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 زندگی لیمونادیکتاب تحسین کنندگان 
شان برای افراد در هر سطحی که در شغل یا زندگیکتابی کاربردی، صمیمی، ساده »

  «هستند.

 نیویورک تایمزسث گادین،  -

 بازاریابی یعنی ایننویسنده کتاب پرفروش  

ک ز زندگی لیمونادیزک فریدمن رهبری الهام بخش برای نسل بعدی است. در کتاب »

 زندگی خودو عمل خود را تغییر دهید تا  رفتار دهد که چگونه دیدگاه،می به وضوح نشان

 «پیش برانید.تری را با هدف بزرگ

 سمیت، نیویورک تایمزال گلدمارش -

چیزی که و  موجو، ماشه هاپرفروش های نویسنده کتاب

 را به اینجا رساند به آنجا نخواهد رساند تو
دهد که عقیده و ایمان به رفتارتان اهمیت دارد طوری که می به روشنی نشانها پژوهش»

ها و اندیشهها کتاب زندگی لیمونادی از طریق داستان تاثیر بسزایی در موفقیت آتی شما دارد.

آموزد که اگر مثبت بمانید و زندگی را تجربه کنید، تغییر امکان پذیر خواهد می به مغزتان

 «بود.

 شان ایکر، نیویورک تایمز -

  ده یفایو  پتانسیل بزرگپر فروش های نویسنده کتاب 

 شادی
شود. گفتنش آسان است اما عملش نه. زک فریدمن می تغییر با تغییر در دیدگاه شروع»

دهد که چگونه تغییرات پایدار ایجاد کنیم. کتابی می به ما نشان زندگی لیمونادیدر کتاب 

 «کتابی تحول آفرین است. زندگی لیمونادیغنی از تشویق و نصایح عملی. کتاب 

 به پیش تصور کنبث کامستاک، نویسنده کتاب  -

 جنرال الکترونیک و معاون سابق شرکت 
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زک فریدمن مغز تیم فریس و اشتیاق گری وینرهوک را دارد. کتاب زندگی لیمونادی »

 «دهد.یم ان است. این کتاب نگاه تان را به دنیا تغییرمدیرکتاب واجب سال برای موسسان و 

 برایان رابرتس، مدیر ارشد مالی، شرکت لیفت -

سیر کتابی فوق العاده خواندنی برای یافتن مزندگی لیمونادی، کتاب جدید زک فریدمن »

 یدیگر، زک چیزهای بخصوصهای گریزان موفقیت و شادی است. بر خلاف خیلی از کتاب

گوید که همین فردا و روزهای بعدی انجام دهیم تا در مسیر زندگی لیمونادی قرار می

 «بگیریم.

 مدیرعامل سابق بانک چارلز شواب دیوید اس پاتراک، -

 گاوبندینویسنده کتاب پر فروش 

مه شانس رسیدن به بزرگی ه»شود: می پیام کتاب زندگی لیمونادی در من طنین انداز»

می گویند، اما کتاب زک فریدمن با شما سخنمی برای شما سخنها دیگر کتاب« دارند.

سانی کتامل برانگیز، جذاب و متقاعد کننده برای ای گوید. کتاب زندگی لیمونادی نوشته

 «است که به دنبال تغییر مثبت هستند.

  مدیرعامل شرکت یامدیوید نواک، رئیس بازنشسته،  -

 نیویورک تایمز،، مدیر عامل شرکت اگولید، برنز 

 مردم را با خود همراه کننویسنده کتاب پروفروش  
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 شود به: می این ترجمه تقدیم

 زندگی منشادی های مادرم، پدرم و همسرم، 

 نور چشمانم ،یسنا و یاسمین
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 پیش گفتار

 اگر ... ایست! این کتاب را نخوان

 .به تغییر چیزی نداری عالی است و نیازات زندگی

 یک شبه پولدار شوی. می خواهی

 مشکلات زندگی فردا صبح حل شود. انتظار داری

 .دهیمی سبک را به اصل بحث ترجیح

 .توانی انجام دهینمی تا کار ساده راپنج 

 .لیموناد دوست نداری
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 سرنوشت خود را کنترل کنید 

 کند.می وگرنه کسی دیگری آن را کنترل

 جک ولش -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 9 /زندگی لیمونادی   

 
 

 مقدمه: صرف ناهار با وارن بافت
 مثل یک بچه شش ساله غذا بخور

 

ل خوردن ناهار و من مشغو ،شهر اوهاما، ایالت نبراسکابعد از ظهر است،  12:35ساعت 

. مورد علاقه بافت استهای هستم، در رستوران پیکولو که یکی از رستوران 1تبا وارن بافِ

ظرف نوشیدنی بافت به طور چشم او در این رستوران با بیل گیتس هم ناهار خورده است. 

 یعی هم هست. هرچه باشد او اهل آنجاست و او وارن بافت است. گیری بلندتر است، طب

دلار پرداخت تا با دانای اوهاما  eBay 3.456.789 ، شخصی در سایت2016در سال 

کند. آن روز صبح بافت در دفتر شرکت می ناهار صرف کند. امروز بافت دینش را ادا

دانشکده تجارت وارتون، میزبانی کرد. های برکشایر هاتاوی، بزرگوارانه از من و همکلاسی

