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 این داستان واقعی

 ثانیه است 5قانون 
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 کنند.فقط پنج ثانیه استفاده می در

 شده در این کتاب همه واقعی هستند.رویدادهای توصیف 
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 هایی حقیقی هستند.نوشته
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 روزه شجاعت هر

 

 ند.که دشوار، ترسناک یا نامعلوم شجاعت توانایی انجام کارهایی است

 ای برگزیده نیست.شجاعت چیزی مخصوص عده

 ی ما هست.همهشجاعت از حقوق طبیعی ماست. درون 

 فقط منتظر است که کشفش کنید.

تان را تغییر تواند زندگیتواند روزتان را تغییر دهد. یک روز مییک لحظه شجاعت می

 .دگرگون کندتواند جهان را دهد. و یک زندگی می

توانید ه میکند. بهترین چیزی کاین قدرت واقعی شجاعت است؛ شجاعت شما را هویدا می

 باشید.

 یید.آ آرزو دارید، بر ی هر چها از پس انجام و تجربهتان را کشف کنید تشجاعت

 !بله، حتی تغییر جهان

 





 ثانیه 5( قانون 1بخش 

 

 1بخش 

 ثانیه 5قانون 





 پنج ثانیه برای تغییر زندگی( 1فصل 

 1فصل 

 برای تغییر زندگیپنج ثانیه 

 

 آینه نگاه کنید. تان را تغییر دهد، دراگر دنبال کسی هستید که زندگی

 

تان را عوض کشد که زندگیقرار است چیزی استثنایی یاد بگیرید: فقط پنج ثانیه طول می

تان شما زندگی کنم.ثابت می طور نیست. کاملا علمی است.؟ اینشبیه دوزوکلک است، نه کنید.

 یر را داریم.دهید. در واقع، فقط همین یک جور تغیای تغییر میثانیه-تصمیمات پنجرا با 

دهد و چطور زندگی ، چرا جواب میثانیه است: چی هست 5داستان واقعی قانون  ،این کتاب

گیر ر آن چشمآسان و اث ،ها در سراسر جهان را دگرگون کرده است. یادگرفتن این قانونآدم

توانید گیرید، میچیز است. همین که این قانون را یاد بان راز تغییر همهاست. این قانون هم

نفس و شجاعت هتمادبکند هر روز با اعبلافاصله از آن استفاده کنید. این قانون به شما کمک می

ن استفاده کنید، ، عشق بورزید، کار کنید و حرف بزنید. اگر یک بار از آبیشتری زندگی کنید

 لازمش داشته باشید، کنارتان خواهد بود.دیگر هر وقت که 

منظورم پاشید. و داشت از هم میام در زندگیچیز ساختم که همه زمانیثانیه را  5من قانون 

چیز است: ازدواجم، اوضاع مالی، شغلم، و عزت نفسم به فلاکت افتاده دقیقا همه ،چیزاز همه

آمدن از رختخواب باید با آمدند که هر صبح برای بیرونبود. مشکلات آنقدر به نظرم بزرگ می



 ثانیه 5قانون 

14 

رفتم. در واقع این قانون را برای این اختراع کردم که به من کمک کند عادت خودم کلنجار می

 ی تاخیر زنگ بیداری را ترک کنم.زدن روی دکمه

کردم احمقانه یوقتی هفت سال پیش، برای اولین بار از این قانون استفاده کردم، فکر م

چیز زندگی، کار و ام که همهدانستم که روش فراشناختی قدرتمندی اختراع کردهاست. نمی

 کند.خودم را عوض می حسم نسبت به

، باورکردنی تای بر من گذشثانیهمات پنجقدرت تصمی ثانیه و 5آنچه بعد از کشف قانون 

بزار برای کنترل و ام را زیرورو کردم. من از این انیست. نه تنها بیدار شدم، بلکه کل زندگی

ا شغلم، تاز ازدواجم  م گرفته تا جریان نقدینگی،نفساعتمادبهام: از چیز استفاده کردهبهبود همه

ام در بانک و از رقمیهای هفتخوردن چکدری. من از برگشتتا ایفای نقش ما وریاز بهره

رمان کردم، اضطراب خودم را د ازدواج رسیدم.بیستمین سالگرد به جشن  جنگیدن با شوهرم

نتخاب او مجله موفقیت  CNNهای دو شرکت کوچک ساختم و فروختم، برای پیوستن به تیم

وقت اینقدر احساس هان هستم. هیچترین سخنرانان در جشدم، و حالا یکی از پرمخاطب

ارها را بدون این ک کدام از اینتوانستم هیچاختیاربودن، شادی یا آزادی نکرده بودم. نمیصاحب

 دهم.قانون انجام 

چطور  ... با آموختن فقط یک چیز: عوض کردچیز را ثانیه همه 5قانون 

 تغییر کنم.

ها ترین حرکتی کوچکیش از حد دربارهبا استفاده از این قانون، گرایشم به فکرکردن ب

را با گرایش به عمل عوض کردم. من از این قانون برای خودپایشی و زندگی بیشتر در لحظه 

و مولدترشدن استفاده کردم. این قانون به من آموخت که چطور دست از تردید بردارم و باور 

رتی درونی به من بخشید که آدم بهتر هایم را آغاز کنم. این قانون قدها و تواناییبه خود، ایده

 و بسیار شادتری، نه برای دیگران که برای خودم بشوم.

تواند چنین کاری بکند. به خاطر همین هم هست که اینقدر این قانون برای شما هم می

این قانون را  شتِدر چند فصل بعد، داستان پ ام.زدهگذاشتن آن با شما هیجاناز درمیان

ی پشتیبان کنندهدهد و علم قانعهید دید که این قانون چیست و چرا جواب میفهمید. خوامی
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چگونه شجاعت هرروزه  هایای و کنشثانیهیابید که تصمیمات پنجآن را خواهید آموخت. درمی

در کنار  1ثانیه5قانون#کنند. در نهایت، خواهید آموخت که چطور از تان را عوض میزندگی

مولدتر و  و در کارتان ،تر و شادترا سالمشده استفاده کنید تجدیدترین راهبردهای پژوهش

 ها، مدیریت اضطراب، یافتندادن به نگرانیشوید. خواهید آموخت که چطور برای پایانمؤثرتر 

 از آن استفاده کنید. هر ترسی معنا در زندگی و شکستِ

المه شاهد. د. یک عیها شواهدی خواهید درای این حرفبماجرا نیست. شما  تمامِو این 

ست که از این هایی در سراسر جهان اهای دست اول از آدمها و گزارشاین کتاب پر از نوشته

های اجتماعی ی خود را در رسانهاند و تجربهالعاده استفاده کردهقانون برای انجام کارهایی فوق

کند ما کاری که میاموقع از خواب بیدار شوید، کند که بهن میتااند. بله، این قانون کمکنوشته

د و ، ورزشکار، هنرمنموسیقیی نابغه، رهبر، ستارهانگیزتر است: به مراتب شگفت

 کند.عامل تغییر درون شما را بیدار می

تان استفاده اهداف همین که این قانون را یاد بگیرید، احتمالا از آن برای ممارست در راه

