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حقـــــوق چــاپ و نشــــــــر در تمــام قالب‌هــــــا اعــم از 
 بــرای 

ً
کاغــــــذی، الکترونیکــی و صوتــــــــی انحصــــــــارا

انتشـــــارات ترجمــــــان علــــوم انسانی محفـــوظ است.

فضیلت کناره گرفتن
هنر خویشتن‌داری در عصر افراط



معرفی نویسنده

سوِنـــــد برینکمـــن استــــاد روان‌شنـــــاسی در دانشگــــاه آلبــــــورگ 
 به مطالعـــــــات بین‌رشته‌ای 

ً
دانمارک است. برینکمـن مشخصـــا

میـــــان فلسفــــــه، اخلاق و روان‌شنـــــاسی علاقه‌مند اســــت و 
تحقیقات کیفـــــی متعـــــــددی را در ایــــن زمینه پیش برده است. 
همچنین در نیواسکــول نیویـــــورک، دانشـــگاه لنـدن و دانشـــگاه 
کاتولیکای میــــلان به‌عنوان استــــــاد مدعو حضــــــور داشته است. 
برینکمــــــن، علاوه بر تدریس در دانشگاه، شخصیتــــــی رسانه‌ای 
نیز به شمار می‌رود و در مجلۀ دانمارکی پُلیتیکن یادداشت و 

معرفی کتاب می‌نویسد.
که به‌طور  کتاب نوشته است  برینکمن تا به امروز بیش از ده 
ویژه سه تا از آن‌ها بازتاب بین‌المللی گسترده‌ای پیدا کرده‌اند. 
این سه‌گانه، که شامل محکـــــم بایســت، ایستگاه‌ها و فضیلت 
با  مقابله  برای  است  بوده  تلاشی  می‌شود،  کناره‌گرفتــــن 
کتاب‌های پرخوانندۀ خودیاری. از این  استدلال‌های رایج در 
که  دانسته‌اند  ضدخودیاری  نویسنده‌ای  را  او  گاهی  جهت 
کوشیده اســـــت تا با بیانی ســــاده برخی از اصلی‌ترین محورهای 
کتاب‌های خودیاری را نقد کند. به همین دلیل، نثر او خالی از 
بازی‌های زبانی پیچیده است و اگرچه به تحقیقات درجه‌یک 
کلاسیک ارجاع می‌دهد، تلاش می‌کند  و آثار ادبی و فلسفی 

انتقادات خود را بی‌پرده و صریح مطرح کند.





نیک‌بختی راستین از
میانه‌روی سرچشمه می‌گیرد.

یوهان ولفگانگ فون گوته
دختر طبیعی،1803



این کتــــــاب کوچــــک و هوشمندانــــه 
کمترخواستن  مانیفستــی است برای 

و کناره‌گرفتن.
استیون پول، گاردین

را تغییر  اینکه شغلتان  از  حتماً قبل 
کنید  پیدا  جدیدی  دوست  یا  دهید 
یا حتی به خرید بروید، این کتاب را 

بخوانید.
بری شوارتز

حملۀ بی‌امانـــی علیــه اجبـــار دنیــای 
کار‌کـــــــردن،  مــــدرن بـــــــــرای بیشتـــــر 

مولدتربودن  و  شادتربودن.
الیور برکمن
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فـهــرســــــــــــــت





کـه در  کناره‌گرفتـن اسـت. در آن ادعـا می‌کنـم  کتـاب دربـارۀ هنـر خویشـتن‌داری و ارزش  کل ایـن 

سـطح جمعی، برای همۀ ملت‌ها، و علی‌الخصوص برای ثروتمندترین‌ کشـورها، مطلقاً ضروری 

اسـت کـه در ایـن هنـر مهـارت پیدا کننـد، اگر می‌خواهیم که در بحران‌هـای امروز و آتی عملکرد 

بهتـری از خودمـان نشـان دهیـم. همچنیـن اعتقـاد دارم کـه در سـطح فـردی، به‌خودی‌خـود، برای 

یـم، به‌جـای آنکه هر لحظـه و هرجا  تک‌تـک مـا ارزشـمند اسـت کـه هنـرِ »قناعـت« کـردن را بیاموز

بـه یـک فضیلـت می‌رسـد و همدلانـه از  کتـاب از یـک ضـرورت  بیشـترین‌ها را بخواهیـم. ایـن 

کـه شـاید امـروزه شـیوه‌ای منسـوخ بـرای فکرکـردن بـه زندگـی بـه نظـر برسـد.  چیـزی دفـاع می‌کنـد 

