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بر چوب پایش، تکیه زده  دیدم  را  گدایی 
آقا.«  باشید،  پرتوقع  »نباید  گفت،  به من  که 

یک خانه اش، تار درگاه  بر  را  زیبایی  زن  و 
کم توقعی؟«  این قدر  »آهای، چرا  کشید:  فریاد  که 

ی سیم« رو »پرنده ای  کوهِن،  لئونارد 
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سخن ناشر

نیست. معمولًا  کسی پوشیده  بر  رفتار  گاهی از  آ و  اهمیت شــناخت خود 
زندگــی  در  رضایــت  حــس  داشــتن  بــرای  و  شــناخت  همیــن  پــی  در  هــم 
پرســش مهم   اما  کنیم.  ایجاد  یا  تغییر دهیم  را در خود  رفتاری  می خواهیم 
اســت در  یابیم. ممکن  تغییــر مطلوبمان دســت  به  کــه چگونه  اســت  این 
مســیر  در  بکنیم.  باید  کاری  و چه  بدانیم چه می خواهیــم  بهتریــن حالت 
به  نشــویم.  امــا موفق  کنیــم  برنامه ریــزی  بارهــا  رفتــار شــاید  آن  بــه  رســیدن 
اما مجریانی  برنامه ریزانــی عالی  کتاب ما همه  باتجربــۀ این  نویســندهٔ  قول 

بد عمل می کنیم؟ آن قدر  زمینه  این  در  واقعاً چرا  ضعیفیم. 
در  کتاب  ایــن  می گوید  به صراحــت  ابتــدا  همــان  در  کتــاب  نویســندهٔ 
بشــر  برای  کار  ســخت ترین  این  و  اســت  بزرگســالان  رفتار  تغییــر  با  ارتبــاط 
اینکــه  مگــر  وادارد  تغییــر  بــه  را  مــا  نمی توانــد  هیچ کــس  اســت.  ذی شــعور 
از  بســیاری  انجام دهیم. در  زمینه  ایــن  کاری در  واقعــاً بخواهیم  خودمــان 
اینکه روش درست تغییر رفتار را  با وجود شناخت خودمان به دلیل  مواقع 
یم و به  نمی دانیم و عوامل تأثیرگذار در آن را نمی شناسیم شکست می خور
کار دشوار  این  از پس  کمک می کند  کتاب  این  نمی رســیم.  رفتار مطلوب 
گاهی به عادت  که  را  نامطلوبی  گاه  یا ناخودآ گاه  و رفتارهای خودآ برآییــم 

بهبود دهیم. تبدیل  شده اند 
کتاب های حوزۀ توسعۀ فردی  انتشــار  ادامۀ  یاناقلم در  آر انتشــارات  در 
که  باتجربه ای  مربی  زبــان  از  کتابی  گرفتیم.  کتاب  این  انتشــار  به  تصمیم 
رفتار  را در حوزۀ  و مربیگری خود  کرده است حاصل سال ها مشاوره  سعی 
کنار  در  کتــاب  این  کنــد.  بیان  عملیاتی  و  ســاده  راهکارهایــی  به صــورت 
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افزایش  در  حقیقی  شــمال  کشف  و  دســتیابی  هنر  بی حدومرز،  کتاب های 
و ایجاد و ماندگاری رفتار مطلوبمان به  گاهی، رسیدن به خواسته ها  خودآ

کمک می کند. ما 
کتاب نیاز به تأمل و تمرین بسیار دارد. نویسنده  تسلط بر مطالب این 
کوتاه مدت  در  و  یــد  دار رو  پیــش  ســاده  مســیری  که  نمی دهد  وعده ووعید 
کافی  گاهی  آ و  دانستن  که فقط  کید می کند  تأ او  برســید.  آن  به  می توانید 
تغییری  مــا فقط  مواقع  از  بزنیــد. خیلی  به عمل  باید دســت  بلکه  نیســت 
اما  بیفتد،  اتفــاق  و منتظریم  نمی کنیــم  اما حتــی تلاش هم  را می خواهیــم 
کتاب به تمرین و ممارست همیشگی است. امیدوارم خواندن  کید این  تأ

باشد. تغییرات مطلوبتان  برای  تمرین شما  آغاز  کتاب  این 
اندک  بــه  کتاب  ایــن  اســت در هنــگام خواندن  مــا ممکــن  از  بعضــی 
یا  ندیده  را  آنهــا  کنــون  تا یا  مأنوســیم  آنها  بــا  کمتر  کــه  یــم  بربخور واژه هایــی 
وارثی،  محســن  آقای  کتاب،  فرهیختۀ  مترجم  ذوق ورزی  این  نخوانده ایم. 
ما  اینکه  از  و  می نهیم  ارج  مفاهیــم  با  متناســب  معادل های  برگزیدن  در  را 
فراخوانده اند  زبانمان  واژگان  و غنی  یای وسیع  به جســت وجوگری در در را 
را  یادگیری  این  لــذت  با هم  کتاب  لــذت مطالعهٔ  کنار  در  و  یم  سپاســگزار

می چشیم.