داد و می پرسیدیم او صریح و سر راست پاسخمی هر سوالی را کهبرای چندین ساعت 

 کرد. می نیز به جوابهایش تزریقاش هرازگاهی از حس تیز شوخ طبعی

شرکت »بافت به محصولات کوکا کولا در انتهای سالن اشاره کرد و به شوخی گفت 

 قوطی یک قوطی سود 12درصد شرکت کولا است و ما از هر  8یش از برکشایر صاحب ب

 «بریم. برایم مهم نیست بخورید یا نه، همین که قوطی را باز کنید برای ما کافیست.می

ما به دنبال فراگرفتن خرد بی نهایت بافت بودیم که انتظار داشتیم در صحبت ی همه

همیدم فگوش دادم که تر بیش بیم. امابیاو تجارت  گذاریسرمایههایش در مورد اقتصاد، 

است ی هایخود، و با چیز با اصولدر زندگی با هدف، تر در تجارت و بیشتر خرد واقعی کم

 بری، مثل یک نوشیدنی. می که لذت

رد. او از کیم بافت قدردانی فراوانی نسبت به هر چیز که در زندگی دست یافته بود ابراز

ار است. او سعی ندارد کسی را تحت تاثیر قرار دهد یا مثل کس این که زنده است سپاسگز

ای دیگری شود. او از طریق کارش، امور خیرخواهانه، عشقش به بازی ورق و رژیم افسانه

                                                           
1 Warren Buffett 
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 ه حداکثررا باش غذاهای مضر که به رژیم غذایی یک بچه شش ساله شبیه دانسته است شادی

 ن که خودش باشد راحت است. داند کیست و از ایمی رساند. وارن بافتمی

گروهی که همه های زیادی حاضر شد. منظورم عکسهای بعد از ناهار، بافت در عکس

ستد، نیست. عکاسی نزدیک به دو ساعت طول یاشوند و او در ثانیه آخر در وسط بردیف 

کشید. او با هر کس عکسی شخصی گرفت. هیچ بادیگارد یا همراهی در کار نبود. او چیزی 

 توانست باشد. نمی از آنتر و با محبتتر ما بدهکار نبود. با این حال مهربانبه 

به سوی کادلایک خود قدم زد و به سوی بعد از ظهر اوماها رانندگی در پایان ناهار، 

کرد. با اینکه غیر ممکن است کسی کوچک ترین قسمت از ملاقاتش با وارن بافت را 

نگرد همیشه در می این مرد و طوری که به زندگی فراموش کند، چند مورد خاص در مورد

 ذهنم خواهد بود: 

 برساده بگویم، بافت شاد است. چشم انداز دور او او چشم انداز روشنی دارد. 

 زندگی و شغلش مثبت است. او ایمان دارد. 

 بیش تر. های روشن فکری یعنی دست یافتن به فرصت

ه ب با ارزش، گذارسرمایهبافت به عنوان یک  کند.می حساب شدههای او ریسک

کند. یم و ریسک کردنش را هدایت گذاریسرمایهاصول خاصی معتقد است که تصمیمات 

ه از مقداری کتر او به خصوص عاشق تجارت بیمه است که به او یاد داده است چگونه کم

 کند بپردازد. می جمع

 دانید که چگونه ریسک کنید.می از اصول داشته باشید،ای وقتی مجموعه

کند چیزی جز وارن می وارن بافت تلاش دهد.می او خودش کارهایش را انجام

 را عوض نکردهاش خانه 1958بافت نباشد. او اوماها را انتخاب کرد نه نیویورک را و از سال 

 دهد.می او نوشیدنی و چیزبرگر را ترجیح دلار خریداری کرد. 31.500که ای ، خانهاست

کند؛ هدف او بلند مدت است. او گفته است نمی بالا پایین شدن روزانه بورس او را نگران

 دهد روزنامه فروش باشد تا مدیر عامل.می ترجیح

 شود. می آزادی خاصی وجود دارد که از استقلال حاصل
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استعداد دارد لذا  گذاریسرمایهبافت ذاتا در  داند در چه چیز خوب است.می او

نمی کرده است. همچنین او در چیزهایی که سرش را متمرکزاش در همین امر زمان و انرژی

 کند. نمی گذاریسرمایهشود 

 ستی زندگی کاراتر خواهد بود. وقتی بدانی واقعا کی

اشتباه نکنید، وارن بافت یک فرد زحمتکش است نه رئیسی  او آدم زحمتکشی است.

کند و از درون و می فهمد، تحلیلمی کند. او جزئیات رامی د و سخنرانیدهمی که دست

  کند.می بیرون تجارتش آگاه است. او به اوج رسید چون کار کرد و همچنان کار

 هیچ راه میانبری به بزرگی وجود ندارد، هیچ راه فراری از کار سخت نیست. 
شاید بعضی بگویند او خوش  از خودم پرسیدم چرا وارن بافت تا این حد موفق است.

ر، وارن بود. ثروت مالی به کناتر وقتی او شروع کرد پیشرفت راحتها شانس بود یا آن موقع

 ندارد. او نتیجه انتخاب هایش است.  توبافت فرقی با من و 

انتخاب  گاهی خودتانتخاب هاست. ی نتیجه توهمچون وارن بافت، زندگی امروز 

 ی تو انتخاب کردند.کردی و گاهی دیگران برا

 شوی تا وقتی که به رخت خوابمی از زمانی که بیدار در مورد زندگی فردایت چطور؟

را تعیین کنی. هر روز. این یعنی هر ات روی شانس این را داری که زندگی روز بعدیمی

در خواهی. در چند فصل بعدی می روز یک شانس جدید است برای انتخاب زندگی که

بهتری داشته باشی که دیدگاهت را توسعه بخشند، چگونه های چطور انتخابمورد این که 

ه چگونتر خلاص شوی، و از همه مهمای تفکر گلهریسک حساب شده کنی، چگونه از 

 عمل را برانگیزی جز به جز بحث خواهیم کرد. 

