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 مقدمه

 . است لازم اًواقع موفقیت، به دستیابی برای آنچه و است موفقیت ۀدربار کتاب این

 طولانی مدتی . دبگوی شما به راست و رک را موضوع این کسی که رسیده آن وقت

 دو روزی با وقت هیچ شما . اید خورده فریب و اید شده گرفته بازی به که ست

 . رسید نمی دلاری هزار دویست درآمد به اینترنت، در گذراندن وقت ساعت

 مالیدن با کنید، کم هفته یک در را وزنتان از کیلوگرم پانزده توانید نمی هیچوقت

 خوردن با توانید نمی شوید، نمی تر جوان سال بیست تان، صورت روی کرم یک

 با هم را پایدار و بادوام موفقیت و کنید درست را تان زناشویی زندگی قرص، یک

 آورید نمی دست به رسد، می نظر به عالی بسیار بودن واقعی برای که ای برنامه هر

 خوب، روابط نفس، عزت شهرت، موفقیت، توانستید می اگر شد می خوب خیلی.

 فروشگاه از صدفی زیبای ظریف ۀبست یک در را خودتان رفاه و آسایش و سلامتی

 .آید نمی دست به طوری این دنیا این در موفقیت ولی . بخرید تان محله

 جوان شدن، اندام خوش شدن، پولدار ی درباره ای فزاینده مهیجِ ادعاهای با دائم ما

 ادعاهایی آنها ی همه معمولاً  و شویم می بارانبم ... و شدن تر جذاب شدن، تر

 پیام این . هستند دلار  95 / 39 فقط  مثلاً پرداخت با و کم تلاش با شبه یک

 به رسیدن برای که آنچه ۀدربار را ما درک و احساس تکراری، بازاریابی های

 اما ساده اصول ۀدربار را مان بینش ما . کنند می تحریف است، لازم موفقیت

 این از من .ایم داده دست از ،هستند ضروری و لازم موفقیت برای که عمیقی

 این که ببینم و بنشینم کنار توانم نمی دیگر . ام شده  کلافه و خسته موضوع،

 این به را کتاب این من . کنند می منحرف را مردم نابخردانه، و معنی بی پیامهای

 از تا کنم کمک شما به خواهم می .اولیه اصول به برگردانم را شما که نوشتم خاطر

 کنید تمرکز اساسی اصول همان روی و شوید خلاص ریختگی درهم و اغتشاش این



 و زمان با شده اثبات موفقیت اصول بلافاصله توانید می شما  .هستند مهم اً واقع که

 سنجش قابل و پایدار نتایجی تا بندید کار به است، کتاب این در که را هایی تمرین

 مهار را مرکب اثر قدرت چگونه که دهم یاد شما به خواهم می . آورید وجود به

 جهت در چه کند؛ می اداره را شما زندگی که عاملی سیستم همان کنید؛

 استفاده خودتان نفع به سیستم این از اگر . شدن بدتر جهت در چه و بهترشدن

  .آورید وجود به تان زندگی در را چشمگیری تحولات توانید میاً واقع کنید،

 توانید می کنید، فکر آن به که چیزی هر به : اید شنیده را جمله این احتمالاً 

 عملی راهنمایی مرکب اثر . چگونه بدانید که صورتی در فقط البته خب،  .برسید

 . کنید پیدا مهارت سیستم این از استفاده در چگونه دهد می یاد شما به که ستا

 به آنرا نتوانید که ندارد وجود هدفی هیچ یا چیزی هیچ دیگر شوید، ماهر وقتی

 رسیدن برای شما نیاز مورد فرآیند تنها مرکب اثر که دانم می کجا از .آورید دست

 کار به خودم شخصی زندگی در را اصول این من :اینکه اول است؟ موفقیت اوج به

 سینه به را خودشان ثروت و شهرت سنگ نویسندگان، که متنفرم این از . ام بسته

  صحبت خودم شخصی های تجربه از من بدانید که است مهم ولی زنند، می

 هایی نظریه فقط نه کنم، می ارائه زنده شواهد و مدارک شما به من. کنم می

 در هایم تلاش از من کرد، اشاره این از پیش رابینز آنتونی که همانطور  .تکراری

 آگاهانه را آن که خاطر این به ام، رسیده توجهی قابل های موفقیت به کار و کسب

 خیلی گذشته، سال بیست در  .ام ساخته خوانید، می کتاب این در که اصولی با

 را دلار هزار صدها  .ام کرده مطالعه شخصی پیشرفت و موفقیت مورد در جدی

 تجربیات  .ام کرده مختلف های فلسفه و ابتکارها ها، ایده بررسی و آزمایش صرف

 چه از یا گیرید می یاد چیزی چه نیست مهم :که اند کرده ثابت من شخصی



 اثر عاملِ  سیستم ی نتیجه در موفقیت کنید، می استفاده تاکتیکی یا استراتژی

 .آید می دست به مرکب

 پیشرفت و موفقیت صنعت رهبران از یکی من گذشته سال شانزده در اینکه، دوم

 هم زیادی محبوب نویسندگان و ها سخنران متفکر، رهبران با و ام بوده شخصی

 آموزش را کارآفرین هزار ها ده مشاور، و سخنران یک عنوان به . ام کرده فکری

 موفق العاده فوق های آدم و عامل مدیران کار، و کسب رهبران مربی و ام داده

 و هستند موثر که را چیزهایی موردی، ی مطالعه هزاران بین از . ام بوده بیشماری

  .ام کرده استخراج و خلاصه آیند، نمی کار به که را چیزهایی

 را کتاب و دریافتی ی مقاله هزاران موفقیت، ی مجله ناشر عنوان به اینکه، سوم

 مصاحبه آنها با مجله در که کارشناسانی انتخاب روند در و کنم می غربال

 نیم با اً تقریب ماه هر .خوانم می را شان مطالب تمام و کنم می شرکت کنیم، می 

 مربوط مختلف موضوعات و عناوین ۀدربار ،نخبه و برجسته کارشناسان از دوجین

 هر  .کشم می بیرون را تفکراتشان و ها ایده بهترین و کنم می مصاحبه موفقیت به

 اقیانوس در شنا و کردن فیلتر کردن، مرتب خواندن، حال در روز، طول در و روز

 .هستم شخصی پیشرفت و موفقیت به مربوط اطلاعات

 صنعت این ی درباره جامعی و کامل دیدگاه چنین شما وقتی که است این منظورم

 های آدم ترین موفق از بعضی های عادت و ها آموزه ی مطالعه از ضمن، در و دارید

 .آید می وجود به شما در انگیزی شگفت هوشیاری اید، رسیده خردمندی به جهان

 خواندن دیدن، با .شوند می روشن و شفاف کریستال، مثل نامشهود، اصولیِ  حقایق

 های فرستاده یا دروغین تبلیغات توسط دیگر حقایق، این از خیلی شنیدن و

 هیچ دیگر . خورم نمی فریب « علمی دستاورد» جدیدترین  ادعای با خودمدعا

 مطلع زیادی مرجع های دیدگاه ازمن   .بفروشد من به تقلب تواند نمی کسی



 حقایق به سختی روشهای از و ام کرده طی را زیادی خیلی های راه . هستم

 گفته ران جیم کار، و کسب بزرگ فیلسوف و من مربی که همانطور .رسیده ام

 : است

 موضوعی بلکه نیست، جدیدی چیز حقیقت  .ندارد وجودهیچ اصول جدیدی » 

 خواهم می اینجا، بیا گوید می که مردی آن به نسبت باید شما . ست قدیمی

 شما نه، . باشید شکوکم !بدهم نشان شما به را خودم ی ساخته جات عتیقه

 «. بسازید عتیقه یک توانید نمی 

 و اضافی مطالب هیچگونه و هستند مهم اً واقع که ست مطلبی ی درباره کتاب، این

 کار به و شوند می واقع کارساز اً واقع چیزهایی چه . ندارد وجود آن در ای بیهوده

 مهارت و شوید متمرکز آنها روی وقتی که اساسی و اولیه اصول کدام آیند؟ می

 مورد اهداف به را شما تواند می که آورند می وجود به را عاملی سیستم کنید، پیدا

 این در کنید؟ زندگی تان دلخواه ی شیوه به تا کند کمک شما به و برساند نظرتان

 اثر نام به کنند می ایجاد را عاملی سیستم آنها دارد؛ وجود اصول همان کتاب،

 .مرکب

 سخت موفقیت، کسب :دهم می هشدار یک بخوانید، را کتاب ی ادامه اینکه از قبل

  .است کننده خسته یحت ها وقت بعضی و آور ملال پرزحمت، فرآیند این . است

 دشوار و آهسته خودتان، ی زمینه و رشته در شدن جهانی و نافذ شدن، پولدار

 اً تقریب مراحل، و اصول این از پیروی با نکنید؛ برداشت اشتباه . افتد می اتفاق

 گریزان تعهد و نظم کار، از اگر ولی  .بینید می تان زندگی در آنرا نتایج بلافاصله

 و شعارها از سرشار که تبلیغاتی به و بنشینید تلویزیون پای بهتر همان هستید،

 یک اگر البته بندید؛ امید هستند، پسند مشتری ی شبه یک موفقیت های وعده

 .دارید پول از پُر اعتباری کارت



 موفقیت برای که را چیزهایی تمام اً تقریب حالا همین اشم :کهاین آخر حرف

 اگر . ندارید احتیاجی بیشتر، چیزهای یادگیری به شما .  دانید می خواهید، می 

 اینترنت به که کسی هر پس بود، بیشتر اطلاعات داشتنِ  خواهیم می که چیزی کل

 و داشته پولادین عضلاتی و کند زندگی مجلل عمارت یک در باید دارد، دسترسی

 شما که نیست چیزی بیشتر، یا جدید اطلاعات . باشد سعادتمند و خوشحال کاملاً

 آن وقت  .خواهید می جدید عملی ی برنامه یک شما بلکه دارید، احتیاج آن به

 از را شما که کنید خلق خودتان در را جدیدی های عادت و رفتارها که رسیده

 به موفقیت به رسیدن  .موفقیت سمت به ببرد و کند دور خرابکاری، و کارشکنی

 .ست سادگی همین

 اجازه  .برید می پی ملموس و مفصل عملی ی برنامه یک به کتاب، این ی ادامه در

 تان های فرض پیش کند، دگرگون را تان انتظارات حالا همین از کتاب این دهید

 در  .بیاورد تان زندگی به را رزشا و برانگیزد را تان کنجکاوی حس ببرد، بین از را

  سایت در را آنها که ام کرده عنوان را منابعی کتاب، از هایی بخش

TheCompoundEffect.comبه کنید لطف  .ام داده قرار تان دسترس در 

 و حمایت برای که ابزارهایی و کتاب این !کنید استفاده آنها از و بروید سایت این

 که دهند می ارائه شما به را چیزهایی بهترین ام، کرده فراهم شما از پشتیبانی

 آن از مطالب بهترین ها این  .ام آزموده و ام کرده مطالعه ام، دیده ام، شنیده

 همه ی عصاره دهیم؛ می هدیه شما به موفقیت ی مجله در ماه هر که ست مطالبی

 ضمن، در و زندگی ی کننده متحول کوچکِ کتابِ یک در است جمع آنها ی

 !ساده بسیار کتابی

 !کنیم شروع بیایید

 

 



 عمل در مرکب اثر : اول فصل

 

  آیا« ؟ شود می برنده برود، پیوسته و آهسته آنکه » گویند می که اید شنیده آیا 

  ؟اید شنیده را شخرگو و پشت لاک داستان

 هر دهید، کافی وقت من به اگر . هستم پشت لاک آن مثل من! ان آقای ها، خانوم

 که خاطر این به نه چرا؟  .دهم می شکست رقابتی هر در و زمانی هر در را، کسی

 پیروز خاطر این به بلکه هستم، شخص ترین سریع یا ترین باهوش یا بهترین

 آن بستن کار به در و ام داده پرورش خودم در را مثبتی های عادت که شد خواهم

 من از تر بیش که نیست کسی جهان کل در  .دارم پایداری و ثبات هم، ها عادت

 موضوع این اثبات برای زنده دلیل یک من  .باشد داشته اعتقاد پایداری و ثبات به

 همین شاید حال، عین در . است موفقیت نهایی کلید پایداری، و ثبات که هستم

 به رسیدن برای که باشد هایی آدم برای ها دام ترین بزرگ از یکی موضوع،

 .باشند داشته پایداری و ثبات چگونه دانند نمی ها خیلی . کنند می تقلا موفقیت

 مربی اولین او واقع، در . سپاسگزارم پدرم از خاطر همین به و دانم می من ولی

 داشتم، ماه هجده فقط وقتی .کرد ور شعله من در را مرکب اثر قدرت که بود من

 مهربان پدرها اکثر مثل او  .کرد بزرگم تنهایی به پدرم و شدند جدا هم از والدینم

 موفقیت، کسب برای من به و بود دانشگاه راگبی تیم مربی قبلاً   .نبود ملایم و

 بیدار خواب از شش، ساعت صبح، روز هر پدرم، خاطر به .گرفت می سخت خیلی

 یحت یا هایم شانه روی آمیز محبت ی آهسته تلنگر یک با نه هم آن شدم؛ می

 به آهنی های وزنه مکرر برخورد صدای با صبح روز هر نه،  .ساعت زنگ صدای

 شدنم بیدار  .شدم می بیدار بود، خوابم اتاق کنار که مان خانه گاراژ سیمانی کف

 رنج، نابرده »  بزرگِ  تابلوی یک پدر، .طبقه بود ده ساختمان یک از افتادن مثل

 ر حالی که ورزش د و بود کرده نصب گاراژ دیوار روی «  نمیشود میسر گنج



 نداشت، حالش به فرقی آفتابی یا برفی بارانی، هوای .می کرد به آن خیره می شد

 دست از هم را روز یک هرگز  .بود آنجا اش قدیمی ورزشی گرمکن با صبح هر

 .کنید تنظیم او ی روزانه تمرینات طبق را تان ساعت توانستید می  .داد نمی 

 از وقتی  .داشتم بیشتری مراتب به کارهای باغبان، و دار خانه یک با مقایسه در

 به دادم می شان انجام باید که کارهایی از فهرستی همیشه گشتم، برمی مدرسه

 تمیز خشک، برگهای کردن جمع هرز، های علف کندن گفتند؛ می خوشامد من

 فکرش که چیزی هر و ها ظرف شستن خانه، کردن جارو و گردگیری گاراژ، کردن

  تحمل عنوان هیج به مدرسه در پایین های نمره کسب ضمن در . بکنید را

 اجازه هیچوقت . پذیرفت نمی را ای بهانه هیچ پدرم. بود که بود همین  .شد نمی

 اًواقع اینکه مگر نرویم؛ مدرسه به و بمانیم خانه در مریضی خاطر به نداشتیم

 ارتعب !بود زده بیرون مان استخوان اینکه یا داشتیم خونریزی کردیم، می استفراغ

 باقی دانشگاه راگبی تیم در اش گری مربی روزهای از «زدن بیرون استخوان »

 بیایند، بیرون بازی از ندارند اجازه که دانستند می اش تیم بازیکنان . بود مانده

 بندش شانه اش، تیم مهاجم بار یک  .باشند شده جدی مصدومیت دچار اینکه مگر

 موقع آن فقط . است زده بیرون اش ترقوه استخوان که داد نشان و آورد بیرون را

یکی از فلسفه های اصلی پدرم این بود  .بیرون بیاید زمین از داد اجازه پدرم که بود

 هوش مهارت، تجربه، نداشتن باید هستید، باهوش چقدر که ندارد اهمیتی اصلاً »  :

 رقیب اگر . کنید جبران تان کوشی سخت و زیاد تلاش با را ذاتی های توانایی یا

 برابر، چهار یا سه است لازم فقط است، تر تجربه با یا استعدادتر با تر، باهوش شما

 .« دهید اش شکست بتوانید تا باشید، او از تر کوش سخت

 ای زمینه هر در داد یاد من به او شوم، رو روبه مشکلی چه با که نداشت اهمیتی

 آزاد های پرتاب  .کنم جبران زیاد شرایط با را مشکل داشتم، نامساعدی شرایط که



 انجام ماه یک مدت به و روز هر در آزاد پرتاب هزار دادی؟ دست از مسابقه در را

 ببند کمرت به را ات راست دست داری؟ مشکل چپ دست با زدن دریبل در . بده

 گرفتی؟ پایین ی نمره ریاضی درس در . کن تمرین دریبل ساعت سه روزی و

 زحمت را تابستان تمام و برو خصوصی کلاس به بخوان، ریاضی سره یک و بنشین

 در اگر . پذیرفت نمی را ای بهانه هیچ . بگیری خوبی ی نمره امتحان در تا بکش

 به هم خودش  .کردم می تلاش تر، هوشمندانه و بیشتر باید نبودم، خوب چیزی

 و ای حرفه ی فروشنده یک به راگبی، مربی یک از . کرد می عمل هایش حرف

 خودش شرکت سرانجام و رسید ریاست به ابتدا که بود آنجا از . شد تبدیل موفق

 که داد می اجازه اول، همان از  .داد نمی دستور ما به زیاد البته .کرد اندازی راه را

 تأکید شخصی مسئولیت قبول مورد در همیشه . دربیاوریم سر موضوع از خودمان

 انجام را مان مدرسه تکالیف تا ایستاد نمی سرمان بالای چماق با شب هر  .کرد می

 .شدیم می حاضر اش جلوی مان شده انجام تکالیف با و موقع به باید فقط ما دهیم؛

 های نمره مدرسه در اگر . کرد می تقدیر ما از دادیم، می انجام را کار این وقتی

 داشتیم اجازه آنجا در و برد می پرینگز فروشی بستنی به را ما گرفتیم، می خوبی

 خواهر بارها !مبگیری مخلفات ی همه و بستنی اسکوپ شش با موز بزرگ های تکه

 با که نداشتند اجازه بنابراین و نگرفتند خوبی های نمره مدرسه در من برادرهای و

 بنابراین بود؛ مهم خیلی برایمان پدر، همراه رفتن بیرون . بیایند فروشگاه به ما

 .برویم بتوانیم که کردیم می را تلاشمان تمام

 شد می محسوب من بت پدر، . بود سرمشق یک برایم پدر، ی رویه و انضباط این

یکی از . ناامیدش کنمدر ضمن می ترسیدم . افتخار کند من به هم او خواستم می و

 جماعت همرنگ با . می گوید« نه » ه ک باش آدمی » فلسفه های پدرم این بود

 «.  العاده فوق آدم یک باش، غیرمعمول  .آید نمی دست به موفقیتی هیچ بودن،



 این به راجع هیچوقت او . نرفتم مخدر مواد دنبال هرگز که بود خاطر همین به

 کند، می مصرف مواد که باشم آدمی خواستم نمی ولی نکرد، صحبت من با موضوع

 ضمن، در و کنند می کارها این از هم بقیه که خاطر این به فقط هم آن

 به من ی برنامه سالگی، دوازده در پدر، خاطر به .کنم مأیوس را پدر خواستم نمی

 و شکوه ها وقت بعضی . بود مفید عامل، مدیران کارآمدترین ی برنامه ی اندازه

 دلم تَهِ هم موقع همان در ولی!  ( بودم کودک یک هرحال به)  کردم می زاری

 یک من به پدر . دارم هایم همکلاسی به نسبت برتری یک اینکه از بردم می لذت

 که فکری طرز دیگری و انضباط دربارۀ  یکی، بود؛ داده زودهنگام و جدی برتری

 به که چیزی هر به کند کاری هر و آورد بار متعهد و مسئول را من توانست می

 را موفقیت ی مجله شعار که نیست اتفاقی . )برسم گرفتم، می نظر در هدف عنوان

 (« .خوانند می موفقیت جویندگان نچهآ»  :ایم گذاشته

 معتاد فردی را من چگونه او که کنیم می شوخی موضوع این سرِ پدرم و من امروز

 در دلار هزار صد بر بالغ درآمدی سالگی، هجده در .است آورده بار موفقیت به

 نشین اعیان ی محله یک در ای خانه سالگی، بیست در . داشتم خودم کار و کسب

 سال در دلار میلیون یک از بیش به درآمدم سالگی، وچهار بیست در  .خریدم

 وکاری کسب و بودم خودساخته ثروتمندی رسماً  سالگی، وهفت بیست در  .رسید

 زندگی اتفاقات این . کرد می ایجاد دلار میلیون پنجاه از بیش درآمدی که داشتم

 و پول ای اندازه به ولی ام، نشده ساله چهل هنوز که وقتی یعنی امروز؛ تا بود من

 .باشد کافی ام خانواده عمر باقی برای که دارم دارایی

 وجود آدم یک کودکی دوران کردن سخت برای زیادی های راه»  :گوید می پدر

 اش پس از خوب تو رسد می نظر به !بد نبود خیلی من، روش حداقل، .دارد

 «. برآمدی



 داشتن همراه بدون بتوانمتا  کنم کار خودم روی باید که کنم می اعتراف چند هر

 لَم جایی بطالت به شخصی، های پیشرفت های دی سی و وکار کسب های کتاب

 این ی همه با بزنم؛ چرت ساحل، کنار تختی، روی یا کنم زندگی لحظه در و دهم

 زندگی مسیر طول در دیگران و پدرم از که موفقیتی های مهارت خاطر به باید ها

 .کنم تشکر ام گرفته یاد ام

 به  .دارد وجود من موفقیت پشت در که دارد می برپرده   « رازی »اثر مرکب از 

 و روز هر من که شد مطمئن پدرم چون دارم اعتقاد مرکب اثر به عمیقی شکل

 دیگر میزدم، هم زور گر ا حتی که جایی تا کنم؛ می زندگی آن با همیشه

 .کنم زندگی دیگری جور توانستم نمی 

 خیلی دلایل . نیستید مرکب اثر به واقعی معتقدی باشید، مردم بیشتر شبیه اگر

 مشابهی های سرمشق و مربی شما . دارد وجود حرفم این برای درکی قابل و زیاد

 را مرکب اثر نهایی ی نتیجه شما . کنید کار چه دهند نشان شما به که اید نداشته

 تجاری های بازاریابی با ما  .اند داده مان فریب جامعه، در . اید نکرده تجربه

 برای بعد، و کنند می متقاعد ندارید، که مشکلاتی با را شما  .ایم شده هیپنوتیزم

 شده اجتماعی ما . فروشند می شما به فوری هایی حل راه آنها، علاج و پیشگیری

 داشته باور هاست، فیلم و ها رمان در جایشان که ای افسانه های پایان به تا ایم

 و مداوم های تلاش و کوشی سخت ارزش و خوبی مورد در را اعتقادمان ما . باشیم

 .کنیم بررسی یکی یکی را موانع این بیایید .ایم داده دست از پایدار

 اید نکرده تجربه را مرکب اثر نهایی ی نتیجه شما

 انتخاب از ای مجموعه طریق از بزرگ های پاداش آوردن دست به اصل مرکب، اثر

 جالب برایم چیز همه از فرآیند این ی درباره آنچه .است هوشمندانه و کوچک های

 ولی هستند، بزرگ خیلی آمده دست به نتایج اینکه وجود با که است این است، تر



 این از توانید می . آیند نمی چشم به خیلی دارید، برمی لحظه هر در که هایی قدم

 یا روابط بهبود برای یا کنید استفاده تان سلامتی وضع بهبود برای استراتژی

 هستند جزیی آنقدر تغییرات این و خواهید می که دیگری چیز هر یا مالی وضعیت

 نتایجی باعث کوچک، تغییرات این . شوند می محسوب نامحسوس تقریبا که

 خودم به باید چرا پس  .آشکار و بزرگ پیروزیهای نه شوند، می آنی غیر یا کوچک

 آن از زود خیلی و خورند می را مرکب اثر سادگی فریب ها خیلی بدهم؟ زحمت

 اضافه هم هنوز چون کشند، می دست دویدن، روز هشت از بعد  .شوند می خسته

 چون کنند، می رها را پیانو نواختن یادگیری تمرین، ماه شش از بعد یا . دارند وزن

 بعد اینکه یا  .اند نکرده پیدا مهارت دیگری چیز در هنوز ساده، نُت یک در جز به

  متوقف را ایرا راث بازنشستگی ی بیمه در شان سهم پرداخت سال، چند گذشت از

 ضمن، در و کنند بهتری ی استفاده نقدشان پول از توانستند می چون کنند، می

 دانند نمی آنها که چیزی .شود اضافه پولشان به هم خیلی که رسید نظرنمی به

 زمان طول در و پیوسته که ناچیز ظاهر به و کوچک های گام این که است این

 تا بزنم مثال چند دهید اجازه  .کنند می ایجاد بنیادین تفاوت یک شوند، می انجام

 .دهم توضیح شما برای را موضوع این جزییات

 

 بنیادین تفاوتهای = زمان +پایداری + هوشمندانه و کوچک های انتخاب

 

 جادویی ی سکه

 روز 13 در که سنتی یک ی سکه یک و نقدی صورت به دلار میلیون سه بین اگر

 انتخاب را کدام باشید، داشته انتخاب حق شود، می برابر دو ارزشش روز هر آینده

 یک ی سکه باید که دانید می باشید، شنیده را مثال این قبل، از اگر کنید؟ می

  منتهی تر بزرگ ثروت یک به که ست مسیری این چون کنید، انتخاب را سنتی



 یک ی سکه انتخاب کنیم باور که است سخت خیلی چرا حال، این با . شود می

  بیشتری خیلی زمان چون شود؟ می بیشتری پول به منجر نهایت در سنتی،

 داشته تر دقیق و تر نزدیک نگاهی یدبیای . ببینیم را نهایی ی نتیجه تا برََد می

 تان دوست و کنید می انتخاب را نقد پول دلار میلیون سه شما کنیم فرض .باشیم

 سنتی یک ی سکه مسیر از

 دلار میلیون سه هم شما و دارد سنت 16 تان دوست پنجم، روز در .رود می 

 حساب به چیزی شما جلوی که دارد دلار 12 / 5 فقط او دهم، روز در . دارید

 چه است، گرفته که تصمیمی مورد در تان دوست کنید می فکر  .آید نمی

 لذت آن از و هستید لار د میلیونها کردن خرج مشغول شما باشد؟ داشته احساسی

 در و روز بیست گذشت از بعد .هستید راضی خیلی هم تان انتخاب از و برید می

 دلار 5243  به تنها سنتی یک ی سکه مسیر مانده، باقی روز یازده تنها که حالی

 دارد؟ احساسی چه خودش مورد در شما دوست لحظه، این در  .است شده ختم

 دلار هزار پنج از بیشتر کمی فقط اش، مثبت رفتارهای و ها فداکاری ی همه برای

 مرکب اثر غیبی جادوی بعد، .دارید دلار میلیون سه شما ولی  .است شده نصیبش

 ایجاد مرکبی اثر روزانه، کوچک ترقی و رشد همان . شدن پدیدار به کند می شروع

 است دلار   10737418/24 حدود در یکم و سی روز در آن ارزش که کند می

 .شماست پول برابر سه از بیش که

 روز در  .است مهم خیلی زمان، طول در پایداری چرا که دیدیم ساده مثال این در

 به سنتی یک ی سکه مسیر و دارید را دلارتان میلیون سه همان شما نهم، و بیست

 ی دوره این از ام سی روز دراً دقیق . است شده ختم دلار 7/ 2 حدود در چیزی

 آخرین در و افتد می جلو شما از دلار میلیون 3 / 5 با او که است روزه یک و سی

 شکست و زند می کنار را شما تان دوست که است ماهه یک ماراتن فوقِ این روز



  پایان به دلار  10737418/24با را کارش نهایت، در او  .دهد می

 .شما دلار میلیون سه مقابل هم آن رساند، می

 و موثر ، مرکب اثر«   جادوی » ی اندازه به که هستند کمی خیلی چیزهای

در همۀ جنبه های « نیرو » ، این انگیزی حیرت شکل به  .باشند برانگیزاننده

  .زندگی به همین اندازه موثر و قدرتمند است

 ...موضوع این از ست دیگری مثال هم بعد داستان

 دوست سه

 محله یک در . اند شده بزرگ هم کنار که بگیرید نظر در را صمیمی دوست سه

 حدود در شان سالانه درآمد و دارند هم شبیه هایی حساسیت کنند، می زندگی

دارند و فقط  طبیعی وزن و سلامتی اند، کرده ازدواج سه هر  .است دلار هزار  50

 .نگران هستند«  ازدواج از بعد چاقی» کمی درباره ی 

 یا است خوشبخت دهد، می انجام را اش همیشگی کارهای همان لَری، اول، دوست

 چیزی هیچ که کند می شکایت ها وقت بعضی ولی کند، می فکر اینطور کم دست

 ظاهر به و کوچک مثبت تغییرات بعضی اسکات، دوم، دوست .کند نمی تغییر هرگز

 و خواند می را خوب کتاب یک از صفحه ده شب هر  .کند می شروع را اهمیت بی

 یا آموزشی صوتی فایل یک دقیقه، 13 کارش، مسیر به رفتن مسیر در روز هر

 ایجاد اش زندگی در را تغییراتی خواهد می اسکات .کند می گوش را بخش الهام

 مقاله اواخر، این .کند پا به زیادی صدای و سر کار، این برای خواهد نمی ولی کند؛

 خواهد می و است گرفته ای ایده مقاله آن از و خوانده موفقیت ی مجله در را ای

 غذایی ی برنامه از را کالری 321 دارد قصد . بندد کار به اشندگی ز در را آن

 فنجان یک با کار این . نیست بزرگی موضوع این البته . کند حذف اش روزانه

 یا لیموناد لیوان یک جای به گازدار آب بطری یک از استفاده یا کمتر، برشتوک



 .است پذیر امکان هایش ساندویچ برای مایونز سس جای به خردل سس از استفاده

 گام دوهزار اً تقریب ی اندازه به او این، بر علاوه . است شدنی شان همه که کارهایی

  اضافی

 اینها . کرد اضافه اش روزانه ی برنامه به را روی پیاده  ( مایل یک از کمتر) 

