعي دارد به ما بفهماند، ببين زندگي من از تو بهتر يا عالي‌تر 

است.
اين نسل معتقدند داشتن تجربيات منفي مانند: اضطراب، ترس، احساس گناه و... 
اصلا خوب نيست. اگر به فيد فيس بوک خود نگاه کنيد، همه روزهاي لعنتي خوبي 
را سپري مي‌کنند. اين هفته هشت نفر ازدواج کرده‌اند و يک دختر شانزده ساله در 
تلويزيون براي تولدش يک فراري هديه گرفته‌است و يک بچه با اختراع برنامه‌اي که 
به‌طور خودکار کاغذ توالت بيشتري را در صورت تمام شدن، به شما تحويل مي‌دهد، 

دو ميليارد دلار درآمد داشته ‌است.
و حالا شما فکر مي‌کنيد، زندگي شما حتي بيشتر از آنچه فکر مي‌کرديد، بد است. 
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 در گذشته پدربزرگ من هم احساس مي‌کرد که مثل يک گاو است و مي‌گفت: 
»من احساس مي‌کنم امروز يک گاوم. من حدس مي‌زنم اين زندگي‌ست. برگردم به 

بيل زدن يونجه‌ها.« 
حالا اگر حتي براي 5 دقيقه هم احساس بدي داشته باشيد، با 350 تصوير از مردمي 
کاملا شاد، مورد هجوم زندگي‌هاي لعنتي‌ شگفت‌انگيزشان قرار مي‌گيريد و غيرممکن 

است که احساس نکنيد مشکلي در شما وجود دارد. 
بدي  احساس  بدمان،  احساس  از  ما  مي‌اندازد.  دردسر  به  را  ما  آخر  قسمت  اين 
از عصباني شدن، عصباني  ما  گناه مي‌کنيم.  احساس  گناه،  احساس  براي  ما  داريم. 
مي‌شويم. ما در مورد احساس اضطراب، نگران و مضطرب مي‌شويم. چه مشکلي 

پيش آمده‌است؟ 
به همين دليل است که بي‌خيالي جهان را نجات مي‌دهد و پذيرفتن آن دنيا را نجات 

خواهد داد؛ چون هميشه همين‌طور بوده‌ و هميشه همين‌گونه خواهد ماند. 


