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 چهار هزار هفته
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 مقدمه 

اگر تا هشتاد سالگی عمر کنیم، تنها چهار هزار هفته برای زندگی کردن   .زندگی کوتاه است؛ بسیار کوتاه

با این حال، بسیاری از ما   .کنداین واقعیت، اغلب حسی از تهوع و وحشت در انسان ایجاد می .داریم

ما   .آوریموری روی میدر پاسخ به این محدودیت، به سمت راهکارهای مدرن مدیریت زمان و بهره

های صبحگاهی، از  سازی کارهای روزمره و پیروی از روتینریزی دقیق، بهینهکنیم تا با برنامهتلاش می 

رحم تبدیل کرده، به ما  وری را به یک خدای بیاین رویکرد، که بهره .هر لحظه نهایت استفاده را ببریم

ای برسیم که همه چیز تحت کنترل  م به نقطهتوانیکوشی بیشتر، بالاخره میدهد که با سختوعده می 

 .رسداما واقعیت این است که این لحظه هرگز فرا نمی .ماست و کارهایمان "تمام شده" است

کنیم، فهرست کارهایمان  هرچه بیشتر کار می .وری مدرن، ما را در یک تله قرار داده استفرهنگ بهره

های بیشتری دریافت کنیم، ایمیلتر عمل میها سریع هرچه در پاسخگویی به ایمیل .شودتر میطولانی 

بی .کنیممی  چرخه  تقویت این  ما  در  را  بودن  ناکافی  و حس  اضطراب  فقط  آرامش،  جای  به  پایان، 

کند که این دیدگاه به زمان، یعنی نگاه به زمان به عنوان یک منبع یا ابزار بورکمن استدلال می .کندمی 

ما باید به جای تلاش برای تسلط بر   .که باید به بهترین شکل استفاده شود، ریشه مشکلات ماست

های تفکر در کشف یا بازیابی روش  این کتاب تلاشی است برای .زمان، رابطه خود را با آن تغ˺ر دهیم

دهنده و امکانات درخشان چهار مورد زمان که عدالت را در مورد وضعیت واقعی ما، یعنی کوتاهی تکان 

 .کندمان، رعایت می هزار هفته زندگی

 

 بخش اول: انتخاب آگاهانه

 پذیر زندگیِ محدودیت: ۱فصل 

های ممکن برای  ایم این تنها یکی از راهرویکرد مدرن ما به زمان، آنقدر درونی شده که فراموش کرده

بینیم که  ما زمان را به مثابه یک «چیز» مجرد، یک خط مستقیم یا یک نوار نقاله می .دیدن آن است

هر ساعت یا هفته، یک «ظرف» است که باید آن را پر کنیم تا احساس کنیم   .گذرددائماً از کنار ما می

کنیم و اگر  حوصلگی میها زیادی خالی بمانند، احساس بیاگر ظرف .ایممان را به خوبی گذراندهزندگی

 .این نوع تفکر، در واقع یک اختراع مدرن است .کنیم بیش از حد پر شوند، احساس فشار و شلوغی می

شد او با طلوع آفتاب بیدار می  .ور» بودمح -زندگی او «کار .کشاورز قرون وسطایی چنین مشکلی نداشت

آن می  با غروب  به دوشیدن داشتند، می  .خوابیدو  نیاز  وقتی  را  زمان  گاوها  در  را  دوشید و محصول 
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نهایت بود و هیچ فشاری برای «تمام کردن همه چیز» وجود نداشت،  کار او بی .کرد برداشت، برداشت می

 .زیرا همیشه یک دوشیدن دیگر و یک برداشت دیگر در راه بود

اما این   .های زمان غلبه کنیمتوانیم بر محدودیتوری، میامروزه، ما بر این باوریم که با افزایش بهره

های  شویم، خواستههر چه در انجام کارها کارآمدتر می .کندباور، ما را در یک «تله کارآمدی» گرفتار می

اینکه   .گرددشود و کارهای بیشتری به ما محول میبیشتری از ما مطرح می  ترتیب، به جای  به این 

این تله، حتی در   .کنیمزدگی و اضطراب بیشتری میاحساس کنیم زمان بیشتری داریم، احساس شتاب

دارد وجود  نیز  زندگی شخصی  «زمان .حوزه  خانگی  وسایل  اختراع  مثال،  عنوان  ماشین به  مانند  بر» 

برای تمیزی را بالا  لباسشویی و جاروبرقی، زمان خانه آزاد نکرد، بلکه استانداردهای اجتماعی  را  داران 

 .پایان تبدیل شددر نتیجه، حجم کار در واقع افزایش یافت و «تمیز کردن» به یک کار بی .برد

توانیم همه  شود که هرگز نمیکند که فرار از این تله، با پذیرش این واقعیت آغاز می بورکمن استدلال می

تنها راه رهایی، رها کردن این فانتزی و در عوض، تمرکز بر انجام تعداد محدودی  .کارها را انجام دهیم 

وقتی این واقعیت  .ها» استاین به معنای «پذیرش محدودیت .از کارهای است که واقعاً اهمیت دارند

های آگاهانه، بر روی آنچه واقعاً مهم توانیم دست از سرزنش خود برداریم و با انتخابرا بپذیریم، می

پایان از مان را نه بر اساس یک لیست بی دهد تا زندگیاین رویکرد به ما اجازه می .است تمرکز کنیم

این کار سخت   .ایم، بنا کنیمهایی که انتخاب کردهرزشکارهایی که باید انجام شوند، بلکه بر اساس ا

ها هستند  اما در نهایت، این انتخاب .ها استها و خواستهاست و مستلزم کنار گذاشتن بسیاری از گزینه

 .بخشندکه به زندگی ما معنا می

 ی کارآمدی هتل: ۲فصل 

شود و از سوی دیگر،  تلاش ما برای مدیریت زمان و کارآمدی، از یک سو منجر به افزایش حجم کار می

گو˻م که با انجام  ما به خودمان می .این همان «تله کارآمدی» است .کندما را از کارهای مهم دور می

اما   .توانیم «میز را پاک کنیم» تا بالاخره به کارهای بزرگ و مهم برسیم اهمیت، میکارهای کوچک و بی

ها را به تعویق انداختن  در نتیجه، ما سال  .شوندواقعیت این است که این کارهای کوچک هرگز تمام نمی

به این ترتیب، زمان ارزشمند ما صرف کارهایی  .گذرانیمکارهایی که بیشترین اهمیت را برایمان دارند، می

 .دهیمیی که خودمان به آنها اهمیت میخواهند، نه کارهاشود که دیگران از ما میمی 


