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اگـر در حوالـی محـل زندگـی مـن در واشـنگتن قـدم بزنیـد، احتمـالاً کلماتـی را بـه زبـان 

انگلیسـی از عابـران خواهیـد شـنید. همیـن کار را اگـر در مناطقـی از ایـران انجـام دهیـد، به 

احتمال زیاد واژه های فارسـی به گوشـتان می رسـد. اما در هر دوی این مکان ها، همچنین 

در سـایر نقـاط دنیـا، احساسـاتی کـه هـر یـک از آن عابـران دارنـد بسـیار شـبیه بـه یکدیگـر 

است.احساسـات جهانی هسـتند و بیشـتر در انسـان بودن ما ریشـه دارند تا جغرافیایمان.

کتـاب حاضـر راجـع بـه یـک احسـاس صحبـت می کنـد؛ احساسـی کـه هـم فوق العـاده 

متـداول اسـت و هـم به شـدت اشـتباه برداشـت شـده اسـت: پشـیمانی.

همـۀ مـا آن را تجربـه کرده ایـم. پشـیمانی احسـاس ناخوشـایندی اسـت کـه وقتـی بـه 

زندگـی گذشـته مان می نگریـم و آرزو می کنیـم کـه کاش کار متفاوتـی انجـام داده بودیـم یـا 

کاری را بـه شـیوه ای متفـاوت انجـام داده بودیـم، بـه مـا دسـت می دهـد.

کتـاب قـدرت پشـیمانی نگاهـی جدیـد بـه ایـن احسـاس پیچیده ارائـه می کند و نشـان 

می دهـد کـه تقریبـاً همـۀ انسـان ها پشـیمانی را به کـرات در زندگی شـان حـس می کننـد. این 

موضـوع ممکـن اسـت یافتـه ای غم انگیز به نظر برسـد. امـا همان طور کـه در این صفحات 

توضیـح می دهـم، ایـن احسـاسِ فراگیـر می توانـد یکـی از دگرگون کننده تریـن  یافته های ما 

نیـز باشـد. اگـر به درسـتی بـا پشـیمانی مواجـه شـویم -نـه آن را نادیـده بگیریـم و نـه در آن 

غوطـه ور شـویم، بلکـه بـه شـکلی نظام منـد بـا آن برخـورد کنیـم- پشـیمانی می توانـد بـه ما 

کمـک کنـد تـا هوشـمندانه تر کار کنیـم و زندگی بهتری داشـته باشـیم.

ایـن کتـاب از چندیـن مجموعـۀ علمـی -از روان شناسـی اجتماعـی تـا علـوم شـناختی، 

روان شناسـی رشـد و علـوم اعصـاب- بهـره می گیـرد تـا بـه شـما بـرای درک چرایی احسـاس 
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پشـیمان کمـک کنـد. همچنیـن بـه شـما نشـان می دهـد کـه نـه تنهـا چگونـه انتخاب هـای 

انتخاب هـا بگیریـد کـه بتوانـد زندگـی  گذشـتۀ خـود را بپذیریـد، بلکـه درس هایـی از آن 

آینده تـان را ارتقـا ببخشـد.

مـن مطالـب علمـی ثابت شـده را بـا پـروژۀ بـزرگ تحقیقاتی خـودم -نظرسـنجی جهانی 

پشـیمانی- همـراه کـردم. در ایـن نظرسـنجی، پشـیمانی های بیـش از 23000 نفـر در 109 

کشـور -از جمله ایران- را جمع آوری کرده ام. آنچه کشـف کرده ام این اسـت که در سراسـر 

جهان، معمولاً پشـیمانی ها در چهار مقولۀ اصلی قرار می گیرند. این چهار دسـته پشـیمانیِ 

ریشـه ای حقایقـی اساسـی را در مـورد وضعیـت انسـان روشـن می سـازند. هنگامی کـه افراد 

آنچـه را موجب بیشـترین پشیمانی شـان شـده اسـت به نحـوی فاش می کنند، آنچـه را حائز 

بیشـترین ارزش برایشـان اسـت نیـز فـاش می سـازند. بـه عـلاوه آنچـه بـدان ارزش می نهند، 

بـا یـک مشـمولیت جهانـی بسـیار زیـاد، اساسـی اسـت ثابـت بـرای زندگی آنـان، شـانس یاد 

گرفتـن و رشـد کـردن، خـوب و مقبـول بـودن و نیز پیوند داشـتن با دیگـران در ارتباط هایی 

مبتنی بر عشـق.

این هـا آمـال همـۀ انسـان ها هسـتند و محصول هیچ زبان، منطقـه، فرهنگ یا مذهب 

خاصـی محسـوب نمی شـوند. ایـن موضـوع بایـد مـا را امیـدوار کنـد. در چنیـن مواقعی، به 

رسـمیت شـناختن طبیعـت انسـانی مشـترک می توانـد به ما کمـک کند تـا روی مرزهایمان 

پلـی بزنیـم و دنیـا را بـه مکانـی پرمحبت تـر و عادلانه تـر تبدیل کنیم.

دنیل اچ. پینک

واشنگتن دی سی آمریکا

30 نوامبر 2022
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زندگی بدون پشیمانی معنا ندارد

در 24 اکتبـر 1960، آهنگسـازی بـه نـام چارلـز دامونـت1 بـا قلبـی آکنـده از نگرانـی و کیفـی 

مملـو از ترانـه ، بـه آپارتمـان باشـکوه خانـم ادیـت پیـاف2 رسـید. در آن دوران، پیـاف شـاید 

مشـهورترین خوانندۀ فرانسـه و یکی از شناخته شـده ترین خواننده های جهان بود. علی رغم 

ایـن شـهرت، پیـاف از لحـاظ جسـمی و روحـی به شـدت آسـیب پذیر و ضعیـف شـده بـود. 

بـا وجـود اینکـه فقـط چهل وچهـار سـال داشـت، اعتیـاد، حـوادث و زندگی سـخت بدنش را 

فرسـوده کـرده بودنـد و وزنـش بـه کمتـر از 45 کیلوگـرم رسـیده بود. سـه ماه قبـل، پیاف به 

دلیـل آسـیب کبـدی در کمـا بود.

