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خلاصه کتاب افسانه موفقیت
خلاصه کتاب افسانه موفقیت درباره چیست؟

کتاب «افسانهی موفقیت» نوشته اِما گانون معیارهای مرسوم موفقیت را به چالش
وچ ن معیارها اغلب منجر به احساس نارضایتی ودهد چطور اکشد و نشان مم
مشوند. ان کتاب چارچوب جدیدی رای نگاه به موفقیت پیشنهاد مکند که به
جای دستاوردهای اجتماع ،ر رضایت شخص تمرکز دارد. ان کتاب از طرق ترکی
از شواهـد رواـی و توصـیههای عملـ، خواننـدگان را بـه بـازتعریف مـوفقیت دعـوت

مکند تا بیشتر با ارزشها و آرزوهای خودشان همسو باشد.

 

موفقیت را با شرایط خودت تعریف کن
در دنیای که دائما شما را به دنبالکردن رویاهای زرگتر، انباشتن ثروت بیشتر و
دستیای به جایگاه بالاتر سوق مدهد، ماهیت واقع موفقیت اغلب گم مشود.
یـک افسـانه از مـوفقیت سـاخته شـده اسـت مبنـی ـر اینکـه فرمـول مشخصـ ـرای
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موفقیت وجود دارد که مشود دنبال کرد. مسری تعنشده رای رسیدن به رضایت
و خوشبختی نهای. باانحال، بسیاری از کسانی که سع کردهاند ان مسر را دنبال

کنند متوانند گواهی دهند، واقعیت بسیار پیچیدهتر است.

اینطـور ـرای مـا تبلـغ کردهانـد کـه مفهـوم مـوفقیت ـرای همـه افـراد دسـتاوردی
یکسان است که شامل شهرت، ثروت و هرهوری دائم است. اما ان تعریف از
موفقیت اغلب منجر به فرسودگ شغل، سرخوردگ و چرخهی یپایانی از نارضایتی
مشود. فشار رای «داشتن همه چز» انتظارات غرواقع ایجاد مکند درحالکه

اهمیت رفاه شخص، روابط معنادار و شادی اصل را نادیده مگرد.

در اــن خلاصــه، یــاد مگریــد کــه اــن افسانههــای مــوفقیت را از ــن ریــد.
محـدودیتهای ثـروت در ایجـاد شـادی، جنبههـای منفـ هـرهوری یوقفـه، مـاهیت
توخال شهرت و ان توهم که رسیدن به یک نقطهی عطف متواند شادی دائم را
به ارمغان بیاورد، ررسی خواهید کرد. با تغر دیدگاه خود، یاد خواهید گرفت که
رای زندگ ر آنچه که واقعا چگونه موفقیت را با شرایط خود دوباره تعریف کنید و

شما رضایت و شادی به ارمغان مآورد، تمرکز کنید.

 

افسانه خوشبختی
آیا تابهحال شده است که در خیابان در حال پیاده روی باشید و همزمان در افکار
خود غوطهور شده باشید و همان موقع شخص از شما بخواهد که لبخند زنید؟ ان
تجربهی آشنا و اغلب آزاردهنده، بهوژه رای زنان، نشانهی آزاردهندهای از یک انتظار

فراگر اجتماع است: ان باور که ما باید همیشه شاد باشیم.

در واقعیت، احساس خوشبختی تنها یک از احساسات زودگذری است که مردم تجربه
مکنند. تلاش رای حفظ حالت شادی دائم نه پایدار است و نه سالم، اغلب منجر
به عدم صداقت عاطف و ریشانی مشود. ن ایدهآل اجتماع شادی دائم و
حالتهای عاطف واقع که بسیاری از افراد گزارش مکنند، شکاف وجود دارد. در
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واقع، مطالعات نشان مدهد که بخش قالتوجهی از مردم استرس طاقتفرسا و غم
مداوم را تجربه مکنند. بهعبارتدیگر، آنطور که به ما گفته شده باید باشیم، شاد

نیستیم.

