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  ها ها و دره قله
به اوقات  زندگي و كار را برايتان  اوقات خوب و بد»ها ها و دره قله«داستان 

  .كند مفيدي تبديل مي
اي زندگي   كه با بدبختي در درهي است مرد جوان داستانها ها و دره قله

كند و  زندگي مي كوه   قلهويد كه رخور برميكند تا اينكه به پيرمردي  مي
  .دهد تغيير ميهمين ديدار، كار و زندگي او را براي هميشه 

ترين و   با يكي از آرامر حال صحبت كردنداند كه د جوان، در آغاز نميمرد 
در ها و   قلهدر راس گفتگو كه يناما پس از چند.  استهاي دنيا ترين آدم موفق
پيدا انگيزي دست   حيرتگيرد، مرد جوان به اكتشافات ها صورت مي درهقعر 
  .كند مي

 پيرمرد  مفيد از اصول مهم و راهبردهايطورفهمد كه چ سرانجام، جوان مي
ند و روزهايي كه بر وفق مراد نيستند استفاده  هستدر روزهايي كه بر وفق مراد

  .كند مي پيدا  بيشتر دستموفقيتبه آرامش و در نهايت خود نيز  و كند
 در دانيد آنچه را كه به سود خود ميداستان  اين عهبا مطالتوانيد  شما هم مي

  .كار و در زندگي به خدمت بگيريد





 

  پيش از داستان
 در نيويورك، با عجله به ديدار كسي يمايكل براون، اوايل يك شب باران

در حل مشكلي كه مايكل در آن  يك دوست امكان داشت  گفتهه رفت كه ب
ي كه قرار بود  كوچك م ورود به كافهمايكل هنگا. زمان داشت به او كمك كند
 در تواند  مي تا چه حداين ديداردانست كه  نمي ابداً فرد مورد نظر را در آن ببيند

  . ارزشمند باشداش زندگي
 بود كه خانم آنشنيده . را ديد تعجب كرد كار  آن در آن كافه خانم وقتي

 كه آثار اين سختي  انتظار داشت بنابراين و استكار روزگار سختي را گذرانده 
  .كار خيلي هم سرحال و پرانرژي بودم ن خاظاهرااما .  او ببيند را در چهره

اين طور كه از ظاهر شما «: هاي مقدماتي، مايكل گفت بعد از صحبت
ايد در  هايي كه كشيده ام اثري از سختي  آنچه كه من شنيدها وجودآيد، ب برمي

  ».شود شما ديده نمي
 زندگي در وضعيت خوبي در همكار و در  هممن «: آن در پاسخ گفت

  به دليل وجود بلكهدر اين وضعيت قرار ندارم ها  سختيبا وجوداما . هستم
  كهام ه من ياد گرفت زيرا وضعيت خوبي دارمها است كه در حال حاضر سختي
  ». به سود خودم استفاده كنمها  سختي ازچطور

  »ري؟چه جو«: شده بود پرسيدزده  بهتكه مايكل 
 ما خوب شركت كردمل ع كردم نحوه  كار فكر ميمحلدر من ببينيد، مثلاً «

 ،پس از كسب موفقيت بوديم اما  شدهما موفق.  نبوداين طوراست اما در واقع 
هاي   شركت كهزماني كه متوجه اين موضوع شديم ديديم.  شده بوديممغرور

  . دست من ناراحت شدخيلي ازرئيسم .  از ما دارنديديگر عملكرد بسيار بهتر
 و احساس كردم براي بهبود گي من شروع شدهمين موقع بود كه افسرد«
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  ».شد  مي بيشترروز به روز اضطرابم.  تحت فشار هستموضاع،تر ا چه سريع هر

  » بعد چه شد؟،خب«: مايكل پرسيد
 يسال گذشته حين كار از كسي كه برايش احترام زياد«:  در پاسخ گفتآن
 سختي و دوران به  را نگاه من اين داستان شيوه. تاني شنيدم داسهستمقائل 

اين .  با گذشته تفاوت زيادي داردكرد منخوشي تغيير داد و در حال حاضر عمل
تر و   در سختي و خوشي، آرام فردي كه در زندگي ه من كمك كردداستان ب

  ».كنم هرگز اين داستان را فراموش نمي. تر باشم موفق
  »ين داستان چه بود؟ا«: مايكل پرسيد

توانم بپرسم چرا شما  آيا مي« :اي سكوت كرد و بعد گفت خانم آن لحظه
  »؟شنويدمايليد اين داستان را ب

و كند   كاري كه دارد احساس امنيت نميدرميلي اقرار كرد كه  مايكل با بي
  .در خانه هم اوضاع بر وفق مراد او نيست

متوجه خانم آن . ف بزندضرورتي نداشت كه مايكل بيشتر از اين حر
 به يا به اندازهدر حال حاضر مثل اينكه تو هم « و گفت شد او شرمندگي

  ». داشتم نيازآنبه در گذشته  من  كهشنيدن اين داستان نياز داري
كند كه اگر از  به شرطي تعريف مي داستان را  كه گفت به مايكلخانم آن

مايكل . تعريف كندهم گران  آن را براي دينظر مايكل داستان ارزشمندي بود
  .قصه آماده كرداو را براي شنيدن  با بيان مطلب زير، قبول كرد و آن،

 از اين داستان د بخواه كسياگر ام كه من به اين نكته پي برده«: آن گفت
، در صورتي موفق به د استفاده كناش هاي زندگي براي رويارويي با فراز و نشيب