بـا وجـود بهبـود نسـبی، او همچنـان به شـدت دمدمی مـزاج و تندخـو بـود. پیـاف آقـای 

دامونـت و همراهـش میشـل وُکـر3ِ، ترانه سـرا، را کـه در این دیدار به دامونت پیوسـته بود، 

اسـتعدادهای درجـۀ دوم موسـیقی بـه حسـاب می آورد. چند سـاعت قبل تـر در همان روز، 

منشـی پیـاف در تـلاش بـرای لغـو جلسـه، چند پیام بـه این دو نفـر داده بود. پیـاف در ابتدا 

از دیدن آن ها امتناع کرد و با حالتی ناخوشـایند آن دو را در اتاق نشـیمن منتظر گذاشـت. 

امـا ناگهـان، درسـت قبـل از اینکـه بـه رختخـواب برود، نظرش عوض شـد و بـا لباس خواب 

آبـی رنـگ و گشـاد، خـود را به آن ها رسـاند.

پیاف به آن ها گفت: الان یه ترانه شنیدم. خودشه.

1. Charles Dumont
2. Edith Piaf
3. Michel Vaucaire
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دامونـت پشـت پیانـوی پیـاف نشسـت و در حالـی کـه در حالـی کـه از عرق خیس شـده 

و مضطـرب نیـز بـود، شـروع بـه نواختـن آهنگـش کـرد و در همـان حـال ترانـه ای را که وکر 
سـروده بـود، به آرامـی زمزمـه می کـرد.]1[

Non, rien de rien.

Non, je ne regrette rien.

نه، مطلقاً هیچ چیز.

نه، من برای هیچ چیز پشیمان نیستم.

او از دامونـت خواسـت کـه دوبـاره آهنـگ را بنـوازد و کنجکاوانـه و با صـدای بلند از وکر 

پرسـید که آیا واقعاً او این ترانه را نوشـته اسـت؟ پیاف چند تن از دوسـتانش را که اتفاقی 

بـرای ملاقاتـش آمـده بودنـد، بـرای شـنیدن آهنـگ دور هم جمع کرد و سـپس همۀ خدمۀ 

خانـه را نیـز برای شـنیدن آهنگ گـرد هم آورد.

سـاعت ها گذشـت. طبـق یـک نقـل قـول، دامونـت ایـن آهنـگ را بیـش از بیسـت بـار 

نواخـت. پیـاف بـا مدیـر تـالار المپیا -بهترین سـالن کنسـرت پاریس- تماس گرفـت و او، تا 

قبـل از سـپیده دم، دسـتپاچه خـود را بـرای شـنیدن ترانه رسـاند. 

Non, rien de rien.

Non, je ne regrette rien.

C’est payé, balayé, oublié.

Je me fous du passé.

نه، مطلقاً هیچ چیز.

نه، من برای هیچ چیز پشیمان نیستم.

هزینۀ آن پرداخت شده، خاطرۀ آن جارو شده و فراموش شده است.

من به هیچ وجه به گذشته اهمیت نمی دهم. 

چنـد هفتـۀ بعـد، پیـاف ایـن آهنـگ دو دقیقـه و نوزده ثانیـه ای را در تلویزیـون فرانسـه 

خوانـد. در مـاه دسـامبر، زمانـی کـه او آن را بـه عنـوان آهنـگ مهیـج پایـان کنسـرتش اجـرا 

کـرد و موجـب نجـات تـالار المپیـا از ورشکسـتگی مالـی شـد، بیسـت و دو بـار حضـار از او 
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خواسـتند کـه بـه صحنـه برگـردد تـا تشـویقش کنند. تا پایان سـال بعـد، طرفـداران بیش از 

یک میلیون نسـخه از آلبوم "من از هیچ چیز پشـیمان نیسـتم" پیاف را خریداری کرده و او 

را از یـک خواننـده بـه یـک نمـاد تبدیـل کردند.

سه سال بعد، پیاف درگذشت.

یک صبح سـرد یکشـنبه در فوریۀ 2016، امبر چیس در آپارتمان خود در شـهر کالگری1 

در غـرب کانـادا از خـواب بیـدار شـد. نامـزد آن زمـان )و شـوهر فعلـی( او خارج از شـهر بود، 

بنابراین امبر شـب قبل را با دوسـتانش گذرانده بود و چند نفر از آن ها در خانۀ او خوابیده 

بودنـد. آن هـا آن شـب در حـال صحبـت کـردن و نوشـیدن بودنـد کـه چیـس، بـا حالـی کـه 

ترکیبـی از کسـالت و جرقـۀ فکـری بـود، چنیـن گفت: »بیایید امـروز برویـم خالکوبی کنیم!« 

همه سـوار ماشـین شـدند و به سـمت مرکز خالکوبی و سـوراخ کردن بدنِ جوکرز، واقع در 

بزرگـراه شـمارۀ یـک، رفتنـد. هنرمنـدی که آنجا بـود دو کلمه روی پوسـت چیس حک کرد.

آن روز چیـس یـک خالکوبـی انجـام داد. ایـن طـرح تقریبـاً مشـابه خالکوبـی میـرلا 

باتیسـتا بـود کـه پنـج سـال قبل و در فاصلۀ سـه هـزار و هشـتصد کیلومتری او انجـام داده 

بـود. باتیسـتا در برزیـل بـزرگ شـده و در اوایل بیسـت سـالگی بـه فیلادلفیا آمده بـود تا در 

کالج تحصیل کند. او عاشـق شـهر جدیدش بود. زمانی که در مدرسـه بود، در یک شـرکت 

حسـابداری محلـی مشـغول بـه کار شـد و دوسـتان زیـادی پیـدا کـرد. او حتـی یـک رابطـۀ 

عاشـقانه طولانـی مـدت بـا پسـری اهـل فیلادلفیـا برقـرار کـرد. این طور بـه نظر می رسـید که 

ایـن دو درنهایـت بـا هـم ازدواج خواهنـد کـرد، ولـی پنـج سـال پس از شـروع ایـن رابطه، او 

و نامـزدش از هـم جـدا شـدند. بنابرایـن، نهُ سـال پـس از ورود به آمریکا و گشـتن به دنبال 

آنچـه او »دکمـۀ شـروع دوبـاره« می نامیـد، به برزیل بازگشـت. با این حـال، چند هفته قبل 

از بازگشـت، دو کلمـه را درسـت پشـت گـوش راسـتش خالکوبـی کرد.

