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 مقدمه 

 نم داستان

 

 چوب یک با بازی مشغول دوستانم و من که بود مدرسه روز آخرین

 من سمت به و شد  رها دوستم دست از ناگهان چوب. بودیم بالبیس

 .آید نمی  یادم چیزی دیگر آن از بعد . آمد 

 شکل اصلاا که  کرد برخورد صورتم به شدتی و سرعت چنان با چوب

 بسیاری حد  تا و کرد برخورد امجمجمه به چوب. داد تغییر را مابینی

 بینی یک و من،  ثانیه چند  طی. کرد سیبآ دچار را مغزم بیرونی بافت

 . بودم مانده  زده بیرون حدقه زا چشمانی و شکسته یجمجمه  و

 سمت به کمک برای که دیدممی  را مردم، کردم باز را چشمانم وقتی

 هایملباس  روی را خون هایلکه  که کردم نگاه پایین به .آیند می  من
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 من به و درآورد کیفش از را پیراهنی، هایمهمکلاسی از یکی. دیدم

 استفاده بود روان  مابینی  از که خونی  جریان بستن برای  آن  از . داد

 . امدیده شدیدی آسیب چه دانستمنمی  اصلاا. کردم

.  رفتیم پرستار دفتر سمت به و کرد حلقه بدنم دور را دستش،  معلم

 د توانمی  دقیقه هر و است شدید  چقدر آسیب دانستنمی کسهیچ

 :پرسید  من از الؤس  چند  او شدیم پرستار دفتر وارد وقتی. باشد  مهم

 ست؟ا سالی چه امسال

 . بود 2002 سال ولی،  1998 :گفتم

 ؟ تکیس مریکاآ جمهوررئیس

 . بود بوش  درست پاسخ ولی ،کلینتون بیل :گفتم

 چیست؟ مادرت نام

 . گذشت ثانیه ده ؛ردم ک ثمک

. از این حقیقت که به یادآوردن نام مادرم ده ثانیه  پاتی :گفتماتفاقی 

 طول کشید، چشم پوشی نکنید.

 و بود ناتوان کاملاا بدنم. آورممی  یاد به که ستا الیؤس  آخرین، این

 دقیقه چند   .بودم رفته هوش  از کاملاا برسد  آمبولنس کهاین  از قبل

 . بردند  محلی بیمارستان به مدرسه از من را بعد 
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 فعال غیر به شروع بدنم بیمارستان به رسیدن از پس کوتاهی دقایق

 عمل مثل ساده  و ایپایه  کارهای ستمتوانمی ن حتی دیگر.  کرد شدن

 کلاا و  بود  آورده  کم  بدنم  دیگر . دهم جام ان را کشیدن  نفس و بلع

 من به  اکسیژن ااسریع پزشکان . دادم دست از  را کشیدن  نفس توانایی

 محلی بیمارستان این که بودند  شده هم  متوجه ولی .کردند  وصل

 درخواست پس .باشد  یشدید  ینه اب بآسی پاسخگوی د توانمین

  .دهند  انتقال سینسیناتی در بیمارستانی به من را تا کردند  بالگرد

 بود رسیده بیمارستان به  تازه که مادرم ه مراه به بالگرد بر سوار سریعا

 را دستم پرواز طول در مادرم .کردیم حرکت بیمارستان سمت به

 .بکشم نفس ستمتوانمی ن اصلاا. بود گرفته

 برادرم و خواهر به هم تا رفت خانه به پدرم  و ماند  من همراه مادرم

 به را خبر این وقتی پدرم. کند  آگاه اتفاق این از را آنها هم و بزند  سری

 که سمیمرا دادن دست از خاطر به ناراحتی شدت از، دادمی  خواهرم

 هشتم کلاس  از خواهرم التحصیلیفارغ مناسبت  به شب آن بود قرار

 به را چیز همه کهاین  از بعد . زد حلقه چشمانش در اشک، شود تشکیل

 سینسیناتی به مادرم و من ملاقات برای و خودرو  با بود گفته  خانواده

 .آمد 
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 از متشکل گروهی، نشستیم بیمارستان هلیکوپتر باند  روی ما وقتی

