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کتاب پرفروش حوزۀ  برای ارتقای وضعیت مشاغل امروزی است. او نویسندۀ دو 
کنون، نقاط  مدیریت است، همۀ قوانین را بشکنید )Break All the Rules( و کتابِ ا
کینگهام  کنون با قوت خود را کشف کنید )Now, Discover Your Strengths(. هم‌ا
که تمرکز اصلی مطالعاتش بر  رئیس مؤسسۀ تحقیقاتی ای‌دی‌پی است، مؤسسه‌ای 

عملکرد افراد و بهبود آن است.
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کار می‌کنی که با عشق  و هنگامی 
خود را با خود و با مردم و با خدا پيوند می‌دهی.

کار تجسم عشق است
کار عشق مجسم است. و 

کتاب پیامبر جبران خلیل جبران، 
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تقریبـاً همـۀ مـا در طـول زندگـیِ خـود بارهـا و بارهـا از خـود پرسـیده‌ایم اسـتعداد واقعـی مـن 

کـه انجـام می‌دهـم علاقـه  کاری  کنـم؟ آیـا بایـد بـه  چیسـت؟ در چـه رشـته‌ای بایـد تحصیـل 

کـه  کاری  کاری سـاخته شـده‌ام؟ آیـا ویژگی‌هـای فـردیِ مـن بـا  داشـته باشـم؟ مـن بـرای چـه 

می‌کنـم همخوانـی نـدارد؟ آیـا ایـن ویژگی‌هـا مانعـی جـدی سـر راهم هسـتند؟ آیا برای داشـتن 

کنـم؟ مسـیر درسـت چیسـت؟  بـا ترس‌هایـم مقابلـه و مبـارزه  یـک زندگـی بهتـر بایـد مـدام 

آیـا در راه اشـتباهی قـدم برنمـی‌دارم؟ و پرسـش‌هایی نظیـر ایـن. بیشـتر مـا در طـول دوران 

مدرسـه، دانشـگاه و شـاغل‌بودنمان از خـود چنیـن چیزهایـی را می‌پرسـیم و البتـه بسـیاری 

از مـا پاسـخی یکسـان می‌دهیـم: »نمی‌دانـم، درواقـع اصاًل نمی‌دانـم چـه دوسـت دارم و چـه 

بایـد بکنـم!«.

بیشترِ متفکرانی که در حوزۀ توسعۀ فردی و رشد حرفه‌ای صاحب نظر و عقیده هستند 

کـه »علاقـه‌ات را پیـدا  گروهـی بـر ایـن بـاور هسـتند  از دو منظـر بـه ایـن مقولـه نـگاه می‌کننـد. 

کـن، آن وقـت مجبـور نیسـتی یـک روز هـم کار کنـی«، و در سـوی دیگر نگـرش صاحب‌نظرانی 

کارل دوک دربـارۀ »ذهنیـت ثابـت و ذهنیـت رشـد« و برخـی از نویسـندگان »خودیـاری«  چـون 

قـرار دارد، کـه معتقدنـد بـاور بـه ویژگی‌هـای ذاتـیِ ثابـتْ مانـع رشـد خواهد شـد، و مـا می‌توانیم 

کنیم و علاقۀ خود را پرورش دهیم. در این کتاب، مارکوس  که بخواهیم رشـد  در هر مسـیری 

کینگهـام سـعی دارد نگاهـی متفـاوت بـه کارکـردن، رشـد و علاقـه و اسـتعداد داشـته باشـد.  با

او بـا به‌اشتراک‌گذاشـتن تجربیاتـش نشـان می‌دهـد کـه نـه ذهنیـت ثابـت و پایـدار پاسـخ تمـام 

او  از نظـر  کـه  بنیادینـی  انطباق‌پذیـری محـض. مفهـوم  نـه ذهنیـت  پرسـش‌هایمان اسـت و 

پیشگفتار مترجمان
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چراغ راه یا سـتارۀ قطبی ما در مسـیر پاسـخ به این پرسش‌هاسـت »عشـق« اسـت. این عشـق 

کینگهـام نـه درجهـان بیـرون بلکـه با توجه‌کردن به خود و کسـب شـناخت  در نـگاه مارکـوس با

یافـت  روزمـره،  موقعیت‌هـای  سـاده‌ترین  در  حتـی  گـون،  گونا موقعیت‌هـای  در  خودمـان  از 

کینگهـام عمیـق می‌شـویم، درمی‌یابیـم کـه، بـه عبارت  می‌شـود. کمـی کـه در نـگاه مارکـوس با

کردن آن عشـق و علاقه نیسـت بلکه اتصال به خویشـتن و شـناخت  دیگر، هدف اصلی پیدا

که صد درصد فعالیت‌های  خودمان است. او البته باور دارد ما هرگز شغلی نخواهیم یافت 

کـه عاشقشـان هسـتیم را  کارهایـی  آن را دوسـت داشـته باشـیم و هرگـز در هیـچ شـغلی صرفـاً 

انجـام نخواهیـم داد. امـا درعین‌حـال می‌گویـد، بنـا بـر تحلیـل داده‌هـای پژوهش‌هـای معاصر، 

راه‌حـل و توصیه‌هـای برخـی از نظریه‌هـای »خودیـاری« در سـال‌های اخیـر نادرسـت اسـت. 

هـزار  ده‌هـا  و پشت‌سرگذاشـتن  اسـتمرار  بـا  کـه شـما  اسـت  آن  نظریه‌هـا  ایـن  بـاور  و  توصیـه 

یـد تبدیـل کنیـد. یا به شـما می‌گویند  سـاعت تمریـن می‌توانیـد خـود را بـه هرآنچـه در ذهـن دار

کـه بـا پیـروی از چنیـن دسـتورالعمل‌هایی می‌توانیـد نسـخۀ کنونـی خـود را به بهترین نسـخه از 

خودتـان تبدیـل کنیـد. ایـن دقیقاً اشـتباه آن‌هاسـت.

کینگهـام پژوهشـگر، نویسـنده و مربـی مدیریـت اسـت. او، پـس از دو دهـه  مارکـوس با

فعالیت در مؤسسـۀ گالوپ که یکی از بزرگ‌ترین و شناخته‌شـده‌ترین مجموعه‌های سـنجش 

افکار و البته مشـاورۀ سـازمانی اسـت، مؤسسـۀ پژوهشـی خودش به نام اِی‌دی‌پی1 را تأسـیس 

کارکـردن و عملکرد«  کـرد کـه بیشـترین تمرکـزش بـر روی تجزیـه و تحلیـل داده‌هـای مربـوط بـه »

از  یکـی  کینگهـام  با می‌کنـد.  همـکاری  دنیـا  سـازمان‌های  بزرگ‌تریـن  از  بسـیاری  بـا  و  بـوده 

»مربیگـری  زمینـۀ  در  جریان‌سـاز  نظریه‌پـردازان  از  و  »رهبـری«  حـوزۀ  خوش‌نـام  پژوهشـگران 

کـه دو مـورد از آن‌هـا ازجملـه پرفروش‌تریـن  کتـاب نگاشـته  کنـون نُـه  نقـاط قـوت« اسـت. او تا

کتاب‌هـای ایـن حـوزه در سـال‌های اخیـر بوده‌انـد.

کـه او در آن ایـن دو مفهـوم و ارتباطشـان را در لابـه‌لای  کتـاب عشـق و کار اثـری اسـت 

کتـاب بارهـا و بارهـا  روایتـی جـذاب از زندگـی خـود بـه تصویـر می‌کشـد. مـا در حیـن ترجمـۀ 

کتاب دغدغه‌ای  که در حال مطالعۀ روایتی آشنا هستیم. مفهوم اصلی این  کردیم  احساس 

1. شـرکت ADP یـک مجموعـۀ آمریکایـی فعـال در زمینـۀ پـردازش داده و ارائـۀ خدمـات و نرم‌افزارهـای سـازمانی 
به‌ویـژه در زمینـۀ منابـع انسـانی اسـت ]مترجـم[.



11 ار متپیشگف رجمانت

مشـترک در بیـن جوانـان، دانشـجویان، والدیـن، کارمنـدان و مدیـران اسـت، زیـرا یافتـن عشـق 

گر بپذیریم  کار، البته نه علاقه‌ای افسانه‌ای و بدون ملال، به سازمان‌ها روح می‌بخشد و ا در 

عشـق منبعـی قدرتمنـد از عواطـف انسـانی و نیـروی پیشـران خلاقیـت، تالش، همـکاری و 

گام‌هـای زندگـی  رشـد اسـت، بایـد بـرای شـناخت آن، اسـتفاده از آن و پـرورش آن در تمامـی 

حرفـه‌ای خـود تالش کنیـم. مـا هـم در طـول مسـیر ترجمـۀ اثـر، تالش، تمرکز و عشـق خـود را به 

کتـاب جـذاب و خواندنـی در زبـان فارسـی نیـز  کـه شایسـته اسـت ایـن  کار بسـتیم تـا آن‌گونـه 

بتوانـد بـه خواننـدگان خـود در مسـیر زندگـی فـردی و حرفـه‌‌ای یـاری رسـاند.





