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در ستایش کتاب

آنجال داک‌ورث بـاز هـم موفق شـده اسـت. اگـر از توصیۀ همیشـگی »فقط بیشـتر تلاش کن« 

خسته شده‌اید، فراتر از سرسختی برای شماست. داک‌ورث نشان می‌دهد سریع‌ترین راه برای 

گرفتـن نتیجـه‌ای متفـاوت، تغییـر موقعیـت اسـت؛ محیط، آدم‌هـای اطرافتـان و انتخاب‌های 

پیش‌فرضتان را تغییر دهید تا موفق‌شـدن آسـان‌تر شـود، نه دشـوارتر. اگر قرار اسـت امسـال 

فقط یک کتاب برای بهترکردن زندگی‌تان بخوانید، همین کتاب را انتخاب کنید.

مل رابینز،1 نویسندۀ کتاب پرفروش نیویورک تایمز2 و میزبان پادکست مل رابینز 

نگاهی گیرا به اینکه برای داشـتن کنترل بیشـتر بر سرنوشـت خود به چه چیزهایی نیاز داریم. 

آنجال داک‌ورث در ایـن کتـاب، یافته‌هـای علمـی غافلگیرکننـده را بـا روایت‌هـای جـذاب و 

توصیه‌های عملی دربارۀ عاملیت انسان همراه کرده است. فراتر از سرسختی راهنمایی جامع 

برای تغییر شرایطی است که در آن زندگی می‌کنیم.

 آدام گرانت،3 نویسندۀ کتاب‌های پرفروش نیویورک تایمز، دوباره فکر کن و

توانمندی‌های نهان4 و میزبان پادکست بازاندیشی 

روشـنگر و الهام‌بخـش! داک‌ورث مهـارت ویـژه‌ای در کمک به آدم‌هـا دارد تا بفهمند واقعاً چه 

توانایی‌هایـی دارنـد. او در ایـن کتاب نشـان می‌دهد با چـه تغییراتی می‌توان موقعیتی به‌ظاهر 

ناممکـن را بـه موقعیتـی سرشـار از فرصـت تبدیـل کـرد. ایـن کتاب برای هرکسـی که احسـاس 

می‌کند به بن‌بست رسیده، راهی تازه پیش پایش می‌گذارد.

کارول دوک،5 نویسندۀ کتاب پرفروش طرز فکر: روان‌شناسی نوین موفقیت6 

1. Mel Robbins
2. از این نویسنده، کتاب قانون ۵ ثانیه در نشر نوین منتشر شده است.

3. Adam Grant
4. این دو کتاب پیش از این در نشر نوین منتشر شده‌اند.

5. Carol Dweck
6. این کتاب پیش از این در نشر نوین منتشر شده است.
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پیشگفتار

»این کار امن است؟ آخر، مادرم هشتادوشش سال دارد.«

کاپیتان یک ماسک، اسنورکل و یک جفت بالۀ شنا به من می‌دهد. همین وسایل را 

پیش‌تر به مادرم هم داده است. مادرم با لبخندی پرنشاط نگاهم می‌کند؛ انگار می‌خواهد 

یادآوری کند که سالم‌ترین و پرانرژی‌ترین زن هشتادوشش‌ساله‌ای است که می‌شناسم.

کاپیتـان هـم لبخنـد می‌زند. می‌گوید: »خطرناک‌ترین کاری که امروز کرده‌اید این بوده 

که سوار ماشینتان شوید و از میامی تا اینجا رانندگی کنید.«

با تردید می‌گویم: »باشد.« بعد جلیقۀ زردرنگ و نرمی را که از پلاستیک ساخته شده 

و روی سرم کشیده است، بین انگشتانم لمس می‌کنم. »قرار است شما این‌ها را باد کنید 

یا باید خودمان این کار را انجام بدهیم؟«

می‌گویـد: »اوه، نـه. نیـازی بـه بادکردنشـان نیسـت. فقـط اگـر بـه دردسـر افتادیـد باید 

بادشان کنید. البته اگر خیالتان را راحت‌تر می‌کند، جلیقۀ مادرتان را من باد می‌کنم.«

بعد از اینکه جلیقۀ مادرم را باد می‌کند، نگاهی به من می‌اندازد. لابد نگرانی از چهره‌ام 

پیداسـت. می‌گویـد: »ایـن هـم یک لولۀ شـناور فومی برای مادرت.« بعـد لوله‌‌ای فومی به 

رنگ صورتی روشـن را از حلقه‌های آسـتین جلیقۀ مادرم رد می‌کند. با رضایت به او نگاه 

می‌کنـد و بعـد دوبـاره یـادآوری می‌کنـد کـه سـرهایمان را پاییـن نگـه داریـم و دهانمـان را 

محکم دور دهانۀ اسنورکل ببندیم.

اضافه می‌کند: »از بینی نفس نکشید. و یادتان نرود از منظره هم لذت ببرید.«
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بعـد، درحالی‌کـه بـه صخره‌هـای مرجانـی پیـش رو اشـاره می‌کند، توضیـح می‌دهد که 

قایـق فقـط تـا فاصلـۀ مشـخصی به آن‌ها نزدیـک خواهد شـد. می‌گوید: »برای رسـیدن به 

آنجا باید خلاف جهت جریان آب شنا کنید. بعد از یکی‌دو ساعت، وقتی هرچه خواستید 

دیدید، بگذارید جریان آب شما را در همین مسیر به‌عقب برگرداند.«

باد زیادی می‌وزد. برای اینکه تعادلم را حفظ کنم، محکم به نردۀ قایق چسبیده‌ام.

به کاپیتان نگاه می‌کنم. او هم به من نگاه می‌کند.

می‌گویـد: »بـه مـن اعتمـاد کنیـد. دیـدن ماهی‌هـای اسـتوایی و مرجان‌هـا ارزشـش را 

دارد.«

مادرم به داخل آب می‌پرد و من هم دنبالش.

همـان لحظـه کـه وارد آب می‌شـوم، می‌فهمـم گرفتـار شـده‌ام. بدتـر از آن، می‌فهمـم 

مادرم هم گرفتار شده است.

از کجـا می‌دانـم؟ چـون شـناگر قابلـی هسـتم. در دهـۀ پنجـاه زندگـی‌ام هسـتم، نـه 

هشتادسـالگی. بااین‌حـال، جریـان آب آن‌قـدر نیرومنـد اسـت کـه همـان لحظـه احسـاس 

می‌کنم مرا به‌عقب می‌کشد.

ناگهان می‌فهمم چه قضاوت اشـتباهی کرده‌ام که مادرم را برای یک ماجراجویی زیر 

آب، کیلومترها دورتر از ساحل اقیانوس اطلس به آب انداخته‌ام.

هراسـان به‌سـمت صخرۀ مرجانی نگاه می‌کنم. امیدوارم خودم را به مادرم برسـانم و 

به او علامت بدهم که باید به‌طرف قایق برگردیم. اما اثری از او نیست. وقتی برمی‌گردم، 

می‌بینـم جریـان آب او را بـا خـود بـرده و چندیـن متر آن‌سـوتر، پشـت سـر قایـق، انداخته 

است. مسیرم را عوض می‌کنم و به‌سویش شنا می‌کنم.

به او که می‌رسـم، به قایق اشـاره می‌کنم تا بفهمد باید به‌طرف آن شـنا کنیم. او سـر 

تکان می‌دهد.

بـا هـم شـروع بـه شـنا می‌کنیم، امـا هنوز چند لحظه نگذشـته که دیگر کنارم نیسـت. 

دوباره برمی‌گردم. این بار او را فقط چند قدم آن‌طرف‌تر از خودم می‌بینم. صورتش رو به 

آب اسـت. بی‌حرکت. بی‌اختیار دسـتش را می‌گیرم. کاملاً شـل و بی‌جان اسـت. مادرم به 

پیکری شناور روی آب تبدیل شده است.
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او را به‌پشت برمی‌گردانم و ماسکش را از صورتش می‌کشم. چشم‌هایش بی‌فروغ و 

خیره‌اند. سـرش در دسـتم سـنگینی می‌کند. برای نفس‌کشیدن تقلا نمی‌کند. اصلاً به نظر 

نمی‌رسد نفس بکشد. لولۀ شناور فومی و جلیقه بدنش را روی آب نگه داشته‌اند، اما من 

باید سرش را نگه دارم تا بینی و دهانش بالای سطح آب بمانند.