سمیه محمدی
یاناقلم آر انتشارات  مدیرعامل 

   خلق رفتارهای ماندگار  
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پیشگفتار مترجم

اســباب  از  اســت  پــر  می کنــد  زندگــی  آن  در  امــروزی  انســان  کــه  محیطــی 
را در  آنها  اوقات نقش  اغلــب  و  او معمولًا  که  پریشــان فکری  و  حواس پرتی 
دربارۀ  کتاب  این  می گیرد.  دســت کم  خود  اهداف  به  رســیدن  از  ممانعت 
باشــد  حواســمان  اینکــه  و  اســت  محیطــی  انگیزه هــای  و  اســباب  همیــن 
بر  افزون  شــویم.  مرتکب  رفتارهــای خاصی  تا  برمی انگیزانند  را  مــا  چگونــه 

آنها مطرح می کند. برای مدیریت  ولی شدنی  راهکارهایی ساده  این، 
مارشــال  دکتــر  کتــاب،  باتجربــۀ  و  واقع بیــن  نویســندۀ  اصلــی  پیــام 
کردار  و  رفتار  در  ماندگار  تغییرهای  ایجاد  برای  که  است  این  گلدسمیث، 
او  باشــیم.  محیطی  انگیزه هــای  و  علــل  و  اســباب  ایــن  مراقب  بایــد  خــود 
و  رفتار  تغییــر  رفتار ســازمانی،  تألیفــات ســودمندی در حوزه هــای رهبری، 
ی  ی شــما زبدۀ مطالعات و تجربیات و کتاب پیش رو که  مربیگــری دارد 
واقعی  نمونه های  از  انباشــته  بیانی شیرین،  با  که  در همین حوزه هاســت، 
به رشــتۀ تحریر درآورده اســت.  و مشــکلات مراجعــان خودش،  از مســائل 
ولی  وامی نهم.  گرامی  خواننــدۀ  به  را  کتاب  مطالب  دربارۀ  بیشــتر  قضاوت 
توضیح  گزیرم  نا کتاب  این  کلیدواژۀ  برای  انتخاب معادل  و  ترجمه  دربارۀ 

بدهم. مختصری 
نیز  کتاب  انگلیســی  اتفاقاً عنــوان اصلی  کــه   ،)trigger( کلیــدواژه ایــن 
گرم و در  هســت، در معنای واقعی اش به »ماشــه« یا »چکاننده«ی اســلحۀ 
از  به ویژه  واکنش خــاص  یــا  باعث حرکت  بــه »هرآنچه  معنای مجــازی اش 
کاربرد فراوان این واژه در  گفته می شــود. باری، به  دلیل  نوع بدش می شــود« 
کتاب، معادل های موجود  این  و فعل و صفت در  گونِ اسم  گونا نقش های 
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نیــز معادل پیشــنهادیِ  و  انگلیسی‑فارســی  اغلــب فرهنگ هــای معتبــر  در 
فرهنگســتان زبان و ادب فارسی برای این واژه در رستۀ روان شناسی، یعنی 
که  »تلنگر«، را چندان مناســب نیافتم. ازاین رو، در پی معادل دیگری بودم 
بررسی،  از مدتی  هم دقیق و خوش آوا باشد و هم مشتق پذیر. سرانجام پس 
کاربرد این معادل برای معنای موردنظر نویسنده  »انگیزه« را یافتم! در تأیید 
از  به طورکلی عبارت اســت  فارســی  که معنایش در  بایــد بگویــم   ،trigger از
بــرای انجام دادن  نیرویی درونی  و  کشــش، تمایــل  کســی  یا آن که در  »آنچه 
این، فرهنگســتان یکم  بر  افزون  کند«.  ایجاد  به مقصودی  یا رســیدن  کاری 
زبان و ادب فارسی نیز واژۀ »انگیزه« را به جای »محرک بالفعل« برگزیده بوده 
کتاب خیلی قرابت دارد. خوانندگان  که با معنای مستفاد نویسندۀ  است، 
به فرهنگ های معتبر فارســی  از جزئیات فنی تر  گاهــی  آ برای  را  باریک بیــن 
تا این زمان، معادل رســاتری  با این تفاصیل من، دســت کم  ارجاع می کنم. 

کند. که در این بافت، بهتر از »انگیزه« خودنمایی  کرد  سراغ نمی توانم 
برای  پانوشت  از دادن  گزیر  نا که در بعضی جاها  نکتۀ دیگر این است 
بوده ام.  لغات  برخی  انگلیسی  معادل  یا  روشــنگر  توضیحات  پاره ای  ادای 
پانوشــت های  معــدود  و  داده ایــم  نشــان  عــدد  بــا  را  پانوشــت ها  قبیــل  ایــن 

