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 سخن مترجم
 

مهم  اگر من»بپرسیم:  مانرساند که باید از خودمی بستیبنگاهی زندگی ما را به 

 ۀهمان نقطمتیو امرزین از « همه سرگشتگی برای چیست؟هستم، پس این

را  او راهی ، بلکهزنداز یک مفهوم حرف نمی فقطکند. او درونی شروع می فروپاشی

 حقیقی خورند و معنایدر هم گره می« ما»و « تو»، «من»دهد که چطور نشان می

 .سازندزندگی را می

یست. ن گذشته ، دنیا دیگر آن تصویر خاکستریهر کلمۀ این کتاب لمسپس از 

کهنه، جای خود را به  کند و دردهایرو تغییر میروبه اندازچشمشما به  نگاه

ریزد و شما فرو می درون درهر فصل، چیزی  دهند. با پایانیمسئولیتی روشن م

ه ، کسخت که در آن، مهربانی نه یک انتخاب بنایی ،شودبنایی تازه ساخته می

، دیگر همان آدم پیش از باور دارم بعد از خواندن این کتابهستی است.  ضرورت

تان اطراف نیایای است که دگمشده ۀدانید حضور شما، حلقحالا می ،آغاز نیستید

 .کندرا کامل می

کنید، بلکه چون وجودتان،  اثباتشاینکه به کسی  نه برای ،شما مهم هستید

 پس بگیرید.بخشی از کلِ هستی است. امیدوارم در هر سطرش، زندگی را 

 

شهرام رنجبر



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 )نوشتۀ کن بلانچارد( پیشگفتار

 

پیشگفتاری  «مهم هستی تو»برای کتاب از من خواست « متیو امرزین»وقتی 

 وزده شدم. راستش را بخواهید، من از طرفداران پروپاقرص متیبنویسم، کلی ذوق

ای است که عمیقاً برای دیگران ارزش قائل است و دلش هستم. او آدم ویژه

 های زیادیخودش سختی وشان تغییری مثبت ایجاد کند. متیخواهد در زندگیمی

 پیشکشیده، روزهای تاریکی را پشت سر گذاشته و حتی تا مرز خودکشی هم 

ر تواند درفته است. اما در نهایت به این باور رسیده که خودش ارزشمند است و می

 باشد.اثرگذار دنیا 

اما  ،تخودتان اس کتاب فکر کنید این کتاب فقط دربارۀشاید با شنیدن عنوان 

شود، اما هدف اصلی می شروعر نیست! گرچه کتاب با تمرکز بر خود شما طواین

تان را هدفمند، معنادار و سرشار از این است که به شما کمک کند زندگی ومتی

طور ، کلید ماجراست. همان«خدمت»آخر،  و این کلمۀ خدمت به دیگران بسازید

 ید، تمرکزتان از رویکند، وقتی بالاخره بفهمید که مهم هستتأکید می وکه متی

شود و به سمت ایجاد تفاوت در زندگی دیگران معطوف خودتان برداشته می

ول بیش از چهل سال کار و مشاهدۀ گردد. این همان نگاهی است که من در طمی

 ام. بگذارید برایتان توضیح بدهم.وکار به آن رسیدهمدیران کسب

 فکرگری افراطی هستند و ام که درگیر کنترلزیادی روبرو شده با مدیران

ها انتظار دارند شود. آنها خلاصه میکنند عقل کل سازمان فقط در دفتر آنمی

را اجرا  وچرا دستورهاچونفرود آورند و بیمراتب قدرت سر همه در برابر سلسله

رانـرل، راهی برای جبـازشان به کنتـد؟ چون نیـکننکنند. چرا چنین رفتاری می
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ها احساسات درونی ناخوشایندی است که نسبت به خودشان دارند. در واقع، آن