کینگهام هستم و از آشنایی با شما بسیار خوشحالم. سلام. من مارکوس با

مـن مجالت را از آخـر بـه اول می‌خوانـم، کتاب‌هـا را هـم از صفحـۀ آخـر شـروع می‌کنـم. 

کـه ایـن کتـاب  کـرده‌ باشـید، می‌دانیـد  گـر ایـن کار را  شـاید شـما هـم همیـن کار را می‌کنیـد. ا

واژۀ  کلمـه!  یـازده  البتـه  می‌رسـد.  پایـان  بـه  می‌شـود  شـروع  کـه  کلمـه‌ای  دَوازده  همـان  بـا 

کتـابْ مـن و شـما یکدیگـر را بـا  کنـار می‌گـذارم، چـون فکـر می‌کنـم تـا پایـان  کینگهـام« را  »با

یـم، شـروع و پایـان ایـن  اسـم کوچـک صـدا خواهیـم کـرد. به‌هرحـال، از نام‌خانوادگـی کـه بگذر

کتـاب یکسـان اسـت.

معمـولًا لحظـات معرفـی و آغـاز رابطـه بیـن افـراد لحظـات خنـده‌داری اسـت، این‌طـور 

نیسـت؟ شـما مـرا نمی‌شناسـید، مـن هـم شـما را نمی‌شناسـم. سالم می‌کنیـم؛ سـری تـکان 

]معرفـی[   introduction کلمـۀ را معرفـی می‌کنیـم.  و خودمـان  می‌دهیـم؛ دسـت می‌دهیـم 

یشـۀ لاتیـن »Introducere«، بـه معنـای »منجرشـدن بـه چیـزی«  در زبـان انگلیسـی درواقـع از ر

کـه رابطـۀ دو نفـر  برگرفتـه شـده اسـت. بـه عبـارت دیگـر، ایـن فعـل دربردارنـدۀ ایـن معناسـت 

کرد.  پس از آشـنایی اولیه عمیق‌تر شـده و دربارۀ یکدیگر اطلاعات بیشـتری کسـب خواهند 

در غیـر ایـن صـورت، ایـن آشـنایی و معرفـی بی‌معنـا خواهـد بـود. 

یـد کـه بتوانیـد رابطـه‌ای‌ درسـت،  گـر بگویـم شـما آن‌قـدر از خودتـان شـناخت ندار حـالا ا

یـد تـا بـا خودتـان آشـنا شـوید و  قابـل اعتمـاد و عمیـق را بـا خودتـان شـکل بدهیـد و نیـاز دار

کنشـی خواهیـد داشـت؟ کنیـد، چـه وا خودتـان را بـه خودتـان معرفـی 

البته این تقصیر شما نیست.

مقدمه
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کنون چند سال از عمر خود را صَرف مطالعۀ ریاضی، علوم تجربی، علوم اجتماعی  تا

یـا زبان خارجی کرده‌اید؟

گذاشته‌اید؟ و چند سال برای یادگیری خودتان وقت 

شرط می‌بندم پاسخ شما »صفر« یا نزدیک به آن است.

چند ماه چطور؟ باز هم پاسختان منفی خواهد بود.

نظرتـان درمـورد یـک هفتـه چیسـت؟ آیـا تابه‌حـال یـک هفتـه را صـرف تعمـق و تفکـر 

کرده‌ایـد؟ خودتـان  خارق‌العـادۀ«  و  منحصربه‌فـرد  »وجـود  دربـارۀ 

و  از صاحبـان  گروهـی  بـرای  »رهبـری«  موضـوع  بـا  بـزرگ  همایشـی  در  پیـش  سـال  دو 

گـروه  کننده‌هـا خانـم بودنـد، یـک  کثـر شـرکت  کارکنـان سـالن‌های اسـپا صحبـت می‌کـردم. ا

باهـوش و جالـب.

یاضـی، علـوم و زبـان خارجـی صحبـت کـردم و پرسـیدم »آخریـن بـاری کـه برای  مـن از ر

کِـی بـود؟«. بـرای لحظاتـی سـکوتی عمیـق  مطالعـۀ وجـود منحصربه‌فـرد خـود وقـت گذاشـتید 

گرفـت. مـن بارهـا ایـن سـکوت و چهره‌هـای مبهـوت را، پـس از پرسـیدن ایـن  سـالن را فـرا 

کـرده‌ام. امـا ایـن بـار، پـس از چنـد لحظـه، خانمـی در حوالـی ردیـف دهـم  سـؤالات، تجربـه 

یابـی توانایی‌هـا را انجـام داده‌ام!«. فریـاد زد »مـن آزمـون شـما دربـارۀ شـناخت و ارز

کـه  کردنـد. به‌هرحـال شـهامت می‌خواهـد  حاضریـن بـا لب‌هایـی خنـدان او را تشـویق 

کـه بایسـتد و  کنـی. از او خواسـتم  در یـک جمـع هزارنفـری این‌گونـه بـا فریـاد نظـر خـود را ابـزار 

گرفـت: گفت‌وگـوی زیـر بیـن مـا شـکل 

گفتم »اسم شما چیست؟«.

گفت »دستینی«. او 

گفتم »بریتنی؟«.

گفت »نه، دستینی«. او با صدای بلندتر 

کردم. البته منظوری داشتم از اینکه اسمش را اشتباه ادا 

کشید؟«. یابی چقدر طول  گفتم »سلام، دستینی ... آزمون ارز

او پاسخ داد »حدود بیست دقیقه«.

کشید؟«. گزارش نتایج چطور؟ خواندنش چقدر طول  گفتم »
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گفت »حدود پانزده دقیقه«. او شانه بالا انداخت و 

گزارش شما کجاست؟«. گفتم »باشه، این عالی است! و الان 

او بـا کمـی تأمـل گفـت »اومممـم ... فکـر می‌کنـم آن را در کشـوی میـزم گذاشـته باشـم«. 

هـر چـه بـه پایـان گفت‌وگـو نزدیـک می‌شـدیم، تُـن صدایـش نیـز بالاتـر می‌رفت.

گفتم »پس مجموعاً 35 دقیقه. درسته؟ فقط 35 دقیقه دستینی؟«.

گفـت »خـب ... مـدت  کت شـد، سـپس قاه‌قـاه خندیـد و  کـرد و جمـع سـا او مکـث 

زمان جلسـات روان‌کاوی هم حسـاب می‌شـود؟«. ولوله‌ای در جمعیت اطراف او ایجاد شـد.

مـن در سـال 2001 سیسـتم شـناخت توانایی‌هـا1 را بـا همراهـی دان کلیفتـون2 و، درسـت 

یابـی ویژگی‌هـای برجسـته3 را طراحـی کـردم. در کشـورهای مختلفـی  یـک دهـه بعـد، آزمـون ارز

پژوهـش کـردم و هـزاران سـخنرانی داشـته‌ام. واقعیـت ایـن اسـت کـه، فـارغ از جنسـیت، سـن، 

نـژاد، مذهـب، ملیـت و فرهنـگ، عمـومِ مـردم جهان تقریباً هیچ زمانـی را برای فهمیدنِ اینکه 

»در چـه کاری بهتریـنِ خـود هسـتند« صـرف نمی‌کننـد.

کـه بـه آن علاقه‌مندنـد به‌راحتـی انجـام می‌دهنـد آن  کارهایـی را  شـاید به‌خاطـر اینکـه 

گـر فروشـنده  کارهـا بـه چشمشـان نمی‌آیـد. حـدس می‌زنـم بـرای شـما هـم همین‌طـور باشـد. ا

باشـید، ممکـن اسـت بتوانیـد به‌آسـانی چندیـن و چنـد مشـتری، نـام آن‌هـا و ویژگی‌هـا و علایق 

گر برنامه‌نویس باشید  متمایزشان را به خاطر بسپارید، و این استعداد شگفت‌آوری است. یا ا

به‌طـور غریـزی خطـای پنهـان در بیـن خطـوط طولانـیِ کدهـای کامپیوتـری را پیـدا می‌کنیـد و مـا 

کلمـات، لحـن  شـگفت‌زده می‌شـویم. یـا اینکـه به‌عنـوان پرسـتار به‌خوبـی می‌دانیـد چطـور از 

کـه  کنیـد و خیلی‌هـا آرزو می‌کننـد  و تمـاس چشـمی مناسـب بـرای آرام‌کـردن بیمـار اسـتفاده 

ای‌کاش ما هم این تواناییِ ذاتی را داشتیم. اما خودتان چطور؟ شما از داشتن این استعدادها 

شـگفت‌زده نمی‌شـوید؟ احتمـالًا نـه، زیـرا شـما درون ایـن تجربـه هسـتید، آن‌قـدر بـا آن عجیـن 

شـده‌اید کـه دیگـر برایـش ارزش قائـل نیسـتید.

