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  نویسندهدرباره 
 فـن نـوین تفکـر خلاقانـه یـا           آورنـده گز پدید ها  دمیان

ــاف ــذیري اســت  انعط ــه.پ ــدة روش  او ارائ ــا و  دهن ه
هاي چگونگی هماهنگی و سازگاري با زنـدگی          تکنیک

کـار را بـه     ایـن   او  . شخصی و مـسائل شـغلی اسـت       
منظور دست یابی به آرزوها و اهداف دیرینـۀ افـراد           

 "سندة ایـن کتـاب بـه نـام            او نوی ـ . انجام داده اسـت   
 تغییر براي   " و کتاب دیگري به نام       "انعطاف پذیري   
  .باشد  می"دوباره  زیستن 

پس .  یکی از بازیکنان تیم فوتبال انگستان بوده است        هاگز در دوران دبیرستان   
او .  سمت مربیگري تیم فوتبال منچستریونایتد را بـه عهـده گرفـت          ،از چند سال  

خود در آفریقا و ایالات متحـده آمریکـا، یکـی از طراحـان          قبل از شروع فعالیت     
ر او زمینۀ شغلی خود را بـه کلـی           در حال حاض   .ها در بازي فوتبال بود      تاکتیک

 در رشـتۀ   " خـلاق    ن متفکـرا  "اي خودش به نام       تغییر داده و در مرکز مشاوره     
او در مرکـز خـود بـه        . مدیریت و کنترل تغییرات فردي مـشغول فعالیـت اسـت          

هـاي مختلـف در جهـت     هـاي ورزشـی و گـروه    ه بی شماري از افـراد، تـیم      گرو
هـاي   همچنین او به عنـوان روانـشناس تـیم   . کند ها کمک می دستیابی به موفقیت 
  .کند  با جدیت کار می G Bهاي راگبی  ورزشی به ویژه تیم

هاگز وارد باشگاه جوانان منچستر شد تا به اعضاي آن که بیـشتر                سالها پیش 
هـا   توان بدون هیچ گونه خشونت در بازي     بودند، بیاموزد که چگونه می     جوانان

هـدف کلـی او آمـوختن    . هاي جهانی دست یافـت  مسابقات پیروز شد و به مدال 
بـه همـین   . هاي درست زیستن و خلاقانه فکر کردن به افراد جامعه اسـت         روش

بـارة  در  William Hill Sports به عنوان نویـسندة کتـاب  2007دلیل در سال 
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زندگینامۀ قهرمان بوکس، ري رابـین سـون، توضـیحاتی را ارائـه داد و مـورد                 
رویکردهاي تازه و جالب او مورد توجـه آقـاي ریچـارد     .توجه همگان واقع شد 

ی ویکـین سـون و آقـاي    ، تري لهـی، تـایگروودز، جـان      کلی برنسون ؛ محمدعلی  
نظــرات و اگرشــما علاقمنــد هــستید تــا بــا . یــز قــرار گرفــتالکــس فرگوســن ن

  دقـت   توانیـد ایـن کتـاب را بـار          هاگز آشنا شوید، مـی      هاي خلاقانه دمیان    روش
  و  demian@liqidthinker. comهــاي  مطالعــه کنیــد و یــا بــه وب ســایت

www. Liquidthinker.com  مراجعه نمایید  .  

  چرا باید این کتاب را بخوانیم ؟

دلیـل اصـلی مـن علاقـۀ     . ما  را به چنـد دلیـل نوشـته   "انعطاف پذیري "من کتاب   
بنابراین، من این کار را ابتـداء       . فراوان به نویسندگی و نگارش کتاب بوده است       

و آرزو دارم بتوانم توجـه شـما را   ام  براي تحقق آرزوي قلبی خودم انجام داده     
هـاي   ون از دیدگاه خـودم، توانـایی     دلیل دوم من این است که چ      .به آن جلب کنم   

بـدین  . تـوانم افـراد گونـاگون را ملاقـات کـنم       راحتی میذهنی فراوانی دارم، به 
هاي روزانه  خواستم این کتاب را در جهت توضیح و توصیف فعالیت         ترتیب، می 

توان در گذراندن زندگی بـه اهـداف       افراد بنویسم تا به آنها بگویم که چطور می        
آخرین دلیل من از نگارش ایـن کتـاب جـستجوي         .و آرزوهاي خود دست یافت    

شناسـایی شخـصیت    بـه   ید مـن    تمایل شـد  . نقاط مشترك در افراد مختلف بود     
ۀ پیشنهادات گوناگون به آنها باعث شـد کـه مطالـب و موضـوعات               افراد و ارای  

در ابتـداي ایـن کتـاب        .مختلف را کنار هم بیاورم و چنین کتـابی را ارائـه دهـم             
  : پیشنهاد بدهم دچنخواهم به شما  می

 دربـارة چیزهـایی   .هوشیارانه زندگی کنید و با ذهن باز مسائل را ببینید    -1
اگـر شـما بـراي تفکـر خلاقانـه      . خواهید به درسـتی فکـر کنیـد       که از زندگی می   
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شک نـدارم کـه در      . مصمم هستید، باید مطالب این کتاب را با دقت مطالعه کنید          
هایتـان   هایتان را به روي توانـایی    ه اگر چشم  البت. انتها به موفقیت خواهید رسید    
 .نبندید و با ما همگام شوید

خوانید، یـک مـداد بـه همـراه         اي را می    که کتاب، مجله یا روزنامه      هنگامی -2
د بعـضی از مطالـب   توانی ـ این مـی  بنـابر . این کتاب براي شماست  .داشته باشید 

هـر فـصل عملکـرد و       در انتهـاي    . تان را علامت گذاري کنیـد      مهم و جالب توجه   
 .هاي خود را بررسی کنید و زمان خاصی را براي این کار در نظر بگیرید پاسخ

شاید در ابتداي این کتـاب بـا بعـضی از نظـرات و پیـشنهادات مخـالف              -3
توانیـد     بـراي آسـودگی خیـال خـود مـی          .باشید، اما نیاز نیست نگران باشید     

تـر دوبـاره روي آنهـا تمرکـز         بعضی از آنها را نادیده بگیرید و در فرصـتی به          
 .کنید

 در صــد از 90یــک معلــم مــذهبی بــه نــام ادوارد دي بونــو در کتــابی   -4
م را بـه وضـوح    شـوی   اشتباهاتی که هر یک از ما در زندگی مان مرتکب مـی           

اي  آنهـا بـه گونـه   . نـامم   مـی " تفکرات ثابـت  "آنها را من  . معرفی کرده است  
 شما دربارة آنهـا فکـر کنیـد، چـه نکنیـد ؛      باشند و چه   هستند که قابل تغییر نمی    

 .توانید آنها را عوض کنید نمی

 بـه همـین     ،هاي ارائه شده در این کتاب همگی قابل تغییر هـستند            روش -5
.  نامیـده ایـم  " تفکر خلاقانه و انعطاف پـذیري        "دلیل است که ما نام آن را        

کـسی در  هاي زندگی، اهداف و آرزوهایی اسـت کـه هـر      این کتاب حاوي درس   
 .زندگی خود به آنها نیاز دارد

هـاي     بهتر است از دست رفتـه      ،به جلو پیش روید، چون این بار نوبت شماست         -6
هاي معرفی شده در این کتاب بتواننـد شـما            امیدوارم که روش  . خود را فراموش کنید   

   .هاي دیگر یاري نمایند را در زندگی بهتر یاري کنند و مرا نیز در جهت نگارش کتاب



  1فصل 

  غرق شویم یا شنا کنیم؟

  
  

ي مهم نیـست کـه چنـد سـاله هـستید مهـم ایـن اسـت کـه شـما بـرا                   
  اگـر  .کنید   خود و دیگران بی احترامی     رفتارهایتان مسئولید و نباید به    

در سنین میانسالی باشید، ارزش و تأثیر رفتارهایتـان را بهتـر درك             
ا انجام دهید و از توانید تصمیم بگیرید که چه کارهایی ر  کنید و می    می

  .چه کارهایی اجتناب کنید
  ».جري اسپرینگر مجري برنامۀ تلویزیونی و شهردار سابق سی سی ناتی«
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 شاید با خودتان فکر کرده باشـید کـه ایـن کتـاب     ؟  ؟  ؟   جري اسپرینگر  ،اوه
 اینطـور نیـست     .ي افراد مشهور در دنیا باشد     ها  حاوي مجلات و نقل قول    

 اسپرینگر ارتباط زیادي با مطالـب ذکـر شـده در            يها  اما به نظر من گفته    
  .این کتاب دارد

  :شوند میکه افراد در دنیا به سه گروه تقسیم ایم  تا کنون دریافته
P  شوند اتفاقاتی در دنیا رخ دهند میافرادي که خودشان باعث. 

P  کنند میافرادي که فقط به اتفاقات رخ داده نگاه. 