تمام اراده‌ام را جمع می‌کنم. با دسـتی که آزاد مانده، آب را می‌شـکافم و می‌کوشـم 

خودم و مادرم را به جایی امن برسانم. می‌دانم تنها امید او، توان من است.

امـا از عهـده‌اش برنمی‌آیـم. هرقـدر دسـت‌وپا بزنـم، هرقدر با تمام نیرو پـارو بزنم و پا 

بکوبـم، اقیانـوس همـۀ تلاشـم را می‌بلعـد. ریه‌هایم از سـوزشْ آتش گرفته‌انـد، پاهایم از 

شـدت خسـتگی سـنگین شـده‌اند و جریـان نیرومنـد آب ما را هـر لحظه دورتـر و دورتر به 

دل دریا می‌برد.

روش دیگری را امتحان می‌کنم. درحالی‌که با پاهایم خودم را روی آب نگه داشته‌ام، 

با یک دست سر مادرم را بالای آب نگه می‌دارم و دست دیگرم را با تمام توان در هوا تکان 

می‌دهم. فریاد می‌زنم: »کمک!« وحشت‌زده‌تر از هر لحظۀ دیگری در زندگی‌ام. »کمکمان 

کنید! کمک! کمک!« با اینکه قایق لحظه‌به‌لحظه در دوردست کوچک‌تر می‌شود، مصمم 

هستم کاری کنم که کاپیتان تقلا و درماندگی ما را ببیند.

آنچـه برایـم سـاعت‌ها طـول می‌کشـد، در واقـع بایـد فقـط چنـد ثانیه باشـد، بـه پیکر 

کوچک کاپیتان خیره می‌شـوم که روی عرشـه این‌سـو و آن‌سـو می‌رود و به همه‌جا نگاه 

می‌کنـد، جـز سـمت مـا. تـا وقتی ما را می‌بیند، لنگر را بالا می‌کشـد و قایـق را به جایی که 

هسـتیم می‌رسـاند، دیگر هیچ نمی‌دانم مادرم هنوز زنده اسـت یا نه. حتی اگر زنده باشـد، 

باور ندارم دیگر هرگز مثل قبل شود.

و بعد...

و بعـد ایـن کابـوس، پایانی خوش پیدا می‌کنـد. فریادهایم به گوش مربیِ قایق کناری 

می‌رسـد و او و کاپیتانمان تقریباً هم‌زمان خودشـان را به ما می‌رسـانند. آن مربیِ نیکوکار 

عملیات احیای قلبی‌‌ـریوی را آغاز می‌کند و بعد، وقتی بقیۀ اسنورکل‌بازها را سوار می‌کنند، 

قایـق بـا نهایت سـرعت به‌سـمت سـاحل پیش مـی‌رود. آمبولانس نیـز در کوتاه‌ترین زمان 

ممکـن مـادرم را از اسـکله بـه بخـش اورژانـس می‌رسـاند؛ جایی که پزشـکان و پرسـتارانی 
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بـا مهارتـی شـگفت‌انگیز آمادۀ پذیرش او هسـتند. سـه مـاه بعد، در هشتادوهفت‌سـالگی 

مادرم، بهبود کامل و معجزه‌آسای او را جشن می‌گیریم.

******

ایـن روایـت هولنـاک را فقـط بـه یـک دلیل تعریف کـردم. اقیانـوس نیرومنـد -نیرویی که 

صرف اراده و پشتکار برای غلبه بر آن کافی نیست- استعاره‌ای از موقعیت شماست.

منظورم از »موقعیت« چیست؟ منظورم مجموعۀ شرایط عینی محیطی و اجتماعی‌ای 

است که در آن زندگی می‌کنید؛ نه‌فقط مکان‌هایی که در آن‌ها حضور دارید، بلکه آدم‌هایی 

کـه بـا آن‌هـا معاشـرت می‌کنیـد؛ نه‌فقط چیزهایی کـه در اطرافتان می‌بینید و در دسـترس 

شـما هسـتند، بلکـه هنجارهـای فرهنگـی که ماننـد توری نامرئـی، بی‌آنکه خودتـان متوجه 

باشـید، بـر رفتارتـان اثـر می‌گذارنـد. موقعیت شـما به‌معنـای واقعی کلمه، هـر آن چیزی و 

هرکسی است که پیرامونتان قرار دارد.

پـس چـه چیزهایـی را نبایـد جـزو موقعیـت خودتـان بدانیـد؟ آنچـه در ذهـن شـما 

می‌گذرد؛ از جمله شیوه‌ای که با کمک آن رخدادهای اطرافتان را تفسیر می‌کنید. بی‌شک 

افکارتـان اهمیـت دارنـد، امـا بـا موقعیـت شـما یکـی نیسـتند و در ایـن کتـاب می‌خواهـم 

توجهتان را دقیقاً به همین تفاوت جلب کنم.

قـدرت موقعیـت هـم انکارناپذیـر اسـت و هم وقتی سـخت درگیـر دنبال‌کردن هدفی 

هسـتیم، به‌آسـانی از نظر دور می‌ماند. در چنین لحظاتی ممکن اسـت از کنار یک حقیقت 

سـاده بگذرید: تلاش برای رسـیدن به موفقیت ضروری اسـت، اما کافی نیسـت. موقعیت 

مناسب، تلاش شما را اثرگذارتر می‌کند؛ اما موقعیت نامناسب، از اثر آن می‌کاهد.

نکتـۀ مهم‌تـر اینکـه، موقعیت شـما فقط حاصل خوش‌شانسـی یا بدشانسـی نیسـت. 

شـما حـق انتخـاب داریـد. شـرایطتان تقریباً هیچ‌وقت کاملاً خارج از کنترل شـما نیسـت. 

اینکـه موقعیتتـان شـما را به‌سـوی موفقیـت ببـرد یـا شکسـت، تـا حـدی بـه انتخاب‌هـای 

خودتان بستگی دارد.

بـرای مثـال، برخلاف اطمینان‌خاطرهایی کـه کاپیتان به ما می‌داد، خطرناک‌ترین کاری 

که آن روز انجام دادم -و شـاید احمقانه‌ترین تصمیم تمام عمرم- این بود که مادرم را، 
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با هشتادوشـش سـال سـن و کمتر از پنجاه کیلوگرم وزن، در جریان خروشـان و متلاطم 

اقیانوس، آن هم دور از ساحل، به آب فرستادم. این بدشانسی نبود. اشتباهی فاحش در 

قضاوت بود؛ اشـتباهی که نزدیک بود به بهای جان او تمام شـود، چون نتوانسـتم از یک 

موقعیت نامناسب دوری کنم.

و آنچـه مـادرم را نجـات داد، خوش‌اقبالی هم نبود. نخسـت، آگاهی موقعیتی؛ اینکه 

درسـت در آخریـن لحظـه فهمیـدم جریـان آب آن روز چقدر نیرومند اسـت. بعد، عاملیت 

موقعیتی؛ اینکه دریافتم می‌توانم برای بهترکردن این وضعیت کاری انجام دهم.

وقتی فهمیدم آن‌قدر نیرو ندارم که به‌تنهایی مادرم را تا جای امن بکشم، دیگر سعی 

نکردم با جریان آب مقابله کنم و به‌جای آن درخواست کمک کردم. کسانی که برای نجات 

مـا آمدنـد، خیلـی بهتر از من می‌دانسـتند در ایـن موقعیت اضطراری چه باید کرد. آن‌ها با 

همکاریِ هم، مادرم را از آب بیرون آوردند، بعد او را به سـاحل منتقل کردند و سـرانجام 

به دست کادر درمانی مجربی سپردند که می‌توانستند به‌خوبی از او مراقبت کنند.

امروز مادرم سـالم‌ترین و پرانرژی‌ترین زن نودویک‌سـاله‌ای اسـت که می‌شناسـم. به 

شـما اطمینان می‌دهم وقتی نودودوسـالگی او را جشـن بگیریم، خبری از یک ماجراجویی 

در سواحل فلوریدا نخواهد بود.

