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 ثانیه 5قانون  عنوان کتاب:

 مل رابینزنویسنده: 

 تیم ترجمه رویال مایندمترجم: 

 تصحیح و بازبینی: 

  ل مایند(رؤیا)مدیر مسئول روزبه ملک زاده 
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

 شجاعت روزمره

 رسند. شجاعت توانایی انجام کارهایی است که سخت، ترسناک و غیرقطعی به نظر می

 راد برگزیده نیست.ای افاین توانایی مختص عده

 ی ما وجود دارد.شجاعت ذاتی است. در درون همه

 و منتظر شماست که آن را کشف کنید.

 تان را عوض کندتواند تمام زندگیتواند روزتان را تغییر دهد. یک روز مییک لحظه شجاعت می

 تواند تمام دنیا را تغییر دهد. و یک زندگی می

 ید هر رؤیایی را محقق ساخته و تجربه کنید.شجاعت خود را کشف کنید تا بتوان

 بله، حتی تغییر دنیا.
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 1بخش 

 ثانیه 5قانون 
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 1فصل 

 پنج ثانیه برای تغییر زندگی شما

 اگر دنبال تنها کسی هستید که زندگی شما را تغییر خواهد داد

 به آینه نگاه کنید

ان را تغییر تثانیه زمان لازم است تا زندگی تنها پنج –ای یاد بگیرید العادهشما قرار است چیز فوق

آید، مگر نه؟ کلاهبرداری نیست. کاملاً علمی است. به شما ثابت دهید. به نظر کلاهبرداری می

نها دهید. در واقع، این تای تغییر میتان را هر بار با یک تصمیم پنج ثانیهخواهم کرد. شما زندگی

 راه تغییر زندگی است.

دهد و چطور توانسته که این قانون چیست، چرا جواب میثانیه است: این 5قعی قانون این داستان وا

زندگی افراد را در سراسر دنیا دگرگون سازد. یادگیری این قانون ساده است و تأثیرش عمیق 

له آن را توانید بلافاصاست. این قانون راز تغییر همه چیز است. وقتی این قانون را فرا گرفتید، می

تری زندگی کند هر روز با اعتماد به نفس و شجاعت بیشکار ببندید. این قانون به شما کمک میبه 

یک بار از آن استفاده کنید و هرگاه به آن نیاز پیدا کنید، عشق بورزید، کار کنید و حرف بزنید. 

 کنید، در اختیارتان خواهد بود.
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پاشید. و وقتی ام داشت از هم میزندگی ثانیه را زمانی ایجاد کردم که همه چیز در 5من قانون 

گویم همه چیز، منظورم همه چیز است: زندگی زناشویی، اوضاع مالی، مسیر شغلی و عزت نفسم، می

رسید که هر روز صبح بیرون آمدن قدر بزرگ به نظر میهمگی در معرض خطر بود. مشکل من آن

من این  –ود که قانون پنج ثانیه شروع شد طور بشده بود. در واقع این از رختخواب برایم مسئله

 را ترک کنم. ساعت  snoozeیا « چرت»ی قانون را اختراع کردن تا عادت زدن دکمه

زمانی که چندین سال قبل برای بار اول از این قانون استفاده کردم، به نظر خودم مسخره آمد. آن 

و  ام که همه چیز را در زندگی، کاردانستم که تکنیک فراشناختی قدرتمندی ابداع کردهزمان نمی

 احساس هویتم تغییر خواهد داد. 

های باور ثانیه 5ثانیه برایم افتاده است و قدرت این تصمیمات  5اتفاقاتی که از زمان کشف قانون 

ام را هم متحول کردم. من از این ابزار برای کنترل بلکه زندگی –نکردنی است. نه تنها بیدار شدم 

ام، از اعتماد به نفس گرفته تا گردش مالی، از ازدواج تا مسیر شغلی ه چیز استفاده کردهو بهبود هم

های هفت رقمی و از دعوا با وری گرفته تا تربیت فرزندان. من از چک برگشتی به چکو از بهره

 مداوا ی خودم راام. دلهرهمان رسیدهشوهرم به جشن گرفتن به مناسبت بیستمین سالگرد ازدواج

ی موفقیت پیوستم و و مجله CNNهای کردم، دو کسب و کار کوچک را ساختم و فروختم، به تیم
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 گاه تا این حد احساس کنترل،حالا هم یکی از پُرکارترین سخنرانان دنیا هستم. من تاکنون هیچ

 توانستم انجام دهم.ام. بدون این قانون هیچ یک از این کارها را نمیشادی و آزادی نکرده

که چطور تغییر ثانیه همه چیز را تغییر داده است... صرفاً با آموختن یک چیز به من: این 5انون ق

 کنم.

من با استفاده از این قانون، عادت فکر کردن بیش از حد به حرکات کوچک را ترک کرده و به 

ردم تفاده کجای آن خود را به عمل متمایل کردم. من از این قانون برای یادگیری نظارت بر خود اس

تر شوم. این قانون به من آموخت که چطور باید از تردید دست برداشته و به تا حاضرتر و پُربازده

هایم ایمان بیاورم و این قانون به من قدرتی درونی داد تا بتوانم شخص هایم و تواناییخودم، ایده

 تر باشم، نه برای دیگران، بلکه برای خودم.شحالبهتر و خو

واهد خقدر دلم میتواند برای شما هم همین کار را بکند. به همین دلیل است که اینون میاین قان

در چند فصل آتی، داستان این قانون را خواهید آموخت، یعنی خواهید  آن را با شما در میان بگذارم.

د ای را مشاهده خواهید کردهد و دانش متقاعد کنندهدید که این قانون چیست و چرا جواب می

جاعت های برآمده از شای و کنشکند. خواهید دید که تصمیمات پنج ثانیهکه این قانون را تأیید می

روزمره چطور زندگی شما را دگرگون خواهد ساخت. در آخر، خواهید آموخت که چطور از قانون 
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و بازدهی و  دتر باشیتر و شادابدر ترکیب با جدیدترین راهبردها استفاده کنید تا سالم پنج ثانیه

تری در سر کار داشته باشید. خواهید آموخت که چطور از آن برای پایان بخشیدن تأثیرگذاری بیش

 به نگرانی، کنترل دلهره، یافتن معنا در زندگی و غلبه کردن بر هر نوع ترسی استفاده کنید.

 توضیحات دستها و فقط همین نیست. شواهدی خواهید دید. شواهد زیاد. این کتاب مملو از پست

ای را محقق العادهاول افراد از همه جای دنیاست که از این قانون استفاده کرده و چیزهای فوق

کند سر وقت بیدار شوید، اما  کارکرد واقعی آن بسیار اند. بله، این قانون به شما کمک میساخته

 کند.تان را بیدار میدرون ینابغه، رهبر، راک استار، ورزشکار و هنرمند خفته –تر است قابل توجه

اده تان استفآموزید، به احتمال زیاد از آن برای چسبیدن به اهدافوقتی در ابتدا این قانون را می

 حس و حالش را»که وقتی  با استفاده از این قانون خود را مجبور کنیدخواهید کرد. ممکن است 

 مانند مارگارت به باشگاه بروید.« ندارید

 

خواستم از تردمیل استفاده کنم. اما وقتی بیدار شدم حس و حال این کار را میامروز صبح 

 فکر کردم. melrobbins #5secondrule@نداشتم. بعداً به 
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بار اول به  مَل برای تر در سر کار استفاده کنید.از قانون برای تأثیرگذاری بیشتوانید که مییا این

برای یافتن شجاعت لازم برای حرف زدن با رئیسش در مورد  –این شیوه از قانون استفاده کرد 

اهداف شغلی )چیزی که بسیاری از ما از آن ترس داریم(. به لطف قانون این کار نه تنها انجام شد، 

 بلکه به بهترین نحو به نتیجه رسید:

Malzakmeh  خانم@mel_robbins  من امروز قدم بزرگی برداشتم و با رئیسم در مورد هدف

ممنونم از تو  !5secondrule#ام حرف زدم و او هم کاملاً از من حمایت کرد بعدی

@mel_robbins 

 

شاید من آن را ایجاد کرده باشم،  –های منحصر به فرد این قانون است این یکی دیگر از ویژگی

نیا در د اش حرفی برای گفتن دارم. در این کتاب با افرادی از سراسراما فقط من نیستم که درباره
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کنند تا زندگی خود را تغییر دهند. این مشاغل مختلف آشنا خواهید شد که از قانون استفاده می

های متنوع به شما کمک خواهد کرد درک کنید که کاربرد و مزایای این قانون تا چه حد تجربه

 بدون مرز و محدوده هستند. 

را قبل از قانون پنج ثانیه، لا استفاده کنید.توانید از این قانون برای افزایش بازدهی خود شما می

ها بهانه نشست و برای انجام ندادن آننوشت و سپس میهای بلندی از کارهای قابل انجام میلیست

فقط عمل. لارا درآمدش  –کرد. حالا در زندگی لارا جایی برای بهانه باقی نمانده است تراشی می

ت، مدرک لیسانسش را گرفته و از چند کوه هزار متری هم دلار در ماه افزایش داده اس 0444را 

 بالا رفته است. هدف بعدی دویدن در ماراتون است.

 

ن بازی در نیاور و بعد از آن ایقدر نفهمهایت را شنیدم و به من گفتی اینزمستان گذشته حرف

 اتفاق افتاد!!! ممنونم که بدبختی را از وجودم بیرون کردی!
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سازی ی راحتی خود پا بیرون گذاشته و در شبکهز این قانون استفاده کنید تا از منطقهتوانید امی

ی کِن همان روزی که این قانون پنج ثانیه را یاد گرفت، از آن در کنفرانس مؤسسه کارآمدتر شوید.

 یملاقات کند؛ متئو از آن برا« افراد موفق و تأثیرگذار»ملی مدیریت پروژه استفاده کرد تا با 

« چندین نفر»استفاده کرد و آلان از آن برای پیدا کردن  Cبرقراری تماس سرد با مدیران سطح 

 شد.ها آشنا نمیصورت با آناستفاده کرد که در غیر این  PGAدر تور 

 

 کِن ریچز: 

@melrobbins ی شما در ی روز یکشنبهواقعاً از ارائهPMI NA LIM  لذت بردم. از آن زمان

 ام!کم سه بار از قانون پنج ثانیه استفاده کردهتاکنون دست

 

 مِل رابینز: چطور از آن استفاده کردی؟

 

کِن ریچز: دو بار از آن استفاده کردم تا با افراد قدرتمند و تأثیرگذار آشنا شوم و یک بار هم 

 امروز صبح از آن استفاده کردم تا حجم زیادی از کارهایم را انجام دهم.
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 : متئو اسمیت

@melrobbins ی از طرف دوستان به مدیران ردهC ی اطلاعاتی برگزار ایمیل دادم و مصاحبه

 ها جواب دادند. قانون پنج ثانیه برنده شد!کردم. آن

 

 آلان:

@melrobbins  کارتان در تورPGA  ام تا با افرادی ثانیه استفاده کرده 5عالی بود! من از قانون

 ها آشنایی پیدا کند.صورت اصلاً ممکن نبود با آن آشنا شوم که در غیر این

 

ا به عنوان جِن توانید از این قانون برای نظارت بر خود و کنترل احساسات استفاده کنید.چنین میهم

چنین او هم «به آرامی رفتار کند و تندخویی نکند.»هایش کند تا با بچهمادر از این قانون استفاده می

. این قانون کندعنوان ابزار فروش در کسب و کار فروش مستقیم خود استفاده میاز این تکنیک به 

 فروش غلبه کند و شجاعت کافی را برای شروع آن داشته باشد.« ترس»به او کمک کرده تا بر 

 جِنا

ام از ام. در دو حوزه از زندگیسلام مِل!! خب راستش تازه کار با قانون پنج ثانیه را شروع کرده

ها صبورانه رفتار که به جای تندخویی با آنهایم و اینکنم، پرورش بچهنون استفاده میاین قا
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دهد تا قبل از هر اقدامی خوب کنم این قانون به من پنج ثانیه وقت اضافه میکنم. احساس می

پرسم، با گذارم و میهم. من پنج ثانیه وقت می Yoliفکرهایم را بکنم. در ساختن کسب و کار 

طور که گفتی، فکر کردن به آورم. همانزنم و حرف کسب و کارم را به میان میحرف می کسی

تواند در این کسب و کار بسیار ترسناک باشد. فقط جواب به جای فکر کردن به انجام کار می

که به آن فکر کنم!! خیلی مشتاق باید پنج ثانیه وقت بگذارم و کار را انجام دهم، به جای این

های خواهم قانون پنج ثانیه را در تمام حوزهصاً تو را ببینم!!!  خیلی عالی بود! ممنون!! میبودم شخ

 ام اجرا کنم! روز خوبی داشته باشی!زندگی

 

د کنند تا به تغییر مدیران خوترین برندهای دنیا از این قانون استفاده میرؤسای برخی از معروف

لاً آقای مث ا را درگیر کار کنند و به نوآوری بپردازند.هتر کنند، تیمکمک کنند، فروش را بیش

کنند در نظر بگیرید؛ تمام تیم فروش او از قانون پنج ثانیه استفاده می USAAکریستال را در شرکت 

 اند.جا تبدیل شدهآن« تیم اول»ها به آن –آور بوده است و نتایج این کار شگفت
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 کریستال

ن تبدیل ماکنند و تاکنون به تیم اول بخشپنج ثانیه استفاده می از قانون USAAکل تیم من در 

ی است هایمان این است که به تیم اول کل شرکت تبدیل شویم! این یکی از فرمایم و هدفشده

 های دیگری هم هست.که شما برای من فرستادید. فرم

 

ماد به نفس ما اهمیت دارد که قدر برای اعتشود و آنقدر آسان فرا گرفته میقانون پنج ثانیه آن

 آموزند.های خود در سراسر دنیا میبینیم مدیرانی مانند ماز آن را به تیممی

 ماز

. ممنون 5secondrule#انگیزه #امروز صبح  melrobbins@تمام کارکنان غرق در سخنرانی 

 از تو، مِل.
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های خود را ن بردارند و ایدههای افرادی که شجاعت کافی را دارند تا دست از فکر کردداستان

مارک چند دهه به تأسیس یک لیگ غیرانتفاعی هاکی روی  بخش شما خواهد بود.عملی کنند، الهام

از »اش را بضاعت فکر کرده بود، اما در آخر با استفاده از این قانون ایدهی بیهایخ برای بچه

های المپیک و شکاران سابق بازیاو اکنون با همکاری ورز« عملی کرد.»بیرون آورده و « سرش

 پردازد. به برگزاری اردو، کلینیک و لیگ می NHLپیشکسوتان 

 مارک

را در لیگ  1884و  1894های تر دههمن بیش

کردم. همیشه به این فکر بودم ملی هاکی کار می

های فقیر به این آور است که بچهکه چقدر خجالت

 ت وورزش دسترسی ندارند؛ ورزشی که گران اس

 ها توانایی مالی آن را ندارند.بسیاری از خانواده

های من همیشه این را در فکر داشتم که افسانه

هاکی باید هاکی را از طریق هاکی خیابانی به 

بضاعت یاد بدهند. متأسفانه هر وقت به های بیبچه

را « ترمز اضطراری»کردم، این مسئله فکر می

 رفتم.نمیکشیدم و هرگز تا انتهای مسیر می

سخنرانی مِل رابینز را دیدم  3412سپس در سال 

، قانون پنج ثانیه دقیقه 31از کل  18ی و در دقیقه

 را معرفی کرد.

 عالی بود!

 

های ی هاکی روی یخ بچهمن بلافاصله برنامه

اش بضاعت را از سرم بیرون آوردم و عملیبی

کردم. طولی نکشید که پیشکسوت المپیک دیوید 

با  Boston Bruinsنسن و پیشکسوتان تیم الف. ی

را شروع  Streetsی من همراه شدند و برنامه

کردیم؛ این برنامه در حال حاضر اردو، کلینیک و 

هایی را در بسیاری از نواحی شهری در تمام لیگ

 کند.ایالت نیوانگلند برگزار می

با گسترش این برنامه هزاران کودک شهری 

د. العاده را تجربه کننی فوقخواهند توانست این باز

 اد. افتنمی« ترمز اضطراری»اما این اتفاق به خاطر 

 3412ی هاکی خیابانی تابستان برنامه

 سازمان تعمیر و نگهداری ماساچوست...
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

طلبی بیل در م رود.چنین ابزار قدرتمندی در مبارزه با اعتیاد و افسردگی به شمار میاین قانون هم

. در این پیام مناسبی است»با قانون پنج ثانیه آشنا شد و به نظرش رسید که  Redditسایت در وب

برای ترک اعتیاد به الکل استفاده « تکنیک شمارش معکوس»او از « جای مناسب. زمان مناسب.

سالگی خودش را جشن گرفت که کاملاً  04جواب گرفت. او در حالی تولد « العادهفوق»کرد و 

 پاک بود.

 بیل

بار آن را تماشا کردم و  14دیدم. بیش از  Redditهای انی شما را در یکی از پستمن سخنر

روم. ممنونم از تو. پیام مناسب. جای مناسب. زمان حالا پنج روز است که پاکم. خیلی قوی جلو می

 مناسب.

تاکنون ام!!! جا پاک ماندهسالم شد و تا این 04ام. روز شنبه سلام مِل!! من خیلی خوب پیش رفته

؛ امام و از کلک شمارش معکوس هم استفاده کردهدر چند کارکرد اجتماعی حضور پیدا کرده

 دهد.خیلی خوب جواب می

 

. یکی از همکاران من اخیراً با من تماس گرفت و و حتی ممکن است زندگی شما را نجات دهد

گذاشت. بعد از جدایی او و داستانی بسیار احساسی را در مورد قانون پنج ثانیه با من در میان 

« کرد.به خودکشی فکر می»همسرش، او دچار افسردگی شده بود. وضعیتش تا حدی وخیم بود که 
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

تا اسلحه را پایین بگذارد و با کسی تماس »او در بدترین وضعیت خود از این قانون استفاده کرد 

 1تا  5خارج کرده از  او شجاعت این را پیدا کرد که فکرش را از سر« بگیرد تا کمکش کند.

 اش را نجات داد. بشمارد و با کسی تماس بگیرد که زندگی

طور که خواهم چیزی برایت بنویسم.  همانمِل، امیدوارم همه چیز خوب باشد. مدتی است می

 هایت را هم«پست»ایم و ام، با هم بیرون رفتههایت گوش دادهدانی چند باری به سخنرانیمی

بدان کارت بسیار مهم است. من و همسرم حدود یک سال قبل از هم جدا شدیم  نم.کدنبال می

کردم، اما در بدترین لحظه به خودم قدر که به خودکشی فکر میو این برایم خیلی سخت بود. آن

اسلحه را زمانی بگذار و با کسی تماس بگیر. الان حالم خیلی خوب است،  1، 3، 2، 0، 5گفتم 

کنی و وقت به کار خوبی که داری میام. هیچهدفم را از نو کشف کرده ام خوب شده وزندگی

 بزن بیرون و روز خوبی داشته باش.  1، 3، 2، 0، 5کنی شک نکن. تفاوتی که ایجاد می

 

پس از هفت سال استفاده از این قانون و شنیدن تجربیات مردم از سراسر دنیا در رابطه با این 

شویم که دشوار، مملو از تردید و ترسناک ر روز با لحظاتی روبرو میام که ما هقانون، پی برده

هستند. زندگی شما مستلزم شجاعت است. و این دقیقاً همان چیزی است که این قانون به شما 

 ترینِ خود.شجاعت تبدیل شدن به بزرگ –کند کشفش کنید کمک می
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

 چطور ممکن است یک ابزار ساده تا این حد قوی عمل کند؟

ت. شما. بزرگی در درون شماس –کند سؤال خوبی است. قانون پنج ثانیه تنها روی یک چیزی کار می

جاست. این قانون هم به شما توانایی شنیدن این بزرگی را حتی در بدترین لحظات هم، بزرگی آن

 دهد و هم شجاعت عمل کردن بر اساس این بزرگی را. می

ها در موردشان فکر ام که سالت انجام کارهایی را پیدا کردهمن با استفاده از این قانون شجاع

تنها از طریق عمل کردن بود که توانستم تراشی کرده بودم. شان بهانهکرده و برای عدم انجام

 و اعتماد به نفسی کهخواست باشم قدرت درونم را آزاد کنم تا آن کسی شوم که همیشه دلم می

ه اعتماد ب»دهم، از آن نوعی است که و روی صحنه از خود نشان میمن در تلویزیون، فضای آنلاین 

 خوانمش. می« نفس واقعی

ام، ها ایجاد کردههایم از طریق عمل به آنمن اعتماد به نفس واقعی را با آموختن احترام به غریزه

ام. انتخاب کرده را عمداً« احترام»ی ام. واژهها را وارد دنیای واقعی کردهبه طوری که این غریزه

کنید. شما به خود احترام این همان کاری است که هنگام استفاده از این قاعده در حق خودتان می

، یک کنیدکنید و هر بار که از این قانون استفاده میتان مبارزه میهایگذارید. شما برای ایدهمی

هایم ایده وید. من قبلاً فقط بهشگام به تبدیل شدن به شخصی که حقیقتاً باید باشید، نزدیک می
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

هایم را به قدر اعتماد به نفس دارم که ایدهام که آنکردم، اما حالا تبدیل به شخصی شدهفکر می

ها را عملی و پیگیری کنم. اگر به طور مداوم از این قانون استفاده کنید و اشتراک بگذارم و آن

 حول در شما هم ایجاد خواهد شد. تان را با عمل احترام کنید، همین تهایغریزه

مارلو پی برد که متحول شدن با استفاده از این قانون چقدر آسان است. او چند روز بعد از یادگیری 

ها فکر نکند و به جای آن عملاً این قانون، از آن استفاده کرد تا  دیگر در مورد ثبت نام در کلاس

خواست انجام دهد، اما با ها قبل میاز مدت» ثبت نام را انجام دهد؛ و این کاری بود که او

 «کرد.تراشی خود را از آن دور میبهانه

 مارلو

سپتامبر  10ما در تورونتو در تاریخ  ACEبودم؛ شما در کنفرانس  Achieversمِل!!! من عضو تیم 

وع رای برای ما کردید. من تازه خواندن کتاب شما را شکنندهالعاده و دگرگونسخنرانی خارق

ام. هنوز به نصف کتاب هم نرسیده بودم که یک روز صبح موقع ام و هنوز آن را تمام نکردهکرده

ای ثبت خواندن کتاب، بلند شدم، کتاب را زمین گذاشتم و به دانشگاه یورک رفتم و در رشته

است العاده کردم. عجیب و خارقتراشی میخواست، اما بهانهها بود دلم مینام کردم که مدت

تان شوند. دوستکنی، چقدر کارها آسان میکه وقتی روی توانایی پیشرفت خودت تمرکز می

تان را هم دوست دارم! دانش شما باید در سراسر دنیا پخش شود. شما واقعاً در این دارم، کتاب

اید و از توانم خارج است که بگویم احساس کنترل بر زمان کوتاه بر زندگی من تأثیر گذاشته



20 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

مور زندگی چقدر احساس خوبی است. واقعاً دوست دارم کتاب دیگری هم منتشر کنید. دوستدار ا

 یک طرفدار پر و پا قرص –شما 

 

 مارلو

ام. دهزده ششود. واقعاً شگفتکنی، همه چیز چقدر آسان میمردم باید بدانند که وقتی شروع می

ها جور داستاندانم هر روز اینم. میبه همین دلیل بود که احساس کردم باید با شما حرف بزن

 ها را عقبشنوید، اما از این هم مطمئنم که قبلاً چند سالی بود که پاس کردن این درسرا می

انداختم. وقتی نصف کتاب شما را خواندم، از خودم پرسیدم منتظر چی هستم؟ کافی است می

و انجامش دهم. همین کار را کردم ماشینم را بردارم و نیم ساعت رانندگی کنم و ثبت نام کنم 

یزد. انگو امسال ترم پاییز در دانشگاه هستم و این برایم نوعی چالش است و هیجانم را بر می

دانم که وقتی در این مورد موفق شدم، به دنبال کوه دیگری خواهم بود تا از آن بالا بروم و می

که توانایی م؛ از آن هم بهتر اینکندر آخر احساس خواهم کرد که دارم برای خودم کاری می

که در سخنرانی شما حضور ام. حس خوبی است. خیلی خوشحالم از اینانجام این کار را داشته

 بخش من هستید.داشتم! شما الهام

 

العاده است که وقتی روی توانایی پیشرفت خودت عجیب و خارق» طور که مارلو گفت: همان 

 «شوند.ان میکنی، چقدر کارها آستمرکز می

تان را از فکر به عمل برسانید، تعجب هایحق با اوست. وقتی از این قانون استفاده کردید تا ایده

 ای برای تغییر همه چیز چقدر آسان است. خواهید کرد که اتخاذ تصمیم پنج ثانیه
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

مام طول در تبردم که تر پی میکردم، بیشتر در زندگی خودم از این قانون استفاده میهر چه بیش

ته شوند. در پنج ثانیه تصمیم گرفگیرم که باعث پسرفت من میروز دارم تصمیمات کوچکی می

ی عمل کردن را داشتم، اما در همین پنج بودم ساکت بمانم، صبر کنم و ریسک نکنم. من غریزه

نج و ظرف پمن خودِ مشکل بودم برد. ثانیه مغزم آن را با شک، بهانه، نگرانی یا ترس از بین می

مانم راز تغییر همیشه در جلوی چش توانستم به خودم فشار بیاورم و به راه حل تبدیل شوم.ثانیه می

 ای.تصمیمات پنج ثانیه –بود 

اید؟ اگر این سخنرانی را نخوانده دیده 1ی دیوید فاستر والاس را در کالج کنیونسخنرانی افتتاحیه

 دقیقه وقت شما را دارد. 34وتیوب نگاه کنید؛ بدون شک ارزش توانید آن را در یاید، مییا نشنیده

 کند:آید و با این جوک سخنرانی را شروع میدر این سخنرانی والاس به سمت میکروفون می

شان آید، برایتری از روبرو میکنند که دست بر قضا ماهی مسندو ماهی جوان دارند با هم شنا می

 «ها، آب چطوره؟بح بخیر بچهص»گوید: دهد و میسری تکان می

 گوید:کند و میها به دیگری نگاه میکنند و کمی بعد یکی از آنهای جوان برای مدتی شنا میماهی

 «؟آب دیگه چی هست»

 

                                                            
1 Kenyon college 
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

ی این داستان را رسد و سپس والاس نکتهی حضار در فیلم سخنرانی به گوش میصدای خنده

ها و حرف زدن اغلب آن واقعیاتی هستند که دیدن آنترین واقعیات، ترین و مهمواضح»گوید می

 «تر است.در موردشان از همه سخت

خت قدر سترین واقعیت ماهیت تغییر بود. من همیشه برایم سؤال بود که چرا اینبرای من سخت

رش ات، گستدانی برای گسترش مسیر شغلیاست که خودت را مجبور به کارهایی کنی که می

 شان دهی. کشف قانون پنج ثانیه پاسخ یکات باید انجاممتی و بهبود زندگیروابطت، بهبود سلا

تغییر به همان شجاعتی وابسته است که شما هر روز برای اتخاذ  –میلیون دلاری را به من داد 

 ای نیاز دارید.تصمیمات پنج ثانیه

 شما یک تصمیم با یک زندگی کاملاً متفاوت فاصله دارید

در  ام، با شماچیزهایی را که در مورد تغییر و قدرت شجاعت روزمره یاد گرفتهدر این کتاب تمام 

گذارم. بدون شک عاشق چیزهایی خواهید شد که قرار است بخوانید. بهترین بخش ماجرا میان می

ید. نه بینکنید و نتایج را با چشمان خود میجاست که شما استفاده از این قانون را شروع میهمان

ار چنین آن قدرتی را بیداید، بلکه همشوید که چقدر خود را از زندگی عقب انداختهه میتنها متوج

 خواهید کرد که در تمام این مدت در درون شما بوده است.
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

خوانید، ممکن است متوجه شوید که قبلاً از قانون پنج ثانیه های این کتاب را میوقتی داستان

زندگی خود نگاه کنید و کمی در لحظات مهم آن تعمق کنید، اید. اگر برگردید و به استفاده کرده

ب غریزه تان را صرفاً بر حسی زندگیکنندهترین تصمیمات دگرگونکنم که یکی از مهمتضمین می

ها ما از ترسشنامم. می« تصمیم قلبی»اید که من اید. در پنج ثانیه شما آن تصمیمی را گرفتهگرفته

ج تان حرف بزنند. پناید به جایشجاعت و اعتماد به نفس خود اجازه دادهاید و به پوشی کردهچشم

 کند. قدر تفاوت ایجاد میثانیه شجاعت این

از کاترین بپرسید. وقتی برای بار اول در در محفل غیررسمی ریاست شرکت با این قانون آشنا شد، 

رده از این قانون استفاده کاش ترین تصمیمات زندگیمتوجه شد که در هنگام گرفتن یکی از مهم

خواهر تریسی فوت کرده بود و کاترین  1884اما تا آن زمان به آن پی نبرده بود. در سال  -بود  

نه تنها « یایک تصمیم پنج ثانیه»برای کمک کردن به خانه بازگشته بود. در همین زمان بود که 

دو »کرد. او تصمیم گرفت  را هم دستخوش تغییر« بلکه زندگی افراد دیگری»زندگی خودش، 

 خواهر مرحومش را بزرگ کند.« یبچه
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 کاترین

 سلام می،

ها باعث شد قدر تمام کارهای بزرگی را های جدیدت هستم. این کتابتابانه منتظر کتاببی

خواهرم تریسی توسط همسرش به قتل  1884اند. در سال بدانم که از اعتماد بر قلب ناشی شده

ماهه. من به خانه برگشته  19ساله و ترودی  0های دَن چه به جا ماند، به نامرسید. از او دو ب

ها باشم ... هنوز آن روز را به یاد دارم. وقتی از در وارد شدم، قبل از آن بودم تا مراقب بچه

های خواهرم را ندیده بودم. ترودی به سمت من آمد و همدیگر را بغل کردیم. یک تصمیم بچه

م به ی دیگر هها را برعهده بگیرم، ازدواج کنم و یک بچهباعث شد سرپرستی آنای پنج ثانیه

ی ترودی هستم. پنج ثانیه نه تنها زندگی شما را تغییر دنیا بیاورم؛ حالا من مادربزرگ سه بچه

چه.  بودن واقعاً یعنی« مغزبی»دهد. بالاخره فهمیدم دهد، بلکه زندگی دیگران را هم تغییر میمی

ای. بخش من بودهکنید. ممنون که الهامزند و شما حرفش را گوش میشما اول حرف میقلب 

 دانم که من هم داستانی برای گفتن دارم.می

 همیشه طرفدارت

 کاترین

 

چون وقتی  –برد خیلی دوست دارم را که او در مورد تصمیمات خود به کار می« مغزبی»ی کلمه

ما زند و شتان اول حرف می، مغزتان درگیر ماجرا نیست. قلبکنیدمی شما بر اساس شجاعت عمل

 آموزد چطور.کنید. این قانون به شما میحرفش را گوش می
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طور که مارلو چند صفحه قبل گفت، تان مستلزم تلاش است؟ بله. اما همانآیا کشف قدرت درون

 «شوند.ان میعجیب و خارق العاده است که چقدر کارها آس»وقتی این کار را بکنید، 

 خواهیداقدام برای بهبود زندگی ساده است، شما توانش را دارید و این همان کاری است شما می

 را ترین کاری است که وجود دارد. این یعنی یاد بگیرید چطور خودتانچون مهم –انجام دهید 

ادو، به سمت جقدر دوست داشته باشید و به خود اعتماد کنید، که به انتظار پایان بخشید و آن

 اند، گام بردارید.تان نگه داشتهتان برایفرصت و لذتی که زندگی، کار و روابط

تفاقی کنید، چه اخیلی برایم جالب است بدانم که وقتی استفاده از قانون پنج ثانیه را شروع می

تان توضیح که کاربردهای جالب این قانون را برایروم. قبل از اینافتد. اما دارم کمی تند میمی

 تان توضیح دهم که همه چیز از کجا شروع شد. ببرم و برای 3448دهم، باید شما را به سال 
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 شجاعت

 اسم

 توانایی انجام کاری که سخت یا ترسناک است 

 ی راحتیپا بیرون گذاشتن از منطقه 

 ها، سخن گفتن و خود را نشان دادنبه اشتراک گذاشتن ایده 

 هاها و ارزشثابت قدم بودن در باور 

 و بعضی روزها... بیرون آمدن از رختخواب 
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 3فصل 

 چطور قانون پنج ثانیه را کشف کردم

 « شود.شجاعت در جاهای غیرمحتمل پیدا می»

 جی. آر. آر. تولکین

 

ی پول، ای در زمینهسال سن داشتم و با مشکلات عدیده 01شروع شد. من  3448قضیه از سال 

کردم شدم، تنها چیزی که حس میروبرو بودم. هر روز صبح که بیدار می شغل و زندگی زناشویی

 ترس بود.

 زند و شما حسش را ندارید که بلنداید؟ خیلی بد است. آلارم زنگ میتا حالا چنین احساسی داشته

برد و نگران تمام مشکلات خود تان نمیکه کل شب را خوابشوید و روزتان را شروع کنید. یا این

 .هستید

کردم زیر بار مشکلات خرد شده بودم، طوری که به ها بود که احساس میطور بودم. ماهمن این

جا دراز زد، همانصبح زنگ می 2آمدم. وقتی آلارم در ساعت سختی از رختخواب بیرون می

ار های بانکی، شکست در کسب و ککردم، وام مسکن، بدهیکشیدم و به روز پیش رویم فکر میمی
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دادم، نه یک بار، را فشار می« چرت زدن»ی آید... و سپس دکمهکه چقدر از همسرم بدم میو این

 بلکه چندین بار.

تر ی بزرگی نبود، اما مانند هر عادت بدی در این مورد نیز، مشکل بسیار بزرگاوایل چندان مسئله

ز سرویس مدرسه جا مانده هایم اشدم، بچهشد و بر تمام روزم سایه افکند. وقتی بالاخره بلند می

ام. من تمام روزهایم را با خستگی، جا ماندن کردم در زندگی شکست خوردهبودند و احساس می

 کردم.شدگی سر میو احساس له

ی کردم. زندگآید که همیشه احساس شکست میفقط یادم می –دانم از کجا شروع شد حتی نمی

قدر شغل عوض کرده بودم که داشتم چندشخصیتی سال گذشته آن 13ایم افتضاح بود. طی حرفه

ی حقوق، شغلم را به عنوان وکیل عمومی انجمن دفاع از التحصیلی از دانشکدهشدم. بعد از فارغمی

مجرمین شهر نیویورک شروع کردم. سپس با همسرم کریس آشنا شدم و با هم ازدواج کردیم و 

خود را دنبال کند. من ساعات طولانی برای یک  MBAبه شهر بوستون نقل مکان کردیم تا او بتواند 

 کردم و همیشه احساس بدبختی همراهم بود.شرکت حقوقی بزرگ کار می

وقتی دخترمان به دنیا آمد، از مرخصی زایمان استفاده کردم تا دنبال شغل جدیدی بگردم و وارد 

لی ناوری کار کردم. خیها برای چندین استارتاپ فکار و بار استارتاپ بوستون شدم. طی آن سال
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رای ی مناسبی بوقت احساس نکردم که فناوری شاخهجالب بود و خیلی چیزها یاد گرفتم، اما هیچ

 من است.

ث کار کردن با این مربی باع« ام چه کار کنم.باید با زندگی»یک مربی استخدام کردم تا بفهمم 

کردم، وقتی به در طول روز کار می شد دلم بخواهد مربی شوم. پس من هم مانند بسیاری از مردم،

کردم تا بتوانم مدرک مورد نیاز ها مطالعه میرسیدم و سپس شبهایم میرسیدم، به بچهخانه می

ها را بگیرم. در نهایت، من هم وارد کسب و کار مربیگری شدم. عاشق این کار بودم و اگر رسانه

 و کار باقی مانده بودم. گرفتند، شاید حالا هم در همین کسببا من تماس نمی

ای در مورد کسب و کار مربیگری مقاله .Incی ایم کاملاً اتفاقی شروع شد: مجلهکسب و کار رسانه

آن را دید و با من تماس گرفت. همین یک تماس منجر  CNBCمن منتشر کرد و یکی از مدیران 

ی های توسعهبرنامه»کی از به چندین دیدار شد. بعد از چند ماه آزمون و خطا، بالاخره روی ی

 را هم به من دادند. Siriusهای رادیویی به توافق رسیدم و یکی از برنامه ABCبا « هنرمند

های طور نبود. بسیار تعجب کردم وقتی فهمیدم این برنامهرسد، اما اینخیلی باکلاس به نظر می

تر درآمد دارد. در عمل هم کم ی هنرمند تقریباً هیچ درآمدی ندارند و رادیو حتی از آنتوسعه

، روی کردتبدیل به مادری با سه فرزند شده بودم که برای کار هر روز تا نیویورک رانندگی می

خوابید، در گوشه و کنار روزهایم چند مشتری مربیگری را راه های دوستانش در نیویورک میمبل
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ها هم مجبور بودم زیاد به قبت از بچهام بچرخد. برای پُر کردن خلأ مراانداختم تا چرخ زندگیمی

 ام از هم نپاشد. کردم تا زندگیام رو بیندازم. خلاصه هر کاری میدوستان و خانواده

من فرا رسید. قرار بود « روز بزرگ»دو زدن در کسب و کار رسانه، بالاخره بعد از چند سال سگ

 ن کار به طرز جادویی تمام مشکلاتکردم ایی فاکس شوم. فکر میهای شبکهمجری یکی از برنامه

ی تلویزیونی شوم. چه شوخی بدی. چند قسمت از کند، بالاخره قرار بود ستارهام را حل میمالی

برداری کردیم و سپس شبکه این برنامه را تعطیل کرد. در را فیلم یکی باید برهای به نام برنامه

برنامه  دادند کهبود. تنها در صورتی پول می بست خوردهای من به بنیک لحظه، کسب و کار رسانه

ی گذاشت دنبال شغل دیگری در حوزهکردم. بیکار شده بودم، اما این قرارداد ده ماهه نمیضبط می

 رسانه بروم. 

اش در حوالی بوستون رستورانی باز کرد. را تمام کرد و با دوست صمیمی MBAبالاخره کریس هم 

ستون ی بهترین رستوران بوشان موفقیت بزرگی بود، جایزهرستوران اولدر ابتدا همه چیز خوب بود. 

ری باز ی دیگالعاده بود. سپس شعبهرا گرفت، چند جایزه در سطح منطقه گرفت و پیتزایش فوق

ای، وارد کسب و کار عمده فروشی شدند. از بیرون به نظر کردند و به تشویق یک فروشگاه زنجیره

سکه شده است. اما وقتی حساب و کتاب کردند، معلوم شد اوضاع وخیم رسید کسب و کارشان می

ها خیلی سریع رستوران را گسترش داده بودند. رستوران دوم شکست خورد و کسب شده است. آن

 تری برای رشد نیاز داشت. خیلی سریع همه چیز به هم ریخت. فروشی هم پول بیشو کار عمده
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مان را وارد کسب و ارهای کوچک، ما نیز تمام پس اندازهایمانند بسیاری از صاحبان کسب و ک

مانده اندازی نشد. دیگر پسمان نابود میمان داشت جلوی چشمکار رستوران کرده بودیم و سرمایه

 د.شهای عقب افتاده پیدا میی وامبود. چند هفته بدون هیچ درآمدی گذشت. کم کم سر و کله

های تر شده بود؛ هر روز نامهلنگید؛ فشار مالی بیشس هم میمن بیکار بودم و کسب و کار کری

قدر به خاطر عدم بازپرداخت اقساط وام زنگ زدند که تصمیم های برگشتی. آنتهدیدآمیز و چک

خوشحال  مان پول فرستاد، همگرفتیم سیم تلفن را قطع کنیم. وقتی پدرم برای بازپرداخت وام برای

 زده.بودم و هم خجالت

مان در کردیم حفظ ظاهر کنیم، چون خیلی از دوستان و اعضای خانوادهظار عموم، سعی میدر ان

س و تر شود. کریشد فشار بیشگذاری کرده بودند و این باعث میکسب و کار رستوران سرمایه

کردند تا کسب و کارشان را نجات دهند. مشکلات مالی داشت ما را شریکش تمام وقت کار می

را کرد که چها؛ او هم من را  سرزنش میانداختم به گردن رستوراند. من تقصیر را میبراز بین می

 مان بود. ام. البته راستش را بخواهید، تقصیر هر دویشده وارد کسب و کار رسانه

خودتان را بدتر هم کنید. من این کار را  توانید وضعیتزندگی هرقدر هم سخت به نظر برسد، می

ار کردم که مجبور نبودند کنوشیدم. خیلی زیاد. به دوستانی حسودی میروب میکردم. خیلی مش

رسید که قدر بزرگ به نظر میکردم. مشکلات ما آنقضاوت می داعصاب بودم و زوکنند. من بی
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ردم کتوانم کاری بکنم. در عین حال، در جمع همیشه تظاهر میخودم را متقاعد کرده بودم که نمی

 وب است.که همه چیز خ

دانم که آن زمان تأسف خوردن و سرزنش کردن کریس و حالا که همه چیز تمام شده است، می

تر از این بود که در آینه نگاه کنم و خودم را جمع و جور کنم. بهترین اش آسانرونقکسب و کار بی

و  کردم در زندگیاحساس می« گیر افتاده بودم.»کلمه برای احساس آن زمان من این بود 

ام. ادهکردم در بین مشکلات پولی گیر افتتصمیماتی که گرفته بودم، گیر افتاده بودم. احساس می

 ام.فرسا با خودم گیر افتادهکردن در کلنجاری طاقتاحساس می

ودم را توانستم خدانستم که باید برای بهتر کردن اوضاع چه کنم و توانش را هم داشتم، اما نمیمی

رها کنم. کارهای کوچکی بودند: بیدار شدن سر وقت، بهتر رفتار کردن با کریس، مجبور به این کا

تر از خودم. اما برای ایجاد تغییر کافی تر نوشیدن و مراقبت بیشکمک خواستن از دوستان، کم

 نیست که بدانید چه کار باید بکنید.

یکی از دوستانم زنگ  کردم که بهکردم. به این فکر میکردم، اما ورزش نمیبه ورزش فکر می

سانه ی ردانستم که اگر شغلی در خارج از حوزهکردم. میبزنم و با او حرف بزنم، اما این کار را نمی

قدر انگیزه نداشتم که این کار را بکنم. حس این را مان خواهد بود، اما آنحال پیدا کنم، کمک

 تر از همه شکستدم خودم بیشکرنداشتم که بروم برای مردم مربیگری کنم، چون احساس می

 ام.خورده
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توانستم خودم را مجبور به عمل کنم و این همان چیزی است دانستم باید چه کار کنم، اما نمیمی

کند. تغییر مستلزم این است که شما کارهایی را بکنید که سخت و قدر سخت میکه تغییر را این

 نداشتم.  یک راو من هیچ –اعتماد به نفس است رسند. تغییر نیازمند شجاعت و ترسناک به نظر می

کردم این بود که زمان زیادی را صرف فکر کردن کنم. فکر کردن اوضاع را بدتر تنها کاری می

اری ترسیدم. این همان کتر از آن میکردم، بیشتر به موقعیت خودمان فکر میکرد. هر چه بیشمی

ی نمایمغز قضایا را بزرگ –دهد زتان انجام میکنید، مغاست که وقتی روی مشکلی تمرکز می

کر تر فشدم. هر چه بیشرمق میتر مردد و بیکشیدم، بیشتر نگرانی میکند. هر چه بیشمی

 ام. کردم فلج شدهتر احساس میکردم، بیشمی

 بستمرفتم، چشمانم را مینوشیدم. گیج و مست به تختخواب میهر شب قبل از خواب چند جرعه می

زندگی که در آن مجبور نبودم کار کنم و تمام  –دیدم و خواب یک زندگی متفاوت را می

شدم، باید با واقعیت روبرو مان به طور جادویی رفع شده بودند. وقتی از خواب بیدار میمشکلات

 ریختام بیسال سن داشتم، بیکار بودم، اوضاع مالی 01شدم: زندگی من مانند یک کابوس بود. می

ود، مشکل الکل داشتم و هیچ اعتمادی به توانایی خودم یا همسرم در برطرف کردن مشکلات ب

 نداشتم.
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زدم... دو، سه، یا چهار بار در روز. وارد عمل شد. آن را می« چرت زدن»ی جا بود که دکمهدر این

م روی آن کردی تمام روزم بود که احساس میزدم، در واقع این تنها لحظهوقتی آن دکمه را می

 گفتم:کنترل دارم. این نوعی سرکشی بود. گویی داشتم می

 «خوابم. پس، بیا!شم، دوباره میآره؟! بیا زندگی! لعنت به تو! من بلند نمی»

هایم در حال لباس پوشیدن بودند و اتوبوس شدم، کریس رفته بود؛ بچهوقتی بالاخره بیدار می

برم هایم به کار بتوانم در مورد صبحای که میؤدبانهمدرسه هم خیلی وقت پیش رفته بود. لفظ م

اه کردیم. من ناهار، کوله پشتی، کیف باشگهایم فاجعه بودند. ما همیشه دیر میاست. صبح« آشفته»

 دادمهایی که هر روز میکردم. از سوتیی زیاد همیشه فراموش میها را به خاطر عجلهنامهو رضایت

 کشاند.تر من را به مرزهای بدبختی میتر و بیشاین شرمندگی بیش کردم.احساس شرمندگی می

دانستم برای شروع یک روز درست باید چه کار کنم. باید سر وقت ی عجیب این بود که: مینکته

هایم را سوار اتوبوس مدرسه کنم. سپس باید دنبال شغل بیدار شوم، صبحانه درست کنم و بچه

خواستم بالا بروم. اما همین سادگی بیش از حد قضیه را بدتر میگشتم. از کوه اورست که نمی

 ی درست و حسابی برای عدم انجام این کارها نداشتم. کرد. من هیچ بهانهمی

توانم سر وقت بیدار شوم، چطور باید اعتماد به نفس من در سراشیبی مرگ قرار داشت. اگر نمی

ام را درست کنم؟ حالا که فکر مالی و زناشویی بتوانم به خودم ایمان داشته باشم که مشکلات

 دادم. بینم که داشتم امیدم را از دست میکنم، میمی
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دن بعد از شنی توانند چقدر دشوار به نظر برسند؟اید که چیزهای کوچک میتاکنون دقت کرده

ست این دانم که فقط من این مشکل را ندارم. لیهایم، مینظرات هزاران تن از مخاطبین کتاب

 کارهای دشوار به طرز عجیبی جهانی است:

 حرف زدن در جلسه

 مثبت بودن

 گیریتصمیم

 وقت گذاشتن برای خود

 درخواست بازخورد

 بالا بردن دست

 درخواست افزایش حقوق

 کار کردن روی رزومه

 هادر ایمیل« ارسال»ی فشار دادن دکمه

 هاریزیچسبیدن به برنامه

 بیرون رفتن از خانه

 ب شدن به عنوان نفر اولداوطل

 رفتن به قرار تجدید دیدار

 حرف زدن با کسی که به نظرتان جذاب است

های بلاک کردن دوست سابق در شبکه

 اجتماعی

 

 ی رقصپا گذاشتن روی صحنه

 انتشار آثار خود

 رفتن به باشگاه

 کم خوردن

 نه گفتن

 کمک خواستن

 پایین آوردن گارد

 قبول کردن اشتباه خود

 گوش دادن

 

دادم که فردا عوض شد؛ به خودم قول میماندم تا دیر میشدم، در جایم میمن سر وقت بیدار می

 شوم:می

تر فردا عوض خواهم شد. فردا زودتر بیدار خواهم شد. فردا نگرش بهتری خواهم داشت و بیش

 دا غذای سالمتلاش خواهم کرد. فردا به باشگاه خواهم رفت. فردا با همسرم مهربان خواهم بود. فر

 خواهم خورد. زیاد مشروب نخواهم نخوشید. فردا به منِ آینده تبدیل خواهم شد!

کردم و چشمانم را صبح تنظیم می 2با ذهنی پُر از رؤیا و قلبی پُر از امید، آلارم را روی ساعت 

زد، احساس بستم. صبح روز بعد دوباره همان آش و همان کاسه. همین که آلارم زنگ میمی
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خواست کردم همان من سابق هستم و آن من سابق مینیستم. احساس می« منِ آینده»کردم یم

 بخوابد.

ی مهکردم و دکای تردید، رویم را به سمت آلارم میکردم، سپس لحظهبله به بیدار شدن فکر می

 .کلاً پنج ثانیه طول کشید تا خودم را از این وضعیت خارج کنمدادم. چرت زدن را فشار می

آمدم ساده بود: حسش را نداشتم. بعداً فهمیدم که من در خواب بیرون نمیکه از تختدلیل این

ها پشت سر هم قدر صبحنامند. آنمی« عادت چرخه»وضعیتی گیر افتاده بودم که پژوهشگران 

دیل بی چرت زدن را فشار داده بودم، که حالا این رفتار به نوعی الگوی مدار بسته در مغزم تدکمه

 شده بود.

 سپس یک شب، همه چیز عوض شد. 

کردم تا بخوابم که یک آگهی بازرگانی نظرم را جلب کرد. روی داشتم تلویزیون را خاموش می

ی تلویزیون تصویر پرتاب موشک بود. داشتم صدای آن شمارش معکوس معروف را صفحه

 رتاب شد. ، آتش و دود صفحه را پُر کرد و شاتل پ1، 3، 2، 0، 5شنیدم می

همین است، فردا صبح مانند این موشک خودم را از رختخواب به بیرون پرتاب »با خودم گفتم: 

نوعی « قدر سریع حرکت خواهم کرد که وقت نکنم خودم را از این کار منصرف کنم.کنم. آنمی
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ن عمل آ نظر کنم. خوشبختانه این کار را نکردم. بهتوانستم به راحتی از آن صرفغریزه بود. می

 کردم.

خواستم زندگی مشترکم از هم مان را حل کنم. نمیخواستم مشکلاتواقعیت این است که من می

خواستم بپاشد و احساس کنم بدترین مادر دنیا هستم. دوست داشتم امنیت مالی داشته باشم. می

 احساس خوشحالی کنم و دوباره به خودم افتخار کنم.

 دانستم چطور. فقط نمی تابانه در پی تغییر بودم.بی

درونی من  خردی پرتاب شدن از رختخواب همان غریزهی داستان من است. ترین نکتهو این مهم

ی تحول بود. دنبال کردن دستورات آن بود که به حرف آمده بود. شنیدن صدای این غریزه، نقطه

جه تا بیدار شوید و تو فرستندهایی میمغز و بدن برای شما سیگنال ام را دگرگون کرد.زندگی

ما ی شهای آن است. غریزهی پرتاب شدن به بیرون از رختخواب یکی از نمونهکنید. همین ایده

ممکن است در آن لحظه احمقانه به نظر برسد، اما وقتی به آن احترام بگذارید و عمل کنید، زندگی 

 شما را دگرگون خواهد کرد. 

دید تحقیقات ج« به قلبت اعتماد کن.»ز این جمله است که ها بسیار فراتر اعمل کردن به غریزه

 یدهد که بین مغز و غریزههای کورنل و دوک نشان میاز دانشگاه آریزونا با همکاری دانشگاه

رهای کنید، مغزتان فهرستی از کاعمل کردن پیوند نزدیکی وجود دارد. وقتی شما هدفی را تعیین می
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توانند در دستیابی به اهداف ا نزدیک چیزهایی باشید که میکند. هرگاه شممرتبط را باز می

کند تا به شما علامت دهد که آن هدف را محقق کنید. تان کنند، مغزتان غریزه را روشن میکمک

 تان ذکر کنم.بگذارید مثالی برای

افتد. مینتر شوید. اگر از کنار اتاق پذیرایی رد شوید، اتفاقی تان این است که سالمفرض کنید هدف

یزی شود، چون شما نزدیک چپیشانی مغز روشن می جلویشوید، قشر اما وقتی از کنار باشگاه رد می

ید باید کنشوید، احساس میتر شدن ربط دارد. همین که از کنار باشگاه رد میهستید که به سالم

دانش درونی کند. این ای است که هدف را به شما یادآوری میورزش کنید. این همان غریزه

شماست و توجه کردن به آن بسیار مهم است، حال هر قدر هم که این غریزه کوچک و احمقانه به 

 نظر بیاید.

داد که به پرتاب موشک در تلویزیون توجه کنم. مغز من به صورت ناخودآگاه به من علامت می

 فرستاد:در این پنج ثانیه، مغز من دستورات مشخصی برایم می

ن موشک توجه کن مل. این ایده را محکم بگیر. به آن ایمان بیاور و انجامش بده. به پرتاب ای

نایست و فکر نکن. خودت را متقاعد نکن که انجامش ندهی. فردا صبح خودت را از تختخواب به 

 بیرون پرتاب کن مل. 
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حث اهداف، ب وقتیام. یاد گرفته این یکی از چیزهایی است که در حین استفاده از قانون پنج ثانیه

حور مها و غرایز هدفها، کششدرونی شما نابغه است. تکانش خردشود، رؤیاها و تغییر زندگی می

طور که چون همانشان حساب باز کنید. کنند. کافی است یاد بگیرید رویشما را راهنمایی می

فی د و اگر به قدر کارستان کی از راه میترین الهامدانید که بزرگدهد، هرگز نمیتاریخ نشان می

 شود.به خود اعتماد داشته باشید و به آن عمل کنید، این کشف شما را به کجا رهنمون می

جان واکر کبریت  1932اند. در سال های دنیا به این شیوه کشف شدهبرخی از مفیدترین اختراع

رد. کستفاده میگونه کشف کرد. او برای هم زدن ظرف محتوی مواد شیمیایی از یک چوب ارا این

را دنبال  اشوقتی تلاش کرد مواد چسبیده به انتها را با ضربه زدن جدا کند، آتش گرفت. او غریزه

جرج دمسترال  1801کرد تا آن را بازسازی کند و به این شیوه بود که کاشف کبریت شد. در سال 

بک( ند، ولکرو )یا چساهای خشک گیاه باباآدم چطور به پشم سگش چسبیدهکه دید گلبعد از این

را به این خاطر اختراع کرد که  Post-Itآرت فرای کاغذ یادداشت  1890را اختراع کرد. در سال 

به برچسبی نیاز داشت که تا روز یکشنبه و سخنرانی کلیسا روی دفتر دعاهایش باقی بماند و وقتی 

 کنده شد، به صفحه آسیبی نرساند.