P  اتفاقی افتاده است؟پرسند چه  میافرادي که فقط 

شود که به سرنوشـت اعتقـاد        میباید بگویم نظر من بیشتر جلب گروهی        
پرسـید کـه منظـورم     مـی  حتمـاً  .پذیرند میدارند و آن را آنگونه که هست  

را خودشـان    دهند که بیـشتر مـسائل      میجیح   گروهی از افراد تر    ؟  چیست
 آنهـا وقتـی    .نـد  و اظهـارات دیگـران گـوش ده        ها  گفتهتا اینکه   تجربه کنند   

 اگر این طور بـود چـه        ،پرسند می دائماً از خود     ،شنوند میچیزي از کسی    
 ،ي خـوبی دارم هـا  دانست که من چنـین توانـایی   میاگر مدیر من ! ؟  شد می
شـدند کـه مـن بـسیار بـا هـوش و بـا                مـی  اگر مردم متوجه     ؟  کرد میچه  

 بیـشتري   اگـر مـن پـول   ؟  دادند می چه عکس العملی نشان      ،استعداد هستم 
 اگر پیرتـر بـودم   ؟ شد می چه ،چاق تر بودم می اگر ک؟ کردم می چه  ،داشتم

 اگـر  ؟ شـد  میدادم چه  می اگر محل زندگی ام را تغییر   ؟  افتاد میچه اتفاقی   
  ؟ شود می چه ،مردم به حرفهاي من گوش دهند
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 افتاد؟ میاگر موفق تر از حالا بودم چه اتفاقی 

د دفعـاتی کـه در طـول روز از خـود چنـین              کنم تعـدا   میاد  هبه شما پیشن  
 بشمارید و به میزان انرژي خود براي انجـام هـر            ،پرسید میسئوالاتی را   

دهید کـه کـدام کـار را بـه جـاي دیگـري               می ترجیح   .یک از آنها فکر کنید    
   ؟ ؟ انجام دهید؟

گردد که بیشتر احساس  دنیا به دست افرادي می : گوید می وودي آلن   "
ۀ  هم ـ،کنیـد  مـی که با افراد موفق در دنیا صحبت  می هنگا.کنند حضور می 

 فقط محلی است    : اي   زندگی نه حاصلی دارد نه عذر و بهانه        : گویند میآنها  
   " .براي نشان دادن وجود خود

   :جورج برنارد شاوتوجه کنیدۀ به گفت
 مردم همیشه به جاي اینکه خود را سـرزنش کننـد، شرایطـشان را               "

. اما من به شرایط هـیچ اعتقـادي نـدارم         .دهند   می مورد سرزنش قرار  
که در این دنیا هستند، باید خودشـان سرنوشـت و شـرایط را          مردمی

تعیین کنند و اگر نتوانند شرایط دلخواه خود را پیدا کنند، باید آن را              
  ".بوجود آورند

 در آن روز    .روزي ریچارد برنسون در یک سفر به نیویورك پرواز کـرد          
یش دچـار مـشکل شـده بـود و معلـوم      ها  یمایی در برنامه  آن شرکت هواپ  

 در طول مسیر ریچارد فقط بـه  .نبود که مقصدش آمریکاست یا نیویورك  
ي ضـعیف کـه در   هـا  این موضوع فکري کرد که رقابت بـا چنـین شـرکت     

 سـر   . دچار مشکلات فراوانی هستند بسیار آسان اسـت        ها  مدیریت برنامه 
اپیمــایی ویرجینیــا آتلانتیــک را انجــام او تــصمیم گرفــت کــه شــرکت هو
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ي مختلـف را بـه      هـا    قدرت رقابت بـا شـرکت      ،تفکر می او با ک   .تأسیس کند 
  .دست آورد و توانست به بهترین موفقیت دست پیدا کند

 چقدر در آمـد  ،د که از کجا آمده ایم  مه چیز در زندگی بستگی به آن دار       ه
این مسائل به    میا البته تم  .داریم و در چه محلی به فعالیت مشغول هستیم        

 بـدین ترتیـب انتخـاب ایـن کتـاب و        .گردنـد  میي شما بر    ها  تصمیم گیري 
 من همچنـین شـما را تـشویق    .ط دارداآن نیز به تصمیم شما ارتب     ۀ  مطالع

کنم که مطالب ارائه شده را با دقت بخوانید و آنها را در مسیر پر پـیچ           می
 امیدوارم محتویات این کتاب بتواند شما را        .به کار ببرید  تان    و خم زندگی  

   .در دست یابی به اهداف و آرزوهایتان راهنمایی کند
نکل یک زندانی یهودي بود که افراد بی شماري را در اردوگـاه          ویکتور فر 

 در صـورتی کـه همـسر و فرزنـدانش در آنجـا کـشته        . نجات داد  ها  نازي
 براي ایجـاد شـرایطی کـه        یشها  انگیزهة   او در کتابش در بار     .شده بودند 

 مطالـب زیبـایی نوشـته       ،خواهد در زندگی خود بوجـود آورد       میهر کس   
 او معتقد بود که هر کس قدرت این را دارد که شرایط دلخواه خـود                .است

 به شخـصی معـروف اسـت کـه     ها  او در میان تمام نازي .را انتخاب کند
 به طـوري    .قدرت چشمگیري در انتخاب شرایط گوناگون در زندگی دارد        

  : گوید میباره  این که در
ها به ما آنوقت که بتوانیم افرادي را که بـه             زندگی در اردوگاه نازي    "

اگر چه تعداد آنها بسیار کم بود، اما        . دیگران کمک کردند، به یاد آوریم     
مـا در آنجـا آزادي   . به هر حـال نـشان دهنـدة حقیقـی بـزرگ بودنـد       

  " .در شرایط مختلف را دیدیمانسانها، نگرش و انتخاب آنها را 



11 غرق شویم یا شنا کنیم: 1فصل 

 بهتر اسـت بـه   ،  اگر سخنان قاطع برخی از بزرگان نتوانند مارا قانع کنند      
.  شاید عمر شما بسیار طولانی باشـد      .سخن و حرف دل خود گوش دهیم      

به همین دلیل است که بایـد در مقابـل شـرایطی کـه بـراي خـود بوجـود                    
 شـروع   . جـدي باشـید    ،گیریـد  مـی یی که به عهده     ها  آورید و مسئولیت   می

از جملـه  ... . وهـا   بیمـاري ،ي شـغلی هـا   و تـنش هـا  رژیم غـذایی بـا فـشار     
 .شـویم  مـی شرایطی هستند که آگاهانه یا نا آگاهانـه یـا بـا آنهـا روبـرو                 

این شما از چـه منـابعی بـراي آمـاده کـردن خـود در مقابـل چنـین                    بنابر
  ؟ کنید می استفاده یحوادث و شرایط

ي چند راهبه را مـورد بررسـی        ها   عقاید و نگرش   گروهی از روانشناسان  
 در صــد آنهــا از نظــرات و اعتقــادات 90 آنهــا دریافتنــد کــه .قــرار دادنــد

کننـد تـا     میشخصی خود براي تصمیم گیري در شرایط مختلف استفاده          
  .اینکه بخواهند از منبع خاصی کمک بگیرند

 بـه   رپرینگتوان خاطرنشان کرد که اگر به نظر شما جري اس          میانجام  سر
کوتـه بینانـه    مـی  کهـا  انتخاب شرایط مختلف و استفاده از توانـایی      ۀ  مسئل

فلاسـفه بـه    از   من این فصل را با سخن پربار یکی دیگر           ،عمل کرده است  
  .رسانم میپایان 

 ،مـسئول هـستید  تان   من نه تنها این نیست که شما فقط در زندگی         ۀ  فلسف"
زنــد و  مــی از شــما ســر بایــست در مقابــل تمــام کارهــایی کــه مــیبلکــه 

 اگـر چنـین کنیـد       . حـساس باشـید    ،گیرید مییی که در هر لحظه      ها  تصمیم
بعـد حتمـاً در   ۀ  اما در لحظ ـ   ،شاید در این لحظه فرصت را از دست بدهید        

  " .گیرید میمسیر درست زندگی خود قرار 
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  !؟ خواهید غرق شوید یا شنا کنید میاکنون از خودتان بپرسید که آیا 
  

احـساسات در زنـدگی      ها و بروز و کنتـرل       یشه براي پذیرش مسئولیت   هم:  نکته
پشیمانی از گذشته را کنار بگذارید و سعی کنید         . به طور صددرصد آماده باشید    

  .بپذیرید که شما علت هستید نه معلول
  

 از قدرت خود بـر کنـار        ، نی کی تا   ، زمانی که رهبر روسی    1964در سال   
 او چنـین نوشـت ؛       . پس از خود بدهـد      نامه نوشت که به جانشین      دو ،شد

اول را  ۀ  تـوانی نام ـ   مـی  ،زمانی که درسمت خـود شـروع بـه کـار کـردي            
 جانـشین  . نامه دوم را باز کن،ي آن را قبول داشتیها  اگر نوشته  .بخوانی

