
نخستی ســانان  و  حیوانــات  ســایر  از  را  خودشــان  محسوســی  به طــور  انســان ها 

ــی قابلیت هــا  ــه خــودی خــود ارزش نیســت ول ــز ب ــن تمای ــد. گرچــه ای ــز کرده ان متمای

ــان  ــرد و زندگی م ــدن عملک ــرد ش ــث منحصربه ف ــه باع ــا داده ک ــه م ــی ب و توانایی های

قــرار دارد، شــاید  تمایــز  ایــن  ایجــاد  اســت. مغــز، کــه در صــدر عوامــل  شــده 

ناشناخته شــده ترین چیــز در جهــان هســتی باشــد، امــا اگــر آن را بــه عنــوان یــک 

عضلــه ببینیــم، بهتــر می توانیــم از حداکثــر پتانســیلش اســتفاده کنیــم.

کتــاب »بی حدومــرز« می توانــد نقــش باشــگاهی را داشــته باشــد کــه بــه صــورت علمــی 

ــه  ــگاهی ک ــد. باش ــا می ده ــه م ــه را ب ــن عضل ــت ای ــاختن و تقوی ــۀ س ــی، برنام و عمل

ــه  ــی ب ــن زحمت ــد چنی ــرا بای ــا چ ــم دارد! ام ــی ه ــم غذای ــی رژی ــی و حت ــه تمرین برنام

ــم؟ خودمــان بدهی

ــی و کار،  ــداوم زندگ ــرات م ــی، و تغیی ــای فعل ــات و مهارت ه ــم از اطلاع ــن حج ــا ای ب

ــود.  ــم می ش ــر ه ــه روز ضروری ت ــه روزب ــت ک ــی اس ــی عموم ــری« الزام ــارت »یادگی مه

ــواده، ایــن مهــارت را آمــوزش نمی دهنــد. همــه می گوینــد  ــه خان ــه مدرســه و ن امــا ن

چــه چیــزی یــاد بگیریــم، امــا کســی »چگونــه یادگرفتــن« را بــه مــا یــاد نمی دهــد. پــس 

خودمــان بایــد مســئولیت یادگیری مــان را بــر عهــده بگیریــم و فقــط بــا کنتــرل کامــل 

ــرای آینــده ای ناشــناخته آمــاده شــویم. یادگیــری اســت کــه می توانیــم ب

در نشــر نویــن، ایــن کتــاب و مجموعــۀ کتاب هــای مهــارت یادگیــری را بــا هــدف جبــران 

ایــن خــلاء ترجمــه و منتشــر می کنیــم، بــه امیــد آینــده و ایرانــی بهتــر.
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 وتمجیدها از کتابتعریف 

از نویسندگان ادعا می    این   با دهند،  انگیزی را آموزش می های شگفت کنند مهارت بسیاری 
به حال   مهارتی  این ۀ  شیو آموختنِ  ۀ  انداز هیچ  نیست.  قدرتمند  همان  یادگیری   مهارت 

من با چشمان خودم    . گیرند سرچشمه می دیگر از آن  های  مهارت ۀ  رقدرتی است که هم اب  
به  توان کرد.  می کارهایی  چه    ، فکر و روش   انگیزه، طرز یعنی    این کتاب، ۀ  گان ا سه ام که ب دیده 

 . خواهید شد زده  . شگفت به کار ببندید   آموزید می   که   را چه  و آن   ادامه دهید   خواندن 
  2اینک ند ا   نیاکمپفست مدیرعامل ،1اریک شورنبرگ -

 
این امکان    افرادبه    کی کوئجیم    ،کنم توانمند می  مالیامور  ۀ  زمین  در من زنان را    زمان کههم 

می یادگیری را  اختیار را    شاندهد که  ذهن  درآورند  خود  تحت  بزرگ .  دارایی ترین  ما 
باهوش نه ،  خوانیدرا می  حدومرزبی کتاب  ساز ماست. هنگامی که  ثروت  تر خواهید تنها 
 . ممکن باشند کردیدکه هرگز فکر نمی خواهید داد  بلکه کارهایی را انجام   ،شد

 نویسنده   ،تلویزیون ۀ گویند  ،3نینیکول لپ -

 
او توانایی    .کنم گوش می  جان و دلآید با  بیرون می   کی کوئای را که از دهان جیم  هر کلمه 

  . وجودشان خبر ندارند   از حتی  دارد که  هایی  کشف توانایی   در کمک به افراد برای قدرتمندی  
 5نوتریشن کوئست  گذار، مدیرعامل و بنیان4تام بیلیو  -

 
جیم  .  است دار  امعن  یایجاد تغییر   خواهان  که  است  هرکسی  انگیز شگفت   همراهِ کتاب  این  

 رها کنید.  از قیدوبند  را  تانو زندگی  انگیزه ،دهد که چگونه ذهنبه شما نشان می
 7مهم نیست چی پرفروش  کتاب ۀ  مدیرعامل و نویسند ،گوینده   ،6لیزا نیکولز  -

 
1 Eric Schurenberg 
2 Fast Company & Inc 
3 Nicole Lapin 
4 Tom Bilyeu 
5 Quest  Nutrition 
6 Lisa Nichols 
7 No Matter What 
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موفقیت  به  برجستههنگام دستیابی  وبا  باید    ،های  مواجه    مرسومیعمیقاً  باور    بدبینی 
  هفت   آموزد چگونهبه شما می  حدومرزبی   .است ریشه دوانده  که در بسیاری از ما  شویم  

بعد از این  مغزتان    .کنار بگذارید  شوندمی  تاننبوغ واقعیمانع از بروز  که  را  دروغ یادگیری  
 نخواهد بود! مانند گذشته دیگر کتاب 

   تایمزنیویورک پرفروش  های کتابۀ  نویسند،  1نیک اورتنر  -

 
  سریع را در راهبردهای یادگیری  او تیم م   .است شم  مغز   شخصیِ   آموزگار مانند    کیکوئجیم  

به آن  بهبود  وری و عملکرد ذهنی خود را  بهره   ،ها کمک کند تمرکز مربیگری کرده بود تا 
سپس پا به زمین    ، یمشو پیروز می   ماندر ذهنابتدا  ما  که    امداشته . همیشه اعتقاد  ببخشند 
 .  در کار نیست  حدومرزیهیچ  ،نه برعکس. این کتاب را بخوانید ،م گذاریبازی می

  3رُد  - اِی مدیرعامل شرکت  و قات قهرمانی بیسبالبمساقهرمان   ،2الکس رودریگز  -

 
آماده با  میتحول  آغاز  تغییر  برای  ذهن  پایان  شود.  سازی  به  ،  حدومرز بی کتاب  با 

سطوح  ،ک یکوئجیم   هایی خود ایمان خواهید آورد. با راهنمای ۀ نشدکشف های  توانمندی 
 است.  یافتنیدست پذیر و امکان  جدیدی از موفقیت

 سوپ جوجه برای روح های  کتابمجموعه  گذاران بنیاناز  ،سخنران  ،4جک کنفیلد -
 

، توضیح داد   زیباییبهمن    هایترین پادکست در یکی از محبوب   کیکوئیم  که ج  گونه همان 
 شما را به چالش انجامِ   حدومرزبی در  او    .دارد بختی  خوش   نقش بسیار مهمی در حافظه  

دیوانه  خواهد کردکارهای  دعوت  حال  ،  وار  این  داد  با  خواهد  آموزش  را  تا ذهنتان 
متوجه خواهید    تر،از همه مهم .  تان را داشته باشید بهترین زندگی   ود  نیرا فتح ک   تانروزهای

 شد که کافی هستید.  
 جایزه ۀ برند ۀ  کنندتهیهمجری و   ،5جینی مای  -

 
1 Nick Ortner 
2 Alex Rodriguez 
3 A-Rod 
4 Jack Canfield 
5 Jeannie Mai 
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دانش ک   گونه همان  به  بزرگ ه من  و  ترس ک می   ک م ک سالان  آموزان  بر  تا  و   از   شان نم  اعداد 
خود  ۀ  کنند ند تا بر باورهای محدود ک می   ک م ک   افراد به  نیز  ک  ی جیم کوئ ،  چیره شوند   ات ریاضی 

غلبه ر د  یادگیری  اثبات کاربردی  های روش ۀ  دربردارند   حدومرز بی نند.  ک مورد  در  شده و  ای 
 . کنیم اعتماد  ها  آن به  یم  توان می ما ۀ  که هم است  مطالعه و حافظه  ،  خوانی تند 

 ی ریاضی جادوکتاب ۀ  نویسند، رکورد جهانی گینس ۀ دارند، 1اسکات فلنسبورگ -

 
مناسب    تاناین کتاب برای،  خاطر بسپاریده  ب  یا،  تر بخوانیدید سریع توانمی د نکنیمی  اگر فکر 
تغییر   تانطرزفکر   ؛است انگیزه،  دهد می   را  شما  چیزی    به  کندمیکمک  و    دبخشمی   به 
 . دانستید نمی  شدنیآن را که هرگز برسید  

 3«360 بولتپروف» گذار بنیان و مدیرعامل ، 2دیو اسپری  -

 
دانشجویان  4سی. اس . یو  علوم عملکردۀ  مؤسس هدف   به  و سازمان ،  کمک  ها  کارآفرینان 

 کیکوئی علمی و کاربردی است. کارگاه آموزشی جیم  هاروش   برای رقابت و برتری از طریق
های یادگیری سریع جیم  . استراتژی ستهاترین ر و ب  هاترین یکی از باارزش  سی. س.ا یو در  

 هاید مرز خواه می  برای هرکسی که  حدومرزبی خواندن کتاب  شده و قدرتمندند.  اثبات 
 .  ضروری است را به چالش بکشد اشعملکرد ذهنی 

   سی.س .ایو علوم  ۀ مؤسس گذار بنیانهم، 5دیوید بلاسکو  -

 
تفکر جهانی و ،  یادگیری سریع ،  ابزار ذهنی دارد که خلاقیت جعبه نوعی  نیاز به    تصاعدی تغییر  
توانمندی  د  خواه می   برای هرکسی که   حدومرز بی خواندن کتاب  .  کند می بینی را تقویت  خوش 
 . ضروری است برود  فراتر  پذیر است  چه باور دارد امکان از آن را گسترش دهد و  ش  ا ی ذهن 

 8سیگولاریتی   و دانشگاه، 7ایکس پرایز گذار بنیاد رئیس و بنیان، 6چ. دیامندیس اپیتر  -

 
1 Scott Flansburg 
2 Dave Asprey 
3 Bulletproof 360 
4 USC 
5 David Belasco 
6 Peter H. Diamandis 
7 XPRIZE 
8 Singularity 
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به شما قدرت    حدومرز بی است.  آسایش و تندرستی  ناپذیر  مراقبت از مغز بخش جدایی 
 را درک کنید.   تانتا بتوانید توانایی بالقوه  دهدمی سازی ذهنتان راآموزش و بهینه 

   2کودو کیدزو نویسندگان   المپیک  مدال با دو    نمایشی  بازاناسکیت   ، 1مایا و الکس شیبوتانی  - 

 
  ک یکوئکار جیم  ،  مدار   یبدنتمرین  در کنار  ذهنی  تمرین  عنوان کسی که تأکید زیادی بر  من به 

قدرت بسیار  مکان   حدومرزبی یافتم.    مندرا  به  را  می  یهایشما  هرگز  ب  باورنکردنی  رد که 
 را نداشتید.   شانتظار 

 4اسلم گرند ۀ  نفر تک قهرمانیهفده  ۀ  برند و  ایباز حرفهتنیس، 3نواک جوکوویچ  -

 
نیز به شمار  به همان اندازه ذهنی  تنها آزمونی فیزیکی، بلکه  نه زندگی    ابی به اهدافیدست
آیارودمی مهارتخواهمی   .  افزایش  ید  را  ببخشید؟  دهید  هایتان  بهبود  را  تمرکزتان  و 
 ست. مناسب شمامربی  کیکوئجیم   و ،مختص شماکتاب   حدومرز بی 

 و نویسنده سخنران ، هشت مدال المپیکۀ  ، برند5آپولو آنتون اونو  -

 
به فضا سفر کنم.   آرزو داشتم  بودم،  دختر جوانی    همان   بزرگرؤیای  داشتن  زمانی که 

. جیم هم دیدگاه آموزش دهمویژه جوانان  به ،  دیگرانبه    دارم آن راچیزی است که علاقه  
درک  این   ؛دارد  یمشترک  از  پس  نهیچ ،  تانحدومرز بی های  توانمندی که  د توان میچیز 
رؤیاهای تا    کندمیبلکه کمک  ،  کندمی  ترتانتنها باهوش نه   حدومرزبی .  شودتان  جلودار 
 تری داشته باشید. بزرگ 

   ییفضا و سفیر  گردشگر   زنِ نخستین ، 6پرایز  ایکس ، مدیرعامل بنیادانوشه انصاری  -

 

 
1 Maia and Alex Shibutani  
2 Kudo Kids 
3 Novak Djokovik 
4 Grand Slam 
5 Apolo Anton Ohno 
6 XPRIZE  



 

 پیشگفتار

 

 پیشگفتار 

 ماست. ۀ  بهاترین هدی گران   ، مغز 

  بیافرینیم ،  بیندیشیم ،  عشق بورزیم ،  یاد بگیریم   دهد می   همان چیزی است که به ما اجازه 
 و حتی شادی را تجربه کنیم. 