******

من روان‌شناس و استاد دانشگاهم و دربارۀ انگیزه و موفقیت پژوهش می‌کنم. فعالیت 

حرفـه‌ای‌ام را بـا مطالعـۀ افـرادی آغاز کردم که به موفقیت‌های چشـمگیری رسـیده بودند. 

پس از ده سال پژوهش، شش ماه مرخصی پژوهشی گرفتم و تمام تلاشم را به کار بستم 

تـا داسـتان آن‌هـا را روایـت کنم. نخسـتین کتابم، سرسـختی،1 چکیدۀ همـۀ آموخته‌هایم 

دربـارۀ اشـتیاق و پشـتکار در مسـیر هدف‌هـای بلندمـدت بود. سرسـختی ویژگی مشـترکی 

است که در میان افراد برجسته، فارغ از حوزۀ تخصصی‌شان، دیده می‌شود.

Grit  .1؛ این کتاب با عنوان سرسـختی؛ قدرت اشـتیاق و پشـتکار با ترجمۀ سـمانه سـیدی در نشـر نوین 
منتشر شده است.
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حالا ده سال گذشته است. در این مدت، تمرکز من از ویژگی‌های روان‌شناختی افراد 

موفق به وجه اشـتراک دیگری معطوف شـده اسـت؛ شباهت چشمگیرِ موقعیت‌هایی که 

در آن قرار می‌گیرند.

به‌بیـان دیگـر، کنجـکاوی‌ام از آنچه در ذهن افـراد موفق می‌گذرد، به همه‌چیز و همۀ 

‌کسانی کشیده شده است که پیرامون آن‌ها قرار دارند.

آنچـه آموختـه‌ام ایـن اسـت کـه موقعیت‌هـا نفـوذی شـگرف بـر مـا دارنـد؛ بااین‌حال، 

عجیب آنکه اغلب از این قدرت بی‌خبریم. می‌گوییم: »ذهن بر ماده چیره است.« یا »شما 

نمی‌توانیـد موقعیـت را کنتـرل کنید، اما می‌توانیـد واکنش خودتان را به آن کنترل کنید.« 

کارهایـی کـه انجـام می‌دهیم از افکارمان تأثیر می‌پذیرند، اما به همان اندازه افکارمان نیز 

از جایـی کـه در آن قـرار داریم تأثیـر می‌گیرند. چه بخواهیم و چه نخواهیم، تک‌تک افکار 

و رفتارهـای مـا عمیقـاً تحـتِ نفـوذ همراهـان1 و راهنمایانمان، فرهنگمان و حتی اشـیایی 

هستند که در فضای شخصی‌مان قرار دارند.

بیـش از چهارصـد سـال پیـش، فیلسـوف فرانسـوی، میشـل دو مونتنـی،2 در مقالـه‌ای 

نوشـت که نادیده‌گرفتن قدرت موقعیت چقدر آسـان اسـت. او با تأمل در آنچه خودش 

»ناسـازگاری‌هایش« می‌نامیـد، بـه ایـن نتیجه رسـید که بسـته بـه موقعیت، گاهـی قهرمان 

است و گاهی ترسو؛ گاهی بخشنده است و گاهی فقط به فکر گرفتن؛ گاهی قدیس است 

و گاهـی گناهـکار. مونتنی نوشـت: »مـا خودمان پیش نمی‌رویم، بلکـه همچون چیزهایی 

که روی آب شناورند، با جریان آب پیش برده می‌شویم؛ گاه آرام و گاه با خشونت، بسته 

بـه اینکـه آب آرام باشـد یـا خروشـان.« او می‌پذیرفـت که این حقیقتْ خوشـایند نیسـت؛ 

حقیقتی که در برابرش مقاومت می‌کنیم، چون ترجیح می‌دهیم باور داشته باشیم که بر 

افکار و رفتار خود تسلط کامل داریم.

در ایـن کتـاب، یـک گام فراتـر مـی‌روم. می‌خواهـم قانعتـان کنـم کـه پذیرفتـن قـدرت 

موقعیت، به‌هیچ‌وجه به‌معنای نادیده‌گرفتن عاملیت شما نیست. چرا؟ چون فرقی نمی‌کند 

1. در این کتاب، واژۀ peer مفهومی گسـترده‌تر از »همتا« یا »همسـال« دارد و به افرادی اشـاره می‌کند که 
با داشـتن هدف‌ها، ارزش‌ها و علایق مشـترک، در مسـیر رشـد یکدیگر را حمایت می‌کنند، پاسـخ‌گو نگه 
می‌دارند و به پیش می‌رانند. به همین دلیل، بسته به بافت، این واژه در ترجمه به‌صورت »همراه«، »همتا« 

یا گاه »همسال« برگردانده شده است.
2. Michel de Montaigne
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ثروتمند باشید یا فقیر، جوان باشید یا سالمند، در حرفۀ خود جایگاهی تثبیت‌شده داشته 

باشید یا تازه در آغاز راه باشید؛ شرایط شما ثابت و تغییرناپذیر نیست؛ دست‌کم نه به‌طور 

کامل. درست است که دنیا همیشه منصفانه نیست و بعضی از ما برای تغییر موقعیتمان 

آزادی عمل بسیار بیشتری نسبت به دیگران داریم؛ اما در کنار واقعیت‌هایی که از تغییرشان 

ناتوانید، تقریباً همیشه چیزهایی هم هستند که می‌توانید تغییرشان دهید.

بـرای مثـال، به فضای شـخصی خودتـان فکر کنید. این انتخاب شماسـت که خودتان 

را در معـرض وسوسـه‌های مقاومت‌ناپذیـر قـرار دهیـد یـا به‌جـای آن، دوروبَرتـان را پـر از 

چیزهایـی کنیـد کـه مـدام هدفتـان را بـه یادتـان می‌آورنـد. همچنیـن می‌توانیـد همراهان 

خـود را انتخـاب کنیـد؛ در حالـت ایدئـال، گروهـی از آدم‌هـای هم‌فکـر کـه کمـک کننـد بـه 

هدف‌هایتـان پایبنـد بمانید، الهام‌بخشـتان باشـند و از همه مهم‌تـر، این فرصت را برایتان 

فراهم کنند که شما نیز همین نقش را برای آن‌ها ایفا کنید. می‌توانید آگاهانه کسانی را به 

زندگی‌تان جذب کنید که نقش راهنما را برایتان داشته باشند؛ کسانی که دانسته‌هایشان را 

با شما در میان بگذارند، وقتی اعتمادتان به خودتان سست می‌شود به شما ایمان داشته 

باشـند و فرصت‌هایی را در اختیارتان قرار دهند که امروز فقط می‌توانید تصورشـان کنید. 

حتـی تغییـر محـل کار یـا محل زندگـی هم می‌تواند یکـی از انتخاب‌هایتان باشـد؛ انتخابی 

که به شما اجازه می‌دهد در فرهنگی ریشه بدوانید که »شیوۀ انجام کارها در آنجا« همان 

شیوه‌ای باشد که خودتان هم می‌خواهید به آن عمل کنید.

و اگـر مهم‌تریـن دغدغـۀ شـما کمـک به موفقیت فرد دیگری اسـت، این کتاب نشـان 

می‌دهـد کـه کمـک غیرمسـتقیم -از طریـق فراهم‌کـردن یـک موقعیـت مناسـب- نه‌تنهـا 

مؤثرترین راه برای این کار است، بلکه اخلاقی‌ترین راه نیز هست.

******

به نظر می‌رسـد نوشـتن، حرف‌زدن و حتی فکرکردن دربارۀ موقعیت، کار سـاده‌ای نیسـت. 

پس‌زمینـه. زمینـه. بسـتر. حاشـیه. حتـی زبـان انگلیسـی هـم واژگان چنـدان غنـی‌ای بـرای 

توصیف آن ندارد.

نوشتن این کتاب، با اختلاف، دشوارترین کار فکری‌ای است که تاکنون انجام داده‌ام. 

و شاید برایتان عجیب باشد که بگویم، شخصی‌ترین آن‌ها هم هست. چون درک قدرت 
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موقعیت فقط مرا به روان‌شناس بهتری تبدیل نکرد؛ بلکه انسان بهتری هم از من ساخت. 