هاي خودش را   تجربه ودگوش بدهن مغزش به آ و قلب كه با دشو اين كار مي
م نكات داستان در مورد او صدق  كه كدا كند تا بفهمد وقايع داستانجايگزين



 9 /پيش از داستان 

  ».ندنك مي
 البته بعضي .گو كردگهگاه بازرا بايد هاي موجود در اين داستان  رهنمود«

  ».ها داد نتغييرات مختصري در آهم بايد مواقع 
  »ر؟ و تكرابازگوييچرا « :مايكل پرسيد

تر آنها  ، اين كار به خود من كمك كرد راحتخب«: خانم آن در پاسخ گفت
ه ها را بيشتر ب نآوردم آ را به ياد بياورم و هر وقت اين رهنمودها را به ياد مي

  ».برم كار مي
 به مين دليل بايد ه و بهاي ندارم كردن علاقهمن به تغيير «: بعد گفت

گر و   ذهن انتقاد از بالاخرهكه نبشنوم تا اي چيز جديد را دفعات كافي يك
در اين .  برايم آشناتر شود و در جان و دلم جا بگيردگمان من عبور كند، بد

  .شود تبديل مي از وجودم بخشي ه بصورت آن رهنمود
كه مقدار زيادي در مورد اين داستان فكر كردم همين وضع  نپس از اي«

 تان  براي خودتوانيد اين موضوع را د ميو شما هم اگر بخواهي. برايم پيش آمد
  ».كشف كنيد

تواند چنين تغيير  كنيد يك داستان مي آيا شما واقعاً فكر مي«: مايكل پرسيد
  ».من كه فعلاً در وضعيت خيلي دشواري گرفتار هستم. بزرگي را ايجاد كند

؟ تنها ددهي در اين صورت چه چيزي از دست مي«: خانم آن پاسخ داد
ن ايتوانم به شما بگويم اين است كه وقتي چيزي را كه از  يچيزي كه م

 بر جا ام  در زندگيكار گرفتم تأثير عميقيه داستان فهميدم در عمل ب
  ».گذاشت

 درك  از اين داستانچيز زياديبعضي اشخاص «: آن با احتياط گفت
  »!كنند را درك مي خيلي زيادي نكاتاي هستند كه  اما عده  كنند نمي
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 مهم چيزي است كه از داستان .تان نيست كه مهم استخود داس«
  ».فهميد و البته اين به خود شما بستگي دارد مي

كنم واقعاً مايل به   ميفكر، بوبسيار خ«: مايكل سري تكان داد و گفت
  ».شنيدن اين داستان هستم

 هنگام شام، خانم آن شروع به گفتن قصه كرد و هنگام ه اين ترتيبب
  .در حال تعريف داستان بوده هم همچنان خوردن دسر و قهو

  :داستان را به اين صورت شروع كرداو 



 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

  داستان
  ها ها و دره قله



 



 

  1فصل 

   در دره و افسردگياحساس دلتنگي
اي زندگي   در درهغم و ناراحتيهوش با  جوان تيزيك  روزگاري ،روزي

. كرد كوه زندگي مييك  قله روي به ديدار پيرمردي رفت كه  تا اينكهكرد مي
به سر ن دره با شادي و خوشي آ بود در ش كمترا ن در گذشته كه سنجوا
  .كرد  آن شنا مي  در چمنزارهاي دره بازي و در رودخانهبرد، مي

 كرد همه عمرش را در ن دره بود و فكر مياشناخت هم تنها جايي كه مي
  .آنجا سپري خواهد كرد

  ابريها  روزكرد بعضي روزها آفتابي و بعضي اي كه او زندگي مي در دره
روزمره او نوعي يكنواختي وجود داشت كه براي او  اما در زندگي بودند
  .بخش بود راحتي

 در هاي كمتري هاي بيشتر و حسن عيب فتر ش بالاتر ميا اما هر چه سن
آن  متوجه اين همه عيب و نقص در تعجب كرد كه چطور قبلا. ديد  ميآن دره

  . نشده بوددره
مطمئن  آندليل از شد اما   مي بيشتر افسردهان جو مردبا گذشت زمان،

  .نبود
هاي گوناگوني را كه در آن دره وجود داشت امتحان كرد اما هيچ  شغلاو 

  .رسيدن به آن را داشتآرزوي  يك از آنها شغلي نبود كه او
 انتقاد  اوبه دليل اشتباهاتش ازش مرتباً ا ها، رئيس ن شغلآدر يكي از 

  .كرد داد توجه نمي  درستي انجام ميي كه او بهاي به كارهرگز و هكرد مي
براي ظاهرا ها، در شمار انبوه كارمنداني بود كه  ن شغلآاز ديگر در يكي 
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 يبند  هم سرها را  كاركنند يا اينكه دارند  هيچ كس مهم نبود آيا دارند جان مي

كرد كه در آن كار واقعا در حال ايفاي  حتي خودش هم فكر نمي. كنند مي
  .شي باشدنق

احساس . خواست پيدا كرده است فكر كرد كه ديگر چيزي را كه مييك بار 
افراد  او كاراندهد، هم دانند و كاري در خور توجه انجام مي كرد قدر او را مي مي
 او. كرد افتخار ميكرد  به محصولات شركتي كه در آن كار مي  بودند ويلياقت با

  .رسيديت بخش كوچكي از آن شركت  به مدير اينكهبه تلاش ادامه داد تا
  .كرد امنيت شغلي ندارد اما متأسفانه احساس مي