ما به   است   ای دروازه  احساسات  تجرب   ظرفیتبه  ،  سوی  برای  زندگی ۀ  ما   و   عمیق 
نوآوری    دهد می   به ما اجازه   ؛ همان چیزی که پایدار   ی صمیمیت   برای داشتنِ   مان توانایی  تا 
 خشیم. ب و تحقق ب   بالنده شویم ،  کنیم 

اندکی   این حال با   درک   تعداد  ما  با  کنی می   از  عملی روش   برخی  کارگیری ه ب م که  های 
مغز توان می  تقویت   مان یم  یادگیری   کنیم را  توانایی  دهیم.    مان و  افزایش  حد  از  بیش  را 

را   مان وعروق سلامت قلب   ، طریق ورزش و رژیم غذایی یم از  توان می دانیم که  می   بیشترمان 
ببخشیم   حد   تا را    مان زندگی   ، یم مغز و متعاقب آن توان می دانیم که  نمی   اغلب اما  ،  بهبود 

    . ارتقا دهیم   زیادی 

ما  متأسفانه  مغز   ی سالم   محیط   دنیای  ن ایج   مان برای  این   پیش .  کند می اد  جیم از  که 
که ظرفیت   کند می اشاره   ی شرور اب ر به چهار  ،  را فراهم کند   شدن   حدومرز بی راه  ۀ  نقش   ک ی کوئ 

 د. ن کش را به چالش می تبدیل شدن به انسانی واقعی  رشد و  ،  یادگیری ،  تمرکز ،  اندیشیدن 

سیل اطلاعات در ۀ  وقف شدن بی  جاری   ؛ ال است دیجیت   اطلاعات   سیلِ   مورد   نخستین 
.  انجامد می خوابی  اضطراب و بی ،  سراسیمگی محدود و انتظارات ناعادلانه به  زمان    ی که دنیای 
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ها و ابزارهایی برای استراتژی   آرزوی   شویم و در غرق می پرشتاب    ات ها و تغییر ما در داده 
 .  هستیم   مان عملکرد و آرامش ذهن ،  وری بهره   بازیابی اندکی از 

حواس   شرور اب ر  است.  دوم  دیجیتال  دیجیتال زودگذر  لذت    فوران پرتی  ،  ی دوپامین 
یادگیری عمیق یا کارهای عمیق ،  روابط عمیق   به حفظ توجه لازم    در جایگزین توانایی ما  

در کنار دوستی نشستم و متوجه شدم که او در عرض چند  ای تازگی در سخنرانی . به شود می 
و چک  را    اش گوشی   بارها دقیقه   برنام اش  گوشی   . کرد برداشت  و  خواستم  زمان مدت ۀ  را 

را بیش از هزار بار برداشته بود و در یک روز   اش گوشی کردم. او  باز  را    ش استفاده از موبایل 
  و هشدارهای خبری ها  ایمیل ،  ای اجتماعی ه های رسانه اعلان ،  ها پیامک   . داشت   اعلان هزار  
حواسمان  تا  کاری کنند  را منحرف کنند و    ن ند تمرکزما توان می اما  ،  هستند   یمهم   مطالب حاوی  

 . د ن دار برایمان  در آن لحظه بیشترین اهمیت را    چیزهایی پرت شود که از  

ایم  اجازه داده ای است که به آن  عضله   ، بعدی زوال عقل دیجیتال است. حافظه   شرور اب ر 
شود  اب  تضعیف  داشتن  دارد   انه ررای .  مزایایی  جیب    ؛ است برقی  ۀ  دوچرخ   مانند اما  ،  در 

زوال عقل ثابت  ۀ  بار تحقیقات در   . کند می ن   ورزیده اما شما را    ، کننده و آسان است سرگرم 
بیشتری    «تمرین مغزی »   یعنی هرچه   ، شود ت ما برای یادگیری بیشتر  که هرچه ظرفی   کند می 

را    مان حافظه وظایف  ما  ،  یابد. در بسیاری از موارد خطر زوال عقل کاهش می ،  دهیم   انجام 
 . به ضررمان است   و این   ایم سپاری کرده برون 

اطلاعات   تال ی ج ی د   استنتاج مغز  به  زننده  آسیب   شرور اب ر آخرین   دنیایی که  در  است. 
حتی    . ایم کرده روی  زیاده در چگونگی استفاده از اطلاعات  باید گفت  ،  وفور در دسترس است به 

به فناوری اجازه    ایم رسیده به جایی   انتقادی و استدلال را    دهیم می که  بخش اعظم تفکر 
باعث شده وجود دارد که  در اینترنت  دیگران    های زیادی از استنتاج ما انجام دهد.    ای ج ه ب 

خودمان    کم کم  اجازه    اگرچه .  کنیم   رها استنتاج  برای  را  توانایی  دیگری  به شخص  هرگز 
 .  ایم را داده ها این قدرت  به دستگاه   تر راحتی هرچه تمام به   اما ،  فکر کند   ن جایما به دهیم  نمی 

چهار   این  تجمعی  مهم ،  توجه ،  تمرکز   دیجیتال شرور  اب ر اثرات  از همه  و    ، تر یادگیری 
و به خستگی   کند نابود می را    ن ما وضوح ذهنی   ، برد توانایی ما در تفکر واقعی را از بین می 

های . در حالی که پیشرفت انجامد می در یادگیری آسان    نارضایتی و ناتوانی ،  پرتی حواس ،  مغز 
ها ما از آن ۀ  استفاد   روش ،  زنندگی آسیب هم    و دارند  رسانی  کمک   ظرفیت   هم   ما   عصر   فناوری 

پرتی و حواس ،  ، از دست دادن حافظه طلاعات اشباع ا شدن   گیر به همه د  توان می جامعه  در  
 . کند بدتر    را   اوضاع و    بینجامد وابستگی  
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دسترسی  ها  ترین فناوری پیشرفته   به   ما تر باشد.  هنگام ه ب   ن د از ای توان می پیام این کتاب ن 
در را  چیز  کنترل همه که  چرا   نیست؛ مان  مغز   آمادگی تر از سلامتی و  چیز مهم و هیچ   داریم 

یادگیری   دارد.  دست  در  اضافی ها داده   کردنِ  فیلتر ۀ  شیو زندگی  و روش   گسترش ،  ی  ها 
همان    ، غرق شده در سیل اطلاعات    که ای  آشفته پیشرفت در دنیای    برای   های جدید مهارت 

گیری ویکم لازم است. یادگیری و توانایی یاد چیزی است که برای پیشرفت در قرن بیست 
که هرگز   ا به این معن  ، شود می هرچیز دیگری در زندگی  پذیری امکان  سبب تر تر و آسان سریع 
طور  همان شما   . بدن وجود نداشته است  مانند به آموزش مغز  ی برا   چنین مناسب این  ی زمان 

ید.  خواه می   هم   تندرست باانرژی و  ،  قوی ،  پذیر انعطاف   ی مغز ،  خواهید می سالم    ی که بدن 
 ذهن است.   شخصیِ ۀ  دهند تعلیم او    ؛ همین است شغل جیم  

ها را در این غلبه بر آن ۀ  شیو که    هستند هایی  ای از محدودیت فقط نمونه   شرور ر اب  چهار  
کردن خودمان است.   حدومرز بی یند  ا فر ،  استثنایی   ای زندگی   داشتنِ   کلیدِ   . وزید آم می کتاب  
ای اگر در هر زمینه  . کند می  گشایی رمز تحول شخصی را  رمز خود،  حدومرز بی   الگوی با  جیم 

  احتمال زیاد به   . کجاست   محدودیت ابتدا باید بپرسید  ،  چالش دارید برای رسیدن به هدفی  
فکر در  محدودیتی   روش ،  طرز  یا  یا    شکست ۀ  نشان   هر کمبودی   و ،  د ی دار   هایتان انگیزه 

آن .  نیست   ی ضعف شخص نقطه  ما  ،  باور کنیم   مایلیم چه  برخلاف  شده  تعیین ازپیش موانع 
 ها غلبه کنیم. بر آن   ی یم در هر زمان توان می و   اختیاریم صاحب   کاملاً   . ما نیستند 

ها نخواهیم رسید.  هرگز به آن ،  ها یا اهدافمان نباشد خواسته با    تراز م ه ما    ذهنیت   اگر 
درمورد   ها و فرضیات نگرش ،  دار ریشه   اعتقادات   ، ی محدودکننده ها داستان   و باورها  شناسایی  

  نخستین این باورها    کردن  نابود و    ش کاو ،  بررسی   . دارد اهمیت    پذیر امکان   های چیز و    مان خود 
 را  اریک   هر م  توان می گفت که  می مادرم به من  است.    حدومرز بی   طرز فکر   برای داشتن   گام

 کنممی ه امتحان  ک اری  کدر هر  م  توان می و    م توانمند   و   ه من باهوش ک   گفت ی م   . انجام دهم 
  البته موفق شوم. یاهایم ؤ ر غایت عمیق به من اجازه داد که فراتر از  باور بهترین باشم. این 

طلاق ۀ  مشاهد از    ناشی  که   هستند   رنج درد و    از   و پر   پیچیده ،  که روابط   هم بودم   باور  بر این 
ازدواج  به  بود پدرومادرم    های و  نزدیک  تا آن    پنجاه .  و    باور سال طول کشید  پاک کنم  را 
 . بیابم در ازدواجم  را  بختی واقعی  خوش 

رازِ  تشریح  ۀ  انگیز   حدومرز بی   زندگیِ   دومین  را  انگیزه  اصلی  عنصر  سه  جیم  ماست. 
خوب پیر شوم و به    هدفم این است که   : مهم است دلیلی که    ؛ هدف ماست   اولی .  کند می 

  زحمت هدف جای    ؛ نیست   ام اگرچه کار موردعلاقه   ، متعهدم تر شدن  بلند کردن وزنه و قوی 
 .  گیرد را می 



 حدومرزبی ||      16

و انرژی    است انرژی    مند نیاز   کار   . این است ان  م خواه دل   دوم توانایی انجام کارهای   کلید 
عملکرد انسان برای دستیابی به هدف  در به چیزی به نام مدیریت انرژی نیاز دارد. علم خود 

است  استرس ،  ورزش ،  شده خوردن غذای کامل غیرفرآوری یعنی  ،  بسیار حیاتی  ،  مدیریت 
(. در زا آسیب خواب باکیفیت و مهارت در ارتباط و ایجاد روابط سالم )و از بین بردن روابط  

ب این   نهایت  و    های گام صورت  ه ب اید  که کارها  موفقیت    تا د  ن باش  شده خلاصه کوچک  به 
  و   انجام دهید   یی حرکت شنا ،  بخوانید   کتاب   ای صفحه ،  دندان بزنید نخ را    ها دندان   : بینجامند 

تر  های بزرگ موفقیت به  نفس و درنهایت  ها به اعتمادبه این ۀ  هم   ؛ یک دقیقه مراقبه کنید 
 . انجامید خواهد  

