




تخت خوابت را آنکارد کن

انتشارات دیموند بلورین

نویسنده : ویلیام مک ریون
ترجمه : علی آقاجانی ، محمدهادی آقاجانی 

ویراستار : فاطمه آقاجانی 

1396



تخت خوابت را آنکارد کن
نویسنده : ویلیام مک ریون

ترجمه : علی آقاجانی ، محمدهادی آقاجانی 
ویراستار : فاطمه آقاجانی

طراح و صفحه آرا : حامد حبیبی کسبی
مشخصات نشر : تهران، انتشارات دیموند بلورین، 1396

مشخصات ظاهری : 80 صفحه
نوبت چاپ : اول

شمارگان : 1000 نسخه
چاپ : نوتاش

شابک : 978-600-8808-19-0 
ISBN : 978-600-8808-19-0

نشانی ناشر : تهران ، ابتدای خیابان شهید مطهری ، خیابان لارستان ، کوچه جلالیان ، پلاک 41
تلفن و دورنگار : 88928660-5

 شابک:                       978-600-8808-19-0 
 شماره کتابشناسی ملی:  4715911  

تخت خوابت را آنکارد کن/ نویسنده ویلیام مک ریون؛ ترجمه مهدی آقاجانی، علی آقاجانی، محمدهادی آقاجانی؛      عنوان و نام پدیدآور:  
                                           ویراستار فاطمه آقاجانی. 

 مشخصات نشر:                       تهران: انتشارات دیموند بلورین  ،  1396.  
 مشخصات ظاهری:                   80 ص. : مصور، جدول، نمودار؛   5/14 × 5/21 س م. 

 ,Make your bed : little things that can change your life...and maybe the world :یادداشت:                         عنوان اصلی  
  .]2017[                                          

 موضوع:                       راه و رسم زندگی
Conduct of life  موضوع:                

 رده بندی دیویی:      158/1 
 BJ1589 /رده بندی کنگره:       1396 3ت7م 

مک ریون،   ویلیام هری،   1955 -   م.    سرشناسه:          
McRaven, William H. (William Harry(                                         

آقاجانی، مهدی،   1356 -  ، مترجم  شناسه افزوده:     
آقاجانی، علی،   1368 -  ، مترجم  شناسه افزوده:     

آقاجانی، محمدهادی،   1364 -  ، مترجم  شناسه افزوده:     
آقاجانی، فاطمه،   1360 -  ، ویراستار  شناسه افزوده:     

فیپا  وضعیت فهرست نویسی: 



5

                                          فهرست مطالب

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 6پیش گفتــار.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . 7فصل 1: روز خود را با کامل کردن یک کار شــروع کنید.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 13فصــل 2 :خودتــان به تنهایی نمیتوانید انجامش دهیــد.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 19فصل 3: فقط اندازه ی قلب شــما مهم اســت.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 27فصــل 4: زندگی منصفانه نیســت اما ادامه دهیــد.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 33فصل 5: شکســت میتواند شــما را قویتر کند.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 41فصل 6: شــما باید جرات داشته باشــید.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 47فصل 7: در مقابل زورگوها بایســتید.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 53فصل 8: در موقعیت رشــد کنید.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 59فصــل 9: به مردم امید بدهیــد.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 67فصل 10: هرگز فرار نکنیــد.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 73ســخنرانی پایان سال در دانشــگاه تگزاس.