بـرادرش ژرماننـو تلـس، بی خبـر از باتیسـتا، سـال قبـل خالکوبـی تقریباً مشـابهی انجام 

داده بـود. تلـس از کودکـی شـیفتۀ موتورسـیکلت بـود، والدیـن پزشـک و البتـه نگـران از 

حادثـۀ او، نـه در ایـن عشـق سـهیم بودنـد و نـه از آن حمایـت می کردنـد. امـا او همه چیـز 

1. Calgary
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را دربـارۀ موتورسـیکلت یـاد گرفـت، سِـنتاووهای1 خـود را پس انـداز کـرد و درنهایـت یـک 

سـوزوکی خریـد. 

او عاشـق آن موتـور بـود. سـپس یـک روز بعدازظهـر، در حالـی کـه در بزرگراهـی نزدیک 

زادگاه برزیلـی اش -فورتالـزا- موتورسـواری می کـرد، وسـیلۀ نقلیـۀ دیگـری از پهلـو بـه او 

خـورد، پـای چـپ تلـس آسـیب دیـد و روزهـای خـوش موتورسـواری او پایـان یافـت. پس 

از مـدت کوتاهـی، او خواسـته بـود برایـش تصویـر یـک موتورسـیکلت را درسـت زیـر زانوی 

پـای آسـیب دیده اش خالکوبـی کننـد. در کنـار ایـن تصویر، دو کلمه به شـکل یک قوس در 

امتـداد زخـم قرار داشـتند.

خالکوبـی تلـس تقریبـاً مشـابه همـان خالکوبـی برونـو سـانتوس در لیسـبون پرتغـال 

بـود کـه در سـال 2013 انجـام داده بـود. سـانتوس یـک مدیر منابع انسـانی اسـت و چیس، 

باتیسـتا یـا تلـس را نمی شناسـد. او کـه از کارش ناامیـد شـده بـود، یـک روز بعدازظهـر از 

دفتـر خـارج شـد و مسـتقیماً بـه یـک سـالن خالکوبـی رفـت. او بـا یـک عبارت سـه هجایی 

نقش بسـته روی سـاعد راسـتش از آنجـا بیـرون آمـد.

چهار فرد ساکن در سه قارۀ مختلف، همه خالکوبی هایی با دو کلمۀ مشابه دارند:

بدون پشیمانی.

یکعقیدۀشادیبخش،اماخطرناک

برخـی از باورهـا ماننـد یـک آهنگ پس زمینۀ ملایم، بی سـروصدا عمـل می کنند. برخی 

دیگـر از باورهـا آشـکارا بـر نحـوۀ زندگـی مـا تأثیـر می گذارنـد. معـدودی از نظام هـای فکـری، 

بـا صدایـی حتـی بلندتـر از یـک آییـن اعتقـادی، قیل وقـال بـه راه انداخته انـد کـه پشـیمانی 

حماقـت اسـت، عمـر مـا را هـدر داده و سـعادت مـا را مختـل می کند. بخش هـای مختلفی 

از فرهنـگ رایـج بـه اشـکال مختلفـی فریاد می زنند که به گذشـته فکر نکن و آینده را بسـاز، 

زودتـر از تلخی هـا بگـذر و سـریع تر شـیرینی ها را بیـاب، یک زندگی خوب تمرکـزش بر آینده 

اسـت و بـرای یـک حـال مثبـت با دوام ارزش بسـیاری قائل اسـت. پشـیمانی بـرای هر دوی 

Centavo .1: یـک واحـد پولـی مکزیـک، برزیـل و برخی کشـورهای دیگر )از جمله پرتغـال تا زمان معرفی 
یـورو(، برابـر بـا یک صـدم واحد پایـه؛ پول خرد.
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این هـا )نـگاهِ رو بـه آینـده و حـال مثبـت( آفـت اسـت؛ هـم بـه گذشـته نـگاه می کنـد و هم 

ناخوشـایند اسـت؛ مثل سـمی در جریان خونِ شـادی می ماند. 

پـس جـای تعجـب نیسـت کـه آهنـگ پیـاف یـک اسـتاندارد در سراسـر جهـان و سـنگ 

محکـی بـرای سـایر نوازنـدگان اسـت. هنرمندانی کـه آهنگ هایی با عنوان »بدون پشـیمانی« 

ضبـط کرده انـد، از اسـطورۀ جـاز، الا فیتزجرالـد، گرفتـه تـا سـتارۀ پـاپ بریتانیایـی، رابـی 

ویلیامـز؛ گـروه کاجـون؛ اسـتیو رایلـی؛ تـام راش، خواننـدۀ بلـوز آمریکایـی؛ امیلـو هریـس، 

عضـو تـالار مشـاهیر موسـیقی کانتری؛ تا رپـر معروف، امینم1، را شـامل می شـود. برندهای 

 Je ne" خودروهـای لوکـس، شـکلات ها و شـرکت های بیمـه همگـی بـا اسـتفاده از جملـۀ

regrette rien"  )مـن بـرای هیچ چیـز پشـیمان نیسـتم( پیـاف در تبلیغـات تلویزیونـی 
خـود، از ایـن فلسـفه دفـاع کرده انـد.]2[

و چـه اعتقـادی راسـخ تر از آن اسـت کـه آن را روی بـدن خـود خالکوبـی کنیـد؟ ماننـد 

برونـو سـانتوس، او ایـن آمـوزه را بـا حـروف کوچـک سـیاه بیـن آرنـج و مـچ دسـت راسـت 

خـود خالکوبـی کرد.