 بيشترهاي او   سرخوردگيدرپي پيو . اين نبوداز  هم بهتر اش فرديزندگي 
  .شد مي

كنند و   دوستانش او را درك نمي كهكرد  فكر ميش با خودجوان
اش  » از زندگيهمرحل در حال گذر از يك فقط«گفتند  اش به او مي خانواده
  . است

برود وضعيت  كه آيا اگر به جاي ديگري كرد او به اين مسئله فكر مي
  .بهتري پيدا خواهد كرد يا نه

 يهاي باشكوه ايستاد و به قله  مرد جوان در وسط چمنزار ميها اهي وقتگ
  .شد  خيره مي قرار داشتنددرهدر بالاي كه 

 مجاور   قلهكه روي يك دكر  در حالي تصور مي راشدر عالم خيال خود
  .ايستاده است

  .شد ميمدتي، حالش بهتر براي 
  .شد تر مي بدكرد حالش   مقايسه ميش خود  را با دره  قله آناما هرچه بيشتر

 هااما آن. كرد  صحبت ميش با پدر و مادر و دوستان  رفتن به قله باره دراو 
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  .زدند يش حرف ميمشكلات صعود به قله و راحتي ماندن در دره برافقط از 
 هرگز به آنجا نرفته بودند منع شان  او را از رفتن به جايي كه خوده آنهاهم

  .كردند مي
چه كه  ندانست در آ مرد جوان پدر و مادرش را خيلي دوست داشت و مي

 ش دانست كه با پدر و مادر اما اين را هم مي. گويند حقيقتي نهفته است مي
  .تفاوت دارد

 دره شكل ديگري از زندگي آن شايد در بيرون كه كرد  ميي فكرگاه
 شايد. د آن را كشف كن خودش داشت كهدوستجريان داشته باشد و 

  . دنيا را بهتر ببيند ، قلهاز بالاي توانست مي
كرد   با خود فكر مي جوان وشدند  بر او مسلط مياما دوباره ترس و ترديد

  .بهتر است در همان جايي كه هست بماند
  . راضي كنده ترك آن درهب  راش جوان توانست خودول كشيد تاها ط مدت

از آن زمان   شدمتوجهو   افتاد اش و بعد، يك روز به ياد اوايل جواني
  .ديگر قرار و آرام نداشت.  استاتفاق افتادهتغييرات زيادي 

به اين نتيجه رسيد  اما ناگهان  كرد عوض راتصميمش طوردانست چ نمي
  . آن قله برود ديدنبايد به  استطور شده هركه 

 سپس.  و آماده شد كه هرچه زودتر حركت كند گذاشت را كنارشا ترساو 
  . مجاور حركت كرد  قلهنبه قصد ديد

 از آنچه كه تر نيمه راه قله، بسيار بيش نزديكيرسيدن به. سفر آساني نبود
  . بردزمانكرد  فكر مي

 بيشتري را   و هواي تازه رفت نسيم خنك اما هرچه جوان از كوه بالاتر مي
  .آمد نظر ميه تر ب بالا دره كوچكآن از . كرد احساس مي
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اما وقتي از . قدر كافي صاف و تميز بوده نظرش هوا به وقتي در دره بود ب

 كه سراسر دره را ي را ديد به دره نگاه كرد، هواي گرفته و دودي رنگ آن بالا
  .پوشانده بود
رفت  هرچه بالاتر مي. صعود ادامه داد را برگرداند و به شنگاهسپس 

  .ديد چيزهاي بيشتري مي
  .به پايان رسيدكرد   طي ميناگهان كوره راهي كه

ديد كه در آن حركت كند در ميان درختان  ديگر راهي نميكه  از آنجايي
 از نرون رفتيترسيد نتواند راه ب. متراكمي كه راه ورود نور را بسته بودند گم شد

  .ند را پيدا كآنجا
 باريك و خطرناكي از كوه  مين دليل تصميم گرفت از عرض رشته هبه

بدنش .  خطرناك، به شدت زمين خورد هنگام گذر از اين باريكه. عبور كند
  . و به راه رفتن ادامه داد شدبلند بودهر طور . آلود شد كوفته و خون
  . را پيدا كردراه جديديسرانجام 

هم دل و جرأتي پيدا كرد و به  آورد اما بازياد ه نشينان را ب هشدارهاي دره
  . كوه ادامه دادبالا رفتن از

 از ر حال دور شدن كه ددانست زيرا ميشد  رفت شادتر مي هرچه بالاتر مي
  .گذارد پشت سر ميرا  يشها  و ترساستدره 

  .ي بود مكان جديداو در راه رسين به
 غروب  ست و منظره روز قشنگي امتوجه شد كهابرها رسيد وقتي به بالاي 

  تماشاي برايتوانست نميديگر . كرد  مجسم اش در ذهن كوه را  آفتاب از قله
  . صبر كندبالاي قلهغروب آفتاب از 



 

  2فصل 

  ها ن پاسخپيدا كرد
. رسدب به قله  طول كشيد تا داشت تا شب جوان شور و شوقي كهبا وجود
  ».ادم دشآخ، حيف شد از دست«: گفت غر و لند كنان نشست و 