ی استارباکس در سانتا دستیار مدیر شعبه 1883شد. در سال  فراپوچینو هم به همین شیوه متولد

 یابد. به فکرش خطور کرد کهمونیکا متوجه شد که وقتی بیرون هوا گرم است، فروش کاهش می
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های کن گرفت و با دستورالعملزده بسازد و این کار را کرد؛ او یک مخلوطباید یک نوشیدنی یخ

به رئیس نشان داد. یک سال بعد اولین فراپوچینو در همان ای را مختلف بازی کرد؛ سپس نمونه

 فروشگاه عرضه شد.

شود باید روی خودتان حساب کنید. یعنی باید ابتدا صدای وقتی صحبت از تغییر، هدف و رؤیا می

کنم که ی تغییر را بشنوید و با عمل کردن به حرفش، به او احترام بگذارید. خدا را شکر میغریزه

کار  ی همینی پرتاب شدن به بیرون از تختخواب گوش دادم، زیرا در نتیجهی مسخرههبه این اید

 ام تغییر کرده است. این اتفاقی بود که افتاد:تمام زندگی

صبح به صدا درآمد و اولین چیزی که من حس کردم ترس بود.  2صبح روز بعد آلارم سر ساعت 

ر خواستم بلند شوم. به پرتاب موشک فکد و نمیهوا تاریک بود. سرد بود. در بوستون زمستان بو

ای است. سپس کاری کردم که تا کنون نکرده کردم و بلافاصله به ذهنم رسید که کار احمقانه

 کردم.نظر کردم. فکر نکردم. همان کاری را کردم که باید میاز احساسم صرف –بودم 

 ی چرت زدن، شروع کردم به شمارش معکوسبه جای زدن دکمه

5..0..2..3..1.. 

 و بلند شدم.

 ای بود که قانون پنج ثانیه را کشف کردم.این همان لحظه
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 قانون پنج ثانیه

 دبای ،کند به هدفی عمل کنیدتان حکم میهمان لحظه که غریزه

5 ،0 ،2 ،3 ،1 

 گیرد.مغزتان جلوی شما را می وگرنه و جسماً حرکت کنید
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 فصل سوم

 ، باید چه انتظاری داشته باشید.وقتی از آن استفاده کردید

 

 آید،مهم نیست که فرد چگونه به دنیا می»

 «شود.بلکه مهم این است که وقتی بزرگ شد چه می

 جی. کی. رولینگ

 

بینید وقتی برای بار اول از این قانون استفاده کردم، همان اندازه تعجب کرده بودم که وقتی شما می

دانستم ... جداً؟ نمی1، 3، 2، 0، 5کنید. شمارش معکوس؟ ب میدهد، تعجای جواب میچیز احمقانه

کردم سر وقت بیدار شوم و ها بود تلاش میکند. ماهدانستم که کار میکند. فقط میچرا کار می

 ناگهان قانون پنج ثانیه تغییر رفتار را برایم ساده کرد.

. دیکنی مغزتان را عوض میدنده ، عملاًیددهبعداً فهمیدم که وقتی شمارش معکوس را انجام می

 دهید. وقتی به جای توقفتان را در مسیر جدیدی قرار میفرض خود را قطع کرده و ذهنتفکر پیش

 تان خود را با آن هماهنگکنید، فیزیولوژی شما تغییر پیدا کرده و ذهنو تفکر، عملاً حرکت می
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است « غازآیین آ»بان رایج تحقیقات( نوعی کند. در حین تحقیقاتم پی بردم که این قانون )به زمی

 کند. کند و به شما در تغییر رفتار کمک میپیشانی مغز را فعال می جلویکه قشر 

از آن  های دقیقپیشانی بخشی از مغز است که شما برای تمرکز، تغییر و انجام کنش جلویقشر 

لیای همین تحقیقات با گانگ پیشانی چیست، اما طی جلویدانستم قشر کنید. من میاستفاده می

 هایگیریسازی، انعطاف رفتار، سمت، دورهای عادت، انرژی فعال)پایین ترین لایه مغز(ایقاعده

م که به تکنیک دانستشناختی، نرمش عصبی، اصل پیشرفت و کانون کنترل آشنا شدم. البته هنوز نمی

 گذارد. ام که بر تمام این موارد تأثیر میمنحصر بفردی دست یافته

د: در داری افتاصبح روز بعد نیز از این قانون استفاده کردم و باز هم جواب داد. سپس اتفاق خنده

دیدم، درست مانند تلاشم برای بیدار شدن به موقع. اگر ای را میهای پنج ثانیهتمام روز لحظه

کشد تا از پنج ثانیه طول میتر شدم. کمچه باید انجام دهم فکر کنم، نابود میایستادم تا به آنمی

 ها به ذهنم سرازیر شود و مغزم جلویم را بگیرد.سیل بهانه

ی عمل و تلاش مغز ی اولیهبین غریزه –در حین استفاده از این قانون شما هم این را خواهید دید 

ی همه ای پنج ثانیهای وجود دارد. دیدن این پنجرهی پنج ثانیهبرای متوقف کردن شما، یک پنجره

مشکل کاملاً واضح بود. خودم بودم. من خودم هر بار به مدت پنج ثانیه چیز من را عوض کرد. 

 گرفتم. جلوی خودم را می
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تواند من را به سمت ای دادم: اگر بدانم باید کاری را انجام دهم که میپس به خودم قول ساده

از  کنم، فارغرا مجبور به آن کار میکنم و خودم بهتر شدن تغییر دهد، از این قانون استفاده می

کردم، بلکه برای که چه حسی دارم. من از این قانون فقط برای زود بیدار شدن استفاده نمیاین

رفتن به باشگاه، پیدا کردن شغل، حل مشکل الکل و تبدیل شدن به همسر و مادر بهتر استفاده 

 کردم. 

 خیلی خسته بودم،  ورزش کردناگر برای 

 روی کنم.کردم که از خانه بیرون رفته و پیادهشمردم و خودم را مجبور میمی 1، 3، 2، 0، 5

 ریختم، اگر لیوانی مشروب برای خودم می

 شدم. شمردم و لیوان را زمین گذاشته و از صحنه دور میمی 1، 3، 2، 0، 5

 کنم،کردم با کریس بداخلاقی میاگر احساس می

 زدم. تر با او حرف میس لحنم را عوض کرده و مهربانشمردم و سپمی 1، 3، 2، 0، 5

 اندازم،دیدم که دارم کارهایم را به تعویق میاگر می

 کردم.کار می پروژه امنشستم و روی شمردم، میمی 1، 3، 2، 0، 5

چه کشف کرده بودم، خیلی قوی بود: اگر خود را مجبور کنید که کارهای ساده را انجام دهید، آن

اگر خود را شود. تان ایجاد میی اعتماد به نفس و بازدهی در درونای در زمینهزنجیرهواکنشی 
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دی گیرید و نوعی احساس آزاهای ساده و جلو بردن زندگی کنید، شتاب میمجبور به برداشتن گام

 یزی،سحرخ« یگام ساده»برد که  کنید که توصیفش دشوار است. راشل پیو قدرت را تجربه می

اش را کیلو وزن کم کند، اولین خانه 13»که باعث شد « کندای از رویدادها را آغاز میهزنجیر»

 «اش را تقویت کند.بخرد و زندگی زناشویی

 راشل

ایم. چند ماه که هرگز همدیگر را ندیدهام را عوض کنم، با ایناید زندگیشما به من کمک کرده

ام را ام، اولین خانهکیلو وزن کم کرده 13ن زمان قبل بود که سخنرانی شما را نگاه کردم؛ از آ

دانم ام. مطمئن نیستم که واقعاً پیامم را بخوانید )میام را تقویت کردهام و زندگی زناشوییخریده

دقیقه زودتر بیدار شدن، از شما  24کنید(، اما لازم بود برای چالش های زیادی دریافت میایمیل

ای از رویدادها را آغاز کرد که کلی در زندگی من تفاوت ایجاد جیرهتشکر کنم. این گام ساده زن

 کرده است.

 

استفاده کرده است و این دقیقاً همان کاری است که این قانون انجام « تقویت»ی ل از کلمهشرا

و مجبور  1، 3، 2، 0، 5ی مشابهی داشته است. با استفاده از این قانون و دهد. ربکا نیز تجربهمی

خود به انجام حرکت کوچک به سوی جلو، او خود را از زندان ذهن آزاد کرده است. حال  کردن

سال گذشته،  09برای بار اول در »کننده گرفتار نیست، ربکا های فلجکه دیگر در این تحلیل

 «کند.احساس آزادی می
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 ربکا

 کنم!!!سال احساس آزادی می 09بالاخره بعد از 

 یمان دارم... برای بار اول خودم را دوست دارم!برای بار اول به خودم ا

 

 «کانون کنترل»مفهوم مهمی را در روانشناسی مطرح کرد. این مفهوم  1850جولیان راتر در سال 

تان را در دست دارید، ها و آینده، کنشتر باور کنید که کنترل زندگینام دارد. هر چه بیش

وجود دارد که به صورت تضمینی احساس کنترل شما  تر خواهید بود. چیزیمندتر و موفقسعادت

 دهد: تمایل به عمل. را بر زندگی افزایش می

 ایم که برایی ما این ایده را قبول کردهدانم چرا همهنمیانگیزه را فراموش کنید؛ افسانه است. 

اه وقت گی عمل داشته باشید. این کلاً چرت و پرت است. هرتغییر باید احساس اشتیاق و انگیزه

انگیزگی خواهید کرد. در واقع حس انجام هیچ کاری رسد که خود را نشان دهید، احساس بیآن می

تان را بهبود بخشید، باید به خودتان تلنگر بزنید. در دنیای خواهید زندگیاگر می را نخواهید داشت.

 من، این مسئله قدرت اجبار نام دارد.

ه عمل کند که باین است که شما را به شخصی تبدیل می یکی از دلایل قدرت قانون پنج ثانیه

متمایل است. اگر قرار باشد به هر حرکتی بیش از حد فکر کنید، انرژی و اعتماد به نفس لازم برای 

استفاده از این قانون این باور را در شما تقویت توقف تفکر و عمل کردن را پیدا نخواهید کرد. 

 د را کنترل کنید. توانید تقدیر خوکند که میمی
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رو گوشت، کنس»اش را به دست بگیرد. او پی برد که وقتی جِنی بالاخره توانست کنترل سلامتی

هایش را در در عمل دارد تلاش« نالدخورد و سپس از داشتن اضافه وزن میچیپس و نوشابه می

نی توانست از این ، ج«سالم 1، 3، 2، 0، 5»کند. با متعهد شدن به اثر میراستای کاهش وزن بی

 قاعده استفاده کند تا تلنگر مورد نیازش را به خود وارد کند.

ی چرت زدن را فشار دادم، سپس من از امروز صبح شروع کردم! ساعتم زنگ زد و من دکمه

 و از تختخواب بیرون پریدم.« برو!  3-2-0-0-5»گفتم 

رو، توقف کنم. معمولاً گوشت کنس هنگام رفتن به سر کار مجبور بودم برای ناهار در فروشگاهی

که وارد فروشگاه کردم. پیش از اینخوردم... سپس از اضافه وزن گلایه میچیپس و نوشابه می

 و آب خوردم.  غذای سالمو « سالم 1، 3، 2، 0، 5»شوم، گفتم 

ارم ام! قصد ندکیلو وزن کم کنم و از همین امروز هم این کار را شروع کرده 24تا  34باید بین 

و  کنمتا روز اول ماه، شنبه، جمعه یا هر تاریخی در آینده منتظر بمانم. از همین امروز شروع می

 خواهم به خاطر این تلنگر انگیزشی از شما تشکر کنم!می

 

 

آره، »وقتی دونا برای بار اول در کنفرانس انیستیتوی آودِا با این قانون آشنا شد با خود فکر کرد 

من هم چنین احساسی داشتم « کنم، اما قرار نیست زندگیم رو عوض کنه...اده میآره من ازش استف

کرد؛ کردم! دونا هم اشتباه میی چرت زدن. اما اشتباه میای است برای غلبه بر دکمهکه فقط حقه –

ت ما سبب پسرف»این قانون همه چیز را در زندگی و کسب و کار او تغییر داد. دونا متوجه شد که 
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شویم. عجیب است که من چقدر وقیحانه خود را گروگان ترس و حشت کرده بودم و امروز میخود 

 «بینم.های آتی خودم را در کجا میکه در سالتر، اینکجا هستم. از همه مهم

 دونا

وقتی هنوز در انیستیتو آودای تالاهاسی دانشجو بودم چیزهای زیادی را فدا کردم تا بتوانم پول 

در نیو اورلئانز را جمع کنم. این انتخاب و عزم به طرز « کسب و کار جدی»ت برای بلیط و مسافر

 چشمگیری زندگی من را تغییر داد.

ی حضور دارند، که این در نقطه« کسب و کار جدی»ای در العادهشنیده بودم که سخنرانان فوق

دم ج ثانیه حرف زد و با خوبخش بود؛ مِل در مورد قانون پنام بسیار برایم الهامگذار مسیر شغلی

کنم، اما قرار نیست زندگیم رو عوض کنه. کم فکر کردم که آره آره من هم ازش استفاده می

.. گفتم.در تختخواب به خودم می»کم استفاده از آن را در کارهای کوچک روزانه شروع کردم: 

 ه به صورت ناخودآگاهشدم تا روزم را شروع کنم. سپس این مسئلو بلند می« 1، 3، 2، 0، 5خب 

نندش دانستم مابرایم تبدیل به عادت شد. این عادت در من اعتماد به نفسی ایجاد کرد که نمی

 را دارم.

صتی ها بود و فرام از من خواست که مربی آرایشگاه شوم. این یکی از جدیدترین آرایشگاهمربی

، 2، 0، 5تیم مربیگری کنم.  برایم پیش آمده بود تا در مورد محصولات جدیدمان برای اعضای

 برو! مربی با اعتماد به نفس.  1، 3

ها را بگیرم، این که منتظر فرصت باشم تا کلاسخواهم در آودا مدرس شوم و به جای اینمی

ام قرار گذاشتم و در مورد این امکان با او حرف زدم فرصت را به واقعیت تبدیل کردم. با مربی

برو! نترسید  1، 3، 2، 0، 5ا به من بدهند و رؤیایم به واقعیت بپیوندند. ها رو حالا قرار است کلاس

 خواهید، از دنیا تقاضا کنید.و هر چه در زندگی می



49 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

ی آودا وقتی در بین مخاطبین نشسته بودم، داشتم در مؤسسه« جرأت رؤیاپردازی»در کنفرانس 

ام مجری فکر کرد داوطلب شده بستم تا چشمانم اذیت نشود، امابا دست جلوی نور صحنه را می

برو!  1، 3، 2، 0، 5ای ترسیدم. تا جلوی همه حرف بزنم. وقتی میکروفن را به من دادند، لحظه

 شجاع باش. به هیچ فرصتی نه نگویید، حتی اگر کاملاً اتفاقی با آن روبرو شده باشید.

، ی پرتگاه قدم بگذارملبه فقط برو. چون جرأت کرده بودم روی –برو! هر چه باشد  1، 3، 2، 0، 5

ام کردم کمی پا را از گلیمم فراتر گذاشتهام خیلی بهتر شده بود. اوایل احساس میمسیر شغلی

گذارم تر پا روی لبه بام که هر چه بیشکردم کسی پیدا شود تا کمکم کند. متوجه شدهو دعا می

شود. تر میفتن به آینده برایم آسانتر شده و آری گها نه نگویم، اعتماد به نفسم بیشو به فرصت

شویم. عجیب است که من چقدر وقیحانه خود را گروگان ترس و حشت ما سبب پسرفت خود می

بینم. های آتی خودم را در کجا میکه در سالتر، اینکرده بودم و امروز کجا هستم. از همه مهم

 ثانیه، بله بگو. 1، 3، 2، 0، 5برو! انجام بده! ظرف 

 مِل رابینز« تان شک کنید.هایقرار است به چیزی شک کنید، به محدودیت اگر»

 

تر احساس شجاعت، اعتماد به نفس، غرور و کنترل تر از این قانون استفاده کنید، بیشهر چه بیش

این قانون دست از سر شما بر »گویم: خواهید کرد. این قانون اثرگذار است. اغلب به افراد می

 کافی است از داریل بپرسید. –طور است و باور کنید همین« نخواهد داشت

 داریل

@melrobbins د داررود. دست از سر من بر نمیزندگی من به خاطر قانون پنج ثانیه جلو می

 و این خیلی خوب است!
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تان خوابگردی شوید که مدت زیادی است در زندگیدلیل این امر این است که شما متوجه می

ده تواند مُسری هم باشد. کریستال استفابه این سادگی، آسانی و تأثیرگذاری، می کنید. چیزیمی

 از آن را همراه پسرش شروع کرده است:

 کریستال

لذت بردم! این همه انرژی و شادابی. من دارم تکنیک  Get Real 2016ی شما در واقعاً از ارائه

ام تغییر کند... و م. منتظرم تا زندگیدهام هم آموزش میرا به دختر هشت ساله 1، 3، 2، 0، 5

 بهتر شود.

 

اولین کسی که در مورد این قانون با او حرف زدم، همسرم بود. شکی نیست که کریس متوجه 

هایم کم شده بود و واقعاً خوب شده بودم. زیاد طول تغییرات شده است، خصوصاً این بداخلاقی

 است که او بدون آن زندگی« سلاح مخفی»ند یک نکشید تا او را متقاعد کنم که این ذهنیت مان

 کند.می

او از این قانون استفاده کرد تا تغییرات مهمی ایجاد کند. او نیز الکل را ترک کرد، روزانه به مراقبه 

کند، فقط سبب تر نمیاین قانون این چیزها را آسانکرد. پرداخت و هر روز صبح ورزش میمی

 گویم این قانون یک ابزار است.لیل است که میشود. به همین دشان میوقوع

ها مستقیم با آن 1، 3، 2، 0، 5های ورشکستگی فرار کنیم، ها و نامهکه از تماس بانکبه جای این

های استفاده کردم تا خودم را مجبور کنم با مشتری 1، 3، 2، 0، 5شدیم. من از روبرو می
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های استفاده کردم تا خودم را مجبور کنم در مصاحبه 1، 3، 2، 0، 5ام تماس بگیرم. از گریمربی

استفاده  1، 3، 2، 0، 5مشکل داشتم. ما از   Foxگری رادیو شرکت کنم، هر چند هنوز بامجری

ا مان رهایکردیم تا خودمان را مجبور کنیم با حسابداران و مشاورین مالی حرف بزنیم تا بدهی

خودمان کنده بودیم روبرو شدیم و آرام آرام از آن بیرون  ای کهمجدداً ساماندهی کنند و با چاله

 آمدیم. 

کریس این قانون را به کسب و کار خودش وارد کرده و در مواجهه با ترس، احساس گناه و تردید 

از آن استفاده کرده است. او و شریکش با چندین مشاور حرف زدند و شب و روز کار کردند تا 

قدر توسعه های خرده فروشی خود را آنوشی را تعطیل کنند و مکانتوانستند کسب و کار عمده فر

ها را بدهند. کاری که کریس ها بدهی بانککه توانستند از فروش همین خرده فروشیدادند تا این

ها تلاش کردند، تلاش کردند و باز و جاناتان کردند، خیلی قابل توجه بود. عزم، تلاش و تعهد. آن

 هم تلاش کردند.

چنان گاهی ذهنش به سمتی کند، همداری نگاه میهمین امروز هم وقتی کریس به زمان رستورانتا 

 1، 3، 2، 0، 5بیند به این افکار منفی آلوده شده است، از رود که خود را بازنده بداند. وقتی میمی

نگ هکند تا ذهنش را به سمت آن چیزی ببرد که ساخته است: هفت رستوران، یک فراستفاده می

کرد؟ ها دلار سود و یک برند عالی. آیا قضیه آن طور تمام شد که او فکر میالعاده، میلیونکاری فوق

نه. اما آن چیزهایی که در این فرآیند در مورد کسب و کار، شراکت و خودش یاد گرفت، بسیار 

 ارزد. تر از پول میبیش



52 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

ییر و بهتر کردن زندگی هستید هیچ چیزی ها و ایجاد تغوقتی در حال جلو رفتن، مواجهه با چالش

این قانون به من کمک »گوید: طور که کریس میتر از احساس اعتماد به نفس نیست.  همانقوی

از جهات مختلف. در نهایت این آگاهی به من  –ی موفقیت و شکست را پردازش کنم کرد تجربه

 «طا کرد.قدرت و کنترل لازم را در رابطه با افکار مثبت و منفی اع

مان ارتباط برقرار کنیم، اغلب بحث این قانون پیش کردیم با دوستانطور که دوباره تلاش میهمان 

طور خواهد بود. جنیفر با این قانون آشنا شد و در مورد آن با پرستارش آمد. برای شما هم همینمی

 «کنم.یاین قانون استفاده م کنی اگر بگویم روزی چند بار باید ازباور نمی»حرف زد. پاسخ پرستار؟ 

 جنیفر

، 3، 2، 0، 5زدم و داشتم قانون ام به نشویل با پرستارم حرف میالعادهداشتم در مورد سفر فوق

گفتم که به نظر جالب آمد و گفت از آن استفاده خواهد کرد. او گفت: را به او می ینزمل راب 1

 «کنم.ین قانون استفاده میکنی اگر بگویم روزی چند بار باید از اباور نمی»

 

کند. یکی از دوستان ما جرأت پیدا کرد این قانون چیز قدرتمندی را در استفاده کننده روشن می

را کنار گذاشت و به جایش به شغلی روی آورد  طلاق بگیرد و یکی دیگر از دوستان شغل مشاوره

کرد و عمویم هم دیگر در مورد  کیلو وزن کم 24که نیازی به مسافرت نداشت. یکی از همکارانم 

 ترک سیگار حرف نزد و عملاً سیگار را ترک کرد. 
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قانون پنج ثانیه هر چه را به من داده بود، به آنان هم داد: چارچوب، شجاعت و روش مجبور کردن 

 خود به تغییر.

قانون  ، این«چطور خود را بدبخت نکنیم»به نام  TEDx Talkدر سخنرانی  3411اولین بار در سال 

تر در مورد رؤیای )آن زمان( را با عموم در میان گذاشتم. جالب این است که در آن سخنرانی بیش

شان حرف زدم. فقط در خودم یعنی مجری شدن و کمک کردن به مردم برای دستیابی به هدف

تفاق ااش ندادم. آخر سخنرانی در مورد قانون پنج ثانیه حرف زدم و حتی توضیح چندانی هم درباره

ماشا ها نفر آن را تکننده بود. سخنرانی من به سرعت در اینترنت پخش شد. میلیونبعدی دیوانه

 نوشتند. کردند. و فقط همین نبود. مردم در موردش مطلب می

 کنند، مانند مارک.شنوم که در سراسر دنیا از این قانون استفاده میهر روز داستان افرادی را می

ماه در زندگی خود  2ای را ظرف العادهاستفاده کرده است تا تغییرات فوق مارک از این قانون

 ایجاد کند:

Fujfocus 

خواستم بدانید که به کمک تکنیک پنج ثانیه و الهام گرفتن از شما، طی شش ماه گذشته کارهای 

ام تهی نوشام، کتابی در مورد فروش تجارام، مثلاً کسب و کارم را دو برابر کردهزیادی انجام داده

ام، زن رؤیاهایم را ی راحتی نوشتهروز در بیرون از ناحیه 144و کتاب دیگری را هم در مورد 

ریزی ام و برای کاوش دنیا برنامههایم نزدیک شدهام، بیش از هر زمان دیگری به بچهپیدا کرده

 ام.کرده
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شان در هایمورد تجربهکشور دنیا تاکنون در  94نفر در  144444خیلی باحال است. بیش از 

ین قانون تری در مورد اتر و بیشاند. وقتی دیدم افراد بیشاستفاده از این قانون برایم مطلب نوشته

د این تری در مورخواهند، تصمیم گرفتم تحقیقات عمیقتری مینویسند و اطلاعات بیشسؤال می

توضیح دهم و اثبات کنم که چرا این روش  های استفاده از آن را بهترقانون انجام دهم تا بتوانم راه

ه کننده بود. داشتم بدهد. شغل اصلی من وکالت است و این در زمان تحقیق برایم دیوانهجواب می

ش قاضی ی قانون پنج ثانیه را پیگشتم، گویی قرار است پروندهمی دنبال پیشینه، شواهد و راهنمایی

 ببرم. 

چیزی که در مورد موضوع تغییر، سعادت، عادت، انگیزه و  تحقیقات من سه سال طول کشید. هر

خواندم. آزمایشات علوم اجتماعی، تحقیقات مرتبط با سعادت، کردم، میرفتار انسان پیدا می

خواندم. تحقیقات خود را فقط به شناسی را میهای مربوط به مغز و تحقیقات عصبکتاب

شنامه فرستادم، افرادی که از این قانون استفاده محدود نکردم؛ برای افراد عادی پرس« متخصصین»

چت استفاده کردم و قدم به قدم بررسی کردند. سپس تلفن را برداشتم، از اسکایپ و گوگلمی

 . شودگیرد تغییر کند، در آن لحظه با چه چیزی روبرو میکردم که وقتی کسی تصمیم می

ی در مورد خلقت انسان کشف کردم. دقیقاً زمان ی بنیادینی رای تغییر، مسئلهدر حین بازسازی لحظه

 رسد، ما تعللکه قرار است چیزی را تجربه کنیم که دشوار، ترسناک یا غیرقطعی به نظر می

 ی مرگ. کافی است یک نانو ثانیه تعلل کنید. همین تعلل کوتاه سیستمیکنیم. تعلل یعنی بوسهمی
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طور که حدس شما طراحی شده است. و  همانکند که برای متوقف کردن ذهنی را وارد عمل می

 افتد. تر از پنج ثانیه میاید، این اتفاق در کمزده

تواند ذهن شما را پُر کند و شما را اید که ترس و تردید چقدر سریع میآیا تا به حال توجه کرده

ین لحظات ترترین و عادیمجبور به بهانه آوردن برای عدم انجام کار کند؟ ما هر روز در کوچک

گذارد. اگر این عادت تعلل را کنار بگذارید و گیریم و این بر همه چیز تأثیر میجلوی خود را می

قدر سریع عوض خواهد شد که خودتان تعجب تان آن،، زندگی«عمل کنید»جرأت آن را بیابید که 

پی برد. حالا او  به این مسئله RE/MAXکنید. کیت بعد از آشنایی با قانون پنج ثانیه در کنفرانس 

 العاده بکند.تواند کارهای فوقمی

 کیت پایک

با شما آشنا شدم. سپس این سعادت را پیدا کردم که در کنفرانس  3415مل من در سال 

RE/MAX اید شما را از نزدیک ببینم. شما به من الهام داده 3412ی در لاس وگاس در فوریه

ماه  19از سر راه خودم کنار بروم و عمل کنم. ظرف  ای بکنم. کافی بودالعادهتا کارهای فوق

کارمند در آرکانزاس  54دفتر جدید،  2ام و بعد از افتتاح ای به دست آوردهسابقهموفقیت بی

کند کنم و این کار به من کمک میجویی. من عمل میام. بدون تعلل، بدون بهانهاستخدام کرده

اند. بینم کارهای سخت، قابل انجام شدهن میخودم را به سمت هدفم پرتاب کنم. ناگها

که داستانت را با ما در میان گذاشتی و ترین بخش ماجرا، شروع کاراست. ممنون از اینسخت

 ما را ترغیب کردی که بهترینِ خودمان باشیم.
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پنج  ظرفکند؛ بلکه حرکات کوچک است. این حرکات بزرگ نیست که زندگی ما را تعریف می

. گیرید که در رابطه با این چیزهای کوچک کاری نکنیدتادن و فکر کردن، شما تصمیم میثانیه ایس

جاست: ما این الگوی ی مهم اینشود. و نکتهبه مرور زمان این تصمیمات کوچک روی هم جمع می

ر شوند که دهایی تبدیل میکنیم که این کارها به عادتقدر تکرار میتعلل، نگرانی و تردید را آن

 اند.غز ما حک شدهم

وند، خبر شاین واقعیت که تعلل، جلوی خود را گرفتن و فکر کردن بیش از حد تبدیل به عادت می

ای برای ترک یا جایگزینی این عادات بد وجود دارد و قانون پنج خوبی است. راه ساده و ثابت شده

 سازی و نقشغاز، انرژی فعالترین راه انجام این کار است. وقتی با دور عادت، آیین آثانیه آسان

گیری آشنا شدید، قدرت قانون پنج ثانیه را خواهید دید. در حین استفاده از احساسات در تصمیم

 ای وابسته است و چقدر سریعاین قانون، خواهید دید که تغییر چگونه به تصمیمات پنج ثانیه

 تان را در دست بگیرید.توانید کنترل زندگیمی

دهد. اما باید از آن استفاده کنید. یک ابزار است. اگر استفاده از آن را ار جواب میاین قانون هر ب

ست تان را در دکنند و کنترل تصمیماتتان لانه میمتوقف کنید، ترس و تردید دوباره در درون

 گیرند. اگر این اتفاق افتاد، کافی است دوباره استفاده از این قانون را شروع کنید.می

تان ایجاد تری در درونزمان در اثر استفاده از این قانون خواهید دید که تغییر عمیقبه مرور 

ها، گذارد. شما مستقیماً با بهانهتان اثر میشود، تحولی که بر اعتماد به نفس و قدرت درونیمی

اند. ها دست از سرتان بر نداشتههایی روبرو خواهید شد که سالها و ترسعادات، احساسات، ناامنی
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زنید و چقدر از زمان با ارزش خود را در انتظار تان میخواهید دید که هر روز چه گندی به زندگی

 کنید.تغییر تلف می

که در اثر همین زده خواهید شد از اینیابد. شگفتاگر از این قانون استفاده کنید، انتظار پایان می

هید کرد. آزادی همان چیزی است که ای چقدر شعف و آزادی احساس خواتصمیمات پنج ثانیه

 روبین از این قانون به دست آورده است.

 روبین

@melrobbins شود.ام. قانون پنج ثانیه یعنی آزادی وارد عمل میممنون به خاطر تغییر زندگی 

 روبین

@melrobbins  شور و شوق زیادی برای ایجاد تغییر دارم، اما گاهی از نظر اعتما به نفس کم

 کنم.رم. هر گاه به شک بیفتم، از قانون پنج ثانیه استفاده میآومی

 

چند سال قبل... مُرد. و این  "منِ"آزادی.  –ام و این همان چیزی است که من هم به دست آورده

فاده از متفاوتی است. با است شخصیتیهر مرحله از زندگی و مسیر شغلی مستلزم چیز خوبی است. 

ی بعدی زندگی به آن نیاز خصی تبدیل خواهید شد که برای مرحلهاین قانون شما به همان ش

 دارید.
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های این قانون را بررسی کنیم تا شما هم بتوانید از آن استفاده خب، حالا نظرتان چیست که پایه

 کنید؟
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 0فصل 

 دهدچرا این قانون جواب می

 توانید شجاعت را انتخاب کنیدمی

 را. و یا راحتی را. اما نه هر دو

 برنِی براون

 

خواستم برای شروع اند. میها سؤالات زیادی در مورد قانون پنج ثانیه از من پرسیدهدر این سال

العاده ترین سؤالاتی را ذکر کنم که در مورد این ابزار فوقمعرفی قانون پنج ثانیه به شما، پاسخ رایج

 از من پرسیده شده است.

 چه؟ این قانون پنج ثانیه دقیقاً یعنی

این قانون یک ابزار فراشناختی ساده و مورد حمایت تحقیقات است که تغییرات رفتاری فوری و 

ی قلمبه است و برای هر تکنیکی به کار کند. در ضمن فراشناخت فقط یک کلمهپایدار ایجاد می

 توانید بر مغزتان غلبه کنید و به اهداف عالی خود دست یابید.رود که بر اساس آن میمی
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 چطور باید از این قانون استفاده کنم؟ 

ای در راستای عمل به هدف یا استفاده از این قانون ساده است. هر وقت احساس کردید غریزه

د دانید بایای که دیدید در رابطه با انجام کاری که میتعهد در شما ایجاد شده است و یا هر لحظه

 فاده کنید.کنید، از این قانون استانجامش دهید، تعلل می

کند . این شمارش به شما کمک می1، 3، 2، 0، 5برای خودتان شمارش معکوس را انجام دهید: 

 تان رهاروی هدف یا تعهد مورد نظر تمرکز کنید و شما را از نگرانی، فکر و ترس موجود در ذهن

دوباره  رسیدید، حرکت کنید. همین است. خیلی ساده است، اما بگذارید 1کند. همین که به می

، اما در موردش احساس تردید، ترس یا دانید باید انجامش دهیدمیبگویم. هرگاه کاری بود که 

. این کار 1، 3، 2، 0، 5کنید... با این شمارش معکوس اوضاع را در دست خود بگیرید: ضعف می

 کند. سپس وقتی به یک رسیدید، حرکت کنید.تان را ساکت میذهن

ر و عمل هستند. اگر به خود یاد بدهید که وقتی معمولاً جلوی خود را شمارش و حرکت نوعی کا

زمان گیرید، عمل کنید؛ خواهید توانست تغییرات شگرفی به بار بیاورید. شمارش معکوس هممی

تان را روی آن چیزی معطوف کند و توجهتان غافل میهایکند: شما را از نگرانیچند کار مهم می

کند و عادت تعلل، بیش از حد فکر کردن و م دهید؛ شما را به عمل وادار میکند که باید انجامی

 برد.جلوی خود را گرفتن را از بین می
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( هم جواب 5، 0، 2، 3، 1کنید این قانون علاوه بر شمارش معکوس، با شمارش عادی )اگر فکر می

 دهد. کافی است از ترنت بپرسید. جواب نمی –دهد، در اشتباهید می

 ت کروسلترن

 مل 

کند. اگر این کار نمی 5تا  1ام که با شمارش عادی از در رابطه با قانون پنج ثانیه، من هم دیده

تا  5شود. باید از و لذا جلوی عمل گرفته می 2بگویید  5خواهد بعد از تان میکار را بکنید، دل

است و این « انفجار»ن در ذهن م 1ی بعد از کنم، کلمهبشماریم. چون وقتی این کار را می 1

 قطعاً نوعی عمل است. 

 ی خودم بود.تجربه

 

طور که ترنت متوجه شد، اگر به بالا بشمارید، ممکن است شمارش ادامه پیدا کند. اما وقتی همان 

که به یک رسیدید دیگر جایی برای رفتن ندارید و و بعد از این 3، 2، 0، 5شمارید برعکس می

 مجبورید حرکت کنید.

 را این روش قانون پنج ثانیه نام دارد؟چ

پرسند. کاش جواب بهتری داشتم. من به این دلیل این روش را قانون پنج این پرسش را زیاد می

ام که آن روز صبح این اولین چیزی بود که به ذهنم رسید. یادتان هست که شب قبل ثانیه نامیده

کند خودم را از تختخواب به بیرون پرتاب می»خود فکر کرده بودم  اپرتاب موشک را دیده بودم و ب
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چون این همان  – 1، 3، 2، 0، 5صبح روز بعد من شمارش معکوس را انجام دادم « مثل موشک! –

که از پنج شروع کردم، هیچ دلیل خاصی داد. اینکاری بود که ناسا برای پرتاب فضاپیما انجام می

 دادم. د که باید به خودم میکه به نظرم این مهلت مناسبی بونداشت جز این

ی غذا ی زیاد دیگری هم در دنیا وجود دارد، مثل مسابقه«قوانین پنج ثانیه»ام که من یاد گرفته

اش ی تلویزیونیدر برنامه 3ای برای پرتاب در بسکتبال، بازی الن دجنرزخوردن، شمارش پنج ثانیه

تا مطمئن  رویدرو راه میبا پای برهنه روی پیاده رو که طی آن پنج ثانیهای پیادهو آزمایش پنج ثانیه

 تواند رویش راه برود.تان میشوید بیش از حد گرم نیست و سگ

دانستم قانون من قرار است در سراسر دنیا پخش شود، شاید اسم بهتری برایش انتخاب اگر می

شان از شترکی دارند. همهای همگی وجوه مکنم این قوانین پنج ثانیهکردم. اما حالا که فکر میمی

 ای حرکت کنید.ی پنج ثانیهخواهند که در یک بازهشما می

تان کنید، فیزیولوژیترین بخش قانون من است، زیرا وقتی شما حرکت میحرکت فیزیکی مهم

چون به  –کند. شاید نام آن خیلی هم مناسب باشد تان هم آن را دنبال میشود و ذهنعوض می

شود این قانون آشناتر، کند و این باعث میای دیگر زندگی هم اشاره میثانیه های پنجپنجره

 تر باشد.تر و درستمناسب

 «...فقط انجامش بده»این قانون مثل شعار نایکی است: 

                                                            
2 Ellen DeGeneres 
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وم است یک مفه« فقط انجامش بده»و قانون پنج ثانیه ساده است. « فقط انجامش بده»تفاوت بین 

ا آن روشی است که ب –انجامش دهید. قانون پنج ثانیه یک ابزار است  یعنی کاری است که باید –

 کنید.خود را مجبور به انجام این کار می

خوانی مها هترین شعار دنیاست و با تمام فرهنگمعروف« فقط انجامش بده»به همین دلیل است که 

 «فقط.»ی باشد؟ کلمهشود این شعار تا این حد قدرتمند دانید چه چیزی باعث میدارد. آیا می

ی فقط به این دلیل وارد این شعار شده است که نایکی یکی از مسائلی را که در این کتاب کلمه

فقط »کنیم. ایستیم و فکر میکه عمل کنیم، ابتدا میپیش از این –داند مطرح شده است، خوب می

م خود را به سمت بهتر بودن کنیی ما تلاش میکند که همهبه این واقعیت اذعان می« انجامش بده

کنیم و با که دست به کاری بزنیم، تعلل میی ما قبل از اینو بهتر انجام دادن ببریم. همه

ک دهد که تنها نیستیم. هر یی فقط  به ما نشان میکنیم. کلمهمان دست و پنجه نرم میاحساسات

 های کوچک را دارد. از ما این تعلل

خواهید که در بازی دوستانه شرکت دهد که شما از بقیه میرخ می این لحظه درست قبل از آن

کنید آیا باید یک ست دیگر هم از آن حرکت انجام دهم یا نه، یا ای که فکر میکنید، همان لحظه

 کنید که آیا باید در این باران برای خوشگذرانی به بیرون بروم یا نه.وقتی فکر می

تر ها بزرگکند از آنهایی دارید و نایکی تلاش میها و ترسهانهکند که شما باین شعار اذعان می

 باشد. 
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 بیا... فکر نکن... فقط انجامش بده.

 ای.. فقط انجامش بده.دانم خستهمی 

 ای... فقط انجامش بده.دانم ترسیدهمی 

داند یم کند که از این تردید عبور کرده و وارد بازی شوید. نایکیشعار نایکی شما را مجبور می

تان قرار دارد. این شعار به این دلیل هایی مقابل بهانهکه بزرگی در درون شماست و دقیقاً در نقطه

ی ما، حتی ورزشکاران المپیک هم نیاز به تلنگر خوانی دارد که همهتا این حد با روحیات ما هم

ون همان روشی است که شود؛ این قاندارند و در همین جاست که قانون پنج ثانیه وارد بازی می

 جا نیست که به شما تلنگرتیمی آنوقتی مربی، رقیب، پدر و مادر، طرفدار پر و پا قرص و یا هم

 و تلنگر بزنید. 1، 3، 2، 0، 5کند خودتان تلنگر را وارد کنید. با این قانون، فقط وارد کند، کمک می

 

 ای فرصت وجود دارد؟ی پنج ثانیهآیا برای همه پنجره

ای رهکشد، پنجشود و ذهن این غریزه را میی تغییر فعال میای که غریزهه. برای همه، بین لحظهبل

شود، تا چند ثانیه مانع افکار و وجود دارد. وقتی ذهن در چند نانو ثانیه علیه شما وارد عمل می

 دهد.جواب میای ظاهراً برای همه ی پنج ثانیهشود. این پنجرهها به طور کامل ظاهر نمیبهانه

هر  ام کهحالا باید از هر نظر آن را دستکاری کنید تا برای شما هم جواب دهد. من شخصاً پی برده

و وادار کردن  شوندتر میهایم قویتر صبر کنم، بهانهام و حرکت فیزیکی بیشچه بین تکانش اولیه
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ست، این تصمیمات پنج طور که آنجلا پی برده اشود.  همانتر میبدنم به حرکت برایم سخت

حالا « شوند.ای تبدیل میثانیه 544ای و ثانیه 54تر باشد به تصمیمات وقتی ترس عمیق»ای ثانیه

ی صفر وارد فرآیند کند که گویی ذهنش در شمارهاو قانون پنج ثانیه را طوری نگاه می

 شود:می« خودتخریبی»

 آنجلا ری هوگز

ام و هام در سیاتل برگشتنرانی از تو تشکر کنم. حالا به خانهجا بودم و باید برای این سخمن آن

خواهم بگویم که تو من را به سمت عمل کردن سوق دادی، عمل به چیزهایی که به خاطر می

ام که در تمام عمر انداختم. متوجه شدهها را به تعویق میتردید عمیق و ترس از شکست، آن

ام که وقتی ترس چنین پی بردهام... اما همن استفاده کردهکه خودم بدانم از این قانوبدون این

شوند. تو به من آموختی که ای تبدیل میثانیه 544ای و ثانیه 54تر باشد، به تصمیمات عمیق

کند، پس حالا این قانون پنج ثانیه را طوری نگاه ام را خاموش میذهنم بعد از پنج ثانیه ایده

ین شود پس بهتر است امی« خود تخریبی»ی صفر وارد فرآیند رهکنم که گویی ذهنم در شمامی

 ات. حرکت را انجام دهم! صمیمانه از تو ممنونم مل رابینز، به خاطر دانش

 

نید تا سازی کگیرید، این قانون را شخصیاگر با کوتاه کردن این شمارش معکوس بهتر جواب می

 تان جواب بدهد. برای

 Tough Mudderی مسرم و خودم است که داشت برای اولین مسابقهمت یکی از دوستان خوب ه

کند و طی آن زمستان سرد این متن را برای همسرم شد.. او در نیوجرسی زندگی میآماده می
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ای را به سه ثانیه کوتاه کرده بود، چون متوجه شده بود که ذهنش ی پنج ثانیهفرستاده بود. او پنجره

 گیرد.ا میتری جلویش ربا سرعت بیش

دهد. من آن را به سه ثانیه کاهش دادم. به خانمت مل بگو که قانون پنج ثانیه خوب جواب می»

توانم قبل از همین سه ثانیه وارد عمل های زندگی فکر کنم، وقتی میچه دلیلی دارد به پیچ و خم

 سه ثانیه هم ذهنم توانم حداقل دو بهانه در ذهنم پیدا کنم. در همینشوم. ظرف پنج ثانیه من می

کند. امروز صبح وقتی بیدار شدم، به اشتباه دماسنج را تقریباً دارد کار را روی اولین بهانه تمام می

 «ی سوم کفش مناسبم را پوشیده بودم.نگاه کردم )این کار دو ثانیه طول کشید،  اما در ثانیه

تر تان به انجام آن کمنید، تمایلتر به چیزی فکر کهر چه بیش –کند طور کار میسیستم مغز این

م سر خودمان کلاه بگذاریم و در همین جایی که هستیم بمانیم. همین که یتوانشود. ما خوب میمی

شود. به همین دلیل است که میل به عمل پا به میدان گذاشت، عقل شما بر علیه آن وارد عمل می

 های ذهن رها کنید.ها و تلهبهانهتا بتوانید خود را از دست  –تر عمل کنید باید سریع

 آید؟به چه کاری میثانیه  5قانون 

ام که از این قانون برای بهبود زندگی، روابط، ها، هزاران نمونه از افرادی را دیدهطی این سال

 .ی متمایز قرار دادتوان در سه دستهها را میاند. اما این نمونهبختی و کار خود استفاده کردهخوش
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 وانید از آن برای تغییر رفتارتان استفاده کنیدتمی 

های مخرب را های جدید در خود ایجاد کنید، عادتتوانید از این قانون استفاده کنید تا عادتمی

 تانقدر مسلط شوید که بتوانید در رابطهکنار بگذارید و بر مهارت نظارت بر خود و کنترل نفس آن

 دتر شوید. با خود و دیگران کارآمدتر و هدفمن

 توانید از آن استفاده کنید تا هر روز با شجاعت عمل کنیدمی 

توانید با استفاده از این قانون شجاعت مورد نیاز برای انجام کارهای تازه، ترسناک یا غیرقطعی می

خود  دهد تا با آنرا پیدا کنید. این قانون صدای تردید را خفه کرده و اعتماد به نفسی به شما می

تان را در سر کار به اشتراک بگذارید، برای هایتان را دنبال کنید، ایدهبور کنید که امیالرا مج

 های سخت داوطلب شوید، هنر بیافرینید و رهبر بهتری شوید.پروژه

 توانید از آن برای کنترل ذهن استفاده کنیدمی 

رید که پایانی را بگیای بیهتوانید از این قانون استفاده کنید تا جلوی افکار منفی و نگرانیمی

تواند بر عادت اضطراب غلبه کنید و هر ترسی را از بین چنین میکنند. همتان سنگینی میروی

 گیرید، خواهید توانست به چیزهایی فکر کنید کهببرید. وقتی شما کنترل مغزتان را در دست می

این  ظر من این بهترین راه استفاده ازشوند و افکار منفی را کنار بگذارید. و به نتان میباعث شادی

 قانون است.
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 دهد؟ چرا چیزی به این سادگی جواب می

ی مختلفی تمایل به عمل را از های زیرکانهکند، چون ساده است. مغز به شیوهاین قانون کار می

 های پُرفروشیی من کتاببرد. برخی از پژوهشگران، اساتید و اندیشمندان مورد علاقهبین می

اند تا نشان دهند که ذهن چگونه با فهرست بلندبالای های حماسی انجام دادهاند و سخنرانینوشته

های شناختی، پارادوکس انتخاب، هایی از جمله تعصبکند؛ کلکهایش به ما خیانت میکلک

ت اند، این اسی این محققین بزرگ به من آموختهچه همهسیستم دفاعی روانی و اثر نورافکن. آن

کنید، عادتی را ترک کنید و یا کار سخت و  ایجادای که قصد دارید تغییر که در همان لحظه

 تان را بگیرد.شود تا جلویترسناکی انجام دهید، مغزتان وارد عمل می

ای که فریب خوردید، ی جوانب فکر کنید و در آن لحظهدهد که به همهتان شما را فریب میذهن

ها راه برای منصرف کردن شما از انجام کارها دارد. تان میلیونافتید. ذهنمی در دام افکار خود گیر

طور که در فصل یک گفتم، تغییر به همین دلیل است که تغییر کردن تا این حد دشوار است.  همان

ه تان تازگی دارند. مغزتان بمستلزم انجام کارهایی است که پُر از تردید و ترس هستند و یا برای

دهد چنین کارهایی بکنید. مغزتان از چیزهایی که احساس عدم قطعیت، ترس یا جازه نمیشما ا

کند تا شما را از انجام این کارها منصرف کند. ترسد و لذا هر کاری میکنند، میتازگی ایجاد می

تر عدهد. به همین دلیل است که باید سریایم و این تعلل واقعاً سریع رخ میگونه طراحی شدهما این

 عمل کنید تا بر آن غلبه کنید. 
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مایل به کند: تترین اصول روانشناسی مدرن استفاده میشدهترین و ثابتاین قانون از برخی از قوی

 های آغاز، قانون طلایی عادت، غرورعمل، کانون درونی کنترل، انعطاف رفتاری، اصل پیشرفت، آیین

سازی. در طول این کتاب با این و انرژی فعال« اهگآن-ریزی اگربرنامه»شده، اصیل، کنش حساب

 توان درتر بررسی خواهیم کرد که چطور میتر آشنا خواهیم شد و به صورت دقیقاصول بیش

 های به خصوصی از زندگی از این قانون استفاده کرد.حوزه

 های مختلف زندگانی جواب دهد؟چطور ممکن است این قانون در این تعداد از حوزه

شما. شما هستید که هر بار به همان شیوه جلوی  –کند قانون در واقع تنها روی یک چیز کار می این

ا در کند و خودتان رکنید، سپس بیش از حد فکر میشما تعلل می –گیرید تغییر خودتان را می

 کنید. زندان ذهن حبس می

کند. این همان پرچم میی تعلل قاتل شماست. تعلل سیگنال استرس را برای مغز ارسال لحظه

تان وارد حالت محافظتی و لذا ذهن –دهد مشکلی پیش آمده است قرمزی است که نشان می

 ای به آن فکر کنید.گونه است. لحظهشود. فرآیند شکست خوردن ما اینمی

علل ریزید، تکنید. برای مثال، وقتی سر صبح فنجانی قهوه برای خود میشما همیشه تعلل نمی

نید، تعلل ککنید. وقتی تلویزیون را روشن میپوشید تعلل نمینید. وقتی شلوارتان را میکنمی

ای کنید. غریزهکنید. اصلاً فکر هم نمیزنید، تعلل نمیتان زنگ میکنید. وقتی به دوست صمیمینمی

نگ او زدارید و به تان زنگ بزنید و بنابراین تلفن را بر میشود تا به دوستدر شما ایجاد می
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ن کار باعث کنید، ایزنید. اما وقتی قبل از تماس فروش یا نوشتن جواب پیام برای کسی، تعلل میمی

تر تر به تماس فروش فکر کنید، کمشود مغزتان فکر کند ایرادی در کار است. هر چه بیشمی

 احتمال دارد انجامش دهید.

 که ایمقدر این کار را کردهچون آن کنیم،شویم که چقدر تعلل میتر ما حتی متوجه نمیبیش

 دهد:گونه توضیح میمان عادت شده است. تیم این مسئله را بعد از استفاده از این قانون، اینبرای

کنم قانون شما به این دلیل قوی است که اگر آن را در نوک افکارتان راستش را بخواهید، فکر می»

ها یی را پردازش و شروع کنید که در حالت عادی از آنهادهد فعالیتنگه دارید، به شما اجازه می

پس علت قوی « لعنتی، این کار را انجام خواهم داد.»گویم: کنید. من هم همیشه مینظر میصرف

کند از الگوهای رسمی نهفته در ذهن فاصله بگیرید بودن این قانون این است که به شما کمک می

ترسیدم کارهایی را انجام دهم که حالا انجام جداً چرا من می و با خیال راحت به کارتان بپردازید.

 «کردم قرار نبود دنیا را به آخر برساند.کردم یا نمیدهم؟ هیچ یک از کارهایی که میمی

تواند به نفع شما باشد. هرگاه با ی تعلل میچه زود خواهید آموخت این است که این لحظهآن

ست شود و وقت آن اای شما باز میی پنج ثانیهلنگر است! پنجرهی تعلل مواجه شدید، زمان تلحظه

 تر باشید.تان بزرگهایتلنگر بزنید و از بهانه نبه خودتا 1، 3، 2، 0، 5که 
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تواند یادآور خوبی برای این قانون و اهمیت آن باشد. می 1، 3، 2، 0، 5دیدن شمارش معکوس 

اش را حفظ ه است تا در تمام روز کاری انگیزهآرت این عددها را روی دیوار دفترش نصب کرد

 کند و در حال پیشرفت باشد.

 آرت فری

 اند!!آخرین تغییرات دفتر من!! به لطف مل این اعداد زندگی من را به سمت بهتر شدن تغییر داده

 

 

 تواند تغییرات رفتاری پایدار ایجاد کند؟آیا این قانون می

دانید جالب کجاست؟ به مرور زمان وقتی کند. اما میا غلبه میاین قانون بر سیستم عامل مغز شم

تر ما متوجه شود. یکی از چیزهایی که بیشکنید، کل سیستم مذکور نابود میاین قانون را تکرار می

و  –شویم این است که الگوهای تفکر مانند دلهره، تردید و ترس همگی عاداتی بیش نیستند نمی

کنید. اگر تمام کارهایی که برای از بین بردن شادی و ها را تکرار میکه بدانید آنبدون این

توانید از جدیدترین تحقیقات برای ترک این کنید، فقط عادت هستند؛ پس میخوشبختی خود می

 عادات استفاده کنید:
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 انتظار

 تردید

 جلوی خود را گرفتن

 ساکت ماندن

 احساس ناامنی

 پرهیز

 نگرانی

 فکر کردن بیش از حد

وجود دارد که بسیار ساده است: برای تغییر هر عادت بدی، « قانون طلایی عادت»ای به نام اعدهق

تری به این مسئله کتاب با جزئیات بیش 0باید الگوی رفتاری تکرار شده را تغییر دهید. در بخش 

ار خواهم پرداخت. به شما خواهم آموخت که چطور باید با استفاده از قانون پنج ثانیه در کن

 جدیدترین تحقیقات علمی به عادت ذهنی نگرانی، اضطراب، هراس و ترس پایان دهید.