 در آن نوشـته     .اول را باز کـرد    ۀ  برژنو به حرف او گوش داد و ابتداء نام        
 مرا سرزنش کن و مرا      ،آمد مییش   براي هر مشکلی که برایت پ      ،شده بود 

 امـا   ،دهنـد  مـی  در هر شـرایطی رخ       هاحران فراموش نکن که ب    .مقصر بدان 
ي هـا  برژنو که به خاطر آورد باید نوشته . خوش حال باش که زود گذرند     

دوم را نیـز    ۀ   تصمیم گرفت که با پذیرش آنهـا نام ـ        ،اول را قبول کند   ۀ  نام
 هرگز کسی را سـرزنش      ، شده بود  دوم نوشته ۀ   در نام  .باز کند و بخواند   

بعهـده  دهی،    خودت با شهامت مسئولیت کارهایی را که انجام می         ،نکن
  .بگیر



  2فصل 
 اراده هستید و آیا شما بی

  خواهید تغییر کنید؟ می

  
ایـن  . وناکون مورد لطف خداونـد قـرار گرفتـه ایـم          همۀ ما به طریق گ    

هاي خود را بشناسیم و توسط        ها و استعداد    وظیفۀ ماست که توانایی   
  .آنها به کمال برسیم

  »ماري دانبر«
بینید که  میسی را  آیا ک،کنید میکه در مراسم تدفین کسی شرکت        میهنگا

 چنـد نفـر دیگـر پـس از مـا بـه دنیـا                ؟  به مراسم تدفین خودش فکـر کنـد       
  ؟  چه کسی بهتر از بقیه خواهد بود؟ آیند می
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رب  خیلـی زود مـضط   ،اگر شما چنین افکار نا خوشایندي را متوقف نکنید        
 امـا   ،ا تـصورات خیـالی هـستند      ه ـاین می اگـر چـه تمـا      .شـوید  میو آشفته   

 بـه طـوري کـه گـاهی       .به بسیاري از آنها بی اهمیت بـود       توان نسبت    مین
 بـراي   .رسـاند  مـی  ما را به حقایق و نتایج خـوبی          ،توجه دقیق به جزئیات   

  .چند لحظه مکث کنید و سپس این قسمت را با دقت بخوانید
 آیا تا بـه حـال بـه یـک پـدر       ،جدا از نظرات و اعتقادات شخصی و مذهبی       

 ؟ بودن فکر کرده ایـد ... .واهر و برادر مادر مهربان بودن و خ    ،خوب بودن 
 چـه پاسـخی   " ؟  در زندگی تان چیست  شما  هدف "آیا تا کنون به سئوال      

نت مربی راگبی استرالیایی پاسخ این سئوال را در یک          این ب  و ؟  را داده اید  
   :گوید میزیبا خلاصه کرده است و ۀ جمل

  " ندمان میرند، اما اهدافشان همیشه زنده می انسانها می "
  ؟ کنید میشما اهدافتان را چگونه توصیف ! ! ! پر معنایی ۀ واقعاً چه جمل

 "ي طلایــی هــا  بــذر" اهــداف را ، روانــشناس معــروف،زیگمونــد فرویــد
 خـوب   ،ي موفق افرادي را که مشوقشان بوده اند       ها   بیشتر انسان  .داند می

گـاهی   معلم ؛ مدیر، کشیش و یا یکـی از خویـشاوندان یـا      .به خاطر دارند  
 آنها کسانی هستند که بـا       .توانند مشوقان شما باشند    میپدر و مادر شما     

کننـد و نـوعی حـس رضـایت و           مـی شما را تقویـت     ۀ   روحی ،سخنان خود 
  .آورند میرا در خود و شما بوجود  میشادکا

فراوانی به دوچرخـه سـواري   ۀ  سالگی علاق 15 در سن    ،لنس آرمسترانگ 
   .ر این رشته ورزشی تشویق شدداشت و توسط مادرش به فعالیت د
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ــسون  ــارد برن ــایی  ،ریچ ــق بریتانی ــشگامان موف ــی از پی ــتعدادو ، یک  اس
مدرسـه  ۀ که در کنار دوست خـود مجل ـ  میخود را هنگاۀ ي نهفت ها  توانایی
و خشونت محمـد علـی زمـانی         می حس تهاج  . کشف کرد  ،خواند میاش را   

ئله اورا بـه   او را دزدیدنـد و همـین مـس        ۀ  آشکار شد که چند نفر دوچرخ ـ     
 تـیم  .سمت بازي بکس کشاند و او را به یک افسر پلیس موفق تبدیل کـرد   

 اسـتعداد خـود را      ،ي معروف ها  واتراستون صاحب یکی از کتاب فروشی     
 .کتـاب و محـصولات فرهنگـی یافـت        ۀ  در فروش و کسب و کار در زمین ـ       

 مخترع انرژي برق کسی بود کـه در دوران کـودکی بـه              ،توماس ادیسون 
تحـصیل در   ۀ   توسط معلمش از ادام ـ    ها   و استعداد  ها  مبود توانایی خاطر ک 

ش افکـار طلایـی او را       امـا مـادر   .کنار هم سـن و سـالان خـود بـاز مانـد            
ي فرزنـد خـود     ها  تواناییة   جهانیان را شگفت زد    ، به او  ککمشناخت و با    

  :گوید میمادر خود ة  توماس ادیسون در بار.کرد
ثیر گذاشتند که توانستم به این باور ا ت ي مادرم آن چنان بر من     ها   تلاش "

هرگـز   مادرم تنها کسی بود کـه مـرا       .کنیم میبرسم که ما همانیم که فکر       
م را با مهربانی و عطوفـت خـود پـرورش       رها نکرد و بذرهاي طلایی ذهن     

 او توانــست آن پــسر بــی اســتعداد ي کــه تمــام معلمــان مدرســه از  .داد
 او تنهـا کـسی   .رع بزرگ تبـدیل کنـد  آموختن به او عاجز بودند را به مخت       

بود که مشتاقانه به من کمک کرد تـا بتـوانم اسـتعدادهایم را بـه همگـان                   
  " .نشان دهم

 را  هـا    امـا چگونـه بایـد آن       .ما نیز در  زندگی خود اهـداف والایـی داریـم           
  :کنم می در اینجا ما چند روش را به شما پیشنهاد ؟ شناسایی کنیم
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ا هیچ ارتباطی با یکدیگر ندارند       آنه .تباه نگیرید هرگز شغل را با اهداف اش     
لازم اسـت بـدانیر کـه شـغل شـما هرگـز معـرف               . ندو شبیه به هم نیـست     

 .باشـد  مـی  و شخصیت شما بیانگر اهداف شما نیز ن     شخصیت شما نیست  
براي درك بهتر این مطلب تصور کنید که شغل تان را ناگهـانی از دسـت                

آن شخصیت شما نیـز  ۀ  آیا به واسط   ؟  تداف می چه اتفاقی براي شما      .بدهید
شناسید که اصلاً تناسـبی بـین        می احتمالاً افراد زیاد ي را       ؟  یابد میتغییر  

شـغلی خـود   ۀ  شغل و شخصیت شان وجود ندارد و با بی میلی در زمین ـ           
 اگـر شـما واقعـاً       " ریچـارد برنـسون معتقـد اسـت کـه            .کننـد  مـی فعالیت  

 تنها چیزي که در انتهـا       ،تان کار کنید  خواهید براي دست یابی به اهداف      می
ي هـا    پس نبایـد انتظـار چیـز       . رضایت و شادابی است    ،آورید میبه دست   

  .را داشته باشیم.. . پول و، در آمد،دیگري نظیر موقعیت اجتماعی

  اهداف را با روابطتان ارتباط ندهید

 . احتمـالاً فـیلم شـرلی ولنتـاین را دیـده ایـد             .خود ایمـان دارم   ۀ  من به گفت  
 .کنـد  مـی نیازهاي اورا بر طرف ن     میدانست که ازدواج هرگز تما     میشرلی  

 قید و بند آن رها کرد و به دنبال اهداف خود بـه              ازبه همین دلیل خود را      
 منظور ما از طرح این مثال ایـن اسـت کـه حـوادث گونـاگون                 .یونان رفت 

د مـا را  توانن میآن هرگز نبه  ي شبیه   ها  زندگی مانند ازدواج و دیگر رابطه     
 به طوري که گاهی ما را از دست یابی بـه آنهـا دور               .به اهدافمان برساند  

شما این است که بـا روابطـی کـه بـا دیگـران          ۀ   بدین ترتیب وظیف   .کنند می
دن بـه اهـداف متعـالی       یس ـمسیر زندگی تان جهت دهیـد و راه ر        دارید به   

  .کوتاهتر کنیدرا خود 



17  ...آیا شما بی اراده هستید و: 2فصل 

  کنید ایجادمیان اهداف و اعمالتان هماهنگی 

 امـا در  ،رفتارها و اعمال در فصل بعـدي توضـیح خـواهم داد   ة من دربار 
دهید را بـا آنچـه کـه         میتوانم بگویم که باید آنچه که انجام         میاینجا فقط   

