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 مقدمه

 داستان من 

وکار رستوران هزار دلار بدهکار بودیم، من بیکار بودم و کسب ۹۸۸ساله شدم  ۸۴وقتی 

کردم تو زندگی شکست خوردیم و هیچ امیدی رفت. حس میشوهرم هم داشت از بین می

پشت سر کردم که به خلاص شدن از این بدهی نداشتیم. با حسادت به دوستام نگاه می

کردیم. در حالی که ما برای تهیه مایحتاج روزانه تقلا می شدنکارشون موفق میهم تو 

کارهای زیادی رو امتحان  .ام چه کنمنستم با زندگیودمن تازه اخراج شده بودم و نمی

بوستون، تو وکیل مدافع عمومی تو نیویورک، وکیل یه شرکت بزرگ  به عنوان کرده بودم:

ندگی، اجرای وکار تو یه آژانس تبلیغاتی، مربی زی کسبسعهآپ، توکار تو چندتا استارت

هم باز کرده بودم. ولی حس کوچیک نقاشی  کارگاهحتی یه و  ییی رادیویه برنامه

برای اینکه با  .هتونه ما رو از این وضع نجات بدو هیچ کاری نمی سردرگممکردم کاملاً می

هام کنار بیام کلًا راه فرار رو انتخاب کرده بودم. از بیدار شدن فرار اضطراب و دودلی

کردم دردم رو فراموش کنم. تقصیر همه چی زدم. با الکل سعی میکردم، هی چرت میمی

گشتم و هر کار نمینداختم گردن شوهرم که مسئولیت کارام رو قبول نکنم. دنبال رو می

رو  هاییهمچین روز اگه شما هم یه. نداختمکارام رو هی عقب می شدکه می جوری

شه: گم. حتی کارای خیلی کوچیک هم کوه میفهمین چی میقشنگ می گذرونده باشین

)که خودش کلی استرس داره(، با خونوادت باشی بینیها رو بح از جات بلند شی، قبضصب

ست حسابی بپزی، دنبال کار بگردی، یه کم و حواست پرت چیز دیگه نباشه، یه غذای در

انجام دادن همه اینه برات سخت  و... کوچیک رو کنسل کنی دیدارروی کنی، یه پیاده

یه جور  شدمروز صبح که از خواب بلند می رسید. هرهمه چی غیرممکن به نظر می .میشه

قراره تا آخر یعنی  کردمر میافتاد و با خودم فکاسترس و دلشوره عجیب تو جونم می

دار قضیه چی بود؟ من دقیقاً ی خندهدونین نکتهعمرم همینجوری باشه؟ اما می

ها رو حاضر وحشتناک روبرو بشم، بچه قبض ید چیکار کنم: پاشم، با اون کوهدونستم بامی

روی، به دوستام زنگ بزنم و ازشون کنم بفرستم مدرسه، خودمو مجبور کنم برم پیاده

تونستم هیچکدوم از این کارا بال یه کار بگردم. ولی با این حال، انگار نمیدنو  کمک بخوام

 .رو انجام بدم
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 چطوری زندگیم رو عوض کردم

ساعت زنگ زد و کنم. چی یهو زیر و رو شد رو فراموش نمیهیچوقت اون صبحی که همه

کپ کرده بودم و از دست این همه مشکل مغزم داشت سوت  من همونجور تو تخت

کشید. مثل خیلیای دیگه، منم تو افکار خودم غرق شده بودم و اصلاً حوصله نداشتم از می

یهو یه چیزی به ذهنم رسید که کلاً مسیر  .جام جم بخورم و با یه روز دیگه کلنجار برم

. یادم اومد یه بار داشتم پرتاب بود داردهتقریباً خنو زندگیم رو عوض کرد. خیلی ساده بود 

با خودم . ۴-۲-۳-۸-۵شمرد: می رو معکوسشمارش دیدم و ناسا چجوری موشک رو می

 شه اگه منم همین کارو کنم و خودمو از تخت پرت کنم بیرون؟گفتم چی می

خیلی مسخره بود ولی من دیگه جونم به لبم رسیده بود واسه همین امتحانش کردم. 