به‌عالوه، ایـن کتـاب در مقایسـه بـا نوشـته‌های قبلی‌ام، محکم بایسـت و ایسـتگاه‌ها، سـویه‌های 

سیاسـی بیشـتری دارد، هرچنـد همچنـان بـر موضوعـات اخلاقـی و وجـودی‌ای تمرکـز می‌کنـد که 

کرده است. محکم بایست جنونِ  علی‌الظاهر این‌روزها مردم را به‌طور روزافزونی دل‌مشغول خود 

توسـعۀ شـخصی را نقـد می‌کنـد، و ایسـتگاه‌ها در جسـت‌وجوی بنیادهـای اخلاقـی‌ای اسـت کـه 

از  کناره‌گرفتـن دربـارۀ شـیوه‌هایی  بایسـتیم. در فضیلـت  کـه محکـم  ارزش دارد  برمبنـای آن‌هـا 

زندگـی بحـث می‌کنـم کـه بـرای جامعه، به‌مثابۀ یـک کل، امکان تمرکزکردن بر چنیـن ارزش‌هایی 

را فراهـم می‌کنـد. بدین‌ترتیـب، فضیلـت کناره‌گرفتـن هـم در پیونـد بـا کتاب‌هـای قبلـی‌ام اسـت. 

پیشگفتار
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بـرای اینکـه بتوانـی بـر سـر چیـزی محکـم بایسـتی، بایـد از چیزهـای دیگـری کنـاره بگیـری. شـاید 

ایـن کار برایمـان آسـان نباشـد، امـا به‌هرحـال ضرورتـی وجـودی، اخلاقـی و روان‌شـناختی اسـت. 

پیتـرزن2،  آنـدرس  از  کنـم  تشـکر  بایـد  واین‌کـف1،  آنـه  از  عمیـق  سپاسـگزاری  بـر  عالوه 

کوفـود4، تومـاس آسـتروپ خویمـر5 و تومـاس شـولیویش6 بـرای آنکـه  لیـن تینـگارد3، اسـتر هالتـه 

ارزشـمندی  و نظـرات  را خواندنـد  کتـاب  و نسـخۀ پیش‌نویـس  گذاشـتند  سـخاوتمندانه وقـت 

دادنـد کـه در نسـخۀ نهایـی اثرگـذار بـود. همین‌طـور بایـد از تـم مک‌تورک7 تشـکر کنم بـرای ترجمۀ 

انگلیسـی‌اش که مثل همیشـه عالی اسـت و درنهایت، از کل تیم انتشـارات پالیتی متشـکرم که 

کنـد.  کار مـن مخاطبـی بین‌المللـی پیـدا  کردنـد تـا  کمـک 

1.  Anne Weinkouff			   5.  Thomas Aastrup Rømer

2.  Anders Petersen			   6.  Thomas Szulevicz

3.  Lene Tanggaard			   7.  Tam McTurk

4.  Ester Holte Kofod



شـعار کلاسـیک شـرکت‌های لوازم آرایشـی در تبلیغاتشان این اسـت که »چون ارزشش رو داری«؛ 

که »فقط انجامش بده!«. هر طرف  کالاهای ورزشی ملتمسانه از ما می‌خواهد  کمپانی مشهور  و 

چشـم می‌گردانیـم تشـویقمان می‌کننـد کـه چیزهـای بیشـتری تجربـه کنیـم، هـر چقـدر کـه امـکان 

کـه امـکان دارد. جـای شـکرش باقـی اسـت  کـه امـکان دارد و در هـر زمینـه‌ای  دارد، تـا هـر وقـت 

کـه ایـن شـعارهای تبلیغاتـی  کنیـم، امـا شـکی نیسـت  کـه مجبـور نیسـتیم واقعـاً از آن‌هـا پیـروی 

فرهنگـی را منعکـس می‌کننـد کـه مدت‌هاسـت ایـن فکـر در آن جـا افتـاده: »هر چقـدر که ممکن 

 اسـت، و با حداکثر سـرعت ممکن«. و چرا که نه؟ چرا وقتی فرصتی پیش پایمان هسـت دسـت 

خوانـد:  کوییـن  راک  گـروه   ،1990 دهـهٔ  سـال‌های  اوج  در  پـول؟  یـا  وقـت  به‌خاطـر  داریـم؟  نگـه 

امـروز،  تـا  زمـان  آن  از  کـه،  بیشترخواسـتن  از  ستایشـی  الان«،  همیـن  و  می‌خـوام،  رو  »همـه‌اش 

اسـت. بـوده  مـدرن  فرهنـگ  ترجیع‌بنـدِ 

زندگـی کوتـاه اسـت –بـرای فـردی مرکـوری1 به‌شـکلِ تراژیکی هـم کوتاه بود- بـه همین خاطر 

کنیـم، قبـل از اینکـه  کـه ممکـن اسـت همیـن الان ببینیـم، انجـام دهیـم و تجربـه  بایـد تـا جایـی 

Freddie Mercury  .1: خوانندهٔ اصلی گروه کویین که در 45 سالگی به دلیل ابتلا به ایدز درگذشت ]مترجم[. 