است.   حدومرز بی آخرین کلید   روش صحیح  از  استفاده  قرن بودن  در  عملکرد  برای 
  حدومرز بی آموزش داده شده است.  به ما  نوزدهم و بیستم    های قرن   های ابزار   ، ویکم بیست 

دست  برای  را  اصلی  آن ی پنج روش  به  می   یم خواه می   چه ابی  ما  تمرکز آموزدبه  ، مطالعه ،  : 
 یادگیری ۀ  روزشد به های  وری ا و تفکر انتقادی. استفاده از این فن   تندخوانی ،  تقویت حافظه 

 برسیم.   مان یاهای ؤ ر به  ثرتر  ؤ م تر و  راحت   و را مهار کنیم    مان ذهن و انگیزه   دهد می  اجازه 

به    که   سر در کودکی ۀ  از ناحی دیدگی  از آسیب   پس ها غریبه نیست.  جیم با محدودیت 
ه و گفت   ه به او اشاره کرد   ی حساس ا معلم بی ،  رساند آسیب    ش ا و توانایی یادگیری   توجه ،  تمرکز 
را صرف یادگیری چگونگی    اش جیم زندگی   « . دارد   معیوب مغز    ست که ا   ای بچه پسر این  » :  بود 

ۀ  . هم کرده است   رقدرت یادگیری به اب    معضلات آن و تبدیل    آن و بهبود  بر این آسیب  غلبه  
ۀ دوبار اصلاح ، ای برای بهبود مغز نسخه  حدومرز بی بریم. رنج می   معیوب   ما تا حدی از مغز 

توانایی  که هر    ابرقدرت نهایی است ،  یادگیری ۀ  شیو   فراگیری است.  مان  ندگی ارتقای ز باورها و  
 هدف این کتاب است. آن به شما    آموختن و    کند می پذیر  ی را امکان و مهارت دیگر 

ما با   بیشتر .  دهد می   ارائهرا  ار  ک دقیق این    راه انجامِ ۀ  نقش   حدومرز بی در    ک ی ئ و ک جیم  
چه را آموخته در این  اما جیم سخاوتمندانه هرآن ،  ایم ابزارهای موردنیازمان پرورش نیافته 

طبقات گذارد. جیم سه دهه است که در سنگرهای مختلف با افراد  می   با ما در میان کتاب  
،  سیاستمداران ،  کارگران ساختمانی ،  د مشهور افرا ،  معلمان ،  آموزان دانش   از جمله  ، مختلف 

های آموزشی در ترین سیستم . او با برخی از پیشرفته کار کرده است   دانشمندان  و  کارآفرینان 
آموزش  ش  ی ها روش   اب را  آموزان  و دانش   ان سرپرست ،  مربیان کاری کرده و  م ه سراسر جهان  

 . برسانند ما سود  ۀ  هم   به ند  توان می و  ند  ا اثربخش واقعاً    ی او ها . آموزه داده است 
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آن را    هست که   برای رسیدن به آن   فرایندی اما  ،  شود یافت نمی برای نبوغ    ی هیچ قرص 
  فراگیریِ برای  تنها  نه ،  مغز   ارتقای ای برای  برنامه   حدومرز بی در این صفحات خواهید یافت.  

، ها مکمل ، تغذیه  راهمغز از  فیزیکی بلکه برای بهبود ، بهتر و مؤثرتر ، تر یادگیری سریع  روش 
های جدید مغز و ارتباط سلول  تولید افزایش  در جهت خواب و موارد دیگر ، مراقبه ، ورزش 
 . ست ها بین آن 

های انگیزه و روش ،  طرز فکر   . اگر دهد می   یک کتاب ارائه قالب  جیم سه کتاب را در  
ۀ  کتابچ   حدومرز بی پس  ،  کند هایتان محدود می رؤیا ابی به  ی در دست   تان را توانایی   شما   کنونی 

از خواندن  پس  .  است تر  تر و شفاف درخشان ،  تر روشن ،  ای بهتر برای مغز و آینده   شما راهنمای  
 نخواهد بود.   گذشته   مانند هرگز   تان یادگیری و زندگی   این کتاب 
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حدومرز  تان را یادتان هست که تخیلتان بی دوران کودکی 
فکر  هم  ها باور داشتید؟ من  بود و واقعاً به ابرقدرت 

 کردم که اب رقدرت دارم. می 
 میشل فن  - 



 

 مقدمه 

 مقدمه 

کرد که پیشنهاد می   غول چراغ جادو اگر    ؟ جداً آن چیست ،  اگر قرار باشد آرزویی کنید 
 کردید؟ چه چیزی درخواست می ،  اما فقط یکی ،  هایتان را برآورده کند آرزو   ی از یک 

 البته! ،  حدومرز بی آرزوهای  

من    حالا  جادوی تصور کنید که  چراغ  و    غول  هستم  شما  آرزوی  توان می یادگیری  م 
کدام  یاد بگیرید؟    چه چیزی را   خواستید هر موضوع یا مهارتی. می ؛  را برآورده کنم   تان یادگیری 

 بود؟ می  حدومرز بی های  معادل درخواست خواسته موضوع یا مهارتی  

 درست است؟   . یادگیری ۀ  شیو   آموختنِ 

چگونه  دان می   واقعاً اگر   بگیرید سریع ،  تر انه هوشمند ستید که  یاد  بهتر  و  گاه آن ،  تر 
 تان و انگیزه   طرز فکر   ر بگیرید که ب   ستید یاد توان می ید.  عمال کن چیز اِ همه   در آن را    ستید توان می 

 و ای رزمیهنره ، موسیقی ، بازاریابی ، زبان چینی  یادگیری  برای  یی ها از روش یا  شوید  مسلط 
استفاده کنید  وجود    ؛ ریاضیات  محدودیتی  ذهنی  داشت!  نمی هیچ  !  شدید می ابرقهرمان 

 ! بودید   حدومرز بی زیرا  ،  شد می هرچیزی ممکن  

  . رو برآورده کنم   پیشِ   در صفحات یتان را  آرزو کتاب این است که  در این  رسالت من  
کنم شروع کنم. با  تحسینتان می ذارم و  گ که چقدر به شما احترام می بگذارید با گفتن این 
از جمعیتی هستید که   بهتر شما خیلی فراتر و  ،  این کتاب و خواندن آن اختصاص وقت به  

هستید که    ی افراد معدود    و جز پذیرند. شما  خود را می   کنونی های  شرایط و محدودیت   صرفاً 
برای رسیدن به نتیجه  چه را که  ند آن ا بلکه مایل   ، د ن خواه می   شان بیشتر نها برای زندگی ت نه 

به  انجام دهند.  به و    شما قهرمان این داستان هستید ،  عبارت دیگر ضروری است  دعوت 
این   ، آن هستیم  پیِ  ما در ۀ . معتقدم که ماجراجویی نهایی که هم اید پذیرفته را ماجراجویی 

ین هم   تا   باشیم دیگران    بخش الهام خشیم و  ب و تحقق ب   کنیم را آشکار    مان است که تمام توان 
 کار را انجام دهند. 

است. حدس می   کشانده تان چگونه شما را به این کتاب  سفر زندگی   دانم که نمی   اصلًا 
دیگران  از سوی  که    است هایی  محدودیت خاطر پذیرش  ه ب بخشی از این سفر    کم دست زنم که  
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 مگا بخوانید تا هم کافی سریع  ۀ  نداز ا ید به توان می : شما ن شده است تحمیل    شما یا خودتان به  
کافی چابک نیست که در  ۀ  انداز به   تان که لازم است بدانید. ذهن پیش بروید  با تمام چیزهایی  

انرژی  بی   تان یدن به اهداف ای برای انجام کارها ندارید یا برای رس د. انگیزه ی موفق شو   تان کار 
 هستید و غیره.

  ی انبوه ها هیپنوتیزم و دروغ :  است   دادن به خلسه  پایان   و رفتن   فراتر   ماهیت این کتاب 
  و د ما محدود  ن ده نشان می   ه ک   هایی یا بازاریابی   ها رسانه ،  ها برنامه ،  پدرومادر از    شده آموخته 

به    و   هستیم کافی  نا   نوعی به  کردن  یا مشارکت   آفرینش ،  داشتن ،  دادن   انجام ،  بودن قادر 
 نیستیم. 

محدود   باور  دور   به  حال  در  است  ممکن  بزرگ بودن  از  شما   ، هایتان رؤیا   ترین کردن 
واقعاً   باورهایتان یک از  دهم که هیچ اما به شما قول می   ، باشد بوده  امروز    به   تا   کم دست 
،  ح قدرت و سط   ؛ داریم   مان در درون   عظیمی   ظرفیت ما  ۀ  هم   . کنند شما را محدود نمی   کیستیِ 

کردن   حدومرز بی هم  ها  سازی این ابرقدرت کلید فعال   . نشده کارگرفته ه بکر و ب هوش و تمرکز  
وضعیت  ،  نژاد ،  ملیت ،  سن هر    ی از سال است که با افراد   وپنج بیست . بیش از  خویش است 

این است که مهم نیست    ام دریافته چه  ام. آن اقتصادی و سطح تحصیلات کار کرده ی و  اجتماع 
در  باورنکردنی دارید که فقط    ظرفیتی  ؛ رو هستید ه هایی روب با چه چالش و    آییدمی از کجا  
جنسیت یا ،  تحصیلات ،  پیشینه ،  نظر از سن صرف   ی هر فرد   . است شدن   کار گرفته  ه ب   انتظار 
  است   اش شایسته باور دارد  و    د دان می   پذیر آن را امکان چه  د از آن توان می   شخصی ۀ  چ تاریخ 

برود  شامل  فراتر  این  می   شما حال  .  هم .  شود هم  کنار  می به    در  که   رسید جایی 
 . ای قلمداد کنید کهنه مفهوم   را   تان های محدودیت 

ۀ شیفت من  ،  از همه   کنم. چرا؟ اول ها اشاره می رقدرت رقهرمانان و اب  در این کتاب به اب  
، های یادگیری دیدگی مغزی در دوران کودکی و چالش آسیب دلیل  . به چیزها هستم   جور این 

. فهمیدم  شند خش من با ب مبارزاتم الهام   طی   تا در   پناه بردم   1ک ی م کُ های  ها و فیلم به کتاب 
کلاسیک جوزف  ۀ  ساختار نقش   . 2سفر قهرمان :  ی دارند یکسان الگوی    م های مندی علاقه ۀ  هم که  
تقریباً ب کم  هم   ل  مشهور  ۀ  در  جمله    ، شود می ظاهر  ماجراهای  جنگ   ؛ز اُ   شهر   جادوگر از 

 
1  Comicsهستند  ر ی تصو   به کمک   هاده ی ا   دیداریانتقال    ی برا   ی راه  های مصور داستان   ای  ی فکاه   ر ی تصاو   ؛ 

 راستاری و  - . است  خته ی درآم   دیداری   ی اطلاعات   ای که اغلب با نوشته  
اند. این ریزی شده های جهان بر اساس آن پی اسطوره ر  شت یب   شود ی است که ادعا م   ی کل   یی الگو قهرمان    سفر  2

و   کرد   ی ( معرف 1949)   قهرمان هزارچهره کتاب    در   یی، کا ی آمر   شناس اسطوره   جوزف کمبل،    بار  نخستین را  الگو  
 راستاری و  - د. استفاده ش  یی نما ی از آثار س  برخی و در    ی پس از آن نقد و بررس 
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ها؛ راکی؛ ارباب حلقه  ؛ های گرسنگی ؛ بازی بورز  عشق ، عبادت کن ، بخور  ؛ هری پاتر  ؛ ستارگان 
 آلیس در سرزمین عجایب؛ ماتریکس و موارد دیگر. 