دهیم، چه کوچک و چه می است که هر روز انجامهایی این کتاب در مورد انتخاب

کنند. قدرت تعیین می شویم را تعیینمی کههایی که زندگی ما و انسانهایی انتخاب بزرگ.

 شود. اجازه بده ببینیم چرا. می با پنج کلید ساده شروعات زندگی
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 به زندگی لیمونادی خوش آمدی 
 

 همه شانس رسیدن به بزرگی دارند.
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 شخصی که مقدر شده بشوی 

 همان است که تصمیم گرفتی باشی.

 رالف والدو امرسون -
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 تغییر زندگی پنج کلید
 

سنجیم: تولد، سالگرد ازدواج، سال تحصیلی. یک می ما معمولا زندگی را با سالگردها

رسد. این تنها وقتی عالی است می شوی. زمان تصمیمات سال جدیدمیتر سال دیگر بزرگ

 را تعریف کنی. ات سالگردها زندگیکه بخواهی با 

بار شانس این را داری که مسیر خود را بیابی و کنترل کنی. خیلی  365هر سال حداقل 

زندگی راه خود ش بی شمار است: گیرند. چرا؟ دلایلمی ی را نادیدهاز مردم این فرصت طلای
شلوغ است. خیلی دیر شده. سال ها میشه در حال کارم. سرم با بچهرود. پول ندارم. همی را

 دهم.می بعد انجامش

 .زندگی لیمونادییا  زندگی لیموییکنی: می هر روز یکی از این دو زندگی را انتخاب

تواند باشد. وقتی می کمتر از چیزی کهای زندگی لیمویی یعنی راضی شدن به زندگی

دهی دیگران می کنی و اجازهنمی را فعالانه کنترلات راضی شدی، دیگر مسیر زندگی

. یعنی وضع آن طور که هستات سرنوشتت را تعیین کنند. زندگی لیمویی یعنی قبول زندگی

یدن اساسا و فعالانه برای رسبه جای این که موجود را وضع همیشگی بدانی. زندگی لیمویی 

نهاده و تظاهر  ، تعقیبمقرری بهانه ها،ی ایهبر پبه نتیجه دلخواهت تغییرات مثبت ایجاد کند، 

 این است فرق بین زندگی عالی و زندگی متوسط. شده است. 

 زندگی لیمویی

 زندگی گذشته ات= زندگی کنونی ات= زندگی آینده ات

توانی موفقیت را معنی کنی و دیگر هرگز ساکن می مسیر بهتری وجود دارد که در آناما 

 لیمونادی است. نمانی. این مسیر زندگی 

، هدف. ها و امکان مندهدف ،شخصیبا اصول زندگی  یعنی داشتنزندگی لیمونادی 

اساسی ترین الهام بخش سفر توست. امکان یعنی فرصت نامحدود. رابط بین هدف و 
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توانی فعالانه بر هر شرایطی غلبه می امکان، عمل است. وقتی با هدف و امکان زندگی کنی،

 کنی. 

لیمونادی، آنچه پنج سال پیش، هفته گذشته یا اوایل امروز انجام دادی هیچ در زندگی 

 ندارد. ات ربطی به مسیر آینده

 زندگی لیمونادی

 زندگی آینده ات =ات زندگی گذشته ات=زندگی کنونی

دهد چگونه زندگی منفعلانه لیمویی را متوقف و فعالانه زندگی می این کتاب نشان

 لیمونادی را هدایت کنی. 

اجازه دهی زندگی فقط برایت خواهی می خواهی اتفاقات زندگی را بسازی یامی آیا

خواهی می خواهی در دنیا دست به کار شوی و اصول خود را بسازی یامی اتفاق بیافتد؟ آیا

 دهی دیگران اصولت را تعیین کنند؟عقب بنشینی و اجازه 

 خواهی یا زندگی لیمونادی؟می آیا زندگی لیمویی

 دارد.در انجام پنج چیز ات توانایی بستگی بهپاسخ به این سوال 

 نگرندمی دنیا راها آنطور که لیمونادی
سازد از زندگی می خت که چگونه پنج تغییر ساده تو را قادراین کتاب به تو خواهد آمو

 لیمویی دوری و زندگی لیمونادی را شروع کنی. 

 ،دداریا چه قدر پول  چه کاره است ،اهل کجاست تواند صرف نظر از این کهمی هر کس

شود به این تغییرات به عنوان پنج کلید برق درونی نگاه کرد. می این پنج تغییر را ایجاد کند.

 را روشن کنیم به راز توانایی حداکثری، موفقیتها وقتی آنما این پنج کلید را داریم و ی همه

  ایم.کامل و زندگی شاد دست یافته

روشن کردن این کلیدها دیدگاه و نگرشت را تغییر خواهد داد، تو را تبدیل به تصمیم 

اب را خواهد داد. این کتات گیرنده بهتری خواهد کرد و به تو آزادی و قدرت کنترل زندگی
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دهد که چگونه هر کلید را روشن کنی تا به موفقیت و بزرگی دست یابی و می نبه تو نشا

 توانایی بی حد ایجاد کنی. 

 خوب، حالا این پنج کلید چه چیزهایی هستند؟

یم مثل وارن بافت دنیا راهایی ، لنزی که از میان آن لیمونادیهستندها اینپنج کلید 

 نگرند:

 دیدگاه

 ریسک

 استقلال

 خود آگاهی

 رکتح

 کنند: می ایجادات وقتی این پنج کلید با هم روشن شوند، هدف و امکان در زندگی

 وقتی کلید دیدگاه را روشن کنی، فرصت هایت تغییر خواهند کرد.

 وقتی کلید ریسک را روشن کنی، تصمیماتت تغییر خواهند کرد.