برو، به الگوی  1، 3، 2، 0، 5قانون پنج ثانیه و کلک شمارش معکوس  –فعلاً کافی است بدانید که 

، 2، 0، 5که جلوی خود را بگیرید، خواهید گفت رفتاری جدید شما تبدیل خواهد شد. به جای این

« آیین آغاز»و به سمت جلو پیش خواهید رفت. محققین این شمارش معکوس را نوعی  1، 3
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فرض مضر شما را متوقف کرده و به جای آن الگوهای جدید های آغاز الگوهای پیشدانند. آیینمی

 کنند.و مثبتی را وارد عمل می

 . الگوهای رفتاری جدیدیتان را تغییر خواهید دادریزی ذهناگر بر این قانون مسلط شوید، برنامه

فرض به سمت نگرانی، تعلل و ترس بروید، که به صورت پیشبه خود خواهید آموخت. به جای این

های شوید. به مرور زمان وقتی گامخواهید دید که به صورت خودکار با شجاعت وارد عمل می

ه نفس اعتماد ب –تری به سمت جلو برداشتید، چیز دیگری را کشف خواهید کرد تر و بیشبیش

تان احترام بگذارید و شود که به اهدافواقعی زمانی ایجاد می اعتماد به نفسواقعی. این 

 تان مهم هستند.های کوچکی را به دست آورید که برایپیروزی

، ها و شخصیتها، نگرشکنید سخت و غیرقابل تغییر است، از جمله عادتهر چیزی که فکر می

د تنظیمات توانیشما میتند. معنای این گفته در زندگی شما بسیار مهم است. پذیر و نرم هسانعطاف

ات ای تغییر دهید. این تصمیمهای خود را هر بار با یک تصمیم پنج ثانیهذهن و عادت« پیش فرض»

ای در کیستی، احساس و سبک زندگی شما ایجاد کوچک روی هم جمع شده و تغییرات عمده

 خواهد کرد.
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تواند تر از همه میتان تغییر کند. آن چیست که بیشن را تغییر دهید تا زندگیتاتصمیمات

 تصمیمات شما را تغییر دهد؟ شجاعت. 

 اگر شجاعت شروع را داشته باشید، شجاعت موفقیت را هم دارید.
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 3بخش 

 قدرت شجاعت
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 مفصل پنج

 شجاعت هر روزه

 شود،نسان جزم میام که وقتی عزم اها آموختهطی این سال»

 دهد؛ این مسئله ترس را کاهش می 

 « کند.که بدانیم باید چه کار کنیم، ترس را از ما دور میاین

 رُزا پارکس

 

تان ایهایی از شجاعت برخواستید که مثالکه قانون پنج ثانیه را کشف کنم، اگر از من میقبل از این

 گفتم کهوقت نمیاند. و هیچتاریخ را ساخته دادم کهذکر کنم، فهرست افرادی را به شما می

خواب، حرف زدن با رئیس، شجاعت همان چیزی است که بعضی روزها برای بیرون آمدن از تخت

است برای  ایگفتم شجاعت کلمهبرداشتن تلفن و یا رفتن روی ترازو به آن نیاز داریم. به شما می

 های بزرگ.کارها و دلاوری

زای، لیماه گبووی، دالای لاما، اونگ ی نوبل ملاله یوسفشجاع برندگان جایزه هایبه نظر من انسان

ه شد، فکرم بسان سو کی، نلسون ماندلا و الی ویزل بودند. آن زمان وقتی صحبت از شجاعت می

رفت که در برابر آلمان نازی قد علم کرده بودند، به هایی میسمت وینستون چرچیل و بریتانیایی
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جنگید و به سمت محمد علی که به رکس که برای حق داشتن صندلی در اتوبوس میسمت رُزا پا

آمد که بر اش معتقدد بود و قبول نکرد در ویتنام بجنگد. هلن کلر یادم میباورهای دینی

کرد؛ و یا گالیله که کلیسای هایش خود فارغ آمده و برای حقوق دیگران تلاش میمعلولیت

 تا سبب پیشرفت علم شود. ارتدکس را به چالش خواست

ه از بینم ککنم و مردمی را در سراسر دنیا میاما حالا که هفت سال است از این قانون استفاده می

، زندگی هر روزه مملو از لحظات ترسناکام: ی خیلی مهمی دست یافتهکنند، به نکتهآن استفاده می

 ای است. یازمند شجاعت فوق العادهاست. روبرو شدن با این لحظات ن یپُر از تردید و دشوار

ت شجاع خوزهدهد. این قانون به شجاعت دقیقاً همان چیزی است که قانون پنج ثانیه به شما می

 داد تا به ارزش خود پی برد و تقاضای افزایش حقوق کند.

 

Ibelieveinjose ی قتر انتخاب کردم؛ که با رئیسم در مورد افزایش حقومن ظرف پنج ثانیه یا کم

دانم ارزشم چقدر که حق خودم بود، حرف بزنم. عزمم را جزم کردم تا به بگویم که خودم می

 دلار افزایش پیدا کرد. 3است. دستمزدم 
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وقتی او از رئیسش تقاضای افزایش حقوق کرد و رئیس نیز موافقت کرد، سورپرایز بزرگی در فیش 

 گ.سورپرایزی خیلی بزر –حقوقی ماه بعدش منتظر او بود 

عشق غیرمنتظره! چه فریاد محکمی. خیلی از تو ممنونم. من هم تو را دوست دارم. شرکتم یک 

زده کرد. وقتی به فیش حقوقم نگاه کردم، یک دلار دیگر هم اضافه کرده هفته بعد من را شگفت

ه کردم کزده شده بودم. به آن چیزهایی فکر میدلار افزایش حقوق! شگفت 2بودند. یعنی جمعاً 

 و بدون تعلل با افزایش دو دلاری موافقت« تو خیلی ارزشمندی»کرد. او در حین گفتگو بیان می

ها! کرد. مطالعه و فلسفه به من شجاعت و تعادل داده است. باز هم از تو ممنونم. آرزوی بهترین

 اگر چیزی لازم داشتی روی من حساب کن.

 دوستدارت، جوزی. 

 

د تا دو سال وقت بگذارد و کتاب آشپزی خود را نوشته و منتشر این قانون به برایس شجاعت دا

کند. به این هم راضی نشد. کتابفروشی بارنز و نوبل برای او مراسم امضای کتاب را ترتیب داد. 

توانی به هر چیزی که علاقه داری و دوست داری برایش کار می»گوید: طور که برایس میهمان

 «کنی، دست پیدا کنی.

brycepalmyra 

ام را منتشر کردم. چیزی که بعد بعد از دو سال تلاش و کار سخت، اولین کتاب آشپزی

تر تلاش کنم. ام به جا بماند؛ اما دوست داشتم کمی بیشاز مرگم، از من برای خانواده

خانم مل رابینز در این مورد  CNNگر حقوقی بخش و تحلیلخواستم با مربی، انگیزهمی

ای مل. العادهام را تغییر داد. تو فوقانیه بعد ایمیلی نوشتم که زندگیحرف بزنم. چند ث

چنگ خود در ها را دنیا به افرادی مانند تو نیاز دارد تا به ما بیاموزند که چطور ستاره

 بیاوریم.
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 سال سن داشت!  15آن زمان تنها  "سبرای"ترین بخش ماجرا کجاست؟ دانید جالبمی

محکم پا روی ترمز »پایان دهد و « بهانه پشت بهانه»سال  8کمک کرد که به این قانون به مارتین 

و دوباره به دانشگاه برود تا مدرک کارشناسی ارشد دوم خود را گرفته و مسیر شغلی « بگذارد

 پُربارتری داشته باشد.

 سلام مل

ای زیادی دیدم و برایم جالب بود؛ خیلی روشنگر بود و غذ TedXمن سخنرانی تو را امروز در 

 برای فکر کردن به مغزم داد.

کردم، التحصیلی با افسردگی و اضطراب دست و پنجه نرم میمدت زیادی بود که بعد از فارغ

سال بهانه پشت بهانه پایان بخشم  8اما بالاخره تصمیم گرفتن محکم پا روی ترمز بگذارم و به 

 و به دنبال مدرک ارشد دومم بروم.

های دانشگاهم را دوباره پیدا کردم و در اینترنت دنبال مکان کردم، کتابات را عملی من توصیه

 مناسبی برای اخذ مدرک ارشد گشتم. 

دانم که هنوز در پایین کوه هستم و تازه اول راه ممنون که تلنگر مورد نیازم را به من زدی. می

 ک خواهند کرد.بخشی مانند تو به من کمدانم که در طول مسیر افراد الهاماست، اما می

 ممنون.

 

غل به جستجوی ش« فکر کردن»اش گوش فرا دهد. به جای جونیتا یاد گرفت که به دانش درونی

حدس بزنید چه چیزی  –و شرکتی که دوستش توصیه کرده بود، تلفن را برداشت و زنگ زد 

 اش.شغل رؤیایی –خواست عایدش شد؟ دقیقاً همان چیزی که دلش می
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 جونیتا

کنم و به دنبال شغل جدیدی هستم؛ و از مدت زیادی است جستجو می –انون پنج ثانیه داستان ق

ام مشکلی ندارم. دیگر دیگر به خودم نگفتم با شغل فعلی –خواهم پرسم چه میخودم می

رای خواستم، نیاز داشتم و حقم بود. دوستم بتر میتوانستم این واقعیت را انکار کنم که بیشنمی

گوش داده بودم و  Ted talkتی را به من معرفی کرد. من به سخنرانی تو در بار سوم شرک

بنابراین تلفن را برداشتم و به آن شرکت زنگ زدم. این کار را کردم! نتیجه این شد که در حال 

 حاضر شغل جدیدی در این شرکت دارم. بهتر از هر شغل دیگری!

 است! ممنون! جونیتا.ی قبل شروع کردم! قانون پنج ثانیه عالی من هفته

 

من مسئول تمام »که آشنایی با قانون پنج ثانیه برای گیب سرآغاز تحول بود. بعد از پی بردن به این

را  اشگیب از این قانون استفاده کرد تا زندگی« ام رخ داده استچیزهایی هستم که در زندگی

اش قدم یر شغل رؤیاییتغییر دهد و شرکت واقعیت مجازی خودش را تأسیس کند. او به مس

 گذاشته است.

 گیب

 ی واقعیت مجازیدهندهتوسعه |مشاور بازاریابی و برندسازی 

داشت به مالک سرسپرده و در حال رشد « وضع خوبی»من از یک مدیر بازاریابی تمام وقت که 

 ام.ام و در مسیر دستیابی به رؤیاهایم قدم گذاشتهشرکت واقعیت مجازی تبدیل شده

ب داشتن چیز خوبی است، اما یادم رفته بود که من مسئول تمام چیزهایی هستم که در وضع خو

 ام رخ داده است.زندگی
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زندگی کریستین برای همیشه تغییر کرد، چون دوست پسرش حالا راهی برای مبارزه با اعتیاد خود 

نج ثانیه برای از قانون پ« دوباره مواد مصرف کند»خواهد پیدا کرده است. او هر وقت دلش می

و رفتار جدیدش  1، 3، 2، 0، 5کند کند. او شمارش معکوس را آغاز میاد استفاده مییمبارزه با اعت

 «دهد.نگرشش کاملاً عوض شده و روزش را ادامه می»دهد و را انجام می

 سلام

دیدم. من و دوست پسرم جزو  Scentsyی ی خانوادهمن تابستان گذشته شما را در جلسه

تر به او ربط دارد تا به من. شما برای همیشه زندگی ما را با بین بودیم. این داستان بیشمخاط

تر مردم از این خبر اید. او در حال ترک اعتیاد است و بیشتغییر داده 1، 3، 2، 0، 5این قانون 

مواد  که عازم نشویل شویم، تصمیم گرفت تمامندارند. بالاخره وقتی شما را دیدیم و قبل از این

 1، 3، 2، 0، 5خواهد، از قانون مختلف را کنار بگذارد. از آن روز تاکنون، هر موقع دلش مواد می

گوید و نگرشش کاملاً عوض شده و روزش را ادامه کند. او این را به خودش میشما استفاده می

 دهد. از صمیم قلب از شما ممنونم که داستان خود را با ما در میان گذاشتید.می

 

خواب نیاز داشتم. بیرون شجاعت در واقع همان چیزی است که من برای بیرون آمدن از تخت

خواب ترسناک بود، زیرا به معنای مواجهه با مشکلاتم بود. برای من سخت بود که آمدن از تخت

 قدرام اینسال سن دارم و زندگی و مسیر شغلی 01در آینه نگاه کنم و این واقعیت را قبول کنم که 

کردم که شاید نتوانم وضعیت خودم و شد، وقتی به این فکر میدرب و داغان است. طاقتم طاق می

 همسرم را درست کنم.
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شجاعت همان چیزی است که دخترم نیاز دارد تا در کلاس تاریخ دبیرستان خودکارش را پایین 

در  هایش را با شماهگذاشته و دستش را بلند کند. و همان چیزی است که تیم شما نیاز دارد دغدغ

شان ها نیاز دارند تا واقعاً به شما بگویند چه اتفاقی برایمیان بگذارد؛ و همان چیزی است که بچه

تان نیز شجاعانه به نظر برسد. استفاده از افتاده است. ممکن است بلاک کردن دوست قبلی

است اگر وقتی وارد خانه چنین شجاعانه های جدید برای کسب و کار نیز شجاعت است. همفناوری

 روبرو شوید. چالش هاشدید، به جای نوشیدن الکل و ولو شدن جلوی تلویزیون، با 

ون آوری کردم که از این قانهای افرادی را جمعوقتی تصمیم گرفتم این کتاب را بنویسم، داستان

ت نفهته انیه شجاعاستفاده کرده بودند؛ در این فرآیند برایم روشن شد که در هر تصمیم ما، پنج ث

 تواند همه چیز را در زندگی ما تغییر دهد.است که می

ی افتادم که شاید در یکتر به این فکر میشدم، بیشمواجه می« شجاعت»ی تر با واژههر چه بیش

از لحظات تاریخی شجاعت چیزی نهفته باشد که بتواند به من کمک کند ماهیت شجاعت را بهتر 

ر اید که رزا پارکس چگونه دکه به ذهنم آمد، رزا پارکس بود. حتماً شنیدهدرک کنم. اولین کسی 

های جنبش حقوق مدنی آمریکا را جرقه 1855بعد از ظهر سرد یکی از روزهای ماه دسامبر سال 

 اش را به مسافران سفیدپوست بدهد.در حالی زد که به آرامی قبول نکرد صندلی

وزد که این حرکت بزرگ نیست که همه چیز را آمی ما میی شجاعت او به همهلحظه

 .کندترین حرکات زندگی روزمره است که این کار را میبلکه کوچک –دهد تغییر می
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ریزی نکرده بود. خانم پارکس در مورد خودش او قرار نبود آن شب آن کار را بکند و برایش برنامه 

روز  تنها چیزی که آن« ردسر نشود.محتاط باشد تا دچار د»کند گفت کسی است که تلاش میمی

ریزی کرده بود، این بود که بعد از یک روز کاری طولانی به خانه برود و با عصر برایش برنامه

که یک تصمیم تا این –همسرش شام بخورد. این نیز بعد از ظهری بود مانند سایر بعد از ظهرها 

 همه چیز را تغییر داد.

، لذا تصمیم گرفتم ته و توی قضیه را در بیاورم و در مورد خانم در مورد مسئله کنجکاو شده بودم

ها. های رادیو گرفته تا مقالات روزنامهها و مصاحبهپارکس تحقیق کنم، از آرشیوهای ملی، بیوگرافی

انگیز بود. چند هفته بعد از بازداشتش، او با سیدنی راجرز در رادیوی پاسیفیکا هایم شگفتیافته

ی ی آن در آرشیوهای ملی وجود دارد. او در مورد لحظهی ضبط شدهنسخهمصاحبه کرد و 

 گوید:اش میتاریخی

وقتی اتوبوس از ایستگاه سوم حرکت کرد، مسافرین سفیدپوست قسمت جلوی اتوبوس را پُر کرده 

بودند. وقتی من سوار اتوبوس شدم، قسمت عقب اتوبوس پُر بود از مسافرین سیاه پوست و کم کم 

شدند. صندلی من اولین صندلی از قسمتی بود که مسافرین سیاه های خود بلند میند از صندلیداشت

نشسته بودند. راننده متوجه شد که جلوی اتوبوس پُر شده است و دو مسافر سفیدپوست سر پا 

 ایستاده بودند.
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ل ر برخلاف میمان را خالی کنیم. مسافرین دیگهایاو به عقب نگاه کرد و... از ما خواست صندلی

ها را خالی کردند. اما من این کار را نکردم... راننده گفت صندلی را خالی نکنم، باید خود، صندلی

 «خب با پلیس تماس بگیر.»با پلیس تماس بگیرد. و من گفتم: 

 کننده از او پرسید: سپس مصاحبه

ی خاص حظهچه چیزی باعث شد آن شخصی باشی که بعد از این همه سال تبعیض در آن ل»

 «تصمیم بگیری که آن صندلی را به کسی ندهی؟

 ای داد:او پاسخ ساده

احساس کردم با من رفتار درستی نشده است و حق دارم آن صندلی را که به عنوان مسافر اتوبوس »

 «ام، نگه دارم.رویش نشسته

داند خواست بو میگرفتید ها بود که شما مورد بدرفتاری قرار میاو دوباره سؤال کرد و گفت سال

پس ایستد و سای میو در مصاحبه پارکس لحظه–چه چیزی باعث شد در آن لحظه تصمیم بگیری 

 گوید:می

 «کنم وقت آن فرا رسیده بود و جانم به لب رسیده بود.فکر می»

 و پارکس گفت: –ریزی کرده بود یا خیر او پرسید که آیا برای این کار برنامه

 «نه»
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 «بله اتفاقی بود.»طوری افتاد. او پاسخ داد که: آیا این اتفاق همینمجری پرسید که 

  ای حیاتی است: رزا پارکس تعلل نکرد تا به تمام جوانب مسئله فکر کند.این مسئله

 گفت:خیلی سریع رخ داد، او فقط به خرد درونش گوش داد که می

 را دنبال کند. درونی خردو خودش را مجبور کرد این  «با من رفتار درستی نشده است» 

 جا که او تعلل نکرد، وقت آن را نداشت تا پشیمان شود.از آن

گومری ایالت آلاباما در روز پنجم دسامبر سال دست بر قضا، چهار روز بعد در همان شهر مونت

ای دیگر رخ داد که مسیر تاریخ را دچار تغییر کرد. در واکنش به ، یک تصمیم پنج ثانیه1855

 32گومری شکل گرفت و یک کشیش سیاه پوست ی بهبود مونتخانم پارکس، اتحادیهبازداشت 

رانی را بر عهده گرفت. این کشیش جوان ی اتوبوسروزه 291ساله بر اساس آرا رهبری اعتصاب 

 بعدها در مورد کاندید شدن برای رهبری اعتصابات نوشت:

ز کردم، انم. شاید اگر این کار را میقدر سریع رخ داد که وقت نکردم به همه چیزش فکر کآن»

 «شدم.کاندید شدن منصرف می

ترین رهبران حقوق مدنی در طول خدا را شکر که او به همه چیز فکر نکرد. او به یکی از بزرگ

 تاریخ تبدیل شد. نام این کشیش جوان دکتر مارتین لوتر کینگ بود. 
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 ها قدرتخودش را مجبور کرد. هر دوی آندکتر کینگ به خاطر فشار دوستان به صحنه آمد. رزا 

شوند سو میتان همفها و اهداای است که غرایز، ارزشاین اجبار را تجربه کردند. این همان لحظه

 کنید که وقت یا دلیل کافی برای پشیمان شدن ندارید.قدر سریع حرکت میو شما آن

دهید. تان گوش فرا میبه حرف قلب کنید، فقطتان شروع به حرف زدن کرده و شما فکر نمیقلب

ی ما هست و گاهی دیدن آن برای ما بزرگی یک ویژگی شخصیتی نیست. این ویژگی در همه

گفتند او آرام و خجالتی است و شناختند، میی کسانی که خانم پارکس را میدشوار است. همه

س دست و پنجه نرم معروف است که دکتر کینگ هم در آغاز جنبش حقوق مدنی با تردید و تر

 کرد.می

کردم کسی باشم که چنین کاری بکنم، تا فکر نمی»در رادیو گفت:  1852خانم پارکس در سال 

توانید شاید به فکر شما هم نرسیده باشد که چه کارهایی بزرگی را می« حالا به فکرم نرسیده بود.

توانیم شجاعت آن بیش از همه می دهد که مای او به ما نشان میدر زندگی خود انجام دهید. نمونه

 «مان عمل کنیم.بر خلاف شخصیت»را پیدا کنیم که وقتی زمانش فرا رسید، 

 جان به لبش»گفت، درست بود که سیستم تبعیض  1852ی سال چه رزا پارکس در مصاحبهآن

 دش. داد: خوتری او را به جلو سوق میی مهم، چیز بسیار قویاما در آن لحظه« رسانده بود.

ه زنیم، بشویم، حرف میاز آن نوعی که وقتی بیدار میشجاعت همین است. همین به جلو راندن. 

بریم و یا هر مان را بالا میدهیم، دسترویم، به عنوان نفر اول کاری را انجام میقرار ملاقات می
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ریخ، به قهرمانان تا دهیم. وقتیرسد، انجام میکاری را که سخت، ترسناک و پُر از تردید به نظر می

کنید، تصور نکنید که این اشخاص تفاوتی با شما دارند. این کسب و کار، هنر یا موسیقی فکر می

 درست نیست.

اید و هر وقت بخواهید شما با آن به دنیا آمده ی ما وجود دارد.شجاعت ذاتی است. در ذات همه

ارد. تحصیلات، جایگاه، شخصیت یا حرفه ند توانید از آن بهره بگیرید. ربطی به اعتماد به نفس،می

فقط به این ربط دارید که بدانیم وقتی به آن نیاز پیدا کردیم، چطور پیدایش کنیم و وقتی به آن 

 کنید، به احتمال زیاد تنها خواهید بود. نیاز پیدا می

که به تلفن ی خودتان، در مترو و غیره ی کاری، در آشپزخانهتنها شما خواهید بود در آن جلسه

دهد. چیزی که ناگهان رخ می –کنید اید و یا به چیزی فکر میکنید، چشم به مانیتور دوختهنگاه می

کنید. گیرد. شما اجبار به عمل کردن را حس میتان جان میی در درونهکند و غریزسقوط می

« نه.»فریاد خواهد کشید تان گویند که باید چه کار کنید. احساساتها و غرایزتان به شما میارزش

ی ها را داشته باشید. باید ظرف چند ثانیهی رو به جلو است. لازم نیست تمام جواباین همان لحظه

 تان را بگیرید.آتی تصمیم

کند. او های تابستانی فکر میدن به تنهایی پشت میز کامپیوترش نشسته و به ثبت نام کلاس

سالگی تصور ورودی جدید بودن برایش  00، اما در سن اش را بگیردخواهد مدرک دانشگاهیمی

 ترسناک است.
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، ی بازاریابی در پلانوی تکزاس نشسته استشجاعت همان چیزی است که کریستین وقتی در جلسه

 آیا احمقانه به نظر نخواهد رسید؟گوید: به آن نیاز دارد. او فکر بکری دارد، اما با خود می

دارد. بیند، دیگر چشم بر نمیاگو ایستاده است. همان لحظه که او را میای در شیکخانهتام در قهوه

تواند برگردد و پیش دوستانش بنشیند و تظاهر کند که بازی فوتبالی که دوستانش در مورد آن می

 کنند، برایش جالب است؛ و یا شجاعت به خرج دهد و به سمت او برود.بحث می

بوک کند تا از خانه بیرون زده و بدود. او از دوستش در فیس آلیس در انگلیس باید خودش را مجبور

 کند.انگیزگی میقدر ورزش نکرده است که احساس بیالهام گرفته است، اما آن

تواند به دوستش که به تازگی پسرش را در تصادف از دست داده است، در آن طرف دنیا پاتل نمی

ه پسر خودش را از دست دهد، او را به وحشت کداند چه بگوید و تصور اینفکر نکند. او نمی

، اما اجبار به برداشتن تر خواهد شداگر چند روز صبر کنم آسانگوید: اندازد. او به خودش میمی

 دارد. که کاری بکند، دست از سر او بر نمیی دوستش و اجبار به اینتلفن، رفتن به خانه

مراقبت از پوست ثبت نام کرده است. او لیست ی محصولات کننده سای در چین به عنوان توزیع

 –ند ککند و تعلل میاش نگاه میها زنگ بزند. به گوشیده دوازده نفر را نوشته است تا به آن

 نکند فکر کنند من پررو هستم؟
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ل در اش چه کار کند و این کار نه تحصیداند که باید با زندگیدر کوینزلند استرالیا، تاد دقیقا می

اش را در که کنترل آیندهی تربیت بدنی است. اما قبل از اینحقوق، بلکه تحصیل در رشته یرشته

 دست بگیرد، باید با ناامیدی و سرخوردگی پدر و مادرش مواجه شود.

چرخد و به شب است. می 14:24مارک در اوکلند استرالیا در تختش دراز کشیده و ساعت  

ی کتابی است. دوست دارد با همسرش عشق بازی کند، کند که در حال مطالعههمسرش نگاه می

د ترساش را ببوسد، اما میکند او حوصله ندارد؛ دوست دارد به او نزدیک شود و شانهاما فکر می

اند دهاتاقی بوتر همهمسرش او را پس بزند. او به شجاعت نیاز دارد تا بعد از این همه مدت که بیش

  ای نثار کند.بوسه ی زنشتا زن و شوهر، بر شانه

نگ ها جها فقط بخشی از کل ماجراست. این داستاناینتر ها واقعی هستند و از همه مهماین داستان

چنین از قدرت شجاعت هر روزه دهند. همبین میل به تغییر در زندگی و ترس از تغییر را نشان می

 دارد. برای تغییر همه چیز پرده بر می

کنیم که چه مورد نیاز است، به آن چیزی فکر میوقتی به جای آن»ه بود: گودین زمانی نوشت تس

به باور من، وقتی به جای ترس به شجاع « شود.مان فعال میممکن است، بخش دیگری از ذهن

افتد. این همان تفاوت بین تمرکز روی راه حل به جای کنیم هم، چنین اتفاقی میبودن فکر می

 کند.ی کوچک ذهن را آزاد میین دکمهتمرکز روی مسئله است و ا
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خواب، تلاش پاتل برای تماس با دوستش، تلاش آلیس در مورد تلاش من برای بیرون آمدن از تخت

 ی قدرتمندی وجود دارد.هایی از شجاعت هر روزه، مسئلهبرای ورزش به عنوان نمونه

 شجاعت چیزی نیست جز یک تلنگر. 

ن است دنیا و قانون را عوض نکنید و جنبش حقوق مدنی به راه زنید، ممکوقتی به خود تلنگر می

شما  –تر نیست ها کمکنید، اهمیتش از ایندهم چیزی که با این کار عوض مینیندازید، اما قول می

 کنید.خودتان را عوض می
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 فصل شش

 منتظر چه هستید؟

 «همیشه وقت مناسبی است برای انجام کار درست»

 کینگ  دکتر مارتین لوتر

 

در شیکاگو جشن  2تام دارد به خاطر موفقیت در کسب و کار با همکارانش در هتل هایت ریجنسی

واهد تر خگیرد. او از هدف امسالش بهتر عمل کرده است و برد امروز قلمرو مدیریتی او را وسیعمی

این برایش های مالی شد. کرد. چهار ماه قبل بعد از جدایی از همسرش، وارد این شرکت فناوری

ی اش را جمع و جور کند. به سمت ساقهای زندگی شخصیکم تکهسرگرمی خوبی بود تا بتواند کم

 بیند.رود تا یک دور دیگر نوشیدنی سفارش دهد، که او را میمی

اند دخندد. چیز خاصی در او وجود دارد. دقیق نمیدر آن طرف اتاق نشسته است و با دوستانش می

د که هنوز کنکند. فکر میکند که برود و با او حرف بزند، اما تعلل میاین فکر میچه چیزی. تام به 

چرا زنی به این شود: خیلی زود است که وارد این ماجراها شود. کم کم تردید وارد دلش می

 خوشکلی باید همسر مردی شود که دو بچه دارد؟

                                                            
3 Hyatt Regency 
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 ی آینده تصمیمی بگیرد.تام باید ظرف پنج ثانیه

ز اش را اتواند زندگیمدتی که برای رفتن به آن طرف اتاق زمان لازم است، تام می در طی همین

توانید دیدگاه نو بسازد. در همان زمانی که برای بالا بردن دست در یک جلسه لازم است، می

د، گذردیگران را در محل کار نسبت به خود تغییر دهید. و اگر این کار را نکنید، آن لحظه می

 «خودش را بکشد.»خواهد که برای بلیک گذشت و او حالا میطور همان

 بلیک

خیلی فکر کردم و آن لحظه گذشت و به آن خانم نگفتم که چقدر معرکه است. او روز من را 

 بهتر کرد و من از او تشکر نکردم. 

 

 بلیک

ی مل یهاناما من چیزی نگفتم. دهانم را باز کردم، اما حرفی بیرون نیامد. سپس به قانون پنج ث

 رابینز فکر کردم و دلم خواست خودم را بکشم.

 

تر منگاه ایکارتان درست نیست. ساکت ماندن هیچ –به هر دلیلی که جلوی خودتان را بگیرید 

باهید. ثمر نیست. ریسک ندارد. شما در اشتگاه بهتر نیست. تلاش کردن بینیست. حفظ سکوت هیچ

برای بهبود زندگی وجود ندارد. « وقت مناسبی»باه هستند. هیچ تان اشتهایها و دلیلتمام بهانه

توانید ای که حرکت کردید، به قدرت خود پی خواهید برد. با این کار است که میهمان لحظه

با زدن تلنگری به خود و خارج کردن خود از ذهن و آوردن آن  –شمای واقعی را به صحنه بیاورید 
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ی ، یعنی همان وقتهمین الان استبرای انجام این کار، به دنیای واقعی. و بهترین وقت 

 گوید.تان به شما میکه قلب

ما زمان زیادی از زندگی خود را منتظر زمان مناسب برای گفتگو، تقاضای افزایش حقوق، مطرح 

صد »اندازد: ی معروف وین گرتسکی میمانیم. این من را به گفتهکردن بحث یا شروع کاری می

شما هرگز از  –طوری است قضیه این« اند.دهید، به خطا رفتههایی که انجام نمیدر صد پرتاب

اید که جلوی خود را گرفتهاید پشیمان نخواهید شد، اما همیشه از اینهایی که انجام دادهپرتاب

 پشیمان خواهید ماند. آنتونی این مسئله را از مسیر سخت یاد گرفت:

 آنتونی

کسی شماره بدهم و این کار را نکردم و برای همیشه از این کارم امشب فرصت داشتم تا به 

 قدر سخت است؟!پشیمانم. چرا زندگی این

 

 شویم کهدهیم، راضی میمان گوش میهایزندگی به خودی خود سخت است، اما ما وقتی به ترس

ار ی ما این کمهکنیم. هتر هم میگیریم، آن را سختترینِ خود را میمنتظر بمانیم و جلوی بزرگ

مان این اشتباه را مرتکب خانه. بلکه در سر کار، در خانه و در روابطکنیم. نه فقط در قهوهرا می

 شویم. می
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توانید آن را ترس از پس رحمانه است. میکنیم؟ پاسخ بیسؤال این است که چرا این کار را می

شویم، قعیت این است که ما مخفی میزده شدن، ترس از شکست و یا ترس از ضایع شدن بنامید. وا

 ترسیم حتی امتحان کنیم. چون می

ا چه حد دهد که بازی انتظار تچند ماه قبل با دخترم کِندال گفتگویی داشتم که به خوبی نشان می

ی با استعدادی است. از سال دارد و خواننده 15تواند برای رؤیاهای ما مخرب باشد. کِندال می

 خوابد، همیشه در حال آواز خواندن است.ای که میشود تا لحظهمی ای که بیدارلحظه

های اخیراً یکی از مربیانش او را برای تست آواز فیلمی در شهر نیویورک انتخاب کرد. او برای فیلم

Les miserables ،Mary Poppins  وMatilda  خواننده انتخاب کرده بود. به نظرش کندال

 ن نقش داشت.شانس زیادی برای گرفتن ای

وقت جوابی ، اما هیچ«خواهمتست را می»ای که این موضوع مطرح شد، دخترم گفت: همان لحظه

اش ارسال نکرد. پرسیدم که منتظر چیست. خیلی جالب و اندوهناک است که افکار و برای مربی

ترسی  آواز تستِ جاست که او از خودِاحساساتش چطور او را اسیر خود کرده بودند. جالب این

ترسید. فقط بحث چیزهایی بود که ممکن بود کرد، از آن نمینداشت. حداقل وقتی به آن فکر می

 آواز پیش بیاید. بعد از تستِ
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 کنماگه موفق نشدم چی مامان؟ اگه اونقدر که فکر می»خواهم امتحان کنم چون: او گفت نمی

ده به فقط تنبلی اجازه نمی –ام عالی تونم به خودم بگمخوب نباشم چی؟ اگه نرم اونجا، حداقل می

 «م برسم.خواسته

ی کافی خوب نباشیم، که به اندازهرفتم. ترس از شکست، ترس از اینبحث داشت خوب پیش می

خواهد با واقعیت مواجه شود. بنابراین خود را به هیچ یک از ما نمی –ترس احساس بازنده بودن 

توانم کنم، میکنم. تا زمانی که ورزش نمیمین کار را میاندازیم. من هم با ورزش هدردسر نمی

ت گذارم، باید با واقعیای که پا در باشگاه میتظاهر کنم که تناسب اندام خوبی دارم. اما آن لحظه

مواجه شوم. و واقعیت این است که بعد از دو دقیقه دویدن روی تردمیل، باید به دستشویی بروم و 

هم اندام خوبی ندارم. بدنم خیلی کار دارد. به همین دلیل است که ما از آورم. اصلاً نفس کم می

تا غرورمان را حفظ کنیم، حتی اگر به قیمت از دست دادن آن  –دهیم ها جای خالی میچالش

 خواهد.چیزی تمام شود که دلمان می

ب افی خوزد که شاید به قدر کبه کندال گوش دادم وقتی داشت در مورد ترسش از این حرف می

 نباشد؛ سپس یک سؤال ساده از او پرسیدم:

 «اگر اشتباه کنی چه؟»

 پرسیم. اگر  اشتباه کنید چه؟ اگر تستِ این سؤال قدرتمندی است که ما به قدر لازم از خود نمی

ی شما همان کسب و کار گویند خوب باشید چه؟ اگر ایدهقدر که همه میصدا را بدهید و همان
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ی امسال بالاتر بروید چه؟ اگر مجرد بعدی باشد چه؟ اگر از هدف تعیین شدهچند میلیون دلاری 

ته تان فقط چند روز با شما فاصله داشی گمشدهکنید بد نباشد و نیمهقدرها هم که فکر میبودن آن

ها اجازه دهید شما را از کار، رسیدن به عشق زندگی و خواهید به نگرانیباشد چه؟ آیا واقعاً می

  خودتان باز دارد؟ بهتر است این کار را نکنید.ردن بهترینمحقق ک

 توانید به خود بگویید: یک چیز دیگر هست که می –حتی اگر هم واقعاً شکست بخورید 

 خب که چی؟!

جا که به من ربط دارد، گرفتن اید. تا آنتان را کردهاید، خب که چه؟ حداقل تلاششکست خورده

تنها چیزی که اهمیت دارد، شما هستید. قدرت در درون شماست. تنها  نقش اهمیت چندانی ندارد.

توانید به این قدرت دست پیدا کنید، این است که خود را مجبور به تلاش کنید. در راهی که می

تان را در روید و وقتی دستخانه میآواز، وقتی دارید به سمت یارو در آن طرف قهوه زمان تستِ

 دهد.ترینِ شما خود را نشان میزرگکنید، بجلسه بلند می

ید شما ها اجازه ندهتوانید به این نگرانیتوانید جلوی نگرانی خود را بگیرید. اما میشما هرگز نمی

نید تان را جزم کتوانید عزمتان را در دست بگیرند. میها کرده و کنترل ذهنرا وارد گرداب نگرانی

 ی حاضر بازگردید وبخش است. به لحظهکنید که قدرتو خود را مجبور به اندیشیدن به چیزی 

 کشد.تان گام بردارید. و این کار فقط پنج ثانیه طول میبه سمت مطلوب
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این حماقت محض است. در یک نظرسنجی « ی مناسب هستیم.لحظه»جرم ما این است که منتظر 

ی حیاتی را از رؤسای ای اعتراف کردند که بازخوردهایدرصد کارمندان خدمات حرفه 95اخیر، 

ها منتظر زمان مناسب هستند. در مورد آن –دانید اند. چرا؟ شما از قبل پاسخ را میخود دریغ کرده

 طور. ها، همسر، دوستان و همکاران هم همینبچه

ی آدام العادههای کتاب فوقطور هستند. یکی از بهترین و روشنگرترین بخشها همینی انسانهمه

ر بخشی است که د "آورندنوآفرینی: افراد ناهمرنگ چطور دنیا را به جنبش در می"م گرنت به نا

علل ها تترین قهرمانان از یک نظر مشابه خود ما هستند: آندهد که برخی از بزرگآن توضیح می

های زندگی را از دست دهند، زیرا کردند، به خود شک کردند و چیزی نمانده بود که فرصت

 بینم چطور افرادی که بسیار موردکننده است، وقتی میکردند. برایم دلگرمنمیاحساس آمادگی 

د ها و احساسات، درست ماننها، بهانهتحسین ما هستند، بیش از هر کس دیگری برای عبور از ترس

 اند.من و شما نیاز به تلنگر داشته

استان را انجام داده؟ این د شناسید، همان هنرمندی که نقاشی کلیسای سیستین روممیکل آنژ را می

از  1542گوید: وقتی پاپ در سال ای دارد که شاید آن را نشنیده باشید. گرنت میپشت صحنه

 آمیزی کند، میکل آنژ مملو از تردید بود و نه تنها گفتمیکل آنژ خواست کلیسای سیستین را رنگ

آنژ  مخفی شد. پاپ دو سال میکل جاباید کمی منتظر بماند، بلکه از ترس به فلورنس رفت و در آن

 را تعقیب کرد تا بالاخره توانست او را راضی کند کلیسا را رنگ کند.
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گذار به استیو وقتی یک سرمایه 1899خواهید؟ یکی در مورد اپل؟ در سال داستان دیگری می

نیاک زجابز و استیو وزنیاک پیشنهاد داد که تأمین مالی تأسیس شرکت اپل را بر عهده بگیرد، و

جابز، « »مدتی صبر کند.»خواست قبل از استعفا از شغل خود ترسید که میقدر مردد بود و میآن

 او را ترغیب کردند که این کار را انجام دهد.« ای از دوستان و پدر و مادر خودشعده

اگر »رد: کی دکتر مارتین لوتر کینگ را به یاد دارید که اعتراف میهای فصل قبل دربارهداستان

شد؟ یا اعتراف رزا از کاندید شدن برای رهبری اتحادیه منصرف می« کردبه همه چیز فکر می

ن ؟ در آن لحظه هیچ یک از ای«او کسی باشد که این کار را بکند»کرد پارکس که هرگز فکر نمی

ست ایک منتظر نماند تا احساس آمادگی کند. این همان کاری  دو نفر، نایستاد و فکر نکرد. هیچ

که ما همه باید انجام دهیم. ما همه ظرفیت بزرگی را داریم. من بر این باورم. این احساسات و 

کند اکنون زمان مناسبی نیست و جلوی دستیابی ما را به بزرگی های ماست که ما را متقاعد میترس

 گیرد.مورد نظرمان می

حالا : »کندروی دلم سنگینی میای که نویسد، جملهای را در کتابش میگرنت سپس چنین جمله

خود را  های اصیلاند که هرگز ایدهتوانید تصور کنید که چند وزنیاک، میکل آنژ و کینگ بودهمی

 پرسشی که باید از خود بپرسید این است:« اند.پیگیری، منتشر و ترویج نکرده

 منتظر چه هستید؟
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تان کند و به کانون توجه بیاورد ، انتخابدهل دهآیا منتظرید کسی از شما بخواهد، به زور شما را 

خواهید شجاعت این را پیدا کنید که به خودتان تلنگر بزنید؟ آیا منتظرید احساس که میو یا این

آمادگی کنید؟ منتظر زمان مناسب هستید. منتظر کسب اعتماد به نفس هستید. منتظرید تا حس و 

 .تر شویددی کنید. منتظرید تا باتجربهحالش را پیدا کنید. منتظرید تا احساس ارزشمن

ی بعد، شانس دوم و فرصت دیگری در کار نیست. انتظار بس است. یا حالا یا هرگز. گاهی دفعه

نید. دارید کتری میاندازید، بلکه کار خطرناکمانید، فقط کارتان را به تعویق نمیوقتی منتظر می

 ید.کنتان کار میدارید عمداً علیه رؤیاهای« یست.حالا وقتش ن»کنید که عمداً خود را متقاعد می

یک فرصت شغلی عالی نیست. اما این « یشایسته»توانست خود را قانع کند که هرگز پائولا می

 بود. یک اشتباه بزرگ می

چرا »ی آن نیستم، اما با خود گفتم: کردم شایستهاخیراً برای شغلی درخواست دادم که فکر می

هایم تمرکز کردم و شغل را روی کمبودهایم تمرکز نکردم، بلکه روی خوبی« امتحان نکنم؟

 سپردم.کردم، کل قضیه را به باد فراموشی میگذشت و امتحان نمیگرفتم. قبلاً وقتی پنج ثانیه می

 پائولا -

 

و شغل  هایش عبور کردهبه جای تمرکز روی کمبودها، پائولا توانست از ترس« هاتأکید بر خوبی»با 

 مورد نظر را به دست بیاورد. 
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نید، کشاید فکر کنید که دارید خود را از قضاوت، پس زده شدن و یا آزردن دیگران محافظت می

کنید که صبر کنید، در واقع دارید توانایی تحقق رؤیاها آورید و خود را قانع میاما وقتی بهانه می

ا در انتظار زمان مناسب، در انتظار اطمینان ام رعجیب است که چقدر از زندگی گیرید.را از خود می

پیدا کردن، در انتظار عالی به نظر رسیدن کارم و در انتظار پیدا کردن حس و حال مناسب، تلف 

 ام.کرده

قدرها هم خوب نیستید. اما شاید مانند دخترم از این بترسید که در نهایت متوجه شوید که آن

که چرا امتحان نکردم. شکست ن و تأسف خوردن از اینبگذارید بگویم شکست یعنی چه: پیر شد

تان در مورد شما باعث شده در ساله شوید و ببینید که ترس از فکرهای دوستان 24این است که 

 زنید.ها حرف هم نمیتان گام برندارید. دوستانی که دیگر با آنزمان جوانی به سمت رؤیاهای

شدید. این قبل از همسرتان جدا میسال  14باید  ساله شوید و بفهمید 52شکست این است که 

دانید اگر ای که حالا میداشتم؛ پروژهساله شوید و بگویید کاش آن پروژه را برمی 05که 

های دانشگاه بنشینید که در کلاسکرد. شکست یعنی اینتان را عوض میداشتید، مسیر شغلیبرمی

 تاندانید که دلوشحال شوند، وقتی خوب میو مدرک دانشگاهی بگیرید تا پدر و مادرتان خ

 تان بکنید.خواهد کارهای دیگری با زندگیمی

کنید. همین و هیچ زمان مناسبی وجود دارد. فقط همین حالا وجود دارد. شما یک بار زندگی می

بس. و قرار نیست دوباره شروع شود. به خودتان بستگی دارد که آیا به خود فشار بیاورید تا 

 تان کرده و همین حالا کار مورد نظرتان را انجام دهید، یا خیر. رین استفاده را از زمانتبیش
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 بخشیدها اعتبار میتان به آنهایشما با دنبال کردن ایده

محصولی را در ذهن  ایدهی خلاقانه و یا ی زیادی از شما ایدهشنوم عدهانگیز است که میخیلی غم

ای اعتبار انگیز است، چون انتظار بربی هستید تا به آن اعتبار ببخشید. غمدارید، اما منتظر زمان مناس

ای برای یک برنامه یا یک کتاب در سر دارید و بخشیدن معادل مرگ رؤیاهای شماست. اگر ایده

ها شما را های تلویزیونی و یا رئیس یکی از انتشاراتیاید تا یکی از مدیران شبکهمنتظر نشسته

خانه نشسته بود و تان را خواهید باخت. درست مانند تام که در آن طرف قهوهایدهانتخاب کند، 

اش بیاید و او را پیدا کند. یا مثل من که منتظر بودم انگیزه پیدا کنم تا ی گمشدهمنتظر بود نیمه

ار بکند. کار و خواب بیرون بیایم. انتظار برای آماده شدن، شما را آماده نمیبیدار شوم و از تخت

 گونه نیست.دنیا این

قدر شجاع هستند که دست از انتظار برداشته و دست به کار دهد که آندنیا به کسانی پاداش می

توانم به ام میی شخصیتان این است که وارد تلویزیون شوید، بر اساس تجربهشوند. اگر رؤیایمی

همین حالا روی یوتیوب دارد شما اطمینان دهم که کارگردانی که منتظرید شما را کشف کند، 

اند. شخصی که شجاعت شروع کردن، خلق که بر خلاف شما منتظر نماندهند ککسانی را کشف می

 شود.هایش را داشته باشد، همان کسی است که برنده میکردن و نشان داده خود و ایده

ی بریتانیایی که ی یک رمان را در سر دارید و ای. ال. جیمز نویسندهتنها فرق شمایی که ایده

خریدند  ی زمین آن رارا نوشت )کتابی که تقریباً تمام زنان کره ی آقای گریپنجاه سایهی گانهسه

و ظرف چهار روز یک میلیون نسخه از آن به فروش رسید( این واقعیت است که او منتظر اجازه، 
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ب را بنویسد. در واقع او از زمان مناسب یا احساس آمادگی نماند. او منتظر نماند تا قرارداد کتا

های کوچک شروع کند و بارها نویسی کارش را شروع کرد! او شجاعتش را داشت که از راه وبلاگ

نجاه پقدر اعتماد به نفس پیدا کرد که کتابی بنویسد. و کتاب که آنو بارها خود را نشان داد تا این

مادر سه فرزند بود و آن را در وقت همان کتاب بود. این کتاب را زنی که  ی آقای گریسایه

 ی خودش منتشر کرد. بله.آزادش نوشته بود، با هزینه

ی گرمی شد نیز به همین شیوه کشف شد. او ی جایزهدانی که برندهدر ضمن، اِد شیران موسیقی

که تضمینی برای جلب توجه در پانزده ساله بود که در پارکی در انگلیس بدون مجوز و بدون این

ی طور کار را انجام داد. باید خود را مجبور کنید که از منطقهنواخت. باید اینباشد، موسیقی می کار

ا کنار ر« زمان مناسب»تان پا بیرون گذاشته و شروع کنید. راه دیگری ندارد. انتظار برای راحتی

 Comedyر ی مهمی دنیز با همین روش توانست برنامه Borad cityبگذارید و شروع کنید. گروه 

Central ای دقیقه 2های های خود کلیپها با شجاعت عمل کردند؛ با آیفونبرای خود بگیرد. آن

 کردند.کردند و روی یوتیوب پست میضبط می

ن ی آموزش آرایش و میکاپ میشل فهای یوتیوب از تایلر اوکلی گرفته تا پدیدهو هر یک از ستاره

ملقب به  Minecraftی م هانا هارت و صداپیشهیعنی خان My Drunk Chickenو مجری 

Stampy Cat د ماندنگرفتند و منتظر میهمه و همه به شما خواهند گفت که اگر جلوی خود را می

شد و شان میای نصیبتا احساس آمادگی کنند یا اسپانسر جذب کنند، زندگی کسل کننده

 توانستند به هیچ یک از رؤیاهای خود تحقق بخشند.نمی
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ا خواهید چیزی رقبول نیست. اگر می« چیزی نمانده بود انجامش دهم»منتظر ماندن، فکر کردن و 

 عوض کنید، باید عملاً این کار را بکنید. چیزی نمانده بود، قبول نیست.

یک  کنند، تنها دربخشند و افرادی که این کار را نمیشان تحقق میتفاوت افرادی که به رؤیاهای

، 2، 0، 5دهد که شروع و قدرت ادامه. این قانون به این دلیل بازی را تغییر می چیز است: شجاعت

به شما  1، 3، 2، 0، 5تان بیرون بیایید و کار را شروع کنید و کند از ذهنشما را مجبور می 1، 3

 کند ادامه دهید.کمک می

دختر  د. آیا او به سمتگردیم به تام که در بار هتل هایت ریجنسی شیکاگو منتظر بوو حالا بر می

گیرد منتظر بماند؟ خب... بستگی دارد. بستگی رود یا تصمیم میرؤیاهایش در آن طرف اتاق می

دارد که چه کسی برای تام تصمیم بگیرد. آیا قلب تام تصمیم خواهد گرفت یا مغزش؟ آیا 

تی ای لحظاانگیزی بری شگفتهایش؟ رزا پارکس توصیهرؤیاهایش برنده خواهند شد یا ترس

تام در قلب خود خوب « لازم است انجام شود.»تام باید کاری را انجام دهد که  –مانند این دارد 

 داند چه کاری لازم است انجام شود. او باید دوباره زندگی کردن را شروع کند.می

نید، مغزتان ینشکند. وقتی با ترس و تردید میتر میفایده است. انتظار فقط اوضاع را وخیمانتظار بی

ت های متعدد مغز اسنام دارد و یکی از کلک« اثر نورافکن»»کند؛ این قضیه تر میاین دو را بیش

 نگاه دارد. « امن»که شما را برای این
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د. تواند فلج کننده باشکند واقعی است. تردید ترسناک است. تردید میترسی که تام حس می

خواهد بداند که بازنده کس نمیبه نظر برسد. هیچکس دوست ندارد پس زده شود و احمق هیچ

 است. 

ی بازاریابی، مهمانی، مصاحبه، که به سمت محل جلسهقبل از این به همین دلیل است که آن لحظه

قدر ترسناک است. ما به مشکلاتی تان جذاب است، قدم بردارید، اینخانه و یا کسی که برایقهوه

کنیم که اگر رغم تمام احتمالات، ما به این فکر میکنیم؛ علیکه ممکن است پیش بیاید فکر می

 کسی به ما خوشامد نگوید چه خواهد شد.

اش را از نو بسازد و دوباره عاشق خواهد زندگیخواهد. تام میاما امنیت چیزی نیست که تام می

رسناک خیلی تخانه شود و این نیازمند شجاعت است. برداشتن اولین گام به سمت طرف دیگر قهوه

رسد، اما همین که تام این کار را بکند، متوجه خواهد شد که این لحظه تمام جادو، به نظر می

 عجایب و شادی زندگی را در خود خلاصه کرده است.

ت خیال شوید. ممکن اسممکن است احساس تردید و آماده نبودن کنید. ممکن است بترسید و بی

 به پیش بروید.چنان از پس زده شدن بترسید و هم

 دهدهمه چیز را تغییر می ،شجاعت یپنج ثانیه

رسد، به سمت طرف دیگر اتاق می 3وقتی به «« ،...2، 0، 5»کند تام شمارش معکوس را شروع می

شود، اما برای اولین داند چه چیزی به او خواهد گفت. قلبش دارد از جا کنده میدارد. نمیقدم برمی
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شود، تر میکند، او سرزنده است. هرچه به او نزدیکاس پژمردگی نمیها قبل احسبار از مدت

 گردد. اتفاق بعدی... اهمیتی ندارد.رسد، او بر میزند. همین که تام به او میقلبش تندتر می

تنها چیزی که مهم است شروع داستان است،  –شود. پایان داستان اهمیتی ندارد مهم نیست چه می

تان گوش دهید. چه طور به صدای دلرد که دوباره زندگی کند. باید اینکه تام انتخاب کاین

خواهید با کسی قرار بگذارید، شرکتی را تأسیس کنید یا در یوتیوب برای خود کانال باز کنید، می

 باید شجاعت داشته باشید و کار را شروع کنید.

ی چقدر فیلم خوب« ختره رسید.به د»خواهد مطمئن شویم که تام مان میدقت کنید که ما چقدر دل

ت زندگی فیلم هندی نیست. زندگی سخی مهم داستان نیست. نکته« رسیدن به دختره»شود، اما می

اصلاً ممکن است دختره نامزد داشته باشد.  انگیز است.و خشن است، اما ناگهان عالی و شگفت

 «دختره»هم ازدواج کنند،  گرا باشد. حتی اگر او عالی باشد و در نهایت باممکن است همجنس

 منبع قدرت داستان نیست. تام هست. 

تان دفن شده است. این گنج درون کس دیگری نیست. تام منبع قدرت تان در درونگنج زندگی

کنید زندگی خودش است و شما نیز منبع قدرت زندگی خودتان هستید. این قدرت را وقتی آزاد می

خودتان را مجبور کنید به آن احترام بگذارید.  1، 3، 2، 0، 5که به صدای غریزه گوش کنید و 

 اید.را دریافت کرده« تانی زندگیترین هدیهمهم»کنید را کشف می« تانخود حقیقی درون»وقتی 
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 ملودی فاولر

ک ام! این قانون به من کممن از دالاس به بعد هر روز )چند بار( از قانون پنج ثانیه استفاده کرده

که افکار منفی را از ذهنم بیرون کنم، به من کمک کرده است پیش مردم بروم و کرده است 

کردم، خودِ حقیقی درونم را به صدا گفتگوهایی را شروع کنم که در غیر این صورت شروع نمی

که خودم باشم ام، اینام گرفتهای بوده است که در زندگیترین هدیهدرآورده است! و این مهم

 شان دهم که چطور این کار را بکند!و به دخترم هم ن

 ممنون مل

 

 دید. ژان باپتیست نیز همین را می

 ژان باپتیست

هایی که با دنیا به اشتراک خواستم در جریان باشید که چقدر کارتان و ایدهسلام! فقط می

های شما به من سال سن دارم و دیدن سخنرانی 18گذارید، برایم قابل تحسین است. من می

ی طور زندگکس قرار نیست بیاید و من را مجبور کند آنن داده است متوجه شوم که هیچامکا

توانم در این دنیا فضایی برای خود خواهد و عمل کردن تنها راهی است که میکنم که دلم می

من کمک  شما به تواند چیز جدید و بدیعی به دنیای ما بیاورد. جداًبیافرینم. معتقدم هر کسی می

 طور دنیا را تغییر دهید، هر بار کمی.اید. به خاطر این از شما ممنونم. همینکرده زیادی

 دوستدار شما، ژ. ب

 

ای تواند چیز جدید و بدیعی به دنیمعتقدم هر کسی می» طور که ژان باپتیست گفت من نیز همان

 در درون تک تک ما نهفته است. بذر عظمت« ما بیاورد.
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د باید هر روز شجاعت مورد نیازتان را پیدا کنید تا خود را به جلو سوق برای فعال کردن قدرت خو

خودت را جمع »، «بلند شو و با روزت مواجه شو مل)»کنید تان گوش میهایدهید. وقتی به غریزه

 ات را به کسی ندهصندلی»، «هایت مراقبت کن کاتریناز خواهرزاده»، «کن و به سمتش برو تام

 که باید چه کار کنید.واضح است  –«( رزا

کنید، هیچ بحث و جدالی وجود ندارد. تنها چیزی که تان است دنبال میچه را درون قلبوقتی آن

طور که در ابتدای کتاب به حرکت است. همان کند تصمیمگفتگوی درون مغزتان را ساکت می

 گفتم، تنها یک تصمیم با یک زندگی کاملاً متفاوت فاصله دارید.