درواقع، شما اصلًا آن‌ها را نمی‌بینیدو ممکن است حتی تا آخر عمر هم نبینید.

کار را در حق خود می‌کنیم. کثر ما همین  بله! متأسفانه، ا

1. Strengths Finder System
2. Don Clifton
3. Standout Assessment
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»دستینی«، اگر در حال خواندن این کتاب هستی، باید بگویم اولًا هرگز خندۀ فرح‌بخش 

تـو را فرامـوش نخواهـم کـرد. هنـوز هـم یـادآوری آن صحنـه خنـده بـه لب‌هایـم مـی‌آورد. ثانیاً خیر، 

مدت زمان جلساتِ روان‌کاوی را به حساب نمی‌آوریم، زیرا مقصود جلسات روان‌کاوی معمولًا 

پیداکردن چیزی اسـت که با آن مشـکل دارید و البته پیداکردن راهی برای مقابله با آن.

بـه نظـرم مـا انسـان‌ها در کشـف و کنـدوکاوِ مشـکلات و چالش‌هایمـان اسـتاد شـده‌ایم. 

که از پدر و مادرتان شـنیده‌اید چنین چیزهایی بوده  از ابتدای زندگی‌تان، بیشـترین عباراتی 

کار خوبـی نیسـت!«. البتـه شـاید مهم‌تریـن  اسـت: »نـه! ایـن درسـت نیسـت!« یـا »نکـن. ایـن 

وظیفـه و دغدغـۀ پـدر و مـادر ایـن بـوده کـه شـما را زنـده و سـالم نگـه دارنـد و در ایـن مسـیر هـم 

بسـیار جـدی عمـل کرده‌انـد. شـما طـوری تربیت می‌شـوید که همـۀ چیزهای »بـدِ« اطرافتان را 

خـوب درک کنیـد: اجـاق داغ، خیابـان شـلوغ، افـراد غریبـه و چیزهایـی از این دسـت.

یاضیـات نمـرۀ  یـد. در طراحـی و نقاشـی نمـرات عالـی و در ر سـپس بـه مدرسـه می‌رو

کسـب می‌کنیـد. هیچ‌کـس درمـورد علاقـۀ شـما بـه هنـر صحبـت نمی‌کنـد. درواقـع  ضعیـف 

یاضیـات جلـب می‌شـود. توجـه همـه بـه ضعـف شـما در ر

یابی عملکرد خود را در سـازمان تجربه  کار می‌شـوید و اولین جلسـۀ ارز سـپس مشـغول 

قابـل  »نقـاط  یافتـن  بعـدی صـرف  اول لذت‌بخـش اسـت و 47 دقیقـۀ  می‌کنیـد. 13دقیقـۀ 

بهبـود« و برنامـه‌ای بـرای »رشـد و توسـعۀ« شـما می‌شـود.

درنهایت ازدواج می‌کنید و به سراغ روان‌کاو می‌روید.

یـاد هیچ‌کـس به چیزی  در تمـام ایـن مراحـل، حقیقـتِ تلـخ ایـن اسـت کـه بـه احتمـال ز

کـه شـما را منحصربه‌فـرد می‌کنـد اهمیـت نمی‌دهـد. هیچ‌کـس بـرای معرفـی شـما بـه خودتان، 

کمـک بـه شـما بـرای کنجـکاوی دربـارۀ خودتـان و ایجـاد رابطـه‌ای عمیق با »بهتریـنِ خودتان« 

کار را نمی‌کنـد. مـدارس فقـط می‌خواهنـد مطمئـن شـوند  وقـت نمی‌گـذارد. مدرسـه هـم ایـن 

کار حتـی  کـه همـه بایـد یـاد بگیرنـد. محیـط  کـه همـۀ دانش‌آمـوزان چیزهایـی را یـاد می‌گیرنـد 

قبـال  در  کیفیـت عملکـرد شـما  نگـران  بیشـتر  کار  نمی‌دهـد. محیـط  انجـام  هـم  را  همیـن 

وظایـف محولـه اسـت. اطرافیـان شـما در زندگـی، از همان دوران کودکـی تا کنون، انتظارات و 

خواسـته‌هایی داشـته‌اند که لزوماً هیچ ارتباط مسـتقیمی با کشـف »چیزهای منحصربه‌فردی 

یـد« و »سـاختن زندگی‌تـان پیرامـون آن چیزهـای منحصربه‌فـرد« ندارند.  کـه بـدان عشـق می‌ورز
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کـه  گـر بـه آن‌هـا بگوییـد  البتـه هـر پـدر و مـادری می‌خواهـد فرزنـدش شـاد باشـد. امـا ا

کـه  یتـو بـه موج‌سـواران سـواحل آمریـکا چیـزی اسـت  زندگـی در ون و فروختـن سـاندویچ بور

شـما را خوشـحال می‌کنـد، احتمـالًا سـعی می‌کننـد فرزنـد دلبندشـان را به‌سـمتِ مسـیرهای 

کننـد.  »جایگزیـن« و »موفق‌تـر« راهنمایـی 

بـه  و  کنـد  شـروع  شـما  خـود  بـا  کـه  اسـت  ایـن  نمی‌دهـد  انجـام  هیچ‌کـس  کـه  کاری 

کنـد و بـه  کـه ذاتـاً مـورد علاقـۀ شماسـت توجـه  گـوش دهـد. بـه چیـزی  حرف‌هـای خـود شـما 

شـما روش‌هـا و تکنیک‌هایـی یـاد دهـد تـا اسـتعداد ذاتـی و منحصربه‌فـرد خـود را در جهـان 

بـه کار گیریـد. ایـن همـان مشـکل شماسـت. همان‌طـور کـه اسـتیو جابـز در سـخنرانی معروف 

خود برای آغاز سـال تحصیلی در دانشـگاه اسـتنفورد گفت، »تنها راه برای انجام کاری بزرگ 

کـه مشـغول انجـام آن هسـتید«. کاری باشـید  کـه عاشـق  در زندگـی ایـن اسـت 

بلـه، توصیـۀ جابـز مطلـوب همـۀ ماسـت. چه کسـی نمی‌خواهد زندگی‌ای داشـته باشـد 

کـه در آن کارهایـی را کـه عاشقشـان اسـت بیابـد و سـپس بـا انجـام آن‌هـا چنـان ارزشـی خلـق 

کنـد کـه مـردم بـه او بابـت انجام کارهایی که عاشـق انجام‌دادنشـان اسـت پـول بدهند؟ البته 

کـرده یـا بـه تغییـر شـغل  کـه تـازه مسـیر شـغلی خـود را شـروع  گفتـن ایـن جمالت نیـز بـه کسـی 

فکـر می‌کنـد آسـان اسـت. چـون تنهـا هزینـه و زحمـت آن در چرخانـدن زبـان اسـت، مگـر نه؟ 

»آنچـه را دوسـت داری پیـدا کـن و انجامـش بـده!«.

اما قسـمت سـخت ماجرا عمل‌کردن به این توصیه اسـت. مطمئناً، همۀ شـما خواهان 

کـه  کنیـد  کارهایـی  کـه در آن سـهمِ بیشـتری از زمـان خـود را صـرف انجـام  زندگـی‌ای هسـتید 

ید. شـما سرشـار از انرژی، بینش، قدرت و شـادابی هسـتید و نمی‌خواهید  به آن‌ها علاقه دار

گذشـته نـگاه می‌کنیـد، سرشـار از حسـرتِ انجام‌نـدادن آن  در پایـان زندگـی خـود، وقتـی بـه 

کارهـا باشـید. بلکـه دلتـان می‌خواهـد در پایـان زندگـی‌، وقتـی بـه گذشـته نـگاه می‌کنیـد، فارغ 

از اینکـه چقـدر پـول درآورده‌ایـد، بـا تمـام وجـود مطمئـن باشـید کـه نسـخۀ درجه‌یـکِ خودتـان 

را زندگـی کردیـد، نـه نسـخۀ درجـه‌دو از زندگـی شـخصی دیگـر.