اگـر هـزاران عضـو بـدن آغشـته به جوهر، شـما را متقاعد نمی کند، به سـخنان دو غول 

فرهنـگ آمریکایـی گـوش دهیـد کـه بـا وجـود تفاوت جنسـیت، مذهـب و دیدگاه سیاسـی 

در مـورد ایـن اصـلِ اعتقـادی بـا هـم تفاهم دارند. دکتر نورمن وینسـنت پیل2 یک کشـیش 

مسـیحی و پیشـگام مثبت اندیـش و مؤثـری در شـکل گیری مسـیحیت در قـرن بیسـتم 

بـود. او کـه مربـی بسـیاری از افـراد -از ریچـارد نیکسـون گرفتـه تـا دونالـد ترامـپ- بـوده 

اسـت، چنیـن معتقـد اسـت: »جایـی بـرای پشـیمانی نگذاریـد.« قاضـی یهـودی، روث بـادر 

گینزبـورگ3، دومیـن زنـی کـه بـه دادگاه عالـی ایـالات متحـده راه یافـت و در اواخـر عمرش 

بـرای لیبرال هـای آمریکایـی مقـام الهه را داشـت،  چنیـن توصیه کرد: »زمانی برای پشـیمانی 
تلف نکنیـد.«]3[

یـا اگـر از شـیفتگان مشـاهیر هسـتید، به دقـت گـوش دهیـد. آنجلینـا جولـی می گوید: 

»مـن بـه پشـیمانی اعتقـادی ندارم.« باب دیلن می گوید: »من به پشـیمانی اعتقـادی ندارم.« 

1. Eminem
2. Norman Vincent Peale
3. Ruth Bader Ginsburg
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جـان تراولتـا1 می گویـد: »من به پشـیمانی اعتقادی ندارم.« همچنین لاورن کاکس2، سـتارۀ 

تراجنسـیتی، و حتـی تونـی رابینـز، رهبـر انگیزشـی کـه بـا پـای برهنـه روی زغـال راه مـی رود، 

و اسـلش3، گیتاریسـت گـروه موسـیقی گانـز انِ  روزز4، هـم همیـن عقیـده را دارنـد و شـرط 

می بنـدم کـه تقریبـاً نیمـی از کتاب هـا در بخـش اهدایـی کتاب فروشـی محلـۀ شـما همیـن 

عقیـده را تکـرار می کننـد. ]4[کتابخانـۀ کنگـره ایـالات متحـده بیـش از پنجاه کتاب بـا عنوان 
بـدون پشـیمانی در مجموعۀ خـود دارد.]5[

فلسـفۀ ضدپشـیمانی که در ترانه ها گنجانده شـده و روی پوسـت نقش بسـته اسـت و 

حکیمـان آن را پذیرفته انـد، آن قـدر بدیهـی بـه نظـر می آیـد کـه کمتـر در مورد دلایل درسـتی 

آن بحث شـده اسـت و فقط بیان می شـود. چرا دنبال درد باشـیم در حالی که می توانیم از 

آن اجتنـاب کنیـم؟ چـرا وقتـی می توانیـم در پرتوهای مثبت اندیشـی حمام آفتـاب بگیریم، 

ابرهـای بارانـی را فرابخوانیـم؟ چرا از کاری غمگین باشـیم که دیروز انجـام داده ایم، در حالی 

کـه می توانیـم دربـارۀ احتمـالات نامحدود فردا رؤیاپـردازی کنیم؟

این جهان بینی، بیشـتر از حقیقت و منطق، بر مبنای احساسـات اسـت. اگرچه درسـت 

و قانع کننـده بـه نظـر می رسـد، یـک عیب نه چندان کوچک دارد: کاملاً اشـتباه اسـت.

آنچـه افـراد ضدپشـیمانی ترویـج می کننـد طرحی برای یـک زندگی خوب نیسـت. آن ها 

مزخـرف می گوینـد. )بابـت این کلمه معذرت می خواهـم، اما آن را به دقت انتخاب کرده ام.( 

پشـیمانی خطرنـاک، غیرعـادی یا انحراف از مسـیر ثابت خوشـبختی نیسـت. پشـیمانی 

سـالم، فراگیـر و بخشـی جدایی ناپذیـر از انسـان بـودن اسـت. پشـیمانی ارزشـمند اسـت، 

شفاف سـازی و راهنمایـی می کنـد. درسـت اسـت، نبایـد روحیـۀ مـا را خـراب کنـد، امـا 

می توانـد باعـث ارتقـاء وضعیـت مـا بشـود.

ایـن یـک توهـم بیهـودۀ خودسـاخته بـرای ایجـاد احسـاس دلگرمـی در دنیایـی سـرد و 

بی احسـاس نیسـت. ایـن یافتـۀ دانشـمندان طـی بیـش از نیـم قـرن تحقیـق اسـت.

این کتاب دربارۀ پشـیمانی اسـت. پشـیمانی احسـاس غم انگیزی اسـت در مورد اینکه 

1. John Travolta
2. Laverne Cox
3. Slash
4. Guns N’ Roses
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اگـر در گذشـته این قـدر انتخـاب بـد نمی کردیـد، این قـدر تصمیـم اشـتباه نمی گرفتیـد یـا 

این قـدر احمقانـه رفتـار نمی کردیـد، حال بهتر و آیندۀ روشـن تری داشـتید. در طول سـیزده 

فصـل بعـدی، امیـدوارم پشـیمانی را بـا نگاهـی جدیـد دریابیـد و یـاد بگیریـد کـه چگونـه از 

قـدرت ایـن تغییـر نـگاه بـه  عنـوان یـک نیروی مفیـد اسـتفاده کنید. 

مـا نبایـد بـه صداقت کسـانی شـک کنیم کـه می گویند از کار خود پشـیمان نیسـتند. در 

عـوض، بایـد آن هـا را بـه  عنـوان بازیگرانـی در نظـر بگیریـم کـه نقشـی بـازی می کننـد؛ آن قدر 

زیـاد و آن قـدر عمیـق بـازی می کننـد کـه ایـن نقـش برای خودشـان هم واقعی شـده اسـت. 

چنیـن خودفریبـی روان شناسـانه ای رایـج اسـت. گاهـی اوقـات حتـی می توانـد رفتار سـالمی 

باشـد. امـا ایـن رفتـار اغلـب بازدارنـدۀ افـراد از انجـام دادن کارهـای دشـوار -دلیـل اصلـی 

رضایـت واقعی- اسـت. 