امیدوارم برای شما نیز چنین باشد.

دیویـد فاسـتر والاس،1 نویسـندۀ آمریکایـی، در سـخنرانی مراسـم دانش‌آموختگـی 

دانشجویان کالج کنیون2 در سال ۲۰۰۵، صحبتش را با این حکایت آغاز می‌کند:

دو ماهی جوان در حال شنا هستند که ناگهان با ماهی مسن‌تری روبه‌رو 

می‌شـوند کـه از جهـت مخالف می‌آید. ماهی مسـن سـر تـکان می‌دهد و 

می‌گوید: »صبح بخیر پسرها. آب چطور است؟«

دو ماهی جوان کمی دیگر به شنا ادامه می‌دهند. بعد یکی از آن‌ها به 

دیگری نگاه می‌کند و می‌گوید: »آب دیگر چیست؟«

والاس می‌گویـد: »مقصـود ایـن حکایـت فقط این اسـت کـه آشـکارترین و مهم‌ترین 

واقعیت‌ها، اغلب همان‌هایی هسـتند که دیدن و حرف‌زدن درباره‌شـان از همه دشـوارتر 

است.«

بخـش زیـادی از سـخنرانی والاس دربـارۀ ذهن‌آگاهـی اسـت؛ اینکـه اگـر تالش کنید، 

می‌توانید متوجه افکارتان شوید و ببینید چگونه بر رفتارتان اثر می‌گذارند.

در ایـن کتـاب توضیـح می‌دهـم کـه چگونه موقعیت بیرونی، آن افکار درونی را شـکل 

می‌دهـد. آیـا می‌توانیـد یـاد بگیریـد آبی را که در آن شـنا می‌کنید ببینیـد؟ آیا می‌توانید بر 

موقعیـت خـود عاملیـت داشـته باشـید؟ آیـا می‌توانیـد آدم‌هـا و مکان‌هایـی را بیابیـد که 

بهترین شما را شکوفا می‌کنند؟

من توانستم و مطمئنم شما هم می‌توانید. بیایید شروع کنیم. 

1. David Foster Wallace
2. Kenyon College



بخش اول

آگاهی موقعیتی

»به اطرافتان نگاه کنید.«

- کریستوفر رن،1

معمار

1. Christopher Wren





فصل ۱

سرسختی کافی نیست

»بدون باب، داستان زندگی من کاملاً فرق می‌کرد.«

- مایکل فِلپس1

در نخستین روز دورۀ دکتری‌ام، سی‌ودو سال داشتم، دختر دومم را باردار بودم و هنوز به 

دختر اولم شیر می‌دادم. در مقایسه با همکلاسی‌های جوان و پرانرژی و مجردم، احساس 

می‌کردم سـالمندی هسـتم که اشـتباهی به این کلاس آمده اسـت. اما یک امتیاز داشتم: 

دقیقاً می‌دانستم چرا آنجا هستم.

تنهـا هدفـم از انتخـاب حرفـۀ روان‌شناسـی ایـن بـود کـه بـه پرسشـی پاسـخ بدهـم که 

از کودکـی ذهنـم را مشـغول کـرده بـود: چـرا بعضـی آدم‌هـا از دیگـران موفق‌ترنـد؟ آنچـه 

دریافتم -در حوزه‌های گوناگون، گروه‌های سـنی مختلف و در پژوهش‌های متعدد- این 

بود که افراد موفق، ترکیبی از اشـتیاق و پشـتکار دارند که من آن را »سرسـختی« می‌نامم. 

برخـی از آن‌هـا اسـتعداد چشـمگیری داشـتند و برخـی نـه؛ اما همـۀ افراد موفقـی را که در 

پژوهش‌هایـم بررسـی کـردم، نسـبت بـه افراد مشـابهِ کمتر موفـق، سـخت‌تر، طولانی‌تر و 

پیوسته‌تر تلاش می‌کردند.

1. Michael Phelps
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این کشف برای من معنای ویژه‌ای داشت. پدری داشتم که مانند خودم شیفتۀ برتری 

و موفقیت بود، اما عمیقاً باور داشت که افراد طراز اول، همان‌هایی هستند که استعداد 

خارق‌العـاده‌ای دارنـد. از آنجـا کـه مـن نابغـه نبودم -حتـی باهوش‌تریـن دانش‌آموز کلاس 

ششـم مدرسـه‌ام هـم نبـودم- از اینکـه می‌توانسـتم ثابت کنـم برتری به دسـت می‌آید، نه 

اینکه از پیش به کسی داده شود، لذت می‌بردم؛ و اینکه زندگی یک ماراتن است، نه یک 

دوی سـرعت. خلاصـه اینکـه، نخسـتین بینـش بزرگ مـن در جایگاه روان‌شـناس این بود 

که در پشـت‌صحنۀ عملکرد درخشـان افراد طراز اول، هزاران سـاعت تلاش بی‌زرق‌وبرق و 

نه‌چندان تماشایی پنهان مانده است.

تا زمانی که دورۀ دکتری‌ام را به پایان رساندم و استاد دانشگاه شدم، دیگر می‌دانستم 

که سرسـختی، ویژگی شـاخص افراد موفق اسـت. اما هنوز قانع نشـده بودم. چه عاملی 

آن‌هـا را بـه حرکـت وامـی‌دارد؟ ایـن همه تالش از کجا می‌آید؟ نخسـتین پاسـخی که به 

ذهنم رسید -و تا مدت‌ها هم قانعم می‌کرد- ساده‌ترین پاسخ ممکن بود: نیروی اراده.

امـا هرچـه عمیق‌تـر کاوش کـردم، به‌ویـژه وقتـی با افـراد موفق دربـارۀ چیزهایی که به 

آن‌ها انگیزه می‌دهد گفت‌وگو کردم، به کشف مهم دیگری رسیدم: سرسختی فقط به این 

معنا نیست که با تکیه بر نیروی اراده، به هر قیمتی رنج و سختی را تحمل کنید. درست 

اسـت کـه ورزشـکاران المپیکـی، برنـدگان جایـزۀ نوبـل و مدیـران عامـل، همگـی از ارزش 

سخت‌کوشـی می‌گفتنـد؛ امـا تعـداد شـگفت‌آوری از آن‌هـا، پشتکارشـان را صرفـاً حاصـل 

نیروی اراده نمی‌دانسـتند. برعکس، این اسـطوره‌های سرسـختی اصرار داشـتند که عاشـق 

کارشـان هسـتند. آن‌هـا بیشـتر از اینکـه بـا دنـدان روی هـم فشـردن و زورِ اراده از پـس 

دشـواری‌ها برآیند و مدام به خودشـان بگویند: »فقط انجامش بده!«، به ندای درونی‌شـان 

گوش می‌دادند؛ صدایی که با شوقی واقعی زمزمه می‌کرد: »این جالب است!« »این مهم 

است!« »از پسش برمی‌آیم!« و »می‌دانم قدم بعدی چیست!«

»این جالب است!«
»این مهم است!«

»از پسش برمی آیم!«
»می دانم قدم بعدی چیست!«

پاسخافکار

تلاش
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نخستین نگاه به موقعیت
پس از بررسـیِ چیزهایی که درون ذهن افراد سـخت‌کوش و موفق می‌گذشـت، کنجکاو 

شـدم بدانـم بیـرون از ذهـن آن‌ها چه خبر اسـت. چـه موقعیت‌هایی باعث می‌شـوند یک 

نفر، هرقدر هم سرسـخت یا بااسـتعداد باشـد، کارش را جالب، مهم، شـدنی و قابل‌بهبود 

ببیند؟ آیا ممکن اسـت میزان تلاش، فقط به ویژگی‌هایی فردی بسـتگی نداشـته باشـد، 

بلکه موقعیت هم در کم‌وزیادشدن آن نقش داشته باشد؟

برای نمونه، آکادمی نظامی وست‌پوینت1 را در نظر بگیرید. پژوهش‌هایم نشان داد که 

در هر سـال، دانشـجویان نظامیِ سرسـخت‌تر، با احتمال بیشتری می‌توانستند دشوارترین 

مراحل آموزش را با موفقیت پشـت سـر بگذارند. اما وقتی داده‌های سـال‌های مختلف را 

کنـار هـم گذاشـتم، متوجـه نکتۀ دیگری شـدم: احتمـال اینکه هر دانشـجوی نظامی دورۀ 

آموزشی را با موفقیت به پایان برساند، سال‌به‌سال بیشتر می‌شد؛ روندی که از دهۀ ۱۹۷۰ 

آغـاز شـده بـود، بی‌آنکـه تغییـری در معیارهـای پذیرش یـا اسـتانداردهای فارغ‌التحصیلی 

ایجاد شده باشد.

