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 «عذرخواهی بردار، دختردست از »مجیدهایی از ریچل هالیس و کتاب ت

دست از »و کتاب  1تمجیدهایی از ریچل هالیس

 «، دختربردار یخواهعذر

ها کمک خواهد به خانمست، با قلبی که مشتاقانه میگرابرون یرهبر ،ریچل هالیس»

گی نداشته هایشان را دنبال کنند و در این راه حس شرمندرؤیا کند تا سرسختانه اهداف و

ها یان آنصداقتی که در ب ها و اصول وگذاری داستاناشتراکریچل در به  تواناییباشند. 

د رشاتی برای طی مسیر زندگی و های حیآورد تا گامدارد، مخاطبینش را به شوق می

 «.ها را دنبال کنندشخصی را کشف کرده و آن

 ، نویسنده و متخصص مدیریت2دکتر جان ماکسول – 

هایتان رؤیا ایاید؟ تاکنون در راستای وقت گذاشتن برتا حالا حس درجا زدن داشته»

اید؟ در ها به خودتان کشمکش داشتهیا حتی برای نسبت دادن آن ایدبه مشکل خورده

هایی ها و بهانه، ریچل هالیس به نقاط ضعف، چالش، دختربردار یخواهعذردست از کتاب 

بخش )و غالباا گذارند به اهدافمان برسیم. او با صراحتی طراوتکند که نمیاشاره می

 های مستدلی راگوید و توصیهت خودش میی تجربیات و اشتباهاکننده( دربارهخیره

 «.کندی ایجاد زندگی مدنظرمان ارائه میی نحوهدرباره

 «ی شادیپروژه»تایمز به نام ی کتاب پرفروش نیویورک، نویسنده3گرچن روبین – 

ی ما کننده است که همهمتحول یراهنمای ، دختربردار یخواهدست از عذرکتاب »

ی ها، تعیین مرزها و کسب اطمینان و انگیزهرؤیا ها، پذیرفتننهبرای کنار گذاشتن بها

                                                      

  .1 Rachel Hollis 
2   . John Maxwell 
3   . Gretchen Rubin 
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 خواهی بردار، دختردست از عذر
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به جلب رضایت مردم و  ی غلبه بر تمایلتانریم. در آن نحوهواقعی در زندگی به آن نیاز دا

اش را دارید، ذکر شده است. این که شایستگی یخوبزندگی پرطراوت و  ساختنشروع به 

رنوشت خودتان آن را مطالعه کنید. من هر کتابی است که باید برای در دست گرفتن س

 «. ی آن دوست دارم!صفحه

های تایمز با کتابهای نیویورکی اول پرفروشی رتبه، نویسنده1برندون برچارد –

 «های پربازدهعادت»و « ی انگیزشبیانیه»، «رسان میلیونرپیام»

ین ماند که با بهترمثل این می ، دختربردار یخواهعذردست از ی کتاب مطالعه»

 ،ن داریدترین نقاطی که سعی در پنهان کردنشای تاریکدوستتان بنشینید، عمیقاا درباره

جنس تواند به شما کمک کند دختر بدها بتابانید. ریچل میصحبت کنید و نوری بر آن

نی تبدیل به زتوانید تغییر کنید و کند که میدرونتان را ساکت کنید و شما را تشویق می

گذارد میپرورانید. رهاورد ریچل این است که نی آن را در ذهن میرؤیا شوید که همواره

ا و همچنین به شمحس تنهایی یا شرمندگی نسبت به شخصیت پیشینتان داشته باشید 

 یراغدهد. ندای او در گوش من همچون چبرای مسائل پیش رویتان می ایامید و برنامه

ام کسب ه تا به دنبال بهبود باشم و دستاورد بهتری از زندگی کنونیراهنما عمل کرد

 «.نمایم

 «ی هدفجوینده»ساز، مدرس و مجری پادکست ، عکاس، پادکست2جنا کوچر – 

ها مونث است! او مأوای امنی را برای خانم 4عصر مدرن و تونی رابینزِ 3اپرای ،ریچل»

عشق  حالنیدرعخودشان ایمان بیاورند. ی بزرگی داشته باشند و به رؤیا سازد تامی

دهند تا اختیار زندگی خوب به کودکانشان می انکند که تمامی مادربادوامی را ارائه می

خودشان و کلیدهای موفقیت را در اختیار بگیرند. ریچل، خالص، واقعی و پر از طراوت 

ی ما باور پیدا کند تا همهگویی را ترکیب میطبعی و رکزندگی است. او احساس، شوخ

                                                      

 .1  Brendon Burchard 
 .2  Jenna Kutcher 

 اشاره به اپرا وینفری .3

 .4  Tony Robbins 
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ی رسیدن به زندگی مدنظرمان را یاد کنیم و متوجه شویم که اگر زمان بگذاریم و نحوه

 «. دیبردار یخواهعذردست از بگیریم، به آن خواهیم رسید. این کتاب را بگیرید و 

ی مدرسه»تایمز و مجری پادکست ی پرفروش نیویورک، نویسنده1لوئیس هووس –

 «کمال

کافی  یی برای پیشبرد زندگی شماتنهابهاما  ؛کندانگیزش انرژی تولید میاگرچه »

دست ترین شکل ممکن متوجه شده است. . ریچل هالیس این موضوع را به عمیقنیست

لی از ی ایدئالهامات قلبی را با ملغمهشاهکار واقعی است که ا ،، دختربردار یخواهاز عذر

های هارتدهد رفتارها و مسازد که به شما اجازه میکند و چارچوبی میابزارها ترکیب می

  «.جدیدی را در زندگی خود به کار بگیرید و تغییرات حقیقی و ماندگار بسازید

 گذارتایمز، کارآفرین و سرمایهی نیویورکترین نویسنده، پرفروش2دین گراتزیوسی –

 تأثیربر دنیا کننده به میزانی خیره بخشی است کهریچل هالیس نیروی الهام»

ها بعد هم موجب های شخصی، تا دههی او مبنی بر ارزشگذارد. پیام قطعی و مصرانهمی

 «. تحول زندگی افراد خواهد شد

 4تایمگذار و مدیرعامل ریهب، نویسنده، سخنران انگیزشی و بنیان3ترنت شلتون –

. اعتبار، شودشخصی در عصر مدرن محسوب می رشدریچل بنا به یک دلیل، رهبر »

ه واقعی داند که چگونشود از سایرین متمایز گردد. او میی او باعث میو تجربه حساسیت

 «. ای که بتواند در جایگاه ریچل قرار گیردگونهشود، به

 مجری پادکست شخصی، سخنران و رشد، کارآفرین، مربی 5اد مایلت –

                                                      

1. Lewis Howes 
2. Dean Graziosi 
3. Trent Shelton 
4. RehabTime 
5. Ed Mylett 
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مین همیشگی است و به هی بدون تغییر و بیانیه، دختر بردار یخواهعذردست از »

من  ترتیب هم خواهد ماند. هر فصل آن همچون فنجان اسپرسو هستند که آن رویِ

ستیابی به دکشد تا بیش از پیش برای آورد و شما را به چالش میتوانمِ شما را بالا میمی

 «. اهدافتان تلش کنید

 2استیج کپیتالگذار و مدیر اجرایی بک، بنیان1آرلان همیلتون –

هتر از وقت آن رسیده که به کمال خود اذعان کنید و در این راستا هیچ همراهی ب»

 نترس است دوستینیست. ریچل با مصمم بودن خود، ، دختر بردار یخواهعذردست از 

تان به سازی هدف متهورانه و بزرگ مدنظرها و برآوردهکه برای رفتن به جنگ ناشناخته

 «. ت که من هم مشتاقم عضوی از آن باشماین جنبشی اسو  کندکمک میشما 

 ، متخصص بازاریابی آنلین3ایمی پورترفیلد –

 

 

                                                      

1. Arlan Hamilton 
2. Backstage Capital 
3. Amy Porterfield 
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  اگر...شود ( چه میمقدمه 

 مقدمه
 ...شود اگرچه می

 نام آن راوقتی شروع به نگارش این کتاب کردم، تصمیم قطعی گرفته بودم که 

الهام گرفتم. در  1اتوبله، این نام را از آهنگ دمی لوو  بگذارم« نیستم متأسف، نه متأسفم»

 ی کل این کتاب را در دل من کاشت.گویم که این آهنگ نطفهمی جرئتبهواقع، 

نیدم. صبح شرا تصور کنید که برای اولین بار این ترانه را  2017تابستان سال  اواخر

نفرانس میز ک اطراف کارکنانمی آفتابی بود. مطمئنم که دوشنبه بود، زیرا کل ادوشنبه

دانم که آفتابی میو  دادندی شروع هفته روحیه میرقصیدند و به خودشان برای جلسهمی

کنند هنگفت، تضمین میهای مالیات .طوری استآنجلس همینبود، چون تابستان لس

 ی گرم و مطبوع نرسد.درجه 23گاه به کمتر از هیچ که دمای هوا

شد در داد و باعث میرقصیدیم، زیرا به ما انرژی میهمیشه قبل از جلسات بزرگ می

صورت ی را بهجِشرایط ذهنی خوبی قرار بگیریم. هر هفته )برای رعایت انصاف( نقش دی

ا دهد. آن ی ما را ارتقدادیم تا بتواند با موزیک خود روحیهچرخشی به یکی از افراد می

ی نسل جدید سال بودند، بنابراین با سلیقه 28تابستان، کل پرسنل )در کنار خودم( زیر 

شود. در آن دانید چه چیزی نصیبتان میگاه نمیدر این شرایط هیچ .مواجه بودیم

 ، این آهنگ را برای اولین بار شنیدم.خاصی دوشنبه

 عشق در شنیدار اول بود.

                                                      

1. Demi Lovato 
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ت پخش اید، باید آن را بلفاصله به فهرسرا نشنیده خاصی اگر تا حالا این قطعه

نقش  دقیقاا همان .باشگاهتان اضافه کنید. ریتم تند و باحالی دارد که رسمی نیست

 به احی سنگین قلب یا اولین حضورتانکند که پیش از عمل جربخشی را ایفا میالهام

 انتخابات فرماندار منطقه نیاز دارید. نامزدعنوان 

 چرخدوحال خوبی دارد و زندگی به کامش میو حس اوضاعگوید که دمی به ما می

طور است و ها را دوست دارم. گیرا و پاپاما متأسف نیست. این تیپ ترانه ؛متأسف استو 

وب خدهند و حالم را گیرد که به من انرژی میهایی جای میقیی در میان موسیراحتبه

 کنند.می

شدم. زیر دوش، در  آنعاشق  سرعتبه، اینکه اولین بار اهنگ را گوش دادمپس از 

ی بودند، نسخه دور و برم هاحتی زمانی که بچه ،دادمباشگاه، در ماشین به آن گوش می

خواهم ی شنیدن به آن را حفظ کنم. میکردم تا بتوانم چرخهآن را پخش می 1کیدز باپ

تعهدم به این آهنگ را نشان دهم! هر کسی که تا حالا از شنیدن کیدز باپ زجر کشیده، 

های تربیت اولاد محسوب ان هفتم سختیها، خادت دهد که گوش دادن به آنتواند شهمی

گوش  قدر این آهنگ را دوست دارم. همیشه به آندهد که من چشود و این نشان میمی

 ی چه چیزهایی متأسف نیستم؟: دربارهذهنم رسیدبه  یسؤال بالأخرهکردم، تا اینکه می

 و اهرظنیست. او برای  متأسفکند ببینید، دمی از اینکه با شرایط خودش زندگی می

زی در وسط هال رفتن به جکواش یا قبلی نامزدحسادت  برانگیختن، وحال خوبشحس

چطور؟  اگر موزیک ویدئوی او این چیزها را راست بگوید. اما من .اش متأسف نیستخانه

 ها عذرخواهی کنم؟تمایل ندارم راجع به آنهرگز اند که بوده امهایی از زندگیچه جنبه

دادن نام، فهرست بلندبالایی از اهمیت های زندگیدوست دارم بگویم که در کل بخش

اکنون ام، هرچند که بخواهم همصورت راستش را نگفتهایندیگران دارم، اما دربه نظر 

 نقش نمونه و الگو را برایتان بازی کنم.

                                                      

 اسم یک گروه موسیقی( Kidz Bop) به انگلیسی .1
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تعطیلت کریسمسم را در بستر مریضی  بیشترای بگویم که ی حاشیهنکتهعنوان  به

های تاریخی مربوط به آن دوره تعداد زیادی رمان درگذراندم، چون سرما خورده بودم. 

 مانندهای متفکر همواره جملتی ها، دوککه در آن را مطالعه کردمی نیابت سلطنت دوره

 شورگویند و بعد هم با می« دهم!ترین اهمیتی به تفکرات جامعه نمیاوانجلین، کوچک»

ی من برای سال جدید، استفاده از بوسند. پس برنامهقهرمان زنشان را می ،فراوان شوق و

های رؤیا هم توانستم به جانیهمام بود. تا در سخنان روزمره« دهماهمیتی نمی»عبارت 

 ژانویه است. هورا! دومخودم تحقق ببخشم و تازه 

 تتمایل ی ازی غلبه بر یکهای دیگر، هنوز در پروسهمثل خیلی از خانم درحقیقتاما 

خود  .خواهیم دیگران را راضی نگه داریمما کل عمرمان میم: ذاتی جنس مونث قرار دار

م که هیچ ارتباطی با نظر دیگران ندارند را اهای زندگیتلشم تا تمام جنبههمواره در  من

ای مشاور حرفهکه هم شوم. بله، حتی من ه موفق نمیدر دست بگیرم، اما راستش همیش

کنم و مجبور گیر می دیگرانی انتظارات ندهکنو فلجاهی اوقات زیر فشار سنگین گ هستم،

ی تلش سختبهاند که بودهام زندگیدر  زیادی جاهایشوم از خر شیطان پایین بیایم. می

ترین های خودم باشد و اصلا اهمیتی به حرف مردم ندهم. بزرگام تا نگاهم به ارزشکرده

 ،برانگیزتعیین اهداف عظیم و نفرت ،پرواهای بزرگ و بیپردازیرؤیا ها؟ی این تلشنمونه

مادر شاغل و مفتخر، تسلیم شدن در برابر فشارهای درونی و عذاب عنوان  بهحضور 

هایی توانم با کمک به خانمجرئت لازم برای باور به این موضوع که می ،امهای مادریوجدان

 مثل شما و افزایش حس شجاعت، غرور و قدرتتان، دنیا را تغییر دهم.

ی های بدجنس دنیای آنلین بیفتم که دربارهاید گاهی اوقات در دام برخی از غریبهش

ام را صرف اما دیگر حتی یک لحظه از زندگی ؛دهندمو یا لباس یا سبک نگارشم نظر می

 کنم.های خودم نمیرؤیا یی طرز تفکر دیگران دربارهنگرانی درباره

ی را برای خودتان بخواهید، حتی اگر دیگران توانید چیزهایپذیرفتن این اندیشه که می

ترین و قدرتمندترین احساسی کنندهها را متوجه شوند، دلگرمنتوانند چرایی این خواسته

خواهید معلم کلس سوم باشید؟ عالی توانید در این دنیا داشته باشید. میاست که می

ها تی کردن موی تولهاست! استودیوی آرایش حیوانات خانگی باز کنید و تخصصتان صور
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بروید و  یانداز کنید تا به تعطیلت باشکوهباشد؟ خیلی هم خوب! دوست دارید پول پس

تان پم است؟ حرف که اسم واقعیاز همه بخواهید که شما را بیانکا صدا بزنند، درحالی

 ندارد!