 ،تفاده کنیدبه باشگاه اسبرای رفتن  خودتانهل دادن کنید. شاید از این قانون برای می

 «!حسش نیست»که  وقتیدقیقا ،  کندمی همان کاری که مارگارت

                                                           
1 #5SecondRule 



 ثانیه 5قانون 

16 

 
فکر  melrobbins@به بعد  .نبودبرنامه داشتم که اول صبح برم برای تردمیل. بیدار شدم و حسش 

 ثانیهپنجقانون#کردم 

هم اولین بار  1استفاده کنید. مال اثربخشی بیشتر در کاریا شاید از این قانون برای 

آوردن شجاعت لازم برای ملاقات با رئیسش دستطور از این قانون استفاده کرد: برای بهاین

ترسیم(. به لطف این اش )چیزی که خیلی از ماها از آن میی اهداف شغلیو صحبت درباره

 ا این اتفاق افتاد، بلکه خیلی هم خوب پیش رفت:قانون، نه تنه

 
او کاملا از من  ام حرف زدم وی هدف بعدیامروز قدم بزرگی رو به جلو برداشتم و با رئیسم درباره

 مل رابینز! ثانیه! ممنونم5قانون#حمایت کرد 

                                                           
1 Mal 
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این هم یکی دیگر از چیزهای منحصربفرد این قانون است: شاید من ساخته باشمش، اما 

های هایی از سراسر جهان با زندگیکند. در این کتاب، با آدمفقط داستان من را تعریف نمی

کنند تا شوید که از این قانون، در کارهای کوچک و بزرگ استفاده میمختلف آشنا می

کند که های رنگارنگ آنها به شما کمک میشان را به دست بگیرند. تجربهسرنوشت

 این قانون و مزایای واقعی آن را بفهیمد.نامحدودبودن کاربردهای 

ثانیه، لارا عادت  5قبل از قانون  استفاده کنید. مولدترشدنتوانید از این قانون برای می

را  شپایانی درست کند و بعد بیکار بنشیند و بهانه بیاورد و خودداشت فهرست کارهای بی

بینید. لارا آوردن نیست؛ فقط عمل میشماتت کند. حالا دیگر در زندگی لارا وقتی برای بهانه

 4000ی دلار در ماه رساند، لیسانسش را تمام کرد و از چند قله 4000اش را به جریان نقدینگی

 پایی بالا رفت. هدف بعدی، دویدن در ماراتن است.

 
نباشم و  یکه انقدر نسبت به خودم عوض دیو شما به من گفت دمیشما را شن یسخنران شیزمستان پ

 درونم! یعوض کردنرونیب یاتفاق افتاد!!! ممنونم برا نیبعد ا

مؤثرترشدن در ی راحتی خود و رفتن از ناحیهبیرونتوانید از این قانون برای می

ملی نهاد کنفرانس ثانیه را در  5ن همان روزی که قانون کِ استفاده کنید. سازیشبکه

 یاد گرفت، از آن استفاده کرد.« سردمداران»مدیریت پروژه برای آشنایی با 
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روز شنبه لذت بردم. از آن موقع تا الان حداقل سه بار از  PMI NA LIMتان برای واقعا از ارائهکِن: 

 م!اثانیه استفاده کرده 5قانون 
 ؟!چطوری استفاده کردیدمِل: 
های بانفوذ و یک بار برای بلندشدن و انجام یک مشت کار در خودم به آدمبرای معرفی دو بار کِن: 

 امروز صبح

از آن استفاده کرد و آلن آن را برای  ارشدراری تماس اول با مدیران اجرایی متیو برای برق

در « دن نداشت هیچ وقت دیگری ملاقات کنیک دوجین آدمی که دیگر امکا»ملاقات با 

 ر برد.، به کاPGAرویداد تور 

 
های اطلاعاتی انجام بدهند. و آنها جواب ایمیل زدم که مصاحبه ارشداز طرف دوستانم به مدیران 

 س!ثانیه برنده 5راه شد. قانون چیز روبهدادند و همه
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ثانیه استفاده کردم. ترفندی برای ملاقات با چند  5! تو همین مدت از  قانون PGAباریکلا در تور 
 )چیزای خوب( GoodStuff#. شدموقت موفق نمیاین قانون هیچنفری که بدون 

جنا از  استفاده کنید. تانخودنظارتی و کنترل عواطفتوانید از این قانون برای می

کودکانش تمرین « صبر را به جای تشرزدن به»کند تا در مقام مادر، این قانون استفاده می

کار فروشندگی مستقیم جدید خود هم به ور کسبعنوان ابزار فروش دکند. او این قانون را به

که فروشندگی ی اینکند که دست از فکرکردن دربارهگیرد. این قانون به او کمک میکار می

 دهد که فقط بفروشد.است، بردارد و به او شجاعت می« کنندهمرعوب»چقدر 

 
ام ای از زندگیام. دو حوزهانداخته ثانیه رو به کار 5سلام مل! خب، من در واقع همین الان این قانون 

بودن به جای توپیدن به آنهاست. حس  ها و صبورگیرم بچهکه واقعا این قانون را در آنها به کار می
دهد که افکارم را منظم کنم. همچنین ثانیه فرصت می 5که ماشه را بکشم، به من کنم قبل از اینمی

کنم، فقط گیرم و فقط درخواست میثانیه را به کار می 5انون (، قYoliوکار یولی )اندازی کسبدر راه
ی طور که شما گفتید، فکرکردن دربارهکشم. همانزنم و حرف این کار را پیش میبا کسی حرف می

کننده باشد. فقط باید از تواند در چنین کارهایی خیلی مرعوبجای فکرکردن به انجام آن میجواب به
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های که بهش فکر کنم! واقعا از شنیدن حرفه کنم و انجامش بدهم، به جای اینثانیه استفاد 5قانون 
ام قانون خواهم در بسیاری از وجوه زندگیشما به شکل حضوری لذت بردم!!! عالی بود! ممنونم!! می

 ثانیه را به کار بگیرم! امیدوارم روز دلنشینی داشته باشید! 5

کمک به تغییر این قانون برای ای جهان از ی بعضی از معتبرترین برندههیئت رئیسه

کریستال  کنند. مثلااستفاده می ها و نوآوریکردن تیممدیران، پیشبرد فروش، جذب

ی کند و نتیجهثانیه استفاده می 5را در نظر بگیرید که کل تیم فروشش از قانون  USAAدر 

 اند.سیدهر« در منطقه 1شماره »العاده بوده است: آنها به مقام آن فوق

 
ثانیه استفاده کنند و تا این لحظه شماره یک در  5ام که از قانون را وادار کرده USAAکل تیمم در 

مان این است که در کل شرکت شماره یک بشویم! این یکی از ایم. هدفی خودمان شدهمنطقه
 هایی است که شما برایم فرستادید. چیزهای بیشتری در راه است.فرم

مهم است که ما مدیرانی  نفساعتمادبهثانیه آنقدر آسان و آنقدر برای 5قانون#یادگرفتن 

 دهند.شان آموزش میبینیم که آن را به تیممثل موز را در سراسر جهان می

 
انگیزه #)مل رابینز( شدند  melrobbins@تدتاکی از #کل کارکنان امروز صبح جذب 

 ثانیه، ممونم مل5قانون#
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هایی هم که شجاعت این را پیدا کردند که های آدماز خواندن داستان

هایشان کنند، الهام کردن ایدهدست از فکرکردن بردارند و شروع به عملی

اندازی لیگ هاکی روی یخ ی راهمارک که بعد از چند دهه فکرکردن درباره خواهید گرفت.