 خواهیم. ما تضمینترسیم که قبل از شروع نوعی تضمین میقدر از امور غیرقطعی میآن ی ماهمه

« رهرسیدن به دخت»«. به دختره خواهیم رسید.»حتماً خواهیم که اگر این ریسک را قبول کنیم، می

 هبازی اعداد و ارقام است. برای انجام هر بازی باید ابتدا شروع کنید. برای برنده شدن باید ادام

 خواهید به رؤیاهای خود تحقق بخشید، برای بازی طولانی آماده شوید.دهید. اگر می

خواهید زحمت بکشید. چه میی یک بار برای همیشه نیست. باید برای آنزندگی نوعی معامله

یعنی همان برندی که این بازی را طراحی کرد، قبل از ایجاد  Rovioاید؟ انگری بردز بازی کرده

شناسید؟ را می the avengersی فیلم بازی ناموفق ساخته بود. مارک رافالو ستاره 51ز انگری برد

تا! بیب روث هم  244تست بازیگری داد تا توانست نقش اولش را بگیرد؟ حدود  ردانید چند بامی

ی من دایسون است. اصلاً هم جای تعجب ندارد که بار تست داد. جارو برقی مورد علاقه 1224

نمونه از آن طراحی کرد! چی؟ و  5139وبرقی تا این حد خوب است. چون جیمز دایسون این جار
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شاهکار خلق کرد.  144کند. پیکاسو در طول عمر خود این مدل آخر بود که شما را جذب خود می

 اثر هنری آفریده بود. 54444دانند که او بیش از تر مردم نمیاما بیش

ر هنری. زندگی بازی ارقام است. و اگر مدام به ثر روز دو ا. یعنی ه54444عدد آخر را دیدید؟ 

کنید،  تر شجاعت را انتخابخود بگویید که باید منتظر بمانم، هرگز برنده نخواهید شد. هر چه بیش

 رود موفق شوید.تر احتمال میبیش

ود را در کنید و ختان را کشف میزنید، جادوی زندگیبه خود تلنگر می 1، 3، 2، 0، 5وقتی شما 

گشایید. شاید به دختره، نقش و یا پاسخی که دوست دارید دست برابر جهان، فرصت و امکان می

شما قدرت  –تر است نیابید، اما این مهم نیست. در آخر چیزی خواهید گفت که بسیار جالب

 تان را کشف خواهید کرد. درون
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 فصل هفتم

 هرگز حسش را نخواهید داشت

 «که بزرگ شوید و همان کسی شوید که واقعاً هستید.خواهد شجاعت می»

 ای. ای کامینگز

 

ه است. ی کاری نشستبعد از ظهر گرمی است در پلانوی تکزاس و خانمی به نام کریستین در جلسه

هایی برای انعقاد یک قرارداد بزرگ در رابطه با رئیسش جلسه را برگزار کرده است تا در آن ایده

طه با گیری در رابشود و تصمیمطرح کنند. قرارداد بین دو شرکت منعقد میکسب و کار مشاوره، م

دارد که ناگهان دهد و یادداشت بر میی آینده انجام خواهد شد. کریستین گوش میآن، هفته

 کند:ای به ذهنش خطور میایده

وصل کنیم  لچت بسازیم و آن را به دفتر شرکت مقاب ساز در اسنپاگر یک فیلتر جغرافیایی دست

ی افرادی که در آن ساختمان از اسنپ چت استفاده کنند، آن را خواهند دید و شود... همهچه می

 شود.سر و صدای زیادی در آن دفتر راجع به شرکت ما به پا می

شود و رئیس تیم آید. بحث بین همکارانش تمام میانواع و اقسام کارهای جالب به ذهنش می

 «ای پیشنهادی نداره؟پیشنهادهای خوبی بود، کس دیگه»گوید: یی کسب و کار متوسعه



110 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

 کریستین باید تصمیم بگیرد و برای این کار پنج ثانیه وقت دارد

د؟ آیا مسخره به نظر خواهد رسیایستد تا فکر کند. داند که باید وارد بحث شود، اما ابتدا میاو می

ه آیا دلیلی دارد کشود. جا میاش جابهلیکمی در صندکس چیز مشابهی را مطرح نکرده است.هیچ

اش را مطرح حالا او مُردد است که آیا باید ایدهکس دیگری به اسنپ چت اشاره نکرده است؟ 

 کند یا نه.

رایش گیرد که یا چیزی نگوید )الگویی که در سر کار بی آینده کریستین تصمیم میظرف پنج ثانیه

جاعت پیدا کند و حرفش را بزند. به علاوه، کریستین هدفی به نوعی عادت تبدیل شده است( و یا ش

خواهد در مسیر شغلی خود پیشرفت کند و نگران است که اگر حضور اجرایی خود را دارد. او می

های بالاتر را از دست بدهد. او زمان زیادی را صرف فکر کردن به کارهای بهبود نبخشد، سمت

ا من تماس گرفت که توانایی انجام این کارها را نداشت. مورد نیازش کرده بود و به خاطر این ب

 اعتماد به نفسش به شدت رو به زوال است.

اعتماد  رمزو  قبایل، زندگی شجاعانه، پیش برویدهایی مانند او چهار کتاب عالی خوانده بود؛ کتاب

ده ش کراش گوهای مربیهای زنان شرکت کرده بودد، با دقت به حرفاو در کنفرانسبه نفس. 

بود و تمرین القای قدرت در آینه را در خانه انجام داده بود. به لطف این همه تحقیق و مطالعه، 

های راهبردی را به اشتراک بگذارد، فعال باشد، پیش برود، داند باید چه کار کند )ایدهکریستین می

 باید این کارها را انجامداند چرا های دشوار داوطلب شود( و حتی میتر باشد و برای پروژهبرجسته

 بدهد. 
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 اید که چرا کریستین وقتی فرصتش را داشت حرفش را نزد. سؤال خوبی است.حتماً تعجب کرده

خورد. کریستین با حرف زدن ای هم دارد: او در جنگ علیه احساساتش شکست میپاسخ ساده

ر یک اند چطور باید ددالبته که کریستین می مشکلی ندارد. بلکه با شک و تردید مشکل دارد.

، غلبه اندجلسه حرف بزند. کاری که او بلد نیست این است که بر احساساتی که سد راهش شده

 کند.

تان تان را حل کرده و زندگیدانید مشکلاتاید که چرا انجام دادن کارهایی که میاگر تعجب کرده

ارتان است. مشکل احساسات ای در انتظکنند، تا این حد دشوار است، پاسخ سادهرا بهتر می

برد، اما ما هیچ یک از تصمیمات خود را بر اساس شماست. هیچ یک از ما به این مسئله پی نمی

 .گیریممان تصمیم میبلکه بر اساس احساسات –گیریم مان نمیمنطق، دل، هدف و یا رؤیاهای

ال ثسو باشد. برای مهممان خوب است، چه برایآید که احساسات ما با آنگاه پیش نمیو هیچ

داند چه کاری برایش خوب است: حرف زدن. اما در آن لحظه کریستین را در نظر بگیرید. او می

دهد که ما چیزی را شود به خودش تردید راه دهد. تحقیقات متعدد نشان میاحساساتش باعث می

دانیم ه از صمیم قلب میتر است و نه آن کاری را ککنیم بهتر یا آسانکنیم که حس میانتخاب می

 مان بهتر است. در دراز مدت برای

ها کنید که بر آنفهمید مشکل از احساسات شماست، این توانایی را پیدا میهمان لحظه که می

عمل شد.  ی پلانوی تکزاس واردغلبه کنید. ببینید که احساسات کریستین با چه سرعتی در جلسه
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آید. و وقتی نقش ی ما پیش مینش را پُر کرد. این برای همهتر از پنج ثانیه، تردید ذهدر کم

گیری درک کردید، خواهید توانست بر احساسات خود غلبه کنید. ی تصمیماحساسات را در شیوه

 باید بدانید که: 

 گیریدشما بر اساس احساس خود تصمیم می

 ه و یا به اهداف خودما دوست داریم فکر کنیم که در حین تصمیم گیری از منطق استفاده کرد

درصد اوقات  85شناس، طور نیست. مطابق نظر آنتونیو داماسیوی عصبکنیم؛ اما اینتوجه می

که این کنید. قبل ازگیرد. شما قبل از این که فکر کنید، احساس میاحساسات برای ما تصمیم می

ر احساسی است که فکانسان ماشین »گوید: طور که داماسیو میکنید. آنعمل کنید، احساس می

یرید گطور تصمیم میو شما در نهایت این« کند.ماشین فکری که احساس هم می»، نه «کندهم می

 تان.بر اساس احساس –

داماسیو کسانی را بررسی کرد که در اثر آسیب مغزی توانایی احساس را از دست داده بودند و در 

توانستند ها میگیری نداشتند. آنها توانایی تصمیمهیچ از سوژه –انگیزی رسید نتیجه به چیز شگفت

تند، دانساز نظر منطقی توضیح دهند که باید چه کار کنند و مزایا و معایب انتخاب خود را هم می

« چه بخورم؟»ترین تصمیمات نیز مانند توانستند دست به انتخاب بزنند. حتی سادهاما در عمل نمی

 کننده بود.ها فلجبرای آن
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داماسیو چیزی است که درکش برای شما اهمیت بالایی دارد. هر بار که ما تصمیمی  کشف

ساس بر امان را بررسی کرده و سپس گیریم، به صورت ناخودآگاه تمام مزایا و معایب انتخابمی

دهد. به همین دلیل است ظرف یک نانو ثانیه رخ می در زنیم. ایندست به انتخاب می ماناحساس

 برد. از ما به آن پی نمیکه هیچ یک 

در عمل دارید از « خواهد چه بخورم؟دلم می»پرسید که برای مثال، وقتی از خود این سؤال را می

آیا باید »پرسیدم که به همین شیوه من نیز نمی« کنم باید چه بخورم؟حس می»پرسید که خود می

تام  «یا حس بیدار شدن را دارم؟آ»پرسیدم که بلکه داشتم به صورت ناخودآگاه می« بیدار شوم؟

رسید پبلکه به صورت ناخودآگاه داشت می« خواهد به سمت او بروم؟آیا دلم می»رسید که پنمی

پرسید کرد. او نمیکریستین هم همین کار را می« کنم که باید به سمتش بروم؟آیا احساس می»

آیا حس »پرسید ناخودآگاه داشت میبلکه به صورت « ام را به اشتراک بگذارم؟آیا باید ایده»که 

 «ام را به اشتراک بگذارم؟این را دارم که ایده

یم که داندهد که چرا تغییر سخت است. از نظر منطقی ما میو این توضیح میتفاوت عظیمی است. 

گیرد. مان تصمیم میکه برایمان در مورد انجام این کار است این احساسباید چه کار کنیم، اما 

گیرد. احساس شما در تان میکه بفهمید چه شده است، تصمیم را برایسات شما قبل از ایناحسا

سو نیست. اگر تنها زمانی عمل کنید که حسش تان همآن لحظه تقریباً هیچ گاه با اهداف و رؤیاهای

 تان نخواهید رسید. گاه به مطلوب دلرا دارید، هیچ
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دهید، جدا کنید. قانون پنج ثانیه از این نظر ی که انجام میتان را از کارهایتوانید احساسشما می

 ای است. العادهابزار فوق

وید، خیال شاید، تصمیم خواهید گرفت که دویدن را بیای که احساس کردید خیلی خستههر لحظه

 توانید خود را مجبور به این کار کنید.برو، و می 1، 3، 2، 0، 5اما 

توانید به لیست کارهای روی میزتان حمله کنید، این کار را دید نمیای که احساس کرهر لحظه

 توانید خود را مجبور به این کار کنید.برو، و می 1، 3، 2، 0، 5اما نخواهید کرد، 

د، تان را به طرف نزنیارزشی کردید، تصمیم خواهید گرفت که حرف دلای که احساس بیهر لحظه

 انید خود را مجبور به این کار کنید.توبرو، و می 1، 3، 2، 0، 5اما 

تان را از هم جدا کنید، هرگز قابلیت حقیقی خود را شکوفا اگر یاد نگیرید چطور احساسات و عمل

 نخواهید کرد.

د، از تان را در نظر بگیریایستید تا احساسشود. وقتی میگونه مانع تغییر شما میاحساسات این

ارهایی کنید که چه کید. وقتی تعلل کردید، به این فکر میایستتان باز میحرکت به سمت هدف

باید انجام دهید، به معایب و مزایای این کار فکر خواهید کرد و سپس این را در نظر خواهید گرفت 

؛ سپس خود را از آن منصرف خواهید نسبت به این کاری که باید انجام دهم چه حسی دارمکه 

 کرد.
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گویم، چون خیلی مهم است. شما با توانایی نگه داشتن رژیم، اجرای ام و دوباره میتر گفتهپیش

ی زناشویی و بازسازی زندگی، رسیدن به هدف فروش و یا غلبه ی کسب و کار، ترمیم رابطهنقشه

تان نسبت به این کارها مشکل دارید. شما به بلکه با احساس –بر یک مدیر بد مشکلی ندارید 

 تان بهتر کنید. رغم احساسنجام دهید و همه چیز را علیتوانید کارهایی اراحتی می

 توانید عمل خود را انتخاب کنید.تان را کنترل کنید. اما همیشه میتوانید احساسشما نمی

شوند؟ بخشی از این قدر موفق میای چطور ایناید که ورزشکاران حرفهآیا تا به حال فکر کرده

ی های اصلی این موفقیت مهارتتمرین، اما یکی دیگر از مؤلفهشود به استعداد و مسئله مربوط می

مان و مجبور احساساتتوانایی جدا شدن از  –است که من و شما هم در زندگی به آن نیاز داریم 

 رسد، احساس خستگیها هم وقتی بازی فوتبال به کوارتر چهارم میمان به حرکت. آننکردن بد

. احساسات فقط نوعی پیشنهاد هستند، پیشنهادهایی که ورزشکاران کنندکنند، اما خسته عمل نمیمی

گیرند. شما نیز برای تغییر باید همین کار را بکنید. باید از های بزرگ آن را نادیده میو تیم

 فقط انجامش بدهید.گوید طور که نایکی میتان صرف نظر کنید و هماناحساس

ل مانوئل میراندا، خالق موزیکا-ند. کافی است از لینکنهمه با احساس تردید دست و پنجه نرم می

ی تونی را برنده شد. نوشتن همیلتون یازده جایزه 3412بپرسید که در سال  Hamiltonموفق 

برای او شش سال طول کشید. شاید شما هم رؤیای نوشتن همیلتون بعدی را در سر داشته باشید و 
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د که نوشتن این برنامه برای میراندا شش سال طول چه بسا به این رؤیا برسید. فقط یادتان نرو

 کشید. و او در هر قدم از این راه طولانی با احساس تردید جنگیده است.

ی توئیتر خود منتشر کرده است. این پست گفتگویی بین میراندا و او اخیراً این پست را در صفحه

 1444شود و مردم به خاطر بلیط که همیلتون وارد بازار همسرش ونسا است. سه سال قبل از این

کرد این موزیکال را بنویسد و با دلاری آن سر و دست بشکنند، میراندا هنوز داشت تلاش می

میراندا چه کار کرد؟ او به خودش فشار آورد کرد. می احساس تردید به خودش دست و پنجه نرم

ا رد: تا به همه یادآوری کند که مو نوشتن را ادامه داد. به همین دلیل بود که این پست را منتشر ک

شویم و تنها راه موفقیت عبور از درون ی ما با احساس تردید مواجه میهمه مثل هم هستیم. همه

 تمامش کنید. 1، 3، 2، 0، 5ست. پس این احساس ا

 

 مانوئل میراندا-لین

 این گفتگو سه سال قبل رخ داد. به نوشتن ادامه دهید. برگردید به سر پیانو. 

 سال قبل امروز: سه

 رود.خواهد، پیش نمیمن: گاهی نوشتن با سرعتی که من دلم می

 دانم.ونسا: می

 و ببرم ینب از را خودم نه یعنی کنم، برقرار تعادل مسئله دو بین بتوانم که است سخت من: خیلی

 .کنم تلف را وقتم ،انتظار حین در نه

 ونسا: همه همیشه همین مشکل را دارند.

 منظورت این است که این مشکل مختص من نیست...من: یعنی 
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حق با اوست. ما « همه همیشه همین مشکل را دارند.» ی همسرش را خیلی دوست دارم: این جمله

ترین اشتباه ما این است که فریب این کنیم. این عین حقیقت است. بزرگهمه به خود شک می

 برگرد سرِ پیانو.  1، 3، 2، 0، 5کنید. پس احساس را بخوریم. منتظر نباشید تا حسش را پیدا 

برگردیم به پلانوی تکزاس، جایی که کریستین باید تصمیم بگیرد. در گذشته هر گاه احساس 

گفت و ظرف پنج شد، چیزی نمیآورد و به دفترش خیره میتردید می کرد، سرش را پایین می

کرد ی مشابهی را مطرح میرانش ایدهشد. اگر یکی از همکاثانیه این لحظه برای همیشه تمام می

رفت که چرا کنند(، او تمام بعد از ظهر را با خودش کلنجار می)اغلب همکاران از این کارها می

 حرف نزده است.

 یبیند که پنجرهترسد و میخواهد بگوید میچه میکند. او از آناما امروز کریستین کار متفاوتی می

شود و مغزش علیه او وارد عمل شده است. در دلش د کم کم بسته میای جلوی رویش دارپنج ثانیه

 خواهد قانون پنج ثانیه را به کار بندد.غوغایی است، وقتی می

ی کند تا به آن همه شک و تردید پایان بخشیده و دندهشمارش معکوس را در دلش آغاز می

 مغزش را عوض کند.

5 ،0 ،2 ،3 ،1 

کند و هایش منحرف میکند، حواسش را از ترسرا قطع می این شمارش الگوی عادی رفتارش

دهد. او با در دست گرفتن کنترل در آن لحظه، قشر ای برای عمل کردن در اختیارش قرار میلحظه
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تواند بر احساسات و اعمال خود سوار شود. دهانش را کند و میپیشانی مغزش را فعال می جلویی

 «ری دارم.من یه فک»گوید: کند و میباز می

د. او میرکند که از خجالت دارد میکنند و کریستین احساس میگردند و او را نگاه میهمه بر می

گذارد )از هایش را با فاصله روی میز مینشیند، آرنجکند. صاف میخود را مجبور به ادامه می

ور که آمار نشون طفکر من اینه که، همانکند به حرف زدن: های القای قدرت( و شروع میتکنیک

 کنن...ها دارن از اسنپ چت استفاده میایی افراد نسل هزارهمیده همه

یشنهاد ممنون کریستین. پ»همه به فکرش گوش دادند، چند سؤال پرسیدند، سپس رئیسش گفت: 

در بیرون هیچ اتفاق اعجاب انگیزی روی نداد، اما در « ای نیست؟ای بود. کس دیگهفوق العاده

فاقی افتاد که زندگی او را تغییر داد. او شجاعت مورد نیازش را پیدا کرد تا به همان کسی درون ات

 خواست: یک ستاره.تبدیل شود که دلش می

قدر شود این لحظه اینکه او حرفش را زد باعث میچه کریستین گفت اهمیتی ندارد. صرف اینآن

زی های اجتماعی چیاندازی یک کمپین رسانهی او برای راهبه اشتراک گذاشتن ایدهمند باشد. قدر

 تر از راهبرد بازاریابی یک شرکت بود. را تغییر داد که بسیار مهم

ش ی رفتارش را، بلکه نگرشش را نسبت به خود. نه تنها شیوهکریستین را تغییر داد خودِ

هر بار  –آید یطور به دست منیز تغییر داد. حتی طرز فکرش را هم عوض کرد. اعتماد به نفس این

 ای.با یک حرکت پنج ثانیه
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ای شجاعت را از اعماق وجودش بیرون بیاورد. و با حرف او از قانون پنج ثانیه استفاده کرد تا ذره

داد ساکت بماند( در یک بعد از ظهر اتفاقی در اتاق کنفرانسی زدن )در جایی که معمولاً ترجیح می

هایش را در به حد کافی خوب و باهوش است تا ایده در پلانوی تکزاس به خودش نشان داد که

 سر کار مطرح کند.

خواست. بر اساس این قانون بود که او توانست این یک گام کوچک اما مهم بود و شجاعت می

 دهد، عمل کرد. دانیم جواب میای که همه میریسک را قبول کند و به آن توصیه

. و این دقیقاً کندبلافاصله در ما تغییر رفتار ایجاد می تر گفتم که این قانون ابزاری است کهپیش

طور استفاده کنید. کریستین با شما هم باید همینای است که کریستین از آن کرد. همان استفاده

گرفت غلبه کند و در شغل خود کمی زحمت توانست بر احساساتی که معمولاً جلویش را می

هایش استفاده کند، اعتماد به نفس ن قانون برای بیان ایدهتر از ایاظهارنظر کند. او هر چه بیش

 تری کسب خواهد کرد. بیش

س آورید. تیموتی ویلسون که روانشنااعتماد به نفس مهارتی است که شما از طریق عمل به دست می

 گردد:زند که به زمان ارسطو باز میشناختی حرف میروان مباحثهاجتماعی است در مورد نوعی 

بر این اصل استوار است که اگر ابتدا رفتار افراد را  مباحثهاین « عمل کنید، خوب باشید.خوب »

 کند.شان از خودشان تغییر پیدا میدهند درکتغییر دهیم، بر اساس کارهایی که انجام می
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پیمان شماست. این ابزاری است برای عمل و برای دقیقاً به همین دلیل است که قانون پنج ثانیه هم

سو است. این قانون ابزاری برای تفکر نیست و در نهایت غییر رفتار که با اهداف و تعهدات شما همت

 تان را عوض کنید، باید بیش از فکر کردن خود را به زحمت بیندازید.خواهید زندگیاگر می

 تی بعدی کریستین باید شجاعت هر روزه را تمرین کند. او چیزی برای گفتن خواهد داشدر جلسه

هایش را به اشتراک بگذارد، به خواهد ایدهو احساس تردید و معذب بودن خواهد کرد. او وقتی می

خودش شک خواهد کرد و سپس تعلل خواهد کرد و در خود احساس مقاومت خواهد کرد. این 

تان سو خواهند شد، اما احساستان همها و اهدافای که ارزشی تلنگر است. لحظههمان لحظه

 کریستین باید از قانون پنج ثانیه استفاده کند تا خودش را به صحبت وادار کند.« نه!»گفت  خواهد

تر عادت ساکت ماندن در جلسه را ترک کرده و به تر از این قانون استفاده کند، سریعهر چه بیش

اش را ابزار تر بتواند خود حقیقیجای آن عادت جدیدی پیدا خواهد کرد: شجاعت. هر چه بیش

 تر سرزنده، صمیمی و قوی خواهد شد.هایش درونش را بیان کند، بیشکرده و ایده

از قانون پنج ثانیه استفاده « هر روز»او  –داند که این احساس قدرت چگونه است نیت دقیقاً می

 کند تا خودش را مجبور کند که کسب و کار بیمارستانی خود را بهبود بخشد:می

ز در بیمارستان یک مشتری کنم. همین امرواین قانون استفاده میخدای من... من هر روز از 

را دیدم. او بیمار بود و نیاز به کمک داشت؛ من به او نزدیک شدم، با او حرف زدم و  تیزبین

اطلاعات تماس او را گرفتم تا با او در ارتباط بمانم و بعداً بتوانم در مورد کسب و کار با او حرف 

 بزنم.
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شجاعت این را پیدا کرد که به « ی راحتیخارج شدن از منطقه»نگر زدن به خودش و کارول با تل

 ای.سخنرانی برای همکارانش در یک کنفرانس حرفه –اش دست پیدا کند یکی از اهداف زندگی

 کارول

کنم که به من کمک کرد بر ترس از سخنرانی جلوی عموم غلبه از خانم مل رابینز تشکر می

دیدم و شما به من الهام بخشیدید که  NTIسخنرانی شما را در  3412مه سال کنم... در ماه 

سخنرانی شما من را « ام خارج شوم!ی راحتیاز منطقه»خودم را به چالش بکشم و بهتر باشم و 

ام را برای ارائه در کنفرانس تحویل دادم، خیلی به وجد آورد... به عنوان بخشی از قدم اولم، پروژه

 در جلوی همکارانم چند ساعت حرف زدم... قبول شدم و
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 های مختلفای را انجام دهد، مغزش پُر از بهانهوقتی از آلکساندرا خواسته شد تا در سر کار ارائه

« ای را فرا چنگ آورد که همه چیز را عوض کردلحظه»او « گفتن 1، 3، 2، 0، 5یک »بود. ظرف 

 «لاسی را در مقطع تحصیلات تکمیلی تدریس کند!ک»و به او اعتماد به نفس کافی داد تا  -

خیلی »ای )در مورد بازاریابی آنلاین( انجام دهم، با خود گفتم: وقتی برای بار اول از من خواسته شد ارائه

درصد موضوع من نیست... در شهر دیگری  144خوبه، اما آیا من واقعاً این کار را خواهم کرد؟ این 

، ام به خودی خود شلوغ و پُرکار استی آیندها زودتر بیدار شوم! به علاوه، هفتهاست... و باید روز شنبه ر

ها خوششان خواهد آمد؟ آیا اصلاً وقت خواهم کرد ارائه را آماده کنم؟ و یک چیز دیگر: آیا اصلاً آن

 «یا به من خواهند خندید؟

و « ه!گفت بلود بدون شک میاگر مل رابینز ب»بلند شدم و به خودم گفتم:  1، 3، 2، 0، 5سپس ظرف 

من هم همین کار را کردم. همین یک لحظه بود که همه چیز را تغییر داد! به کمک همسرم ارائه را 

م که کنتنظیم کردم، چندین بار مرورش کردم، وقت گذاشتم، جلوی آینه تمرین کردم و افتخار می

ین موفقیت آمیز بود! بعد از آن من را گذاری روی بازاریابی آنلابگویم سخنرانی من در مورد سرمایه

 تری دعوت کردند و حتی یک کلاس را در مقطع تحصیلات تکمیلی به من دادند!های بیشبرای ارائه

هایم را عوض کرده های اجتماعی ممنونم؛ کار تو نه و بلهها و پستمل از تو به خاطر ویدیوها، کتاب

 است!!

 آلکس
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بخش است این است که نه تنها لحظه را ن پنج ثانیه تا این حد رهاییکه استفاده از قانودلیل این

های «نه و بله»گیرید. شما دارید تان را هم در دست میآورید، بلکه مالکیت زندگیفرا چنگ می

او  -« هرگز قدرت خود را دست کم نگیرید»گوید: طور که جیم میدهید. همانخود را تغییر می

 «ای داشته باشد.العادهسال فوق»کرده است تا از این قانون استفاده 

 جیم

ام ای کرده است. کارهایی که من کردهالعادهی مل رابینز امسال را برایم سال فوققانون پنج ثانیه

اند، هرگز قدرت خود را دست کم نگیرید و همیشه نیازمند فعالیت و تعهد از سمت خودم بوده

 یابی به اهداف خود استفاده کنید! خیلی از امسال راضی هستم!!!از ابزارهای افراد موفق برای دست

 

 ابتدا رفتار خود را عوض« خوب عمل کنید، خوب باشید.»گویند: طور که ویلسون و ارسطو میهمان

تان از خودتان عوض خواهد شد. این دقیقاً همان چیزی کنید، چون وقتی این کار را کردید، درک

ای است استفاده از قانون پنج ثانیه به آن پی برد. او یک بازاریاب حرفهاست که آنا کیت در حین 

تجربه بی»ماند و نگران این بود که همکارانش فکر خواهند کرد که او که قبلاً در جلسات ساکت می

است؛ اما وقتی شجاعت تغییر رفتارش را پیدا کرد، چیزی رخ داد که اصلاً انتظارش را « و مسخره

 «قیتش شکوفا شد.خلا» -نداشت 
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 سلام مل

 ی من از قانون پنج ثانیه:داستان استفاده

بیدار  9:24دقیقه قبل از  24کشم تا خواب بیرون میهر روز به زور )ظرف پنج ثانیه( خودم را از تخت

 ام تأثیر زیادی از این قانون پنجام را انجام دهم؛ مسیر شغلیهای صبحگاهیشوم )مثل تو!( و سایر آیین

 ثانیه گرفته است. 

ی های جدید هشیار هستیم. هر ایدهی بازاریابی هستم. به همین دلیل همیشه نسبت به ایدهمن در حرفه

تریان ما ای برای مشالعادهتواند رشد کند و به یک کمپین تمام عیار تبدیل شود و نتایج فوقجدید می

ی کوچک کارم را جمع و جور کنم، یک دفترچهکه افی کوچک. برای اینبه بار بیاورد. بله، یک ایده

 نویسم. ها را در آن میدارم که کارهای کوچک و ایده

کافی است  دهم. فقطبه کسی نشان نمی دیگر ایده هایم را برای گرفتن تاییدبه لطف قانون پنج ثانیه 

 .کنمهیه میگذارم و یک راهبرد درست و حسابی برایش تآن را روی کاغذ بنویسم. بعداً وقت می

ها خیلی بزدل بودم! معذب بودم و نگران این ی به اشتراک گذاشتن و حتی نوشتن ایدهقبلاً در زمینه

تجربه و مسخره خواهند دید. از وقتی سندروم خجالتم بودم که مردم چه خواهند گفت و آیا من را بی

قدر ی اول ایند که اصلاً چرا در وهلهآیام، خلاقیتم شکوفا شده است. حالا دیگر یادم نمیرا درمان کرده

 شدم.نگران می

 به خاطر قانون پنج ثانیه از تو ممنونم!

 آنا کیت
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شجاع رفتار کنید. در قلب شجاعت هر روزه یک  1، 3، 2، 0، 5ممکن است خجالتی باشید، اما 

تان عاً برایواق گیرید که چیزی را کهانتخاب نهفته است. شما هر بار به مدت پنج ثانیه تصمیم می

مهم است انجام دهید. به همین دلیل است که شجاعت و اعتماد به نفس تا این حد پیوند محکمی 

به خود نشان  و کنیداز آن عبور می 1، 3، 2، 0، 5شوید و با هم دارند. هر بار که با تردید مواجه می

 گذاریدآن را کنار می 1، 3، 2، 0 ،5کنید و دهید که توانایی دارید. هر بار که بر ترس غلبه میمی

هر بار یک حرکت  –کند گونه رشد میدهید. اعتماد به نفس اینقدرت درونی خود را نشان می و

 کوچک و شجاعانه.
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 فصل هشتم

 چطور استفاده از این قانون را شروع کنیم

 توانید،و چه فکر کنید نمی توانیدچه فکر کنید می»

 « حق با شماست

 ردهنری فو

 

ترین راه پیاده کردن قانون پنج ثانیه این است که از همان جایی شروع کنید که من شروع سریع

توانید آن را از فردا صبح انجام دهید و کردم. یک چالش سحرخیزی ساده وجود دارد که می

مین که هتان را نیم ساعت زودتر از معمول تنظیم کنید و استفاده از این قانون را شروع کنید. آلارم

 خواب بیرون بکشید.و خود را از تخت 1، 3، 2، 0، 5زنگ زد بشمارید 

 تغییر ساده است، اما آسان نیست

 این چالش به چند دلیل مهم است.

، 0، 5دار و جای بهانه آوردن ندارد. این چالش خیلی ساده است. فقط شما هستید، ساعت زنگ اولاً

یه را اید قانون پنج ثاناست که خودتان تصمیم گرفته. اگر شکست بخورید، دلیلش این 1، 3، 2

 کنار بگذارید.
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یازمند توانید همه چیز را تغییر دهید. تغییر نصبحگاهی خود را تغییر دهید، می روال، اگر بتوانید ثانیاً

این  های زندگی بهتان عمل کنید. اگر بتوانید در یکی از حوزهاین است که عمداً بر خلاف احساس

 های دیگر نیز از آن استفاده کنید.دست پیدا کنید، خواهید توانست در تمام حوزه مهارت

را تجربه کرده و احساس کنید که وادار کردن « سازیانرژی فعال»دوست دارم شما نیز مفهوم  ثالثاً

حداقل مقدار « سازیانرژی فعال»خود به انجام کارهای ساده تا چه حد سخت است. در شیمی 

ی یهاند که این مقدار اولدانان پی بردهد نیاز برای آغاز یک واکنش شیمیایی است. شیمیانرژی مور

ه ی واکنش است. این چه ربطی بتر از مقدار میانگین انرژی مورد نیاز برای ادامهانرژی بسیار بیش

 خوابای که برای بیرون آوردن شما از تختبیدار شدن دارد؟ خیلی ربط دارد. مقدار انرژی اولیه

 لازم است، بسیار بیش از انرژی است که برای بیدار ماندن و حرکت کردن به آن نیاز دارید.

ای میهالی چیک سنت میهالی این مفهوم را در مورد رفتار انسان اعمال کرد و روانشناس اسطوره

کند. یمقدر دشوار سازی یکی از دلایلی است که تغییر را برای ما اینتشخیص داد که انرژی فعال

کند تعریف می« ی مورد نیاز برای تغییرآن حجم زیاد انرژی اولیه»سازی را به مثابه او انرژی فعال

 خواب گرم و نرم.حال چه هُل دادن ماشین باشد و چه بیرون کشیدن خود از تخت –

 نویسد: جروم از فیلیپین می

ن قانونی آماده نیستند. اما من استفاده از این قانون راحت نیست چون بدن و ذهنم برای چنی»

 «خواهم آن را اجرا کنم.می
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خواهم این مقاومت را احساس کنید تا یاد بگیرید که ی انرژی راحت نیست، اما میاین مقدار اولیه

 به خود تلنگر بزنید و خود را مجبور کنید.

اموش لویزیون را خاگر این تلنگر عظیم را دریافت نکنید )مثل زمانی که بچه بودید و مادرتان ت

تان بدون استثناء شما را از ذهن«( روز زیبایی است، برو بیرون و بازی کن.»گفت: کرد و میمی

 انجام هر کاری منصرف خواهد کرد. 

شود که نه تنها ای شروع مییک واکنش زنجیره، 1، 3، 2، 0، 5کنید به شمارش وقتی شروع می

برای تغییر لازم  که« تلنگر فیزیکی اولیه»که شما را برای آن کند، بلپیشانی را فعال می جلوییقشر 

 کند. است نیز آماده می

هد. این یک داگر با شنیدن صدای آلارم بلافاصله بیدار شوید، این مسئله به شما قدرت شخصی می

دهد که شما قدرت درونی انجام هر کاری کار کوچک یعنی بیدار شدن با صدای زنگ، نشان می

ی منظره»طور که اِما کشف کرده است، این کار به شما زم باشد، دارید. به علاوه، همانرا که لا

 «دهد.تری از آن روز میبسیار مثبت

 اِما

ی سلام مل، دیشب به سخنرانی تو گوش دادم و امروز صبح بعد از چندین سال بدون فشار دادن دکمه

ین خواهد اام! خیلی دلم میمثبتی از روز را ندیده ی چنینوقت منظرهچرت زدن بیدار شدم. تا حالا هیچ

 ام پیاده کنم!قانون را در تمام ابعاد زندگی

 د!رسهایت به دست مردم اقصی نقاط جهان میدوست داشتم این را به تو بگویم که کلمات و درس
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د تا خود را صبح بیدار شد و از این قانون استفاده کر 5تریسی هم همین را تجربه کرد. او ساعت 

خواب بیرون بیاید و به باشگاه برود. تریسی توانست روزش را با یک مجبور کند که از تخت

 یادداشت مثبت شروع کند.

 تریسی

روزم را با یک ورزش صبحگاهی آغاز کردم... و از قانون پنج ثانیه کمک گرفتم. ممنونم از تو 

 مل رابینز.

 

 

خواهید، بیایید، هرگز نخواهید توانست سایر تغییراتی را که میخواب بیرون توانید از تختاگر نمی

در زندگی خود ایجاد کنید. و اگر این گام ساده را بردارید و صبح خود را در اختیار بگیرید، 
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در تمام جنبه های زندگی تان ای از رویدادها را شروع خواهید کرد که باعث خواهد شد زنجیره

 تغییر ایجاد کنید.

 

 د را برای موفقیت تنظیم کنیمچطور خو

دار خود را در اتاق دیگری قرار دهید و آن را نیم ساعت زودتر قبل از خواب، ساعت زنگ .1

خودتان را »گوید، حتی اگر آسان هم نباشد که طور که پتی میاز معمول تنظیم کنید. همان

 نید.کمیل ک، باید به خودتان فشار بیاورید تا چالش را ت«خواب بیرون بکشیداز تخت

 پتی 

خواهم  تانسخنرانی شما را دیدم. فردا صبح وقتی نیم ساعت زودتر بیدار شدم، دعاگوی

 خواب بیرون خواهم کشید!بود، اما این تن لش را از تخت

 

ام. دلیل شاید تعجب کنید که چرا این تمرین را با تنظیم آلارم برای نیم ساعت زودتر، شروع کرده

دارم احساس سختی کنید، طوری که عملاً مجبور باشید خودتان را از  ای دارد. دوستساده

 خواب بیرون بکشید، مانند پتی.تخت
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تان را باز کنید و شمارش معکوس را شروع تان زنگ خورد، چشمفردا صبح همین که ساعت .3

 کنید

ا روزتان ر. پتو را کنار بیندازید، بلند شوید و از اتاق خواب بیرون بروید. 1، 3، 2، 0، 5 

 ی چرت را فشارشروع کنید. بدون تأخیر. بالش را روی سرتان نگذارید. نخوابید، دکمه

 خواب نخزید.ندهید، دوباره به تخت

 

تان به صدا در آمد، به این فکر خواهید کرد انتظار چنین چیزی را داشته باشید. همین که آلارم

 «این چالش سحرخیزی مسخره است.»رد که بیدار شدن چه حسی دارد. با خود فکر خواهید ک

از فردا شروع »احساس خستگی خواهید کرد. سعی خواهید کرد خود را متقاعد کنید که 

 «کنم.می
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اما قانون پنج ثانیه به شما کمک  -« نخواهید خواست بیدار شوید»شما هم  انند تامدرست م

دهد منظور چیزی به شما میخواهد کرد که در جنگ با احساسات خود پیروز شوید و برای این 

 خواب بیرون بیایید. کند از تختکه به شما کمک می

اعتم رأس ام. سصبح بخیر! خواستم بدانید که امروز صبح از قانون پنج ثانیه استفاده کرده

خواست بیدار شوم، سپس قانون پنج ثانیه به زنگ خورد و به باشگاه رفتم. دلم نمی 0:24

 بیدار شدم. خواستم برای این قانون از شما تشکر کنم! ذهنم رسید و بلافاصله

 

ا م بلافاصله بیدار شد و به باشگاه رفت. خیلی از ماهمین که قانون پنج ثانیه به ذهنش رسید، ت

در این لحظات این قانون به شما کمک « حسش نیست.»چنین رویکردی به زندگی داریم: 

 کند مانند جسیکا عمل کنید:می

حسش »ی خورد که جملهبرو! در روزهایی به دردم می 1، 3، 2، 0، 5م که امتوجه شده

 «افتد. باز هم ممنون!شود؛ و این اتفاق هر روز میوارد ذهنم می« نیست

 

کند و این دلیل دیگری است جای خود را در تمام روزتان باز می« حسش نیست»ی این جمله

رسید؛ کند. از استیون بپدیگر زندگی هم سرایت میهای بر اهمیت این قانون. این قانون به بخش

 او در مورد شب قبل از شروع چالش سحرخیزی برایم مطلبی فرستاده بود.
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بیدار  2:24بخش بود. فردا صبح ساعت سخنرانی شما را در یوتیوب نگاه کردم. خیلی الهام

 ی چرت زدن.اندازم کنار. بدون دکمهشوم و پتوها را میمی

 استیون

ه مرور ، اما ب«افتضاح بود»از او پرسیدم که جریان بیدار شدن چطور پیش رفت. گفت بار اول      

طرز فکرش ظرف چند دقیقه عملاً عوض شده « »اش ایجاد کرد.تفاوت زیادی در زندگی»زمان 

دهد و از زمان شروع چالش سحرخیزی، شغل جدیدی پیدا کرده است که به او اجازه می« است

 «ندگی کند.واقعاً ز»

ام هم هایی که تاکنون داشتهآید. از تمام شغلها بدم میچطور بود؟ افتضاح بود. من از صبح

 «ام.بدک نبوده»روم. همیشه ام میآیم و به ندرت دنبال علاقهطور. من همیشه کنار میهمین

بود بیکار بودم. شوم، چهار ماه بیدار می 2:24وقتی آن پیام را برای شما فرستادم و گفتم ساعت 

ام ایجاد کرده ام، اما تفاوت زیادی در زندگیگویم از آن زمان تاکنون هرگز دیر بیدار نشدهنمی

ای پیدا کنم که برایم مهم باشد و بتوانم برای کردم نخواهم توانست شغل تازهاست. من فکر می

ود، اما بح اول افتضاح بانداز کنم. صها رویش حساب کنم و برای بازنشستگی هم پسپرداخت قبض

ی اولش. ظرف همین چند دقیقه طرز فکرم عملاً عوض شد. بیدار شده بودم و آماده فقط چند دقیقه

ه واقعاً کنم کای پیدا کردم و برای شرکتی کار میبودم که دنیا را فتح کنم. از آن زمان شغل تازه

ها کافی است، بلکه برای پس ت فیشبه خدماتش اعتقاد دارم. و درآمد شغلم نه تنها برای پرداخ

 گذرانی هم کافی است.انداز و خوش

طور خواهد بود. من دوست دارم به دیگران تان بگویم، ایناگر بخواهم همه چیز را خلاصه برای

ام در کسب و کارم با یادگیری و به اشتراک گذاشتن دانش، کمک کنم و همیشه دوست داشته

ال ی خود را دنبآرمان را تحقق بخشم و به دیگران کمک کنم علاقه ثروت و منابع با دیگران این

ی چرت زدن از بین رفته است و خلبان خودکاری هم وجود سپتامبر، دکمه 13کنند. امروز یعنی 

 ام.آیم و دوستانم را هم با خودم آوردهندارد. دنیا مراقب باش، من دارم می
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ی چرت زدن از بین رفته است و خلبان دکمه» ون طور که در بالا خواندید، برای استیهمان

و این باعث ایجاد تفاوت شده است. استیون فقط زودتر بیدار  -« خودکاری هم وجود ندارد.

ل به تبدی« رومام میآیم و به ندرت دنبال علاقههمیشه کنار می»شود. بلکه از کسی که نمی

ج این کار را هر بار با یک تصمیم پنشخصی شده است که کنترل زندگی را در دست گرفته و 

ای انجام داده است. و همه چیز از زمانی شروع شد که درست موقع شنیدن آلارم بیدار ثانیه

 شد.

ریزی کنید، به اگر بتوانید به موقع بیدار شوید، روزتان را با قدرت شروع کنید، از قبل برنامه

 تانروز کاریاین کارها را قبل از آغاز  اهداف خود فکر کنید و روی خود تمرکز کنید و تمام

 تری داشته باشید. گاه به سادگی خواهید توانست دستاوردهای بیشانجام دهید، آن

 این اولین گامی است که باید برای به دست آوردن کنترل زندگی، بردارید. 

ند از کمکم کبه یاد داشته باشید که هر چند من قانون پنج ثانیه را برای این ایجاد کردم که 

خواب بیرون بیایم، اما این قانون فراتر از بیدار شدن است. این قانون یعنی بیدار کردن تخت

 قدرت شما و استفاده از آن برای شکل دادن به زندگی شما. 

که چالش سحرخیزی را امتحان کردید، من را در جریان بگذارید که با استفاده از بعد از این

اید. ممکن است شما هم مانند استیون یزی را در مورد خودتان کشف کردهقانون پنج ثانیه چه چ
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یمی تفاوت عظ»دهم که همین تغییر کوچک، ، اما به مرور زمان قول می«افتضاح است»بگویید 

 «ایجاد خواهد کرد.

خواهیم  تر به این مسئلهدانید باید از کجا شروع کنید، در سه بخش آتی کتاب دقیقحالا که می

وری، غلبه بر ترس، احساس های خاص زندگی مانند افزایش بهرهخت که در زمینهپردا

 تر کردن روابط چگونه باید از این قانون استفاده کرد.بختی و غنیخوش

 ام.خسته

 خیلی سرد است.

 خیلی گرم است.

 بارد.باران می

 خیلی دیر است.

 بیا برویم.
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 2بخش 

 دهدشجاعت رفتار شما را تغییر می
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 وری را در میان اطرافیان داشته باشیمترین بهرهچگونه بیش

ا هر نوع است. این قانون در رابطه ب« تفاوتنسبت به تغییر بی»دوست دارم بگویم قانون پنج ثانیه 

محدود  ی شمادهد. کاربردهای قانون پنج ثانیه به مخیلهتغییر رفتاری که شما بخواهید، جواب می

، 2، 0، 5خواهید عادت جدید و مثبتی را یاد بگیرید، از این قانون استفاده کرده و یشود. اگر ممی

 خود را به انجام آن وادار کنید.  1، 3

های مخربی مانند قمار، الکل، مواد توانید از این قانون استفاده کنید تا خود را از عادتچنین میهم

م، از کوره در رفتن و تماشای زیاد تلویزیون و رفتارهای تکانشی مانند نظارت بیش از حد بر تی

، کنترل خود را در دست بگیرید و تمرکزتان را از 1، 3، 2، 0، 5نجات دهید. کافی است بگویید 

این رفتار مخرب یا تکانشی بردارید. سپس از آن دور شوید. مانند هر تغییری، این نیز ساده است 

 کند.ا کمک مینه آسان؛ و این قانون در انجام آن به شم –

وری و فرستند: سلامتی، بهرهتر در مورد سه نوع تغییر رفتار برایم ایمیل میدر حال حاضر بیش

تنبلی. در این بخش از کتاب به این سه خواهم پرداخت. قدم به قدم به شما نشان خواهم داد که 

فاده ی بر پژوهش استچطور باید از قانون پنج ثانیه در کنار برخی از جدیدترین راهبردهای مبتن

، راز بهبود سلامتی را خواهید اولهم از زندگی خود را بهبود بخشید. ی مکنید تا این سه حوزه

های زیادی از و پست –دهد آموخت. مطمئناً آن را دوست نخواهید داشت، اما بالاخره جواب می

یزی برای انگیه کارهای شگفتافرادی را خواهید دید که در سراسر دنیا با استفاده از قانون پنج ثان

 اند.خود کرده
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، خواهید آموخت که چطور با استفاده از قانون پنج ثانیه و جدیدترین تحقیقات در مورد تمرکز، دوم

ی چرت زدن و تأثیر آن بر وری خود را افزایش دهید. واقعیت علمی جالبی در مورد دکمهبهره

 زده خواهید شد.فتوری شما وجود دارد که از دانستن آن شگبهره

واهیم تنبلی. با دو نوع تنبلی آشنا خ –، به موضوعی خواهید پرداخت که تمام ما درگیرش هستیم سوم

سال تحقیق  18توان از قانون پنج ثانیه در کنار شد و سپس قدم به قدم خواهیم دید که چطور می

 دسته اول برای غلبه بر تنبلی استفاده کرد. 

رای ی علمی هم دارد. بسازی است و پشتوانههید آموخت، بلافاصله قابل پیادهتمام چیزهایی که خوا

 راه دیگری ندارد. –های خود را شکوفا کنید، باید به خود فشار بیاورید که قابلیتاین

 

 اگر روزتان را کنترل نکنید، روزتان شما را کنترل خواهد کرد.
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 مفصل نه

 سلامتی خود را بهبود بخشید

 «یعنی وقتی هیچ تضمینی برای موفقیت وجود ندارد، دست به کار شویم. شجاعت»

 گانگ فن گوتهیوهان ولف

 

خواهند سلامتی ام از افرادی بوده که مانند من و شما میهایی که دریافت کردهحدود نصف پیام

خود را بهبود بخشند. هدف شما هر چه باشد، از تناسب اندام و کاهش وزن گرفته تا کاهش 

تواند قانون پنج ثانیه می –لسترول، درمان بیماری، غذای سالم و یا افزایش قدرت و انعطاف بدن ک

 در آن به شما کمک کند.

به نیز کند. حتی مراقتر نمیتر بودن، در عمل شما را سالمواقعیت این است که فکر کردن به سالم

 یزی ندارید. باید عمل کنید.که نوعی ورزش ذهنی است، مستلزم انجام کار است. هیچ راه گر

ی سلامتی و بهداشت اطلاعات، ی دیگری از زندگی به اندازهجاست که در هیچ حوزهجالب این

 را« مرژی»ی توانید در گوگل کلمهحمایت، تحقیق، راهکار و مطالب رایگان پیدا نخواهید کرد. می

طابق رژیم جلو بروید، قطعاً جواب مورد اول را دانلود کرده و چاپ کنید. اگر م 34جستجو کنید و 

وقت از سمت رژیم نیست. مشکل احساسی است که شما نسبت به رژیم خواهد داد. مشکل هیچ

 کند.گرفتن دارید. در مورد ورزش هم همین مسئله صدق می
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دهیم که در مسیر و به این احساسات اجازه می« هرگز حس ورزش کردن نداریم»مانند آنا ما 

دوباره سوار  1، 3، 2، 0، 5جلوی ما را بگیرند. آنا با استفاده از این قانون توانست  تر شدن،سالم

 دوچرخه شود:

 

وقت حال ورزش کردن را ندارم. اما امروز این افتخار نصیبم شد و سخنرانی مل رابینز من هیچ

ه تغییر باید ب دانند که برای دستیابیهمه می»بخش است. قانون پنج ثانیه خیلی الهام –را شنیدم 

دوباره سوار دوچرخه شدم.  1، 3، 2، 0، 5پس « شود.شان میچه کار کنند، اما احساسات سد راه

ه اش یک دقیقهمه –کند خواهم که صدای نفس نفس من اذیتش میام معذرت میاز بغل دستی

 ام.ورزش کرده
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، اما چه اهمیتی دارد؟ خیلی شودتان بلند میزنید صدای نفس نفسشاید شما هم وقتی پدال می

 بهتر از این است که در خانه بنشینید و بهانه بیاورید.

 ی مراقبه و یوگاییدرمانی، برنامهی حرکتی ورزشی، باشگاه، برنامههر نوع رژیم غذایی، برنامه

 مشما باید این کار را انجا –ی مهم این است که تواند سلامتی شما را بهبود بخشد. اما نکتهمی

دانم. من هم از ورزش متنفرم، خصوصاً اگر بیرون سرد باشد یا باران ببارد. دهید و باور کنید می

توانم ی بیدار شدن اول صبح، از ورزش هم متنفرم. بدون قانون پنج ثانیه هرگز نمیدقیقاً به اندازه

 انجامش دهم.

ا. اگر احساس کمبود نان احساسات شم –دانید قدر سخت است؟ پاسخ را میسالم شدن چرا این

روز آینده را  112کنید که اگر توانید رژیم بدون نشاسته بگیرید. وقتی به این فکر میکنید، نمی

فقط با خوردن سالاد زنده بمانید، چه احساسی خواهید داشت؟ خود را متقاعد خواهید کرد که این 

کر کنید و به این فباشگاه را نگاه میی ورزشی ای که برنامهرژیم را کنار بگذارید. در همان لحظه

تایی شنا زدید، چه احساسی  05کنید که وقتی با یک مشت آدم دیگر در یک پارکینگ سه ست می

 دیگر نخواهید توانست از خانه بیرون بروید و ورزش کنید. –خواهید داشت 

 گاه شما را خوشحالآیا رژیم گرفتن شما را خوشحال خواهد کرد؟ کاملاً. آیا دیدن دوستان در باش

طور است. کافی است از ملانی بپرسید؛ کسی که قبل از آشنایی با قانون خواهد کرد؟ قطعاً همین

 توانست از روی مبل پایین بیاید.پنج ثانیه نمی
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 مل عزیز

خواستم از تو تشکر کنم. ممنون که حرفت را به زبانی زده که من هم بفهمم. ممنون که مجبورم 

بل پایین بیایم و خودم را از ذهنم خارج کنم. ممنون که باعث شدی انرژی داشته کردی از روی م

 باشم و بهترین خودم را تجربه کنم! آسایش. آزادی و پیشرفت!

 

ی هرا تجربه کند، چیزی که هم« آزادی و پیشرفت»و وقتی بالاخره ملانی به حرکت درآمد، توانست 

ما فقط خواهان انجام کارهایی کنید که یت را قبول میما خواهان آن هستیم. وقتی شما این واقع

وقت یچه –شوید که راز سالم شدن ساده است متوجه می کنیم آسان هستند،هستیم که احساس می

 برو! 1، 3، 2، 0، 5حس و حال آن را نخواهید داشت، پس باید 

تب از نفس به مرا نرفتن به باشگاه، رفتن به رستوران فست فود و وقت تلف کردن در فیس بوک

خواهید وزن کم کنید، رژیم تر است. اگر مینفس زدن در باشگاه و کم کردن مصرف قند آسان

یخیال تان را بفقط کافی است یک کار را انجام دهید: احساسبگیرید و به طور منظم ورزش کنید، 

 کنید.ی است که شما میشوید. احساس شما اهمیتی ندارد. تنها چیزی که اهمیت دارد کار

تمام »که پا در مسیر کاهش وزن گذاشت، متوجه شد که اریکا به این مسئله پی برد. او بعد از این

 که به باشگاه نرود.« ای داردهمیشه بهانه»و « اش را برای ورزش از دست داده استانگیزه
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 سلام مل

دیدم و کنجکاو شدم.  CNNرا در  من یکی از طرفداران پر و پا قرص تو هستم؛ سال گذشته تو

ستند، بخش تو خیلی مفید ههای الهامتیام؛ تویحالا یک سال است که در توئیتر تو را دنبال کرده

 چه از همه مفیدتر بوده قانون پنج ثانیه است.اما آن

امسال بالاخره توانستم وزن کم کنم؛ کاری که چند سال بود در آن گیر کرده بودم و توانایی 

ام را برای رغم آن همیشه انگیزهام و علیکیلو وزن کم کرده 13جامش را نداشتم. امسال ان

 ای داشتم. یا خیلی دیر بود، یا وقت نداشتم یا...دادم. همیشه بهانهورزش از دست می

چند هفته قبل ویدیوی تو را در مورد کاهش وزن در وبلاگت تماشا کردم و در تمام موارد حق 

وقت قرار نیست حس و حال ورزش را داشته باشم، اما اگر بخواهم نتایج پایداری هیچبا تو بود. 