آن یی دارید متعلق به خودتان است، نه من. لزومی ندارد که توجیهی برای رؤیا هر

ییدیه نخواهید، نیازی نیست که از کسی اجازه کنید، زیرا تا زمانی که از کسی تأارائه 

هایتان را برای رؤیا بگیرید. در واقع هر وقت متوجه شدید که لزومی ندارد بنا به هر دلیلی

دیگران توجیه کنید، این همان روزی است که حقیقتاا به سمت مقصد مدنظرتان گام 

. منظورم این نیست که به دیگران دهن کجی کنیدورم این نیست که اید. منظبرداشته

تلخ و گستاخ باشید و اهدافتان را در صورت دیگران بکوبید تا مقصودتان را نشان گوشت

ی مدنظرتان تمرکز کنید، تلش نمایید، وقت بگذارید رؤیا روی دهید. منظورم این است که

 ا کنار بگذارید!ها ری این تلشو حس عذاب وجدان درباره

کنند. اکثر افراد در کل عمرشان، حتی یک بار هم چنین چیزی را تجربه نمی متأسفانه

 گیرند و غالباا پیش از اینکه برای تحققها خیلی به خودشان سخت میخانم خصوصبه

و سعی در منصرف کردن  زنندی آن با خودشان حرف میهایشان تلش کنند، دربارهرؤیا

 ارند.خودشان د

 این ترسناک است.

ترسند به نخورده در درون افرادی وجود دارد که میحجم زیادی از پتانسیل دست

هایی هستند که این جملت اکنون خانمها را امتحان کنند. همخودشان شانس بدهند و آن

دنیا  آن باتوانند دارند که میرا در ذهنشان غیرانتفاعی  یسازمانهای خوانند و ایدهرا می

هایی هستند ها را داشته باشند. خانمرؤیا ... البته اگر جرئت پیگیری اینرا متحول کنند

هایشان را و تغییر زندگی خانواده شرکت تأسیس تواناییخوانند و که این جملت را می

اکنون ی خود را داشته باشند. همالبته اگر جسارت لازم برای باور به جواب دادن ایده ؛دارند

توانند اپ بزرگ بعدی را بسازند، خط خوانند و میهایی هستند که این جملت را میخانم

ترین کتاب بعدی را بنویسند ی مد را طراحی کنند، پرفروشتولید بزرگ بعدی در عرصه
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ها وابسته هستیم را بسازند، البته به شرطی که ی ما به آنکه همه یا محصولات زیبایی

 خودشان را باور کنند.

شود چه می» همواره نوعی از یپرسش هرشود و شروع می یهمواره با پرسش ییرؤیا هر

 . ...را در خود دارد« اگر

 شود اگر به دوران تحصیل بازگردم؟چه می

 م؟شود اگر برای ساخت آن تلش کنچه می

 مایل بدوم؟ 26.2شود اگر به خودم فشار بیاورم و چه می

 نقل مکان کنم؟ یشود اگر به شهر جدیدچه می

 دهد؟را تغییر می شود اگر من کسی باشم که این سیستمچه می

 شود اگر خداوند بنا به دلیلی این موضوع را در قلبم قرار دهد؟چه می

 ام اضافه کنم؟حساب بانکی شود اگر بتوانم مقداری درآمد را بهچه می

 شود اگر بتوانم کتابی بنویسم که به دیگران کمک کند؟چه می

، همان پتانسیل شما برای کوبیدن به درهای قلبتان و التماس «شود اگر؟چه می»آن 

تان را پیدا کنید. همین های ذهنیاز او است تا شجاعت لازم برای کنار زدن تمامی واهمه

نقش راهنمای شما را دارد. « شود اگرچه می»ک دلیل دارد. همین ی« شود اگرچه می»

 کند.کانون تمرکز بعدی شما را مشخص می« شود اگرچه می» همین

ی رشد شنود، به آن اجازهرا در درونش می« شود اگرچه می»اگر هر خانمی که این 

ش غافلگیر خواهد شد، اهای نهفتهتنها از قابلیتدهد و خوراک لازم را به آن بخوراند، نه

در کل زندگی خود به  و مازده کند. باور دارم که اگر او تواند دیگران را هم حیرتبلکه می

 ثیری در حد بمب اتم بر دنیا خواهیم گذاشت.ل پاسخگویی به این پرسش باشیم، تأدنبا

ما گیریم. ارت مغزمان بهره میاکثر ما به شکلی آگاهانه تنها از درصد کوچکی از قد

اید که شخصیت اصلی ناگهان برای دسترسی به کل ها را دیدهکنون یکی از آن فیلمتا
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خورند یا توسط یک آژانس دولتی سرّی تعلیم می یها قرصکند؟ آنقدرت مغز تلش می

را خم کنند و بحران فقر جهان را تنها طی  یتوانند با ذهنشان فلزبینند و ناگهان میمی

گیرند. باور دارم که بسیاری چند ساعت حل نمایند، زیرا دارند از کل پتانسیلشان بهره می

ها تنها آن ،ها را نگزیدههستند که هنوز عنکبوت آن 1های این دنیا مثل پیتر پارکراز خانم

ز کاتالیست قدرتمند و لازم برای گیرند، چون هنوخود بهره می توانمندیاز بخشی از 

 در اختیارشان قرار نگرفته است. تواناییرهاسازی کل این 

 به خودش و تشویق شده است کهی ما از همان کودکی تنها بخش کوچکی از جامعه

، احتمالات بیشتری اندبزرگ شده. افرادی که با این مزیت باور داشته باشدهایش توانمندی

شوند، در کنند. افرادی که از سنین پایین به ارزش درونی خود واقف میرا مشاهده می

یشتری بمنابع  های خودشان باور خواهند داشت. افرادی کهبیشتر به توانمندی یسالبزرگ

ه خودتان ا باور بکنند. اما اگر بتر از دیگران هدف را درک میمولاا راحتمعدر اختیار دارند، 

نجام دهید؟ اتوانید کارهای بیشتری را بزرگ نشده باشید چه؟ چگونه باید باور کنید که می

حفظ  خورید، باید پایبندی به آن راچگونه وقتی در مسیر رسیدن به هدف به مشکل می

 نمایید؟

 تنها؟ و نهشود اگر باور داشته باشیدشود اگر به آن پایبند بمانید؟ چه میاما چه می

تظارات تصمیم بگیرند که ان اسر دنیاهای سرهمه اقشار خانمشود اگر شما، بلکه چه می

 سایر افراد را با تصورات شخصی خود از شخصیتشان جایگزین نمایند؟

ها درصد بیشتر از خانم5درصد یا حتی 15درصد یا 25توانید تصور کنید اگر آیا می

توانید تصور کنید رند، چه خواهد شد؟ آیا میشود اگرها را بپذیتصمیم بگیرند این چه می

عدم رعایت فلن چیز یا عدم مطابقت  بابتشان ها جلوی عذاب وجدان یا شرمندگیکه آن

توانید رشد را خرد نکنند؟ آیا می شانتانداردهای خانمانه را بگیرند و توانمندیبا اس

هنر تا علم و از تکنولوژی  ها ازی حوزهاین شرایط در همه تحققی واسطهتصاعدی که به

توانید میزان لذت و دلگرمی بیشتر در د؟ آیا میکنیشود را تصور تا ادبیات مشاهده می

د؟ کنیهایشان را تصور این دیدگاه بر خانوادهتأثیر توانید د؟ آیا میکنیها را تصور این خانم

                                                      

1. Peter Parker 

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


  مقدمه

17 

ها را این خانم های دیگری که موفقیتی خانمبر جامعه چطور؟ نظرتان دربارهتأثیر 

کنند از آن برای تغییر در زندگی خودشان بهره گیرند و سعی میبینند و الهام میمی

توانیم دنیا را می -شود اگر تحول چه می -بگیرند چیست؟ اگر این نوع از تحول رخ دهد 

 تغییر دهیم.

 ترسمان از قضاوتِ دا باید توانیم دنیا را تغییر دهیم. اما در ابتدر واقع باور دارم که می

 .کنار بگذاریمدیگران را 

------- 

حث کنم که چگونه بام و دارم فکر مینشسته جانیهمی اخیر را این دوازده دقیقه

سال های بزرگخانم ،ی مادانید چه؟ همه، اما میشروع کنمی این موضوع را درباره

اقعی را در دست بگیریم. توانیم مکالمات وتوانیم آن را مدیریت کنیم. میهستیم؛ می

بینیم مان بگیرد و وقتی میای را جلوی روی زندگیداریم که آینه وارا  فردیتوانیم می

 ها را بپذیریم.های تلخ مواجه شویم و آن، با برخی از حقیقتزنیمکه درجا می

 ترسند.ها از خودشان میچنین است: خانمپس شرایط این

گذاشتیم تا دائماا به قدر زمان نمیترسیدیم، اینمان نمیبله حقیقت دارد. اگر از خود

از برای خواهیم و زمان موردنیمان، چیزهایی که از زندگی میهای شخصیتیخاطر ویژگی

 خواهی کنیم.عذرها، پیگیری هر دوی این

شوید، رود. وقتی شما وارد دنیا میخانم معمولی، داستان بدین شکل پیش می هربرای 

آگاهانه نبوده  یطوری شده، تصمیماینکه شخصیتتان اینو مطلقاا خودتان هستید. کاملا 

است؛ بلکه غریزه نقش دارد. آیا پرسروصدا هستید؟ آیا ساکت هستید؟ آیا بغل دوست 

 گیرید؟دارید؟ آیا به خودتان آسان می

ن رفتار نیازهای شما ساده بودند، تمرکزتان کاملا مشخص بود و حتی به اینکه باید فل

رفتارتان همین بود دیگر. در ادامه یک چیز  .کردیدمعین را داشته باشید، فکر هم نمی

رخ داد، اتفاقی که باقی ساعات عمرتان را شکل داد، حتی اگر در  یتغییر کرد. اتفاق بزرگ

 آن لحظه از این موضوع آگاهی نداشتید.
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 ی انتظارات یاد گرفتید.درباره

داشتنی با شخصیت مختص خودتان، اما ناگهان دیگر دوست یااین شما بودید، بچه

دهید: دیگر رفت که برخی کارها را انجام داد. از شما انتظار میآن شخصیت جواب نمی

نداز، دیگر وقتی کارها مطابق میلت پیش نرفت جیغ نزن، مثل آدم فنجانت را کف اتاق نی

درت را گاز نگیر، حتی اگر گاز سال از دستشویی استفاده کن، دیگر براواقعی و بزرگ

لا پذیرفته شده به ای که در حال گذار از شخصیت کامدهد. در دورهحال می ،گرفتن

 افتند.هستیم، دو رخداد حیاتی اتفاق می دیگراناساس انتظارات سمت زندگی بر

هنجارهای اجتماعی زندگی کنیم. این چیز خوبی  رونگیریم که داول اینکه یاد می

سالگی هنوز از پوشک استفاده کنی، چون ودوسیرا خواهر من، اگر در سن است، زی

 ی استفاده از توالت را یاد نداده، اصلا بامزه نیستی.کس به شما کمک نکرده و نحوههیچ

گیریم چگونه جلب توجه کنیم و دهد این است که یاد میدومین چیزی که رخ می

معادل با دوست داشته شدن است. در واقع اگر یادگیری  یکودک هرجلب توجه برای 

دیگران بهتری نداشته باشید، کل عمرتان را با این باور زندگی خواهید کرد که جلب توجه 

های اجتماعی را نشان بینید: این دقیقاا کلیت رسانهست. میمعادل با دوست داشته شدن ا

 دهد.می

تواند به شما کمک کند تا گویم که میخواهم چیزی به شما بگوش کنید، چون می

وقتی نوزاد بودید، به مراقبت و توجه  افراد پیرامون و احتمالاا خودتان را بشناسید.  ِهمه

پایان را دریافت نخواهید آن توجه بی یدائم نیاز داشتید تا زنده بمانید، اما در مقطع دیگر

هرحال هنوز بچه هستید دیگر(، همندید )بکرد. اما هنوز هم به جلب توجه دیگران علقه

هایی برای کسب توجه دیگران خواهد بدین ترتیب ذهن باهوش شما شروع به آزمودن راه

گیرند که از کنند، بنابراین یاد میتوجه میجلب کرد. برخی از کودکان با مهربان بودن 

به خنده  همین ترفند بهره بگیرند. برخی از کودکان با انجام کاری که والدینشان را

آموزند. برخی از کودکان با کنند، بنابراین سرگرم کردن را میتوجه میجلب دارد وامی

کنند و توجه میجلب دهند، را مورد تمجید قرار می هاآن ،انجام کارهای خوبی که همه

بینند که هر شوند. برخی از کودکان میاز پیش برنده تبدیل می فردیبدین ترتیب به 
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شوند، مامان توجه و زمان زنند یا مریض میخورند یا به خودشان آسیب میمی زمان زمین

شود. خودبیمارانگار متولد می شخصیگیرد؛ بدین ترتیب ها در نظر میبیشتری را برای آن

توجه کنند، بنابراین جلب توانند نمی ، باز همدهندبرخی کودکان هر کاری که انجام می

کشند. چون عصبانی بودن بهتر از این است که نادیده گرفته اندازند و جیغ میلگد می

ای که توانند به عادت تبدیل شوند. عادات کودکانههای کودکانه میشوند. این گرایش

 کنند.مانند، به ضمیر ناخودآگاه ما نفوذ مینخورده میدست

قتاا به دور شبیه به تعمیم کلی به نظر برسند، اما حقی مدانم که شاید این توصیفاتمی

چنینی وجود دارند یا خیر. آیا فردی این سالانِ خود نگاه کنید و ببینید که آیا بزرگ بر و

در زندگی خود دارید که همواره اوضاعش خراب باشد؟ مهم نیست که چه روزی از هفته 

را دارند، زیرا این مشکلت  شیوهاین  شد، او همیشه اوضاع درستی ندارد!و شرایط چگونه با

شناسید که شود. آیا کسی را میها است که موجب جلب توجه دیگران به سمتشان مینآ

سخت تقل کند؟ معتاد به کار باشد؟ همواره به خودش فشار بیاورد؟ احتمالاا چنین فردی 

دستاوردهایش مورد توجه  دلیلدر دوران کودکی به  که مثل من را در اطرافتان دارید

شناسید که کاملا بیچاره برایش دشوار است. آیا خانمی را می قرار گرفته و ترک این عادت

ها کمک کند، مشکل را حل نماید ها همواره به کسی نیاز دارند که به آنبه نظر برسد؟ آن

اند که ای بزرگ شدهها در خانهبندم آنها مشاوره بدهد. شرط مییا در هر تصمیم به آن

اند، بنابراین اصلا یا تمامی تصمیماتشان را کنترل کرده اندها را به خوردشان دادهاین دروغ

 های خودشان اعتماد ندارند.تواناییبه 

توانیم با گیریم که میاین است که در سنین بسیار پایین کارهایی را یاد می منظورم

ی انجام کارهایمان در گذر زمان تغییر کند، و حتی اگر نحوه کنیمها جلب توجه کمک آن

کننده از سرگرم .ایمین خط فکری را برای جلب توجه در دوران کودکی داشتهچون هم

، مریضی مزمن، عصبانیت افراطی یا همیشه در بحران ازحدبیشبودن گرفته تا تلش 

فرد عنوان  بهی جلب توجهمان هماند و بر نحوغالباا همین ویژگی برایمان می .بودن

 گذارد.میتأثیر سال بزرگ
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توانستم توجه والدینم را جلب هایم میهمواره از طریق دستاوردها و تلش نم خود

. بدین ترتیب در سنین پایین یاد گرفتم که برای دوست داشته شدن، باید تلش کنم کنم

تا مزد بگیرم. آیا والدینم مرا دوست داشتند؟ حتماا. اما برای کودکی که به بروز افراطی 

ها و کارهای خاصی روششود که سراغ سرنخ باعث می هرگونه نبودعشق عادت دارد، 

 برای جلب توجه برود.

گیرید که فلن رفتار پس بگذارید قضیه را خلصه کنیم. شما کودک هستید و یاد می

خواهید بدان برسید در ی آنچه میشود. بدین ترتیب نطفهخاصتان موجب جلب توجه می

تقریباا در گیرید. دناکی نیست که آن را یاد میشود. اما این تنها چیز درشما کاشته می

گویند آموزید، بلکه به شما میی دریافت عشق را میتنها نحوههمان سنین است که نه

 قرار است در آینده به چه شخصیتی تبدیل شوید تا روند دریافت عشقتان ادامه بیابد.

