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 سخن مترجم

 

 تثناییاس که کنیممی گیر اشتباه تلۀ این در اغلب ما کنم،می آغاز پردهبی و صریح

 یعنی! منیستی که کسی به شدن تبدیل برای العادهخارق تلاشی یعنی شدنو خاص 

 سینه رب رد دست کتاب، این اما. دیگران رفتارهای از نیافتنیدست اینسخه ساختن

 تخاص و متفاو: است دهندهتکان عمیقاً اما ساده، کیبل دن پیام. زندمی تفکر این

 ضبط شما وجود در قبل از که است «طلایی هایلحظه آلبوم» همان کشف بودن،

 .است شدن دیده منتظر و شده

 روز حصب و ببرید بالا هوشمندانه را قوتتان نقاط ولوم توانیدمی کتاب این با 

 یگراند خطوط تکرار برای شما. کنید شروع هایتانتوانمندی به تازه نگاهی با را بعد

 و یدکن زندگی را خودتان اصیل دستاوردهای تا ایدآمده شما اید،نیامده دنیا این به

 تمرکز اب و آگاهانه بار این را تانطلایی هایلحظه آلبوم .ببخشید دنیایتان به را هاآن

 رهدوبا را تاناستثنایی خودِ و بردارید شجاعانه قدمی بسازید، خود قوت نقاط بر

 .کنید متولد

 شهرام رنجبر

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 مقدمه 
 

 

 چهکو یک راه کردن پیدا یا خانه در قفل کردن باز پس از حتی سالگی19 در بکار

 و است خردسال کودک یک مثل درست او گفتمی مادربزرگش. آمدبرنمی هم

 انزوا لاک به شد،می روروبه دیگران تمسخر و قضاوت با مدام چون هم بکار خود

 دیدهآسیب انسانی را او ،ش در مرکزدیدار اولین در هم ساکس اولیور. بود برده پناه

 احتر خیلی همیشه مثل که ایپرونده ،دید ناامیدکننده هاینمره از پر ایکارنامه با

 اکسس نگاه بعدی، دیدار اما .کرد ردیف را هایشناتوانی و هانقص از فهرستی شدمی

 آرام، دید، پارک نیمکت روی بهاری زیبای روز یک در را بکار او. کرد دگرگون را

 و دکر او به رو گرم لبخندی با بکار. های تازهشکوفه تماشای در غرق و بالسبک

 زمان در چیزی هر» و «دوباره تولد» ،«بهار: »گفت شاعرانه و ناب هاییکلمه

 .«خودش

 هرگز اما گرفتند،می اندازه را بکار کمبودهای فقط مرکز سرد هایتست

 کابر درخشان روی زمان، گذشت با ساکس. دادندنمی نشان را او اصیل هایظرفیت

 دل در ،شدمی هماهنگ و انگیزشگفت های موزیکالحرکت موقع او: کرد کشف را

 ندبندب با را شعرها نداشت، خواندن سواد آنکه با ،رسیدمی عمیق آرامشی به طبیعت

 محدودیت از پر ظاهر در بکار. ساختمی ناب هاییاستعاره و کردمی درک جانش

 .تداش «استثنایی» حقیقتاً و زنده یکپارچه، روحی درون، در اما رسید،می نظر به

 ،آموزی شرکت کندهای مهارتکارگاه کرد دربکا را وادار میمرکز، ر برنامۀ او در

ا را در بککردند. گرچه قصد داشتند راو نمیترین کمکی به هایی که کوچککلاس

کارهای روزمره توانمندتر کنند، اما ساکس خیلی زود به واقعیتی تلخ پی برد: ما 
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 ،دادیمهایشان هل میناخواسته این افراد را با تمام توان به سمت دیوارِ محدودیت

ها بیش از سال علمها کرده بود. ای که جامعه عمری با آنرحمانههمان رفتار بی

سال با  19بکا ها تمرکز کرده است. رآن« تعمیر»ها و های انسانه روی نقصانداز

ها تنها یک پیام داشتند: وپنجه نرم کرده بود و آن کلاسهایش دستکاستی

 ای معمول جامعه چقدر عقب است.که او از استانداردهمداوم این یادآوری

را در یک کفش کرد و گفت  شپس از درگذشت مادربزرگش، ربکا پای خود

 هدف هیچ معناییهای بیکاریاین تکه»کند: دیگر در هیچ کلاسی شرکت نمی

دلش را پرسید، ربکا گفت عاشق تئاتر است.  وقتی ساکس حال« برای من ندارند.