 تغییر خواهد کرد.ات کنی، آزادیوقتی کلید استقلال را روشن 

 وقتی کلید خود آگاهی را روشن کنی، تصویر ذهنی خود را تغییر خواهی داد. 

 را روشن کنی، اوضاع را تغییر خواهی داد.  حرکتوقتی کلید 

 شوند عبارتند از:می دلایلی که این پنج کلید باعث چنین تغییر شگفت آوری

 کلید اول: دیدگاه

 را تغییر دهیها امکانا تغییر بده تا ردیدگاهت 

یم امکان دارد را شکلات آنچه که در زندگی ست. دیدگاه تودیدگاهت اولین لنز تو

بخشد. بسیاری از مردم زندانیان دیدگاه منفی هستند اما از این موضوع حتی می دهد و معنا

 بینی. میتر را واضحها خبر هم ندارند. وقتی دیدگاه مثبتی داشته باشی فرصت
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 کلید دوم: ریسک

 ریسک کردن را درک کن تا تصمیمات بهتری بگیری.پاداش 
 شوند و فرصت هایت را محدودمی سازی مانع از پیشرفتتمی موانعی که برای خودت

 بین ریسک و پاداش را دریابی،ی کنند. زمانی که موانع درونی را از میان برداری و رابطهمی

  خواهی داشت.تری بخشحساب شده را خواهی یافت و زندگی رضایت های مسیر ریسک

 کلید سوم: استقلال

 پرهیز کن تا آزادی انتخاب بدست آوری.ای تفکر گلهاز 
یلی خ مورد ستایش است اما افراد یک مشخصه رفتاری برجستهاستقلال اغلب به عنوان 

است و در توده بودن تر کمی از آن بهره مند هستند. حرکت همراه با گروه همیشه ایمن

آورد. استقلال یعنی رد کردن خرد جمعی و جرات تنها ایستادن می همبستگی به بارراحتی و 

زادانه مسیر آ خود شخصی با اصولخود و های حتی اگر در اشتباه باشی. استقلال یعنی با قدم

 خودت را بروی. 

 کلید چهارم: خودآگاهی 

 .مسط شویات زندگی بر تا مسلط شوخودت بر 
که  هاییبینی که باید ببینی، نه ضرورتا چیزمی کنی، چیزهایی راوقتی به خودت نگاه 

شنوی که باید بشنوی، نه ضرورتا چیزهایی که دوست می دوست داری ببینی. چیزهایی را

کند تا بهتر خودت را بشناسی و می داریی بشنوی. بازخورد صادقانه تشخیصی دقیق فراهم

 لحاظ کنی. ات بتوانی تغییرات لازم را در زندگی

 حرکتکلید پنجم: 

 لیموناد درست کن تا اوضاع را تغییر دهی.
. بسازیخواهی را می زندگی کهآن کنی می کنی، یعنی تلاشمی وقتی لیموناد درست

و ابزارهایی که هم اکنون داری به موفقیت دستیابی به شرطی که از ها توانی با تواناییمی تو

 برای ایجاد تغییر استفاده کنی. ها این
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ند، کسانی را به حداکثر رسانده اشان که خیلی موفق هستند، کسانی که تواناییهایی انسان

شوند، اساسا شاد هستند. نمی که هرگز به چیزی کمتر از آنچه برایشان بهترین است راضی

ند. اد را روشن کردهاین پنج کلیها )دلیل اصلی شاد بودنشان( این است که آنها راز آن

ها نآتر بیشیا پدیده هالیوود نیستند. ای رفه، غول تجارت، ورزشکار حمدیرها آنی همه

یم و الان از آن لذتاند عادی هستند که انتخاب درستی برای ایجاد شادی کردههای انسان

 برند. 

 چگونه این پنج کلید را روشن کنم؟حال ممکن است بپرسی 

به یک سگ پیر شیرین کاری گویند می کهایم ضرب المثل قدیمی را شنیدهما این ی همه

توانی نمی تغییر دهی.اند توانی کسانی را که به مسیر خود عادت کردهنمی .دهندنمی یاد

خواهی یا امیدواری باشند تبدیل کنی. عادت ها، رفتارها و عقاید می را به کسی کهها آن

حتی شود تغییر داد. نمی گرفته به قدری ریشه دار است که شکلها انسان که در طول سال

 توانی کسی را تغییر دهی، درست است؟نمی ارزشش را ندارد تلاش کنی چون

ود خکه توانی به یک سگ پیر شیرین کاری یاد دهی نمی حقیقت این است: تنها وقتی

توانی تغییر کنی، نمی چرارا تکرار کنی که ها توانی بهانهمی سگ مایل به یادگیری نباشد.

 چرا تغییر نخواهی کرد یا چرا تغییر غیر ممکن است. 

را از منظر ات می توانی تغییر را انتخاب کنی و وقتی این پنج کلید را روشن کنی زندگی

 بری. می جدیدی خواهی نگریست در حالی که زندگی لیمونادی را پیش

 چه اتفاقی افتاده است، امروز روز توست. این است که اهمیتی ندارد قبلاتر حقیقت مهم

 گیری.می امروز روزی است که کنترل کامل زندگی است را بدست

 «.نمی توانم»دیروز آخرین روزی بود که گفتی 

 «.می توانم»گویی می امروز اولین روزی است که

را العاده  ت خارقوقتی بدانی کنترل زندگی را در دست داشتن یعنی چه مسئولیت و قدر

خواهی داشت. کنترل زندگی همان مسیر بزرگی است. تو در یکی از فوق العاده ترین 

کنی، شاید بهترین نباشد، شاید کامل ترین نباشد اما همین الان می تاریخ زندگیهای زمان
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بزرگ ترین زمان است چون هر کس شانس درخشان کردن سرنوشتش را دارد. اکنون زمان 

 توست. 