دهند و ن را شکل میتاهای شما زندگیاید که چگونه انتخابکنون فکر کردهآیا تا

 روند؟ها هستند که دقیقاا از شما انتظار میکدامین بخش

... خیلی زود. در اید ازدواج کنم و بچه داشته باشمام که بای پرورش یافتهگونهمن به

ی خود را رفتم، اولین بچهها به دبیرستان میشهر کوچک من، اکثر دخترهایی که با آن

سالگی به دنیا وچهاربیستیا آوردند. وقتی اولین پسرم را در سالگی به دننوزدهدر سن 

 ها را داشتم.آوردم، حس مادربزرگ

 ساااال. 24

سالگی برای وچهاربیستکنم، اما در واقعیت چطور است؟ حال که به گذشته نگاه می

سالگی وچهاربیستهایم در سن دار شدن زود بود. فکر به این موضوع که یکی از بچهبچه

شود. در آن سن هنوز خیلی از عمر مانده، خیلی چیزها ام میدار شود، موجب سرگیجهبچه

دانید. منظورم این نیست که اگر به که باید دید و خیلی چیزها که راجع به خودتان نمی

دار نخواهم شد، چون در این صورت دیگر کنم یا بچهگذشته برگردم دیگر ازدواج نمی

ری بزرگ فهمم با تفکشوم، میتر میاهم داشت. اما هرقدر مسنام را نخوفرزندان کنونی

داند. ام در زندگی دیگران میآفرینیبه مسئولیت و نقشمنوط را ام که ارزش واقعی مشده
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ها و ندرت با خواستهباشی، به یدرهرحال این پندار که باید همسر، مادر یا دختر خوب

 دستاوردهای شخصی شما همخوانی دارد.

کا رو ب»گوید که ایستد و نمیها دور و اطراف کلیسا نمییکشنبهکس رحال هیچهبه

« مین نیازها و مراقبت از خودشه. عجب مامان خوبیدونی که همیشه در حال تأببین. می

شه. نگاه کن که این آماده می ی ماراتن بعدیبرای مسابقه رهاوه اونجا رو! تیفانی دا»یا 

چنین  ،اگر هم«. رو افزایش داده. واقعاا که همسر خوبیه! ساعات تمرین چقدر قدرتش

مکالماتی رخ دهند، جایی در نزدیکی محل بزرگ شدن من نیستند. نه، جایی که من 

ها خوبی باید با دیگران مهربان باشد و به آن یخوب هر زندهند که ام یاد میبزرگ شده

ستی. اگر شوهرت راضی است، ، پس تو مادر خوبی هباشندهایت خوشحال کند. اگر بچه

ی دختر، کارمند، خواهر یا دوست خوب چیست؟ پس همسر خوبی هستی. نظرشان درباره

 فردیشود. چگونه های شما اساساا در رضایت و خوشحالی سایر افراد پیچیده میکل ارزش

سر های بیشتری را در رؤیا تواندتواند کل عمرش با این موضوع کنار بیاید؟ چگونه میمی

ی ییدیهکه ابتدا باید تأبال کند، درحالیشود اگرها را دنتوان آن چه میبپروراند؟ چگونه می

 سایر افراد را بگیرد؟

گویند فرستند و میهایی برایم میجای تعجب ندارد که بسیاری از مادرها یادداشت

باشد که بخواهید تان طوری اند! اگر زندگیاند. البته که گم کردهکه خودشان را گم کرده

شود اگر چه می .دیگران را خوشحال کنید، آنچه شما را شما کرده از یادتان خواهد رفت

 یدردنخوربه زنباشید؟ آیا  نداشتهدار شدن به بچه یتمایلخودتان یا همسرتان  هنوز

 کس را ندارید تا در حق او خوبی کنید؟هستید که هیچ

های خودتان رؤیا با امیدها، تمایلت، اهداف و سانیانطور نیست. شما خیر. البته که این

و برخی دیگر بزرگ « دوست دارم شعر بنویسم»ها آرزوهای کوچک هستید. برخی از آن

ها به شما تعلق ی آن، اما همه«میلیون دلاری بسازم شرکتدوست دارم »مانند: هستند 

چیزهای بیشتری  ،ن دلیلید. مجازید که بدوشمنددارند و ارزشمند هستند، زیرا شما ارز

ی کسی نیاز کند. به اجازهرا برای خودتان بخواهید، زیرا این کار شما را خوشحال می
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ها برای رسیدن به آن خواسته ندارید و قطعاا نباید به پشتیبانی دیگران و نقش محرک آن

 اتکا کنید.

ی ان دربارهها همواره با خودشان کشمکش دارند که دیگرسفانه بسیاری از خانممتأ

 دهند کهی دنبال کردن آن اهداف، اجازه میجابهکنند. بنابراین اهدافشان چه فکری می

روند یا از آن بدتر، حس صورت مخفیانه به دنبال اهداف میهایشان بمیرند. یا بهرؤیا

ی انجام کار برای دیگران، جابهدارند، زیرا  اطرافیانشانمبنی بر ناامید کردن ناخوشایندی 

عذاب وجدان و شرمندگی  زیر بارها آندهند. فلن کار را به خاطر دل خودشان انجام می

در قلبشان روشن را احتمالات  یجرقهدیگر « شود اگرچه می»کنند. و ترس زندگی می

شود اگر شکست سازد. چه مینخواهد کرد و صرفاا یک سری اتهامات ذهنی را برایشان می

ند چه؟ اگر وقتم را تلف کنم چه؟ اگر این کار موجب عصبانیتشان بخورم؟ اگر به من بخند

هستم چه؟ اگر فکر کنند که دارم وقت خودم و  کارطمعشود چه؟ اگر فکر کنند که 

 کنم چه؟وپوچ تلف میام را به خاطر هیچخانواده

 گذاردو نمی سایه خواهد افکندزنیم، واهمه بر زندگی ما وقتی در این شرایط درجا می

ای رو به جلو برویم. امکان دارد با ترس شکست زندگی کنیم و به که حتی ذره

ترسیم، چون دیگران پیش از ما به آنچه تبدیل شویم. یا شاید می یبزرگ یگرافردکمال

ای دارد؟ یا شاید هم از اند، پس دیگر تلشمان چه فایدهمدنظرمان بوده دست یافته

ارمان همگام با جامعه نباشد. یا شاید هم نگرانیم که ترسیم، از اینکه رفتشرمندگی می

 هوشمندی، زیبایی، جوانی، تجربه یا خیلی چیزهای لازم دیگر را نداریم.

شوند. عمری ی ما میایم که موجب واهمهخانم، کلی دروغ در عمرمان شنیدهعنوان  به

ی جلب رضایت در زمینهمان ایم که ارزش ما اساساا به تواناییبه این موضوع باور داشته

شود، از بسیاری چیزها هراس هایمان میرؤیا شود. وقتی صحبت ازدیگران خلصه می

 ترین ترسمان این است که تحت قضاوت دیگران قرار بگیریم.داریم، اما بزرگ

 نامم.آن را مزخرف می

ن این کار را انجام دهد. کل عمرم لفظ مزخرف را برای ایفردی  وقت آن رسیده که

 نامم.ها را مزخرف میام و قطعاا از طرف شما هم آنها به کار بردهدروغ
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کنم کنم. سعی میهای جامع کارم فکر میی تمنشینم و دربارهدر ابتدای هر سال، می

هایی که در دنیای آنلین با من ارتباط ام و این گروه از خانمخانوادهپیامی را برای شما، 

خانم، عنوان  بهارش این کتاب را شروع کردم، از خودم پرسیدم که دارند بنگارم. وقتی نگ

دوست دارم چه چیزهایی را به شما خواهران و دختران و دوستان خودم بگویم. چیزی 

های درونم «شود اگرچه می»که دوست دارم شما هم بدانید. پاسخی که از قلبم و از 

 شود.جاری می

ر بتوانم قانعتان کنم که آن را باور کنید، یعنی اگر بتوانم چیزی به شما بگویم و اگ

ها فکر ترسید به آنهایی که میرؤیا اید. یعنی برایبرای چیزهای بیشتری ساخته شده

ی آن نیستید، کنید شایستهاید. یعنی برای آن چیزهایی که فکر میکنید، ساخته شده

اید. برای ردن ساخته شدهاید. برای کمک کاید. برای رهبر بودن ساخته شدهساخته شده

اید. برای چیزی ی خود و هم در کل دنیا ساخته شدهایجاد تغییرات مثبت هم در منطقه

ی بهتر شما احتمالاا نسخه تر از آن اینکهو مهم ایدشده تان ساختهفراتر از شرایط کنونی

 ی بهتر من یا دیگران تفاوت دارد.با نسخه

هزار متر  10نام در دوی برای شما، به معنای ثبت تر و بهتری متعالیشاید نسخه

دست بهای و تغذیه روش، به معنای تلش بیشتر برای تغییر دیگریباشد. شاید برای 

سلمت بیشتر باشد. شاید برای آن نفر سوم، به معنای بازگشت به دوران تحصیل  آوردن

رسانش سنگدل و آسیب باشد. شاید برای آن یکی، به معنای قطع رابطه با شریک ظالم،

رسان باشد. های مضر و آسیبباشد. شاید به معنای عدم بازگشت مجدد به سیکل رابطه

تر از قبل باشید. شاید به معنای استراحت شاید به معنای این باشد که با خودتان مهربان

 و داشتن زمان بیشتر باشد. شاید به این معنا باشد که پیش از عصبانی شدن و دادن زدن

بشمارید و خودتان را کنترل کنید. شاید به معنای کنترل احساسات  10ها، ابتدا تا سر بچه

های زیاد خود یا نگرانی کمتر یا همدردی بیشتر یا نوشیدن آب بیشتر یا باور به توانایی

 ی طرز تفکر دیگران نسبت به خودتان باشد.درباره

سب موارد بیشتر، چیزی نیست که تلش برای تعالی، تعریف شما است و میلتان به ک

 استتک ما نهفته پتانسیلی که در تک ،بابت آن احساس شرمندگی کنید! پتانسیل ما
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توانم تصور کنم، این است که از ای از جانب خالقمان است. بدترین چیزی که میهدیه

ترتیب بدین و  تان دست نزده باشیداین دنیا بروید و هنوز به این گوهر و پتانسیل درونی

اتو نوشتم تا تشویقتان کنم، نقش راهنما را ایفا نمایم کتاب را با الهام از آهنگ دمی لواین 

کند تا دنیا را های درونتان را روشن می«شود اگرچه می»ی و مثل بادی باشم که شعله

 به آتش بکشید.

 چرا؟

 یم. به این نیاز داریمدتان نیازمن. به انرژییمی شما نیاز داربه شعله ما در این دنیازیرا 

های شما نیاز را بارور نمایید! به ایده تانتوانمندیکه خودتان را در زندگی نشان دهید و 

وکارتان های کسبداریم. به عشق و مراقبت شما نیازمندیم. به شوقتان نیاز داریم. به مدل

ه دوباره از خاکستر هایتان را جشن بگیریم. باید شما را ببینیم کنیازمندیم. باید موفقیت

شود اگرهایتان را بشنویم. خیزید. باید شهامتتان را ببینیم. باید چه میهایتان برمیشکست

های فردی که دوست دارید به های شخصیتی خود و ویژگیخواهی برای ویژگیعذرباید 

 آن تبدیل شوید را تمام کنید.

------- 

سنگین کردن مطالب و محتویات این کتاب گذاشتم. وقت زیادی را برای سبک

باشد. دوست  طورنیاالبته امیدوارم که  ؛امکنون نوشتهای است که تاترین توصیهتاکتیکی

ی آن داشتم درک و اعمال آن برای انواع اهداف ساده باشد، بنابراین باید محور و شاکله

نهایت از شدم. آنچه درمی را متوجههایم دست پیدا کنم رؤیا چیزهایی که باعث شدند به

سال  پانزدهام طی در پیگیری اهداف شخصی ویژگیکدام »خودم پرسیدم این بود که 

هرحال من متخصص نیستم. استاد یا به «اند؟رسان یا مانع را ایفا کردهگذشته، نقش یاری

تیار ندارم. در اخ را که برای همه صدق کند در این زمینه نیستم و پاسخی یدانش فرد با

کوچک و کودکی پر از آسیب،  یدانم این است که چگونه پس از زندگی در شهرآنچه می

چندمیلیون دلاری  شرکتیی توان تنها با یک مدرک دیپلم به کارآفرین موفق و سازندهمی

توان از دختر جوان متزلزل و غرق در اضطراب و استرس دانم که چگونه میتبدیل شد. می

دانم که چگونه تبدیل شد. می یمطمئن و سرافراز زنز تفکر دیگران، به ناشی از طر
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مکانیزم دفاعی عنوان  بهازحد که از غذا وزن بیشناسالم و دارای اضافه یتوان از فردمی

ی ماراتنی تبدیل شد که هر روز صبح تواند از پله بالا برود، به دوندهکند و نمیاستفاده می

دانم که چگونه اش است. میی پیگیری کارهای روزمرهو آماده خیزداز رختخواب برمی

توان از فردی درمانده که صرفاا به دنبال دلخوش کردن دیگران و امید به دوست داشته می

تبدیل شد که به خاطر اشتیاقش به دیگران و کارهایی که دیگر به  زنیشدن است، به 

های رشد که در تمامی این حوزه شود.گیرند، دوست داشته میشکل منفی صورت نمی

که در شروع این مسیر زندگی من رخ دادند، اهدافی بودند که برای خودم داشتم و درحالی

توانم به گذشته بنگرم و اشتراکات اکنون میخواهم و چه باید بکنم، همدانستم چه مینمی

 نم.اند را ببیمیان هر موفقیت و شکستی که باعث رسیدن من به اینجا شده

خواهم بگویم که چه چیزهایی من متخصص نیستم. دوست شما ریچل هستم و می

درنهایت  ام، امااندک را امتحان کرده هرچندبرای من جواب دادند. تقریباا از هر چیز مقدار 

 ام:ای بزرگ، به این سه مورد رسیدهو پس از دستیابی به اهداف شخصی و حرفه

 شدند درجا بزنم.اعث میهایی که برها شدن از شر بهانه (1

 کردند. فراهمرا  موفقیتم زمینهکه  خوبیها و رفتارهای کارگیری عادتبه (2

 ند.لازم ،ترین شکل ممکنهایی که برای رشد به تصاعدیکسب مهارت (3

صادقانه بگویم که وقتی در حال طی مسیر بودم، خودآگاهی لازم برای شناسایی این 

ها از عوامل اصلی در بینم که ایننگرم، میبه عقب می اکنونها را نداشتم، اما وقتی گام

کدام از این موارد اختصاص اند. یک بخش کتاب را به هربوده هایمتک موفقیتکسب تک

 ام.صورت عامدانه همین ترتیب فوق را رعایت کردهام و بهداده

اکنون محدودتان هم آغاز کردم، زیرا اگر چیزهایی که« هارها کردن بهانه»کتاب را با 

 خواهید دیدها را پشت سر بگذارید. توانید آننمیگاه کنند را تشخیص ندهید، هیچمی

ها و ترین بخش این کتاب است. این تصادفی نیست. عادتکه بخش بهانه، طولانی

ها هستند که مانعی میان هستند، اما این بهانه رک و راستهایی که نیاز داریم مهارت

 ی دومتر از نیمهباشند و نقشی دراماتیکمان مینونی و وضعیت مطلوب آیندهوضعیت ک
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ها را بررسی کردید و ماهیت دروغینشان را کنند. وقتی آنرا ایفا می 1همیلتون نمایش

 ترتان کنند.توانید سراغ چیزهایی بروید که قویتشخیص دادید، می

ام تا لازم را به کار برده هستند. صفت« های لازمعادت»دومین بخش این کتاب 

نید، کلید و نتایج لازم را مشاهده ک . اگر دوست دارید جذبهها را نشان دهماهمیت عادت

دهید و  توانید یک کار را یک بار یا حتی ده بار انجامکار در ممارست است. یعنی نمی

هید که د رشگستانتظار داشته باشید که به مقصد مدنظرتان برسید. باید رفتارهایی را 

که  قدر ملموس کنیدها را آناند. باید آنی شما نهفته شدهاِناِدیانگار در ناخودآگاه و 

 شود. ی بهتر از شما به هنجار جدید تبدیلاین نسخه

ها چیزهای کلی هستند کنم. اینتمام می« های اکتسابیمهارت»در نهایت کتاب را با 

کند  زدهدلای که شاید شما را نکتهها نیاز دارد. که هر کسی برای پیگیری اهدافش به آن

شوند. مواردی همچون ها فهرست میی مهارتندرت در ردهاین است که چنین مواردی به

یا ندارید، اما دوست یا دارید  دانند کههایی مینفس و پشتکار را معمولاا ویژگیاعتمادبه

های مثبت جدید را در دل توانید ویژگیها را دگرگون کنم. میراجع به آن نظرتاندارم 

تان تر به اهداف شخصیتر اینکه اگر دوست دارید خیلی سادهخود بکارید و از آن مهم

 .2ها را در نظر داشته باشیددست بیابید، باید پرورش این ویژگی

ها ا آنتیک عمر طول کشید اطلعاتی که . یادی در اختیار دارداین کتاب اطلعات ز

تان اناییها نشوید. شما قدرتمند و جسور هستید و تواما لطفاا مقهور آن ؛را کسب کردم

تان زندگی های تغییر را همچون احتمالاتهاست. از اینجا به بعد، ایدهبیشتر از این حرف

دن به برای رسی یکه با احتمال آکنده شده، همچون دستورالعمل ایقلمداد کنید. زندگی

 کمال عمل خواهد کرد. بیایید در این دنیا شیرجه بزنیم!