های فرسایشی بیرون کشید و وارد یک گروه ارگاهساکس هوشمندانه او را از آن ک

ی تئاتر شکوفا شد، به آرامش ربکا در صحنۀ ،انگیز بودنمایش کرد. نتیجه شگفت

 اش شد.عمیق رسید و بازی در نمایش تمام زندگی

کدام از ما انسانی کامل هیچ هایی داریم،حقیقت این است که همۀ ما محدودیت

ما معمولًا ال، نخستین واکنش ناخودآگاه نقص نیستیم. با این حو بی

گذاریم تا ما مدام انرژی میودهاست. افراطی روی کمب گری و تمرکزخودسرزنش

م کندن شاید بتوانیواهی که با جان ببریم، به این امیدبین هایمان را زیر ذرهضعف

برسانیم. همین باور اشتباه سبب « آدم معمولی و متوسط»ها را به سطح یک آن

هایمان بکشانیم و ناتوانی رحمانه به سمت مرزخودمان را بی شود بسیاری از ما،می

 ناخواسته در حق خودمان ظلم کنیم.

 نزد وپادست یعنی ،نامدمی «گریاصلاح» را رویکرد این باکینگهام مارکوس

 بدک» حد به «افتضاح» وضعیت از را خود مهارت، یک در کهاین برای فرساینده

 ،نیمک باز را خود رشد مسیر هایگره باید ما همۀ که است طبیعی. برسانید «نیست
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 چیزی نتیجه کنیم، کمبودهایمان «تعمیر» صرف را توانمان و زمان تمام اگر اما

 هاآن به اشتیاقی هیچ که هاییحوزه در هم آن ،بود نخواهد درماندگی و کلافگی جز

 .نداریم

 شدن سرگرم نه است قوت نقاط شکوفایی حاصل ماندگاری، و درخشان کار هر

 و جهش مسیر ،«نبازید فقط» تا بگذارید را خود انرژی تمام وقتی. هاضعف مهار به

 ترینیقعم گذاشتن جابه برای نیز شما ،بکار مانند درست. شودمی بسته بالندگی

 همان و درخشیدمی آن در که کنید شروع مهارتی همان از باید جهان، در خود اثر

 سازسرنوشت سؤال بنابراین محدود است، جهان این در ما فرصت. ببخشید وسعت را

 این «کنم؟ خلق را اثر و ارزش بیشترین چطور محدود، زمان این در: »است این

 بر تکیه با کهاین برای پاسخ به این سؤال نوشته شده است، دقیقاً کتاب

. بسازید رضایت از سرشار و پرمعنا پویا، زندگی فردتان،منحصربه هایتوانمندی

 است کافی تنها ،دارد حضور هم لحظه همین در شما اثرگذار و استثنایی نسخۀ

 .بگیرید یاد را آن به دسترسی

 

 شما درخشان هایلحظه فیلم

 اوج زا بخش منتخبی تلویزیون، رویروبه و کنیدمی باز چشم صبح کنید تصور

 و کردید مطرح جلسه بین در که نابی ایدۀ: بینیدمی را دیروزتان هایهنرنمایی

 ناولی داد جرئت او به که فرزندتان با ایصمیمانه کلامیهم ،کرد جلب را همه توجه

 انهمسرت انتقاد که ایهوشمندانه دیدزاویه یا کند اجرا نفساعتمادبه با را اشارائه

ای این وقتی به تماش .کردتبدیل  صمیمانه و سازنده وگوییگفت برای فرصتی به را

دوباره در وجودتان زنده « اوج بودن» وحال نابنشینید، آن حسها میلحظه
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های درخشان را شناسایی شود. هدف ما این است که یاد بگیرید چطور آن تجربهمی

