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مقدمه: همه�چیز نباید سخت باشد

[1].  Patrick McGinnis, The 10% Entrepreneur: Live Your Startup 
Dream Without Quitting Your Day Job (New York: Portfolio/
Penguin, 2016), 3- 12.

 در اوت ۲۰۲۰ با خود پاتریک هم مصاحبه کردم.- 

نسخه های بسیاری از کتاب مزرعۀ حیوانات اثر جورج اورول وجود دارد. در همۀ آن ها [2 .	
باکسر، اسب مزرعه، در ابتدای فصل سوم کارگری قوی معرفی شده است و در پاسخ به هر 
مشکلی می گوید: »سخت تر کار می کنم!« این جمله شعار شخصی اش محسوب می شود. 
در پایان فصل نهم باکسر ضعیف و رو به مرگ است و بازهم این جمله را به زبان می آورد.

[3].  Greg McKeown, Essentialism: The Disciplined Pursuit of 
Less (New York: Crown, 2014).

 -essen�   اگر می خواهید اصل گرایی بیشتری در زندگی داشته باشید، به نشانی
tialism.com مراجعه کنید.

[4]. “How Do Polarized Sunglasses Work?,” SciShow, 
August 11, 2018, YouTube, https://www.youtube.com/ 
watch?v=rKlZ_ibIBgo.

نقل قول استفاده شده در این کتاب اصلاح شده و در بیشتر سایت ها شناخته شده تر بود. [2 .	
نقل قول اصلی این است: »اگر هدفمان کم کردن مشکلات زندگی یکدیگر نباشد، پس 
  George Eliot, Middlemarch: A Study of Provincial»برای چه زندگی می کنیم؟

 .Life, pt. 8, chap. 7۲; in Blackwood’s 187۲ edition, vol. 4, pp. 18۰- 81

جورج الیوت تخلص مری آن اوانز، شاعر و رمان نویس انگلیسی دورۀ ویکتوریاست. متن کامل - 
اظهارنظر مشهورش به این صورت است: »آقای لیدگیت می داند اگر دوستانش بشنوند کسی به 
او تهمت می زند، اولین خواسته شان باید توجیه لیدگیت باشد. اگر هدفمان کم کردن مشکلات 
زندگی یکدیگر نباشد، پس برای چه زندگی می کنیم؟ نمی توانم در برابر مشکلات کسی بی اعتنا 
باشم که هنگام به دردسرافتادن راهنمایی ام کرده و هنگام بیماری از من مراقبت کرده است.« 
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بخش اول: حالت بی�دردسر

[1].  Donne describes her secret in Brian Martin, “Elena Delle 
Donne Is the Greatest Free Throw Shooter Ever,” WNBA, 
September 7, 2018, https://www.wnba.com/news/elena-
delle-donne-is-the- greatest-free-throw-shooter-ever/.

 در سال ۲۰1۹، دان به جمع هشت نفری مردان لیگ ملی بسکتبال آمریکا - 
پیوست؛ این افراد در انجمن ۵۰� 4۰� ۹۰ حضور داشتند. نام این انجمن مربوط 
می شود به ۵۰درصد موفقیت در ضربه هایی به جز پرتاب آزاد، 4۰درصد موفقیت 
در پرتاب سه امتیازی و ۹۰درصد موفقیت در پرتاب های آزاد در یک فصل. 
 Scott Allen, “ ‘Insane Numbers’: NBA Stars Welcome Elena Delle

.Donne to ۵۰- 4۰- ۹۰ Club,” Washington Post, September ۹, ۲۰1۹

[2].  Carl Zimmer, “The Brain: What Is the Speed of Thought?,” 
Discover, December 16, 2009, https://www.discovermagazine.
com/mind/the-brain-what-is-the-speed-of- thought.

  زیمر می گوید: »سرییع تر از یک پرنده و آهسته تر از صدا. ولی این موضوع - 
ممکن است فراتر از این نکته باشد که به نظر می رسد. کارایی و زمان بندی 

در هر صورت مهم تر است.«

[3]. Nilli Lavie and Yehoshua Tsal, “Perceptual Load as a 
Major Determinant of the Locus of Selection in Visual 
Attention,” Perception and Psychophysics 56, no. 2 (1994): 
183- 97.