  

                                                      

 امانوئل میراند اثر لین تئاتر موزیکال همیلتون . 1

بعد کتاب  دکتر کارول دوک و« طرز فکر»یادداشت مترجم: اگر به این گفته ریچل هالیس باور ندارید، ابتدا کتاب  .2

 دکتر آنجلا داکورث )هر دو از نشر نوین( را مطالعه کنید.« سرسختی؛ قدرت اشتیاق و پشتکار»
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 هایی که باید از دستشان راحت شد: بهانه1بخش  

 1بخش 

 هایی که باید از دستشان رها شدبهانه

 بهانه

 معانی:

شوند؛ هایی که به خاطر اشتباه یا توهین انجام میش برای کاهش سرزنشتل -1

 برای توجیه یا دفاع. وجوجست

 وظیفه یا خواسته. زیر بار ( ازفردی) ییرها -2

 .مترادفات: توجیه، دفاع، اغماض، تبرئه

کنند. برخی افراد با تمام قلبشان چندین قالب مختلف پنهان میها خودشان را در بهانه

لازم را ندارند یا وقتشان کافی  شایستگیکنند فکر می به راستیها ها باور دارند. آنبه آن

ها تشخیص گیرند. آنجای نمی« افرادی با این نوع از اهداف»ی نیست یا اصلا در دسته

برند، بلکه ی خود را از بین میتنها انگیزهبار با تمسک به این باورها، نهدهند که هر نمی

رود. بیایید دیگر این کار را نکنیم. ی تسلیم بالا میدستشان به نشانه ،پیش از شروع

 رونها دها باور دارید چه هستند؟ احتمالاا یک یا چند مورد از این ایدههایی که به آنبهانه

هایتان ذکر رؤیا عدم پیگیری یا دنبال کردن دلیلعنوان  بهد که ذهنتان وجود دارن

ها و دلیلی که برای ترین بهانهآورید. امیدوارم که با بررسی رایجکنید و توجیه میمی

شوند اکنون مانع حرکتتان میشود، بتوانید موانعی که همها ارائه میندادن به آن پروبال

.از سر راهتان بردارید را
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 ها آن را انجام بدهند: این کاری نیست که سایر خانم1ی بهانه

 داشتم. 1ایمن قبلا دندان کوسه

اش های شیریهای بدشانس بودم که دندانگویم. من یکی از آن بچهراست می

جای  از یدندان پیشین باشخصیت هری اینکه مثل جابه. بروندخواستند دل بکنند و نمی

های دائمی من خود خارج شوند، دودستی به این دنیا چسبیده بودند. در آنِ واحد دندان

ر جای های متجاوز وارد دهان شده و دها هم مثل داروغههم خیلی باشخصیت نبودند. آن

 ها.خود سکنی گزیدند. در واقع دو ردیف دندان داشتم، مثل کوسه

، موهای پدرمهای مخصوص سبیل با قیچی در همین دوران بود که تصمیم گرفتم

توانم تشخیص دهم که این حرکت چندان میالآن  چتری خودم را کوتاه کنم. البته

و هنوز  کردموسخت از قوانین و مقررات پیروی میهوشمندانه نبود. آدمی بودم که سفت

 دمانمیسالگی، مثل این یازدههم در سن آن ،کوتاه کردن موهای خودم .طورمهم همین

، اقدام به عمل جراحی قلب باز درمهای متنوع و نامتناسب ماکه بخواهم با قاشق و چنگال

شود. اما در این نمونه، این موهای چتری داخل چشمانم کنم. این کار توصیه نمی

 کردند. هرقدر هم که تابع مقررات باشم، زن عمل هم بودمافتادند و اعصابم را خرد میمی

ی وقتی پدرم نتیجه تم. تصمیم گرفتم که خودم این کار را مدیریت کنم.و هنوز هم هس

را دید، تلش کرد که خط نامتوازن موهایم را اصلح کند. متأسفانه آرایشگری این اقدام م

عملی( ل وسواس فکری)اختل 2دیسیاوو  نداشت چندانیاو هم مثل خودم بود و تعریف 

شد. او برای میزان صاف بودن خط موها راضی نمی وقت از... یعنی هیچهم داشت یشدید

تر کرد، تا جایی ها را کوتاه و کوتاهی موهای من را تمیز و صاف دربیاورد، هی آناینکه لبه

 بودند. دیدنیهای کلس پنجم من هایم شدند. عکستر از مژهها کوتاهکه آن

                                                      

 یابه نام دندان کوسه یتیوضع ،یدائم یهابا دندان یریش یهادندان ینیگزیجا ندیمشکلات مربوط به فرا نیتراز متداول یکی 1.
 اند.زده رونیاز لثه ب ،یریش یهااز افتادن دندان شیپ یدائم یهااست که دندان یمعن نیبه ا یااست. دندان کوسه

 .2 OCD 
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دانستم که یدم؟ هنوز نمیراستی به شما گفتم که در همان روزها ابروهایم را هم تراش

خواهم و فکر دانستم که دیگر ابروی پیوسته نمیها را چطور اصلح کنم. فقط میباید آن

ف خودم ام را بتراشم، به هدترم را بردارم و وسط پیشانیکردم اگر تیغ خواهر بزرگمی

 رسم.می

 وچله هم بودم.چاق

 نی( هم بودم.ی کلرینت )قرهو نوازنده

ها بود و کنندهو همیشه سایزم دو برابر تشویق داشتمفرفری  بودم، موهایزشت 

پوشیدم که اصلا با من تناسب نداشتند. تنها چیزی می 1گودویلارزان قیمت های لباس

ای که بتوانم با دیگران گونهخواستم، این بود که محبوب و زیبا بشوم، بهکه از دنیا می

 شانسی نداشتم. هرگز در این زمینه . هرچند کهداشته باشماندام جوش بخورم و تناسب 

 دیگرانبا تا  ندارید ی خودچهرهروی  وسالتان کم است، خیلی کنترلیوقتی سن

فهمید که چه چیزهایی اما قطعاا می .تناسب داشته باشید و به چیزی هم دسترسی ندارید

ست به افرادی که خیلی ا افیبرید. فقط کهایی رنج میرا ندارید و از کمبود چه ویژگی

چیز بر وفق مرادشان است نگاه کنید تا ببینید که چه و انگار همه مورد قبول بقیه هستند

ها شدید، ، دقیقاا همان زمانی که متوجه این تفاوتایدئالکمبودهایی دارید. در یک دنیای 

ای درونی و هدهد که همین غرابترسد و به شما یاد میاز راه می یفرد مسن و عاقل

ی حقایق زنند، دربارهها در کنار شما قدم میکنند. آنفردتان شما را ارزشمند میمنحصربه

زنند و شاید بهترین روش اصلح مو را به شما نشان بدهند تا دیگر شبیه زندگی حرف می

نشوید که مونیکا به باربادوس رفته بود. در یک دنیای  2«دوستان»آن قسمت از سریال 

کنند کنند که خودتان باشید و در آنِ واحد، کمکتان میها شما را تشویق می، آنالایدئ

 نفستان را بیابید.های بهبود فردی و رشد اعتمادبهکه روش

                                                      

اهند خوهای زنجیره ای در آمریکا که مردم اجناسی از قبیل لباس و وسایل خانه که نمییکی از فروشگاه( Goodwill) به انگلیسی .1
 هاکنند. قیمت اجناس در این فروشگاهبه این فروشگاه اهدا می فروخته نشده رای که اجناسنیز ها گاها فروشگاه کنند.اهدا می آن به را

 .ستابه طرز عجیبی ارزان 

2. Friends 
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 شویم.بزرگ نمی یلاکثر ما در دنیای ایدئااما 

های شویم که از همان سنین پایین، تمامی ویژگیاکثر ما در شرایطی بزرگ می

رسیم که خیلی چاق، خیلی کنیم. به این باور مییرمطلوبمان را شناسایی مینادرست و غ

تر از آن هستیم که ما را بپذیرند و دوست داشته باشند و حتماا زشت و خیلی نامتوازن

کنند با انزوای ها سعی میکنیم. برخی از خانم ایجادباید تغییرات بزرگی را در خودمان 

های دیگر از طغیان و شورش بهره ا کنترل کنند. برخی خانمموضوع ربیشتر و بیشتر، این 

دوست ندارد؟ اشکالی ندارد! آن روی خودم را بالا  رام وغریب بودنعجیبدنیا »گیرند: می

یا اگر مثل من باشید، «. آورم تا پیش از اینکه به من نزدیک شوی، از خودم دورت کنممی

دارید، به این نتیجه  سه سانتیای و موهای چتری دقیقاا در همان دورانی که دندان کوسه

تضاح است. بنابراین با تمامی غرور تان خیلی افی عجیب و مسخرهرسید که این قیافهمی

کنید و دقیقاا مثل ها و کارهای سایر دخترها نگاه میناشی از دوران بلوغتان، به ویژگی

گذارد پا به خشکی می بالأخرهکه برای اولین بار  1«پری دریایی کوچک»همان سکانس 

دخترها باشید. گیرید که بخشی از دنیای آن زده است، شما هم تصمیم میو بسیار هیجان

ای گونهکنید: رفتار، لباس، قیافه و گفتارتان بهدر این راستا هر آنچه لازم باشد را تقلید می

 خواهد بود که بیشترین میزان مقبولیت را برایتان به همراه بیاورد.

هایم را ارتودنسی کنم. دندانموفق شدم  بالأخرهفتاد، اما این روند به سرعت اتفاق نی

 بهردن را ی، نقش بازی کسالگستیبدر حوالی و  که موهایم را با اتو صاف کنم یاد گرفتم

نم و های دیگر را خوب بازی کتوانستم نقش خانمقدر میی یاد گرفتم. در واقع آنخوب

هایم بآمد آیا از این انتخاپیش نمی سؤالشان باشم که حتی دیگر برای خودم هم شبیه

یدم که خیلی ام افتادم، دبه صرافت ارزیابی مسیر زندگی لأخرهبابرم یا خیر. وقتی لذت می

 ام.ام فاصله گرفتهاز خودِ واقعی

 داشتم. ایو بدین ترتیب زندگی دوگانه

                                                      

1 . The Little Mermaid 
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ها به جاسوس کند و شبنه مثل فردی که روزها نقش دستیار حقوقی را ایفا می

خوب است  -داشتم  که خودم برای زندگی روشیبیشتر شبیه  د،شوالمللی تبدیل میبین

دادم، در ظاهر یک نوع شخصیت را از خودم نشان می -صورت علنی افشا کنم  که آن را به

 که باطن و فطرتم نوع دیگری بود.حالیدر

دار که عاشقانه غذا های اجتماعی، همسر و مادر، آشپز خانهدر انظار عمومی و شبکه

بوک بودم. در پشت صحنه های فیسپستعاشق  ای خودکفا با یک بلگ وپزد، ملکهمی

 های بالاتر بودم.مشتاق برای کسب مقام یشاغل، کارآفرین و فرد یمادر

 من دفتر داشتم.

 وقت داشتم.پرسنل تمام پنج

 کردم.ساعت کار می 60ای بیش از هفته

 ی کارم را دوست داشتم.هر ثانیه کهی مهم اینجاست و نکته

کردم. نه گاه آن را افشا نمیپسندیدم، اما هیچرا میی این سبک زندگی هر ثانیه

های خانوادگی. صورت خصوصی در مهمانیهای اجتماعی. نه بهصورت عمومی در شبکهبه

های کاری شوهرم و نه حتی در جلسات کاری که با مشتریان احتمالی برگزار نه در نشست

زدم، قت را با دستانم کنار میداشتم. همیشه حقیکردم. همیشه آن را در خفا نگه میمی

تمامی «. اوه، آره اون یه کار کوچیکه». مکنیمثل مگسی که با دست آن را از خود دور می

کردم. هایم را حتی برای خودم تکرار نمیرؤیا ترینکردم و بزرگدستاوردهایم را مخفی می

های ستهاز خوا ترسیدم که اگرطرز تفکر دیگران نسبت به خودم بودم. می نگرانِهمیشه 

 ان نسبت به من عوض شود.اطلع داشته باشند، دیدگاهش امقلبی

ی ی نحوهکردم. دربارهپردازی میرؤیا ی چیزهای زیادیکه درباره این بودحقیقت 

ی رنگ نفس و حتی نحوهتوانند در دیدگاه، سلمت ذهن، اعتمادبهها میتغییراتی که خانم

ی کل موارد قبل برایم اهمیت اندازهبههمین رنگ ابرو کردن ابروهایشان بدهند )چون 

 ابزار ارتباطیها به اشتراک بگذارم. به ساخت توانستم با آنهایی داشتم که میایده .(دارد

ها را تشویق نمایم، اسر دنیا صحبت کنم، آنهای سربا آن با خانمفکر کرده بودم که بتوانم 
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بخندانم. به این موضوع باور داشتم که اگر سایر افراد با ها را شان را بالا ببرم و آنروحیه

های اجتماعی را پر های مربوط به ورزششان، شبکهو پست قهوهویدئوی گربه و عکس 

های انگیزشی و اظهارات مثبت این کار را انجام قولتوانم با افزودن نقلکنند، من میمی

با همین ایده تغییر دهم. اعتقاد داشتم وکار را توانم کل کسبدهم. اعتقاد داشتم که می

 توانم دنیا را عوض کنم.که می

 گوید؟ها را میب چه کسی اینخ

 گویم. البته در حال حاضر.من می

ها را در دلم مخفی رؤیا زدم؟ قطعاا نه. اینسال پیش می دهیا  پنجها را آیا این حرف

 اساسرا برها اشاره کرده یا مآنعجیب و غریب بودن کس نتواند به نگه داشتم تا هیچ

گاه نتوانستند روشنای روز را ببینند و شانسی ها هیچآن بیترتنیابهقضاوت کند.  هاآن

ها آن ها مثل سایر چیزهای زنده هستند.تبرای نمایش خود نیافتند. استعدادها و مهار

 توانند در تاریکی رشد کنند.نمی

ها و به زبان رؤیا سازیقی نباشد. اگر پنهانشاید کاری که کردم به نظر شما منط

... یا احتمالاا ایدگاه در صنعت من کار نکردهیچنیاوردنشان برای شما عجیب است، احتمالاا ه

بوکی تکه دهید که شخصیت شما را در قالب مرزهای یک پست فیسها اجازه میبه ترول

گویند، یی که مردم در اینترنت میپاره کنند. بگذارید به شما بگویم. نادیده گرفتن چیزها

دارد و سپس روی همان احتیاج دارد و همچون گیاهی که شکاف برمی یبه پوست کلفت

 بندد، شما هم باید چند باری تکه پاره شوید تا به این پوست کلفت برسید.شکاف پینه می

 .هایم را پیدا کردمرؤیا چند سالی طول کشید تا جسارت لازم برای اظهار عمومی

 یارکنندهبرگزکردم که چهار سال شرکت  آغازنویسی را در شرایطی بار بلگ نخستین

های های باشکوه و جشنی مهمانیکنندهکردم و تهیهآنجلس را اداره میمجالس در لس

های میلیون دلاری، ظاهر حقیقتاا خسته شده بودم. حضور در همایش عروسی بودم.