پیـاف -خواننـدۀ حـاذق- را بـه خاطـر بیاوریـد. او ادعـا کـرد -در واقـع، اعـلام کـرد- کـه 

پشـیمان نیسـت. امـا مـرور سـریع چهـل و هفـت سـال زندگـی او بیانگـر غـرق شـدنش در 

تـراژدی و مشـکلات اسـت. او در هفـده سـالگی فرزنـدی بـه دنیـا آورد کـه سرپرسـتی اش را 

بـه دیگـران واگـذار کـرد و ایـن کـودک قبـل از سـه سـالگی درگذشـت. آیـا پیـاف از مـرگ او 

احسـاس پشـیمانی شـدیدی نکرد؟ او بخشـی از زندگی بزرگسـالی خود را به الکل و بخشـی 

دیگـر را بـه مورفیـن معتـاد بـود. آیـا از ایـن اعتیادهـا پشـیمان نبـود کـه اسـتعدادهایش 

را خفـه کـرده بودنـد؟ بـدون اغـراق، بایـد گفـت پیـاف زندگـی خصوصـی اسـفناکی داشـت، 

از جملـه یـک ازدواج فاجعه بـار، یـک معشـوقۀ مـرده و شـوهر دومـی کـه بـه خاطـر پیـاف 

به شـدت بدهـکار شـد. آیـا او حداقـل از انتخـاب برخـی از روابـط عاشـقانۀ خـود پشـیمان 

نشـد؟ دشـوار اسـت پیـاف را در بسـتر مـرگ و در حالـی تصـور کنیـم کـه بـرای تصمیماتـش 

جشـن گرفتـه اسـت؛ به خصـوص اینکـه بسـیاری از این تصمیمـات او را چند دهـه زودتر از 

موعـد به بسـتر مـرگ فرسـتادند.

یا گروه خالکوبی شـدۀ ما را در نظر بگیرید که در سراسـر دنیا پراکنده هسـتند. صحبتی 

کوتـاه بـا آن هـا کفایـت می کنـد تـا متوجـه شـوید کـه اظهـار بیرونـی "نداشـتن پشـیمانی" 

نمایشـی بـوده و تجربـۀ درونـی آن هـا بـا ایـن نمایـش متفـاوت اسـت. بـه  عنـوان مثـال، 

میـرلا باتیسـتا سـال های بسـیاری را بـرای یـک رابطـۀ جـدی صـرف کـرد. وقتـی ایـن رابطـه 
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تمـام شـد، او احسـاس بسـیار بـدی داشـت و حتمـاً اگـر فرصتی بـرای تصمیم گیـری مجدد 

داشـت، انتخاب هـای متفاوتـی می کـرد. ایـن همـان پدیـده ای اسـت کـه بـه آن پشـیمانی 

می گوییـم. امـا او همچنیـن قـدردان انتخاب هـای نامناسـب خـود بـود و از آن هـا درس 

گرفـت. او بـه مـن گفـت: »تک تـک ایـن تصمیم هـا مـرا به جایی رسـانده اند که الان هسـتم 

و کسـی را سـاخته اند که امروز می باشـم.« این نکتۀ مثبت پشـیمانی اسـت. این طور نیسـت 

کـه باتیسـتا پشـیمانی را از زندگـی خـود حـذف کـرده باشـد. )به هرحـال ایـن کلمـه بـه طـور 

دائمـی روی بـدن او حـک شـده اسـت.( باتیسـتا نبایـد الزامـاً از پشـیمانی بکاهـد، بلکه باید 

آن را بهینـه کنـد. 

امبر چیس سـی و پنج سـاله بود که یک شـب در نرم افزار زوم1 به من گفت: »اشـتباهات 

زیـادی وجـود دارنـد کـه می توانـی در زندگـی انجامشـان دهـی.« اولیـن ازدواج او یکـی از آن 

اشـتباهات بـود. او در بیسـت و پنج سـالگی بـا مـردی ازدواج کـرد کـه بعدتـر مشـخص شـد 

"مشـکلات زیـادی دارد". همسـرش اغلـب از زندگـی ناراضـی بـود و گاهـی اوقـات آشـوب به 

پـا می کـرد و درنهایـت، یـک روز بـدون اطـلاع قبلـی ناپدیـد شـد. چیـس گفـت: »او سـوار 

هواپیمـا شـد و رفـت... و مـن تـا دو هفتـه نمی دانسـتم کـه او کجاسـت.« سـپس، زمانـی  

کـه تمـاس گرفـت، بـه چیـس گفت: »دیگر دوسـتت نـدارم و به خانـه برنمی گـردم.« در یک 

چشـم بـه هـم زدن، ازدواج آن ها به نقطۀ پایانش رسـید. اگر چیـس دوباره فرصت انتخاب 

داشـت، آیـا بـا آن مـرد ازدواج می کـرد؟ به هیچ وجـه. امـا ایـن حرکـت تأسـف بار مسـیر او را 

بـه سـمت ازدواج خوبـی همـوار کـرد که امـروز دارد.

خالکوبـی چیـس ریشـخند جالبـی بـه فلسـفۀ  خـودش دارد. خالکوبـی او نمی گویـد 

"بـدون پشـیمانی" )No Regret(، می گویـد "NoRagrets"؛ حـرف دوم کلمـۀ پشـیمانی 

عمداً اشـتباه نوشـته شـده اسـت. این انتخاب ادای احترامی بود به فیلم "ما خانوادۀ میلر 

هسـتیم2"؛ یک کمدی فراموش نشـدنی در سـال 2013. در این فیلم جیسـون سـودیکیس 

نقـش دیویـد کلارک -دلال کوچـک ماری  جوانـا- را بـازی می کنـد کـه مجبـور می شـود یـک 

خانـواده ای جعلـی )یـک همسـر و دو فرزنـد نوجـوان( تشـکیل بدهد تـا بتواند بدهـی اش را 

بـه یـک دلال بـزرگ مـواد بپـردازد. در یـک صحنـه، دیویـد با اسـکاتی پـی3، یک مـرد جوان 

1. zoom
2. We’re the Millers
3. Scottie P
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مشـکوک، ملاقـات می کنـد کـه بـا موتورسـیکلت دنبـال دختر دیوید آمده اسـت تـا او را به 

یک قـرار عاشـقانه ببرد. 