با ستاره. را  متن اصلی  نویسندۀ 
خود  سپاســگزاری  مراتب  اینکه  مگر  نمانده  باقی  مطلبــی  دیگر  کنون  ا
که  از همســرم سپاسگزارم،  از همه،  بیش  و  کنم. پیش  ابراز  تن  به چند  را 
و  او  آنِ  از  کتــاب  این  ترجمــۀ  در  وقتِ مصــروف  از  واقعــاً بخش عمــده ای 
از اعماق قلبم  را  اثــر  این  ازایــن رو، همین جا ترجمــۀ  بوده اســت.  پســرمان 
دیگر، ســرکار خانم ســمیه محمــدی، مدیر محترم  تقدیم می کنم.  آنهــا  به 
از  پشــتیبانیِ بیش  و  بابــت شــکیبایی  از  که  اســت،  یاناقلــم،  آر انتشــارات 
و  فاضل  ایشان سپاسگزارم. دوست  از  کار  رســیدن  به سرانجام  در  تصورم 
مهربانم در همین مجموعه، جناب آقای محمدعلی معین فر، نیز از آغاز تا 
که بسیار وام دار او هستم.  کار مرا مورد مهر و حمایت خود قرار داد،  انجام 

   خلق رفتارهای ماندگار  
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آقای  جناب  و  نبی فر  لیلا  خانم  سرکار  یاناقلم،  آر نسخه پرداز  و  سرویراستار 
از  را  فروتنــی مثال زدنی خــود، متن  و  یک بینی  بار بــا  نیز  کیــوان دهقان پــور، 
از  آراســتند.  زیور ســلامت و سلاســت  بــه  را  و آن  زوائــد پیراســتند  و  حشــو 
تام وتمام هرگونه سهو  باوجوداین، مسئولیت  نیز بسیار سپاسگزارم.  ایشــان 
از همــۀ خوانندگان  با من اســت و همیــن جا  بــه ترجمه  راه یافتــه  نقــصِ  و 
ما  به  برخوردند  موارد  این  به  دانا درخواســت می کنم چنانچه  و  یک بین  بار

کنند. گوشزد 

باشید تندرست  و  شاد 
وارثی محسن 

   پیشگفتار مترجم  
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کار می کنم. او به روش های  که سال هاست با مارشــال  »من اقبال بلندی داشته ام 
کرده است. خلق رفتارهای ماندگار نمایانگر پیشرفت طبیعی  کمک  متعدد به من 
در آثار مارشال اســت و بســیاری از ایده های موجود در آن پیش تر به من و بسیاری 
یکرد  که رو کتاب هــای او، می دانم  کرده اســت. همانند تمام  کمک  از مراجعان او 
کمک خواهد  کتاب به شما در رهبری  متمرکز، عملی و خردمندانۀ مارشال در این 

کرد، ولی مهم تر از آن، می تواند یاری رسان شما در زندگی باشد!«
کیم  جیم یونگ 
دوازدهمین رئیس بانک جهانی 

گلدسمیث، پیر را تعلیم دادن دشوار است. تحت مربیگری  کمک مارشال  »بدون 
او می توانید رفتارهای قدیمی خودتان را برای خلق پیامدهای تازه تغییر دهید.«

دینا مولیگان 
مدیرعامل گاردین لایف، از زمرۀ قدرتمندترین زنان در کسب وکار به گزارش فورچون ۵۰ 

کتــاب، به یمــن حرفــۀ درخشــانش در مقام  »کتابــی عالی اســت. مارشــال در ایــن 
کمک می کنــد رهبــران موفق تری  که بــه مدیرعامــلان  نویســنده و مربــی اجرایی ای 
باشند، چالشی بسیار مهم تر و اساسی تر پیش می کشد: هریک از ما چگونه می تواند 

یابید.« کتاب را بخوانید تا در که واقعاً دوست دارد باشد بدل شود؟ این  به فردی 
مارک تِرِک
کس، نویسندۀ سرنوشت طبیعت  رئیس و مدیرعامل نیچر کانسِروِنسی، شریک مدیریتی سابق گلدمن سا

آنچه مدیرعاملان و رهبران فکری دربارۀ
خلق رفتارهای ماندگار

گلدسمیث می گویند کار با مارشال  و 
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»مربیگریِ مارشــال رهبران را به تمرکز بی وقفه بر رفتار خــود فرامی خواند. رفتار رهبر 
کســب نتایج عالی و بهبود مستمر. این  و همچنین رفتار تیم پایه ای می شــود برای 
کلید موفقیت شرکت های تحت مدیریت واحد، جهانی و دانش‑محرکۀ آینده  کار 
خواهد بود. خلق رفتارهــای ماندگار تمرکز ما بر ایجاد تغییــر موردنیاز برای موفقیت 

را شتاب می بخشد.«
 آیشا اِوانز
 نایب رئیس و مدیر عمومی اینتل، جزو ده رهبر برتر زن نسل آینده به انتخاب فورچون 

که می توانید باشــید،  گر می خواهید رفتارتان را تغییر دهید، بهترین فردی شــوید  »ا
کمتــر  زندگــی  و در  کنیــد  اســباب دردســرتان اند غلبــه  کــه  بــدی  بــر عادت هــای 
کار بندید.  کتــاب را بخوانیــد –و نصایح آن را فــوراً بــه  ید، پس ایــن  افســوس بخور
ی سرراســت ترین، روشــن ترین،  گلدســمیث حاو خلــق رفتارهای ماندگار مارشــال 
کــه می تــوان بــرای به  صمیمانه تریــن و ماندگارتریــن توصیه هــای عملــی ای اســت 
کرد. مارشــال تمام تقریباً چهل ســال تجربۀ  یافت  کار انداختن تغییــر در زندگی در
گیرا  گذاشته و بینش های عمیق، داستان های  کتاب  مربیگری خود را به پای این 
کار  کنون به  که می توانیــد آنها را هم ا و فنون قدرتمندی را با شــما در میان می گذارد 
گیریــد و از منافــع آن درزمینــۀ حرفه، روابــط و آرامــش خاطرتان در ســال های پیش 
کتــاب را دارد. خلق  رو بهره مند شــوید. روال پرسشــگری او به تنهایــی ارزش بهای 
کنون است و من خواندن آن را  گلدسمیث تا رفتارهای ماندگار بهترین اثر مارشــال 