 «طلایی هایآلبوم لحظه»ا اسم این مجموعه را و در زندگی روزمره بازسازی کنید. م

 گذاریم.می

سرهم تدوین یک ورزشکار را پشت هایاید چطور بهترین حرکتدیده حتماً

ش زندگی ما را شبکه ورزش پخ سازند. شاید مسابقۀیپ پرشور میکنند و یک کلمی

 قهرمانی را برای خودتان گیرید چطور این گلچینتاب یاد مینکند، اما در این ک

مده، یرون آتان بک زندگیهای بزرگ و کوچلحظه تدوین کنید. این آلبوم که از دل

د. شناسنما را خوب میکه ش افرادی های شخصی شما و نگاهترکیبی است از خاطره

ان را تگیرید چطور زندگیشناسید و یاد میتان را میراه، نقاط قوت با این نقشۀ

ها بچینید. هدف نهایی این است که بیشتر روزهای عمرتان حول همین توانمندی

ر کنا،«نتیکاس»ام، من در شرکت خودتان زندگی کنید.« بهترین نسخه»را در 

ل ، حاصا فقط شعار نیستهام تا همین مسیر را طی کنند. این حرفهزاران نفر بوده

ه ثابت کرده تمرکز بر سازمانی است ک رفتار عنوان استادیک دهه پژوهش من به

 ها را دگرگون کند.تواند مسیر زندگی آدم، چطور می«طلایی هایلحظه»همین 

بیایید به آزمایشی نگاه کنیم که با همکارانم، فران جینو از دانشگاه هاروارد و 

کنندگان گاه کارولینای شمالی، انجام دادیم. ما از شرکتبرد استاتس از دانش

از  قبلخواستیم کارهای مشخصی را در آزمایشگاه دانشگاه هاروارد انجام دهند. 

ی باره اطلاعاتاز گروه اول خواستیم در ،شروع، کارمندان را به دو گروه تقسیم کردیم

م از گروه دوم خواستی کارگاه یاد گرفته بودند. اما توجیهی بنویسند که در جلسۀ

ید به زمانی فکر کن»خود متمرکز شوند و بنویسند: « طلایی هایلحظهآلبوم »روی 

کردید که برایش ساخته که چه در خانه و چه در محل کار، دقیقاً همان کاری را می
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ودند، شان نوشته بطلایی های، افرادی که از لحظهانگیز بودنتیجه شگفت «اید.شده

بیشتری داشتند. این حس خوب، رفتارشان را  فرد بودنمنحصربه حس اصالت و

مرکز تر تبیشتری نشان دادند، طولانی ها در انجام کارها سرسختیهم تغییر داد، آن

 کردند و بسیار کمتر از گروه اول مرتکب اشتباه شدند.

تکرار کردیم، دیدیم « ویپرو»وقتی این آزمایش را در شرکت فناوری هندی 

طلایی خود نوشته بودند،  هایاول دربارۀ لحظهواردی که در روزهای نیروهای تازه

رای بیشتری ب ها حتی با انگیزۀا رها کردند. آندرصد کمتر از دیگران کارشان ر 32

ر دارند: تمرکز بها یک پیام روشن کردند. این پژوهشخشنودی مشتریان تلاش می

تحمل و رضایت  کند و این اصالت، آستانۀبیدار میوجودمان را  نقاط قوت، اصالت

برد، شما را بالا می تنها بازدهیهای طلایی نهآلبوم لحظه برد.ما را از زندگی بالا می

دهد. یشما میاهایتان را به ؤر تان، جرئت دنبال کردنبا آشکار کردن نقاط قوت بلکه

ا های خود ربهترین بازی قبل از مسابقه، فیلمای که درست مثل ورزشکاران حرفه

 نفس قدم به زمین بگذارند.کنند تا با اعتمادبهدر ذهن مرور می

ما روزهای  همۀ ،دانیم که هیچ ورزشکاری همیشه در اوج نیستما می البته همۀ

کنیم. اما کار این آلبوم، وپنجه نرم میدست هایمانخوب و بد داریم و با ضعف

کارهای درستی است که انجام  آن، قاب گرفتن کار ،نیست هاتمرکز روی اشتباه

شما از موفقیت را  ، چرا که تصویر ذهنیعجیبی دارند این تصویرها قدرت اید.داده

ا لقب و را بباز پرآوازه که اگلف ،زنند. جک نیکلاستان پیوند میبه رفتارهای واقعی

 من هیچ» نویسد:می« گلف به روش من»شناسند، در کتابش می« خرس طلایی»

تماشا  م رنگیانگار دارم یک فیل زنم،دقیق نمی ن تصویرسازی ذهنیای را بدوضربه

 سفید و درخشانی که روی ، توپکنمتوپ را در مقصد تماشا می کنم. ابتدا فرودمی
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نم. بیپرواز و قوس حرکتش را می پس مسیرروشن نشسته است. س های سبزچمن

ذهنی را به واقعیت  زنم تا آن تصویرای میم که ضربهبیندر نهایت، خودم را می

 «تبدیل کند.