کار را انجام داد؟ واقعاً چگونه می‌توان این 

صادقانه بگویم، داده‌ها در این مورد کمی گیج‌کننده است. موفق‌ترین، انعطاف‌پذیرترین 

و متعهدتریـن پزشـکان، معلمـان و کارآفرینـان را بررسـی کنیـد )یـا هـر کسـی کـه در هـر حرفـه‌ای 
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کرده اسـت(. تعداد بسـیار اندکی را خواهید یافت که، بنابر اظهار  میزانی از پیشـرفت را تجربه 

گـر بـه شـما بگوییـم کـه بـرای  خودشـان، از تمـام کارهـای روزانـۀ خـود لـذت می‌برنـد. بنابرایـن، ا

یـد انجـام دهیـد« احتمـالًا شـما را در  پیشـرفت در زندگی‌تـان فقـط بایـد »کاری را کـه دوسـت دار

مسـیر شکسـت قرار داده‌ایم.

کنیـد، می‌بینیـد حـق بـا اسـتیو جابـز اسـت. بـرای  کمـی بیشـتر تعمـق  گـر  بااین‌حـال، ا

یـد جـدی بگیریـد و بـه شـکلی  کنیـد، بایـد آنچـه را دوسـت دار کار بزرگـی  اینکـه در زندگـی 

گروهـی از افـراد  کـه  کردیـم  کنیـد. خـودِ مـا زمانـی بـه ایـن نکتـه دسـت پیـدا  خلاقانـه ابـرازش 

کمتری داشـتند  که این ویژگی‌ها را به میزان  گروهی  بسـیار موفق، انعطاف‌پذیر و متعهد را با 

کردیـم؛ پاسـخ آن‌هـا بـه دو پرسـش زیـر مهم‌تریـن عامـل تمایزشـان بـود: مقایسـه 

• ید که هر روز از نقاط قوت خود به بهترین شکل استفاده کنید؟	 آیا این شانس را دار

• آیا در هفتۀ گذشته هر روز که سر کار حاضر شدید هیجان‌زده بودید؟	

کـه در ویژگی‌هـای بـالا برجسـته‌تر و افـراد موفق‌تـری بودنـد، بـه هـر  گـروه نخسـت،  پاسـخ 

کـه می‌تواننـد بـه بهتریـن  کاری هسـتند  کاماًل موافـق‌« بـود. آن‌هـا هـر روز مشـغول  دو پرسـش »

کـه آن‌هـا را هیجـان‌زده می‌کنـد؛ نـه تمـام روز، نـه همـۀ  کاری  شـکلِ ممکـن انجامـش دهنـد، 

کارهـا، امـا هـر روز. درواقـع آن‌هـا لزومـاً »تمـام روز،  کـه انجـام می‌دهنـد، فقـط برخـی  کار‌هایـی 

انجـام  کـه  کارهایـی  در  روز  هـر  بلکـه  دارنـد«،  دوسـتش  کـه  نیسـتند  کاری  انجـام  مشـغول 

کننـد. می‌دهنـد سـعی می‌کننـد بارقه‌هایـی از عشـق را پیـدا 

شـما می‌توانیـد کاری را کـه همـۀ ایـن افـراد موفق انجـام می‌دهند یاد بگیرید. می‌توانید یاد 

بگیرید که آن‌ها چگونه این کار را انجام می‌دهند و آن را در تمام بخش‌های زندگی خود اعمال 

کنیـد. لازم نیسـت صبـر کنیـد تـا شـغل عالـی و کاملی بیابید که همۀ علاقه‌مندی‌هایتـان در آن 

بگنجـد. درعـوض، می‌توانیـد مهـارت یافتـن »عشـق« را در کاری کـه انجـام می‌دهیـد بیاموزیـد. 

شـما می‌توانیـد یـاد بگیریـد کـه چطـور فعالیت‌هایـی را کـه شـما را هیجـان‌زده می‌کننـد یـا جایی 

کـه در آن بهتریـنِ خودتـان هسـتید  کـه در آن احسـاس راحتـی می‌کنیـد، یـا موقعیت‌هایـی را  را 

شناسـایی کنیـد. سـپس یـاد بگیریـد کـه چگونه آن‌هـا را وارد فهرسـت کارهـای روزانه‌تان کنید.1

ایـن کتـاب بـرای شـما نوشـته شـده. قـرار اسـت بـا هـم »اسـرار« شـما را کشـف کنیـم و اثر 

کنیـم. بـه خودتـان، بیـش  یـد برایتـان آشـکار  کـه می‌توانیـد در جهـان بگذار منحصربه‌فـردی را 
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کـه »دسـتینی« وقـت گذاشـت، زمـان بدهیـد تـا از یـک معرفـی و آشـنایی  از آن 35 دقیقـه‌ای 

سـاده فراتـر رفتـه و در پیچیدگی‌هایـی کـه وجودتـان را می‌سـازد کنـدوکاو کنیـد. از ایـن کتـاب 

به‌عنـوان الفبـای شـناخت خـود اسـتفاده کنیـد تـا در طـول زندگی‌تـان بتوانیـد از عهـدۀ پاسـخ 

ایـن  اینکـه »چگونـه  کاری هسـتید« و  کسـی هسـتید؟«، »عاشـق چـه  بـه پرسـش‌های »چـه 

دوست‌داشـتن را ابـراز می‌کنیـد« به‌راحتـی برآییـد. هیچ‌کـس کاماًل شـبیه شـما نبـوده، نیسـت 

و نخواهـد بـود. عاشـق انجـام چـه کاری هسـتید؟ چـه کارهایـی توجه شـما را جلـب می‌کند؟ 

انجـام چـه کارهایـی شـما را بـه اوج می‌بـرد؟ و انجـام چـه کارهایـی شـما را پاییـن می‌کشـاند؟ 

پاسـخ بـه هریـک از ایـن پرسـش‌ها بخشـی از الگـوی وجـودی شـما را شـکل می‌دهـد کـه البتـه 

کـه منعکس‌کننـدۀ ایـن  بـا هیـچ فـرد دیگـری مشـترک نیسـت. شـما سـزاوار زندگـی‌ای هسـتید 

کار و در روابط  حقایق باشـد و باید بدانید که چگونه عشـق را در مدرسـه، در خانه، در محل 

خـود بیابیـد و آن را در همـۀ کارهـای خـود وارد کنیـد.

شما در تمام بخش‌های زندگی‌تان لایق داستانی عاشقانه هستید.

ایـن  بازگوکـردن  و  یافتـن  بـرای  کـه  اسـت  ایـن  کتـاب  ایـن  در  مـن  وظیفـۀ  اصلی‌تریـن 

باشـم. کنارتـان  در  و  کنـم  کمـک  بـه شـما  داسـتان 

همسفر شما

گـر بخواهیـم در کنـار هـم به اعمـاق قلبتان  شـما اسـم مـرا می‌دانیـد، امـا چیزهـای دیگـر را نـه. ا

تالش  زندگـی خـود  از  یـادی  ز کنیـم. شـما در بخـش  اعتمـاد  بـه یکدیگـر  بایـد  کنیـم،  سـفر 

کرده‌اید تا، به بهترین شـکل، از خود در برابر واقعیت‌های خشـنِ موجود در خانواده، مدرسـه 

ایـن حالـت  از شـر  را  گـر بخواهیـم یکدیگـر  ا کنیـد، مـن هـم همین‌طـور.  کار دفـاع  و محـل 

کنیـم و راهِ تجربه‌هـای بیشـتر را بـه روی خـود بگشـاییم بایـد موفقیت‌هـا،  تدافعـی خالص 

یـم. ترس‌هـا، امیدهـا، اشـتباهات و عشـق‌هایمان را بـا یکدیگـر بـه اشـتراک بگذار

کار بـرای مـن آسـان نیسـت. مـن از آن دسـته افـرادی هسـتم  کـه ایـن  اعتـراف می‌کنـم 

گفت‌وگـو  کـرده، ناچـار بـه  کـه در هواپیمـا از تمـاس چشـمی خـودداری می‌کنـم تـا، خـدای نا

کارمـان  کنـارم نشسـته نباشـم. امـا، در ایـن سـفر خـاص، دوری و جدایـی بـه  کـه  بـا فـردی 

یـم. کنجـکاوی، صداقـت و حتـی بـه اندکـی آسـیب‌پذیربودن نیـاز دار نخواهنـد آمـد. مـا بـه 
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کنـم. اسـمم مارکـوس اسـت. انگلیسـی  بنابرایـن، اجـازه دهیـد از معرفـی خـودم شـروع 

پـدرم  والدیـن  بودنـد.  یورکشـایر  شـمال  در  زغال‌سـنگ  معدنچـی  مـادرم  خانـوادۀ  هسـتم. 

خُرده‌فـروش بودنـد. پـدرم سـتوان نیـروی هوایـی سـلطنتی بـود. او مـادرم را در پایـگاه نظامـی 

کار می‌کـرد. دیـد و بـه جنـوب آمدنـد. مـادرم معلـم بـود. پـدرم در منابـع انسـانی 

کودکـیِ نسـبتاً شـادی داشـتم. یـک بـرادر بزرگ‌تـر و یـک خواهـر کوچک‌تـر از خـودم دارم. 

