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خلاصه کتاب تنها راه روزی
نکات کلیدی کتاب

جامعه به شما مآموزد همانی هستید که انجام مدهید.

استانداردهای آن معیارهای خارج مانند ثروت و قدرت هستند، نه اینکه چقدر
کـار خـوب کردهایـد، چقـدر شرافتمنـدانه عمـل کردهایـد یـا چقـدر صادقـانه بـه

ارزشهایتان پایبند ودهاید.

اگر قرار است موفقیتهایتان (مهم نیست چقدر زرگ) فقط ر دیگران اثر بگذارد
یا ثروت و جایگاهی رایتان کسب کند، وقتی به آنها دست یابید فقط احساس

وچ خواهید داشت.

دنبـال کـردن آرزوهـای کـه توسـط فرهنـگ راـج و نـه ـر اسـاس اسـتانداردهای
درونیتان تعن مشود نمتواند نیازهای انسانی اساسیتان را رآورده کند.

رای موفق ودن باید شخصا زندگ، کار و اهدافتان را تعن کنید تا با مقصدتان
سازگار باشد.
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مقصد شما رگرفته از عمقترن ارزشهایتان است.

رای کسب مقصود و موفقیت، رویکردی ارزشمحور را رای زندگ و کارتان اتخاذ
کنید.

روش شمـا در حفـظ و حمـایت از ارزشهایتـان در مـواجهه بـا اسـترس یـا فشـار،
شخصیتان را آشکار مسازد.

دنبـال کـردن مـوفقیت ظـاهری (شغـل، درآمـد، اعتبـار و شهـرت) ارزشهایتـان را
قویت مکند. ان اهداف مرتبط هستند، اما باید مقصدشان را تغر دهید.

در ابتدا پایبندی به ارزشهای ذاتیتان سخت است، اما در طولانیمدت افراد و
سازمانهای متشخص از سارن پیشی گرفته و پایدارتر ممانند.

 

آنچه در ان چکیده مآموزید
آیا تاکنون فکر کردهاید که ان امکان وجود دارد که شخص یا شرکتی شرافتمند
باشیـد و همچنـان در دنیـای امـروزی موفـق بمانیـد؟ اگـر ورزشکـاران هـمرده شمـا از
هورمون استروئید استفاده کنند و شما چنن کاری نکنید، آیا با آنها تیم تشکل
خواهید داد؟ اگر شما حقیقت را بگویید و رقبایتان دروغ بگویند، از آن کسبوکار
خارج مشوید؟ جیم لوهر مری ورزشی پس از دههها کار با دهها ورزشکار رتر
مصرانه اعقاد دارد که موفقیت، ناشی از روزی ر اساس ارزشها و مقصدتان

است.

او به ما مآموزد که مهم نیست موفقیتهایتان چقدر زرگ است، اما اگر رای کسب
آنها دروغ بگویید یا قلب کنید یا حتی اگر شرافتمندانه اما به علل اشتباه به آنها
دست یابید، شکست خواهید خورد. لوهر موعظه نمکند؛ در عوض مصرانه از شما
مخواهد تا آنچه طرفدارش هستید را مشخص کنید و سپس بهجای اینکه فقط به
دنبال پاداشهای رونی باشید، استانداردهای که به آنها ارزش مدهید را در
هنگام رقابت اجرا کنید. مدرسز ان کتاب اساسی را به کسانی پیشنهاد مکند که از
کارشان هدف دارند، به رهرانی که تلاش مکنند تا فرهنگهای پایداری بسازند و به
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والدینی که در تلاش رای رورش کودکانی با ارزشهای خوب هستند.

 

آیا انسانهای خوب متوانند اول به مقصد رسند؟
تصـور کنیـد کـه از دو سـالگ بـا تنیـس زنـدگ کـرده و نفـس کشیدیـد. خـودرای و
یاعتماد ودید، اما یوقفه تلاش کردید که در 16 سالگ تنیسوری حرفهای باشید.
رقی سرسخت و یرحم وده و احترام کم رای رقبا و سنت تنیس قال ودید. در
10 سال بعد، رکوردهای جدیدی ثبت کردید، سه گرنَداِسلَم را ردید، نفر اول دنیا
شدید و مدال طلای المپیک را از آن خود کردید. اکنون، چه احساسی دارید؟ آندره
آقاسی در سن 26 سالگ به همه ان عناون دسته یافت و هنوز احساس وچ و
ناامیدی عمیق داشت. او به استفاده از مواد مخدر افتخار مکرد، دروغ مگفت،

مخفکاری مکرد و بهخاطر یهدف در اولن ازدواجش شکست خورد.