[4].  Anne Craig, “Discovery of 'Thought Worms’ Opens 
Window to the Mind,” Queen’s Gazette, July 13, 2020, 
https://www.queensu.ca/gazette/stories/discovery-
thought-worms-opens- window-mind.

[5].  A. Tsouli, L. Pateraki, I. Spentza, and C. Nega, “The Effect 
of Presentation Time and Working Memory Load on 
Emotion Recognition,” Journal of Psychology and Cognition 
2, no. 1 (2017): 61- 66.
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در طول آزمایش بارگذاری حافظۀ فعال، به شرکت کننده ها تصاویری از چهره های پر از [2 .	
ترس، خشم، شادی و چهره های طبیعی نشان دادند. یافته های این پژوهش نشان داد 
شرکت کننده ها می توانستند بی آنکه حافظۀ فعالشان را دخیل کنند، چهره های شاد و 
طبیعی را تشخیص بدهند؛ ولی زمان واکنش به چهره های منفی طولانی تر بود. نتایج نشان 
می دهد ما طراحی شده ایم افراد مهربان اطرافمان را به صورت خودکار بشناسیم؛ ولی وقتی 
با تهدید مواجه می شویم، از حافظۀ فعالمان استفاده می کنیم تا بهتر ارزیابی شان کنیم.

فصل یکم: وارونه کنید: اگر بتوانید آسانش کنید، چه؟

[1]. Kimberly Jenkins, correspondence spanning from September 
2019- June 2020.

[2]. “The Long History of the Phrase 'Blood, Sweat, and 
Tears,’ ” Word Histories, accessed October 15, 2020, https://
wordhistories.net/2019/03/28/blood-sweat-tears/

نسخۀ کوتاه شدۀ این عبارت پس از سخنرانی وینستون چرچیل در مجلس - 
عوام بریتانیا در 1۳مۀ1۹4۰، وقتی نخست وزیر و جانشین نویل چمبرلین شد، 
معروف شد. او گفت هیچ چیز ندارد و از جانش مایه می گذارد. اصل استفاده از 
این استعاره به اوایل قرن هفدهم برمی گردد، وقتی جان دان، شاعر انگلیسی، 

این طور نوشت: »از جان مایه می گذاری، نه هیچ چیز دیگری.« 
 - An Anatomy of the World: Wherein, by Occasion of the Untimely

 Death of Mistris Elizabeth Drury, the Frailty and the Decay of this
Whole World Is Represented (London, 1611) .

[3]. Daniel Kahneman, Thinking, Fast and Slow (New York: 
Farrar, Straus and Giroux, 2013), chap. 5.

[4]. Edward B. Van Vleck, “Current Tendencies of Mathematical 
Research,” Bulletin of the American Mathematical Society 
23, no. 1 (1916): 1- 14.

 ادوارد بر وَن ولک، ریاضی دان آمریکایی، در سال 1۹16 دربارۀ رویکرد ژاکوبی - 
می نویسد: »ژاکوبی با وارونه کردن انتگرال بیضوی به نظریۀ باشکوهش 

دربارۀ توابع بیضوی و تتا رسید.«
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[5]. Robert Isaac Wilberforce and Samuel Wilberforce, The Life 
of William Wilberforce (London: John Murray, 1838)

تلاش های ضدبرده داری ویلبرفورس در سال 1787 آغاز شد. دو پسرش پنج - 
سال پس از مرگش زندگی نامه ای منتشر کردند و به طور کامل آن ها را شرح 
دادند. در نامه ای به جناب کشیش، توماس کلارکسون، کارش را این طور 
توصیف کرد: »بزرگ ترین دلیلی که تابه حال تلاش عموم مردم را برانگیخته 
است« (p ,۵ .Life, vol. 44).البته در ۵ آوریل همان سال، وقتی اعتقادش به 
دستیابی به هدفش رو به افول گذاشت، برای لرد مانکاستر نوشت: »دربارۀ 
بردۀ خارجی ام، بیل، اعتراف می کنم امید ندارم با موفقیت از دست لردها رها 
شود؛ با این حال دوست ندارم رها شود و رنج ببیند.« نگاهی کامل به همۀ 