 ببینم، باید ورزش کنم.

کنم. و امروز روز هفتمی است که بدون وقفه ورزش می کنممن از قانون پنج ثانیه استفاده می

ر بتوانم در خواهد ورزش کنم، اما برای خودم اهدافی دارم و اگهنوز هم بعضی روزها دلم نمی

 ی اول خودم را متقاعد کنم که ورزش کنم، کار تمام است.آن پنج ثانیه

 صبرانه منتظر کتابت هستم!بی

 ها، اریکاآرزوی بهترین

 

، توانست یک «وقت قرار نیست حس و حال ورزش را داشته باشمهیچ»وقتی اریکا متوجه شد که 

درصد  144ود را مجبور به عمل کند. ورزش ای پیش روی خود ببیند و سپس خثانیه 5ی پنجره

تان مجبورش کند. به همین دلیل است که که ذهنرود مگر اینذهنی است. بدن شما به جایی نمی

 تواند تا این حد مفید باشد.ی سلامت، میقانون پنج ثانیه در زمینه
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 گونه است...استفاده از آن این

 کن.برو و به سمت باشگاه حرکت  1، 3، 2، 0، 5

 پز بخور.ی مرغ آببرو و شیرینی را زمین بگذار و سینه 1، 3، 2، 0، 5

 دهنده هستند.ها فریبسرا دور شو، هر چند شیرینیبرو و از شیرینی 1، 3، 2، 0، 5

ند، تر از شما بودتر و بداندامتر، تنبلدر سراسر دنیا افرادی وجود دارند که به مراتب از شما چاق

 اند بدن، ذهنیت و زندگی خود را متحول کنند.توانسته 1، 3، 2، 0، 5از قانون  اما با استفاده

متر سانتی 104کیلو وزن داشت. دور کمرش  194مثل چارلی. چارلی وقتی با من تماس گرفت، 

 های پست فیسبوکی زیر نگاه کنید و خواهید دید که چارلی چقدر چاق بوده است.بود. به عکس
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 چارلز

 ردن غذای سالمخو 538روز 

 .104کیلو؛ دور کمر  194وزن اولیه 

 .80کیلوگرم؛ دور کمر  149وزن کنونی 

 هر چیزی که به شما انگیزه بدهد، تفاوت ایجاد خواهد کرد!!!

......... 

شروع شد؛ اما اگر قانون پنج ثانیه نبود، هرگز  3415ی ژانویه 15سفر کاهش وزن من از روز 

 !کردماین سفر را شروع نمی

تماشا « چطور خود را نابود نکنیم»سخنرانی مل رابینز را با عنوان  3410ی فوریه 39در روز 

 کردم.

د و درجا ای داشتیاگر فکر، ایده یا غریزه»یکی از نکات مهم این سخنرانی قانون پنج ثانیه بود: 

 «به آن عمل نکردید، برای همیشه آن را از دست خواهید داد!

سخنرانی، قانون مورد نظر را پیاده کردم. همان روز بود که برای بار اول به بعد از تماشای این 

 5خواهم به دیگران کمک کنم و انگیزه بدهم و در همان لحظه بود که ظرف خودم گفتم که می

خواست گفتم و سپس آن را نوشتم. ثانیه کاری انجام دادم. با صدای بلند کاری را که دلم می

خودم فکر کردم که باید به مل ایمیل دهم و این کاری است که معمولًا  با« آن را عملی کن.»
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س تلفنی با هم حرف دهم؛ اما ظرف آن پنج ثانیه این کار را کردم و او جواب داد و سپانجام نمی

 کردم.مسئله تأثیری بر زندگی من گذاشته که حتی فکرش را هم نمی زدیم و این

 است، عبارتند از: فتادهبرخی از اتفاقاتی که از آن زمان ا

 کیلو وزن کم کردم. 24 .1

 ام.گری و کمک به دیگران شدهسرگرم مربی .3

 ام.وقفه نوشیدنی سالم نوشیدهروز بی 244 .2

 ام.بار سخنرانی کرده 35بیش از  .0

ها و غرایزم را به اجرا کنم به قانون پنج ثانیه عمل کرده و افکار، ایدههمیشه سعی می .5

 توان دانست که عاقبت مسیر به کجا ختم خواهد شد.یبگذارم، چون هرگز نم

 هرگز تسلیم نشوید! دوستدار شما

 ممنون از مل رابینز به خاطر قانون پنج ثانیه.

 

ی که هایاو عملاً انسان دیگری شده است. چطور توانست این کار را بکند؟ با نوشیدن نوشیدنی

ا برای رسیدن به این هدف، باید این کار را تان به هم بخورد. امدهند. شاید حالی علف میمزه

کند که به مردم کمک می juicing strongکرد. حالا او صاحب کسب و کاری است به نام می

 تری داشته باشند.بدن سالم
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روز بدون وقفه سر قولی که به خود داده بود، بماند. چرا؟  538او خود را مجبور کرد که به مدت 

 تصور کنید که کند.که گفته بود این کار را میبلکه به خاطر این –داشت  که حسش رانه برای این

شد. چه اتفاقی کرد، چه میروز گذشته را صرف فکر کردن به کاهش وزن می 538اگر چارلی 

های افتاد. الکساندرا نیز سبک زندگی سالم خود را پیدا کرده و به نوشیدنیافتاد؟ هیچ اتفاقی نمیمی

 ده است.سالم روی آور

 سلام! آلکساندرا هستم از برزیل!

 ی من با قانون پنج ثانیه:در مورد تجربه

فس، های سبز، بنکنم! بله، نوشیدنیهای سالم میهر روز یک ساعت را صرف نوشیدن نوشیدنی

 شان هستم. سرم هم خیلی شلوغ است.اند و من عاشقنارنجی و قرمز زندگی من را عوض کرده

های بازاریابی است ها و گزارشبعد از ظهر صندوق ایمیل من پُر از برنامه 5:24هر روز ساعت 

اما نه! « شومامروز نوشیدنی سالم را بیخیال می»زند که که باید ارسال کنم و همیشه به سرم می

 به هیچ وجه.

شان ها قرار نیست جایی بروند؛ اگر دو ساعت دیرتر ارسالکنم: این ایمیلکشم و فکر مینفس می

 دهد.برو بنوش. و هر روز هم جواب می 1، 3، 2، 0، 5میرد... پس کافی است بگویم کنم کسی نمی

 

 ی داشتن سبک زندگی سالم را دنبال کنندهاند که وقتی غریزچارلی و آلکساندرا هر دو متوجه شده

 شود.و در این راستا کارهای شجاعانه انجام دهند، تغییر در زندگی شروع می
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خواهد و بدون شک در میان گذاشتن ی آن شجاعت میخواهد، ادامهع هر کاری شجاعت میشرو

خواهد. پاکینام این را برایم توضیح داد. شجاعت همان چیزی است که آن با تمام دنیا شجاعت می

ه گوید، شکاف بین کسی کطور که پاکینام میبرای کاهش وزن به آن نیاز داریم، زیرا گاهی، همان

یاد توان به این حجم زرسد و حتی نمیخواهید باشد، خیلی بزرگ به نظر میید و کسی که میهست

 .نگاه هم کرد تلاش

 سلام مل

ام. احساس ام رژیم گرفتهام. حالا برای اولین بار در زندگیمن تمام عمرم اضافه وزن داشته

پذیری ناامنی و آسیبدهم. خیلی احساس کنم، اما به کارم ادامه میسردرگمی و فلاکت می

 توانی لطفاً این را برایم توضیح بدهی؟کنم. میمی

 

اشیم، خواهیم بپاسخ کوتاه این سؤال این است که شکاف بین کسی که هستیم و کسی که می

قدر بزرگ که پُر کردنش غیرممکن به نظر برسد. این احساس تواند خیلی بزرگ جلوه کند؛ آنمی

مان را در دست بگیرند، به خود این احساسات اجازه بدهیم کنترل ذهنطبیعی است، اما اگر به 

 ایم.ظلم کرده

اش را هم دوست دارم. هر به همین دلیل است که چارلی را دوست دارم و عکس آن شکم گنده

تواند شکاف بین عددهای ترازو را با یک فشار پُر کند. بگذارید چارلی همین امروز کسی می

 تان پایبند باشید.اشد. بگذارید نتایج او شما را ترغیب کند که به رژیمبخش شما بالهام
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کند تا خود استفاده می خواهم شما را با کس دیگری آشنا کنم. مارک از دوستان اینستاگرامیمی

احساس مسئولیت را در خود زنده نگه دارد. پنج هزار شنا در ماه؟ یا خدا! من به زور روزی پنج تا 

 روم.می

ام ی جدیدی برسانم و به دوستان فیسبوکیام که تناسب اندام خود را به مرحلهمیم گرفتهتص

کیلومتر را  344بارفیکس رفته و مسافتی برابر  3444شنا و  5444کنم در ماه جولای اعلام می

کنم و سعی هایم میخواهم دوید. در عین حال، نصف ماه را صرف گذراندن تعطیلات با بچه

ابم را هم تمام کنم. کتابی که به خاطر قدرت قانون پنج ثانیه آن را شروع کردم و کنم کتمی

صبرانه منتظر چاپ شدن موضوع آن افزایش ارزش کسب و کار و فروش کسب و کار است. بی

عاً های عالی تو واقکتابت هستم، مل رابینز. من خودم شاهدی بر این مسئله هستم که توصیه

 رت.کارساز هستند. دوستدا

 

نوشتن کتابی در مورد افزایش ارزش »ای مارک یعنی اصل ورزش روزمره به هدف شخصی و حرفه

در  کند کهکند، ذهنیتی پیدا میکند. هر روز که مارک ورزش میکمک می« و فروش کسب و کار

اش خواهد کرد. برو مارک! وقتی کتابت را تمام کردی به ما هم خبر مسیر اتمام این کتاب یاری

 بده.

آمیز باشد، چون ممکن است شما را بکشد. ایرادی ندارد. شنا در یک ماه کمی اغراق 5444شاید 

ودش ی سوم چالش خاو در هفته –چطور است چالش تناسب اندام را برگزار کنیم؟ آنوک را ببینید 
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و حالش را  اصلاً و ابداً حس»گوید: ای را در مورد سلامتی و ورزش میاست. او به ما واقعیت ساده

 «نداشتم، اما هر طور که شده انجامش دادم. آفرین آفرین آفرین

اگر وقتی حسش را ندارید،  –آفرین به تو آنوک، دختر خوب. شما هم دختر/پسر خوبی هستید 

 خود را مجبور به عمل کنید.

 

ور که طواقعاً حسش را نداشتم، اما هر طور که شده انجامش دادم؛ آفرین آفرین آفرین. همان

ی ی سوم برنامهامروز هفته« قرار نیست حسش را داشته باشید.»گوید: مل رابینز همیشه می

 ام را تمام کردم.ورزشی
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ای است از ساله 18دختر »ترساند، با آلیس آشنا شوید. آلیس اگر فکر انجام این کار شما را می

 از زبان خودش بشنوید:« بود. اوضاعش ناجور»که با من تماس گرفت، چون واقعاً « بریتانیا

کیلو اضافه  14دادند. برم و این دو بیماری واقعاً من را آزار میرنج می 0من از دلهره و آگورافوبیا

تر در خانه بمانم. به علاوه، وزن پیدا کردم و این باعث شد احساس بدبختی کنم و از قبل هم بیش

فلان مدرک را از فلان دانشگاه بگیری و من هم آوردند که باید پدر و مادرم هم به من فشار می

ها این کار را انجام خواهم داد... ویدیوی شما خودم را قانع کرده بودم که به خاطر رضایت آن

ام را ی فعلیخواهم؟ آیا واقعاً قد و قوارهرا تماشا کردم و با خود گفتم آیا من واقعاً این را می

 ام برسم؟واستهخواهم؟ آیا لیاقت دارم که به خمی

گویم، کمی طول کشید؛ اما هر هفته یک بار سخنرانی شما را تماشا کردم و سپس دروغ نمی

 انگیزه گرفتم...

 

 اش را درخواست خودش را جمع و جور کند و کنترل زندگیاو انگیزه گرفت که عمل کند. او می

 زد و تغییر رشته داد. خواست تغییر کند. و کرد! با پدر و مادرش حرفدست بگیرد. او می

 

 

                                                            
 های باز. )م(ترس از مکان4 
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ام قبول شدم و ماه اکتبر به دانشگاه خواهم رفت. ی مورد علاقهدر دانشگاه مورد علاقه و رشته

ام؛ این کار را با غذای سالم، ورزش کیلو وزن کم کرده 14در مورد اضافه وزن؛ از دسامبر تا حالا 

 ی شما انجام دادم.کافی و قانون پنج ثانیه

خواست بگویم که سخنرانی شما چقدر بر تان را نگرفته باشم. خیلی دلم مید وقتامیدوارم زیا

کنم دارم از راهم من تأثیر گذاشته است! هنوز راه درازی در پیش دارم، اما هر موقع احساس می

 کنم.شوم، سخنرانی شما را دوباره تماشا میمنحرف می

 

مان هایواهد که با خود در مورد خواستهخخواهد. شجاعت میکاری که آلیس کرد، شجاعت می

و شروع کنیم. اغلب اوقات، قدم  –خواهد که خود را جمع و جور کنیم صادق باشیم. شجاعت می

توانید دوباره در مسیر درست تر است. اگر از مسیر منحرف شدید، همیشه میاول از همه سخت

ندارید. به یاد داشته باشید که  قرار بگیرید. انحراف طبیعی است. روزهایی هست که حسش را

 برد.توانید کنترل را در دست بگیرید. فقط پنج ثانیه زمان میدوباره می

بیرون  – قدم اول» -گوید از کریستین بپرسید. او در پست اینستاگرام خود مطلب واقعاً مهمی را می

چند بار ورزش  مهم نیست« تر است. اما ارزشش را دارد.از همه سخت –خواب آمدن از تخت

 ترین کار است.اید، آغاز هر روز همیشه سختکرده
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تر است. اما ارزشش را دارد، وقتی پدال از همه سخت –خواب بیرون آمدن از تخت –قدم اول 

 آورید.را به چرخش در می

 

ع وی قانون پنج ثانیه را با چالش سحرخیزی شرخواهم تجربهآید وقتی گفتم از شما مییادتان می

نیروی  سازیانرژی فعال« سازی را تجربه کنید.انرژی فعال»کنید؟ دلیل این کار این بود که شما 

کند. مورد نیاز برای آغاز هر کاری است و این دقیقاً همان چیزی است که کریستین به آن اشاره می

د که یاد بگیری ی این ارزشمند نیستارزشش را دارد. در واقع هیچ چیز به اندازه –و حق با اوست 

ی ها راه خود را باز کرده، به خود تلنگر بزنید و یک قدم به زندگی، بدن و آیندهدر میان بهانه

 تر شوید. رؤیایی خود نزدیک



154 
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تر باشد، شاید چالش سلامتی شما ربطی به باشگاه نداشته باشد. شاید این چالش برای شما ترسناک

د و به شجاعت هرروزه برای بهبود، زندگی و قوی ماندن نیاز مثل مبارزه با بیماری. شما تنها نیستی

اند و دارید. مردم زیادی در مورد مبارزه با سرطان و مشکلات سلامتی برای من نامه نوشته

توانند شجاعت و قدرت مورد نیاز برای مبارزه با آن را پیدا کرد. قانون پنج اند که چطور میپرسیده

فاده های جدی استانید از آن برای یافتن قدرت درونی مواجهه با بیماریتوثانیه ابزاری است که می

 کنید. 

. با 2توانید دنبالش کنید. سرطان درجه ترین افرادی است که میبخشگرگ چیک یکی از الهام

بار در ماراتن دویده است.  14این وضع او چه کار کرد؟ از زمان تشخیص سرطان تاکنون 

 انگیز نیست؟شگفت

 گرگ

و ام. مل تمل رابنیز. بعد از تشخیص سرطان این دهمین ماراتنی است که در آن شرکت کرده

 برای من منبع الهام هستی. ممنون
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 گرگ

 های تو امروز دوی خوبی داشتم. ممنون از تو مل! به لطف الهام
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افی ن شجاعت کشاید چالش شما دویدن در ماراتن نباشد. شاید سلامتی برای شما به معنای داشت

 یر آمریکاصبح بخی ی ماموگرافی باشد. وقتی از ایمی روباک مجری برنامهبرای انجام تست سالیانه

بخشی از سرطان اولین آزمایش ی ماه آگاهیخواسته شد تا به صورت زنده در ویژه برنامه

او هیچ  زنید.به هیچ وجه، حرفش را هم ناش این بود که ماموگرافی خود را بدهد، واکنش اولیه

بازی خواهد برای شهرتطور به نظر برسد که میخواست اینارتباطی با این بیماری نداشت و نمی

این کار را بکند. ایمی به نزد رابین رابرتس رفت که به سرطان سینه مبتلا شده و بهبود یافته بود. 

 است، رابین گفت:که ایمی به رابین گفت تا حالا آزمایش ماموگرافی نداده بعد از این

داند که انجام کارهای پزشکی در ی من نمیکس به اندازهایمی مهم همین است. گوش بده. هیچ

انگیز قدر شگفتکند. اما قدرت نجات حتی یک جان هم آنمعرض عموم، چقدر انسان را معذب می

اد خواهد شد. دهم که این کار تو باعث نجات جان افراست که هرگز پشیمان نخواهی شد. قول می

اگر به سمت دستگاه ماموگرام بروی و آن را نشان بدهی، ممکن است کسی به سرطان خود پی 

انوادگی ی خدرصد زنانی که مبتلا به سرطان سینه هستند، هیچ سابقه 94ببرد که از آن خبر نداشت. 

 ندارند.

 رد که تست ماموگرافیجا هنگام حرف زدن با رابین گرفت و قبول کایمی تصمیم خود را در همان

اش اعتراف کرد که این آزمایش ماموگرافی جانش را نجات را انجام دهد. چند هفته قبل در برنامه

داده و معلوم شده بود که او هم سرطان سینه دارد. دو بار جراحی برداشتن پستان و هشت دوره 

 شیمی درمانی باعث شده امروز او سالم و سرحال باشد. 
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

گر رابین ی حیاتی از تلنگیری خود از قانون پنج ثانیه استفاده نکرد، اما در آن لحظهایمی در تصمیم

قدر ای گرفت. خدا را شکر که این کار را کرد. شاید شما ایناستفاده کرد و تصمیمی پنج ثانیه

خود  توانید این تلنگر را بهخوش شانس نباشید که همکارتان به شما تلنگر بزند، اما همیشه می

 ، برو.1، 3، 2، 0، 5زنید، ب

بهبود سلامتی به عمل ربط دارد. شاید نتوانید به اندازه چارلی وزن کم کنید یا مانند گرگ در 

و یا  پزشک بروید، ورزش کنیدتواند به خود تلنگر بزنید تا به دندانماراتن شرکت کنید، اما می

ایم انند افرادی که در موردشان خواندهبرای آزمایش ماموگرافی یا پروستات به دکتر بروید. وقتی م

 شود و آن هم زندگی خود شماست. زنید، یک زندگی عوض میبه خود تلنگر می

توانید ام که همیشه میکنیم. و بارها و بارها در این کتاب گفتههایی که ما میزندگی یعنی انتخاب

شوید، چیزی که به آن نیاز  تراگر هدف شما این است که سالمروش عمل خود را انتخاب کنید. 

ای باشد ای انتخاب کنید و آن را رعایت کنید، هر برنامهدارید بسیار سرراست و ساده است. برنامه

، برو. بعد از آن تنها چیزی که باید هر روز انتخابش کنید این 1، 3، 2، 0، 5سپس  –خوب است 

 ، انجامش دهید. «یدواقعاً حسش را ندار»که به قول آنوک رغم ایناست که علی

انتها  در دهم ارزشش را دارد.گفتم کاری که باید بکنید ساده است. نگفتم آسان است. قول می

 خواهم قانون دستیابی به سلامتی و تناسب اندام را با شما در میان بگذارم:می

 قرار نیست حسش را داشته باشید. فقط باید انجامش دهید.
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 فصل دهم

 وریافزایش بهره

 «که انجامش دهید.دهد، مگر اینچ چیز جواب نمیهی»

 مایا آنجلو

 

یاز وری مورد نتمرکز. دو نوع تمرکز برای تسلط بر بهره –شود وری در یک کلمه خلاصه میبهره

است به طوری که بتوانید لحظه به لحظه روی کاری که  حواسپرتی هاتوانایی مدیریت  اولیاست: 

مهارت تمرکز روی آن چیزی است که در حالت کلی واقعاً  دومی در دست دارید، تمرکز کنید؛ و

 برای شما مهم است، طوری که روزتان را با چیزهای بیهوده تلف نکنید.

ی یوهکنیم و شکنیم، آخرین تحقیقات را در این مورد بررسی میما هر دو نوع تمرکز را بررسی می

 پرتی هاحواسمرکز روی مسائل مهم و مدیریت استفاده از قانون پنج ثانیه برای تسلط بر مهارت ت

 دهیم. را با هم مورد بررسی قرار می
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 را جدی بگیرید حواسپرتی هامدیریت 

وقت قرار نیست حسش را داشته باشید؛ مانند پیگیری هدف سلامتی است. هیچ حواسپرتیمدیریت 

شی، اس ام اس و جواب دادن دانید که اعتیاد به گوکافی است خود را مجبور به انجامش کنید. می

 توان جلوی آن را گرفت.رسد که نمیاست... اما به نظر می حواسپرتیبه ایمیل نوعی 

م کنید صدا تنظیدانید باید هشدارهای گوشی را غیرفعال کنید، گوشی را روی حالت بیکه میبا این

دهد. نش رفتارتان را تغییر نمیتان را چک نکنید، اما این داهایو دیگر هر پنج دقیقه یک بار ایمیل

تان در مورد مضرات این کار بیاورم، اما این کار رفتارتان را توانم کوهی از تحقیقات را برایمی

لازم نیست بخواهید این کار را  –شود جا وارد بازی میتغییر نخواهد داد. قانون پنج ثانیه در این

 بکنید، باید خود را به آن مجبور کنید.

ی مرگ خوب نیستند. وقفه از هر نوعی که باشد، بوسه حواسپرتی هاباید تصمیم بگیرید که این اولاً 

دهد که فضای دفتری باز برای تمرکز مانند کابوس است. وری شما. تحقیقات نشان میاست بر بهره

تواند اعتیادآور باشد و دلیل آن هم همان چیزی است که محققین علوم چک کردن ایمیل می

تان از هشدارهای ایمیل نامند. باید تصمیم بگیرید که اهدافمی« های تصادفیپاداش»ری فتار

 تر هستند. به همین سادگی. مهم

ها را حذف کنید. این کار مانند فرستادن موشک به فضا نیست. اما آسان هم سپس کافی است آن

را  کنید، خواهید توانست این کاردهم که اگر از قانون پنج ثانیه استفاده نیست. به هرحال قول می
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را شروع کردید و توانستید روی چیزهای مهم تمرکز کنید،  حواسپرتی هاانجام دهید. وقتی حذف 

 زده خواهید شد، مثل کارن:از نتایج شگفت

 رسد. هر روز. از صمیم قلب، ممنونم.اید. به فکرتان هم نمیدانید چقدر به من کمک کردهنمی

 

های اجتماعی را دوست دارد و زدم. او رسانهدر این مورد با دخترم کندال حرف میاخیراً داشتم 

رسید. به علاوه، چون مدام گذاشت که دیگر به درس و مشقش نمیقدر روی گوشی وقت میآن

کرد، نوعی احساس ناامنی در وی های مقایسه میها و سوپرمدلهای سلبریتیخودش را با پست

 ایجاد شده بود.

دهد. کندال اش را کاهش میوریهای اجتماعی بهرهدانست که رسانهنیز مانند من و شما میاو 

های اجتماعی این است که از شر این شبکه حواسپرتیتصمیم گرفت که بهترین راه مدیریت 

 اش حذف کند.را از گوشی VSCOهای اینستاگرام و تصمیم گرفت برنامه –وسوسه رها شود 

 به قول خودش: 

اهمیت هستند. وقتی ها در زندگی من چقدر بیها متوجه شدم که این برنامهعد از پاک کردن آنب

الا کردم. حشان میکردم و نگاهشان کلیک میها را روی گوشی داشتم، ناخواسته رویاین برنامه

 شان ندارم.ای به نگاه کردنام، هیچ علاقهها را حذف کردهکه آن
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های اجتماعی نیست. سارا متوجه شد که وسایلش در زندگی و رسانهفقط فناوری  حواسپرتی

کند و لذا تصمیم گرفت در این مورد کاری انجام دهد. او از زیادی برایش ایجاد می حواسپرتی

بخش زیادی از وسایلش  1، 3، 2، 0، 5استفاده کرد و « احساسات»قانون پنج ثانیه برای غلبه بر 

 «و یا دور انداخت. اهدا کرد، بازیافت کرد»را 

ام را سر و سامان بدهم. من خیلی وسایل جمع من از قانون پنج ثانیه استفاده کردم تا زندگی

خواهم از شر این وسایل خلاص شوم، ساز شده است. وقتی میکنم و این مسئله برایم مشکلمی

 ی اخیرهفتهدهد. من در چند گیرم و بدون شک جواب میظرف پنج ثانیه تصمیم خودم را می

ام. حالا خیلی احساس خوبی دارم که چیزهای زیادی را اهداف و بازیافت کرده و یا دور انداخته

 اند.ام نکردهاین وسایل به درد نخور محاصره

 

ارد و د« ایالعاده فوق»ای، اکنون احساس سارا با دور انداختن وسایل خود با تصمیمات پنج ثانیه

تان حواس های اجتماعیبینید مانند کندال رسانهافتد. اگر شما نیز میر نمیدیگر در میان وسایل گی

 نمایی شمای قدرتشود، لحظهتان پرت میکند و یا مانند سارا به خاطر وسایل حواسرا پرت می

، 2، 0، 5اید و وقت آن است که دور و برتان را کمی مرتب کنید. فرا رسیده است. تازه بیدار شده

 را حذف کنید. به همین سادگی.  اسپرتی هاحو. 1، 3
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تر این است که نوع دوم تمرکز را یاد بگیرید: تمرکز کلی. کاری وجود تر و قدرتمندکار سخت

ام و تمرکز کلی من را خیلی افزایش داده است دارد که من با استفاده از قانون پنج ثانیه انجام داده

 ام.های خودم شدهصبح« رئیس»من  –

 های خود باشیدصبحمالک 

اهی صبحگ التان کند. روش من ایجاد رووری خیلی کمکی بهرهتواند در زمینهکنترل صبح می

« رماییفحکم»صبحگاهی خودش پی برد که دارد بر روزهایش  البود. آلیسا بعد از پیاده کردن رو

 کند:می

ست دارم و قوانینش را خب راستش مل رابینز فکر من را درگیر کرده است. من پیام او را دو

خواهم دوستش داشته باشم(، آید، اما میشوم )از این کار بدم میکنم، زود بیدار میاجرا می

خورم( و تا بعد به گوشی دست خورم )البته منظورم قهوه است، معمولاً چیزی نمیصبحانه می

 کنم!ایی میفرمکنم و بر روزم حکمکنم. هدفم را مشخص میزنم! ذهنم را صاف مینمی

 

شت کنید، پکنید و آن را دنبال میصبحگاهی ایجاد می الطور که آلیسا گفت، وقتی شما روهمان

 کند.تان میکنید که شوکهای از رویدادها را فعال میسر هم زنجیره

صبحگاهی خودم را مدیون استاد دانشگاه دوک آقای دن آریلی هستم. به نظر آریلی دو  المن رو

های روز برای مغز شما هستند، اگر بتوانید به طور کامل بیدار اول روز، بهترین ساعتسه ساعت 
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صبح است  8تا  2:24وری شما بین ی اوج تفکر و بهرهبیدار شوید، دوره 2شوید. پس اگر ساعت 

 و الی آخر.

مان، گها در آن آشوبی به پاست. غذا دادن به ستر صبحی من باشد، بیشتان مثل خانهاگر خانه

تواند یک ساعت از وقت شما را بگیرد ای میی مدرسهآماده کردن صبحانه و آماده کردن سه بچه

 خواستم رئیسوری شما را به خود اختصاص دهد. به همین دلیل اگر میی اوج بهرهو بخشی از بازه

وع کردم تا و این کار را با زود بیدار شدن شر –گرفتم هایم را جدی میروزم باشم، باید صبح

 ام تمرکز کنم.که روز من را در خود درگیر کند، روی اهداف کلیبتوانم قبل از این

 گونه تغییر دادم.خود را این الهایم روبرای تمرکز بر اولویت

 ی منروزانه الرو

 شوم.وقتی آلارم زنگ خورد بیدار می .1

ی کافی بررسی به اندازه وقتی چالش سحرخیزی را به شما معرفی کردم، اهمیت این مسئله را

ی وری هرگز نباید دکمهشوم. تمام. برای رسیدن به اوج بهرهخورد. بیدار میکردم. آلارم زنگ می

شناختی دارد و من در هنگام تحقیق برای این کتاب، چرت زدن را بزنید. این مسئله دلیل عصب

 آن را پیدا کردم.

که ینادانید بندم نمیوری مهم است، اما شرط میهرهدانید که خوب خوابیدن برای افزایش بشما می

 اند که وقتیدانشمندان اخیراً کشف کرده ی خواب مهم است.شوید نیز به اندازهچطور بیدار می
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 و وری مغز داردتأثیر منفی روی عملکرد و بهرهدهید این کار ی چرت زدن را فشار میشما دکمه

 باید بدانید که: باقی بماند!تواند تا چهار ساعت این تأثیر می

که بیدار شوید، این خوابیم. حدود دو ساعت قبل از اینای میدقیقه 114الی  84های ما در دوره

ن خورد، بدشود. وقتی آلارم زنگ میکم برای بیدار شدن آماده میشوند و بدن کمها تمام میدوره

کنید د و دوباره بخوابید، مغزتان را مجبور میی چرت را بزنیروی حالت بیداری قرار دارد. اگر دکمه

 کشد.دقیقه طول می 114تا  84ی خواب جدید را شروع کند که بین که یک دوره

، توجه، گیریمغز که مسئول تصمیم ی ازشود، بخشی چرت دوباره ظاهر میوقتی یک ربع بعد دکمه

 95و  –تواند بیدار شود . نمیبردی خواب به سر میهشیاری و کنترل خود است، هنوز در دوره

 ی چرت آن را شروع کرده است.ی دیگر زمان لازم دارد تا کاری را تمام کند که این دکمهدقیقه

به همین دلیل است که وقتی . واند تا چهار ساعت به طول بینجامدتمی« لَختی خواب»این حالت 

منگ هستید. دلیلش این نیست که  شوید تا این حد گیج وی چرت زدن بیدار میبعد از زدن دکمه

ی خواب دهید، چرخهی چرت زدن را فشار میخواب کافی ندارید، بلکه این است که وقتی دکمه

زنید، ی چرت را میروزهایی که شما دکمه کنید.جدیدی را شروع کرده و سپس آن را قطع می

 امکان ندارد در بهترین حالت خود باشید.

ی چرت را بیخیال. بیدار شوید. بدون تم. وقتی آلارم زنگ خورد. دکمهدر این مورد خیلی جدی هس

 حرف و حدیث.
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 به سمت حمام بروید و آلارم را خاموش کنید. .3

گذاریم. گوشی من خواب نمیمان را در اتاق خواب یا کنار تختمن و همسرم گوشی یا آلارم

قدر هم نزدیک ویم. اما آنخورد صدایش را بشنکجاست؟ در حمام. طوری که وقتی صبح زنگ می

خواب باشد، بدون فکر کردن آن را بر نیست که بتواند ما را وسوسه کند. اگر تلفن کنار تخت

کنید. اگر دم دست باشد، خوانم. شما نیز همین کار را میهایم را میدارم و قبل از خواب ایمیلمی

خوانند و ز بیدار شدن نیز ایمیل میدارید. اکثریت بزرگسالان قبل ابدون فکر کردن آن را بر می

سال در  25دهد که یک سوم بزرگسالان و نصف افراد زیر ی دلویت نشان میتحقیق اخیر مؤسسه

گذارم، امکان کار کنند. وقتی گوشی را در حمام میطول شب بیدار شده و گوشی خود را چک می

 کنم.خودم فراهم میکردن با گوشی را منتفی کرده و امکان یک خواب خوب را برای 

 کنم.زنم و روی روزی که پیش رو دارم تمرکز میمسواک می .2

نم کگذارم، سعی میدقیقه که برای شستن دست و صورت و مسواک زدن وقت می 5تا  2ظرف این 

ام انجام دهم. این لیست فکرم را روی کارهایی متمرکز کنم که باید برای خودم و اهداف کلی

نیست، بلکه لیست کارهایی است که باید انجام شوند. در این لحظه من آگاهانه کارهای قابل انجام 

کنم که حسش را ندارم، اما باید امروز انجام دهم افکارم را جمع کرده و به یک یا دو چیز فکر می

نامند ها را اهداف هوشمندانه میبه خاطر اهدافم، رؤیاهایم و رشد کسب و کارم. محققین این –

 گویم آن دو کاریها میگرایانه، به موقع.( اما من به آنبل سنجش، قابل دستیابی، واقع)خاص، قا
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حس  ای که«مسخره»کنند. معمولاً همان کارهای های مهم را برایم تضمین میکه پیشرفت در زمینه

 گوید:طور که مورفین میشان را ندارم، همانانجام

 مورفین

خواهم خودم را مجبور به ، یک ساعت زودتر بیدار شدم و میمل رابینز، من سخنرانی تو را دیدم

 شان را ندارم. ارزشش را دارد، ممنون.ای کنم که حسکارهای مسخره

روم و یک فنجان قهوه کنم، به آشپزخانه میخواب را مرتب میپوشم، تختلباس می .0

 ریزم.می

هایم را ام و ایمیلام دست نزدهگوشی ام؟ بهجا من چه کاری را انجام ندادهتوجه کردید که تا این

ها دانم اگر این کار را بکنم، تمرکزم را از دست خواهم داد. وقتی ایمیلام. چرا؟ چون میچک نکرده

 های شخص دیگریکنید، اولویتهای اجتماعی را چک میهای رسانهکنید و اخبار و پسترا چک می

کنید بیل گیتس و اوپرا وینفری در یا واقعاً فکر میآ کند.های خودتان تقدم پیدا میبر اولویت

کنند؟ نه، شما هم نباید این کار را بکنید. های اجتماعی را چک میدهند و پستشان لم میجای

میل اید، ایریزی نکردهباید خودتان را قبل از هر چیز قرار دهید، پس تا زمانی که روزتان را برنامه

 را بیخیال شوید.
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

 دهم که چرا مهم هستند.نویسم و توضیح میرا می« باید» 2تا  1من  .5

 کنم باید امروز انجامنویسم که احساس میام یک، دو یا سه چیز را میریزی روزانهدر دفتر برنامه

کارهایی که برای من هستند. اهمیت این مرحله به خاطر دو چیز است: اولاً چون من شم  –دهم 

دهد که وقتی حقیقات استاد دانشگاه کالیفرنیا دکتر گیل متیوز نشان میتصویری دارم و ثانیاً چون ت

 ها دست پیدا کنید. تر احتمال دارد به آندرصد بیش 03نویسید، تان را میاهداف

ها را خواهم دید و به یادشان خواهم نوشتن این اهداف به این معناست که من در تمام طول روز آن

 نویسم تا یک تلنگر اضافی به من بزند.ا هم میافتاد. دلیل انجام کارها ر

شوم شان خواهم کرد. نصف اوقات وارد اتاق میاگر این کارها را در تقویم گوشی بنویسم، فراموش

همیشه در »نویسم تا پس بایدها را می –ام رود که برای چه کاری وارد اتاق شدهو یادم می

ریزی شد، چون این دفتر در طول روز ی برنامهرچهوقتی این بایدها وارد دفت« تسخیرشان باشم.

ها به من یادآوری «باید»کند. دیدن جلوی رویم است، به صورت تصویری من را راهنمایی می

توانید این کار را در دفترچه و یا تقویم خودتان انجام کند که باید این کارها را انجام دهم. میمی

 ودتان نگه دارید، مثل شارون:ها را بنویسید و پیش خفقط آن –دهید 

 شارون

 ام.مل رابینز، من کنترل لیست کارهایم را در دست گرفته
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

 گذارموقت می 9:24کنم و نیم ساعت قبل از ریزی میبرای روزم برنامه .2

کنم ریزی و اغلب اجرا میترین بایدها را برنامهکه سراغ گوشی و ایمیل بروم، ابتدا مهمقبل از این

 کنم.استفاده می« 9:24نیم ساعت قبل از »این کار از ابزاری به نام و برای 

ارم. در این بلوک زمانی، یا کار گذریزی آن روز وقت می، نیم ساعت برای برنامه9:24من قبل از 

 ها را انجامکنم که در همان روز آنریزی میکنم و یا برنامهکردن روی دو یا سه بایدم را شروع می

کنم، یعنی همان وقتی که آخرین شروع می 9:44ریزی را از ساعت در خانه باشم، برنامهدهم. اگر 

 شود. این نیم ساعت برای موفقیت من ضروری است. ام سوار سرویس مدرسه میبچه

، شما نیز مانند جرمی خود «کنیدروی چیزهای مناسب تمرکز می»که با تنظیم روز و اطمینان از این

 کند. و موفقیت در دستیابی به اهداف آن روز آماده می« ترری بیشوبهره»را برای 

 جرمی ضرغامی

ام! این قانون به من کمک کرده است که مل رابینز، من اخیراً خیلی از قانون تو استفاده کرده

کند که روی چیزهای مناسب تمرکز کنم. تری داشته باشم و به من کمک میوری بیشبهره

 ممنون.
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

توان بعد از ورود به اداره یا دفتر به کار برد. باید این کار را نمی« 9:24یم ساعت قبل از ن»مفهوم 

کنم. درست همان ی مورد علاقه و یا در مترو انجام دهید. شوخی نمیخانهرا در خانه و یا در قهوه

 رفته است. ای که وارد دفتر شدید و اولین ایمیل آن روز را جواب دادید، آن روزتان بر بادلحظه

حد  توانند تا اینها چطور میپروفسور سون کارلسون در این مورد تحقیق کرده است که مدیرعامل

کنند، زیرا در خانه دقیقه در خانه کار می 84ها موفق باشند. راز موفقیت این مدیران چیست؟ آن

د. شوزشان گسسته میدقیقه یک بار تمرک 34گویند در سر کار هر ها میآن« امکان تمرکز دارند.»

 وری. چه گفتم؟ بوسه مرگ بر سر بهره حواسپرتی هادر مورد گسست و 

 ی کارها وجود دارد؟ریزی و انجام کارهای مهم قبل از بقیهچه دلیل دیگری برای اهمیت برنامه

دو سه ساعت اول روز بهترین ساعات روز برای طور که دکتر آریلی گفت: به یاد داشته باشید همان

وند. شای شما میتمرکز مغز روی کارها و اهدافی هستند که سبب پیشبرد اهداف شخصی و حرفه

 اهمیت خیلی احمقانه است.ی زمانی با کارهای بیپُر کردن این بازه

جواب دادن به ایمیل، جواب دادن به تلفن و نشستن در جلسات همگی به نحوی جدول زمانی شما 

بختی شوند. برای خوشسبب پیشرفت درست و حسابی در زندگی می کنند و به ندرت همرا پُر می

خود و برای حفظ زمان لازم برای تمرکز روی کار عمیق، اولین ساعات روز باید برای شما باشند، 

 برای خود شما. به این خاطر بجنگید.
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

تان که برای هایی پیشرفت خواهید کردتان مهم هستند، در پروژهاگر روی دو چیز کار کنید که برای

 ی بازی خواهید بود.و در درازمدت هم برنده –مهم هستند 

 ریزی برای روز مزایای عظیمی دارد. از ماری بپرسید:زود بیدار شدن و برنامه

سخنرانی شما را خیلی دوست داشتم و بلافاصله مطلبی در وبلاگم نوشتم و کتابی را هم شروع 

برم. شوم و از مزایای آن لذت زیادی میدار میصبح بی 5کردم. یکی دو هفته است ساعت 

 ام.ام تهیه کردهلیستی هم برای کارهای روزانهچک

ایی هگویم که در طول یک سال چه موفقیتدهم و میی مسیرم را توضیح میدر کتابم خلاصه

 ام.به دست آورده

 

ست است کنترل را در دگاهی توانسته صبحروال صبحگاهی لیست و  ماری با زود بیدار شدن، چک

هایش را تنظیم کند و وقت کافی را پیدا کند تا روی کتاب جدیدش کار کند. چند بگیرد، اولویت

 رود:اش چطور پیش میصبحگاهی روالهفته بعد پیگیر قضیه شدم و از ماری پرسیدم که 

 5. قانون کنمام را دنبال میشوم و آیین صبحگاهیبیدار می 5است که ساعت  50امروز روز 

 کنم تا در این روزهای سرد از جایم بیرون بیایم و ورزش کنم.ثانیه به من کمک می
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

صبح راهش  5ساعت »اُم است. تونی همین کار را کرد و هر روز 50خیلی خوب است، ماری، روز 

 «را به باشگاه پیدا کرد.

 تونی

ام، یعنی حدود یک شرکت کرده MPLSی تو در ی قانون پنج ثانیهمل رابینز، از وقتی در دوره

 صبح به باشگاه بروم. 5ام که هر روز ساعت ماه قبل، خودم را مجبور کرده

 

، 3، 2، 0، 5قدر زود بیدار شوی و به باشگاه هم بروی، اما وقتی دانم خیلی سخت است که اینمی

ت ها خود را رئیس روزکنی، نه تنسازی لازم برای غلبه بر احساس مقاومت را پیدا میانرژی فعال 1

 کنی.ای، بلکه بهترینِ خودت را هم فعال میکرده

 کنمزمان پایان کار را مشخص می .9

ریزی برای روزم، زمان توقف کار در حین تحقیق، چیز دیگری را هم یاد گرفتم. من علاوه بر برنامه

 زمانی دست کنم که چهکنم. درست است. هر روز، وقتی بیدار شدم، مشخص میرا هم مشخص می

آیم. داشتن زمان مشخص برای پایان کار دو فایده دارد: ام میکشم و پیش خانوادهاز کار می

 تر شود. ام بیشوریشود بهرهدهد و این باعث میتری به وقتم میهدفمندی بیش

 آید.قدر کِش میهر قدر به کاری وقت بدهید، همان –اصلی وجود دارد به نام قانون پارکینسون 

تان زمان مشخص کنید. زمان پایان برای استقامت و سلامت ذهن مفید است. پس برای روز کاری
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

ه این ی ما بی استراحت جدی باشید. همهکند که تمرکز کنید و در زمینهاین کار شما را مجبور می

یم. همان برویم و به مغزمان فرصت استراحت و شارژ شدن بداستراحت نیاز داریم تا پیش خانواده

ام که کامپیوتر را مجبور کرده 1، 3، 2، 0، 5گویم، من خودم را با استفاده از قانون دروغ نمی

 ام را پایان بخشم.خاموش کنم و روز کاری

هایم را قبل گونه است که من اولویتروزانه کمک زیادی به من کرده است. این الاستفاده از رو

ی زنگ زدن تری دارم، زیرا از لحظهساس کنترل بیشکنم. من احاز کارهای اجباری تنظیم می

کند( زیرا ها کمک میتری دارم )که به پیدا کردن فرصتآلارم مالک اعمالم هستم. شفافیت بیش

 شوند.ام که سبب پیشبرد اهدافم میرا مشخص کرده "باید"دو یا سه 

استفاده  1، 3، 2، 0، 5از قانون ام، ام و یا سردرگم شدهرا رعایت نکرده الماگر متوجه شوم که رو

د، مناسب خودتان را بسازیال توانید روکنم تا دوباره در مسیر درست قرار گیرم. البته شما میمی

صبحگاهی خود موفقیت فراوانی کسب  الافراد زیادی با افزودن ورزش، مراقبه و غیره به رو

 دهد.بهتر از بقیه جواب می تاناند. همه را امتحان کنید و ببینید کدام یک برایکرده

سازی کنید تا دهد. آن را شخصیگویم خیلی ساده و واضح است و جواب میچیزی که به شما می

کنید که آن را انجام دهید. وقتی کاری می 1، 3، 2، 0، 5برای شما جواب بدهد و هر طور که شده 

ه او ب« ی حس خواهید کرد.تغییر زیاد»گوید: طور که کریستی میرئیس روزتان باشید، همان

 بالاترین رتبه در شرکتش دست پیدا کرده است.
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

 کریستی

ام فتهکردم امکانش باشد. یاد گرتوانم خودم را به جاهایی برسانم که فکر نمیام که مییاد گرفته

است... ممنون از تو مل رابینز به خاطر سخنرانی زیبایت.  1، 3، 2، 0، 5که این کار به سادگی 

نی! توانی به آن دست پیدا کخواهی، اگر سخت تلاش کنی، میام که مهم نیست چه میگرفتهیاد 

ن های جالبی در مورد ایاند و نکتههای شرکت ما رسیدهام که به بالاترین ردهمن کسانی را دیده

 روم!ام، حالا هم با قدرت به سمت جلو میکسب و کار یاد گرفته

 

می کنم من در این فصل روال های صبحگاهی خود را به عنوان مثال  تاکید و حالا نوبت شماست.

مطرح کردم، لازم نیست شما روال های صبحگاهی تان را همانند من تنظیم کنید. تنها چیزی که در 

تنظیم روال صبحگاهی اهمیت دارد این است که بتوانید نسبت به آن پایبند باشید و همچنین 

 ابتدای صبح شما را در بالاترین سطح تمرکز و انرژی قرار دهند.هایی باشند که در همان روال

 

 که آماده باشید، شروع کنید. آماده نشوید، شروع کنید.قبل از آن
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

 یازدهمفصل 

 را کنار بگذارید 5تنبلی

 «برای شروع، شروع کنید.»

 ویلیام وردزورث 

که روش استفاده از آن را . قبل از اینای است برای مبارزه با تنبلیقانون پنج ثانیه سلاح فوق العاده

بررسی کنیم، باید تنبلی را تعریف کنیم و بگوییم چه چیزی تنبلی است و چه چیزی تنبلی نیست. 

در هنگام تحقیق برای کتاب حاضر، وقتی فهمیدم چه چیزی تنبلی است، شوکه شدم. کلاً در اشتباه 

 بودم!

رد: تنبلی مخرب، یعنی پرهیز از کارهایی که باید که دو نوع تنبلی وجود دامتعجب شدم از این

 شان دهید؛ و تنبلی سازنده که بخش مهمی از فرآیند خلاقیت است.انجام

 بگذارید ابتدا نوع خوب را بررسی کنیم.

 تنبلی سازنده

ی نه دهد که تنبلکنید، تحقیقات نشان میی نوآورانه کار میی خلاقانه یا ایدهاگر روی یک پروژه

برد، لذا وقتی برای چند روز یا چند هفته خوب، بلکه مهم هم هست. فرآیند خلاقیت زمان میفقط 

                                                            
 پروری. )م(نه تنبلی در معنای کاهلی و تن« به تعویق انداختن کارهاست»منظور از تنبلی 5 
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 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

گردد. این زمان اضافی که صرف ولگردی ذهنی تان ول میگذارید، ذهنای را کنار میپروژه

تری پیدا کنید که سبب بهبود تر و متفاوتهای خلاقانهدهد که ایدهشود، به شما امکان میمی

 تان خواهد شد.هپروژ

تنبلی سازنده مفهومی بود که آشنایی با آن برای شخص من خیلی رهایی بخش بود، خصوصاً در 

فتم، رکه با تنبلی سازنده آشنا شوم، همیشه با خودم کلنجار میهنگام نوشتن این کتاب. قبل از این

کردم اس میبست نویسندگی خورده بودم و احسام؛ به بنکردم گیر کردهچون احساس می

تری ای ضعیف، تنبل و ناتوان هستم. در واقع فرآیند خلاقیتی با این عظمت به زمان بیشنویسنده

 نیاز داشت.

کردم چه فکر میتر از آنذهنم به استراحت نیاز داشت تا ول بگردد. اتمام این کتاب هفت ماه بیش

ید خواهر بهتر شد. اگر به نتایجی که میبراب 144به طول انجامید. اما به خاطر همین هفت ماه، کتابم 

تان را جای دیگری متمرکز کنید و سپس با رسید، کمی به خود وقت بدهید، بروید و انرژینمی

 دیدی تازه به سر کارتان برگردید.

کنید و محدودیت زمانی مشخصی ندارید، اگر چند هفته ای کار میی خلاقانهپس اگر روی پروژه

اید. این بخشی از فرآیند ی ولگردی بدهید، تنبلی نکردهتان اجازهید و به ذهنکار را کنار بگذار

تر شود باهوشکند باعث میتان خطور میهای جدیدی که در حین تنبلی به ذهنخلاقیت است. ایده

 شوید.



176 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

 تنبلی مخرب

اید م بدانیدهد که ما از کاری که میتنبلی مخرب موجود دیگری است. این تنبلی زمانی رخ می

دانیم که این کارمان پیامدهای منفی خواهد داشت. رویم و در عین حال میانجام دهیم طفره می

 این عادت در آخر خیلی به ضررتان تمام خواهد شد. 

رویم: به روزرسانی آلبوم عکس، تحلیل ها طفره میی ما کوهی از کارهایی داریم که از آنهمه

 ی پدر و یا اتمام لیست کارهای قابل انجامزال، تمیز کردن خانهی گسترده، تمام کردن پروپوصفحه

 رویم، باید انجام شود.بینیم عمداً از آن طفره میبرای رشد کسب و کار. هر کاری که می

« گرفتم.چندین سال بود که همه چیزم را به پرسش می»کند: ایولین متوجه شد که دارد تنبلی می

 بود.« شگفت انگیز»ده کرد و او از قانون پنج ثانیه استفا

ی پرسش عبور کند و کارهایی برو را کشف کرد، توانست از این مسئله 1، 3، 2، 0، 5وقتی قانون 

 انجام دهد که حتی خودش هم انگشت به دهان مانده بود. 

مل، دیروز بعد از اجرای این قانون از خواب بیدار شدم... چندین سال بود که همه چیزم را به 

، آشپزخانه و غذاخوری را تمیز کشم. اتاق پذیراییکنم. دست میگرفتم. شروع میمیپرسش 

دور لباس شستم؛ شگفت انگیز بود. این فقط شروع ماجراست! خودم هم انگشت به  9کردم و 

 ی حرکت!!!ام. همسرم هم آماده است. آمادهام!! من آمادهدهان مانده
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کردند تنبلی ها، همه فکر میدانیم. برای مدتتر ما نمی. بیشکنددانست که چرا تنبلی میشاید نمی

پروری تن تنبلییعنی مدیریت ضعیف زمان، فقدان اراده و یا فقدان انضباط. اما همه در اشتباه بودیم. 

 نیست، بلکه نوعی ساز و کار برای مقابله با استرس است. 

 تنبلی و ارتباط آن با استرس

سال در مورد تنبلی تحقیق کرده  18شناسی دانشگاه چارلتون، به مدت تیموثی پیچیل استاد روان

است. دکتر پیچیل پی برده است که محرک اصلی تنبلی در رفتن از زیر کار نیست، بلکه فرار از 

« که همین حالا حس خوبی داشته باشیمنوعی میل ناخودآگاه است برای این»استرس است. تنبلی 

 ویم. تری را متحمل شو استرس کم

تر ع بیشکنند. در واقکنیم مردم عمداً تنبلی را انتخاب میی ما این است که فکر میاشتباه رایج همه

ی روی آن کنند هیچ کنترلگویند که احساس میافرادی که با تنبلی درگیر هستند به محققین می

جا به می کنم تنبلی این)تاکید  دانند.ها دلیل اصلی تنبلی را نمیندارند و حق با آنهاست، چون آن

 است( به تعویق انداختن کارهامعنای 

کنیم چون استرس را دوست نداریم. شما استرس کار کردن ندارید، بلکه استرس ما تنبلی می

تری دارید: پول، مشکل در روابط و یا کل زندگی. وقتی شما برای یک ربع کار یا چیزهای بزرگ

را  های مهم بازی فوتبال دیشبد آنلاین بپردازید و یا صحنهشوید تا به خریمطالعه را بیخیال می
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روید که در حالت کلی به آن تماشا کنید، در واقع دارید برای مدتی کوتاه از زیر استرسی در می

 دچار هستید.