شان بسیار دشوار بود. در انتهای چهارمین کنندگیند، اما تهیهای داشتفریبنده و اغواکننده

توانم این کار را ادامه دهم یا خیر. اما این بلگ را شروع سال، مطمئن نبودم که آیا می
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نویسی خیلی رواج پیدا کرده بود و همه به آن مشغول بودند، کردم. در آن زمان، بلگ

 حان کنم.بنابراین من هم تصمیم گرفتم آن را امت

 شرایط مخوفی بود.

 ایگونهخوردم. تصاویر من بهنوشتم که شب قبل میی آن چیزهایی میعملا درباره

که البته  امگرفته یدستدمو با استفاده از دوربین  یها را در اتاق تاریکبودند که انگار آن

ین مطالب اهمیت ی اکس به مطالعهو صادقانه بگویم که هیچ خیلی هم دور از واقعیت نبود

ای نداشتم که دارم ام، هیچ ایدهی کارآفرینیهای حرفهداد. تقریباا همانند اکثر بخشنمی

ای چیزی را برایت روشن کنم، اگر در زمینهالآن  کنم. اما خواهر من، بگذار همینچه می

 یگاهیست که تفاوت میان جایگاه کنونی تو و جایا دانش نداری، این عزم و اراده اتجربه 

 زند!که در آینده خواهی داشت را رقم خواهد 

تر کردم و نظم بیشتری به محتوایم بخشیدم، تم کوچکوقتی که کانون تمرکزم را 

ی وجوجستخواستم روی کم مشخص شد. میکم وکارمتم کلی کسبدرنهایت  و بلگ

کردم و  پیداهای اندکی کنندهکم دنبالتمرکز کنم. کم یترزندگی زیباتر و خوشحال

ی توانم دربارهآیا می»توجهات به سمتم جلب شدند. سپس چند پیشنهاد دریافت کردم. 

البته که  «های محلی صحبت کنم؟از روزنامه دکوراسیون جشن شکرگزاری در یکی

مرغ را در یکی از دستور دلار، فلن برند تخم 250توانم با دریافت مبلغ آیا می»توانم! می

 100ی توانم با دریافت کارت هدیهآیا می»توانم! قطعاا می «تم استفاده کنم؟های سایپخت

 شود!معلوم است که می «ام در اینستاگرام بپوشم؟ت بعدیها را در پسدلاری، فلن کفش

رسیدند و اگرچه این مبالغ در برابر درآمدم از این پیشنهادها پشت سر هم از راه می

بودند، اما پتانسیل خیلی زیادی در این بخش وجود داشت!  ی مجالس هیچتنظیم و تهیه

. بدهندافرادی مثل من  بهبرندها پول زیادی برای خرج کردن دارند و دوست دارند آن را 

کم توانستم میزان درآمدم از بلگ را افزایش دهم و دیگر مشتریان ماه بعد، کم نوزدهطی 

ی گذار آغاز شده بود. تا آن فتم و پروسهپذیری مجالس میکمتر و کمتری را برای تهیه

اما وقتی تصمیم  ؛وقت را استخدام کرده بودم تا به من کمک کندپاره یزمان صرفاا کارآموز

دانستم که به چند فرد متخصص نیاز دارم. گرفتم که کاملا روی بلگ تمرکز کنم، می
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ا را با دیگران به اشتراک هاهداف من برای خودم خیلی ارزشمند بودند، اما از اینکه آن

ی تمایل علوه. اصلا به کم راضی نبودم. تخیلت وسیع بهنداشتم اس رضایتحسابگذارم، 

گفت که باید همیشه دنبال هایم داشتم، به من میمدتی که برای اثبات ارزشطولانی

 های رفیع بروم.قله

گاه به هیچ ان خورده. منبه گوشت« بزرگ را هدف بگیر یا به خانه برو»تا حالا عبارت 

 روم.خانه نمی

ی اول خیلی غافلگیر سگ وینر به من هدیه بدهید، در وهلهتوله ،اگر روز تولدم

، بنابراین مطمئن نیستم که این هدیه چه معنایی امنخواستهگاه سگ وینر شوم. هیچمی

روی  1د وادزورثپذیرم. نام خیلی باشکوه مثل رجینالدهد، اما از صمیم قلب آن را میمی

کشد که ساخت گذارم که اسم دوک هشتم هارتفورد بود. سپس خیلی طول نمیآن می

نژاد های پرورانم که بتوانم در آن سگی فنیکس را در ذهن میی کوچک در حومهامزرعه

 برای شرکت در مسابقات قهرمانی پرورش دهم. داشهوند خودم را

 . ...منظورم این است که

دانستم وکارم را توسعه دهم، مینویسی کسببلگ جنبهمحض اینکه تصمیم گرفتم به

ج داشتم که کمک استخدام کنم. به ویراستار احتیاعنوان  بهبیشتری را  کارمندانکه باید 

های خوبی بگیرد و البته خواستم که عکسو عکاس میدر نوشتن به من کمک کند 

گسترده ا هم ممحتوا، پایگاه هواداران  گسترشداره کند. با خواستم که دفتر را ادستیار می

خاطب، م افزایشکردیم و با میتوجه نیز  تمایلت مردمو به  کردیممیتلش  ه شدتب. شد

هایی که لشد. این عالی بود. این شرکت براساس اعتبار من و ایدئادرآمد ما هم بیشتر 

 ه بود.ساخته بودند، بنا شد اماین هواداران درباره

ها و اینفلوئنسرهای ی سلبریتیای را دربارهبه جاده خاکی بزنم و نکته اندکیبگذارید 

اکنون که در حال نگارش شدم. هماجتماعی توضیح دهم که خودم در آن زمان متوجه نمی

های اجتماعی دارم. اما آن اوایل کار، هوادار در شبکه ونیلیمکاین کتاب هستم، حدود ی

                                                      

1   . Reginald Wadsworth 
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بوکی داشتم و اینستاگرام هم هنوز زاده نشده بود. اما هزار هوادار فیس 10احتمالاا 

کند: افراد مشهور صدق می ی شهرت ونظر از تعداد هواداران، یک نکته همواره دربارهصرف

 ،اپرا ،1شناسید. صرفاا برداشت خودتان را از من دارید. همین امر در مورد راکرا نمیشما م

صورت شفاف گی خود را بهزند فردیکند. حتی وقتی هور صدق میجمکارداشیان یا رئیس

که لزوماا  دلیلشناسید. نه به این باز هم شخصیت واقعی او را نمی .ریزدمی روی دایره

تماشا  ،ایدچیزهایی را مخفی کند، بلکه شما او را از طریق لنزی که خودتان ساخته

 کنید.می

همین  از من ببینید و به ایسلیقهشیک و خوشبنابراین اگر اولین بار عکس بسیار 

سلیقه و خوش یفردعنوان  بهکنید، احتمالاا شخصیت من  مرا دنبالدلیل در اینستاگرام 

گیر مههای پوستی و هترک بندد. اگر در هنگام انتشار عکسباب روز در ذهنتان نقش می

شناسید که مادر یا فردی میان عنو بهها با من آشنا شده باشید، احتمالاا من را شدن آن

ی من است. هر برداشتی که درباره بانیگربهدستاش با مشکلت مربوط به تصویر بدنی

ا را شناسید( داشته باشید، بستگی به چارچوبی دارد که م)یا هر شخص دیگری که نمی

ینکه فرد ای کاملا طبیعی است و اشکالی ندارد، تا ااید. این پدیدهدر داخل آن گذاشته

 خارج شود. ،ایدمورد ستایشتان از آن چارچوبی که شما برایش در نظر گرفته

گی اینجاست که کل آن زندو  برای من، مادر شدن نقش این چارچوب را بازی کرد

 شود.، وارد بازی میکه گفتمی ادوگانه

، اما تا ها را دارم(من ارتشی از طرفداران داشتم که همگی مادر بودند )و هنوز هم آن

خودم اظهارنظر نکرده بودم. نه اینکه احساس  شرکتی صورت علنی دربارهآن زمان به

شدم تا گاه متوقف نمیقدر سرگرم تولید محتوا بودم که هیچشرمندگی کنم؛ بلکه آن

دانند که من از کردم همه میپدید آمدن این موارد توضیح دهم. فکر میی ی نحوهدرباره

گیرم. هر هفته شش مطلب خیلی دقیق و پیچیده برای بلگ درست دیگران کمک می

کنند! ی کوچک هم داشتم. معلوم است که یک گروه به من کمک میکردم و دو بچهمی

اما بنا به هر دلیلی، این موضوع برای بسیاری از افراد مشهود نبود و وقتی حقیقت را 

                                                      

 دواین جانسون ملقب به صخره بازیگر آمریکایی (The Rock) به انگلیسی . 1

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


  بهانه هایی که باید از دستشان رها شد

37 

آید که رحم هم بودند. اصلا یادم نمیبیو  ها از دستم عصبانی شدندفهمیدند، برخی از آن

ی مادر بودن بوکی بود و در آن دربارهآید که پست فیسبه خاطر چه بود، اما یادم می

این همه »آورم پرسید که از کجا وقت می شخصیصحبت کرده بودم. در یکی از نظرات 

 به ذهنم هم خطور نکرد که بخواهم دروغ بگویم. هرگز«. انجام دهم کار

کنم. شوهرم هم واقعاا ی این کارها رو نمیاوه، خودم که همه»ون توجه تایپ کردم: بد

ده و درگیره و یک پرستار بچه داریم که وقتی من سر کارم، کارهای پسرها رو انجام می

 «.کنهکمک می

 یک انفجار اینترنتی داشتیم.

 «کند؟ هایت را بزرگبچه یدیگر شخصگذاری جور مادری هستی که میتو چه»

 «!ندترجیح می شونبه خانواده رو ونشکه کار نخودخواه هایزنفقط »

هات رو بزرگ نم دیگه بچهکنی که خودت رو کشیدی کنار و یه خاخیلی حال می»

 «کنه؟می

سخنان تند خیلی سریع از راه رسیدند. برخی از هواداران وقتی متوجه شدند که برای 

ها خیلی ناراحت بودند که من شدند. بسیاری از خانمگیرم، دلسرد تولید محتوا کمک می

بیرون از محیط منزل دارم. برخی دیگر از اینکه فهمیدند پرستار بچه دارم، سکته  یشغل

دانستند و چنین برداشتی از من دار میرا مادر خانهها می از آنفهمم که بسیارکردند. می

آنچه که هستند،  اساس. ما مردم را نه بردار بودندانهداشتند، چون احتمالاا خودشان هم خ

بینیم. وقتی پایم را از چارچوبی که برایم می ،اساس آنچه که خودمان هستیمبلکه بر

 ام.ام یا دروغ گفتهها خیانت کردهکردند به آنساخته بودند بیرون گذاشتم، حس می

 شده بودم. نابود

ها کاملا ترل کنم. به اینکه آنتوانستم مردمی که از دستم ناراحت بودند را کننمی

 ،بوکی بودندهای فیسغریبه بودند، توجه نکنید. به اینکه این اظهارنظرها در قالب کامنت

آن  توجه نکنید. چون خیلی ناراحت و درمانده بودم. دوران کودکی من را به خاطر دارید؟
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عه او را بپذیرد جامب آن دختر کوچولو هنوز دوست داشت خ گویم!ای را میدندان کوسه

 شد.اند، باعث آزارش میو این فکر که دیگران از دستش ناراحت شده

رسد، چون دیگر از آن خانم اگر به گذشته نگاه کنم، این دیدگاه احمقانه به نظر می

ام )با تشکر از عوامل!(. اما این اتفاق باعث شد که از این به بعد جوان متزلزل فاصله گرفته

مل کنم. تأ سخنیی هر داشته باشم و دربارهام دقت بیشتری عمومی در اظهارنظرهای

کنند، بنابراین دیگر اصلا به دانستم مردم را عصبانی میبودند که می عاتیوها موضاین

ای نکردم. کار کردن، گرایش به کارآفرینی، تیم من، داشتن پرستار بچه، داشتن ها اشارهآن

تمرکز کردم  موضوعاتیروی  ریعاا به تابو بدل شدند.ها ساین ، سفرهای کاریپیشخدمت

مرتب چیدمان و ی ی نحوهپسند دربارههای پینترستکه مردم دوست داشتند. عکس

داری، ترفندهای ورزشی و دستور پخت کیک فنجانی در دستور های بچهکردن، توصیه

رشد کند، اما اگر  شرکتمکرده بودم تا  ها تلش سخت و مصرانهکارم قرار گرفتند. سال

کنم، با وقار و شرم پرسیدید که برای امرار معاش چه میدر همان زمان هم از من می

 «.دارم یبلگ کوچک»گفتم که ساختگی می

رقمی شده و درآمد آن شش دیدندرا می «بلگ کوچک»آن  ،ها نفرهر ماه میلیون

شود، می خاصاحتی برخی افراد وکار از طریق بلگ، باعث نارفهمیدم که کسببود، اما می

ام زندگی خاصهای کردم. این کار با اینکه برخی از جنبهای نمیگاه به آن اشارهپس هیچ

ای را در ذهنم به کم اندیشهسازی این موضوع، کمکرد. پنهانرا مخفی نگه دارم، فرق می

آور است و باید از نظرها دور بماند. ی شرماو شخصیتی که دارم پدیده وجود آورد که کارم

هایی که شد. آن تزلزلبدین ترتیب آن عذاب وجدان ناشی از مادر بودنم تقویت می

جملت منفی  فردیشدند. هر وقت ی روش صحیح شوهرداری داشتم، تقویت میدرباره

و در جمع صورت رودررصورت آنلین و چه بهچه بهگفت، هایم میی انتخابرا درباره

ی هاست و همهبردم. به این باور رسیده بودم که حق با آننمی سؤالخانواده، او را زیر 

باید زندگی خود را  یهمسر یا مادر خوب زن، هر این کارهای من اشتباه هستند و اینکه

 اش کند.کاملا وقف خانواده
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م برای حل بودم و دوست داشتوکارم خیال شوم. عاشق کسبتوانستم بیاما نمی

کرد. یرا روشن مکرد. آتش دل ممن را خوشحال می معمای کارآفرینی تلش کنم. این کار

این کاری  کرد که حس زنده بودن داشته باشم. اما در آنِ واحد، دوست نداشتم باکاری می

 دیگری را فراهم کنم. فردی لذت من است، موجبات ناراحتی که مایه

خوانید، کنید؟ چند نفر از شما که دارید کتاب را میمیچند نفر از شما چنین کاری 

گی این سبک زند تان،به خاطر درک یا شناخت نادرست برخی از افراد حاضر در زندگی

 دهید؟ن میای از شخصیت واقعی و مدنظرتان را نشادوگانه را دارید یا بدتر از آن، سایه

طرف  وفق را رها کنم، اما ازوکار می خودم مبنی بر داشتن کسبرؤیا دوست ندارم

ی دوگانه سال این زندگ 5دیگر دوست ندارم دیگران از من دلسرد شوند. به مدت تقریباا 

ی شخصی و تعدادی بردم. چندین مطالعهرا داشتم و دائماا از استرس و اضطراب رنج می

شدم.  ی احساس نیاز به این سبک زندگی را متوجهریشه بالأخرهبررسی بزرگ داشتم تا 

ت همیت بدهم، دوسب کلم این است: بیش از اینکه خودم به دوست داشتن خودم الُ

 را دوست داشته باشند.داشتم دیگران م

وقت آن دادم، هیچوکار ادامه میکه به تلش خودم برای رشد کسببنابراین درحالی

 به که چراپرسیدند وقتی اعضای خانواده از من میو  کردمعلنی بیان نمی صورتبهرا 

م که کردم و یاد گرفتروم، سکوت میها، سر کار میی خانه ماندن و بزرگ کردن بچهجا

 این مسائل را در جمع خصوصی هم مطرح نکنم.