 به و کشیده بیرون بالگرد  از من را  ااسریع ، دکتر و پرستار 20 حدود

 ولی، ند شد می  ترمیم باید  امشکسته هایاستخوان . بردند  اورژانس اقتا

 به مغزم. تحمل کنم را جراحی لعم بتوانم که نبودم شرایطی در من

، شد  وارد من به که شوکی چند  از بعد . بود شده مشکل دچار شدت

 .کردند  نصب من به دستگاهی و بردند  مصنوعی کمای به من را

 وقتی، پیش سال 10 .نبود ناآشنا مادرم و پدر برای بیمارستان این

.  بودند  آمده اینجا به بود شده مبتلا  خون سرطان به امساله  سه خواهر

 سال 2 از بعد  خواهرم . بود هماه 6 برادرم و لهسا ۵ من موقع آن

 سرطان از رها و سالم و  خوشحال ،استخوان مغز تزریق و درمانیشیمی

 پدر باز، عادی زندگی سال 10 از بعد  حال .آمد  بیرون بیمارستان آن از

 . بودند  آمده بیمارستان این به دیگرشان فرزند  با باراین ولی ،مادرم  و

 مددکار یک و کشیش یک بیمارستان ، بودم کما در  من  کهدرحالی 

 همان، این.  بودند  فرستاده مادرم و درپ  کردن  آرام برای را اجتماعی

 بیماری متوجه که صبحی همان پیش سال 10 آنها که بود کشیشی

 کمک با تنها حال من. داشتند  ملاقات او با بودند  شده خواهرم

 دراز بیمارستان تخت روی مادرم و پدر. بودم مانده زنده هادستگاه

 و ضعف شدت از هاوقت  بعضی. بردمین شانخواب  ولی، بودند  کشیده
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 بعدها. ند شد می  بیدار خواب از نگرانی شدت  از نیز موارد  برخی در

 بوده ش ازندگی هایشب بدترین از یکی شب  آن که گفت من به مادرم

 .است

 د بهبو

 ،برگشت عادی حالت به کشیدنم نفس، بعد  روز صبح خوشبختانه

 مصنوعی کمای از من را  است بهتر دادند  تشخیص پزشکان چنانکه

 از را مابویایی قدرت شدم متوجه ،شدم هوشیار وقتی د.کنن خارج

 را مابینی  ،تست  عنوان  به  که  خواست من از  پرستار یک. امداده  دست

 حس. دهم تشخیص را بو  و ببرم سیب آب از پر یجعبه  یک داخل

 ستمتوانمی  .زد بیرون حدقه از چپم چشم  ولی ،برگشت مابویایی

 . کنم حس را چشمم به متصل اعصاب

 اما. گشت خواهند  باز خود جای به شمانمچ که گفت پزشکچشم

 بعد  هفته  یک برایم عمل وقت. کند  تعیین آن برای زمانی ستتوانمین

 احساس . شود بهتر حالم کمی تا بود خوبی زمان این که شد  تعیین

 بود مسجل برایم باز ولی ،برممی سر به بوکس  بازی یک در مکردمی 

 ایجمجمه و بینی  با. کرد خواهم  ترک را بیمارستان این روزی  که

 .برگشتم خانه به شکسته اانسبت
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 ثمک زندگی کلاا مکرد می احساس  ،بود سخت خیلی آن از بعد  هایماه

 به ستمتوانمین و بودم شده دوبینی دچار زیادی هایهفته . است کرده

 یجا به چشمانم تا کشید  طول ماه یک. کنم نگاه اامستقیم چیزی

 رانندگی بتوانم باز  که کشید  طول هم  ماه  8.  برگردند  خودشان اصلی

 من را ،آسیب و بیماری این نگذارمکه  بودم گرفته تصمیم. کنم

 .داشتم افسردگی احساس  هم هاوقت  خیلی ولی ،دهد  شکست

 خیلی شدم متوجه، برگشتم بالبیس زمین به باز بعد  سال یک وقتی

 همیشه بالبیس. بود دردآور برایم این و کنم تلاش  باید  و اممانده عقب

 تیم بازیکن، پدرم .است بوده  مازندگی  هایبخش  تریناصلی  از یکی

 بازیکن یک به شدن تبدیل یایؤر هم من و بود کاردینالزسنت

 بازتوانی هاماه از پس و  مدت این در آنچه.  داشتم سر در را ایحرفه 

 . بود بالبیس  زمین به  برگشت، داشتم  را آرزویش

 عوض فصل وقتی .  نبود آسان هم خیلی بالبیس  زمین به منبرگشت اما

 بودم بازیکنی تنها من، شود شروع مسابقات جدید  فصل شد  قرار و شد 

 ترپایین  مرتبه و  پایه  یک به را من. شدم گذاشته  کنار تیم از  که

 که منی برای و مکردمی  بازی بالبیس سالگی 4 از من. فرستادند 

 نشستم اتومبیل در. بود سخت خیلی کار این ،بودم کرده بسیار تلاش 
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 صدا یا صوت یا حرفی دنبال به ملتمسانه. کردم گریه به شروع و