اگر با کسی دیگر در رقابتی، چه دوستت، همکارت، والدینت، خواهر یا برادرت یا 

کنی باید به مدرسه خاصی بروی، کار خاصی داشته باشی، می اگر فکرجامعه، در اشتباهی. 

از مغازه خاصی خرید کنی یا با افراد خاصی رفت و آمد کنی، در اشتباهی. تنها باید خودت 

 را داری. تو داریات ابر تو. خودت و فقط خودت کنترل زندگیباشی و خودت. تو در بر

گیری. تو قدرت ات میبا اصول شخصیخودت کنی. تو تصمیماتت را می روی خودت کار

تی اجتماع بیافهای تصمیم بگیری. وقتی در دام مقایسهات این را داری که در مورد آینده

 بازی را خواهی باخت. 

ت آنی باعث شده است خیلی از مردم همین الان خواهان نتیجه در فرهنگ ما تمایل به لذ

تر خواهند اما عزم راسخ و اراده برای انجام کارهای مهممی راه میانبر و نتیجه راها باشند. آن

درست و اخلاق کاری برای  ذهنیتاگر  ندارند.که قبل از رسیدن به نتیجه لازم است را 

نخواهد داشت. افراد خیلی کمی مشتاق انجام ای فایده، نصیحت ات نداریاجرای این تغییر

هایی دهیم و انتخابمی که شکلهایی سخت هستند. ما باید نیروی خود را بر عادت کارهای

شود. چشم انداز، طرز می است که همه چیز شروعای کنیم متمرکز کنیم. این نقطهمی که

دهند. قبل از تمرکز بر نتیجه، با ساختن می فکر، اصول و خود آگاهی ما تصمیماتمان را جهت

 درست شروع کن. ی بنیه

بهتر خواهد شد. تغییر ات خوانی زندگیمی امیدم این است که در حالی که این کتاب را

خواهم این کتاب، کتاب می باشد. عظیمممکن است برای برخی افزایشی و برای برخی 

گیرد غلبه کنی، بر هر موقعیتی با می قرار راهنمای تو باشد تا بر هر چیزی که در سر راهت

چه بری شادتر شوی. می تمرکز و آرامش مدیریت کنی و در حالی که زندگی خود را پیش

خوانی، چه بر روی صندلی هواپیما، چه زیر درختی می این کتاب را در ساحل زیر سایه چتر

 امروز روز توست.  باش یی، به یاد داشتهدر پارک یا چه در رخت خواب در حال نوشیدن چا
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می خواهم پیروز شوی. امیدوارم از این روز به بعد خودت و اطرافیانت را با نگاه جدیدی 

دوارم این جرات خواهی را داشته باشی، امیمی آن زندگی کهای ببینی. اگر تاکنون نتوانسته

مانعی را از خواهم هر می ایستی و چیزی که برای توست را بدست آوری.را پیدا کنی که ب

خواهم فکرت را تغییر دهی و به این که غیر می پیش رو برداری و بر هر ترسی غلبه کنی.

 متعارف فکر کنی معتقد باشی. 

کنی باید برای خودت باشد. نه برای کسی دیگر، می که از این روز به بعدهایی انتخاب

است  آنی ه شایستهفقط برای خودت. این زندگی توست. از آن با فداکاری و توجهی ک

کسی جز خودت احتیاج نداری. اگر خودت بخواهی، قدرت این را ی به اجازهمراقبت کن. 

افتد. بلکه خیلی بیش تر. این یک نمی یک شبه اتفاقداری که سرنوشتت را کنترل کنی. 

خواهی شروع کنی. باید مشتاق باشی که برایش بجنگی می مادام العمر است که پروسه و سفر

 گردد. می دلیلش همه به تغییر برای فداکاری کنی. اگر هنوز به قله نرسیدهو 

خواهی چه کسی باشی. این می ت که تعیین کنی چه کسی هستی واین اس حال وقت

 هاست کهایی باشند، برای تقلا کنندهتر خواهند موفقمی کتاب برای افراد موفقی است که

خواهند عمل کنند و برای می رویا پردازانی است که خواهند کمتر در تقلا باشند، برایمی

کشند. این کتاب برای افراد با ایمانی است نمی عمل کنندگانی است که هرگز دست از رویا

 هیچ چیز ممکن کنندمی که معتقدند هر چیزی ممکن است و برای افراد بی ایمانی که فکر

رای ای کسانی است که آزادند، بو براند این کتاب برای کسانی است که وابستهنیست. 

و برای  در مسیرندبرای کسانی است که  سفرشان را شروع کرده اند،کسانی است که تازه 

 این کتاب برای کارآفرینانیاند. کنند سفرشان را به پایان رساندهمی کسانی است که فکر

هبردارانی است لادر مسیر شیرجه بزنند. این کتاب برای کاند است که بالاخره تصمیم گرفته

 کنند و برای ترک کنندگانی است که هرگز کلاهبردارینمی که هرگز عمل خود را ترک

اما  بخشندیم کنند. این کتاب برای کسانی است که نه شنیده اند، برای کسانی است کهنمی

است که انرژی ای . این کتاب برای آن خستهگیرندمی کنند دیگران فقطمی احساس
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شود. این کتاب برای هر نمی خواهد و برای آن پرتوانی است که هرگز خستهمیتری بیش

 خواهد. می در زندگیتری بیش موفقیتو  ، بزرگیکسی است که شادی

 .توست یاین کتاب برا

اگر مشتاقی خود را متعهد کنی، اگر مشتاقی هر کاری که لازم است انجام دهی تا روی 

خود را به زحمت بیاندازی تا تاریخ را بسازی، پس بیا دیگر سکه را ببینی و اگر مشتاقی 

 شروع کنیم. 
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 ______ کلید اول ______

 دیدگاه
 تغییر دهی راها امکانرا تغییر بده تا دیدگاهت 
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 انسان چیزی جز محصول افکار خویش نیست. 