جک نیکلاس برای اینکه تمرکزش را روی هدفش قفل کند و خودش را در 

ر کرد. او در این مسیاستفاده می« تصویرسازی ذهنی»بهترین وضعیت ببیند، از 

 هایدرصد از مربیان ورزشی المپیک هم همین تکنیک را در برنامه 86تنها نیست، 

ک دانند که این کار فقط یگنجانند. قهرمانان المپیک میتمرینی ورزشکارانشان می

 گذشته را با تمام های موفقشان، تجربهها در ذهنپردازی گذرا نیست، آنخیال

 ،تی بزندخواهد پنالک فوتبالیست را که میتصور کنید ی کنند.جزئیات بازسازی می

انی کند: رقیبصحنه را در ذهنش زنده می کند، بلکه تمامط به توپ فکر نمیاو فق

پاهایش را هنگام آماده هایقباض و قدرت عضلهبیند، انآیند را میکه به سمتش می

 شنود. می پایش به توپ را کند و حتی صدای برخورد دقیقشدن حس می

ند تا مغزش را برای اجرای یک کذهنی کامل طراحی می او عملاً دارد یک بازی

ز برداری ااین در واقع بهره ،نیست« خام آرزوی»این کار،  نقص آماده کند.بی ضربۀ

اند. خوردهتان گره رفتارهایی که دقیقاً با نقاط قوت ،خودتان است رفتارهای واقعی

سازید، دارید دقیقاً همین کار را خودتان را می« طلایی هایآلبوم لحظ»وقتی شما 

« راه نقشۀ»نیست، بلکه یک  هاای از خاطرهدهید. این آلبوم فقط مجموعهانجام می

هایتان چه کارهایی توانمندی کنند که در اوجی میبه شما یادآور هالحظهاست. این 

 سازید وتان را مینفسآید. با ساختن این آلبوم، شما اعتمادبهتان برمیاز دست

ن که لازم بود، دوباره به آن کنید تا هر زمامسیری اختصاصی برای خودتان باز می

ن برگردید.خودتا توانمندپیروز و  نسخۀ



 

 

 .کنید استفاده کتاب این از چگونه
 

 نزدیک به یک دهه تلاش شوید که حاصلدر این کتاب، با رویکردی تازه آشنا می

خشک،  نامم. این روش، نه یک نظریۀمی« تروش مثب»چیزی که آن را  ،من است

انی پرُبار و درخش زندگیکند بلکه فرمولی علمی و عملی است که به شما کمک می

وکار مدرسه کسب»های ای، در کلاسمرحلهسه متدبرای خودتان بسازید. این 

 کنم.ام هر روز از آن استفاده میشخصی دریس شده و خودم هم در زندگیت« لندن

ه به کند تا همیشکند، سپس کمک میتان را کشف میاین فرآیند، ابتدا نقاط قوت

 هد چطور شکوفاییدداشته باشید و در نهایت نشان میها دسترسی این توانمندی

 تواند روابط و دنیای اطرافتان را نیز دگرگون کند.تان، میهای درونیپتانسیل

پردازد. در اینجا یاد می« خود نسخۀبهترین  شکوفایی علم»اول، به  مرحلۀ

چطور  دگیریسپس یاد می ،کنیدای درباره خودتان روایت میگیرید که چه قصهمی

ن شما باشد. ای کنید تا تصویری از بهترین نسخۀ ممکن این داستان را ویرایش

در شما متولد « طلایی لحظۀآلبوم » ساختن نفساعتمادبههمان جایی است که 

رسد و تغییر، کمی عجیب یا حتی ناخوشایند به نظر می مسیرشود. البته گاهی می

 پس به یاد داشته باشید که کنند،مینشینی ها عقبجاست که خیلیدرست همین

 تان را حفظ کنید و با شجاعت در برابر این تردیدها مقاومت کنید.نفساعتمادبه

 شما را« آلبوم لحظۀ طلایی»شامل سه گام عملی است که در نهایت،  2مرحلۀ 

 سازد:می
 

هایی را را مرور کنید و داستانهای ناب گذشته درنگ و کاوش در ذهن: خاطره .1

م فهمی. همۀ ما از درون خوب میکنیدشان افتخار میبیرون بکشید که به یادآوری

م.ایایم و از استعدادهایمان به درستی استفاده کردههایی در اوج اثرگذاری بودهچه زمان
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خود هایی که در بهترین حالت تان برای زمانقدردانی از دیگران: از اطرافیان .2