چه چزی متواند باعث ان شکاف ن احساسات مورد انتظار و آنچه واقعا تجربه
مکنیم شده باشد؟

رسانههای اجتماع با نمایش زندگهای ر از شادی و موفقیت، انتظارات را تشدید
مکنند که متواند باعث شود کارران روزمره احساس ناکاف ودن کنند. ان
تحریف دیجیتال متواند نارضایتی و فشار عاطف را که بسیاری احساس مکنند

عمقتر کند.

در واقع، رای رخورداری از یک سلامت عاطف واقع، ما باید کل طیف احساسات
انسانی را بپذریم. احساساتی مانند غم، دلتنگ یا آرامش، همه بخشهای ضروری از
تجربهی انسانی هستند و ارزشگذاری ان احساسات در کنار شادی متواند به یک

زندگ غنیتر و معترتر منجر شود.

بناران، بهجای تلاش رای یافتن شادی دائم ،ر مدریت موثر احساسات خود
تمرکز کنید. یک تکنیک عمل، تغر چارچوب افکار منف است. در موقعیتهای
دشوار، ان تکنیک حس شما را تغر مدهد تا از تشدید آنها جلوگری کند.
بهعنوانمثال، اگر به محض اینکه روزتان را شروع مکنید احساس مکنید که در یک
رنامهی کاری شلوغ غرق شدهاید، ممکن است در ابتدا فکر کنید: «من خستهام و
نمتوانم با ان روز رورو شوم». اما متوانید ان فکر را به ان صورت تغر دهید:
«من خستهام چون سخت کار کردهام و به اهداف روزانهام رسیدهام و به تلاشی که
مکنم افتخار مکنم». ان متواند دیدگاه شما را تغر دهد و احساس نارضایتی را

کاهش دهد.

متوانید تکنیک تغر چارچوب را در سرتاسر روز روی احساسات خود اعمال کنید.
هنگام که اتفاقات ناگوار کوچک رخ مدهد، مانند افتادن بشقاب ناهار از دست یا
شکستن چتر، بهجای اینکه در ناامیدی فروروید، ممکن است افکار خود را تغر
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دهید تا ر جنبههای مثبت یا ماهیت پیش پا افتادهی ان ناخوشیها تمرکز کنید.
ان تغر در طرز فکر، وقوع مشکلات را مپذرد بدون اینکه اجازه دهد جنبههای

خوب زندگ شما را بیش از حد تحتالشعاع قرار دهد.

هدف قراردادن خوشبختی دائم غرواقع است و متواند مضر باشد. روراست
ودن با واقعیت زندگ و انعطافپذری عاطف رویکردی عملتر و رضایتبخشتر
اسـت؛ بنـاران تنـوع طـبیع احساسـات خـود را بپذریـد تـا ـرای مقـابله مـوثرتر بـا

چالشهای زندگ آماده باشید.

 

افسانه هرهوری
در سال ۱۹۶۵، یک کمیتهی فرع سنای ایالات متحده پیشبینی کرد که پیشرفت در
فناوری ساعات کاری ما را تا سال ۲۰۰۰ بهشدت کاهش مدهد. اگر ان تجربهی شما
To-Do) رسد که فهرست کارهای مدرنوده است، تنها نیستید. در عوض، به نظر من
دهیم، خستگشود. ما حتی بیش از حد کار کردن را زیبا جلوه مطولانیتر م (List
را بهعنــوان نشــان افتخــار معرفــ مکنیــم و دائمــا بــدون اینکــه لحظــهای ــرای
نفسکشیـدن وقـت بگذاریـم، بـه سـراغ کـار بعـدی مرویـم. از زمـانی کـه ایمـل در
تلفنهــای مــا در دســترس قــرار گرفــت، حتــی طــول روزهــای کــاری مــا دو ســاعت
افزایشیافته است. آیا ان شتاب یوقفه واقعا همان چزی است که موفقیت به

نظر مرسد؟

تمرکز شدید روی هرهوری معایب قالتوجهی دارد، بهوژه از نظر سلامت روان. در
اعتراف به اینکه به استراحت نیاز دارید، بهوژه به دلال سلامت روان، یک انگ
وجود دارد. اغلب ادعای بیماری جسم آسانتر از اعتراف به نیاز به یک روز فقط رای
رفع فشار روح است. با اینکه آگاهی عموم درباره ان استرسها افزایش یافته

است، ان انگ همچنان در جامعه وجود دارد.