ام یا و عین فنر از تخت پریدم. همین! دیگه فکر نکردم چقدر خسته  ۴-۲-۳-۸-۵م: شمرد

یه تکونی به خودم  قط قبل از اینکه مغزم بهم نه بگهخواد با مشکلاتم روبرو شم. فدلم نمی

دیگه راه برگشتی  شهکوس شروع میمونه: وقتی شمارش معدادم. مثل پرتاب موشک می

 .نیست

کنن و ترس و گیر عادت کرده بودم که بذارم فکرهام منو زمینمن خیلی  اون موقع

ا بیه لحظه واسه همین این ایده خیلی برام عجیب بود. یادمه  .استرس منو نابود کنن

رو می خواد ولی باز هم کارایی که شه آدم حالش خیلی بد باشه مگه می خودم فکر کردم

 کشف بزرگ بود!یه این  .و جواب داد شهمی آره، ملانجام بده؟ 

من جلوی اون همه فکر و خیال رو گرفتم. یه پیروزی کوچیک بود ولی  تو اون پنج ثانیه

رد شم، شاید تونستم از اون پنج ثانیه ترس یه چیز خیلی مهم رو هم فهمیدم. اگه می

 .شمبرد  دیگه ای هم تونستم از هر چیزمی

 .معکوس استفاده کنمی کارام از این شمارش شروع کردم تو همه ه همینواس

 !خوره، پاشووقتی ساعت زنگ می ۵-۸-۳-۲-۴

 .گوشی رو بردار و واسه پیدا کردن کار به این و اون زنگ بزن ۵-۸-۳-۲-۴

 .هایی که چند ماهه رو پیشخون مونده رو باز کنقبض ۵-۸-۳-۲-۴

کردم یه ای، خودمو مجبور میثانیه ۵. با هر حرکت «ثانیه ۵قانون »من اسم اینو گذاشتم 

اصلاً آسون  گی عادی برگردم. راستش رو بخواینکم دوباره به زندقدم جلو بذارم و کم

یلی سخته که آدم خودشو از . خترین دوران زندگیم بودنبود. چند سال بعدش سخت
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 کاهشش روبرو بشه. ی زناشوییفرسا تو زندگچنگال بدهی نجات بده یا با مشکلات طاقت

، اصلًا کار راحتی تاعتمادی به خوداسترس و اضطراب یا غلبه کردن به دودلی و بی

کار و ارسال ات برای گشتن انگیزه کنی به اندازه کافی خوب نیستیمیوقتی فکر نیست. 

توجهی به خیالی و بی. اینکه خودتو مجبور کنی بعد از یه مدت بیهشرزومه کم می

واقعاً جون  تری رو شروع کنیهای سالمو عادتاسب اندام باشی خودت، دوباره به فکر تن

از سه  بعد بیای خونه ،اصلاً هم چیز جذابی نیست که کل روز رو جون بکنی و خب کندنه

ای هم با شوهرت بگذرونی و بعدش هم هر شب تا یه چند دقیقه و تا بچه مراقبت کنی

 .نصف شب بیدار بمونی و دنبال راهی باشی که بتونی یه کم پول بیشتری دربیاری

 .ولی من دقیقاً همین کارو کردم

 کردنه. فکر کردن به مشکلات اقدام و عملفقط  حلثانیه بهم یاد داد که راه ۵قانون 

کنه. اینکه منتظر بمونی تا حس و حال انجام کاری بیاد یعنی وقت اونا رو حل نمیهیچ

 کس قرار نیست بیادبهم یاد داد که هیچاین قانون دی. وقت اون کارو انجام نمیاینکه هیچ

های قدمخودتو مجبور کنی که هر روز خودتو نجات بدی. باید  و نجاتت بده. خودت باید

 .مخصوصاً وقتی که اصلاً حسش نیست برداری، کوچیک رو به جلو

درماندگی و ترس رو ، یها، استرس، حس خستگمن بهونه ۴-۲-۳-۸-۵با استفاده از قانون 

کم، روز به روز، هفته به هفته، یه کارایی کردم که زندگی و کارم دوباره رو و کم کنار زدم