حتی اگر در دنیا هترن باشید، پاداشهای مانند ثروت، شهرت، قدرت، اعتبار یا
دارایهای مادی بهتنهای شادی را رایتان به ارمغان نمآورد یا نیازهای اساسیتان را
ـرآورده نمکنـد. خوشبختـانه آقاسـی «شجـاعت اـن را داشـت کـه خـودش را از نـو
بسازد.» او داستانی کاملا آشنا از خودتخری مشاهر را نقض کرد. او در سال 1998
بازگشت درخشانش را آغاز کرد: او سال 1999 را دوباره بهعنوان بازیکن رتر دنیا به
پایان رد و قل از بازنشستگ در سال 2006، 5 عنوان گرنداسلم دیگر را از آن خود
کرد. آقاسی پس از تصمیم رای تبدل شدن به انسانی خوب، کارهای قبلاش را به

فراموشی سرد و شخصیت «به هر قیمت ر» خود را رها کرد.

 

بحران اخلاقیات
انجام کارهای رای خشنود کردن دیگران، حتی اگر با رفتاری بد یا تلخ انجام شود،
قال سرزنش نیست. چنن افراد مطرودی اغلب از درون بازندهاند، حتی وقتی در
رون موفق باشند. تمال گسترده به دروغگوی، قلب یا صدمه زدن به خود و
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دیگران رای کسب مزیت رقابتی حتی مخربتر است. هر دو سال یکبار، محققان
«مشکل طلای» فرض را رای حدود 200 ورزشکار مطرح مکنند: اگر آن‌ها بتوانند
بدون اینکه که معلوم شود از «قرص جادوی» غرقانونی ارقای عملکرد استفاده کنند
که موفقیت ورزشکار را تضمن مکند؛ اما بعد از 5 سال موجب مرگشان مشود، آیا
از آن دارو استفاده خواهند کرد؟ تکاندهنده است که بیش از نیم از آنها ان کار را

مکنند.

تحقیقات نشان مدهد که اغلب ورزشها (مخصوصا ورزشهای تیم) اثری منف ر
وجدان، اخلاقیات و شخصیت دارد. فشار رای رنده شدن و رفتار با دوروی، قلب و
حتی آسیب زدن عمدی به بازیکنان تیم مقال را قالقولتر مکند. واضح است که
قلب منحصر به ورزش نیست. در حدود «یکسوم از دانشآموزان درستانی ایالات
متحده استفاده از اینترنت رای سرقت ادی را تصدق کردند.» چهارپنجم بچههای
درستان و کالج به قلب آکادمیک اعتراف مکنند. درستانیها رای وارد شدن به
یک کالج خوب با استرسی فراگر مواجهاند؛ کالجها نگران دانشگاه یا شغل هستند
و کارکنان جوان پس از فارغالتحصیل اغلب به یک مخزن زرگتر فشار یعنی محل کار
وارد مشوند. کسبوکار پاداشهای عظیم رای موفقیت ارائه مکند، اما به چه

قیمتی؟ مزان قلب، رشوهخواری و کلاهرداری مدران اجرای بدهی است.

 

شایستگها
آقاسـی بـاوجود معـایب شخصـیتیاش در ورزش بسـیار شایسـته ـود. باانحـال او
سرانجام نتوانست صرفا ر اساس آن مهارتها روز شود. آقاسی و موفقیتی که

مشتاقش ود نه به قلب و دوپینگ بلکه به تغر شخص احتیاج داشت.

شاید هترن مهارتها و توانایهای شما ریشه ژنتیک داشته باشند، اما شمایید که
بـا تمرنهـای طـولانی و ایثـارگرانه آنهـا را توسـعه داده و سودمنـد مکنیـد. اغلـبِ
اهداف رونی شما از جمله ارقا رتبه، عناون زرگتر، دفتر اختصاص و ثروت تا
حدی به ان شایستگها بستگ دارد. ان شایستگها شامل وژگهای رجستهای
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ازجمله رگشتپذری، هوش، شجاعت، بلندروازی، تلاش و پشتکار است. اما اگر
توانایهایتان را به شایستگهای اخلاق که معرف شماست وند نزنید، باعث
مشود که فقط ر پایان کار (نتیجه نهای) و نه ر مسر تمرکز کنید. مهم نیست که
موفقیتهایتان چقدر زرگ باشد، اما اگر هچ هدف به جز کسب امتیاز از ُردها
نداشته باشید، شما نز مانند آقاسی ناراض خواهید ود. مقصد ریشه در ارزشهای
شما دارد، یعنی آن شایستگهای اخلاق که با فداکاری و تمرنهای مداوم و طولانی

رورش مدهید.