اشاره کردم فکر هایی که در بالا  ها یا کتاب خود یا یکی از فیلم ۀ  به داستان موردعلاق 
  ؛ کند می دنیای عادی شروع    از هری پاتر(    ، مثال برای  رسد؟ قهرمان ) کنید. آیا آشنا به نظر می 

دعوت به ماجراجویی را ندای    قهرمان سپس  است.    در آن زندگی کرده دنیایی که همیشه  
 ز ی چ هیچ جایی که  -  در دنیای معمولی بگیرد و  نادیده  این ندا را    او باید انتخاب کند شنود.  می 
د. اگر شو ها  و وارد دنیای جدید ناشناخته   کند   پیروی دعوت    از یا    بماند  - کرد   نخواهد   ر یی تغ 
راهنما یا   ، انجام داد(   کس ی ماتر طور که نئو با قرص قرمز در  ند )همان این دعوت توجه ک به  

را آموزش داده و برای    او که    کند می ( را ملاقات  باز کاراته   پسر )مانند آقای میاجی در    اش مربی 
بر موانع و رسیدن به سطوح جدید   با کند می   اش آماده   خودشکوفایی غلبه  . این قهرمان 

با   مهارت قدرت آشنایی  و  به  خود    کنونی های  وانایی ت از  که    شود می ترغیب    های جدید ها 
روش  ، رود شده فراتر می های درک از محدودیت  او  . بهره ببرد کار نگرفته ه  ای که هرگز ب شیوه 

به که هم  . هنگامی شود می رو  ه روب  هایش آزمون د و در نهایت با آموز می  بودن را از جدیدی 
  ؛ با خود دارد را    هاموهبت   نهایتِ ،  د )مانند بازگشت دوروتی به کانزاس( گرد می دنیای عادی باز 

سپس    او .  ه است کشف کرد   اش ردی که از ماجراجویی وضوح و خِ ،  قدرت ،  احساسات ،  گنج 
 د. گذار می   در میانرا با دیگران    هایش موهبت و   ها آموخته 

خودتان  دادن قدرت و هدف به داستان شخصی   وام ساختار برای  ترین  عالی قهرمان    سفرِ 
 رقهرمان هستید. شما اب    حدومرز بی . در  است 

است که   پایانی بی انسانی یکی از تنها منابع    ظرفیت این است که    ام یکی از باورهای اصلی 
هیچ    ؛ رقدرت نهایی است ا ذهن انسان اب  ام ،  ند در جهان داریم. بیشتر چیزهای دیگر محدود 

استدلال و یادگیری وجود ندارد.  ،  عزم و توانایی ما برای تفکر ،  تخیل ،  محدودیتی در خلاقیت 
یم قهرمان داستان خودمان  توان می ما  ۀ  هم   ها قرار دارد. این منبع در میان بکرترین   حال   این   با 

 شمار و آن چاه هرگز خشک نشود. اما  برداشت کنیم    هایمان ظرفیت چاه    از باشیم و هر روز  
ه ک برای این ،  همین دلیل این کتاب را نوشتم به    . م کنی می   بسیار کمی از ما به این روش زندگی 

ید خودتان  توان می   شما قطعاً ،  اید بوده جا  ک یا  د  یی مهم نیست کجا   دریابید نم  ک   ک م ک به شما  
باشد    « ای افزونه » سمت آزادی بروید. این ممکن است تنها  ها به نید و از محدودیت ک   رها را  
 .  نیاز دارید   انگیز شگفت   ی دنیای عادی به دنیای برای گذر از  که  
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خواهید  چه در این صفحات  فراهم کند. آن تان  را برای   افزونه د آن  خواه می   این کتاب 
خود  ۀ  شد های درک کنند محدودیت که به شما کمک می   است ای از ابزارهایی  یافت مجموعه 

بیندازید را   مغزتان   آموزید می .  دور  عادات ،  حافظه و    تان انگیزه   ، چگونه  و  را   تان تمرکز 
 راهتانۀ  این کتاب نقش   پس ،  هستم   قهرمان   سفرِ کنید. اگر من مربی شما در   حدومرز بی 

به که  هم  . هنگامی  است یادگیری  ۀ  شیو   آموختنِ های  انگیزه و روش ،  برای تسلط بر ذهن 
 خواهید بود.   حدومرز بی ،  این هدف دست پیدا کنید 

 . داخل شوید   . تان است در منتظر   طرفِ   ید چه چیزی در آن دان می .  جاست ورودی این   درِ 

 

 

 

 
 

پایان مرغی با نیروی بیرونی شکسته شود، زندگی  اگر تخم 
شکسته شود، زندگی آغاز    درون یابد. اگر با نیرویی از  می 

   . شوند می   آغاز همواره از درون    ها شگفتی شود.  می 
 ک ی جیم کوئ   - 



 



 

 

 

 

 

نداریم. همین حالا هم   معجزه به    ی برای تغییر دنیا نیاز 
 . درونمان داریم را در    مورد نیاز   تمام قدرت 

 جی. کی. رولینگ   - 



 

 شدن  حدومرز بی   ( 1فصل  

1 

 شدن  حدومرز بی

 .« احمقمچقدر »

 .«فهممنمی»

 .« مگبرای یادگیری خیلی خن»

خنگ    و   احمق نبود که به خودم نگویم  رشد بودند. روزی    دوران من در    1یها مانتراها این 
  در آینده انتظار داشته باشم    که چه برسد به این ،  هرگز خواندن را یاد نخواهم گرفت و    هستم 

  انگیزی شگفت نیروی  مغزم    ست به توان می که    شد یافت می   ی اگر قرص   . شوم ب چیزی    در زندگی 
بلعیدن   با یک و    ببخشد  سال  در    حدومرز بی طور که در فیلم  کند )همان   م تر باهوش ش  بار 
 . به چنگش بیاورم تا    کردم کاری می   هر ،  با بازی بردلی کوپر وجود داشت(   2011

من  حسی    فقط  چنین  به نبودم که  داشتم.   نسبت  دوران کودکی   خودم  از   م ا در  اگر 
د  رن که انتظار دا هستم  آخرین نفری  که من  گفتند  بیشترشان می ،  کردید سؤال می   م معلمان 

چه رسد به ،  تاب بخوانم ک ه من  ک کردند  ها تعجب می آن   . در آن زمان د بنویس این کتاب را  
 آن.   نوشتنِ 

تغییر   طور کامل ه ب را  ام  که روند زندگی   بود در مهدکودک    ای ها ناشی از حادثه این ۀ  هم 
های  بچه ۀ  . هم آمد می   آژیر   صدای   پنجره   از بیرونِ بودم و  نشسته  کلاس    سر داد. یک روز  

 
است که   شده   ل ی تشک   « ترا » و    « مان » رها شدن است و از دو بخش    ای معن و به   سانسکریت ۀ  ش ی ر از  مانترا   1

 روح   و   جسم   بر   و   رود به کار می   مدیتیشن   شدن است. مانترا در  معنای آزاد ی فکر و »ترا« به ا معن »مان« به 
 راستاری و -   .گذارد ی م   مثبت   ر ی تأث 
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نشانی را های آتش معلم به بیرون نگاه کرد و گفت که کامیون   . شان جلب شد کلاس توجه 
ها واکنش ی مهدکودک   که بود  گونه  همان   کل کلاس در پاسخ به این اطلاعات واکنش  .  بیند می 

،  زده شدم هیجان   خاصی طور  ه ب . من  دویدیم ها  پنجره سمت  به   درنگ بی : ما  دهند نشان می 
زمان   در   زیرا  بود رقهرمان اب  فکروذکرم    آن  هم    ند ها  است همین )هنوز  من طور  برای   .)  

همراه  هم  شناختم.  بودند که می   ای واقعی   دنیای   های رقهرمان به اب    ترین چیز شبیه نشانان  آتش 
 . ستم سمت پنجره ج  با بقیه به 

نشانی در پایین های آتش بتوانم به کامیون   تا بود که قد بلندی نداشتم  این    م تنها مشکل 
ۀ  بخش بقی و این الهام  بایستد ش روی  و  رد را بردا  اش رفت تا صندلی ها  بچه  ی از نگاه کنم. یک 

را آن  . را بردارم  صندلی خودم سمت میزم شتافتم تا که همین کار را انجام دهیم. به   شد ما 
ل دادم. روی  هُ   ها قرار داشت که در امتداد کف پنجره   ای آهنی   بزرگ سمت رادیاتور  درست به 
انگیز بود!  شدم. خیلی هیجان   زده هیجان   حسابی نشانان را دیدم و  آتش ،  م ایستادم ا صندلی 

به لباس آن  با    حین کار با تماشای این قهرمانان شجاع در    ماشین و    ناپذیر ظاهر نفوذ های 
 .  چشمانم خیره شد و دهانم باز ماند   ، شان قرمز 

و همین باعث شد تعادلم را از   م کشید ها صندلی را از زیر یکی از بچه   همان لحظه اما  
مسئولان  فلزی برخورد کردم.    رادیاتور ه  ب   ت شد . به اصابت کند به رادیاتور    سرم دست بدهم و  

اما بعد   ، رسیدگی کردند   م های جراحت پزشکان به    جادر آن   . ند مدرسه مرا به بیمارستان رساند 
 خفیف نبود.   م دیدگی مغز . آسیب انه صحبت کردند صادق   ماز آن با مادر 

هرگز  می مادرم   آن  از  بعد  من  در   ام گذشته   مانند گفت  قبلاً کودکی    نبودم.  حالی که 
و مشکل   غیرفعال بودم طرز محسوسی  اکنون به ،  م نفس و کنجکاو بود به بااعتماد ،  پرانرژی 

افتضاح  هم  ام  حافظه   . بسیار سخت شده بود   م کردن برای  یادگیری جدیدی داشتم. تمرکز 
همان  تصور کنید توان می طور که  بود.  برای ،  ید  شد   ی مصیبت به    م مدرسه  معلمان  تبدیل   .
. در حالی  م م فه می یاد گرفتم وانمود کنم که  من  که  کردند تا این تکرار می بارها  حرفشان را  

. سر دربیاورم ستم از حروف  توان می من ن ،  گرفتند که بخوانند های دیگر یاد می بچه ۀ  که هم 
به خواندن با  بودن   و مجبور به نفر بغلی  آن  دادن    و کتاب    چرخاندن ،  ها خوانی دوره آیا آن  

 تا   ماندم می واپسی منتظر  دل با    . بود   چیز   بدترین   ؟ برای من آورید را به یاد می   صدای بلند 
  م فهمید نمی هم  و یک کلمه    زدم زل می فقط به صفحه  گاه  آن   شود. تر  کتاب نزدیک و نزدیک 

شروع شد(. سه  در جمع  از صحبت    ام کننده جا ترس فلج این   از   بار   نخستین   کنم )فکر می 
برای  ،  طولانی پس از آن   ی زمان مدت همچنان  و    کشید تا خواندن را یاد بگیرمطول  دیگر  سال  

 .  خان رستم بود هفت   کشمکش و من مثل  
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کردم    شان دیدم و ملاقات   میک کُ های  مطمئن نیستم که اگر این قهرمانانی که در کتاب 
ام ستند توجه توان می عمولی اصلًا ن های م . کتاب بگیرم خواندن را یاد  ستم  توان می هرگز  ،  نبودند 

شد که خودم را تحت فشار   سبب   میک کُ های  داستان به    اماما شیفتگی ،  را به خود جلب کنند 
ها را بخوانم. اواخر  آن خودم    بخواند،   م ها را برای کسی که داستان   انتظار برای قرار دهم تا بدون  

که    ی دادند ها به من امیدوار داستان   آن .  خواندم می م  ا حفه زیر مل قوه  ها را با چراغ شب آن 
 غیرممکن غلبه کند.   احتمالات بر    د توان می   آدم 

ترین  نه به این دلیل که قوی ،  بودند   کس ی مردان ا رشدم    من در دوران رقهرمانان محبوب  اب  
طور عجیبی متفاوت ه ب   و   فهمی بود درموردشان دچار کج جامعه  بلکه به این دلیل که  ،  بودند 

با جامعه تناسب  ،  بودند یافته  جهش   ؛ ها ارتباط برقرار کنم م با آن توان می بودند. احساس کردم  
  ، ها بودم مثل آن   . منگرفتند فاصله می   شان فهمیدند از ها را نمی که آن   کسانی نداشتند و  

ها به دنیای آن .  گونه که من بودم همان   ، مردان ایکس مطرود بودند   . ی نداشتم رقدرت اب    فقط 
 تعلق داشتم. 