در مقابل،  خبرند.ای هستند که از ارزش واقعی وجودشان بیکودکانی ترسیده

ای جها بهآنآورند. نتایج درخشانی به بار می آفرینند ومدیران بزرگ، وفاداری می

ها خدمت کنند، از خدمت کردن به دیگران لذت ن به آنآنکه بخواهند دیگرا

 دانند که رهبری مؤثر، دربارۀمیگزار، عنوان رهبران خدمتبرند. چون بهمی

کنند. این ها خدمت میاست که به آن افرادیهمان  لکه دربارۀب ،خودشان نیست

اند ک کردهها در، آنویعنی به قول متی ،رهبران از درون با خودشان در صلح هستند

 «.مهم هستند»که 

ها کرده تا بفهمند چقدر مهم اش را صرف کمک به آدمایتمام مسیر حرفه ومتی

های شرکت ما و هستند. به همین دلیل هم از او دعوت کردم تا در همایش

 مهم تو»کتاب  مشتریانمان سخنرانی کند. و خدای من! او واقعاً تحول ایجاد کرد.

امرزین همراه شوید. وقتی درک  وهای ارزشمند متیرا بخوانید و با اندیشه «هستی

تان فرهنگی بسازید که توانید در خانه، سازمان و جامعهکنید که مهم هستید، می

 اند.مهم همها در آن، همگان بدانند که آن

م مهم هستم و ما با هم جان، ممنونم که به من کمک کردی بفهمم خود ومتی

 که تو هم مهم هستی!تیم و البته، من مطمئنم مهم هس

کن بلانچارد



 

 

 (اولیری جان)نوشتۀ مقدمه 
 

 ترینپرفروش از یکی سرآغاز کلمه، پنج این .«چرخدنمی شما حول چیز همه»

 رایب که حقیقت این یادآوری ،ما به است تلنگری جمله این. است تاریخ هایکتاب

 و دکنمی روشن را اشتیاقمان شعلۀ ،داردوامی تپش به را قلبمان واقعاً آنچه کشف

: که یمکن شروع غافلگیرکننده واقعیت این از باید دهد،می ارتقا را مانزندگی سطح

 هایبهترین چشیدن برای واقع، در. چرخدنمی ما هایخواسته محور حول چیزهمه

 .برقصد ما ساز به باید فقط دنیا که شویم رها بند این از باید زندگی،

 را نکته این او. است کرده درک وجود تمام با را حقیقت این «امرزین متی»

 مدرک گرفتن از بعد متی. است کرده زندگی را آن خودش چون دهد،می آموزش

 شغل به ،(UCLA) ایالیوسی دانشگاه از( MBA) مدیریت ارشد کارشناسی

 یقی،موس بازاریابی بزرگ شرکت یک ارشد رئیسنایب مقام در او. رسید اشرویایی

 را نهایشاپروژه و کردمی کار جهان هایسلبریتی ترینبزرگ از برخی با مستقیماً

 همانم و کردمی معاشرت سینما و موسیقی هایستاره با بود، موفق او. بردمی پیش

 .بود محافل ترینخصوصی و ترینخاص

 اشتنهایی چاه ترینعمیق در اما ،بود ایستاده دنیا قلۀ بر و داشت چیزهمه او

 .ندارند اهمیتی واقعاً هاموفقیت آن از کدامهیچ فهمید که بود آنجا. بود شده غرق

 ها،مهمانی و شهرت آن تمام دریافت گشت،می ترعمیق معنایی دنبال که متی

 تا بود ناراضی و غمگین همچنان او. کندنمی پر را اشزندگی بزرگ خلأ از ایذره

 شاید تا دادند او به ایساده کتاب ،مشاوره هایجلسه در. اوضاع وخیم شد اینکه

هـهم: »کرد میخکوب را متی اب،ـکت آن اول کلمۀ پنج. شود بهتر اشروحیه کمی
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 ورزشکار، تیپ،خوش پسر همان) متی برای دیدگاه، این .«چرخدنمی شما حول چیز