آقاسی مگوید زمانی دگرگون شد که احساس کرد دارد از تنیس متنفر مشود،
بیشتر به ان دلل که فداکاریهایش در راستای اهداف شخص دیگری ود. درک
اینکه مهربانی، بخشندگ و فروتنی بیش از ردن مسابقات تنیس رایش اهمیت
دارد، به او هدف رای زندگ داد که باعث شد پس از سقوطش حتی بیش از گذشته
ــروز، آقاســی ــد. ام ــه مــوفقیت دســت یاب ــدگ خصوصــ و اجتمــاعاش ب در زن
موفقیتهای رونی (ول و شهرت) را به ارزشهایش وند زده است. در واقع،
دلل اینکه هنوز در جستجوی چالشهای خارج است ان است که شخصیتش را
تمرن داده و قویت کند و ازاری رای کسب محوبترن اهداف مقصد محورش به
دست آورد، از جمله ایجاد یک مدرسه تنیس که آموزشهای عال و متوازنی به

کودکان بدهد که در غر ان صورت استطاعت آن را نداشتند.

 

قدم هدف
رای یک زندگ آموزند که داشتن مقصدردازها به ما ممتفکران، فیلسوفان، و نظریه
رمعنا و رضایتبخش حیاتی است. گفتن اینکه مخواهید یک مدر ثروتمند و مهم
باشید یا حتی یک مدر ثروتمند، مهم، مهربان و بخشنده باشید، کاف نیست. باید
بدانید چرا چنن چزی مخواهید. از ول و قدرت در راه چه کاری مهمتر از خودتان
استفاده مکنید؟ وقتی مقصدتان را بدانید، متوانید ارزشهای که در دستیای به
آن به شما کمک مکنند را تعن کنید و بدنوسیله به هرآنچه به دست مآورید
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معنا ببخشید. بدون چنن مقصدی، اغلب مردم موفقیتهایشان را ناپایدار و وچ
مدانند. با تمرن اصول «نظریه خودتعنگری» که سه جزء انگزه ذاتی پایدار و

هود شخصیت حاصل از آن را تشرح مکند از ان سرنوشت اجتناب کنید:

1. اسقلال. شما تصمیم مگرید. شما شغل، کارها، زندگ و اهدافتان را انتخاب
مکنید.

2. مهارت. بعد از اینکه کارتان را انتخاب کردید، طبیعتا مخواهید آن را بهخوی
انجام دهید. وقتی مهارتهای موردنیاز در کارهای منتخبتان را یاد گرفته، تمرن کرده

و به کار مگرید، خوشحال هستید.
3. ارتباط. شما کارهایتان را به مقصدی معنیدار وند مزنید.

 

«تهیه «کارت امتیاز شخص
وقتی مقصدی دارید و مجموعهای از ارزشها را رای کمک به دستیای به آن تعن
مکنید، به روشی نیاز دارید که کارهای قبلتان را ثبت کرده و همزمان با گسترش
نقـاط قـوت شخصـیتان پیشرفـت خـود را ارزیـای کنیـد. اغلـب مـردم از محکهـای
اجتماع استفاده مکنند که موفقیتهای آشکارشان (نتاج) را حساب مکند، اما
اغلـب اـزار را نادیـده مـگرد. آیـا واقعـا بـه ثـروت، مقـام و کالاهـای مـادی بیـش از
سلامتی، خانواده و کارهای خریه اهمیت مدهید؟ آیا مخواهید پس از مرگ
بهعنوان کسی معروف باشید که ثروت زیادی داشته و صدها کارمند را کنترل مکرده
یا کسی که شخصیت و ارزشهای قوی داشته، به دیگران کمک مکرده و خانوادهای

صمیم داشته است (شاید درعنحال ثروت و مقام هم داشته است.)