جبور کنه که مستقیم با از این روش استفاده کرد تا خودشو م مروال بیفته. شوهرم

مشکلات بیزینسش روبرو بشه و برای اونم جواب داد. ولی سه سال طول کشید تا من در 

کسی حرفی بزنم. من دوست نداشتم با کسی در موردش صحبت  اثانیه ب ۵مورد قانون 

کردم تو جایگاهی و دوماً، حس نمی دهدونستم چرا این روش جواب مییکنم، چون اولاً نم

 .که بخوام به کسی نصیحت کنم باشم

یه آدم »های قدیمیم منو به عنوان ایخونهیکی از هم .چی عوض شدولی یه روز همه

کوچیک معرفی کرد. فکر  جلسهبرای مشاوره دادن در مورد تغییر شغل تو یه « حسابی

کنم به این خاطر منو انتخاب کرد که من اونقدر شغلم رو عوض کرده بودم که دیگه حتی 

پیشنهاد دادن که  جلسههای خودم هم یادم نبود چند بار این کارو کردم. برگزارکننده

از وقتی  .برامون یه هتل رزرو کننهزینه پرواز من و شوهرم به سان فرانسیسکو رو بدن و 

واسه همین منم  رسهه سفر مفت و مجانی به نظر میاین مثل ی نظر مالی تو مضیقه باشی
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سخنرانی  سنروی  جلسه ایقبول کردم. این اولین باری بود که من تو یه همچین 

همین که  .تو دبیرستان بود سخنرانی کردم که اونمجمع من فقط تنها یجا تو کردم. می

بود چه غلطی این دیگه  ت به جونم افتاد: وای خدای منوحشترس و  سوار هواپیما شدم

 کردم؟

چی از نفر رو دیدم که بهم زل زده بودن، یه لحظه همه ۰۸۸وقتی رفتم روی صحنه و 

بعدش دیگه  .شهذهنم پرید و حس کردم که صورتم و گردنم داره از خجالت سرخ می

بود که یادم  ۴۸داً دقیقه دچار حمله عصبی شدم. حدو وسط استیج قیقه تمامد ۲۴رسماً 

ثانیه  ۵رفت اصلاً قرار بود در مورد چی حرف بزنم )تغییر شغل(، واسه همین یهویی قانون 

رسید. احتمالًا یه لحظه و نحوه استفاده ازش رو گفتم، چون دیگه هیچی به ذهنم نمی

آدما دادم. و به همه اون چون اصلاً یادم نمیاد کی آدرس ایمیلم ر بودجا تاریک شده همه

با خودم گفتم این بدترین تجربه کل زندگیم بود. خدا رو  پایین اومدم روی سن وقتی از

 .شکر که تموم شد

بوده که برگزار  TEDx هایبعداً معلوم شد اون رویداد کوچیک، یکی از اولین کنفرانس

ها خیلی زود شتن. نه تنویدیو رو آنلاین گذا بودن و یه سال بعد شده. اونا ازش فیلم گرفته

در طول تاریخ شد.  TEDx هایترین سخنرانیبلکه تبدیل به یکی از پربیننده وایرال شد

کل دنیا پخش شد. با تو  دهن به دهن ۴-۲-۳-۸-۵ثانیه و شمارش معکوس  ۵قانون 

رو تعریف  هاییو داستان دادنمردم شروع کردن به آدرس ایمیل من پیام  پخش شدنش

های مردم تحت زندگیشون رو تغییر داده. من انقدر از داستان کنن که چطور این قانون

تا دیروقت بیدار  خوابوندمهام رو میکه سه تا بچهها بعد از اینگرفتم که شبتأثیر قرار می

وقتی تو مشکلاتم غرق شده بودم  .دادمهاشون جواب میموندم و دونه دونه به ایمیلمی

مشکل دارم. ولی اینطور  انجام کارهایی که باید انجام بدمکردم فقط منم که تو ر میفک

رسه قانون این یه مشکل جهانیه و به نظر می .مون سختهانگیزه داشتن واسه همهنیست. 