س پرهیزید، احساکنید سخت است، میی عاطفی برای ذهن. وقتی از چیزی که حس میمثل تغذیه

دن کنید، مثل گشت و گذار در فیسبوک و یا خندیبخشی میعلاوه، وقتی کار لذتکنید. به راحتی می

تر تنبلی کنید، شوید. هر قدر بیشبه ویدیوهای یوتیوب، با ترشح کوتاه مدت دوپامین مواجه می

به گشت و گذار در اینترنت جاست: وقتی شما شود. مشکل اینتر میاحتمال تکرار این رفتارها بیش

کنید، اما به مرور زمان کارهایی که از آن طفره ، برای مدت کوتاهی احساس راحتی میدمی پردازی

 کند.تری ایجاد میروید روی هم تلنبار شده و استرس بیشمی

گفت ی خوبی است. او برای این با من تماس گرفت که به کمک نیاز داشت. او میاسکات نمونه

 .ها بودو حق با آن« شوی.باعث پسرفت خودت می تو فقط خودت»گویند: ی اطرافیانش میهمه

و تازه  کند؛ متأهل استاسکات دانشجوی مقطع دکتری است و در آزمایشگاه فیزیولوژی تحقیق می

طور اش را اینبه دنیا آمده است. او زندگی« ی دنیاستزیباترین پسر بچه»شان که فرزند اول

 کند:توصیف می

در خانه همه چیز عالی است؛ فشار مالی به خاطر این است که هنوز رغم این همه فشار مالی علی

روم، دانشجو هستم. مشکل من این است که در زندگی روزمره وقتی به دانشگاه یا آزمایشگاه می

من همه چیز را به ساز شده است. کم برایم مشکلدر انجام کامل کارها مشکل دارم و این کم
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شود یا سبب رسد که یا مهلت انجام کار تمام میر به جایی میکه کااندازم تا اینتعویق می

 شود.آزردگی خاطر دیگران می

گویم که فردا آن شروع و هر شب قبل از خواب به خودم می من انتظار زیادی از خودم دارم

ای خواهد بود که نیاز دارم و همه چیز را با انرژی مضاعف حل خواهم کرد. اما هر روز تازه

احساس شود. تر میخورم و اعتماد به نفسم برای حل این مشکل روز به روز کمشکست می

 دهد.هایم زندگی کنم و این مسئله آزارم میام در حد قابلیتکنم نتوانستهمی

 

دهد که او در نوعی دور باطل احساس ناامیدی گیر افتاده است. کاملاً یادداشت اسکات نشان می

آن زمان وقتی در بیدار شدن مشکل داشتم، من هم چنین احساسی را کنم، چون قضیه را درک می

داند باید چه کار کند )به کارش حمله کند و انجامش دهد(، اما کردم. اسکات میتجربه می

 تواند خودش را وادار به انجام آن کند.نمی

و گفت افتد. ادهد که توضیح دهم در هنگام تنبلی چه اتفاقی مییادداشت اسکات به من امکان می

 بل درک استاشود. این فشار مالی احساس خوبی نیست. قرا متحمل می« فشار مالی زیادی»که 

کند تا موقتاً از این فشار مالی رها شود. به یاد داشته باشید که وقتی کارهای سخت که او تنبلی می

شود و احساس د میمان ایجاکنیم، نوعی بهبود موقت در خلق و خویرا با کارهای آسان جفت می

 کنیم.کنترل می
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 اندازد این استکه اسکات پیوسته کارهایش را به تعویق میشاید عجیب به نظر برسد، اما دلیل این

 کند، راحت شود.اش تجربه میخواهد موقتاً از شر فشار مالی که در زندگیکه می

ی ی ساده و علمسه مرحلهخب چطور باید این احساس را متوقف کند؟ خوشبختانه این مسئله در 

کند این کار را انجام دهید. چه مانند اسکات به شما کمک می 1، 3، 2، 0، 5قابل حل است. قانون  

ن توانید از ای، میورزش کردناز کار طفره بروید و چه مانند ایولین از نظافت و چه مانند لوسو از 

 قانون برای غلبه بر تنبلی استفاده کنید.

 لوسو

... از آن روز به بعد هر 1، 3، 2، 0، 5دیدم...  LTENی شما را در نز، سخنرانی این هفتهمل رابی

 ام.روز ورزش کرده

 

 خودتان را ببخشید

داً. جگوید این است که: باید خود را به خاطر تنبلی ببخشید. اولین چیزی که تحقیقات به ما می

 جادو و جنبل نیست. کاملاً علمی است.

ای در این مورد نوشته است که دانشجویانی که بعد از تنبلی خودشان را الهدکتر پیچیل مق

ی از رسد، اما بخشتر احتمال دارد تنبلی کنند. مسخره به نظر میبخشند، در امتحان بعدی کممی

 گیرند.ها خیلی به خودشان سخت میمشکل این است که تنبل
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 اش تغییر کرده است. ندگیتریشکه متوجه شد بعد از این که خودش را بخشید، ز

 تریشکه

قانون پنج ثانیه! حتماً سخنرانی مل رابینز را تماشا کنید. زندگی شما را عوض خواهد کرد، دیگر 

 تان را محققتان برسید و رؤیایبرای خودتان احساس تأسف نخواهید کرد )مثل من(. به هدف

 کنید.

 کند. بسیار عالی!نمی که خودش را سرزنش کند، دیگر تنبلیاو به جای این

داستان رایان هم جالب است. او با من تماس گرفت، چون در مراحل ابتدایی شروع یک کسب و 

 کنم که به خاطرتعجب می»خواهد کسب و کارش را به راه بیندازد، گفت هر قدر میکار بود. می

را انجام  ترس از شکست چقدر سخت است که خودم را مجبور کنم رویش وقت بگذارم و کار

 «دهم.

 رایان

تازه سخنرانی تو را تماشا کردم! تصمیم گرفتن دنبالت بگردم و با تو ارتباط برقرار کنم و همین 

ی یک کسب و کار تولیدی هستم و داشتم در اینترنت دنبال کار را هم کردم. من در مراحل اولیه

سب خواهد کتم و دلم میگشتم که به من نشان دهد کارم درست است. من پولدار نیسچیزی می

کنم که به خاطر ترس از شکست چقدر سخت است که خودم را و کارم جواب دهد، تعجب می
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مجبور کنم رویش وقت بگذارم و کار را انجام دهم. سخنرانی تو به من انگیزه داد و چه ببرم و 

 کنم! ممنون به خاطر کارهایت.چه ببازم، بالاخره دارم کاری می

 

خیلی « کنم!چه ببرم و چه ببازم، بالاخره دارم کاری می» خیلی دوست دارم:  حرف آخرش را

خواهد که با خود روراست باشیم و قبول کنیم که تمرکز روی کاری که لازم داریم، شجاعت می

 چقدر سخت است.

یلی خ»اش را به یاد دارید؟ گفت: ی دیگر همان دانشجوی دکتری یعنی اسکات است. جملهنمونه

 کند. این احساساتکند، احساس شرمندگی و گناه میهر بار که تنبلی می« ودم انتظار دارم.از خ

تر اعتماد به نفسش برای حل این مشکل روز به روز کم»کنند و تر میمنفی استرس اسکات را بیش

 کند.تر میتر و تنبلی را افزونی خود استرس را بیشو این مسئله نیز به نوبه« شود.می

بیایید این توصیه را به اسکات بگوییم. قدم اول، خودت را ببخش و این دور باطل را تمام کن.  خب 

خود را به خاطر آزردن مردم، عقب ماندن و عدم  1، 3، 2، 0، 5اسکات پنج ثانیه وقت بگذار 

 شود، اینشکوفایی استعدادهایت ببخش. اگر قبول کنی که فشار مالی سبب تنبلی در آزمایشگاه می

 دهد تا خودت را جمع و جور کنی و کنترل را در دست بگیری. فرصتی به تو می

هایت برسی و برای این کار از کسی کمک بگیر که ضمناً باید کنترل را در دست بگیری تا هدف

 دوست داری به آن تبدیل شوی. 
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 رسیم. می 3حالا به گام 

 شمای آینده چه کار خواهد کرد؟

خود »در مقابل « خود کنونی». تیم دکتر پیچیل تحقیقات زیادی در مورد اجازه دهید توضیح دهم

خواهیم باشیم. جالب است که تحقیقات ما شخصی است که می« یخود آینده»کرده است. « آینده

ی ظهدهد تا در لحکنید، این کار به شما عینیتی میرا تصور می« شمای آینده»دهد وقتی نشان می

و برانید. در آزمایشات وقتی محققین تصاویر خود افراد را که با کامپیوتر کنونی خود را به جل

انداز این افراد برای بازنشستگی دادند، احتمال پسها نشان میدستکاری و پیر شده بود، به آن

 یافت. افزایش می

نل به شما کمک دهد. این پ)تصویری از آینده( جواب میهابه همین دلیل است که پنل آرمان

ه ای برای تحمل استرسی است کالعادهکند که شمای آینده را تصور کنید و این ساز و کار فوقمی

ی خودت )بعد از نل آرمانی و یا تصویری از آیندهکند. پس اسکات، پکنونی تجربه میشمای 

 ای که متوجه شدی داری تنبلیدانشگاه و زمانی که پروفسور اسکات شدی( داشته باش. هر لحظه

 کرد؟اگر پروفسور اسکات بود چه کار میکنی، از خود بپرس می

 .2رسیم به گام حالا می

 با قانون پنج ثانیه شروع کنید
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ی دکتر پیچیل این است که ی مورد علاقهکه منبع تنبلی را فهمیدید، توصیهدر آخر بعد از این

کی بر اساس تحقیقات یاو تنها کسی نیست که به اهمیت شروع کردن واقف است. « شروع کنید.»

است. هیچ آیین آغازی بهتر از « ایجاد آیین آغاز»های جدید، ها برای ایجاد عادتاز بهترین راه

چرا  توانم توضیح دهم کهی علمی این قضایا را فهمیدم، میقانون پنج ثانیه نیست. حالا که جنبه

 دهد. جواب می« شروع کنید»

 وی رفتاری بد )پرهیز( را با یک عادت مثبت )شروع اگر تنبلی عادت است، باید این الگ

 کردن( جایگزین کنید.

 دهید و یا از کارتر را انجام میکنید، کار آسانهر لحظه که احساس کردید دارید تعلل می 

استفاده کنید تا خود را وادار کنید که کار مهم  1، 3، 2، 0، 5پرهیزید، از قانون سخت می

نید. شروع کردن ما را به مهندس عزیزمان در شرکت سیسکو و مورد نیازتان را شروع ک

شود شما احساس کنید که روی گرداند. تنبلی باعث میبازمی« کانون کنترل»مفهوم 

کنید، دارید کنترل خودتان کنترل ندارید. وقتی خودتان را جمع و جور کرده و شروع می

 گیرید.تان را در دست میآن لحظه و زندگی

دهد کند و به ما نشان میمی« توانایی»و « قدرت»کند، احساس تی از این قانون استفاده میدانیلا وق

ام با طهراب»های مهم زندگی مانند بهبود که مزایای غلبه بر تنبلی فراتر از کار بوده و تمام حوزه

 شود.را نیز شامل می« خودم
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کنم. دارم. احساس قدرت و توانایی میتر به خودم اعتماد ام با خودم بهتر شده است. بیشرابطه

 این قانون ورد زبانم شده است. همین حالا کاری بکنید. )ممنون مل!(

 

ی مغزتان را عوض دنده 1، 3، 2، 0، 5طور که در طول این کتاب توضیح دادم، استفاده از همان

ن بار که شما از ایدهد که به شروع شما کمک کند. هر اجازه می مغز پیشانی جلویکرده و به قشر 

ی متوجه طور که ساشود. همانتر میکنید، جلوگیری از تنبلی و شروع کردن آسانقانون استفاده می

 «زنگ را بزن، به این ایمیل جواب بده، این کار مسخره را تمام کن...»شد اگر به خودتان بگویید: 

 اید:و شروع کن، راز انجام کارهای مهم را کشف کرده

 سای

یز این متن را برایت فرستادم تا از تو تشکر کنم. به خاطر سخنرانی زیبایت. من چند ماه مل عز

زنگ را بزن، به این ایمیل »گویم قبل این سخنرانی را تماشا کردم. از آن زمان مدام به خودم می

کند به جواب بده، این کار مسخره را تمام کن.. این کار را دوست ندارم، اما به من کمک می

ام. ی بزرگی را به انجام رساندهخوشحالم که بعد از ایجاد این عادت پروژه« ام برسم.واستهخ

 العاده!ممنون به خاطر این سخنرانی فوق
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ی و پروژه –هر چند انجام این کار را دوست ندارد، اما به هرحال به انجامش عادت کرده است 

 تمام کرده است. « مرسام میبه خواسته»بزرگش را با این ذهنیت که 

خود  1، 3، 2، 0، 5تواند از قانون پنج ثانیه استفاده کند و برگردیم به اسکات و آزمایشگاه؛ او می

داند )فشار مالی(، خودش را را برای مدت کوتاهی وادار به کار کند. حالا که او منبع تنبلی را می

 ت دکتر اسکات آینده را تصور کند،العاده مهم است.( و وقتی توانسبخشیده است )گامی که فوق

تواند شمارش را شروع کرده، کنترل را در دست بگیرد، جسماً به سر میز کارش برود و کار را می

بشمارد. قانون پنج  1، 3، 2، 0، 5تواند از نو شود، میشروع کند. وقتی دید دارد از مسیر خارج می

کمک خواهد کرد کنترل کارش را در دست  کند؛ این مسئله به اسکاتثانیه شروع را آسان می

 تر باشد.اش آمادهبگیرد و برای حل فشار مالی

آندره از قانون پنج ثانیه برای رفع مشکل تنبلی و عمل کردن در راستای اهدافش استفاده کرده 

سال دارد، اما از همین حالا یاد گرفته است که چطور بر تنبلی غلبه کند و دارد  12است. آندره 

آماده نیستم، سرم »که گفت همیشه بهانه داشته است: اینکند! او میشتن کتابش را شروع مینو

ها عبور از این بهانه»قانون پنج ثانیه به او کمک کرد « شلوغ است، به قدر کافی باهوش نیستم.

 کند.و حالا دارد به نوشتن کتابش عمل می« کند
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 آندره

 Be Z Changeاعتماد کردم و این باعث وارد شدن به باشگاه هایم، ی عمل به ایدهمن به غریزه

های مختلف تماس گرفتم و اهداف دانشگاهی خودم چنین با کالجشد و حالا رئیس آن هستم. هم

فتم اند که من تصمیم گررا دنبال کردم. بسیاری از دستاوردهای اخیر من به این دلیل ممکن شده

وقت کنم. حالا هدفم این است که کتاب بنویسم؛ تمایلی که هیچهایم را عملی ظرف پنج ثانیه ایده

رویش وقت نگذاشته بودم، چون همیشه بهانه داشتم: آماده نیستم، خیلی سرم شلوغ است، به 

ب که ها عبور کنم؛ به این ترتیقدر کافی باهوش نیستم. این قانون به من کمک کرد از این بهانه

شان کنم. هر بار که یادداشتم را در مورد تمرکز روی یسم و دنبالبه من انگیزه داد اهدافم را بنو

کردم. این قانون زندگی من را داشتم و چیزی را امتحان میدیدم، قدمی بر مینوشتن کتاب می

 عوض کرده است.

 

دهد که با هر سن و سالی و هر هدفی که داشته باشیم، قدرت این را داریم آندره به ما نشان می

مان خودمان باشیم، به داخل نگاه کنیم، قدمی برداریم و چیزی را امتحان کنیم و زندگی که مالک

گردد که با قدر مهم است به این مسئله بر میکه شروع کردن فوری اینرا عوض کنیم. دلیل این

وید پیشرفت گنامند. این اصل میمی« اصل پیشرفت»کنید که محققین این کار از اصلی استفاده می

وری ما را بختی و بهرهمان را بهتر کرده و سطح خوشو به جلو از هر نوعی که باشد، حال و هوایر

 دهد.افزایش می
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ه کنید ککنید، ساز و کاری را در ذهن خود شروع میای را شروع میعلاوه بر این وقتی شما پروژه

ارهای اند که مغز ما کپی بردهتر گفتم، محققین طور که پیشدارد. همانشما را در مسیر آن نگه می

تان مدام به یادتان آورد. وقتی شروع کردید، ذهنناتمام را بهتر از کارهای تمام شده به یاد می

 آورد که باید کار را تمام کنید.می

فهمم چرا. این کار موقتاً ی چرت من هم نوعی تنبلی بود. حالا میچنین گفتم که عادت دکمههم

زدم. حالا که به کرد. به همین دلیل بود که آن را میام رها میای بزرگ زندگیهمن را از استرس

یعنی همان  –ام از بین برده« آیین آغاز»بینم که این عادت را با استفاده از کنم، میگذشته فکر می

، 2، 0، 5ی چرت زدن من جای خود را به عادت مثبتی داد: شمارش قانون پنج ثانیه. عادت دکمه

خواب که از تختچنان هر روز صبح برای اینو سپس بلند شدن و آغاز روز. هفت سال بعد، هم 1، 3

 دهم.بیرون بیایم، شمارش معکوس را انجام می

توانید از قانون پنج ثانیه به طور مؤثر برای غلبه بر تنبلی استفاده گونه میبنابراین در مجموع این

ر به شروع کنید. از کارهای کوچک شروع کنید. هر بار به مدت کنید: با استفاده از آن خود را وادا

ون خودتان را هم سرزنش نکنید که تاکنسپس استراحت کنید. ور شوید. دقیقه به کارتان حمله 15

 اید. شما انسان هستید. انداخته تعویقکارها را به 

قرار دارد، ذره ذره  آید. شما فیلی را که در اتاقی این مسائل با عقل سلیم جور در میهمه

خورید. در این کتاب بارها و بارها تلاش کردم این نکته را یادتان دهم که اگر بر احساساتی می
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شوند، غلبه نکرده و خود را وادار به شروع فوری نکنید، هرگز های بدتان میکه سبب بروز عادت

 تغییر نخواهید کرد. 
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 0بخش 

 دهدشجاعت، ذهن تان را تغییر می 
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 ترین فرد در بین اطرافیان تبدیل شویم؟بختچگونه به خوش

در سه فصل بعدی، رویکرد گام به گام استفاده از قانون پنج ثانیه در کنار راهبردهای معتبر را برای 

 غلبه بر ترس، نگرانی، مدیریت و یا درمان دلهره و تغییر تفکرتان یاد خواهید گرفت. 

ی موفقیت خوانده باشید، شاید با خود هایم را در مجلهده باشید و یا نوشتهدی CNNاگر من را در 

هایم رانیهای یوتیوب و سخنفکر کنید که این زن با اعتماد به نفس بالایی زاده شده است. اگر فیلم

تر تان محکمهای من حضور پیدا کرده باشید، این فرض در ذهنرا دیده باشید و یا در سخنرانی

ام. من در طور به دنیا نیامدهبله، در حال حاضر من اعتماد به نفس بالایی دارم، اما این شود.می

ام که با احساس ناامنی شدیدی دست و گرای فحاش بودهام یک فرد برونگسالیتر ایام بزربیش

به  ،ها تمرین و انجام کارهای شجاعانهکرد. اعتماد به نفس مهارتی است که طی سالپنجه نرم می

 ام.آن دست پیدا کرده

دانند، این است که بیش از بیست سال با مشکل دلهره دست تر مردم در مورد من نمیچه بیشآن

ام. وقتی دختر اولم سویر به دنیا آمد، من به افسردگی پس از زایمان مبتلا شدم و و پنجه نرم کرده

رض از ق عصبیی هه برای کنترل حملهگذاشتند. حدود دو دتا دو ماه نباید من را با بچه تنها می

 وده است. وحشتناک بی من با افکارم واقعی و گاهی ام. مبارزهسرترالین استفاده کرده

وقتی ابتدا قانون پنج ثانیه را کشف کردم، از آن برای تغییر رفتارم استفاده کردم. این قانون 

ماد از سرشت من تبدیل شد و اعت ، زیرا عمل کردن با شجاعت هر روزه به بخشیبود آفرینشگفتی
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جا بود و در زیر سطح ذهنم در ام هرگز متوقف نشد. دلهره همانبه نفسم افزایش یافت. اما دلهره

حال جوش و خروش بود. روی این تمرکز کرده بودم که چطور با آن زندگی کنم، مدیریتش کنم 

 شت تبدیل شود.ام بیش از حد شده و به وحو یاد بگیرم که اجازه ندهم دلهره

حدود چهار سال پیش بود که به این فکر افتادم از قانون پنج ثانیه برای چیزی غیر از تغییر رفتار 

ها خواستم افکارم را با آن عوض کنم. من تأثیر آن را روی سایر عادتفیزیکی استفاده کنم. می

و ترس به کار ببرم؟ پس چه ضرری داشت آن را در مورد ترک عادت دلهره، وحشت  –بودم  دیده

 کنیم. عادت هستند و بس. ها نیز الگوهایی هستند که ما تکرارشان میاین

لذا شروع کردم به استفاده از این قانون برای تغییر روش کار ذهنم. ابتدا از آن برای ترک عادت 

هره و غلبه لنگرانی استفاده کردم. وقتی به این مهارت مسلط شدم، از قانون پنج ثانیه برای کنترل د

 بر ترس از پرواز استفاده کردم و جواب داد.

هاست که ام. سالی خودم را درمان کردهتوانم بگویم دلهرهنویسم، میحالا که این جملات را می

شوم. دیگر عادت ندارم نگران شوم. و ترس از زده هم نمیخورم و وحشتدیگر سرترالین نمی

 دهی کنم و بر ترساد گرفتم ذهنم را کنترل کنم، افکارم را جهتکه یپرواز؟ از بین رفته است. این

ام. دیگر ترین کاری است که تا کنون در راستای بهبود کیفیت زندگی انجام دادهغلبه کنم بزرگ

بشمارم تا به  1، 3، 2، 0، 5کنم، کافی است کنم و وقتی هم میگاه احساس نگرانی نمیتقریباً هیچ

حل قرار دهم. من با استفاده از این ئله باشم، ذهنم را در مسیر رسیدن به راهکه نگران مسجای این
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ترین حالت خودم هستم. بینترین و خوشبختام و حالا در خوشقانون، ذهنم را دگرگون کرده

 کند.که علیه من کار کند، برای من کار میحالا ذهنم به جای این

 و اکنون نوبت شماست.

اد به گزاری اعتیید با استفاده از قانون پنج ثانیه، علم عادات و قدرت سپاسباید یاد بگیراول، 

 نگرانی و گفتگوی منفی با خودتان را درمان کنید.

زدگی خواهید پرداخت. یاد خواهید گرفت که این مفاهیم چه ، به بحث دلهره و وحشتدوم

، تغییر چارچوب و در نهایت شوند. سپس روش گام به گام خودم را برای قطعچیزهایی را شامل می

 از بین بردن دلهره توضیح خواهم داد.

ای را برای غلبه بر ترس یاد خواهید گرفت. با تکیه بر ترس من از پرواز، ، راهبرد اثبات شدهسوم

ندهید  استفاده کنید تا اجازه« مهار افکار»یاد خواهید گرفت که چطور باید از قانون پنج ثانیه برای 

 تان غلبه کند.ترس بر ذهن

تان هم توانید به فرزندانقدر ساده و قوی است که مینتمام مطالبی که قرار است یاد بگیرید، آ

 یاد بدهید.
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 انگیز است.زندگی شگفت

 و سپس ترسناک است.

 انگیز است.و سپس دوباره شگفت

 انگیز و ترسناک،و در بین شگفت

 زندگی عادی و تکراری و روزمره است.

 انگیز نفس بکشید، گفتدر ش

 در ترسناک نگه دارید 

 و در عادی بیرون بدهید.

 زندگی همین است.

 انگیز،زندگی سرد، جلابخش روح، شگفت

 ترسناک، عادی. 

 سوزناکی دارد. و زیباییِ

 ال. آر. ناست
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 مفصل دوازده

 به نگرانی پایان دهید

 « ل باشید.ای که هنوز باقی مانده است فکر کنید و خوشحابه زیبایی»

 انی فرانک 

 

ترک عادت نگرانی بیش از هر تغییر دیگری بر زندگی شما تأثیر مثبت خواهد گذاشت. شاید باور 

ید که پدر شنیداند که چطور نگران باشید. شما وقتی بچه بودید، مدام مینکنید، اما به شما یاد داده

 قدراین»و « خورینه سرما میلباس گرم بپوش وگر»، «مراقب باش»و مادرتان نگران هستند: 

ما در بزرگسالی وقت و انرژی زیادی را صرف نگرانی در مورد چیزهایی « نزدیک تلویزیون نشین.

دیک ساز شوند. وقتی به پایان زندگی نزشان را نداریم و ممکن است مشکلکنیم که توان کنترلمی

 کردید.کنید که کاش این کار را نمیشوید، آرزو میمی

 1344است. او با بیش از  Legacyی گذار پروژهکارل پیلمر استاد دانشگاه کورنل و بنیان دکتر

تر بیشکه از این« شوکه شده بود»شهروند بزرگسال در مورد معنای زندگی حرف زده است. او 

قدر وقتم را صرف نگرانی کاش اینافراد در اواخر زندگی خود از یک چیز پشیمان هستند: 
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العاده ساده و سرراست است: نگرانی یعنی هدر دادن این زندگی فوق»شان توصیه کردم.نمی

 «بها.محدود و گران

نظیمات دهد. نگرانی تتوانید نگرانی را ترک کنید و قانون پنج ثانیه این کار را به شما یاد میمی

هم این است ی مگیرد. نکتهتان روی آن قرار میکنید، ذهنفرضی است که وقتی توجه نمیپیش

شوید، مچ خودتان را بگیرید و با که وقتی متوجه شدید که دارید به سمت نگرانی منحرف می

 تان را دوباره به دست بگیرید. برای مثال:استفاده از قانون پنج ثانیه کنترل ذهن

ی موتورسیکلت گرفت و یک موتورسیکلت کوچک دست دوم خرید. دیروز همسرم اخیراً گواهینامه

ور برد. همین که سوار موتخانه نشسته بودم که متوجه شدم موتور را از پارکینگ بیرون می داخل

 شود.شد، دیدم ذهنم بلافاصله دارد به سمت نگرانی منحرف می

رت ترسیدم پلیس به من زنگ بزند و بگوید همسمن نگران این بودم که با ماشینی تصادف کند؛ می

پنج ثانیه حواس من را ربود. با همین سرعت. خب که چه؟ تصادف کرده است. این نگرانی ظرف 

ساله  92طور که پیرمرد تواند امنیت او را حفظ کند و جلوی تصادف را بگیرد. هماننگرانی من نمی

، فقط باعث خواهد شد در تمام مدتی که «کندچیزی را حل نمی»در پژوهشی گفت: نگرانی من 

 ی کنونی لذت ببرم.و نتوانم از لحظه –اب باشم کریس سوار موتورسیکلت است، من در عذ

تری کنم و به چیز مثبتاستفاده می 1، 3، 2، 0، 5شوم، از قانون بینم دارم نگران میهمین که می

 کنم که وقتی سوار موتور است، لبخندی به لب دارد.مثلاً به کریس فکر می –کنم فکر می
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کند و همیشه برای تمرین در مسابقات شرکت میکه کریس خودش موتورباز است. او جالب این

کیلومتر  34شوم. اما حالا که با سرعت راند. آن موقع اصلاً نگران نمیپنجاه شصت کیلومتر موتور می

راند، نگران هستم. آیا مشکلی پیش نخواهد آمد؟ البته که ممکن است پیش بر ساعت موتور می

 آید.بیاید. اما معمولاً پیش نمی

خواهید شد از  زدهز قانون پنج ثانیه برای پایان بخشیدن به نگرانی استفاده کردید، شگفتوقتی ا

کند. شود. ذهن من هر روز این کار را میکه ذهن چقدر به سمت چیزهای منفی منحرف میاین

کنم. برخی روزها چندین بار برای کنترل افکارم از قانون خیلی بد است و هر روز با آن مبارزه می

 کنم. همین چند روز قبل بارها و بارها مچ خودم را در حال نگرانی گرفتم.نج ثانیه استفاده میپ

دن ی هوایی، تأخیر پرواز، پرت شگشتند و تمام روز من نگران سانحهدخترهایم داشتند از پرو برمی

م خترهایهای آند، تصادف اتوبوس، گم شدن کیف و جا ماندن دخترها در فرودگاه بودم. داز صخره

م ذهنم به دیدشد. هر بار که میصحیح و سالم برگشتند و اگر قانون پنج ثانیه نبود روزم خراب می

و ذهنم را به سمت فکری « نه نه نباید...»گفتم: شود، به خود میسمت فکرهای بد منحرف می

 در مورد سفرشان که وقتی دخترهایم برگشتند، موقع شاممثل این –بردم که لبخند به لبم بیاورد می

 مان حرف خواهند زد.برای
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 شوداحساس دوست داشتن معمولاً سبب نگرانی می

تواند چیز دیگری که باعث تعجبم شده این است که نگرانی چقدر ظریف است و با چه سرعتی می

ام که چرا درست وقتی احساس خوشحالی و دوست کنترل شما را در دست بگیرد. تعجب کرده

 شوم.نم، نگران میکداشتن می

کردم، این اتفاق افتاد. خیلی عجیب بود، نگاه می ساله امامسال بهار وقتی داشتم به دختر هفده 

یکدفعه قلبم پُر شد از احساس عشق و دوست داشتن. و ناگهان بدون اخطار، نگرانی به ذهنم هجوم 

 آورد و لحظه را از چنگ ربود. تمام وجودم مملو از ترس شده بود.

کرد. بعد از ظهر بود. مرکز خرید بودیم. سویر داشت برای جشن مدرسه لباس امتحان می در

دست لباس را امتحان کرده  04رفتیم و تا همین حالا بیش از سومین فروشگاهی بود که به آن می

یت آید، فقط وضعگفتیم این لباس به تو میو هیچ یک را انتخاب نکرده بود. هر چقدر می –بود 

 شد.میبدتر 

دم کرکردم. داشتم وحشت میهای انتخاب نشده را جمع میمن همراه او در اتاق پروف بودم و لباس

توانیم لباسی پیدا کنیم که او دوست داشته باشد. لباس دیگری به او دادم تا که دیگر نمیاز این

ا بپوشد آمدم تا لباس راز اتاق پروف بیرون « این سه تا را هم امتحان کن تا برویم.»بپوشد و گفتم: 

 «جا.مامان. لطفاً بیا این»و به کریس زنگ بزنم. یکدفعه سویر من را صدا کرد: 
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 کند، ناراحتسعی کردم از لحن صدایش بفهمم چه خبر است، اما متوجه نشدم که دارد گریه می

ده بود و یاست، زیپش گیر کرده است و یا اتفاق دیگری افتاده است. در را باز کردم. لباسی پوش

های العاده بود. لباسش هلویی رنگ بود و دامنش تکهوقتی در آینه او را دیدم، در یک کلام، فوق

 در تصویر آینه محو شده بودم.خواست. ت. تمام آن چیزی بود که میصورتی داش

 «نظرت چیه مامان؟»

؛ تجربه کرده بودماشک از چشمانم جاری شد. وقتی او بچه بود، یک بار دیگر این موج احساس را 

 کند. وقتی بچه بود، نیمهتان را مملو از احساس میتان درونوقتی ناگهان عشق یکی از نزدیکان

ده و کردم که به پشت خوابیرفتم و نگاهش میشدم تا به او سر بزنم؛ به اتاقش میشب بیدار می

اسات را در من هایش را بالای سرش روی بالشت گذاشته است. این صحنه موجی از احسدست

کردم قلبم قدر دوست دارم. احساس میشدم که چیزی را اینو سرگشته می –کرد ایجاد می

 خواهد از جا کنده شود. می

ردم. کآن لحظه وقتی در جلوی اتاق پروف ایستاده بودم، چنین احساسی داشتم. احساس عشق می

ید. بدون هشدار و اخطار، داشتم به این و سپس ناگهان سیلی از نگرانی آمد تا لحظه را از من بربا

کردم که دخترم به دانشگاه برود، ازدواج کند، برای خودش مادر شود، دور از من زندگی فکر می

ام در یک چشم به هم زدن از جلوی کند، زمان بگذرد، پیر شوم و عمرم به پایان برسد. زندگی

احساس کردم که دارم او را از دست  داد و برای یک لحظهچشمم گذشت. زمان داشت مسابقه می

 دهم. اندوه و تأسف من را فرا گرفت و چشمانم پُر از اشک شد. می
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 مامان، گریه نکن. وگرنه»ام و فکر کرد به خاطر لباسش است. سویر دید که من احساساتی شده

ریه ترسیدم. گکردم، چون از بزرگ شدن او میاما من داشتم گریه می« کنم.من هم گریه می

ام تر باشد. نگرانی تمگذشت و دوست داشتم زندگی آهستهکردم، چون زمان خیلی سریع میمی

لذت آن لحظه را از من گرفت. من را از سویر دور کرد و در فضای تاریکی درون سرم قرار داد. 

 کردم.جا باشم و زیبایی دخترم را تحسین کنم، داشتم احساس ترس میکه آنبه جای این

کنند. ربایند و شما را از سحر و شگفتی زندگی محروم میگونه ذهن شما را میو ترس این نگرانی

خورد. به همین نکته بر شجاعت در برهوت،برنی براون در هنگام تحقیق برای کتاب پُرفروش خود، 

توانید وقتی که نمیهای شادی )مثلاً ایناو دریافت که حس کردن بدترین سناریوی ممکن در لحظه

ی اید، نگران این نباشید که روزی او را از دست خواهید داد( یک پدیدهفرزندتان را بغل کرده

ش چون تلا»گوید: توانیم فقط لذت ببریم؟ دکتر براون میالعاده رایج است. و چرا ما نمیفوق

 «پذیری به طور کامل غلبه کنیم.کنیم بر آسیبمی

 .برد، لازم نیست همراهش برویدیک، پُر تردید یا منفی میتان شما را به جای غمگین، تاروقتی ذهن

درصد اوقات، فقط یک  889888»هاین متنی برای من نوشته است که خیلی آن را دوست دارم: 

 «ام.واقعیت ساختگی است که در ذهنم ایجادش کرده

دشمن بدی ام که صدای درونم چقدر دیدم، پی برده Tedی شما را در از وقتی که اولین برنامه

ام. هر چنین برای توانایی پیشرفت و خودشکوفاییاست، نه فقط برای اعتماد به نفسم، بلکه هم
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که دیگران چه فکر گیرد؛ نگرانی از اینی تردید و نگرانی قرار میتصمیم و انتخابی زیر سایه

درصد اوقات، فقط یک واقعیت ساختگی است که در ذهنم ایجادش  889888خواهند کرد. 

که دیگران ترین چالش من دست برداشتن از این نگرانی بوده و خواهد بود. اینام. بزرگکرده

 کند. ممنون به خاطر این همه انگیزه.کنند هیچ تفاوتی در من ایجاد نمیچه فکر می

 

، مهم شودشما تبدیل می« دشمن»تان به وقتی شما نیز مانند من و هاین متوجه شدید صدای درون

را دوباره  توانید کنترلو پی ببرید که ظرف پنج ثانیه می« از نگرانی دست بردارید»ت که این اس

 در دست بگیرید.

و در حین شمارش احساس کردم که ترس در بدنم ...« ، 2، 0، 5»زیر لب شمارش را آغاز کردم 

را از نگرانی  ی حاضر قرار داد. دندهرود. شمارش من را از سرم بیرون آورد و در لحظهاز بین می

این تجربه و احساس را از من بگیرد.  ،خواستم اجازه دهم نگرانیبه تمرکز تغییر داد. نمی

ی حال منحرف کند و برایم تصاویر ذهنی خواستم اجازه دهم عادت نگرانی، من را از لحظهنمی

 ایجاد کند.

تم؟ چه چیزی را در این لحظه شکرگزار چه چیزی هس»سپس از خودم دو سؤال ساده پرسیدم: 

پرسید، در سطح زیستی بر وقتی این سؤال ساده را از خود می« خواهم به یاد داشته باشم؟می

گذارید. برای پاسخ دادن باید حساب و کتاب زندگی، روابط و کارتان را در دست مغزتان تأثیر می

 گرفته و در آن لحظه در جستجوی جواب باشید.
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که به این فکر که روی ابعاد مثبت زندگی تمرکز کنید. به محض اینکند این کار شما را مجبور می

کردید که برای چه چیزی شکرگزار هستید، به جای نگرانی احساس شکرگزاری خواهید کرد. 

ه العاده شکرگزار بودم. و بعد از سپاسخ این سؤال برایم واضح بود. به خاطر داشتن این دختر فوق

 که بالاخره لباس مناسب را پیدا کردیم.  ساعت تلاش، شکرگزار این بودم

که برای چه شکرگزار است، بتواند کند تا با فکر کردن به اینکیتی نیز از این قانون استفاده می

 هایش را کنترل کند:نگرانی

تان در کالیفرنیا دیدم. چیزی نمانده بود که به این سخنرانی نیایم. به من شما را در سخنرانی

کردم. به علاوه، هام را تنها گذاشته بودم، احساس دلهره و گناه میختر پنج سالکه دخاطر این

ید. بخش هستگرفتم. به هرحال رفتم... و شما را دیدم. و شما خیلی الهامآن زمان داشتم طلاق می

 وکه بدانم قانونی به نام قانون پنج ثانیه وجود دارد، از این قانون استفاده کردم خیلی قبل از این

خودم را وادار کردم که به سخنرانی بروم. هر روزی را که از خانه دور بودم، در گریه به سر 

 بردم.می

کنم. تا غمگین نباشم... تا شکرگزار باشم هنوز هم هر روز برای ورزش از این قانون استفاده می

گیرم د. دارم یاد میو جریان طلاق را فعلاً معلق بگذارم... چون هنوز مطمئن نیستیم و اشکالی ندار

 که هیچ چیز در زندگی کامل نیست. پس از شما ممنونم.

 کیتی
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استفاده کنید تا آشوب  1، 3، 2، 0، 5توانید از در زندگی کامل نیست. هیچ چیز. اما می« هیچ چیز»

درون مغزتان را آرام کرده و یاد بگیرید که تمام لحظات کوچک را تحسین کنید، لحظاتی مانند 

 تان. دختر کوچکدیدن 

شناس آلکس کورب، این احساس شکرگزاری فقط یک احساس خوب نیست. مطابق نظر عصب

امین ی مغز سبب ترشح دوپی ساقهکار فعالیت شیمیایی مغز را تغییر داده و با فعال کردن ناحیه

رم تام تمام شد، نفس عمیقی کشیدم و وارد اتاق پروف شدم تا نزدیک دخشود. وقتی نگرانیمی

 در آینه به چشمان همدیگر نگاه کردیم. و اش بگذارمشوم و دستم را روی شانه
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 فصل سیزدهم

 به دلهره پایان دهید

 «شود.تان بر شما حاکم میبر ذهن خود حاکم شوید، وگرنه ذهن»

 هوراس

 

ول در تمام طدهد که عادت نگرانی از کنترل خارج شود. من به عنوان کسی که دلهره وقتی رخ می

تواند تواند با شما چه کار کند و چقدر میدانم که دلهره میام، خوب میعمر از دلهره رنج برده

دانم که چطور باید بر آن غلبه کنید. با استفاده از قانون پنج ثانیه در چنین میترسناک باشد. هم

 یم داد.این کار را با هم انجام خواه« تغییر چارچوب»کنار راهبردی به نام 

کلید غلبه بر دلهره این است که آن را درک کنید. اگر بتوانید وقتی به دلهره دچار شدید، آن را 

تان وارد حالت که ذهندرست تشخیص دهید و تغییر چارچوب دهید، خواهید توانست قبل از این

قانون  مداوم ازی زدگی کامل شود، افکارتان را ثبات بخشید. به مرور زمان و در اثر استفادهوحشت

 –شود که در آغاز بوده است تر شده و به همان چیزی تبدیل میی شما ضعیفپنج ثانیه، دلهره

 طور که دیدیم، عادت نگرانی به راحتی قابل ترک است.های ساده. هماننگرانی

سی رگفتند تو خیلی استام. وقتی بچه بودم، پدر و مادرم میبه نظر خودم من مضطرب به دنیا آمده

هایی بودم که وقتی به اردو کنی. من از آن بچههستی و در مورد همه چیز احساس نگرانی می
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مین گشتند. وقتی دانشجو بودم، هشد و باید به خانه برمیشان برای خانه تنگ میرفتند، زود دلمی

ه استفادها از شجاعت مستی شد. در مهمانیزدند، صورتم مثل گوجه قرمز میکه اسمم را صدا می

 افتاد.زدم، چون بدون الکل استرس مثل خوره به جانم میکردم و با پسرهای جذاب حرف میمی

ام شروع شد، یعنی وقتی در دانشکده حقوق بودم. زدگی در اوایل بیست سالگیهای وحشتحمله

 دهد: نخست، چونی قلبی شوید و به دو دلیل رخ میزدگی مثل این است که دچار سکتهوحشت

باید کار ترسناکی انجام دهید )حرف زدن در جمع، روبرو شدن با همسر سابق، سوار شدن بر 

 هواپیما( و دوم بدون هیچ دلیلی. 

اید، بهترین توصیف آن این است: وقتی ذهن و بدن شما چیز زدگی نشدهاگر تا حالا دچار وحشت

 شود. میتان رد کنند که از بیخ گوشای را تجربه میعجیب و غیرمنتظره

 بگذارید با یک قیاس ساده توضیح دهم.

 )حمله عصبی(نیکپ یزدگی عادی در مقابل حملهوحشت

زده شوید و این کاملاً طبیعی است. فرض کنید مثلًا آید که شما وحشتبارها در زندگی پیش می

رعت ینی با ستان را عوض کنید. ناگهان ماشخواهید لاینرانید و میشما دارید در اتوبان ماشین می

شود. می تان ردزنید تا با آن برخورد نکنید و از بیخ گوششود؛ شما کنار میبالا از کنارتان رد می

ود. شتان ترشح میتان رد شد، مقدار زیادی آدرنالین در بدنوقتی در اتوبان خطر از بیخ گوش

حالت  کنید. بدن واردیرود. کورتیزول ترشح متان بالاتر میتپد. سرعت تنفستان تند میقلب



206 
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شود تا شما بتوانید کنترل ماشین را در دست بگیرید. حتی ممکن است کمی هم عرق هشیار میفوق

 کنید.

کند که ذهن دلیل ترس و آشفتگی بدن را پیدا کند. ترسد، کاری میکه بدن شما میبه محض این

فته شده تان آشبه همین دلیل بدن داند که نزدیک بود شما تصادف کنید ودر مثال اتوبان، مغز می

 است.

 

 

 

دهد. بلکه به بدن اجازه زدگی بدن را بداند، دلهره را افزایش نمیتان دلیل وحشتوقتی ذهن

گردد و داند خطر تمام شده است. زندگی شما به حالت عادی بر میدهد آرام شود چون میمی

 تر عمل خواهید کرد.ی محتاطتان را عوض کنید کمی بعدی که خواستید لایندفعه

به ذهن و « رد شدن خطر از بیخ گوش»شوید، همین احساس نیک دچار میی پوقتی به حمله

که اتفاقی افتاده باشد. وقتی در آشپزخانه آورد، اما بدون اخطار و بدون اینتان هجوم میبدن

زده فهمم چرا وحشتمی

شده است. همه چیز 

 مرتب است.

این ماشین چیزی نمانده 

 بود به ما بزند!
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تان هجوم درنالین به بدنریزید، ناگهان موجی از آاید و دارید برای خودتان قهوه میایستاده

 آورد، درست مانند اتفاقی که هنگام تغییر لاین در اتوبان رخ داد.می

ر یابد. شاید هم کمی عرق کنید. کورتیزول دتان افزایش میزند. سرعت تنفستان تند تند میقلب

گیخته ت برانشود. حالا که بدن در حالتان وارد حالت فوق هشیاری مییابد. بدنتان افزایش میبدن

کند بفهمد چرا این اتفاق افتاده است. اگر دلیل خوبی نداشته باشید، قرار دارد، ذهن تلاش می

 های ماقبل تاریخ عملکند که شما واقعاً در خطر هستید. لذا مغزتان مانند انسانمغزتان فکر می

 دهد.که خطر در کمین است، ترس شما را افزایش میکرده و به خیال این

تان گردد تا بفهمد چه اتفاقی برای بدنتر شد، مغز دنبال دلیل میتان بیشن که ضربان قلبهمی

 ی شدهی قلبشاید دچار حملهافتاده است و بتواند تصمیم بگیرد که چطور از شما محافظت کند. 

 م.میرشوم... شاید دارم میخواهم ماه آینده ازدواج کنم. شاید دارم اخراج میباشم. شاید نمی

 

 

 

فهمم چرا می

زده شده وحشت

است. همه چیز 

است. مرتب  

افتد؟ چه اتفاقی دارد می

حتماً مشکلی پیش آمده 

 است.

ریختم و داشتم قهوه می

 کنم دچارحالا احساس می

ام.نیک شدهی پحمله  
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اگر ذهن شما نتواند توجیه خوبی پیدا کند، مغزتان دلهره را بدتر خواهد کرد تا شما بخواهید جسماً 

نیک دیده ی پوید. اگر کسی را در حین حملهی خطر فرار کنید و از آن اتاق خارج شاز منطقه

فته روند، فکرشان آشترسند، به سرعت این طرف و آن طرف میاید که ناگهان میباشید، حتماً دیده

باید از اتاق »شود، درست مانند آهویی که به چراغ ماشین خیره شده است؛ و سپس ناگهان می

 ام.ها در آن گرفتار بودهاین یک دور باطل است، دوری که من سال« بیرون بروند.

ذهنم  قشدانستم و نه به ننیک را میی پادی و حملهزدگی عها بود که من نه فرق بین وحشتمدت

های ذهنی را برای کدر افزایش دلهره واقف بودم. نزد روانشناس رفتم و انواع و اقسام تکنی

یدم و ترسنیک هم میهای پقدر بد بود که از خود حملهیک امتحان کردم. حالم اینجلوگیری از پن

 نیک دچار شوم.ی پبه حمله ترشد بیشی خود باعث میاین ترس به نوبه

به مدت دو دهه. و شما  –کرد سرترالین روی آوردم. سرترالین خیلی خوب کار می در نهایت به

اید و توان خارج شدن از آن را ندارید، نزد متخصص بروید )و دارو هم اگر در چاهی گرفتار شده

توانند زندگی شما گیرند، اما میدرمانی را نمیرا هم امتحان کنید(. این داروها هر چند جای روان

 وض کنند.را ع

دار شدیم و هر سه تای کردم که تا آخر عمر قرار است سرترالین مصرف کنم. اما بچهفکر می

کردند. فقط نگرانی نبود. این دلهره داشت ی خود با دلهره دست و پنجه نرم میمان به نوبههایبچه

دند و خوابیتاق میکردند، روی کف ابازی نمیها دیگر خالهآن –گذاشت ها تأثیر میبر زندگی آن

نامید و می« الیور»نیک خودش را کردند. اوکلی حالت پس نگرانی میدر مورد همه چیز احسا
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نامید. او یک بار رو به من کرد و می« شد اگر...می ی چهچرخه»اش را دخترمان سویر هم دلهره

 گفت:

شد چه می»ی این ی به همهوجود دارد و وقت« شد اگر...ی چه میچرخه»انگار داخل مغزم نوعی »

چه »ها بیرون بیایم، چون همیشه توانم از آنافتم و نمیها گیر میکنم، در داخل آنها فکر می«اگر

 «هایی هستند.«شد اگرمی

آن  ی خودم بهکننده بود که بچهدانستم که این پدیده چقدر ترسناک است و خیلی ناراحتمی

شان را درمان کنند، ها کمک کنم دلهرهقتی تلاش کردم به آنترسید. ودچار شده بود و از آن می

ها داد. نزد متخصص رفتیم و انواع و اقسام تکنیکخاطر شدم، چون هیچ چیز جواب نمیخیلی آزرده

شان گرفتیم تا با ترسکردیم و جایزه در نظر میهایی طراحی میشان بازیرا امتحان کردیم. برای

 کرد.رها فقط وضعیت را بدتر میروبرو شوند. اما این کا

نار بیایم. ی خودم کتصمیم گرفتم مصرف سرترالین را قطع کنم تا بدون کمک دارو با مشکل دلهره

ها هم و بتوانم به بچه –دوست داشتم آن را بهتر درک کنم تا راهی برای غلبه بر آن پیدا کنم 

 کمک کنم. یاد گرفتم که:

 هددجواب نمی« سعی کن آرام باشی»

کانال »گفتند: هایم میام که به من و بچهشماری را نزد متخصصینی صرف کردههای بیمن ساعت

و به چیز دیگری فکر کنید. اگر مسئله فقط در حد نگرانی باشد این کار جواب « را عوض کنید
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چار برد و دلیل  هم دارد. وقتی شما ددهد، اما این راهبرد در مورد دلهره کاری از پیش نمیمی

ویید که گبرید. وقتی به شخصی میشوید، در نوعی حالت آشفتگی جسمی به سر میاضطراب می

کیلومتر در ساعت  4کیلومتر در ساعت به  144خواهید از ها میآرام باشد، در واقع دارید از آن

ریزه قرار دهید؛ که بخواهید برای متوقف کردن قطار وحشت، در مسیرش سنگبرسند. مثل این

 ین کار ممکن است قطار را از ریل خارج کند.ا

ی خود را معمولاً افکار ناخواستهنشان داد که افرادی که  پژوهش و درمان رفتارپژوهش ژورنال 

شوند. درست است، وقتی به خود در نهایت در اثر همین افکار دچار اضطراب می کنند،سرکوب می

جنگید! وقتی روش کار ون دارید با آن میشود، چتان بدتر میگویید آرام باش، دلهرهمی

زدگی، چیستی و نقش مغز را در بدتر کردن آن درک کنید، خواهید توانست بر آن غلبه وحشت

 کنید.

دهند: استفاده از قانون پنج ثانیه برای دو راهبرد وجود دارد که در کنار هم خیلی خوب جواب می

دلهره و تبدیل آن به هیجان، به طوری که در دست گرفتن کنترل ذهن و سپس تغییر چارچوب 

تان بتواند آرام شود. برای انجام این کار مطابق زیر مغز تصمیم نگیرد آن را افزایش دهد و لذا بدن

 عمل کنید.
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 هیجان و دلهره برای بدن احساس یکسانی دارند.

انی دم. در مورد سخنربه عنوان سخنران عمومی استفاده کر« راهبرد تغییر چارچوب»من ابتدا از این 

کنم، سؤالات زیادی از من که چطور بر ترس از سخنرانی غلبه میعمومی و خصوصاً در مورد این

ط به ام؛ فقمن هنوز بر ترسم غلبه نکردهشود: پرسند. پاسخ من همیشه باعث تعجب مردم میمی

 کنم. نفع خودم از آن استفاده می

من پُرکارترین سخنران زن آمریکا  3412کنم. در سال یشغل من سخنرانی است. زیاد سخنرانی م

گیرم؟ بدون شک. هر بار. اما کلک العاده است. آیا استرس میسخنرانی در سال. فوق 89 –بودم 

فیزیولوژیکی نامم؛ چون از نظر می« هیجان»نامم، بلکه نمی« دلهره»من این است: این احساس را 

بگذارید دوباره بگویم. ترس و هیجان در بدن شما دقیقاً  د.دلهره و هیجان دقیقاً یک چیز هستن

ند کند. مانیکسان هستند. تنها تفاوت هیجان و دلهره در نامی است که ذهن شما به آن اطلاق می

اگر مغز شما توجیه خوبی برای دلیل ترس بدن پیدا کند، « از بیخ گوش رد شدن.»همان مثال 

 شود. تر نمیمسئله از این بزرگ

ولین بار در سان فرانسیسکو بود که سخنرانی درست و حسابی انجام دادم. به یاد دارم که پشت ا

ردند؛ با کدادم که چطور اساتید دانشگاه پشت سر هم سخنرانی میصحنه ایستاده بودم و گوش می

ن یام. در مقایسه با اترین کاری است که تاکنون انجام دادهاین احمقانه»کردم که خود فکر می

 « افراد باهوش، من خیلی خنگ به نظر خواهم رسید.
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زد. صورتم داغ شده بود. زیر بغلم مثل آبشار نیاگارا کف دستم عرق کرده بود. قلبم تند تند می

شد کاری انجام دهد. اما به خودم شد! داشت آماده میشده بود. بدنم داشت برای اجرا آماده می

ای در نظر گرفتم که خبر از اتفاق بدی ت را به عنوان نشانهگفتم دلهره دارم. تمام این احساسا

 ام بدتر شود.دهند؛ و این باعث شد دلهرهمی

 ی صدها سخنرانی... هنوز هم وقتیی جالب چیست؟ شش سال بعد، یعنی بعد از ارائهدانید نکتهمی

زند. یقلبم تند م کند.دهد. دستم عرق میپشت صحنه هستم، بدنم دقیقاً همان واکنش را نشان می

آن  کنم، با این تفاوت کهکند. دقیقاً همان ترس را تجربه میشود. زیر بغلم عرق میصورتم داغ می

 دهم. را در جهتی مثبت قرار می

تری حس کردم، در هنگام سخنرانی راحتی و اعتماد به نفس بیشتر سخنرانی میهر چه بیش

کند. س زیاد نیز متوجه شدم که احساسات بدنم تغییری نمیرغم این اعتماد به نفکردم؛ اما علیمی

سپس به ذهنم خطور کرد که شاید این روش آماده شدن بدن برای انجام کارهای جالب باشد. 

 پس تصمیم گرفتم به خودم بگویم که به جای دلهره، نام آن را هیجان بگذارم.