 ظه،لح آن تا بگویم، صادقانه. بود تازه کاملاً( هالیوودی ناراضی حالدرعین و موفق

 .چرخیدمی خودش حول فقط او دنیای در چیزهمه

 دنبال به و شد کار به دست داوطلبانه او. داد تغییر را مسیرش متی اما

 و ببیند را هاآدم ارزش خواستمی او. کند خدمت دیگران به تا گشت هاییفرصت

 به او. کنند کشف درونشان در را ارزش این هم خودشان تا کند تشویق را هاآن

 مهم و انداحترام و عشق لایق که بفهمند ،ارزشمندند بفهمند تا داد انگیزه دیگران

 از قدردانی به کرد شروع او. شد رو و زیر زندگی به متی نگاه کم،کم .هستند

 نهایت، در و پذیرفت را اشوجودی ارزش ،خودش فردمنحصربه هایموهبت

 .است مهم واقعاً که رسید قلبی باور این به او. دید را اشزندگی عمیق هایبرکت

 دوست را تانواقعی خود بگیرید یاد ،هستی مهم تو» کتاب در امرزین متی

 آن زا توانیدمی که گذاردمی میان در شما با را ساده و زیبا چارچوبی «باشید داشته

 کافش از او. کنید استفاده تانشخصی زندگی و شغلی مسیر روابط، بهبود برای

 «حقیقی معنای به رسیدن» و «گذرا هایموفقیت برای تلاش» میان عمیق

 جار و دارند موقتی ارزش که چیزهایی کردن دنبال میان بزرگ تفاوت او. گویدمی

 .کندمی روشن برایتان را ماندگار و ارزشمند چیزهای به نهادن

 تهخواس دلتان آیا «هستم؟ مهم واقعاً من آیا: »ایدپرسیده خودتان از حالتابه آیا

 معنا به دنرسی اشتیاق آیا بگذارید؟ تأثیر دیگران زندگی بر و کنید ایجاد تغییری

 ندکمی یادآوری شما به کتاب این خواندن دارید؟ تانزندگی در را بیشتری هدف و

 لکام اطمینان با که دهدمی شجاعت شما به و نیستید تنها هاپرسش این در که

 ودخ که گیریدمی یاد باور، همین بر تکیه با.« هستم مهم من بله،: »دهید پاسخ
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. بروید انتزندگی رسالت استقبال به باز آغوش با و باشید داشته دوست را تانواقعی

 ار رسالت آن به کردن عمل شهامت تنها نه مسیرتان، سوخت عنوانبه «عشق» با

 ترینشانسخوش که آوریدمی دست به هم را اطمینان این بلکه کنید،می پیدا

 هم هاآن که کرد خواهند درک قطعیت با کنند،می برخورد شما با که هاییآدم

 آن وقت حالا. هستید مهم شما که است ایالعادهفوق یادآوری کتاب این .اندمهم

 .کنید ثابت دنیا به را موضوع این که کنید زندگی طوری که است

اولیری جان



 

 

  

 

 

 

 

  



 

 

 مقدمه: سقوط سازنده

 

 کنید؟چیز را عمیق احساس میآیا شما هم همه

ن کنم ایآدم بسیار حساسی هستید. گاهی فکر می اگر مثل من هستید، احتمالاً

رسید. یم مثل یک نفرین به نظرهای سیاه زیادی بود که واقعاً یک نفرین است. سال

دانم. چون حالا افتخار می کنم، آن را نشانمیروز جور دیگری به آن نگاه اما ام

دهد چیزهایی را دانم انسان بودن چه حسی دارد و این ویژگی به من اجازه میمی

من متخصص یا حتی توانستم. در دیگران ببینم و حس کنم که قبلاً هرگز نمی

ا با تمام ر اندوه شدیدیعمیق، اضطراب و  فالگیر نیستم، کسی هستم که شکستن

از  زندگی را تجربه کرده، وجود حس کرده است. من کسی هستم که تمام طیف

واو، »و بعد: « زندگی وحشتناک و سخت است»تا « زندگی چقدر خوب است»