. دهبلکه برای مردم کل دنیا هم جواب می حلیه که نه فقط برای منه یه راهثانی ۵

 ۴-۲-۳-۸-۵خیلی عجیب و غریب بودن: مردم از  یف می کردنیی که مردم تعرهاداستان

غلبه کنن و شغلشون رو عوض کنن،  شونهااستفاده کرده بودن تا به ترس، تنبلی و بهونه

و زندگی ، سلامتی وکار راه بندازنرو ترک کنن، کسبکیلو وزن کم کنن، اعتیادشون  ۸۵

و  PTSD، OCD ها ازش برای درمانروانشناسدکترها و حتی  ،شون رو بهتر کننزناشویی
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 اناز هزار نویسمکه دارم این مقدمه رو می کردن. حتی همین الانافسردگی استفاده می

 .ودشون رو بگیرنثانیه استفاده کردن تا جلوی خودکشی خ ۵نفر شنیدیم که از قانون 

ف شد و همه جا که انجام داده بودم کم کم تو اینترنت خیلی معرو TEDx اون سخنرانی

شد که تو جاهای دیگه هم دیگه کم کم از این ور و اون ور بهم پیشنهاد می .پخش شد

دعوتم  ترهای کوچیکها و برنامهتو مراسم ولی، TEDx البته نه به بزرگی سخنرانی کنم

یادمه یه بار ازم خواستن برای یه گروه مشاور املاک تو یه بار حرف بزنم. خیلی  می کردن.

آور بود که اونجا با یه لیوان آبجو تو دستم وایستم و سعی کنم صدام از صدای خجالت

. بردم موزیک و حرف زدن بقیه تو اتاق بغلی بلندتر باشه. ولی خب، ازش جون سالم به در

مثلًا زیرزمین کلیساها، بعدش رفتم  کردمعمولی سخنرانی میهای خیلی ممن اولش تو جا

ی های دبیرستان و بعد از اون حتی تو یه مهمونی ناهار خیلی خودمونی تو خونهتو کلاس

یکی از دوستام سخنرانی کردم. خلاصه اینطوری شروع شد و همینطور ادامه پیدا کرد و 

زد و هیچ پولی هم م کهیر میبدن گرفتمکروفون رو دستم میوقتی می .شد بیشتر

برای دیدم که چقدر زدم و میگرفتم. ولی هرچی بیشتر در مورد این قانون حرف مینمی

کردم که بفهمم چرا یه ترفند به این سادگی تأثیرگذاره، بیشتر وسواس پیدا می دیگران

ورد شروع کردم به تحقیق در م واسه همین .تونه به همچین نتایج عمیقی منجر بشهمی

 ۴-۲-۳-۸-۵کردم: چرا شمارش باید یه دلیلی پیدا می ،ها، رفتار انسان و علم انگیزهعادت

مدرک جمع  معمولی که ازش استفاده کرده بودنهای های آدمده؟ من از تجربهجواب می

صیه اون به های اعتیاد و دکترهایی که شروع به توهای درمانگرها، متخصصکردم. از حرف

ای پیدا کردم و همه این شواهد به یه توضیح کنندهشواهد قانع رده بودنهاشون کمریض

  :ساده اشاره داشتن

 کنهچیزو عوض میکارای کوچیک و پشت سر هم، همه

چون خیلی  کنمدونستن من دارم چیکار مینمیتو این مدت، دوستا و فامیلام اصلًا 

کنی! اون که نزدیک بود میکنه؟ بابا شوخی نصیحت می ترسیدم بهشون بگم. ملمی

اینجای داستان من، شوهرم کار رستوران رو ول کرده بود و با  تا .زندگیشو به باد بده

کرد. ما هنوزم تا خرخره تو قرض بودیم، واسه همین من افسردگی دست و پنجه نرم می

ه در حالی ک خرج یه خونواده پنج نفره رو بدم کردموقت داشتم و سعی مییه کار تمام

ها رو هم به سخنرانی تو رویدادهای کوچیک و در واقع نوشتن یه جور ها و آخر هفتهشب
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ثانیه رو  ۵خوام قانون دونستم که میمی .دادمنامه در مورد علم انگیزه اختصاص میپایان