تر و کند روابط صمیمانهاند سپاسگزاری کنید. این کار به شما کمک میبوده

 تری بسازید.پیوندهای عمیق

های تان بخواهید خاطرهها: از دوستان، همکاران و نزدیکانآوری روایتجمع .3

اند برایتان بازگو کنند. این کار شواهد درخشان و نقاط قوتی را که از شما دیده

 دهد.تان به شما میهای اصلیانمندیمحکمی از تو

طور منظم به این نقاط قوت اختصاصی دهد چطور بهبه شما یاد می 3 مرحلۀ

ای بسازید که از های تازهگیرید عادتدسترسی پیدا کنید. در این مرحله یاد می

د تان را بر پایۀ همان کارهایی شکل دهیهایتان تغذیه کنند تا زندگیبهترین ویژگی

ه رسانند، چیی شما را به اوج میهانظیرید. وقتی بفهمید چه محیطها بیکه در آن

ر هایتان تأثیر مثبتی بدهند و کدام توانمندیتان را صیقل میروابطی گوهر درونی

 نفس بیشتری تجربهگذارند، در تمام کارهایتان انرژی، رضایت و اعتمادبهجهان می

به دست « روش مثبت»ها هزار نفر با ای است که دهخواهید کرد. این همان تجربه

خواهید ساخت که به داشتنش از ته دل  ها، زندگیاند و شما هم مثل آنوردهآ

توانند ها خیلی راحت میخواهیم، اما روزمرگیهمۀ ما همین را می افتخار کنید.

اید، هم این شور و اشتیاق را در ما خاموش کنند. هم شما این روزها را تجربه کرده

ارهایی نیاز داریم تا ما را از این تکرار من. درست به همین خاطر است که به ابز

 بیرون بکشند.
 

 شود.بیداری، وقتی زندگی از خواب بیدار می

ا هر کردم. بوشش ساله بودم که در استخر دانشگاه کارولینای شمالی شنا میسی

کرد و لنگید، انگار دست چپم گیر میزدن در آب، یک جای کار میدست

توانستم درست حرکت کنم. وقتی بعد از شنا جلوی آینه رفتم، با وحشت نمی
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در بزرگ بود که حرکتم قای را کنار گردنم و نزدیک استخوان ترقوه دیدم. آنتوده

قدر بزرگ که با خودم فکر کردم چطور تا این لحظه متوجهش کرد، آنرا مختل می

 هایی که موقعاز همان ،متورم است بودم! با خود گفتم حتماً یک گره لنفاوی نشده

آن شب چند تا از دوستانم گیرد. حدسم هم تا حدی درست بود. بیماری آدم می

ها پرستار بود و وقتی موضوع را برایش ده بودم. یکی از آنرا برای شام دعوت کر

 «ها نباید تورم داشته باشند!دنَ، این»تعریف کردم، با لحنی کاملاً جدی گفت: 

ان هفته رفتم و هم ،حرف او مثل زنگ خطری بود که تمام وجودم را تکان داد

 چکاپ کردم.

زی فت و دستش را با دلسوچند هفته بعد، وقتی در بیمارستان نتایج را به من گ

 هاهرا به زبان آورد، انگار کلم «لنفوم» گذاشت، ته دلم لرزید. وقتی کلمۀروی بازویم 

ی کننده بود، اما وقتشوکه« سرطان» سیلی به صورتم خوردند. شنیدن کلمۀمثل 

وحشت،  ن زیر پایم خالی شد. در آن لحظۀام، زمیرسیده« 4مرحله »فهمیدم به 

سقوط را  عمیق که ته نداشت. هنوز هم آن حسردم توی یک چاله انگار سقوط ک

نگار مغزم ترسیدم. اتمام، مدام از مرگ می شش ماه کنم.در تمام وجودم حس می

دانیم که روزی باید از این دنیا تلخ فرار کند. همه می خواست از این حقیقتمی

م رحبی یک واقعیت لسفی و دور از ذهن، بهبرویم، اما ناگهان مرگ از یک بحث ف

از  شدستی تبدیل شد. دخترهایم فقط یک و سه سالشان بود. چیزی که بیو دم

تی، عدالبی ها بدون حضور من بود. از اینآن سوزاند، فکر بزرگ شدنهمه قلبم را می

 شدت خشمگین بودم.به

کم از بین رفت. راستش را درمانی جواب داد و تومور کمشش ماه بعد، شیمی

ای به دنیا آمدم که علم توانسته بود شانس بودم که در دورههید، من خوشبخوا
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یست اگر ب ،تلخ از سوی سرنوشت است مانی را اختراع کند. این یک شوخیدرشیمی