 «کردم بهتر است!زندگی این است؟ این از آن چیزی که تصور می

ام و داستانم را برای ر کشور سفر کردهدر ده سال گذشته، به سرتاس

ها، کارمندها، ام. با دانشجوها، معلمهایی از پنجاه تا پنج هزار نفر گفتهجمعیت

( TED« )تد»های کنندهها و شرکتمدیران، قربانیان خشونت خانگی، داوطلب

 ها شبیهما انسانکی بوده است. باور دارم که همۀ ام و پیام من همیشه یحرف زده

مان معنا دارد، دیده داشتنی هستیم، زندگیخواهیم بدانیم دوستهم هستیم: می

شویم، موهبتی برای تقدیم به جهان داریم، ارزشمند هستیم و و شنیده می

گذارد. مشکل اینجاست که خیلی از ما چنین احساسی نداریم. کارهایمان اثر می

توانیم این ما می دانم که همۀها بودم. اما میآنگویم، چون یکی از خودم را می

و پیدا خواهیم کرد. حس را پیدا کنیم...
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ام. گویم تا بدانید از کجا آمدهدر این کتاب، ابتدا بخشی از داستانم را برایتان می

رویم که برای درک ارزش هایی میها و گامبعد در سه بخش اصلی، سراغ ایده

هایی که هایی از خودم و آدمسیر، داستانتان نیاز دارید. در این مخودتان و زندگی

د. ای داشته باشیفترچهکنم دپیشنهاد می گویم.ام، برایتان میها دیدهدر این سال

 برای هاییهایی برای تأمل و موضوع، پرسشهای عملیبعدی، تمرین در سه بخش

تان ر زندگید های کتاب راها استفاده کنید تا ایدهام. از اینگو پیشنهاد دادهوگفت

هایش یک اتفاق پیام جاری کنید. خواندن کتاب خوب است، اما به کار بستن

 کننده است.دگرگون

این کتاب را با امیدهای بزرگ برای شما نوشتم. امیدوارم به شما قدرت بدهد 

تان بتابانید. امیدوارم زندگی های تاریکو نور بر گوشه« بزنید به دل ماجرا»تا 

های سح یه کنید، رؤیاپردازی کنید و همۀاعث شود لبخند بزنید، گرهایم بداستان

تر، امیدوارم وقتی آخرین کلمه را ها را تجربه کنید و از همه مهممیان این

خوانید، نه تنها الهام بگیرید، بلکه دگرگون شوید. چون شما مهم هستید. وقتی می

 کند.می تان برای همیشه تغییراین باور را قلبی کنید، زندگی

 

 زندگی برای همیشه عوض شد

 مادۀبستم که آهایم را میکتانیداشتم بند  خط رسیدم. صبح به تهیک دوشنبه 

ای که لنگد. از همان لحظهرفتن به سر کار شوم، اما حس کردم یک جای کار می

آرامی به هایم را باز کردم این حس همراهم بود. سنگین بود و پر از وحشت.چشم

چیز به سراغم آمد: دیدم تار شد، قلبم به تپش تخت بلند شدم. ناگهان همه از لبۀ

ی عصبی شده ام نشست و نفسم برید. دچار حملهافتاد، عرق سرد روی پیشانی
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. «میرم؟نکند سکته کنم؟ دارم می»با خودم گفتم:  ،بودم خانه توی تنها بودم.

رو شوند که روی ای روبهساله 31آید، با جسد مرد ترسیدم وقتی اورژانس می

باشد که خودم رانندگی کنم  بهتراش افتاده. فکر کردم شاید پوش چوبی خانهکف

متی، فقط آروم »و به مطب دکترم بروم. سوار ماشین شدم و با خودم حرف زدم: 

ای دکتر، تصمیم گرفتم بروم جای حالم بهتر شد، بهچون لحظه« باش. تو سالمی.