این تلاش های چندده ساله در مقدمۀ کتاب Life مشهود است: 
 - “Tabular View of the Abolition of Slavery and the Slave Trade”

.(۵:۵۰)

[6]. James Stephen, War in Disguise; or, the Frauds of the Neutral 
Flags (London: J. Hatchard, 1805), archive.org/details/ 
warindisguiseorf00step/page/4/mode/2up?q=neutral.

[7]. Tom Holmberg, “The Acts, Orders in Council, &c. of 
Great Britain [on Trade], 1793- 1812,” Napoleon Series, 
1995- 2004, https://www.napoleon-series.org/research/
government/british/decrees/c_britdecrees1.html

دستورهای شورای بریتانیا به توصیۀ شورای خصوصی بریتانیا، دستور حاکمیت - 
است و برخلاف قانون، به تأیید مجلس نیازی ندارد. همۀ دستورهای شورا 

در سال 18۰7 در وب سایت پیش گفته وجود دارد.

اگرچه پس از تصویب قانون در سال 18۰7، خریدوفروش برده در امپراتوری بریتانیا [2 .	
غیرقانونی شد، برده داری یک نسل ادامه یافت. سرانجام در ۲8اوت18۳۳، با تصویب 

قانون لغو برده داری در تمام مستعمره های بریتانیا، این کار منحل شد.

[9]. T. D. Klein, Built for Change: Essential Traits of Transformative 
Companies (Santa Barbara, Calif.: Praeger, 2010), 51.

[10].  Tim Ferriss, Tools of Titans: The Tactics, Routines, and 
Habits of Billionaires, Icons, and World-Class Performers 
(Boston: Houghton Mifflin Harcourt, 2016). The quote from 
Seth Godin appears on page 239 and that of Reid Hoffman 
on page 230.
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[11].  Arianna Huffington, The Sleep Revolution: Transforming 
Your Life, One Night at a Time (New York: Harmony 
Books, 2016), 4.

[12].  Warren E. Buffett, “Shareholder Letter,” in Berkshire 
Hathaway 1990 Annual Report (Omaha: Berkshire 
Hathaway Inc., 1991), https://www.berkshirehathaway.
com/letters/1990.html.

ید: اگر این کار سرگرم�کننده باشد، چه؟ فصل دوم: لذت ببر
این قسمت بر اساس مصاحبه با جِین و مکاتبات بعدی مان نوشته شده است. ژوئن [2 .	

تا اوت ۲۰۲۰.

[2].  Gillian Welch, “Look at Miss Ohio,” Soul Journey, Acony 
Records, 2003.

[3].  See “Red Nose Day 1980s,” Comic Relief, n.d., accessed 
September 18, 2020, comicrelief.com/red-nose-day-1980s/, 
for the history of Comic Relief Red Nose Day.

[4].  “Comic Relief Raises £1bn over 30-Year Existence,” 
BBC News Online, March 14, 2015.

[5]. Tim Urban, “Why Procrastinators Procrastinate,” Wait 
But Why, October 30, 2013, waitbutwhy.com/2013/10/
why-procrastinators- procrastinate.html.

 تصویرسازی با آدمک های ساده و دیدگاه های هوشمندانۀ اِربِن وب سایت - 
Wait But Why را به یکی از سایت های اینترنتی جذاب  بدل کرده است. 
قسمتی از مطالب خاص وب سایتش را در اینجا نقل می کنیم: »همۀ افرادی که 
کارهایشان را پشت گوش می اندازند، زمین بازی تاریک را به خوبی می شناسند. 
این زمان برای انجام فعالیت های تفریحی زمان مناسبی نیست. تفرییح در 
زمین بازی تاریک دارید. در واقع تفرییح نیست؛ زیرا صددرصد نامناسب است 

و هوای آنجا مملو از گناه، اضطراب، نفرت از خود و وحشت است.«
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[6]. “How to Make Difficult Tasks More Fun,” HuffPost, 
October 26, 2012, https://www.huffpost.com/entry/
enjoying- life_b_2009016.