را از دست چه چيزي «:  و در تاريكي شب از او پرسيدنزديكي آن ازصدايي 
  »دادي؟

سنگي ديد كه روي تخته زده برگشت و پيرمردي را  مرد جوان، شگفت
  .نشسته است

من تماشاي غروب . ه بودم شما را نديدببخشيد«: جوان با لكنت گفت
  ».ستان زندگي من استمتأسفم اين دا.  كوه را از دست دادم آفتاب از قله

  ». آشنا هستماحساسبا اين «: پيرمرد خنديد و گفت
 با يكي از  حال صحبت كردندانست كه در  جوان ابداً نميآن زماندر 

پيرمرد يك فقط آن مرد . استهاي روي زمين  ترين انسان ترين و موفق آرام
  .رسيد به نظر مي اخلاق خوش

انداز  وب الآن راجع به اين چشمخ«:  گفتمرد  پيرچند لحظهگذشت پس از 
  »چه نظري داري؟
 را تنگ كرد و به تاريكي هايش  چشم»انداز؟ كدام چشم«: جوان پرسيد

سؤالاتي در مورد اين . دنيبب  رااندازي منظره يا چشمنتوانست هيچ خيره شد اما 
  . ايجاد شدجواندر ذهن آشناي جديد 

  .سمان نگاه كرد به آ يعنيپيرمرد به عقب تكيه داد و به بالا
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او . زن را ديد  از ستارگان چشمكاي مجموعهجوان هم به بالا نگاه كرد و 

  . دره، ستارگان را به اين روشني نديده بوداز هرگز
  » مگر نه؟.قشنگ است«: پيرمرد گفت

 ها ه و در حاليكه به ستار».ستزيبا ا، بله«: جوان با حيرت و شگفتي گفت
 هميشه همين ها هاين ستار«. برد آرامش لذت مي  پر ظهن لحآخيره شده بود از 

  »اند، مگرنه؟ جا بوده
 هميشه در ها ه، اين ستاربله« ». هم نهبله وخوب، هم «: پيرمرد گفت

  ».دادي مسير نگاهت را تغيير ميفقط بايد . اند بودهآسمان 
  نوري كه در عظيمگويند بخش دانشمندان مي. واقعاً نه. و نه« :و ادامه داد

 كه در اند  آمدهبه وجودها سال پيش از ستارگاني  بينيم ميليون  حاضر ميحال
  ».اند و الان ديگر وجود ندارند حال نابودي بوده

 حقيقت دارد و يتشخيص اينكه چه چيز«:  تكان داد و گفتش راجوان سر
  ». حقيقت ندارد بسيار سخت استيچه چيز

  .فقط لبخند زد. پيرمرد چيزي نگفت
:  پيرمرد در پاسخ گفت،دزن چرا لبخند ميكه  پيرمرد پرسيد جوان ازوقتي 

ين ا به سن و سال تو بودم بارها وقتيكردم كه من هم  داشتم به اين فكر مي«
  ».دهمب تشخيص حقيقت را از افسانه سعي داشتم و تجربه كردماحساس را 

 در آسمان نگاه  نوربا شگفتي به نمايشو .  سكوت نشستند درمدتيآنها 
  .ندكرد

  »اي؟  كوه آمده چرا به قله«:  پيرمرد پرسيدسپس
 در جستجوي كنم  فكر مي.مطمئن نيستم«: مرد جوان در پاسخ گفت

  ».چيزي هستم
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تعريف هايي را كه در دره داشت براي پيرمرد  ها و غم  داستان ناراحتيسپس

 بهتري براي   شيوه بايد كه حتماكرد مي و گفت كه در آنجا به اين فكر كرد
  .شته باشد وجود دا كردنندگيز

 اينكه فكر  و اش نتيجه هايي كه در دره داشت، از روابط بي  شغلدرباره
  . صحبت كردند با پيرمردا اش به فعل در نيامده  هاي بالقوه  تواناييكرد مي

 يك غريبه خود براي ر حال تعريف كردن زندگيديد د ميجوان از اين كه 
  .كرد جب مي تعاست

:  تمام شد پيرمرد گفت جوانهاي وقتي حرف. داد قت گوش ميپيرمرد به د
  ».اميد شده بودم  نابارآيد كه خودم هم چندين  يادم مي«

بياورم و عجب خاطر ه م را با توانم اخراج شدن از اولين شغل هنوز مي«
  ».گري پيدا نكردمديتلاش كردم كار هرچه . وضعيت وحشتناكي بود

  »كار كرديد؟  خوب پس چه«
ام اصلا به خوبي   زندگي.م بود و افسرده مدتي طولاني فقط عصباني ايرب«

 اما بعد يكي از دوستان خوبم، كسي كه هرگز فراموشش .رفت پيش نمي
  ».كه همه چيز را تغيير داد حرفي به من زدكنم،  نمي

  » چه بود؟ حرفآن«: جوان پرسيد
ها و  قله  روش به برخورد با اوضاع خوب و بد راآنچيزي بود كه خود او «
  ». بودگذاري كرده نام ها دره

ها  درهها و   از روش قلهفرديكار و زندگي چه بيشتر در  هر«: گفت او مي
  ».كني  پيدا مي بيشتري دستموفقيتاستفاده كني به آرامش و 

در اوايل كار به اين روش شك داشتم اما در عمل «:  اضافه كردپيرمرد
تاثير زيادي به    كردن من و زندگيار كردنشيوه كروي درست از آب درآمد و 
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  ». گذاشتجا

  »؟طورچ«: پرسيدجوان مرد 
 به  تغيير داد وام هاي زندگي  به فراز و نشيب را نگاه منوعناين روش، «