دان که عذاب وجشرمندگی متمرکز بر شخص است، درحالی»گوید: می 1براون هنرِبِ

ه کردم. شرمندگی: من ... عذاب وجدان: من متاسفم. اشتباشودروی رفتار متمرکز می

شاغل  یفهمیدم، اما از اینکه مادرزمان این موضوع را نمیدر آن  «.خطاکارممتاسفم. من 

ها این حس شرمندگی را داشتم. سالو  کردماحساس شرمندگی می شدتبههستم، 

ها کردم دیگران را خشنود کنم، سالها سعی میکردم، سالها خودم را سرزنش میسال

                                                      

  .1 Brené Brown – توسط نشر نوین « شهامت رهبری»زیادی دارد که آخرین کتاب او با نام های مطرح او کتاب

 ترجمه و منتشر شده است.
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کارهای ها گی و طراحی جشن تولد بچههای خانوادتدارک شام برایکردم سعی می

وکسری ندارند. بنابراین هایم هیچ کمتا نشان دهم که بچهانجام دهم  ایالعادهخارق

ام کردم. به مدت ی انتظارات دیگران از زندگیهای زیادی را صرف خودخوری دربارهسال

ها بود منحرف شدم، زیرا انگیزش و کمک به سایر خانمطولانی از هدف اصلی خودم که 

 همیشه نگران برداشت دیگران از شخصیت خودم بودم.

 خواهی کردم.عذری به خاطر آنچه بودم، از دیگران به مدت طولان

یرا با کلم تر بودند، زهای من بسیار دردناکخواهیعذرخواهی شفاهی. عذرهم نه آن

خواهم. هر بار که گفتم که معذرت میم میا. با روش زندگیسفمگفتم که متأخودم نمی

کردم. هر بار دروغی تحت عنوان عذاب رفتم احساس شرمندگی میسفر کاری می هب

پوشیدم یا به شکل لباس می یدادم. هر بار که به سبک خاصوجدان مادری را قورت می

 یمثابه ند، بهزدم تا سایرین برداشت بهتری از من داشته باشحرف می یخاص

ی شخصیتم دروغ هر بار که دربارهو  ام بودخواهی به خاطر شخصیت واقعیمعذرت

صادقانه کردم که حتماا اشتباه از من است. گفتم، این باور را در ذهن خودم تقویت میمی

 باور داشتم من تنها خانمی هستم که چنین حسی را دارم.

ه زندگی من را برای همیشه عوض کرد. ، به کنفرانسی رفتم ک2015سپس در سال 

هایی خورم از آن نویسندهو قسم می با جزئیات راجع به آن صحبت کردم در آخرین کتابم

ی آن تجربه چنین بود که اش را تکرار کند، اما چکیدههای قدیمینیستم که مدام داستان

گوییم ما را میهایی که کنیم و دروغباورهایمان تلش میما در راستای محدودسازی 

ام را بررسی کردم و دیدم چیزهایی که در آن زمان یاد دارند. دوران کودکیعقب نگه می

 گذارند.میتأثیر گرفتم یا پذیرفتم، هنوز هم روی من 

 رویاید، هنوز هم یاد گرفتهخطر لو رفتن داستان: اکثر چیزهایی که در کودکی خود 

 نبودم.گذارد. من هم استثنا میتأثیر شما 

رد و مامان به امور خانه کای بزرگ شدم که ساختار سنتی داشت. بابا کار میدر خانه

ی توانستم راهم را برای تبدیل شدن به نوعبهحتی زمانی که شاغل بود. اما  رسیدمی

منظور از فمینیست، کسی است که اعتقاد دارد باید رفتار  .فمینیست سرافراز پیدا کنم
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ها صورت بگیرد. با این عقیده ازدواج کردم که من و شوهرم باید به و زنبرابری با مردها 

یک میزان بار زندگی را بر دوش بکشیم، اما همیشه بازگشت به طرز تفکر سنتی و محیط 

ی باشد، فلن طورنیاپرورشم خیلی ساده بود، همان محیطی که به من گفته بود زن باید 

 چنین و چنان هستند.هایش هم رفتار را نشان دهد و ارزش

خانم باید چنین »ی زندگی با تفکر ای به جاده خاکی بزنم و ایدهبگذارید برای لحظه

را باز کنم. اگر فقط بخواهم یک اندیشه را خدمتتان ارائه کنم تا از طریق آن به « باشد

ا و همیان خانم برجستهی این کتاب بپردازید، چنین است: اکثر ما با نوعی تمایز مطالعه

گوید خانم باید چنین باشد و آقا باید چنان رفتار را از خود ایم که میآقایان بزرگ شده

نشان دهد. صرفاا بحث روی تقابل میان مردانگی و زنانگی نیست. در حالی دارم این جملت 

با کانتورینگ! بحث من این است که پسرها  امکنم که آرایش کامل انجام دادهرا تایپ می

طور که شوند. همانای کوچک برای تبدیل به چه شخصیتی پرورش داده میو دختره

شان، یاد های فرهنگیزمینهنظر از محل رشد یا پیشها صرفتر گفتم، اکثر خانمپیش

مشکل این تفکر در معنا و خوبی کند. باید در حق دیگران  یزن خوب هراند که گرفته

ارزش شما را تعیین کنند. پس جای تعجب دهد مفهومش است که به دیگران اجازه می

برند و زیر بار شناسم، از استرس و افسردگی رنج میهایی که میندارد که نیمی از خانم

اند که بدون نظر خوب طرز تفکر دیگران راجع به خودشان قرار دارند. به ما یاد داده

 دیگران، هیچ ارزشی نداریم.

بر من  به این کنفرانس رفتم و ناگهان الهامیاما من از این موضوع فرار کردم. من 

ی کوچک بردارم، اما در قلب ام را تغییر داد. به من یاد داده بودند لقمهنازل شد که زندگی

های بزرگ قرار داشتند. آن قلب و محتویات درون آن، در ذات من جای رؤیا من فقط

ی وجود من بودند. له و خمیرهها شاکبخشی از من نبودند؛ آن هایم تنهارؤیا .گرفته بودند

ای از خداوند بودند و اگر خالقم چنین چیزی را به من عطا کرده، چرا باید ها هدیهآن

ی و متوجه شدم تنها وقتی حس نادرستی درباره تر کاویدموجودم را عمیقاشتباه باشد؟ 

م. در خانه کنتمایلم برای رشد و کار دارم که به طرز تفکر دیگران و حرف مردم فکر می

اما هدف من چنین نبود. این  ؛تواند انتخاب شخصی زیبا و هدف زندگی باشدماندن می

خواستند. این برداشت فرهنگی ما بود، اما من چیزی بود که دیگران برای زندگی من می
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شاید حق با من باشد و باید به خودم »آن را قبول نداشتم. بنابراین با خودم فکر کردم 

ها را با صداقت بیان کنم. شاید حق با من باشد و باید به چیزهایی ی اینهمهباور کنم و 

ی کوچک، ی برداشتن لقمهجابه. شاید حق با من باشد و باید ام، افتخار کنمکه ساخته

 «.کوشی و دستاوردهایم بیابمغرور را در سخت

انه آمدم یا در کاملا متفاوت به خ زنیبا دلی قرص کنفرانس را ترک کردم! در قالب 

واقع باید بگویم که برای اولین بار در کل عمرم، با شخصیت حقیقی خودم به خانه آمدم. 

ام را ترین تجربیات کل زندگیترین و ثمربخشترین، پربازدهاز آن سال به بعد، خوشحال

نیستم زنی را متوجه شوم. من تنها  یی بسیار مهمداشتم و همین چیزها باعث شدند نکته

نیستم که تغییر شخصیت خود احساس شرمندگی کرده است. من تنها کسی  دلیله به ک

ها و امتیازات رؤیا کنون چنین احساسی را تجربه کرده است. اما عاملی که باعث شد بهتا

ام را کنار گذاشتم و با این ام برسم این بود که چالش را پذیرفتم، احساسات قبلیکنونی

 ام به وجود آوردم.ندگیکار، تغییرات بزرگی در ز

ی اید یا آخر هفتهاید، اگر از آخرین کتابم لذت بردهکارهایم قرار گرفتهتأثیر اگر تحت 

اید یا نکات مهمی را در پادکستم هایم گذراندهرا در یکی از کنفرانس ایکنندهمتحول

کردم، اید، به خاطر داشته باشید که اگر گوش دادن به ندای درونم را متوقف نمیشنیده

های دیگر خانم»گفت: دادند. این صدای کوچک درون سرم میها رخ نمییک از آنهیچ

جسورانه، خیلی عجیب و خیلی مضر هستند. بنشین. این تفکرات خیلی شکلی نیستند. این

از دشوارترین  ی خودم و گوش ندادن به ندای درون، یکیمبارزه با غریزه«. ساکت باش

و شاید  ام، اما به خاطر همین کار بوده که زندگی منکنون انجام دادهکارهایی است که تا

تغییر کرده و بهتر شده است. زندگی شما؟
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 گرایی نیستمخص هدف: من ش2 یبهانه

هدف  یاند، جویندههایی که این کتاب را دست گرفتهگوید اکثر خانمام میغریزه

 ییرؤیا ی هدف. منظورم این است که شما هدف یای طل، جویندهجوینده هستند نه

خواهید تا شما را برای حرکت توصیه یا تشویق می اندکیدارید که در قلبتان وجود دارد و 

های صرفاا ی مخاطبینم، خانمآن تحریک کند. اما امکان دارد در میان جامعه به سمت

 دانند آیا هدفهایی که هوادار کانال یوتیوب هستند و هنوز نمیهم باشند یا خانمکنجکاو 

بینند. ی نمیگرایها خودشان را دختر هدفدهد یا نه. این آدمداشتن برایشان جواب می

شان چنین است؛ برخی افراد ژنتیکشان طوری است ژنتیکیساختار ه ها اعتقاد دارند کآن

هستند و برخی دیگر چنین شرایطی را ندارند. حتی امکان دارد « دنبال رشد شخصی»که 

ی مقابل حضور داشتند و این افراد پیش خودشان آرزو کنند که ای کاش در دسته

 «.گونه نیستت من اینمتأسفانه سرش»توانستند پیگیر اهدافشان شوند، اما می

یک سری کنم که چرا چنین تفکری دارید. حتماا باید از بدو تولد با میکاملا درک 

شما  هایجزو مهارتگاه ها هیچآن در غیر این صورت های خاص متولد شویدمهارت

حرف زدن، خوردن غذاهای جامد بدون اینکه در گلویتان بپرد،  نخواهند شد. راه رفتن،

صورت طبیعی و بخشی ها بهی اینهمه، هجی کردن، استفاده از کامپیوتر، ینراندن ماش

 شما از زمان تولد بودند، مگر نه؟« سرشت»از 

 البته که نه. احمق نباشید!

گویم اید. نمیطور که خیلی چیزهای دیگر را آموختهشما این چیزها را یاد گرفتید، همان

واقعیت است و اگر به  یمثابه نیستید، چون ادراک به گراهدف یکه در حال حاضر فرد

صحت این موضوع باور داشته باشید، پس قطعاا درست است. بحث من این است که یک 

نیستید. هدف خود را پیدا  گراهدف یی شما جا افتاده است. شما هنوز فردکلمه از جمله

تر شوید. ی ممکن به آن نزدیککنید، روی آن تمرکز نمایید و تلش کنید که هر روز تا جا

برای یافتن هدفتان باید مقداری تعمق درونی و شفافیت داشته باشید، اما دو ویژگی لازم 

تر یکوری کافی برای اینکه به مقصد مدنظرتان نزددیگر چه هستند؟ داشتن تمرکز و بهره
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رفاا به این خاطر است ها را در اختیار ندارید، صاکنون آنند. اگر همها صرفاا عادتشوید؟ آن

 ها برسید.گاه نتوانید به آنطور نیست که هیچاید پرورششان بدهید. اصلا اینکه نتوانسته

ها آن چیزهایی رؤیا بندید.ها دل مییاها آن چیزهایی هستند که در زندگی خود به آنؤر

ی دیگر همیشهدوارم که امی»سازند. چیزهایی نظیر هستند که در صورت وقوع روزتان را می

، «.داشته باشمتوانستم اندام متناسبی شد اگر میچقدر خوب می»، «.خدا خسته نباشم

تعطیلت  امسالتابستان شد که ای کاش می»، «.ها خلص شومدوست دارم از شر بدهی»

برانه برای صم و بیپول نباششد که آخرهای ماه کممیای کاش »، «.لاکچری داشته باشم

که ازآنجایی« .ندازموکار جانبی را راه بیانم کسبای کاش بتو»یا « .مانتظار نکشفیش حقوقی 

هایمان رؤیا های گوناگونی داریم،زمینهآییم و پیشی ما از جاهای مختلفی میهمه

های رؤیا کنند. هر کسی مدل مویمان با یکدیگر فرق میاندازهبهفرد هستند و منحصربه

کنند یا حتی احتمال وقوعشان را در ذهن ها اذعان نمیرؤیا خودش را دارد. همه این به

خواند حتماا یک سری آرزوهای قلبی دارد. آن پرورانند، اما هر کسی که این کتاب را مینمی

 و هدف دو چیز کاملا متمایز هستند. رؤیا هستند. اما رؤیا هاآرزوهایی که شما دارید؟ آن

یی است که رؤیا اید. هدف،سازی آن شدههی برآوردیی است که آمادهرؤیا هدف،

اید به آن واقعیت ببخشید. هدف، مقصدی است که به سمت آن حرکت تصمیم گرفته

ی ااید یا صرفاا آرزویش را دارید. امید پدیدهای که آن را در نظر گرفتهکنید، نه اندیشهمی

دهد که و اجازه میکند ی ما را حفظ میبسیار باارزش است که انگیزه یزیبا و ابزار

 ،بخش ما باشند. اما بیایید این نکته را خیلی شفاف مطرح کنیم: امیداحتمالات آتی، الهام

 استراتژی نیست.