مقدمه
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خیلـی دیـر شـود. حـد وسـطی وجـود نـدارد! یـا حداقـل خیلـی از مـردم این‌طـور فکـر می‌کننـد. 

»همه‌اش ‌رو داشـتن« به نوعی آرمان تبدیل شـده اسـت که برای رسـیدن به آن همه باید خودشـان 

پـه دِییـم1 یکـی از رایج‌ترین خالکوبی‌هاسـت و کلمهٔ  را خفـه کننـد و دم را غنیمـت بشـمارند. کار

اختصـاریِ یولـو2 )فقـط یـک بار زندگی می‌کنی( در شـبکه‌های اجتماعی وسـیعاً )سوء(اسـتفاده 

کـه ممکـن اسـت افسـوس بـه بـار بیـاورد بهتـر  کاری  می‌شـود. بـه همدیگـر می‌گوییـم انجـام‌دادن 

اسـت از افسـوس‌خوردن بـرای انجام‌ندادنـش. ازدسـت‌دادن فرصت‌هـا بدتریـن سـناریوی ممکن 

اسـت. مـا بـا فومـو3 )تـرس ازدسـت‌دادن فرصت‌هـا( زندگـی می‌کنیـم. فومـو هم یکـی از کلمه‌های 

اسـتتوس‌های  از  تـا  را چـک می‌کنیـم  گوشـی‌هایمان  یـم  دار دائمـاً  اسـت.  اختصـاری محبـوب 

 جدید، نتایج مسابقات فوتبال، تخفیف‌های ویژه و هر چیز دیگری که سر راهمان قرار می‌گیرد 

کمـک نیـاز  کارهـا آسـان نیسـت و بـه همیـن دلیـل بـه  باخبـر شـویم. امـا انجـام‌دادن همـهٔ ایـن 

کارهـای بیشـتری انجـام دهـم« برایتـان  کنیـد »چطـور  گـر در سـایت آمـازون جسـت‌وجو  یـم. ا دار

کارهـای بیشـتری انجـام  کتـاب فهرسـت می‌کنـد. عناوینـی مثـل: در زمـان محـدود  بیـش از 2000 

بزنیـد  و  کنیـد  سـاده‌تر  را  جسـت‌وجویتان  عبـارت  گـر  ا برسـید4.  بهتـری  چیزهـای  بـه  و  دهیـد 
از عناوینـی مثـل بهتـر و بیشـتر  برایتـان مـی‌آورد.  از 13هـزار نتیجـه  »بیشـتر انجـام‌دادن« بیـش 

انجـام دهیـد: راهنمایـی عملـی بـرای بهـره‌وری5، تـا کارهـای بیشـتری را در زمان کمتر انجـام بده: 
یـاد پیدا  چطـور می‌توانیـم بـه اهدافمـان برسـیم و زندگـی متعادلـی داشـته باشـیم؟ 6 آن‌چیـزی که ز
نمی‌شـود کتاب‌هایی اسـت که دربارهٔ کمتر انجام‌دادن نوشـته شـده باشـد، بگذریم از راهنمای 

چطـور انجام‌نـدادن و چطـور ادامـه‌دادنِ انجام‌نـدادن. امـا در عصـری مالامـال از اضطـراب، آیـا 

یـم یـاد بگیریـم؟  کـه نیـاز دار کناره‌گرفتـن دقیقـاً آن چیـزی نیسـت 

را  خودمـان  تمرکـز  وسوسـه  و  فرصـت  از  سرشـار  دنیایـی  در  چطـور  کـه  اسـت  ایـن   سـؤال 

حفظ کنیم؟ محرک‌ها شبانه‌روز دارند ما را بمباران می‌کنند و در این مسیر از همه‌چیز بهره می‌برند، 

carpe diem  .1: عبارتی لاتینی به معنی »دم را غنیمت شمر« ]مترجم[.
2.  YOLO (You Only Live Once)