بلـه، مـن همـان فرزنـد وسـط خانـواده هسـتم کـه همیشـه دنبـال برقـراری صلح و توافق اسـت.

گر اهل فوتبال باشید دلیلش را می‌دانید. پاقرص و شکیبای آرسنال؛ ا هوادار پرو

گـر اهـل فوتبال  ؛ ا پاقـرص و البتـه شـکیبای نبراسـکا کـورن هاسـکرز همچنیـن هـوادار پرو

کالجـی باشـید، دلیـل ایـن را هـم می‌دانید.

گذرانـدم، سـپس بـه لینکلـن نبراسـکا آمـدم، بعـداً  کالـج را در انگلسـتان  تحصیالت 

کـردم. کار را  کـه چـرا ایـن  توضیـح می‌دهـم 

کـرده‌ام و هـم موقعیـت شـغلی فعلـی‌ام بـا  مـن روان‌سـنجم. هـم در ایـن رشـته تحصیـل 

آن مرتبـط اسـت، یعنـی مـن زندگـی حرفـه‌ای خـود را صـرفِ یافتـن راه‌هایـی بـرای سـنجش 

کـه مهم‌انـد، امـا قابـل اندازه‌گیـری نیسـتند. کـردم  چیزهایـی 

کنـم.  اندازه‌گیـری  را  شـما  فـروش  میـزان  و  مرخصی‌هـا  معـدل، حقـوق،  قـد،  می‌توانـم 

کار و یـا  امـا نقـاط قـوت، میـزان اسـتعدادِ رهبـری، میـزان احسـاس تعلـق و انگیـزۀ شـما در 

بـوده  ایـن موضـوع  گذشـته، روی  مـن، در سـی سـال  تمرکـز  را چطـور؟  تاب‌آوری‌تـان  میـزان 

گالـوپ بـودم و الان رئیـس مؤسسـۀ تحقیقاتـی اِی‌دی‌پـی هسـتم،  اسـت. هفـده سـال اول در 

کـه پروژه‌هـای متعـددی در سرتاسـر جهـان دارد و دربـارۀ ابعـاد و زوایـای مختلـفِ  مؤسسـه‌ای 

تحقیـق می‌کنـد.  انسـان  شـکوفایی 

کـه حرفشـان را بـا  ایـن روزهـا مـردم دربـارۀ هرچیـزی نظـر می‌دهنـد و بسـیار می‌شـنویم 

عبـارت »مـن فکـر می‌کنـم ...« شـروع می‌کننـد. برخـی از ایـن نظـرات ارزشـمندند و حـق مطلـب 

را به‌خوبـی ادا می‌کننـد، امـا مـن یـک تکیـه‌کلام و ورد جادویـی دارم؛ نمی‌گویـم »من فکر می‌کنم 

...«، می‌گویم »داده‌های قابل اعتماد و اتکا می‌گویند ...«. بگذارید چند سؤال بکنم. ما دربارۀ 

ویژگی‌های مشـترکِ بهترین رهبران چه می‌دانیم؟ نقاط قوت تأثیرگذارترین معلمان چیسـت؟ 

کارآفرینـان چـه نگرش‌هایـی را در خـود پـرورش می‌دهنـد؟ تنهـا زمانـی می‌توانیـم بـه  موفق‌تریـن 
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ایـن سـؤالات پاسـخ دهیـم کـه بتوانیـم نقـاط قـوت، اسـتعدادها و نگرش‌هـا را اندازه‌گیـری کنیم. 

شـاید عجیـب باشـد، امـا بـه نظـر مـن شـدنی اسـت، به شـرط اینکه دقیق باشـیم.

بنابراین، یکی از کارهایی که امیدوارم در این کتاب بتوانم انجام دهم این است که این 

داده‌های معتبر را به شما، زندگی و کار و شکوفایی‌تان مرتبط کنم. قول می‌دهم که این کتاب 

کاوشی عمیق، مبتنی بر واقعیت‌ها و داده‌های معتبر در اعماق وجود شما و هر آنچه هستید 

کـه ...« کتـاب ردپایـی از »مـن فکـر می‌کنـم   و هـر آنچـه می‌توانیـد باشـید، خواهـد بـود. در ایـن 

وجود ندارد و مبتنی بر واقعیت‌ها و داده‌های معتبر عینی است. 

ایـن دهمیـن کتـاب مـن اسـت و کاماًل بـا دیگـر آثـارم متفـاوت خواهـد بـود. 9 کتـاب قبلی 

کـه یـک بریتانیایـی نسـبتاً بی‌احسـاس بـودم و اصـرار  همگـی فقـط مبتنـی بـر علـم بودنـد و ازآنجا

زیـادی بـر داده‌محـوری خشـک داشـتم، بیـش از حـد بـه داده‌هـا اتـکا می‌کـردم و واقعیـت مهمـی 

گـر ایـن کتاب تنها یک  را نمی‌دیـدم، ایـن واقعیـت کـه زندگـی مـن و شـما داسـتان‌گونه اسـت. و ا

ارمغـان بـرای شـما داشـته باشـد، مـن از نتیجـه راضـی‌ام؛ اینکـه در پایـانِ ایـن کتـاب بـا شـیوه‌ای 

جدیـد بـه زندگـی خـود فکـر کنیـد و روشـی هوشـمندانه‌تر و راهـی عاقلانه‌تـر و دوست‌داشـتنی‌تر 

بـرای درک احـوال خـود داشـته باشـید. 

کنم، لازم اسـت بخشـی از داسـتانِ خودم را به شـما بگویم.  برای اینکه به شـما کمک 

یـدم، بـه هـدف رسـیدم، شکسـت خوردم، دوبـاره به هدف رسـیدم.  مـن تقال کـردم، عشـق ورز

مـن در شـغلم تصمیمـات عجیب‌غریـب و هنجارشـکنی گرفتـم کـه باعـث مهاجرتـم بـه شـهر 

لینکلـن در ایالـت نبراسـکا شـد و در اواخـر دهـۀ 80 تمـام پس‌انـدازم را صرف سـاخت شـرکتی 

یـم  گرفتـه‌ام، حـرف‌زدن از آن‌هـا را بگذار کـردم. مـن تصمیمـات واقعـاً افتضاحـی  نرم‌افـزاری 

کتاب‌هایـی  کـردم و  یابـی نقـاط قـوت افـراد طراحـی  بـرای بعـد. پـس از آن، روشـی را بـرای ارز

کتاب‌هـا ایـن بـود: اول، همـۀ قوانیـن را بشـکنید1. در  دربـارۀ مدیـران نوشـته‌ام. نـام یکـی از آن 

کـردم،  گذاشـتم، شـرکتی تأسـیس  کارآفرینـی  کـردم، پـا بـه عرصـۀ  شـرکت بزرگـی شـغل پیـدا 

کتاب‌هـای بیشـتری نوشـتم و دوبـاره در یـک شـرکت بـزرگ مشـغول بـه  سـپس آن را فروختـم. 

گروه‌هـای مختلـف را بـه  گـروه تشـکیل دادم و ادارۀ مجموعـۀ بزرگـی از  کار شـدم، چندیـن 

گرفتـم. حـالا دوبـاره بـه خـودم برگشـته‌ام. عهـده 

1. First, Break All the Rules
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زندگی من با زندگی شما متفاوت است و، صادقانه بگویم، احتمالًا زندگی من به دلیل 

گـر  جنسـیت، نـژاد، و تربیـت اولیـه‌ام بسـیار آسـان‌تر از زندگـی برخـی از شماسـت. بااین‌حـال، ا

یـد، آن تجربـه شـخصی و منحصربه‌فـرد خواهد بود. تجربۀ من  بخواهیـد از تجربـۀ دیگـران بیاموز

تنهـا تجربـه‌ای اسـت کـه می‌توانـم بـا اطمینان دربـاره‌اش صحبت کنم. بنابرایـن، در این کتاب 

آنچـه را در زندگـی آموختـه‌ام و آنچـه را داده‌هـا تأییـد می‌کننـد بـا شـما به اشـتراک می‌گذارم.

ای کاش می‌توانسـتیم کنـار هـم بنشـینیم و دربـارۀ زندگـی، انتخاب‌ها و داسـتان‌هایتان 

کنیـم، بنابرایـن  گفت‌وگـو  کـه نمی‌توانیـم بـا هـم  کتـاب ایـن محدودیـت را دارد  بپرسـم. امـا 

کـه می‌توانیـد از خودتـان بپرسـید.  مـن دربـارۀ داده‌هـا می‌گویـم و سـؤالاتی را بـه شـما می‌دهـم 

سـعی می‌کنـم در ایـن کتـاب بـه شـما زبـان کاماًل جدیـدی را آمـوزش دهـم تـا بـه کمـک آن بـه 

درک متفاوتـی از دنیـای خـود برسـید. چنـد داسـتان از زندگـی خـودم برایتـان تعریـف می‌کنـم و 

امیـدوارم ایـن داسـتان‌ها بـه شـما کمـک کنـد کـه داسـتان خـود را بسـازید.