فناوری، درحالکه نوید کاهش بار ما را مدهد، اغلب فشار را رای «همیشه مولد

https://modiresabz.com


5

ـودن» تشدیـد مکنـد. از رنامههـا و اپلیکیشنهـای کـه کتابهـا را در عـرض چنـد
دقیقه خلاصه مکنند بگرید تا ازارهای که قول مدهند هر جنبهای از زندگ را
ساده کنند، فشار رای انجام کارهای بیشتر در زمان کمتر در همهجا وجود دارد. اما
ان اغلب منجر به درگری سطح با اطلاعات و سرعت سرسامآوری مشود که باعث

میشود مردم از فرط خستگ اصطلاحا «ُِرند».

هزینهی شخص ان فشار هرهوری متواند شدید باشد. بسیاری احساس مکنند از
شدت کار کردن مریض شدهاند، کمود خواب دارند و بعد از ساعت کار، حتی در زمان
استراحت هم قادر نیستند خود را از کار جدا کنند. بناران شاید لازم باشد در نوع

نگاهمان به کار و هرهوری اساسا تجدیدنظر کنیم.

بهجـای فرهنـگ تجلـل از کـار بیـش از حـد، بایـد ـرای تعـادل ارزش قائـل شـویم و
تشخیص دهیم که چه زمانی بدن و ذهن ما نیاز به استراحت دارند. وقتی بدنتان به
شما مگوید که سرعت خود را کم کنید، به آن گوش دهید. به فشارهای که رای
هرهوری به خود وارد مکنید، فکر کنید. آیا متوانید فهرست کارهای خود را کاهش
دهید یا به خود زمان بیشتری بدهید؟ به ان فکر کنید که هنگام انجام کار دنبال چه
احساسی هستید: رضایت؟ احساس کاف ودن؟ چزی را به خودت ثابت کنی؟ شاید

راههای دیگری رای دستیای به ان احساسات وجود داشته باشد.

در دنیای که وسواس پیدا کرده که خروج هرچه بیشتر و هتر تولید کند، باید یاد
بگریم که مرزهای را در اطراف کار تعن کنیم و ارزش استراحت را درک کنیم. اولن
قدم رای عادات کاری سالمتر و در نهایت، زندگ متعادلتر ان است که تشخیص

دهیم تلاش رای دائما مشغول به کار ودن، روش پایداری نیست،

 

افسانه شهرت
در مراسم جواز گلدنگلوب ۲۰۱۶، جیمکری با طنز خود را بهعنوان رندهی دو جازه
معرف کرد و به شوخ گفت که چگونه سه بار رندهشدن جازه بالاخره باعث مشود
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که او احساس «کاف ودن» کند. ان لحظه با خندههای عصی همتایان موفق او
مواجه شد، یادآوری ناراحتکنندهای از تلاش رای کسب جایگاه بالاتر که ر فرهنگ
سلریتی حاکم است. ان موضوع یک تصور به شدت نادرست را نشان داد که شهرت

و کسب اعتبار رار با رضایت شخص است.

جذابیت شهرت در طول زمان کم تغر کرده است. درگذشته، مردم به دنبال شهرت
ودند تا مراث ماندگاری از خود بهجای بگذارند. امروزه تمرکز ر کسب اعتبار فوری در
طول زندگ فرد است. ان نشاندهندهی تغری اجتماع است که در آن اعتبار
عموم ارتباط تنگاتنگ باهویت شخص و موفقیت درکشده دارد. ان وسواس
مدرن به شهرت نشان مدهد که چقدر تایید رونی در حس عزتنفس و موفقیت

ما ریشه دوانده است.