جداً توصیه می کنم.«
کوزِس جیم 
 نویسندۀ مشترک کتاب چندمیلیون نسخه ای چالش رهبری،
عضو اجرایی شورای رهبری دانشکدۀ کسب وکار لیوی در دانشگاه سانتا کلارا 

که در فهرســت ثینکرز۵۰ از ترکیــب توصیه های عملــی و بینش  »ما مدت هاســت 
گلدســمیث بهره مندیم. خلق رفتارهای ماندگار بهترین  انسانیِ جاودانی مارشــال 

کنون است.« کتاب او تا
کرِینر و دِس دیِرلاو استوارت 
ݢبنیادگذاران ثینکرز۵۰، پیشروان جهانی در ارزیابی و اشاعۀ تفکر مدیریت  ݢ

   خلق رفتارهای ماندگار  
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گلدســمیث هســتم –و پس از خوانــدن خلق  »مــن از هــواداران تمام عیار مارشــال 
کارش را در مقام  گر  رفتارهای ماندگار شما هم خواهید بود. مارشــال قول می دهد ا
کار را بکنید،  نویسنده خوب انجام دهد و شما نیز در مقام خواننده/یادگیرنده همین 
کمتر افسوس خواهید  ید باشید نزدیک تر خواهید شد و نیز  که دوست دار به فردی 

خورد. خیلی هم بد نیست! پس آن را بخوانید!«
کِن بلنـچارد
 یکی از نویسندگان پرفروش ترین آثار غیرداستانی در تاریخ،
نویسندۀ مشترک مدیر یک دقیقه ای و دوباره شورانگیزی کنید! بازنشسته نشوید 

کار می کنم. خلق رفتارهای  که من مارشــال را می شناســم و با او  »سی سال اســت 
که مجموعه ای اســت از حقایق واقعیِ مهیب دربارۀ رفتارمان با خودمان  ماندگار، 
گام بعدی مارشــال به جلو در مســیر شــگفت انگیز  کــردن زندگــی،  و نیز نحــوۀ بهتر 

حرفه ای اش به شمار می رود.«
دیوید اَلن
کنید  کار را تمام  کتاب چندمیلیون نسخه ای  پیشروِ جهانی در حوزۀ بهره وری شخصی، نویسندۀ 

گلدســمیث در خلــق رفتارهای مانــدگار حکمــت حاصــل از چند دهه  »مارشــال 
کشــمکشِ تغییر واقعی رفتارشان  کمک رســانی به مردم –مراجعان و دوستان– در 
گیرا و آسان یاب نوشته شده، خیلی  کتاب با شیوه ای  گرچه  کرده است.  را فشرده 
عمیق است. مارشال صرفاً مربی نیست. او حریفی مدعی است با زبان تحریک آمیز 
ید،  گر شــما برای “برانگیختن” تغییر موردنظرتان نیاز به بازخورد دار و بذله گویانه. ا

گزینۀ من است.« مارشال برترین 
گونتر مک گراث  ریتا 
اثرگذارترین متفکر استراتژیک در جهان به گواهی ثینکرز۵۰، نویسندۀ پایان مزیت رقابتی 

»کتابی است حکمت آمیز با داستان های شیرین دربارۀ نحوۀ به فعل درآوردن خود.«
کاتلر  فیلیپ 
گ، دانشگاه نورث وسترن، متفکر پیشرو جهانی در عرصۀ بازاریابی  استاد ممتاز بازاریابی در دانشکدۀ مدیریت کِلا

کتاب      تحسین هایی بر 
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و  ســـر خورد  زیرزمین خانه اش  پله های  ی  رو فیلیپ،  پای همـــکارم،  روزی 
ی زمین درازکش  که رو کرد. چند لحظه ای  ســـرش محکم به زمین برخورد 
گزگز می کرد، به خیالش رسید فلج شده  افتاده بود و بازوها و شـــانه هایش 
و  به دیواری تکیه داد  و  بایستد  پا  ی  نتوانست رو از فرط بی رمقی،  اســـت. 
آن  کی  از  پایش حا و  کرد. مورمور شـــدن دست  را وارسی  واردشـــده  صدمۀ 
که هنوز حس دارند )که خبر خوبی بود(. ســـروگردنش زُق زُق می کرد.  بـــود 
از پشـــت ســـر زخمی اش چکـــه می کرد  که  را  می توانســـت قطـــرات خونـــی 
که باید خـــود را به اورژانس برســـاند تا معاینه  کند. می  دانســـت  احســـاس 
کـــه احیاناً شکســـتگی و خون ریزی داخلی  کنند  را تمیز  شـــود و زخمـــش 
که  که اصـــلًا در وضعیتی نیســـت  نداشـــته باشـــد. همچنین می دانســـت 