کار را به عشق تبدیل کنید 

صحبـت  کار  و  عشـق  دربـارۀ  اینجـا  اسـت،  مشـخص  کتـاب  ایـن  عنـوان  از  کـه  همان‌طـور 

کـرد و واقعـاً هیـچ فاصلـه‌ای بیـن ایـن دو وجـود نـدارد. برخـی بـه شـما خواهنـد گفـت  خواهیـم 

یـد، امـا داده‌هـا نشـان می‌دهنـد کـه  کـه احساسـات شـخصی خـود )علایـق خـود( را کنـار بگذار

گر کارتان نشـاط‌بخش باشـد یا خورۀ  احساسـات شـخصی شـما در کار اهمیت زیادی دارند. ا

کارتـان  گـر  کنـد، ا کارتـان انرژی‌بخـش باشـد یـا انـرژی شـما را تخلیـه  گـر  روح و روانتـان باشـد، ا

احسـاس ارزشـمندی یـا بی‌ارزشـی بـه شـما القـا کنـد، یـا هـر احسـاس دیگـری، روی تمـام ابعـاد 

یـد آن را در  کـه دوستشـان دار کسـانی  زندگی‌تـان تأثیـر می‌گـذارد و شـما، خانواده‌تـان و همـۀ 

کـرد.  زندگـی خـود احسـاس خواهیـد 

کـه عاشـقش هسـتید، شـیوۀ دوست‌داشـتنتان،  کسـی  کـه عاشـقش هسـتید،  چیـزی 

یـد دربـارۀ  کـه دوستشـان دار کسـانی  یـد و احسـاس  دلیـل عشـق شـما بـه آنچـه دوسـتش دار

عشـق شـما نسـبت بـه آن‌هـا و، در یـک کلمـه، تمـام زندگـی عاشـقانۀ شـما موضـوع این کتاب 

کار و بخشـی را بـه زندگـی شـخصی  کـه بخشـی را بـه  اسـت. شـما موجـودی تکه‌تکـه نیسـتید 

کـه  یـد  کامـل و یکپارچه‌ایـد. فقـط یـک فنجـان دار اختصـاص داده باشـید، بلکـه موجـودی 
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یـا از عشـق پـر اسـت یـا خالـی اسـت. بنابرایـن بلـه، مـا دربـارۀ زندگـی عاشـقانۀ شـما صحبـت 

گر داشـته  خواهیـم کـرد. علایـق شـما، روابطتـان، آموخته‌هایتـان، دوران کودکی و فرزندانتان )ا

کـه زندگی‌تـان چقـدر سرشـار از عشـق اسـت و  کـرد  باشـید(. دربـارۀ ایـن صحبـت خواهیـم 

کسـانی  یـد و  کـه دوستشـان دار کسـانی  ایـن زندگـی سرشـار از عشـق چـه چیـزی بـرای شـما و 

کـرد. کـه مدیریتشـان می‌کنیـد بـه همـراه دارد. مـا دربـارۀ همـۀ ایـن مسـائل صحبـت خواهیـم 

شـغلتان  از  کـه  نـدارد  فرقـی  اسـت،  عشـق  عشـقْ  اسـت.  منحصربه‌فـرد  چیـزی  عشـق 

سرچشـمه بگیرد، یا از کارهای خیریه‌، روابط، ایمان یا فرزندانتان. وقتی از آن بی‌بهره هسـتید، 

ضعیـف و شـکننده‌اید. وقتـی از آن لبریـز می‌شـوید، شـگفت‌انگیزید.

تنهـا زمانـی بیشـتر خواهیـد آموخـت کـه در ایـن موضـوع غـرق شـوید: »چگونـه می‌توانیـد 

یـد و آن را یـاد بگیریـد؟«. بفهمیـد چـه چیـزی را دوسـت دار

فقط زمانی تاب‌آوری بیشتری خواهید داشت که عاشق کاری باشید که انجام می‌دهید. 

از خودتان بپرسید کدام فعالیت‌ها باعث می‌شوند  اوج عشق و لذت را تجربه کنید؟

کننـد بهتریـن وجـوه وجـود  کـه دیگـران احسـاس  تنهـا زمانـی رهبـرِ خوبـی خواهیـد بـود 

کافـی عاشـق  خـود را می‌شناسـید و عاشـق آن‌هـا هسـتید. از خودتـان بپرسـید آیـا بـه انـدازۀ 

رهبـریِ دیگـران هسـتید؟ 

کـه بفهمنـد عاشـق چـه  کسـانی  کـه بـا  تنهـا زمانـی بیشـترین رشـد را خواهیـد داشـت 

چیـزی هسـتید، و علایـق شـما را بپذیرنـد و دوسـت داشـته باشـند، ارتبـاط داشـته باشـید.

تا حالا شـده دوسـت داشـته باشـید کاری را انجام دهید که بلد نیسـتید یا در آن مهارت 

یـد نپذیـرد  کـه شـما واقعـاً دوسـت دار کـه عاشـقش هسـتید چیـزی را  گـر کسـی  یـد؟ ا کافـی ندار

چـه؟ یـا وقتـی بـا آن مواجـه شـود، آرزو کنـد کـه کاش شـما آن را دوسـت نمی‌داشـتید چـه؟ 

یـم. البتـه مـن نمی‌توانـم بـه آن‌هـا پاسـخ دهـم، چـون  بیاییـد بـه همـۀ ایـن سـؤالات بپرداز

پیچیدگی‌هـا و ویژگی‌هـای خـاص زندگـی شـما متعلـق بـه خودتـان اسـت. امـا می‌توانـم نحـوۀ 

پاسـخگویی بـه آن‌هـا را بـه شـما آمـوزش دهـم.

زندگـی  می‌کنیـم.  تـن  بـه  را  خـود  زره  و  می‌شـویم  بیـدار  خـواب  از  صبـح  روز  هـر  مـا 

کـه،  باشـد  و حواسـمان  کنیـم  از خودمـان محافظـت  آن  در  بایـد  کـه  می‌بینیـم  ورطـه‌ای  را 

کارمنـد، پـدر و مـادر،  کنیـم. در نقـش  به‌سالمت و بـدون آنکـه آسـیب ببینیـم، از آن عبـور 
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گربـه شـاخمان  یـم تـا  یـم، آهسـته قـدم برمی‌دار دانش‌آمـوز یـا همسـر، سـرمان را پاییـن مـی انداز

نزنـد و از آسـیب‌های احتمالـی جـانِ سـالم بـه در ببریـم، غافـل از اینکـه خطـر واقعـیِ همـۀ 

این‌هـا ایـن اسـت کـه بـه پایـان راه برسـیم و هرگـز آنچـه را زندگـی در تمـام مـدت بـه ما می‌گفت 

کـه هسـتیم نشـناخته باشـیم. نشـنیده باشـیم؛ هرگـز خودمـان را واقعـاً آن‌طـور 

تغییـر دهیـد. شـما می‌توانیـد  را  این‌هـا  بتوانیـد همـۀ  کتـاب  ایـن  کمـک  بـه  امیـدوارم 

کنیـد، زیـرا درحقیقـت زندگـی شـما آن طوفـان و  رابطه‌تـان را بـا زندگـی و بـا خودتـان دگرگـون 

هیاهویـی نیسـت کـه بخواهیـد صرفـاً از آن عبـور کنیـد، بلکـه زندگی‌تان منبع همۀ شـادی‌ها، 

کـه  اشـتیاق، قـدرت و همـکاری اسـت. هـر روز، زندگـی هـزاران سـیگنال بـه شـما می‌فرسـتد 

نشـان می‌دهـد کجاهـا بهتریـنِ خودتـان هسـتید، کجـا قوی‌تریـن، خلاق‌تریـن، جذاب‌تریـن و 

کـه فقـط خودتـان آن  خاص‌تریـن هسـتید. هـر روز زندگـی بـا شـما بـه زبانـی صحبـت می‌کنـد 

را می‌فهمیـد.

کنید زبان زندگی‌تان را یاد بگیرید  کتاب را می‌خوانید، سـعی  که این  بیایید، هم‌زمان 

و بـه آن مسـلط شـوید. بیاییـد یـاد بگیریـد چگونـه سـیگنال‌های زندگـی خـود را رمزگشـایی 

کنیـد تـا حقیقتـی قدرتمنـد را دربـارۀ خودتـان کشـف کنیـد.