و « کشیدن این ایده از مغزبیرون»برای  های فقیرنشین، از این قانونغیرانتفاعی برای بچه

برای  NHLآموختگان های سابق و دانشآن استفاده کرد. او حالا با المپیکی« کردنعملی»

 کند.دادن اردو، کلینیک و لیگ همکاری میترتیب

 
کردم و همیشه با خودم فکر را حول و حوش لیگ ملی هاکی کار می 1990و  1980من بیشتر دهه 

های مرکز شهر دسترسی کمی به این ورزش دارند، چون آور است که بچهکه واقعا شرم کردممی
 ها عملی نیست.معمولا گران است و برای خیلی از خانواده

های بزرگ هاکی این ورزش را از طریق هاکی خیابانی به مرکز همیشه این تصور در ذهنم بود که آدم
وقت کشیدم و هیچرا می« ترمز اضطراری»رسید کر به ذهنم میشهر بیاورتد. متاسفانه، هر بار که این ف

 آن را دنبال نکردم.
قانون »ای، او دقیقه21ی ی نوزدهم از این ارائه، تدتاک مل رابینز را دیدم و در دقیقه2013بعد در سال 

 را معرفی کرد. « ثانیه 5
 آها!

ی و به کار انداختم. خیلی زود با ستارهی هاکی مرکز شهر را از سرم بیرون کشیدم بلافاصله برنامه
آموختگان بوستون برونز دست به دست هم سابق المپیک هاکی آمریکا، دیوید ای. جنسن و دانش

هایی در ها و لیگاندازی کنیم که الان اردوها، کلینیکرا راه« هاهاکی در خیابان»ی دادیم تا برنامه
 کند.رگزار میهای شهری در نیوانگلند ببسیاری از حوزه

ی بازی های شهری فرصت تجربهاین برنامه همچنان در حال رشد است، هزاران نفر از بچه
 امکان نداشت.« ترمز اضطراری»ی هاکی را خواهند داشت. اما این اتفاق با وجود العادهفوق
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بیل  این قانون ابزار قدرتمندی در مبارزات اعتیاد و افسردگی هم هست.

پیام درست، جای درست، زمان »یاد گرفت که  1مطلبی در سایت ردیتا از رشتهثانیه ر5قانون#

این قانون برای ترک الکل استفاده کرد که « ی شمارش معکوسحقه»بود. او از « درست

 اش را در هشیاری کامل جشن گرفت.سالگی 40بود. او به تازگی « محشر!!»

 

 
تماشا کردم و  بار آن را 10شما برخوردم. تقریبا  ( به تدتاکredditدر یک رشته در سایت ردیت )

ی درست. وقت رود. پس ممنونم. پیام درست. جاروز است که هوشیارم. و خوب دارد پیش می 5حالا 
 درست. 

! مشغول چند ساله شدم و کل این مدت هوشیار بودم!!40سلام مل! من حالم خیلی خوب است. شنبه 
 دهد!!کنم. عالی جواب میرش معکوس استفاده میکار اجتماعی بودم و از ترفند شما

یکی از همکارانم به تازگی تماس گرفت و  تان را نجات بدهدحتی شاید زندگی

که او و همسرش از هم انگیزی را برایم تعریف کرد. بعد از اینی رقتثانیه5قانون#داستان 

«. قصد خودکشی داشت»جدا شدند، دچار افسردگی شدیدی شد. آنقدر اوضاع بد شده بود که او 

تفاده کرد. کسب شجاعت اس« سرکوب آن و درخواست کمک»در حضیض، از این قانون برای 

                                                           
1 Reddit 
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و بعد درخواست کمک  1، 2، 3، 4، 5رفتن از فضای ذهنی خود با شمردن لازم برای بیرون

 اش را نجات داد.زندگی

 
دانی، چند باری طور که میخواستم برایت بنویسم. همانمل، امیدوارم خوب باشی. مدتی بود که می

کنم. بدان راندیم و من مطالب مختلفت را دنبال میام و با هم وقت گذهایت شرکت کردهدر سخنرانی
کنی واقعا مهم است. من و زنم بیش از یک سال پیش از هم جدا شدیم و خیلی که کاری که می

-5کردم. اما در بدترین لحظات به خودم گفتم سخت بود. آنقدر سخت بود که به خودکشی فکر می
حالم خیلی خوبه، زندگی خوبه و هدفم رو دوباره ، بذارش زمین و کمک بخواه. حالا  -1 -2 -3 -4

 -1-2-3-4-5کنی، شک نکن. رسانی و تفاوتی که ایجاد میوقت به خیری که میکشف کردم. هیچ
 برو بیرون و روز خوبی داشته باش. به سلامتی

هایی از سراسر دنیا، به های آدمبعد از هفت سال استفاده از این قانون و شنیدن داستان

شویم که دشوار، نامعلوم و ترسناک ام که ما هر روز با لحظاتی مواجه میتیجه رسیدهاین ن

هستند. زندگی شما نیازمند شجاعت است. و این قانون هم دقیقا به کشف همین چیز کمک 

 کند: به کشف شجاعتی که بهترینِ خود بشوید.می

 تواند این چنین قدرتمند باشد؟چطور یک ابزار ساده می

دهد: شما. شما بزرگی ثانیه فقط برای یک چیز جواب می5قانون#سیار خوبی است. سؤال ب

جاست. این قانون به شما شفافیت تان هم بزرگی همانرا در درون خود دارید. حتی در حضیض

من با استفاده از این دهد. برای شنیدن این بزرگی و شجاعت برای عمل براساس آن را می

ی ها وقت صرف فکرکردن دربارهام که سالکارهایی را کشف کردهقانون شجاعت لازم برای 

آوردن برایشان کرده بودم. تنها از طریق عمل و اقدام بود که قدرت درونم را برای آنها و بهانه
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ی را که در نفساعتمادبهخواستم، از بند رها کردم. آن شدن به آدمی که همیشه میتبدیل

 نامم.می« واقعی نفساعتمادبه»دهم، نشان میتلویزیون، آنلاین و روی صحنه 

ی به غرایزم احترام بگذارم تا پا به عرصه ،زدنبه عمل که چطور با دستمن با آموختن این

استفاده « احترام»ی عمدا از کلمهنفس واقعی را در خودم ساختم. اعتمادبهجهان واقعی بگذارند، 

گذارید. به خودتان احترام ید، دارید احترام میکنکنم. وقتی از این قانون استفاده میمی

کنید، یک قدم به کنید. و هر باری که از آن استفاده میهایتان مبارزه میگذارید. برای ایدهمی

ی شوید. من آدمی بودم که فقط دربارهخواستید باشید، نزدیک میآن کسی که واقعا می

گذارد، ها را با بقیه در میان میام که آن ایدهشدهکردم و حالا به آدمی تبدیل هایم فکر میایده

کند و پیگیرشان است. اگر از این قانون مرتبا استفاده کنید و با عمل به بر اساس آنها عمل می

 افتد.غرایزتان احترام بگذارید، همین دگرگونی هم در شما اتفاق می

خودش چقدر راحت است. او  کردنمارلو متوجه شد که استفاده از این قانون برای دگرگون

نام ی ثبتروزهای بعد از یادگیری این قانون، از آن استفاده کرد تا دست از فکرکردن درباره در