3.  FOMO (Fear of Missing Out)

4.  Get More Done in Less Time – And Get On With the Good Stuff

5.  Do More Better: A Practical Guide to Productivity

6.  Do More in Less Time: How You Can Achieve Your Goals and Live a Balanced Life
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کلمـه، دعوتمـان  از تبلیغـات خیابانـی تـا رسـانه‌های اجتماعـی. مـدام، در وسـیع‌ترین معنـای 
کاری انجـام دهیـم یـا فکـری  کنیـم، تـا  کنیـم یـا بخریـم یـا مصـرف  می‌کننـد تـا چیـزی را تجربـه 
یـای بی‌پایانـی از اطلاعات غرق  بکنیـم. رقابـت بی‌امانـی بـر سـرِ دامنـهٔ توجهمان برپاسـت، در در
گاهی به‌سـختی می‌توانیم چیزهای مهم را از مسـائل بی‌اهمیت تشـخیص بدهیم.  می‌شـویم، و 
کار می‌رفـت(، امـا موج‌سـواری  کـه در دهـۀ 90 بـه  کنیـم )اصطلاحـی  مـا می‌خواهیـم »وب‌گـردی« 
روی ایـن امـواج عظیـم اطلاعـات غالبـاً بـه وارونه‌شـدن و دسـت‌وپازدن بـرای بیرون‌نگه‌داشـتن 
سـرمان از آب منتهـی می‌شـود. ایـن روزهـا بخش بزرگـی از زندگی‌مان صرفِ تمریـن‌دادنِ خودمان 
می‌شـود، تـا بـه هـر طریـق ممکـن، تـا جایـی کـه امـکان دارد بیشـتر تجربه کنیم. بـا وام‌های سـریع، 
تخفیف‌های ویژه، و فقط یک قسـمتِ دیگر از سـریالِ تلویزیونی محبوبمان )به لطفِ خدمات 
گونـهٔ مـا جامعـه‌ای را خلـق  اختصاصـی سـرویس‌های ویدئویـی آنلایـن( مـا را وسوسـه می‌کننـد. 
امکان‌هـای  وسوسـه‌ها،  محرک‌هـا،  بـر  را  زیسـت‌بومش  و  فرهنگـی  چشـم‌انداز  کـه  اسـت  کـرده 
انتخـاب و تخفیف‌هـای ویـژه بنـا نهاده اسـت. اما به‌نـدرت پیش می‌آید که فنِ خویشـتن‌داری را 
کار ببندیم، »نه« بگوییم و دسـت از انتخاب بکشـیم. ما فاقد این مهارت‌هاییم، چه به‌منزلهٔ  به 
فـرد، چـه در مقـام جامعـه. ایـن کتـاب می‌خواهـد بگویـد کـه باید ارزشِ بیشـتری قائل باشـیم برای 

ضـرورت و تمریـنِ هنـر کناره‌گرفتـن. 
پایـهٔ  بـر  کـه زندگـیِ مـا  ایـن مهارت‌هـا ضـروری شـده اسـت چـون مدت‌هاسـت  آموختـنِ 
مصـرف بی‌رویـه، رشـد بی‌محابـا و ازمیان‌بـردنِ منابـع طبیعـی پیـش رفتـه اسـت. موضـوع فصـل 
بعـدی همیـن اسـت. می‌توانیـم، و بایـد، بـا جزئیـات دربـارهٔ بحران‌هایـی کـه انسـان به وجـود آورده 
کرده‌اند، اما مسـئله بر سـر واقعیت‌های  کنیم. این بحران‌ها زندگی‌مان را محاصره  اسـت بحث 
مسـتند و علمی‌ای اسـت که دربارهٔ بلاهایی که خودمان بر سـر خودمان آورده‌ایم وجود دارد. این 
واقعیت‌هـا یکـی از بنیان‌هایـی اسـت کـه ایـن کتـاب بر اساسشـان نوشـته شـده اسـت. فضیلتی 
کـه ایـن ضـرورت بایـد مـا را به‌سـمت آن هدایـت کنـد نوعـی مخالف‌خوانـیِ تفننیِ محیط‌زیسـتی 

و آرمان‌شـهرگرایانه نیسـت، بلکه از اصلی‌ترین سـتون‌های سـنتِ فلسـفی‌ای است که ریشه‌های 

کـه اعتـدال یکـی از خصیصه‌هـای تربیتـی ضـروری بـه  آن بـه یونـان باسـتان برمی‌گـردد، دوره‌ای 

حسـاب می‌آمـد. در آن ایـام، اعتـدال )در زبـان یونانی سوفروسـین1( معمولًا یکی از فضایل اصلی 

1.  sophrosyne
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کـه بـه یـک معنـا، جزئـی ضـروری از هـر نـوع عمـل اخلاقـی بـود. از نظـر یونانیـان  برشـمرده می‌شـد 

که  باسـتان، تنها راه ممکن برای دسـتیابی به فضایلِ دیگری مثل شـجاعت و سـخاوت این بود 

کـه انجـام می‌دهیـم اعتـدال را رعایـت کنیـم، اینکـه در فـنِ کناره‌گرفتـن بـه اسـتادی  در هـر کاری 

بـه معنـای  رو بخواهیـم«، خوب‌بـودن در عرصـه‌ای خـاص، مخصوصـاً  گـر »همـه‌اش  ا برسـیم. 