نشانه‌های عشق

بخش اول
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عشق کجا رفت؟
بیماری فراگیرِ گم‌گشتگی

دانی فیتزپاتریک1 مربی بسـکتبال و مشـاورِ دبیرسـتانی در شـمال ونکوور اسـت. او با هر یک 

از دانش‌آمـوزان سـال آخـر خـود بـه مـدت یـک سـاعت مصاحبـه می‌کنـد و ده‌هـا پرسـش بـا 

پاسـخِ بـاز مطـرح می‌کنـد، یعنـی پرسـش‌هایی نظیـر »می‌خواهـی بـه چـه دانشـگاهی بـروی؟« 

در فهرسـت پرسـش‌های وی نیسـت، بلکـه پرسـش‌هایی از ایـن دسـت مطـرح می‌کنـد: »تـو 

کـه یـک روز برایـت مثـل بـرق و بـاد  چـه کسـی هسـتی؟ چطـور تصمیـم می‌گیـری؟ آخریـن بـار 

کنون او بیش از چهار هزار مصاحبه با دانش‌آموزان پایه‌های هشـتم  سـپری شـد کی بود؟«. تا

تـا دوازدهـم انجـام داده اسـت. معمـولًا ایـن مصاحبه‌هـا هـر روز از سـاعت 7:30 صبـح شـروع 

می‌شـوند و تـا بـه صـدا درآمـدن زنـگ پایـان مدرسـه ادامـه می‌یابنـد.

گفتۀ وی، پرسش‌هایش سه یافتۀ اصلی داشتند.  به 

در طـول ایـن سـال‌ها، گرچـه در ابتـدا دانش‌آمـوزان تمایلـی بـه مصاحبـه حتـی بـرای یـک 

سـاعت هـم نداشـتند، امـا همـۀ آن‌هـا بـا قرارگرفتـن در رونـد مصاحبـه واقعـاً از آن لـذت بردنـد. 

گر  اغلـب اوقـات دانش‌آمـوزان قرارهـا و برنامه‌هـای مربـوط بـه مدرسـه را فرامـوش می‌کننـد، حتی ا

موردعلاقه‌شـان باشـد، امـا به‌نـدرت کسـی قـرار ملاقـات خـود را بـا دانـی فرامـوش می‌کنـد.

1. Donnie Fitzpatrick
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گفتـۀ  تقریبـاً همـۀ دانش‌آمـوزان هنـگام پاسـخ‌دادن بـه پرسـش‌ها اشـک می‌ریزنـد. بـه 

دانـی، وقتـی دانش‌آمـوزان می‌توانسـتند خودشـان را بـدون نگرانـی از درسـت یـا غلـط بـودن و 

کننـد سـیل احساساتشـان جـاری می‌شـد.  قضاوت‌شـدن ابـراز 

کـه بهتریـن  گفـت »علی‌رغـم اینکـه ظاهـراً بـه نظـر می‌رسـد دانش‌آموزانـی  دانـی بـه مـن 

گرفته‌انـد موفـق و خوشـحال‌اند،  کالج‌هـا پذیـرش  کرده‌انـد و از مشـهورترین  کسـب  نمـرات را 

که نظام آموزشـی از آن‌ها خواسـته انجام داده‌اند و اسـترس  کاری  درواقع این دانش‌آموزان هر 

ناشـی از پیمـودن آن راه موفقیـت باعـث شـده کـه بسـیاری از آن‌هـا احسـاس کننـد کـه از خودِ 

واقعی‌شـان جـدا شـده‌اند«.

مـا  روش  خیرخـواه،  و  دلسـوز  معلـم  و  مربـی  هـزاران  حضـور  »علی‌رغـم  می‌گویـد  او 

کـه باعـث می‌شـود دانش‌آمـوزان دبیرسـتانی از خودشـان فاصلـه بگیرنـد و در  مشـکلاتی دارد 

کام بماننـد«. نـا کسـی هسـتند  اینکـه واقعـاً چـه  کشـف 

گم‌گشـتگی را در دبیرسـتان تجربه نکردم، بلکه در بیست‌ونه‌سـالگی و هنگام  من این 

مواجهـه بـا چندیـن حملۀ اضطرابی شـدید1 دچارش شـدم.

کـرده  کار می‌کـردم و بـه اورلانـدو نقـل مـکان  گالـوپ2  در آن زمـان، مـن بـرای شـرکت 

بـودم تـا رونـد شـکل‌گیری و توسـعۀ روابـط شـرکت بـا مجموعـۀ والـت دیزنی ورلـد3 را مدیریت 

کـه بـرای صـرف شـام بـا جمعـی از مدیـران  کنـم. اولیـن حملـۀ اضطرابـی‌ام زمانـی رخ داد 

اجرایـی دیزنـی بیـرون رفتـه بـودم. همـۀ آن‌هـا افـرادی دوست‌داشـتنی بودنـد، امـا وقتـی بـرای 

کـردم چشـمانم سـیاهی  گهـان احسـاس  صـرف اسـتیکی لذیـذ در رسـتوران نشسـته بودیـم نا

گرفتـم، فشـار سـنگینی را در  می‌رونـد، دنیـای اطرافـم تیـره و تـار شـد، تپـش قلـب شـدیدی 

گویی  سراسـر بدنم و به‌ویژه روی قفسـه سـینه‌ام احسـاس می‌کردم. زمان از حرکت ایسـتاد، 

دیگـر لحظه‌هـا در امتـداد هـم جـاری نبودنـد و زمـان به‌کنـدی می‌گذشـت. به‌سـختی نفـس 

1. Panic Attacks

گزارش‌‎هـای  کـه بیشـتر بـا  Gallup .2 یکـی از مشـهورترین شـرکت‌های مشـاورۀ مدیریـت در آمریـکا و جهـان اسـت 
آمـاری و برگـزاری نظرسـنجی‌های سراسـری خـود شـناخته شـده اسـت ]مترجـم[.

کـه زیرمجموعـۀ شـرکت والت‌دیزنـی اسـت و بـر اسـاس انیمیشـن‌ها  Walt Disney World .3 تفریحـگاه بزرگـی 
و فیلم‌هـای سـاخت ایـن شـرکت طراحـی و در سـال 1971 افتتـاح شـده اسـت. ایـن تفریحـگاه در حـال حاضـر 

محبوب‌تریـن تفریحـگاه جهـان اسـت و سـالانه بیـش از 52 میلیـون نفـر از آن بازدیـد می‌کننـد ]مترجـم[.
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نمی‌توانسـتم جابه‌جـا شـوم.  و  بـودم  گرفتـار شـده  زیـر جسـم سـنگینی  گویـی  می‌کشـیدم، 

چهـرۀ همراهانـم را در حـال پوزخنـدزدن بـه خـودم می‌دیـدم. دیوانـه‌وار دلـم می‌خواسـت از 

کنـم و بـه هـر جایـی جـز آنجـا بـروم. پیـش از آن چنیـن حسـی را تجربـه  آنجـا به‌سـرعت فـرار 

نکـرده بـودم.

اضطرابـی چیسـت  می‌داننـد حمالت  همـه  دیگـر  روزهـا  ایـن  می‌رسـد  نظـر  بـه  البتـه 

کنـون واژۀ »حملـۀ اضطرابـی« اصطالح رایجـی اسـت، زیـرا  و چگونـه رخ می‌دهـد. درواقـع ا

بسـیاری از فرزنـدان و دانش‌آمـوزان مـا هـر روز بـا آن مواجـه می‌شـوند. تمرکـز بیش‌ازحـد بـر نمـره 

کـه تجویـز و مصـرف  و معـدل و سـایر شـاخص‌های نظـام آموزشـیِ رایـج باعـث شـده اسـت 

داروهـای اختالل بیش‌فعالـی و حمالت اضطرابـی افزایـش یابـد. در چنیـن شـرایطی دیگـر 

تعجبـی نـدارد کـه همـۀ مـا در مواجهـه بـا اضطـراب و هـراس متخصـص شـده‌ باشـیم. همگـی 

می‌دانیـم کـه اضطـراب و هـراس چگونـه بـر بـدن انسـان تأثیـر می‌گذارنـد و چگونـه بایـد آن‌ها را 

درمـان یـا سـرکوب کنیـم. در حـال حاضـر، گویـی حمالت اضطرابـی مرحلـه‌ای از بزرگ‌شـدن 

کنـه و جوش‌هـای صـورت. اسـت، مثـل آ

کـردم، چنیـن شـناختی نداشـتم. درواقـع  کـه اولیـن حملـۀ اضطرابـی را تجربـه  آن وقـت 

گفـت این‌هـا  او  کـردم،  بـه پزشـک مراجعـه  از دسـت می‌دهـم.  را  فکـر می‌کـردم دارم عقلـم 

علائـم حمالت اضطرابـی اسـت. 