 مخواستخیلی وقت بود که می»که او ها بردارد و همین کار را بکند. این کار چیزی بود در کلاس

 «.مآورد، اما همیشه بهانه میمانجام بده
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ساز و کنندگان( بودم که آمدی و صحبتی تحولمل!!! من یکی از اعضای تیم اچیورز )کسب

سپتامبر ارائه کردی. تازه خواندن کتابت را شروع  14ما در تورنتو، در  ACEزن در کنفرانس برهمزمانه
رسم، داشتم در ی کتاب بکه حتی به نیمهتوانم آن را زمین بگذارم. در واقع، قبل از اینام و نمیکرده

زمین گذاشتم، سوار ماشین شدم و به دانشگاه یورک رفتم و برای چند  خواندم کهخوابم آن را میتتخ
آوردم. خواست انجام بدهم، اما همش بهانه مینام کردم؛ کاری که خیلی وقت بود دلم میکلاس ثبت
کنی، چقدر ندن خود را کشف میراات برای پیشبخش است که وقتی تواناییانگیز و الهامقطعا شگفت

ی جهان را با همه شود. دوستت دارم و کتابت را هم دوست دارم! تو باید خرِدَ خودچیز ساده میهمه
توانم بگویم که ای و اصلا نمیام را متاثر کردهدر میان بگذاری. تو در چنین مدت کوتاهی واقعا زندگی

کنم که به زودی کتاب ست. از صمیم قلب آرزو میداشتن زندگی خودم چقدر محشر احس در کنترل
 .دیگری منتشر کنی. با احترام، یک هوادار قدرشناس دیگر

کنی، چقدر آسان است. واقعا میخکوب شدم. به همین ها باید بدانند که وقتی واقعا امتحانش میآدم
شنوی. ی مثل این میهایدانم که هر روز داستانخاطر احساس کردم که باید با تو تماس بگیرم. می

ها امروز و فردا کردم. سال ،نام در این دو درس آخرمطمئنم، اما من به معنای واقعی کلمه برای ثبت
کردم این بود که سوار ی کتاب تو با خودم گفتم: منتظر چی هستم؟ تنها کاری که باید میو در میانه

بدهم. پس همین کار را کردم. و الان در این نام کنم و انجامش دقیقه برانم تا ثبت 30ماشینم شوم و 
دانم ام! میزدهام و هیجانکنم به چالش کشیده شدهام و احساس میشده نام ترم پاییز و زمستان ثبت

گردم که از آن بالا بروم و بالاخره حس که این کار را تمام کنم، دنبال کوه دیگری میکه همین
که خودم خودم را پیش کنم که به نفع خودم است و بهتر اینکنم که دارم کاری برای خودم میمی

 ات را بشنوم! تو منبع الهامی.شانس بودم که توانستم سخنرانیراندم. واقعا محشر است. واقعا خوش
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تان برای انگیز است که وقتی بالاخره تواناییالعاده و حیرتواقعا فوق»به قول مارلو، 

که شروع به حق با اوست. همین«. شودچیز آسان میقدر همهفهمید، چدادن خودتان را میهل

کنید، تان و به سوی عمل میدادن خود به بیرون از فضای ذهناستفاده از این قانون برای هل

کنند، چیز را عوض میای که همهثانیهشوید که چقدر گرفتن تصمیمات پنجمی« میخکوب»

 آسان است.

ام استفاده کردم، دریافتم که در تمام روز شتر در زندگیوقتی از این قانون بیشتر و بی

گرفتم شدند. فقط در پنج ثانیه، تصمیم میگرفتم که مانع پیشرفتم میتصمیمات کوچکی می

ای برای عمل داشتم و در که ساکت بمانم، صبر کنم و چیزی را به خطر نیندازم. من غریزه

من مشکل بودم و کشُت. گرانی یا ترس میشک، بهانه، ن عرض پنج ثانیه، مغزم آن را با

راز تغییر همیشه جلوی  ثانیه، توانستم خودم را هل بدهم و راه حل شوم. 5در 

 ای.ثانیهچشمم بود: تصمیمات پنج

را  2005آیا سخنرانی آغاز سال مشهور دیوید فاستر والاس در کالج کنیون در سال 

دقیقه  20نید در یوتیوب آن را ببینید که قطعا ارزش آن توااید، میاید؟ اگر ندیده یا نخواندهدیده

 وقت را دارد.

 کند:رساند و با این لطیفه شروع میوالاس در این سخنرانی خود را به میکروفون می

تری برخوردند که از سوی کردند و اتفاقی به ماهی بزرگدو تا ماهی جوان کنار هم شنا می

 «صبح بخیر پسرها، آب چطور است؟»ها تکان داد و گفت: کرد و سرش را برای آندیگر شنا می

و دو ماهی جوان چند لحظه باز شنا کردند و بالاخره یکی از آنها رو کرد به دیگری و گفت: 

 «آب دیگه چه کوفتیه؟»

شنوید و بعد، والاس توضیح داد که منظورش ی مخاطبان را در این ویدئو میصدای خنده

هایی هستند ها اغلب همانترین واقعیتترین و مهمبدیهی»ت که ها این اساز داستان ماهی

 «.کردن در موردشان از همه دشوارتر استشان و صحبتکه دیدن
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ی آن از همه دشوارتر بود. همیشه کردن دربارهبرای من، دیدن خود ماهیت تغییر و صحبت

ام، انستم برای بسط حرفهدبرایم سؤال بود که چرا وادارکردن خودم به انجام کارهایی که می

ام باید انجام دهم، اینقدر دشوار است. کشف تربودن و بهبود زندگیغنابخشیدن به روابطم، سالم

گردد که برای ای برمیثانیه به من پاسخی جواهرنشان داد: تغییر به شجاعت هرروزه5قانون#

 ای لازم دارید.ثانیهگرفتن تصمیمات پنج

 دگی کاملا متفاوت فاصله داریدشما فقط یک تصمیم با زن
دانم، با شما ی تغییر و قدرت شجاعت هرروزه میی چیزهایی که دربارهدر این کتاب، همه

ترین گیرید، دوست خواهید داشت. باحالدر میان خواهم گذاشت. قطعا آنچه را که یاد می

ا به چشم خود کنید و نتایجش رقسمت ماجرا وقتی است که شروع به استفاده از قانون می

اید، بلکه قدرتی یابید که چقدر خودتان را سرکوب کردهشوید و در میبیدار می بینید. نه تنهامی

 کنید.تان بوده است، بیدار میرا که همیشه درون

خوانید، شاید حتی دریابید که خودتان قبلا از های توی این صفحات را میوقتی داستان

ترین لحظات ید. اگر به گذشته نگاه کنید و به بعضی از مهماثانیه استفاده کرده5قانون#

اید. گرفتهکننده بندم که فقط بر اساس غریزه، تصمیماتی متحولتان فکر کنید، شرط میزندگی

نامم، گرفتید. به می« قلب-تصمیم اول»تصمیمی از نوعی که من  فقط در پنج ثانیه،

تان جای شما حرف نفساعتمادبهد که شجاعت و اعتنایی کردید و اجازه دادیهایتان بیترس

 شود.بزنند. پنج ثانیه شجاعت باعث این همه تفاوت می

 ی خارج از شرکت هیئت رییسهتوانید از کاترین بپرسید. وقتی اولین بار در جلسهمی

ترین تصمیمات ثانیه را یاد گرفت، متوجه شد که از این قانون در یکی از مهم5قانون#

، خواهرش تریسی 1990استفاده کرده بود که آن موقع متوجه آن نشده بود. در سال  اشزندگی