یک یا دو پاراگراف درباره «بیانیه هدفتان» بنویسید و دلل خود رای زندگ را توضح
دهید، بیانیهای که بتوانید از آن بهعنوان معیاری رای اندازهگری اهمیت هر کاری که
مخواهید انجام دهید، استفاده کنید. ر مبنای بیانیه هدف، یک فهرست یا کارت
ی به هدف زندگهای شخصیتی تهیه کنید که در دستیاژگامتیاز از ارزشها و و
بیشترن اهمیت را دارند. در زمان حال و در فواصل منظم در طول گسترش نقاط
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قوتان از نظر هر وژگ به خودتان امتیاز دهید. تلاش رای تبدل شدن به انسانی
هتر به معنی خارج شدن از حوزه تخصصتان نیست. روش روزیتان تغر خواهد
کـرد، امـا دنبـال کـردن موفقیتهـای رونـی بـا همـه چالشهـا، عقبنشینیهـا و
مشکلاتش رای ارقای ارزشها و شخصیتان حیاتی است. نمتوانید وژگهای را
که خودتان را ر اساس آنها ارزیای مکنید، قویت کنید، مگر اینکه آن‌ها را در

معرض وسوسه و تنوع که ناشی از کار در دنیای واقع است، قرار دهید.

به پیش روید، با کارت امتیازتان زندگ کنید. در ان راه جدید هتر است که از
کارهای بازیکنان نامنظمتر نترسید. هدف داشتن و شاد، متعهد و رانگزه ودن شما
را مانند آقاسی به رقیب فوقالعادهتری تبدل خواهد کرد. اکنون دلیل رای رسیدن

به اهدافتان دارید که با عمقترن تعریف شخصتان از موفقیت سازگار است.

 

تمرن کنید، تمرن کنید، تمرن کنید
هر روزی فرصتهای زیادی به شما هدیه مکند تا شخصیت خود را قویت کنید. در
طول زمان، عمل به عادت تبدل مشود. رای رسیدن به ان مرحله، موارد زر را

تمرن کنید:

1. مدلسازی. ارزشها و نقاط قوت شخصیتی که تصمیم دارید بسازید را آگاهانه
تمرن کنید. رای مثال، صور باشید و شفقت نشان دهید. تلاش شما رای گسترش

توانایهایتان ر اطرافیانتان اثر مگذارد.
2. گفتگو. درباره وژگهای که تحسینشان مکنید، صحبت کنید، در مکالماتان به
آنها اشاره کنید، به مثالهای اشاره کنید و آشکارا آنهای که چنن وژگهای را از

خود نشان مدهند، تحسن کنید.
3. نوشتن. بیانیه هدف خود را روی کاغذ بیاورید؛ فهرستی از ارزشهای مهم خود
تهیه کنید. قدردانی خود را به آنهای که در ان مسر به شما کمک کردهاند، نشان

دهید. نوشتن هدف تغر را تسرع کرده و حافظه را قویت مکند.
4. خواندن. به دنبال کتابها، داستانها و مقالاتی باشید که ارزشهای ارزشمندتان
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را قویت کند. رمانهای با سردمدارانی شجاع و داستانهای رویاروی درستکاری با
وسوسهای زرگ در سفرتان به شما ردباری مدهد.

5. داستانگوی. یک داستان خوب یشک به احساساتان تلنگر مزند. شنیدن
داسـتانی الهـامبخش دربـاره شخصـیت و ارزشهـا متوانـد بـاعث جهشـی قدرتمنـد

رایتان شود، مخصوصا در هنگام که بیشترن احتیاج را به آن دارید.
6. بحث رامون مشکلات اخلاق. با دیگران شرایط خیال قضاوت‌های ارزشی
ایجاد کنید، درباره آنها بحث کرده و آنها را امتحان کنید. رای انجام فردی ان
تمرن، درباره چنن شرایط بنویسید و مجموعهای از راهحلهای ارزشمحور را مطرح

کنید.
7. نقش بازی کردن. رای استفاده از ان «ازار یادگری بسیار موثر» در ارتباط با
ژگـرا ترتیـب دهیـد کـه در آن هرکـس یـک و کارمنـدان یـا فرزنـدانتان، شرایطـ

شخصیتی را نشان دهد.
8. عمل. رای حداکثر اثرگذاری، خودِ وژگ شخصیتی را انجام دهید. داوطلبانه
«کارهای محبتآمز تصادف» انجام دهید یا درباره دلال احساس قدردانی خود

بحث کنید.