کشف  که  این  شبی بعد از شهر نیویورک بزرگ شدم و ۀ حوم در ، من در وستچستر کانتی 
واقع    مادر نزدیکی  پروفسور خاویر    جوانان بااستعداد ۀ  مدرس ،  میک های کُ طبق کتاب   کردم که 

هیجان   ، شده  شدم بسیار  نُ زده  وقتی  بودم ه .  دوچرخه ،  ساله  سوار  آخرهفته  هر  ام تقریباً 
 فقط کردم اگر  فکر می .  داشتم   . وسواس بگردم شدم تا در اطراف محله دنبال مدرسه  می 

  ؛ به آن تعلق داشته باشم که درنهایت    یابم می   جایی در آن مدرسه  ،  را پیدا کنم   جا بتوانم آن 

ندا بودن خطر  که متفاوت   جایی  اب    جایی ،  رد ی  بتوانم  و  کنم  های خودم را کشف  رقدرت که 
 توسعه دهم. 
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 معیوبمغز   با پسری  
که با    گم مهربان نبود. در همین زمان بود که مادربزر  چندان هم زندگی  ، در دنیای واقعی 

زوال  ۀ  دادن علائم پیشرفت  شروع به نشان   ، ه بود کمک کرد   م کردن  بزرگ   کرد و در ما زندگی می 

کسی که دوستش دارید دشوار  ۀ  ذهن و حافظ   رفتن  از دست ی  عقل کرد. توصیف تماشا 
تا اینکه درگذشت. او دنیای    دادم می او را بارها و بارها از دست    داشتم   است. مثل این بود که 

بود و   است که به سلامت و صحت مغز بسیار   دلیلی ،  ام های یادگیری چالش   در کنار من 
 دارم.  علاقه 

 مسخرهآزار و اذیت و  درس نیز بلکه در کلاس  ، فقط در زمین بازی نه ، مدرسه دوران  در 
کلافه شده    از دستم درس  خاطر نفهمیدن ه ب که دبستان  معلم   روز . به یاد دارم یک شدم می 
که این   فهمیدنِ   با   جا بود که همان   « . معیوبی دارد این پسر مغز  » به من اشاره کرد و گفت:    ، بود 
 . رد شدم خُ   د ن بین می   چطور مرا    - و احتمالا دیگران - او  
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برچسب   . د کنی می  محدودیتی ایجاد ، زنید غالباً وقتی برچسبی روی شخصی یا چیزی می 

زیرا   ، باشند   ند گوی می   ه ی ک سالان باید بسیار مراقب کلمات . بزرگ شود می تبدیل  محدودیت  به  
شوند. این همان اتفاقی است که در آن سرعت به کلمات درونی کودک تبدیل می ها به این 

در تیم ،  کردم عمل می ای بد  در مسابقه   یالحظه برای من افتاد. هروقت برای یادگیری تقلا  
بدن  نمی کلاس  انتخاب  از سازی  یا  به خودم ،  افتادم هایم عقب می کلاسی هم   دیگر   شدم 

م انتظار داشته باشم که  توان می گفتم دلیلش این است که مغزم معیوب است. چگونه  می 
. حتی کند می کار ن   مردم ۀ  هن بقی ذ . ذهن من مثل  معیوبم خوبی دیگران عمل کنم؟ من  ه ب 

ۀ  دهند بازتاب هرگز    م نمرات ،  کردم هایم تلاش می کلاسی تر از هم که خیلی سخت هم  وقتی  
 نبودند.   م تلاش 

  سطح به    سطحی مقاطع تحصیلی را از  بودم که تسلیم شوم و توانستم  تر از آن  سمج 
استعداد  م که  کمک چند نفر از دوستان   با کردم.  پیشرفت می   زور اما به ،  سر بگذارم پشت دیگر  
هایی  خصوصاً کلاس ،  مباحث دیگر   بیشتر در  اما  ،  در ریاضی پیشرفت کردم   ، داشتند   خوبی 

در سال اول  پس از آن بودم.  افتضاح  های خارجی و موسیقی زبان ، خواندن ، مانند انگلیسی 
پدرومادرم   معلمم   انگلیسی قرار گرفتم.   مردودی در ۀ  آستان رسید که در    جایی به    کار   متوسطه 

صحبت    قبولی انجام دهم ۀ  م برای کسب نمر ست توان می کارهایی که  ۀ  بار تا در   کرد احضار    را 
 کنند. 

که زندگی و   . قرار بود گزارشی بنویسم کرد اضافه به من پیشنهاد  ۀ  ای با نمر پروژه   معلمم 
ین را با هم مقایسه کنم. به من گفت  لئوناردو داوینچی و آلبرت انیشت   ، دستاوردهای دو نابغه 
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که    شوم کافی بدهد تا مطمئن  ۀ  نمر د به من  توان می ،  عمل کنم   اگر در این گزارش خوب 
 شوم. قبول می کلاس را  

تلقی کردم  را فرصت بزرگی  برای  ،  این  تنظیم مجدد شروع کار  ۀ  دکم   فشردن فرصتی 
را که   بهترین گزارشی  شدم که  متعهد  دبیرستان.  در  برمی دشوارم  دستم  بنویسم.    دی آ از 

ردم ضمن  ک تابخانه گذراندم و سعی  ک در  را  بعد از مدرسه  ها  ها و ساعت ها و ساعت ساعت 
مقاله ک  این  روی  را  ،  ار  بیاموزم. جالب توان می ه  ک هرچه  درخشان  دو ذهن  این  درمورد  م 
انیشتین و جاست که در طی آن تحقیق به چندین مورد برخوردم که می ین ا  گفت آلبرت 

 . کرده بودند پنجه نرم  و لئوناردو داوینچی هرکدام با مشکلات یادگیری دست 

چه انجام داده بودم  به آن حدی  به گزارش نهایی را تایپ کردم.  ،  پس از چند هفته تلاش 
بود؛ راهی   م اعلامیه کردم. این گزارش برای ای  حرفه   صحافی کردم که صفحات را  افتخار می 
 هستم. کنم قادر به انجام چه چیزی  جهانیان اعلام    خواستم به آن می   با بود که  

  ش دادن  از تحویل   گذاشتم.   ام پشتی ، آن را در کوله را تحویل دهم روزی که قرار بود گزارش  
. قصد داشتم  بودم   زده هیجان   م کار نسبت به  واکنشش  بینی  پیش از    بیشتر از آن، و    ، م به معلم 

دندان    ، دادیم آن روز انجام    هایی که کار ۀ  طی هم بنابراین  ،  بدهم آن را در پایان کلاس به او  
  گشتند که به نگاهی برمی اما دائماً فکرهایم    ، سعی کردم متمرکز باشم   . روی جگر گذاشتم 

 .  معلم ببینم ۀ  هر چ تحویل گزارش در  انتظار داشتم هنگام  

این  لحظه   که تا  اصلًا در  را گی آماد   ای که  غافل   ، نداشتم   اش  اواسط    رم گی حسابی  کرد. 
سورپرایزی دارد. گفت که من    شان گفت که برای   شاگردان و به    تمام کرد را    دادن  درس ،  کلاس 

ام و او دوست دارد الان آن را به کلاس ارائه  بوده   اضافی ۀ  نمر   با ی  در حال کار بر روی گزارش 
 . کنم 

در   که   طوری ه ب  ، گذرانده بودم نکردن  توجه برای جلب  تلاش ام را در بیشتر دوران مدرسه 
.  دارید کنید چیزهای زیادی برای ارائه  احساس نمی ،  باشید نشوم. وقتی معیوب    احضار کلاس  

رقدرت من در  اب    . به خودم جلب کنم را  بیش از حد خجالتی بودم و دوست نداشتم توجهی  

زمان  صحبت   نامرئی ،  آن  از  بود.  جمع بودن  می هم    جلو  مرگ  سرحد  اغراق تا  ترسیدم. 
به    . کنم نمی  بود  ،  د ن کرد مانیتور قلب وصل می دستگاه  اگر در آن لحظه مرا  از کار  ممکن 
نداشت که بتوانم    امکان   هرگز   واقعاً ستم نفس بکشم.  توان می سختی  ه ب ،  تر از همه مهم   . بیفتد 

تنها   بنابراین  . که انجام داده بودم   صحبت کنم کارهایی ۀ  دربار برایشان جلوی همه بایستم و 
 .  دیدم انتخاب کردم می   م که در دسترس را  ای  گزینه 
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 « م. ا ه انجامش نداد   . سفم أ مت: » گفتم   با لکنت و  سختی کلمات را از دهانم بیرون دادم  به 

  . بافی کرده بودم که قبلاً خیال بود  ی  حالت   با متفاوت    کاملًا   م معلم ۀ  حالت ناامیدی چهر 
خواست انجام  ستم کاری را که از من می توان می اما ن   ، قدر عمیق بود که قلبم تقریباً شکست آن 

  آن،   همراه گزارشم و به ،  جا خارج شدند که همه از آن بعد از این ،  وقتی کلاس تمام شد دهم.  
 .  خودم را در سطل زباله انداختم   به   بخش بزرگی از احترام و ارزشِ 

 تر هستیدد نزدیک کنی می  ش را چه فکر از آن 
ی  به دانشگاه   راهیابی موفق به  حال   هر  به ،  رغم تمام دردسرهایی که در مدرسه داشتم به 
معنای آخرین فرصت برای  به   بودن دانشگاه  شدم. فکر کردم که دانشجوی سال اول    دولتی 

از همه جهان )و  به  خواستم  را داشتم و می ام  خانواده   کردن  ی سرافراز رؤیا   است.   تازه شروع  
  استادان   . قرار داشتم   ی . در محیط جدید موفقیت را دارم   ظرفیت که  نشان دهم  خودم(  تر  مهم 

دبیرستان   دانشگاه  معلمان  از  می متفاوت  تدریس  هیچ ها  و  دانشکده  کردند  این  در  کس 
  های دانشگاه در کلاس   در عملاما  ،  با تمام وجودم تلاش کردم نداشت.    ام درباره   ذهنیتی 

 .  گرفتم می   نتایج بدتری 

ستم  توان می ن   . م کردم واقعیت رو شدن با  ه شروع به روب ،  بدین منوال با گذشت چند ماه  
 یکی   به   . شوم   دانشگاه خیال  بی   بودم کلًا   آماده .  ام ببینم نداشته   ولِ پ اتلاف وقت و    هدفی در 

، ی بگیرم هرگونه تصمیم که  این از    پیش هایم گفتم و او پیشنهاد کرد  برنامه ۀ  بار در   دوستانم   از 

ای  فض شدن از   کرد که دور بروم. او فکر می تعطیلات آخرهفته  در  اش  با او برای دیدار خانواده 
شام اطراف خانه از    پیش پدرش  ،  به من ببخشد. وقتی رسیدیم   نگرشی دانشگاه ممکن است  

این بدترین سؤالی بود که  .  رود پرسید که مدرسه چطور پیش می   راه در طول    . داد   م را نشان 
ام  او را متحیر کرد. گریه   م که پاسخ   م و مطمئن   ست از من بپرسد توان می کسی در آن زمان  

اما سؤال ،  یکه خورد او    . وزاری کردم معنا گریه تمام به بلکه  ،  هایم را نگرفتم جلوی اشک   . درآمد 
 .  گرفته بود   ام را شده سرکوب بسیاری از احساسات  جلوی  را شکست که    ی سد   ش منظور بی 

  ش را برای   « معیوب پسری با مغز  »   کل داستانِ ،  داد در حالی که با صبر و حوصله گوش می 
 مستقیماً به چشمانم نگاه کرد. ،  هایم تمام شد تعریف کردم. هنگامی که حرف 

ی بکنی؟  ه خوا کار می ه ؟ چ کاره شوی چه ی  ه خوا می   ؟ روی می   دانشگاه چرا  ،  جیم پرسید: » 
 « ؟ دیگران بدهی چه چیزی به  ی  ه خوا می داشته باشی؟ چه چیزی  ی  ه خوا می 
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را ها  کس قبلاً از من این زیرا هیچ ، نداشتم الات ؤ س یک از این  هیچ  رای ب  ای آماده  پاسخ 
بود  می   . نپرسیده  احساس  آن اما  به  باید  اکنون  به  کردم  شروع کردم  دهم.  پاسخ  ها 

و به من ند  اش ک  ی از دفتر خاطرات جیب کاغذ    برگ . چند  حرفم را قطع کرد   . کردن  صحبت 
که چگونه سؤال کنید    خواهم داد به شما نشان    را بنویسم )در این کتاب   هایم پاسخ گفت که  
 . تر یاد بگیرید و به هرچیزی برسید( تا سریع 

 کار   پایان . پس از  بودم   مرگ   فهرست کارهای قبل از نوشتن    مشغول بعد را  ۀ  چند دقیق 

به   برای   تا شروع  همان   گذاشتنشان کردن کاغذها  اما  جیبم کردم.  را در  این کار  طور که 
دوستم  ،  کردم می  ترسیدم   ها برگه پدر  دستم گرفت.  از  نمی ،  را  تصور  دیگران ک زیرا    ردم 

را باز کرد و   برگه غریبه بود. اما او    کاملًا مخصوصاً این شخص که  ،  بخوانند   هایم را نوشته 
 .  خیس عرق شدم من از احساس ناراحتی    و خواند  

که فقط    م اگرچه مطمئن ،  بخواند چه را که نوشته بودم  ها طول کشید تا آن ساعت   انگار 
راست و  دست  ۀ  های اشار که انگشت   در حالی ،  یک یا دو دقیقه طول کشید. وقتی تمام کرد 

تک  به تک   یابی برای دست » گفت:    از هم نگه داشته بود   سانتی سی تقریباً  ۀ  با فاصل   ش راچپ 
 .« فاصله هست قدر  این   ، ای نوشته فهرست  چیزهایی که در  

به  اگر    ا معن بی   م نظر این جمله  او گفتم که  به  ه بود.  این  توان می ن   ، عمر کنم هم  بار   د  م 
ها بین آن ۀ که فاصل و بدون این  سمت من آورد ه ب . انگشتانش را برسانم پایان به را  فهرست 

کرد مغز من قرار داد. فضایی که توصیف می   م هرکدام را در یک طرف سر ،  را افزایش دهد 
 بود. 