نه « ایثانیه5یک تصمیم »کشته شد و کاترین به خانه برگشت که کمک کند. اینجا بود که 

دو »عوض کرد. او تصمیم گرفت « های دیگر را همبلکه زندگی خیلی»فقط زندگی او، 

 بزرگ کند.« جا مانده بودند»به خواهرش را که از او « کوچولوی
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 سلام مل،

شه که قدر تمام چیزهای خوبی رو که از اعتماد به صبرانه منتظر کتابت هستم. کتاب تو باعث میبی
ی به دست شوهرش کشته شد. دو بچه 1990غرایزت کسب کردی، بدونی. خواهرم تریسی در سال 

ها کمک د. به خانه رفتم که برای کارهای بچهماهه بو18ساله و ترودی 4کوچکش تنها ماندند. دن 
شان و ترودی رفتم و تا حالا هم ندیده بودمشان میکنم ... هنوزم یادم هست که آن روز به سمت

کردن آنها، به فرزندی ای به بزرگثانیه 5مستقیما به طرفم آمد و من را بغل کرد. تصمیمی 
ی ترودی بچه 3ی سوم منجر شد و حالا مادربزرگ هدنیا آوردن بچکردن، بهشان، ازدواجپذیرفتن
« تابلو»کند. بالاخره فهمیدم تو، بلکه زندگی بسیاری دیگر را عوض می ثانیه نه تنها زندگی 5هستم. 

دانم که من هم داستانی دهی. ممنون از الهام. میزند و تو گوش مییعنی چی! اول قلبت حرف می
 دارم.

 یک هوادار همیشگی 
 نکاتری

آید. چون وقتی بر کند، خیلی خوشم میتوصیف می« بدیهی»که این تصمیم را از این

زند و شما به حرفش تان حرف میکنید، مغزتان دخالتی ندارد. اول قلباساس شجاعت عمل می

 آموزد که چطور این کار را بکنید.کنید. این قانون به شما میگوش می
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طور که مارلو تلاش کنید؟ بله، باید بکنید. اما همانتان باید آیا برای کشف قدرت درون

انگیز است که چقدر العاده و حیرتواقعا فوق»چند صفحه پیش گفت، وقتی این کار را بکنید، 

 «.شودچیز آسان میهمه

 آیید، و همانتان را بهبود ببخشد ساده است، شما از پس آن برمیانجام کاری که زندگی

ترین کار روی زمین است. کار شما این است که یاد ید، چون مهمخواهکاری است که می

بگیرید چطور خودتان را دوست داشته باشید و آنقدر به خودتان اعتماد داشته باشید که دست 

 تان خیز بردارید.های زندگی، کار و روابطاز انتظار بردارید و به سوی جادو، فرصت و لذت

ثانیه هستم. اما دارم خیلی 5قانون#از شروع استفاده از هایتان بعد مشتاق شنیدن داستان

انگیز استفاده از این قانون بپردازیم، باید شما را های هیجانروم. پیش از آنکه به روشتند می

 چیز از کجا شروع شد.ببرم و برایتان بگویم که همه 2009به سال 
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 (COURGAEشجاعت )

/’kerij/ 

 اسم

 دشوار یا ترسناک است توانایی انجام کاری که 

 تانی راحتیرفتن از ناحیهبیرون 

 ها، ابراز عقیده، یا به چشم آمدنگفتن از ایده 

 هایتانسرسختانه ماندن بر باورها و ارزش 

 .و بعضی روزها ... بلندشدن از رختخواب 

 

 



 ثانیه را چگونه کشف کردم 5قانون ( 2فصل 

 2فصل 

 ثانیه را چگونه کشف کردم 5قانون 

 

 شود.های نامحتملی یافت میشجاعت در مکان

 جی. آر. آر. تالکین

 

ی مالی، کار و سالم بود و در زمینه 41شروع شد. آن موقع  2009این داستان از سال 

هر روز صبح به محض بیدارشدن احساس دلهره  زندگی زناشوئیم مشکلات مختلفی داشتم.

 داشتم.

اید؟ این بدترین حس ممکن است. صدای زنگ ساعت به هوا تاکنون چنین حسی داشته

خواست و من اصلاً حال بیدارشدن و آغاز روز را نداشتم. یا، کل شب را بیدارید و فکرها برمی

 زند.تان در سرتان چرخ میو مشکلات

اند که به ا درآوردهکردم مشکلاتم چنان مرا از پها احساس میمن اینگونه بودم. برای ماه

زد، همانجا دراز صبح زنگ می 6توانستم از تختم بیرون بروم. وقتی ساعت سختی می

، بودن خانه، تراز مالی منفی، شغل ناموفقم کردم؛ گروکشیدم و به روز پیش رو فکر میمی

ارها و دادم. نه یکبار، که بی چُرت ساعت را فشار میو بعد دکمه میزان نفرتم از شوهرم ...

 بارها.
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ی ی عادات بد، با گذشت زمان، این گلولهی بزرگی نبود، ولی همچون همهدر ابتدا، مسئله

شدم، کرد. وقتی بالاخره بیدار میام را متاثر میشد و کل زندگیتر میبرفی بزرگ و بزرگ

شتر روزها کردم در زندگی ناکامم. بیاند و حس میها از اتوبوس مدرسه جا ماندهدیدم بچهمی

 ام.شده کردم در هم شکستهرسیدم و حس میخسته بودم، به کارهایم نمی

آورم. زندگی فقط آن حس همیشگی شکست را به یاد می-دانم چطور شروع شد حتی نمی

سال پیش از آن به قدری شغل عوض کرده بودم که داشتم  12ام هم تباه شده بود. در شغلی

ی حقوق، در انجمن التحصیلی از مدرسهکردم. پس از فارغای پیدا میچندگانه شخصیت

های قانونی دفاع جنایی در نیویورک به عنوان وکیل تسخیری شروع به کار کردم. بعد کمک

ی با شوهرم، کریس، آشنا شدم و ازدواج کردیم و برای اینکه کریس بتواند تحصیل در رشته

MBA .های زیادی را در بوستون، هر روز ساعت را ادامه دهد، به بوستون نقل مکان کردیم

 باری داشتم.کردم و همیشه حال فلاکتبرای یک شرکت حقوقی بزرگ کار می

وقتی دخترمان به دنیا آمد، از مرخصی زایمانم به عنوان فرصتی برای یافتن شغلی جدید 

ندین ها برای چپ بوستون شدم. طی آن سالتای استارکردم و در آخر وارد عرصهاستفاده 

ی فناوری کار کردم. کار باحالی بود و چیزهای زیادی یاد گرفتم، ولی هیچ پ در حوزهاتاستار