 .باشند داشته زیاد تلاش یا شجاعت به نیاز که نیستند جدی هایی فعالیت

 که است مصمم اسکات ولی  .دهد انجام تواند می کسی هر که هستند کارهایی

 ممکن ولی هستند، ساده کارها این اینکه با داند می او . دهد انجام را کارها این

 چند براد، سوم، دوست .کند صرفنظر شان انجام از که شود وسوسه آسانی به است

 خریده بزرگ نمایش صفحه با جدید تلویزیون یک ها تازگی . داده انجام بد انتخاب

  .دارد علاقه آن به که گذراند می ای برنامه تماشای به را بیشتری وقت بنابراین و

 لازانیا کند؛ می امتحان است، دیده آشپزی ی شبکه در که را هایی دستورالعمل او

 های نوشیدنی میز یک ضمن، در . دارد علاقه که هستند غذاهایی از دسرها انواع و

 برنامه به را الکلی نوشیدنی یک ای هفته و داده قرار اش پذیرایی اتاق در الکلی

 فقط براد نیستند، زیادی خیلی چیزهای اینها . کند می اضافه اش غذایی

 و مشهود تفاوت هیچ پنجم، ماه آخر در .ببرد لذت بیشتر، کمی خواهد می 

 کتاب کمی شب هر اسکات  .ندارد وجود براد و اسکات لری، بین محسوسی

  گوش صوتی فایلهای به کارش محل به رفتن مسیر در روز هر و خواند می 

 کدام هر چند هر  .کند می را اش همیشگی کارهای همان هم لری . دهد می

 که نیست طولانی کافی ی اندازه به ماه پنج ولی دارند، را خودشان رفتاری الگوهای

 اگر واقع، در . کند ایجاد شان موقعیت و وضعیت در واقعی بهبودی یا افت گونه هر

 صفر کردن گرد خطای با کردیم، می رسم نمودار یک راروی نفر سه این وزن

 در . رسیدند می نظر به وزن هم و اندازه هم کاملاً سه هر یعنی شدیم؛ می مواجه



 شان زندگی در را توجهی قابل تغییرات توانیم نمی هم هنوز دهم، ماه انتهای

 اندازه قابل ولی جزئی هایی تفاوت رسیم، می هجدهم ماه انتهای به وقتی . ببینیم

 تفاوت پنجم، و بیست ماه حدود ولی  .شود می ظاهر دوست سه این در گیری

 هفتم، و بیست ماه انتهای در .شدند نمایان گیری اندازه قابل اًواقع و آشکار های

 و تغییرات یکم، و سی ماه در و دارد وجود آنها بین فاحشی و بزرگ های تفاوت

 حالی در است، چاق براد حالا  .انگیز شگفت و است دهنده تکان آنها های تفاوت

 کم با فقط و سادگی به اسکات . شود می محسوب اندام خوش و آراسته اسکات که

 وزن از ( کیلوگرم 31) دپون 11 اش، روزانه غذایی برنامه از کالری 321 کردن

 !است کرده کم اش

 روز 043 =هما 13 

 کمتر لریکا 555111 =روز/  کالری 521 × روز 043

 !پوند 1/11 = کالری 1133 /پوند 5  ×کمتر کالری 555111 

     و بود کرده مصرف بیشتر کالری 521 فقط روزانه زمانی، ی بازه همان در براد

 وزن اسکات از بیشتر پوند 76 او حالا . بود شده اضافه اش وزن به پوند 1/11

 اً تقریب اسکات .بود شان وزن از تر مهم مراتب به آنها بین های تفاوت ولی !دارد

 های فایل به کردن گوش و خوب های کتاب خواندن در را اش وقت از ساعت هزار

 به که دانشی بستن کار به با و بود کرده گذاری سرمایه شخصی پیشرفت صوتی

 از بهتر  .بود شده بیشتر هم اش حقوق و بود گرفته شغلی ترفیع بود، آورده دست

 و گرم روابطی و بود شده بهتر هم اش زناشویی زندگی اینکه ها این ی همه

 زناشویی زندگی و بود ناراضی کارش از چطور؟ براد  .داشت همسرش با صمیمانه

 که بود جایی همان اًتقریب لری؟ و  .خطر معرض در و بود مشکلات از پر هم اش



 بیشتر زندگی، از حالا اینکه جز داشت، قرار آنجا در هم پیش نیم و سال دو

 .کرد می شکایت

 را مرکب اثر که هایی آن . ست سادگی همین به مرکب اثر ی العاده خارق قدرت

 اثر دهند می اجازه که شان همتایان با مقایسه در گیرند می کار به خودشان نفع به

 به آسا معجزه مرکب اثر  .دارند نکردنی باور هایی تفاوت باشد، شان علیه مرکب

 ، ماه یک و سی گذشت از بعد. کوانتومی جهشی یا جادوست شبیه !درس می نظر

 رسد می نظر به کسی مثل گیرد، می کار به را مرکب اثر مثبت ماهیت که شخصی

 انتخاب ی نتیجه او عمیق موفقیت واقع، در . است رسیده موفقیت به شبه یک که

 .اند شده انجام پایداری با و زمان طول در که ایست هوشمندانه و کوچک های

 موجی اثر

 واقع در ولی رسند، می نظر به چشمگیر خیلی نتایج، بالا، مثال در که دانم می

 تغییر یک یحت که است این واقعیت . استه حرف این از تر عمیق یحت موضوع

 غیر و ناخواسته موجی اثر یک و باشد داشته توجهی قابل اثر تواند می کوچک،

 چرب غذاهای خوردن عادت) بد های عادت از یکی بیایید . آورد وجود به منتظره

 اثر که کنید درک بهتر تا کنیم بررسی موشکافانه خیلی را براد ( مکرر صورت به

 کل موجی، اثر یک ایجاد با و کند اثر منفی نحوی به تواند می چگونه مرکب

 .دهد قرار تاثیر تحت را تان زندگی

  مافین شیرینی بود، گرفته یاد آشپزی ی شبکه از که دستورالعملی روی از براد

 دوست را هایش شیرینی هم اش خانواده و بالید می خودش به او . پخت می

 و مافین دائم او . بود برانگیخته را همه تحسین که رسید می نظر به و داشتند

 و بود خودش پخت دست و پزی شیرینی عاشق . پخت می دیگر های شیرینی

 به . شود متوجه کسی که نبود زیاد آنقدر ولی خورد؛ می شیرینی زهااند از بیش



 با هم ها صبح و کرد می بدخواب را براد ها شب اضافی، غذای این حال، هر

 .شود بدخلق کمی که شد می باعث همین و شد می بیدار خواب از خستگی

 .گذاشت اثر کارش محیط و شغل در براد عملکرد روی بدخلقی، و خوابی کم این

 رئیس از ای کننده دلسرد و منفی بازخورد نتیجه، در و داشت کمی وری بهره او

 کامل اش انرژی و بود ناراضی اش شغل از هم روز انتهای در  .گرفت می اش

 پردغدغه و تر طولانی هم خانه به برگشت مسیر شد می باعث که بود رفته تحلیل

 روی غذا به بیشتر که شدند می باعث اینها ی همه  .برسد نظر به همیشه از تر

 براد که شد باعث انرژی کمبود .بود اش پرخوری دلایل از یکی استرس آورد؛

 فقط کند؛ روی پیاده همسرش با که باشد داشته کمتری تمایل قبل، به نسبت

 و رفتن دست از همسرش . ندارد روی پیاده به ای علاقه که کرد می احساس

  و میلی بی این و کرد می احساس را شان بودن باهم های زمان کمبود

 با مشترک های فعالیت در کمتر حضور با . گرفت می خودش به را او حوصلگی بی

 دیگر براد بدن تازه، هوای نکردن استشمام و نکردن ورزش ضمن در و همسرش

 در . کرد نمی ترشح شود، می اشتیاق و شادی باعث که را اندورفین هورمون

 جویی عیب به کرد شروع نداشت، شادمانی احساس دیگر براد که آنجایی از نتیجه،

 که آنجایی از و گذاشت کنار را همسرش از تمجید و تعریف و دیگران و خودش از

 احساس و داد دست از را اش نفس به اعتماد بود، شده بدفرم و چاق اش هیکل

 .شد می تحریک همسرش با عاشقانه روابط برای کمتر و کرد می کمتری جذابیت

 همسرش، به نسبت علاقه و محبت کمبود و انرژی نداشتن این که نبود متوجه براد

 کج احساس که دانست می فقط گذارد؛ می اثر اش زناشویی زندگی روی چگونه

 های برنامه تماشای با کردن تلف وقت به کرد شروع او . کند می عصبانیت و خلقی

 موضوعات از را اش توجه و بود راحتی کار چون تلویزیون؛ ی شبانه و دیروقت



 گلایه به کرد شروع براد همسر فاصله، و دوری احساس با  .کرد می منحرف اصلی

 از نگذاشت، اثری موضوع، این وقتی . شد بیشتر اش عاطفی نیازهای ضمن در و

 در کرد، می تنهایی احساس  .کند محافظت خودش از تا کشید عقب عاطفی لحاظ

 اش همکاران و دوستان با را بیشتری وقت و کرد کارش متوجه را اش انرژی نتیجه،

 مردان  .کند رفع دیگران با صحبتی هم و همراهی به را نیازش تا کرد می صرف

 شود متوجه که شد باعث موضوع این و او با گرفتن گرم به کردند شروع همکارش

 کار جای یک فهمید ولی نکرد، خیانت براد به وقت هیچ او . است جذاب هنوز

 و ها انتخاب کند درک اینکه جای براد . نیست جایش سر چیزی و لنگد می 

  سرزنش را همسرش همیشه است، شان مشکلات اصلی دلیل او بد های عادت

 .دانست می مقصر را او و کرد می

 بردن بین از برای لازم کارهای انجام و خودمان درون به کردن نگاه جای اینکه

 علم در معمول اصول از یکی است، دیگران از مشکل که معتقدیم مان، اشتباهات

 شبکه در چون کند، نگاه اش درون به باید که دانست نمی براد . ست روانشناسی

 روابط مورد در هایی توصیه داشت، علاقه که جنایی های سریال و آشپزی های

 های کتاب همان او اگر حال، این با . نداشت وجود شخصی پیشرفت و دوستانه

 بود ممکن بود، خوانده خواند، می اسکات اش دوست که را شخصی پیشرفت

 انتخاب متاسفانه . دهد تغییر را اش منفی های عادت آنها با که گیرد یاد راههایی

 زندگی های جنبه ی همه در که کرد خلق را موجی براد، ی روزانه کوچکِ  های

 .آورد وجود به را هایی آسیب و مشکلات اش، شخصی

 روی فکری، های کنکاش و مصرفی های کالری کردن حساب آن ی همه اثر البته،

 را اش مثبت رفتارهای ی جایزه حالا که بود کسی او بود؛ برعکس اسکات،



 عیان نتایج پایداری، و کافی وقت داشتن با . سادگی همین به . گرفت می 

 .هستند بینی پیش قابل کاملاً  آنها اینکه بهتر یحت و شوند می 

 آیا  .ست گیری اندازه قابل و بینی پیش قابل مرکب، اثر که است این خوب خبر

 های قدم از ای مجموعه با فقط بدانید که نیست تان دلگرمی باعث موضوع این

 بهبود را تان زندگی بنیان توانید می زمان، طول در پایداری داشتن و کوچک بسیار

 تا کنید جمع را تان قدرت و انرژی ی همه اینکه یا است تر ساده کار این بخشید؟

 خودتان؟ کردن فرسوده قیمت به هم آن دهید، انجام قهرمانانه و دلیرانه کارهایی

 باز و کنید جمع را تان انرژی ی همه دوباره مجبورید دیگری موقعیت در تازه

 هم آن به فکرکردن ازی حت که من . (بود خواهد ناموفق احتمالاً که) کنید تلاش

 .دهند می انجام مردم که ست کاری همان این ولی شوم، می درمانده و خسته

 شدت به بزرگ، های تلاش بخشی اثر به که است کرده شرطی جوری را ما جامعه،

 .ببینید را (3) شکل . است برعکس قضیه واقع، در ولی . داریم اعتقاد

 
 ماه یعنی نمودار آغازین های قسمت در که کنید توجه . است اش سادگی در مرکب اثر زیبایی (:3)شکل

 کل در  .کنند می پیدا زیادی خیلی تفاوت نهایت در ولی هستند، نامشهود و ناملموس نتایج اول، های



 اثرگذاری به شروع بالاخره مرکب، اثر جادوی ولی رسند، می نظر به یکسان اً دقیق آدمها رفتارهای مسیر،

 .آورد می وجود به نهایی نتایج در بزرگ های تفاوت و کند می

 

 

 قدیمی روشی موفقیت،

 نتایج بتوانیم اینکه از قبل مجبوریم که است این مرکب اثر ی جنبه ترین مشکل

 نیاکان . کنیم تلاش زمینه آن در موثر و پایدار طور به را زمانی مدت ببینیم، آنرا

 های برنامه دیدن صرف را شان وقت بنابراین و دانستند می را موضوع این ما

 این از مسائلی ی باره در دائم که هایی برنامه همان کردند؛ نمی تلویزیون تبلیغاتی

 یا باشیم داشته فرم خوش اندامی روز 13 در چگونه که کنند می صحبت دست

  .کنیم ایجاد خودمان برای مستغلات و املاک قلمروی یک ماه شش در اینکه

 استفاده با را هفته روز شش هر شان زندگی طول در شما نیاکان که بندم می شرط

 کار خورشید غروب تا طلوع از بودند، آموخته شان جوانی در که هایی مهارت از

 .کردند می 

 این .است خوب های عادت و نظم سختکوشی، موفقیت، راز که دانستند می آنها

 نسل، دو یا یک از بعد ثروتمند، های خانواده از بعضی در که است جالب موضوع

 شوق و شور بی فکری طرز به منجر اغلب زیاد، خیلی فراوانی .رود می بین از ثروت

 به تحرک بی و ساکن زندگی ی شیوه یک خود، ی نوبه به هم آن که شود می

 آنها .هستند قضیه این به ابتلا خطر در پولدارها بچه خصوص به .آورد می وجود

 شان شخصیت و انضباط ثروت، این خلق برای اول، ی وهله در که اند نبوده کسانی

 برای که چیزی یا ثروت آن ارزش از که ست منطقی بنابراین اند؛ داده رشد را

 .باشند نداشته درستی درک است، لازم آن از محافظت



 عامل مدیران و سینما های ستاره پولدارها، بچه در را استحقاقی ذهنیت این بارها

 نظر به .ایم دیده بزرگسالان و کودکان ی همه در کمتر درجه یک و ها شرکت

 سه یا دو ما . اند کرده فراموش را تلاش و کار منزلت و قدر ما مردم رسد می 

 زندگی خیال وآسودگی ثروت سعادت، در که ایم داشته را هایی آمریکایی از نسل

 نه است؛ لازم پایدار و بادوام موفقیت ایجاد برای که آنچه از ما انتظارات . اند کرده

 سخت پایداری، مثل مواردی اند؛ شده فراموش بیشتر بلکه اند، شده رنگ کم تنها

 اجدادمان های کندن جان به که ایم کرده فراموش ما غیره و بردباری و کوشی

 به انضباط و نظم شان زندگی در که کردند می زیادی تلاش آنها بگذاریم؛ احترام

 جدید، های وضعیت با مبارزه برای و کنند مستحکم را شان شخصیت آورند، وجود

 .باشند یراق به حاضر

 بزرگ های امپراطوری ی همه به » بودن راضی خود از « که است این واقعیت

 ولی نیست ها امپراطوری این به محدود قضیه این که چند هر  .است زده ضربه

 اسپانیایی ها، رومی ها، یونانی ها، مصری مثل گفت؛ را آنها از تعدادی نام توان می

 مثل چیزی هیچ چون است؟ چنین چرا . ها انگلیسی و ها فرانسوی ها، پرتغالی ها،

 همین به هم تاریخ گر سلطه های امپراطوری  .رود نمی نابودی به رو موفقیت،

 و رسند می موفقیت از توجه قابل سطح یک به مردم  .اند خورده شکست خاطر

 رونق، طولانی های دوره کردن تجربه با .شوند می خیال بی و آسوده آن از بعد

 ما که کارهایی دادن انجام از و شویم می راضی خود از ثروت، و سلامتی موفقیت،

 در آب در که شویم می ای قورباغه مثل  .کشیم می دست اند، رسانده آنجا به را

 چون کند، نمی تلاشی هیچ اش رهایی برای و است شناور آمدن جوش به حال

 !است شدن پخته حال در که نیست متوجه او و شود می گرم تدریجی خیلی آب،

 .کنیم زنده را اجدادمان کاری اخلاق باید برسیم، موفقیت به که میخواهیم اگر



 و بیشتر موفقیت برای حداقل نه، هم کشورمان نجات برای اگر که است آن وقت

 . شویم قبل مثل و دهیم تغییر را مان شخصیت شده، که هم خودمان پیشرفت

 هستند، جادو چراغ غول شبیه که را تلویزیون های آگهی الکی و بیخود های ایده

 وردهای و کنید استفاده ساله دوهزار عرفانی مکاتب از توانید می . نکنید باور

 چنگ با که هستند ای کننده گمراه های آگهی آنها از خیلی ولی بخوانید، جادویی

 تلاش بادوام، و واقعی موفقیت . دهند می فریب را شما هایتان، ضعف به زدن

 برایتان واقعی و کوتاه داستانی ادامه، در !زیاد تلاش البته صد و خواهد، می 

«  هیچ چیزی مثل موفقیت ، رو به نابودی نمی رود »  ی جمله مفهوم که گویم می 

 ساحل در من ی خانه نزدیکی در بزرگی و جدید رستوران . دهد می توضیح را

 خانم بود، آراسته و تمیز رستوران همیشه کار، اول . بود شده افتتاح گو دیه سن

 نقص بی شان خدمات زد، می زیبا لبخندی همه به خوشامدگویی برای مهماندار

 غذای و (شود مطمئن موضوع این از تا آمد می مشتریان پیش رستوران مدیر) بود

 کردند شروع آنجا در غذا صرف برای مردم زود، خیلی . بود معرکه اًواقع هم شان

 ساعت یک از بیش میز گرفتن برای اغلب، و رستوران جلوی کشیدن صف به

 موفقیت اینکه به کردند شروع رستوران کارکنان متاسفانه، بعد، . ماندند می منتظر

 گرفت، خودش به مغرور ای قیافه مهماندار خانم . کنند فرض مسلم را آنجا

 . کرد افت اتفاقی هم غذا کیفیت و شدند گستاخ و نامرتب خدمات بخش کارکنان

 خاطر به آنها  .شد خارج کار و کسب جریان از رستوران ماه، هجده حدود در

 در که کارهایی انجام از که خاطر این به هم آن خوردند؛ شکست شان موفقیت

  روی شان موفقیت . کشیدند دست بود، شده شان موفقیت باعث ابتدا

 .کشیدند دست کردن تلاش از آنها و انداخت سایه اندازشان چشم

 مایکروویوی فکر طرز



 که اعتقاد این از کند؛ می خلاص آنی نتایج کسب انتظار از را شما مرکب، اثر درک

 یا شود، می حاضر فود فست مثلاً که آید دست به سرعتی همان به باید موفقیت

 ای دقیقه 01 که عکسی یا شود، می ساخته ساعته یک مطالعه عینک یک مثل

 یا فوری گرم آب یا پزند، می مایکروویو در که هایی مرغ تخم یا شود، می چاپ

 ول باید را فکر طرز این . همراه تلفن طریق از کوتاه پیام سریع دریافت و ارسال

 و فکر ی همه همیشه، برای و بار یک که دهید قول خودتان به قبول؟ کنید،

 شوید، رو به رو واقعیت با و کنید رها را شدن آزمایی بخت ی برنده شبیه خیالات

 صحبت برنده یک آن ی درباره که شنوید می را هایی داستان فقط شما چون

  که شخصی آن  .زنند نمی حرفی بازنده نفر میلیونها آن از ولی کنند، می 

 یک جلوی یا کند می شادی بندی شرط یک در شدن برنده خاطر به بینید می

 خورده شکست که باری صدها از چیزی پرد، می پایین و بالا آزمایی بخت دستگاه

 یک کسب و شدن برنده احتمال ریاضی، از استفاده با اگر . آورد می زبان به است

 گرد صفر به که کوچک خیلی خیلی عدد یک با کنیم، حساب را مثبت ی نتیجه

 حد در شما شدن برنده احتمال دهد می نشان که شویم می رو به رو شود، می

 شیرجه » کتاب ی نویسنده و هاروارد روانشناس گیلبرت، دانیل  .بود خواهد صفر

 در را مسابقه ی بازنده یک ثانیه 13  هر در اگر گوید می « خوشبختی در

 تا کشد می طول سال 0 حدود باختم، بگوید عوض، در که دهیم نشان تلویزیون

 را مرکب اثر کار ی شیوه وقتی .دهیم نشان را کشی قرعه یک های بازنده کل

 را خودتان  .کرد نخواهید تلاش شانسی یا سریع های حل راه برای دیگر فهمیدید،

 صرف را اش زندگی موفق العاده فوق ورزشکار یک مثلاً که نزنید گول باورها این با

 کردن، تمرین برای او  .است نکرده منظم و سخت خیلی های تمرین ساعت هزاران

 کردن تمرین از دیگران حالیکه در و شود می بیدار خواب از زود خیلی ها، صبح



 محض، های سختی با او  .دهد می ادامه مداوم تمرین به کشند، می دست

 در تا کند می مقابله ناامیدی و کوشی سخت تنهایی، شکست، از سرخوردگی

 فقط من آن، از قبلی حت یا کتاب این آخر در .رسد می اول مقام به نهایت

 طریق از موفقیت به رسیدن راه تنها که بدانید وجودتان اعماق از که خواهم می 

 و نظم ها وقت بعضی و غیرمهیج غیرجذاب، معمولی، کارهای ی پیوسته انجام

 بدانید ضمن، در .اند شده مرکب زمان، طول در که ایست روزانه سخت های ترتیب

 افتد می اتفاق وقتی تان رویایی زندگی ی شیوه و دلخواه زندگی مدنظر، نتایج که

 پرداخت آنها به کتاب این در که را اصولی اگر  .بگیرید خدمت به را مرکب اثر که

 . کنید می ایجاد خودتان برای ای افسانه و خوش پایانی بندید، کار به است، شده

 .ببینید را( 2) شکل

 تمرکز چیزی روی بعد، فصل در  .خب بسیار رساندم؟ خوب را منظورم آیا

 شدن چیره و شکست یا پیروزی هر . کند می کنترل را شما زندگی که کنیم می 

 در حالا همین که کاری هر .شود می شروع موضوع این از خوردنی شکست یا

 موضوع همین خاطر به زنید، می باز سر انجامش از یا دهید می انجام تان زندگی

 را تان زندگی توانید می صورت این در دهید، تغییرش که بگیرید یاد اگر . است

 .کنید دگرگون

 ...چیست موضوع این که ببینیم بیایید



 

 بگیرید خدمت به آنرا که کنید انتخاب توانید می . است موثر همیشه مرکب اثر( : 2)  شکل

 تجربه را قدرتمند اصل این منفی اثرات و بگیرید اش نادیده اینکه یا شود واقع موثر برایتان تا

 تصمیم توانید می امروز همین از . هستید نمودار این کجای که نیست مهم اً مطلق . کنید

  که ببرد جایی را شما مرکب اثر دهید اجازه و کوچک مثبت تغییرات اعمال به بگیرید

 .بروید خواهید می

 

 مرکب اثر گرفتن خدمت به

 عملی های گام ی خلاصه

به مثل ببرید؛ پناه آنها به است ممکن که بنویسید را هایی بهانه از بعضی  

 نداشتن اشتباه، های آموزش نداشتن، تجربه نبودن، باهوش کافی ی اندازه

 شخصی بهبود و کوشی سخت با را آنها که بگیرید تصمیم ... و کافی تحصیلات

 .دهید راشکست تان قدیمی خود جمله از کسی هر بتوانید تا کنید جبران



را اهمیتی کم ظاهر به و کوچک های قدم از دوجین نیم  .باشید اسکات مثل 

 تان زندگی توانند می که کارهایی دهید؛ شان انجام روز هر توانید می که بنویسید

 .دهند قرار مثبت و جدید کاملاً مسیر یک در را

 بنویسید را اهمیتی کم ظاهر به و کوچک های گام از بعضی . نباشید براد مثل 

 اثر مثل است ممکن که کارهایی کنید؛ متوقف را شان دادنم انجا توانید می که

 .آورند وجود به منفی نتایج و معکوس جهت در ولی کنند، عمل مرکب

در گذشته در که بنویسید را هایی عرصه و آوردها دست ها، مهارت از فهرستی 

 به و اید کرده فرض مسلم را آنها زمانی چه در ببینید . اید بوده موفق بسیار آنها

 راضی خود از» خطر  معرض در وضعیت، این در و اید نداده ادامه بهبودشان

  .شود می شکست باعث آینده در هم آن که هستید«  بودن 

 

 

 ها انتخاب: دوم فصل

 آن از بعد . ناآگاه و هراسان برهنه، :آییم می دنیا این به مشابهی طرز به ما ی همه

 .کنیم می که هاییست انتخاب کل مجموع پایان، تا ما زندگی تمام بزرگ، ورود

 توانند می  .باشند مان دشمن بدترین یا دوست بهترین توانند می ما های انتخاب

 این در .دور بسیار کهکشانی به بفرستندمان اینکه یا برسانند مان اهداف به را ما

 قبلاً که دارد وجود دلیل این به شماست، زندگی در که چیزی هر  .کنید فکر باره

 دستاوردهای از کدام هر ی ریشه ها انتخاب. اید کرده انتخاب یک چیزی، مورد در

 عادت یک به زمان مرور به که کند می شروع را رفتاری تان انتخاب هر  .شماست

 شروع اول از را چیز همه دوباره مجبورید کنید، بدی انتخاب اگر . شود می تبدیل

 انتخابی اصلاً  اگر .هستند تر سخت اغلب که کنید جدیدی های انتخاب و کنید



 باشید چیزی هر از منفعلی ی کننده دریافت که اید کرده انتخاب واقع در نکنید،

 انتخاب بعد، و کنید می هایی انتخاب شما واقع، در .گیرد می قرار راهتان سر که

 مسیر اهمیت، بی و کوچک چند هر تصمیمی، هر . سازند می را شما هایتان

 ازدواج کسی چه با نه، یا بروید دانشگاه به اینکه . کند می عوض را زندگیتان

 شایعه و غیبت در نه، یا بنوشید رانندگی از قبل را الکلی نوشیدنی آخرین کنید،

 را کارتان یا بگیرید دیگر کاری تماس یک بمانید، ساکت یا کنید شرکت سازی

 مسیر ها تصمیم این ی همه نه، یا دارم دوستت بگویید بروید، خانه به و کنید تمام

 تاثیر تان زندگی مرکب اثر روی شما انتخاب هر  .کنند می عوض را شما زندگی

 .گذارد می

 ی توسعه و شکوفایی باعث که ست هایی انتخاب از شدن آگاه ی درباره فصل، این

 اش سادگی ولی رسد؛ می نظر به پیچیده موضوع، این . شوند می تان زندگی

 نخواهد ناخودآگاه شما های انتخاب از درصد 00 دیگر . کرد خواهد تان متعجب

 برنامه به واکنش از ناشی تان، های عادت و روزانه های رویه بیشتر دیگر . بود

 ( دهید جواب میتوانید البته و)  پرسید خواهید خودتان از. نخواهد بود تان ریزی

 که دهم می انجام کارهایی چه ام؟ نکرده انتخاب را رفتارهایم از تا چند»  : که

 شان انجام روز هر حال عین در ولی ام، نکرده انتخاب آگاهانه را شان دادن انجام

 «؟ دهم می

 پیشرفت برای من که آنچه با مشابه ی دهنده آگاهی های استراتژی از استفاده با

 با توانید می مرکب، اثر با آنها تقویت و ام کرده استفاده آنها از ام حرفه و زندگی

 پنبه را تان زندگی های رشته که کنید مقابله مرموزی و مبهم های چنگال

 ورود از قبل توانست خواهید . اندازند می اشتباه مسیرهای به را شما و کنند می 

 تصمیم در را آسانی شما  .بگیرید را خودتان جلوی احمقانه، کارهای ی محدوده به



 همیشه که شوند می هایی عادت و رفتارها باعث که کرد خواهید تجربه گیریهایی

 .کنند می حمایت شما از

 .کنید می بد های انتخاب عمد، روی از که نیست این شما ی مساله بزرگترین

 این شما ی مساله ترین بزرگ . است راحت خیلی مشکل این کردن حل اتفاقاً

 .کنید نمی توجه آنها به اصلاً  هایتان انتخاب موقع که است

 فرهنگ و تربیت نوع اغلب،! نیستید آگاه آنها کردن انتخاب از حتی مواقع، نصف در

 های عادت و رفتارها در اینقدر آنها . دهد می شکل را هایمان انتخاب که ماست

 به تا آیا . هستند ما کنترل از فراتر رسد می نظر به که شوند می حل ما ی روزانه

 زندگی از و اید بوده کارتان و کسب مشغول که حالی در افتاده اتفاق تان برای حال

 کوچک های انتخاب از ای مجموعه یا انتخاب یک با ناگهان اید، برُده می لذت تان

 برده بین از را تان زندگی شتاب و زحمات ها، تلاش ی همه نهایت، در احمقانه،

 را خودتان کردن خراب قصد شما مشخصی؟ دلیل هیچ بدون هم آن باشید،

 و خطرات نسنجیدن و هایتان تصمیم ی درباره نکردن فکر با ولی اید، نداشته 

 نشده بینی پیش و ناخواسته عواقب مقابل را خودتان ها، تصمیم آن ی بالقوه نتایج

 ولی گیرد، طلاق یا شود ورشکسته شود، چاق ندارد حق کس هیچ. اید دیده ای

 بد های انتخاب از ای مجموعه ی نتیجه عواقب، این ( همیشه نگوییم اگر)  اغلب

 .هستند کوچک

 گیرند نمی گاز ها فیل

 در است؟ زده تان نیش پشه یک یا است؟ گرفته گاز را شما فیل یک حال به تا آیا

 ها، وقت گاهی .زنند می نیش را شما که هستند کوچک چیزهای زندگی،

 در را آدم شهرت و ای حرفه زندگی است ممکن که بینیم می را بزرگی های اشتباه

 های حرف عمومی نمایش یک در مشهور کمدینی مثلاً کنند، نابود لحظه یک



 جنگ غریب و عجیب رفتار دوستی صلح به معروف آدم یک یا بزند نژادی تبعیض

 یک نامشخصی طرز به محبوب تنیسور یک یا دهد نشان خودش از ای طلبانه

 اینجور که است واضح . کند تهدید آتشینی سخنرانی با را رتبه عالی شخصی

 چنین گذشته در اگر حتی ولی  .دارند پی در بزرگی های واکنش بد، های انتخاب

 عقب به رو های گام این نگران اینجا، در باشید، شده مرتکب را بزرگی های اشتباه

 .نیستیم اتفاقی تراژیک لحظات یا غیرمعمول

 مان اهمیت بی ظاهر به و کوچک تکراری، های انتخاب نگران باید ما از خیلی

 هیچ اصلاً کنید می فکر شما که کنم می صحبت هایی تصمیم مورد در . باشیم

 طور به و ناچار به که هستند کوچک چیزهای این  .آورند نمی وجود به تفاوتی

 یا احمقانه های حرکت خواه، .برند می بین از را شما موفقیت پیشبینی، قابل

 این)  باشند پنهان مثبت رفتارهای پوشش در خواه باشند، اهمیت بی رفتارهای

  اهمیت بی و ناچیز ظاهر به های تصمیم این ،( هستند فریبنده اصولاً  دسته

 شان وجهتم شما چون کنند، منصرف کاملاً موفقیت مسیر از را شما توانند می

  غافل کنند، می دور مسیرتان از را شما که کوچکی های اقدام از . نیستید

 اثر . ست تاثیرگذاری حال در مرکب اثر  .شوید می غرق آنها در یا مانید می

 علیه مرکب اثر مورد، این در ولی آید؟ می یادتان کند، می عمل همیشه مرکب

 یک و لیموناد قوطی یک .نیست آن به حواستان اصلاً چون کند؛ می عمل شما

  متوجه چیپس، ی تکه آخرین خوردن از بعد ناگهان و خورید می چیپس بسته

 اید، برده بین از سالم غذای خوردن برای را روزتان آن تلاش ی همه که شوید می

 دو و کرده جلب را تان توجه تلویزیون . اید نبوده هم گرسنه حتی که صورتی در

 اجازه)  اید کرده تلویزیون ی احمقانه های برنامه تماشای صرف را تمام ساعت

 آموزشی مستند ی برنامه یک کنیم فرض و بگذاریم کلاس قدری برایتان دهید



 جلب برای مهم ی ارائه یک کردن آماده مشغول که حالی در هم آن  ( اید دیده

 دروغ یک موجهی دلیل هیچ بدون . اید بوده تان ارزش با مشتریان از یکی نظر

 حقیقت گفتن که حالی در گویید، می تان خانواده اعضای از یکی به غیرعادی

 چیست؟ موضوع . آورد نمی وجود به مشکلی

 ناخودآگاه وقتی تا و کنید؛ انتخاب فکر، بدون که اید داده اجازه خودتان به شما

 عادت به و دهید تغییر را بیهوده رفتار آن آگاهانه توانید نمی کنید، می انتخاب

 های انتخاب و است شدن بیدار وقت حالا . کنید اش تبدیل سازنده های

 .توانمندکننده

 سال طول در شکرگزاری

 رئیس خاطر به»  ؟مگرنه ست، راحتی کار کردن، دراز دیگران سوی اتهام انگشت

 های بدگویی و ها غیبت خاطر به اگر » «. نمی کنم پیشرفت کارم در ام، بدعنق

 به من، همیشگی بدخلق و خوی »  «. رسید می من به ترفیع آن نبود، همکارانم

 عاشقانه روابط به نوبت وقتی و «. است فرزندانم ی کننده دیوانه کارهای خاطر

 که ست کسی همان مان مقابل طرف همیشه گذاریم؛ می تمام سنگ رسد، می 

 .کند تغییر باید

 او من، نظر به . کرد می شکایت همسرش از دوستانم از یکی پیش، سال چند

 نصیب او که بود شانس خوش خیلی ام دوست و بود نظیر بی و العاده فوق بانویی

 که گفت می همچنان او ولی گفتم، می او به دائم را موضوع این . بود شده اش

 او با را ای تجربه من که بود وقت آن  .اوست های بدبختی بانی و باعث همسرش

 .بود داده تغییر را مشترکم ی رابطه کلمه، واقعی معنای به که گذاشتم میان در

 ی دفترچه یک همسرم برای گرفتم تصمیم شکرگزاری، عید در قبل، ها سال

 را همسرم کارهای از یکی حداقل روز هر تمام، سال یک . کنم درست شکرگزاری



 تعامل ی شیوه مثلاً  .نوشتم ای دفترچه در بودم، ممنون او از واقعاً  شان برای که

 غذاهای پختن خانه، کردن تمیز مان، سگ از مراقبت ی نحوه دوستانش، با او

 کارهایی دنبال من . دیگری چیز هر یا روز آن در زیبایش موی مدل خوشمزه،

 دنبال واقع، در یا داد می قرار تاثیر تحت را من شان دادن انجام با همسرم که بودم

 .بودم آنها قدردان من و داشت همسرم که بودم خصوصیاتی و ها ویژگی صفات،

 دفترچه آن سال، آخر در . کردم یادداشت را آنها ی همه مخفیانه تمام، سال یک

 همسرم به را دفترچه آن شکرگزاری، عید در وقتی بعد سال .بودم کرده پُر کامل را

 ایست هدیه بهترین دفترچه آن که گفت من به ریخت می اشک که حالی در دادم،

 به تولدش مناسبت به که BMW ماشین از بهتر حتی)  است گرفته حال به تا که

 قرار تاثیر تحت بیشتر هدیه این از خودم که بود این تر جالب ( بودم داده هدیه او

 مثبت های جنبه روی تا کرد وادارم روزانه، های یادداشت آن ی همه .گرفتم

 انجام او که بودم خوبی کارهای ی همه دنبال آگاهانه . کنم تمرکز همسرم

 حالت در بود ممکن که چربید چیزی آن هر بر من، قلبی تمرکز این . داد می 

 شاید حتی ) شدم همسرم عاشق وجود تمام با دیگر بار . کنم شکایت آن از عادی

 به ببینم، را آشکارش های ویژگی و خصوصیات اینکه جای چون قبل، از بیشتر

 . ( کردم می توجه داشت، رفتارش و سرشت در که هایی ظرافت

 روز هر که بود چیزی او، رفتارهای بهترین کردن پیدا برای من نیت و سپاسگزاری

 با متفاوتی شکل به که شد باعث موضوع این  .دادم می قرار چشمانم و قلب در

 داشته من با متفاوتی رفتار هم او شد باعث مقابل در البته که کنم رفتار همسرم

 ی دفترچه در کردن یادداشت برای بیشتری موارد حتی که نکشید طولی . باشد

 بیشتر کمی یا دقیقه پنج روزی فقط اختصاص با ی نتیجه در !داشتم سپاسگزاری

 از یکی ما بودم، ممنون همسرم از چرا که دلایلی تمام نوشتن و مستندسازی برای



 بهتر حالا تا زمان آن از مان رابطه و کردیم تجربه را ازدواجمان های سال بهترین

 تصمیم هم او گذاشتم، میان در دوستم با را ام تجربه اینکه از بعد .است شده هم

 چند همان در . کند تهیه همسرش ی درباره شکرگزاری ی دفترچه یک تا گرفت

 خصوصیات روی اینکه انتخاب با  .کرد پیدا بهبود کاملاً  اش مشترک رابطه اول، ماه

 و کرد تغییر او ی درباره نظرش باشد، آنها دنبال و کند تمرکز همسرش مثبت

 نتیجه، در . شود عوض او با هم رفتارش و مراوده ی شیوه شد باعث همین

 این  .کرد متفاوتی های انتخاب داشت، او با که رفتاری طرز مورد در همسرش

 .شد مرکب گوییم، می ما که همانطور یا یافت ادامه چرخه

 درصد 011 مسئولیت

 هستند موفق های آدم فقط ولی هستیم، ای خودساخته زنان و مردان ما ی همه

 در هجده سالگی ، در یک سمینار با . برخوردار می شوند صفت این امتیاز از که

 عوض کامل را ام زندگی ،آشنا شدم و این مفهوم  »  شخصی مسئولیت « ایده ی 

 این روی فقط و نکنید استفاده کتاب این مطالب ی بقیه از شما اگر حتی . کرد

 خیلی تغییرات سال سه تا دو مدت در کنید، تمرین آنرا و شوید متمرکز مفهوم

 اتفاق خواهد افتاد و دوستان و خانواده تان به سختی  تان زندگی در بزرگی

  .آورند می یاد به را «شخصیت قدیمی تان » 