دونستم ولی نمی یه جوری از این راه پول دربیارم ای آموزش بدم وبه صورت حرفه

بینم که چقدر از سندرم خودشیفتگی فلج شده کنم، میشته نگاه میچطوری. وقتی به گذ

بودم. آخه من چه حقی داشتم که خودمو متخصص تو هر چیزی بدونم؟ فکر کنم فقط 

کنی. شاید تو هم الان همین کارو می .نامه بودم که خودمو نشون بدممنتظر یه جور اجازه

منتظر یه نفری هستی که  ،منتظری که حس آمادگی پیدا کنی ،منتظر یه وقت مناسبی

یاد. تنها کس نمبیاد و بهت بگه امروز روز شروع کردنه. مشکل منتظر موندن اینه که هیچ

 اینکه تصمیم گرفتم واقعاً و جدی دنبال این باشم که .اجازه خودته ای که لازم داریاجازه

هایی بود که تو کل زندگیم بهترین تصمیمیکی از  از سخنرانی انگیزشی پول دربیارم

کنم که چی شد که به اینجا رسیدم و گرفتم. تو این کتاب، بیشتر راجع به این صحبت می

آوردم به محض اینکه شروع کردم به پول گرفتن، هر چی پول درمی .چطور این اتفاق افتاد

نی پولی انجام دادم. تا سخنرا ۴۰هامون. تو سال اول ذاشتم واسه کم کردن بدهیرو می

 ی داشتاتفاق چهشد ام استعفا بدم. باورم نمیتا و تونستم از کار روزانه ۸۰سال بعدش شد 

 شرکت خدماتی تا سخنرانی به اضافه یه تور شهری با ۸۸افتاد. تا سال سوم، می

JPMorganChase  پرکارترین سخنران زن تو دنیا شده بودم. یکی از داشتم. من تبدیل به

 .کردنکردم منو استخدام میهایی که تحسینشون میشرکت

تخت  جون کندن ازهایی که باید با هزار بدبختی از همون صبحاین چطوری اتفاق افتاد؟ 

شدم و اصلا حال و حوصله هیچی رو نداشتم. یاد گرفتن اینکه چطور با وجود کنده می

چیز خیلی مهمه که هر  این یه ،یانجام بدتو کار بایدترس و دودلی و کلی بهونه باز هم 

ه با انجام کارهای کوچیک فهمی کای بشی میکسی باید یاد بگیره. وقتی تو این کار حرفه

 .تونی به هر هدفی که داشته باشی برسیمی و مداوم

نیه و علم ثا ۵ها وایمیستادم و قانون سن، رو بودمتو سفر  روز ۴۵۸من  سالطول در 

هامون مراقبت موند و از سه تا بچهدر حالی که شوهرم خونه می دادمانگیزه رو یاد می

یه  تویبار  .شدم بهتر و بهتر میاحرف زدنم و اجرای رو صحنه گذشتهر چی میکرد. می

های بهترین نفر تماشاچی داشت. مدیرعامل ۲۰۸۸۸ که سخنرانی کرده بودم یرویداد

های صای علوم اعصاب و نویسندهای، دکترا، متخصبرندهای دنیا، ورزشکارای حرفه

چون دیگه  واسه بقیه. من یه خبرنامه راه انداختم  پرفروش شروع کردن به تعریف کار من
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نوشتم و ازشون  TEDx های مردم جواب بدم. آخرش به تیموقت نداشتم شخصاً به ایمیل

پرسیدن که من دکترا وقتی مردم می .خواستم که ایمیلم رو از ویدیوی آنلاین حذف کنن

 کردن خراب با –چیزو به سختی یاد گرفتم نه، من همه»گفتم: درمانگرم، میدارم یا روان

 ،ها تجربه، مدرکری از سالبابا کوله .«کردنش درست به شدم مجبور بعد و خودم زندگی

کتاب  ۲۸۴۰بالاخره آماده شدم که حرفمو تو قالب یه کتاب بزنم. سال  و تحقیق سند

   .رو منتشر کردم« ثانیه ۵قانون »