 شود. می آنچه فکر کند همان

 ماهاتما گاندی -
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2 

 لیمویی را بشناسهای انسان
 

 شناسی به تو معرفی کنم. می می خواهم سه دسته افراد را که هم اکنون

تو هستند، همکارت، ی همسایهها ملاقات کرده ای: آنرا ها قبلا به نوعی و در جایی آن

مانی را در مهها آنفرزندت، دوستِ دوستت در باربیکیو حیاط خلوت. ی اولیایی در مدرسه

نا را در باشگاه یا کلوپ کتاب شناخته ای. مطمئها یا در جمع خانوادگی نگریسته ای. شاید آن

 ناهاری خورده ای. ها قبلا با آن

 باشی.ها خودت یکی از آن حتی شاید

لیمویی راحت است های کنم. شناسایی انسانمی لیمویی صحبتهای دارم در مورد انسان

 همه جا هستند. ها چون آن

 لیمویی سه دسته اصلی دارند:های انسان

 ابدیگیرانبهانه 

 راکدان همیشگی 

 تغییرکنندگانتعقیب 

 بشناسیم.را دوباره از اول ها اجازه دهید آن

 ابدیگیرانبهانه
ادی داشته زندگی لیموناند دلایل بی شماری دارند که چرا هرگز نتوانسته ابدیگیرانبهانه

برد، فقط برای ثروتمندان است. افکار می خواهد، خیلی زمانمی خیلی کارگویند می باشند:

رانی را صرف نگ تریوقت بیش ابدیگیرانبهانهاست. شان بزرگ ترین دشمنها منفی آن

 کنند تا انجام واقعی آن. می انجام کاری
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ها ضدحال زدن را اختراع کردند. آنها آن هستند. شاکیانبزرگترین در درون خود ها آن

و  کنندمی پیشنهادو راه حلی بینند، به مشکلات اشاره می ابرهای بارانی را در روز آفتابی

 دهند. می معمولا موفقیت را به شانس ربط

ز ابدهند مخصوصا وقتی  دوست دارند نظرها آن نیست.ها عمل در مرام آناز سر تا پا، 

. آنها یک جورهایی در هر چیز )یعنی هیچ چیز( صاحب نظرند. اما وقتی نخواسته ایها آن

  کشند.می ناگهان کناررسد می موقع عمل

انتظاراتی از این که زندگی چگونه باید باشد، دارند. وقتی انتظاراتشان  ابدیگیرانبهانه

موانع روانی خود را کنار  ابدیگیرانبهانهشوند. تا وقتی که می شود نا امیدنمی برآورده

 توانند زندگی لیمونادی داشته باشند. نمی نگذارند و طرز فکرشان را عوض نکنند

 در یک نگاه ابدیگیرانبهانه

 فکرد چون نکننمی عملبدبینت که هرگز ی دوست، اولیا، همکار یا همسایه چه کسی:

 خواهد. می خیلی زمان، پول و انرژیعمل کردن کنند می

 «سیستم خراب است.» برچسب:

کنند یم خود احساس راحتی« ما در برابر دیگران»در پیله  ابدیگیرانبهانهعلت شادی: 

امن خود ی گیرند، در حالی که در حاشیهمی قدرتها و چیزها مکانو از انتقاد دیگر مردم، 

 اند. ایستاده مثلا در استخر، بالکن، یا کنار آب سرد کن اداره

نمی پرسند چون اهمیتی به جوابتنمی السوها آناولین سوال در جمع مهمانی: 

می منم»یا ..« .بله، اما »مثل: عباراتی  با تودهند. اما اولین نفر هستند که به جمله غیر پرسشی 

 دهند. می پاسخ» خواستم انجامش بدم اگه فقط...

تری تو در این که یه روز رعد و برق بهت بزند شانس بیشاحتمالا به تو بگویند: 

ها قرعه کشیهنوز هم مدام در ها داری تا در برنده شدن در قرعه کشی. با این حال، آن

 . نزده استرا ها و برق آن( رعد فعلاکنند و )می شرکت
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د عبارتنها آنی ترین بهانهمتداول تا از گیرند. پنج میای همه نوع بهانه ابدیگیرانبهانه

 از: 

 ابدیگیربهانهیک های پنج نمونه از متداول ترین بهانه

 .بهانه اول: خیلی سخت است
به ها عاشق این هستند که قبل از شروع مسابقه میدان را ترک کنند. آن ابدیگیرانبهانه

 را سخت و کارهای سخت راکنند، کارهای آسان می دلیل این که موانع را بزرگ نمایی

کنند. هر چیزی بیش از آن چه که باید باشد چالش برانگیز است و سنگینی میتر سخت

کند. حقیقت این است: تعداد خیلی کمی از چیزها به می را خرد ابدیگیربهانهچالش روحیه 

کنی چیزی سخت است، همیشه می آیند سخت هستند. حتی اگر فکرمی که به نظرای اندازه

 راه حلی هست، پیدا کردنش به خودت بستگی دارد. 