گریخـت. بـر اسـاس ایـن تفکـر، سـپری‌کردنِ زندگـی‌ای سرشـار،  اخلاقـی آن، از چنگمـان خواهـد 

غنـی و شـکوفا نیازمنـد درجـه‌ای از تسـلط بـر خـود و خودکنترلـی اسـت. نـه بـه معنـای اینکـه بـه 

شـکلی مازوخیسـتی خودمـان را شالق بزنیـم، و نـه بـه معنـای برنامـه‌ای ریاضت‌کشـانه یـا زاهدانه 

کـه در آن نه‌گفتـن به‌خودی‌خـود نوعـی ارزش بـه شـمار مـی‌رود، بلکـه بـه معنـای پیش‌شـرطی برای 

اینکـه بتوانیـم از توانایی‌هایمـان بـه بهتریـن نحـو اسـتفاده کنیـم، چـه در هسـتیِ انسـانی‌مان، چـه 

کـه در آن  گذاشـته شـده و چـه در موقعیت‌هایـی  کـه از قضـا بـر عهده‌مـان   در مسـئولیت‌هایی 

قرار می‌گیریم. 

عمومـاً  می‌کنـد،  بحـث  خویشـتن‌داری  و  میانـه‌روی  دربـارهٔ  مـدرن  روان‌شناسـی   وقتـی 

ایـن  اگرچـه چنیـن رویکردهایـی مهـم اسـت، در  تمریـنِ خودکنترلـی حـرف می‌زنـد.  در زمینـهٔ 

کـه بـه ایـن بحـث  کناره‌گرفتـن فقـط یکـی از ابعـاد مختلفـی اسـت  کتـاب، جنبـهٔ روان‌شـناختیِ 

مربـوط می‌شـود. مـن پنـج بُعـد را نشـان داده‌ام کـه آن‌هـا را همین‌جـا معرفـی می‌کنـم. ایـن پنج بُعد 

اصلی‌تریـن اسـتدلال‌های مـن در فصـول بعـدی را در بـر می‌گیـرد. 

کاماًل بـه حیـات جمعـی مـا  فصلـی را بـا اسـتدلال سیاسـی آغـاز می‌کنـم. ایـن اسـتدلال 

مربـوط می‌شـود و به‌صـورت خلاصـه، بحثـم دربـارهٔ نیـاز بنیادیـن مـا بـه آموختـنِ قناعـت را ترسـیم 

رشـد  حـال  در  پیوسـته  آن  در  کن  سـا جمعیـت  امـا  دارد،  محـدودی  منابـع  مـا  سـیارهٔ  می‌کنـد. 

گهانـی نابرابـری مواجـه بوده‌ایـم.  کشـورها بـا افزایـشِ نا  اسـت و در دهه‌هـای اخیـر در بسـیاری از 

–در حالـت آرمانـی، همـهٔ مـا- از نعمـتِ  گـر می‌خواهیـم بیشـترین تعـداد ممکـن از انسـان‌ها  ا

زندگـی پایـدار برخـوردار باشـند، محتـاجِ آموختـنِ فـنِ خویشـتن‌داری هسـتیم، مخصوصـاً اینجـا، 

در ثروتمندتریـن بخـش جهـان ]دانمـارک[.

در قـدم بعـدی، اسـتدلال وجـودی را معرفـی می‌کنـم. در سـبک نوشـتاریِ نسـبتاً غامـضِ 

بـه صاف‌کـردنِ دل مربـوط می‌شـود.  کلـی،  به‌طـور  تمرکزکـردن،  و  کناره‌گرفتـن  کیرکگـور،  سـورن 

ایـن  حـاوی  لاجـرم  وجـودی  تأمالتِ  بخواهـی«.  را  واحـد  چیـز  یـک  کـه  اسـت  آن  دل  کـیِ   »پا
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آمـوزه اسـت کـه مـا نبایـد همه‌‌چیـز را بخواهیـم )چنان‌کـه شـاعری به نـام پیت هاین1 گفتـه(؛ بلکه 
کنیـم تـا زندگی‌مـان بـه زندگـی‌ای نیـک  برعکـس، بایـد توجهمـان را روی چیـزی خـاص متمرکـز 