اسـکاتی پـی یـک تـاپ سـفید خامـه ای پوشـیده اسـت کـه خالکوبی هـای متعـدد او را 

نمایـان می کنـد؛ یـک خالکوبـی در امتـداد اسـتخوان ترقوۀ او با حروف بزرگ نوشـته اسـت 

"No Ragrets". دیویـد او را بـه صحبتـی دعـوت می کنـد کـه با موضـوع خالکوبی های او 

شـروع و بـه چنیـن گفت وگویـی تبدیل می شـود: 

دیوید )با اشاره به خالکوبی "No Ragrets"(: این خالکوبی اینجا چیه؟

اسکاتیپی: اوه، این؟ این عقیدۀ منه؛ پشیمانی در کار نیست.

ایـن خالکوبـی چطـور؟  نـدارد(: در مـورد  بـاور  انـگار  )بـا حالتـی کـه  دیویـد 
نیسـتی؟ پشـیمون 

اسکاتیپی: نه... 

دیوید: یعنی حتی برای یک حرفش هم پشیمون نیستی؟

اسکاتیپی: نه، حتی از یکی از حرفاش هم پشیمون نیستم.

اگـر روزی اسـکاتی پی در مـورد کلماتـی کـه گردنـش را احاطـه کرده انـد تغییـر عقیـده 

دهـد، تنهـا نخواهـد بـود. تقریبـاً از هـر پنـج نفـری که خالکوبـی می کننـد )احتمـالاً از جمله 

افـرادی کـه "بـدون پشـیمانی" را خالکوبـی  کرده انـد( یـک نفـر درنهایـت از تصمیـم خـود 

پشـیمان می شـود. بـه همیـن دلیـل اسـت کـه تجارت پـاک کـردن خالکوبی تنهـا در ایالات 

متحـده یـک صنعـت 100 میلیـون دلاری در سـال اسـت.]6[ بـا این حال، چیـس از خالکوبی 

خـود پشـیمان نیسـت؛ شـاید دلیلـش ایـن باشـد کـه اکثر مـردم هرگـز آن را نخواهنـد دید. 

در آن یکشـنبۀ سـرد در سـال 2016 کالگـری، او تصمیـم گرفـت تـا خالکوبـی خـود را روی 

کمـرش انجـام دهد.

قدرتمثبتعواطفمنفی

در اوایـل دهـۀ 1950، یـک دانشـجوی فارغ التحصیل اقتصاد دانشـگاه شـیکاگو، به نام 

هـری مارکوویتـز1، یـک ایـدۀ ابتدایـی در ذهـن داشـت کـه اکنـون بدیهـی بـه نظـر می رسـد، 

1. Markowitz
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امـا انقلابـی بـه پـا کـرد کـه جایـزۀ نوبـل را بـرای او بـه ارمغـان آورد.]7[ ایـدۀ بـزرگ مارکویتـز 

بـا عنـوان "نظریـۀ مـدرن پورتفولیـو1" شـناخته شـد. آنچه او دریافـت -اگر بخواهم داسـتان 

را سـاده تعریـف کنـم- ریاضیاتـی بـود کـه شـالودۀ ایـن ضـرب المثـل را می سـازد: "همـۀ 

تخم مرغ هایـت را در یـک سـبد نگـذار." 

قبـل از نظریـۀ مارکوویتـز، بسـیاری از سـرمایه گذاران معتقـد بودنـد کـه راه رسـیدن بـه 

ثـروت ْ سـرمایه گذاری در یـک یـا دو سـهام بـا پتانسـیل بالاسـت. بـا وجـود ایـن، مـوارد 

معـدودی از سـهام ها اغلـب بازدهـی هنگفتـی دارنـد. اگـر آن سـهام های برنـده را انتخـاب 

کنیـد، ثـروت زیـادی بـه دسـت می آوریـد. بـا ایـن اسـتراتژی، شـما درنهایـت تعـداد زیـادی 

سـهم زیـان ده خواهیـد داشـت. امـا ایـن کار تنهـا راه بـرای سـرمایه گذاری اسـت و راهـی 

بسـیار پُرریسـک اسـت. مارکوویتـز نشـان داد کـه سـرمایه گذاران، بـه جـای پیـروی از ایـن 

دسـتورالعمل، می تواننـد ریسـک خـود را کاهـش دهنـد و در عیـن حـال بـا تنوع بخشـیدن 

به سـهام خود، سـودهای بالایی به دسـت آورند. روی یک سـبدِ سـهام سرمایه گذاری کنید، 

نـه فقـط روی یکـی. پولتـان را در صنایـع مختلـف پخـش کنیـد. سـرمایه گذاران در هر سـهم 

سـود هنگفتـی نمی کننـد، امـا بـا گذشـت زمان پول بسـیار بیشـتری با ریسـک بسـیار کمتری 

به دسـت خواهند آورد. اگر شـما پس اندازی در صندوق سـرمایه گذاری مبتنی بر شـاخص 

یـا ای تی اف هـا2  داریـد، نظریـۀ مـدرن پورتفولیـو دلیـل آن اسـت.

بـا وجـود اینکـه بینـش مارکویتز قدرتمند اسـت، مـا اغلب از اعمال منطق آن در سـایر 

بخش هـای زندگـی خـود غفلـت می کنیم. به عنوان مثال، انسـان ها همچنیـن دارای مخزنی 

از احساسـات هسـتند. برخـی از ایـن احساسـات -مثـل عشـق، غـرور و شـگفتی- مثبـت 

و برخـی دیگـر -مثـل غـم و انـدوه، ناامیـدی یـا شـرم- منفـی هسـتند. بـه طـور کلـی، مـا 

تمایـل داریـم یـک دسـته را بیش ازحد ارزش گذاری کنیم و دسـتۀ دیگـر را کم ارزش بدانیم. 

بـا توجـه بـه توصیه هـای دیگـران و شـهود خـود، مخـزن خـود را بـا احساسـات مثبـت پُـر 

می کنیـم و احساسـات منفـی را بـه حـراج می گذاریـم. اما ایـن رویکرد به احساسـات -کنار 

گذاشـتن مـوارد منفـی و انباشـته کردن موارد مثبت- بـه اندازۀ رویکرد سـرمایه گذاری قبل 

از تئـوری مـدرن پورتفولیو نادرسـت اسـت.