و ششمین کتاب پرطرفدار تبدیل شد ترین کتاب صوتی تاریخ به پرفروش« ثانیه ۵قانون »

زبون ترجمه  ۸۴ها نفر خونده شده و به . این کتاب الان توسط میلیونشد سال تو آمازون

تا چیز سخنرانی کردم، سه  هها که کل کشور رو سفر کردم و رو صحنتو این سال. شد

تونیم کنیم تا جایی که میبیشتر ما فقط داریم سعی می ،مهم یاد گرفتم: اول اینکه

هامون رو پرداخت کنیم، یه خونواده تشکیل بدیم، عاشق شیم، بیشتر پیشرفت کنیم، قبض

به اون چیزی که تو زندگیمون استعدادشو داریم برسیم. ما فقط دنبال  خوش بگذرونیم و

بال این و ما فقط دن اشیم و زندگیمون یه ذره بهتر بشهایم که یه کم شادتر بهای سادهراه

کسایی هم هستیم که تو زندگیمون هستن و به  بلکه برای چیزا واسه خودمون نیستیم

العاده رو دارم که بارها بهم گفتن که من این توانایی فوقدوم اینکه،  .این چیزا نیاز دارن

های ساده و عملی تبدیل کنم که هر های پیچیده و تحقیقات علمی رو به نصیحتایده

 .کسی بتونه ازشون واسه بهتر کردن زندگیش استفاده کنه

م رو گیرکه چیزایی که یاد می م رو خوب نمیکنهچی بیشتر از این حالو سوم اینکه، هیچ

واسه همین، تصمیم گرفتم ماموریتم این باشه که  .با آدمایی مثل شما به اشتراک بذارم

یه زندگی بهتر واسه  کلی ابزار ساده پیدا کنم و به اشتراک بذارم تا به هر کسی کمک کنم

مثلا کنی. ازش استفاده می چون اگه یادت بمونه ش خیلی مهمهساده بودن .خودش بسازه

نین و راه خیلی سریع برای اینکه حس بهتری نسبت به خودتون پیدا ک دونستین یهمی

اینه که جلوی آینه با خودتون حرف بزنین و حتی خودتونو  اعتماد به نفستون بره بالا

خیلی در موردش  ع رو فهمیدمدونستم! وقتی این موضولمس کنین؟ راستش منم نمی

موضوع کتاب پرفروش من تو نیویورک تحقیق کردم و انقدر برام جالب بود که تبدیل به 

 «.برترعادت پنج  »تایمز شد به اسم 
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های بیشتری نتیجه« برترعادت پنج »و « ثانیه ۵قانون »هر چی مردم با استفاده از 