تبدیـل شـود و صرفـاً چیـزی مبهـم و بی‌شـکل نباشـد. 
در ادامـه بـه اسـتدلال اخلاقـی می‌رسـم. ایـن اسـتدلال دربـارهٔ رابطـهٔ مـا بـا دیگـران اسـت و ایـدهٔ 
کـه به‌عنـوان موجـودات انسـانی  کـه مـا تنهـا وقتـی می‌توانیـم از پـس وظایفـی  بنیادینـش ایـن اسـت 
کـه بـا خواسـتِ خودمـان به‌خاطـر دیگـران، به‌خاطـر افـرادِ  گذاشـته شـده اسـت برآییـم  بـر عهده‌مـان 
کلاسـیک فضیلت به  که ایدهٔ  خاصی، دسـت از مجموعه‌ای از چیزها بکشـیم. خاصتاً اینجاسـت 
کلیدیِ زندگی اخلاقی اسـت.  که مفهومِ اعتدال )سوفروسـین( در آن یکی از مؤلفه‌های  میان می‌آید 
اسـتدلال بعدی اسـتدلال روان‌شـناختی اسـت که به زبان سـاده دربارهٔ تمرینِ خودکنترلی 
کـه جامعـهٔ  کـورانِ میلیون‌هـا وسوسـه‌ای  کـه در  اسـت. ایـن اسـتدلال می‌گویـد چـرا دشـوار اسـت 
مصرفـیِ تجربـه‌زده بـه جانمـان می‌انـدازد خودکنترلـی داشـته باشـیم. بـه نظـر می‌رسـد روان بشـر 
جنبه‌ای تراژیک دارد که گاهی آن را »انطباق هدونیک«2 می‌نامند. وقتی یک بار به آن چیزی که 
شـوقش را داشـته‌ایم دسـت پیدا می‌کنیم، برایمان عادی می‌شـود و جذابیتش زود از بین می‌رود. 
سـپس شـوقِ رسـیدن بـه چیـز دیگـری پیـدا می‌کنیـم و ایـن جسـت‌وجوی بی‌پایـان خوشـبختی 
بـا  کـه بمیریـم. هرچـه بیشـتر داشـته باشـیم، بیشـتر می‌خواهیـم.  پایـان می‌رسـد  بـه  تنهـا وقتـی 
کـه  کـه مـردم، حتـی در ایـن بخـش از جهـان،  درنظرداشـتن ایـن موضـوعْ خیلـی عجیـب اسـت 
خودشـان  از  مـرگ  حـد  تـا  همچنـان  اسـت،  ثروتمنـد  باورنکردنـی‌ای  به‌شـکل  مدت‌هاسـت 
آیـا می‌توانیـم ایـن چرخـهٔ شـوم را  تـا پـولِ بیشـتری درآورنـد.  کاری می‌کننـد   کار می‌کشـند و هـر 

متوقف کنیم؟
ایـدهٔ  گرفتـه اسـت.  از زیبایی‌شناسـی نشـئت  کناره‌گرفتـن  بـه نفـعِ  آخریـن اسـتدلال مـن 
»زیبایـی در سـادگی اسـت« ایـده‌ای کلاسـیک اسـت کـه هـم در هنـر پیدا می‌شـود و هـم در علم. 
کـه در آیین‌هـای  کار بیایـد. ادعـای مـن ایـن اسـت  شـاید ایـن ایـده بـرای هنـرِ زندگی‌کـردن هـم بـه 

انجـام  بـرای  را  منابعمـان  و  تـوان  و  می‌کننـد  سـامان‌دهی  را  روزمره‌مـان  زندگـی  کـه  سـاده‌ای 

فصـل،  ایـن  دارد.  وجـود  زیبایی‌شناسـانه  ارزش  نوعـی  می‌کننـد،  آزاد  برجسـته‌تر  فعالیت‌هـای 

1.  Piet Hein

2.  hedonic treadmill
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علاوه‌برایـن، تالش می‌کنـد تـا راه‌هـای روشـنِ بیشـتری را معرفـی کند کـه از طریق آن‌هـا بتوانیم فنِ 

خویشـتن‌داری را تمریـن کنیـم. درسـت اسـتفاده‌کردن را می‌توان به نوعی هنـر زندگی تبدیل کرد. 