 چند شما عاشقانه، ی رابطه یک در »: پرسید حاضران از سخنران سمینار، آن در

   «؟ هستید مسئول درصد

 .دانم می خیلی واقعی عشق مورد در که کردم می فکر بودم نوجوان یک که من

 به بود؛ بدیهی و واضح کاملاً برایم « !اهجپن پنجاه، »: گفتم فکری هیچ بدون ناگهان

 صورت این غیر در و باشند پذیر مسئولیت مساوی شکل به باید طرف دو هر نظرم

 .کند می ضرر طرفها از یکی



 نسبت باید شما که آورد دلیل و « نه و چهل یک، و پنجاه »: زد داد دیگری شخص

 بخشش روی عاشقانه روابط اینکه مگرنه . دهید انجام بیشتری کار مقابل، طرف به

 شوند؟ می بنا فداکاری و

 «. بیست هشتاد،»  :گفت بلند دیگری شخص

و « صد ، صفر » :  نوشت آن روی بزرگ خیلی و چرخید سیاه تخته سمت استاد

 انتظار آن قبال در و کنید قبول را رابطه مسئولیت درصد 333 شما باید :گفت

 خواهد موثر عاشقانه ی رابطه یک وقتی فقط . باشید نداشته چیزی هیچ دریافت

 صورت، این غیر در  .بگیرید برعهده را آن مسئولیت درصد 333 شما که بود

 فاجعه معرض در همیشه باشد، شده بنا احتمال و شانس مبنای بر که ای رابطه

 «. شدن خراب و است

 این که فهمیدم سریع ولی !باشم داشته را انتظارش که نبود چیزی این !وای 

 برای همیشه اگر . کند متحول را ام زندگی از ای جنبه هر تواند می چگونه مفهوم

 مسئولیت کاملاً یعنی بپذیرم؛ را مسئولیت درصد 333 میکنم تجربه که چیزی هر

 دستان در قدرت صورت این در بگیرم، عهده به را رفتارهایم و ها انتخاب ی همه

 کاری هر مقابل من  .داشت خواهد بستگی خودم به چیز همه و بود خواهد خودم

 اند، داده رخ برایم که اتفاقاتی به هایم واکنش طرز و ام نداده یا ام داده انجام که

 .هستم مسئول

 این باید من و اید گرفته برعهده را زندگیتان مسئولیت کنید می فکر که دانم می

 زندگی مسئولیت من که البته »:گویند نمی که بپرسم هایی آدم از را ها سوال

 نگاه جهان مردم از خیلی رفتارهای و اعمال به وقتی ولی « پذیرم می را خودم

 قربانی را خودشان کنند، می دراز دیگران سمت اتهام انگشت که بینید می کنید،

 که دارند انتظار دولت یا دیگری شخص از و کنند می سرزنش را دیگران میدانند،



 را ترافیک جایی، به رسیدن دیر برای حال به تا اگر . کند حل را شان مشکلات

 همکارتان یا همسرتان فرزندتان، که کاری خاطر به اید گفته یا اید کرده سرزنش

 درصد 333 هم شما صورت این در ندارید، حوصله و حال است، داده انجام

 کشیده صف چاپگر، جلوی چون رسیدید دیر  .اید نپذیرفته را شخصی مسئولیت

 خراب را ارائه همکارتان ماندید؟ می منتظر دقیقه آخرین تا نباید شما شاید بودند؟

  کردید؟ می آن به نگاهی یک دادن، تحویل از پیش خودتان نباید آیا کرد؟

 های کلاس و ها کتاب ندارید؟ ای دوستانه ی رابطه تان غیرمنطقی نوجوان با

 .کنند می کمک مساله این حل در شما به که دارند وجود زیادی خیلی جالب

 واکنش ی نحوه یا دهید، نمی و دهید می انجام که کارهایی مقابل تنهایی به شما

 بخش، قدرت فکر طرز این . هستید مسئول دهند، می رخ برایتان که اتفاقاتی به

 مناسب، موقعیت یا شرایط شانس، . کرد متحول اساسی، شکل به را من زندگی

 داشتم، دوست که را کاری هر تا بودم آزاد . نه یا باشند مهم که نبودند چیزهایی

 اقتصاد وضعیت یا شود جمهور رئیس کسی چه که نداشت اهمیتی . دهم انجام

  هم هنوز من چون نکند، یا کند کار چه بگوید، چه فلانی مثلاً یا باشد بد چقدر

 حال گذشته، در بودن قربانی از اینکه انتخاب با  .بودم خودم کنترل در درصد511

 سرنوشتم، کنترل برای من . رسیدم می العاده فوق موفقیتی به باشم، رها آینده و

 .داشتم نامحدودی قدرت

 شانسی خوش

 بیش ای بهانه و عذر این واقع، در اما  .هستید بدشانس واقعاً که دارید اعتقاد شاید

 ورشکستگی، با سلامت و خوشحالی شدن، ای افسانه روتمندث بین فرق  .نیست

 چیز هیچ  .است نهفته تان زندگی در شما های انتخاب در بیماری، و افسردگی

 این آن، و دارد وجود شانس مورد در ای نکته . شود نمی تفاوت این باعث دیگری



 کمی و هستید تندرست و سالم اگر  .هستیم شانس خوش ما ی همه :که است

 را فرصت این کسی هر . شانسید خوش العاده فوق شما ،دارید تان یخچال در غذا

باشد، چون فراتر از داشتن سلامتی و معاش برای زندگی، «  شانس خوش » که دارد

 .دارد بستگی ها انتخاب از ای مجموعه به واقعاً شانس،

 نقش او موفقیت در شانس کند می احساس آیا پرسیدم برانسون ریچارد از وقتی

 و همیشه شانس  .هستیم شانس خوش ما ی همه البته،بله،  » :داد جواب داشته،

 چه دهند، می رخ ما برای یمنی خوش چیزهای دائم . ماست اطراف در روز هر

 از تر بدشانس یا تر شانس خوش من . ندهیم تشخیص چه دهیم، تشخیص را آنها

 آن از گیرد، می قرار من راه سر شانس وقتی که است این فرقم . نیستم دیگران

 .است زده حرف فرهیخته و خردمند ای شوالیه مثل که واقعاً «. کنم می استفاده

 المثل ضرب را بگویم که به نظرم، این است بهتر شد، شانس از صحبت که حالا

من . کامل نیست « کند می تلاقی آمادگی با فرصت که ست وقتی شانس»  قدیمی

  .دارد هم دیگر مهم بخشمعتقدم که شانس دو 

 شانسی خوش ( کامل)  فرمول

 + ( فکر طرز – باورها)  نگرش +(  شخصی رشد)  آمادگی

 (+ گیرد می قرار شما راه سر که خوبی چیزهای)  فرصت

 شانس = ( آنها ی درباره کاری دادن انجام)  اقدام

 

 دانش، ها، مهارت بهبود یعنی خودتان؛ مداوم سازی آماده و بهبود با :آمادگی

 تان خانه در شانس)  آیند می وجود به ها فرصت وقتی تان، منابع و روابط تخصص،

 .داشت خواهید را آنها از استفاده و برداری بهره برای لازم امکانات ،( زند می را

 در 2009 سال ی فوریه در که کسی باشید، پالمر آرنولد مثل توانید می آنوقت،



 کنم، می تلاش بیشتر چه هر است؛ دار خنده »: گفت موفقیت ی مجله با مصاحبه

 « . شوم می تر شانس خوش

 .گرداند برمی روی مردم بیشتر از شانس که ست جایی همان این :باور و نگرش

 اطراف در شانس او، ی عقیده به کند می تأکید برانسون ریچارد که جایی همان

 به شرایط و مکالمات ها، موقعیت دیدنِ سادگیِ به شانس . دارد وجود ما ی همه

 ببینید نیستید، دنبالش که را چیزی توانید نمی شما . ست اتفاقی موضوعات عنوان

 .ندارید باوری و اعتقاد آن به که باشید چیزی جوی و جست در توانید نمی و

 اینجا من که شانسی اما آورید، وجود به را خود شانس بتوانید است ممکن :فرصت

 و تر سریع که شانسی یا است نشده ریزی برنامه شانس کنم می صحبت اش درباره

  شانسی، خوش فرمول از بخش این در  .افتد می اتفاق انتظارتان از متفاوت

 که رسد می نظر به اغلب، و ست طبیعی رخداد یک این . کنید کاری توانید نمی

 .شود می آشکار خودش میل به

 شانس این که طریقی هر به . شوید می عمل وارد شما که ست جایی این :اقدام

 و کس هر یا شانسی خوش های جن خداوند، جهان، طرف از افتاد؛ اتفاق شما برای

 اقدام آن اساس بر که شماست ی وظیفه دیگر حالا دارید، اعتقاد شما که چیزی هر

 جدا والینگتونزها جوزف از را ها برانسون ریچارد که ست چیزی همان این . کنید

 چون اید، نشنیده چیزی او ی درباره وقت هیچ شما . دقیقاً  کی؟ جوزف  .کند می

 .خورد شکست افتاد، اتفاق اش برای که یمنی خوش چیزهای اساس بر اقدام در او

 از که بزرگی های شکست داد، رخ برایتان که هایی اتفاق مورد در دیگر بنابراین

 شرایط که هستند ها خیلی  .نکنید ناله اینقدر دیگری، شرایط هر یا بُردید رنج آنها

  و ثروتمندتر حال این با دارند، شما به نسبت بیشتری مشکلات و تر نامناسب

  تقسیم مردم بین را ها فرصت یکسانی طور به شانس . هستند شما از تر موفق



 باز را چترتان اینکه جای اما درخشد، می آسمان در شانس خورشید . کند می

 بر شانس پرتوی وقتی  .کنید نگاه آسمان به باید دارید، نگه سرتان بالای و کنید

 وجود شانسی خوش برای دیگری راه هیچ  .شماست برای اش همه بتابد، شما

 .ندارد

 سخت های ضربه دانشگاه بالای ی شهریه

 جدید شرکت یک اندازی راه در تا شد خواسته من از پیش، ی دهه یک حدود

 و کردم گذاری سرمایه معامله آن در را توجهی قابل مبلغ من  .کنم مشارکت

 از قبل هم آن کردم؛ کار شرکت آن برای ناپذیری خستگی طرز به سال دو حدود

 از بیش . است داده باد به بد، مدیریت با را پول تمام شریکم شوم متوجه اینکه

 در بعدها راستش، نکردم؛ شکایت او از . دادم دست از را پولم از دلار هزار  330

 :که این کلام لُب . دادم قرض او به هم بیشتری پول حتی شخصی، مورد یک

 انتظار من از که تحقیقی هیچ بدون . بود خودم تقصیر شد، نصیبم که خسارتی

 اعتماد او به اینکه گفتن با توانم می  .شوم شریک او با کردم موافقت رفت، می

 بودم، گناهکار هم من که است این واقعیت ولی کنم، توجیه را موضوع این داشتم،

 نه من .بودم نکرده بررسی را مالی امور موشکافانه و دقت به تنبلی، روی از چون

 بلکه کنم، شروع را وکار کسب و تجاری ی رابطه این که بودم کرده انتخاب تنها

 هشداردهنده علائم و اخطارها دیگر، موارد از خیلی در کردم انتخاب که بودم خودم

 کار، و کسب قِبال در که بودم کرده انتخاب خودم چون . بگیرم ندیده را آشکار ی

 . بودم پیامدها این ی همه مسئول خودم نهایت، در . نباشم مسئول کامل

 خاطر به دیگر که کردم انتخاب شدم، ام نادرست عملکرد و اشتباهات متوجه وقتی

 را هایم آسیب و ها جراحت عوض، در . نکنم تلف را بیشتری زمان آن، با جنگیدن

 حرکتم به و کردم فراموش را اتفاق آن گرفتم، یاد خوب را هایم درس کردم، تیمار



  را تصمیم همان هم باز بیفتد، برایم دوباره اتفاق این اگر واقع، در . دادم ادامه

 شما از حالا .دهم می ادامه حرکتم به دیگر بار و شوم می بلند یعنی گیرم؛ می

 افتاده برایتان اتفاقی چه نیست مهم . دهید انجام را کار همین که خواهم می 

 .شوید آن صاحب . بپذیرید را آن مسئولیت کاملاً بازنده، یا برنده ،بد یا خوب است؛

 ست روزی بزرگسالی، شروع و کودکیروز پایان  »: تگف می ران جیم من، مربی

 «. گیری می برعهده را ات زندگی کل مسئولیت که

 درصد 511 که بگیرید تصمیم بعد، به امروز از !ست التحصیلی فارغ روز امروز،

 .کنید نابود را هایتان بهانه و عذر تمام . بگیرید برعهده را تان زندگی مسئولیت

 برعهده را هایتان انتخاب شخصی مسئولیت وقتی که بپذیرید را واقعیت این

 کنترل که است این انتخاب موقع حالا .شوید می رها هایتان انتخاب بند از بگیرید،

 .بگیرید دست به را تان زندگی

 شما ی برنده برگ :شما سری سلاح

 در حال به تا که کنم آشنا هایی استراتژی ترین بزرگ از یکی با را شما خواهم می

 کنترل تا کند می کمک من به استراتژی این . ام کرده استفاده شخصی پیشرفت

 خودش جای سر چیزی هر شود می باعث و گیرم دست به را ام روزانه های انتخاب

  مثل را من های عادت که شود می اقداماتی و رفتارها به منجر و گیرد قرار

 .کند می هدایت وفادار، و شناس وظیفه گزارانی خدمت

 به آن در خواهید می که را تان زندگی از ای جنبه لحظه، همین در درست

 در بیشتری پول خواهید می آیا. کنید انتخاب کنید، پیدا دست بیشتری موفقیت

 در شرکت برای کافی قدرت یا تر؟ باریک کمری یا اشید؟ب داشته تان بانکی حساب

 را جایی تان ذهن در فرزندان؟ و همسر با بهتر ی رابطه یا آهنین؟ مردان مسابقات



 حالا،  .دارید حضور حاضر حال در تان، زندگی از جنبه آن در که کنید مجسم

 هر یا شادتر لاغرتر، ثروتمندتر،: باشید آن در خواهید می که کنید مجسم را جایی

 که جایی از خواهید می اگر .ست آگاهی تغییر، برای قدم اولین . دیگری چیز

 از آگاهی باید تان شروع ی نقطه برسید، باشید، خواهید می که جایی به هستید

 هر ی درباره باید . کنند می دور مدنظرتان هدف از را شما که باشد هایی انتخاب

 پیشرفت، به رو حرکت برای بتوانید تا شوید آگاه کاملاً  کنید، می امروز که انتخابی

 .کنید تری هوشمندانه های انتخاب به شروع

 را اقداماتی خواهم می شما از هایتان، انتخاب از شدن آگاه در شما به کمک برای

 بهبود خواهید می که هستند مربوط تان زندگی از جنبه آن به که کنید شناسایی

 بدهی از اید گرفته تصمیم اگر .کنید ثبت را آنها به مربوط اطلاعات بعد، و بخشید

 اگر . کنید ثبت کنید، می خارج تان جیب از که را پنی هر باید شوید، خلاص

  تان دهان در که را چیزی هر باید کنید، کم را تان وزن که اید گرفته تصمیم

 شوید، آماده ورزشی رقابت یک برای اید گرفته تصمیم اگر . کنید ثبت گذارید، می

 .کنید ثبت دهید، می انجام که را تمرینی هر و دارید برمی که را قدمی هر باید

  یا جیب در را خودکار یک و یادداشت دفترچه یک همیشه ست کافی فقط

 هیچ بدون و روز هر  .کنید یادداشت را موارد ی همه باید . بگذارید تان کیف

 ناظر انگار که طوری . شدنی قائل استثنا هیچ بدون و بهانه و عذر بدون و تخلفی

 پدرم و من کنید، می تخلفی که بار هر انگار . است تان تماشای حال در  1کبیر

 .بروید سوئدی شنای صدتا کنیم می مجبور را شما و آییم می
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خانه  در حتی همه کارهای کوچک ترین که بیستم قرن میانه ی کمونیستی به دیکتاتوری های شبیه کرده خلق گونه

 .می شود کنترل هایشان



 نظر به بزرگی کار آنچنان کاغذ، ی برگه یک روی چیزها این نوشتن که دانم می

 به من رسیدن دلایل از یکی اشتباهاتم، و ها پیشرفت ثبت ولی . رسد نمی

 ی درباره تا کند می مجبورتان فرآیند این  .دارم امروز که ست هایی موفقیت

چیزی » :  گفت می ران جیم که همانطور ولی . باشید آگاه هایتان گیری تصمیم

 وظیفه، این جادوی« . است راحت هم ندادنش انجام که انجام دادنش راحت است

 کارهای این کافیِ ی اندازه به و مکرر انجام در اش جادوی نیست، اش سختی در

  ی ساده چیزهای بنابراین، .است مرکب اثر ی معجزه برانگیختن برای ساده

 تان زندگی در بزرگ های انتخاب باعث ها همین چون نگیرید؛ نادیده را تان زندگی

 تمایل ها موفق که است این ها ناموفق با ها موفق تفاوت بزرگترین  .شوند می

 یادتان  .نیستند شان انجام به مایل ها ناموفق که دهند انجام را کارهایی دارند

  با که بود خواهد موثر تان زندگی از هایی زمان در موضوع این که باشد

 .هستید مواجه کننده خسته و دشوار های انتخاب

 پول ی تله

 امور در وقتی یعنی گرفتم؛ یاد اش سخت راه از را وقایع کردن ثبت قدرت من

 وقتی ام، سالگی بیست اوایل در و قبل مدتها  .کردم رفتار احمق یک مثل ام، مالی

 آشنا حسابدارم با آوردم، می دست به زیادی پول مستغلات و املاک فروش از

 .شدم

 «. بدهکارید مالیات دلار هزار صد از بیش شما» : او گفت 

 « ندارم نقد پول اینقدر که من چی؟» :گفتم 

 حتماً اید؛ آورده دست به را پول این برابر چندین که شما ندارید؟ چرا» : پرسید 

 «. اید گذاشته کنار هم را مالیاتش

  «. ام نکرده را کار این که ظاهراً» : گفتم 



  «؟ شد چه هایتان پول پس» : پرسید 

 دستانم از آب مثل پول« . نمی دانم» :  گفتم یقین به آمیخته و جدی اعترافی با

 حقم در بزرگی لطف حسابدارم بعد،! مبود نشده اش متوجه حتی من و بود ریخته

 را خودت باید پسرم،» :ت گف کرد، می نگاهم زده بهت چشمانی با که حالی در کرد

 را هایت پول مست نادانِ یک مثل . ام دیده را قضیه این بارها . کنی جور و جمع

 احمقانه این . ای کرده شان خرج کجا و چطور دانی نمی حتی و کنی می خرج

 بتوانی اینکه برای . ای افتاده دردسر توی واقعاً  حالا .ست کافی دیگر  .است

 را آن مالیات البته که درآوری بیشتری پول باید بدهی، را ات افتاده عقب مالیات

 را ات مالی قبر خودت های دست با دهی، ادامه کار این به اگر . بپردازی باید هم

 «. ای کَنده

 .گرفتم را منظورش سریع،

 یادداشت ی دفترچه یک دهم انجامش کرد مجبورم حسابدارم که ست کاری این

 در کنم می خرج که را سِنتی هر روز، 13 مدت برای و دارم نگه جیبم در کوچک

 خرج جدید شلوار و کت دست یک خرید برای که را دلاری هزار چه  .بنویسم آن

 دهم، می ماشینم های لاستیک زدن باد برای که را سِنتی پنجاه آن چه کنم، می

 ی درباره تا شد باعث کار این . ای ایده عجب . شوند یادداشت باید شان همه

 یک به شد، می پولهایم ریختن دور باعث که ناخودآگاهم های انتخاب از خیلی

 م،بود چیزی هر کردن فهرست و نوشتن به مجبور که آنجایی از . برسم آنی آگاهی

 یادداشت ی دفترچه آن نشوم مجبور تا کردم مقاومت چیزها بعضی خرید برای

 جدیدی آگاهی روز، 13 مدت به مخارج ثبت !بنویسم آنرا و آورم بیرون را کذایی

 را ها انتخاب و آداب از جدید کاملاً ای مجموعه و کرد حک من ذهن در را

 با ام درست رفتارهای و آگاهی که آنجایی از و آورد وجود به مخارجم ی درباره 



 پول ام، شده تر فعال پول به نسبت کلی طور به که فهمیدم شدند، ترکیب هم

 وضوح به که هایی بخش گذارم، می کنار ام بازنشستگی دوران برای را بیشتری

  لذت از بیشتر همه از و کردم می شناسایی دادم، می هدر به آنها در را پولم

  آن « پول با بازی » و تفریح خرج را پولم گرفتم می تصمیم وقتی . بردم می

 بررسی و درنگ یک از بعد فقط را کار این کنم، سرگرمی یعنی پول جالب ی جنبه

 با ارتباط ی نحوه از من آگاهی کردن، ثبت تمرین این .دادم می انجام طولانی

 برای آن از بارها که بود موثر آنقدر تمرین این حقیقت، در  .کرد عوض را پولم

 سمت به من رفتن ی شیوه کردن، ثبت  .ام کرده استفاده رفتارهایم ی بقیه تغییر

 این ی همه در . اندازد می عقب را من و شود می ام مانع که ست چیزی هر تغییر

 را وقتی نوشم، می و خورم می که را چیزی هر کنم؛ می ثبت را چیزی هر سالها،

 کنم، می مهارتی بهبود و اصلاح صرف که را وقتی دهم، می اختصاص ورزش به که

 خانواده، با ام روابط بهبود حتی و گیرم می فروش برای که را هایی تماس تعداد

 بوده موثر و عمیق مخارج، ثبت در ام تجربه مثل آنها نتایج . همسرم و دوستان

 .است

 .اید داده پول من های راهنمایی و ها اندیشه برای واقع در کتاب این خرید با شما

 مدت به حداقل که کنم اصرار و بگیرم سخت شما به خواهم می خاطر همین به

 نشده نوشته شما سرگرمی برای کتاب این  .کنید ثبت را رفتارهایتان هفته، یک

 کسب برای . برسید تان دلخواه نتایج به تا شماست به کمک اش هدف بلکه است؛

 کردن ثبت ی درباره قبلاً است ممکن .دهید انجام را کار چند باید نتیجه،

 خودتان ی شیوه به را تمرین این قبلاً شاید واقع، در .باشید شنیده را چیزهایی

 درست کنید، نمی را کار این حاضر حال در که بندم می شرط ولی . اید داده انجام

 از شما . دارید دوست که نیست آنطوری تان زندگی چون دانم؟ می کجا از است؟



 موفقیت مسیر به آن با که ست روشی کردن ثبت  .اید شده خارج موفقیت مسیر

 دهند؟ می زیادی خیلی دستمزد المپیکی مربیان به چرا دانید می آیا .گردید برمی

 .کنند می ثبت شان ورزشکاران برای را ویتامینی هر و کالری هر تمرین، هر چون

 نیت این با حالا همین که خواهم می شما از  .هستند کننده ثبت ها، برنده تمام

 .دهید قرار دیدتان معرض در را تان اهداف : که کنید ثبت را تان زندگی

 که دهد می جواب خاطر این به و است آسان و ساده تمرین یک کردن، ثبت 

 به دهید، بهبودشان خواهید می که زندگی از هایی عرصه در هایتان اقدام ی درباره

 رفتارهایتان ی درباره که آنچه از شما . دهد می لحظه به لحظه آگاهی شما

 مدیریت را چیزی توانید نمی شما . شد خواهید متعجب کرد، خواهید مشاهده

 توانید نمی شما ضمن، در . بسنجید آنرا بتوانید اینکه مگر بخشید، بهبود یا کنید

 حداکثر هایتان دارایی و ها توانایی استعدادها، یعنی دارید که چیزهایی تمام از

 آنها مسئول و باشید داشته کامل آگاهی کارهایتان از اینکه مگر ببرید، را استفاده

 تا بزرگترین از را عملکردی هر اش، مربی و ای حرفه ورزشکار هر . باشید

 پرتاب آمار از بال، بیس های کننده پرتاب  .کنند می ثبت جزئیات کوچکترین

 هایشان ضربه از تری دقیق آمارهای حتی بازها گلف.هستند باخبر کاملاً هایشان

 ثبت آنچه براساس را عملکردشان چگونه که دانند می ای حرفه ورزشکاران . دارند

 و کنند می توجه اند، کرده ثبت آنچه به آنها . دهند تغییر و کنند تنظیم اند، کرده

 شود، بهتر آمارشان وقتی دانند می چون کنند، می اعمال را تغییراتی آن طبق

 .بندند می بالاتر مبالغ با قراردادهایی نتیجه، در و برند می را بیشتری های بازی

 عملکردتان و هستید وضعیتی چه در بدانید دقیقاً  ای لحظه هر در خواهم می

 با کالای یک انگار که کنید ثبت را تان کارهای طوری خواهم می . است چگونه

 که را دهنده آگاهی سیستم آن آیا .هستید ارزنده واقعاً چون . هستید ارزش



 صرف بنابراین، . است همان این، خواهید؟ می کردیم، صحبت اش درباره تر قبل 

 آگاه کنید باور)  نه یا هستید آگاه هایتان عادت از کنید می فکر اینکه از نظر

 و تان زندگی کار، این با . کنید شروع را کردن ثبت خواهم می شما از ،( نیستید

 .کنید می متحول را تان زندگی ی شیوه نهایت در

 بروید پیش آرام 

 به را هایتان عادت از یکی فقط . کنیم می شروع آرام سرعتی با و کم کم نترسید، 

 شما روی را کنترل بیشترین که کنید انتخاب را عادتی .کنید ثبت هفته یک مدت

 اثر پاداش اینکه محض به .کنید شروع آن از باید که ست جایی همان این دارد؛

 دیگر های جنبه به را شیوه این طبیعی طور به خودتان کنید، دریافت را مرکب

 کنیم فرض .شود می کردن ثبت شما انتخاب واقع، در . کنید می وارد تان زندگی

 کم را تان وزن خواهید می چون کنید، کنترل را تان خوردن تا کنید می  انتخاب

 گذارید، می تان دهان در که را چیزی هر که است این شما ی وظیفه . کنید

 آن تا خورید، می شام سر که سالادی و زمینی سیب استیک، از کنید؛ یادداشت

 حین در که شورهایی چوب مثل روز؛ طول در تان کوچک خیلی های انتخاب

 ی نمونه گذارید، می تان ساندویچ در که پنیری دوم ی تکه خورید، می  استراحت

 همه  .نکنید فراموش هم را ها آبمیوه و ها نوشیدنی ...و کاستکو فروشگاه در غذا

 نظر به جزئی و کوچک بسیار چون نکنید، شان ثبت اگر . کنید یادداشت را شان

 خیلی موارد این نوشتن گویم، می هم باز . شوند می فراموش راحت رسند، می

 را کار این که است ساده وقتی فقط البته است، اینطور واقعاً و میرسد نظر به ساده

 از قبل و حالا همین خواهم می شما از که است خاطر همین به . دهید انجام

 هم را اش شروع تاریخ و کنید انتخاب را زمینه یک بروید، بعد ی صفحه به اینکه

 .کنید مشخص



 شروع ........................ روز در را .........................به  مربوط وقایع ثبت خواهم می من