 « . هست که باید نشانت دهم   با من بیا؛ چیزی .  است   کار   این کلیدِ » گفت:    

کف تا   تک دیوارها از تک مرا به اتاقی برد که قبلاً هرگز ندیده بودم.    وبه خانه برگشتیم  
طرفدار کتاب نبودم.    ما در آن مرحله از زندگی   به یاد دارید که گفتم .  ند بود کتاب    پر از سقف  

را حتی بدتر کرد این بود که او   اوضاع . اما چیزی که باشم مثل این بود که در اتاقی پر از مار 
ها به من کرد. به عناوین نگاه کردم و فهمیدم آن   دادن و  یش  ها شروع به گرفتن مار از قفسه 

  رشدِ   قدیمی های  ب برخی از کتا  نیز و    باورنکردنی در طول تاریخ   ان و زن   ان حال مرد که شرح 
 . بودند   د ی شو   ثروتمند   و   د ی ش ی ند ی ب و    ی ش ی اند قدرت مثبت ،  فکر بزرگ   ی جادو شخصی مانند  

 « . نی ا بخو   راها  هفته یکی از این کتاب   هر   م که ه خوا می ،  جیم » 
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این را با صدای بلند    ؟ کردی گفتم گوش  ی چیزی که م   به   اصلاً   که این بود    م فکر   نخستین 
ندن  ا خو ،  د ی ن ا د ی . م دهم انجام    را  کار   ن ی نم ا ا تو ی م   چطور نم  ا د نمی » اما پاسخ دادم:  ،  نپرسیدم 

 « دارم.   ی دانشگاه   ف ی تکال کلی هم    . ست ی راحت ن   م ی برا 

بعداً   « . د خللی ایجاد کن  ت در آموزش  دانشگاه اجازه نده »  : و گفت کرد بلند  او انگشتش را 
 . شود می که اغلب به مارک تواین نسبت داده  را گفته بود  ی  قول نقل   او   فهمیدم که 

اما ،  سودمند است چقدر  واقعاً  ها  ندن این کتاب ا فهمم که خو من می ،  ببینید » گفتم:  
   « . عمل کنم به آن  م  ن ا که نتو   م ه بد   ی م قول ه خوا نمی 

را بیرون  از مرگ م  پیش آرزوهای  فهرست  . برد به جیبش  ش را مکث کرد و سپس دست 
 کرد.   تکشان تک شروع به خواندن  با صدای بلند  کشید و  

،  را بگویم ذهن و روحم را درگیر کرد. حقیقت  ،  هایم با صدای شخص دیگری رؤیا   شنیدن 
ام انجام خانواده   خاطر ه ب خواستم  که می   ند بود   چیزهایی  فهرست بسیاری از موارد موجود در  

هرگز    ، داشتند   هم حتی اگر  یا    را نداشتند استطاعتش  هرگز    پدرومادرم کارهایی که  ،  دهم 
دهند. شنیدن  توان می ن  انجام  برای خودشان  با   ش خوان ستند  بلند    آن  به  م صدای    شکل را 

  سوم با همدیگر   بخش در  کرد )   متعهد   ام انگیزه هدف و    به عمیقاً    و   ثیر قرار داد أ ت تحت عجیبی  
چه را به او گفتم دقیقاً آن ،  تمام کرد هنگامی که    . ( ند رها خواهیم کرد قیدوب از  را    تان انگیزه 

 کار م این  خواه می   دانستم چگونه نمی   پیش خودم گرچه  ،  انجام خواهم داد   ه که پیشنهاد کرد 
 عملی کنم. بزرگ را  

 درستال  ؤ س  ن پرسید 
 مروی میز نون  اک برگشتم.    دانشگاه به    هایی که به من داده بود با کتاب   تعطیلات،بعد از  

بخوانم و دیگری    دانشگاه که مجبور بودم برای  آن : یکی  قرار داشت کتاب روی هم    کپه دو  
چگونه    . داد نشان می تعهداتم را    که بود  ترازویی  مثل  م.  ه بود که قول خواندنش را داد آن 

 مشقتی کار پر زحمت و  خواندن چنین   کتاب وقتی    ، ها رخنه کنم کتاب ۀ  خواستم به این کپ می 
اید  ب کجا  از  ؟  کنم کار  قرار بود چه   حالا ،  مدم آ های درسی برنمی ب کتا   از پسِ قبلاً    ؟ بود   م برای 

نه تلویزیون  ،  نه ورزش کردم ،  نه خوابیدم ،  نه غذا خوردم   بنابراین   ؟ کردم این وقت را پیدا می 
تا   . ردم ک تابخانه زندگی می ک عملاً در  ،  عوض   تماشا کردم و نه با دوستان وقت گذراندم. در 

و دچار مصدومیت   افتادمبه زمین    از پلکان   ، خستگی از حال رفتم فرط  شب از    که ی ک این 
 سر شدم. ۀ  ناحی دیگری از  
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بیمارستان    بعد دو روز   از  رده کردم که مُ . فکر می به هوش آمدم در  ام و شاید بخشی 
وزنم  ،  رفتم بود. تحلیل می   م ا در زندگی   ی تاریک ۀ  واقعاً نقط   . رده باشم کرد که مُ آرزو می   وجودم 

 .  د زدنرم  سِ به من  آب شد که  کم   قدر ن آ بدنم  کاهش یافت و    کیلوگرم   54تا  

 
  « . وجود داشته باشد   ی بهتر   باید راه» با خودم گفتم:    ، که داشتم ای  با وجود تمام بدبختی 

همان موضوع  ،  آمد   م به اتاق با عکس انیشتین روی آن    ی لیوانی چای با  پرستاری    در آن لحظه 
  . و مطالعه کنم   کاوش   اً به من الهام بخشید تا عمیق در دوران مدرسه  که  بود  گزارش کتاب  

  آن،  با  که   م ی کن   حل   ی نش ی ب  همان  با را مشکلاتمان  م ی توان ی نم »  : این بود قول کنار تصویر نقل 
 « . م ی ا آورده   وجود به   را   مشکلات 

تازه متوجه شدم شاید   بود که  به  بود   اشتباه پرسیدم  می ی که  ال ؤ س آن وقت  . شروع 
،  ند هستم کُ ای  ستم که یادگیرنده دان می   من چیست؟   واقعی مشکل    . پرسش از خودم کردم 

سال  در اما  فکر    اش باره ها  روش  همین  بودم به  فهمیدم که  کرده  مشکلات    کوشم می . 
تر کار فقط سخت یعنی  ،  برطرف کنم که به من یاد داده بودند    تفکری   ام را با روش یادگیری 
چه  دهم؟  آموزش برای یادگیری ی به خودم روش بهتر   ستم توان می اگر   د ش چه می کنم. اما 

 تر باشد یاد بگیرم؟بخش حتی لذت   و   مؤثرتر ،  به روشی که کارآمدتر   ستم توان می اگر  شد  می 
 تر یاد بگیرم؟ که سریع   بیاموزم   ستم توان می اگر   شد چه می 
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شروع به  م طرز فکر  ، را پیدا کنم و با آن تعهد  شیوه در همان لحظه متعهد شدم که آن 
 تغییر کرد. 

از   پس صفحه ورق زدم.  به صفحه را  را خواستم و آن    دروس دانشگاه   از پرستار بولتنِ 
،  اسپانیایی زبان    مثل   ، گرفتم می یاد    یزهایی بود که باید چ   شامل   ها کلاس کل  ،  چندصد صفحه 

 .  یاد بگیرند   چگونه که به دانشجویان یاد دهد    نبود ی  اما هیچ کلاس ،  علوم   و ریاضیات  ،  تاریخ 

 آموختن  روش یادگیری  
تأثیر تحت مرا  حدی  ه ب   آموختن   روش   یِ یادگیر ۀ  اید ،  شدم   مرخص وقتی از بیمارستان  

  ه بود م به من داد ا هایی که مربی هایم را کنار گذاشتم و فقط به کتاب که درس   ه بود قرار داد 
، علوم اعصاب ،  هوش چندگانه ۀ  نظری ،  سالان یادگیری بزرگ ۀ  هایی درمورد نظری کتاب   نیز و  

 متمرکز شدم  باستانی   یادیار دهای  و حتی کُ   تندخوانی ،  ی آموزشی روانشناس ،  رشد شخصی 
بدانم فرهنگ )می  مانند   سازیِ وسایل ذخیره   از داشتنِ   پیش های قدیمی  خواستم  خارجی 

رایانه  و  دانش  ،  ها مطبوعات  انتقال  وسواس  می کار  چه برای  معما  این  برای حل  کردند(. 
 ؟بیندازم کار  ه  ب را    آن توانم  تا ب   کند می چگونه کار   م داشتم: مغز 

روشن    کورسوی امیدی ،  خودراهبرم و  مطالعات جدید    در وری عمیق  حدود دو ماه غوطه 
ستم  توان می زیرا    ، ع به درک مفاهیم جدید کردم بود. شرو شده  تر  قوی   م توانایی تمرکز   . شد 

اطلاعاتی   ستم توان می   ی کمترین مشکل   بدون .  شد نمی راحتی پرت  به حواسم  دیگر    . تمرکز کنم 
مطالعه کرده بودم به یاد بیاورم. سطح انرژی و کنجکاوی جدیدی    تر هفته قبل چند  را که  

م اطلاعات را در کسری از زمان بخوانم و درک  ست توان می   ام بار در زندگی  ن نخستی داشتم. برای  
. زندگی  کرده بودم ن   تجربه که قبلاً هرگز    ی داد نفس اعتمادبه   حس  به من   نوظهورم   مهارت کنم.  
ستم چه کاری باید انجام دهم  دان می   . بودم   نفس پیدا کرده اعتمادبه   ؛ هم تغییر کرد  ام روزمره 

  با این نتایج   . دست یافتم ی  و پایدار   دساز توانمن ۀ  انگیز  حس به    . بکشانم تا خودم را به جلو  
 چیز ممکن است. تغییر کرد و باور کردم که همه   م طرز فکر 

نظر   حال  عین  در اما   به  بودم.  حیاتی  م  ناراحت  روش  این  اگر  یادگیری فرا رسید که 
ی گرفته  های تمام سال   جلوی ،  ( در مدرسه آموزش داده شده بود آموختن   روش )یادگیری  