 پدر و مادرم. خانۀ

افیک تر که با فاصله داشتند با خانۀ من ها پنج ساعتقلم سر جایش نبود. آنع

. همین که در بزرگراه گیر کردم، بغضم شد هفت ساعنمی کالیفرنیای جنوبی

زور هتحمل شده بود. بدیگر علائمم غیرقابل تر از قبل برگشت.ترکید. وحشت، قوی

رعت سروی فضای سبز رد شدم و بهخودم را از بزرگراه بیرون کشیدم، با ماشین از 

ویر ک رسیدن به مطب دکتر مثل پیدا کردن برکۀ آب در دل راهی مطب دکتر شدم.

 پیچید:توی گوشم می های طلاییترسیدم، ولی تنها نبودم. جملهمیبود. هنوز 

بالاخره دکتر وارد اتاق معاینه شد.  «شه.چیز درست مینفس بکش متی، همه»

 «قلبت کاملاً سالمه. ،ته نکردیمتی، تو سک»گفت: 

دکتر شروع کرد به  «پس چم شده؟»خیالم راحت شد اما گیج بودم. پرسیدم: 

تعادل، استراحت و  هایم. دربارۀارم، روابطم، عادتک ،امزندگی پرسیدن دربارۀ

ام مربوط بود و سمیج هایمان کمتر به قلبرف زدیم. حرفهای سالم حانتخاب

 مقدر عپذیری که همان جای آسیب ،گشتام برمیو ذهنی عاطفی بیشتر به قلب

غم و تو دچار »در نهایت گفت:  کنیم.می پنهانشها وجودمان است و خیلی وقت

کنی، باید تغییر و اختلال اضطراب مزمن هستی. هر کاری که داری می اندوه شدید

  .ر خواهد کردام برای همیشه تغییبه بعد، زندگی روزدانستم که از آن نمی «کنه.
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 ترین رسالت منترین نیاز ما، بزرگعمیق

خواهیم خوشحال و سالم باشیم و از درد دوری کنیم. فرار از درد یا خطر، همه می

ترین ترس ما مرگ است و برای همین است که ( ماست. بزرگDNAای )اندر دی

ها فقط به این ر گردش مالی دارد. اما همۀصنعت ضدپیری، سالانه میلیاردها دلا

ام که حریف م، هنوز کسی را ندیدهو صادقانه بگوی،بُعد جسمی ماجرا مربوط است

شود؟ در ابتدای زندگی، ابعاد ذهنی و عاطفی چه می اما تکلیف عمر شده باشد. گذر

تر شد. یاد گرفتیم پاک و معصوم بودیم. اما در دوران رشد، زندگی پیچیده

چه در ورزش، چه در درس. خودمان  ،بعد برویم مرحلۀ داشته باشیم تا به« ملکردع»

های آدم»الی که برای من پیش آمد این بود: سؤ را تنها، گیج و جداافتاده یافتیم.