 این بهانه به علت کمبود خلاقیت و اراده است.
 خواهد.می بهانه دوم: خیلی انرژی

کنند. تپه نمی مشتاقانه به زندگی نگاهها انرژی محدودی دارند. آن ابدیگیرانبهانه

خواهد. می رسد و کوه انرژی زیادی برای فتح شدنمی کوچک مثل کوهی به نظر

توانند از آن می کنند دارند اما تنها وقتیمی از آن چه فکرتری انرژی بیش ابدیگیرانبهانه

 یل کامل خود را درک کنند. بهره ببرند که پتانس

 این بهانه به علت کمبود انگیزه است.

 ام.خوبی درس نخوانده دانشگاهبهانه سوم: در 
تنها عامل پیش بینی موفقیت شغلی ای یا نخواندهای دانشگاهی که در آن درس خوانده

رفته موفق به دانشگاه ن افرادیلیاردرها و دیگر دانی چه تعداد از میلیونر ها، بمی تو نیست. آیا

ست دارند دو ابدیگیرانبهانهنرفته اند؟  مناسبییا یه دانشگاه اند اند، دانشگاه را رها کرده

ی توانند انجام دهند پیدا کنند و نداشتن مدرک بهانهنمی دلایلی برای این که چرا چیزی را

 آسانی است که به آن تکیه کنند.

 این بهانه به علت کمبود قدردانی از خود و کمبود احترام به خود است. 
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 دانم چگونه انجامش دهم.نمی بهانه چهارم:
سازند، گویی می موانع دانشی ابدیگیرانبهانهداند؟ هیچ کس. می چه کسیحدس بزنید 

ی را برنامه اصلای هکه انگار همه مادرزاد همه چیز دان هستند. مثلا بیل گیتس از نوپایی رایانه

موفق و باهوش این های دروغی در مورد انسانی کرده است. بزرگ ترین افسانهمی ریزی

کند این است می متمایز ابدیگیرانبهانهرا از ها چه آندانند. آنمی همه چیز راها است که آن

هراسند. مین شوندوارد عمل تر از این که به خود اعتماد کنند تا برای یادگیری بیشها که آن

. دانندنمی یا هر چیز را در مورد موضوع خاصیهمه چیز را ترسند که اقرار کنند نمی هاآن

اطمینان حاصل  کنند کهمی روند و معلمی پیدامی کنند، به کلاسمی خوانند، سوالها میآن

تی از هر کس دیگر خواهند دانست حتر بیشها کنند که از قافله عقب نیستند. در نهایت آن

 اگر از اولش این طور نبوده است. 

 است. نفسعدم اعتماد به این بهانه به علت 
 .بردمی بهانه پنجم: خیلی زمان

کنند، گویی که کارهای بسیار می زمان را به عنوان یک بهانه معمول ذکر ابدیگیرانبهانه

بیست و ی ما در محدودهی طلبد. همهمیتری زیاد دیگری در زندگی دارند که توجه بیش

 کنیم. با این حال این که چگونه زمان خود را اولویت بندیمی چهار ساعت شبانه روز عمل

دهی؟ اگر چیزی را با اشتیاق کافی بخواهی می کنی اهمیت دارد. آیا به زمان خود اهمیتمی

چینی تا در عوض چیزی، چیز می را دوبارهات زمان برای انجامش خواهی یافت. برنامه

ه بزمان، انرژی، تمرکز، اراده و فداکاری ات برای رسیدن به خواستهدیگری بدست آوری. 

باید از خود بپرسند که آیا زمان کافی برای مهمترین  ابدیگیرانبهانهکار خواهی گرفت. 

 کنند.می خواسته هایشان صرف

 د انضباطی است.این بهانه به علت نبود اولویت بندی و خو

 هستی ابدیگیربهانهدهد تو یک می پنج علامتی که نشان

می دانی، پنج علامتی که تعیینمی را ابدیگیربهانهحالا که پنج بهانه مورد علاقه یک 

 هستی عبارتند از:ها کند تو یکی از آن
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 .تقصر آن هاست نه تو

در ه تو را از راه بها است. آنافتد به خاطر دیگر مردم می هر چیزی که برایت اتفاق

 خواستی برسی. می کردند. آنها نگذاشتند به چیزی که

تو  وجود ندارد. نقشی برای مسئولیت پذیریمشکل این نوع طرز تفکر چیست؟ هیچ 

تا وقتی که  گیری. همیشه تقصیر دیگری است.نمی نیست. مسئولیت اعمالت را به عهده

و تصمیماتت را بر عهده نگیری، سرزنش کردن دیگران راه فرار آسانی ها مسئولیت انتخاب

است. این یک حالت دفاعی است و تو مجبور نخواهی شد بار عمل واقعی را بر دوش بکشی. 

ست که وقتی مسئولیت قبول کنی و اشتباهاتت را بپذیری، درست وقتی طنز ماجرا اینجااما 

سئولیت پذیری بزرگ ترین شکل آزادی است. مشود. می است که بار از دوشت برداشته

این گونه کنترل سرنوشتت را در دست داری و مسئول تمام آنچه هستی که از اعمال تو 

 گیرد. می سرچشمه

ن خود از مسئول دانستتر انگشت اتهام را به سوی دیگران گرفتن راحت در کوتاه مدت
 است. 