شوید و ناگهان صرفاا امید به این موضوع که زندگی بهتر خواهد شد، خودتان بهتر می

در این راستا گام بردارید  کنید، ارزشی ندارد و باید حتماای مضاعفی پیدا میتمرکز و انگیزه

ریزی کنید. باید هدفمند باشید، تا چنین شرایطی تحقق بیابد. باید برای موفقیتتان برنامه

توانید به ی شخصیت مدنظرتان تصمیم بگیرید و هر قدر که میدربارهالآن  باید همین

 تر شوید.مقصودتان نزدیک

 باید به آن باور داشته باشید.
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توانید تغییر ایجاد کنید و به آن اور داشته باشید، به اینکه میباید به خودتان ب

که در تلشید تا ی این کتاب و درحالیشخصیت مدنظرتان برسید. در حین مطالعه

با یک هدف  یشخصیت مدنظرتان را تعیین کنید، به خاطر داشته باشید که هر سفر

هایی که برای رسیدن به عادت شود. باید جهت مدنظر برای حرکتتان را بیابید وشروع می

 کنند را تعیین نمایید.آنجا کمکتان می

سال آخر، آن تماس تلفنی  5ی من در این یکی از بهترین لحظات حرفهبه راستی 

ها خانم در ی ما از میلیونی ما با من برقرار کرد. جامعهبود که یکی از اعضای جامعه

های اجتماعی با ما نشست و که در رسانه سرتاسر دنیا و تعدادی آقای خوب تشکیل شده

ی ی تجربهکنند. با یکی از اعضای خودمان در ارتباط بودیم و از او دربارهبرخاست می

را برگزار  «ترقی»کنفرانس پرسیدیم. اولین سالی که حضورش در اولین کنفرانسمان می

دانستیم که رفاا میدر حال انجاممان نداشتیم. ص کارهایی ای دربارهکردیم، هیچ ایده

ها و جا جمع شوند، به اندیشه ها ایجاد کنیم تا یکخواهیم فرصتی را برای خانممی

شان را در اختیار بگیرند. هایمان گوش کنند و ابزارهای لازم برای تغییر زندگیحکمت

هایی که طرز تفکر ها فراهم کنیم تا با خانمخواستیم فرصتی را برای آنهمچنین می

ها داشتیم که معاشرت کنند. بنابراین تماسی با یکی از همین خانم ،مشابه خودشان دارند

هایش را خواستیم تجربهشجاعت لازم برای حضور در اولین همایش ما را داشت و می

بشنویم. طی این تماس، آن خانم با شرمساری گفت که تنها دلیل شرکتش در کنفرانس 

تر ام را برایش امضا کنم. او پیشهای داستانیاز کتاباین بوده که شاید من یک کپی 

 روی رشد شخصی خودش متمرکز نشده بود. گاهچیه

م . من همسر و مادرداشته باشم یتوانم هدفدانستم که میوقت نمیهیچ»او به ما گفت: 

 «.چیزی که صرفاا متعلق به خودم باشد، فکر نکرده بودمروی  ی تمرکزگاه دربارهو هیچ

زده بودم که نظر حیرت زده شده بودم. از ایندقانه بگویم که از این افشاگری حیرتصا

در زندگی  فردیکرد وقت به ذهنم خطور نمیهستم و حقیقتاا هیچ گراهدف یشخصخودم 

صبح مثل فنر از  5ی افراد مثل من نیستند که ساعت هدف نداشته باشد. بله قطعاا همه

 هدفیی افراد برای رسیدن به کردم که همهپیش خودم فکر میتختخواب بیرون بپرند، اما 
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هایمان بیاید و متوجه تواند به یکی از همایشمی فردیاین حقیقت که و  کنندتلش می

کند خانم ارزش دارد، نه صرفاا چیزهایی که برای سایر افراد مهیا میعنوان  بهشود که خودش 

هد، بلکه کارهای شخص دها، برای شوهر و برای مامانش انجام مینه کارهایی که برای بچه و

داشته  یو هدف خواسته ،رؤیاتواند باعث شد چشمانم باز شود. او متوجه شد که می خودش

 خودم افتخار کنم. شرکتالعاده بود و باعث شد به باشد و وای خدای من، این موضوع فوق

هایی را هم برای من به همراه داشت و باعث شد متوجه شوم که ساما این قضیه در

داشته باشند. قلبم  ییرؤیا دهند که هدف یا حتینمی برخی افراد به خودشان اجازه

طور دار شد. نه به این خاطر که آدم خیلی حساسی هستم )اگرچه قطعاا همینجریحه

م. واقعاا. داشتن مقصودی که برای دانی رضایت و خوشحالی میهستم(، بلکه رشد را مایه

دهد. دستیابی به نقاط عطف جدید، حتی رسیدن به آن تلش کنیم، به زندگی ما معنا می

های زنده، کند. تمامی ارگانیزماهداف کوچک، حس دستاورد و غرور را به ما منتقل می

 روند. تمام.کنند یا از بین میوکارها یا رشد میروابط و کسب

کند و برای رسیدن به سمت بینید که صرفاا گذران عمر مین را فردی میاگر خودتا

ی در دست گرفتن زندگی، زندگی جابهدارد، پس جای تعجب ندارد که هدف گام برنمی

 500ی خود تبدیل کند. برای من مهم نیست که مدیرعامل یکی از شما را به بازیچه

چون باید هدف داشته باشید. این  ،دارخانه یفورچون باشید یا مادر لیستِ برترِ شرکت

وکار انداز پول، خرید خانه، ایجاد کسبشخصی مثل تناسب اندام، پس امرتواند هدف می

تواند هر چیز دیگری هم باشد. اید. مییا حفظ ازدواج باشد که برای خودتان تعیین کرده

 یگاه روی هدفهیچتر صرفاا مهم این است که آن هدف را داشته باشید و حتی اگر پیش

را توسعه دهید و بدین ترتیب به هر آن چیزی که  یتوانید عادتاید، میمتمرکز نشده

 دست بیابید. ،مدنظرتان است
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 : وقت ندارم3ی انهبه

کند، با مشکل کمبود زمان خواهم فرض کنم که هر کسی این کتاب را مطالعه میمی

التحصیل باشید. شاید اخیراا از دانشگاه فارغ ی. شاید شما پدر یا مادر مجردمواجه است

اید و دو شغل دارید تا بتوانید امرار معاش کنید. شاید یک تهی آشیان )کسی که شده

 اش پر شدهاند( هستید که کل برنامهی خودشان رفتههایش بزرگ شده و به خانهبچه

نظر از شخصیت و مقطعی از زندگی که در آن حضور . حقیقت اینجاست که صرفاست

رسد هستید. همیشه به نظر می بانیگربهدستزمان دارید، احتمالاا با مشکل پیدا کردن 

مند شوید: زمان بیشتر بخش زندگی خود بهرهوقت کافی را ندارید تا بیشتر از مسائل لذت

ر، زمان بیشتر برای اینکه شما را ماساژ دهند، زمان بیشتر با دوستان، زمان بیشتر با همس

یک ساعت کامل با فرزندانتان تا گذراندن یا  1برای قدم زدن تنهایی در فروشگاه تارگت

چه حس و حالی دارد.  ی زمانیبتوانید به خاطر بیاورید که زندگی آزادانه و بدون دغدغه

خواهید آن را دنبال باشد. چه زمانی میتواند دشوار یافتن زمان برای هدفتان هم می

کنید؟ با توجه به شغل کنونی یا زندگی فعلی یا فرزندان کنونی، این هدف باید در کجای 

الآن  ای اضافه کنید که همینبرنامهتوانید آن را به ی شما قرار بگیرد؟ چگونه میبرنامه

 رسد؟هم بسیار سنگین و غیرقابل اجرا به نظر می

ام، غافلگیر شوید یا نشوید، اما آن را داده سؤالتر جواب این نکه بدانید پیششاید از ای

کند. قرار نیست برای تعقیب اهدافتان زمان پیدا کنید؛ باید برای تعقیب پاسخ صدق می

ی شما اولین چیزی که باید بپذیرید، این است که کنترل برنامهو  این اهداف زمان بسازید

ما بالاترین مدیر اجرایی خودتان هستید. بله، شمایی که مادر دست خودتان است. بله ش

همایش  27چهار فرزند هستید. بله، شمایی که دانشجو هستید و قرار است همین هفته در 

پایین هستید و رئیستان تقاضاهای زیادی از شما شرکت کنید. بله، شمایی که دستیار رده

های از بخش واقع، حتی یکیکنید. در رل میی خودتان را کنتدارد. شما هستید که برنامه

تان هم نیست که شما خودتان آنجا نگذاشته باشید. یک لحظه به زندگی یا تقویم کنونی

                                                      

 .1  Target 
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این موضوع فکر کنید. خیلی سرتان شلوغ است؟ تقصیر خودتان است. حتی وقت ندارید 

ستاگرام را بالا و بینید یا اینغذا بخورید؟ خودتان مقصرید. شبی دو ساعت تلویزیون می

 کنید تا آرامش بگیرید؟ این هم انتخاب خودتان است.پایین می

از رسید ت این باشد که آیا وقت کافی داری؟ بلکه باید پسؤالوقت نباید دختر، هیچ

 توانید در شرایطی که مادر دو فرزندکنی؟ حتی میزمان خودت چگونه استفاده می

 یوقتتوان شغل تمامکنند. میها این کار را میز خانمهستید، وارد دانشگاه شوید. خیلی ا

ها این کار را ماراتن هم آماده شد. خیلی از خانمی دوی نیمهو برای مسابقه داشترا 

کار کردید،  یدیگر شرکت شخصتوانید پس از اینکه در طول روز برای کنند. میمی

 ام.وکار خودتان را بسازید. خودم این کار را کردهها کسبشب

 کردم،کننده در صنعت سرگرمی کار میهماهنگعنوان  بهدر همان دورانی که هنوز 

های من در این زمینه تمام رؤیا خودم را آغاز کردم. شرکت تأسیس یپردازی دربارهرؤیا

ها را قیچی ز پینترست نیامده بودند و عکس مجلههم در روزهایی که هنوشدند، آننمی

ساعت در  50داشتم. در همان روزها بیش از ها را برای روز مبادا نگه میکردم و آنمی

کردم و هنوز یک سال هم از ازدواجم نگذشته بود؛ پس کارهای زیادی داشتم هفته کار می

های بنشینم و فیلم 1اسبیتی شبکه توانستم پایها پر کنم. میهایم را با آنتا آخر هفته

بروم و سعی کنم  3توانستم به هوم دیپوصورت پشت سر هم ببینم. میرا به 2درو بریمور

انداز کنم تا در شب قرار، توانستم پولم را پسمیز آرایشم را تغییر دکوراسیون بدهم. می

کردم، کل هفته را کار میبعد از اینکه و  بخوریم 4بلک آنگوس رستوران را در اعیانیغذای 

ترین چیزها این بود که باقی ساعات هفته را با دیو در محیط خانه بخشیکی از لذت

تر شد، ریزی مجالس در قلبم بزرگ و بزرگبرنامه شرکت تأسیس یایؤبگذرانم. اما وقتی ر

شد که از شغلم استعفا بدهم و دانستم که باید یک سری چیزها را فدا کنم. نمیمی

                                                      

1   . TBS 
2. Drew Barrymore 

وساز، الوار، شرکت خرده فروشی آمریکایی که در زمینه فروش لوازم خانگی، تجهیزات ساخت( Home Depotبه انگلیسی ) .3
 کند.و... فعالیت می آمیزیمصالح ساختمانی، ابزار رنگ 

4. Black Angus 
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 سنگینهای با قسط یی کوچکوکار خودم بروم. ما خانهکسب تأسیس یی به دنبالتنهاهب

گرفتیم که به مخارج باید هر دو نفرمان حقوق می شدندداشتیم که باید پرداخت می

 ، مشتریان بالقوه یامربی ،رسیدیم. پول کافی نداشتم تا بخواهم مستقل شوم. ارتباطاتمی

نداشتم که به من کمک کنند. تنها چیزی که داشتم زمان و از آن  زیادیانداز حساب پس

 تمایل به تبادل این زمان با هدفی بود که خواهان رسیدن به آن بودم. ترمهم

 طور است دیگر.زندگی همین

، باید کاری را انجام اینداشتهالآن  خواهی به چیزی برسی که تااگر می»اند که گفته

های آخر شبی تلویزیون در کنار باید تماشای سریال«. ایندادهکنون انجام بدهی که تا

پیدا کردن یک  برای 1وگذار آخر هفته در بدبث اند بیاندکردم. باید گشتشوهرم را فدا می

صورت  شدم. در عوض کار کردم. بهخیال میجدید برای اتاق مهمانان را بی روتختی

خودمان کار کردم تا با این صنعت آشنا شوم.  یریزهای عروسی منطقهکارآموز برای برنامه

ها گذراندم تا بتوانم های عروسی و اولین نمایش فیلمصدها ساعت از زمانم را در جشن

دانش و مهارت لازم برای این کار را کسب کنم. یک سال تمام در کنار ساعات کار معمول 

ریزی ره )دستیار برنامههای این سیاترین شغلشناسنترین و حقخودم، در یکی از سخت

بالا( کار کردم و هیچ دستمزدی هم نگرفتم. حتی یک پول سیاه هم های ردهدر مهمانی

توانست با دیو در خانه بگذرد های راحت خودم که میبرای آن ساعات نگرفتم. آخر هفته

ی م دربارهگر گذراندم تا بتوانریزهای سوءاستفادهرا به همکاری با مشتریان پرتوقع و برنامه

 این صنعت یاد بگیرم و بتوانم بخشی از آن باشم.

کنید بعد از فکر نکنید که از این کارها لذت بردم، چون واقعاا مزخرف بود! فکر می

کنید دوست داشتم که بعد ساعات کار معمول خودم در طول هفته خسته نبودم؟ فکر می

تمرین مراسم یک عروس پرتوقع ی ساعت در دفتر کار، شب را به جلسه دهاز گذراندن 

هایشان شرکت های تولد دوستان و دورهمیکنید دوست داشتم در مهمانیبروم؟ فکر می

که برای دیگران مجانی  نکنم و در عوض بروم برای عروسی دیگران کار کنم؟ آیا همین

                                                      

 رسانندمی زنجیره ای که کالای خواب و حمام به فروشفروشگاه های ( Bed Bath & Beyond) انگلیسی به .1

pdf.tarikhema.org

tarikhema.org
m

an
de

ga
r.t

ar
ik

he
m

a.
or

g

ta
ri

kh
em

a.
ir

https://pdf.tarikhema.org
https://tarikhema.org
https://mandegar.tarikhema.org
http://tarikhema.ir


 خواهی بردار، دختردست از عذر

50 

ته که شود؟ البتان نمیکار کنید و باز هم رفتار بدی با شما داشته باشند، موجب دلسردی

 اند!ها من را به کجا رساندهشود. اما دوست من، ببینید که همین تلشمی

ریزی برنامه شرکتاز اطلعاتی که در همان سال کسب کردم بهره گرفتم تا بتوانم 

ریزی مجالس برای شروع بلگم بهره دازم. از همان کمپانی برنامهمجالس خودم را راه بین

بعدها همان یک سالی که برای و  وادارانم را به من دادبلگ پایگاه ه ،گرفتم. همان

دختر »ریزهای بدجنس کار کردم، خط داستانی اولین کتاب پرفروشم یعنی برنامه

هایی از ساعات روزم را وکار، بخشرا به من داد. یاد گرفتم که در شروع کسب« مهمانی

م که تنها مانع میان من و خالی کنم و تعهد داشته باشم. بدین ترتیب توانستم متوجه شو

 هدف جدیدم، داشتن تمایل و یافتن زمان برای رسیدن به آن است.