به من   پیاپی که معلمانم    آید می . یادم  داشتم   تردید به خود  و  کشیدم  می رنج    که   د ش می 
« را  تمرکز » که به کودک بگویید کارهایی مانند  تر مطالعه و تمرکز کنم. این گفتند سخت می 
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 هیچ بنوازد. انجام این کار بدون    1یل ی ل  وکه ی بگویید    او مانند این است که به    ، دهد انجام  
 بسیار دشوار است.   ی آموزش 

از این  که را  هایی  و درس   ها گنج   که کاری کنم جز این م  ست توان می ن ،  سفر قهرمان   پس 
به تدریس این روش ا ه آموخت  به اشتراک بگذارم. شروع  به دانش م  کردم.  آموزان دیگر  ها 
خواست تندخوانی  می که    ی کار کردم اول سال   ی عطف زمانی به وجود آمد که با دانشجوی ۀ  نقط 

. او  اش بسپارد به حافظه د  خوان  و اطلاعاتی را که می   کند را تقویت    ش درک مطلب ،  یاد بگیرد 
ستم  دان می   روز دست یافت.   سی کتاب در    سی خواندن    یعنی   ، ش و به هدف   داشت پشتکار  

به    آموخت خواهید    چهاردهم روشی را که در فصل  -  چگونه این کار را انجام داده است که  
مادرش به سرطان   . بود   چه  اش خواستم بدانم چرا. فهمیدم که انگیزه اما می  - یاد دادم او  

و پزشکی   بهداشت ،  سلامتی ۀ  ربار هایی د کتاب ۀ  و او با مطالع   بود مبتلا شده    ی ناپذیر علاج 
  . ریخت که اشک شوق می   در حالی ،  به من زنگ زد   ها بعد . ماه بود تصمیم به نجات وی گرفته  

 سرطان مادرش در حال بهبود است.   گفت به من  

رقدرت است. ظرفیت  یادگیری اب    پس ،  باشد در آن لحظه بود که فهمیدم اگر دانش قدرت  
ابی به آن به ما نشان داده شود. با  ی دست ۀ  شیو است؛ فقط باید    حدومرز بی نیز  یادگیری ما  

و به من این امکان را داد تا   شد ور  هدفی درونم شعله ،  تغییر زندگی این زن   روش دیدن  
مغز و یادگیری   ارتقای های  انگیزه و روش ،  طرز فکر   م را بشناسم: آموزش ا رسالت زندگی 

 .  کند   ظهور بتواند    استثنایی  طوری که زندگیِ ه ب   ، هرچیزی تر  سریع 

را برای ای  شده اعتماد و اثبات های عملی قابل ای از روش مجموعه   طی بیش از دو دهه   در 
  تنها به قولِ نه  . شوند ها در این کتاب ارائه می که بسیاری از آن   ام ایجاد کرده  تقویت یادگیری 

اعم افراد  ۀ  از هم   پشتیبانی و  رسانی  بلکه به خدمت ،  ام خواندن یک کتاب در هفته وفا کرده 
های پیری مغز ادامه مسن با چالش   ی تا افراد   « در یادگیری   ناتوان » ی با برچسب  کودکان   از 

از تحقیقات   شور و اشتیاق با  ،  است   شده مادربزرگم  ۀ  خاطر یاد و    وقف که    ام. تیم ما داده 
ما  کند می آلزایمر حمایت   این .  آموزش باور    با  ،  است   ی هر کودک   طبیعی حق    وپرورش که 

از طریق و    م کنی می   فراهم را    از گواتمالا تا کنیا   ، در سراسر جهان   یمدارس   ساخت ۀ  هزین کمک 
آب ،  خدمات درمانی   3سی پرام   آو   لز ی پنس   و   2ی و ۀ  مانند خیری   ی انگیز های شگفت سازمان 

 
1   Ukelele راستاری و  - . است تار ی گ ۀ  خانواد  از   ی ا رمجموعه یز   که   ی زه   ی ساز ؛ 

2 WE 
3 Pencils of Promise 
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یادگیری    ز ی تم   ی دن ی آشام  به و  نیازمند    را  می کودکان  است:   ما موریت  أ م   . دهیم ارائه   این 
 .  اندازیم را از قلم نمی تر. ما هیچ مغزی درخشان ساختن مغزهای  

سبب  که    اند همراه بوده   ی انگیز با نتایج حیرت   ام یی که به دیگران آموزش داده ها تکنیک 
ی  پذیر تصور ۀ  و در هر زمین   رودررو  ، نفر از مخاطبان   هزار صدوپنجاه   بیش از برای    شده سالانه 
، در  خدمت کنم سرگرمی    رزش و های برتر در و شخصیت   عنوان مربی مغزِ به ،  سخنرانی کنم 

  با موضوع را  ی  آنلاین   پلتفرم ،  آموزش دهم جهان  ۀ  های برجست ها و دانشگاه بسیاری از شرکت 
و میزبانی پادکست برتر  سرپرستی کنم  کشور    195  آموزانی از دانش با عضویت  یادگیری سریع  

نام   ای آموزشی  برِ ی کوئ »   به  ده   1« ین ک  میلیون  با  بر ها  را  باشم   دانلود  داشته  این    . عهده 
 عملی ی های و توصیه ها . این کتاب مملو از درس د ان دیده شده بار ها صدها میلیون آموزش 
بسیاری از کارشناسان مهمان که    و منابع   دانش همراه  به ،  ام ها آموخته که طی این سال است  
 . اند ما حضور داشته ۀ برنام در  

می این ۀ  هم  را  با وقف  ،  گویم ها  راه  امزندگی زیرا  این موضوع   در  آموزش  و    تحقیق 
  م چه چیزی در درون شما دان می   ، تر از همه م چه چیزی در این کتاب وجود دارد و مهم دان می 

 . نهفته است 

 ایکساستاد  ۀ  یافتن مدرس 
  کوچینگ   اً مرتب ،  طور که اشاره کردم ای دارد. همان گونه پیتی سرندی   پایانِ   ، این داستان 

  ، 2جیم جیانوپولوس ،  دهم. چند سال پیش هایشان ارائه می ها و تیم مغز را به مدیرعامل 
رئیسِ  و  بیستم فاکس    وقت   مدیرعامل  اجرایی  قرن  تیم  با  تا  دعوت کرد  مرا  ۀ جلس   او ، 

  کنان ساعت را با اعضای ارشد کار   ین رفتم و چند   استودیو به    . صبح جمعه برگزار کنم   کوچینگ 
ها ارتباط برقرار پیام من بودند و بلافاصله با تکنیک   پذیرای   ای طور ویژه ه ب ها  سپری کردم. آن 

 کردند. 

العاده بود. این یکی از بهترین  فوق » جیم نزد من آمد و گفت:  ،  وقتی جلسه تمام شد 
از شنیدن این موضوع  که    معلوم است   « ایم. بود که تاکنون برگزار کرده   ای جلسات آموزشی 

بعد وقتی داشت استودیو را  شدم. چه کسی عاشق بازخورد مثبت نیست؟  خوشحال یار بس 

 
1 Kwik Brain 
2 Jim Gianopulos 
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همان سال  در  که قرار بود  دوخته شد    1ن ی ولور چشمم به پوستری از فیلم  ،  داد نشانم می 
  یک فیلم را ببینم. من    این م صبر کنم تا  ن ا تو می ن » شود. به پوستر اشاره کردم و گفتم:    اکران 

 « م. ا ه دوآتش هوادار  

 « دوست داری؟   را ابرقهرمانان    تو هم ،  اوه »   : جیم گفت 

ۀ دربار در ادامه به او    « . د ان داشته   ام نقش مهمی در زندگی   کس ی مردان ا .  ن هستم ا عاشقش » 
مغزی آسیب  دوران کودکی دیدگی  در  داستان ک  ی که کمک  و   گفتم  ام  برای    میک کُ های تاب 

 . کرده بودند به من    ایکس استاد  ۀ  مدرس جوی  و خواندن و جست یادگیری  

در مونترال    کس ی ا   مردان قسمت جدید    برداری فیلم   از   ر دیگ روز    سی ،  ی ن ا د می »   ؛ لبخند زد 
کار با تو    د دارن دوست    ها ؟ بازیگر ی ن ا ر گذ نمی   سر صحنه و یک هفته را    ی ی آ . چرا نمی نده ا م 

 « . د کنن 

ۀ  صحن هم    حضور نداشتم و این   سر صحنه را رد کنم. قبلاً هرگز    آن که بخواهم    محال بود 
 بود.   کس ی ا   مردان   فیلم   ؛ نبود   ی فیلم هر  

مسافران اغلب  نامیده بودند.    ایکس جت   را  صبح روز بعد سوار هواپیمایی شدیم که آن 
که بین جنیفر لارنس و هالی بری نشسته  یافتم    بودند و من خودم را در حالی  بازیگران   ، دیگر 
 . تبدیل می شد م ا بهترین روز زندگی   داشت به بودم.  

هفت  و  هواپیما  مغز ،  صحنه   سر بعد  ۀ  در  نکات  از  بعضی  برای  ا ی باید  را  خوانی  تند م 
به نامه فیلم  و  خدم ها  و  بازیگران  از  برخی  با  متن  سپردن  میانالعاده  فوق ۀ  خاطر   در 
برداری  ها را در حین فیلم باید آن ای که  صحنه   نخستین ؟  شد   چه   . حدس بزنید گذاشتم می 
مدرس می  در  افتاد ۀ  دیدم  اتفاق  ایکس  دوران کودکی  که    جایی همان   ؛ استاد  روزهای در 
بود. یکی  ی  سورئال بسیار  ۀ  لحظ برایم    . یافتنش کرده بودم و  آن  ۀ  دربار   تخیل صرف  ی را  پایان بی 
آن را با جزئیات   ؟ است در مغزتان  ای  مثل تراشه   که همیشه   یی رؤیا   ، چیست   تان های رؤیا   از 

 کنید.   خاطرش تلاش ه و روزانه ب   ید کن   ش باور   و تجسم کنید. احساس    و تصور    روشن 

به خانه  ،  . وقتی از سفر برگشتم نبود   ماجرا بهترین قسمت    این ست که  ا   آور این شگفت 
با صفحه ۀ  انداز در  ،  . بسیار بزرگ بود دارم ای  بسته متوجه شدم  آمدم و   نمایش  تلویزیونی 

با کل بازیگران فیلم   خودم ای از  العاده فوق ۀ  شد مسطح بزرگ. بسته را باز کردم و عکس قاب 
 را بیرون آوردم. عکس یادداشتی از رئیس داشت که در آن آمده بود:   کس ی مردان ا 

 
1 Wolverine 
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نم که از کودکی  ادمی .گذاشتی  در میانما ۀ  با همرا ت یها رقدرتخیلی ممنون که اب  ، جیم

 . توست بودی. این عکس کلاس خودت  رقهرماناب  ۀ دنبال مدرسبه

 

 ببینید:جا  رقهرمان را در ایناب  نگی ی و ر عکس واقع
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 در کنار هم شدن ز حدومر ی ب 

 شدن ز  حدومریب
ۀ توانایی بالقو   نسبت به گذاشتن ادراکات نادرست و محدودکننده   عمل یا روند کنار
پذیرفتن   و  واقعیتخود  با  این  فکر  که  روش ،  طرز  و  درستانگیزه  هیچ   ،های 

 محدودیتی وجود ندارد. 

 
در  ام تعریف شوم.  شده های درک اجازه دادم که با محدودیت   ام زندگی مقاطع    بیشتر در  

ه ک و متقاعد شدم    است وحشتناکی    نقص   ام دچارش شده چه  کردم که آن فکر می   ی ک ود ک 
. اما قرار داده است  جلوی پایم  چندان امیدوارکننده نه ای آینده  سوی ه ب مسیری  مشکل، این 

  ؛ نبودند   حصار من اصلاً  ۀ  شد درک   حصارهای با کمک برخی از افراد کلیدی متوجه شدم که  
 از یادباید  که  بودند  هایی  محدودیت   کردم یامی غلبه    هاباید بر آن صرفاً موانعی بودند که  



 حدومرزبی ||      40

  حدومرز بی ،  یاد بگیرم و انجام دهم چه توانستم هر روز  آن ،  وقتی این کار را کردم   . بردم می 
 شد. 