 .کند  بهتر را حالم که گشتممی 

 یک به را خودمان تیم بالخره گرفتم تصمیم، سختی سال یک از بعد 

 . بود سخت برایم زمین در کار این اما،  کنم تبدیل قوی و خوب تیم

 که بود روشن برایم هنوز ولی ،  داشتم  که هاییموفقیت  عدم وجود  با

 است قرار اگر بودم شده متوجه و شوم خوبی  خیلی بازیکن متوانمی 

.  شوم بهبودی باعث باید  که هستم من  این، یابد  بهبود چیزی

 پذیرفته با و  بودم دیده  که  آسیبی از بعد  سال دو من  هایموفقیت

 و بود  تازه شروعی و مکان اینجا .شد  شروع دنیسون دانشگاه در شدنم

 . فهمیدم زندگی در را کوچک یهاعادت  نقش که بود آنجا

 

 دانستم  بیشتر هاعادت  مورد در چطور

 عضو. بود مازندگی تصمیمات بهترین از یکی دنیسون دانشگاه به رفتن

 لیست انتهای در اولی سال یک عنوان به کهاین با و شدم بالبیس  تیم

 معلیرغ. بودم خوشحال و  بود عالی چیز همه، باز ولی ، داشتم قرار

 اینجا گرفتم تصمیم ،بودم شده متحمل مدرسه در که هاییشکست

 .شوم خوبی بازیکن
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 پس، بگیرم قرار  تیم  اصلی  لیست در  هازودی این  به نبود قرار راستش

 همسالنم که این  با. بدهم نظمی مازندگی به زمان آن تا گرفتم تصمیم

 زود گرفتم تصمیم من ند کردمی  بازی و ماندندمی بیدار هاساعت ،شب

 ،تغییرات این . بود تمیز دانشگاه در خوابگاهم اتاق همیشه. بخوابم

 احساس . دادند می  را مازندگی  کنترل حس من به ولی ،بودند  اندک

 خوبی به هاکلاس  در شد  باعث همین و بازگشت نفسم به اعتماد

 . کنم کسب بال ینمره  همیشه و کنم شرکت

 خودکار اابعض و معمول طور به  که  شودمی گفته رفتارهایی به ، عادت

 یهاعادت مکرد می  سعی ترم هر در، مدتی گذشت با. پذیردمی  صورت

 برایم ایه العادفوق نتایج ،کار همین و کنم نهادینه خودم در را ایتازه 

 از وزنم سال چند  طول در و بزنم وزنه گرفتم تصمیم مثلاا. دربرداشت

 . ساختم ورزیده بدنی و رسید  کیلوگرم 90 به 77

 به شد  تمام فصل  وقتی که بود شده خوب قدرآن  بالبیس  در عملکردم

 که بود آنجا. شدم انتخاب کنفرانس آل بازی در تیم بازیکن عنوان

 را خود و آمدند  کمکم به اهمیتبی ااظاهر و  کوچک یهاعادت همین

 .دادند  نشان

 در و  هشد  بستری ، خورد سرم  به بالبیس چوب که این  از بعد  سال 6

 دانشگاه بالبیس بازیکن بهترین عنوان به گرفتم، قرار  مصنوعی کمای
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 راه مریکاآ ملی  تیم به و معرفی ESPN آکادمی  به و انتخاب دنیسون