  ».هايم را تغيير دادم واكنشو رفتارها  لطف اين شيوه،
  »؟ه جوريچ«: جوان پرسيد

 هرچه زودتر از دره روطچ -1: دوستم در كشف سه چيز به من كمك كرد«
   در آيندهروط چ-3  و قله بمانموي ريتر  مدت طولانيروط چ-2بيرون بيايم 

  ». داشته باشمام ي در زندگيهاي كمتر هاي بيشتر و دره قله
باور  حرف پيرمرد قابل آيا  كهكرد فكر ميبا خود او . جوان به فكر فرو رفت

  چون بود ويشها  پرسشضي ازع او در جستجوي پاسخ ببه هر حال؟ اما است
  » توضيح بدهيد؟ممكن است در مورد اين روش برايمآيا «:  پرسيد بودكنجكاو

كنم كه اگر ديدي چيز خوبي  به اين شرط اين كار را ميبله «: پيرمرد گفت
  ». تعريف كني هماست آن را براي ديگران

  »؟ كنم هم تعريفديگرانبراي چرا بايد «: جوان گفت
 براي كمك به آنها و دوم براي اول: به دو دليل«: اسخ گفتپيرمرد در پ
  ».كمك به خودت

د ب  هم از شرايط وخوبشرايط از  ر هموطاگر مردم دور و برت بدانند چ«
و همين . خواهند داشت نگراني كمتر و عملكرد بهتري استفاده كنندزندگي 

  ».شود تر بخش ت براي تو لذ آنهاشود كه كار و زندگي با باعث مي
 نديگرابراي  باشد حتماً  اين روش براي او مفيد گفت اگرمرد  به پيرجوان

  . كردد خواه آن را تعريفهم
  : شروع كنيم طور اين بهتر باشدشايد«: سپس پيرمرد شروع كرد



 

 
 
 
  
 
  

  طبيعي است كه هر آدمي 
  ي دنيا در هر جا

  در كار و در زندگي خود
  .هايي داشته باشد ها و دره قله
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  .ش را داشتا اين پاسخي نبود كه اميد شنيدن. دلسرد شدجوان 
  »؟يست دقيقاً چ"ها ها و دره قله"منظور شما از «: پرسيد

هايي   يعني فراز و نشيبتوست خود شخصيهاي  ها و دره منظور من قله«
  ».كني حس ميكه در كار و در زندگي 

 طول يشترچند ماه يا ب،  چند دقيقهخوب يا بدهاي  ممكن است اين لحظه«
  ».بكشند
زيكي و ظاهري يهاي ف ها و دره هاي شخصي درست مثل قله  ها و دره قله«

هر دو نوع اين فراز و . هاي طبيعي هستند بيني پديده زمين ميكه بر روي 
  ».اند هاي موجود بين آنها مشابه  اند و پيوند  ما پراكندهاطرافها در   نشيب
كني و در   احساس شادماني تا كار و زندگي بخشي ازدر ممكن است «
در تمام دنيا و . اين كاملاً طبيعي است.  كني ديگر احساس غم و اندوهبخش

 از اين بخشي. افتد اين اتفاق ميها   فرهنگ  مردم و صاحبان همه براي همه
  ».استزندگي بشر 

 اين مشكل را پس من، تنها آدمي نيستم كه«: جوان آهي كشيد و گفت
  ».دارم

 ولي ممكن است گهگاه چنين به هيچ وجه،«: ديد و گفت خنمرد پير
  ».احساسي پيدا كني

 افراد مختلف با هم  زندگييها  نشيب كه فراز و شكي نيست«: و بعد گفت
 مثل هم نيست حتي اگر در   هيچ دو آدمي دقيقاًهاي ربهچون تجتفاوت دارد 

 با هم شان گي زندهاي نشيب باز هم فراز و داشته باشند قرار اوضاع همانندي
  .تفاوت دارد

  :توان قضيه را به اين شكل در نظر گرفت كه مي«



 

  
  
  
  

  ها ها و دره قله
  فاقات خوب و بدي نيستندصرفا ات

  .دهند  رخ ميكه براي تو
  تو احساس دروني

  پاسخي و
   نيزدهي تفاقات بيروني ميكه به ا

  ها ها و دره بخشي از قله
  .شوند  ميمحسوب
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 در مورد موقعيتي كه در آن هستي  ديد توادي به تا حد زيتواحساس «

  ارزشيافتد از اين است كه اتفاقي را كه برايت مي  موفقيترمز. داردبستگي 
  ». جدا كني هستيكه براي خودت قائل

 حتي اگر د شاد باشتواند  انسان ميمن فهميدم كه«: ادامه دادپيرمرد 
  ».بيفتد شاتفاقات بدي براي

  :مرد را قطع كرد و گفت پيرناگهان حرفجوان 
  بايد بر وفق مراد من نبود من در دره اوضاعهايي كه گوييد وقت پس مي«
تان   با اين حرفاما.  هيچ دوست ندارم با شما مخالفت كنم؟ماندم  ميشاد

  ».موافق نيستم
براي شما كه راحت در . هيچ چيز مطابق ميل من نبودآن پايين، در دره، «
هيچ زندگي شما در اينجا . ايد گفتن اين حرف آسان است  نشسته  قلهروياينجا 

كه با دنياي شما آيم  من از دنيايي مي! ربطي به زندگي من در آن دره ندارد
  ». استكاملاً متفاوت