کند. رانندگی  بتواند 
از آب وگل  دیگـــر  کـــه  پســـرانش،  و  فیلیـــپ  بـــود. همســـر  صبح شـــنبه 
بود.  تنها  او در خانـــۀ دنج حومۀ شـــهرش  و  نبودنـــد  بودنـــد، خانه  درآمـــده 
کند. هرچه  کمک  که درخواست  کشید  را از جیبش بیرون  تلفن همراهش 
آن  هـــم در  کرد متوجه شـــد حتی یک دوســـت  اســـم ها جســـت وجو  میان 
تلفن  او  به  اضطراری  موقعیت  در  راحت  خیال  با  بتواند  که  ندارد  نزدیکی 
آشنا شود. چون  با همســـایه هایش  بود  نکرده  کند. پیش ازاین، هرگز تلاش 
اورژانس  با  کراه داشت  ا بود،  قلبی نشده  یا حملۀ  دچار خون ریزی شـــدید 
که  به شـــماره تلفن زوج میان ســـالی  بگیرد. همان لحظه چشـــمش  تماس 
نام  به  زنی  گرفـــت.  و تماس  افتاد  زندگـــی می کردند  چنـــد خانه آن طرف تر 
به ندرت هم کلام شـــده  ولی  بود  را در خیابان دیده  او  داد.  پاســـخ  کاتریـــن 

مقدمه
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به ســـرعت رساند  را  او خود  و  کاترین توضیح داد  برای  را  بودند. موقعیتش 
در  را  او  شـــد.  فیلیپ  منزل  وارد  بود،  نشـــده  قفل  که  خانه،  پشـــت  در  از  و 
نزدیک ترین  بـــه  را  او  و  بایســـتد  پا  ی  رو کـــرد  کمکش  کـــرد.  پیدا  زیرزمیـــن 
پیشش  بود  معاینه  تحت  که  ســـاعتی  پنج   طول  در  و  رســـاند  بیمارســـتان 
و چند  وارد شده  فیلیپ  ســـر  به  گفتند ضربۀ شـــدیدی  بله، دکترها  ماند. 
می شد.  خوب  و  نداشـــت  شکســـتگی  ولی  داشـــت،  خواهد  درد  هفته ای 

برگرداند. به خانه  را  او  کاترین 
می کرد،  اســـتراحت  تاریکش  خانۀ  در  روز  پایان  تا  درحالی که  فیلیپ 
لحظۀ  شـــود.  گرفتار  مصیبتی  به  بود  نمانده  چیـــزی  که  کرد  فکر  خود  با 
خاطر  به  را  ضربه  خشک  تیزِ  صدای  همین طور  و  زمین  به  سرش  برخوردِ 
و  می آید  فرود  مرمرین  پیشخان  روی  که  بود  چکشی  صدای  مانند  آورد، 
دست ها  از  که  آورد  یاد  به  را  برقی  می کند.  خرد  ریز  قطعات  به  را  سنگ 
کرده  احساس  شـــدن  فلج  تصور  از  که  را  وحشـــتی  و  شـــد  رد  پاهایش  و 

است. بوده  خوش شانس  چقدر  که  کرد  فکر  بود. 
برای  از احســـاس شـــکر گزاری  او چیزی بیش  فیلیـــپ در  افتادن  ولـــی 
برانگیخت. پیش خود دربارۀ مهربانی مثال زدنی همسایه اش،  فلج نشدن 

بود.  کرده  او  کارانه وقف  فدا را  روزش  تمام  که چگونه  کرد  فکر  کاترین، 
با  که در عمرش دربارۀ نحوۀ زندگی اش می اندیشید.  بود  نخســـتین بار 
به این علت  نه  کنم.«  بهتـــر عمل  کردن دوســـتْ   »باید در پیدا  گفت،  خود 
زندگی  تا  کند  پیدا  نیاز  کاترین  مانند  افرادی  به  آینده  در  است  ممکن  که 

بشود. کاترین  بیشتر شبیه  بلکه دوست داشت  را نجات دهند،  او 
بخورد  سرمان  به  کشنده ای  شدید  ضربۀ  ما  تک تک  نباشد  لازم  شاید 

است. امر  ظاهر  فقط  این  دهیم.  تغییر  را  رفتارمان  تا 

زمینه  این  در  این قدر  اســت. چرا  بزرگســالان  رفتار  تغییر  دربارۀ  کتاب  این 
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را  کنیــم؟ چگونــه چیزی  بهتر عمل  بــد عمــل می کنیم؟ چطــور می توانیــم 
تغییر خود  متوجه  را  دیگــران  کنیــم؟ چگونه  انتخاب  تغییر دهیم  بایــد  که 
که می خواهیم باشیم  کنیم؟ چگونه می توانیم برای تبدیل شدن به انسانی 
انســان  که هر  گیری  فرا و  بــا چالــش همیشــگی  تا  کنیــم  را جزم  عــزم خــود 

کنیم؟ نرم  پنجه  کند دست و آن غلبه  بر  باید  موفقی 
مــن بــرای پاســخ دادن بــه ایــن پرســش ها بحثــم را با تمرکز بر اســباب و 