م. هایم باشبچه بزرگ شدن توانستم شاهدمده بودم، هرگز نمیسال زودتر به دنیا آ

عاده هم الفوق بزرگ یک ویژگی حرانبسیار ترسناک بود، اما این باین مسیر برایم 

چشمم کنار زد. وقتی ام را از جلوی زندگی داشت: تمام حواشی پوچ و بیهودۀ

توانی بفهمی چه چیزی تر میزیادی در چنگت نداری، خیلی راحت فهمی زمانمی

 واقعاً ارزش زندگی کردن دارد.

مدیریت و مشاور بودم،  رسد: استادکاغذ، عالی به نظر میام روی دیدم زندگی

العاده. اما حقیقت این ای فوقای خوب و خانوادهدرآمد خیلی خوبی داشتم، خانه

ها زدم و آنام وجود داشت که خودم را گول میهای بزرگی در زندگیبود که شکاف

که ساخته بودم، واقعاً احساس  مدم خوب بود، اما از سبک زندگیدیدم. درآرا نمی

زندگی  منتظر»کردم فقط ده بودم و حس میحوصله شردم. بیکرضایت نمی

 نزدیک تجربۀ نهایت است.کردم زمان برای من بیانگار خیال می ،هستم« کردن

« گردیخواب»شدن به مرگ به من کمک کرد تا اعتراف کنم که در واقع داشتم 

 قوت آوردم و اصلاً روی نقاطرا درمی فقط داشتم ادای زندگی کردن ،کردممی

کردند من آدم موفقی هستم، اما از از بیرون، همه فکر می کردم.ام تمرکز نمیاصلی

هایم داشت هدر انسیلکردم و پتحرکت می« اتوماتیک»درون، انگار روی حالت 

کرد، چون داشتم تمام یه میام هم همیشه این وضعیت را توجمنطقی رفت. مغزمی

 زدم:تیک می  یستلاهداف معمولی جامعه را مثل یک چک
 

 .ارتقای شغلی؟ تیک خورده 

 .خانواده؟ تیک خورده 

 دوم؟ تیک خورده. خانۀ 
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بودند یا معیارهای دیگران؟ با نگاهی که بعد « خود من»ها واقعاً معیارهای اما این

واقعی و استفاده از  ه پیدا کردم، دیدم که چقدر ضرورت اثرگذاریاز این تجرب

م چه در تواندانستم که کمتر از آنها میهایم را نادیده گرفته بودم. سالتوانمندی

، از این سخت نیفتاد هایدهم، اما تا زمانی که آن اتفاقهست، به دنیا ارائه می

این حقیقت که  ن را بیدار کرد: اول، درکدو چیز مخواب غفلت بیدار نشده بودم. 

های علمی دربارۀ استفاده از نقاط و دوم، یادگیری پژوهش ر گذراستزندگی چقد

 بزرگی در امل. این دو در کنار هم، تغییرهایک قوت برای رسیدن به یک زندگی

 را بسازم و دنبال زندگی« روش مثبت»که باعث شد  ، تغییرهاییمن ایجاد کردند

 بروم که همیشه آرزویش را داشتم.