ژنـرال رابـرت کسـلن،2 کـه در سـال ۱۹۷۴ از ایـن آکادمی فارغ‌التحصیل شـد و بعدها 

ریاسـت آن را بـر عهـده گرفـت، برایـم توضیـح داد: »مسـئله دانشـجویان نیسـتند؛ مسـئله 

فرهنگ اسـت.« او سـپس از تغییری گفت که به‌تعبیر خودش، آکادمی از »الگوی ریزش« 

به »الگوی رشـد و پرورش« رسـیده بود؛ یعنی رویکردی که به‌جای حذف افراد ضعیف، بر 

کمک به همۀ دانشجویان برای قوی‌ترشدن تأکید داشت.

کم‌کـم فرضیـه‌ای در ذهنـم شـکل گرفـت. تبدیـل شـدن از یـک فـرد عـادی بـه یـک 

متخصص، به بی‌شمار ساعت تمرین نیاز دارد؛ برای اینکه در طول این مسیر انگیزۀ خود 

را حفظ کنید، سرسـختی لازم اسـت، اما کافی نیسـت. موقعیت هم اهمیت دارد؛ آن هم 

بسـیار بیشـتر از چیـزی کـه تصور می‌کنیـم. فرهنگ اهمیت دارد. راهنماهـا اهمیت دارند. 

هم‌تیمی‌ها اهمیت دارند. حتی اشـیایی که در فضای شـخصی شـما قرار دارند نیز اهمیت 

دارنـد. اینکـه دربـارۀ هدف‌هایتـان چگونـه فکـر می‌کنید و برای رسـیدن به آن‌هـا حاضر به 

انجام چه کارهایی هستید، هم به خودتان بستگی دارد و هم به موقعیتی که در آن قرار 

1. West Point
2. Robert Caslen
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گرفته‌ایـد. سرسـختی یـک بخـش ماجراسـت؛ موقعیـت مناسـب بخـش دیگـر آن. و برای 

اینکه بتوانید همۀ ظرفیت خود را شکوفا کنید، به هر دوی آن‌ها نیاز دارید.

هنوز هم هر روز با همان پرسشی از خواب بیدار می‌شوم که مرا از همان ابتدا به‌سوی 

روان‌شناسی کشاند: چرا بعضی آدم‌ها از دیگران موفق‌ترند؟ اما دیگر باور ندارم که پاسخ 

کامل این پرسش فقط در خود فرد خلاصه می‌شود. حالا هر بار که با افراد سخت‌کوش 

و موفـق گفت‌وگـو می‌کنـم، با دقت به جزئیاتـی دربارۀ آدم‌ها و مکان‌هایی گوش می‌دهم 

که موفقیت آن‌ها را ممکن کرده‌اند.

آگاهی موقعیتی

استعداد به‌راحتی به چشم می‌آید؛ کافی است چند دقیقه از لحظه‌های عملکردِ درخشان 

یـک نفـر را ببینیـد. امـا سرسـختی را فقـط بـا صبـر و حوصلـه می‌تـوان دیـد؛ بـرای اینکـه 

شـاهدش باشـید، شـاید لازم باشـد سـاعت‌ها، روزها، هفته‌ها، ماه‌ها و حتی سال‌ها روی 

سـکوهای تماشـاگران بنشـینید. بااین‌همـه، چیـزی کـه از ایـن هـم کمتر به چشـم می‌آید 

-چون اصلاً عادت نداریم دنبالش بگردیم- مزیت‌های موقعیتی است. برای اینکه آدم‌ها 

و مکان‌هایی را ببینید که تلاش را به ثمر می‌رسانند -و حتی پیش از آن، انگیزۀ تلاش را 

در آدم‌ها زنده می‌کنند- هم به صبر نیاز دارید و هم به نگاهی وسیع‌تر.

مایکل فِلپس را در نظر بگیرید.

وقتی مایکل در سی‌ویک‌سـالگی از دنیای شـنا خداحافظی کرد، بیست‌وهشـت مدال 

المپیـک در کارنامـه داشـت کـه بیست‌وسـه تـای آن‌هـا طال بـود. همیـن دسـتاورد او را با 

اختلاف به پرافتخارترین ورزشکار تاریخ المپیک تبدیل کرد.

»از همـان لحظـۀ اول فهمیـدم با یک اسـتعداد اسـتثنایی روبه‌رو هسـتم.« این را باب 

بومَـن،1 مربـی همیشـگی مایـکل، بـه من گفت. باب هنوز تمرین شـنای پنجم مه ۱۹۹۷ را 

به یاد دارد؛ روزی که پسـربچه‌ای یازده‌سـاله به گروه او پیوسـت؛ پسـری که چند سـال از 

بقیـۀ شـناگران گـروه کوچک‌تـر بـود. بـاب تقریباً همان لحظه متوجه شـد که قـد و فاصلۀ 

1. Bob Bowman
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نوک انگشتان دو دست مایکل، قدرت و انعطاف‌پذیری بدنش و حس غریزی‌اش به آب، 

همگی ویژگی‌هایی هستند که او را برای شناکردن به‌طور استثنایی مناسب می‌کنند.

اما از نگاه باب، نقطۀ تمایز مایکل از افراد مشـابه با همان مقدار اسـتعداد، اشـتیاق 

و پشـتکارش بـود. بـاب می‌گوید: »آن چیزی که او داشـت و بیشـتر آدم‌هـا نمی‌دیدند، اما 

من در طول بیست سال شاهدش بودم، اخلاق کاری باورنکردنی‌اش بود. وقتی می‌گویم 

باورنکردنی، منظورم این اسـت که سیصدوشـصت‌وپنج روز سـال، حتی یک جلسۀ تمرین 

را هم از دست نمی‌داد. شنبه، یکشنبه، تعطیلات، روز تولد. چه حالش خوب بود و چه 

نبـود، مایـکل سـر تمریـن حاضـر می‌شـد. حتـی بعـد از یک تمرین سـنگین، یـا تمرینی که 

خوب پیش نرفته بود، یا حتی وقتی به هدفی که برایش سخت تلاش کرده بود نمی‌رسید، 

تعهدش ذره‌ای سسـت نمی‌شـد. او کار لازم را انجام می‌داد؛ پیوسـته و منظم. آنچه او را 

به بهترین شناگر تاریخ تبدیل کرد، تمرین بود، نه استعداد ذاتی.«

تصویـر مایـکلِ کم‌سن‌وسـال کـه هـر روز بـا تمـام وجـود شـنا می‌کنـد، شـاید یکـی از 

کامل‌تریـن تصویرهایـی باشـد کـه می‌توان از سرسـختی دیـد. اما آنچه می‌خواسـتم بدانم 

این بود که آیا مایکل در هر موقعیتی می‌توانست به چنین عظمتی برسد؟ و چرا خودش 

گفته است -و عین جمله‌اش را نقل می‌کنم- »بدون باب، داستان زندگی من کاملاً فرق 

می‌کرد؛ صددرصد.«

باب با فروتنی گفت زمانی که مسـیر زندگی‌شـان به هم رسـید، مایکل از همان موقع 

هم شناگر برجسته‌ای بود؛ به‌ویژه در رشتۀ تخصصی‌اش، شنای پروانه. اما وقتی بیشتر از 

او پرسـیدم، پذیرفت که آن دو در کنار هم به دسـتاوردی رسـیدند که هیچ‌کدام به‌تنهایی 

نمی‌توانستند حتی تصورش را بکنند.

پرسیدم: »چه چیزی تمرین‌های شما را متفاوت می‌کند؟«

باب گفت: »خیلی از مربی‌ها نیز همه‌چیز را همان لحظه و براساس شرایط پیش می‌برند. 