آنها عمیق است. اثر  کرد.  آغاز خواهم  اطرافمان  انگیزه های1 محیط 
تازه  کردار ما شــکل  به پندار و  که  گفته می شــود  انگیزه به هر محرکی2 
که توان بالقوۀ  که بیداریم مردم، رخدادها و شرایطی  می بخشد. هر ساعت 
و  گهانی  نا انگیزه هــا  این  می کننــد.  برانگیخته مان  دارنــد  را  ما  دادن  تغییــر 
فیلیــپ لحظات  ماننــد ضربۀ ســر  اســت  بــروز می کننــد. ممکــن  نامنتظــر 
باشند،  کم اهمیت. شاید خوشایند   

ْ
کاغذ بریدن  اندازۀ  به  یا  باشند  مهمی 

را  ما  بلندپروازی  و  انضباط  که  از معلم  تمجیدی  و  تعریف  مانند شنیدن 
بی فایده  اســت  ممکن  یا  می دهد.  تغییر  درجه   ۱8۰ را  ما  زندگــی  و  افزایش 
را  یم غذایــی خود  رژ اغــوا می کند  را  ما  کــه  بســتنی قیفی ای  مانند  باشــند، 
کاری  تا  آشــفته می کند  را  ما  که ذهن  از هم طرازان  یا فشــار یکی  بشــکنیم 
به  را  ما  رقابت جویانۀ  غرایز  بکنیم. شاید هم  اســت  اشتباه  که می دانیم  را 
جنبش درآورند. دامنۀ این قبیل انگیزه ها ممکن است از وعده ووعیدهای 
تا  رقــم درشــت تر  بــا  یافــت چــک حقوقــی  بــرای در کار  معمــول در محیــط 
انگیزه ها می توانند  گیرد.  بر  در  را  ما  از  رقیب  افتادن  آزارندۀ پیش  مشاهدۀ 
عَرضۀ  یــا  بیمــاری شــدید عزیزی  ماننــد خبر  ببرنــد،  تحلیــل  را  مــا  ی  نیــرو
که خاطرۀ شیرینی  باران  اندازۀ صدای  به  برای فروش. می توانند  شرکتمان 

باشند. رقم می زند طبیعی  برایمان 

1. triggers
2. stimulus
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ما  کجا می آیند؟ چرا  از  آنها  بی شــمار است.  انگیزه ها در عمل  تعداد 
آنها بی توجهیم؟  به  کنیم؟ چــرا  رفتار  برخلاف منافعمان  وادار می کننــد  را 
از  یــا  خشــمگین  را  مــا  کــه  را  برانگیزنــده ای  لحظــات  می توانیــم  چگونــه 
کنیم همه چیز در  یا باعث می شــوند احساس  مســیرمان منحرف می کنند 
و  را تکرار  بتوانیم خوب ها  – تا  کنیم  به دقت مشخص  جهان خوب اســت 

کنند؟ کار  نفعمان  به  انگیزه ها  کنیم  کنیم؟ چه  پرهیز  بدها  از 
– و همیشه  برانگیزنده در زندگی ماست  نیرومندترین ســازوکار  محیطْ 
کار نمی کند. ما برنامه ریزی می کنیم، هدف گذاری  هم در جهت منافع ما 
از شادی خود صرف نظر می کنیم.  این اهداف  به  بر سرِ رسیدن  و  می کنیم 
به  آشــپزخانه  از  کبــاب  ولــی محیطمــان پی در پــی مداخلــه می کنــد. بوی 
فرامــوش  را  کلســترول  کاهــش  بــه  پزشــکمان  توصیــۀ  مــا  و  مشــام می رســد 
را  بنابراین خود  کار می کننــد،  تا دیروقت  می کنیــم. همکارانمان هر شــب 
درنتیجه،  و  کنیم  قبول مسئولیت  آنها  که همپای  احســاس می کنیم  ملزم 
از  یکــی پس  و همین طــور  یــم  نمی رو فرزندمــان  بســکتبال  بــازی  دیــدن  بــه 
به جای دوختــن نگاهمان  ما  و  تلفن  همراهمــان جیرجیر می کنــد  دیگــری. 
تلفــن نگاهی  بــه چشــمان محبــوب خــود دزدانــه به صفحــۀ چشــمک زن 
ما  در  نامطلوب  رفتارهای  اطرافمان  که محیط  اســت  این گونه  یم.  می انداز

برمی انگیزد.
اســت  ممکن  هســتند،  ما  کنترل  از  خارج  غالباً  محیطی  عوامل  چون 
قربانی شــرایط  را  بکنیم. خود  آنها  دربارۀ  نمی توانیــم  یادی  ز کار  کنیم  فکــر 
اســیرِ سرنوشــت تصور می کنیم. من  و همچون عروســک خیمه شــب بازیِ 
داده اند.  ما  به  که  اســت  ورقی  دســتْ   همان  سرنوشــت  نمی پذیرم.  را  این 