سلریتیها اغلب خودشان از وچ ان شهرت مگویند. با وجود داشتن ثروت،
امنیت و تحسن، بسیاری همچنان ناراض هستند. ان واقعیت، آن باور عموم را
که تصور مکند زندگ یک سلریتی، زندگ سراسر شادی و رضایت است، به چالش
مکشند. ان پارادوکس بیشتر توسط رسانهها دامن زده مشود که افراد مشهور را
بــه اــزاری ــرای رنامههــای گمــانهزنی و ســرگرم تبــدل کردهانــد و اســتعدادها و

آسیبپذریهای زندگ واقع آنها را نادیده مگرند.

دنبالکردن شهرت را باید یک «اعتیاد به خود» (ego addiction) معرف کرد. انگزهای
که لزوما بد نیست، اما نشاندهندهی جامعهای است که جایگاه را بالاتر از بسیاری از
دیگر ارزشها تلق میکند. ان اعتیاد به چرخهای منجر مشود که در آن ارزش
شخص از طرق محوبیت و دستاوردهای رونی اندازهگری مشود. ان طرز فکر

دستاوردهای شخص معنادارتر و رشد درونی را در حاشیه قرار مدهد.

بار دیگر، رسانههای اجتماع بخش زرگ از قصر را به دوش مکشند. ان رسانهها
بستری را رای مردم فراهم مکنند تا به رسمیت شناخته شوند و موج جدیدی از
«خرده اینفلوئنسرها» ایجاد مکنند که متوانند بدون نیاز به رسانههای سنتی به
جایگاه رسند. اما ان دموکراتزه شدن شهرت، فشارها و چالشهای سلامت روان
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خود را نز به همراه دارد.

اینفلوئنسرها اغلب به خاطر نیاز یامان به تولید محتوا با فرسودگ شغل مواجه
مشوند که منجر به اضطراب و افسردگ مشود.

تحقیقات نشان مدهد که جایگاه و اعتبار به دلال تکامل عمیقا در روان ما ریشه
دوانده است. اجداد ما با اثبات ارزش خود رای قبیله، به مناع و جفتهای هتری
دسترسی پیدا کردند. امروزه، جایگاه هنوز هم متواند شرایط مادی را هود بخشد،

اما پیگری مداوم متواند افراد را در چرخهی نارضایتی گرفتار کند.

نکتهی کلیدی ان است که معیارهای موفقیت خود را دوباره ارزیای کنیم. رضایت
واقع از دستاوردهای شخص، روابط معنادار و زندگ اصل بهجای تعقیب اعتبار
رونی حاصل مشود. شناخت و قدردانی از ارزش خودمان متواند به احساس

رضایت عمقتر و پایدارتری نسبت به شهرت یا جایگاه منجر شود.

 

افسانه ول
یـک عضـو میلـونر یـک گـروه موسـیق پسـرانه زمـانی در مصـاحبهای گفـت: «ـول
خوشبختی نمخرد، چون هترن چزهای زندگ رایگان هستند». با وجود ثروت، او
تدافع، نگران و ناامن به نظر مرسید و اعتراف کرد که دلتنگ خانه و خانوادهاش
است. به نظر مرسد ان یک روایت راج است: ثروت و شهرت تضمنکنندهی

شادی نیستند.

ول بدون شک مهم است. ان متواند بسیاری از مشکلات را حل کند و استرس را
کاهش دهد، راحتی و امنیت را فراهم کند. ثبات مال ر رفاه تاثر مگذارد، کیفیت
خواب، سلامت و توانای رد موقعیتهای نامطلوب را هود مبخشد. اما وسواس
فرهنگ ما به ثروت بیش از حد اغلب «ثبات مال» را با نیاز به «انباشتن مقادر

هنگفت ول» اشتباه مگرد.

مطالعات نشان مدهد که درحالکه ول خوشبختی را تا حدی افزایش مدهد،
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فراتر از یک آستانهی معن، درآمد اضاف به طور قالتوجهی خوشبختی را افزایش
نمدهد. مطالعهای در سال ۲۰۱۰ توسط کانمن و دیتون نشان داد که ان آستانه در
آمریکا حدود ۷۵۰۰۰ دلار در سال است. درآمد که فراتر از ان مرود، تاثر کم روی
ایجاد خوشبختی بیشتر دارد. ان ژوهش ان تصور غلط را رجسته کرد که ول

بیشتر به طور مداوم احساس خوشبختی را افزایش مدهد.