  [سال/  ماه/  روز]  . کنم

 منظم، یافته، سازمان البته و جامع و کامل باید باشد؟ باید چگونه کردن ثبت

 را روز آن تاریخ جدید، ی صفحه یک بالای روز هر . باشد همیشگی و وقفه بی 

 اتفاقی چه هفته، اولین پایان از بعد .کنید آغاز را آن وقایع ثبت و بنویسید

 چگونه که بود خواهید متحیر و مبهوت شما . شوید می شوکه احتمالاً  افتد؟ می 

 دانستید نمی هرگز شما . اند رفته در شما دست از دقایق، و ها پول ها، کالری این

 باید . دهید ادامه باید بعد، .اند شده هم ناپدید اینکه به رسد چه دارند، وجود آنها

 در الان شاید .دهید ادامه تان زندگی از جنبه این وقایع ثبت به هفته سه مدت به

 پس کنید اعتماد من به اما . دهید انجام را کار این نخواهید و باشید شکایت حال

 دو برای خودتان که دهند می قرار تأثیر تحت را شما چنان نتایج هفته، یک از

 هفته؟ سه چرا .کنم می تضمین را این . دهید می ادامه را کار این بعد ی هفته

 تبدیل عادت یک به چیزی هیچ گویند می روانشناسان که اید شنیده حتماً

 لحاظ از چند هر . دهید انجام مکرر آنرا هفته سه مدت به اینکه مگر شود نمی 

 اگر بنابراین . بود موثر من برای و ست خوبی معیار ولی نیست، دقیق علمی

 ثبت را تان رفتارهای روز 25 مدت به خواهم می شما از بگیریم، نظر در آل ایده 

 چربی این دهم؛ نمی دست از چیزی من کنید، امتناع کار این انجام از اگر  .کنید

 مشکل آن در که ای رابطه یا بانکی حساب موجودی قلبی، مشکل شکم، دور های

 خواهید می چون هستید کتاب این خواندن حال در شما !نیست من مشکل دارید،

 کار این که ام داده قول شما به هم من و است؟ درست دهید، تغییر را تان زندگی

 و ساده ولی نیست، زحمت بی کار، این نه؟ مگر برود، پیش آرام است قرار

 شروع را کار این که دهید قول خودتان به .دهید انجامش پس . ست شدنی 



 ی دفترچه آینده، ی هفته سه در که کنید انتخاب . امروز همین . کنید می 

 (است تر اغواکننده تان برای اگر بزرگ، ی دفترچه یک یا) را تان کوچک یادداشت

 آن در را تان انتخابی ی زمینه به مربوط کوچک چیز هر و باشید داشته همراه

 صِرف بینید می وقتی افتد؟ می اتفاقی چه هفته سه این از بعد .کنید یادداشت

 از کند، می آنها دهی شکل و تغییر به شروع چگونه تان، اقدامات از شدن آگاه

  غافلگیری یک به بودید شده دچار آن به هفته اولین انتهای در که شوکی

 :پرسید می خودتان از که شود می طوری . رسید می کننده راضی و بخش شادی

 بیرون را یادداشتم ی دفترچه مجبورم بخورم؟ را شکلات آیا واقعاً می خواهم این» 

 با«  کنم می کاری گناه و زدگی خجالت احساس کمی کنم، یادداشت آنرا و آورم

 خوردن از روز هر اگر و کنید می مصرف کمتر کالری دویست شکلات، آن نخوردن

 کم تان وزن از پوند یک تقریباً هفته دو از کمتر در کنید، خودداری شکلات آن

 در روز هر که دلاری چهار کردن جمع به کنید می شروع اینکه یا !شود می 

 شوید، می متوجه و کنید می صرف قهوه خرید برای کار، محل سمت به مسیرتان

 وای، !ام پرداخته قهوه خوردن برای دلار شصت فقط هفته سه این در! من خدای

  شود می سال بیست در آن ی شده مرکب یا! سال در دلار هزار یعنی این

 را آن خرید که باشد چقدر باید قهوه فنجان یک ی هزینه !دلار  51833/79

 .ببینید را (1) شکل کنید؟ متوقف

 



 
 

 سال بیست مدت در دلاری، چهار ی قهوه خرید ی روزانه عادت یک واقعی ی هزینه (1) شکل 

  .است مرکب اثر قدرتِ  این . است دلار   51833/79

 

 چهار ی قهوه یک خرید ی روزانه عادت این که گویم می من آیا کنم؟ تکرار دوباره

 بله، داشت؟ خواهد هزینه دلار 51833/79  برایتان سال بیست مدت در دلاری

 نیست مهم البته کنید؛ می خرج امروز که دلاری یک هر دانستید می آیا . دقیقاً

 دلار 5 ی اندازه به تقریباً  آینده سال بیست در کنید، می چیزی چه خرج را آن که

 دلیلش رسد؟ می دلار 10 به هزینه این آینده سال سی در و دارد هزینه برایتان

 در کنید، گذاری سرمایه درصد 8 سود با را دلار یک آن شما اگر که است این

 دلار یک امروز که باری هر . شد خواهد دلار 5 تقریباً آن ارزش آینده، سال بیست

 به وقتی قبلاً  .کنید می خرج دلار پنج آینده، در که است این مثل کنید، می خرج

 50 است شده نوشته مثلاً که دیدم می و کردم می نگاه کالایی قیمت برچسب

 همین البته بله، . دارد هزینه دلار 50 برایم کالا آن کردم می فکر غلط به دلار،

 گذاری سرمایه سال بیست از پس را دلار 50 همان ی بالقوه ارزش اگر اما . امروز



 کردن خرج با که آنچه یعنی آن واقعی ارزش که شوید می متوجه کنید، محاسبه

 بیشتر برابر پنج یا چهار دهید، می دست از آن گذاری سرمایه جای به پول این

دلار  50 آن قیمت که کنید می بررسی را کالایی بار هر دیگر، عبارت به !است

 کالا آن اگر «می ارزد؟  دلار  250 آیا این کالا » بپرسید خودتان از باید است،

 به که بعد ی دفعه . دارد خریدن ارزش پس دارد، ارزش دلار 250 برایتان امروز

 دانید نمی که ست انگیزی شگفت چیزهای انواع از پر که کاستکو مثل فروشگاهی

 تا روید می آنجا به شما . باشد یادتان موضوع این نه، یا باشید داشته را آنها باید

 یک با عوض، در ولی بخرید، دارید، نیاز که را ضروری کالاهایی دلار، 25 با مثلاً

 شبیه من ی خانه گاراژ .شوید می خارج آنجا از دلار 400 ارزش به کالا از پُر سبد

 حراجی های فروشگاه جور این به که بعد ی دفعه  .است کاستکو کالاهای قبرستان

 صورت، این در . کنید ارزیابی آینده در ارزششان دیدِ  از را کالاها رفتید، بزرگ

 تا کنید نظر صرف دلاری پنجاه پز کیک یک خرید از که شود می بیشتر احتمالش

 سالهای برای اگر  .باشید داشته تان بانکی حساب در بیشتر دلار 250 آینده در

 که بینید می سرعت به بکنید، درستی های انتخاب هفته، هر و روز هر متمادی

 .شوید پولدار توانید می چگونه

 به تان زندگی در که برید می پی کنید، می ثبت آگاهی این با را اعمالتان وقتی

 عادت آیا » بپرسید خودتان از توانید می .می شوید ظاهر متفاوتی بسیار شکل

 «؟ !ارزد می بنز مرسدسیک  نهایی قیمت به قهوه، لیوان یک خوردن ی روزانه

  دیگر آن، از بهتر حتی  .است خوردن قهوه عادت آن واقعی بهای همان این چون

 بهتری های انتخاب و هستید آگاه و هوشیار شما . شوید نمی هم خوابی بی دچار

 خودکار یک و کوچک یادداشت ی دفترچه یک با فقط اینها ی همه و کنید می

  نه؟ مگر است، انگیز شگفت خیلی  .افتد می اتفاق



 گمنام قهرمانان

 کوچک روی که همانقدر تان توجه کنید، شروع را تان زندگی وقایع ثبت وقتی

 ترین کوچک روی شود، می متمرکز دهید می انجام درست که چیزهایی ترین

 کنید می انتخاب وقتی و شد خواهد جمع دهید، می انجام اشتباه که هم چیزهایی

 از بعد دهید، انجام پایدار و مدام مسیرتان، در را اصلاحات ترین کوچک حتی که

 فوری توجه منتظر اما . بینید می تان زندگی در را انگیزی شگفت نتایج مدتی،

 نامشهود کاملاً تغییراتی از کوچک، اصلاحات گویم می وقتی  .نباشید دیگران

 کسی  .شد نخواهد تغییرات آن متوجه زودی به کسی احتمالاً  و کنم می صحبت

 یا تبریک کارت شما، های تلاش این برای هیچکس و کرد نخواهد تشویق را شما

 استثنایی نتایجی باعث آنها مرکب اثر سرانجام حال، این با . فرستد نمی ای جایزه

 دهند؛ می نتیجه زمان طول در که هستند کوچک منظمِ  اقدامات این . شد خواهد

  انجام هایی زمان در که ها پیروزی ترین بزرگ برای سازی آماده و تلاش همان

 استثنایی شان نتایج حال، این با . کنند نمی توجهی آنها به دیگران که شوند می

  مسابقه فاتح وجب، یک اختلاف با تنها که بگیرید نظر در را اسبی . هستند

 برابر ده اسب آن آیا  .گیرد می جایزه دوم نفر از بیشتر برابر ده پولی اما شود، می

 و نظم اضافی، های دویدن آن . است بوده بهتر کمی فقط نه، است؟ تر سریع

 شد باعث که بود سوارکار بیشتر های تمرین یا اسب ی تغذیه در العاده فوق ترتیب

 و مسابقه صدها در شرکت از بعد .آید دست به مرکب جوایزی با بهتر ای نتیجه

 0/3  فقط متوسط طور به دهم، نفر و برتر باز گلف بین فرق ضربه، هزاران نواختن

 دو مقابل دلار میلیون ده)  است برابر پنج آنها ی جایزه تفاوت ولی است، ضربه

 یا بهتر درصد 13 حتی او . است نبوده بهتر برابر پنج برتر، باز گلف (! دلار میلیون

  6/2 فقط او امتیازات میانگین بین اختلاف واقع، در .نیست بهتر هم درصد 33



 قدرت این .است بهتر و بیشتر برابر پنج اش نتایج حال، این با . است بهتر درصد

 در که نیستند بزرگ عوامل این  .اند شده جمع کم کم که ست کوچکی عوامل

 که است کوچک عامل ها میلیون یا هزاران صدها، این بلکه شوند؛ می جمع پایان

 های ضربه که کسی به شدن تبدیل برای  .کنند می جدا العاده خارق از را عادی

 با کند می فرق که دارید نیاز شماری بی کوچک چیزهای به زند، می بهتری

 چند دهید اجازه . آورد می شانس برایتان که رنگ سبز ورزشی لباس آن پوشیدن

 بزرگی نتایج باعث که بدهم نشان شما به را کوچکی تغییرات ثبت از مثال

 .اند شده

 شرکت در زدن قدم

 100 از بیش اش سالانه فروش که بزرگ نسبت به شرکت یک اجرایی مدیر به من

 .بود شرکت موسس و کارآفرین فیلیپ،  .دادم می مشاوره بود، دلار میلیون

 نبود و اعتمادی بی تعهدی، بی من اما داد، می انجام خوب را کارش شرکت،

 خیلی موضوع این از . دادم تشخیص او شرکت سازمانی فرهنگ در را اشتیاق

 بخش از تعدادی به که است سال پنج از بیش فیلیپ فهمیدم چون نکردم تعجب

 هیچ کارمندانش از درصد 83 از بیش با او !است نزده سری هیچ اش شرکت های

  زندگی حباب یک در اش مدیریتی تیم همراه !بود نکرده صحبت رو در رو وقت

 سه ای هفته: کند دنبال را کوچک تغییر یک فقط که خواستم فیلیپ از . کرد می

 این هدفش  .بزند قدم شرکت ساختمان در و شود خارج رش کا دفتر از باید بار

 چیز یا دادند می انجام درست را کارشان که کند پیدا را نفر سه حداقل که بود

 اعلام آنها به شخصاً را خودش قدردانی مراتب بعد، و باشد شنیده شان درباره خوبی

 می وقت او از هفته در ساعت یک از کمتر رفتارش، در کوچک تغییر این .کند

 آنها از فیلیپ که کارمندانی .داشت بزرگی تأثیرات زمان طول در ولی گرفت،



 . کنند کسب بیشتری تقدیر تا بیشتر تلاش به کردند شروع بود، کرده قدردانی

 شروع شود، می تقدیر و دیده بیشتر، تلاش اینکه دیدنِ با هم کارمندان ی بقیه

 موجی اثر . دادند نشان خودشان از بیشتری تلاش و کردن کار بهتر به کردند

 و کرد سرایت مشتریان با برخوردهایشان و تعاملات به جدیدشان، نگرش از ناشی

 رونق کارشان و کسب نتیجه در و شود بهتر مشتریان ی تجربه که شد باعث

 را کارکنان افتخار و غرور خود ی نوبه به موضوع همین و کند تجربه را بیشتری

 را شرکت فرهنگ ساده، تغییر این ماهه، هجده ی دوره یک طول در .کرد بیشتر

 همان از استفاده با دوره، همین طی شرکت خالص سود . داد تغییر درجه 383

 بیشتر درصد 13 از بیش بازاریابی، در اضافی گذاری سرمایه بدون و کارکنان تعداد

  . شد

 ناچیز ظاهر به و کوچک کار یک شد متعهد فیلیپ که بود خاطر این به شان تمام

 .دهد انجام مدام زمانی، ی دوره یک در را

 

 پول درخت

 سالانه موقع، آن در . کاتلین نام به داشتم العاده فوق دستیار یک قبل، سال دوازده

 و کارآفرینی ی درباره هایم سخنرانی از یکی در  .گرفت می حقوق دلار هزار 40 

 بعد ی هفته. بود پذیرش میز ی اداره مشغول سخنرانی اتاق بیرون او ثروت، ایجاد

 درصد 33گفتید می که شنیدم روز آن »: گفت و آمد کارم دفتر به سمینار، آن از

 جالبی ی ایده خیلی نظرم به . کنید انداز پس کنید، می کسب که را پولی آن از

 کاملاً کار این . دهم انجام کاری چنین بتوانم است غیرممکن من برای اما ست،

 با اش مالی تعهدات و ها حساب صورتو بعد دربارۀ تمام  «. است بینانه واقع غیر

 بود معلوم کاملاً نوشت، کاغذ روی را موارد آن تمام اینکه از بعد . کرد صحبت من



 حقوق افزایش من »: گفت. ماند نمی باقی اش برای پولی هیچ واقعاً ماه پایان تا که

 «. خواهم می

 چگونه میدهم یاد تو به  .دهم می انجام ات برای بهتری کار من »: به او گفتم

 .کرد موافقت ولی نبود که منتظرش باشد، پاسخی این «. شوی ثروتمند

 کردن ثبت به کرد شروع او و کند ثبت را مخارجش چگونه دادم یاد کاتلین به 

 با فقط و جداگانه انداز پس حساب یک گفتم کاتلین به .یادداشت دفتر یک در آنها

 نشان او به بعد  .کند افتتاح اش ماهانه درآمد از درصد یک تنها یعنی دلار 33 

 به روز هر اینکه جای . کند زندگی کمتر دلار 33 با بعد ماه در چگونه که دادم

 فقط ای هفته دهد، سفارش نوشابه و چیپس ساندویچ، و برود پایین طبقه ی بوفه

 (67) درصد 2 که کردم مجبور را او بعد ماه . بیاورد خانه از را ناهارش روز یک

 تلویزیون اشتراک سرویس تغییر با او . کند انداز پس را اش ماهانه درآمد از دلار

 درصد 1 به را اندازش پس بعد ماه . کرد انداز پس را دیگر دلار 33 اش، کابلی

  مطالعه موقع حالا)  کردیم لغو را او پیپِل ی مجله اشتراک ما .دادیم افزایش

 استارباکس به دوبار ای هفته جای به و ( دیگران نه بود، خودش زندگی ی درباره

 دفتر در را اش قهوه و بخرد را مخلفات سایز و قهوه که گفتم کاتلین به رفتن،

 در(!  همینطور هم من آمد، خوشش بیشتر ایده این از بعدها) کند درست کارش

 ایجاد بدون آورد، می در که را دلاری یک هر از درصد 33 کاتلین سال، پایان

 !بود شده زده شگفت . کرد می انداز پس اش زندگی ی شیوه در محسوس اثری

 محاسبه  .داشت موجی اثر هم اش زندگی دیگر های جنبه روی منظم، عمل همان

 عوض، در و کند می بیهوده های سرگرمی صرف را پولش از مقدار چه که کرد

 از بعد . اش شخصی پیشرفت و رشد روی پول آن گذاری سرمایه به کرد شروع

 و شد زیاد خیلی اش خلاقیت آموزشی، و بخش الهام های برنامه با فکرش پرورش



 در جویی صرفه و بیشتر درآمد کسب ی درباره داد من به جالب ی ایده چندین

 و بود کرده کار آن روی اش فراغت اوقات در که داد من به طرحی . سازمان منابع

 33 شد، می ثابت شان سودآوری که هایی استراتژی به توجه با خواست من از

 او به را جدید درآمدهای کل از درصد 31 و یافته کاهش های هزینه کل از درصد

 این و داشت درآمد سال در دلار هزار 100 از بیش او دوم، سال پایان در . بدهم

 کار و کسب کاتلین سرانجام . بود اش دلاری هزار 40 حقوق پایه آن بر علاوه

 در اتفاقی را کاتلین پیش، سال دو  .کرد ترک را شرکت و انداخت راه را خودش

 پس که پولی با و داشت درآمد دلار هزار 250 از بیش سالانه حالا  .دیدم فرودگاه

 این تمام !بود میلیونر یک . داشت دارایی دلار میلیون یک از بیش بود، کرده انداز

 .شد شروع ماه در دلار 33 انداز پس و کوچک گام یک برداشتنِ انتخابِ با فقط ها

 است مهم خیلی زمان،

 قدرت با مرکب اثر کنید، کوچک تغییرات جور این ایجاد به شروع زودتر هرچه

 و سالگی 20 سن در تان دوست کنید فرض . کند می کار شما نفع به بیشتری

 شد، کار به مشغول اش شغل اولین در که وقتی دانشگاه، از التحصیلی فارغ از بعد

 حساب در دلار 250 ماهانه انداز پس به شروع و میداد گوش مرزی دیو نصایح به

 .کرد می ایرا راث بازنشستگی ی بیمه

 قبلاً یا کردید نمی شروع را کردن انداز پس سالگی 43 سن تا شما دیگر، طرف از

 موجودی دیدید، نمی آن در زیادی سود چون ولی کردید می انداز پس به شروع

 شود، می ساله 43 تان دوست وقتی .کردید می خالی را تان بازنشستگی حساب

 از بیش سالگی 76 سن در و کند انداز پس هم دلار یک حتی نیست مجبور دیگر

 .شود می بیشتر درصد 8 مرکب ی بهره با البته که داشت خواهد دلار میلیون یک

 ماهانه برسید، سالگی 76 سن به زمانیکه تا سالگی 43 سن از شما مقابل، در



 تأمین بازنشستگی معمول سن تا یعنی کنید، می گذاری سرمایه دلار  250

 .اند آمده دنیا به 1960 سال از بعد که آدمهایی برای اجتماعی

 انداز پس را پولتان سال 26 مدت به شما او، سال 36 با مقایسه در یعنی این

 داشت، خواهید دلار هزار 300 از کمتر شما شوید، می بازنشسته وقتی  .کنید می 

 .اید کرده گذاری سرمایه تان دوست از بیشتر دلار هزار 27 که حالی در

 هم بیشتری پول و اید کرده انداز پس بیشتری های سال را تان پول اینکه با

 داشته توانستید می که پولی سوم یک از کمتر با فقط اید، کرده گذاری سرمایه

 ها عادت رفتارها، از که افتد می وقتی اتفاق این  .دهید می پایان را کارتان باشید،

 شروع برای . اندازیم می عقب را شان انجام یا شویم می غافل ضروری کارهای و

  هدایت تان اهداف به رسیدن مسیر در را شما که جزیی و کوچک اقدامات

  !نباشید فردا منتظر کنند، می

 توانید نمی هرگز دیگر و اید افتاده فکر این به دیر خیلی گویید می خودتان با آیا

 آن وقت و است دیگر ی ناامیدکننده و منفی فکر یک فقط این برسید؟ نقطه آن به

 اثر منافع و مزایا آوردن دست به برای . دور بریزید را فکرها اینگونه که رسیده

 ولی بنوازید، پیانو خواستید می همیشه کنید فرض . نیست دیر وقت هیچ مرکب،

 رسیده سالگی 43 حدود به چون است دیر خیلی کار این برای کردید می احساس

 یک است ممکن شوید، می بازنشسته وقتی کنید، شروع حالا همین اگر ولی . اید

 که است این مهم !اید بوده پیانو نواختن حال در سال 21 چون باشید، پیانو استاد

 برداشتن با العاده، خارق ماجراجویی هر و بزرگ عمل هر . کنید شروع حالا همین

 که چیزی آن از تر سخت همیشه قدم، اولین . شود می شروع کوچک های قدم

 شما اگر چطور؟ باشد زیاد خیلی سال 21 اگر اما .رسد می نظر به هست، واقعاً

 کتاب در ترسی برایان چطور؟ باشید داشته صبر یا زمان سال ده برای فقط



 که را تان زندگی از ای جنبه هر توانید می چگونه که داد نشان کانونی ی نقطه 

 درصد، 333 حتی یا صد،رد 33 نه  .ببخشید بهبود درصد 3333 تا خواهید، می

 .دهم توضیح برایتان را آناز  ای خلاصه دهید اجازه !درصد 3333 بلکه

 عملکردتان، خودتان، کاری، روز هر در که است این دهید انجام باید که کاری تمام

 توانید می حتی کنید، بهتر ( هزارم یک)  درصد دهم یک را درآمدتان و تان بازده

 کنید می فکر . هزارم یک فقط همین،  .نگیرید درنظر هم را هفته آخر تعطیلات

 در اگر . است ساده واقعاً . توانند می همه البته، برآیید؟ کار این ی عهده از بتوانید

 نیم ی اندازه به هفته هر در نتیجه در دهید، انجام را کار این تان کاری روز هر

 27 به و شود می مرکب و ماه هر در درصد 2 شود می که شوید می بهتر درصد

 در . شود می برابر دو سال 0/2 هر درآمدتان یعنی . رسد می سال هر در درصد

 به دارید، درآمد و دهید می انجام حالا آنچه درصدِ 3333 توانید می دهم، سال

 تلاش بیشتر درصد 3333 نیستید مجبور نیست؟ انگیز شگفت . آورید دست

 شوید؛ بهتر هزارم یک روزی فقط . کنید کار بیشتری زمان درصد 5111 یا کنید

 .همین

 است ماراتن (ه نیم)  دوی موفقیت،

 مشغول من که بود آموزشی افزارهای نرم شرکت یک ی فروشنده بورلی خانم

 من با دوستانش از یکی ی درباره روز یک  .بودم آن شرایط شدن بهتر برای کمک

 ماراتن نیمه دوی ی مسابقه یک در بعد ی هفته آخر بود قرار که کرد صحبت

 کامل اطمینان با داشت، وزن اضافه توجهی قابل شکل به که بورلی . کند شرکت

 از رفتن بالا با . دهم انجام کاری چنین توانم نمی وقت هیچ من» : گفت  من به

  «! گیرد می نفسم پله، یک فقط



 در دوستت که دهی انجام را کاری کنی انتخاب توانی می بخواهی، اگر »: گفتم

 «! ندارد امکان وجه هیچ به »: او حرفم را رد کرد و گفت « . است اش انجام حال

 چرا بورلی، خب،» : بود اش انگیزه کردن پیدا برای بورلی به کمک من، قدم اولین

 «نیمه ماراتن شرکت کنی؟  دوی در میخواهی

  برگزار دبیرستان از ام التحصیلی فارغ سال بیستمین مراسم آینده، تابستان» 

 پیش سال پنج از اما  .برسم نظر به انگیز شگفت مراسم آن در میخواهم و شود می

 دانم نمی . ام شده زیادی خیلی وزن اضافه دچار آمد، دنیا به فرزندم دومین که

 «. دهم انجام را کار این توانم می چطور

 حال به تا اگر . رفتم پیش احتیاط با من اما . داشتیم مهیج هدف یک حالا !عالیه

 اتفاقی چه معمولاً  که بدانید شاید کنید، کم را تان وزن که باشید کرده تلاش

 های مربی با را تان شانس و شوید می قیمت گران باشگاه یک عضو :افتد می 

 ورزشی کفش و زیبا و جدید ورزشی های لباس جدید، ورزشی تجهیزات شخصی،

 و کنید می ورزش اشتیاق با و شدت به هفته یک  .کنید می امتحان العاده فوق

 باشگاه لباسی، چوب یک به کنید می تبدیل را تان خانگی ورزشی دستگاه بعد،

 خاک گوشه یک در هم تان ورزشی های کفش و کنید می فراموش را ورزشی

 اگر دانستم می  .کنم امتحان بورلی با را بهتری روش خواستم می . خورند می 

 احتمالاً  کند، دنبال و انتخاب را جدید عادت یک فقط که کنم مجبور را او بتوانم

 .شوند می درست خود به خود هم دیگرش رفتارهای تمام و شود می مصمم

 مسیر یک و بزند دور اش زندگی محل اطراف ماشینش با که خواستم بورلی از

 دو در گفتم او به بعد . کند پیدا آنجا اطراف های خیابان در مایلی یک وار دایره

 این نخواستم او از کنید توجه .کند روی پیاده مسیر این در بار سه آینده، ی هفته

 محول او به راحتی و جزئی ی وظیفه عوض، در  .کند شروع دویدن با را مایل یک



 که خواستم او از آینده، ی هفته دو برای بعد . خواست نمی زیادی تلاش که کردم

 این به که کرد می انتخاب روز هر او . کند روی پیاده مسیر آن در بار سه ای هفته

 احساس و افتد نمی سختی به که جایی تا گفتم بورلی به بعد، .دهد ادامه تمرین

 تنگی احساس اینکه محض به و کند شروع را دویدن آهسته کند، نمی ناراحتی

 بتواند تا خواستم او از  .دهد ادامه روی پیاده به و بایستد داد، دست او به نفس

 کار این به بدود، را مایل یک آن چهارم سه بعد، و دوم یک بعد مسیر، چهارم یک

 بعد . بدود را کامل مایل یک بتواند او تا کشید طول دیگر ی هفته سه . دهد ادامه

 چنین یک برای زمان این شاید . بدود را مسیر آن تمام توانست هفته، هفت از

 ماراتن دوی یک نصف است؟ درست برسد، نظر به طولانی خیلی کوچکی، پیروزی

 بورلی که بود این مهم . نیست چیزی آن مقابل مایل یک و است مایل 1 /13 

 آن زودی به اش؛ چرای نیروی)  مناسب اندامی داشتن برای او انتخاب شد متوجه

 اش سلامتی جدید های عادت به دیدار، تجدید مراسم در(  دهم می توضیح را

 کرده شروع را اش آسای معجزه فرآیند و درآمده حرکت به مرکب اثر  .شد منجر

 یک ی اندازه به را مسیرش تمرین، هربار در تا خواستم بورلی از آن از پس .بود

 قدم 133 فقط شاید نامحسوس، تقریباً افزایش یک دهد؛ افزایش مایل هشتم

 او ماه، نه در . دوید می مایل 9 ناراحتی هیچ بدون او ماه، شش عرض در . بیشتر

 به را ماراتن نیمه دوی مسیر از بیشتر کمی یعنی مایل 5 / 13 منظم طور به

 تر، مهیج چیزهای وجود، این با . دوید می اش تمرینی ی رویه از بخشی عنوان

 خوردن هوس بورلی . افتادند اتفاق اش زندگی دیگر های جنبه در که بودند آنهایی

 .داد دست از را سنگین و چرب غذاهای و ( العمرش مادام ی وسوسه)  شکلات

 بهترش غذایی های عادت و عروقی و قلبی های ورزش انجام از او که انرژی افزایش



 حاضر کارش سر بیشتری اشتیاق و شور با تا کرد کمک او به کرد، می احساس

 (. بود عالی هم من برای که)  شد برابر دو او فروش عملکرد دوره، همان در . شود

 او نفس به اعتماد تحرک، همه این موجی اثرات دیدیم، قبل فصل در که همانطور

 از پرشورتر شان رابطه و شود تر مهربان همسرش به نسبت شد باعث و برد بالا را

 تر فعال فرزندانش با او تعامل داشت، بیشتری انرژی چون . شود ازدواجشان اوایل

 بعد که ندارد وقت دوستانی با گذرانی وقت برای دیگر که شد متوجه . شد شادتر و

 .شدند می جمع دورهم نوشیدنی و اشتهاآور و چرب غذاهای خوردن برای کار، از

 که بود کرده پیدا جدیدی دوستان آنجا در و بود شده ورزشی باشگاه یک عضو او

 .شد می او در بیشتری مثبت های عادت و رفتارها ها، انتخاب باعث موضوع این

 نیروی کردن پیدا برای بورلی تصمیم و کارم دفتر در مان وگوی گفت اولین از بعد

 چهل از بیش او کوچک، های گام از ای مجموعه انجام به شدن متعهد و اش چرای

 شد تبدیل زنانی برای متحرک تبلیغاتی بیلبورد یک به و کرد کم را وزنش از پوند

 ی اندازه به بورلی امروز، . هستند نفس به اعتماد و اندامی خوش جستجوی در که

 !دود می کامل ماراتن دوی یک

 دی سی در  .شماست ی لحظه به لحظه های انتخاب محصول شما، زندگی

 تلویزیونی ی برنامه بدنسازی مربی مایکلز جیلیان ، 2010 میِ ی شماره موفقیت

 در من با را اش کودکی دوران بخش الهام های داستان از یکی بازنده، بزرگترین

 رنگی مرغ تخم شکار های بازی این از یکی مادرم بودم، بچه وقتی» : گذاشت میان

 به وقتی و گشتم می خانه اطراف من . بود انداخته راه برایم را پاک عید روز

 به وقتی . شدی گرم اوه، :گفت می شدم، می نزدیک شده پنهان های مرغ تخم 

 خیلی مرغها تخم از وقتی و گرفتی آتش اوه، :گفت می شدم، می نزدیک خیلی آنها

 شرکت به من  .زنی می یخ داری شدی، سرد اوه، :گفت می شدم، می دور



 و خوشبختی ی درباره لحظه به لحظه صورت به که دهم می یاد مسابقه کنندگان

 این در که تصمیمی هر و شان انتخاب هر چگونه اینکه کنند؛ فکر شان نهایی هدف

 دورشان آن از یا کند می تر نزدیک شان نهایی هدف به را آنها گیرند، می لحظه

 «. کند می

 ی لحظه به لحظه های انتخاب ی نتیجه شما، دستاوردهای ی همه که آنجایی از

 خواهید تان زندگی تغییر برای باورنکردنی قدرتی ها، انتخاب این تغییر با شماست،

 دهند می شکل را تان اقدامات روز، به روز و گام به گام شما های انتخاب . داشت

 همیشگی و دائمی را آنها تکرار، شوند؛ می تبدیل هایتان عادت به آنها که وقتی تا

  .کند می

 عادت بیایید حالا . طور همین هم شدن پیروز است، عادت یک خوردن شکست

 حذف را مخرب های عادت . کنید تزریق تان زندگی در دائم را شدن برنده های

 توانید می صورت این در و کنید ایجاد دارید، نیاز که را مثبتی های عادت و کنید

 ی گستره به کنید؛ هدایت دارید، را آرزویش که مسیری هر به را تان زندگی

 ...چگونه که دهم نشان شما به دهید اجازه . تان تصورات ترین بزرگ 

 مرکب اثر گرفتن خدمت به

 عملی های گام ی خلاصه

دارید؟ را مشکل بیشترین شرایط، یا شخص جنبه، کدام با تان زندگی در 

 خاطرشان به که وضعیت آن های جنبه تمام کردن یادداشت به کنید شروع

 و کند می تقویت را شرایط آن از شما قدردانی که چیزی هر از . هستید سپاسگزار

 .کنید تهیه فهرستی دهد، می افزایش

    شکست یا موفقیت مسئولیت درصد 333 زندگیتان، از جنبه کدام در 

 داده انجام باید قبلاً که کنید یادداشت را کاری سه پذیرید؟ نمی را موجودتان وضع



  انجام باید قبلاً که کنید یادداشت را کاری سه  .اید کرده خراب را چیز همه و اید

 به شما و داد رخ برایتان که بنویسید را اتفاقی سه . اید نداده انجام ولی دادید می

 توانید می اکنون هم که کنید یادداشت را کاری سه . ندادید نشان واکنش درستی

 در را تان زندگی نتایج مسئولیت شان، انجام با و کنید شروع را اش دادن انجام

 .بگیرید دست

    مثل کنید درک بهتر آنرا خواهید می که تان زندگی های جنبه از یکی در 

 و ثبت به شروع ... و فرزندان تربیت دیگران، درک اندام، تناسب تغذیه، درآمد،

 .کنید تان رفتارهای از یکی حداقل پیگیری

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ها عادت :سوم فصل

 