 چـون اعمـال و اهـدافی کـه هـیچ            . هماهنگ کنید  ،خواهید بدست آورید   می
رامـوش   ف.تـوان بـه هـم ارتبـاط داد     میوجه تشابهی با یکدیگر ندارند را ن   

 بلکه حاصل تلاش    .شانس یا حوادث اتفاقی نیست    ۀ  نکنید که موفقیت نتیج   
 هرگـز معنـا   ،پندارند می را تصادفی ها  افرادي که موفقیت  .و کوشش است  

 آیا شما نیـز اینگونـه   .برند میکنند و از آن لذت ن میو مفهوم آن را درك ن   
  ؟ هستید

   اهداف متعالی نیستند میتما

ست کـه    مهم این ا   .ندان مؤثر و برانگیزنده نباشد    ممکن است هدف شما چ    
 شاید اهداف شما اختراع و نو آوري        .رسید میما در پناه آن به آرامش       ش

 ،آورد مـی  اما چون آرامش و رضایت را برایتان به ارمغان           ،چیزي نباشد 
 زیرا گروهـی    . شما باید مطابق با اهدافتان پیش بروید       .پس واقعاً والاست  

. کننـد  مـی اشخاص قـضاوت    ة  ا توجه به اهداف دربار    که ب از افراد هستند    
  :هرگز خود را قربانی اهدافتان نکنید

 و بلایـاي زنـدگی      ها  یی هستند که شما را از خطر      ها  اهداف مانند دستکش  
شـما  ة   مهم نیست که دیگران در بار      .دهند میکنند و یا نجات      میمحافظت  

مهم این اسـت کـه      . کنند میو اهدافتان و چگونگی رسیدن به آنها چه فکر          
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ا از تمام انـرژي     کنید و براي دست یابی به آنه       میشما با اهدافتان زندگی     
  .نمایید میستفاده و قواي خود ا

  مهم نیست اهدافتان پیچیده و قابل تأمل باشد

زیـرا روش دسـت یـابی بـه         . دست یافتنی تر هستند    ،همیشه اهداف ساده  
  .آنها نیز ساده تر است

  . انرژي شما براي دست یابی به آنهاستمهم میزانۀ نکت
 پـس از تبـدیل      2001جک ولچ مدیر سابق مرکز جنرال الکتریک در سـال           

  :مرکز تعمیرات الکتریکی خود به یک شرکت بزرگ جهانی گفت
 بلکـه آنهـا را      ،کننـد  مـی  مدیران تجاري موفق اهـداف خـود را انتخـاب ن           "

داف خـود را تعریـف      درونـی اه ـ  ۀ   آنها با عشق و علاق ـ     .آورند میبوجود  
  ".کنند مینمایند و مسیر خود را براي رسیدن به آنها تعیین  می

یکی از اهداف مشترك میان انسانها این اسـت کـه بداننـد معنـاي واقعـی                 
 مثالی کـه در چنـد       .زندگی چیست و بتوانند آن را براي خود تعریف کنند         

تأسـیس  شخصی که یکی از اهداف خـود را       ( قبل به آن پرداختیم     ۀ  صفح
ۀ نکت ـ ) .ي مشابه معرفی کرد   ها  یک شرکت هواپیمایی در رقابت با شرکت      

 سـالگی بـه سـرطان    24 اوکسی بود که در سـن        .آموزد میرا به ما     میمه
 در صـد احتمـال دادنـد کـه او از چنـین        40مبتلا شـد و پزشـکان حـدود         

 با این وجود او باز هم از تلاش در جهـت            .ردببیماریی جان سالم به در ب     
 او . و همچنان تـلاش خـود را بـه کـار بـست          .حقق اهداف خود باز نماند    ت

   :گفت می



19  ...آیا شما بی اراده هستید و: 2فصل 

 اگر همانند کودکان یاد بگیریم که با ذهن باز بـه مـسائل بنگـریم و                 "
نسبتاً به خیلی از مسائل و موضوعات بی تفاوت باشیم و به راحتـی              

  ". توانیم زندگی کنیم تر می  بهتر و راحتآنها را بپذیریم،
کـرد و    مـی نگ یک روز قبل از جراحی مغزش فقط به مرگ فکـر             آرمسترا

 او گفـت در همـان لحظـه بـود کـه تنهـا هـدفم را در                    .واقعاً ترسـیده بـود    
   :زندکی پیدا کردم

 درسـت  . ما قوي تر از آنیم که بخواهیم بـه تـصوراتمان اهمیـت بـدهیم      "
نهـا  تـوانم نـسبت بـه آ    مـی  اما ن،است که من به مسائل زیادي اعتقاد دارم       

ت و   اعتقـادات نـشانگر نـوع شخـصی         گرچه .توجه بیش از حد نشان دهم     
 امـا در حـال      .ارزیـم  مـی  و ما بدون آنها به هـیچ ن        ندست ه زندگی ما ة  نحو

تــوانیم شــهامت خــود را نــا دیــده بگیــریم و آن را در پــس  مــیحاضــر ن
 اکنـون تنهـا هـدف مـن ایـن اسـت کـه        .تصورات واهی خود پنهـان کنـیم      

ز گذشته زندگی کنم و اجازه نـدهم کـه تـصورات منفـی و             امیدوارانه تر ا  
  " .زندگی باز دارندۀ هراسناك ذهن مرا درگیر سازند و از ادام

 اما همین هدف پیش پا      ،شاید هدف آرمسترانگ چندان جالب توجه نباشد      
ي هـا   افتاده باعث شد که او با امیدواري بیشتر خود به زندگی به موفقیت            

 او  .در جامعـه تبـدیل شـود       مـی بی شماري دست پیـدا کنـد و بـه فـرد مه            
بـه همـین دلیـل      .در زنـدگی دارنـد    اي    میدانست که  اعتقادات جایگاه ویژه     

ا بـه  عتقـاداتش در خـود تثبیـت کنـد و آن ر     توانست حرف خود را مانند ا     
 بـه  1999 زمانی کـه او در سـال       .عنوان اصل در ذهن و قلب خود بپذیرد       
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ي هــا ي شــبکههــا ي شــغلی خــود روبــروي دوربــین هــا فقیــتخــاطر مو
  : گفت،تلویزیونی قرار گرفت

 آن را باور کنیـد و بدانیـد کـه    ، اگر در زندگی شانسی را بدست آوردید   "
هـا عامـل دسـت      نباور و پذیرش آن و اعتقاد به نیروهاي درونـی خـود ت            

ه هدفم  خود را باور دارم و از طریق آن ب        ۀ   من گفت  .یابی به اهداف هستند   
   .رسیدم

  ؟  اکنون به ما بگویید هدف شما در زندگی تان چیست
  

گاهی افراد هنگام راه رفتن در مـسیري، صـدایی از پـشت سـر خودشـان                 : نکته
منظـور از مـسیر     . دهند  اما با بی توجهی به آن به راه خود ادامه می           .شنوند  می

بـه جزئیـات    اگـر مـا     . ماسـت  هاي روز مرة زندگی     در جملۀ فوق همان فعالیت    
ستیم و بـه آنهـا توجـه کنـیم، شـاید بـه       ی ـمان دقـت کنـیم و گـاهی با     زندگی

 مـردم طـوري زنـدگی       امـروزه همـۀ   . یشتري دسـت پیـدا کنـیم      هاي ب   موفقیت
کنند که انگار نباید براي چیزي منتظر بمانند و صبر کردن فرصـت پیـشرفت                 می

  . گیرد را از آنها می
  

صـبر کنیـد و بـه سـئوالات زیـر           اي    ظهخواهیم که لح   میاما اینجا از شما     
شما را در شناخت و تشخیص اهـدافتان         توانند میآنها   می تما .پاسخ دهید 
   :یاري کنند

  ؟  ها علاقه مند هستید، نام ببرید  پنج فعالیتی را که به انجام آن-1
1-  

2- 
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3- 

4- 

5- 

  ؟ ها مهارت دارید، نام ببرید  پنج فعالیتی را که در انجام آن-2
1- 

2- 

3- 

4- 

5- 

؟ اگر در یـک       چه فعالیتی ضروري ترین فعالیت در زندگی شماست       -3
دهیـد   مسابقۀ قرعه کشی برنده شوید، سه کـاري را کـه تـرجیح مـی            

  ؟  انجام دهید، نام ببرید
1- 

2- 

3- 

 اگر بخواهید متنی را آماده کنید که در مراسم تدفین شما خوانـده               -4
  ؟  بگویید که هدف شما چیستنون نویسید؟ اک شود، چگونه آن را می
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   )رد کاستلها اندي(موفق خلاقان 

  صـبح در اتومبیـل  8صبح یک روز زمستانی را تصور کنیـد کـه سـاعت         
 با بخـار سـردي کـه از دهانتـان           .اید اي از خیابان ایستاده     خود ور گوشه  