خواستن که ای و برندهای بزرگ بیشتری ازم میهای رسانهها، شرکتسازمان گرفتنمی

 ،رو راه انداختم« ۴۸۳استودیو»من  واسه همین .هاشون برنامه بسازمها و مخاطبواسه تیم

های آنلاین، مجله، کتاب و های صوتی، دورهیه شرکت تو بوستون که محتوای مجموعه

 ،JPMorganChase مثل استارباکس، آلتا بیوتی، هاییکت ای واسه شرآموزش توسعه حرفه

رو راه انداختیم « مل رابینز»ما پادکست  ۲۸۲۲سال  .کنهلینکدین و هداسپیس تولید می

های شه و یکی از بهترین پادکستکشور پخش می ۴۸۸و شروع به تولیدش کردیم که تو 

رو  های آنلاین رایگان ساختیم که بیشتر از یه میلیون دانشجو اوناکل دنیاست. ما دوره

ای دو الان هفته ولویی که خیلی وقت پیش درست کردمو اون خبرنامه کوچ تموم کردن

تولید محتوای من،  تونین در مورد شرکتشه. میبار توسط یه میلیون نفر خونده می

 .بیشتر بدونین melrobbins.comww.wهامون تو پادکست، خبرنامه و دوره

فقط  ،نه تجربه قبلی داشتم و نه مدرک درست و حسابی واسه هر کاری که انجام دادم

تجربه  روTEDx صحنه یوقتی اون حمله عصبی رو .خودمو مجبور کردم انجامش بدم

سالم بود. اولین کتابمو تو  ۸۴مو گرفتم سالم بود. وقتی اولین حقوق سخنرانی ۸۴ کردم

 ساله شدم ۵۸و وقتی  سالگی شرکت تولیدیمو راه انداختم ۵۸سالگی منتشر کردم. تو  ۸۸

زندگی من به خاطر یه کاری که  .دنیا رو راه انداختمهای پادکست پربازدیدترینیکی از 

بیدار شدم و حس بلند شدن  بود کهانجام دادم عوض نشد؛ بلکه به خاطر هزاران صبحی 

خودمو مجبور کردم این کارو  ۴-۲-۳-۸-۵از تخت رو نداشتم، ولی با شمارش معکوس 

 .انجام بدم

 بودطاقت فرسا خیلی بلکه نبود؛  راحتی با خوشی و عوض کردن زندگیم

مهُری داشته باشم که منو به پول و پله یا موفقیت برسونه. اینطور نبود که یه راز سربه

این بود که من حاضر بودم کارهایی رو انجام بدم که خیلیا حاضر نیستن انجام  داستان

با کلی سختی  شدم و آروم آرومبیدار می داشتمهر حسی که  با : من هر روز صبحبدن

تموم تمرکزم فقط  بعضی روزا .بیشتر از یه دهه تلاش واسه رسیدن به هدفام ادامه دادم

تموم کاری که باید انجام  بهتر باشم. خیلی وقتاروی این بود که یه کوچولو از دیروزم 

شانسم؛ فقط ام، نه فرق دارم، نه با استعدادم، نه خوشبدین همینه. من نه آدم خاصی

تموم کار و  دم. الاندادن و ازشون استفاده کررو پیدا کردم که واسم جواب می چیزایی
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این حرفا رو واسه پز دادن نمیگم.  .به اشتراک گذاشتن اون چیزا با شماست هدف زندگیم

دونستم. دونین چقدر توانایی دارین، منم نمیاینا رو میگم که بهتون بگم شما اصلاً نمی

 .تونینیزای خیلی خفنی رسیدم و شما هم میبه چ ،کردن اقداممن با 

ای واسه تغییر زندگیت از راه هیچوقت اون لحظه طلایی که حس کنی صددرصد آماده

شی و رسه. یه روز فقط دیگه از بس واسه خودت دلیل و بهونه آوردی خسته مینمی

یاد شی یه حرکتی بزنی. در مورد باشگاه رفتن هم همینه، هیچوقت حسش نممجبور می

کشی بیرون. راجع به حرف زدن در مورد اون موضوع یه روز فقط به زور خودتو از خونه می

هم همینطوره، یه روز فقط دیگه از بس ازش فرار کردی  ی که ذهنت رو درگیر کردهسخت

. واسه پیدا کردن یه کار جدید هم کنیمی شی و بالاخره شروع به حرف زدنخسته می

  .گردیبینی داری دنبال کار مییهو به خودت میای و میهمینطوره، یه روز فقط 

 انگیزه ندارینکنه از موانع درونی خودتون رد بشین و وقتی بهتون کمک می ۵-۸-۳-۲-۴

تونین اگه به اندازه کافی ازش استفاده کنین از چیزایی که می .دینانجام ب رو کاراون 

 .شینبهشون برسین حسابی شوکه می

برنده  کنه تو جنگی که با خودتون دارینثانیه جواب میده چون بهتون کمک می ۵قانون 

که هر روز مجبورین  ای بیرونیهتونه جنگام بده: نمیتونه انجنمیکارها رو  بشین. اما این