ایـن پنـج اسـتدلال، در کنـار هـم، نشـان می‌دهنـد کـه خویشـتن‌‌داری و کناره‌گرفتـن نه‌تنها 

نوعـی الـزام سیاسـی اسـت، بلکـه نوعـی عمـقِ وجـودی، ظرفیـت اخلاقـی، فایـدهٔ روان‌شـناختی و 

کیفیتـی زیبایی‌شـناختی هـم دارد. تقسـیم ایـن بحث بـه حوزه‌های مختلف یگانـه راه حرف‌زدن 

کـه میـان مثاًل حـوزهٔ وجـودی، روان‌شـناختی، سیاسـی یـا  دربـارهٔ ایـن موضـوع نیسـت و مرزهایـی 

اخلاقی وجود دارد، به‌هیچ‌وجه، مرزهایی سفت‌وسـخت به شـمار نمی‌رود. فصل‌ها با هم پیوند 

دارنـد، امـا می‌شـود آن‌هـا را جداجـدا هـم خواند. دچار این سـوءتفاهم نخواهم شـد کـه خواننده‌ها 

که بالاخره از خواندن این کتاب  قرار اسـت با همهٔ این پنج اسـتدلال موافق باشـند، اما امیدوارم 

چیـزی عایدشـان شـود. برخـی ممکـن اسـت روی جنبـهٔ روان‌شناسـانهٔ ماجـرا تمرکـز کنند و سـویهٔ 

سیاسـی آن را نفـی کننـد، و برخـی ممکـن اسـت عکـس ایـن رونـد را در پیش بگیرند. هـدف خودِ 

گـون بکشـانم تا نشـان دهـم کـه کناره‌گرفتن،  مـن ایـن بـوده اسـت کـه تحلیلـم را بـه جنبه‌هـای گونا

نسـبت بـه آنچـه بیشـتر مـردم فکـر می‌کننـد، ارزشـی بنیادین‌تر اسـت. همهٔ مـا می‌توانیـم بیاموزیم 

کـه تمرکـز کنیـم، کنـار بکشـیم، در چیزهایـی کـه واقعـاً اهمیـت کمی دارند بـه کم راضی شـویم و، 

که واقعاً مهم‌اند داشـته باشـیم. انسان‌شناسـی به‌نام  به‌این‌ترتیب، وقت بیشـتری برای چیزهایی 

هـری والـکات1 معمـولًا به دانشـجویان دکترایش نصیحـت می‌کرد »کمتر و کامل‌تر«1. شـاید تعداد 

بیشـتری از مـا بایـد بـه ایـن نصیحـت گـوش بدهیم، نه‌فقـط در چیزهایـی که می‌خوانیـم، بلکه در 

سراسـر زندگی‌مان. برای انجام چنین کاری، باید شـجاعت داشـته باشـیم که دست به کارهایی 

بزنیم و از کارهای بیشـتری دسـت بکشـیم. 

1.  Harry Wolcott



بـر  بـود  نقـدی  کـردم  کمـک  تألیـف آن  بـه  تـازه‌کار  کـه به‌عنـوان یـک محقـق جـوان  کتابـی  اولیـن 
از  بیشـتری  هرچـه  جنبه‌هـای  در  آن  تعمیـم  بـه  گرایـش  و  شـخصی  رشـد  بـرای  مطالبـه  افزایـش 
کارهـای بعـدی مـن هـم مثـل نوعـی ترجیع‌بنـد باقـی مانـده اسـت: اینکـه مـا  زندگـی. ایـن نقـد در 
کـه  کـه هیـچ حدوحصـری نمی‌شناسـد، فرهنگـی  گیـر زندگـی می‌کنیـم  در نوعـی فرهنـگ رشـد فرا
خـود را در تقاضـای بی‌پایـان بـرای انعطاف‌پذیـری، انطباق‌پذیـری و تمایـل بـه تغییـر در محیـط 
یـادی بـه ایـن جریـان  کار یـا مؤسسـات آموزشـی نشـان می‌دهـد.1 اخیـراً توجـه )انتقـادی( خیلـی ز
شـده اسـت، امـا جنبـهٔ بی‌حدوحصربـودنِ آن همچنـان شـایان توجـه اسـت. واقعیـت ایـن اسـت 
کافـی خـوب اسـت سـخت شـده اسـت.  کـه حتـی بـه زبـان آوردنِ اینکـه کسـی یـا چیـزی بـه انـدازۀ 
فـرض بـر ایـن اسـت کـه همـهٔ مـا باید در تمام طـول عمرمان درگیر آموختن باشـیم، رونـدی که انگار 
هیـچ پایانـی نخواهـد داشـت. هیـچ‌گاه بـه آخـر نمی‌رسـد. هنـگام ارائـهٔ گـزارش عملکـرد هیچ‌کـس 

کار بـه حـدِ نهایـی رشـد تخصصـی‌اش رسـیده اسـت. اصلاحـات  کـه  نمی‌توانـد بـه رؤسـا بگویـد 