 امزدهبگویید هیجان

یابی ارزش»نظر علمی کاملاً ثابت شده است. نام علمی آن  دانستم که این کلک کوچک من، ازنمی

دهد. ساده و است. تغییر چارچوب دلهره و تبدیل آن به هیجان واقعاً جواب می« مجدد دلهره

قدرتمند. آلیسون وود بروکس استاد دانشکده بازرگانی هاروارد تحقیقات زیادی انجام داده تا نشان 
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تواند عملکرد شما را در بلکه حتی می –هش دلهره خوب است دهد که این روش نه تنها برای کا

 های ریاضی، سخنرانی و غیره بهبود بخشد.تست

ان مغز توخلاصه و ساده قضیه این است که چون دلهره نوعی حالت برانگیخته است، به راحتی می

ود که به خرا متقاعد کرد که تمام این احساسات فقط هیجان هستند؛ این کار بهتر از این است 

بگویید آرام باش. در هنگام به کارگیری این تکنیک در آزمایشات، از آوازخوانی کارائوکه گرفته 

زده هیجان من»گفتند کنندگانی که میتا سخنرانی در جلوی دوربین و دادن امتحان ریاضی، شرکت

تغییر  «لهره دارم.د»گفتند کردند که میکنندگانی عمل می، در تمام مراحل بهتر از شرکت«هستم

کرد. او از قانون دهد؛ سوزی همین کار را میچارچوب دلهره و تبدیل آن به شور و شوق جواب می

 که در دل دارد، جلویش را بگیرد:« آن احساسی»کرد تا نگذارد استفاده می 1، 3، 2، 0، 5پنج ثانیه 

 سوزی

تی خود بیرون بیاییم. او قرار است به ی راحکنیم که از منطقهریزی میمن و همسرم داریم برنامه

ه ی خلیج شرقی مهاجرت کنیم. هر بار کزودی بازنشسته شود و به این فکر هستیم که به ناحیه

افتم شود )همان احساس ترس از تغییر(، به یاد قانون پنج ثانیه میدر دلم ایجاد می« آن احساس»

ار دهم. این کها را انجام میو یک به یک آنو لیستی از کارهایی که باید انجام دهم تهیه کرده 

 کند. ممنون به خاطر الهامی که به ما دادی.تر میمان نزدیکما را کمی به رؤیای
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این کار در عمل احساسات شما را کاهش  -« زده هستممن هیجان»گویید: وقتی به خود می

شود. با این کار احساس میدهد که سبب قدرتمندی شما بلکه به مغزتان توجیهی می ،دهدنمی

 شود.می کم آرامتان کمشود. کنترل امور را در دست گرفته و آشفتگی بدنتر نمیی شما بیشدلهره

 

 

 

از امتحان و  ی بعدی که در حین درست کردن قهوه، در سر صحنه، قبل از بازی و یا قبلدفعه

و تحقیقات جدید استفاده کرده و بر  نیک دچار شدید، از قانون پنج ثانیهی پمصاحبه به حمله

 ی خود غلبه نمایید. دلهره

تان را در دست بگیرید، گیرد، کنترل ذهنتان را در بر میهمین که احساس کردید دلهره دارد بدن

 و خود را وادار به حرکت کنید.« زده هستمخیلی هیجان»و به خود بگویید:  1 ،3 ،2 ،0 ،5

خواست احساساتش را تغییر چارچوب دهد، انجام جی. گرگ می این همان کاری است که وقتی

 داد:

زده است. فقط هیجان

 مشکلی نیست.

زده هستم خیلی هیجان

 از اینکه...
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 جی گرگ موریسون

در این  ی کارام؛ فرصتی برای ادامهمن این تعلل را تغییر چارچوب داده و به فرصت تبدیل کرده

بودم  اجازه داده« نداشتن حس و حال»که حس و حالش را هم ندارم. من به این پنج ثانیه، با این

ن کنم که سخنرانی شما به می تمام عیار تبدیل شود و واقعاً فکر مینوعی اختلال دلهره که به

کمک کرده است که از این وضعیت بیرون بیایم. بالاخره!!! ممنون از شما که به من کمک کردید 

 این احساس دلهره را تغییر چارچوب دهم و دیگر مانند بیماری با آن برخورد نکنم.

 

شود. اگر خود را وادار کنید، به )وادار کردن( ضروری است و با شمارش شروع می تأثیر فیزیکی

دهید که کنترل را در دست گرفته و شما را روی یک توجیه مثبت پیشانی مغز اجازه می جلویقشر 

 39کنید، ممکن است در یک ساعت متمرکز کند. وقتی ابتدا استفاده از این راهبرد را شروع می

 ی من از این راهبرد استفاده کرده استفاده از آن شوید. بار اولی که فرزند یازده سالهبار مجبور ب

ی کیلومتری تا خانه 14ی دوستش غلبه کند، در تمام مسیر تا بر ترسش از خوابیدن در خانه

 «مانم.ی دوستم میزده هستم که در خانههیجان»کرد که دوستش پشت سر هم تکرار می

« ره؟حالت چطو»دوستش رسیدیم، ماشین را در جلوی خانه پارک کردم و پرسیدم:  یوقتی به خانه

م ی دوستام که خونهزدهزنه و توی دلم احساس عجیبی دارم، اما هیجانقلبم تند تند می»گفت: 

زده ای در این مورد ندارد. حالا واقعاً هیجاناین شش ماه قبل بود. حالا دیگر او دلهره« خوابم.می

 کند.و قدرت این ابزار در همین است: واقعاً کار میاست 
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 کنید،تر از آن هستید که تصور میشما شجاع»

 رسیدتر از آن هستید که به نظر میقوی

 «کنید.تر از آن هستید که فکر میشو باهو

 ای. ای. میلن
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 فصل چهاردهم

 بر ترس غلبه کنید

 

ر های من این است که دترین ترسه بکنید. یکی از بزرگشود شما کارهای احمقانترس باعث می

های کردم. داستانشدم خیلی عجیب رفتار میی هوایی بمیرم. وقتی سوار هواپیما مییک سانحه

دار، کردم که زنان بچهخرافی زیادی را در مورد پرواز باور کرده بودم. اول به سالن انتظار نگاه می

ه اند. سپس بها، افراد معلول و مهربان در آن نشستهها، راهبهکشیشمردان و زنان یونیفرم پوش، 

دهد هواپیما با این همه انسان خوب سقوط کند. این فکر من را تا گفتم خداوند اجازه نمیخود می

یک شد، قلبم نزدبرد. بعد از آن هر صدای تق و توقی که از هواپیما بلند میجلوی درب هواپیما می

 ر بیاید.بود از سینه د

شد، معمولاً در حالت ها از آسفالت جدا میی بلند شدن از همه بدتر بود. همین که چرخلحظه

لی ها، کنده شدن صندبستم و انفجار، تروریستبردم. چشمانم را میزدگی کامل به سر میوحشت

م، به گرفتمیی صندلی را محکم کردم. دستهوط هواپیما را تصور میقخودم از داخل هواپیما و یا س

م نصف زد، شاخص ترستوانستم نفس بکشم. اگر خلبان از طریق بلندگو با ما حرف میسختی می

داد که گرفتم؛ این چراغ نشان میشد، آرام نمیشد. تا زمانی که چراغ کمربند خاموش نمیمی
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راغ شدن چجا شد. در ذهن من خاموش توان در کابین جابهکند با امنیت کافی میخلبان فکر می

 معنایش این بود که خطر مرگ آنی در اثر سقوط هواپیما رفع شده است.

نام « بانافکار پشتی»من با استفاده از قانون پنج ثانیه و شکل خاصی از ارزشیابی مجدد دلهره که 

 رتوانید به همین شیوه از قانون پنج ثانیه برای غلبه بدارد، بر ترس از پرواز غلبه کردم. شما نیز می

 «داد. جواب»ترس استفاده کنید. زهارا نیز برای غلبه بر ترس از پرواز همین کار را کرد و کارش 

ی پرواز که در سخنرانی سان دیگو در موردش حرف زدی، ارتباط زیادی زهارا خان: من با دلهره

ین می هوایی بمیرد. به هترسد در سانحهکردم تنها کسی هستم که میکنم! فکر میبرقرار می

کنم. را تماشا نمی« چند ثانیه قبل از فاجعه»و « بررسی سوانح هوایی»های دلیل، دیگر برنامه

 و قانون پنج ثانیه به من کمک کرد. 3411های دوستم در سال توصیه

 شی؟رضوان ماسانی: مگه سوار هواپیما می

 ب داد.زهارا خان: سوار شدم. این بار از قانون پنج ثانیه استفاده کردم و جوا

 

 طور عمل کردم. همان تکنیکی است که برای زهارا خان هم توضیح دادم.من برای این منظور این

 فکر پشتیبان ایجاد کنید

ه به کنم. فکر پشتیبان فکری است کاولاً قبل از هر سفری من برای خودم فکر پشتیبان ایجاد می

ه رسد. برای شروع بن فکر به دادم میسفر مورد نظر ارتباط دارد و اگر ترس بر من غالب شود ای
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جا رسیدم، در مورد چه که وقتی به آنروم . به اینکنم، به جایی که دارم به آن میسفر فکر می

 چیزی احساس هیجان خواهم کرد.

بالا بروم.  Table Topاگر بخواهم پیش دوستانم در ایداهو بروم، فکر پشتیبانم این است که از کوه 

ی پدرم ای است که جلوی خانهی پدرم در میشیگان بروم، فکر پشتیبانم لحظهخانه اگر بخواهم به

کنم که ها را بغل کنند و یا به این فکر میپرند تا آنهایم از ماشین بیرون میکنم و بچهپارک می

 ای در شیکاگو بروم، به صرف شام باهمراه مادرم در کنار دریاچه قدم بزنم. اگر بخواهم به جلسه

 ی کار آسان است. کنم. وقتی تصویر مشخصی در ذهنم ایجاد شد، بقیهمشتری فکر می

امند. در نمی« گاهاگر، آن»ی این استفاده از قانون پنج ثانیه شکلی است که محققین آن را نقشه

 ن است کهی اول ایتوانید خود را کنترل کنید. نقشهی پشتیبان از قبل، میاین روش با ایجاد نقشه

 دلهره نگیرید.

م ی دومی دارم: از قانون پنج ثانیه و فکر پشتیباناما اگر سوار هواپیما شوم و احساس دلهره کنم، نقشه

 "گاهآن-اگر"ی دهد که این نوع نقشهکنم تا بر ترسم غلبه کنم. تحقیقات نشان میاستفاده می

 تواند نرخ موفقیت را تا سه برابر افزایش دهد.می

 در هواپیما

شود، خواه صدای هشدار، لرزش هواپیما و صعود ام میهر لحظه که متوجه شوم چیزی باعث دلهره

ون ترسم، چام؛ من به راحتی میطولانی باشد و خواه هوای ناجور و یا نفوس بد مسافر بغل دستی
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 ،3 ،2 ،0 ،5نم کافتد شروع به شمارش میاند. وقتی این اتفاق میالگوهای تفکرم خیلی تثبیت شده

 ی حالام را فعال کنم و خودم را وارد لحظهپیشانی جلویتا ترس را از سرم بیرون کنم، قشر  1

 کنم.

که چقدر دوست دارم کنم که به فکر پشتیبان مشغول شوم؛ یعنی به اینسپس خودم را مجبور می

 Tableاز کوه  ام شام بخورم و یا با دوستانمدر ساحل با مادرم قدم بزنم، در شیکاگو با مشتری

Top .بالا بروم 

کنند... قدرتمندی هستند که یک حقیقت ساده را یادآوری می ی هایاین تصاویر پشتیبان یادآور

م و یا زنخورم، اگر در میشیگان با مادرم قدم میاگر در رستورانی در شیکاگو با مشتری شام می

واضح است که هواپیما سقوط نکرده  کنم،ام و برای دخترهایم شام درست میاگر به خانه رسیده

 شود.می کنم، بدنم آراماست و چیزی برای نگران شدن وجود ندارد. وقتی به فکر پشتیبان فکر می

 

 

زده است که قرار یجانفقط از این ه

است با مادرش در ساحل قدم بزند. 

 همه چیز مرتب است

از اینکه با مادرم در ساحل قدم 

 میزنم خیلی هیجان زده هستم
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م استفاده، گویی مکرر از این تکنیک، توانستم ترسم از پرواز را درمان کنم. و وقتی میبا استفاده

که ناگهان دیگر احساس ترس شود تا اینتر میکار آسان یعنی بارها و بارها استفاده. به مرور این

فرض به چیزهای مثبت فکر کند: به جای اید که به صورت پیشتان را آموزش دادهکنید. ذهننمی

 خواهید انجام دهید. ترس به هیجان ناشی از کاری که می

قدر رواز اینوقت موقع پ هیچتا حالا»گوید: دانا توانست با موفقیت از این تکنیک استفاده کند و می

 «ام.آرام نبوده

 

و فرن هم بلافاصله بعد از یادگیری این تکنیک در کنفرانس دالاس آن را اجرا کرد و این تکنیک 

 «تفاوت عظیمی ایجاد کرد.»برایش 

 

 دانا سیمسن اسمیت

در  1 ،3 ،2 ،0 ،5سخنرانی شما را در سالن کیانی خیلی دوست داشتم. من دیروز از روش  

ام. ممنون از قدر آرام نبودهوقت موقع پرواز اینهواپیما استفاده کردم و جواب داد! تا حالا هیچ

 کننده بود.بخش و دلگرمهامشما! کلمات شما خیلی ال
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 فرن

 سلام! ممنون! داستانی برای تعریف کردن دارم.

ت کنیم و برای شرکلند زندگی میام. ما در مریو از آن فرار کرده من همیشه از پرواز متنفر بوده

نیک بودم! پی آمدیم! در تمام طول پرواز در مرز حملهدر سخنرانی دالاس باید با هواپیما می

خیلی ناراحت بودم و اعصاب دیگران را هم خرد کردم. سخنرانی را تماشا کردم. خدای من! در 

کردم، از قانون پنج میپرواز برگشت، تفاوت عظیمی ایجاد کرد. هر بار که احساس وحشت 

گرفتم! های راه از پنجره بیرون را تماشا کرده و عکس میکردم. در نیمهی شما استفاده میثانیه

 دادم!ترسیدم چه چیزهایی را از دست میشود که وقتی میباورم نمی

 دهد.ها هم جواب میهمین برایم کافی بود و قانون شما در سایر حوزه

 

ترسیدم چه چیزهایی را از شود که وقتی میباورم نمی» را خیلی دوست دارم: ی فرن این جمله 

چون  –ی مشابهی پی بردم کننده است. من هم به نکتهحق با اوست و این مأیوس« دادم!دست می

کردم داشتم خودم را از شادی، فرصت و جادوی هر روز زندگی محروم با ترس زندگی می

توانید بر توانید کنترل را در دست بگیرید. میطور باشد. در پنج ثانیه میکردم. لزومی ندارد اینمی

 تان غلبه کنید.ترس

گیرم. گاهی اگر هواپیما تکان شدیدی بخورد، ترسم و دلهره نمیوقت در هواپیما نمیحالا دیگر هیچ

 فرو نکنم!دستی هایم را در بازوی بغلکنم تا از ترس ناخناز قانون پنج ثانیه استفاده می
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که ینکنم. قبل از اهای دیگر از قانون پنج ثانیه استفاده میبا این وجود، هنوز هم در مواجهه با ترس

کنم مذاکره یا کنم؛ مثلاً تصور میمذاکره یا گفتگوی سختی داشته باشم، فکر پشتیبان را ایجاد می

کند و به و من را بغل میکنم که طرفِ گفتگگفتگو به خوبی پیش رفته است. خصوصاً تصور می

کند و یا طرف مذاکره من را به صرف نوشیدنی دعوت از من تشکر می« گفتگوی عالی»خاطر 

 کند.می

وانید تشوید، نمیدارد. وقتی با ترس وارد گفتگو میاین فکر من را محکم، حاضر و قوی نگه می

گر فکر پشتیبان داشته باشید، تان درگیر مدیریت ترس است. اما ابهترینِ خود باشید، چون ذهن

 شود، بر آن غلبه کنید.تان دچار ترس میای که دیدید ذهندهد هر لحظهاین کار به شما اجازه می

توانند ظرف پنج ثانیه توجه شما را بربایند، ها و عادات شما میبه یاد داشته باشید که گرچه ترس

را  همین کار»اره در دست بگیرید و همیشه توانید ظرف پنج ثانیه کنترل را دوباما شما هم می

 «بکنید.

 بر ذهن خود مسلط شوید تا همه چیز ممکن شود.
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 5بخش 

 کندشجاعت همه چیز را عوض می
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 چطور به خرسندترین شخص در بین اطرافیان تبدیل شویم

ه را درک جاعت روزمرایم. داستان قانون پنج ثانیه را دانستید، مفهوم شبه پایان کتاب نزدیک شده

رش ی تغییر رفتار و عوض کردن نگتر قانون پنج ثانیه را در زمینهکردید و کاربردهای تاکتیکی

تری که بر پیوندتان با خودتان تر و حساساید که به موضوعات عمیقمشاهده کردید. حالا آماده

 گذارند، بپردازید. اثر می

شما نشان خواهم داد که چطور با استفاده از شجاعت  اعتماد به نفس را بررسی کرده و به اول،

انگیز بین اعتماد به نفس و شخصیت مطالبی خواهیم روزمره آن را ایجاد کنید. در مورد پیوند شگفت

اند ی ایجاد اعتماد به نفس داشتهآموخت. با افرادی آشنا خواهید شد که موفقیت زیادی در زمینه

ترین شخص ی برقراری مجدد پیوند با مهمدر مورد شیوهای های اجتماعی صادقانهو پست

 این شخص کسی نیست جز خودتان.  –تان خواهید دید زندگی

کند. با تان کمک می، خواهید آموخت که شجاعت روزمره چگونه به شما در کشف اشتیاقدوم

فاده ه ترس استمردان و زنانی آشنا خواهید شد که از قانون پنج ثانیه برای پیروزی در نبرد علی

چه در دل گیرند؛ شجاعتی که برای پیگیری آنکنند و آن را برای یافتن شجاعت به کار میمی

دارند، ضروری و ناگزیر است. مثال این افراد، شما را ترغیب خواهد کرد که شما نیز این کار را 

 بکنید. 
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کند و چرا ط ایجاد می، بررسی خواهید کرد که چه چیزی پیوند عمیق و معناداری در روابسوم

ی این بخش شما را ترغیب خواهد کرد العادههای فوقشجاعت تا این حد ضروری است. داستان

تان هستید و به شما یک کار ساده ترین استفاده را از زمانی ببرید که در کنار عزیزانکه بیش

 ز آن استفاده کنید.تان اتوانید در هر لحظه و هر زمان برای تعمیق روابطخواهد داد که می

ی من است. اگر بتوانید اعتماد به نفس، اشتیاق و پیوندتان با افراد را تقویت این بخش مورد علاقه

 اید.اید و نه خوابش را دیدهتان طوری متحول خواهد شد که نه فکرش را کردهکنید، زندگی

 

 

 داند.همیشه کسی خواهد بود که ارزش و قدر شما را نمی

 ین کس خودتان باشید.نگذارید ا
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 فصل پانزده

 ایجاد اعتماد به نفس واقعی

 «غاری که از ورود به آن ترس دارید، حاوی همان گنجی است که دنبالش هستید.»

 ژوزف کمپبل

ماد کنند اعتماد به نفس به شخصیت ربط دارد. اعتاشتباه رایج بسیاری از افراد این است که فکر می

 تان ایمان دارید. هرهایتان و تواناییهایناست که شما به خودتان، ایدهبه نفس صرفاً به این مع

های تری داشته باشد. اعتماد به نفس جزو ویژگیتواند یاد بگیرد که اعتماد به نفس بیشکسی می

 شخصیتی نیست، بلکه یک مهارت است.

نفس  بالا بودن اعتماد بهگرا باشید و زیاد حرف بزنید؛ اما این به معنای شاید شما یک شخص برون

 ترین فرد باشد و تنها چیزهاییترین شخص اتاق، در واقع متزلزلشما نیست. ممکن است پُرحرف

 کنند. من نیز برای مدت زیادیی بهتری برایش ایجاد میرا بگوید که به نظرش نزد دیگران چهره

 کردم.ایم احساس ناامنی میههایم و تواناییپُرحرف و زورگو بودم، اما نسبت به خودم، ایده

شناسید، ممکن است بالاترین اعتماد به نفس را داشته باشد. بهترین ترین فردی که شما میساکت

هایش اعتقاد گراست، ممکن است با اعتماد به نفس زیادی به ایدهدوست شما که فردی درون

نید، ناراحت شود(، اما بترسد کهایش از او سؤال نمیکه شما در مورد ایدهداشته باشد )و از این



228 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

هایش اعتماد دارد؛ کافی است کمی شجاعت شود. او به ایدهحرفش را بزند، چون صورتش قرمز می

 داشته باشد تا از ترس از مورد قضاوت واقع شدن عبور کند.

دهد. ام که پیوند بین اعتماد به نفس، شجاعت و شخصیت را به خوبی نشان میای داشتهمن تجربه

 1، 3، 2، 0، 5گویید چنین این تجربه، آن غرور اصیلی را به شما نشان خواهد داد که وقتی میهم

 تان خارج شوید، آن را احساس خواهید کرد. ی راحتیکنید که از منطقهو خود را وادار می

رین شرکت تاخیراً این فرصت برایم دست داد که در شرکت سیسکو سخنرانی کنم، یعنی در بزرگ

و خدمات شبکه در دنیا. چند ماه بعد دوباره من را دعوت کردند که سخنرانی مشابهی  وریفنا

 انجام دهم، این بار برای گروه مهندسین ارشد.

جا رسیدم، مردی پیشم آمد و با هیجان و صمیمیت زیادی به من وقتی برای سخنرانی دوم به آن

تر از بغل کردن دوست ندارم. چیز را بیشخوشامد گفت. من که از اهالی شرق آمریکا هستم، هیچ 

ه چیز جالبی در مورد قانون پنج ثانیه دارد ک»توانست هیجانش را کنترل کند؛ گفت: به سختی می

 «خواهد به من بگوید.می

ام. در آن سخنرانی مانند بسیاری از بود که در سیسکو سخنرانی کرده چند ماه قبل من را دیده

مخاطبین تکلیفی دادم که در خانه با استفاده از قانون پنج ثانیه آن را انجام  های دیگرم، بهسخنرانی

 دهند:

 امروز با استفاده از قانون پنج ثانیه خودت را به سه فرد غریبه معرفی کن.
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 سپس توضیح دادم که باید این تکلیف را چطور انجام دهند:

کنید به سمت کسی ه احساس میای باشد کتان به لحظهی خود توجه کنید و حواسبه غریزه

ی تلنگر است. آن را در چنگ بگیرید. شمارش را شروع کنید این همان لحظه« شوید.کشیده می»

تان شما را از این کار منصرف کند، به که ذهنو سپس ظرف پنج ثانیه قبل از این 1، 3، 2، 0، 5

 طرف شخص مورد نظر حرکت کنید.

وقتی این تکلیف ساده را انجام دادند، باید انتظار چه چیزی را سپس به مخاطبین توضیح دادم که 

شان پُر که کسی را دیدند که به آشنایی با وی علاقمند هستند، ذهنداشته باشند. به محض این

 که نباید به سمت او بروند و خود را معرفی کنند:شود از هزار و یک بهانه برای اینمی

د، پس آیادبی کنی؛ به نظر مشغول میزند، نباید بیی حرف میوای... صبر کن. دارد با کس دیگر

خواهد کسی مزاحمش کند، پس دلش نمیاش نگاه میبعداً با او حرف خواهم زد؛ دارد به گوشی

 کنم.شود؛ وقت زیاد است، پس در استراحت بعدی این کار را می

 عی دارد شما را منحرف کند. تان سرسد نادرست است. ذهنتان میتمام این چیزهایی که به ذهن

که دوست مهندسم تکلیف من را مرور کرد، گفت که در هنگام اجرای این تکلیف چه بعد از این

گر را ی تلناتفاقی برایش افتاده بود. بعد از سخنرانی من در سیسکو، او در راهرو بود و آن لحظه

د. شجا رد میارشد داشت از آناحساس کرد. جان چیمبرز مدیرعامل سیسکو با گروهی از رهبران 

بد نیست بدانید که جان چیمبرز از هر نظر در شرکت سیسکو اسطوره است؛ چقدر آدم بزرگی 
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است. چیمبرز به مدت بیست سال مدیرعامل سیسکو بود و فردای آن روز قرار بود اعلام کند که 

 دهد.یکند و جای خود را به چاک رابینز مگیری میاز سمت مدیرعاملی کناره

برز جا در راهرو ایستاده بود. چیمپس دوست جدید من که تازه قانون پنج ثانیه را یاد گرفته بود، آن

هایش فعال شد. فوراً احساس کرد که باید پیش چیمبرز برود، خودش را معرفی را دید و غریزه

بگوید که چقدر از خواست چنین میهایی که از او گرفته بود، تشکر کند؛ همکند و به خاطر الهام

د دانستم باید این کار را بکنم و بایکند. گفت میکه کارمند سیسکو است، احساس غرور میاین

 جا خشکم زد. خودم را وادار کنم، اما همان

ایم این کارها بر»هستم، « گرادرون»گفت که چون کرد فلج شده است؛ میتوضیح داد که حس می

رمانش راهرو را پشت سر گذاشت و او باقی روزش را صرف آن لحظه گذشت. قه« آسان نیست.

 اما خوشبختانه این پایان داستان نیست.« چرا با او حرف نزده است.»سرزنش کردن خود کرد که: 

 دوید.صبح روز بعد، دوست جدید من داشت در کنار خلیج سان دیگو در پارک آمبارکادرو می

ه کردند و یا سوار دوچرخروی میدویدند، پیادهود که میاین مسیر زیبا مثل همیشه پُر از افرادی ب

داد. ناگهان چه کسی را در بودند. او نیز ایرفون همراهش بود و داشت با آن به موسیقی گوش می

 جلوی روی خود دید؟ درست است، جان چیمبرز را.
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یا  وقتش است.دانست حالا دوید. دوستم گفت که میچیمبرز تنها بود، ایرفون داشت و او هم می

 ادبی باشد، اما همینفوراً نگران این شدم که مبادا مزاحمش شوم و کارم بی»حالا یا هرگز. گفت: 

 ...«2، 0، 5کنم، شمارش معکوس را شروع کردم که دیدم دارم تعلل می

اش زد، به خاطر مزاحمت از او پوزش تر کرد تا به چیمبرز رسید. دستی به شانهسرعتش را بیش

خواسته شخصاً به خاطر این مسیر شغلی د و سپس توضیح داد که چطور همیشه دلش میطلبی

العاده در شرکت سیسکو از او تشکر کند. این دو مرد دست از دویدن برداشتند و همراه هم فوق

 در پارک شروع به قدم زدن کردند.

موضوعات با هم حرف گفت چیمبرز خوشحال و مجذوب شده بود. در مورد انواع و اقسام دوستم می

کرد. در پایان ای که داشت رویش کار میی دوستم برای پروژهزدند: کار، زندگی و حتی ایده

گفتگو، چیمبرز با او دست داد، برای این آشنایی از او تشکر کرد و نام شخص ارشدی را که مسئول 

ف بگو که با هم حراسم من را به او بگو؛ »بخش نوآوری شرکت بود، به او گفت. چیمبرز گفت: 

 «ات را با او در میان بگذاری.ام ایدهایم و من گفتهزده

درخشید؛ طوری که وقتی داستانش را تعریف قدر خوشحال بود که از خوشحالی میدوستم این

ترین اتفاق مسیر شغلی من بوده است، مل. و اگر قانون پنج این مهم»کرد، اتاق روشن شده بود. می

 «دانم چطور از تو تشکر کنم.افتاد. نمیگز این اتفاق نمیثانیه نبود، هر
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رفت؛ حالا قرار است برای شغل جدید با وای خدای من، داشت یادم می»سپس اضافه کرد که: 

 « کسی که چیمبرز نامش را به من گفت، مصاحبه کنم.

 آیا او این شغل را به دست آورد؟ 

 ی این داستان شجاعتی این داستان نبود. نکتهدانم. شغل جدید نکتهراستش را بخواهید نمی

ی استثنائی قابلیت این را دارد که روزمره و تأثیر آن در ایجاد اعتماد به نفس است. این تجربه

چیزهای زیادی را عوض کند، نه فقط یک شغل را. اگر او به استفاده از این قانون ادامه دهد و به 

 اش عوض شود.کل زندگی اش گوش دهد، ممکن است مسیرحرف غریزه

تر خوشحالی او لزوماً به خاطر دیدن مدیرعامل نبود، البته همین هم افتخار بزرگی است؛ بلکه بیش

گذاری و کنترل زندگی را در دست از این خوشحال بود که وقتی به امیال خودت احترام می

 کنی. گیری، چقدر احساس خوبی پیدا میمی

 شود. این هماند به نفس در اثر استفاده از شجاعت روزمره ایجاد میبه یاد داشته باشید، اعتما

تواند روی خودش حساب کند. هر قدر که میچیزی بود که او تجربه کرد: زیبایی پی بردن به این

 تر خواهد شد.این دوست مهندس من از شجاعت روزمره استفاده کند، اعتماد به نفس وی بیش

جام شود که هر روز اناد به نفس در اثر همان کارهای کوچکی ایجاد میبه یاد داشته باشید که اعتم

 شود.دهید و سبب اعتمادتان به خودتان میمی
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 دهد شخص چطور باید یاد بگیرد بهشخصی به نام بیل، برایم پیامی فرستاده بود که نشان می

 واجه هستیم.تر ما با آن مخودش اعتماد داشته باشد. بیل مشکلی را توضیح داد که بیش

 «ام باشم.توانم خود واقعیمن نمی»

رسد. او ازدواج کرده است، چهار فرزند دارد، مسیر شغلی العاده به نظر میزندگی بیل از بیرون فوق

طور به حتماً همین« زندگی خوبی است، مگر نه؟»ای است. موفقی دارد و رئیس یک انجمن حرفه

 . فقدان پیوند معنادار با خودش.لنگدرسد. اما یک جای کار مینظر می

اری از و )مانند بسی« کندبا اعتقاد راسخ زندگی نمی»قدر شجاعت دارد که اعتراف کند که نبیل آ

تعلل، فکر کردن بیش از حد، پرهیز از انجام کاری یا گفتن چیزی که »های بدی دارد: ما( عادت

نایی برقرار پیوند واقعی با مردم را از دست توا»کند که: بیل احساس می« باید انجام داد یا گفت.

 «داده است.

خودش را. وقتی شما با  –ترین شخصی را که دیگر با او ارتباط ندارد، فراموش کرده است او مهم

ت تان را از دسکنید، اعتماد به نفسکنید، احساس سرگردانی میتان قطع ارتباط میخود واقعی

 دهد. را از دست می« طعم تناسب»تان دهید و زندگیمی

 بیل

 0سال دارم، پدر  52ممنون از تو که جرأت داشتی و همان چیزی را که دیدی به من گفتی. من 

بچه هستم و سه دختر بزرگ دارم و حالا از زن دومم یک پسر پنج ساله دارم. من مدیر ارشد 
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به صورت  چنینچنین مدیر بخش ساخت و ساز نیز هستم. همی شرکتم هستم و همپروژه

. شومام و دارم رئیس آن میمان هم شرکت کردهی محلیی مدیریت پروژهداوطلبانه در مؤسسه

ی ام باشم. به نوعتوانم خود واقعیزندگی خوبی است، مگر نه؟ فقط مشکل این است که نمی

ارد. ند ام. در خانه هم وضعم چندان تعریفیتوانایی برقرار پیوند واقعی با مردم را از دست داده

های بدی دارم: تعلل، فکر کردن بیش از حد، پرهیز از انجام خواهم. عادتدانم چه میدقیقاً نمی

با  کنمکاری یا گفتن چیزی که باید انجام داد. چندان هم مشکل حادی نیست، اما احساس می

بود  PMI NI LIMی قبل در ام طعم تناسب را ندارد. شنبهکنم. زندگیاعتقادی راسخ زندگی نمی

 ام شد.که قانون پنج ثانیه وارد زندگی

 

با خودش  اشتوانی با قانون پنج ثانیه آن را پس بگیری. بیل از آن استفاده کرد تا روی رابطهمی 

را آغاز کند و خود را وادار کند « اشسفر هزار قدمی»بتواند « کمکم»تر شود و کار کند تا عمیق

 دهند به خود اعتماد کنید.به شما یاد می« بی سر و صدا»د که آن کارهای کوچکی را انجام ده

هایم را برای شدم و سگها زود بیدار میکم این سفر هزار قدمی را آغاز کردم. صبحو کم

زدم. در سر کار تصمیمات سخت بردم. رک و صادقانه با مردم حرف میروی بیرون میپیاده

خواب توانستم هرگاه بخواهم نه بگویم. از تختو می هایم تمرکز کردهگرفتم. روی اولویتمی

انگیز است و بی سر و صدا های کوچک؛ اما هیجانبردم. قدمها را بیرون میبیرون آمده و سگ
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کند، چون دارم به جلو حرکت گیرم به خودم اعتماد کنم. تفاوت عظیمی ایجاد میدارم یاد می

 کنم.می

 

« فتنتوان نه گ»، «گرفتن تصمیمات سخت» -شود تشکیل می های کوچکیک زندگی خوب از گام

ار اید این ککه گفتهفقط به خاطر این« هاخواب و بیرون بردن سگبیرون آمدن از تخت»و حتی 

ه یاد بگیرید ب»که های کوچکی باشد در راستای اینها ممکن است گاماین گام –را خواهید کرد 

ود توانید برای اعتماد به نفس خترین حرکاتی هستند که می«نگیزاهیجان»، اما «خود اعتماد کنید

 انجام دهید.

ساله است که در باتلاق زندگی گیر افتاده بود؛ او با قانون پنج ثانیه  09دار ترایس یک زن خانه

، او از این قانون برای انجام کارهایی استفاده «که چراغی روشن شدمثل این»آشنا شد و ناگهان 

در طرح بزرگ زندگی، چیزهای کوچکی هستند، اما احساس و تلنگری که به شما وارد »کرد که 

مثل حرف زدن در کلیسا و یا پست کردن عکس خودش در فضای  -« کنند خیلی عظیم استمی

 مجازی.

این چیزی است که ما از بیل یاد گرفتیم: چیزهای کوچک اصلاً کوچک نیستند، بلکه از همه چیز 

کارهای » 1، 3، 2، 0، 5 کهشوند. وادار کردن خودتان به اینو روی هم جمع میتر هستند مهم

 را نیز انجام دهید.« کارهای بزرگ»دهد تا را انجام بده، به شما اعتماد به نفس می« کوچک
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ورت ام و در غیر این صفهرست مختصری از کارهایی که با استفاده از قانون پنج ثانیه انجام داده

 ادم:دانجام نمی

تم و در ام گرفی مورد علاقهدر کنسرت موسیقی بلند شدم و رقصیدم، عکسی از خودم و نویسنده

های خودم را دوست ندارم{، در کلیسا در جلوی حضّار حرف اینترنت پست کردم }من عکس

کرد، خودم را به کسانی معرفی زدم، با همسرم در مورد چیزی حرف زدم که من را اذیت می

ام }و کارهای ها آشنا شوم و در خانه هم دستاوردهای خوبی داشتهوست داشتم با آنکردم که د

 اندازم{.را مانند قبل به تأخیر نمی

ها را انجام دادم، چون قدرت ها به خودی خود کارهای چندان بزرگی نیستند، اما من آناین

 دیدم.ی مل را میقانون پنج ثانیه

تر هستند؛ قانون برای کارهایی استفاده کنم که به نظر خودم بزرگکنم از این حالا دارم تلاش می

کشم و شرکت کردن در قرار سال است آن را به دوش می 35مثل کم کردن اضافه وزنی که 

التحصیلی از دبیرستان، که به خاطر اضافه وزنم برایم سخت سالگی فارغملاقات سالگرد سی

 است.

کنم پیام چنین سعی میز قانون پنج ثانیه استفاده کردم. همحتی برای ارسال همین داستان هم ا

دانم که اند. میام که برخی از دوستانم هم آن را استفاده کردهمل را به بقیه هم برسانم و شنیده

 استفاده از این ابزار قدرتمند و ساده را ادامه خواهم داد.
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م آیم... خیلی مشتاقق زندگی بیرون میکنم دارم از باتلاها احساس میبرای بار اول پس از مدت

 افتد.ببینم بعد از این چه اتفاقی برایم می

 ممنون از شما، ترایس.

 

 

ها را انجام انجام دهید که معمولاً آن را شود که شما کارهاییاعتماد به نفس زمانی ایجاد می

ل نبال کردن مدیرعامدهید، مثل بیدار شدن سر وقت، حرف زدن جلوی جمعیت در کلیسا و یا دنمی

 د.کننهایی از شجاعت روزمره هستند و اعتماد به نفس ایجاد میها نمونهسیسکو در پارک. این

شرکت سیسکو شرکت کرد و در مورد قانون پنج ثانیه  3415کریستال نیز در همان سخنرانی سال 

می که قصد داشت سال گذشته به هر قد 9برایم مطلبی فرستاده بود. او متوجه شده بود که طی 

 بردارد، تردید کرده بود:

داد کردم کسی برایم جالب است و سپس یک ثانیه بعد ذهنم هزار و یک بهانه به من میفکر می 

 که چرا نباید با او حرف بزنم.

در جلسه در کنار کسانی نشست که « بلافاصله»را شروع کرد و  1، 3، 2، 0، 5 او استفاده از 

 شان. شناختنمی
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ما متوجه شدم که سؤال دارم، ا»بعد وقتی سخنران پرسیده بود که آیا کسی سؤالی دارد یا نه،   روز

کشیدم که سؤالم را بپرسم... سپس با خود فکر کردم که اگر از فکر کردن دست خجالت می

 «توانی بلند شوی و سؤالت را بپرسی. پس همین کار را کردم.برداری، می

چنین باعث شد دو زن دیگر در نج ثانیه بلند شد و سؤالش را پرسید. او هماو با استفاده از قانون پ

خودش  1، 3، 2، 0، 5 شان را بزنند. سپس او آن اتاق که پرُ بود از مهندسین مرد، بلند شوند و حرف

که حالش را نداشت و حتی شجاعت این را پیدا کرد که را وادار کرد به بازی بسکتبال برود، با این

های شجاعت روزمره اعتماد به نفس او ون شرکت شماره تلفن بگیرد. به خاطر این نمونهاز معا

 .ی جدیداش کاملاً تغییر کرده است: شغل جدید، سمت جدید و خانهتر شده است و زندگیبیش

در سخنرانی شما در سیسکو شرکت کردم و با قانون پنج ثانیه آشنا شدم.  3415من در سال 

خواستم بردارم شک کرده سال گذشته به هر قدمی که می 9نشده بودم که طی  عالی بود! متوجه

کردم کسی برایم جالب است، اما یک ثانیه بعد، ذهنم هزار و یک بهانه به من بودم. فکر می

که سخنان شما را در مورد قانون پنج ثانیه شنیدم، داد که چرا نباید با او حرف بزنم. بعد از اینمی

ها آشنا ز آن استفاده کردم! با کسانی آشنا شدم که اگر این قانون نبود هرگز با آنبلافاصله ا

 شدم. نمی

گشتم تا کنارشان بنشینم، اما به خودم گفتم هی وارد کلاسی شدم که پُر بود؛ دنبال آشناها می

س پجا بنشین و با افراد جدید آشنا شو. همین کار را کردم. سکنی؟! برو آنداری چه کار می
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وقتی سخنران پرسید که آیا کسی سؤالی دارد یا نه، متوجه شدم که سؤال دارم، اما خجالت 

کشم سؤالم را بپرسم. خصوصاً چون مجبور بودم بلند شوم و سؤالم را بپرسم. سپس با خودم می

 توانی بلند شوی و سؤالت را بپرسی؛ همین کارفکر کردم که اگر از فکر کردن دست برداری، می

 کردم. بلند شدم و سؤالم را پرسیدم.را 

ا شان ربعد از من دو خانم دیگر هم در آن اتاق که پُر بود از مهندسین مرد، بلند شدند و حرف

 زدند.

ای داشتم! سپس از من دعوت شد که به تماشای بازی بسکتبال بروم و ابتدا العادهاحساس فوق

ر است در هتل بمانم و استراحت کنم. خیلی رسید، اما با خودم فکر کردم بهتعالی به نظر می

جا معاون سیسکو را دیدم و از او شماره که به حرف دلم گوش کردم. در آنخوشحالم از این

 تلفن گرفتم!

ام را تغییر داد! حالا شغل جدیدی دارم که آن روز که سخنرانی شما را در سیسکو دیدم، زندگی

ام!( بالاخره بعد از چند دارم )سه پله بالاتر رفته دهد. سمت جدیدیتری به من میدرآمد بیش

ای برای خودم خریدم. ممنون که چشمان من را بر سال فکر کردن دلم را به دریا زدم و خانه

 روی قانون پنج ثانیه باز کردی؛ این قانون همه چیز را عوض کرده است.

 

از قانون پنج ثانیه را شروع کرد. او  ، استفاده«مدیر اجرایی خلاص شد»که از سمت نوبو بعد از این

 «کرد.احساس ناتوانی می»اش را از دست داده بود و انگیزه
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سال قبل به صورت اتفاقی سخنرانی مل رابینز را تماشا کردم. وقتی به سخنان مل گوش دادم،  3

سمت  ازکه تواند برای خود من هم کارساز باشد. بعد از اینمتوجه شدم که قانون پنج ثانیه می

ام کاملاً تغییر کرد. نه فقط از نظر ذهنی، بلکه از مدیر اجرایی یک شرکت خلاص شدم، زندگی

م. کردام را برای ساختن زندگی جدید از دست دادم و احساس ناتوانی مینظر مالی هم. انگیزه

 یاما قانون پنج ثانیه به من کمک زیادی کرده است و تصمیم گرفتم این قانون را در زندگ

کم قدرت و انرژی به که استفاده از این قانون را شروع کردم، کمام اجرا کنم. بعد از اینروزمره

قلب، ذهن و بدنم بازگشت. من اغلب نظری را که مل در وبلاگم ارسال کرده بود، به صورت 

 کنم.آورم و به ژاپنی ترجمه مینقل قول می

 رشید در حال طلوع.کنم، از سرزمین خومل برایت آرزوی موفقیت می

 

و انرژی به ا« قدرت و انرژی به قلب، ذهن و بدنم بازگشت.»نوبو مانند کریستال پی برد که 

 اش را دارد.بازگشت، چون به خودش ثابت کرد که قدرت تغییر زندگی

خواهم با شما در میان بگذارم. ی مهمی در مورد شخصیت و اعتماد به نفس وجود دارد که مینکته

که بار اول در راهرو کنار چیمبرز خشکش زد، چه احساسی اد دارید که آن مهندس بعد از آنبه ی

 «گرا هستم و این جور کارها برایم عادی نیست.من درون»داشت؟ او برای کارش توجیه آورد: 
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نیست، « تان عادیبرای»اگر به شما بگویم که هیچ چیز در مورد زندگی و شخصیت ثابت نیست و 

شود تا زمانی که آن را تمرین نکنید. به همین دلیل است که تان عادی نمیچیز برای چه؟ هیچ

 گویم باید هر روز شجاعت روزمره را تمرین کنید.همیشه می

ردن. از طریق عمل ک –تان را دارید شما توانایی بهبود، تغییر و غنا بخشیدن به تمام وجوه زندگی

شما »ای انجام داد تحت عنوان سخنرانی TEDاه کمبریج در پروفسور برایان لیتل روانشناس دانشگ

ا گراها رگراها و بروندر این سخنرانی او تفاوت بین درون« واقعاً که هستید؟ معمای شخصیت.

سور کنند که هستیم. به نظر پروفتوضیح داد و به چیزهایی اشاره کرد که ما را به کسی تبدیل می

او توضیح داد که چطور برخی از « های شخصی ما.تند. یعنی پروژهاین چیزها کارهای ما هس»لیتل: 

یم برای توانهای ما آزاد هستند و میتر و خودکارتر هستند، اما بسیاری از ویژگیهای ما ثابتویژگی

 ها را اصلاحً و دستکاری کنیم.های محوری زندگی آنپیشرفت پروژه

ی اصلی و گراست، اما پروژهنیز درونلیتل توضیح داد که مثل مهندس شرکت سیسکو او 

ت برخلاف شخصی»گراست، که دروناش تدریس است. او عاشق تدریس است. پس با اینشخصی

ار کند. چطور این کو در کلاس تدریس کرده و با دانشجویان ارتباط برقرار می« کندخود عمل می

 کند.این کار می کند؟ از طریق عمل عمدی و هدفمند. او خودش را وادار بهرا می

به او  اشی شخصی این مهندس این بود که از جان چیمبرز تشکر کند. به همین دلیل غریزهپروژه

چطور توانست خودش را وادار به این کار کند؟ قانون پنج « بر خلاف شخصیتش عمل کند.»گفت: 
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باط با دانشجو و یا یک میل به انجام کار معنادار )ارت –ثانیه. در هر دو مثال دو چیز حضور دارند 

 مدیرعامل( و کنش عمدی )عمل کردن بر خلاف شخصیت.(

آیا رفتن به سمت مدیرعامل، حرف زدن در کلیسا و یا تدریس در کلاس درس برای یک شخص 

گراست؟ شاید. شاید هم نه. بستگی به این دارد که شخص تر از یک شخص درونگرا آسانبرون

دانید هیچ ربطی به شخصیت طور که میشد و اعتماد به نفس همانچقدر اعتماد به نفس داشته با

 ندارد.

شما مانند برخی افراد دیگر هستید و مانند هیچ شخص »گوید: طور که پروفسور لیتل میهمان

ناک دهید، سخت و کمی ترسدانم که وقتی برای اولین بار کاری را انجام میاما می« دیگری نیستید.

« مانخلاف شخصیت»توانیم ی ما میبه کمی شجاعت نیاز خواهید داشت. همه به نظر خواهد رسید.

هبود رسد بترین هدفی که به ذهنم میعمل کنیم، به شرطی که پای هدف مهمی در میان باشد. مهم

 تر باشید.تر و خرسندتر، سرزندهزندگی است، طوری که باعث شود شما خوشحال

تان درست است: خود تا آن کار را انجام دهیم؟ حدس« مبرخلاف شخصیت عمل کنی»چطور باید 

را جمع و جور کنید و با استفاده از قانون پنج ثانیه شجاعت روزمره را تمرین کنید. این کارها ممکن 

 نباشند، اما به مرور زمان تردیدتان را نسبت به خودتان از بین خواهند برد.« القمرشق»است 

کند ببینیم و عظمت زیادی دارد. قانون پنج ثانیه به ما کمک می هر یک از ما در درون خود مجد

 طور که آمبر در مورد خودش به این نکته پی برد:هستیم، همان« العادهفوق»که چقدر 
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ام. تو من را ترغیب العادهدانم که خودم هم فوقای و به خاطر تو میالعادهمل رابینز، تو فوق

 هایت گوش دهم!رفای. خیلی دوست دارم به حکرده

 

تر به تر کارهای شجاعانه را تمرین کنید، بیشایم: هر چه بیشی شروع برگشتهحالا دوباره به نقطه

تر تان بیشتان را در دست دارید و لذا اعتماد به نفساین باور خواهید رسید که کنترل زندگی

ه ک باشد، قانون پنج ثانیه بشود. حتی وقتی کاری که باید انجام دهید تا سرحد مرگ ترسنامی

کند کارهای شجاعانه انجام دهید. میشل شجاعت مورد نیاز را پیدا کرد تا از این شما کمک می

و این یک کار « ترسیداز امور ناشناخته می»استعفا دهد، هر چند « شغل سمی و پُر اضطراب»

 «تر شود.هایش بیشاعتمادش به خود و توانایی»شجاعانه باعث شده 

 ای که در پیش دارممن شغل سمی و پُر اضطرابم را ترک کردم و هر چند خیلی از امور ناشناخته

که خواهم به خاطر اینام. میهایم اعتماد نداشتهترسم، اما هرگز تا این حد به خودم و تواناییمی

را عوض  منکه متوجه شوم من را وادار کردی دنبال چیز بهتری باشم، از تو تشکر کنم. بدون این

 ای!العادهای! فوقکرده
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تان ترسناک هستند، در عمل انجام کارهایی که برایمیشل متوجه شد که 

اگر شجاعت عمل کردن را داشته باشید،  دهد.اعتماد به نفس شما را افزایش می

 رآید. هر بار که استرس دارید و خود را مجبواعتماد به نفس نیز خود به خود به دنبال آن می

کنید و یا حسش را ندارید و اید و خود را مجبور به عمل میکنید، ترسیدهبه حرف زدن می

. توانید برای انجام هر کاری بر خود تکیه کنیدگیرید که میروید، دارید یاد میبه باشگاه می

 شود. های شخصی ایجاد میاعتماد به نفس در اثر باور به توانایی

همیشه در هنگام دنبال کردن »کند، اما ن هنرهای نمایشی تحصیل میجی در تورنتو در دبیرستا

تری تست داده، های بیشاو با استفاده از قانون پنج ثانیه برای نقش« کند.چیزها احساس دلهره می

 « ای کسب کرده است.العادهاعتماد به نفس فوق»تری را گرفته و های بیشنقش

 جی

 سلام مل

نه، اما مدتی قبل با هم حرف زدیم. گفتگوی مختصری در این مورد دانم یادت هست یا نمی

ن ای. حالا بعد از چند ماه استفاده از ایداشتیم که چطور تو با قانون پنج ثانیه من را ترغیب کرده

توانم بگویم که قانون تو واقعاً زندگی من را عوض کرده است. من در تورنتو در قانون می

خوانم. عاشق این رشته هستم. هر روز با شور و شوق به درس می دبیرستان هنرهای نمایشی
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های عالی. همیشه بازیگری را دوست روم که پُر است از معلمین و کارگردانای میمدرسه

ام. اما بعد از اجرا کردن ام و همیشه هم در هنگام دنبال کردن چیزها، احساس دلهره کردهداشته

ام، بلکه اعتماد به نفسم هم خیلی تری به دست آوردههای بیشقانون پنج ثانیه، نه تنها نقش

خواستم کنم. میقدر شور و شوق دارم که دیگران را هم ترغیب میتر شده است. حالا اینبیش

 چیزی را به تو نشان دهم.

 

 تری رشد خواهد کرد.تان با سرعت بیشتر از این قانون استفاده کنید، اعتماد به نفسهر قدر بیش

ا مردم رو در رو ب»کند تا با شجاعت عمل کند و استفاده می« تقریباً هر روز»استیسی از این قانون 

خود را مخفی »و دیگر به خاطر ترس « به همکارانش آموزش دهد»، در محیط کارش «حرف بزند

 طوری رشد کند که»استفاده از این قانون برای کارهای شجاعانه به او کمک کرده است « نکند.

گوید او اعتماد به نفسی را که به دنبالش بود در خود ایجاد کرده است و می« کرد.فکرش را هم نمی

 دارد.« ایالعادهفوق»احساس 

کردم... حالا اعتماد به قانون شما به من کمک کرده است طوری رشد کنم که فکرش را هم نمی

ها هم این ام که آنتیمم نشان داده کردم بتوانم داشته باشم و بهنفسی دارم که هرگز فکر نمی

کنم... در هیچ موردی... و این به خودی خود دستاورد را در درون خود دارند. دیگر تعلل نمی

 ای برای من است.العادهفوق
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های ساده و ظاهراً کوچکی به سمت جلو در سراسر این کتاب داستان افرادی را خواندید که گام

 ن به زندگی کاملاً عوض شده است. شاو نگرش –اند برداشته

د که رسها را نادیده بگیرید چون به نظر نمیشاید وسوسه شوید که این داستان

ماد ای به راه انداخت که بر اعتصرفاً با بیدار شدن به موقع بتوان واکنشی زنجیره

به نفس شما تأثیر داشته باشد. اما روش کار دقیقاً همین است. دیگر روی چیزهای 

 و –برو برای کارهای کوچک استفاده کنید  1، 3، 2، 0، 5 زرگ تمرکز نکنید. از ب

 ها در واقع اصلاً کوچک نیستند.خواهید دید که این لحظه

خواب، گرفتن ی بیرون آمدن از تختطور که بیل گفت، کار شجاعانههمان

ند که کها موجی ایجاد میتصمیمات سخت، توانایی نه گفتن و تمرکز روی اولویت

شان های کوچکی هستند، اما نتیجهها گامگذارد. اینبر تمام زندگی شما تأثیر می

تمام چیزهایی است که به دنبالش هستید: اعتماد به نفس، کنترل و حس غروری 

 العاده است.که فوق
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 فصل شانزده

 دنبال کردن علاقه

 « کلام، گوش فرا دهید.صدایی هست بی»

 مولانا 

 

اند که چطور باید علاقه و هدف خود را ها سؤالات زیادی در مورد این از من پرسیدهلطی این سا

یدا کردن چون پ ام فکر کنم.به علاقهپیدا کنیم. تا حالا کسی از من نپرسیده است که چطور باید 

شوند ها ظاهر میای است که وقتی فرصتالعادهعلاقه فرآیند فعالی است و قانون پنج ثانیه ابزار فوق

توانند از گذارد مردم علایق خود را پیدا کنند، این است که نمیچه نمیخورد. آنبه درد شما می

ی عمل قدم بگذارند. وقتی از قانون پنج ثانیه استفاده کردید تا افکار خود خارج شده و به مرحله

شان ند به سمتها ظاهر شدخود را وادار به شروع کاوش کنید و همین که فرصت 1، 3، 2، 0، 5

 شیرجه بزنید، از نتایج کار شوکه خواهید شد.

 کاوش را آغاز کنید

 .کنجکاوی خودتان راچطور کاوش کنیم؟ بهترین راهنمای ممکن را استخدام کنید: 

تان توانند سبب شوند به چیزی توجه کنید که برای دلکه غرایز شما چطور میکنجکاوی یعنی این
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به چیزی فکر نکنید، این چیز را به تفریح جدیدتان تبدیل کنید. به  توانیدمهم است. اگر نمی

 ورزید، این احساس راحسادت هم توجه ویژه داشته باشید. اگر متوجه شدید به کسی حسادت می

ه تواند به شما نشان دهد ککنید؟ این کار میبکاوید. به چه ابعادی از زندگی این فرد حسادت می

 هید.خواواقعاً چه چیزی می

ای برای کاوش آن موضوع بردارید: در مورد آن مطالعه های سادهسپس خود را وادار کنید گام

های تصویری ببینید، با مردم حرف بزنید، به کلاس بروید و برایش برنامه بنویسید. کنید، آموزش

 تان خواهد شد.چه به مرور زمان رخ خواهد داد سبب تعجبآن

قه داشته باشید. وقتی کریس پنج سال قبل با قانون پنج ثانیه آشنا ممکن است شما به عکاسی علا

شد، مدیر اطلاعاتی ارشد بانک بود )و هنوز هم هست(؛ اما او همیشه عاشق عکاسی بوده است. او 

های اش برود و توانست چند بار عکساز این قانون استفاده کرد تا خود را مجبور کند دنبال علاقه

 ای است.برد و چندین جایزه ببرد؛ حالا یک عکاس حرفهرا روی جلد مجله ب

 کریس آدریتور

 مل رابینز،

العاده به نام مل رابینز به من رسید. قانون ی قبل از مسابقه عکاسی ایمیلی از این خانم فوقجمعه

بار روی جلد مجله بروم، چندین جایزه ببرم و رأی بهترین  0ی مل باعث شده من پنج ثانیه

ای دارید، ظرف پنج ثانیه به آن عمل به دست بیاورم. قانون او ساده است. اگر ایدهعکاس را 
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ها همیشه راه خود را به ذهن خلاق طور نیست. ایدهکنید. ساده است نه؟ برای بسیاری از ما این

 لکه چهار سال قبها از دست بروند. بعد از اینگذاریم این ایدهطور میکنند و ما همینما پیدا می

ها و توانم این کار را انجام دهم! خب خانمسخنرانی شما را تماشا کردم، متقاعد شدم که می

تان رسید یا آن را ای به ذهنالعاده است. وقتی ایدهآقایان باید به شما بگویم که این قانون فوق

 بنویسید و یا انجامش دهید! به همین سادگی.