 «خوب کجا رفتند؟ آیا موفقیت یعنی پول و قدرت؟ جایگاه من کجاست؟

ام، هم خودشیفته زندگی ی مختلفهافهمم، چون در دورهمن این را خوب می

ام. فکر ام و هم فقط به موفقیت اهمیت دادهخیال بوده. هم بیزدهغمام و هم بوده

ده کر« انسان»کنم من را ها من را آدم بدی کرده باشد، فقط فکر میکنم ایننمی

ما  شود باور داشته باشم که همۀث میام و همین باعاست. اما من تغییر کرده

تاب ای در قلبتان نبود، این که اگر حفرهحقیقت این است ک توانیم تغییر کنیم.می

. ها شجاعت داریدگویم که برای جستجوی پاسخگرفتید. تبریک میرا دست نمی

ق که عش ،خواهم که شما بپذیرید چقدر مهم هستیدچیزی بیشتر از این نمیهیچ

شما،  ودوج تعلق کنید و بدانید دنیا به خاطر بورزید و عشق دریافت کنید، احساس

 بهتری است.جای 

توانیم ظریفی است. ما انتخاب نکردیم که به دنیا بیاییم، اما می انسان بودن کار

 35معمولی در روز بیش از  فرد بزرگسالیک  انتخاب کنیم چطور زندگی کنیم.
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های ، من باید یکی از آن انتخاب1997 دهد. در تابستانانتخاب انجام میهزار 

را مشخص ام شغلی داشتم و باید مسیر MBAدادم. مدرک بزرگ را انجام می

یک گروه موسیقی شدم. سخت کار کردیم و قراردادهای  کردم. در نهایت، مدیرمی

موسیقی ورشکست شد و  کنندۀبستیم، اما بعد از چند ماه، شرکت پخشبزرگی 

ملاقات کردم. او نه  «رابرت کارداشیان»این دوران، با در  بر آب شد. ؤیاها نقشر

پیشنهاد  کرد. اویموسیقی هم فعالیت م کیل موفق بود، بلکه در بازاریابیک وتنها ی

 ی رابرت به این معنی بود که صنعتشرکتش شوم. کار کردن برا رئیسداد نایب

 موسیقی را در سطحی کاملاً متفاوت تجربه کنم.

های شبانه و سعی کردن برای باکلاس بودن خطرناکی بود. مهمانی سراشیبی

خوردم. برای اینکه این ها داشتم در آن سر میدر هالیوود. من همراه با بهترین

دهم. ب هایم راموفقیتگشتم تا پز بیشتر تغذیه کنم، به شهر خودم برمی هیولا را

لایۀ ظاهری آن اهمیت،  اما زیر «درست است؟ من مهم هستم...»کردم: فکر می

ای هاستخر نشستم و به آدم ر درونم ریشه دواند. یک بار کنارپوچی د حس عمیق

ردند. آیا مقدر بود کهایی که هنوز داشتند نمایش بازی میآدم ،مهمانی نگاه کردم

ملاقات، دوباره آن  چند هفته بعد، در یک قرار مستأصل بشوم؟ من هم آن آدم

ام ای که زندگیرار به سراغم آمد و کمی بعد، همان دوشنبهوحشت و نیاز به ف حس

 را برای همیشه عوض کرد.

 ، اضطرابغم و ناامیدیجهنمی، اوضاع بدتر شده بود.  یک ماه بعد از آن دوشنبۀ

م آمدند و پدرها را بکشم. پدر و مادرم تا جایی که مجبور بودم پرده تردید شدید،و 

 ردیفبود. او همان « دنیس» متخصصم نام برد. مرا به اولین جلسۀ پیش متخصص

را به سمتم سر داد و همدل اما قاطع. یک روز دنیس کتابی  ،بود که لازم داشتم
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دنیس گفت:  .«چرخدچیز حول شما نمیهمه»اولش را بخوانم:  خواست جملۀ

ی تو نیست و چیز دربارهوقتی همه ، تا نفهمی که زندگی کردن یعنی چهیوتم»

 «شود.وقت حالت بهتر نمیهیچچرخد، نمیحول شما 

، من نبودچیز دربارۀ مهنابودی بودم، چطور ه چطور ممکن بود؟ من که در حال

ام را صرف های شنبههفته، صبحبه؟ هفتهچرخیدچیز حول من نمیچطور همه

دادم، برای سالمندان ها غذا میخانمانمن نبود: به بی کاری کردم که اصلاً برای

های دن در صبحکردم. چیزی در خیابان پرسه زخواندم و آشغال جمع میمی کتاب

است خوصبح، وقتی دوستی از من  یک شنبه عجیبی داشت. شنبه بود که آرامش

نه ممنون، من بیرون دارم آشغال جمع »حرفش: به مهمانی بروم، پریدم وسط 

اد. فهمیدم با خدمت بزرگ در درونم اتفاق افت« آهان!»جا بود که همان« کنم.می

 امرا پیدا کنم. همان لحظه بود که امید به زندگی« خودم»توانم به دیگران، می

 برگشت.