امـا مـن این‌طـور نیسـتم. همه‌چیـز را از قبل برنامه‌ریزی می‌کنم.« بعـد دفترچۀ خط‌داری را 

نشانم داد که به چند بخش تقسیم شده بود و با حروف بزرگ و خلاصه‌نویسی‌های دقیقی، 

تمرین‌هایی را که قرار بود آن بعدازظهر با شناگرانش انجام دهد، در آن نوشته بود.

بعد توضیحات باب کمی تخصصی شد. مطمئنم همۀ حرف‌هایش را کاملاً نفهمیدم، 

امـا لازم هـم نبـود جزئیـات فنـی را بدانـم تـا بفهمم او با چـه جدیتی چیزی را می‌سـازد که 
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خـودش آن را »محیطـی بـرای برتـری« می‌نامـد؛ موقعیتـی کـه به‌گفتۀ خودش، اگـر »به آن 

متعهـد باشـید و کار لازم را انجـام دهیـد، تقریبـاً تضمین شـده اسـت که پیشـرفت کنید.« 

موقعیتی که در آن »اتفاق‌های ویژه‌ای می‌توانند رخ بدهند.«

برای مایکل، تعهد کم‌نظیر باب چیزی بسیار مهم‌تر از برتری راهبردی به همراه داشت؛ 

بـه او اعتمادبه‌نفـس مـی‌داد. مایـکل می‌گوید: »او کسـی بود که به من اعتماد داشـت. به 

من ایمان داشـت.« و وقتی باب به مایکل گفت شـانس راه‌یافتن به تیم المپیک را دارد، 

مایـکل هـم بـه بـاب ایمـان آورد. خـودش می‌گوید: »فکـر می‌کنم از همـان لحظه به بعد، 

هـر دو تصمیـم گرفتیـم کـه اگـر ذهنمان را واقعاً روی کاری متمرکـز کنیم، می‌توانیم آن را 

انجام دهیم.«

معمـولاً شـرایط مسـاعد را بـه حسـاب خوش‌شانسـی می‌گذارنـد. خـود مایـکل هـم 

هیچ‌وقـت ایـن را جـزو دسـتاوردهایش نمی‌داند کـه فقط ده دقیقه با بهترین مرکز شـنای 

جوانان کشور فاصله داشت و در همان نزدیکی بزرگ شد؛ مرکزی که دو استخر پنجاه‌متری 

داشـت: یکی روباز که شـناکردن در تابسـتان را لذت‌بخش می‌کرد و دیگری سرپوشیده که 

امکان تمرین در تمام طول سال را فراهم می‌کرد.

شاید از همه مهم‌تر، آن مرکزْ فرهنگی داشت که بی‌هیچ تعارفی بر پرورش ورزشکاران 

طراز اول متمرکز بود؛ تا جایی که مدیرانش سراسـر کشـور را می‌گشـتند تا مربیان جوان، 

بااسـتعداد و جاه‌طلبی مثل باب بومن را پیدا کنند. تمرین‌های جدی، آن هم هفت روز 

هفته، در شنای رده‌های پایه معمول نیست؛ اما در باشگاه شنای نورث بالتیمور،1 شیوۀ 

کارها همین بود و همین فرهنگ، شـناگران جوان و باانگیزه‌ای مثل مایکل را از سراسـر 

منطقه به آنجا می‌کشاند.

عاملیت موقعیتی
اما اگر به این اندازه خوش‌شانس نباشید، چه؟

لئو تولستوی2 می‌گوید: »انسان خردمند آرزو نمی‌کند موقعیتش را تغییر دهد. هرچه 

کسی از دیگران و از شرایط پیرامونش بیشتر آزرده باشد... از خردمندی دورتر است.«

1. North Baltimore Aquatic Club
2. Leo Tolstoy



25  ||  ل صففی کافیتفصل ۱. سرسخ

از دیربـاز، فیلسـوفان، مربیـان و والدیـن بـه مـا توصیـه کرده‌انـد کـه بـرای رسـیدن بـه 

موفقیـت، بـه درون خودمـان نـگاه کنیـم، نـه بـه بیـرون. من هـم سـال‌ها همین‌طور فکر 

می‌کـردم. »بیشـتر تالش کـن!« ایـن همان چیزی بـود که وقتی برای رسـیدن به هدف‌های 

تحصیلـی و حرفـه‌ای‌ام می‌جنگیـدم، مـدام بـه خـودم می‌گفتـم. زمانـی هـم کـه معلـم 

ریاضـی مـدارس دولتـی بـودم، همیـن را بـه دانش‌آموزانـم می‌گفتم. تلاش مثـل قد بلند، 

انعطاف‌پذیری خارق‌العادۀ بدن یا داشتنِ بهترین مربی شنای دنیا نبود. برخلاف استعداد 

یا شرایط، تلاشْ عاملی به نظر می‌رسید که هر کسی می‌تواند فقط با نیروی اراده آن را در 

خـود ایجـاد کنـد. بنابراین، فکرکردن به اینکه چطور می‌شـود موقعیـت را بهتر کرد، نه‌تنها 

بیهوده، بلکه نوعی بزدلی به نظر می‌رسید.

امـا امـروز طـور دیگـری فکـر می‌کنـم. دلیلـش هم این اسـت که پس از بررسـی دقیق 

بـا آگاهـیِ  زندگـی سرسـخت‌ترین تلاشـگران، دریافتـه‌ام سرسـختیِ قهرمانانـه می‌توانـد 

موقعیتی همراه باشد.

برای مثال، لئون مارشان1 را در نظر بگیرید.

اگر داستان مایکل فِلپس یک پیام داشته باشد، آن پیام این است که موقعیت برای 

شـکوفاکردن ظرفیت‌های شـما نقشـی اساسـی دارد. اما درس داسـتان لئون مارشان چیز 

دیگـری اسـت: موقعیـت شـما ثابت و تغییرناپذیر نیسـت. شـما حق انتخـاب دارید. برای 

اینکه موقعیتتان را بهتر کنید، لازم نیست ثروتمند یا قدرتمند باشید.

لئون از همان سال‌های نخست زندگی، به عنوان نابغه‌ای در شنا مطرح شد. عمویش 

که زمانی عضو تیم ملی شنای المپیک فرانسه بود، هنوز روزی را به یاد دارد که برادرزادۀ 

شش‌سـاله‌اش برای نخسـتین بار وارد اسـتخر شد. به او گفتند خودش را از دیوارۀ استخر 

»مثـل یـک موشـک« پرتـاب کنـد. لئون بی‌هیچ تلاشـی حدود چهارونیم متر روی آب سُـر 

خورد؛ بسیار بیشتر از هر کودک شش‌سالۀ دیگری. وقتی به آن‌سوی استخر رسید، پرسید: 

»عمو، خوب بود؟«

عمـوی لئـون بـا خـود فکر کرد: »خیلـی خوب بود.« به همین دلیل، به برادر و همسـر 

برادرش، که هر دو از شناگران پیشین المپیک بودند، پیشنهاد کرد پسرشان را در باشگاه 

1. Léon Marchand
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شنای محلی، له دوفِن دو توئِک،1 ثبت‌نام کنند؛ باشگاهی که فقط چند دقیقه با دوچرخه 

تـا خانه‌شـان فاصلـه داشـت. درسـت ماننـد باشـگاه شـنای نـورث بالتیمـور، ایـن هم یک 

باشـگاه شـنای معمولـی نبـود. توئـک مخفـف باشـگاه المپیک کارکنـان تولوز2 اسـت. این 

مجموعۀ ورزشی که بیش از یک قرن قدمت دارد، در شهر تولوز فرانسه قرار گرفته و یک 

اسـتخر روبازِ گرم، با طول پنجاه متر و هشـت خط شـنا، دارد. درهای آن به روی همه باز 

است، اما هدف اصلی‌اش حمایت از شناگران نخبۀ ملی و بین‌المللی است.