 

 

اید. شناسی شوید. مهم نیست قبلاً چه کار کردهکار خوراک شاید دوست داشته باشید وارد کسب و

در دنیای امروز، منابع زیادی در اختیار دارید تا به کاوش بپردازید. برای مثال، اریک را در نظر 

ای برای شروع کسب و کار صادرات دارد. او خود را کند و ایدهبگیرید. او در کامبوج زندگی می

 شا کردن ویدیوهای یوتیوب و خواندن کتاب همه چیز را یاد بگیرد. کند که با تماوادار می
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 اریک

ام. بعد از طلاق به جا آمدهشود به اینکنم؛ دو سالی میمن در حال حاضر در کامبوج زندگی می

 جا آمدم تا انگلیسی تدریس کنم و از تنهایی لذت ببرم.این

گوید اگر به آتلانتا برگردم، پشیمان خواهم یشود، اما دلم ماخیراً خیلی دلم برای خانه تنگ می

 شد.

خواهم وارد کسب و کار صادرات مواد غذایی کمیابی شوم که در ای در سر دارم و میمن ایده

العاده را به مردم آمریکا نشان دهم. من آمریکا وجود ندارد؛ چون دوست دارم این مواد فوق

فروشی مواد غذایی دارد و مواد باکیفیت و خوبی  دوست خوبی در آتلانتا دارم که فروشگاه عمده

 فروشد.می

من محصول را دارم، روش توزیعش را هم دارم، اما هنوز هیچ تصوری از این ندارم که چطور باید 

و  کسب»که سخنرانی شما را تماشا کردم، کتاب کسب و کار خودم را شروع کنم. بعد از آن

ام؛ به علاوه، چندین را خریده و نصفش را هم خوانده «کار صادرات/واردات خود را شروع کنید

 ام.ویدیو در یوتیوب تماشا کرده

تواند برایم به ای دارم که دوست دارم آن را دنبال کنم و میام، ایدهبرای اولین بار در زندگی

 کسب و کار تبدیل شود.

 

 رسید.که به آن میتا اینکاوش کنید  1، 3، 2، 0، 5ی خود را کشف کنید، طور باید علاقهاین
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 شتاب بگیرید

رک کنید. سپس مدی همیشه. ابتدا در کلاس شرکت میشود. همیشههمیشه از یک غریزه شروع می

وچک به های کشود. فرصتشود. گفتگو باعث ایجاد فرصت میگیرید. مدرک باعث گفتگو میمی

تان در اید با همکارانیاد گرفته شوند. شاید بخواهید چیزهایی را کههای بزرگ منتهی میفرصت

ت که جاسمیان بگذارید؛ پس باید از این قانون استفاده کنید تا خود را به آن وادار کنید. در این

 شود.بحث شتاب مطرح می

وقتی در حین انجام کار هستید، ممکن است به من ناسزا بگویید؛ اما وقتی دیدید شجاعت پیدا 

تان جالب است بکاوید، از من تشکر خواهید اد کنید و چیزی را که برایتان اعتماید تا به دلکرده

ی بارزی از این مسئله است که چطور یک چیز کوچک نکداری در شهر لندن، نمونهکرد. جو  با

ای مانند یک مسیر شغلی منتهی شود. این داستان العادهتواند به چیز فوقمثل شرکت در کلاس می

دهند. داستان را از این است که چطور چیزهای کوچک به شما شتاب می ای باور نکردنینمونه

 بخوانید:

 لیلانجوان مک

ای در مورد مان مقدمهمن در مورد باورهای محدودکننده کنفرانس دادم و به تیم هشت نفره

 دلهره داشتم، اما این کار را انجام دادم چون اخیراً مدرک –ارائه کردم « های دنیای مانقشه»

هایم را با دوستانم در میان بگذارم. وقتی کنفرانس تمام خواستم آموختهام و میگرفته NLPارشد 
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ن توانی از ایاین همان کاری است که تو باید انجام دهی، می»شد، رئیس پیش من آمد و گفت: 

ر گکنم(. اگر بگویم این نظر و نظرات دی)در حال حاضر در بانک کار می« کار درآمد کسب کنی

بودم و تصمیم گرفتم قانون  ام. من شجاع شدهشان اجحاف کردهبه من حس خوبی داد، در حق

های ین شبکهترتاپم رفتم و ایمیلی برای یکی از بزرگپنج ثانیه را اجرا کنم؛ بنابراین سراغ لپ

 نزنان در بریتانیا ارسال کردم )گروهی که تحت مدیریت گروه بانکداری لوید است، یعنی هما

ی کنم آن روز صبح در صفحهکنم( تا اعلام همکاری کنم. فکر میبانکی که در آن کار می

تان را سر« روز اجرای قانون پنج ثانیه.»بوک شما مطلبی پست کردم با این مضمون که: فیس

. ی اسکاتلند سخنرانی کنمها در پاسخ گفتند که خیلی دوست دارند در شعبهدرد نیاورم، آن

قدر استرس داشتم که راستش کلی به شما و قانون پنج فته قبل، روز سه شنبه بود؛ آنهمین دو ه

دانید چه ثانیه بد و بیراه گفتم؛ چون خیلی ترسیده بودم. اما بالاخره سخنرانی را انجام دادم و می

ی زیادی از مردم نتوانسته بودند وارد سالن شوند )از بس که قدر خوب بود که عدهشد؟! آن

ی به من هایطولانی بود( و بنابراین از من خواستند که دوباره سخنرانی کنم. به علاوه، شغلصف 

 اند که در مورد باورهای محدودکنندهپیشنهاد شده است و افراد زیادی از من خواسته

ها به خاطر ی این اتفاقشان کنم. همهشان کمکو نتایج شان کنم و در مورد اهدافراهنمایی

نج ثانیه و فرستادن یک ایمیل افتاد! تا یادم نرفته بگویم که وقتی در انتهای سخنرانی از قانون پ

 اند، کتاب شما را معرفی کردم.بخش من بودههایی الهاممن پرسیدند چه کتاب



253 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

 –شان رساندگویم که امتحان کنند تا ببینند به کجا میاین مطالب کارساز است و به همه می

 خواهند.د که میشاید به جایی برسن

 

 

تان که تمام وقت دنبال علاقهاین –شوید ی بعدی وارد میوقتی کاوش شما شتاب گرفت، به مرحله

ی باشید. در یک نقطه، کسب و کار فرعی عکاسی به کسب و کار واقعی شما تبدیل خواهد شد. ارائه

 شما در بانک اسکاتلند به شغل سخنرانی تمام وقت منتهی خواهد شد.

 جاعت سرسپردگیش

ی علاقمندی به یک مسیر شغلی مملو از هیچ فرمول جادویی برای کشیدن ماشه و تبدیل پروژه

و  ریزی و تفکر عمیقعلاقه و یا یک تغییر بزرگ در زندگی وجود ندارد. این کار مستلزم برنامه

گر نتوانید که دینآهسته است. اگر شما نیز مثل بقیه باشید، مدتی خود را شکنجه خواهید کرد تا ای

 در مسیر بین زندگی فعلی و زندگی آینده باقی بمانید.

خواهد این هاست دلش میمدت»خواهد آن را به شرکت تبدیل کند و ای دارد که میمیکال علاقه

شروع کسب »خودش را وادار کرد که  1، 3، 2، 0، 5سپس « کار را بکند، اما تعلل ورزیده است.

 را فشار ندهد.« چرت زدن»ی حالا او دلیلی دارد که دیگر دکمه« م کند.و کار جدیدش را اعلا
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 میکال لوتورپ 

ی اسب و سوار را اعلام من امروز از قانون پنج ثانیه استفاده کردم و شروع کسب و  کار پرتره

 وورزم. طاقت انتظار ندارم خواهد این کار را بکنم، اما تعلل مینمودم. چندین سال است دلم می

 ی چرت زدن را فشار دهم. ممنون از تو مل.حالا چیزی هست که نگذارد دکمه

 

ی چرت زدن ی ما لیاقت این را داریم که با هیجان از خواب بیدار شویم و دیگر نخواهیم دکمههمه

ان را به تکنید که شما هم مانند میکال دلرا بزنیم، درست مثل میکال. اگر دارید به این فکر می

 بزنید، سعی کنید با جسارت و جرأت سؤال مورد نظر را از خودتان بپرسید.دریا 

یا آو نه این سؤال را: ی این کار شوم؟ ام که سرسپردهآیا آمادهباید از خود این سؤال را بپرسید: 

شما هرگز احساس آمادگی نخواهید کرد. ی این کار شوم؟ کنم که سرسپردهاحساس آمادگی می

جواب مثبت دادید، باید از  ی این کار شوم؟ام که سرسپردهآیا آمادهه سؤال: که ببه محض این

 قانون پنج ثانیه استفاده کنید و تلنگر نهایی را به خود بزنید.

حتی وقتی که آماده هستید، وقتی کار را انجام دادید، حس خوبی نخواهید داشت. از تاد در استرالیا 

اً به چه چیزی علاقه دارد: تربیت بدنی. او همیشه به تدریس داند دقیقهاست میبپرسید. تاد مدت

تم دانسخواسته کسب و کار آموزش خصوصی خودش را داشته باشد. تاد میآن علاقه داشته و می

ار را نه، نه، نباید این ک»که دوست دارد در دانشگاه تربیت بدنی بخواند، اما پدر و مادرش گفتند: 

 برود.« ایحرفه»د که دنبال کار به او فشار آوردن« بکنی...
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. ای که ترکیبی از حقوق و بازرگانی بودچهار سال بعد تاد مدرک کارشناسی گرفته بود، در رشته

ش همیشه در پس سر« رمقیصدای بی»قلبش هرگز با این رشته نبود. تاد در ایمیلی توضیح داد که 

که به خاطر احساساتش. فکر این –ه است شد. چرا در این رشته ماند؟ سادانداز میبه آرامی طنین

کرد که انصراف دهد و به دانشگاه داد. هر روز به این فکر میوالدینش را ناامید کند، او را آزار می

 کرد فلج شده است. رفتن به دفتر آموزش و پرُدیگری برود تا تربیت بدنی بخواند، اما احساس می

 کند.شدن با ناامیدی والدین آدم را خُرد میها کار آسانی است، اما روبرو کردن فرم

دانست چطور باید با ترسش و والدینش خواست انصراف دهد، اما نمیتاد به مدت چهار سال می

روبرو شود. در آخر با استفاده از قانون پنج ثانیه این کار را انجام داد. تاد در کلاس حقوق که در 

 متوجه شد آماده است.مورد مالیات پیشرفته بود، نشسته بود که 

 گوید:خودش می

چه در این موقعیت آمد؛ از همان موقع شروع قصد انصراف داشتم. اما آنبدم می چقدر از این رشته

کرد، این بود که تا سال آخر درس خوانده بودم، از زندگی بیزار شده بودم و حالا من را اذیت می

 بالاخره تصمیم گرفته بودم انصراف دهم.

 دید:اش را میدهتاد آین

فرستادند تا در مقطع ارشد درس بخوانم و من قرار بود برای همه زندگی کنم... والدینم من را می

 جز خودم.
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 کند.گونه توصیف میاش را اینایی عمل و تصمیم پنج ثانیهاو غریزه

رون بی هایم را جمع کردم، در وسط کلاس بلند شدم وفقط شروع کن. باید انصراف بدهم. کتاب

 رفتم.

در  توانستبه سمت دفتر آموزش، یعنی جایی که می –کرد لرزید، اما داشت حرکت میبدنش می

گاه ی بین بریزبین تا دانشآن از دانشگاه انصراف بدهد. سپس سوار ماشین شد و مسیر دو ساعته

 نام کرد.ی رؤیایی خود ثبتفناوری کوینزلند را طی کرد و در رشته

ی دانشگاهش سال دارد و نصف دوره 30ساز، دو سال قبل بود. حالا تاد ی سرنوشتاین سه شنبه

ی افتخارات او در برنامه« ام.ام خوشحال نبودهقدر در زندگیاین»وقت را تمام کرده است؛ هیچ

 گوید:تحصیلی سال آینده هم پذیرفته شده است. می

 کردم.اول باید می ام... این همان کاری است که ازهدفم را پیدا کرده

تر از ها گفت دوست ندارد وکیل شود، خیلی ناامید شدند؛ اما بیشاما والدینش. بله وقتی تاد به آن

ها این ناامید و ناراحت بودند که پسرشان این همه مدت جرأت نکرده بود حرف دلش را به آن

 بگوید.

 ایمان داشته باشید

ید. توانید همه چیز را ممکن کنگوش کنید و کار کنید، میتان من بر این باورم که اگر به حرف دل

های تمام ترین کتاباست. این یکی از پُرفروش کیمیاگری من کتاب های مورد علاقهیکی از کتاب
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زبان ترجمه شده است. یک دهه است که این کتاب را به مردم  94هاست و به بیش از دوران

ام ی جدیدی از آن را خریدم تا انگیزهنوشتم، نسخهرا میکنم و وقتی داشتم این کتاب معرفی می

 «نی.کند تا تو حرف دلت را گوش کتمام کائنات با هم تبانی می»را حفظ کنم و به یاد داشته باشم: 

ی جدید را که ویراست بیست و پنجم بود، باز کردم، داستانی که در پیشگفتار کتاب وقتی نسخه

دانستم که وقتی کیمیاگر برای بار اول در برزیل غرق کرد. اصلاً نمیذکر شده بود، من را در خود 

 ای با شکست مواجه شد.منتشر شد، به طرز مفتضحانه

وقتی بیست و پنج سال پیش، کیمیاگر در سرزمین مادری من، برزیل منتشر شد، کسی به آن توجه 

کتاب، آن  ی اول انتشارر هفتهفروشی در شمال شرقی کشور به من گفت که تنها یک نفر دنکرد. کتاب

 – ی دیگری را بفروشدفروش توانست نسخهرا خریداری کرده بود. شش ماه طول کشید تا این کتاب

ی سوم چقدر طول داند که فروش نسخهی اول را خریده بود! و خدا میدقیقاً به همان کسی که نسخه

 کشید. 

تاب ام تصمیم گرفت قرارداد کداده است. ناشر اصلیدانستیم که کیمیاگر جواب نتا پایان سال همه می

 ها به من گفتند که کتاب را بردار و برو. چهل و یک سال داشتم و ناامید بودم.را فسخ کند. آن

اما هرگز ایمانم را به این کتاب از دست ندادم و هرگز در آرمانم دچار تزلزل نشدم. چرا؟ چون خودم 

کردم. مردی سفری ی خودم را زندگی میب و روحم. من داشتم استعارهبودم در این کتاب، تمام من، قل

ایان گردد. در پکند؛ رؤیای مکانی زیبا و جادویی در سر دارد؛ دنبال یک گنج ناشناخته میرا شروع می

 )پائولو کوئیلو( فهمد که در تمام این مدت گنج همراه خودش بوده است.سفر این مرد می



258 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

 

مید؟ وقتی این خط را خواندم مو به تنم سیخ شد. وقتی قانون پنج ثانیه را چهل و یک سال و ناا

ام که کشف کردم، من هم چهل و یک ساله بودم و دقیقاً همین احساس را داشتم. من متوجه شده

وید، گطور که کوئیلو در پیشگفتار کتابش میکشف و ابزار قدرت شما تاریخ انقضاء ندارد و همان

شود و این ایمان ریشه در اشتن به خود شروع میمسیر با ایمان د

 که خود را وادار به کاری کنیم.شجاعت دارد؛ شجاعت این

واستم خکردم و گنج من توانایی نوشتن بود. میی شخصی خودم را دنبال میمن داشتم افسانه

ل کرد؛ بواین گنج را با دنیا به اشتراک بگذارم. به ناشرهای دیگر مراجعه کردم. یکی من را ق

این ناشر به من ایمان داشت و کتابم را چاپ کرد و قبول کرد که به کیمیاگر شانس دیگری 

سه هزار، شش هزار،  –بدهد. به مرور و از طریق تبلیغ دهان به دهان، فروش کتاب شروع شد 

 کتاب به کتاب، به مرور در تمام طول سال. –ده هزار 

 

فق اقی داستان به تاریخ پیوست. کیمیاگر یکی از ده کتاب مواین کتاب به یک پدیده تبدیل شد و ب

شود، او می دانست کتابش موفقکننده از کوئیلو پرسید که آیا می قرن بیستم است. وقتی مصاحبه

دانستم؟ وقتی نشستم و کردم. از کجا باید میپاسخ منفی است. فکرش را هم نمی جواب داد:
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دانستم که دوست دارم در مورد روح خودم بنویسم؛ که مشغول نوشتن کیمیاگر شدم، فقط می

 دوست دارم در مورد تلاشم برای پیدا کردن گنج خودم بنویسم.

ها در درون شما هستند. شما مانند برخی افراد دیگر اگر شجاعت گوش کردن داشته باشید، پاسخ

یا به اشتراک بگذارید. شروع ای دارید که با دنالعادهکسی نیستند. شما چیز فوقهستید و مانند هیچ

تان است گوش دهید؛ در پایان باید شجاعت داشته باشید و مسیر را تا چه در درونکنید و به آن

 انتها بروید.

 دنبالش کنید.

 شان دهید.تان را به مردم نگویید. نشانرؤیاهای
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 فصل هفدهم

 روابط خود را غنی کنید

 «  شقانه.ست عاکار شجاعانه همیشه کاری»

 پائولو کوئیلو

 

زدم؛ بعد از جلسه، مرد بلند قدی ی فروش یک شرکت خرده فروشی حرف میدر فلوریدا در جلسه

اش کت به نام دان به من نزدیک شد. او پنجاه و چند ساله بود، ریش داشت و روی پیراهن نخی

 من بگوید.خواهد در مورد قانون پنج ثانیه چیزی به اسپورت پوشیده بود. گفت می

چند سال »او « اش را عوض کرده بود.ای از این قانون را داشت که زندگینسخه»دان برای خودش 

 «قبل تصمیم گرفته بود که هیچ حرف مهمی را ناگفته نگذارد.

سپس تعریف کرد که چطور بر حسب غریزه خودش را وادار کرده بود چیزی به دخترش بگوید 

ها کسانی را وارد رده بود. دخترش آمبر و همسرش طی این سالشان را دگرگون ککه کل رابطه

چنین به صورت داوطلبانه در ها همی خود کرده بودند که به مشکل بر خورده بودند. آنخانواده

 کردند و تا حالا چندین سفر خدماتی انجام داده بودند.انجمن خود کار می
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کرد و ی زندگی آنان را تحسین مید. او شیوهکنشان میها گفته بود که چقدر تحسیندان به آن

دادند، دوست داشت. او گفت که چقدر به ها در مورد زندگی نشان میالگویی را که به سایر انسان

یلی که بخواهم حرفم را بزنم، خدرست قبل از این»کند. سپس به من گفت: دخترش آمبر افتخار می

 «ترسیدم احساساتی شوم.بزنم، چون می ترسیدم حرفم راترسیده بودم. تصور کن. می

به هم  ها از هر زمانیاش با دخترش دیگر مثل سابق نبود. حالا آناو گفت بعد از این گفتگو، رابطه

یچ هتر هستند و این تجربه باعث شده است او ترغیب شود بر اساس این قانون زندگی کند: نزدیک

 حرف مهمی نباید ناگفته بماند.

مان احساساتی شویم و یا کسی را که به خاطر گفتن حرف دلخواهد. اینمیصمیمیت شجاعت 

خاطر کنیم، خیلی ترسناک است؛ اما نتایج این کار فراتر از انتظار است. من هم پاییز گذشته آزرده

م؛ تازه از رفتای که با پدرم داشتم، همین را تجربه کردم. داشتم به فرودگاه میدر گفتگوی ساده

 «در اسرع وقت با من تماس بگیر.»در میامی فارغ شده بودم و دیدم پدرم به من پیام داد: سخنرانی 

 عجیب است، با خود فکر کردم. به خانه زنگ زدم، مادرم گوشی را برداشت. 

 «سلام مامان، بابا بهم پیام داده بود که بهش زنگ بزنم. همه چی مرتبه؟»

 ..«باید با خودش حرف بزنی، وایسا صداش کنم.»

 گوشی را زمین گذاشت، سعی کردم مادرم را صدا کنم.

 «صبر کن، مامان! چی شده؟»
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 «باب! مل زنگ زده!»صدای باز شدن در آشپزخانه را شنیدم و سپس مادرم پدرم را صدا زد: 

ته ام. در عقب تاکسی نشسدانستم چه خبر شده است. اول فکر کردم توی دردسر افتادهاصلاً نمی

ساله هستم که در دردسر افتاده است. عجیب نیست  14ی کردم یک دختر بچهمیبودم و احساس 

 رود؟های بد را میکه ذهن انسان چقدر سریع راه

ر گی« های اگر...چهچرخه»بلاتکلیفی عادت نگرانی من را فعال کرده بود و حالا در یکی از آن 

ام؟ آیا پدرم دچار مشکل کرده آیا مادربزرگ فوت کرده است؟ آیا کار اشتباهیافتاده بودم:  

 ام؟مالی شده است؟ حتماً در مورد من است، چه کار کرده

تر از پنج ثانیه خودم را متوجه شدید چه اتفاقی افتاد؟ بلاتکلیفی باعث نگرانی من شد. ظرف کم

ام، پدرم از من ناامید شده متقاعد کردم که مادربزرگم فوت کرده است، که کار اشتباهی کرده

 ام.ت و یا دچار دردسر بزرگی شدهاس

دوباره صدای در آمد. پدرم وارد آشپزخانه شد. گوشی را برداشت، مثل همیشه آرام و خونسرد 

 «سلام مل، ممنون که زنگ زدی، الان کجایی؟»بود: 

 «رم به فرودگاه میامی، پیامت زهره ترکم کرد، چه مشکلی پیش اومده؟دارم می»

خواستم تا وقتی مطمئن نشدم به تو و د تو نیست. در مورد منه. نمینه در مور»خندید و گفت: 

 «برادرت بگم.
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میری؟ وای خدای من، سرطان خدای نکرده داری می»چیزی نمانده بود گوشی از دستم بیفتد: 

 «داری.

دی حرفمو بزنم... سرطان ندارم. یه جور اتساع شریان دارم و باید اجازه می»حرفم را قطع کرد: 

 «که منو بکشه جراحی مغز باز داشته باشم.ز اینقبل ا

سپس کل ماجرا را تعریف کرد. در حین بازی گلف سرش گیج رفته و بیهوش شده بود. سپس ام 

آر آی گرفته بود و معلوم شده بود که اتساع شریانی دارد. قرار بود آخر هفته در دانشگاه میشیگان 

 او را عمل کنند.

هرم از سرطان مری مرُده بود. ظرف چند ثانیه بعد از شنیدن پشت گوشی خشکم زد. پدر شو

ماجرای پدرم، بلافاصله فکرم به سمت همان روزی رفت که پدر شوهرم را عمل کردند. یک لحظه 

که که از آن درِ دو تبود. پرستارها او را به اتاق عمل بیمارستان منهتن بردند و درست قبل از این

 رد.ی ما نگاه کرد شود، به همه

مان دست تکان داد. ما هم همه خندیدیم و برایش دست تکان دادیم و یادم هست خندید و برای

که انگشت شستم را به علامت لایک به او نشان دادم. یادم هست که آن لحظه موجی از ترس در 

کردیم که عملش بدنم به راه افتاده بود. سپس از جلوی چشم ما ناپدید شد. فکرش را هم نمی

 وفق باشد و به مرور در اثر همین عمل فوت کند.نام
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ی حال برگشتم، در عقب تاکسی و به پدرم گوش کردم. پدرم را تصور کردم که در راهرو به لحظه

دانم چرا، اما خیلی دوست داشتم بدانم آیا دهد و ترسیدم. نمیمان دست تکان میبیمارستان برای

من گفت از او بپرسم، اما بلافاصله تعلل کردم. با خودم ام به خودش هم ترسیده است یا نه. غریزه

 فکر کردم:

 هایت را مثبت و سبککند. البته که ترسیده احمق. حرفاین سؤال را از او نپرس، ناراحتش می»

هیچ حرف مهمی را ی تلنگر بود. این همان لحظه «بزن. او را نترسان، شاید آن شریانش بترکد.

 ناگفته نگذار.

5 ،0 ،2 ،3 ،1 

 «بابا، ترسیدی؟»

خواهد چه جوابی به من دانستم میکمی سکوت کرد. از پرسیدن سؤال پشیمان شده بودم. نمی

 بدهد:

دونی مل، یه جورایی احساس ترسم، اما دلهره دارم. ولی خب باید به جراحم اعتماد کنم. مینمی»

 «کنم شانس آوردم.می

 اصلاً انتظار این را نداشتم.« شانس؟»

که این بیماری منو بکشه، درستش کنم. اگه هم مشکلی آره، حالا فرصت دارم قبل از اینخب »

کنه و یی بابام ازش مراقبت مپیش بیاد، از چیزی پشیمون نیستم. وقتی دیدم مامانم بعد از سکته
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گرفت و مرُد، خیلی حس بدی داشتم. کیفیت زندگی برای من خیلی مهمه  ALSوقتی دیدم سوزی 

کردم. وقتی بچه بودم همیشه دوست داشتم تر از اونی بوده که آرزو میزندگی من بیش و کیفیت

ای با هم داشتیم. تو و برادرت به دنیا آومدید. العادهدکتر بشم و شدم. من و مامانت زندگی فوق

. د..خواخواست و این همون چیزیه که آدم میمن دقیقاً همون کارایی رو تو زندگی کردم که دلم می

 «ی وقت کافی که بتونی از این لذت ببری.به علاوه

هایی بود که با پدرم گذرانده بودم و بدون قانون پنج ثانیه هرگز شجاعت این یکی از بهترین لحظه

جا در عقب تاکسی نشستم و از لحظه لذت بردم. کردم که این سؤال را بپرسم. هماناین را پیدا نمی

 سپس اضافه کرد که:

 84کاری هست که دوست دارم انجام بدم. دوست دارم آفریقا رو ببینم و اگه به  راستش یه»

 «خوام مثل جرج بوش برای تولد نود سالگی از هواپیما بیرون بپرم.سالگی برسم، می

 «رسی بابا، حتماً.حتماً می»خندیدم: 

انی، کار ات منتظر بمهکه برای بهبود رابطی مهمی را به یاد من آورد. ایناین گفتگو با پدرم نکته

و « دارم دوستت»ای است. هیچ زمان مناسبی برای گفتگو، پرسیدن سؤالات سخت، گفتن احمقانه

 یا گوش دادن به حرف دل کسی وجود ندارد. زمان مناسب همین حالاست.

گاهی مسئله فقط سؤال سختی نیست که شما باید بپرسید، بلکه پایان بخشیدن به سکوتی است که 

لا اش با پدرش پایان بخشیده بود، اما حاها قبل کورتنی به رابطهفرما شده است. سالان حکمتبین
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انون پنج ، بلکه با استفاده از ق«بیش از حد به قضیه فکر نکرد»خواست جبران کند. او مثل سابق می

، 5د نبا صدای بل»اش اعتماد کرد و گوشی را برداشت و به پدرش زنگ زد. سپس ثانیه به غریزه

 «ی تماس را زد.شمرد و دکمه 1، 3، 2، 0

 کشد.عوض کردن زندگی فقط پنج ثانیه طول می

 مل، 

باید بگویم که یک ماه قبل سخنرانی تو را دیدم و لذت بردم. از این تکنیک برای حرف زدن با 

ه با کای نداشتم. در اتاق نشسته بودم شد که با پدرم رابطهپدرم استفاده کردم. چند سالی می

ی تماس را زدم. از این کار منصرف نشدم و بیش از شمردم و دکمه 1، 3، 2، 0، 5صدای بلند 

حد به قضیه فکر نکردم. پس ممنونم از تو که هم در کسب و کار کمکم کردی و هم در زندگی 

 رویخواب بیرون بیایم و پیادهکنم تا از تختام. هر روز صبح از این قانون استفاده میشخصی

 کنم.

 ممنون، ممنون، ممنون

 کورتنی

 

که شجاعت پیدا کرد و داد تا اینمخفی کردن کاری بود که مایک در زندگی زناشویی انجام می

 «تر شد.روراست»با خودش  1، 3، 2، 0، 5
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نظر کرده ها صرفزنم که در گذشته از آنحالا دوباره با همسرم در مورد موضوعاتی حرف می

تر از همه این را دوست دارم. شاید کامل ام و بیشتر شدهحالا با خودم روراستبودم. به علاوه 

 لیاقت داشتن. –نباشم، اما لیاقت دارم. خیلی برایم عجیب بود که چقدر حس خوبی دارد 

 

که احساس لیاقت کنیم، باید ابتدا به غرایز خود مایک راز قدرتمندی را در میان گذاشت. برای این

انجام »مانند داشتن شجاعت « ایچیز ساده»و تلاش بدهید. آنتونی تعجب کرده بود که لیاقت توجه 

اش در زندگی زناشویی« تغییر عظیمی»تواند می« کشیدکاری که معمولاً از انجامش خجالت می

 و نیازهایش را برطرف کند.« تر باشدبه همسرش نزدیک»ایجاد کند و به او کمک کند 

حد ساده بتواند تغییر عظیمی ایجاد کند، تعجب برانگیز بود. قبلاً انتظار داشتم که چیزی تا این این

آمد، خصوصاً از همسرم. ها بدم میشد از آنمردم نیازهایم را بدانند و وقتی نیازهایم برطرف نمی

توانن ذهن شوهرشان را بخوانند؛ تصور کنید چقدر تعجب کرده ها میی زنکردم همهفکر می

 بودم.

کشیدم، در چند حوزه استفاده از این قانون و با انجام کاری که معمولاً از انجامش خجالت می با

ب کنم، لبخند به لام. وقتی این جملات را تایپ میای کردهام پیشرفت قابل ملاحظهاز زندگی

 مکردشود. فکرش را هم نمیام و نیازهایم هم برطرف میتر شدهدارم. حالا به همسرم نزدیک

 ی مشکل باشد.که سکوت خودم ریشه

 



268 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت ایران، 

کوت س« ی مشکل باشد.کردم سکوت خودم ریشهفکرش را هم نمی»طور که آنتونی گفت: همان

ناهنجاری »تان را نزنید، چیزی به نام گیرید حرف دلی مشکل است. وقتی تصمیم میهمیشه ریشه

شود. این لحظات روی ایجاد می کنید،تان و کاری که واقعاً در آن لحظه میبین حرف دل« ذهنی

 برند.ی شما را از بین میشوند و به مرور زمان رابطههم جمع می

 ی معمولییک لحظه»ای که به قول خودش این همان اتفاقی بود که برای استل افتاد، در لحظه

خ سو پا« ای را شکستدر این جنگل سوت و کور شاخه»یک بحث ظاهراً احمقانه با همسرش « بود.

 گوید:او می« درخواست طلاق کردم.» -او بلافاصله این بود 

ناگهان ذهنم کاملاً روشن و متبلور بود و از قانون پنج ثانیه استفاده کردم تا آن را بگویم. حالا 

انتخاب با خودم بود که این کار را انجام دهم یا به مغزم اجازه دهم ترمز اضطراری را بکشد. در 

ن کنم، ایانتخاب کردم. تقاضای طلاق کردم. حالا که به گذشته نگاه میآن لحظه من عمل را 

خواست، اما همیشه جلوی خودم ام را در جهتی قرار داده بود که همیشه دلم میتصمیم زندگی

 گرفتم.را می

منظورم این نیست که تصمیم آسانی بود. به هیچ وجه آسان نبود، اما حتی یک ثانیه هم به درستی 

ی انتخاب واقعی عمل به آن چیزی که ی ناب عمل، لحظهام. در آن لحظهک نکردهتصمیمم ش

چه نام، اما آدانستم درست است، خودم را پیدا کردم. لحظات تاریک و تنهایی را سپری کردهمی
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شود این است که حتی در این لحظات هم پشیمان نیستم که طلاق را انتخاب باعث تعجبم می

 ام.کرده

گیریم؛ انتخاب در تمام روز لحظاتی برای انتخاب و عمل داریم. گاهی جلوی خود را می ی ماهمه

کنیم که محتاط باشیم و ریسک نکنیم. من عمل را انتخاب کردم. در این لحظات است که می

ام را هم ام؛ به علاوه، خودِ واقعیام را پیدا کردهی گمشدهکنم؛ من نیمهاحساس سرزندگی می

 ام.پیدا کرده

 

هد بود. آسان خوا« گفتن آن»وقت نگفتم از ابتدا گفتم که قانون پنج ثانیه ساده است. اما هیچ

ی شما را نجات دهد. سکوت باعث تواند رابطهترین فاصله بین دو نفر است و میحقیقت کوتاه

 ه شد.طور که ناتاشا متوجکند، همانشود. حقیقت پیوند واقعی را آشکار میایجاد فاصله می

و « وداز بین رفته ب»بینی او خوش« از زندگی بیزار شده بود.»ناتاشا بعد از فوت ناگهانی مادرش، 

اش با دوست پسرش بود و از نگران رابطه« چیزهای منفی بود.»دید تنها چیزی که در آینده می

اش را بگوید واقعیو احساس « از ته دلش حرف بزند» 1، 3، 2، 0، 5قانون پنج ثانیه استفاده کرد تا 

که انگیز بود. بجای ایناو حرف دلش را زد و نتیجه شگفت« غیرقابل تحمل بود.»شان که رابطه –

 د.انها حالا با هم نامزد کردهتر کرد. آنها را به هم نزدیکاین حقیقت رابطه را از بین ببرد، آن
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سد، رقتی پنجشنبه فرا میکنم و وداستان اول خیلی کوچک است. من روزی ده ساعت کار می

ام در کنم تا برای انجام کارهای روزمرهام. از قانون پنج ثانیه استفاده میدرب و داغان شده

ی گوید ماشین ظرفشویام میمواقعی انرژی داشته باشم که دوست دارم روی مبل لم بدهم! غریزه

 دهم.شوم، انجامش میکنم، بلند میرا خالی کن. شمارش می

تر است و به کتاب اول شما هم ربط دارد. در ابتدای سال، بعد از فوت ناگهانی کمی بزرگدومی 

ن به بینی مشدم. خوشمادرم در اثر سرطان، زندگی سختی داشتم. اغلب از کل زندگی بیزار می

ام هم دچار مشکل شده بود. هر روز دلهره داشتم که اتفاق ی سه سالهکلی از بین رفته بود. رابطه

ام غیرقابل تحمل شده است، چون هیچ چیز مثبتی در بدی خواهد افتاد و نگران بودم که رابطه

که فهمیدم حالم خوب بعد از این 3412دیدم. فقط چیزهای منفی. در ژوئن سال آینده نمی

م ام با دوست پسرم حرف بزنم. احساسنیست، از قانون پنج ثانیه استفاده کردم تا در مورد رابطه

دانم چطور وضعیت را درست کنم. خواهم اوضاع بهتر باشد، اما نمیوضیح دادم و گفتم میرا ت

هایم را گوش کرد و مدتی برای حرف زدن و ارتباط وقت گذاشتیم. دوست پسرم با حوصله حرف

های جدید نزد مشاور روابط رفتیم. متوجه شدیم که چقدر به هم سپس برای دستیابی به نگرش

پذیری هستیم و اصلاً نباید از خراب شدن رابطه بترسم! وقتی آخر زوج انعطاف آییم، چقدرمی

هفته دوست پسرم از من خواستگاری کرد، خیلی تقویت شدم. البته بله را گفتم و حالا از همیشه 

اید از ته دانستم که بی آن گفتگو این باشد. اما میکردم که نتیجهترم. تصورش را نمیخوشحال
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کنم که اجازه ندادم العاده بود. خدا را شکر میشود. نتایج فوقبزنم و ببینم چه می دل حرفم را

 ترس من را فلج کند.

 ممنون که داستان من را خواندید.

 

مان نهفته است، درک کنیم. توانیم قدرت عظیمی را که در درون لحظات کوچک روابطما اغلب نمی

را  حرفم»ن داد باید سرعت را کاهش دهم، حاضر باشم، اخیراً اتفاقی برایم افتاد که به من نشا

 زند، حرفش را گوش کنم.و وقتی قلبم با من حرف می« بزنم

ود بوک پیام گذاشته بود و خواسته بکه سخنرانی من را شنیده بود، برایم در فیسمردی بعد از این

د کرد جاش نماساس میی یادبود یکی از دوستانش به نام جاش وودراف سر بزنم. او احبه صفحه

اش را کامل زندگی کرده و تجسم تمام و کمالی از قانون پنج ثانیه کامل شخصی است که زندگی

 بوده است.

ی یادبود کلیک کردم. اولین چیزی که دیدم پستی بود از خانمی بر حسب غریزه، روی لینک صفحه

واهان ی ما در زندگی خیتی که همهبه نام ماری. پست زیبایی در مورد صمیمیت و ارتباط بود؛ صمیم

در  که ماشینیشویم. یک هفته قبل از اینترین دلایل ممکن از آن دور میآنیم و به خاطر مسخره

فته اما چیزی به او نگ»نیو اورلئانز جاش را زیر بگیرد و فرار کند، ماری او را در فروشگاه دیده بود، 

 ی داستان را خودتان بخوانید:ادامه« بود.
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 ماری تیسی بازیس

ن تریی وودراف از صمیمیاند. خانوادهجاش و پسرم جارد، از سال دوم دبستان با هم دوست بوده

 ی ما هستند.و بهترین دوستان خانواده

یک هفته قبل از فوت جاش، دو بار او را در فروشگاه دیدم. بار اول مثل همیشه ساکت بود و با 

اما چیزی به « ، حتماً برای کریسمس به خانه آمده است.جاستوای جاش آن»خودم فکر کردم: 

او نگفتم، چون دوست نداشتم از آن طرف فروشگاه صدایم را بلند کنم. همان هفته دوباره او را 

دیدم و آن بار هم چیزی نگفتم، چون بدون آرایش و با سر و وضع نامرتب به فروشگاه آمده 

؛ چقدر عجیب است»را نبیند. با خودم فکر کردم که بودم و امیدوار بودم کسی از آشنایان من 

 ی او و عید کریسمس دعا کردم.برای خانواده« دو بار در یک هفته او را دیدم

ام. وقتی خبردار شدم که فوت کرده است، خیلی احساس بدی داشتم که چرا با او حرف نزده

و در ذهن دارم، آن لبخند زیبا بود دانستم این بار آخر خواهد بود. اما آخرین تصویری که از انمی

 کرد.که دنیا را روشن می

ی قبل به تارگت رفته بودم و دوستی را دیدم، دوستی به نام جنی. از در بیرون رفتم و جاش هفته

دیدم که پیش او بروم و حرف بزنم، سپس دوباره به را به یاد آوردم. عجله داشتم و دلیلی نمی

 «سلام جنی!...»د زدم: جاش فکر کردم. برگشتم و دا
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ن تای بعدی در کار نیست. وقتی دلآورد. گاهی دفعهی مهمی را به یاد ما میپست ماری نکته

آن را بگویید. به مادر جاش، خانم کارن، زنگ زدم و او داستانی را در مورد  –گوید چیزی را می

 جاش برایم تعریف کرد:

انستم دوجوان بود، مادرم به سرطان مبتلا شد. میترسید. وقتی نجاش از احساسات دیگران نمی

کردم. جاش آمد و از من پرسید چه میرد. یک روز، در اتاقم تنها نشسته بودم و گریه میکه می

مشکلی پیش آمده است؟ و سپس چشم در چشم من دوخت. اصلاً نگاهش را از روی من 

ی ما از مادر و پسر فراتر رفت و جا نشست و گوش کرد. از آن روز بود که رابطهبرنداشت. آن

 با هم دوست شدیم، چون او وقت گذاشت و به عنوان انسان به حرف من گوش داد.

 

طور که ای بوده است. همانالعادهام جاش را ببینم. به نظر انسان فوقخیلی ناراحتم که نتوانسته

کرد. بعد از و عملی میگرفت جاش نماد عمل کرد. او نیتش را می»گوید: کارن در موردش می

 «کرد.گفتیم که او بدون تعلل زندگی میمرگ او، ما می

در پایان ایمیلش، متنی را برایم فرستاده بود که روز قبل از تحویل سال جاش برای او و همسرش 

به فکرش رسیده بود و آن را »گوید: فرستاده بود، درست چند ساعت قبل از مرگش. کارن می

 «آخر عمر مانند گنج این متن را نگه خواهیم داشت. فرستاده بود. تا
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 جاش: 

و خواستم بگویم چقدر از تخواستم بگویم سال نو مبارک و میقبل از شروع این شب زیبا، می

 برای ما چه چیزی خواهد آورد! 3412ممنونم. خیلی مشتاقم ببینم سال 

 بخشی.به ما و خانواده زندگی میکه سال نو مبارک. ما هم خیلی از تو ممنونیم، به خاطر این

 گفتم. بالاخره من مادر هستم.امشب مواظب خودت باش. باید این را می

 

 هیچ چیز مهمی را ناگفته نگذارید.

 آن را بگویید. 1، 3، 2، 0، 5
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 قدرت شما

 شان را داشته باشیم.تواند محقق شود، اگر شجاعت دنبال کردنتمام رؤیاهای ما می

 زنیوالت دی

 

 ای بیفتد.العادهامروز قرار است اتفاق فوق

خانمی از شغل خود استعغا خواهد داد، چون واقعاً از آن متنفر است. او ترسیده است، اما به هرحال 

داند که برای این کار از او متنفر اش را لغو خواهد کرد و میاین کار را خواهد کرد. مردی عروسی

اولین کسب و کارش را آغاز خواهد کرد، یک توسعه دهنده اولین ساله  52خواهند بود. یک زن 

اش را شروع خواهد ی خود را شروع خواهد کرد و یک پسر پانزده ساله اولین کتاب آشپزیبرنامه

 کرد.

د که کننام خواهد کرد. او احساس نمیاش ثبتیک کارمند بانک برای شغل مدیریتی مورد علاقه

خواهد شانس خود را امتحان کند و مردی در را دارد، اما می درصد صلاحیت این شغل 144

رود تا در آن طرف اتاق با زن زیبایی حرف بزند. او در ابتدا احساس خانه از پیش دوستانش میقهوه

 رود.میرد، اما در آخر کارها بهتر از انتظارش پیش میکند که دارد میمی
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ند و با صورت به زمین بخورند، اما به هرحال دانند که ممکن است شکست بخوراین افراد می

ه کنند بآورد، خود را وادار میبر می« نه!»رغم احساساتی که فریاد ها علیکنند. آنکارشان را می

 کنند.چنان حرکت میترسند، اما همجلو حرکت کنند. می

ما تان با شوقتی قلبدانند. ها راز بزرگی و عظمت را میسؤال این است، چرا؟ پاسخ ساده است: آن

شناسند، ها راه دیگر را هم میحرکت کنید. آن 1، 3، 2، 0، 5زند، به آن احترام بگذارید، حرف می

راهی که بسی ترسناک است: از دست دادن تمام آن چیزی که قرار است باشید. زندگی در حالت 

ترین د شدن. اما بزرگزندگی ر هایها و شادیخلبان خودکار و شناکنان از کنار تمام فرصت

 که خود را وادار به زندگی کرده باشید.ریسک؟ مُردن قبل از این

نام لی ثبتی امور مادهد این اتفاق بیفتد. او تازه در کلاس تابستانی دورهدن در کالیفرنیا اجازه نمی

به  سالگی دانشجوی جدید الورود باشد، ترسناک است؛ اما 00که در سن کرده است. تصور این

 «هیچ وقت دیر نیست.»کند، چون برای عظمت هرحال این کار را می

 دن فرانسیس

 ام.هنام کردهای تابستانی ثبتات! حالا در کلاسمل رابینز، لعنت به این قانون پنج ثانیه

 

در هانولولو، شرلی خودش را وادار کرده است که دوباره بعد از مرگ همسرش زندگی را از سر 

ر روز حالا ه« ای زیادی را تلف کرده است.های پنج ثانیهپنجره»رف چهار سال گذشته، بگیرد. او ظ
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روی. این ی پیادهشروع دوباره –کند. از چیزهای کوچک شروع کرده است کارهای شجاعانه می

 ها بسته مانده بودند.تغییر کوچک درهایی را به رویش گشوده است که سال

 

 روی بروم. این پارک در انتهای وایکیکیای دوباره به پیادهیب کردهخواستم بدانی که من را ترغ

 قرار دارد. ممنون مل.

 

هایی در سانتا مونیکای کالیفرنیا جولی از قانون پنج ثانیه استفاده کرد تا خودش را وادار کند تماس

دلار  5444 و شدند و دو چیز به دست آورد: اعتماد به نفس بالااش میبرقرار کند که باعث دلهره

 برای درمان سرطان لوزالمعده.

 جولی وایس

مل رابینز، ممنون از تو. این کمک مالی برای مبارزه با سرطان لوزالمعده به خاطر قانون پنج ثانیه 

 ممکن شد.
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ند و این کمی« های زیادیریسک»در دهلی نوی هندوستان، پولکیت با استفاده از قانون پنج ثانیه 

بهترین »ای رشد کند. او حالا همیشه در کارش العادهاو کمک کرده است از جهات فوق ها بهریسک

ی ما دارد: ساله 00ای هم برای دن، دانشجوی و این را ممنون قانون پنج ثانیه است. و توصیه« است

 داند، چون تازه مدرک کارشناسی گرفته است.ادامه بده. پولکیت قدرت شجاعت روزمره را می

 تپولکی

ای من کمک زیادی به من کرده ی تو واقعاً در زندگی شخصی و حرفهسلام مل! قانون پنج ثانیه

العاده است. های کوچک گرفته تا اجرای کارهای بزرگ، تأثیر این قانون فوقاست. از این ریسک
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ثانیه  پنج ام. بله، دوست دارم حرف بزنم. بدون قانونگرا بودم، اما حالا متعادل شدهمن قبلاً درون

ام و قانون پنج ثانیه های زیادی در زندگی کردهکردم. من ریسکهرگز به این دست پیدا نمی

ی العاده است. تازه دورهتواند همیشه بهترین باشم. خیلی فوقدهد؛ حالا میبه من امکان رشد می

 ام.کارشناسی را تمام کرده

 

، «ری کندگسات داشت استراحت کند و کمی بادهدوس»ی مملو از استرس، کاتلین بعد از یک هفته

های آشنا در جلوی بار رد شد. خیلی سخت بود که به سمت خانه از کنار ماشین 1، 3، 2، 0، 5اما  

این کار هر قدر هم کوچک »گوید: طور که کاتلین میحرکت کند، اما در آن لحظه برنده شد. همان

 طور است.اً همینو واقع« بوده باشد، برای من پیروزی بود.

 کاتلین

 خانم مل رابینز عزیز،

م؛ به این که کردرفتم، فقط داشتم به قانون پنج ثانیه فکر میاین جمعه وقتی داشتم به خانه می

ام ها برای رهایی باید راه خود را به زور باز کنیم. مسیر بین محل کار و خانهی موقعیتدر همه

کنم پُر از استرس است. همه چیز دارای محدودیت کار میخیلی طولانی است. صنعتی که در آن 

مان پیش دوستانم ها معمولاً در بار محلهشود. جمعهبعدازظهر کارم تمام می 3زمانی است. ساعت 

نم کزنم. اخیراً احساس میهای طول هفته حرف مینوشم و در مورد بدبختیروم، چند جرعه میمی
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م ندارد، به جز مشتی بهانه برای این مغز خسته؛ احساس ی هفتگی چیزی برایکه این جلسه

شوم. وقتی از کنار بار رد کنم و دارم پشت مشروب قایم میکردم دارم از زندگی فرارم میمی

شدم، شروع کردم به خندیدن؛ پس معنای وادار کردن همین است؛ اصلاً حسش را نداشتم. تمام 

کردم. اصلاً حسش را نداشتم به خانه بروم؛ با  درصد درک 144های شما را در آن لحظه حرف

ی ام دوست داشتم برگردم و دمی را به مستخیالانهام و با توجه به نگرش بیتوجه به وضعیت مالی

 های آشنا را دیدم و از کنارشان رد شدم.بگذرانم... اما برنگشتم؛ تمام ماشین

ردم، تاپم را باز کود. به خانه رفتم، لپاین کار هر قدر هم کوچک بوده باشد، برای من پیروزی ب

ریزی کردم. درست مثل شما، من هم دونده هستم؛ وقتی هایم را چک کردم و برنامهحساب

ی آشیل آسیب دیدم. کلاً از ورزش دست برداشتم؛ شدم، از ناحیهداشتم برای ماراتون آماده می

 کم به باشگاه برگردم )هنوز هم از آنمآید، اما تصمیم گرفتم کآید... بدم میاز باشگاه بدم می

ی های دیگر خواستم کمکم کنند دکتر خوبکه تصمیمم را گرفتم، از دوندهآید(. بعد از اینبدم می

که پیش متخصص رفتم و پایم را معاینه کرد، گفت پایم قابل درمان است و پیدا کنم. بعد از این

 بدوم.توانم دوباره بهبود یافته و می 3419تا بهار 

دانم شاید هرگز آن را نخوانید، اما به هرحال آن این ایمیل هم بخشی از قانون پنج ثانیه بود، نمی

 را نوشتم و فرستادم.

 ی خوبی داشته باشید.تعطیلات آخر هفته
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و ای گرفت و حرف دلش را گوش کرد. اها بالاخره تصمیمی پنج ثانیهسوتا بعد از سالکلی در مینه

ترسد، درست فرانسه مهاجرت کند. حالا که تصمیمش را گرفته است دیگر نمی خواهد بهمی

که اجازه دهد ترس مانع کارش شود، از مغزش گفت؛ و به جای اینطور که رزا پارکس میهمان

 استفاده خواهد کرد تا جزئیات کار را بررسی کند.

 

 

کرد چطور به برد و فکر می)اختلال استرس پس از سانحه( رنج می PTSDدر لندن استیو از  

اش به او گفت که کمک بخواهد و قانون پنج ثانیه وارد عمل شد؛ او اش پایان بخشد. غریزهزندگی

در ی حساسی متوجه شد که چقاز نرده فاصله گرفت و به افسر نگهبان مراجعه کرد. خیلی در لحظه

شجاعت پیدا کرد و زندگی  1، 3، 2، 0، 5تر از پنج ثانیه در افسردگی گم شده است، اما ظرف کم

 خودش را نجات داد.
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 استیو

مل رابینز، تو امروز زندگی من را نجات دادی؛ چیزی نمانده بود خودکشی کنم. داشتم خودم را 

 ی تو وارد عمل شد. ممنونکردم. قانون پنج ثانیهپرت می

 

 و در آخر، جیمز...

سال قبل برادر کوچک جیمز خودکشی کرده  داستان استیو روی جیمز تأثیر زیادی گذاشت. یک

م این را توانکرد. هرگز نمیکاش برادر من هم از قانون پنج ثانیه استفاده می»گفت: بود. جیمز می

او با استفاده از این قانون شجاعت مورد نیازش را « توانم خودم را عوض کنم.عوض کنم، اما می

ام را ت آن است که به زندگی ادامه دهم، دوباره علاقهوق»برای بیداری و زندگی دوباره پیدا کرد. 

ای گرفت. او حالا به یاد برادر مرحومش جیمز یک تصمیم پنج ثانیه« دنبال کنم، دوباره بدوم.

 . 1، 3، 2، 0، 5کیلومتری شرکت کرده است،  154پاتریک، در یک دوی 

 جیمز.

 3415که برادر کوچکم در سال خیلی ممنون. این بهترین کنفرانس عمرم بود. قبل از این

خودکشی کند، من دو ماراتون کامل دویده بودم. بعد از فوت او، دیگر توان دویدن نداشتم. 

 ای نداشتم.کردم. دیگر به این کارها علاقهدویدن راه فرار من بود، زمانی که در آن فکر می
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از کارش  1، 3، 2، 0، 5خواست از پل پایین بپرد، اما در مورد آن سرباز حرف زدی که می

منصرف شد. این داستان خیلی روی من تأثیر گذاشت. کاش برادر من هم از قانون پنج ثانیه 

 توانم خودم را عوض کنم.توانم این را عوض کنم، اما میکرد. هرگز نمیاستفاده می

مدتی است ام را دنبال کنم، دوباره بدوم. وقت آن است که به زندگی ادامه دهم، دوباره علاقه

کیلومتری شرکت کنم، اما برای این کار به یک تلنگر  124خواهم به یاد برادرم در یک دوی می

 نیاز داشتم.

 دوم.به یاد پاتریک استریپلینگ می 1، 3، 2، 0، 5امروز دارم 

 خیلی ممنون از تو! پیامت را پخش خواهم کرد.
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قی که حالا در حال افتادن است، همان است. زندگی جا کنی. هر اتفاها را جابهتوانی کوهبله تو می

توانید گذشته را عوض کنید، اما ظرف پنج شما همین است. قرار نیست از نو شروع شود. شما نمی

 توانید آینده را عوض کنید. ثانیه می

 1، 3، 2، 0، 5تان حرف زد، به آن احترام بگذارید، این است قدرت شجاعت روزمره. وقتی قلب

تواند یک زندگی را عوض تواند روز شما را تغییر دهد. یک روز می. یک لحظه شجاعت میحرکت

 تواند دنیا را عوض کند. کند. و یک زندگی می

 بزرگی در درون شماست. حالا وقت آن است که آشکارش کنید.

 برو! 1 ،3 ،2 ،0 ،5

 

 قانون پنج ثانیه

 بایدکنید  کند به هدفی عملتان حکم میهمان لحظه که غریزه

5 ،0 ،2 ،3 ،1 

 گیرد.مغزتان جلوی شما را می وگرنه و جسماً حرکت کنید

 