او فقط .  تند جوان رنجيده باشدهاي حرفمد كه پيرمرد از آ نظر نميه ب
  .دساكت مانده بو

:  و گفتخجالت كشيد. دتر ش  چند دقيقه جوان آرام گذشت ازپس
نفهميدم  . اما كمي هم عصباني شدم،دانم كه مايوس شده بودم مي .متأسفم«

  ».چه شد
  ».فهمم مي«:  تكان داد و گفتش راپيرمرد سر

 ه ب ربطيكني زندگي من در اينجا هيچ پس تو فكر مي«: و بعد گفت
  ».رسم بپ از تويسوالبده اجازه .  آن پايين، توي دره، ندارد زندگي تو در

  حفرههمان   بزرگ شدي؟ متوجه وجود يك شكافتآيا در سر راه«
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  »كند؟  را از اين قله جدا مي  آمده و درهبه وجودبزرگي كه داخل زمين 

  »كجا بود؟. نه متوجه نشدم«: جوان گفت
  .پيرمرد چيزي نگفت

  .فكر فرو رفت و بعد خنديده جوان ب
كه چنين شكافي اصلاً  است نشكاف نشدم ايآن علت اينكه متوجه «

  »نه؟ جود ندارد، مگرو
  ».بسيار خوب«: پيرمرد گفت
  ». هستند و مربوطبه هم پيوستهها  ها و دره چون قله«: جوان گفت

 ترين لند بگويد بتواند ميچه كسي « »!زيركچه «: پيرمرد با لبخند گفت
 عترين قسمت قله از كجا شرو  و پائين رسد پايان ميبه قسمت دره در كجا 

  »شود؟ مي
ها و   هم قلههاي فيزيكي و ها و دره  قله بدانيم همبايدعلاوه بر اينكه «
 با هم ارتباط چطور  آنها بدانيم كه به هم مربوط هستند، بايديشخص هاي دره
  ».دارند

  : كهحرفي را كه زده بود اين طور توضيح دادسپس 
  
  
  
  
  
  



 

  
  
  
  

 ها ها و دره قله
   هستند و مربوطبه هم پيوسته
   خوش امروز اوقاتخطاهايي كه در 

  زند  سر ميتواز 
  سازد  فردا را ميبدروزهاي 

  اي و كارهاي خردمندانه
  دهي  انجام ميفعلي  بددر اوضاع كه

  .سازد اوضاع خوش فردا را مي



27 /ها  پيدا كردن پاسخ: 2فصل 

ها  ها و دره  روش قلهاشخاصي كه در اوضاع نامساعد ازعنوان مثال ه ب
بهتر ي را ل اصو مسائلت تمركز كرده وترين موضوعا  روي مهمكنند استفاده مي

  ».كنند مي
 اوقات خوشي را ي است كه بعدهاكار اين همان و...«: جوان اضافه كرد

  »!آورد  ميبه وجودبرايشان 
 اوضاع خوب و مساعد توانند نميخيلي از افراد  اما بله«: پيرمرد گفت

 اين كار كنند كه با نكته توجه نمي و به اين شان را مديريت كنند زندگي
بسيار زيادي را به هدر منابع آنها . سازند  براي خود مي را آينده روزهاي بد

  مهم و اساسيشوند و از ديدن موضوعات دهند، از اصول و مباني دور مي مي
  »؟ اتفاقي بيفتد چهزني ميحدس آن وقت . مانند غافل مي

  »!آيد ي برايشان پيش مباز هم اوضاع و احوال نامساعد«: مرد جوان گفت
  . مجبور بود اعتراف كند كه اين حرف پيرمرد حقيقت داردجوان

 اوضاع و فكرش را بكنيم از آنچه كه تربيشر  ما بسيا پس در واقع همه«
  ».سازيم خودمان مي مساعد و نامساعد را براي شرايط

در حال فهميدن و درك  وقتي پيرمرد ديد جوان »دقيقاً«: پيرمرد گفت
  ».انش برق زد چشمهاي اوست گفته
اگر مايل باشي فردا . شايد براي يك شب همين مقدار كافي باشد«  : گفتاو

  ».توانيم با هم صحبت كنيم هم مي
  ». دارمعلاقهخيلي به اين كار «

  .دش را برپا كنچادرجوان رفت تا بخير گفت و   شب به جوانسپس پيرمرد
ش فكر  خودهاي شخصي ها و دره  قلهارتباط ميانبه جوان در حاليكه 

  .به خواب رفت كرد مي
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 را در دست گرفته ي داغقهوه فلاسكروز بعد، صبح زود، پيرمرد در حاليكه 

  .نوشند بقهوه تا با هم رفتبود نزد جوان 
خشان صبحگاهي متوجه چشمان درخشان پيرمرد شد و به رجوان در نور د

 قله روي  است كه هميشهش اين آيا دليل.آييد نظر ميه خوشحال ب«: او گفت
  »؟هستيد
من . روي قله نيستمو هميشه هم .  دليل سرحال بودن من اين نيست.نه«

  بالاي قلهكه براي زندگي درهايي  ناچارم براي آوردن آذوقه و پيدا كردن چيز
  ».نياز دارم به دره بروم

و در ا.  واقعا متوجه حرف پيرمرد نشده بودآلود بود و جوان همچنان خواب
  ».توانم در اينجا هميشه شاد و سرحال باشم  ميكنم من  ميفكر«: پاسخ گفت