شدم تا بتوانم صبح از خواب بیدار می 5مثلا هنگام نگارش اولین کتابم، هر روز ساعت 

گذاری شده را بنویسم. یاد گرفتم که ی هدفها، یک تعداد کلمهقبل از بیدار شدن بچه

ه هر روش ممکن بنویسم تا بتوانم به هدفم برسم. همین تاکتیک را تا در هر زمان و ب

ام و در فرودگاه تورنتو نشسته یهای گیت شلوغاکنون روی پلهام. همامروز به کار گرفته

های که سه روز تمام را صرف کنفرانسهم درحالیکنم، آندارم این فصل را ویرایش می

میرم. اما به این کتاب اعتقاد و دارم از خستگی میام خبری و مراسم امضای کتاب کرده

از زمان  بخشیتر آن را به دستان شما برسانم. بنابراین دارم و دوست دارم هرچه سریع

ام ام تا این اتفاق رخ دهد. برای اینکه به یک چیز جدید در زندگیاستراحتم را فدا کرده

توانم؟ بلکه باید همیشه بپرسم که برای گاه از خودم بپرسم که آیا میبرسم، نباید هیچ

 رسیدن به آن، باید چه چیزهایی را فدا کنم؟

قدر که آیا هدفتان آنب مطلب همین است. بحث داشتن زمان نیست، بللُ

تان ضروری است که بخواهید راحتی کنونی خود متقاعدکننده، زیبا و برای رضایت آینده

خواهید اندکی از راحتی و آرامش امروز را برای رسیدن به آن فدا کنید. آیا هستید؟ آیا می

وقت  یخود را برای رسیدن به احتمالات فردا فدا کنید؟ اولین گام این است که بهانه

ندارم را کنار بگذارید. گام بعدی تنظیم مجدد زمانتان است تا بتوانید به هدف مدنظرتان 

 برسید. روش انجام کار چنین است:
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 بسازید. شمارگاه ی کنونی خودبرای هفته -1

ها از شما کنید، آنبار با متخصص تغذیه ملقات مینخستیندانید که وقتی آیا می

مصرفی خود برای یک هفته را یادداشت کنید تا از هر آنچه خواهند که غذاهای می

تک شمار هم به همان شکل است. شما باید تکآگاهی داشته باشید؟ این گاه ،ایدخورده

خواهم هر کاری که انجام بیاورید. از شما می حساببهی عادی را ساعات یک هفته

تقویم گوشی خود را باز کنید و این است که اپ  ترین راهدهید را لیست کنید. راحتمی

دقیقه دویدید؟ آن را اضافه کنید.  45دهید را در آن وارد نمایید. آیا هر کاری که انجام می

فروشی به کلیسا رفتید؟ کل زمانی که این کار نیاز داشته، اعم ی کتابکار خیریه آیا برای

ی خود را عت از این هفتهسا 58از زمان آماده شدن، رانندگی و غیره را وارد کنید. آیا 

... کنیمی ما در برابر شما تعظیم میبا کودک خود کردید؟ همه 1صرف بازی کندی لند

 این کار هر کسی نیست. آن را در تقویم وارد کنید.

ن را برای ساعت خالی در هفته بگردید تا آ 5وقتی کل هفته را ثبت کردید، به دنبال 

ادی ساعت واقعاا زمان زی 5زده نشوید. ی هیجانکار روی هدفتان اختصاص دهید. خیل

مان زساعت. این  5شود روز هفته را به آن اختصاص دهید می 5ساعت از  1نیست. اگر 

ای است. یک دقیقه 30های ساعته و مشتی از بخشی سهسوم یک جلسهمعادل با یک

ین است ابحث ما  مشت راه برای خالی کردن و تنظیم این مقدار از زمان وجود دارد. اما

 متعهد شوید. ساعت در هفته را کنار بگذارید تا بتوانید به هدفتان 5حداقل الآن  که همین

ری دانید که یک سی کافی با من نشست و برخاست داشته باشید، میاندازهبهاگر 

ب نامم. خیم« پنج برای تلش»ا را هعادات روزانه دارم تا زندگی بهتری داشته باشم و آن

برای  پنج»هم دارند:  ایها مبتنی بر هدف هستند و نام بامزهساعت 5خواهر من، این 

ه بساعت از هفته را صرف تلش برای رسیدن  پنجها، شما حداقل اساس آنبر «.تلش

ید، اما کنید. اگر وقت بیشتری در اختیار دارید، به این اهداف اختصاص دههدف خود می

 را در نظر بگیرید و به آن پایبند بمانید! ساعته پنجهمین عادت  حداقل

                                                      

 .1 Candy Land 
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پنج برای »ی جدیدتان را تنظیم کردید، این ساعات وقتی برنامه -2

 خود را مقدس بدارید.« تلش

 راستای دررا ببینم که  ایی بعد را باز کنم، باید زندگیاگر تقویم شما برای هفته

به  رسیدن هدفم»اید ن گفتهض کنید که به م. فرف مدنظرتان طراحی و تنظیم شدهاهدا

تیم با العاده در سال جاری است، زیرا من و شوهرم همیشه دوست داشتناسب اندام خارق

ن الآ اگر همین «.ماراتن شرکت کنیم و امسال، سال ماستی دوی نیمههم در مسابقه

 اید؟جای داده هایی از هفتهرا در چه بخش تقویم شما را باز کنم، این جلسات دویدن

کنید. فرض کنید پیش شما وقتی چیزی برای شما مقدس باشد، از آن محافظت می

را در کافه  1بیای تا کریس همسورث 3هی، دوست داری ساعت »بیایم و بگویم که 

، لهجه هم داردیی رؤیا دهید، زیرا کریس شخصیتالبته که جواب مثبت می «ببینیم؟

شناسد. این د اصلا کریس از کجا شما را میدارد و بیش از همه، خیلی کنجکاوید که بدانی

کنید، زیرا خیلی از یک کار ضروری و حتمی در تقویم خود یادداشت میعنوان  بهقرار را 

ها را توانید در این قرار آنالعاده و جالب در انتظارتان هستند که میهای فوقموقعیت

 3:10ها رو ساعت تونی بچهمی هی،»بگوید که فردی  حال اگر خیلی ناگهانیتجربه کنید. 

، موافقت نخواهید «تونمنمیالآن  قول این کارو داده بودم، اما دونم که خودمسوار کنی؟ می

کنید، چون قرار است کریس قدر الکی قرار خودتان را لغو نمیوقت همینکرد. هیچ

زی نیست ی شخصی، چیریزی شده و وعدههمسورث لعنتی را ببینید و آن ملقات برنامه

 که بخواهید به این راحتی کنار بگذارید.

 2ی همین قرار کافه با ثوراندازهبهانداز و هدفی که برای آینده دارید، باید هر چشم

 ی ملقات بااندازهبهتواند برایتان ارزشمند باشد. باید بدانید که تعهدتان به آن هدف، می

ها ساعت پنجخلق کند. همین ه و جالب العادفوقهای ، موقعیتابرقهرمان استرالیایی

توانید این بخش از زمانتان اند و اگر نمیل قرار گرفتهتند که میان شما و مقصد ایدئاهس

                                                      

 بازیگر استرالیایی( Chris Hemsworth) به انگلیسی .1

 .کندمینقش آن را بازی که کریس همسورث ثور اشاره به شخصیت  .2
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اید؟ را به هدف مدنظرتان اختصاص دهید، پس اصلا برای چه آن هدف را انتخاب کرده

تان با چیزهایی که زندگی ی شماقدر برنامهکنید؟ آیا ایناصلا چرا دارید برای آن تلش می

 کنند؟های سایر افراد بر آن حکمرانی میکنند پر شده یا اینکه نیازها و خواستهرا بهتر می

مطمئن شوید که همین ساعات حداقلی را از میان بهترین ساعاتتان  -3

 انتخاب کنید.

اعات نویسم. میزان انرژی صبحگاهی من نسبت به سایر سها بیشتر و بهتر میمن صبح

ی هر چیز دوباره ام که بخواهم دربارهنشده 1روز بیشتر است و هنوز دچار خستگی تصمیم

رود و برای توانم بنویسم، اما کار خیلی کند پیش میها هم میو چندباره فکر کنم. شب

نوشتن همان تعداد از کلمه، به دو برابر زمان بیشتر نیاز دارم. خودم از این اخلقم آگاهی 

کنم. صرفاا انتخاب ساعات کار ها را برای ساعات کار خودم انتخاب میبنابراین صبحدارم، 

ریزی کنید که ظرفیت مغزی لازم برای ها را در زمانی برنامهکند؛ بلکه باید آنکفایت نمی

 اجرای خوبشان را داشته باشید.

 بندی کنید.صورت هفتگی زمانی خود را بهبرنامه -4

نشینیم و تقویم نجام دهید. هر شنبه و یکشنبه، من و دیو با هم میباید این کار را ا

ها به مدرسه، ساعات وآمد بچهی رفتی جلساتمان، برنامهکنیم. دربارهخود را بررسی می

مان حرف ایم و قرار هفتگی دونفرهورزش، زمانی که برای گذراندن با دوستان گذاشته

دهیم تا هر دو بدانیم که دداا مورد تاکید قرار میهایمان را مجزنیم. همچنین اولویتمی

های لازم را از یکدیگر به عمل بیاوریم. اما چه کارهایی داریم و در صورت نیاز پشتیبانی

ی شما تغییر کند. آن ساعات مقدس؟ امکان دارد زندگی است دیگر و امکان دارد برنامه

از هفته انجام دهید. اگر تا اواسط  ها را در یک زمان یا یک روز متفاوتمجبور شوید آن

ها جا پیدا کنید، احتمال انجام کارهایی که بخواهید برای آن هفته صبر کنید و سپس

ریزی توانید اول هر ماه تقویم خود را برنامهیابد. نمیدانید مهم هستند، کاهش میمی

                                                      

 یچار خستگدمتعدد در طول روز،  یهایریگمیبعد از تصم زی، مغز نشوندیخسته م ادیگونه که عضلات ما بعد از کار کردن زهمان .1
 .ندیگویم «میتصم یخستگ»که به آن،  شودیم
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یستید. در ابتدای ماه کنید و انتظار داشته باشید که به آن پایبند بمانید؛ چون شما ربات ن

ها را تنظیم نمایید تا مطمئن ریزی کنید و سپس در ابتدای هر هفته مجدداا برنامهبرنامه

 مانید.ها مقید میشوید که به آن

------- 

کار را  اینالآن  خود زمان بگذارید و باید همیناهداف  دنبال کردنتوانید برای می

 نه، پس کی؟الآن  ن؟ چون اگرانجام دهید. چرا همین الآ

 من عادت نداشتم آرایش کنم.

ترین خواهر کردم، اما نه همیشه و نه به شکل درست. بزرگب احتمالاا آرایش میخ

هایش هم من، کریستینا، عاشق آرایش بود و هست. موهای او بلند و بلوند بودند و مژه

تر بود و به همین بزرگسال از من  نهشدم، اما او او می یرونقص نداشتند. باید دنباله

های را از جانب او ببینم. شاید به همین دلیل در سال یهای کاملنتوانستم آموزشدلیل 

های آرایش یا متأسفانه کسب مهارتو  کشیدم و تمامنوجوانی، نهایتاا ریمل مژه و ابرو می

ولد خرید بلیط لاتاری نیست که بخواهد خیلی ناگهانی و در ت تواناییمدل مو، مثل 

 به شما عطا شود. سالگیهجده

سالی باعث نشد ها را گفتم تا نشان دهم که صرفاا رسیدن به سن بزرگی اینهمه

وجور کنم. اما نیاز، مادر ابداع است و با گذران عمر، بتوانم ظاهر خودم را درست جمع

ط چشم، سایه، مقداری خ هایم اضافه کنم. اندکیرا به روتین« کار روی صورت»توانستم 

و یک برق لب روشن، به بخشی از یونیفرمی تبدیل شد که هر روز برای  یک مقدار کرم

ها چطور؟ اصلا! آرایش یا فر کردن مو ها یا آخر هفتهپوشیدم. اما شبرفتن به دفتر می

توانستید مرا در مثل قرار یا مهمانی بود. سایر اوقات می اتفاق خاصتنها مخصوص یک 

 ام.بینید که موهایم را با کش بستهب کنگرمشلوار 

ی با برخی از دوستانم شام را بیرون بخوریم و از کنار آینه یروز در ادامه قرار بود

ای هم برای رسیدم، اما عجلهایستادم. عالی به نظر نمی ایشدم که لحظهدستشویی رد می
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دخترم، دلیل های آیا شام خوردن با دوست»آماده شدن نداشتم. با خودم فکر کردم 

 خودم جواب دادم. سؤالبلفاصله به و  «شود که بخواهم آرایش کنم؟می

قعی آرایش نکنم، پس چه موالآن  اگر»چندان مرتبم، جواب دادم: ی ظاهر نهبا مشاهده

کل عمرم را منتظر یک لحظه یا موقعیت خاص بودم تا  «باید این کار را انجام دهم؟

بهترین چهره، احساس و قیافه را نشان بدهم و حقیقتش این است که برای این کار، به 

نه، پس کی؟ این جمله به شعارم تبدیل شد الآن  یا دلیل خاص نیاز ندارید. اگریک لحظه 

 گرفتم.های متفاوت بهره میو از آن برای پاسخ به پرسش

های های لوکس چینی بخوریم یا داخل بشقابآیا باید غذای خودمان را در بشقاب

 ؟یکبار مصرف

 کند؟آیا باید در قرار با شوهرم لباس قشنگ بپوشم یا همان شلوار جین کفایت می

 آیا باید وقت بگذارم و برای دوستم یادداشت بنویسم؟

 آیا به مامان و بابا زنگ بزنم؟

 ها پخش کنم؟بپزم و بین همسایهآیا مقداری کلوچه 

نه، پس کی؟ امکان دارد کل عمرتان الآن  ها یکسان است: اگرپاسخ تمامی این پرسش

که همین امروز و همین لحظه، تمام چیزی است که ریزی کنید، درحالیرا صرف برنامه

 شده نیست!چیز تضمیندر اختیار دارید. هیچ

متوقف کنید؛ روز مبادا افسانه است. صبر نکنید تا بنابراین انتظار برای روز مبادا را 

 ریزی را شروع کنید تا برای خودتان زمان بسازید.وقت پیدا شود؛ برنامه
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بهانهی 4: کفایت لازم برای موفقیت را ندارم 

در نوشتهها و سخنرانیهایم خیلی به کشمکشهایم با حس بیکفایتی اشاره کردهام. 

این یکی از موضوعاتی است که بیشترین یادداشتها را دربارهاش دریافت میکنم، بنابراین 

اا متوجه خودم نیست. برای بسیاری از ما، فهرست  میدانم که این تزلزلها صرف

اا در تمامی حوزههای بزرگ  بیکفایتیهایمان اندازهها و شکلهای مختلفی دارد. تقریب

زندگیمان، با حس بیکفایتی درگیر هستیم. اما وقتی میخواهیم بستر را برای دستیابی 

به چیزی که از توان انجام آن مطمئن نیستیم آماده کنیم، شرایط خیلی فرق میکند. 

بیکفایتی در سایر حوزههای زندگی، بهخودیخود دشوار هستند. »آنقدر زیبا نیستم 

که شوهر پیدا کنم. آنقدر لاغر نیستم که زیبا باشم. آنقدر تجربه ندارم که بخواهم آن را 

دنبال کنم. آنقدر جوان نیستم که بخواهم آن را دنبال کنم.« همین الآن هم با احساس 

بیکفایت در زندگیمان دستبهگریبان هستیم، چه برسد که بخواهیم هدف جدیدی را 

پیش پای خودمان بگذاریم. آیا قرار است این تزلزلهایی که در زندگی عادی خودمان 

احساس میکنیم، در این حوزهی جدید وجود نداشته باشند؟ البته که هستند! در واقع 

اا همان بیکفایتی ضرب در  وقتی بستر را برای پیگیری یک موضوع فراهم میکنیم، غالب

9 میلیون میشود. 

شما شایستگی خودتان در اجرای مسائل عمومی را زیر سؤال میبرید، بعد میخواهید 

در دوی نیمهماراتن شرکت کنید؟ فکر میکنید که هوش کافی برای تحصیل در مدرسه 

را در اختیار ندارید، بعد میخواهید کسبوکار موفقی بسازید؟ فکر میکنید که به میزان 

کافی متعهد نیستید، بعد میخواهید برای نگارش کتاب تلش کنید؟ و بدین ترتیب در 

غالب موارد پیش از تلش برای موفقیت، در ذهن خودتان از پیش بازنده هستید. طعنهآمیز 

اینجاست که شاید همان اقدام، سندی باشد که سوءتفاهم و برداشت اشتباه از شخصیتتان 

را نشان دهد. اگر با موفقیت دوی نیمهماراتن را به اتمام برسانید، بر احساس شما نسبت 

به تواناییهای بدنیتان تأثیر خواهد گذاشت. اگر کسبوکار فوقالعادهای را بسازید، 

باورهای شما دربارهی میزان هوشتان عوض خواهد شد. اگر مقید بمانید و بالأخره متن 
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