 سـرتان را بـه      .یتـان را گـرم کنیـد      ها  کنیـد دسـت    می سعی   ،آید میبیرون  
 .دهید تا عضلات گـردن و پـشت تـان نیـز گـرم شـوند                میطرفین حرکت   

دهیـد تـا از بـی حـسی          مـی انگشتان یخ زده دسـتتان را روي هـم فـشار            
کـه  اي   فقط به مسابقه،که از خواب بیدار شدید   می صبح زود هنگا   .آینددر

 بـه تماشـاچیانی کـه قـرار         .کردیـد  می فکر   ،ن شرکت کنید  قرار است در آ   
اي   ذهـن آشـفته  .شـما را تـضعیف کننـد   ۀ وحیاست شما را تشویق و یا ر  

دانید که نباید قبل از شروع مسابقه روي افکار منفی تمرکـز             می اما   ،دارید
بیش از پیش مثبت انـدیش      کنید که آنها را نادیده بگیرید و         می تلاش   .کنید

  .بینانه پیش بروید باشید و خوش
ی کـار آسـانی      آرامش داشتن قبل از مسابقات قهرمانی اتومبیلران       چهاگر  

 تـشویش و  ،انجامـد  مـی  به طول ها که ساعتاي   اما مطمئناً مسابقه  ،نیست
 شـرکت   300 حـدود    .آورد مـی اضطراب خاصی در دل انسان بـه وجـود          

 هدف از این مسابقه رانندگی بـا بـالاترین   .کننده در مسابقه حضور دارند 
کـه   اي   شـرکت کننـده    . در کوتاهترین زمان است    ها  سرعت و عبور از تپه    

بتواند با بیشترین سرعت مسافت تعیین شده را طی کند و بدون برخورد             
توانـد قهرمـان ایـن     می ، تنظیم کندها  با موانع زاویه را براي دور زدن پیچ       

  .مسابقه شود



23  ...آیا شما بی اراده هستید و: 2فصل 

براي موفقیت نیاز است که چشم تیزبینی داشته باشیم تـا بتـوانیم موانـع     
ي پـشت   هـا    تمام ماهیچـه    اضطراب تمام وجودم را فرا گرفته و       .را ببینیم 

د را بـا   در ذهنم نتـایج مـسابقات قبلـی خـو    .گردن و کتفم خشک شده اند    
 بـراي کـسب   .شـوم  مـی کنم و آشفته تر      میر شرکت کنندگان مقایسه     دیگ

دانم که بایـد آرام باشـم و فقـط بـر مـسیر مـسابقه تمرکـز                   میمقام اول   
ه هـستم و سـعی    آماداي    به خود اطمینان دارم که براي چنین مسابقه       .کنم

توانم برنـده شـوم و شکـست را بـه            می من   "دارم با گفتن جملاتی مانند      
 اگر بتوانم این بار هم      .کنم می آرامش خود را حفظ      "پذیرم   میهیچ وجه ن  
 چنـد دقیقـه قبـل از        .شـوم  می سومین باري است که قهرمان       ،موفق شوم 

م و بـراي    شـو  مـی مسابقه  ۀ  شروع مسابقه به همراه اتومبیلم وارد محوط      
کـه کنـارم   اي   بـه شـرکت کننـده    هـستم شنیدن سوت آغاز مسابقه آماده      

در : گـویم   مـی  بـه خـود     .زنـم  میکنم و به او لبخند       ایستاده است نگاه می   
 ماننـد    هـم   مطمئناً آنهـا   .حال حاضر همگی ما در شرایط مشابهی هستیم       

م یانتـو  مـی  چـون ن .کننـد  مـی من اضطراب دارند و به مقام قهرمـانی فکـر           
 شـاید تـا چنـد       .شـویم  مـی مسابقه را حدس بزنیم بیشتر مضطرب       ۀ  نتیج

  ! ؟این مسابقه باشمة ساعت دیگر من برند
 ساله بـودم    16که   می هنگا .دهم میمن همیشه به رقابت میان افراد اهمیت        

کردم و از رقابت بـا دیگـران لـذت           میسواري شرکت   وردر مسابقات موت  
ي قهرمانی فراوانـی بدسـت   ها نستم مقامي فراوان تواها  با تلاش  .مدبر می

 .آورم و به عضویت تیم ملی در آیم
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 اما تنها چیزي کـه بـاقی        ،اند من فراموش شده  ة  ي کسب شد  ها  اکنون مقام 
 .ي مختلـف اسـت    هـا   ی رقابـت در زمینـه     یهـا   ییا و توان ـ  هـا   مانده مهـارت  

 جایگـاه   ،تـصمیم بگیـرم   اي    خواهم براي شرکت در مسابقه     میکه   میهنگا
 حـتم  .شـود  مـی  جلوي چشمانم طـاهر  ، اول را که روي آن ایستاده ام    نفر

 شـده   هـا   دارم که همین تصورات مثبت باعث دست یابی من بـه موفقیـت            
 بـه هـر طریقـی     بـه    زندگی اگر چه میدان جنگ یا مسابقه نیست که           .است

تواند ما را در مسیر دست یابی بـه        می اما   ،خواهم دست پیدا کنم    میآنچه  
ي فراوانی خورده ایم و     ها  ما در زندگی شکست   ۀ   هم .یاري کند  ها  موفقیت

 مهم این است که     .ي بی شماري نیز دست یافته ایم      ها  در مقابل به موفقیت   
 .توانیم مثبـت انـدیش باشـیم       میآنها درس بگیریم و تا جایی که         میاز تما 

 اکنـون کـه     .ي زیـادي آموخـت    هـا   ورزش به مـن درس    ۀ  موفقیت در زمین  
ي فراوانی بر من زده است کـه        ها   دریافتم که زندگی زخم    چهل سال دارم  

 و مـشکلات زنـدگی   هـا   زخـم .سالها طول کشیده تـا آنهـا را درمـان کـنم     
 اما مـا بایـد      ،دهند میي مختلف نشان    ها  همیشه هستند و خود را به شکل      

 در .دیدگاه فکري خود را تغییر دهیم و نسبت به آنها خـوش بـین باشـیم           
 و موانع پر خطر بـه موفقیـت         ها   افراد با عبور از چاله     اتومبیلرانیۀ  مسابق

 هــر کــس در زنــدگی .رســند و ایــن پــاداش صــبر و تحمــل آنهاســت مــی
ي فراوانــی را بـا صــبر و شــکیبایی پــشت ســر  هــا مـشکلات و دشــواري 

  .ستها دست یافتن به موفقیتۀ  شایست،بگذارد
ن درور سـري یـک دسـت دوم خریـدم تـا بـا آ               یک اتومبیل لن   1955سال  

 گرچـه بعـضی از   .ي کافی در اتـومبیلرانی را کـسب کـنم     ها  بتوانم مهارت 
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 پـس از مـدتی   .ر سـواري فراگرفتـه بـودم     ودر بازیهاي موت ـ  را   ها  مهارت
 پـس از  .براي نخستین بار در مسابقات اتومبیلرانی در ولز شرکت کـردم     

 قهرمانی اتـومبیلرانی    شرکت در چندین مسابقه توانستم در بریتانیا مقام       
گفتم که تمام تلاشم را به کـار       می از آن پس همیشه با خود        . کسب کنم  را

 ، بر حـسب عـادت     .مقام نخست را کسب کنم    اي    گیرم تا در هر مسابقه     می
کنم و افکار مثبـت را در ذهـنم    میآنها فکر ۀ قبل از تمام مسابقات به نتیج 

کـه   یم هنگا .ي من از آنهاست   ها  دانم که بخشی از موفقیت     می .پرورانم می
 مسابقه را آغاز    ،نشینم تا با شنیدن صداي سوت      میپشت فرمان اتومبیل    

 بـه  ، زیرا آنچه را کـه  بایـد انجـام دهـم    . احساس شادي در دل دارم    ،کنم
ي مسیر مـسابقه و سـرعت       ها   تمام تمرکز را به زاویه پیچ      .دانم میخوبی  

ز کنـار  که با سرعت تمـام ا  می هنگا.کنم می معطوف   ها  عمل در تغییر دنده   
 ، فقط افکار مثبتـی را کـه در ذهـن دارم    ،شوم می رد   ها  دیگر شرکت کننده  

 گرماي زیادي را در     ، به خاطر کلاهی که روي سرم دارم       .آورم میبه یاد   
 . اما هم چنان به مسیر مسابقه و زمـان توجـه دارم            .کنم میبدنم احساس   

عت ي پر پیچ و خـم مـسابقه بـا سـر           ها  یرس ساعت است که در م     2حدود  
 اما باز هم تـلاش  ،بینند می از سرعت بالا چشمانم درست ن    .کنم میحرکت  
دهد که چیـزي بـه پایـان مـسابقه نمانـده             می زمان نشان    .کنم میخود را   

بینم و بـا سـرعت زیـاد بـه خـط          می اتومبیلی را در نزدیکی خودم ن      .است
 با اشتیاق فراوان انتهـاي مـسیر مـسابقه را پـشت             .شوم میپایان نزدیک   