تواند هميشه در يك جا  هيچ كس نمي. تواني  نميتواما «: پيرمرد گفت
ت از آن محل مرتباً ا  هميشه در يك محل باشد قلبوت حتي اگر جسم. بماند

  ».گردد برميرود و  بيرون مي
 و از ات را بداني  زندگيقدر لحظه به لحظه واقعا  اين است كه موفقيتراز«

  ».آن لذت ببري
دانم اين  دانم، تنها چيزي كه مي من در اين مورد چيزي نمي«جوان گفت 

اين هواي صاف و از  كوه و   قلهروي  محل، از زندگي كردن اينازاست كه 
  ».برم تميز لذت مي

  » ببرم؟گذرانم لذت دره مي كه در زماني از  چطور ممكن استاما«
 با مدت  يك درهحقيقت اين است كه احساس تو در مورد«: پيرمرد گفت

مفيد فكر كردن در هاي  يكي از روش.  دارد رابطه تنگاتنگي در آن تواقامت
  : استاينها  ها و دره قله مورد



 

  
  
  

  ها قله
 هايي هستند ن لحظههما

  .داني قدر آنچه را كه داري مي كه
  ها دره

 هايي هستند ن لحظههما
 خوري  ميحسرت چيزي را كه

  نداريكه 
  .اي يا از دست داده



30  ها  ها و دره قله/ 
طرز . من قله، قله است و دره، درهنظر ه اما ب. جالب است«: جوان گفت

  »؟ها چه ارتباطي به آنها دارد ها و دره فكر من در مورد قله
  »؟ يادت هستاولين چيزي را كه هنگام ورود به قله گفتي«: پيرمرد پرسيد

  .چيزي به يادش نيامد اما  سعي كرد به ياد بياوردجوان
ه  روي از دست دادن غروب آفتاب تمركز كرد"از دستش دادم"گفتي «
  . خوشحال نشده بودي هم حتي از رسيدن به قله. ها را نديدي  و ستارهبودي
بردي   ميت را بالاي سريتها كني اگر موقع رسيدن به قله دست فكر مي«

  »داد؟ ي به تو دست ميچه احساس "!هورا بالاخره رسيدم"زدي  و فرياد مي
ام را به يك    شخصي پس با اين حساب من قله«: آهي كشيد و گفت جوان

 داشتم را آرزويشها  شدم كه سالجايي با رسيدن به قله وارد . كردمتبديل دره 
  ». بودخورده آدم شكستاحساس يك   مناما متأسفانه احساس

يك ذهن خودت  كه در آن لحظه در پس متوجه شدي .بله«: پيرمرد گفت
  » خلق كردي؟ دره

 كسي به خاطر انجام يك كار چطور ممكن است«:  پيرمرد پرسيدسپس
  ».وقت ناراحت و افسرده باشد و آن  شود مدال نقره برنده يكبرجسته

 مقايسه  با مدال طلااش را  نقره مدالاگر«: جوان به فكر فرو رفت و گفت
  بخواهيمپس اگر« :گفتسپس متوجه مطلبي شد و » .شود فسرده مياكند 
اگر از . م مقايسه كنيمان را با ديگران  خودبايدن مهاي كمتري داشته باشي دره

 قله وي كه رمكني  بيشتر احساس مي،م لذت ببري حالهاي لحظه خوبي
  ».ماي ايستاده

شود  چقدر خوب مي .ساعدنام شرايط حتي در اوضاع و. بله«: پيرمرد گفت
  :ه ياد بياوريهاي زير را ب و تأسف خوردن جمله   كردناگر به جاي مقايسه



 

  
  
  
  

  تواني هميشه  نميتو
  . كنيكنترل را بيرونياتفاقات 

  تواني اما مي
  از طريق اعتقاداتي كه داري

  دهي هايي كه انجام مي و كار
  ت را ا  شخصيهاي درهها و  قله

  .كنترل كني
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كه موضوع را مطمئن نيستم « : و گفتهايي بر پيشاني جوان ظاهر شد چين
و هم در شما گفتيد اين هم در كار ؟ بكنم بايد اين كار را روطچ.   باشمفهميده
  ».كند به من كمك ميزندگي 

براي تبديل دره به قله بايد يكي از اين دو . درست است، همين را گفتم«
 در  كهاحساسي -2  در حال رخ دادن است يا اتفاقي كه-1 :دهيبچيز را تغيير 

  .فاق داريآن اتمورد 
 اوضاع را تواني اگر نمي. دهي عالي استبتواني اوضاع را تغيير  مياگر «

به طوري دهي بتواني احساسي را كه نسبت به آن داري تغيير   ميتغيير بدهي
  ».كه به نفع تو تمام شود

  »چطور؟«: جوان پرسيد
 هستي و شغلي ات  مثلاً، فرض كن تنها حامي و پشتيبان مالي خانواده«
يكباره بدون . كني ي دريافت مي و حقوق خوب است مطمئناز نظر توي كه دار

بيني كه هيچ شانسي براي  كنند و مي  بدهند اخراجت ميتواين كه اخطاري به 
  »كني؟ در اين صورت چه حالي پيدا مي. ي ندارياستخدام سريع در جاي ديگر

  ».عصباني  وزده، مات و مبهوت وحشت«
 در چنين  كهاحساس اكثر افرادي استاين .  استدرك قابلكاملاً «

 كار، اگرچه  محل از شدن اخراج كهفهميدي يماما اگر . گيرند شرايطي قرار مي
،  داده استافتاده كه برايت است، يكي از بهترين اتفاقاتي بودنبرايت خوشايند 