م باید استانداردهای مخصوص به خودتان را برای یک شما هدرست مثل رِبکا، 

فرد و دقیقاً تعریف کنید. این معیارها باید شخصی، منحصربه« زندگی خوب»

عد آورد و بقوتی شما را به وجد می اشند. وقتی بفهمید چه نقاطمتناسب با شما ب

ودتان خ« استثناییِ» وقت است که به نسخۀگی کنید، آنبر اساس همان معیارها زند

 شوید.تبدیل می



 

 

  



 

 

 گام اول

 

 .تان شروع کنیدفصل اول         از نقاط قوت
 

خ فردی این است که با حقیقت تل کنیم بهترین راه برای رشدمیبسیاری از ما فکر 

این است که انتقاد، بهترین مان رو شویم. باور عمیقخودمان روبه بدترین نسخۀ

 ها در برابرشود خیلیکر باعث میمحرک برای تغییر است. همین طرز ف موتور

جای زوم کردن هخواهد بچون این روش از شما می ،مقاومت کنند« روش مثبت»

 های استعدادتان بگذارید.توانتان را روی قله ها، تمامروی نقص

مدام با ، «وکار لندنمدرسه کسب»ازمانی در س من به عنوان استاد رفتار

بالاتری  شان را به سطحخواهند رهبریدانشجوها و مدیرانی سروکار دارم که می

شان را بگیرم و شوند، ناخودآگاه منتظرند من مچکلاس می ها وقتی واردببرند. آن

د دندان روی جگر بگذارنکنند باید فکر می هاآن«. لنگد؟کجای کارتان می»بگویم 

ناسی شاما حقیقت این است که علم عصب ها را اصلاح کنند.زیاد، آن ضعف و با فشار

گیرید، مغزتان به منفی می ئم بازخوردزند. وقتی دافاوتی میمت )نوروساینس( حرف

ترس در مغز  بخش مسئول کند. در این وضعیت،خطر می جای رشد، احساس

؟ اش چیستکند. نتیجهترشح می« کورتیزول»)آمیگدال(، هورمون استرس یعنی 

درماندگی و  رود روی حالت دفاعی و همان حسکنید. بدنتان میمی« قفل»شما 

رای ترین مانع بمنفی، بزرگهای د. یادتان باشد که این حسآیناتوانی سراغتان می

واقعی هستند. تغییر
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ه، به همان رفتارهای تاز کنید، به جای امتحان کردندید میته وقتی مدام احساس

برید. رشد و یادگیری فقط وقتی اتفاق گذشته پناه می های قدیمی و امنعادت

است:  ندرست تغییر ای ا بشناسید. راهفضای امن، خودتان رافتد که شما در یک می

 ،شودتغییر روشن می گذارید، موتور مثبتان میتقوت وقتی توجهتان را روی نقاط

 چیزهای کنید که به جلو حرکت کنید، جسارت تجربه کردنوقت انگیزه پیدا میآن

جاست این تان بردارید.زندگی های بلندتری برای تحولشید و قدمجدید را داشته با

این آلبوم، در واقع آید. تان میشخصی به کمک« های طلاییآلبوم لحظه»که 

دهد شما در اوجِ ها و شواهدی است که نشان میتمام آن داستان دهندۀبازتاب

 اید.توانمندی و درخشش بوده

 هایظهآلبوم لح»رای اینکه بفهمد این دانشگاه اوکلند، ب استاد« پیتر داوریک»

جالب زد. او سراغ گروهی از  دارد، دست به یک آزمایش قدر قدرتچ« طلایی

بست شغل به بن های جسمی، در پیدا کردنمعلولیت خاطرجوانان رفت که به

ای از کارهای فنی و مونتاژ را طی خورده بودند. در این آزمایش، همه باید مجموعه

به دو گروه  ها راکنندهداوریک شرکت دادند.گرفتند و انجام میدو هفته یاد می

اما نه ویدیوهای  ،دیدندگروه اول، هر روز ویدیوهایی از خودشان را می تقسیم کرد:

شد، همان کارهای مونتاژ بود که انجام ها نشان داده میهایی که به آنمعمولی. فیلم

 هایشان از آن حذف شده، تردیدها و تعللهااده بودند، با این تفاوت که تمام اشتباهد

 کردند.خودشان را تماشا می« درخشان نسخۀ»ها فقط تصویر ی آند؛ یعنبو

نقدی دریافت  ، پاداشدرصد پیشرفتی که داشتند 10گروه دوم، برای هر 

 15اول  گروه وریبهرهکننده بود! بعد از دو هفته، آزمایش خیره نتیجۀ کردند.می

تر اینکه . جالبدرصد افزایش داشت 3گروه دوم، فقط  وریبهرهدرصد رشد کرد، اما 
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این آزمایش به ما یک  این رشد در گروه اول، حتی چهار ماه بعد هم ماندگار بود.