ي دیگر از خط پایان عبـور       ها  گذارم و بدون حضور شرکت کننده      میسر  
 .کردم دوباره مقام نخست را کسب کـردم        می همانطور که تصور     .کنم می
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ي هـا   کنم صداي فریـاد و تـشویق       میگرماي شدیدي را در بدنم احساس       
   .یم را پر کرده استها تماشاچیان گوش

مهـم  : گفـتم   مـی نه بـه خـود    یر برگشت به خا   سپس از اتمام مسابقه در م     
 اگر همیشه براي دستیابی به اهدافم ثابت        .نیست که همیشه برترین باشم    

 براي موفق شدن باید خود را       .ترسم می از آغاز کردن چیزي ن     ،قدم باشم 
با افراد موفق بسنجم و براي موفق ماندن باید اهداف متفاوتی را انتخـاب        

   .کنم
 



  3فصل 
  اشتیاق براي موفقیت

  
جـرأت  . سنجم  آرزوهایی در سر دارم، اما همیشه آنها را با عقایدم می          

هایم را تغییر دهم تا به      کنم دیدگاه   خطر کردن را نیز دارم  و سعی می        
  . آرزوهایم برسم

  »والت دیسنی، فیلم ساز و طراح انیمیشن«
او هنگـام  !  داشـت؟  سـال 26 والت دیسنی فقط 1928دانید در سال    میآیا  

 یـک   ،بازگشت از نیویورك به کانزاس در حالی که در قطار نشـسته بـود             
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در آن لحظـه او     . که در دسـتش بـود نقاشـی کـرد         اي    موش را روي برگه   
بدین ترتیـب   . در طراحی و نقاشی دارد    اي    احساس کرد که توانایی بالقوه    

او . اده کنـد  ي خود از آن استف    ها  تصمیم گرفت که از آن پس در تهیه فیلم        
در سـال   .  را انیمیـشن نامیـد     هـا    در ساخت فـیلم    ها  به کارگیري از نقاشی   

یی بودنـد کـه تـا آن        هـا   کـارتون ) بدون صدا ( ي صامت   ها   کارتون 1926
اما والت تصمیم گرفت کارتونی را با مـوش طراحـی           . زمان ساخته شدند  

  به همین منظـور او نیـاز داشـت کـه           .کند میشده خود بسازد که صحبت      
در .  دلار را براي ساخت این کارتون خرج کنـد         000/150حدود    اي    هزینه

   .زمان کنونی آن مبلغ حدود یک میلیون دلار است
اکنون شما خود را جاي مدیر بانک نیویورك بگذارید و تصور کنید پشت         

شود و به سـمت شـما        میاي وارد بانک       ساله 26 آقاي   .اید  تهسمیزتان نش 
نشیند و براي ساخت یک نوع فیلم جدید از شـما   می روبروي شما   .یدآ می

کنید   در آن لحظه شما تصور نمی     . کند میدرخواست یک میلیون دلار وام      
اي   ، چنـین هزینـه    ي یک موش ساخته شـود       که قرار است درباره    میکه فیل 

ي ایـن فـیلم ریـسک بزرگـی            آیا به نظر شما سـازنده      !در برداشته باشد؟  
از یـک مـوش      می میلیون دلار خرج کند تا فیل      خواهد یک   کرده است که می   

  !سخنگو بسازد؟
ي هـا   والت دیسنی همان آقـایی بـود کـه بـه یکـی از بانـک      1926در سال   

آن روز مـدیر بانـک او را   . کـرد  مـی نیویورك رفت و درخواست چنـین وا      
  . مسخره کرد واز بانک به بیرون انداخت
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  یشتر شبیه یک سفر است تا یک مقصدموفقیت ب

 بـا ایـن     ، قهرمـان وزن سـنگین وزنـه بـردراي         ، که جک دمپ سـی     زمانی
ي    آیا هدف من از انتخـاب رشـته        :ورزش خداحافظی کرد، از خود پرسید     

  ورزشی وزنه برداري همین بوده است؟؟
دانید که دمـپ سـی یـک از کودکـان بـی خانمـانی بـوده و در               میاحتمالاً  

  :گفت میبا این وجود او همیشه . شرایط بسیار سختی بزرگ شد
اگـر چـه شـاید      . یابی به مقام قهرمانی وزنه برداري است        هدف من دست  

دست یابی به مقام قهرمانی آخرین مرحله از هدفم باشد که بـسیار لـذت               
  . بخش است، اما من مسیر رسیدن به این هدف را نیز دوست دارم

اي جالب توجه این است که ما باید به مسیر دسـت یـابی بـه اهـداف                    نکته
یـک  ر از خود هدف توجه کنیم و هرگز نباید به عنوان یک شـغل یـا                 بیشت

 بلکه باید از حوادث و اتفاقات موجود        .ریموظیفه و یا مسئولیت به آن بنگ      
ي زیبـایی ادوارد بـی     ایـن مطلـب جملـه    .در مسیر هدف نیـز لـذّت ببـریم        

  :آورد می نایب رئیس شرکت جنرال موتور، را به یاد ،نرویل
.  موفقیت ما مقـصد نیـستند      .ایق را در نظر داشته باشیم     همگی ما باید حق   

خوشبختانه این بدین معناست کـه هـیچ کـس          . آنها مانند یک سفر هستند    
بلکه هر کس فقط بـراي جهـت        . براي رسیدن به هدف خود مجبور نیست      

همانطور که در طـول مـسیر       . کند میدادن به زندگی خود هدفی را تعیین        
رین فراوانی وجود دارد، براي رسیدن به یـک         اتفاقات و حوادث تلخ و شی     

معمـولاً  . آماده کنیماي  هدف باید خودمان را براي رویارویی با هر حادثه 
ي هـا     و تـلاش    هـا   سفرهاي به یاد ماندنی و جـذاّب بـدون تحمـل سـختی            
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 در هر سـفري  ها شوند و خستگی و غبار آلودگی لباس فراوان تجربه نمی  
  . دماندنی را بر جاي بگذارندوجود دارند تا خاطرات به یا

  . موفقیت در اهداف تحقق آرزوها و رویاها هستند
ست هرچه بیشتر بر آرزوها و رویاهایتان تمرکز کنید، سریعتر به آنها د            

رزوهـا و رویاهایتـان را در ذهـن خـود             به عبـارت دیگـر اگـر آ       . یابید  می
  . یابد می احتمال دست یابی به آنها افزایش ،کنید

خواسـت اولـین کـارتون انیمیـشن          سنی را به خاطر آورید که می      والت دی 
 او تصمیم ساخت این کارتون را در قطـاري کـه            . سخنگو را بسازد   موش

  کـه اولـین تبلیـغ مـوش    1928 از سـال     .گرفـت ،رفت  با آن به مسافرت می    
پخش شـد، تـا حـالا او در     ) که او را میکی موس نامید     ( سخنگوي دیسنی   

بتواند رویـاي خـود از سـاخت یـک فـیلم کـارتونی              تلاش فراوان بوده تا     
ي مردم میکی موس والـت دیـسنی را           امروزه همه . جدید را تحقّق ببخشد   

هـاي    شناسند و شاید آن را خیلی ساده بپندارند، امـا هرگـز از تـلاش                می
  .دیسنی خبر ندارند

   هدف با ارزش استموفقیت یک

اید چیزي باشد که شما     کنید، ب   ي موفقیت تعریف می     معنایی که براي واژه   
مهم نیست که مفهـوم     . برید  به انجام آن علاقه مند هستید واز آن لذت می         

 بلکه مهم این است که تـلاش شـما بـراي دسـت یـابی بـه آن                   ،آن چیست 
  . چقدر است
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که مادر تریسا تصمیم گرفت محلّی را تأسیس کند تـا از کودکـان          میهنگا
موفقیت در عـشق بـه مـردم     «:بی سرپرست و خیابانی مواظبت کند، گفت  

  » است
 ،کـرد   دانید اریکسون جوان که مرتّباً به انگلستان سفر می          همانطور که می  

هـاي تکنیکـی را در        هاي مربیگري را در سـوئد آغـاز کـرد و روش             دوره
اوبیـشتر اوقـات خـود را بـا بـاب           . ورزش فوتبال یادگرفت و تمرین کرد     

که  میهنگا. کردند ا هم تمرین می هاي تکنیکی را ب     گذراند و روش    پیزلی می 
ول ملحـق شـود،     ي مـداوم توانـست بـه تـیم لیورپ ـ         ها  پیزلی پس از تلاش   

 مکـن  مـی ی فکـر  ي پیزل ـ   راین لحظه هر قـدر کـه در بـاره          د :اریکسون گفت 
بود که با انتخاب درست هدف و تلاش و کوشش           ي مرد بینم که او که     می

و چـون   . رویاهایی خود را بـه واقعیـت تبـدیل کنـد           میبسیار توانست تما  
برد، توانست به موفقیت در ایـن   عاشق بازي بود و از تلاش خود لذت می    