 یک جلوی زد، می قدم جنگلی در اش شاگردان از یکی همراه که فرزانه معلمی

 .ایستاد کوچک نهال

: گفت شاگردش به و داد نشان بود، روییده زمین از تازه که را کوچکی نهال معلم،

 بیرون راحت انگشتانش با آنرا جوان پسرک «. بکش بیرون زمین از را نهال آن» 



 تا ارتفاعش و می رسید نظر به تر محکم کمی که نهالی به معلم بعد،  .کشید

 با پسرک« . بکش بیرون را یکی این حالا» : گفت و کرد اشاره بود، پسرک زانوهای

 این نوبت حالا  »: گفت معلم . کشید بیرون ریشه از هم را نهال آن تلاش کمی

 خود قد هم که سرسبزی و رشدیافته املاًک ی درختچه به سرش با و « ست یکی

 استفاده ضمن، در و قدرتش تمام با و زیاد تلاش با پسرک . کرد اشاره بود، پسرک

 و شد موفق بالاخره درختچه، آن های ریشه زیر کردن اهرم برای چوب و سنگ از

  .کشید بیرون آنرا

 پسرک« . بکشی بیرون زمین از را یکی این دارم دوست حالا »: گفت معلم بعد،

 شد بلندی بسیار و تنومند بلوط درخت متوجه و کرد دنبال را اش معلم نگاه جوان

 در زیادش تقلای و تلاش که آنجایی از . ببیند را نوکش توانست می سختی به که

 ساده خیلی بود، کرده درک را قبلی تر کوچک مراتب به های نهال کشیدن بیرون

  « .آیم نمی بر یکی این پس از متاسفم، »: داد جواب اش معلم به

 خواهند ات زندگی روی ها عادت که را قدرتی الان همین تو پسرم،» : گفت معلم 

 ریشه شوند، می بزرگتر باشند، تر قدیمی ها عادت این چه هر! دادی نشان داشت،

 .آیند می بیرون ریشه از تر سخت و شود می تر عمیق هایشان

 کنند می پیدا عمیقی خیلی های ریشه و شوند می بزرگ خیلی آنها از بعضی

 «. کنی تلاش شان بردن بین از برای کنی نمی جرأت حتی که طوری

 عادت مخلوقات

  «. دهیم می انجام مکرر که هستیم همانی ما »: است نوشته ارسطو

 رفتار یک» : است کرده تعریف اینگونه را عادت ی واژه وبستر-مریام دیکشنری

 «. است شده غیرارادی کاملاً یا تقریباً  که اکتسابی

 اش اسب با چهارنعل و سرعت به که مردی ی درباره دارد وجود جالبی داستان



 که مردی رفت می مهمی بسیار جای کهمی رسید  نظر به اینطور . تاخت می 

 : اسب سوار جواب دادمرد « کجا می روی؟ » : زد فریاد بود، ایستاده جاده کنار

   بر سوار آنها است؛ مردم از خیلی زندگی داستان این« ! نمی دانم از اسب بپرس» 

 رسیده آن وقت . روند می کجا بدانند اینکه بدون تازند، می هایشان عادت اسب

 جایی به رسیدن مسیر در را تان زندگی و بگیرید دست به را افسار کنترل که است

 .بروید آنجا خواهید می واقعاً که دهید قرار

 عادت که دهید می اجازه و کنید می زندگی خودکار خلبان از استفاده با اگر

 دام این از را خودتان و بدانید را دلیلش که خواهم می کنند، اداره را شما هایتان

 نشان روانشناسی مطالعات .برخوردارید من همراهی از شما حال، هر به . کنید رها

 کنیم، می فکر کنیم، می احساس که چیزهایی ی همه از درصد 01 که اند داده

 گرفته یاد عادتِ یک ی نتیجه در کنیم، می پیدا دست آنها به و دهیم می انجام

 را ها عادت ما . عادتی هیچگونه بدون البته و ایم شده متولد غرایز با ما !است شده

 های پاسخ از ای مجموعه کودکی، دوران در . دهیم می پرورش زمان طول در

 در ( کردن فکر بدون)  غیرارادی العمل عکس به را ما که گیریم می یاد را شرطی

 .دهند می سوق ها موقعیت از خیلی

 های خوبی غیرارادی، و خودکار صورت به کردن زندگی تان، روزمره زندگی در

 های گام از یک هر ی درباره آگاهانه که باشید مجبور اگر . دارد را خودش خاص

 به رفتن مدرسه، به ها بچه رساندن صبحانه، کردن درست مثل معمولی کار هر

 را هایتان دندان احتمالاً  شما . افتد می کار از تان زندگی کنید، فکر ... و کار محل

 در بزرگی فلسفی بحث هیچ . زنید می مسواک خودکار صورت به و بار دو روزی

 تان پشت که ای لحظه بلافاصله شما  .دهید می انجامش فقط شما نیست؛ کار این

 وجود بعدی فکر هیچ . بندید می را تان ایمنی کمربند کند، می لمس را صندلی



 برای را آگاهانه انرژی کمترین که دهند می اجازه ما های رویه و ها عادت  .ندارد

 را ما و باشیم عاقل کنند می کمک آنها  .کنیم استفاده مان روزمره کارهای انجام

 اداره خوب عقلایی و منطقی لحاظ از را ها موقعیت از خیلی که سازند می قادر

 افتاده پا پیش و معمولی کارهای این ی درباره مینیست مجبور که آنجایی از و کنیم

 تر غنی و تر خلاقانه مطالب و افکار روی را مان ذهنی انرژی توانیم می کنیم، فکر

 خوبی های عادت که وقتی تا البته باشند؛ مفید توانند می ها عادت  .کنیم متمرکز

 .سادگی همین به باشند،

 خرید می که چیزهایی مورد در احتمالاً  باشید، داشته درستی و سالم ی تغذیه اگر

 اگر . اید ساخته سالمی های عادت دهید، می سفارش رستوران در که غذاهایی و

 ورزش منظم که است خاطر این به احتمالاً  دارید، خوبی اندام و مناسب وزن

 آماده عادتهای خاطر به احتمالاً  هستید، موفق فروش، شغل در اگر  .کنید می 

 مقابله در سازند می قادر را شما که ست مثبتی درونی های صحبت و ذهن کردن

 .بمانید باقی خوشبین ها، نپذیرفتن با

 و عامل مدیران بزرگترین موفق، های آدم ترین معروف از زیادی تعداد من

 بگویم شما به توانم می  .ام کرده مصاحبه آنها با و ام دیده را مشهور هنرپیشگان

 خوب عادتهای آنها ی همه برخوردارند؛ مشترک ی خصیصه یک از آنها ی همه که

 بد های عادت باشند؛ نداشته بدی های عادت که نیست این اش معنی البته . دارند

 عادت اساس بر شده ساخته ی روزانه های رویه . نیست زیاد تعدادشان ولی دارند

 این  .کند می جدا دیگران از را ها ترین موفق که ست تفاوتی همان خوب، های

 لزوماً  موفق های آدم که دانید می مان، قبلی های صحبت طبق نیست؟ منطقی

 قرار مسیری در را آنها هایشان عادت بلکه نیستند، بقیه از بااستعدادتر یا تر باهوش

 .شوند بهتر های مهارت با و تر آماده تر، لایق تر، باهوش تر، آگاه که دهد می



 مورد در من به تا کرد می استفاده مثال عنوان به بِرد لری از پدرم کودکی، در

 بسکتبالیست ترین بزرگ از یکی عنوان به« لری افسانه ای» . دهد آموزش ها عادت

  .نبود العاده فوق ورزشی استعداد او شهرت دلیل ولی داشت، شهرت ای حرفه های

 با حال،با این . توصیف نمی کرد« برازنده » ، بسکتبال زمین در را لری کسی هیچ

 قهرمان بار سه سلتیکز بوستون تیم تا شد باعث محدودش، ورزشی استعداد وجود

 را دوران تمام های بسکتبالیست بهترین از یکی لقب هم خودش و شود جهان

 توانست؟ چگونه . بگیرد

 تمرین برای او مداوم تعهد افتادند؛ اتفاق لری های عادت خاطر به افتخارها این

 تاریخ های زننده آزاد پرتاب بهترین از یکی لری .اش بازی کردن بهتر و کردن

NBA  مدرسه، به رفتن از قبل صبح هر که بود این اش عادت کودکی از . بود 
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 زمین در را ها بازیکن بااستعدادترین از تعدادی و آورد وجود به را اش خدادادی

 .داد شکست مسابقه

 شرطی را تان ناخودآگاه و غیرارادی های پاسخ توانید می هم شما برِد، لری مثل

 کردن جبران ی درباره فصل این . باشید ای حرفه های قهرمان مثل تا کنید

 های عادت و کوشی سخت نظم با هم آن ندارید؛ استعداد آنها در که ست چیزهایی

 .است قهرمانانه های عادت از مخلوقی به شدن تبدیل ی درباره فصل این . خوب

 زمان، طول در بد، چه باشد، خوب چه رفتاری، هر کافی، تکرار و تمرین با

 کنیم می کسب ناخودآگاه را هایمان عادت از خیلی ما یعنی . شود می غیرارادی

 خلق یا و فرهنگی و محیطی پیوندهای به دهی پاسخ مان، والدین از الگوگیری با)  

 از . بگیریم آنها تغییر به تصمیم آگاهانه توانیم می ولی ،( الگوبرداری های مکانیزم



 سودتان به که را آنهایی توانید می اید، گرفته یاد دارید، که را عادتی هر که آنجایی

 اید؟ آماده .ببرید یاد از نیستند،

 کنید شروع آنی خشنودی دام از فرار با

 تماشای ساعت سه دانیم می  .شد نخواهیم لاغر خوردن، شیرینی با که دانیم می

و سریال «  ها ستاره با رقصیدن »تلویزیونی مثل برنامه ی  ی شبانه های برنامه

 کتاب یک خواندن برای کمتر وقت ساعت سه که شود می باعث ، NCIS پلیسی

 که دانیم می . باشیم داشته العاده فوق صوتی فایل یک به دادن گوش یا خوب

 .کند نمی آماده ماراتن دوی برای را ما روی، پیاده های کفش بهترین خریدن صرفاً

 .گوییم می خودمان به که ست چیزی این حداقل هستیم؛ منطقی موجوداتی ما

 این اش دلیل هستیم؟ بد های عادت از خیلی اسیر غیرمنطقی طرزی به چرا پس

  و ترین انفعالی به را ما تواند می آنی، خشنودی داشتنِ به ما نیاز که است

 و بزنید بزرگ ساندویچ یک از گاز یک اگر .کند تبدیل جهان موجود فکرترین بی

 زمین روی و بگیرید را تان سینه ی قفسه قلبی ی حمله یک خاطر به بلافاصله

 سیگار، از تان بعدی پکُ اگر . کنید اقدام دوم گاز برای که ندارد امکان بیفتید،

 پکُ دیگر احتمالاً  شود، ساله 81 پیرمرد یک صورت مثل تان صورت که شود باعث

 و بگیرید را امروز تماس دهمین نشوید موفق اگر . زنید نمی سیگار به را بعدی

 گرفتن تماس و تلفن برداشتن دیگر شوید، ورشکسته یا اخراج سرعت به ناگهان

 وزن به پوند 50 بیدرنگ کیک از پر چنگال اولین اگر و بود خواهد غیرعاقلانه واقعاً

به دسر، کار خیلی راحتی خواهد « نه، متشکرم » کند، گفتن جمله ی  اضافه شما

 .بود

 از اغلب بد، های عادت از ناشی آنی خوشنودی یا نتیجه که اینجاست مشکل

 تر مهم بسیار است، جریان در مدت بلند عواقب ی درباره شما ذهن در که چیزی



 همین در منفی اثر هیچ بد، های عادت در افراط انگار واقع، در  .رسد می نظر به

 شود، نمی چروکیده تان پوست شوید، نمی قلبی ی حمله دچار شما . ندارد لحظه

 این اش معنی ولی  .شود نمی چاق تان اندام و گیرید نمی قرار اخراج خطر در

 .اید نکرده فعال را مرکب اثر که نیست

 کنید، می افراط آنها در که هایی عادت کنید درک و شوید بیدار که است آن وقت

 در اصلاحات ناچیزترین  .کنند تبدیل مکرر ای فاجعه به را تان زندگی توانند می

 عوض تان زندگی در چشمگیری شکل به را نتایج توانند می تان روزمره های رویه

 شخصیت، کامل کردن اوراق یا بزرگ تغییرهای ی درباره من هم باز . کنند

  ظاهر به و کوچک بسیار اصلاحات . کنم نمی صحبت تان زندگی و خصوصیات

 .آورند وجود به اساسی تغییرات چیزی هر در توانند می اهمیت بی

 بزنم مثال توانم می کوچک اصلاحات قدرت ساختن شفاف برای که چیزی بهترین

 اگر  .است نیویورک عازم آنجلس لسُ از که کنید تصور را هواپیمایی که است این

 باند از هواپیما وقتی شود، منحرف اصلی مسیر از درصد یک فقط هواپیما نوک

 نهایت در ولی است، نامشهود خطای یک تقریباً  شود، می بلند آنجلس لسُ فرودگاه

 جای هواپیما و شد خواهد اصلی هدف از انحراف مایل 150 حدود به منجر

 اتفاق هم شما های عادت مورد در این . رسید خواهد دووِر یا آلبانی به نیویورک

 رسد، نمی نظر به بزرگ خیلی که لحظه همین در که بد عادت یک . افتد می

 که زندگی آن و ها هدف سوی به مسیرتان از ها مایل را شما است ممکن سرانجام

 .ببینید را (7)شکل . کند دور دارید، را اش آرزوی

 



 
 

 از انحراف مایل 150 به منجر اصلی، مسیر در درصدی یک تغییری :کوچک اصلاحات قدرت (7)شکل

 .شود می اصلی مسیر

 

 

 زیادی ی آگاهانه انرژی اینکه بدون گذرانند، می را شان زندگی مردم بیشتر

 را خودشان تا دهند انجام است لازم آنچه و خواهند می آنچه کشف روی بگذرانند

 کنید ور شعله را تان اشتیاق چگونه دهم نشان شما به خواهم می . برسانند آنجا به

 و آرزوها مسیر در را تان توقف غیرقابل ی خلاقانه قدرت تا کنم تان کمک و

 درخت مثل که بدی های عادت کردن کن ریشه . گیرید کار به تان قلبی رویاهای

 به کار این انجام برای  .بود خواهد دردسر پُر و دشوار اند، کرده رشد تنومند بلوطی

 به اراده، نیروی . داشت خواهید نیاز ها اراده باپشتکارترین حتی از تر بزرگ چیزی

 .کند کن ریشه آنرا تواند نمی تنهایی

 

 

 را تان چرای نیروی کنید؛ پیدا را تان جادوی



 که است این مثل دارید، احتیاج اراده به فقط هایتان عادت تغییر برای اینکه تصور

 یک تان نیک پیک زنبیل از گرسنه خاکستری خرس یک نگهداشتن دور برای

  بدتان، های عادت خرس با جنگیدن برای  .بگذارید آن روی سفره دستمال

 هدف به رسیدن برای کوشی سخت در وقتی .خواهید می قدرتمندتری ی وسیله

 من . ندارید را لازم ی اراده که کنید می باور معمولاً  خورید، می مشکل به هایتان

 چیزی چه . نیست کافی باشیم، موفق کنیم انتخاب اینکه . مخالفم موضوع این با

 استوار و پایدار باشید، داشته است لازم که جدیدی مثبت های انتخاب در را شما

 فکرتان بدون و بد های عادت به کردن نشینی عقب از را شما چیزی چه کند؟ می 

 تلاش که قبلی های دفعه ی همه از را دفعه این چیزی چه کرد؟ خواهد متوقف

 احساس ای ذره اینکه محض به کرد؟ خواهد متفاوت خوردید، شکست و کردید

 .برگردید تان راحت و قدیمی ی رویه به که شوید می وسوسه کردید، ناراحتی

 کار به را تان اراده شما . خوردید شکست و کردید امتحان را اراده نیروی قبلاً شما

 کل کردید می فکر قبل، ی دفعه . کردید رها مدتی برای را ها عادت آن و گرفتید

 ی همه پس از پارسال، که کردید می تصور . برد خواهید بین از را تان وزن اضافه

 کاری و را دیوانگی این کنید تمام لطفاً   .آمد برخواهید فروش های تماس آن

 به بهتری و متفاوت نتایج توانید می که است صورت این در . دهید انجام متفاوت

 تان چرای نیروی از استفاده وقت حالا . کنید فراموش را اراده نیروی .آورید دست

 و آرزوها به را ها آن که کنند می پیدا معنی زمانی فقط شما های انتخاب . است

 هستند آنهایی ها انتخاب ترین برانگیزاننده و ترین عاقلانه . دهید ربط رویاهایتان

 چیزی باید شما . باشند تان والای های ارزش و درونی خودِ  اهداف، بر منطبق که

 .شوید می تسلیم زود خیلی وگرنه خواهید، می آنرا چرا بدانید که بخواهید را



 وجود به تان زندگی در توجه قابل پیشرفتی خواهید می اگر چیست؟ شما چرای

 که کنید مجبور را خودتان اینکه برای و باشید داشته دلیل یک باید آورید،

 را شما که باشد چیزی باید شما چرای آورید، وجود به ضروری تغییراتی بخواهید

 متمادی های سال برای باید . برانگیزاند و آورد هیجان به العاده خارق صورتی به

 چه بنابراین، !کنید تلاش و کنید تلاش و کنید تلاش و شوید بلند که بخواهید

 تان چرای شناسایی آورد؟ می در حرکت به را شما همه از بیشتر که ست چیزی

 و آورد می جانهی به را شما که ست چیزی این . ست حیاتی و مهم بسیار

 مداومت سوخت و جدیدت سرچشمهی اشتیاق، ی کننده مشتعل که ست همانی 

 اولین اصلی ی هسته آنرا من و است مهم خیلی موضوع این . است تان پافشاری و

 برای شده اثبات فرمولی :بزنید رقم را عمرتان سال بهترین » کتاب دادم؛ قرار کتابم

 .بدانید را تان چرای باید شما«  بزرگ اهداف به رسیدن

 است ممکن کاری هر انجام چرا

 کارهایی به بتوانید شود می باعث که ست چیزی همان شما چرای نیروی

 معنی بی ها چگونه ی همه . بچسبید پُرزحمت و پاافتاده پیش کننده، خسته 

 و آرزوها وقتی تا .باشند قدرتمند کافی ی اندازه به شما چراهای اگر بود خواهند

 زندگی بهترکردن برای که را جدیدی راه هر نکنید، انتخاب درست را هایتان انگیزه

- تان آرزوهای - تان چرای نیروی اگر . کرد خواهید رها کنید، می وجو جست تان

 نباشد، قوی کافی ی اندازه به تعهدتان ثبات و نباشد قدرتمند کافی ی اندازه به

 انجام نیت رو پیش سال برای سال اول که شوید می هایی آدم همان مثل هم شما

 و خیالی بی به گردند برمی و شوند می تسلیم زود خیلی ولی کنند می خاصی کار

 برایتان مثال یک با را موضوع این دهید اجازه . بد های انتخاب در توجهی بی

 :کنم تر روشن



 را روی زمین می گذاشتم و  متر 1 طول و سانتیمتر 21 عرض به ای تخته اگر

 این آیا، «دلار به شما می دهم 20 کنید، عبور تخته این روی از اگر» : می گفتم

 اگر شود می چه .است دردسر بی پولی و ساده کار یک این کردید؟ می را کار

 20 دیگر بسازم؟ طبقه 333 ساختمان دو بین پلی آن با و بردارم را تخته همان

 به هم ممکن کار، این حتی و نیست کافی متری 1 ی تخته روی از عبور برای دلار

 نه، » : نگاه می کردید و می گفتید من به احتمالاً  است؟ درست رسد، نمی نظر

 .را ببینید( 6)شکل « . به هیچ وجه

 
 

 است؟ قدرتمند کافی ی اندازه به تان چرای نیروی (7)شکل

 



 بود، گرفته آتش هم ساختمان و بود مقابل ساختمان در فرزندتان اگر حال، این با

 را کار این سوالی هیچ بدون و فوری گذشتید؟ می تخته روی از او، نجات برای آیا

 .نباشد چه باشد، میان در دلار 20 چه کردید؛ می

 است گرفته قرار ارتفاع در که ای تخته روی از خواستم شما از که اول بار چرا

  مگر نکردید؟ تردید اش انجام برای دوم بار ولی ندارد، امکان گفتید بگذرید،

 برای شما دلیل شما؛ چرای کرد؟ تغییر چه پس نیستند؟ همان خطرها و ها ریسک

 باشد، بزرگ کافی ی اندازه به تان دلیل وقتی فهمیدید؟ . کار آن انجام خواستنِ

 نیروی و خلاقیت ی بالقوه نیروی اینکه برای .دهید انجام حاضرید کاری هر تقریباً

 و مادی اهداف و ها انگیزه از فراتر باید کنید، فعال درست را تان درونی ی محرکه

 در نه، هستند، بد ها، محرک آن که نیست این اش معنی البته . ببینید را پولی

 اما هستم، زیبا اشیای متخصص من  .هستند العاده فوق هایی محرک آنها حقیقت

 کار به مبارزه برای را تان جرأت و روح قلب، واقعاً  توانند نمی مادی چیزهای

 برسید، تان مادی اهداف به اگر حتی  .بیاید تر عمیق جایی از باید اشیا آن .بگیرند

 .کنید نمی پیدا دست کامروایی و خوشبختی یعنی واقعی های ارزش به

 ،موفقیت ی مجله ) رابینز آنتونی موفقیت؛ یک درجه کارشناس با ام مصاحبه در

 اینکه وجود با که ام دیده را کار و کسب بزرگان من» :او گفت (  2009 ی ژانویه

 زندگی ترس و ناامیدی در هم هنوز ولی اند، کرده پیدا دست شان نهایی اهداف به

 جواب کند؟ می جلوگیری موفق های آدم این بودن شاد از چیزی چه . کنند می

 روی نه اند، کرده تمرکز شان اهداف به رسیدن روی فقط آنها که است این

 عشق شادی، مسرت، به کند نمی تضمین العاده فوق دستاوردهای کسب .کامروایی

 باعث و کنند می تغذیه را همدیگر مهارت، مجموعه دو این  .برسید معنا احساس و

 «. است شکست کامروایی، بدون موفقیت کنم باور شوند می



 تا نیست کافی فقط خاطر، همین به . است گفته را موضوع این خوب خیلی

 ی انگیزه تا کنید کاوش آن از تر عمیق باید .باشید موفق که کنید انتخاب

 نیروی همان کنید؛ فعال را تان نهفته های قدرت و کنید پیدا را تان اصلی

 .را تان چرای

 اصلی ی انگیزه

 درونی و اصلی های ارزش طریق از تان، چرای نیروی به دسترسی ی نقطه

 .خواهید می چه اینکه هم و هستید کسی چه کنند می تعریف هم که شماست؛

 شخصی اس پی جی و مراقبت برج درونی، نمای قطب مثل شما اصلی های ارزش

 خواسته نیازها، تمامی آنها طریق از که کنند می عمل فیلتری شبیه و هستند شما

 به را شما که شوید می مطمئن و کنید می اداره را تان زندگی های وسوسه و ها

 های ارزش کامل کردن مشخص و تعیین . کنند می راهنمایی موردنظرتان مقصد

  والاترین به تان زندگی هدایت در ها قدم مهمترین از یکی اصلی،

 روشن و واضح طور به را تان های ارزش این، از قبل اگر .است تان اندازهای چشم

 آنچه با که ببینید هایی انتخاب حال در را خودتان است ممکن باشید، نکرده تعیین

 با ولی باشد، مهمی بسیار موضوع شما برای صداقت اگر . تضادند در خواهید، می

 در تان کارهای وقتی . است تضاد یک این باشید، داشته مراوده دروغگو های آدم

 در  .شوید می افسردگی و ناراحتی دچار سرانجام باشند، تان ارزشهای با تضاد

 با رفتارمان و اعمال اینکه از بیشتر چیزی هیچ گویند می شناسان روان حقیقت،

 تعیین ضمن، در .کند نمی ایجاد استرس باشند، نداشته همخوانی مان ارزشهای

 از وقتی . کنید کارآمدتر و تر ساده را تان زندگی کند می کمک اصلی های ارزش

 وقت هر . است تر راحت هم گیری تصمیم دارید، خبر کاملاً تان اصلی های ارزش

 ارزشهایآیا این انتخاب با » :بپرسید خودتان از شوید می رو به رو انتخاب یک با



 و ندهید انجام نداشت،اگر داشت انجام اش دهید و اگر « همخوانی دارد؟  من اصلی

 و ها نگرانی تمام صورت این در  .نکنید نگاه هم را سرتان پشت و بروید

 .روند می بین از تردیدهایتان

 کنید پیدا را نبردتان میدان

 با هم و شوند می تهییج باشند داشته خواهند می که چیزهایی با هم مردم،

 است، قدرتمند خیلی ی برانگیزاننده نیروی یک عشق  .خواهند نمی که چیزهایی

 هم داشتن نفرت جامعه، عموم نظر برخلاف  .است همینطور دقیقاً  هم نفرت ولی

 جهل، از نفرت عدالتی، بی از نفرت بیماری، از نفرت مثل باشد؛ خوب تواند می

 دشمن، شناخت ها وقت بعضی . قبیل این از چیزهایی و خودبرتربینی از نفرت

 و ها تصمیم ها، انگیزه ترین بزرگ از بعضی . کند می ور شعله را شما درون آتش

 برای دشمنی که اند بوده هایی زمان به مربوط من ی سرسختانه های پایداری

 های انقلاب و گونه تحول های داستان بیشترین تاریخ، در . ام داشته کردن مبارزه

 و آمریکا جالوت، و داوود اند؛ گرفته شکل دشمن یک با مبارزه ی نتیجه در سیاسی

  .مایکروسافت و اپل سرطان، و آرمسترانگ لانس کرید، آپولو و راکی بریتانیا،

 . باشید شده منظورم متوجه کنم می فکر ولی دهم، ادامه هم باز توانم می

 به نیاز . دهند می شهامت و شجاعت با خواستن پا به برای دلیلی ما به دشمنان

 مجبور را شما . کشد می چالش به را شما ی اراده و شخصیت ها، مهارت مبارزه؛

 یک وجود بدون  .هایتان توانایی و استعدادها انداختن کار به و ارزیابی به کند می

 از را مان هدف و قدرت و شویم تنبل و چاق است ممکن برانگیزاننده، ی مبارزه

 از آنها چرای نیروی که نگرانند موضوع این از من مراجعان از بعضی .بدهیم دست

 اینکه از کنند می گناه احساس آنها . نیستند والا خیلی که شود می ناشی اهدافی

 .کنند می اشتباه زنند، می حرف سرشان پشت که هایی آدم کنند ثابت اند خواسته



 یا  .ندارد را کاری هیچ انجام توان او است گفته که کنند کم را کسی روی یا

 را آنها همیشه که برادری یا خواهر از سرانجام اینکه یا رقیب یک دادن شکست

 که نیست مهم واقعاً ولی . کنند عمل بهتر است، داشته خود ی سیطره تحت

 مجبور شما  .ست اخلاقی و قانونی تان انگیزه وقتی تا البته باشد، چه تان انگیزه

 کاملاً که است این مهم . باشید داشته بزرگی ی بشردوستانه های انگیزه نیستید

 کند کمک شما به تواند می انگیزه آن ها وقت بعضی . کنید برانگیختگی احساس

 و قدرتمندتر پایان یک ایجاد برای قدرتمند، منفی ی تجربه یا احساس یک از تا

 مشهورترین از یکی که کارول پیت ی درباره موضوع این .کنید استفاده تر موفق

 2008 سال سپتامبر ی شماره در وقتی . افتاده اتفاق است، تاریخ راگبی مربیان

  اینطور را خودش ی اولیه ی انگیزه او کردیم، مصاحبه کارول با موفقیت ی مجله

 کارهای توانستم نمی بنابراین و داشتم کوچکی ی جثه درکودکی،» : داد توضیح

 دیگران با بتوانم که رسیدم جایی به تا کشید طول سال چند . دهم انجام زیادی

 از بهتر خیلی من که کردم می زندگی واقعیت این با دوران آن تمام . کنم رقابت

 چون بودم ناراحت کمی  .بجنگم آن اثبات برای است لازم و هستم اینها

 «. باشم خاصی آدم توانم می که دانستم می 

  در . کرد نمایان را او های مهارت و بزرگی بالاخره جنگیدن، به کارول نیاز

 آنتونی بزرگ، بازیگر با را ای مصاحبه موفقیت، ی مجله 2010 مارس ی شماره

 ی العاده فوق ی اراده و استعداد فهمیدم وقتی کردم حیرت  .دادیم انجام هاپکینز

 بدی آموز دانش کرد اعتراف هاپکینز . بود شده شکفته خشم و عصبانیت از او،

 در هم آن است، داشته فعالی بیش توجه کمبود اختلال و پریشی خوانش و بوده

 لقب او به .بود خبر بی هایی بیماری چنین وجود از روانشناسی علم که زمانی

 والدین های نگرانی منشا من »: گفت هاپکینز. بودند داده «آفرین مشکل کودک»



 و تحصیل چون نیست انتظارم در روشنی ی آینده هیچ رسید می نظر به . بودم ام

 من به که را چیزهایی درک توانایی من انگار ولی بودند، مهمی موضوعات آموزش

 من ولی بودند، باهوش همه فامیل، های بچه . نداشتم شد، می داده آموزش

 می طرد جامعه کُل طرف از کردم می فکر و کردم می خشم و رنجش احساس

 «. بودم افسرده و غمگین خیلی خاطر، همین به و شوم

 برای مبارزه به را او عصبانیت، آن اول، . کرد مهار را اش عصبانیت هاپکینز،

 که فهمید . داد سوق ورزش و علم از خارج هایی عرصه در موفقیت به رسیدن

 های برچسب خاطر به اش خشم از بنابراین، . دارد بازیگری در استعدادی اندک

 ی حرفه به تعهدش برای سوختی عنوان به بود، شده داده او به که تحقیرآمیزی

 سینما بازیگران ترین بزرگ از یکی عنوان به هاپکینز امروز . کرد استفاده بازیگری

 .شود می شناخته

  های آدم به است توانسته آورده، دست به که ثروتی و شهرت ی نتیجه در

 زیست کارهای از این بر علاوه و کند کمک اند، بوده مداوم آزار زیر که شماری بی

 به کار ابتدای در او ی انگیزه اینکه وجود با . کند حمایت مهمی بسیار محیطی

 .بود ارزشمند اش مبارزه مشخص، طور به ولی نبود، والا و باشکوه اهداف خاطر

 توانیم می ما ی همه  .باشیم داشته قدرتمندانه هایی انتخاب توانیم می ما ی همه

 به را کنترل مان، نتایج برای دیگری کس هر یا تقدیر شانس، از نکردن انتقاد با

 اینکه جای . شویم چیزی هر تغییر باعث که ماست توانایی در این . گیریم دست

 را مان موفقیت و ببرند تحلیل را مان انرژی گذشته دردناک تجارب دهیم اجازه

 ایجاد برای که کنیم استفاده سوختی تامین برای آنها از توانیم می کنند، تخریب

 .خواهیم می سازنده و مثبت تغییرات

 

 