از نظر سلسلهمراتب مازلو، ول رای رآوردن نیازهای اولیهی فزولوژیک و ایمنی ما،
مانند غذا، سرپناه و امنیت ضروری است. هنگام که ان نیازهای اساسی رآورده شد،
ثروت اضاف متواند راحتی و آسایش را افزایش دهد و از نیازهای روانشناختی و
خودشکوفای سطح بالاتری مانند روابط، احترام و رشد شخص حمایت کند. اما ول

احساس خوشبختی کل را چندان افزایش نمدهد.

تعقیب یپایان زندگ لاکچری متواند افراد را به دام بیندازد، درک آنها از خود را
تغر دهد و چرخهی خواستن بیشتر و بیشتر را تداوم بخشد.

تمجید اجتماع از زیادهروی در ثروت اندوزی اغلب ان واقعیت را پنهان مکند که
انباشت یپایان منجر به رضایت پایدار نمشود. ول متواند نیازهای اولیه را
رآورده کند و راحتی را فراهم کند، اما فراتر از ان، معادل خوشبختی نیست. تلاش
رای ثروت بیش از حد متواند عوامل استرسزای جدیدی ایجاد کند، افراد را منزوی

کند و آنها را کمتر خوشحال کند.

شاید یک راه رای شکستن ان چرخهی انباشت، نوع درآمد پایهای رای همه باشد
که به طور منظم مبلغ مشخص را به هر شهروند بدهد که تضمن کند نیازهای
اولیهی همه رآورده مشود. شاید ان رویکرد بتواند با تضمن رآوردهشدن نیازهای
اولیه بدون پیگری یامان ثروت بیش از حد، استرس اجتماع را کاهش دهد و رفاه
کل را هود بخشد. مدافعان ان نظریه معقدند که ان امر مردم را تشوق مکند

تا بدون گرفتار شدن در مشکلات مال رشد کنند.

در نهایت، ثروت واقع چزی بیش از ول است. ان شامل «داشتن وقت» (رای
لذت ردن از آنچه داریم) در کنار احساس خوشبختی و سلامتی است. شناخت و
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ارزشگـذاری اشکـال مختلـف داراـی در زنـدگ متوانـد بـه یـک زیسـت متعـادلتر و
،ر دیدگاه خود در مورد ثروت، فراتر از سود مالرضایتبخشتر منجر شود. با تغ

متوانید معنا و رضایت بیشتری پیدا کنید.

 

افسانه رسیدن
ان را تصور کنید: سالهاست که رویای انتشار اولن کتاب خود را در سر مرورانید
و بالاخره ان اتفاق افتاده است. راهاندازی کتاب هیجانانگز است، ر از جشن و
احساس موفقیت است. اما با ان حال، چند ماه بعد، با وجود دستیای به هدفتان،

احساس ناامیدی و عدم رضایت مکنید.

ان «ضد اوج» یک تجربهی راج است که توهم احساس خوشبختی پایدار پس از
دستاوردهای مهم را رجسته مکند. ان به دلل چزی است که ما آن را «مغالطهی
رسیدن» منامیم که بهاشتباه فکر مکنیم رسیدن به یک نقطهی عطف شادی پایدار
را به همراه خواهد داشت. بسیاری از مردم با ان مغالطه رورو مشوند، نه فقط
هنگام انتشار یک کتاب، بلکه در رابطه با سار رویدادهای مهم زندگ مانند استخدام

در شغل رویای، خرید خانه جدید، ارقا شغل، تکمل ماراتن یا حتی ازدواج.