  ؟آن وقت چه احساسي داشتي
 نه آن شغل به خوردي و مي آن شغل  نه تو به درد كهبفهميها  اگر بعد«

اي نداشتي در   ترك آن كار علاقه به زمان در آن با اينكهو خورد درد تو مي
 آن صورت چه حالي پيدا ر، دكردي  را ميها قبل اين كار  مدتواقع بايد



33 /ها  پيدا كردن پاسخ: 2فصل 
  ؟كردي مي

 ي منجررسيدي كه اخراج شدن به وضعيت بهتر  مينتيجهاگر به اين «
  »ي؟كرد شود، در آن صورت چه حالي پيدا مي مي

  ». شودجر به وضعيت بدتري منخراج شدن ا ممكن استاما«: جوان گفت
  ».داند چه پيش خواهد آمد كسي نمي. درست است«: پيرمرد خنديد و گفت

ي هدايت وضعيت بسيار بهترسمت  را به ، تو انتخاب باور بهتردر واقعاما «
  ».كند مي

 همين الان اما آدمي كه«: كه همچنان در شك و ترديد بود پرسيدجوان 
ر شايد اين فرد د؟ تواند چنين طرز فكري داشته باشد است چطور ميبيكار شده 

 به احساس بهتري پيدا كند اما باز هممورد وضعيتي كه در آن گرفتار است 
ب  احساسات خو با،غذابه جاي   را يك خانوادهشود نمي. نياز دارد شغل يك

  ».تغذيه كرد
 در عمل بررسي واقعااين ايده را   بياپس. گويي درست مي«: پيرمرد گفت

اين دو تا آدم كدام را كسي را استخدام كني از بين  تواگر قرار باشد خود . كنيم
 در طولآيد و  م به نظر ميظلوكشيده و م كسي كه رنج :كني؟ انتخاب مي

اوضاع و   كه دركسي يا دنز  از بدرفتاري كارفرماي قبلي حرف ميمرتبامصاحبه 
 يك فرصت و به دنبالآزادانه  است و هاي مثبت نكتهاسب به دنبال احوال نامن

  »؟گردد كار جديد مي
كنم چون احتمال بيشتري هست كه  آدم مثبت را انتخاب مي«: جوان گفت

  ».دهدب انجام يكار مورد نظر را به شكل بهتر
 بهتري  و درست به همين دليل است كه شخصي كه عقيده«: پيرمرد گفت

چه اتفاقي  آن آدم   درهحالا بگو براياما . كند  كار بهتري پيدا ميدارد معمولاً
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  »؟دافت مي

با اين حساب، ! دوش ميتبديل به يك قله «:  گفت شد وزده جوان حيرت
 و فردآن  اعتقاد  شود تبديل قله يكد اين دره بهوش مي باعث چيزي كه

  ».دده مياو انجام  كه است يهاي كار
  آنيو گاه.  يك راهكار عملي است روشاين. درست است«:  گفتمرد پير

  : گفتشود قدر ساده است كه مي
  
  
  
  

   را ديدگاهتوقتي
  تغيير بدهي در مورد مسائل

  راه خروج از دره را
  .كني ميپيدا 



35 /ها  پيدا كردن پاسخ: 2فصل 

 باريدن كوه پايين آمده بود و ذرات برف شروع به قله دماي  زماناين در
  »را داري؟ ماندن  روي قلهآمادگي«:  پرسيدمرد  پير.كردند

قدر براي  كنم آن  ميفكر«. نيست شهاي گرم همراه لباس جوان گفت كه
 بيرون آمدن از دره عجله داشتم كه اصلاً به اين فكر نكردم كه براي اقامت در

  ». به چه چيزهايي نياز دارماين بالا
دانند كه اگر بخواهند مدت  ها نمي خيلي. اين عجيب نيست«:  گفتمردپير
  ». آمادگي لازم را داشته باشندحقيقتا بمانند بايد   قلهويتري ر طولاني

  خوشدوران به مديريت درست مرد در واقع  كه پيره بودجوان متوجه نشد
  .كند  اشاره ميزندگي
 خيلي ن تومن از ديد.  برگردين بالاي ااميدوارم باز هم«:  اضافه كردمردپير

  .رد با جوان دست داد و خداحافظي ك بعد و».لذت بردم
 بود اما چيزي كه در آنجا راحت نا  را ترك كند قله اينكه مجبور بودجوان از

  .كرد مي او را دلگرم پيدا كرده بود
 به شكل ديگري به كار و زندگي نگاه كه از آن به بعد ديگرگفت  با خود مي

هاي خوب  ويژگي براي كشف ياميدوار بود كه هر دره را فرصتاو . خواهد كرد
نفس با يك  انوج.  كنند اش را بهتر مي  زندگي كه اوضاع و احوالندو مثبتي ببي

قتي و  كهوار بود و اميدا .اش كشيد سينهدرون ه  كوهستان را ب  هواي تازه،عميق
  . همچنان حفظ كندآن شفافيت ذهني راگردد  مي به دره بر
  : ذهن سپرد به اين طوربه ياد داشته باشددر دره خواست  اي را كه مي نكته

  
  
  



 

  
  
  
  

  هاي مثبتي را نكتهاگر 
   زندگيسخت راندو در كه

  وجود دارند
  كنيپيدا 

  استفاده كني آنها ازو 
   را ات  زندگي دره

  .كني به قله تبديل مي