 اهداف

 جایی به را شما همیشه و است فعال همیشه مرکب اثر گفتم، قبلاً که همانطور

 را پایان بی نیروی این توانید می شما کجا؟ به که است این سوال ولی . برد خواهد

 بدانید باید ولی . ببرد تان آرزوهای ماورای به را شما که شوید باعث و کنید مهار

 .هستید مقاصدی و رویاها اهداف، چه آرزوی در و بروید خواهید می کجا

 تنوع و توانگری بودم،« مایر جی پل » دیگرم مربی خاکسپاری مراسم در وقتی

 دست به تجربه کرد، کسب موفقیت نفر، ده ی اندازهبه . آوردم یاد به را اش زندگی

 ی اندازه و تعداد من که شد باعث او فوت از آگاهی .کرد کمک دیگران به و آورد

 اینجا پل اگر  .کنم ارزیابی دوباره بودم، گرفته نظر در خودم برای که را اهدافی

 توانایی هم و هستید اش خواهان هم که پیشرفتی آن به اگر »: گفت می ما به بود،

 به را اهدافتان که است خاطر این به فقط ،نکرده اید پیدا دست دارید، را اش

 اهداف اهمیت که او جملات ترین ماندنی یاد به از یکی« . اید نکرده تعریف روشنی

 کنید می تصور وضوح به شما که را آنچه هر »: است این کند، می یادآوری ما به را

 آن براساس شوق و شور با و دارید اعتقاد آن به خالصانه کنید، می آرزو مشتاقانه ،

 «. بیفتد اتفاق باید ناچار به ...کنید می عمل

 داشته، من زندگی در فراوانی ایجاد در را سهم بیشترین که هایی مهارت از یکی

 .کنم پیدا دست آنها به و تعیین را اهدافی اثربخش صورتی به چگونه که است این

 و سازماندهی شده، تعریف خوبی به هدف یک روی را تان خلاقیت قدرت وقتی

 کرَات به را موضوع این . افتد می اتفاق جادویی تقریباً چیزی کنید، می متمرکز

 چشم که اند رسیده موفقیت به دلیل این به دنیا های آدم ترین موفق: ام دیده

 آور، الزام شفاف، ای انگیزه و هدف که شخصی . اند کرده ترسیم را اندازشان



 همیشه هستند، ها بهترین جزو که را کسانی حتی دارد، سوزان و برانگیزاننده

  .داد خواهد شکست

 شود می آشکار «راز »  معمای: کند می عمل چگونه اهداف، تعیین

 در که آورید می دست به و کنید می تجربه بینید، می را چیزهایی فقط شما

 آن به باشید مطمئن هستید، چه دنبال که ندانید اگر . هستید شان وجوی جست

 ما مغز  .هستیم هدف ی وجوکننده جست مخلوقاتی ذاتی طور به ما . رسید نمی

 بینیم می ما درونی جهان در که آنچه با را بیرونی جهان تا است تلاش در همیشه

 جست در دهید می دستور مغزتان به وقتی بنابراین،  .دهد تطبیق داریم، انتظار و

 در . کنید می آنها دیدن به شروع هستید، شان خواهان که باشد چیزهایی وجوی

 و ذهن اما داشته، وجود تان اطراف در همیشه احتمالاً  شما آرزوهای مقصود واقع،

 جاذبه قانون که ست ای شیوه همان این .است نبوده باز آن دیدن برای تان چشم

 نظر به که درونی مرموز جادوی یک جاذبه، قانون . کند می عمل آن طبق

 .است آن از تر عملی و تر ساده بسیار بلکه نیست، رسد، می 

 اطلاعات از ( فیزیکی و بصری سمعی،)  حسی محرک میلیاردها با روز هر ما

 9/99  کنیم، حفظ شدن دیوانه از را خودمان اینکه برای . شویم می بمباران

 و شنویم می بینیم، می واقعاً را هایی آن فقط و گیریم می نادیده را آنها از درصد

 که است خاطر همین به . کند می تمرکز آنها روی مان ذهن که کنیم می تجربه

 به آسایی معجزه طور به را آن رسد می نظر به کنید، می« فکر »  چیزی به وقتی

 قبل از که بینید می را چیزی فقط الان شما واقع، در  .خوانید می فرا تان زندگی

 از آنها کنید، می جذب تان زندگی به آنرا واقعاً شما . است داشته وجود آنجا در

 و کردید متمرکز را افکارتان فقط شما و اند بوده شما دسترس در و آنجا در قبل

 .کردید هدایت آنها دیدن برای را تان ذهن



 منطقی کاملاً واقع، در نیست؛ مبهم و اسرارآمیز اصلاً موضوع این است؟ درست

 همه و کند می فکر آن به تان ذهن که چیزی هر جدید، درک این با حالا،  .ست

 ذهن که ست همانی باقیمانده، فضای درصد 0/00 آن میان در اتفاقی فکرهای ی

 .کرد خواهد تمرکز آن روی تان

 موقع ! (:است درست و بدیهی خیلی چون)  است افتاده پا پیش مثال یک این

 به است؟ درست بینید، می جا همه را مدل آن ناگهان جدید، ماشین یک خرید

 حالیکه در کنند؛ می تردد ها خیابان در آن از دستگاه هزاران که رسد می نظر

 تمام در آنها  .نه که البته دارد؟ واقعیت موضوع این آیا ولی . نبودند آنجا دیروز

 برای واقعاً آنها بنابراین، .کردید نمی توجه آنها به شما ولی بودند، جا همان مدت

 .کردید معطوف آنها به را تان توجه وقتی تا نداشتند، وجود شما

 بر تمرکز و وجو جست برای را جدید چیزی کنید، می تعیین را تان اهداف وقتی

 جدیدی های چشم تان ذهن به که است این شبیه موضوع این . دهید می مغزتان

 و ها ایده منابع، مکالمات، رویدادها، مردم، ی همه آنها طریق از تا دهید می

 (  درونی ی برنامه) جدید دید این با .ببینید است، کرده احاطه را شما که خلاقیتی

 درون از که چیزی آن با خارج محیط دادن تطبیق به کند می شروع تان ذهن

 اینکه از بعد . ست سادگی همین به . تان هدف یعنی هستید؛ اش خواهان خیلی

 ایده و کنید می تجربه را جهان چگونه اینکه در کردید، تعیین را تان هدف آشکارا

  وجود به عمیق تفاوتی خوانید، می فرا تان زندگی به را دیگران و ها فرصت ها،

 .آید می

: داد توضیح طور این را موضوع این او تریسی، برایان با هایم مصاحبه از یکی در

 و کیستند دانند می آنها  .دارند شفافی و صریح خیلی اهداف موفق، های انسان»

 شان آوردن دست به برای و نویسند می را شان اهداف آنها . چیستند دنبال



 یک در که ای تیکه مثل را شان اهداف ناموفق، های آدم  .کنند می ریزی برنامه 

 روی که هدفی گوییم می ما کنند؛ می حمل سرشان در است، سرگردان قوطی

 سر در هایی خیال همه، . است محض خیال یک صرفاً است، نشده نوشته کاغذ

 های هدف بدون .هستند باروت بدون هایی فشنگ مثل ها خیال آن ولی دارند؛

 برای شروع ی نقطه موضوع، همین و خورد می سنگ به تیرشان ها آدم مکتوب،

 «. است تان اهداف به رسیدن

 را تان اهداف ترین مهم از فهرستی و بگذارید وقت امروز همین کنم می پیشنهاد

 ی جنبه فقط نه و تان زندگی های جنبه ی همه در کنم می توصیه . بنویسید

 از یکی فقط روی کردن تمرکز از . بگیرید نظر در را اهدافی مالی، یا کار و کسب

 باشید، برحذر بگیرید، نادیده را ها جنبه دیگر که طوری تان زندگی های جنبه

 در کامل موفقیت سمت به  .پرداخت خواهید کار این برای را سنگینی بهای چون

 که برسید زندگی های جنبه آن در تعادل به و بردارید قدم زندگی های جنبه تمام

 و رفاه سلامتی، مالی، مسائل کار، و بکس :مثل هایی جنبه هستند، مهم برایتان

 .زندگی ی شیوه و خانوادگی روابط و خانواده معنویت، خوشبختی،

 شد خواهید تبدیل کسی چه به

خیلی » : پرسند می هستند، جدید اهداف به رسیدن دنبال وقتی ها، آدم از خیلی

 کارهایی چه باید برسم، آن به اینکه برای حالا خب، من هدف ام را پیدا کردم،

 جواب آن به باید که نیست سوالی اولین ولی نیست، بدی سوال این« ؟ دهم انجام

 کسی چه به باید» : که است این بپرسیم خودمان از باید که سوالی .شود داده

 ی همه رسد می نظر به که شناسید می را هایی آدم احتمالاً «شوم؟ تبدیل 

 هستند، اش دنبال که را نتایجی هم هنوز ولی، دهند می انجام را درست کارهای

 یاد من به ران جیم که چیزهایی از یکی چرا؟ است؟ درست اند؛ نیاورده دست به



 موفقیت .شوید تری بزرگ انسان باید خواهید، می تر بزرگ اگر» : که بود این داد

 فرار شما از کنید، می اش تعقیب که چیزی . کنید اش تعقیب که نیست چیزی

 جذب آنرا که ست چیزی موفقیت . ها پروانه تعقیب برای تلاش مثل کند؛ می

 «. شوید می تبدیل آن به که شخصی با هم آن کنید؛ می 

 اساسی تحولی ام شخصی پیشرفت و زندگی در کردم، درک را فلسفه این وقتی

 فهرستی کنم، پیدا را ام دلخواه همسر خواستم می و بودم مجرد وقتی . افتاد اتفاق

 روی باشد، داشته آلم ایده همسر خواستم می که هایی خصوصیت و ها ویژگی از

 تفصیلی و دقیق جزئیاتی با او توصیف به را صفحه 01 از بیش  .نوشتم کاغذ

 هایش فلسفه و ها نگرش اصلی، های ویژگی منش، شخصیت، دادم؛ اختصاص

 مفصل . شموهای بافت حتی و اندامی ترکیب فرهنگ، خانواده، زندگی، به نسبت

 انجام هم با را کارهایی چه و بود خواهد صورتی چه به مان زندگی که نوشتم

  پیدا را دختری چنین تا کنم کار چه باید» : پرسیدم خودم از بعد، . داد خواهیم

 آن به عوض، در . کنم عمل پروانه آن تعقیب مثل هم هنوز بود ممکن« کنم ؟ 

 .نه یا دارم را ها ویژگی همان خودم آیا که رفتم فرو فکر به و کردم نگاه فهرست

 خودم از دارم؟ خودم باشد، داشته همسرم دارم انتظار که را ای مشخصه هر آیا

 برای که باشم چگونه باید بود؟ خواهد مردی چه دنبال زنی، چنین» : پرسیدم

 «؟ برسم نظر به جذاب زنی چنین

 نگرش رفتارها، ها، مشخصه ها، ویژگی ی همه توصیف به هم را صفحه 43 حدود

 تلاش تمام بعد، . دادم اختصاص باشم، داشته خودم بود لازم که خصوصیاتی و ها

 چه زنید می حدس . بشوم شخصیتی چنان و برسم ها ویژگی آن به تا کردم را ام

 .شد ظاهر مقابلم و گرفت جان کاغذ آن های نوشته از او انگار !داد جواب شد؟



 در و کرده توصیف خودم برای من که ست چیزی همان دقیقاً جورجیا، همسرم

 باید که بود این اش راه . جزئیات ترین کوچک در حتی بودم؛ اش جوی و جست

 خصوصیات با زنی تا شوم تبدیل کسی چه به باید که کردم می روشن خودم برای

 .برسم آن به تا کنم تلاش بعد، و کنم جذب را او

 خودتان بهبود

 هستید، مصمم برایشان که را هایی هدف به رسیدن فرایند بیایید خب، بسیار

 ندادن انجام فرایند موارد، بعضی در و دادن انجام فرایند فرایند، این . کنیم ترسیم

 است لازم آیا . شماست رفتار دارد، قرار تان هدف و شما بین که مانعی .است

 پایین به رو مارپیچ یک به را شما مرکب، اثر تا کنید متوقف را کاری دادن انجام

 عوض را سیرتان خط تا کنید شروع را کارهایی چه انجام باید مشابه، طور به نبرد؟

 ها عادت چه است لازم واقع، در بگیرید؟ قرار بهتر مسیر یک در نتیجه در و کنید

 کنید؟ اضافه آن به یا حذف تان زندگی از را رفتارهایی و

 :دارد این به شبیه فرمولی شما زندگی

 اهداف =شدن بمرک   +  عادت  +   رفتار  +  انتخاب           ماش

 (زمان)  (  مکرر انجام(   )اقدام) (  تصمیم)                

  به منتهی مسیر رفتارها کدام کنید کشف که ست ضروری خاطر، همین به

  یاری تان هدف به دستیابی در را شما رفتارها کدام و مسدود را تان هدف

 .کنند می

 که بندم می شرط ولی دارید، کنترل در را بدتان های عادت تمام کنید فکر شاید

 ها، عادت کردن ثبت که است خاطر همین به گویم می دوباره . کنید می اشتباه

 ساعت چند روز هر که دانید می صادقانه که، است این منظورم . است موثر اینقدر



 به دادن گوش صرف را ساعت چند نشینید؟ می تلویزیون های برنامه تماشای به

 دستاوردهای و اهداف شنیدن به را ساعت چند یا کنید می خبری شبکههای

 چند روزانه دانید می دهید؟ می اختصاص مُد و ورزشی های شبکه در دیگران

 پشت غیرضروری کارهای انجام صرف را ساعت چند یا نوشید؟ می نوشابه لیوان

 در که همانطور کنید؟ می  ...( و اینترنتی شایعات خواندن فیسبوک، )کامپیوتر

 باخبر تان رفتارهای ی نحوه از که است این تان وظیفه اولین نوشتم، قبل فصل

 وجود به را ناخودآگاهی بد های عادت و اید کرده غفلت مواقعی چه در  .شوید

 است؟ شده مسیرتان از شما انحراف باعث که اید آورده

 غیرانتفاعی ی کمیته یک در او همراه که موفق مدیرعامل یک پیش، وقت چند

 .دهم مشاوره او به اش وری بهره بهبود برای تا کرد ماستخدام کردم، می همکاری

 را اش زمان تواند می که دانست می ولی داد می انجام خوب خیلی را کارش او

 خواستم او از  .ببرد بالا را اش بازدهی راهنمایی، کمی گرفتن با و کند سازی بهینه

 خیلی که شدم متوجه را چیزی و کند ثبت هفته یک مدت به را هایش فعالیت تا

 41 صبحها کرد؛ می اخبار مرور صرف را زیادی باورنکردنی زمان بینم می زیاد

 رادیو اخبار به دقیقه 13 کارش محل به رفتن مسیر در خواند، می روزنامه دقیقه

 خانه به کارش محل از برگشت حین در هم را زمان قدر همین و داد، می گوش

 یاهو سایت از را اخبار بار چندین کارش، حین . کرد می اخبار دادنِ گوش صرف

 حین رسید، می خانه به وقتی. ( دقیقه 23 حداقل درمجموع)  کرد می چک

 تماشا را محلی اخبار پایانی ی دقیقه 31 اش، خانواده با صحبت و احوالپرسی

 13 و داد می گوش ورزشی اخبار دقیقه 01 خوابیدن، از قبل بعد، . کرد می 

 ساعت 1/1 حدود مجموع در روز هر . دید می را ده ساعت شبانگاهی اخبار دقیقه

 زندگی که نداشت شغلی یا نبود تاجر یا اقتصاددان یک او . کرد می اخبار صرف را



 انواع صرف او که را زمانی .باشد داشته بستگی اخبار جدیدترین به اش مرگ یا

 تا داشت لازم که بود چیزی از بیشتر خیلی کرد می خبری های رسانه گوناگون

 را اش شخصی منافع حتی یا باشد جامعه فعال عضو یک یا آگاه ی دهنده رای یک

 که هایی برنامه از را کمی خیلی باارزش اطلاعات او حقیقت، در . دهد افزایش

 را ساعت 4 حدود روزانه او چرا پس بنابراین،  .آورد می دست به کرد، می انتخاب

  .بود عادت یک فقط این ؟کرد می اخبار صرف

 را اش روزنامه اشتراک کند، خاموش را اش تلویزیون و رادیو که کردم توصیه او به

 را اخباری تنها بتواند آنها کمک به تا کند استفاده RSS فیدهای از و کند لغو

 اینکه یا هستند مهم کارش و کسب برای کند می فکر که کند دریافت و انتخاب

 از درصد 01 بلافاصله کار، این انجام با . باشند اش شخصی علایق با متناسب

 هر توانست می حالا . شد کم اش زمانی های کننده اتلاف و ذهنی های پارازیت

 .کند مرور بودند، مهم اش برای که را خبرهایی تمام دقیقه 23 از کمتر در روز

 ( کارش محل به رفتن زمان)  صبح ی دقیقه 41 آن که داد اجازه او به تغییر این

 :مثل دهد اختصاص کارآمدی و مولد های فعالیت به را عصر ساعت یک آن و

 آماده ریزی، برنامه مطالعه، بخش، الهام و آموزشی های فایل به کردن گوش ورزش،

 هرگز گفت من به . اش خانواده با تر باکیفیت و بیشتر زمان گذراندن و سازی

 و ( کنند می مضطرب را شما منفی اخبار)  بود نکرده تجربه را کمی استرس چنین

 در ساده و کوچک تغییری  .است نبوده حالا از متمرکزتر و تر باروحیه وقت هیچ

 !شد وری بهره و تعادل در جلو به رو و بزرگ جهش یک باعث عادت، یک

 را تان اصلی هدف سه و بردارید کوچک ی دفترچه یک . شماست نوبت حالا خب،

 در تان پیشرفت که کنید یادداشت را بدی های عادت از فهرستی حالا . بنویسید

 .بنویسید را شان تک تک .برند می بین از را عرصه سه این از یک هر



 که چیزی با گویید می که چیزی اگر . گویند نمی دروغ هرگز رفتارها و ها عادت

 انجام بار هر شما که کنم می باور را چیزی من باشد، داشته فرق دهید، می انجام

 کثیف و سیاه هایتان ناخن زیر اما هستید، سلامتی دنبال بگویید اگر . دهید می

 در شخصی بهبود بگویید اگر . کنم می باور را کثیفی و سیاهی آن من باشد،

 ایکس با بازی صرف را بیشتری زمان خواندن، کتاب جای اما شماست اولویت

 ای حرفه یک بگویید اگر . کنم می باور را باکس ایکس من کنید، تان باکس

  لو را شما بار هر رفتارتان شوید، حاضر آمادگی بدون و دیر اما هستید، متعهد

 تقویم در آنها اگر ولی شماست، اصلی اولویت تان خانواده گویید می . دهد می

 فهرست به . نیستند شما اولویت در واقعاً پس باشند، نداشته جایی تان شلوغ کاری

 .شماست وجودی واقعیت همان این . کنید نگاه اید، نوشته که بدی های عادت

 .دهید تغییرش خواهید می یا است خوب همین آیا بگیرید تصمیم باید حالا

 آن وقتی  .کنید کسب است لازم که کنید اضافه را هایی عادت فهرست، آن به بعد

 که شوند می باعث شوند، مرکب زمان طول در که کنید تمرین طوری را ها عادت

 .برسید تان اهداف به شکوهمندانه

 هدر را تان انرژی پشیمانی و کردن قضاوت با فهرست این ی تهیه موقع نباید

 داشته چیزهایی به هوشیارانه نگاهی که است این ی درباره لیست این . دهید

 شما به کار این انجام در من حال، هر به  .بخشید بهبود خواهید می که باشید

 و کنیم کن ریشه را کننده تخریب و بد های عادت آن بیایید . کرد خواهم کمک

 .بکاریم سالم و مثبت جدید، های عادت جایشان

 

 

 

 



 :بازی تغییردهندگان

 بد های عادت کردن کن ریشه برای استراتژی پنج

 اگر . کنید شان فراموش توانید می بنابراین، اید، گرفته یاد را هایتان عادت شما

 لنگر باید اول دهید، حرکت جدید مسیر دریک را تان زندگی کشتی خواهید می

 این کار کلید .بکنید جا از است، کرده زمینگیر و سنگین را شما که بد های عادت

 آنی خوشنودی به شما میل که سازید قدرتمند چنان را تان چرای نیروی که است

 در که فهرستی . خواهید می جدید استراتژی یک کار، این برای . بشکند هم در را

 :هستند من محبوب های استراتژی آید می ادامه

 ها محرک کشف .0

 را کدام هر چیزی چه کنید تعیین و کنید نگاه بدتان های عادت فهرست به

  « بزرگ سوال چهار»  آن به من که کنید کشف را چیزی  .کند می تحریک

 و وقتی چه چیزی، چه کسی، چه اند؛ گرفته قرار بدی عادت هر پشت و گویم می

 :مثل جایی؛ چه

که شود می بیشتر اش احتمال هستید، خاصی شخص کنار که وقتی آیا 

 کنید؟ مصرف بیشتری الکلی نوشیدنی

    بخورید؟ شیرین چیز یک مجبورید انگار که هست خاصی زمان روز، در آیا 

تحریک را شما های عادت بدترین که هستند هیجاناتی و احساسات چه 

 درماندگی؟ عصبانیت، خشم، خستگی، استرس، کنند؛ می

    کجا هستید، کسی چه با کنید؟ می تجربه را هیجانات آن هایی وقت چه 

 هستید؟ کاری چه انجام حال در یا هستید

داخل نشستن انگیزند؛ برمی را شما بد های عادت هایی موقعیت چه 

 همایش سببی؟ خویشاوندان با ملاقات عملکرد، بازبینی جلسات از قبل تان، ماشین



  دارید؟ قرار جسمی خطر در که مواقعی اجتماعی؟ های موقعیت ها؟

 ها؟ الاجل ضرب

خواب از وقتی . باشید داشته تان روزمره های رویه به تر دقیق نگاهی 

 کاری روز یک از بعد وقتی یا خوردن ناهار یا خوردن قهوه زمان شوید، می بیدار

 گویید؟ می چه معمولاً  رسید، می خانه به طولانی

 ساده، کار همین . کنید یادداشت را هایتان محرک و بردارید را تان دفترچه دوباره،

 که نیست کاری ی همه این البته، . کند می زیاد شدت به را شما آگاهی تنهایی به

 عادت از تان آگاهی افزایش کردیم، بحث قبلاً که همانطور چون دهید، انجام باید

 .نیست کافی بردنشان بین از برای بد، های

 خانه سازی پاک .2

 اگر . است کلمه واقعی معنی به منظورم . کنید پاکسازی کامل را تان خانه

 تان خانه از را اش قطره قطره باید بگذارید، کنار را الکلی نوشیدنی خواهید می 

 تجملی و زینتی وسایل و ها جام از باید . ( دارید اگر تان، ویلای از و)  کنید حذف

  اگر . شوید خلاص کنید، می استفاده آنها از الکل های نوشیدنی مصرف موقع که

 پر کیف آن و کنید جمع را سازتان قهوه بگذارید، کنار را قهوه نوشیدن خواهید می

 تان مخارج که تلاشید در اگر . بدهید آلودتان خواب ی همسایه به را تان قهوه از

 پستی صندوق به که پیشنهادی یا کاتالوگ هرگونه و بگذارید وقت کنید، محدود را

 به نیازی حتی دیگر کار این با . کنید کنسل آید، می تان ایمیل یا و تان خانه

  غذاهای خواهید می اگر . ندارید هم زباله سطل در آنها ریختن و آوری جمع

 خالی ناسالم غذاهای انواع ی همه از را تان آشپزخانه ی قفسه بخورید، تری سالم

 به فقط که کنار بگذارید هم را ها حرف این . کنید متوقف را خریدشان و کنید

 که نیست عادلانه کنید، مصرف را غذاها آن خواهید نمی خودتان که دلیل این



 .کنید اعتماد من به . کنید منع شان خوردن از هم را تان خانواده اعضای دیگر

 به را آنها . بود خواهند بهتر ناسالم غذاهای آن بدون هم تان خانواده اعضای دیگر

 خلاص سازد، می فعال را بدتان های عادت که چیزی هر از و نیاورید تان خانه

 .شوید

 کردن جایگزین .3

 را آنها توانید می چگونه . کنید نگاه بدتان های عادت فهرست به دیگر بار یک

 سالم های عادت با را آنها توانید می آیا نباشند؟ مضر اینقدر دیگر که دهید تغییر

 .همیشه برای کنید؟ رها را آنها کاملاً توانید می اینکه یا کنید جایگزین تر

 غذا، از بعد که هستم این عاشق دانند می شناسند، می را من که کسانی ی همه

 به شیرین چیز این باشیم، داشته بستنی مان خانه در اگر . بخورم شیرین چیزی

 عوض، در  .شود می تبدیل  (کالری) 3211 موز های تکه با بستنی اسکوپ سه

 این با . ام کرده جایگزین (کالری) 13  شی هر شکلات دو با را بد عادت این من

 مجبور اینکه بدون کنم، می ارضا را شیرین چیز خوردن به علاقه آن هم هنوز کار

 وزن به دوباره که دلیل این به فقط کنم صرف تردمیل روی را اضافی ساعتی باشم

 ترد غذاهای تلویزیون تماشای موقع داشت عادت من، خواهرزن .برگردم ام طبیعی

 تنهایی به را کامل ی خانواده چیپس یک ناخودآگاه صورت به او . بخورد شور و

 در تردی احساس برد، می لذت آن از واقعاً که چیزی فهمید بعد . خورد می

 و کرفس هویج، های تکه خوردن با را بد عادت این گرفت تصمیم و بود دهانش

 زمان، همان در و داشت را بخش لذت احساس همان او .کند جایگزین بروکلی کلم

 .بود کرده توصیه او به را سبزیجات خوردن هم اش تغذیه متخصص

 ی نوشابه 33 تا 8 روزانه داشت عادت کرد، می کار من برای قبلاً که شخصی

 آب با را بد عادت این که کردم توصیه او به ! (ست بدی عادت این)  بنوشد رژیمی



 او . کند جایگزین تازه پرتقال آب یا آبلیمو یا تازه لیموی کردن اضافه و گازدار

 هم گازدار آب حتی که برد پی البته و داد انجام را کار این ماه یک حدود

 .کرد جایگزین ساده آب با را آن و خواهد نمی 

 حذف یا جایگزین توانید می را رفتارهایی چه ببینید و شوید بازی این سرگرم

 .دهید تغییرشان اینکه یا کنید

 کنید شروع آرام .4

 آب وارد شنا برای خواهم می وقت هر . کنم می زندگی آرام اقیانوس نزدیک من

 راه آب در آرام آرام بعد، دهم، می وفق جدید شرایط با را پاهایم غوزک اول، شوم،

 از قبل اینها ی همه و سینه ی قفسه و کمر بعد، . برسد زانوهایم به آب تا روم می

 شیرجه آب در سریع ها بعضی . کنم ور غوطه آب در را خودم کاملاً  که است این

 دوست . نیستم اینطوری من ولی . حالشان به خوش کنند؛ می تمامش و زنند می

 آسیب خاطر به احتمالاً  موضوع این و کنم طی آرام آب، داخل به را راهم دارم

  اش توضیح بعدی استراتژی در که است ام کودکی دوران از باقیمانده روحی

 قدم که باشد موثرتر شاید بادوام، و دیرینه های عادت از بعضی مورد در . دهم می

 آن ها دهه است ممکن . ببرید بین از را آنها آرامی، به تا بردارید کوچکی های

 رها برای که است عاقلانه بنابراین و باشید کرده نهادینه و تقویت تکرار، را ها عادت

 .بردارید قدم یک فقط گاهی چند از هر و دهید وقت کمی خودتان به کردنشان،

 رژیم از ماه چند برای را کافئین باید گفت همسرم به دکتر پیش، سال چند

 این باید او که حالا بنابراین بودیم، قهوه عاشق ما دوی هر . کند حذف اش غذایی 

 این هم با که است عادلانه وقتی فقط کار این کردم فکر کرد، می تحمل را موضوع

 درصد 11 هفته یک برای یعنی کردیم، عمل نصف نصف اول،  .دهیم انجام را کار



 بعد، ی هفته . کردیم مصرف معمولی ی قهوه درصد 13 و کافئین بدون ی قهوه

 کافئین بدون چای هفته یک بعد،  .کردیم استفاده کافئین بدون ی قهوه از کُل به

 یک  .آوردیم روی کافئین بدون سبز چای به آن از پس و کردیم مصرف گری ارل

 حذف این از هم لحظه یک حتی ولی برسیم، نقطه آن به تا کشید طول ماه

 .دیگری چیز هیچ نه و آلودگی خواب نه سردرد، نه نشدیم؛ متحمل رنجی کافئین

 .شدیم می موفق کنم نمی فکر دادیم، می انجام ناگهانی را کار این اگر چند هر

 بپرید یا .5

 اند کرده کشف پژوهشگران . شوند نمی موفق یکسان روش یک با ها آدم ی همه

 ایجاد شان زندگی ی شیوه در را تغییراتی خواهند می که هایی آدم از بعضی برای

 یک . کنند عوض یکباره را بدشان های عادت خیلی که است تر آسان کنند،

 بیماریهای تواند می که برد پی اورنیش، دین دکتر پیشگام، عروق و قلب متخصص

 ایجاد با واقع در و جراحی عمل یا دارو تجویز بدون را، ها آدم ی پیشرفته قلبی

 این اغلب آنها که کرد کشف او  .کند بهتر شان زندگی سبک در چشمگیر تغییرات

 بدشان های عادت ی همه با تقریباً  باره یک به که دانند می تر آسان را کار

 در که کرد دعوت آموزشی ی دوره یک به را آنها از تعدادی او . کنند خداحافظی

 جایگزین چرب کم بسیار غذایی رژیم یک با را بالا کلسترول با و چرب غذاهای آن

 و روی پیاده هایشان، تخت از آنها کردن بلند)  ورزش شامل برنامه این . کرد می

 های عادت دیگر و استرس کاهش های تکنیک ضمن، در و ( دویدن آهسته

 گرفتند یاد بیماران این ماه، یک از کمتر که بود انگیز شگفت . بود قلب سلامتی

 آنها . بپذیرند را جدید های عادت و کنند رها را العمرشان مادام بد های عادت آن

 تجربه را انگیزی شگفت سلامتی سال یک از بعد تا دادند ادامه کارشان این به



 باید خودتان شما اما قاعده، نه دانم، می استثنا یک را موضوع این شخصاً،  .کردند

  .شود می واقع موثر برایتان شکل بهترین به استراتژی کدام که بفهمید

 این . بودیم رفته رولینز ی دریاچه کنار کمپی به ام خانواده همراه کودکی، در

 برف شدن ذوب از آن آب و داشت قرار شمالی کالیفرنیای در ای منطقه در دریاچه

 سرد وحشتناکی طرز به دریاچه آب . شد می تامین دریاچه بالای های کوه رشته

 قطبی ی دریاچه آن در کرد می اصرار پدرم روز هر بودیم، آنجا که مدتی در  .بود

 من . بودم پدرم ترسناک درخواست این نگرانِ  روز، تمام . کنم بآ روی اسکی

 .داشتم نفرت سرد خیلی آب آن داخل به رفتن از ولی بودم؛ آب روی اسکی عاشق

 پدرم .شدند نمی تفکیک هم از که خاطر این به البته معمولی؛ منافع تضاد یک

 خودش ها وقت بعضی و ندهم دست از را ام نوبت هرگز من که شد می مطمئن

 به شبیه بار مشقت ی ثانیه چندین از بعد  .داد می هل آب داخل را من

 و کننده سرزنده برایم آب آن، از بعد و کردم می عادت آب دمای به سرمازدگی،

 .بود بدتر واقعیت خود از آب، داخل رفتن از من انتظار . شد می بخش شادی

 لذتبخش ی تجربه یک آب روی اسکی دیگر شد، می مانوس آب با ام بدن وقتی

 بعد روزهای در را شدن آرام و ترسیدن ی چرخه این هم باز حال، این با ولی بود،

 .کردم می تجربه

 ناگهانی طور به که نیست شباهت بی موضوع این به کودکی، دوران ی تجربه آن 

 موضوع این کوتاهی، مدت برای شاید . دهیم تغییر یا کنیم حذف را بد عادت یک

 فرایند طریق از که بدن مثل درست ولی . باشد ناخوشایند حداقل یا بار مشقت

 توانایی یک ما شود، می سازگار جدید محیط یک با (خودپایداری) هوموستازی

 توانیم می معمولاً  و داریم ناآشنا رفتاری تغییرات با سازگاری و تطبیق برای مشابه

 .کنیم سازگار جدید شرایط با فیزیولوژیکی و روانی صورت به را خودمان سریع،



  .آب داخل بپرید باید و دهد نمی جواب زدن، آب به آهسته ها وقت بعضی

 شروع آهستگی به باید مواردی چه در» : بپرسید خودتان از حالا همین خواهم می

 مواردی چه دردهم؟  انجام را بزرگ پرش آن که است لازم مواردی چه در و کنیم؟

 وارد سریع اگر دانم می خودم درون که حالی در کنم می فرار سختی و رنج از

 «؟ شد خواهم سازگار جدید شرایط با زود خیلی شوم، عمل

 زد می عربده نوشید، می آبجو حریصانه که داشت برادری من قبلی شرکای از یکی

 در و شام از بعد شام، حین ناهار، همراه . کرد می زندگی الخمر دائم یک مثل و

 از یکی عروسی مراسم در او روزی  .نوشید می الکی نوشیدنی هفته آخر زمان کل

 با که دید را اش دوست برادر و کرد شرکت دانشگاه در اش سابق های همکلاسی

 !رسید می نظر به تر جوان سال ده اما بود، آنها دوی هر از تر بزرگ سال ده اینکه

 احساس او از عروسی، مراسم در و برد می لذت خندید، می بود، شاد او که دید

 را آن ها سال خودش که هایی احساس آن از کرد؛ می تراوش شادابی و سرزندگی

 نوشیدنی ای قطره هرگز دیگر گرفت تصمیم لحظه همان در . بود نکرده تجربه

 از بیش الان و !هیچوقت دیگر سادگی، همین به آنی، تصمیم یک . ننوشد الکلی

 .است پایبند تصمیم آن به که است سال شش

 عمل آهسته و احتیاط با دهم، تغییر خانه در را بدی های عادت باید وقتی

 مراتب به بزرگ ی شیرجه که ام برده پی ام، ای حرفه زندگی در اما کنم، می 

 یا شرکا ها، مشتری با یا شوم جدید کار و کسب یک وارد خواه،  .است موثرتر

 آن با کردن، عمل آهستگی به معمولاً باشم، داشته سروکار جدید گذاران سرمایه

 ابتدا، که دانم می کنم، می فکر رولینز ی دریاچه به که بار هر . ندارد همخوانی

 بخش روح و آور نشاط اندک، زمانی در که آید می یادم اما بود، خواهد دردناک

 .ارزد می موقت سختی آن به و شد خواهد



 بد های عادت بازرسی

 در . کنید حذف تان زندگی از را بد چیزهای ی همه که کنم نمی توصیه شما به

 تشخیص توانید می چگونه ولی  .است خوب روی میانه و اعتدال موارد، بیشتر

 بازرسی با را کار این من نه؟ یا است شده مسلط شما بر بد عادت یک آیا که دهید

 انتخاب را بدم های عادت از یکی گاهی چند از هر . دهم می انجام بدم های عادت

 من هم هنوز هم، با مان رابطه در که شوم مطمئن تا کنم می بررسی و کنم می

 بستنی، خوردن قهوه، نوشیدن من، بد های عادت .نه یا زنم می را اول حرف

 برایتان را ام خوردن بستنی وسواس قبلاً . است فیلم دیدن و نوشابه نوشیدن

 که شوم مطمئن دارم دوست رسد، می نوشابه به موضوع این وقتی . دادم توضیح

 .بد عادت یک در شدن غرق نه برم، می لذت لیوان یک از

 آن از روز 13 برای و کنم می انتخاب را بدم های عادت از یکی ماه، سه هر تقریباً

 عاشق من . ( است من کاتولیک باورهای از احتمالاً  موضوع این)  کنم می دوری

 های عادت مسئول و رئیس هم هنوز کنم ثابت خودم به که هستم موضوع این

 کنید؛ انتخاب را بد عادت یک . کنید امتحان را کار این خودتان . هستم خودم

 مانعی که دانید می اما کنید می رعایت را اعتدال و روی میانه آن در که چیزی

 اگر . کنید دعوت روزه 13 سفر یک به را خودتان و است؛ بودنتان بهتر مقابل

 است ممکن کنید، پرهیز آن از روز 13 است سخت واقعاً  برایتان که شدید متوجه

 .کنید حذف تان زندگی از کاملاً را آن که دارد را اش ارزش ببرید پی

 