البتـه احساسـات مثبـت هـم ضـروری هسـتند. مـا بـدون آن ها خـود را گـم می کردیم. 

1. modern portfolio theory
2. ETFs
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مهـم اسـت کـه بـه جنبه هـای روشـن نگاه کنیـد، به افکار شـاد فکر کنیـد و نـور را در تاریکی 

تشـخیص دهیـد. خوش بینـی بـا سـلامت جسـمانی بهتـر مرتبـط اسـت. احساسـاتی ماننـد 

شـادی، قدردانـی و امیـد بـه طـور قابل توجهـی احسـاس سـعادت مـا را افزایـش می دهنـد.

]8[ مـا بـه احساسـات مثبـتِ زیـادی در مخـزن خود نیاز داریـم؛ آن ها باید از منفی ها بیشـتر 

باشـند.]9[ بـا ایـن حـال، سـرمایه گذاری های عاطفـی بیش ازحـد مـا روی احساسـات مثبـتْ 

خطـرات خـود را بـه همـراه دارد. نبـود تعـادل می توانـد یادگیـری را مهار، رشـد را متوقف و 

پتانسـیل مـا را محـدود کند.

بـه ایـن دلیـل اسـت کـه احساسـات منفـی نیـز ضـروری هسـتند. آن هـا بـه مـا کمـک 

می کننـد کـه زنـده بمانیـم. احسـاس تـرس مـا را از سـاختمان در حـال سـوختن بیـرون 

می رانـد و باعـث می شـود کـه بـرای اجتنـاب از یـک مـار، محتاطانه قـدم برداریـم. انزجار در 

برابر بسـیاری از سـموم از ما محافظت می کند و باعث می شـود از رفتار بد خودداری کنیم. 

خشـم ما را نسـبت به تهدیدها و تحریکات دیگران آگاه می کند و حس تشـخیص درسـت 

و نادرسـت مـا را قوی تـر می کنـد. البتـه احساسـات منفـیِ بیش ازحـد ناتوان کننده هسـتند. 

اما اگر بسـیار کم باشـند نیز مخرب خواهند بود.]10[ در آن صورت یک شـریک بارها و بارها 

از مـا سوءاسـتفاده کـرده و آن مـار دندان هایـش را در پـای مـا فـرو می کنـد. اگـر ما ظرفیت 

محـدود، امـا نظام یافتـه، بـرای احسـاس بـد را نداشـتیم، مـن و شـما و خواهـران و بـرادران 

راسـت قامت و دوپایمـان امـروز اینجـا نبودیم.

همچنیـن وقتـی مجموعـۀ کاملـی از احساسـات منفی را جمـع آوری می کنیـم -از اندوه 

و تحقیـر گرفتـه تـا احسـاس گنـاه- یکـی از آن هـا بـه  عنـوان فراگیرتریـن و قدرتمندتریـن 

احسـاس منفـی ظاهـر می شـود: پشـیمانی.

هـدف ایـن کتـاب ایـن امـر اسـت کـه پشـیمانی را بـه  عنـوان یـک احسـاس ضـروری 

بازگردانـد و بـه شـما نشـان دهـد کـه چگونه از قـدرت آن بـرای تصمیم گیری بهتـر، عملکرد 

بهتـر در محـل کار و مدرسـه و ایجـاد معنـای بیشـتری در زندگـی خـود اسـتفاده کنیـد.

مـن بـا پـروژۀ بازیابـی ایـن احسـاس شـروع می کنـم. در بخـش اول -کـه شـامل ایـن 

فصـل و سـه فصـل بعـدی اسـت- بـه شـما نشـان می دهم کـه چرا پشـیمانی اهمیـت دارد. 

بخـش اعظـم ایـن تجزیه وتحلیـل از مجموعـۀ گسـترده ای از دانـش انباشته شـده در چنـد 
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دهـۀ اخیـر اسـتفاده می کنـد. اقتصاددانـان و نظریـه پردازان بـازی1، زمانی که در سـایۀ جنگ 

سـرد در دهۀ 1950 کار می کردند )وقتی بزرگ ترین اقدام تأسـف بار یعنی محو کردن سـیارۀ 

زمیـن بـا سـلاح هسـته ای مطرح بـود( مطالعۀ این موضـوع را آغاز کردند. چندی نگذشـت 

کـه چنـد روان شـناس یاغـی کـه اکنون افسـانه ای شـده اند، از جمله دنیل کانمـن2 و آموس 

تورسـکی3، متوجه شـدند پشـیمانی نه  تنها دریچه ای را به سـوی مذاکرات پرمخاطره، بلکه 

بـه سـوی ذهـن انسـان می گشـاید. در دهـۀ 1990، ایـن حوزه بیشـتر گسـترش یافـت و گروه 

وسـیعی از روان شناسـان اجتماعـی، رشـدی و شـناختی شـروع بـه بررسـی عملکـرد درونـی 

پشـیمانی کردند.

هفتاد سال تحقیق به دو نتیجۀ ساده و در عین حال ضروری منجر شد:

پشیمانی از ما انسان می سازد.

پشیمانی از ما افراد بهتری می سازد.

بعد از اینکه مفهوم پشـیمانی را بازیابی کردم، به افشـای محتوای آن خواهم پرداخت! 

بخـش دوم، "ظاهـر شـدن پشـیمانی"، تـا حد زیـادی بر دو پـروژۀ تحقیقاتی گسـتردۀ خودم 

اسـتوار اسـت. در سـال 2020، با همکاری گروه کوچکی از کارشناسان تحقیقاتی نظرسنجی، 

بزرگ تریـن تحلیـل کمّـی از نگـرش آمریکایی ها در مورد پشـیمانی را طراحی و انجام دادیم: 

پـروژۀ پشـیمانی آمریکایی هـا4. مـا ایـن نظـرات را بررسـی و پشـیمانی 4489 نفـر از مردم را 

طبقه بنـدی کردیـم کـه نمونـۀ بـارزی از جمعیـت ایـالات متحـده بودنـد. بـه طـور هم زمـان، 

سـایت نظرسـنجی جهانـی پشـیمانی5 را بـرای یـک نظرسـنجی جهانـی پشـیمانی راه انـدازی و 