ران کالبرسن خودش را »سخنرانی سرگرم کننده« می داند و حرفه اش را در - 
جایگاه مددکار اجتماعی و پرستار در خانه، با کار برای افرادی آغاز می کند که 

در پایان زندگی شان هستند. این وب سایت را ببینید: 
https://ronculberson.com و به کتاب کالبرسن مراجعه کنید:- 
 - Do It Well. Make It Fun: The Key to Success in Life, Death, and 

 Almost Everything in Between (Austin, Tex.: Greenleaf Book
Group, ۲۰1۲).

[7]. “The LEGO Group History,” n.d., accessed September 
21, 2020, lego.com/en-us/aboutus/lego-group/the-lego-
group- history/. For more history of the LEGO Group, see 
“Automatic Binding Bricks,” n.d., accessed September 21, 
2020, lego.com/en-us/lego-history/automatic- binding-
bricks-09d1f76589da4cb48f01685e0dd0aa73.

[8]. Kathryn Dill, “Lego Tops Global Ranking of the Most 
Powerful Brands in 2015,” Forbes, February 19, 2015, 
https://www.forbes.com/sites/kathryndill/2015/02/19/
lego-tops-global-ranking- of-the-most-powerful-brands-
in-2015/#38a1825b26f0.

[9]. “Dan Ariely: The Truth About Lies,” The Knowledge Project 
podcast, May 25, 2018, https://theknowledgeproject.libsyn.
com/ irrationality-bad-decisions-and-the-truth-about-lies.

[10]. Marie Kondo, The Life-Changing Magic of Tidying Up: The 
Japanese Art of Decluttering and Organizing (Berkeley, 
Calif.: Ten Speed Press, 2014), 73.

[11]. Hilary Macaskill, Agatha Christie at Home (London: Frances 
Lincoln, 2014).

نویسنده توضیح می دهد کریستی در سال های آخر دهۀ 1۹۳۰ خانه اش را - 
به قیمت 6هزار پوند می فروشد. او به معمار مسئول بازسازی خانه گفته 
بود: »وان بزرگی با یه طاقچه می خوام؛ چون دوست دارم موقع حموم کردن 
 Cheltenham, UK:) The Agatha Christie Miscellany».سیب بخورم

 (۲۰1۳ ,History Press
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کتی کوک می نویسد: »کریستی می گفت وقتی در وان دراز می کشم، سیب - 
می خورم و چای می نوشم، فکرم به بهترین شکل ممکن کار می کند. او 
می گفت سازنده های وان های جدید به نویسنده ها فکر نمی کنند؛ زیرا این 
وان ها “بسیار لیز است و طاقچۀ چوبی زییبایی هم ندارد تا قلم و کاغذمان را 

روی آن بگذاریم”.«برای اطلاعات بیشتر این مقاله را مطالعه کنید:  
-  “The Blagger’s Guide to: Agatha Christie,” Independent, March ۳۰,

۲۰1۳, https://www.independent.co.uk/arts-entertainment/books/
features/the- blaggers-guide-to-agatha-christie-8۵۵۵۰68.html.

[12]. Edmund Morris, Beethoven: The Universal Composer (New 
York: Atlas/HarperCollins, 2005), 80.

 به نقل از موریس، بتهوون مجموعه ای از آداب ورسوم را با هم انجام می داد. - 
یکی از آن ها شمردن دانه های قهوه هنگام صبح بود: »بتهوون در خانه اش 
مشغول کارهای همیشگی هر سال بود: بهار، تابستان و اوایل پاییز در جنگل 
یا تاکستان موسیقی می نوشت و هنگام زمستان در شهر نوشته هایش را مرور 
می کرد و آهنگ نهایی را می ساخت. بنابراین بهار در ذهن او به خلاقیت 
و روزهای پاییز و زمستان به نسخه برداری از آهنگ های آزمایشی، تمرین 
موسیقی، کنسرت و قراردادها مربوط می شد. در طول سال با طلوع خورشید 
بیدار می شد، صبحانه می خورد و بهترین قهوۀ ممکن را برای خودش درست 
می کرد. به طور دقیق شصت دانه قهوه برای هر فنجان می شمرد، سپس تا ظهر 
روی میز پیانو  کار می کرد؛ زیرا هم زمان می توانست آهنگ بنویسد و بنوازد.«

[13]. Anthony Everitt, Augustus: The Life of Rome’s First Emperor 
(New York: Random House, 2006), 120.