 

 

 



 :بازی تغییردهندگان

 خوب های عادت ایجاد برای استراتژی شش

 حذف برند، می اشتباه مسیر به را شما که بدی های عادت کردیم کمک که حالا

 که کنیم ایجاد جدیدی های عادت سرانجام، و رفتارها ها، انتخاب است لازم کنید،

 حذف . دهند می قرار آرزوهایتان بزرگترین به رسیدن مسیر در را شما نهایت، در

 و جدید های عادت ایجاد . هایتان رویه از یکی برچیدن یعنی بد، عادت یک

 درختی واقع در شما . خواهد می متفاوت کاملاً  های مهارت از ای مجموعه کارآمد،

 کنید می پیدا اطمینان و دهید می کود آن به کنید، می آبیاری را آن کارید، می را

 .خواهد می ممارست و زمان تلاش، کارها، این انجام . است کرده ریشه درست که

 را خوب های عادت ایجاد برای ام علاقه مورد های تکنیک از فهرستی ادامه در

 .دهم می توضیح برایتان

 توانید نمی شما »: است گفته ماکسول، سی جان رهبری، ی خبره کارشناس

 شان انجام روز هر که دهید تغییر را چیزهایی اینکه  مگر دهید تغییر را تان زندگی

 پژوهش طبق« . است  نهفته تان روزمره های رویه در شما موفقیت راز . دهید می

 آن بتوانید تا دهید انجام بار 133 را جدید رفتار یک است لازم شده، انجام های

 تمرین سال یک حدود این که کنید؛ تبدیل ناخودآگاه تکراری به را جدید عادت

 بعد که دانیم می کردیم، صحبت اش درباره که همانطور ،خوشبختانه !است روزانه

 در جدید عادت یک ایجاد برای بیشتری شانس کوشانه، سخت تمرکز هفته سه از

 یک به را ای ویژه توجه روزانه اول، ی هفته سه برای اگر یعنی . داریم مان زندگی

 یک به آنرا که داشت خواهیم بیشتری خیلی شانس باشیم، داشته جدید عادت

 .کنیم تبدیل العمر مادام ی رویه



 یا دهید تغییر ثانیه یک در را عادت یک است ممکن شما که است این واقعیت

 اولین . کنید کن ریشه آنرا تا باشید تلاش در هم هنوز سال ده از بعد حتی اینکه

  کار این هرگز که بردید پی فوری کردید، لمس را داغ بخاری یک که باری

 تان آگاهی همیشه برای که بود شدید آنقدر درد و شوک آن !شود نمی تان عادت

 داغ بخاری یک اطراف وقتی عمرتان، باقی برای که فهمیدید شما کرد؛ عوض را

 می واقعاً اگر  .بمانید باقی ملتفت که است این کلیدش .باشید مواظب باید هستید،

 آن به بار یک روزی حداقل شوید مطمئن کنید، حفظ را خوب عادت یک خواهید

 .بود خواهد تر محتمل بسیار شما موفقیت اینطوری، و کنید می توجه

 دارید نگه آماده موفقیت برای را خودتان .0

 به اگر . باشد مطابق تان زندگی ی شیوه و زندگی با باید جدیدی عادت هر

 به شما دارد، فاصله تان خانه با مایل 30 که درآیید ورزشی باشگاه یک عضویت

 7 ساعت ورزشی باشگاه آن اما دارید کردن ورزش عصرها اگر . رفت نخواهید آنجا

 انتخاب که باشگاهی . نیست مناسب شما برای مطمئناً  شود، تعطیل غروب

 اگر . متناسب هم تان بندی زمان با و باشد مناسب و نزدیک باید کنید می 

 که شوید مطمئن کنید، کم را تان وزن و بخورید تری سالم غذاهای خواهید می 

 مطمئن خواهید می . اند شده پُر سالم های انتخاب با تان آشپزخانه و یخچال

 در روید؟ نمی ها هوله هله سراغ شوید، می نیمروزی گرسنگی دچار وقتی شوید

 برای راه بدترین . دارید نگه سالم های وعده میان و آجیل کارتان، میز کشوی

 استراتژی از یکی  .ست خالی های کربوهیدرات از استفاده گرسنگی، کردن برطرف

 یک ها یکشنبه من . است پروتئین داشتن همراه کنم، می استفاده من که هایی

 آنها از آینده ی هفته برای و کنم می بندی بسته و پزم می مرغ های تکه از سبد

 .کنم می استفاده



 گویم، می جدی . است ایمیل به اعتیاد من، مخرب و بد خیلی های عادت از یکی

 را متمادی های ساعت است ممکن روز هر نباشم، مراقب اگر  .نگفتم خنده محض

 عادت ایجاد برای  .شوند می ارسال برایم که کنم تلف هایی ایمیل عظیم سیل با

 هشدارهای ی همه کنم، چک را هایم ایمیل بار سه فقط روز هر که جدیدم

 اختصاص زمانی های بازه آن از یکی در وقتی و ام کرده خاموش را ایمیل دریافت

 کامل را هایم ایمیل دریافت ی برنامه نیستم، ایمیل خواندن برای شده داده

 تمام برای مبادا تا ساختم می دیوار زمانی، گرداب آن اطراف باید من  .بندم می 

 .شوم گرفتار آن در روز

 

 

 کردن کم نه کنید، فکر کردن اضافه به .2

 خاطر به گفت او کردم، می مصاحبه ویلیامز مونتل با موفقیت ی مجله برای وقتی

 .گذراند می را دقیقی بسیار رژیم مبتلاست ؛ بیماری اِم اِس ، آن به که بدی بیماری

 این کنم می فکر من. وفق داده بود« اصل افزودن »  نام به چیزی با را خود مونتل

 .است اثربخش العاده فوق ابزاری هدفی، هر با کسی هر برای اصل

 از را چیزی کنید تلاش که نیست باره این در اصل این »: داد توضیح من برای

 و اضافه را چیزی چه که است باره این در بلکه  .کنید حذف تان غذایی رژیم

 اینکه جای  .است  شده او زندگی برای معیاری اصل، این «. کنید می جایگزین

 حذف اش غذایی رژیم از آنرا یا محروم چیزی از را خودش است مجبور کند فکر

 که کند می فکر چیزهایی به«  بخورم لبنیات یا شکلات همبرگر، توانم نمی »: کند

 انجیر و بخارپز سبزیجات سالاد، خواهم می امروز»  :کند آنها جایگزین تواند می

 بخورد، تواند می که کند می پُر چیزهایی با را اش شکم و تمرکز او«  بخورم تازه

 جای به . ندارد اشتیاقی یا توجه بخورد، تواند نمی که چیزهایی به دیگر بنابراین



 که کند می فکر چیزهایی به کند، صرفنظر آنها از باید که چیزهایی روی تمرکز

 .است قدرتمند خیلی کار، این ی نتیجه .کند اضافه اش زندگی به میتواند

 پای زیاد خیلی وقت کردن تلف در بدش عادت خواست می دوستانم از یکی

 داشته آزاد وقت ساعت سه اگر پرسیدم او به کمک برای  .ببرد بین از را تلویزیون

 .کند می بازی بیشتر هایش بچه با گفت .دهد انجام کارهایی چه دارد دوست باشد،

 انتخاب است، داشته دوست آنرا همیشه که سرگرمی یک خواستم او از ضمن در

 برای لازم تجهیزات ی همه و رفت خرید به او . بود عکاسی اش انتخاب . کند

 به شادمانی با شد باعث این و کرد تهیه را عکس ی پیشرفته ویرایش و عکاسی

 فوق هایی عکس هایش بچه از بتواند تا برود اش خانواده با زیادی های گردش

 کنار با و کرد می ویرایش را ها عکس آن شب، در هایی ساعت بعد، . بگیرد العاده

 . کرد می درست اش خانواده برای عکس آلبوم و اسلایدی نمایش قراردادنشان، هم

 یاد به خاطراتی هم با و خندیدند می کردند، می سپری هم با را زیادی زمان آنها

 کرده تمرکز عکاسی نیز و فرزندانش روی خیلی چون او  .کردند می درست ماندنی

 . کند تماشا تلویزیون و بنشیند ها شب که نداشت را اش اشتیاق یا وقت دیگر بود،

 راه یک تلویزیون تماشای که بود کرده تمرکز تلویزیون روی خاطر این به برد پی

 تماشای جایگزینی با . بود اش روزانه کاری های مشغله از آسان ذهنی فرار

 اشتیاقی کردن، عکاسی و فرزندان با کردن بازی جدید عادت با تلویزیون

 .کرد تجربه را بیشتری خیلی بازدهی و تر قدرتمندانه

 تجربیات آنها کمک به تا« اضافه کنید »  تان زندگی به توانید می را چیزهایی چه

  کنید؟ تر غنی را تان زندگی

  از عمومی نمایش یک اجرای :بگویید دیگران به را تان کارهای .3

 پذیری مسئولیت



 خورم می سوگند من»  .کنید تصور اش کاری سوگند حال در را دولتی مقام یک

 های قول به چگونه که دهد می ادامه اینطور را اش سخنرانی بعد، و «...  که

 سوگند عمومی های رسانه مقابل وقتی . کند می عمل اش انتخاباتی کمپین

 که بود خواهد کاری هر جوابگوی و مسئول که داند می دهد، می قول و خورد می 

 اهدافش، به رسیدن راه در پیشرفتی هر برای و کنند می دور شهای قول از را او

 .شود می تحسین

 کبیرتان ناظر از کنید؟ نهادینه خودتان در را جدید عادت آن خواهید می آیا

 در امروزه که اجتماعی های رسانه همه این وجود با .باشد شما مراقب که بخواهید

 .است نبوده راحتی این به هرگز کار این هستند، دسترس

 هر ی درباره نویسی وبلاگ با گیرد می تصمیم که ام شنیده را خانومی داستان

 اعضای  .گیرد دست به را اش مالی مسائل کنترل کرد، می خرج که نتیسِ

 و کردند می دنبال را او کردن خرج عادت همکارانش، از خیلی و دوستان خانواده،

 اش مالی مسائل ی درباره داشتند، بین ذره زیر را او که زیادی های چشم خاطر به

 .شد تر منظم و پذیرتر مسئولیت بسیار

 شرکت اعضای ی همه به سیگار، ترک در همکارانم از یکی به کمک برای بار یک

 العاده فوق این کند ترک را کشیدن سیگار گرفته تصمیم زِلدا !کنید گوش» : گفتم

 را بزرگ دیواری تقویم یک بعد،« ! کشید را سیگارش آخرین الان همین نیست؟

 رگ بز ضربدر یک کشید، نمی سیگار که روز هر او  .دادم قرار اش اتاق از بیرون

 او تشویق به کردند شروع و شدند متوجه شهمکاران . زد می تقویم روی رنگ قرمز

 خواست نمی زلِدا . کردند پُر را تقویم رنگ قرمز بزرگ ضربدرهای اینکه تا

 را سیگار بنابراین بخورد، شکست و شود خودش و همکاران تقویم، آن ی شرمنده 

 .کرد ترک



 توییتر و بوک فیس روی . بدانند تان دوستان بگذارید . بگویید تان خانواده به

 .هستید خودتان رئیس شما بعد، به این از و اید کرده تغییر بگویید  .بنویسید

 کنید پیدا موفقیت همراه یک .4

 در را بازوهایشان که باشند آدمی دو قدرتمندی به که هستند کمی خیلی چیزهای

 احتمال اینکه برای  .دارند برمی گام مشابهی هدف سمت به و اند کرده قفل هم

 نهادینه موقع که کسی کنید؛ پیدا موفقیت همراه یک ببرید، بالا را تان موفقیت

 را شما برگردید، تان قبلی عادت به شوید می وسوسه وقتی جدید، عادت یک کردن

همراه »  آن به که دارم را کسی خودم من. داشت خواهد نگه پذیر مسئولیت

 تلفنی ی مکالمه یک هم با ما صبح، 33 ساعتهر جمعه ،  .می گویم« موفقیت 

 افسوس و اصلاحات ها، شکست ها، پیروزی آن در که داریم ای دقیقه   13

 است نیاز که خواهیم می را بازخوردی مقابل طرف از و کنیم می مطرح را هایمان

 روی پیاده برای است ممکن هم شما . داریم می نگه پذیر مسئولیت را همدیگر و

 به شخصی بهبود های کتاب تبادل و بحث یا ورزشی باشگاه به رفتن ها، دویدن ها،

 .باشید داشته احتیاج موفقیت همراه یک

 رفاقت و رقابت .5

 جدید، عادت یک در خودتان کردن ور غوطه و رقابتی ی روحیه برانگیختن برای

 مهمت دکتر با مهای مصاحبه از یکی در .دوستانه نیست رقابت یک مثل چیزی هیچ

 شان زندگی بردارند، بیشتر قدم هزار فقط روز هر مردم اگر» :  گفت من به او اوز،

 رقابتی موفقیت، ی مجله ی عمده سهامدار ویدئوپلاس،« . کرد خواهند دگرگون را

 شمارش را آدمها های قدم تعداد سنج، قدم از استفاده با آن در که انداخت راه به

 مشخص تا کردند رقابت هم با و شدند سازماندهی هایی تیم در کارمندان .کرد می

 آدم دیدم می که بود آور حیرت برایم .دارد برمی بیشتری های قدم تیم کدام شود



 ناگهان کردند، نمی ورزش شان شخصی نفع یا سلامتی برای این از قبل تا که هایی

 موقع !روز در مایل شش یا پنج چهار، طولانی؛ های روی پیاده به کردند شروع

 تلفنی تماس یک وقتی . کردند می روی پیاده پارکینگ ی محوطه در ناهار

 های گوشی با که دیدید می را آنها ناگهان داشتند، ( تلفنی کنفرانس)  طولانی

 که کردند پیدا هایی راه آنها رقابت، این خاطر به !رفتند می راه همراهشان تلفن

 توانستند می همه و شد می ردیابی همه های قدم . کنند بیشتر را هایشان فعالیت

 بیشتر روز هر ها قدم تعداد . حرکت در کسی چه و است ساکن کسی چه ببینند

 .شد می

 تعداد دیدم که شدم زده شگفت واقعاً شد، تمام رقابت اینکه محض به حال، این با

 وقتی  .رقابت پایان از پس ماه یک فقط درصد 73 از بیش شد؛ کم واقعاً ها قدم

 که چیزی ی همه  .کرد پیدا افزایش سریع، ها قدم تعداد شد، شروع دوباره رقابت

 حس یک . بود ها آدم موتور داشتن نگه روشن برای رقابت کمی بود، لازم

 به شان داتراوِمُ در را دوستی و تجربه و آمد بوجود آنها در انگیز شگفت اجتماعی

 .گذاشتند اشتراک

 هایتان تیمی هم یا همکاران دوستان، با توانید می را ای دوستانه رقابت نوع چه

 به را رقابتی ی روحیه یک و مفرح رقابتی توانید می چگونه کنید؟ سازماندهی

 کنید؟ تزریق جدیدتان های عادت

 بگیرید جشن .6

 این و کند می حوصله بی و کسل را سربازان سرگرمی، و تفریح بدون مداوم کار

 جشن برای هایی زمان باید مسیر طول در . است فرمان از سرپیچی برای آغازی

  .باشد داشته وجود تان های پیروزی و دستاوردها بعضی از بردن لذت و گرفتن

  .دهید ادامه راهتان به پاداشی، هیچ بدون و کشیدن سختی با توانید نمی شما



 به روز هر یا هفته هر ماه، هر که کنید پیدا کوچک چند هر جوایزی باید شما

 خاطر به خودتان از قدردانی برای کوچک خیلی چیزی حتی بدهید؛ خودتان

 وام در بدهید، خودتان به زدن قدم برای زمانی شاید . جدید کار یک به چسبیدن

 و تر مهم مراحل برای  .بخوانید سرگرمی برای فقط را چیزی یا دهید لم حمام

 دارید دوست که رستورانی در یا کنید رزرو خودتان برای ماساژ وقت یک تر، بزرگ

 .بخورید شام،

 است سخت تغییر،

 آن در موفق های آدم و خورده شکست های آدم درصد 00 که دارد وجود چیزی 

 در تفاوت . دارند نفرت مشابه کارهای دادن انجام از آنها ی همه هستند؛ مشترک

 تغییر، . دهند می انجام حال هر به را کارها آن موفق، های آدم که است این

 کنند نمی عوض را بدشان های عادت مردم که است خاطر همین به  .است سخت

 .شوند می ناخوش و ناکام آنها، از خیلی و

 است این کند می راغب بیشتر واقعیت این ی درباره را من که چیزی حال، هر به

 سخت خیلی شما و من برای دادند، می انجام را آن همه و بود راحت تغییر اگر که

 معمولی  .شویم موفقی العاده فوق های آدم و باشیم دیگران از سرتر که شد می تر

 جدا مردم انبوه از را شما که ست چیزی بودن غیرمعمولی . است راحت بودن،

 .کرد خواهد

 چون چرا؟ . است دشوار کاری انجام دانم می وقتی شوم می خوشحال همیشه

 بود خواهد تر آسان من برای بنابراین، دهند، نمی انجام را آن ها خیلی دانم می 

 عاشق من .بگیرم عهده به را شان هدایت و بردارم گام مردم ی توده جلوی که

معیار شناخت » : است گفته عالمانه که هستم کینگ لوتر مارتین دکتر های حرف

 دار و گیر در او موضع بلکه نیست، آسودگی و آسایش زمان در او موضعیک انسان، 



 را کاری انجام مشقت، و فرسایی طاقت دشواری، وجودوقتی با « . هاست چالش

 رقابت در و کنید می کسب را موردنظرتان بهبود که است وقت آن دهید، می ادامه

 آور ملال و پردردسر سخت، کاری اگر . آورید می دست به بهتری نتایج دیگران با

 که دهید ادامه آن دادن انجام به آنقدر  .دهید اش انجام فقط . باشد خب است،

 .بدهد شما به سخاوتمندانه پاداشی مرکب اثر جادوی

 باشید صبور

 جدید های عادت شروع و قدیمی بد های عادت کردن کن ریشه موضوع با وقتی

 یا سال چهل یا سی بیست، اگر . باشید صبور که باشد یادتان دارید، کار و سر

 باید دارید، تغییرشان در سعی حالا که اید کرده رفتارهایی تکرار صرف را بیشتر

 نتایج اینکه تا کنید صرف را زیادی تلاش و طولانی زمان مدت باشید داشته انتظار

 که رفتاری و فکری الگوهای اند داده نشان علمی مطالعات  .شوند نمایان نهایی

 از ای مجموعه که کنند می ایجاد عصبی شیار نام به چیزی اند، شده تکرار بارها

 را خاص عادت یک فکری الگوهای و هستند هم به شده متصل عصبی های نورون

 یک متوجه را مان توجه وقتی . کند می تغذیه را عادت توجه، . کنند می حمل

 کارهای و آرزوها ها، اندیشه و کنیم می فعال را عصبی شیارهای کنیم، می عادت

 توجه اگر . است منعطف ما مغز خوشبختانه، .کنیم می آزاد را عادت آن با مرتبط

 های عادت وقتی .شوند می ضعیف شیارها آن کنیم، متوقف را بد عادت آن به

 تا کنیم می تر عمیق را جدید شیارهای تکرار، هر با دهیم، می شکل را جدیدی

 .کنند غلبه قبلی شیارهای بر سرانجام

 . است زمانبَر کاری (مغز در جدید شیارهای دادن شکل و) جدید های عادت ایجاد

 را خودتان)  بیایید خودتان به اید، شده منحرف مسیرتان از اگر . باشید صبور

 ما ی همه . ندارد اشکالی .برگردید درست مسیر به دوباره و ( نکنید سرزنش



 کنید؛ امتحان را دیگری استراتژی و کنید تلاش دوباره فقط  .کنیم می اشتباه

 بزرگی نتایج دهید، ادامه تان تلاش به وقتی . کنید تقویت را تان پایداری و تعهد

 که ست جایی بعد، فصل بدانید نیست بد شد، نتایج از صحبت که حالا  .گیرید می

 شکل بزرگ تکانش که جایی همان بقیه؛ از شدن جدا به کنیم می شروع ما

 کار به کتاب اول فصل سه اصول از که منظمی های تلاش ی همه با . گیرد می

 !بزرگ پاداشی گیرید؛ می را تان پاداش که ست جایی اینجا اید، بسته

 مرکب اثر گرفتن خدمت به

 عملی های گام ی خلاصه

از که را هایی همان کنید؛ تعیین را تان های عادت بهترین از مورد سه 

 تعیین را بدتان های عادت از مورد سه . کنند می پشتیبانی تان هدف ترین مهم

 سه . کنند می دور تان هدف ترین مهم به رسیدن از را شما که هایی عادت کنید؛

 رسیدن مسیر در را شما تا دهید پرورش است لازم که کنید تعیین را جدید عادت

 .دهند قرار تان هدف ترین مهم به

برای را شما چیزی چه کنید کشف . کنید تعیین را تان اصلی های انگیزه 

 .دارد می نگه شده تحریک و کند می ترغیب بزرگ نتایج به رسیدن

برای برانگیزاننده و آور الزام دقیق، اهدافی . کنید پیدا را تان چرای نیروی 

 .کنید تعیین خودتان

 

 

 

 

 



 تکانش :چهارم فصل

 

 که دوست این . کنم معرفی شما به را ام خوب بسیار دوستان از یکی خواهم می

 آرمسترانگ، لانس جردن، مایکل برانسون، ریچارد جابز، استیو گیتس، بیل به

 چنان است، نزدیک خیلی دیگر موفق العاده فوق های آدم از خیلی و فلپس مایکل

  . ندارد اثری چنین دیگری چیز هیچ که گذارد می تان زندگی روی اثری

 :بزنم صدایش دارم دوست که همانطور یا کنم، آشنا تکانش با را شما خواهم می

 مرموزترین و قدرتمندترین از یکی بزرگتکانش  شک، بدون« تکانش بزرگ » 

 وقتی ولی کنید، احساس یا ببینید توانید نمی را تکانش . است موفقیت نیروهای

 انتظار توان نمی . شوید می حضورش متوجه خودتان کنید، پیدا دست آن به

 !وای داد، نشان را خودش وقتی ولی برسد، راه از موقعیتی هر در تکانش که داشت

 همراه را تکانش وقتی . موفقیت سوی به کند پرتاب را شما تواند می بزرگ تکانش

 .برسد شما به بتواند کسی که ندارد وجود راهی هیچ تقریباً دیگر دارید، خود

 ادامه در شده مطرح های ایده وقتی . هستم زده هیجان فصل این شروع خاطر به

 ای هزینه از بیشتر بار هزار تان نهایی ی نتیجه گیرید، کار به را فصل این ی

 ها ایده این گویم، می جدی  .اید پرداخته کتاب این خرید برای که بود خواهد

 !هستند مهم و بزرگ

 بزرگ تکانش قدرت مهار

 قانون ،( نیست؟ است، یادتان حتماً )  باشد یادتان دبیرستان ی دوره فیزیک اگر

 اجسام :شود می گفته هم اینرسی قانون آن به که آورید می یاد به را نیوتن اول

 . شود اعمال آنها بر خارجی نیرویی اینکه مگر دارند؛ سکون به تمایل ساکن،

 مانع چیزی اینکه مگر دهند، ادامه شان حرکت به دارند تمایل متحرک اجسام



 ی خوره که دارند تمایل تلویزیون های خوره دیگر، عبارت به . شود آنها تکانش

 دست موفقیت آهنگ به که کسانی یعنی موفق های آدم . بمانند باقی تلویزیون

 های موفقیت به نهایت در و دهند می ادامه شان تلاش به جدیت با اند، یافته

 .رسند می بیشتری خیلی

 مراقب باید آوردید، وجود به را آن اینکه محض به ولی نیست، راحت تکانش، ایجاد

 از نفر چند با مانده؟ یادتان فلک و چرخ بازی تان کودکی دوران از آیا !باشید

 و چرخاندید می را فلک و چرخ سختی به و شدید می جمع هم دور تان دوستان

 شروع .خواندید می آواز بودید، فلک و چرخ چرخاندن مشغول که همانطور بعد،

 فلک و چرخ آوردن در حرکت به یعنی قدم، اولین . سخت و بود کُند همیشه کار،

 دهید، هل و بکشید آنرا بودید مجبور . بود مرحله ترین سخت همیشه ساکن،

 تلاش وجود تمام با و کردید می شکایت و ناله و رفت می هم در تان چهره

 نهایت، در . شوید نمی موفق اینطوری که رسید می نظر به اش اول . کردید می 

 اش همراه و دهید سرعت کمی آن به شدید می موفق طولانی، و زیاد تلاش از پس

 بلند صدای با تان دوستان و)  بودید آورده در حرکت به آنرا اینکه وجود با . بدوید

 با بودید مجبور برسید، دلخواه سرعت به اینکه برای ،( کردند می تان تشویق

 سرتان پشت آنرا دویدید، می قدرت تمام با که همانطور و بدوید بیشتری سرعت

 تان دوستان به و پریدید می فلک و چرخ روی !شدید می موفق سرانجام، . بکشید

 به تبدیل که اطراف دنیای تماشای و تان صورت با باد برخورد از و شدید می ملحق

 فلک و چرخ سرعت وقتی مدتی، از بعد  .بردید می لذت بود، شده رنگی های دایره

 بیشتر اش سرعت تا دویدید می آن همراه دوباره و پریدید می بیرون شد، می کم

 مناسب سرعت به فلک و چرخ اینکه محض به . بپرید آن روی دوباره و شود



 آسان آن نگهداشتن حرکت در یافت، می دست کافی تکانش به و رسید می

 .شد می 

 قدم یک برداشتن با شما . است صورت همین به تغییری هر اتخاذ و پذیرش

 و آرام تان، پیشرفت و کنید می شروع زمان، هر در عمل یک انجام و کوچک

 تاثیرگذاری به شروع تان، گرفته شکل تازه عادتِ اینکه محض به اما است، آهسته

 سرعت به تان نتایج و موفقیت و شود می ملحق شما به هم بزرگ تکانش کرد،

 .ببینید را (8) شکل . شوند می مرکب

 

 
 

 پیدا دست آن به وقتی اما خواهد، می انرژی و وقت بزرگ، تکانش به یافتن دست (:8) شکل

 .شوند می مرکب سرعت به تان نتایج و موفقیت کنید،

 