بیش از شـانزده هزار مورد از پشـیمانی مردم در 105 کشـور جهان را جمع کردیم. من متن 

آن پاسـخ ها را تجزیه وتحلیـل کـرده ام و مصاحبه هایـی بـا بیش از 100 نفر از ارسـال کنندگان 

داسـتان پشـیمانی انجـام داده ام. )در صفحـات بین فصل ها -و البتـه در خود متن- صدای 

Game theory .1: نظریـۀ بازی هـا زیرمجموعـه ای از علـم ریاضیـات اسـت کـه می کوشـد بـا طراحـی و 
تحلیـل سـناریوها، رفتارهـا و نتایـج تصمیم گیری موجوداتی را که حـق انتخاب دارند، در تعامل با یکدیگر 

پیش بینـی کند.
2. Daniel Kahneman
3. Amos Tversky
4. American Regret Project
5. www.worldregretsurvey.com
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شـرکت کنندگان در نظرسـنجی جهانـی پشـیمانی را خواهیـد شـنید و بـه گوشـه ای از تجربـۀ 

انسـانی نـگاه خواهید کرد.(

بـا مبنـا قـرار دادن ایـن دو نظرسـنجی بـزرگ، هفـت فصـل بخـش دوم بـه فهمیـدن 

عوامـل پشـیمانی افـراد می پـردازد. بیشـتر تحقیقـات آکادمیـک در مـورد ایـن موضـوع 

پشـیمانی ها را بـر اسـاس حوزه هـای زندگـی افـراد -کار، خانـواده، سـلامت، روابـط، امـور 

مالـی و غیـره- طبقه بنـدی کرده انـد. امـا مـن در ورای ایـن تقسـیم بندی، سـاختار عمیق تری 

از پشـیمانی یافتـم کـه فراتـر از ایـن حوزه هاسـت. تقریبـاً تمـام پشـیمانی ها چهـار ریشـۀ 

اصلـی دارنـد: پشـیمانی های بنیادیـن1، پشـیمانی های جسـارت2، پشـیمانی های اخلاقـی3 و 

پشـیمانی های ارتباطـی4. ایـن سـاختار عمیـق، که قبلاً نادیده و پنهان بـود، بینش جدیدی را 

در مـورد وضعیـت انسـان و همچنیـن راهـی بـرای یـک زندگـی خـوب ارائـه می دهـد.

منفـی  احسـاس  می دهـد کـه چگونـه  توضیـح  پشـیمانی«،  »بازسـازی  سـوم،  بخـش 

پشـیمانی را بـه ابـزاری مثبـت بـرای بهبـود زندگـی خـود تبدیـل کنیـد. شـما یـاد خواهیـد 

گرفـت کـه چگونـه برخـی از پشـیمانی ها را بـرای بهتـر شـدن حـال فعلی تان خنثـی و مجدداً 

قالب بندی کنید. شـما همچنین یک فرایند سـه مرحله ای و سـاده برای تبدیل پشـیمانی ها 

بـه ابـزاری بـرای حرکـت بـه سـمت آینـده یـاد خواهیـد گرفـت. در ادامـه، مـن پیش بینـی 

کـردن پشـیمانی را بررسـی خواهـم کـرد کـه یـک رفتار شـفابخش برای کمک کـردن به ما در 

تصمیم گیـری عاقلانه تـر اسـت؛ البتـه بایـد یـک برچسـب هشـدار هـم داشـته باشـد.

زمانـی کـه بـه پایـان کتـاب برسـید، درک جدیـدی از ایـن احسـاس خواهیـد داشـت کـه 

بیـش از هـر احسـاس دیگـری به اشـتباه فهمیـده شـده اسـت، بـا مجموعـه ای از تکنیک هـا 

برای شـکوفا شـدن و پیشـرفت در دنیایی پیچیده آشـنا می شـوید و احسـاس عمیق تری از 

عامـل حرکـت و معنابخـش زندگی تـان می یابیـد. 

1. foundation regrets
2. boldness regrets
3. moral regrets
4. connection regrets



»از گرو گذاشـتن فلوتم پشـیمانم. من در دبیرسـتان فلوتم را دوسـت داشـتم، 

امـا وقتـی بـه کالـج رفتـم و بی پـول شـدم، آن را سـی دلار گرو گذاشـتم و هرگز 

پولـی نداشـتم کـه برگـردم و آن را پـس بگیـرم. زمانـی کـه مـن در گـروه مبتـدی 

فلـوت بـودم، مـادرم بـرای پرداخـت هزینـۀ آن سـاز بسـیار زحمت کشـید و من 

آن را خیلـی دوسـت داشـتم. ایـن فلـوت دارایی ارزشـمند من بـود. می دانم که 

احمقانـه بـه نظـر می رسـد زیرا یک "شـیء ناچیز" اسـت، اما بسـیار بیشـتر از آن 

ارزش دارد؛ حمایـت مـادرم از مـن بـا خریـدن سـازی فراتـر از تـوان مالی مـان، 

سـاعت ها و سـاعت ها تمریـن کـردن بـرای یادگیـری نواختن و خاطرات شـاد با 

نزدیک تریـن دوسـتانم در گـروه نوازنـدگان. از دسـت دادن فلوتم اتفاقی اسـت 

کـه نمی توانـم آن را تغییـر دهـم و کابوسـی تکـراری در مـورد آن دارم.«

زنی 41 ساله از آلاباما

//

»از این کار پشـیمانم که برای ازدواج با همسـرم عجله کردم. اکنون، با داشـتن 

سـه فرزند، بازگشـت به گذشـته دشـوار اسـت و طلاق باعث ازهم پاشـیدگی و 

آسـیب بیش ازحد بـه فرزندانم می شـود.«

مردی 32 ساله از فلسطین

//

» وقتی بچه بودم، مادرم مرا برای خرید مایحتاج به یک فروشگاه کوچک محلی 

می فرسـتاد. مـن اغلـب زمانی کـه بقال نگاه نمی کرد، یک آب نبـات می دزدیدم. 

حـدود شـصت سـال اسـت کـه فکـر کـردن بـه ایـن ماجـرا آزارم می دهـد.«

زنی 71 ساله از نیوجرسی