لئـون در آغـاز، آن‌طور که انتظار می‌رفت، شـیفتۀ شـنا نشـد. خـودش می‌گوید: »من 

خیلـی لاغـر بـودم و اسـتخر هـم واقعاً افتضاح بود.« آبش زیادی سـرد بود. »برای همین، 

بـه مـدت دو سـال شـنا را کنـار گذاشـتم.« امـا بعد از اینکـه مدتی هنرهای رزمـی و راگبی 

را امتحان کرد، دوباره به اسـتخر برگشـت. طولی نکشـید که »مارشـان کوچولو« شـاگردی 

نمونه شـناخته شـد؛ پسـری که هرچه از او می‌خواسـتند، با همان پشـتکار و ثباتی انجام 

می‌داد که... خب، همان پشتکار و ثباتی که مایکل فِلپس نوجوان داشت. پگی دوتیو،3 

نخسـتین مربـی شـنای لئـون، دربـارۀ او چنیـن می‌گویـد: »لئـون کم‌کـم سرسـختی پـدر و 

عمویـش را پیـدا کـرد. بـرادران مارشـان را همیشـه می‌شـد در آب تشـخیص داد؛ آن‌هـا 

هیچ‌وقت تسلیم نمی‌شدند.«

وقتـی لئـون هشت‌سـاله بود، نیکولا کاسـتل،4 مدیر ورزشـی باشـگاه توئـک، مربیگری 

او را بر عهده گرفت. درسـت مثل مایکل فِلپس در همان سـن، لئون هم هنوز باید روی 

تکنیکـش کار می‌کـرد. لئـون زیـر نظر نیکولا، گام‌به‌گام پیشـرفت کرد. در نوزده‌سـالگی، در 

مسابقۀ شنای مختلط انفرادی چهارصد متر بازی‌های المپیک تابستانی ۲۰۲۰ توکیو، مقام 

ششم را به دست آورد.

لئـون در تولـوز زندگـی خوشـی داشـت، اما بعـد از بازی‌هـای المپیک توکیـو تصمیمی 

گرفت که مسـیر حرفه‌ای‌اش را تغییر داد: چمدانش را بسـت و به تمپی در ایالت آریزونا 

در آن‌سوی دنیا رفت.

1. Les Dauphins du TOEC
2. Toulouse Olympique Employés Club
3. Peggy Dutilleux
4. Nicolas Castel
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چنـد مـاه پیـش از آن، بـاب بومـن کـه آن زمـان سـرمربی تیـم شـنای دانشـگاه ایالتـی 

آریزونا1 بود، این ایمیل را در صندوق ورودی‌اش دید:

استاد گرامی،

من شـناگری فرانسـوی هسـتم و نامم لئون مارشـان است )۱۸ساله(. 

دوست دارم از تابستان ۲۰۲۱ به دانشگاه ایالتی آریزونا بیایم، در تیم شنا 

عضو شوم و همراه تیم فوق‌العادۀ شما در مسابقات انجمن ملی ورزش 

دانشـگاهی آمریکا2 رقابت کنم. به‌نظرِ شـما ممکن اسـت بتوانم از بورسیۀ 

تحصیلی اسـتفاده کنم؟ برای پذیرش، چه شـرایطی لازم اسـت؟ باید چه 

آزمون‌هایی را بگذرانم؟

برگۀ معرفی خود را پیوست کرده‌ام.

از وقتی که برای بررسی درخواست من می‌گذارید، سپاسگزارم.

با احترام،

لئون

لئون دربارۀ تصمیمش می‌گوید: »می‌خواسـتم به کشـور دیگری بروم، با فرهنگی تازه 

آشنا شوم، شناگران جدیدی را بشناسم و با بهترین شناگران دنیا رقابت کنم؛ چون آن‌ها 

آنجا بودند.« و البته، می‌خواست زیر نظر مربی‌ای تمرین کند که مایکل فِلپس را پرورش 

داده بود.

بااین‌حال، رفتن به آن سـوی اقیانوس اطلس تصمیم کوچکی نبود. لئون دربارۀ این 

جابه‌جایـی می‌گویـد: »زبـان تـازه‌ای یـاد گرفتـم و با آدم‌های جدیدی آشـنا شـدم. فرهنگ 

جدید، کلاس‌های جدید، مربی جدید.« تمرین‌کردن زیر نظر باب یعنی پشت‌سرگذاشـتن 

همۀ دنیایی که تا آن روز می‌شناخت.

بـا وجـود ایـن، زندگی تازه او را به‌سـوی خود می‌کشـید. دیگر شـناگران فرانسـوی که 

سـبک مربیگری باب را می‌شـناختند، به لئون گفته بودند که باب فقط مربی سـخت‌گیری 

1. Arizona State University
2. NCAA
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نیسـت؛ »بسـیار مهربـان« و »فوق‌العـاده دقیـق و حواس‌جمع« هم هسـت. عالوه بر این، 

لئـون دربـارۀ دیگـر مربیـان دانشـگاه ایالتـی آریزونـا هـم چیزهـای خوبـی شـنیده بـود و 

می‌دانسـت تیم باب روزبه‌روز قوی‌تر می‌شـود. در تیم لئون در تولوز هم شـناگران جدی 

و توانمنـدی بودنـد، امـا او بعدهـا دربـارۀ تیـم دانشـگاه ایالتی آریزونا گفت کـه »اینجا هر 

بیست شناگر فکر می‌کنند می‌توانند قهرمان همۀ مسابقات شوند. در هر ماده‌ای، کسی 

هسـت که مرا به چالش بکشـد. ما هر روز، هم در تمرین و هم در مسـابقه، یکدیگر را 

به چالش می‌کشیم.«

آخریـن نکتـه، کـه کم‌اهمیت‌تـر از بقیـه هم نبـود، امکانات آنجـا بـود؛ امکاناتی که در 

مقایسه با استخرهای تولوز، یک سروگردن بالاتر بودند. لئون بعدها به رسانه‌های فرانسه 

گفـت: »امکانـات فوق‌العاده‌اند. سـه اسـتخر روباز، سـالن بدنسـازی، خوابـگاه... همه‌چیز 

نزدیک هم است. و البته، در طول سال فقط حدود پانزده روز باران می‌بارد!«

پیـش از آنکـه تصمیـم نهایـی‌اش را بگیـرد، لئون با پدر و مادرش مشـورت کرد. آن‌ها 

گفتند: »برو! زیاد هم بهش فکر نکن! اگر الان نروی، بعداً حسرتش را می‌خوری.«

وقتـی لئـون بـه دانشـگاه ایالتی آریزونا رسـید، مربی جدیدش بلافاصله اسـتعدادهای 

شـکوفا نشـدۀ او را تشـخیص داد. هرچنـد لئـون ماننـد الگویـش، مایـکل، از ویژگی‌هـای 

منحصربه‌فـرد بدنـی بـرای حرکـت در آب برخـوردار نبـود، همان حس فوق‌العـاده را به آب 

داشـت. امـا مهم‌تـر از آن، بـاب شـباهت دیگـری را هـم دیـد؛ شـیوۀ تمرین‌کردنـش. بـاب 

می‌گویـد: »در تمرین‌هـای روزانـه، ثباتـی کم‌نظیـر دارنـد. همیشـه خودشـان را بـه چالـش 

می‌کشند.«

اینکـه لئـون همیشـه در مـرز توانایی‌هایش تمریـن می‌کرد، فقط نتیجۀ سرسـختی او 

نبود. برنامۀ تمرینی باب، علاوه بر اینکه او را در کنار شناگرانی قرار می‌داد که برای حضور 

در المپیـک تالش می‌کردنـد یـا قهرمـان مسـابقات دانشـگاهی آمریـکا بودنـد، بـر حجم و 

شدت تمرین‌ها هم می‌افزود؛ برنامه‌ای که با ساختن پایه‌ای نیرومند از آمادگی هوازی و 

بازآفرینیِ بی‌وقفۀ شرایط مسابقات قهرمانی، او را آماده می‌کرد. جزئیات فنی نیز با همان 

دقتی تمرین می‌شد که باب سال‌ها پیش از مایکل فِلپس انتظار داشت. باب با خنده به 

مـن گفـت: »راسـتش لئـون از همۀ چیزهایی که در سـال‌های مربیگـری مایکل یاد گرفتم، 

بهره برده است. او با نسخۀ بهتر و باتجربه‌تر من کار کرده است.«
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کمتر از دو سال پس از آنکه موقعیتش را تغییر داد، لئون در مسابقۀ شنای مختلط 

انفرادی چهارصد متر در مسابقات جهانی ورزش‌های آبی ۲۰۲۳، مدال طلا گرفت و با این 

پیروزی، آخرین رکورد جهانی انفرادی مایکل فِلپس را هم شکسـت. در ورزشـی که برندۀ 

مسابقه‌هایش گاهی با اختلاف چند دهم یا حتی چند صدم ثانیه مشخص می‌شود، لئون 

توانسـته بود نزدیک به نهُ ثانیه از بهترین رکورد شـخصی‌اش کم کند و در هر رشـته و هر 

مسافتی، پیوسته بهتر شود.