 ی مناسب من است.وقت حس نکردم که فناوری حرفه

ی کار با تجربه« ام چه کنم.با زندگی»مربی استخدام کردم تا به من کمک کند بفهمم 

مثل بسیاری از مردم، در طول روز کار  این مربی سبب شد بخواهم خودم هم مربی شوم. پس،

ای که ها بود و برای گرفتن گواهینامهگشتم حواسم به بچهکردم و وقتی به خانه برمیمی

گری راه انداختم. عاشق این وکار مربیکردم. بالاخره، یک کسبها مطالعه میخواستم، شبمی

 بودم.به همان شغل مشغول می رفتم احتمالا هنوز همکار بودم و اگر به سراغ رسانه نمی

وکار ی کسبای دربارهمقاله .Incی شانسی بود: مجلهرفتنم به رسانه در اثر یک خوش

آن را دید و به من زنگ زد. آن تماس  CNBCمربیگری من منتشر کرد و یکی از مدیران 

و  ABCبا « قراردادی آزمایشی»ها تلاش، تلفنی به جلسات متعددی منجر شد. پس از ماه

 ی رادیویی تماس شنوندگان در سیریوس امضا کردم.قرارداد یک برنامه
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رسند، نه؟ ولی اصلاً اینطوری نبود. تعجبم از این بود این اتفاقات خیلی عالی به نظر می

ی رادیویی دهند و در آن برنامهکه فهمیدم در قراردادهای آزمایشی تقریباً پولی به طرف نمی

کردم نیویورک رانندگی می کار نبود. من مادر سه کودک بودم که خودم تاهم که اصلاً پولی در

خوابیدم و با مربیگری مشتریانم آنقدری پول ی دوستانم میها روی مبل در خانهو شب

هایم اتکای زیادی هایم را بدهم و برای مراقبت از بچهتوانستم قبضآوردم که فقط میدرمی

 کردم که اوضاع راست و ریس شود.و هر کاری می ام داشتمبه دوستان و خانواده

ی رسانه، شانس به من رو کرد. به عنوان میزبان برای یک پس از چند سال تقلا در حوزه

شدن کردم با تبدیلی فاکس انتخاب شدم. تصور می)یا نمایش واقعیت( در شبکه 1ریالیتی شو

ام حل خواهد شد. چه خیال خامی! ما چند ی مشکلات مالیی تلویزیونی همهبه یک ستاره

را ضبط کردیم و بعد شبکه برنامه را در جدول « یکی باید بِره»قسمت از این شو با عنوان 

بست رسید. من تنها در صورت ضبط ی من در رسانه به بنحرفه پخش قرار داد. در یک آن،

بودم که به موجب  گرفتم. شغلم را از دست دادم و در قراردادی گیر افتادهاین برنامه حقوق می

 ی رسانه بروم.توانستم به دنبال شغل دیگری در حوزهنمیماه  10آن تا 

مراه بهترین دوستش یک پیتزا کریس تمام شده بود و او به ه MBAی آن زمان دوره

وکار رستوران فروشی در بوستون راه انداخته بودند. در ابتدا، همه چیز عالی بود. در ابتدا کسب

ی و چند جایزه 2ی بست آو بوستونی جایزهشان برندهبا موفقیت زیادی همراه بود و شرکت

شان را هم در یک تورانشان هم عالی بود. آنها دومین رسای دیگر شد و پیتزاهایمنطقه

وکارشان در حال سبرسید که کای بزرگ افتتاح کردند. از بیرون به نظر میفروشگاه زنجیره

وکارشان را زیادی ها نبود. آنها کسبها، اوضاع به این خوبیلی در ترازنامهوشکوفایی است. 

فروشی برای مدهوکار عی رستوران دوم شکست خورد و کسبسریع گسترش داده بودند. پروژه

 کننده شد.رشد به پول بیشتری نیاز داشت. اوضاع خیلی سریع نگران

                                                           
1 reality show 

2 Best of Boston 
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و  1وکارهای کوچک، ما هم خط اعتباری خانههمچون بسیاری از داردندگان کسب

ی آن سرمایه داشت جلوی چشممان وکار رستوران کردیم و همهاندازمان را خرج کسبپس

ها نمانده بود و خط اعتباری خانه هم خالی شده بود. هفته مان باقیاندازی برایشد. پسدود می

 شد.ها داشت تصرف میمان به خاطر بدهیگرفت. خانهگذشتند و کریس پولی نمیمی

کرد؛ هر روزمان کار کریس فشار مالی زیادی به ما وارد میوبیکاری من و مشکلات کسب

های تلفنی به کردیم. تماسان آغاز میمهای برگشتیهای ترسناک دادستانی و چکرا با نامه

برای رهن خانه به  خانه به قدری زیاد شد که تلفن را از پریز بیرون کشیده بودیم. وقتی پدرم

 ما پول داد، هم قدردان او و هم شرمسار بودم.

نها هم در آکردیم ظاهرمان را جلوی دوستان و فامیل حفظ کنیم، چونکه البته سعی می

نها هم روی خواستیم فشار دیگری از جانب آگذاری کرده بودند و نمیسرمایهکار واین کسب

 ما باشد.

کردند. من در درونم در هم ساعته کار می 24شان کریس و شریکش برای نجات رستوران

ها را در ظاهرم نشان ندهم. مشکلات کردم اینشکسته، شرمسار و ترسیده بودم، ولی سعی می

دانستم و او مرا برای مان میمقصر بدبختیرا ها کرد. من رستوراند میمالی داشت ما را نابو

 کرد. در واقع، هر دوی ما مستحق سرزنش بودیم.کارم در رسانه سرزنش می

. من کردم. توانید بدترش کنیدرسد، همیشه میتان چقدر بد به نظر میمهم نیست زندگی

شد. بد خلق م میر به کارکردن نبودند حسودیخوردم. خیلی زیاد. به دوستانم که مجبوالکل می

رسید که خودم را قانع مان چنان بزرگ به نظر میکردم. مشکلاتبودم و بقیه را قضاوت می

کردم که همه یتوانم کاری برایشان بکنم. درعین حال، در ظاهر وانمود مکرده بودم که نمی

 چیز خوب است و مشکلی نیست.

توانم ببینم که احساس تأسف برای خودم و مقصردانستن نم، میکحالا که به عقب نگاه می

وجور تر از این بود که در آینه نگاهی بکنم و خودم را جمعکار ناتوانش راحتوکریس و کسب

                                                           
1 home equity line 
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کردم اسیر زندگی است. حس می« اسارت»کنم. بهترین کلمه برای توصیف حس آن روزهایم 

ام. و حس مان شدهکردم اسیر مشکلات مالییام. حس مو تصمیماتی که گرفته بودم، شده

 ام.کردم در تقلایی نومیدکننده با خودم اسیر شدهمی

توانستم بکنم، اما کردم یا میدانستم برای بهترکردن اوضاع چه کارهایی باید میمی

موقع، توانستم خودم را وادار به انجام آنها بکنم. کارهای کوچکی بودند: بیدارشدن بهنمی

گرفتن از دوستان، الکل نوشیدن، و مراقبت بهتر از خودم. اما تربودن با کریس، کمکبانمهر

 دانستن کارهایی که باید بکنید، برای ایجاد تغییر کافی نیست.