  . زمینه دست پیدا کند
  :گفت لی هم با او موافق بود و میپیز

ام و کتابهـاي   تا کنون در باره انـسانهاي موفـق چیزهـاي زیـادي شـنیده       
آنها  می در تما  ، که یکی از عوامل کلیدي      جالب اینجاست  .ام  فراوانی خوانده 

ي دسـت یـابی بـه         مشترك است و آن شـادي درون آنهاسـت کـه لازمـه            
.  یـک تـصمیم اسـت      ،موفقیـت یـک انتخـاب اسـت       . هرگونه موفقیتی است  

  . خواهید انجام دهید خواهید شوید و چیزي که می چیزي که می
 و خواننـده اي از جـان بـائز        تعریف قابـل قبـول مـن از موفقیـت درجملـه           

   :سرودنویس معروف خلاصه شده است
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. تواند انتخاب کند که چگونه و در چه زمانی خواهد مرد            هیچ کس نمی  
  . تواند تصمیم بگیرد که چگونه زندگی کند اما در هر لحظه می

ي   درباره، لوتیس،اش کیپ کینو ورزشکار دو و میدانی با مرّبی آمریکایی       
 متــر صــحبت هــزار10ي دو  بقهرویکردهــاي آمــاده ســازي بــراي مــسا

کردند تا در     هاي پیشرفته با یکدیگر بحث می        تاکتیک  آنها در بارة   .کرد  می
 24طول مسابقه کینو زمان را کنترل کند و با تمام انرژي خود بتوانـد از                

امـا کینـو هرگـز بـا     . ي دیگر جلو بزند و به خط پایان برسد          شرکت کننده 
دانـست کـه دقـایقی پـس از مـسابقه        میزیرا  . نظر مرّبی خود موافق نبود    

شود و بـا دردي کـه در پاهـاي خـود احـساس           دچار درد قفسه سینه می    
او بـا  .  مسابقه به دویدن ادامه دهد    نتواند همانند دقایق آغازی     کند، نمی   می

خواست مربی را متقاعد کند که چنین انرژي را ندارد            توضیحات خود می  
مرّبـی باشـنیدن    .  غیـر ممکـن اسـت      و کنترل نیرو در تمام مسیر مسابقه      

سـرانجام از او    . در فکـر فـرو رفـت      اي    حرفهاي کینو تعجب کرد و لحظـه      
کنی براي موفق شدن درمسابقه دو، کنترل بعضی          اگر تو فکر می   : پرسید

 پس چرا در این زمینه سالها فعالیت کـردي تـا            ،از چیزها غیر ممکن است    
  آن زمان قهرمان برتـر قـارة       ابه مقام قهرمانی دست پیدا کنی؟ کینو که ت        

ي احساساتش نسبت به ایـن رشـته ورزشـی توضـیح              آفریقا بود درباره  
ی خود را قانع کند داد تا شاید بتواند مرب.  

مرّبی با دقت تمام به حرفهاي کینو گوش داد و پس گفت که به تمام آنهـا            
کند تا بتواند روشـی را بـراي کنتـرل انـرژي بـدن کینـو درطـول                    فکر می 

کـه در    می هنگـا  :پس ازچند روز تفکر مربی به کینو گفـت        .ابقه پیدا کند  مس
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ي مـسیر     ي سینه ات درد احساس کردي باید چند ثانیـه در حاشـیه              قفسه
ب، پاهـا    با چند لحظه استراحت انرژي لازم دوباره به قل ـ         .مسابقه بنشینی 

 مـسابقه آمـاده ترازدیگـر        تو را براي ادامـۀ     وگردد    ي تو بر می     ها  و شش 
  .کند رکت کنندگان میش

  . دهم می مسابقه را از دست ،بایستماي  اگر لحظه: کینو بدون درنگ گفت
در حـال   .  دقیقاً حرف من هم همین است      :مربی سرش را تکان داد و گفت      

حاضر شما باید انتخاب کنی که براي دست یـابی بـه مقـام قهرمـانی دو                 
  .  به راهت ادامه دهیها بایستی و با تحمل سختی

 جامعه شناس آمریکـایی بـه نـام آنتـونی کـامپولو آزمایـشاتی روي                یک
گر فرصـت   ا: آنها پرسید  میاو از تما  .  سال انجام داد   95گروه سنّی بالاي    

دوباره از نو زیستن به شما داده شود، چه چیزهـایی را در زنـدگی تـان                 
  دهید؟ میتغییر 

  :ندآنها گفت میتما. ي اکثر افراد یکسان بود ها تقریباً پاسخ
 اولـین کـاري کـه       ، اگر فرصت دوباره زندگی کردن به مـا داده شـود           -1

 این جمله پاسخ کسانی است      »هاست  رها کردن پشیمانی   «دهیم میانجام  
ي مختلف به درستی تقسیم گیري نکـرده انـد    ها  که در زندگی در موقعیت    

درست مثل کینو که    . ي موفقیت آمیز خود را از دست داده اند        ها  و شانس 
اي بنشیند و استراحت کنـد        واست در لحظات حساس مسابقه گوشه     خ  می

  .و مقام قهرمانی را از دست بدهد
  .کردیم مییمان ها  بیشتر وقت خود را صرف نشان دادن توانایی-2
  .کردیم  عادلانه قضاوت می-3
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  آیا شما در پاسخگویی به این سئوال چنین فکري کنید؟
هم است فکر کنید و تصمیم بگیریـد کـه   به چیزي که در زندگی برایتان م : نکته

کند؟  چه چیزي شما را خوشحال می     . انجام چه کاري براي شما لذت بخش است       
هر چه بیشتر بر آنهـا  . کنند پرسید که موفقیت را چگونه معنا میباز افراد دیگر  

  . یابید تمرکز کنید، به موفقیت بیشتري دست می
  

تان پنهان شده اسـت، آنچـه را          براي آنکه بدانید موفقیت در کجاي زندگی      
خواهید روي کاغذ بنویسید و با توجه بـه آنهـا             کنید و می    که احساس می  

  :به سئوالات زیر پاسخ دهید
ýاز انجام چه کارهایی نفرت دارید؟ لیستی از آنها تهیه کنید  .  
ýمند هستید؟ لیستی از آنها تهیه کنید  به انجام چه کارهایی علاقه.  
ý   کنیـد؟ لیـستی از    ایـد چـه مـی    نید که به موفقیـت رسـیده       اگر روزي بدا

  . آنهاتهیه کنید
ý       ا مش ـدهـد؟ و چـه چیـزي بـه      مـی  چه چیزي درزندگی به شما انـرژي

  دهد؟ احساس بهتري می
ý           لیـستی از آنهـا     .  به کارهایی که در انجام آنها مهارت دارید، فکر کنیـد

  . تهیه کنید
ý اب کنیدیتان را انتخاه بهترین مورد از مهارت .  

اوج اي  توانیــد نقطــه مــی ســئوالات فــوق دراکنــون بــا تمرکــز بــر پاســخ 
  . تان بیابید و به آرامش خاطر برسید ها را در زندگی موفقیت

 



  4فصل 
  اهداف طلایی در تفکر خلاقانه

  
خواهید هدفی را براي خود انتخاب کنید، باید بزرگتـرین آن را              اگر می 

  . برگزینید
  »دونالد ترامپ«

ــه،1950در ســال  ــاتی در زمین ــشجویان    تحقیق ــداف دان ي شناســایی اه
دانشجویان هدفی براي خود انتخاب      میتقریباً تما . ها انجام شد    دردانشگاه

آنهـا خواسـتیم کـه اهـداف شخـصی خـود را روي          میاز تما . بودندکرده  
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 درصـد از آنهـا   3کاغذ بنویسید وبه چند سئوال پاسخ دهنـد، امـا تقریبـاً           
  . توانستند چنین کاري کنند

 97 پـس    :از خـود پرسـیدیم    . در آن موقع سئوالی در ذهن مـا پـیش آمـد           
اهـداف در ذهـن   دانید اگر  میکنند؟ همانطوریکه  درصد باقی مانده چه می    

همیـشه بـه عنـوان یـک آرزو یـا رویـا بـاقی               ،باقی بماننـد و بیـان نشوند      
توانند احتمال وقوع و       افراد با بیان و توضیح آنها می       ، در حالیکه  مانند  می

در فصل قبـل گفتـیم کـه موفقیـت یـک            . دسترسی به آنها را افزایش دهند     
توانیـد هـر    اما میتوانید هر چیزي راداشته باشید،       شما نمی . انتخاب است 

ایـم کـه افـراد همـان          بسیار شـنیده  . آنچه را که بخواهید، از آن خود کنید       
پس تصورات نقش به سزایی  در احتمال وقوع         . کنند  هستند که تصور می   

هـر یـک از مـا در هـر          .  دارنـد  هـا    و یا شکست   ها  و دست یابی به موفقیت    
رف کنـیم و یـا      توانیم تصمیم بگیریم که وقت مان را چگونه ص ـ          لحظه می 
رسد  اگرچنین نکنیم روزي می. اي به کار ببریم   مان را در چه زمینه      انرژي