سیاسـی هـم هرگـز متوقـف نمی‌شـود، هیچ‌وقـت هـم به نقطـهٔ پایانی یا شـکلی نهایی نمی‌رسـد. در 

 دهـهٔ 1990، فیلیـپ کرنـی1 مفهـوم »دولـت رقابتـی« را وضـع کـرد تـا شـیوهٔ عمـل دولت‌هـای مـدرن را 

1.  Philip Cerny
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کناره‌گرفتن20 فضیلت 

نوعـی  قامـتِ  در  را  خودشـان  اساسـاً  کـه  دولت‌هایـی  کنـد،  توصیـف  جهانی‌شـده  بـازار  در 

کتابـش دربـارهٔ دولت‌هـای رقابتـی، بـا اسـتفاده از  کای پدرسـون1، در  کسـب‌وکار می‌دیدنـد. اووِ 

اصطالح »اصلاحـات بی‌پایـان« توضیـح می‌دهـد کـه چطـور از دهـهٔ ۱۹۷۰ تا امـروز بخش عمومی 

کارمندهایـش توسـعه یافتـه اسـت.2 فقـط  کارکردهـا و  بـا موج‌هـای دائـم بازسـازمان‌دهی دولـت و 

کافـی اسـت بـه اصلاحـاتِ تـازه در مـدارس، دانشـگاه‌ها، مسـائل مربـوط بـه امنیـت ملـی و ماننـد 

بـرای افزایـش مهارت‌هـا و بهینه‌سـازی  کنیـد. تقاضـا  کشـورهای غربـی فکـر  آن در بسـیاری از 

آن  در  کـه  می‌انجامـد  وضعیتـی  بـه  رونـد  ایـن  و  نمی‌پذیـرد  پایـان  هیـچ‌گاه  و  اسـت  همیشـگی 

هیچ‌کـس هیـچ  ‌کاری را بـه انـدازهٔ کافـی خـوب انجام نمی‌دهد، چون همگـی می‌دانیم که خیلی 

کنیـم. همه‌چیـز تحـت نظـارت اسـت و بـه آمـار و  کار  کـه بیشـتر و بهتـر  زود از مـا می‌خواهنـد 

ارقـام تبدیـل می‌شـود و ارزیابـی می‌گـردد تـا »آمـوزش انضمامـی«2 در محیط‌هـای کاری و آموزشـی 

که  کارها باید مرئی باشـد تا به بقیه انگیزه بدهد  کند. در »سـازمان‌های آموزشـی« همهٔ  را تسـهیل 

کننـد.  کار  »حتـی از ایـن هـم بهتـر« 

کـه نیازهایـش هرگـز بـرآورده  از یـک سـو، ایـن فرهنـگ بی‌حدوحصـر اسـت، از ایـن لحـاظ 

نمی‌شـود، چـون هـر وقـت وارد محوطـهٔ هجـده قدم می‌شـوید، تیرک‌هـای دروازه حرکت می‌کنند و 

جابه‌جـا می‌شـوند. از سـوی دیگـر، بی‌حدوحصربـودن آن معنـای دیگـری هـم دارد: اینکـه همـهٔ مـا 

را فرامی‌خوانـد تـا در تمـام حوزه‌هـای زندگی‌مـان رشـد کنیم و بهینه شـویم. از بچه‌هـا انتظار دارند 

که در کلاس عملکرد خوبی داشته باشند، اما علاوه‌برآن سالم و خلاق و هنرمند و ورزشکار هم 

باشـند. ایـن بی‌حدوحصربـودن نه‌تنهـا در همـهٔ طـول عمـر مـا منعکـس می‌شـود )یعنـی در جنبـهٔ 

زمانـیِ زندگـی مـا، همـان ‌چیـزی کـه مورخان بـه آن جهت درزمانـی3 می‌گویند( بلکـه در هر لحظه 

در حوزه‌هـای متعـددی از زندگـی هـم بـه جریـان می‌افتـد )یعنـی در جهـت هم‌زمانـی4(. مـا در 

 یـک فرهنـگ رشـد بی‌امـان زندگـی می‌کنیـم کـه هیـچ ترمـزی نـدارد و هیچ‌چیز مانعش نمی‌شـود. 

1.  Ove Kaj Pedersen

کردنِ نهاد آموزش و پرورش باید از  کارآمدتر  visible learning  .2: نوعی اسـتراتژی جدید آموزشـی که معتقد اسـت برای 
تجارب انضمامی و مطالعهٔ دقیق جزئیات رفتاری کارمندان و معلمان و دانش‌آموزان اسـتفاده کرد ]مترجم[.

3.  diachronic

4.  synchronic