ورق است. این دستْ  با  ما  بازی  نحوۀ  انتخابْ 
نشــد.  تســلیم شــرایط  به ســرش خورد،  بااینکه ضربۀ ســختی  فیلیــپ 
انتخاب  یابد.  بهبود  و  ببیند  بیفتد، سرش ضربه  که  بود  این  او  سرنوشــت 

بشود. بهتری  که همسایۀ  بود  این  او 
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کتاب تأمل نکنیم و با شتاب از آنها بگذریم، احساسی  گر در صفحات این  ا
کــه بــرای همــه  آشناســت؛ عیان نیســت ولــی واقعی  در مــا ایجــاد می شــود 
که  که از خودمان می پرسیم چرا آن آدمی  اســت: افسوس و پشیمانی. هربار 

می خواهیم باشیم نشده ایم، این احساسِ نهفته به سراغمان می آید.
پرســش  از  برآمده  کتاب  این  نوشــتن  برای  از تحقیق من  بزرگی  بخــش 
انجام  کــه  رفتاری  تغییــر  »بزرگ ترین  کــرده ام،  مــردم  از  که  اســت  ســاده ای 
بــر می گیرنــد،  در  را  اَشــکال مختلــف  تمــام  پاســخ ها  داده ایــد چیســت؟« 
دامــن  را  محیــط  هیجــان  آتــش  بی شــک  – کــه  آنهــا  ک تریــن  دردنا ولــی 
تغییر  مــردم می بایســت  کــه  ناشــی می شــود  رفتــاری  یــادآوری  از  می زنــد–  
آدمی  بــه  شــدن  تبدیل  در  کامی شــان  نا دربارۀ  آنــان  نداده اند.  ولــی  دهنــد 
با احســاس  کامی  نا باشــند تأمل می کننــد. و غالباً این  که می خواســته اند 

آنان چیره می شود. بر  پشیمانی  و  افسوس  غم انگیز 
کاترین  لیدی  آستِن،  و تعصب جِین  بانوی سلطه جوی غرور  ما شبیه 
با  بعد  و  موســیقایی اش می بالــد  بــه ذوق طبیعــیِ  کــه  نیســتیم،  بــورگ،  دِ 
بــودم،  گرفتــه  تعلیــم موســیقی  مــن  گــر  »ا تمــام می گویــد،  صراحــت لهجــۀ 
به  ما  هنگامی که  کاتریــن،  لیدی  برخلاف  بودم.«  تمام عیاری  اســتاد  حالا 
کرده  نا کوشــش های  به تعویق افتاده،  انتخاب های  بربادرفتــه،  فرصت های 
و  افســوس  تیز  نیش  می کنیم،  فکر  زندگی مــان  در  ناپرورده  اســتعدادهای  و 
بتوان  که مشکل  اســت  زمانی  را احســاس می کنیم. معمولًا هم  پشــیمانی 

داد. یادی صورت  ز کار 
و پشــیمانی  افســوس  تیموتــی مصاحبــه می کردم،  بــا  زمانی کــه داشــتم 
ورزشیِ شبکه ای  در بخش  او  زمانی،  احســاس می شــد.  در فضا  به وضوح 
بود. زندگــی حرفه ای تیموتی در  تلویزیونــی تهیه کننــدۀ اجرایی قدرتمندی 
با  او  زیــرا  یافت،  پایــان  زندگی اش  نابهنــگام در میانــۀ دهۀ چهــارم  شــبکه 
تیموتی  زندگی،  پنجم  نیمــۀ  در  بعد،  نمی ســاخت. یک دهۀ  مافوق هایش 
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البته هنوز هم دارای تخصص و خبرگی  گذران عمر می کرد.  راه مشاوره   از 
ثابت پیشینش دست  اجرایی  به سِمت  بود، ولی هرگز  موردنیاز شرکت ها 

یکنِ همراهی نیست. باز اینکه:  به  بود  نیافت. مشهور شده 
این  به  اشتهارش  یشه های  ر به  تا  تیموتی سال ها فرصت داشته است 
در  کارش  آغازِ نخســتین  در  کــه دختــرش  روزی  تا  ولــی  کند.  فکر  صفــت 
بیان  روشــن  را  آنها  هرگز  کــرد،  پدرانه  نصیحتی  درخواســت  او  از  تلویزیــون 

بود. نکرده 
داری  تو  اســت.  فضیلت  بزرگ ترین  صبــر  گفتم  او  »به  گفــت،  تیموتی 
برنامه رأس  به ســاعت است.  که همه نگاهشــان  کار می کنی  در حرفه ای 
فرمان  اتــاق  نمایــشِ  تمــام می شــود. صفحه هــای  و  ســاعت معیــن شــروع 
کار می کننــد.  دائــم  و  نشــان می دهنــد  ثانیــه  برحســب صــدم  را  همه چیــز 
درحال  مــدام  ســاعت  هســت.  آماده  نمایش  برای  دیگــری  برنامۀ  همیشــه 
یــک جور هول ووَلای عجیــب در دل همه  این موقعیت  اســت.  ک  تیک تا
تو  یابی می شــود.  ارز تو هم  باشــد، صبر  تو  با  گر مســئولیت  ا ولی  می اندازد. 
پرتوقع  بشــود. خیلی  انجام  زودتر،  یا حتی  می خواهی همه چیز همین الان، 
بــه خواســته ات نمی رســی، ممکــن اســت مأیــوس و  می شــوی و زمانی کــه 
نه تنها  آنها  رفتار می کنی.  مردم مثل دشمن  با  عصبانی بشوی. حالا دیگر 
اینجاست  و  برســی.  به نظر  ناامید می کنند، بلکه باعث می شــوند بد  را  تو 