زدن به دوستی برای کردم. به زنگکردم، اما ورزش نمیکردن فکر میمن به ورزش

ستم فکر خوبی است که دنبال پیداکردن دانزدم. میکردم، اما زنگ نمیزدن فکر میحرف

که به توانستم خودم را ترغیب به گشتن کنم. با اینشغلی خارج از صنعت رسانه باشم، اما نمی

گری و آموزش دیگران برگردم، خیلی راحت نبودم، چون خودم احساس شکست کار مربی

 کردم.می

به عمل کنم. همین است که تغییر توانستم خودم را وادار دانستم باید چه کنم، اما نمیمی

کند که دشوار و ترسناک به کند. تغییر شما را ملزم به انجام کارهایی میرا اینقدر دشوار می

 است و من خالی از این دو بودم. نفساعتمادبهرسند. تغییر مستلزم شجاعت و نظر می

کردم. فکرکردن میکردم این بود که یک عالمه وقت را صرف فکرکردن کاری که می

ترسیدم. وقتی بر کردم، بیشتر میمان فکر میکرد. هرچه بیشتر به وضعیتچیز را بدتر میهمه

کند. هرچه بیشتر نمایی میآنها را بزرگ کند:تان چنین کاری میمشکلات تمرکز کنید، ذهن

 شدم.تر میفلجکردم، شدم. هرچه بیشتر فکر میتر میتر و سراسیمهشدم، نامطمئننگران می

خوردم که کمی از ترسم بریزد. خودم را مست یا نشئه به الکل میمقداری هر شب، 

بافتم؛ ی زندگی متفاوت رؤیا میبستم و دربارههایم را میانداختم، چشمخواب میرخت

وار ناپدید شده بودند. مان معجزهی مشکلاتای که مجبور نبودم در آن کار کنم و همهزندگی

ساله،  41ام یک کابوس بود. شدم: زندگیشدم، باید با واقعیت مواجه میکه بیدار مینهمی
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های بیکار، دچار فلاکت مالی و درگیر مشکل مصرف الکل بودم و هیچ اطمینانی به توانایی

 مان نداشتم.خودم یا شوهرم برای حل مشکلات

زدم. ه یا چهار بار روی آن میی تکرار زنگ ساعت وارد شد. روزی دو، ساینجا بود که دکمه

کردم زدم، فقط همین یک لحظه در روز بود که واقعا حس میی تکرار میوقتی روی آن دکمه

 گفتم:کنترل اوضاع را در دست دارم. این کار نوعی سرپیچی بود. انگار با این کار می

خوام دوباره بخوابم. شم، من میواقعا؟ً! زندگی، بگیر که اومد! لعنت به تو! من الان پا نمی»

 «پس بگیرش!

ها در مراحل ها رفته بود، بچهشدم، کریس قبلا سراغ رستورانوقتی بالاخره بیدار می

مختلف پوشیدن لباس بودند و اتوبوس مدرسه خیلی وقت پیش رفته بود. آشوبناک لفظ خیلی 

رسیدیم. یشه دیر میها شبیه تصادف قطار بودند. همها بود. صبحای برای توصیف صبحمؤدبانه

نامه را فراموش پشتی، کیف باشگاه و اجازهدویدیم، نهار، کولهدوان به سمت در میوقتی دوان

کشیدم. این شرمندگی کردم، خجالت میکردم. از تعدد چیزهایی که هر روز فراموش میمی

 کرد.تر میناآراممن را حتی 

حم را درست شروع کنم. باید سر وقت دانستم که باید صبی ماجرا اینجاست: میلطیفه

کردم. بعد باید دنبال کار ها را سوار ماشین میکردم و بچهشدم، صبحانه درست میبیدار می

که این کارها ساده بودند، اوضاع گشتم. قرار نبود از کوه اورست بالا بروم. با این حال، اینمی

 شان بدهم.توانستم انجامنمی ی مشروعی نداشتم که چراکرد. هیچ بهانهرا بدتر می

موقع از جایم بلند شوم، توانستم حتی بهم در مارپیچ مرگ افتاده بود. اگر نمینفساعتمادبه

 زناشوییتر مالی و توانم مشکلات بزرگتوانستم به خودم ایمان داشته باشم که میچطور می

توانم ببینم که گردم، میکه من و کریس با آن روبرو بودیم، حل کنم؟ حالا که به عقب برمی

 دادم.داشتم امیدم را از دست می
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رسند؟ از هزاران نفر ترین چیزها چقدر سخت به نظر میاید که کوچکتا حالا متوجه شده

طرز به فهرست کارهای سخت دانم که در این مورد تنها نیستم.از شما این را شنیده ام و می

 ی جهان یکسان است:انگیزی در همهشگفت

 

 کردن در جلساتصحبت
« ارسال»ی فشردن دکمه

 هادر ایمیل
 واردشدن به صحن رقص

 انتشار اثرتان کردن طبق برنامهعمل ماندنمثبت

 رفتن به باشگاه ترک خانه گرفتنتصمیم

پیداکردن وقت برای 

 خودتان
 خوردنغذا اندازه به داوطلب اول شدن

 گفتن« نه» رفتن به دورهمی تقاضای بازخورد کردن

 دست بالا بردن
کردن یار سابق در بلاک

 های اجتماعیشبکه
 درخواست کمک

دادن به تردیدها به پایان

 خود 

کسی که  کردن باصحبت

 تان جذاب استبرای
 شدناز حالت تدافعی خارج

 دادنگوش تقاضای افزایش حقوق
که اشتباه اعتراف به این

 کردید

   کردن رزومهدرست
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خواب دراز بود. هر شب که در رختبیدار شدن موقع به ،برای من، دشوارترین کار

 شوم:دادم که فردا عوض میکشیدم، به خودم قول میمی

شوم. فردا، نگرش بهتری خواهم داشت و کمی شوم. فردا، زودتر بیدار میفردا، عوض می

ی سالم خواهم هرم مهربان خواهم بود. تغذیهروم. با شوکنم. به باشگاه میر تلاش میبیشت

 داشت. الکل نخواهم خورد. فردا، منِ آتی خواهم بود!

کردم و صبح تنظیم می 6و با این تصور در سر و دلی لبریز از امید، زنگ ساعت را روی 

که ساعت زنگ شد. همیندوباره شروع میبستم. و این چرخه از همان صبح بعد چشمانم را می

خواست که باز هم را نداشتم. همان من قدیمی بودم و من قدیمی می« منِ آتی»زد، حال می

 بخوابد.

چرخیدم کردم، به سمت ساعت میکردم و بعد تردید میی بلندشدن فکر میبله، من درباره

علت  که بتوانم خودم را منصرف کنم.فشردم. فقط پنج ثانیه لازم بود ی تکرار را میو دکمه

خواب ساده بود: فقط حالش را نداشتم. بعدا فهمیدم که من در چیزی گرفتار بلندنشدنم از رخت

ی ها پشت سر هم دکمهنامند. آنقدر صبحمی« ی عادتحلقه»شده بودم که محققان آن را 

 د که در ذهنم حک شده بود.ای بوی بستهتکرار را زده بودم که این رفتار حالا الگوی حلقه

 چیز عوض شد.بعد یک شب، همه

رفتم که یک آگهی تلویزیونی نظرم کردم و به رختخواب میداشتم تلویزیون را خاموش می

توانستم صدای ی تلویزیون تصویر پرتاب موشکی نقش بسته بود. میرا جلب کرد. روی پرده

و دود صحنه را پر کرد و شاتل پرتاب  ، آتش را بشنوم1، 2، 3، 4، 5شمارش معکوس معروف 

 شد.