فهرست مطالب



تخت خوابت را آنکارد کن  6

پیش گفتار 
مـن مفتخـر بـودم کـه در روز 17 مـی 2014 بـرای فارغ التحصیـلان دانشـگاه ایالتـی تگزاس 
در شـهر آسـتین سـخنرانی کنم. بـا این کـه در همین دانشـگاه تحصیل کرده ام، نگـران بودم 
کـه افسـر نظامـی ای که تمـام وظایفش در جنـگ خلاصه می شـود، نتوانـد از مقبولیت خوبی 
میـان دانش آمـوزان دانشـگاه برخـوردار شـود؛ امـا ایـن کـه فارغ التحصیـلان سـخنرانی مـرا 
تحسـین کردنـد، باعث شـگفتی بـود. ده نکتـه ای که از آمـوزش در نیروی دریایـی آموخته ام، 
پایـۀ اصلـی سـخنرانی مـن بـود و مـورد پذیـرش همگان قـرار گرفـت. آن هـا نکات سـاده ای 
مربـوط بـه پیـروزی بـر مشـکلات هنگام آمـوزش هسـتند؛ اما صرف نظـر از این که شـما چه 
کسـی هسـتید؛ همـۀ آن نـکات به یـک اندازه بـرای رو بـه رو شـدنتان با چالش هـای زندگی 
اهمیـت دارنـد. در طـول سـه سـال گذشـته، افـراد زیـادی در خیابان ها جلـوی مـرا گرفته اند 
و داسـتان زندگی شـان را برایـم تعریـف کرده انـد. آن هـا دربـارۀ ایـن کـه چگونـه در مقابـل 
کوسـه ها کـم نیاورده انـد، چگونـه زنگ هـا را به صـدا در آورده انـد و این که مرتـب کردن تخت 
خوابشـان در زمـان سـختی چـه قـدر کمکشـان کـرده اسـت، با مـن صحبـت کرده انـد. همۀ 
آن هـا می خواسـتند بداننـد کـه ایـن ده نکته چگونـه زندگی مرا شـکل داده و چه کسـانی در 
طـول زندگـی کاری ام مـرا تحـت تأثیر قـرار داده اند. کتـاب کوچک من تلاشـی در این جهت 
اسـت. هـر فصـل، با جزییـات بیش تر به درس هایـی که شـخصاً از زندگی گرفته ام و داسـتانی 
کوتـاه در مـورد افـرادی که با نظم، پشـتکار، شـرافتمندی و شجاعتشـان مرا تحـت تأثیر قرار 

داده انـد، می پـردازد. امیـدوارم از مطالعـۀ ایـن کتاب لـذت ببرید.

پیش گفتار
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جایـی کـه مـن در آن بـه انجـام خدمـت سـربازی مشـغول بـودم، پایـگاه آمـوزش مقدماتـی 
نیـروی دریایی سـت کـه در سـاحل شـهر کورونـادوی کالیفرنیـا و در فاصلـۀ 90 متـری از 
سـاحل قـرار دارد. امکانـات تهویـۀ مطبـوع در سـاختمان وجود نـدارد و اگر شـب ها پنجره را 
بـاز کنیـد، صـدای برخـورد مـوج بـا شـن ها را می شـنوید. زندگـی در اتاق هـای پایگاه بسـیار 
سـخت اسـت. در اتـاق افسـر که من و سـه همکلاسـی دیگـرم اسـتراحت می کردیـم، به غیر 
از چهـار تخـت خـواب و کمـدی بـرای آویزان کـردن یونیفرم هایمـان هیچ چیز دیگـری نبود. 
صبح هایـی کـه در پایـگاه می مانـدم، بلافاصلـه از تخـت خـواب نیـروی دریایی برمی خواسـتم 
و شـروع بـه مرتـب کـردن می کـردم. این اولیـن کاری بود کـه هـر روز انجام مـی دادم. روزی 
که می دانسـتم در سراسـر آن باید یونیفرم به تن داشـته باشـم، مسـافت های طولانی را شـنا 
کنـم و مسـافت های طولانی تـری را بـدوم و واحدهای درسـی سـختی را بگذرانـم و مورد آذار 