 

کمک به دیگران رای هود شخصیت
کارفرماها، «والدن، معلمان و مربیان» متوانند به افراد تحت هدایت خود کمک
کنند که وژگهای شخصیتی قویتری ایجاد کنند. رای ایجاد یک رنامه رسم در

سازمان خود در راستای ان هدف از 12 گام زر استفاده کنید:

1. بیانیه ماموریت شرکت را به اشتراک بگذارید. بهمنظور تشرح اهداف سازمان
ـرای تیـم خـود از آن اسـتفاده کنیـد. بـه آنهـا بگوییـد کـه چـه ارزشهـا و اصـول

دستاوردهای شرکت را هدایت مکند.
 .2رامون بیانیه ماموریت بحث کنید. اهدافتان را در بستر ارزشها و نقاط قوت
شخصیتی کارمندانتان تعن کنید. از شرایط اخلاق فرض رای ایجاد بحث و گفتگو
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استفاده کنید.
3. از اعضای تیم بخواهید که بیانیههای «ماموریت زندگ» بنویسند. کاری کنید
که درباره زندگشان تامل کنند و فهرستی از ارزشها و صفات شخصیتی تهیه کنند

که بیشترن اهمیت را رایشان دارد.
4. بیانیهها را با تیمتان مرور کنید. مقصد تیمتان را به ماموریت شرکت وند

زنید.
5. از افراد بخواهید «هترنِ خود» را تشرح کنند. از افراد بخواهید که در حدود
10 دقیقـه دربـاره اینکـه در هترـن حـالت کـه هسـتند و اـن شخصـیت چگـونه بـه

اطرافیانشان در خانه و محیط کار نفع مرساند، بنویسند.
6. از آنها بخواهید کارتهای امتیاز خودشان را درست کنند. از آنها بخواهید
رای ایجاد کارت امتیاز شخص «ن خودهتر» که از بیانیههای مقصد و تعاریفشان از
استفاده کنند و 6 وژگ رتر شخصیتی که هریک مخواهند روی آن کار کنند تا به

شخص موردنظرشان تبدل شوند را در آنها ذکر کنند.
از 7. آنها را موظف کنید تا یک «گزارش آموزشی شخصیتمحور» تهیه کنند. 
آنهـا بخواهیـد تلاشهایشـان را طـوری هـدایت کننـد کـه مـوجب ارقـای ارزشهـا و
وژگهـای شخصـیتیشان شـود. هرچنـد وقـت از همکـاری تشکـر مکننـد، بـا کسـی

صمیمانه رفتار مکنند یا فروتنانه اعتبارشان را با تیمشان سهیم مشوند؟
رای رشد واقع 8. اعضای تیمتان را وادار کنید که به دنبال بازخورد باشند. آنها
بایـد نظـرات دنیـای واقعـ دربـاره پیشرفتشـان در گسـترش نقـاط قـوت اخلاقـ کـه

فهرست کردهاند را بدانند.
9. به افراد نصیحت کنید که پیش از موعد «مکالمات حیاتی را بنویسند.» تهیه
مستنداتی از آنچه مخواهند بگویند به آنها کمک مکند تا ارزشها و وژگهای

مهم را تمرن کنند.
10. «تعهد خود به ماموریت شخصتان» را نشان دهید. شما سرمشق تیمتان
هستید، پس اطمینان حاصل کنید که کارهایتان همواره با بیانیه مقصد و ارزشهای
سازمانتان هماهنگ است. دائما رفتارهای را که مخواهید در دیگران قویت کنید،
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از خود نشان دهید.
11. موفقیت را تشخیص دهید. از افرادی که کارهایشان از مأموریت شرکت و بیانیه

مقصد خودشان حمایت مکند، قدر کنید.
12. افرادی را که رشد نمکنند، حذف کنید. ان شجاعت را داشته باشید تا افرادی
را که به پایبندیشان به اخلاق، مقصد شخص یا ماموریت شرکت اطمینان ندارید،

حذف کنید.

 

["message_box text_color="light]

اهداف رونیتان را با قدرت دنبال کنید. از تلاش، عقبنشینیها و روزیهایتان
رای تمرن ارزشها و رفتارهای اساسی استفاده کنید. اهداف رونی خود را به
مقصد درونیتان وند زنید. روی از فرمول که ر اساس ماموریتان باشد و به

مقصدتان گره خورده باشد، کمک مکند که متعهدتر، راضتر و موفقتر باشید.

[message_box/]

 

درباره نویسنده
روانشناس عملکرد جیم لوهر، مری ورزش و کسبوکار و نویسنده 15 کتاب از جمله

قدرت داستان است.
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