ي هـا  تهـا و حـسر   بینیم شـب را بـه پـشیمانی    کنیم و می میکه چشم باز    
  .کنیم مان فکر می زندگی

 ،اگر اکنون به اهدافمان اهمیت دهیم و از خودمان بپرسیم که چه هـستیم             
کنـیم ودر       واهدافمان را کوتاهتر می     ها  قیتمطمئناً زمان دسترسی به موف    

  . رسیم اي نه چندان دور به آرامش روح و جان می آینده

  SMARTروش 

 بگذاریـد برایتـان     .کنید که عنوان این بخـش اشـتباه اسـت          میاحتمالاً فکر   
اي بنویسید، به گروه      اگر شما بتوانید اهدافتان را روي برگه      . توضیح دهم 
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در این قسمت   . پیوندید  ها می   ن با هوش دانشگاه    درصد دانشجویا  3همان  
از یک طرف بایـد دانـست اگـر افـراد بـا      . گردد دو موضوع مهم مطرح می 

ان روي کاغذ تصور کنند که پس از مـدت کوتـاهی خـواه              نوشتن اهدافش 
ي افـراد     کننـد، همـه     اند دست پیدا می     ناخواه به آنچه که روي کاغذ نوشته      

عالی دردنیا را روي کاغذ براي خود کپی کننـد    اهداف مت  میروند تا تما    می
گر بیان و توضـیح اهـداف روي        از طرف دیگر ا   . تظار آنها بنشینند  و به ان  

تـوان جـرأت تـلاش     کند، چگونـه مـی     کاغذ مشکلی براي شخص ایجاد می     
اگر کسی از بیان هدف خود بترسـد،        . یابی به آنها را پیدا کرد       براي دست 

ت کـه ایـن چنـین او را ترسـانده و آزار              بلکه شکست اس   ،آن هدف نیست  
 بـه شـما     ،خواهیـد هـدف خـود را انتخـاب کنیـد            مـی   اگر اکنـون      . دهد  می

کنیم که اهداف افراد موفق را مـورد مطالعـه و بررسـی قـرار      پیشنهاد می 
برنامـه  «: گویـد  مـی به عنوان مثال گرك نور من بازیکن موفق گلف          . دهید

نیـست کـه چـه چیـزي را انتخـاب      مهـم  . ریزي براي اهداف یک هنر است  
  ».کنید وآن چیز چه جایگاهی دارد می

اید این تـصمیم بـه   ش. تصور کنید که کاهش وزن یکی از اهداف شماست      
اما در واقع بـراي  .  خنده دار ویا پیش پا افتاده باشد      یمعنوان یک هدف ک   

توانـد یـک هـدف متعـالی در      یک شخص که داراي مشکل چاقی است مـی     
به همین منظـور بـراي      . به تناسب اندام و سلامتی باشد     جهت دست یابی    

کنـیم کـه از روش        دسترسی به اهداف خوب و متعالی به شما توصیه می         
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SMART1   ایـن واژه یـک نـام اختـصاري از رویکردهـاي            .  استفاده کنیـد
اکنـون بـه اجـزاي تـشکیل دهنـده ایـن           . مختلف براي انتخاب اهداف است    
  :افتان از آنها استفاده کنیدواژه توجه کنید ودر انتخاب اهد

ý  کـاملاً   ،خواهیـد    آنچه را که به عنوان هـدف خـود مـی           :مشخص کردن 
  .براي خود مشخص کنید و برآن تمرکز داشته باشید

  . کیلو65 به 95 کاهش وزن از :مثال
ý اگـر بتوانیـد   . درصدي را براي هـدف خـود تعیـین کنیـد       :گیري  اندازه 

توانید بفهمیـد کـه بـه هـدف         می راحتی   چنین کنید پس از تلاش فراوان به      
  .اید یانه خود رسیده

  از ماه مارس تا ماه ژوئن . ن زمان براي کاهش وزنی تعی:مثال
ý         به نوع هـدفی کـه      : دست یافتنی بودن و واقع بینی در انتخاب هدف

تـلاش و   بـا   از خـود بپرسـید، آیـا        . کنید، توجه داشـته باشـید       انتخاب می 
 یافـت، یـا اینکـه درهـر صـورت غیـر قابـل               توان به آن دست     کوشش می 

هـا انتخـاب    دسترسی است؟ از طرف دیگر هدف خود را براساس واقعیت    
  . کنید
اما واقـع بینـی در ایـن مثـال          .  کاهش وزن هدفی دست یافتنی است      :مثال
مثلاً کـاهش   . ن واقع بین باشیم    معناست که براي تعیین مدت زمان آ       بدان

                                                           

1 Specific Measurable Achievable and Realistic Timed. 
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هـر قـدر کـه تـلاش        . ماه غیر ممکن اسـت     کیلو وزن در یک ماه یا دو         30
  . توانید به آن دست پیدا کنید کنید،مطمئناً با ز هم نمی

ý هرگـز  .  مدت زمانی را به طور دقیق براي خود معـین کنیـد    :زمانبندي
زیرا هر هدفی به زمان خاصی براي تحقق نیازمنـد          . خود را محدود نکنید   

  . کند دیگري میاست و زودتر از آن ما را دچار مشکلات فراوان 
.  دچار فلج شد،کارن دارکی کسی بود که به خاطر سقوط از ارتفاع بلندي          

. اما باز هم از دست یابی به هدف خود در صعود کوه هیمالیا بـاز نمانـد                
ــا اســت     ــشهور در دنی ــلاّق م ــراد خ ــی از اف ــه یک ــدن ک ــارك هوی ــا ،م  ب

  . هم قهرمان دو ماراتن در جهان شد زت فراوان خود باوجودمشکلا
 ،کنیـد   بینید، احساس می    خواهید موفق شوید، باید آنچه را می       میاگر شما   

شاید مدتی بیشتر تا موفقیـت فاصـله        . کنید را بنویسید    چشید و بو می     می
شاید هدف شما ایـن باشـد کـه بـا انـدام زیبـاي خـود در                  . نداشته باشید 

تی  اتاق خواب خود ایستاده باشید و از سـلام      گ روبروي آینۀ  لباسی قشن 
  . خود لذت ببرید

ها در زندگی روي خود را به افرادي نـشان دادنـد              بسیاري از شکست  
  . اند دانستند یک قدم تا موفقیت خود فاصله داشته که نمی

مش یک دانش آموزکند ذهن            توماس ادیسون مخترع بزرگ که توسط معلّ
 مـواد   3000 آزمـایش و اسـتفاده از        10000ضعیف شـده بودبـا تمـرین        

 نخ قـلاب مـاهیگیري وچـوب درخـت بـامبو            ،نند پوست نارگیل  مختلف ما 
آیـا از ابتـداي   . توانست انرژي برق را اختراع و همان را با آن روشن کند          

دیـد؟ اگـر     مـی این کار، ادیـسون یـک لامـپ روشـن را بـالاي سـر خـود                  
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 باید بگویم اگر بتوانیـد  ،بخواهیم این مسئله را در مورد شما توضیح دهم  
 را روي اهدافتان پیاده کنید، تقریباً احتمـال دسـت           SMARTرویکردهاي  

 درصـد بـاقی     20.  درصد افزایش داده اید    80یابی به هدفتان را به میزان       
 اتفاقـات نـاگوار   ،مانده را نیز براي احتمال وقوع حوادث پیش بینی نـشده   

زیرا هیچ یـک از شـما در هـر شـرایطی از زنـدگی               . گیریم  در نظر می  .. .و
آبراهـام لیـنکن،   . یـده بگیریـد  اقـات پـیش بینـی نـشده را ناد    توانید اتف  مین

  :گوید میجمهور آمریکا  رئیس
ش خواهید، هدفتان چیـست، ابتـدا تـلا    دانید چه می زمانی که شما می  «
یگـر جـدا    گـاه خـود را از افـراد د        کنید خـود را بـشناسید و ناخوآ         می
 دائمـاً   .دانیـد    و هدف خود را عامل تمایز میان خود و آنها مـی            کنید  می

کنید تا میان خود و افراد موفق ومشهور دنیـا وجـه تـشابه                تلاش می 
  ».کنید بیابید و از هر چیزي براي انگیزه دادن به خود استفاده می

یکی از راههاي اساسی بـراي برنامـه ریـزي و انتخـاب اهـداف در زنـدگی،                :نکته
گـی اسـت   این رویکرد داراي چنـدین ویژ .  است SMARTاستفاده از رویکردهاي    

  .  قبلی به طور کامل به همراه مثال توضیح دادیمصفحاتکه باقی آنها را در 

  ي کوچکها گام

یکـی از روشـهاي مناسـب بـراي انتخـاب اهـداف در زنـدگی اســتفاده از        
  . اند بایدهایی است که در بخش زیر مطرح شده

 من باید وزن خـودرا      :مثال. بایدها را براي خودتان تعریف کنید     : گام اول 
  . کاهش دهم
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