و اذیـت همیشـگی مدیـران پایگاه قـرار بگیرم. 
هنگامـی کـه مدیـر پایـگاه در حـال ورود بـه اتاق بـود، مدیـر کلاس )ناوبان یکـم دانیل گری 
اسـتوارت ( فریـاد زد و گفـت: »توجـه کنیـد«. مـن پاشـنۀ پاهایـم را بـر زمیـن کوفتـم در 
حالـی کـه افسـر ارشـد به مـن نزدیک می شـد. مدیـر، سـخت گیرانه و بـدون هیچ احساسـی 
بازرسـی خـود را بـا بررسـی آهـار کلاه سـبزم آغـاز کرد تـا مطمئن شـود جلد هشـت ضلعی 
آن تمیـز و کامـلًا بسـته شـده اسـت. در حالـی کـه از بـالا به سـمت پاییـن حرکـت می کرد، 
چشـمهایش بـه هـر سـانتی متر از یونیفرمم خیره بـود. آیا چین هـای فرنج یا همـان نیم تنه ام 
بـا چین هـای شـلوارم هماهنـگ بودند؟ آیا سـگک کمربندم می درخشـید؟ آیـا کفش هایم آن 
قـدر خـوب واکـس زده شـده بودنـد کـه انگشـت هایش را در آن هـا ببینـد؟ وقتـی از ایـن که 
مـن اسـتانداردهای بـالای یک سـرباز آموزشـی نیـروی دریایی را رعایـت کـرده ام، مطمئن و 
راضـی شـد، شـروع به بازرسـی تخـت خوابم کرد. تخـت خواب به سـادگی اتاق بـود و چیزی 
جـز یـک چارچـوب اسـتیل و یـک تشـک نبـود. یک پتـو، تشـک را پوشـانده بـود و روی آن 
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ملافـۀ دیگـری قـرار داشـت. زیـر تشـک، پتویی صورتـی قرار داشـت کـه در صبح های سـرد 
سـندیگو گرمـای لازم را فراهـم می کـرد و پتـوی دومی نیز به شـکلی بسـیار حرفـه ای به پایۀ 
تخـت پیچیـده شـده بـود. یـک بالش که توسـط خانۀ نـور بـرای نابینایان سـاخته شـده بود، 
در قسـمت مرکـزی بـالای تخـت خواب قرار داشـت و زاویـه ای نود درجـه با پتو ایجـاد کرده 
بـود. هـر گونـه تخلـف از این مـوارد، باعث می شـد مرا مجبور کننـد در موج ها شـنا کنم و آن 
قـدر در سـاحل بچرخـم کـه بدنـم با شـن های خیس پوشـیده شـود. در حالی که بـدون هیچ 
حرکتـی ایسـتاده بـودم، می توانسـتم مدیر را از گوشـۀ چشـمم ببینـم. او با احتیـاط به تخت 
خـواب مـن نـگاه می کـرد. در حالـی کـه تخـت را می کشـید، گوشه گوشـۀ مرکـز را بررسـی 
می کـرد و سـپس بـرای ایـن کـه مطمئـن شـود کـه پتـو و بالـش بـا هـم هماهنگ هسـتند، 
آن هـا را وارسـی کـرد. پـس از آن در حالـی کـه دسـتش را در جیبـش فرو می برد، یک سـکۀ 
25 سـنتی از آن بیـرون آورد، بارهـا آن را در هـوا چرخانـد تا من متوجه شـوم آخرین امتحان 
تخـت خـواب هـم فرا رسـیده اسـت. آخریـن بار ، سـکه در هوا چرخیـد و روی تشـک افتاد و 
چنـد اینـچ از تخـت خـواب بالاتـر رفت و همیـن برای مدیـر کافی بود تـا آن را بگیـرد. کمی 
بـه اطـراف نـگاه کـرد و بـا من رو به رو شـد و سـرش را به علامـت رضایت تـکان داد و حرفی 
نـزد. مرتـب کـردن تخـت خـواب، فرصتـی بـرای تجلیـل از مـن نبـود؛ بلکـه من بایـد چنین 
می کـردم؛ چـون وظیفـه ام بـود. آن کار اولیـن وظیفـۀ روز مـن بـود، درسـت انجـام دادنـش 
بسـیار اهمیـت داشـت، چراکـه نشـان دهندۀ نظـم و توجه مـن به جزییـات بـود، در پایان روز 
بـه مـن یـادآوری می کـرد کـه کاری را خـوب انجـام داده ام و باید از انجام آن سـربلند باشـم. 

ایـن کـه ایـن یـک کار کوچک بـوده اسـت، اصلًا مهم نیسـت. 
در طـول زندگـی ام در نیـروی دریایـی، مرتب کـردن تخت کاری بـود که هر روز می توانسـتم 
روی آن حسـاب کنـم. زمانـی که بـه عنوان یک نیروی جـوان بر عرشـۀ زیردریایی »یو اس اس 
گریبـک« کـه یـک زیردریایـی ویژه اسـت، مشـغول کار بودم، در یکـی از روزها بیمار شـدم و 
مشـغول اسـتراحت بـودم. تخت هـا روی هـم چیده شـده بودند. دکتـر پیری کـه آن روز آنجا 
بـود، تأکیـد کـرد کـه هـر روز صبح جایـم را مرتب کنـم. او همیشـه تأکید می کـرد اگر تخت 
خواب هـا مرتـب نباشـند و اتاق تمیز نباشـد، دریانوردها چگونـه انتظار دارنـد بهترین خدمات 
پزشـکی را دریافـت کننـد؟ آن طـور که بعداً متوجه شـدم، این حد از تمیـزی و نظم، در همۀ 

جنبه هـای زندگی نظامـی وجود دارد. 
سـی سـال بعـد، برج هـای دوقلـو در نیویورک فـرو ریختنـد. سـاختمان پنتاگون مـورد حمله 

قـرار گرفـت و آمریکایی هـای شـجاع در هواپیمـا و بـر فراز پنسـیلوانیا جـان دادند. 