ترافیک یا  ،رو بشمرین ۴-۲-۳-۸-۵باهاشون بجنگین رو از بین ببره. مهم نیست چند بار 

گیر، یا قضاوتای تموم نشدنی خونوادتون، حس ه رئیس سختملاحظه، یا یآدمای بی

و یه  کنههاشون رو متوقف نمیخواسته دارشون وگناهی که بهتون میدن، حرفای نیش

بگین و خودتونو مجبور به  ۴-۲-۳-۸-۵اینه که هرچی بیشتر  چیزی که من مطمئنم

 به این کتابو این ما ر. کنین که بقیه هم عوض شنتغییر کنین، بیشتر آرزو می

 .رسونهمی

من خیلی رو پیدا کردن، درست کردن، یاد دادن و به اشتراک گذاشتن  ،تو دهه گذشته 

اما تو این همه تمرکز کردم.  بهتر کنیم تونیم خودمونوای که من و شما میهای سادهراه

کنه که من و شما ترین چیزی که )طبق تحقیقات( مشخص میوقت به مهممن هیچ مدت

اینجاست که نظریه  بود. هارابطهو اونم یه زندگی سالم و شاد داشته باشیم، نپرداختم: 
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 یبهبودو راز عجیب  با بقیه درست میاد وسط. وقتشه راجع به نحوه برخورد ۴«رها کردن»

رها یی به این دو کلمه برخوردم: من یهو دو سال پیش .زنیمتو زندگیتون حرف ب هارابطه

 .و انگار یهویی یه چیزی تو زندگیم روشن شدکن 

 .ثانیه، رابطه من با خودمو عوض کرد ۵قانون 

 .، رابطه من با بقیه رو عوض کرد«رها کردن»نظریه 

 .بذارین توضیح بدم

ثانیه یه جورایی واسه خودسازی و بهتر کردن خودته. این قانون بهت کمک  ۵قانون 

کنه تو روزای سخت خودتو از تخت بکشی بیرون، بری باشگاه، بشینی و شروع به می

نام کنی، بالاخره به هاتو باز کنی، ریسک کنی، تو کلاس ثبتنوشتن کنی، کوه قبض

ی آخرو بشوری یا تو کلاس هفته حساب بانکیت یه نگاه بندازی، لباسای چرک دو

 .شرکت کنی دونی باید بریهوش مصنوعی که می کدنویسی

خودتو از دودلی، امروز و فردا کردن، زیاد فکر  شماریمیرو  ۴-۲-۳-۸-۵هر دفعه که 

یه کاری  میدی که بدون توجه به حس و حالت کنی. به خودت یادکردن و تردید رد می

 .واسه همینه که جواب میده ،انجام بدی

چرا باید همش خودمو مجبور کنم که رو به جلو  پرسیدمها از خودم میتو این سالاما 

ترسم؟ چرا اینقدر واسه ریسک کردن استرس دارم؟ چرا تو برم؟ چرا اینقدر از شکست می

اقعاً تا حالا و درخواست چیزی که لازم دارم مشکل دارم؟ دقیقاً چی جلوی راهمو گرفته؟

کنی؟ چی باعث میشه که امروز و فردا این سوالا رو از خودت پرسیدی: چرا تردید می

؟ یا راجع به هر تصمیمی زیادی فکر کنی؟ ته داشته باشیکنی؟ یا اینقدر حس خستگی 

خواد زندگی دلت میا نمیتونی اونجور که ؟ چری این تردیدا چیه؟ چی جلوتو گرفتههمه

 ترسی؟کنی؟ از چی می

بقیه بودن. یا بهتره بگم  جوابشحسابی شوکه شدم:  دم پیدا کردمقتی جوابشو واسه خوو

این می و انرژیمو صرف  زماندادم بقیه روم تاثیر بذارن. من خیلی اینکه چطور اجازه می

                                                           
 ،توجهینظریه بی به رها کردن ترجمه شده. از ترجمه های چون let them در اینجا برای درک بهتر کلمه ۴ 

می باشد که در قسمت های  هم صحیح ...لشون کن و بی خیالش و.و ، آزادشون بزار،، بزار انجام بدندهیداجازه 

 مختلف کتاب برای درک متن استفاده می شوند.