 

 از شکستگی تا برکت

ای زباله را از جوی آب برداشتم، او با تعجب چند هفته بعد، وقتی با همکارم تکه

زنگ «  لییک»عصبانی به دفترم رفتم و به دوستم « رفیق، تو خیلی عجیبی.»گفت: 

اما « خوانی!، تو که کتاب نمییتم»او خندید: « واهم کتاب بنویسم.خمی»زدم: 

ام این بود که اگر هر کسی فقط یک کار کوچک برای دیگران انجام نوشتم. ایده

 تنها جاننوشته شد. این کتاب نه« هر دوشنبه مهم است» کتاب شود؟دهد، چه می

ن را هم عوض کرد. از مدیر موسیقی به ندگی مز ها را نجات داد، بلکه مسیرآدم

ان کمک به دیگر اش را صرفتبدیل شدم که زندگیو بعد به کسی  نویسستون
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های آموزشی و سازمانی تبدیل ( رشد کرد و به برنامهEMM« )ای.ام.ام»کند. می

ند. کرداما یک اتفاق دیگر هم افتاد: ملاقات با زندانیانی که از کتاب استفاده می شد.

به  ،وقت کسی به من نگفته بود که مهم هستمهیچ»مردی با صدایی لرزان گفت: 

 ترین فاجعه،او به من یاد داد که بزرگ «همین است که امروز اینجا هستم. خاطر

 ا باورهترین فاجعه این است که آدمبزرگ زیست است و نه چیز دیگر،نه محیط

کلات انسانی هستند. پس اگر نحوۀ ندارند مهم هستند. مشکلات ما در واقع مش

 توانیم دنیا را تغییر دهیم.مردم به خودشان را تغییر دهیم، می نگاه

غیرانتفاعی تبدیل  را به یک سازمان« دوشنبه مهم استهر »تصمیم گرفتم 

کنیم. کنم. حالا در کنار کارهای آموزشی و سازمانی، به سالمندان هم کمک می

م. حالا ام را پیدا کنمن، برکتی بود تا راه زندگی فروپاشیمن به این باور رسیدم که 

سفر کردن در چنین مسیری  ام.وجودم نوشته خوانید که با تمامم کتابی را میه

 م:اهرگز آسان نیست. نیاز به کار دارد. این کتاب را به سه بخش تقسیم کرده

فرد بهفرصتی برای پذیرفتن منحصر خویشتن(: )درک« من مهم هستم» .1

 خودتان.بودن 

ارهای ه کاینک فرصتی برای پذیرفتن )تأثیر بر دیگران(:« تو مهم هستی» .2

 دهد.ارزشمندی می شما چگونه به دیگران حس

برای  قدرتتان فرصتی برای پذیرفتن )پیوند با انسانیت(:« ما مهم هستیم» .3

 ایجاد تغییر در جهان.
 

شروع کنیم؟ 



 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 من مهم هستم.: بخش اول                                   

فردم.در پهنۀ این جهان منحصربهو  فردممن، منحصربه                     

گونه که باید باشم.، کاملم، همانهایمنقصمن، با تمام                               

 من ارزشمندم و به این دنیا تعلق دارم.                            

 لبریز از حرمت و اعتبار است.وجود من،                             

 هستم.« من»من، دقیقاً همین                             

 ... من مهم هستم.و در نهایت                            

  



 

 

  



 

 

 

 
 

 

 آواز خودتان را بخوانید. معتبر باشید:

 

انگار  که شنود، طوری عشق بورزیدکس صدایتان را نمیطوری آواز بخوانید که انگار هیچ»

طوری  کند وکس تماشایتان نمیاید، طوری برقصید که انگار هیچوقتی آسیب ندیدههیچ

 «زندگی کنید که انگار روی زمین در بهشت هستید.