در سال ۲۰۲۴، لئون برای شرکت در بازی‌های المپیک پاریس به زادگاهش، فرانسه، 

بازگشـت. او در آنجـا چهـار مـدال طالی المپیـک را از آن خـود کـرد؛ در شـنای مختلـط 

انفـرادی ۴۰۰ متـر، شـنای مختلـط انفـرادی ۲۰۰ متـر، شـنای پروانـۀ ۲۰۰ متـر و شـنای 

قورباغۀ ۲۰۰ متر؛ آن هم در هر چهار رشته با ثبت رکورد جدید المپیک. با هر پیروزی او، 

تشـویق پرشـور تماشـاگران ورزشـگاه را به لرزه درمی‌آورد. در مراسـم اختتامیه نیز حمل 

فانوس مشعل المپیک به لئون سپرده شد؛ قهرمان بیست‌ودوسالۀ میزبان که بیش از هر 

ورزشکار دیگری در آن دوره از بازی‌ها، مدال طلای انفرادی کسب کرده بود.

رکوردهـای جهانـی و مدال‌هـای المپیـک چه ارتباطی به شـما دارند؟ از نظر من، خیلی 

مرتبط‌اند؛ چون شما هم رؤیاهایی دارید و فقط یک بار فرصت زندگی‌کردن دارید تا آن‌ها 

را بـه واقعیـت تبدیـل کنید. شـما هم، درسـت مثل بهتریـنِ بهترین‌هـا، می‌توانید آگاهانه 

موقعیت‌هایی را انتخاب کنید که بهترین فرصت را برای شکوفاکردن همۀ ظرفیت‌هایتان 

در اختیارتان بگذارند.

و چرا این درس تا این اندازه مهم است؟ چون موقعیتْ یاوری است که کمتر از آن 

کمـک می‌گیریـم. به‌جـای اینکه مدام از خودمان بخواهیم بیشـتر تلاش کنیم، بهتر اسـت 

به‌دنبـال راهنماهـا، هم‌سـالان، فضاهـای فیزیکـی و فرهنگ‌هایـی باشـیم که در مـا انگیزۀ 

تالشِ بیشـتر ایجـاد می‌کننـد. به‌جای اینکـه از خودمان بخواهیم از یـک موقعیت بهترین 

استفاده را ببریم، می‌توانیم خودِ موقعیت را بهتر کنیم.

هـرگاه بـا چالشـی روبـه‌رو شـدید که بسـیار دشـوار بـه نظر رسـید، از خودتان بپرسـید: 

»لئون چه کار می‌کرد؟« و یادتان باشد که او چه کرد: لئون مارشان سوار هواپیما شد.
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سفر یک قهرمان
یک روز که مشـغول نوشـتن این کتاب بودم، برای اسـتراحت، پخش مسـابقات المپیک 

پاریـس را تماشـا می‌کـردم. تبلیغـی از شـرکت تویوتـا توجهـم را جلـب کـرد. هشـت زن، 

مانند ببرهایی که آمادۀ حمله‌اند، پشـت خط شـروع یک پیسـت سرپوشـیدۀ دوومیدانی 

خـم شـده‌اند. دوربیـن روی یکـی از دونـدگان زوم می‌کنـد؛ زنـی کـه چهـره‌اش از تمرکـزی 

کم‌نظیر حکایت دارد. گزارشگر می‌گوید: »این، فینال دوی ۲۰۰ متر است. آماده... به‌جای 

خود...« اما پیش از آنکه فریاد بزند: »حرکت!«، بیش از دوازده نفر که اصلاً دونده نیستند، 

با لبخند، تشـویق و فریادهای دل‌گرم‌کننده پشـت سـر او وارد پیسـت می‌شـوند. دونده، 

همان‌طور که انتظار می‌رود، برندۀ مسـابقه می‌شـود و وقتی از خط پایان می‌گذرد، همان 

جمعیت دوباره دورش حلقه می‌زنند و پیروزی‌اش را جشـن می‌گیرند. تبلیغ با سـه کلمه 

به پایان می‌رسد: »غیرممکن خودت را آغاز کن.«

ایـن تبلیـغ شـصت‌ثانیه‌ای یکـی از مجموعه‌تبلیغ‌هـای »هیـچ سـفری را به‌تنهایـی طـی 

نمی‌کنیـم« اسـت و مـرا به یاد حرف باب بومن دربـارۀ موفقیت‌های خارق‌العادۀ مایکل و 

لئون می‌اندازد؛ نکته‌ای که درک آن چندان آسـان نیسـت. او می‌گوید: »موفقیت‌هایشـان 

حاصل تلاش چندین تیم اسـت. منظورم فقط خودم نیسـتم و فقط شـناگران دیگر هم 

نیسـتند. منظورم یک شـبکۀ گسـتردۀ حمایتی اسـت. خانواده، که البته نقش بسیار مهمی 

دارد؛ امـا فقـط خانـواده نیسـت. مربیـان دیگـر، پزشـکان، مربیان بدنسـازی، روان‌شناسـان 

ورزشـی و کارکنـان اداری هـم در ایـن موفقیـت سـهم دارنـد؛ همـان افـرادی کـه هیچ‌وقت 

دیده نمی‌شوند.«

لئـون هـم موافـق اسـت کـه موفقیتـش حاصـل قرارگرفتـن در موقعیتـی فوق‌العـاده 

حمایتگر بوده اسـت. او می‌گوید: »من در این مسـیر تنها نیسـتم. شـاید در خط شـنا تنها 

به نظر برسم، اما پشت سرم آدم‌های خیلی زیادی ایستاده‌اند.«

در آوریـل ۲۰۲۵، مجلـۀ تایـم لئون مارشـان را یکـی از صد فرد تأثیرگذار جهان معرفی 

کـرد. تصویـر مایـکل فِلپـس هـم روی جلـد ایـن مجله نقش بسـته اسـت. اما بـاب بومن 

هیچ‌کدام از این افتخارها را نداشته است؛ مربیان به‌ندرت در کانون توجه قرار می‌گیرند. 

بااین‌حال، اگر شهرت و تأثیرگذاری را براساس اثری که یک نفر بر زندگی دیگران می‌گذارد 

بسنجیم، باب هم باید در شمار این افراد باشد. راستش، دوست دارم هر بار که سفر یک 
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قهرمان را جشن می‌گیریم، کمی هم وقت بگذاریم و داستان پشت آن سفر را بشناسیم؛ 

چـون شـناخت نیروهـای بیرونـی‌ای کـه بـه فـرد امـکان می‌دهنـد ظرفیتش را شـکوفا کند، 

دست‌کم به همان اندازه الهام‌بخش و اغلب سودمندتر است.

******

ایـن روزهـا، لئـون بیشـتر وقتـش را بـا بـاب و تیـم او می‌گذرانـد، امـا مرتب بـه زادگاهش 

تولوز برمی‌گردد تا با مربی دوران کودکی‌اش نیکولا کاستل تمرین کند. باب دربارۀ تقسیم 

مسـئولیت مربیگـری چـه نظـری دارد؟ او می‌گویـد: »نیکـولا مربی فوق‌العاده‌ای اسـت. ما 

تیمی کار می‌کنیم.«

نیکولا چه فکر می‌کند؟ او می‌گوید: »عملکردْ فردی است؛ اما موفقیتْ جمعی.«



برای مطالعۀ مشــخصات کتاب فراتر از سرســختی یا ســفارش نســخۀ 

فیزیکی آن می‌توانید روی لینک زیر کلیک و کتاب را از سایت نشر نوین 

تهیه کنید.

www.NashreNovin.ir

ادامه دارد...

خرید کتاب فراتر از سرسختی

https://nashrenovin.ir/product/situated-find-people-places/
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