وی رهاکردن فصل سوم: خودتان را آزاد کنید: نیر
اگر کسی دوست دارد لباس سربازهای جنگ ستارگان را بخرد، سایز بزرگ سال این [2 .	

لباس در آمازون به قیمت هزار دلار موجود است. البته قیمت های کمتری هم وجود 
دارد. سایز بچه ها ارزان تر است و بیشتر انتظارهای استفاده کننده اش را برآورده می کند.

[2].  Guy de Maupassant, “The Piece of String,” Project Gutenberg, 
gutenberg.org/files/3090/3090-h/3090- h.htm#2H_4_0132, 
originally published in his short story collection Miss Harriet 
(Paris: Victor Havard, 1884).



یگداس ندمیتهب  10

[3]. Barbara L. Fredrickson, “The Broaden-and-Build Theory 
of Positive Emotions,” Philosophical Transactions of the 
Royal Society of London. Series B, Biological Sciences 359, 
no. 1449 (September 29, 2004): 1367- 78.

[4].  Jim Collins, Good to Great: Why Some Companies Make 
the Leap…and Others Don’t (New York: Harper Business, 
2001), 165.

[5].  Jim Collins, Turning the Flywheel: A Monograph to Accompany 
Good to Great (New York: Harper Business, 2019), 1.

[6]. BJ Fogg, Tiny Habits: The Small Changes That Change 
Everything (Boston: Houghton Mifflin Harcourt, 2019), 6.

[7]. Chris Williams, Let It Go: A True Story of Tragedy and 
Forgiveness (Salt Lake City: Shadow Mountain, July 30, 2012).

[8].  Clayton Christensen, Competing Against Luck: The Story 
of Innovation and Customer Choice (New York: Harper 
Business, 2016), 15

 کریستنسن داستان فست فودی زنجیره ای برای فروختن میلک شیک های - 
بیشتر را بیان می کند: »معلوم شد تعداد بسیار زیادی از میلک شیک ها را پیش 
از ساعت نه صبح به افراد تنها می فروختند. آن ها کم وبییش همیشه فقط 
همین را می خریدند. آن را آنجا نمی خوردند، سوار خودرویشان می شدند و 
میلک شیک در دست رانندگی می کردند. پس از آن ها پرسیدم: “عذر می خوام. 
یه سؤال دارم. کارتون چیه که می آیین اینجا و میلک شیک می خرین؟” خیلی 
زود روشن شد مشتری های اول صبح همه کارشان یکی است: مسیری طولانی 
برای رانندگی تا سر کار. آن ها به عاملی برای لذت بخش کردن این رانندگی 

هرروزه نیاز داشتند.«

[9]. J.R.R. Tolkien, The Two Towers: Being the Second Part of 
The Lord of the Rings (London: Allen and Unwin, 1954). 

گریما در ابتدا خدمتگزار و مشاوری وفادار برای شاه تئودن است؛ ولی بعد با - 
سارومان جادوگر، دشمن پنهان روهان، همراه می شود و جادوی سیاهش 
از طریق تأثیر گریما کنترل شاه را در اختیار می گیرد. گاندالف اوضاع را این طور 
برای تئودن شرح می دهد: »گریما تمام مدت زیر گوشت زمزمه می کند، فکرت 
را مسموم می کند، قلبت را سرد می کند، بدنت را ضعیف می کند. همه فقط 
تماشا می کنند و کاری از دستشان برنمی آید؛ زیرا به میل تو او را اینجا نگه 
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داشته اند.« تالکین، نویسندۀ کتاب ارباب حلقه ها، زبان شناسی ماهر بود و 
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