 .محال است آدم معمولی برنده شود

چرخانند نه تو. می ت. آنها دنیا را. همه اش. بازار سهام. سیاست. شغلاستتماما تقلب 

 همیشه برندهها آورند و تو هیچ کدام را. آنمی اعتبار بدستها سازند نه تو. آنمی پولها آن

 عمل کنی. ها شوند و تو همیشه بازنده. هیچ انتخابی نداری جز این که در دنیای آنمی

و خیلی هم شایع است. این طرز تفکر محکوم به شکست است. تو  این نگرشی بدبینانه

تصویر ذهنی خود را با آدم معمولی خواندن خود تحقیر کرده ای. تو ذهنت را شرطی 

بی وقفه  هستی. شکایتات واقعی از خودتر کند ضعیف تر، کندتر و ناتوان که باورای کرده

یم که هر آن چه زندگی پیش پایتای به خودت آموختهو است خفه کرده پیشرفتت را 

 نه گیرنده. ای افتد. تو در مقام دریافت کنندهمی گذارد قبول کنی. زندگی برایت اتفاق

 دنیا در برابر من است. من در برابر دنیا نیستم،
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 .دوست داری از حاشیه اظهار نظر کنی

مشتاقی دانی. می کنیمی چیزهای خیلی زیادی در مورد هر چیز برای گفتن داری. فکر

که افکارت را با هر کسی که مایل به شنیدن است در میان بگذاری اما آن افکار به ندرت 

 ا بچشی. وقتی نوبتدهی انتقاد کنی، نظر بدهی یمی یحترجتر بخشند. بیشمی هدف را ترفیع

 در پشت صحنه ای. تر شوی. این راه تو نیست. تو بیشمی رسد خیلی سریع جیممی به عمل

 .استتر قضاوت بیرون از گود ایمن
 می تونستی ولی انجام ندادی.

شود شمرد. نمی ی انجام دهی را تصور کن. خیلی زیادندتتوانسمی چیزهایی کهی همه 

خواستی ادامه می خواستی کسب و کاری آغاز کنی، زمانی کهمی کههایی تمام آن زمان

تحصیل دهی، وقتی که برنامه ریختی به دور زمین سفر کنی، وقتی برای سفر دور کشور 

 کاملا آماده بودی. 

پر ات خوب اوضاع الان فرق کرده است. پیرتر شده ای. زمانی کافی وجود ندارد. برنامه

 است. عادت کرده ای. فرصتت تمام شده.

 اگه فقط ...
 .خوردن نیستآب سردکن فقط برای آب 

وقت نوشیدن قهوه است؟ همین یک ربع پیش قهوه خوردی؟ بی خیال بریم یکی دیگه »

 «هم بخوریم.

نمی توانی به اندازه کافی استراحت داشته باشی. در واقع تقریبا با هر چیزی خودت را 

 «.فقط پنج ساعت و چهارده دقیقه مونده بریم خونه»سرگرم خواهی کرد تا از کار تفره بروی. 

است که دق و دلی از دست مدیر، هایی استراحت وقت شادی توست. زمانهای زمان

های کنی. کار واقعا دلبستگی تو نیست، اما در زمانمی همکارانت یا رئیست را خالی

. تو خودت را رئیس اعلام زمان استراحت تعیین کردی و از این نقش درخشیمی استراحت

 کنی.می استراحت به عنوان تریبون خود استفاده به عنوان مسند قدرت و از اتاق

 از انجام کار است. تر صحبت کردن در محل کار جالب
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 راکدان همیشگی
 متعارف را دنبالهای مسیر توصیهها افرادی راحت طلب هستند. آن راکدان همیشگی

کرده اند، مسیری که توسط دیگران انتخاب شده است، جامعه، دوستان، والدین یا همسایه 

دیگری رد فرویاهای ها هستند. آن بزرگ ترین پیرو کنندگان راکدان همیشگیها. بنابراین 

 ظاهرا عملگرا هستند.  راکدان همیشگیبخشند نه رویای خودشان را. می را تحقق

 ه واقعازندگی کآن پیشرفت معناداری به سوی ها حال این به آن معنا نیست که آنبا این 

دهند محافظه کار می ریسک گریزانی هستند که ترجیح راکدان همیشگیخواهند دارند. می

ی ترسند. برنامهمی از چیزهای ناشناخته و از شکستها باشند. چرا؟ شاید تصدیق نکنند اما آن

یتی که حتی در موقع است که شکست نخورند تا این که پیروز شوند. این راکدان همیشگی

 دهند. می احتیاط را ترجیحها خلاقیت نیاز است آن

خواهند فکر کنی که بهترین ها میاست. آن همه چیزظاهر  راکدان همیشگیتر برای بیش

به  کندمی کمک فرستندمی ی که از تعطیلاتشان برایتقشنگ عکس) زندگی را دارند.

برای پانزده ها آنخواهند فکر کنی که عاشق کارشان هستند. )ها می.( آنرویایشان برسند
مدام در مورد ها آن«( .یک محکوم به حبس ابد به تمام معنا»اند. سال در همان شرکت بوده

باید  ،رهبی نظی ،ما کل تابستون رو تو همپتون هستیم)»کنند. می خانه یا خانه هایشان صحبت
های آدمتا ضرور راکدان همیشگی، ابدیگیرانبهانهبا این حال بر خلاف .«( ما یه سر بزنیحت

فوق العاده است، اما ها خواهند فکر کنی زندگی آنمی راکدان همیشگیغمگینی نیستند. 

  کنند یا حداقل با نگرانی.می با دروغ زندگیها حقیقت این است که آن

یم که فکرای کنند و وقتی برای دو و نیم بچهمی هفته کارهشتاد و پنج ساعت در ها آن

کند اما یم کردند باید داشته باشند ندارند. اگر کارشان را دوست داشته باشند قضیه فرق

 محفوظیاسم و رسم ها دهند چون به آنمی به کارشان ادامهها معمولا دوستش ندارند. آن

را حفظ کنند. شان ن اجتماعید شأکنمی یا کمکپردازد می کلانشان راهای دهد، واممی

کنند فعالانه درگیر زندگی هستند اما درواقع دارند فقط می فکر راکدان همیشگیخیلی از 

روند و از این که راهشان را می از یک نقطه عطف زندگی به دیگریها کنند. آنمی عبور