 تنها من جز به، کنم  بازی ESPN آکادمی تیم در که افتخار این. یافتم

 8 در، شدم التحصیلفارغ  وقتی. بود شده  دیگر نفر 32 یبصن

 ترینمهم و  بالترین، سال همان. بودم هابرترین  وجز بندیدسته 

 دانشگاه ریاست دست از را مدالم و بردم را دانشگاه آکادمیک یجایزه

 . کردم دریافت

صادقانه   .ببخشید  من را بینید می  متن این  در اغراقی اگر  امیدوارم

من   یورزش  یدر مورد حرفه  ی خیتار ای  یاافسانه  ز یچ چ ی، هبگویم

 وقتی ولی ، نشدم تبدیل ایحرفه بازیکن یک به وقتهیچ . وجود ندارد

 هایتوانایی توانستم که شوممی  متوجه ، کنممی  نگاه هاسال آن  به

 مطرح کتاب این در آنچه دارم  باور  و دهم  نشان را  خود یبالقوه 

 خواهد  کمک بالقوه هایتوانایی  کردن فعال  در  شما به  نیز شودمی 

 .کرد

 چالشی، آسیب این. هستیم روه روب  زندگی در  هاییچالش  با همه ما

 درس  من به  آن از حاصل یتجربه  و شدم روه روب  آن با من که بود

 کوچک خیلی و رسند نمی  نظر به مهم ابتدا در که تغییراتی.  داد بزرگی

 خواهند  انگیزیحیرت نتایج آینده در کنند  پیدا ادامه اگر، هستند 

 ما زندگی بلندمدت در آنچه ولی ،داریم ضعفی نقاط ما یهمه . داشت
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 همیشه یتانهاعادت اگر. ستا ما یهاعادت یمجموعه  ،سازدمی را

 عادات کسب با ولی ،بود خواهد  همان هم نتایج، هست که باشد  همانی

 . است ممکن چیزی هر آنها کردن نهادینه و بهتر

 به چشمگیری هایموفقیت  شب یک در بتوانند  که باشند  کسانی شاید 

 آنها از هم خودم و شناسمنمی را آنها از یکهیچ  من. آورند  دست

 و هاپیروزی  و داد رخ تدریج به و کمکم من برای چیز همه. نیستم

 برای که روشی و انتخاب تنها. ساخت من را زندگی بزرگ هایشکست

 سال چند  من و کنم شروع کوچک تغییرات با که بود این داشتم  شروع

 . دادم ادامه را کار همین کتاب این روی تمرکز  و کارم شروع با هم بعد 

 نوشتم  را کتاب این چرا و چگونه اما

.  کردم خودم سایت در  مقالت انتشار به  شروع  2012 نوامبر در

 و نوشتممی  یمهاعادت  مورد  در هایییادداشت که بود سال هایسال

. هستم آنها عمومی انتشار یآماده  که رسیدم نتیجه این به  نهایتدر 

، بعد  لسا یک. مکرد می منتشر را مقالتی، پنجشنبه و دوشنبه هر

 به 2013 سال در میزان این و داشتند  قرار ایمیلم لیست در نفر 1000

 .رسید  نفر 100،000 به 2014 سال در  و نفر 30،000

 با هاخبرنامه  از  یکی به من یخبرنامه شد می ن باورم اصلاا قبل سال دو

 من را هم، این. شود تبدیل اینترنت در رشد  میزان ترینسریع
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 را خودم  اصلاا. داد آرامش عدم حس من به  هم و کرد زده هیجان

 . دانستمنمی نویسنده

 بعد  و رسید  نفر 200،000 به امخبرنامه  اعضای تعداد 201۵ سال در

 همین که ببندم کتابی نشر برای انتشارات با قراردادی گرفتم تصمیم

، شدند  بیشتر که مخاطبانم. هستید  خواندنش حال در شما حال

 صحبت برای هادرخواست  .یافتند  افزایش هم ماکاری  هایفرصت

 در مداوم بهبود  و رفتار تغییر، عادات به  دهیشکل  پیرامون کردن

 در من حال. شد می  مطرح بیشتر روز به روز بزرگ بسیار هایشرکت

 . پرداختممی  مورد این در سخنرانی به اروپا و مریکاآ

 و تایمز مانند  معتبری هایسایت و  مجلات در مقالتم 2016 سال در

من   هاینوشته نفر  لیونیم 8 حدود سال آن . رسید می  چاپ به سفورب

 شروع بالبیس لیگ و ایبیان  ،مریکاییآ فوتبال هایمربی. خواندند  را

 اشتراک به شانبازیکنان با را آنها و کردند  مهاینوشته  یعه لمطا به

 . گذاشتند 

 برای ستا مرکزی  که نهادم بنا را هاعادتی سسه ؤم 2017 سال در

 نهادینه خود در را بهتر عادات خواهند می که اشخاصی و هاشرکت

 را کارشان تازه  که ییآنها همچنین و مریکاآ برتر شرکتپانصد . کنند 

 حال. کردند  مای سسه ؤم مطالب از استفاده به شروع بودند  کرده آغاز