ی باورنکردنی مربوط  ا خوانی و داشتن حافظه تند ،  سریع یادگیری    به شدن فقط   حدومرز بی 
را انجام   ها که چگونه تمام این کارها و بیش از آن   خواهید گرفت شما یاد  ،  . بله شود می ن 

فراتر    است   ی درمورد پیشرفت   ، بودن نیست  نقص معنای کامل و بی بودن به   حدومرز بی   . دهید 
،  طور که از خانواده درست همان   . دانید می   پذیر امکان   در باورهایتان چه در حال حاضر  از آن 

.  از یاد ببرید ها را  ید آن توان می ،  اید گرفته فرا هایی  محدودیت   تان فرهنگ و تجربیات زندگی 
یاد بگیرید.    ها را کردن بر آن  غلبه ید  توان می هستند که    موقتی   ها فقط موانعی این محدودیت 

سال  طی  در  من  با  های کار چیزی که  شده مردم  م  این متوجه  افراد   ام  بیشتر    است که 
محدود   شان های رؤیا  متناسب  می   کوچک و   را  تا  واقعیت کنند  ما   ها آن   کنونی با  باشند. 

ایم و مسیری  که پذیرفته   باورهایی ،  م که شرایطی که در آن هستیم کنی می   خودمان را متقاعد 
  البته   . د بود ن ما خواه   کیستیِ همیشه  برای  و    دهند می   شکل را    ما  کیستیِ   قرار داریم آن  که در  

را برای   تان های انگیزه و روش ،  طرز فکر   ید یاد بگیرید که توان می .  هست   هم   انتخاب دیگری 
دهید که  وقتی کاری را انجام می .  و گسترش دهید   کنید محدود  نا   ، حدومرز بی   زندگیِ   ایجاد 

با خواندن این    . ند توان می دیگران ن طوری زندگی کنید که  ید  توان می ،  دهند انجام نمی دیگران  
باشید برداشته   ی مهم   گام،  کتاب  داشته  یاد  به  جهت   گام یک    که   اید.  د  توان می بهتر    ی در 
 طور کامل تغییر دهد. را به   تان مقصد 

در  موفقیت. با    ی برای الگوی ،  است   نقشه   داشتنِ   ، برداشتن  کلیدی در هنگام قدم ۀ  نکت 
این  که نتوانید بر آن غلبه کنید. بنابراین    نیست   اژدهایی یا    آزمایش هیچ  ،  اختیار داشتن آن 

 : شما و این 

 حدومرزبی مدل  
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 حدومرزبی مدل  
داشته باشید   حدومرز ی ب ،  کار کنید   حدومرز ی ب ،  باشید   حدومرز ی ب ید یاد بگیرید که  توان می 

 ظرفیتتاننوشتم. اگر با تمام    تان . این کتاب را برای اثبات این مطلب برای به اشتراک بگذارید و  

زندگی  یا  یادگیری  حال  واقعیت  ای  فاصله اگر  ،  نیستید   کردن  در  واقعیت    کنونی بین  و 
شود و در یکی از این   رهاکه باید    هست این است: محدودیتی    ش دلیل ،  وجود دارد   مطلوبتان 

 سه زمینه جایگزین شود: 

  لیاقتش را دارید چه  آن   و  هایتان ، توانایی تان به خود   :شما   طرز فکر   در   محدودیت  •
 .  دارید باور کمی  پذیر است  امکان   یا 

 هدف یا انرژی لازم برای اقدام را ندارید. ،  انگیزه   : شما ۀ  در انگیز   محدودیت  •

به شیوه   اید دیده آموزش  ای  گونه به   : های شما در روش   محدودیت  •   ای عمل یا 
 نتایج موردنظرتان مؤثر نیست.   خلق د که برای  کنی می 

مبارزات و از  نظیر  بی   ی ما داستان ۀ  . هم رود کار می ه  ب سازمان    و خانواده  ،  فرد درمورد  این  
این است:    خبر خوش ،  شرایطتان هرطور که رقم خورده باشد داریم.    مان نقاط قوت خود 
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 تان کمک   قصد دارم ، آموخت خواهید    در ادامه  بخشی که سه   ی ارچوب ه شما تنها نیستید. در چ 
های  و روش   حدومرز بی ۀ  انگیز ،  حدومرز بی   طرز فکر   : شوید   حدومرز بی   تان به روش خود کنم  
 : بندی کنم تقسیم به مراحل زیر  را  . بگذارید آن  حدومرز بی 

ایجاد شده  مان  ها و فرضیاتی که عمیقاً در ذهن نگرش ،  : باورها )چیستی(   طرز فکر  •
توانایی و شایستگی چه ،  کند می کار  چگونه  جهان  ،  یم یست ک   که این ۀ  دربار است  

 و چه چیزی ممکن است.   چیزی را داریم 

شخص برای  موردنیاز  : هدفی که هرکس برای اقدام دارد. انرژی  انگیزه )چرایی(  •
 رفتار به روشی خاص. 

روش آموزش  به  ویژه  به ،  ابی به چیزی ی خاص برای دست   ی یند ا فر :  روش )چگونگی(  •
 . سیستماتیک منطقی یا  ،  منظم 

،  انگیزه و    طرز فکر تلاقیِ  در    ید که . دید باید نکاتی را بگویم   قبل ۀ  نمودار صفح ۀ  بار در 
هایی استفاده کنید یا  دانید از چه روش اما نمی ،  اید ام. شما الهام گرفته را نوشته   الهام ۀ  کلم 

ۀ  کلم ،  ی که انگیزه و روش با هم تلاقی دارند ی در جا .  انرژی خود را به کدام جهت سوق دهید 
  احساس   شود که محدود به چیزی می نتایج شما    در این حالت   . شود دیده می   سازی پیاده 
رالیاقت   د کنی می  دارید د  کنی می   احساس ،  دارید   ش  را  امکان کنی می   و فکر   ظرفیتش  پذیر د 

،  و روش با هم تلاقی دارند   طرز فکر   ی که ی در جا   . هستید   درستی   طرز فکر   ، زیرا فاقد است 
برای انجام  را  زیرا انرژی لازم  ،  ند مان باقی می   تان های شما در ذهن طلبی دارید. جاه   را   پردازی ایده 
 را  حدومرز بی حالت  ،  ندارید. در جایی که هر سه با هم تلاقی داشته باشند   شان درمورد کاری  

 است.   (INTEGRATION)  یکپارچگیرا دارید که همان    Iدارید. سپس چهارمین 

این کتاب  از  ،  مطالعات ،  تمرینات ،  در طول  نتایج حاصل  و  ذهنی    تحقیقات ابزارهای 
علم و عملکرد شناختی و حکمت باستانی  در خط مقدمکه خواهید یافت  را انگیزی هیجان 

می  ) ن شو انجام  تمدن ،  مثال   برای د  باستانی  چگونه  دستگاه   پیش های  اختراع  های از 
  ترتیب (. به ند د سپر خاطر می به   دانش چندین نسل را   ، سازی خارجی مانند ماشین چاپ ذخیره 
 پردازیم: می   Mبه سه  

خود  ۀ  کنند باورهای محدود   وقتی آموزید  می (  حدومرز بی   فکر طرز  )   دوم   بخش در   •
 . شود می   ممکن ، چه چیزی د کنی می   کن را ریشه 

قدرت و   هدفتان متوجه خواهید شد که چرا    ( حدومرز بی ۀ  انگیز )   سوم   بخش در   •
 و انرژی شماست.   انگیزه کردن   کلید رها



 43   ||    شدن   حدومرز ی ( ب 1فصل  

بخش   • با    ( حدومرز بی ی  ها روش )   چهارم در  چگونه  فهمید که    بهترین خواهید 
  تان سته ی مطلوب و شا   ی سمت زندگ که شما را به   یی ها ک ی ابزارها و تکن -  هاروش 

 د. ی ر ی بگ   اد ی   حالت   ن ی در بهتر  - دهند ی سوق م 

 سمت هفته به  تان پیشرفت  شروع سریع برای ای روزه ده ۀ به شما برنام  هم  در پایان کتاب 
 . کنم ارائه می   حدومرز بی و زندگی  

به   را  این کتاب  می هنگامی که  زمینه   ی حدومرز بی توانایی  ،  رسانید پایان  ای که  در هر 
روابط یا رشد شخصی خواهید داشت. از  ،  شغلی ،  سلامتی ،  اعم از علمی   ، مهم است   برایتان 

آن را برای شما در آکادمی ،  تحصیل نکردم   کس ی ا   مردان ۀ  جا که من هرگز واقعاً در مدرس آن 
آنلاین کو  ایجاد کردم ئ یادگیری  از  با    افراد   روزانه،   جایی که   ؛ یک  ما   195هر سنی  با  کشور 

را کتاب درسی   حدومرز بی های ذهنی خود را آزاد کنند. کتاب  رقدرت بینند تا اب  آموزش می 
که   ام زده و بسیار هیجان ، شما باشم  ایکس خواهد بود که استاد  م . باعث افتخار بدانید خود 

ترین  مهم اکنون شروع شده است.    ید این سفر را با من شروع کنید. کلاس ا ه تصمیم گرفت 
 .  بهتر باشد   ست از این توا نمی   تان بندی زمان   نکته: 

 



 

 

 

 

 

یند اکه یادگیری، فر   ایم پذیرفته را    ت اکنون این حقیق 

ترین  بودن با تغییر است. مبرم  گامالعمر هم مادام 
 یادگیری به افراد است.  ۀ  شیو آموزش    ، وظیفه 

 1پیتر دراکر  - 

 

 

 
1 Peter Drucker 
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 مسئله اکنون اهمیت داردچرا این 

ند. من درمورد تلنگر باورنکردنی داریم که منتظر    ی های رقدرت ما اب  ۀ  که هم   دارم راسخ  باور  
ۀ بار در بلکه  ،  کنم صحبت نمی   تان یا شلیک لیزر از چشمان   ین آهن   زرهِ ایجاد  ،  توانایی پرواز 

خلاقیت ،  ی ، تمرکز لیزر دار زره ۀ  حافظ ،  ها کتاب   بین واقعی مانند پرواز  و  های عملی  توانایی 
ۀ  . هم کنم صحبت می   نگرش ذهنی برتر و موارد دیگر ،  آگاهی ذهن ،  تفکر روشن ،  حدومرز بی 
 رقهرمان هستیم. اب    نحوی به ما  

 هایشرور ر اب  به  .  دارد هم    انی شمن د ،  هایی دارد رقهرمانی قدرت طور که هر اب  همان دقیقاً  
ها . شرورهایی که با آن بود سوپرمن    علیهلکس لوتور    و  بتمن   علیه   جوکر کنید.    فکر بزرگ  

؛  هستند   ی های بد آدم   همچنان اما  ،  به نظر نرسند   ها فیلم   شبیه رو هستیم ممکن است  ه روب 
را  آن باید    رقهرمان اب    ی که شما   هایی آدم  سر امروزی    ی شرورها ر اب  .  مهار کنید و    مغلوب ها 
دارند.  می باز   هایمان ظرفیت کنند و ما را از  تر می را سخت   مان زندگی   ، گیرند می   قرار مان  اه ر 

مان را از ما و آرامش خاطر اندیشی  مثبت ،  سعادت ،  وری دارند و بهره می ما را عقب نگه  ها آن 
 ماست. ۀ  برعهد هم  ها . شناخت و شکست آن دزدند می 

رشرورها اب  ۀ سروکل ید که دان می  ، باشید  دیده رقهرمانی یا فیلم اب   میک خوانده کتاب کُ   اگر 
نیز   « دوچهره » عنوان  به که  را   1ت . مثلاً هاروی دن د شو می  پیدا   دور از ذهن   ی های مکان  در غالباً  

به    ی است که : دادستان کند می شروع    مقاصد   والاترین . او با  در نظر بگیرید   شود می شناخته  
طی یک اما    ، و متحد بتمن است   کند می زندان کمک    به افراد بد    فرستادن حفظ قانون و  

همان چیزی    ؛ شود می ای  و کینه   بدعنق ،  و عصبانی   خورد می دنت زخم  ۀ  چهر ،  جویی نتقام ا 
زندگی  شود می  را  ا که  آن   یدن جنگ   صرف ش  آیند  بازی دغل جنایتکار    : بود   کرده با  با  ۀ  که 
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