جت  های خودمان، مثل سوختدهد: الگوبرداری از بهترین لحظهدرسِ بزرگ می

 روی نقاط« تانهای طلاییآلبوم لحظه»دهد. وقتی با تماشای ا انگیزه میبه م

ای ه پایهبلک ،رودتان بالاتر نمینفسد، فقط اعتمادبهکنیگذاری میقوتتان سرمایه

های بالاتری سازید که در آینده، شما را به قلههایتان میمحکم برای توانایی

تر و عمیق شود نسبت به هویت خودتان حسین کار باعث میرساند. امی

 .تان برای شکوفایی را کشف کنیدواقعی تری داشته باشید و قدرتبخشضایتر

فعال هایی از مغز را هایتان، دقیقاً همان بخشها و توانمندیتمرکز بر ارزش

 ای که موتور انگیزۀ، همان مادههستند« دوپامین» کند که مسئول ترشحمی

ها، روی کنید تا به جای ضعفریزی تان را دوباره برنامهشماست. برای اینکه ذهن

 هم وقتی ،دهای مثبت را باور کنیدبازخور تان تمرکز کند، باید قدرتنقاط قوت

 کنید. تاثیرها را دریافت میه آندهید و هم وقتی آگاهانها را به دیگران هدیه میآن

 انگیز است.تان شگفتاین بازخوردها بر زندگی
 

 دیدارهای سپاسگزاری

بندی برای قدردانی و سپاسگزاری از هم، ها در زمانواقعیت این است که ما آدم

ا طرف کنیم تقدر صبر میکنیم. اغلب آنسلیقه رفتار میخیلی عجیب و گاهی بی

عمیق و مثبتی که روی  وقت، پشت سرش از تأثیراز دنیا برود و تازه آنمقابل 

ز مان هرگزندگی یلی از ما، در طولخزنیم. این یعنی مان گذاشته، حرف میزندگی

م. چرا ایبخش بودهفهمیم که واقعاً چقدر برای دیگران عزیز و الهامشنویم و نمینمی

تی در هلند، به حقیق« لاد» عمر شرکت بیمۀ باید صبر کنیم تا کار از کار بگذرد؟
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فرصتی  رشوند که دیگزندگی، معمولاً زمانی گفته می هاکلمهزیباترین »تلخ رسید: 

ها تصمیم گرفتند فضایی ایجاد کنند به همین خاطر، آن« برای شنیده شدن نیست.

دارها ها از این دیشان تشکر کنند. آنزنده پرده از عزیزانتوانند علنی و بیها بتا آدم

 .ای تبدیل کردندکنندههای تبلیغاتی خیرهها را به کمپینفیلم گرفتند و آن

بینیم که در یک رویداد ای را میسالهویدیوها، دختر بیستدر یکی از این 

روزهایی که  کند، بابتورزشی، جلوی چشم همه، از والدینش قدردانی می

شان را از ایران به هلند آوردند تا او بتواند آزادانه درس بخواند و رؤیاهایش خانواده

ی کردند، در حالاه میشده به او نگهای حبسرا دنبال کند. والدینش با بهت و نفس

خواهم بابت می»گفت: شتکارشان میکه دخترشان با صدایی رسا از شجاعت و پ

فرصت  اگر «که جنگیدید تا من به اینجا برسم، از شما تشکر کنم. هاییتمام لحظه

اند زمان هم پراحساسبینید که همکردید این ویدیوها را آنلاین ببینید، خودتان می

قدرشناسانه را  هایافرادی که دارند این جمله ننده! واکنشکی معذبو هم کم

 خواهند از آن حجمرود، انگار میهایشان درهم میصورت ،شنوند، دیدنی استمی

موقع یبهای شان اشکشیرین و تلخ فرار کنند. مدام با انگشتان احساساتسنگین 

 شوند.پاچه میای دستداشتنیدوست طرزکنند و بهرا پاک می

ر ایم و داش را لمس کردهکند که چطور زندگیوقتی کسی برایمان بازگو می

ای هایم، این یکی از قدرتمندترین تجربهچه نقشی داشته هایشبهترین لحظه

احساسات  ابرازهم کسی که ) زندگی است. با این حال، هر دو طرف این ماجرا

پذیری دارند. انگار آسیبحسی از عریانی و شنود( میکند و هم کسی که آن را می

داریم که تا پیش از آن، همیشه پنهانش کرده ای از وجودمان را برمیداریم لایه

  بودیم.