کارم را  گفتـم »گمـان نکنـم؛ مـن احسـاس هـراس و اضطـراب نـدارم. مثـل همیشـه  امـا 

کـرده‌ام، بـدون اینکـه اضطـراب داشـته باشـم«. انجـام می‌دهـم. بارهـا سـخنرانی 

او گفـت »خـب، ممکـن اسـت همین‌طـور کـه تـو می‌گویی باشـد، اما ایـن اتفاقات قطعاً 

حمالت اضطرابـی بوده‌انـد. در ایـن شـرایط، هورمون‌هـای اسـترس در سراسـر بدنـت جـاری 

می‌شـوند و احسـاس فشـار شـدیدی را تجربـه می‌کنـی و انـرژی‌ات تحلیـل مـی‌رود، درنتیجـه 

کنـد.  ذهنـت فرسـوده می‌شـود و دیگـر نمی‌توانـد از تمـام ظرفیـت هوشـیاری خـود اسـتفاده 

درواقـع ایـن احسـاس هـراس، اضطـراب و فشـار تنهـا یـک رخـداد »لحظـه‌ای« نیسـت، بلکـه 

یـج تمـام لحظات  اثـر مخربـی اسـت کـه در تمـام ارکان و شـئونات زندگـی رسـوخ کـرده و به‌تدر

زندگـی‌ات را آلـوده می‌کنـد«.
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کـردم. بـه  گفت‌وگـو بـا دکتـر، تمرین‌هـای مراقبـه و تمرکـز ذهنـی1 را شـروع  پـس از ایـن 

کـردم، و بـرای آن از خـدا سپاسـگزارم.  کمـک ایـن تمرین‌هـا از وضعیـت بحرانـی عبـور 

کارایـی داشـت، نـه حـل مسـئله. بـه نظـرم ایـن تمرین‌هـا فقـط بـرای پـس‌زدن اضطرابـم 

درواقـع صرفـاً سـازوکاری بـرای مقابلـه و مواجهـه در اختیـار مـن قـرار داد و نقشـی در پرکـردن 

بـودم،  گـم شـده  ایفـا نکـرد. مـن هنـوز هـم در خـودم  خلأهـای ذهنـی و شـکوفایی روحـی‌ام 

کنـم.  هنـوز از درون خالـی بـودم و نمی‌دانسـتم چگونـه بایـد وجـود خـودم را از زندگـی سرشـار 

کـه حتـی وقتـی شـگفت‌انگیزترین اتفاقـات برایـم رخ داد )یعنـی تأسـیس  آن‌قـدر خالـی بـودم 

ینفـری2 یـک برنامـۀ کامـل خـود را به معرفی مـن و کارهایم  شـرکتم، نـگارش کتابـم، اینکـه اپـرا و

اختصـاص داد( احسـاس شـادی و شـعف نداشـتم. بـا نگاه‌کـردن بـه عکـس خـودم و اپـرا، کـه 

کـه لبخنـدِ روی صـورت  گرفتـه ‌بودیـم، متوجـه می‌شـوید  بعـد از برنامـه همدیگـر را در آغـوش 

مـن کاماًل تصنعـی اسـت. درواقـع حکـم نقابـی را دارد کـه محکـم بـه صورتـم چسـبیده اسـت. 

کـه مـن نیسـتم.  کـه بـه او نـگاه می‌کنـم بـه نظـرم می‌آیـد  کنـون  کیسـت؟ ا آن مـرد در تصویـر 

خوشـحالی او واقعـی نیسـت، مـردی بـا شـادی تصنعـی.

شـاید وقتـی راجـع ایـن چیزهـا صبحـت می‌کنـم، بـه نظر برسـد آدمی هسـتم کـه در حال 

غرولندکـردن و شـکایت از سرنوشـت خـودش اسـت، درحالی‌کـه بایـد به‌خاطـر نعمت‌هـای 

که البته این  سرشـار زندگی‌اش سپاسـگزار باشـد. به‌هرحال این تجربۀ واقعی من بوده اسـت 

روزهـا نیـز رایج اسـت. 

در دنیـای امـروز، اضطـراب در همـۀ طبقـات اقتصادی-اجتماعـی، مناطـق جغرافیایی 

گیر شـده اسـت و ما برای درمان خودمان و فرزندانمان بیشـتر و بیشـتر به داروهای  و نژادها فرا

برجسـته‌ای  و  ورزشـکاران جـوان  موقعیتـی،  در چنیـن  متوسـل شـده‌ایم. درسـت  شـیمیایی 

کا3 و سـیمون بایلـز4 بـرای حفـظ سالمت روان خـود از رقابت‌هـای ورزشـی  ماننـد نائومـی اوزا

کناره‌گیـری می‌کننـد. بـرای اولیـن بـار در قـرن، میانگیـن امیـد بـه زندگـی در ایـالات متحـدۀ 

1. Meditating

کـه از سـال 1986 در آمریـکا تصویربـرداری   Oprah گفت‌وگومحـور Oprah Winfrey .2: مجـری برنامـۀ تلویزیونـی 
شـده و، پـس از 25 سـال و انتشـار در 145 کشـور جهـان، در سـال 2011 خاتمـه یافـت ]مترجـم[.

Naomi Osaka.3: تنیسور معروف ژاپنی در ردۀ بانوان ]مترجم[.
Simone Biles.4: ژیمناست معروف آمریکایی در ردۀ بانوان ]مترجم[.
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آمریـکا در حـال کاهـش اسـت و در سـه سـال گذشـته نیـز ایـن رونـد نزولی ادامه داشـته ‌اسـت. 

نتیجـۀ  اسـت،  افـراد  ناامیدشـدن  از  ناشـی  مرگ‌ومیـر  افزایـش  میانگیـنْ  ایـن  کاهـش  دلیـل 

کـه نهایتـاً  بـرای تسـکین زندگـی سرشـار از اسـترس خـود انجـام داده‌انـد  کـه افـراد  اقداماتـی 

کبـدی بـه  منجـر بـه خودکشـی، مصـرف بیش‌ازحـد مـواد مخـدر، ابتال بـه بیماری‌هـای حـاد 

دلیـل سـوءمصرف مشـروبات الکلـی و مشـکلات قلبـی و عروقـی شـده اسـت. 

و  می‌کنیـم  کار  جـان  و  دل  بـا  مـا  درصـدِ   16 از  کمتـر  آمارهـا،  جدیدتریـن  اسـاس  بـر 

گـذران زندگـی، زمـان و اسـتعداد خـود را  یافـت وجهـی جهـت  سـایر افـراد، صرفـاً در مقابـل در

کـه در موقعیت‌هـای شـغلیِ همیشـه فعـال و پُرتنـش، ماننـد  می‌فروشـند. بـد نیسـت بدانیـم 

از  پـس  اضطرابـی  اختاللات  بـروز علائـم سـندروم  یـس،  تدر و حتـی  اورژانـس  در  پرسـتاری 

کـه از مناطـق جنگـی بازمی‌گردنـد. یعنـی مـا شـرایط کاری  حادثـه1 بیشـتر از جانبازانـی اسـت 

را به‌گونـه‌ای رقـم زده‌ایـم کـه نیازهـای بدیهـی و عـادی هـر انسـانی را نادیـده گرفتـه و او را دچـار 

سـطحی از پریشـانی عصبی و فروپاشـی روحی کرده اسـت که از وضعیت سـربازانی که شاهد 

کشـتن و آسیب‌رسـاندن بـه انسـان‌های دیگـر بوده‌انـد نیـز بدتـر اسـت. 

کـه بـرای میلیون‌هـا نفـر در  کار نبـوده، امـا به‌هرحـال اتفاقـی اسـت  مطمئنـاً عمـدی در 

جهـان رخ داده اسـت. 

یادداشت‌های روزانۀ میشل

بـرای یافتـن راه بازگشـت بـه خـود و وجـود واقعی‌تان باید عازم سـفری بـه درازای تمام عمر خود 

یـادی بـرای مواجهـه بـا همـۀ نیروهـای موجـود در  کـه در آن بـه قـدرت و انگیـزۀ ز شـوید، سـفری 

یـد، نیروهایـی کـه گاه از روی حُسـن نیـت و گاهـی هم با سـوء نیت شـما  اطـراف خـود نیـاز دار

را از مسـیرتان منحـرف می‌کننـد.1

امـا حداقـل در ایـن مبـارزه خودتـان هسـتید کـه بـرای خودتـان می‌جنگیـد و تـا حـدودی 

یـد. کنتـرل دار بـر کنش‌هـا و واکنش‌هـای خـود 

دشـوارتر از ایـن مبـارزۀ درونـی زمانـی اسـت کـه می‌بینیـد کسـی که دوسـتش دارید دچار 

گم‌گشـتگی شـده است.

1. PTSD (Post-Traumatic Stress Disorder)