کنم ... مثل همینه، من هم فردا خودم را از تخت به بیرون پرتاب می»با خودم فکر کردم: 

فقط نوعی  «کنم که وقت نداشته باشم خودم را منصرف کنم.موشک. آنقدر سریع حرکت می

تانه نشدم. طبق آن عمل توانستم خیلی راحت بیخیالش شوم. خوشبخغریزه بود. چیزی که می

 کردم.
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مان خواستم زندگی مشترکمان را حل کنم. نمیخواستم مشکلاتواقعیت این است که می

خواستم از لحاظ مالی خیالم را نابود کنم یا همواره احساس کنم بدترین مادر دنیا هستم. می

 خواستم دوباره شاد و به خودم مفتخر باشم.راحت باشد. می

 دانستم چطور.خواستم تغییر کنم. فقط نمیو عاجزانه می

ی مهمی در داستان من است. این غریزه که خودم را به بیرون از این موضوع نکتهو 

ی تحول بود. پیروی از ام بود. شنیدن آن نقطهرختخواب پرتاب کنم، حرف خرد درونی

تان هایی برایتان سیگنالام را متحول کرد. مغزتان و جسمزندگی های آندستورالعمل

ای کردن خودم به بیرون از رختخواب نمونهی پرتابفرستند که بیدار شوید و توجه کنید. ایدهمی

از این موضوع است. غرایزتان شاید در لحظه به نظر احمقانه برسند، اما وقتی با اقدام آگاهانه 

 تان را عوض کنند.توانند زندگیگذارید، میبه آنها احترام می

است. تحقیق جدیدی از « به دلت اعتماد کن»دن طبق غرایز چیزی بیش از کرعمل

دهد که ارتباط قدرتمندی بین مغز شما دانشگاه آریزونا با همکاری کورنل و دیوک، نشان می

کنید، مغزتان فهرستی از تکالیف را تان برای عمل وجود دارد. وقتی هدفی تعیین میو غریزه

توانند در دستیابی به آن اهداف شوید که میهایی نزدیک میکند. هر وقت به چیزباز می

هایی بفرستد که هدف کامل شود. کند که سیگنالتان کنند، مغزتان غرایزتان را تیز میکمک

 بگذارید مثالی بزنم.

تر شوید. اگر وارد اتاق نشیمنی شوید، هیچ تان این است که سالمفرض کنید که هدف

زند، پیشانی مغزتان جرقه میگر از جلوی باشگاهی رد شوید، قشر پیشافتد. اما ااتفاقی نمی

کنید شوید، حس میترشدن هستید. وقتی از باشگاه رد مینزدیک چیزی مرتبط با سالم چون

شما  آورد. این خرد درونیای است که هدف را به یادتان میکه باید ورزش کنید. این غریزه

 انه به نظر برسد، باید به آن توجه کنید.است و هر چقدر هم کوچک یا احمق

تلویزیون توجه  داد که به این پرتاب موشک درمغز من به شکل ناخودآگاه سیگنال می

 فرستاد:های کاملا واضحی برایم میای، مغزم دستورالعملثانیه-ی پنجکنم. در آن لحظه
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ده. نایست بانجامش اش را بگیر. باورش کن. و به این پرتاب موشک توجه کن، مل. ایده

 پرتاب کن، مل. و فکر نکن. خودت را از آن منصرف نکن. خودت را فردا به بیرون از رختخواب

قتی پای اهداف، ثانیه یاد گرفتم. و5قانون#این یکی از چیزهایی بود که از استفاده از 

امیال شدید و ها، انگیزهتان نابغه است. د درونیتان در میان باشد، خررؤیاها و تغییر زندگی

اعتماد کنید. چون  تان کنند. باید یاد بگیرید که به آنهامحورتان حاضرند که هدایتغرایز هدف

که براساس آنها  کند، اگر آنقدری به خودتان اعتماد داشته باشیدطور که تاریخ ثابت میهمان

ما را به کجا شف ششود و این کتان میترین الهام بهدانید چه وقتی بزرگعمل کنید، هیچ نمی

 برد.می

ن واکر ، جا1826طوری کشف شدند. در سال بعضی از مفیدترین اختراعات جهان همین

رد موادی را که کرد و وقتی سعی کزدن پاتیلی از مواد شیمیایی استفاده میاز چوبی برای هم

آن پیروی  سازیی خود برای بازبه ته چوب چسبیده بودند، پاک کند، آتش گرفت. او از غریزه

که عد از این، جورج دی مسترال ب1941طوری بود که کبریت را کشف کرد. در سال کرد و این

د. در سال چسبند، ولکرو را اختراع کرها چقدر راحت به پشم سگش میدقت کرد که زردینه

نشانی لازم به ذهنش رسید، چون کتاب Post-it(R)ی استیکرهای ، آرت فرای ایده1974

ن را آشنبه روی کتاب سرودش بماند، اما وقتی تا مراسم کلیسا در روز یک داشت که

 داشت، به صفحات کتاب صدمه نزند.برمی

، دستیار مدیری در استارباکس در 1992متولد شد. در سال  طورهم همین 1حتی فراپاچینو

فت که اش گکند. غریزهشود، فروش افت میسانتامونیکا متوجه شد که هروقت هوا گرم می

کنی درخواست کرد و با ای بسازد و او به حرفش گوش داد؛ مخلوطزدهباید نوشیدنی یخ

داد. یک سال بعد، ی آنها را به معاون رئیسی در شرکت میدستورهای مختلف ور رفت و نمونه

 اولین فراپاچینو به مغازه راه پیدا کرد.

                                                           
1 Frappuccino  
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به خودتان اعتماد کنید. این اعتماد با وقتی پای تغییر، اهداف و رویاها در میان باشد، باید 

به  کهشود. من از اینداشتن آن با عمل براساس آن شروع میی تغییر و گرامیشنیدن غریزه

کردن خودم به بیرون از رختخواب گوش کردم بسیار شکرگزارم، ام برای پرتابی مسخرهایده

 :چنین شدچیز در زندگی من به خاطر آن عوض شد. اینچون همه

صبح ساعت زنگ زد و اول از همه احساس وحشت کردم. تاریک بود. سرد  6فردا ساعت 

خواستم بیدار شوم. به پرتاب موشک فکر کردم و بود. در بوستون زمستان بود و من نمی

وقت نکرده بودم: ای است. بعد، کاری کردم که هیچی احمقانهبلافاصله حس کردم که ایده

 کردم.کاری را کردم که باید می کر نکردم.ف حسم را نادیده گرفتم.

 ی تکرار، شروع به شمارش کردم.به جای فشردن دکمه

 .آماده

5...۴...۳...2...1.. 

 و بعد، بلند شدم.

 ثانیه را کشف کردم.5قانون#دقیقا در همین لحظه بود که 

 

 

  



 ثانیه 5قانون 

42 

 ثانیه 5قانون 

 

 بگوید هدفی دارید، بایدزدن به اقدام در راستای ای برای دستای که غریزهلحظه

5-۴-۳-2-1 

 شود.تان میو به شکل فیزیکی حرکت کنید، وگرنه مغزتان مانع

 

 

 

 

 

 دارد...ادامه 

 کنید:، به سایت نشر نوین مراجعه «ثانیه 5قانون »خرید و دریافت نسخه کامل کتاب برای 

/http://nashrenovin.ir 

http://nashrenovin.ir/