 مارک تواین                                                                                             
 

اشتم واترپلو. این شانس را د یا بهتر است بگویم، بازیکن عمرم شناگر بودم بیشتر

یلی التحصواترپلو بازی کنم و دو سال بعد از فارغ «ایالسییو»که برای دانشگاه 

طح سن است که شما را به بالاترین اش را انجام دهم. خوبی واترپلو ایگریهم مربی

سازد، باورنکردنی است. اما یک خبر استقامتی که می رساند،آمادگی جسمانی می

م کنید. خیلی کبد هم دارد: وقتی دیگر بازی نکنید، یعنی واقعاً دیگر بازی نمی

آید که در استخرهای محله، بازی تفریحی واترپلو ببینید. هر سال در بازی یپیش م

ها با درد و خجالت، آن ، ما بازنشسته«ایالسییو» التحصیلانفارغ دیدار تجدید

ن، اند! برای همیوشو آب رفتهپوشیم که انگار توی شسترا می لباس شنای تنگ

وانید تعمر است. می شنا، ورزشی برای تمام «من شناگرم.»گویم: حالا دیگر فقط می

یاه و ن نوار سا آرام. فقط شما هستید و آتنها شنا کنید یا با دوستان، تند بروید ی

استخر. پایان کفبی
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وجود دارند. من هم تفریحی  برای شنای زیادی برخلاف واترپلو، استخرهای عمومی

، یک استخر عمومی کوچک و قدیمی پیدا کردم «هالیوودوست»استخر خودم را در 

قرار « دهالیوووست» و کتابخانۀ« پسیفیک دیزاین سنتر» که بین ساختمان مدرن

فوت متغیر  15فوت تا  3خورده و عمقی که از های ترکش لاین، کاشیدارد. با ش

شده و به شکلی نوستالژیک، تغییر چندانی  شصت ساخته ، چیزی که در دهۀاست

، زنندمی« سرعت و رقابت»نکرده است. برخلاف استخرهای المپیکی که فریاد 

 داد.اصالت می استخر من بوی

های خاصی را دور اش، آدمی و اجتماعیآن استخر به خاطر همین فضای صمیم

ها، کرد. ما یک گروه پیامکی راه انداختیم و هشت سال تمام، دوشنبههم جمع می

ها پا به پای هم تمرین کردیم. با هم گفتیم و خندیدیم، ها و جمعهچهارشنبه

تر بود و تولدها را با هم جشن مان به انگیزۀ همدیگر برای تمرین سختحواس

اگر در این «. هووی»در استخر « موتلی کرو». ما در نهایت شدیم گروه گرفتیم

و جمع « جامعه»ها عمیقاً به ها درس مهمی گرفته باشم، این است که ما انسانسال

طور خودکار و در قالب مدرسه، دانشگاه و نیاز داریم. در روزگار جوانی، جامعه به

کم راهمان را جدا کردیم و به دیم، کمتر شورزش در اطرافمان بود، اما وقتی بزرگ

ودو سال یا بیشتر دارید، حتماً این خلأ و تنهایی تنهایی به دل دنیا زدیم. اگر بیست

نفره و اید. اشتباه نکنید، قرار نیست مسیر زندگی را تکرا با تمام وجود حس کرده

 منزوی طی کنید، جامعه مهم است.

مان همه که رد پایش تا ابد روی قلب در همان استخر، شناگر دیگری هم بود

شتیپواندی ساله، با لبخندی گرم و کولهحدوداً بیست ،بود« کریس»ماند. اسمش 

 ین تندرو بودیم و کریس تنها، در لا ای پر از کتاب. ما همیشه در لاین