البتـه اـن نقـاط عطـف قاـل تـوجه هسـتند و ارزش جشـن گرفتـن را دارنـد، امـا آن
خوشبختی پایداری را که ما انتظار داریم به ارمغان نمآورند. هنگام که هیجان اولیه
فرومنشیند، زندگ با فراز و نشیبهای معمول خود ادامه میابد. مغالطهی رسیدن
ما را ناامید مکند؛ زرا معقدیم که دستیای به اهداف خاص زندگ ما را متحول
مکند و شادی پایدار را به ارمغان مآورد. در عوض، باید تشخیص دهیم که رضایت
واقع از رشد شخص مداوم، روابط معنادار و زندگ اصل ناشی مشود، نه از

رسیدن به نقاط عطف خاص.

دکتر سوف مورت، روانشناس بالینی، توضح مدهد که وقتی به یک نقطهی عطف
مرسید، ساختار و هدف را که دنبالکردن آن نقطهی عطف فراهم کرده است از
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دست مدهید و احساس گمشدن مکنید. موفقیت در یک زمینه به ان معنی
نیست که وضع جنبههای دیگر زندگ عال است و رسیدن به یک رویا، چالشهای
زندگ یا مسائل شخص را در سار زمینهها پاک نمکند. بهعنوانمثال، ممکن است
همان زمانی که نخستن کتابتان را منتشر مکنید، همزمان با ضررهای مال هم
ر مشکلات در جنبههای دیگر زندگرا رو شوید. موفقیت در یک زمینه، شما را دررو

محافظت نمکند.

آدام گرانت، استاد روانشناسی، تاکید مکند که موفقیت یک هیجان موقت است.
شادی واقع در فعالیتهای روزانه نهفته است که شادی و رضایت را به ارمغان
مآورد. دستاوردها فقط بخشی از زندگ هستند، نه راهحل نهای همهی مشکلات؛
بناران بهجای تعقیب توهم خوشبختی دائم از طرق دستاوردهای زرگ، ر زمان
حال تمرکز کنید. سع کنید از لحظات کوچک و روزانهای که شادی مآورند لذت

رید. موفقیت باید بهعنوان یک سفر مداوم تلق شود، نه یک مقصد نهای.

بـا تغـر تمرکـز خـود بـه شادیهـای روزانـه و ارزشهـای شخصـ، متوانیـد رضـایت
ماندگار را پیدا کنید و آنچه موفقیت رای شما به ارمغان مآورد را دوباره تعریف
کنید. ان یک از مراحل رچیدن افسانهی موفقیت و آشکارکردن ان واقعیت است

که رضایت حقیق از درون مآید، نه از دستاوردهای رونی.

 

["message_box text_color="light]

خلاصه نهای
رضـایت و مـوفقیت واقعـ را نمتـوان صـرفا از دسـتاوردهای رونـی یـا انتظـارات
اجتماع بدست آورد، بلکه روابط معنادار و زندگ اصل را باید در شادیهای روزمره،
جسـتجو کـرد. بـا پـذرش تعریفـ گسـتردهتر و شخصـتر از مـوفقیت، متوانیـد بـا
رضایت و انعطافپذری بیشتری در فراز و نشیبهای زندگ حرکت کنید. شناختن
افسانههای خوشبختی دائم ،هرهوری یامان، شهرت و ثروت به شما امکان مدهد
آنچــه را کــه واقعــا مهــم اســت، دوبــاره تعریــف کنیــد و یــک زنــدگ متعــادلتر و
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رضایتبخشتر رای خود فراهم کنید. دیدگاه خود را تغر دهید تا قدر لحظه اکنون
را بدانید. خواهید فهمید که رضایت واقع از درون مآید.

[message_box/]

 

درباره نویسنده
اِمـا گـانون نویسـنده، مجـری و پادکسـتر (تولیدکننـدهی پادکسـت) اسـت کـه بهخـاطر
بینشهای عمیقش دربارهی ویایهای کار و زندگ معاصر شناخته شده است. او
همچنن کتاب «روش چند خط تره» را نوشته است که به ررسی چشمانداز در حال
،ر نویسندگ ردازد. گانون علاوهارتباط ما در دنیای دیجیتال م ر کار و چگونگتغ
مزبـان پادکسـت محـوب انگلیسـی «Ctrl Alt Delete» اسـت کـه در آن بـا مهمانـان

مختلف دربارهی موفقیت و توسعهی فردی بحث مکند.
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