ی.« کوره درمی رو از  که 
بیان  از  تا پیش  بود.  برانگیزنــده  تیموتی  برای  با دختر  گفت وگو  لحظــۀ 
تأثیر  کار چقــدر تحــت  کــه بی قــراری اش ســر  بــود  ایــن مســائل، نفهمیــده 
بخش های  به  به ســرعت  چقدر  – و  بوده   تلویزیونی  شــبکۀ  بی رحم  محیط 

کرده است. رخنه  زندگی اش  دیگر 
دوســتی  به  وقتی  کــه  شــده ام  تبدیل  آدمی  بــه  »دیــدم  داد:  توضیــح  او 
او جوابــی نمی گیــرم عصبانی  از  یــک ســاعت  ایمیــل می زنــم و در عــرض 
نگذاشته.  به من  محل  که چرا  دادنش  آزار  به  بعد شــروع می کنم  می شوم. 
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با دســتیارهای  که یک  زمانی  رفتار می کنــم  با دوســت هایم طوری  اساســاً، 
این جوری  نــگاه می کنــم.  دنیــا  به  این طــوری  مــن  رفتــار می کــردم.  تهیــه ام 

کرد.« زندگی  نمی شود 
گفت وگوی صمیمانۀ پدر‑دختری نیاز داشت تا با جرقه ای،  تیموتی به 
پایــان مصاحبه  در  او  کنــد.  او شــعله ور  در  را  پشــیمانی  نیرومند  احســاس 
تغییر بدهم، دوســت داشتم  زندگی ام  را در  گر می توانســتم چیزی  »ا گفت، 

بشوم.« صبورتر 
موقعیت  این  به  نحوۀ رسیدن  و  یابی  ارز را  کنونی خود  ما شرایط  وقتی 
در  را  آنچه  تجربه می کنیم.  را  افســوس  بررســی می کنیم، احساس  دوباره  را 
انجــام می دادیم در ذهن  آنچه می بایســت  انجام داده ایــم در مقابلِ  عمــل 
یم. پشیمانی می تواند  کارآمد می پندار نا را  – و به طریقی خود  مرور می کنیم 

باشد. آسیب رسان 
گزنده و آزارندۀ افسوس  به همین علت، آن چنان که بایدوشاید به حس 
یا  که  رفتار می کنیم، چیزی  با آن همچون عاملی بی خطر  اعتنا نمی کنیم. 
انکارش می کنیم یا توجیه. به خود می گوییم، »من انتخاب های احمقانه ای 
تأســف خوردن  که الان هســتم.  از من چیزی ســاخته اند  آنهــا  کــرده ام ولی 
گرفتــه ام. حالا وقت  را  کردن اســت. من درســم  گذشــته وقت تلف  بابــت 
– شاید  افسوس است  به  راه نگریستن  این هم یک  به جلو است.«  حرکت 
واقعیت  این  از فرصت ســوزی هایمان.  گاهی  آ دردِ  برابر  در  نوعی خودپایی1 
و  نیســتیم(  تنها  نیســت )ما  امان  پشــیمانی در  و  افســوس  از  کــه هیچ کــس 
کار  گــر دردی در  )ا آرام می کنــد.  را  مــا  زمانْ مرهم همۀ زخم هاســت  اینکــه 
بود.( از تجربۀ خود درد نخواهد  از فرصت سوزیْ دیگر بدتر  گاهی  آ نباشد، 

آغوش  در  به عبارت دیگر  کنم،  پیشــنهاد  نگرش دیگری  من می خواهم 
برآمده  و نه چندان طولانــی(. دردِ  تنــگ  افســوس )البته نه چندان  کشــیدنِ 

1. self-protection
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دور  از خود  را  آن  مزاحــم  به چشــم  اینکه  نه  باشــد،  الزام آور  باید  افســوس  از 
یا  می مانیم  کام  نــا و  می زنیم  بد  انتخاب های  به  دســت  هنگامی که  کنیم. 
ایــن درد می تواند  کنیم.  باید احســاس درد  آســیب می زنیم،  به عزیزانمان 
باشــد  کاری  انجام دادن  برانگیزندۀ2  کلمــه،  بهتریــن معنای  و در  محــرک1 
کرده باشیم ولی می توانیم  که شاید خراب کاری  یادآور این نکته باشد  – و 
به سوی  را  ما  که  اســت  حس هایی  قوی ترین  از  یکی  این  کنیم.  عمل  بهتر 

تغییر هدایت می کند.
انجام دهم و شما هم سهم خود  را درست  کارم  کتاب  این  گر من در  ا
بشــوید  کــه می خواهید  آدمی  بــه   )۱ اتفــاق می افتــد:  کنیــد، دو چیــز  ادا  را 

افسوس خواهید خورد. کمتر  و 2(  نزدیک تر خواهید شد 
کنیم؟ حاضرید شروع 
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