 شاتل . دهد می رخ مشابه اتفاقی شود، می پرتاب فضاپیما به موشک یک وقتی

 سوخت سفرش، از باقیمانده زمان به نسبت پرواز، اول ی دقیقه چند در هوایی

 زمین ی جاذبه کششی نیروی بر است مجبور چون چرا؟ کند، می مصرف بیشتری

 شناور زمین مدار در راحتی به تواند می داد، انجان را کار این وقتی . کند غلبه



 قدیمی های روش  .است زمین از فضاپیما شدن جدا ماجرا، سخت قسمت . بماند

 ی جاذبه کشش یا فلک و چرخ اینرسی مثل درست گذشته، شرطی رفتارهای و

 برای . بماند باقی اش فعلی حالت در خواهد می فقط چیزی هر . هستند زمین

 می زیادی خیلی انرژی جدیدتان، خود درآوردن حرکت به و اینرسی شکستن

 و شوید می ناپذیر شکست تقریباً  برسید، مناسب تکانش به وقتی اما . خواهید

 تلاش کمتر مراتب به لحظه آن در اینکه با و شوید متوقف که است سخت خیلی

 .آورید می دست به تری بزرگ و بهتر نتایج حال این با کنید، می

 بیشتری های موفقیت به موفق، افراد چرا که اید نشده زده شگفت حال به تا آیا

 ...تر خوشحال خوشحال، های آدم ...شوند می ثروتمندتر ثروتمندان،… رسند می

 آورند؟ می شانس بیشتر شانس، خوش های آدم و

 جلو را شما وقفه بی برسید، تکانش به وقتی  .اند یافته دست تکانش به آنها

 .برد می 

  یا شما نفع به تواند می و کند می عمل معادله این سمت دو هر در تکانش اما

 بدتان های عادت اگر است، موثر همیشه مرکب اثر که آنجایی از . باشد تان علیه

 و شرایط قعر به را شما که کنند می ایجاد نیرویی شوند، رها خودشان حال به

 اول فصل در که است چیزی همان این . فرستد می کنترل غیرقابل شومِ  عواقب

 وزن به پوند 33 کوچک، بد عادتِ چند با . کرد اش تجربه براد دوستمان کتاب،

 زندگی و کار در بد، های عادت آن از ناشی منفی تکانش خاطر به و شد اضافه اش

 اینرسی قانون  .آمد وجود به اش برای فراوانی اضطراب و مشکلات اش، زناشویی

 مرکب اثر که ست جایی این بمانند؛ ساکن خواهند می ساکن اجسام :گوید می

 ها سریال و بنشینید کاناپه روی را بیشتری زمان چه هر . کند می عمل شما علیه



 تر سخت برایتان کردن حرکت و شدن بلند کنید، تماشا را تلویزیونی های برنامه و

 !کنیم شروع حالا همین بیایید پس . شود می

 به خودتان شما انید؟فراخو تان زندگی به را بزرگ تکانش توانید می چگونه

 صحبت شان درباره این از قبل که کارهایی انجام با هم آن آورید؛ می وجودش

 :یعنی کردیم،

 تان اصلی های ارزش و اهداف اساس بر جدید های تصمیم و ها انتخاب .3

 سازنده و مثبت رفتارهای طریق از ها انتخاب آن بستن کار به .2

 جدید های عادت آمدن بوجود برای مثبت اعمال و اقدامات آن کافی تکرار .1

 روزانه منظم کارهای به رفتاری های ریتم و ها رویه تبدیل .4

 .طولانی کافی ی اندازه به ی دوره یک برای ماندن پایدار و قدم ثابت .1

 عملاً  شما و !ست خوبی خیلی اتفاق که آید می تان سراغ بزرگ تکانش بعد،

 .شوید می ناپذیر توقف 

 پکن 2008 تابستانی المپیک در که شناگری همان هست؟ یادتان را فلپس مایکل

 تلاش و کار با داد؟ انجام را کار این چگونه گرفت؛ ای افسانه طلای مدال هشت

 و استعدادها ساله، دوازده ی دوره یک در توانست بومن باب اش مربی همراه زیاد

 رفتاری های ریتم و ها رویه آنها . کند تقویت را رشته این در شهای مهارت

 و دادند گسترش شعملکردهای در را ثبات و پایداری و کردند ایجاد را مشخصی

 های بازی)  درست زمان در مناسب تکانش گرفتن برای را فلپس موضوع، همین

 و بلندپروازی خاطر به بومن و فلپس همزیستی ی رابطه این . کرد آماده ( المپیک

 بومن  .ست ای افسانه جورهایی یک دارد، که ای گستره و اش پذیری پیشبینی

 ترین شفاف از یکی که بود آورده وجود به تمرینات در را مداومتی و ثبات چنان

 51 فقط را اش تمرین تا بود داده اجازه او به بومن که است این فلپس خاطرات



 دوازده در بار یک همین فقط !کند شرکت مراسمی در تا کند تمام زودتر دقیقه

 !شد ناپذیر شکست اینقدر شنا استخر در فلپس که ندارد بیتعج !لسا

 که تکاملی سیر به حالا تا آیا . دارید پاد آی تان دوستان از یکی یا شما احتمالاً 

 قبل مدتها اپل شرکت اید؟ کرده فکر است، شده تان های جیب در حضورش باعث

 همیشه مک کامپیوترهای حالیکه در . داشت وجود بازار، به پاد آی ی عرضه از

 بازار سهم از کوچکی بخش هم هنوز آنها اند، داشته را خود وفادار بسیار طرفداران

 نبود؛ بازار پلیر تری پی ام اولین پاد آی  .دارند دست در را شخصی کامپیوترهای

 کار ی ادامه برای قدرتمند عواملی آنها اما . شد بازی این وارد دیر اپل واقع در

 و شفاف تعهد مشتریان، وفاداری حفظ برای شان تلاش در پایداری و ثبات :داشتند

 .راحت کاربرد و مبتکرانه و نوآورانه طراحی بالا، کیفیت برای مستحکم

 طریق از و ساختند راحت کاربرد با و جذاب ساده، را شان پلیرهای تری پی ام آنها

 موفق و کردند اش عرضه بازار به مبتکرانه و کننده سرگرم تبلیغاتی های کمپین

 .کرد ناراحت را ها خیلی شان موفقیت !شدند

 کرد، عرضه را پاد آی ل،پِاَ که 2001 سال در . نبود شبه یک موفق پاد آی ولی

 .رسیدند درصد 11 منفی نرخ به قبل سال درصدی 13 درآمد رشد نرخ از آنها

 2 منفی بود؛ منفی درآمدشان رشد نرخ هم باز ، 2002 سال یعنی بعد، سال

 سال در . بود درصدی 38 رشدشان نرخ 2003 سال در اما . سال در درصد

 به آنها ، 2005 سال در . رسید درصد 11 حدود به دوباره رشد نرخ ، 2004

 در و رسید درصدی 78 درآمد رشد نرخ به یکباره اپل و کردند پیدا دست تکانش

 . دارد دست در را پلیر تری پی ام بازار سهم از درصد 63 از بیش حاضر حال

 بازار بر تا است کرده کمک آنها به بزرگ تکانش زمان آن از دانید، می که همانطور

 حاکم(  تیونز آی با)  دیجیتال موسیقی پخش و ( فون آی با)  هوشمند های تلفن



 یعنی شان اصلی بازار در رشد و حیات تجدید باعث تکانش این ضمن در  .شوند

 نمی تعجب کنارشان، در بزرگ تکانش بودن با . است شده شخصی کامپیوترهای

 .کنند پیدا توسعه هم بازارها سایر در که کنم

  ماندن زنده برای و بود کوچک جوی و جست موتور یک مدتی برای هم گوگل

 در را اینترنتی جوی و جست بازار سهام درصد 73 از بیش امروز اما جنگید؛ می

 2005 سال ی فوریه در ویدئو، گذاری اشتراک به فضای یوتیوب، . دارد اختیار

 سایت وب اصلاً  اما  .افتاد راه رسمی طور به سال همان نوامبر در و شد ایجاد

 NBC ی شبکه از زنده صورت به که کوتاهی ی برنامه اینکه تا نبود پربُازدیدی

 برنامه آن دیدن برای مردم از خیلی و شد آپلود سایت وب این در بود، شده پخش

 اینکه از قبل و شد دیده ویروسی صورت به ویدئو آن  .بردند هجوم یوتیوب به

 میلیون 1 از بیش بردارند، شان سایت وب از آنرا کند تقاضا NBC ی شبکه

 به آنها گرفت، را آنها شد نمی جور هیچ دیگر آن از پس .داشت کننده بازدید

 بازار سهام درصد 73 از بیش مالک یوتیوب امروز، . بودند کرده پیدا دست تکانش

 1/65و رساند یوتیوب جوان بنیانگذار دو به را خودش گوگل !ویدئوست اشتراک

 !پرداخت شان تکانش خرید برای دلار میلیارد

 دستیابی از قبل آنها دارند؟ مشترکی چیز چه یوتیوب و گوگل اپل، فلپس، مایکل

 و نظم ها، رویه ها، عادت . دادند می انجام مشابهی کارهای آن، از بعد و تکانش به

 هر روی را تکانش درهای که بودند کلیدهایی شان پایداری و ثبات و انضباط،

 توقف غیرقابل داد، نشان آنها به را خودش بزرگ، تکانش وقتی و کرد باز کدامشان

 .شدند

 

 

 



 ها رویه قدرت

 سیستم که خورند می شکست خاطر این به ما اهداف و ها نیت بهترین از بعضی

 رفتارهای و ها نگرش مشکل، این حل برای . نداریم برایشان مناسبی اجرایی

 تغییرات باعث تا شوند گنجانده ماهانه و هفتگی روزانه، های رویه در باید جدیدتان

 دهید، می اش انجام حتماً روز هر که ست عملی رویه یک . شوند مثبت و واقعی

 طور به را آن ایمنی، کمربند بستن یا زدن مسواک مثل سرانجام که طوری

 با که را عملی هر اگر ها، عادت فصل در مان بحث مثل .دهید انجام ناخودآگاه

 یک احتمالاً که شوید می متوجه کنید، بررسی دقت به دهید، می انجام موفقیت

 اثربخش و کردن غیرارادی با ها رویه این . اید گرفته پیش در آن برای را رویه

 .کنند می آرام را زندگی و کم را زندگی فشارهای و ها تنش مان، اعمال کردن

 های رویه است لازم جدید های عادت ایجاد و جدید اهداف به رسیدن برای

 .کنید ایجاد تان اهداف از پشتیبانی برای را جدیدی

 حالا تا . باشند شدیدتر و تر سخت باید مان های رویه باشد، بزرگتر هدف چه هر

 سخت اینقدر نظامی آموزشی اردوهای چرا که است نیامده پیش برایتان سوال این

 انداختن برق تختخواب، کردن مرتب مثل کوچکی نسبتاً  وظایف که جایی هستند؛

 آماده برای ها رویه ایجاد هستند؟ مهم حد از بیش ایستادن، خبردار یا ها پوتین

 عملکرد سربازان آن در که ست روشهایی موثرترین از مبارزه، جهت سربازان کردن

 این . آورند می دست به را شدید فشارهای برای اطمینان قابل و مثمرثمر کارآمد،

 آنقدر شوند، می اجرا مقدماتی آموزشی ی دوره در که ساده ظاهر به های رویه

 ترسو نارنجی، نازک نوجوانان هفته، دوازده تا هشت مدت در فقط که هستند دقیق

  تبدیل پذیر مأموریت و پروا بی نفس، به اعتماد با سربازانی به را شلخته و



 سربازان این که شوند می داده تمرین دقیق و خوب آنقدر آنها های رویه .کنند می

 عمل ظرافت و دقت با غریزی طور به هم، جنگ آشفتگی وسط توانند می جوان

 شان وظایف انجام برای را سربازان ها، تمرین و ها آموزش شدید سطح این . کنند

 .حتمی مرگ خطر وجود شرایط در حتی کند؛ می آماده کاملاً

 های رویه اگر ولی نباشد، خطرناک اینقدر تان اوضاع است ممکن حاضر، حال در

 توانند می کردن زندگی اینگونه پیامدهای نگنجانید، هایتان برنامه در را مناسب

 قابل و روزانه منظم کارهای از ای رویه ایجاد . باشند کنترل غیرقابل و سخت

 .کند می آماده زندگی نبرد میدان در پیروزی برای را شما پیشبینی،

 معروف شهای ضربه از پیش ی رویه دلیل به نیکلاس، جک ای، افسانه باز گلف

 مجموعه داد؛ می اش انجام ضربه هر از قبل و بود پایبند حرکت نوع یک به او .بود

 .کرد می آماده و متمرکز زدن، ضربه برای را او که جسمی و ذهنی های رویه از ای

 را اصلی هدف و توپ بین نقطه دو یا یک بعد و کرد می شروع توپ پشت از جک

 شد، می نزدیک توپ به و زد می قدم اطراف در که همانطور . کرد می انتخاب

 قرار موقعیت در را پاهایش . کرد می خط هم اش میانی هدف با را اش گلف چوب

 حالت بعد، .است آماده زدن ضربه برای کاملاً کرد می احساس اینکه مگر داد نمی

 اصلی، هدف به و برد می جلو و عقب را گلف چوب . گرفت می خودش به خاصی

 از بعد فقط  .کرد می تکرار را کار این و کرد می نگاه اش گلف چوب و میانی هدف

 .زد می ضربه توپ به که بود مراحل این ی همه انجام

 چوب آوردن بیرون بین زمان لیگ، مسابقات ترین مهم از یکی در روانشناس یک

 حدس . کرد ثبت و گیری اندازه را نیکلاس توپ به زدن ضربه و کیف از گلف

 یک از بیش جک ی رویه بندی زمان ضربه، هر در ظاهر به شد؟ چه زنید می 

 در را نورمن گرگ روانشناس، همان !است انگیز شگفت . نداشت تفاوت ثانیه



 مسابقه که همانطور  .کرد ارزیابی 1996 سال مسترز مسابقات در اش تلخ شکست

 تغییر این  .شد می تر سریع و سریع شهای ضربه از قبل ی رویه رفت، می جلوتر

 تکانش توانست نمی هرگز او و کرد می کم را اش ثبات و رفتار ریتم او، ی رویه

 غیرقابل عملکردش کرد، عوض را اش رویه نورمن وقتی  .آورد دست به را لازم

 .شد نامنظم و ثبات بی اش نتایج و پیشبینی

 قائل زیادی اهمیت هایشان ضربه از پیش های رویه برای هم راگبی بازیکنان

 را کار این گذشته در که باری هزاران با تا دهد می اجازه آنها به چون هستند،

 قبل های رویه این بدون که ست بینی پیش قابل . شوند هنگاهم اند، داده انجام

 باید هم ها خلبان  .شود می کم زیادی حد تا زمانی فشار زیر عملکردشان ضربه، از

 وقتی شامل حتی این . کنند کنترل کامل را پروازشان از پیش لیست چک همیشه

 از عالی عملکرد با هم هواپیما و اند کرده پُر پرواز گزارش ساعت هزاران که ست

 قبل لیست چک استثنا بدون باید باز هم شرایط این در است؛ رسیده قبلی مقصد

 از تر مهم بلکه کند، می آماده را هواپیما تنها نه کار این . کنند کنترل را پرواز از

 .کند می آماده آتی عملکرد برای را او و شود می متمرکز خلبان روی آن،

 علاوه ام، کرده همکاری آنها با که کاری و کسب صاحبان و موفق های آدم ی همه

 وجود به را هایی رویه شان، روزانه منظم کارهای انجام برای خوب، های عادت بر

 بینی پیش طور به توانیم می ما از یک هر که ست راهی تنها این . اند آورده

 .ندارد وجود کار این برای دیگری راه . کنیم کنترل و تنظیم را رفتارمان پذیری

 است، شده بنا منظم کارهای و خوب های عادت اساس بر که روزانه ی رویه یک

 قوی العاده فوق ها، رویه . کند می جدا بقیه از را افراد ترین موفق که ست چیزی

 .هستند



 رفتارها چه خواهید می بگیرید تصمیم باید اول موثر، و مفید های رویه ایجاد برای

 تان اهداف و بگذارید وقت لحظه چند  .کنید نهادینه خودتان در را هایی عادت و

 می که شود می هم رفتارهایی شامل این که کنید بررسی و مرور را 1 فصل از

 تبدیل نیکلاس جک یک به تا شماست نوبت حالا  .کنید کم یا و اضافه خواهید

 هم جزئیاتی ی درباره  .کنید پیدا را تان ضربه از پیش های رویه بهترین و شوید

 مثلاً کردید، ایجاد را رویه آن اینکه محض به . کنید عمل آگاهانه دارید نیاز که

 .دهید انجام کامل طور به را آن ثانوی اطلاع تا خواهم می صبحگاهی، ی رویه یک

 کسی اگر . دهید اش انجام حدیثی و حرف هیچ بدون شدید، بیدار خواب از وقتی

 کار، آن انجام برای را تان اراده و کنید شروع اول از دوباره شد، تان مانع چیزی یا

 .کنید قوی

 تان روزهای از پشتیبانی

 کلیدش برسید، جهانی سطح در هایی موفقیت به هایتان تلاش با خواهید می اگر

 بینی پیش  .کنید بنا جهانی سطح در هایی رویه حول را عملکردتان که است این

 تواند می بیاید، پیش تان برای کاری روزِ  وسط در است ممکن که چیزی کنترل یا

 کردن آغاز ی شیوه توانید می همیشه تقریباً  ولی  .باشد بیهوده حتی و سخت

 هایی رویه آنها دوی هر برای من . کنید کنترل را اش رساندن پایان به یا روزتان

 تا گذارم می میان در شما با را کدامشان هر از متفاوتی های جنبه اینجا در . دارم

 ایجاد اهمیت و قدرت تا کنم کمک شما به هم و باشم داده شما به هایی ایده هم

 اهداف اول، من  .کنید درک بهتر را منظم های رویه صورت به جدیدتان رفتارهای

 آنها اساس بر را مهای رویه و رفتارها بعد، و کنم می مجسم ام ذهن در را ام

 عملی من برای که چیزهایی بعضی گذاشتن اشتراک به با شاید . کنم می طراحی

 ...کنید امتحانشان دارید دوست که شوید آشنا هایی استراتژی با هستند، موثر و



 بدرخشید و شوید بیدار

 من و است نیکلاس جک ی ضربه از قبل سازی آماده مثل من صبحگاهی ی رویه

 ذهنم در دهم، می انجامش صبح روز هر چون . کند می آماده روز کل برای را

  .کنم فکر اش درباره نیست لازم و است شده حک

 ی دکمه من و زند می زنگ 1313 ( ها وقت بعضی)  صبح 1 ساعت من آیفون

 دقیقه؟ هشت چرا . دارم وقت دقیقه هشت که دانم می بعد، . زنم می را یادآوری

 طول در . کرده ریزی برنامه یراینطو را آیفون او بپرسید؛ جابز استیو از دانم، نمی

 که کنم می فکر چیزهایی تمام به اول، . دهم می انجام کار سه دقیقه هشت آن

 وقتی  .کنم آماده فراوانی برای را ام ذهن باید که دانم می . هستم قدردانشان

 نگاه، کنید، می شروع دارید، که چیزهایی برای شکرگزاری احساس با را روزتان

 انجام را کاری دوم، . بود خواهد متفاوت خیلی شما به جهان پاسخ و رفتار

 می محبت ابراز شخص یک به روز هر . آید می عجیب کمی نظر به که دهم می 

 چیزهایی از یکی . است دیگران داشتن دوست محبت، و عشق جلب راه تنها . کنم

 به کردن فکر با من  .است داشتن دوست و عشق خواهم، می بیشتر خیلی من که

 به ( نیست مهم خیلی... و همکار فامیل، دوست، :باشد تواند می کسی هر) نفر یک

 آرزو اش برای که خوبی چیزهای تمام تجسم با بعد، و دهم می محبت و عشق او

 می دعا کار این به ها بعضی . فرستم می اش سوی به را ام محبت و عشق کردم،

 هدف ی درباره سوم، . ذهنی ی عاشقانه ی نامه گویم می آن به من اما گویند

 همین که کنم می انتخاب را کاری سه و کنم می فکر ام زندگی یک ی شماره

 مطلب، این نوشتن موقع  .دهم انجام آن به شدن نزدیک برای توانم می امروز

 ام زناشویی زندگی در صمیمیت و عشق کردن تر عمیق من، یک ی شماره هدف



 شان انجام با توانم می که کنم می ریزی برنامه را کاری سه صبح، روز هر  .است

 .کند می زیبایی و احترام عشق، احساس همسرم که کنم پیدا اطمینان

 دم قهوه حالیکه در و کنم می روشن را سازم قهوه شوم، می بیدار خواب از وقتی

 دکتر ی برنامه از که حرکاتی کنم؛ می کششی حرکات دقیقه ده حدود کشد، می

 در را کششی حرکات آن با توانم می که راهی تنها ام فهمیده  .ام کرده انتخاب اوز

 این تا بودم مجبور من . است رویه یک به شان تبدیل بگنجانم، بیشتر ام زندگی

 ممکن زمان بهترین قهوه، کشیدن دم زمان و بگنجانم ام برنامه از جایی در را کار

 راحتی صندلی روی و ریزم می قهوه فنجان یک کششی، حرکات انجام از بعد .بود

 تنظیم بعد ی دقیقه 01 برای را ام فون آی زنگ بعد، . نشینم می ام چرمی

 .خوانم می آموزشی و مثبت مطلبی و ( کمتر نه بیشتر، نه)  کنم می 

 با ساعت یک مدت به و دارم برمی را ام پروژه ترین مهم زد، زنگ ام موبایل وقتی

 هنوز که دارید توجه)  کنم می کار آن روی پرتی حواس بدون و کامل تمرکز

  چیزی سراغ ، 6 ساعت رأس صبح هر آن، از بعد . ( ام نخوانده را هایم ایمیل

 تکرارشونده اهداف مجموعه یک من . گویم می بازبینی مأموریت آن به که روم می

 اختصاص مجددشان تنظیم به را دقیقه پانزده روز هر که دارم ام روزانه تقویم در

 اهداف ساله، پنج و ساله یک اصلی هدف سه که است زمان این در . دهم می

 بعد، . کنم می بررسی را ام ماهانه و هفتگی اصلی اهداف و سال فصل آن کلیدی

 باارزشترین و ترین مهم از مورد سه بازبینی، مأموریت آن بخش ترین مهم در

 اگر» : پرسم می خودم از یعنی کنم، می تنظیم یا مرور را روزم آن های اولویت

 بهترین و بیشترین که هستند کارها کدام دهم، انجام را کار سه همین فقط امروز

 «؟ آورند می وجود به بزرگم اهداف به من شدن نزدیک در را نتایج



 را ها مأموریت و وظایف از ای مجموعه و کنم می باز را ایمیلم که است آن از بعد

 سریع، بعد، . کنند پیگیری روز آن در تا فرستم می م گروه اعضای ی بقیه برای

 های اولویت باارزشترین و ترین مهم سراغ گردم برمی و بندم می را ایمیلم صندوق

 تا ولی باشد، داشته متفاوت شکل ها میلیون تواند می روز ی بقیه .روزم آن

 کلیدی منظم رفتارهای بیشتر دهم، انجام دقت به را ام صبحگاهی ی رویه زمانیکه

 آن از بدتر حتی یا برنامه بدون را روزم هر آنکه به نسبت یعنی شوند، می انجام ام

 در را کارهایم تا شوم می آماده کاملاً کنم، شروع بد های عادت از ای مجموعه با

 .دهم انجام ممکن سطح بالاترین

 شیرین رویاهای

 پیش و جوانی از که ست کاری این کنم؛« جمع بندی » که  دارم دوست عصرها

 تمام باید برگردیم، خانه به آنکه از قبل . ام گرفته یاد رستوران در خدمتی

 ی همه . کردیم می جمع را نقد های پول و اعتباری های کارت قبض رسیدها،

  وجود به بزرگی مشکل وگرنه بود؛ می دقیق و درست باید ها کتاب و حساب

 !آمد می

 برنامه با مقایسه در  .کنید بندی جمع را روزتان هر عملکرد که است مهم خیلی

 ی برنامه به است لازم را کارهایی چه است؟ رفته پیش چطور اوضاع روزتان، آن ی

 برنامه به را دیگری چیز چه است لازم روز، آن اتفاقات اساس بر کنید؟ منتقل فردا

 من علاوه، به شود؟ حذف باید و نیست مهم دیگر کاری چه کنید؟ اضافه فردا ی

 دفتر در ام، کرده کسب روز طول در که را جدیدی بینش یا ایده هر دارم دوست

 بینش ها، ایده از روزانه وقایع دفتر چهل از بیش حالا تا  .کنم ثبت ام روزانه وقایع

 از قبل سرانجام، ام، کرده جمع انگیز شگفت و نکردنی باور های استراتژی و ها

 .خوانم می را بخش الهام کتاب یک از صفحه ده حداقل رختخواب، به رفتن



 را خواب از پیش شده مصرف اطلاعات آخرین پردازش انسان ذهن که دانم می 

 آرزوهایم، و اهداف پیشبرد و پیشرفت برای خواهم می بنابراین دهد، می ادامه

 بد اتفاقات !سادگی همین به . کنم متمرکز سازنده و مفید چیزی روی را ام توجه

 ام ذهن های پشتیبان چون ولی دهند، رخ روز طول در است ممکن زیادی خیلی

  تمام و شروع قوا تمام با را روزهایم همیشه که دانم می کنم، می کنترل را

 .کنم می

 بخشیدن بهبود برای تغییرات ایجاد

 غیر و راکد زندگی، صورت، این غیر در  .کنم می متوقف را مهای رویه گاهی، از هر

 مدتی برای وقتی . است وزنه با کردن کار اش، ساده مثال یک . شود می جذاب

 ام بدن کنم، می بدنسازی تکراری و مشابه روش یک به و ثابت زمان یک در

 می دست از را ام اشتیاق شوم، می خسته . کند می متوقف را مرکب نتایج نمایش

 است مهم خاطر، همین به . دهد نمی نشان را خودش دیگر بزرگ، تکانش و دهم

 و بکشید چالش به را خودتان جدیدی های روش با کنید، مبارزه آن با که

 !کنید تازه را تان تجربیات

 .کنم اضافه ام زندگی به را بیشتری های ماجراجویی خواهم می حاضر حال در

 اهداف خودم برای دهم، نمی شان انجام عادی طور به که کارهایی دادن انجام برای

 و العاده خارق کارهایی ها وقت بیشتر . کنم می تعیین سالانه و ماهانه هفتگی،

 متفاوت، غذاهای خوردن مثل هستند کارهایی منظورم بلکه نیستند؛ عجیب

 باشگاه یک به پیوستن یا جدید مکان یک از بازدید جدید، کلاسی در نام ثبت 

 می سرزندگی احساس من به کوچک، تغییرات این . تازه های آدم ملاقات برای

 وجود به هایی فرصت و آورم دست به را ام اشتیاق دوباره تا کنند می کمک دهند،

 .تازه های دیدگاه کسب برای آورند می



 داد، می انرژی شما به این بر سابق که را کاری اگر . کنید بررسی را هایتان رویه

 وجود به ای العاده فوق نتایج دیگر یا است شده کننده خسته و یکسان حالا

 .دهید تغییرش آورد، نمی 

 کنید پیدا را تان رفتاری ریتم

 مراحل آن توالی از باید شدند، تبدیل رویه یک به تان روزانه منظم رفتارهای وقتی

 را تان اقدامات و منظم رفتارهای وقتی . کنید استفاده رفتاری ریتم یک ایجاد برای

 است این مثل دهید، می تطبیق سالانه و فصلی ماهانه، هفتگی، منظم های ریتم با

 این .کنید می پهن بزرگ تکانش برای آمدگویی خوش و فرش تان خانه مقابل که

 است، ثابت قطار وقتی  .است قطار لوکوموتیو های چرخ آمدن در حرکت مثلِ کار،

 تکه یک دادن قرار با و است راحت خیلی آن جلوی به رو حرکت از جلوگیری

 است لازم زیادی خیلی انرژی .داد انجام را کار این توان می جلو، چرخ زیر چوب،

 که آورند وجود به را ارتباطات از ای مجموعه و کنند حرکت به شروع ها پیستون تا

 به ولی است، آهسته فرایند یک این . شوند ها چرخ جزئی حرکت باعث نهایت در

 فشار، اگر . رسند می ریتم یک به ها چرخ کند، حرکت به شروع قطار اینکه محض

 چه ببینید بیایید حالا و کند می پیدا دست تکانش به قطار بماند، باقی ثابت

 تقویت بتونی فوتی پنج دیوار با ساعت در مایل 55 سرعت با قطار اگر !شود می 

 تجسم . دهد می ادامه اش حرکت به و کند می نابودش کند، برخورد فولاد با شده

 دست در تا کند می کمک شما به توقف، قابل غیر لوکوموتیو مثل تان موفقیت

 .ببیند را (0) شکل . بمانید باقی مشتاق خودتان رفتاری ریتم به یافتن



 
 

 تکانش به آورند، وجود به رفتاری ریتم یک تان منظم رفتارهای و کارها وقتی (:0) شکل

 .رسید می بزرگ

 

 

 . کنم می ریزی برنامه هم آینده برای ام، روزانه رفتاری های ریتم با همراه من

  زندگی در صمیمیت و عشق کردن تر عمیق هدف ی دوباره بررسی با مثلاً

 دانم می . کردم طراحی فصلی و ماهانه هفتگی، منظم ی برنامه یک ام، زناشویی

 وقتی حتی که باشید کرده توجه شاید ولی رسد، نمی نظر به رمانتیک زیاد که

 نکرده اش ریزی برنامه تان تقویم در اگر دارد، زیادی خیلی اولویت برایتان چیزی

 است؟ درست دهید، نمی اش انجام اغلب باشید،

 بیرون جورجیا همسرم و من و است « عاشقانه قرار شب»  ها شب جمعه همیشه

  زنگ بعدازظهر، 6 ساعت . دهیم می انجام خاص کار یک هم با یا رویم می

 چه انجام مشغول که نیست مهم و آید می در صدا به ما دوی هر های فون آی

 است، خانواده روز ها شنبه !است شده آغاز مان عاشقانه قرار چون هستیم، کاری



 ستا وقتی یکشنبه، آفتاب طلوع تا جمعه آفتاب غروب از !ممنوع کردن کار یعنی

 وجود به را مرز و حد این اگر . گذاریم می خانواده و زناشویی زندگی برای ما که

 .کند موکول فردا به را خودش دارد تمایل امروز کار نیاورید،

 های آدم ترین مهم اغلب، گیریم، می شان نادیده که هایی آدم متاسفانه،

 .هستند مان زندگی 

 مان مشترک ی رابطه بررسی و مرور وقت ها، یکشنبه بعدازظهر 7 ساعت هفته هر

 گرفتم یاد ایر ریچارد و لیندا مشترک، ی رابطه متخصصان از را تمرین این . است

 به موفقیت صوتی ی مجموعه برای 2009 سال اکتبر در آنها با ام مصاحبه در که

 ی هفته های شکست و ها پیروزی ی درباره زمان، این در . دادند توضیح من

 صحبت کنیم، ایجاد مان رابطه در باید که اصلاحاتی و تغییرات ضمن در و گذشته

 ی هفته طی که کنیم می آغاز چیزهایی گفتن با را مان مکالمه  .کنیم می

 .هستیم قدردان و سپاسگزار هم از خاطرشان به گذشته،

 ای ایده با بعد، . است کننده کمک و مفید همیشه خوب چیزهای با کردن شروع

 یک از هفته، این رد» : پرسیم می هم از گرفتم، یاد کنفیلد جک با مصاحبه در که

 سمت برد می را بحثاین سوال « ؟ دهی می ای نمره چه مان رابطه به ده، تا

  در باید که اصلاحاتی و تغییرات ی درباره آن از بعد !ها شکست و ها پیروزی

 بعدی سوال طریق از موضوع این که کنیم می صحبت کنیم، ایجاد  مان رابطه

 در« چه کارهایی باید انجام دهیم تا نمره مان را برسانیم به ده؟ » : شود می انجام

 و شنیده خوبی به مان حرفهای که داریم را احساس این ما دوی هر بحث، آخر

 مشخص کاملاً  آینده ی هفته برای را مان آرزوهای و ملاحظات و است شده بررسی

 اش توصیه کاملاً  .است باورنکردنی و العاده فوق فرآیند یک این . ایم کرده

 !دارید را اش جرأت اگر البته ...کنم می 



  ریزی برنامه را انگیز خاطره و نظیر بی کاری ماه هر جورجیا و من ضمن، در

 تجربه از ایست مجموعه حقیقت در زندگی که داد یاد من به ران جیم . کنیم می

 بار، یک ماهی  .باشد خوب های تجربه بزرگی و تعداد افزایش باید ما هدف و ها

 خلق را ماندنی یاد به حدی تا ی تجربه یک که دهیم انجام کاری کنیم می تلاش

 ماجراجویانه، گردش یک به رفتن کوهستان، در رانندگی تواند می کار این .کند

 هر یا خلیج در قایقرانی جدید، مجلل رستوران یک امتحان و آنجلس لس به رفتن

 ی خاطره و دارد خاصی ی تجربه که عادی امور از فراتر کاری . باشد دیگری کار

 ریزی برنامه روزه سه - دو مسافرت یک فصل، هر .آورد می وجود به ماندگاری

 الگوهای و اهداف تمام از ماهه سه بررسی یک دارم دوست من . کنیم می 

 و اوضاع تر عمیق بررسی برای ممکن زمان بهترین این و باشم داشته ام زندگی 

 گردش یک و ویژه تعطیلاتی سفر یک ما این، بر علاوه . است مان رابطه احوال

 مجبور دیگر شوند، ریزی برنامه اینها تمام وقتی دید خواهید . داریم هم نو سال

 اتفاق طبیعی چیز، همه . کنید فکر دهید، انجام باید که کارهایی ی درباره نیستید

 .دهد می تکانش ما به که ایم آورده وجود به رفتاری ریتمی . افتد می

 کنید ثبت را تان رفتاری ریتم

 و ثبت در و کردم درست خودم برای که کنم آشنا چیزی با را شما خواهم می

ثبت ریتم » من به آن برگه ی . به من کمک کند جدید رفتار یک ریتم پیگیری

 اگر .مفید باشد خیلی هم شما برای کنم می فکر و گویم می« رفتارهای هفتگی 

 محبت با همسرتان از بزنید، قدم بیشتر روز هر بنوشید، بیشتری آب خواهید می

 نیاز آن به تان هدف به رسیدن برای که رفتاری هر انجام یا کنید قدردانی بیشتری

 ایجاد رفتاری ریتم یک که شوید مطمئن تا کنید پیگیری و ثبت را آنها باید دارید؛

 .ببینید را (33) شکل  .کنید



 

 

 

 آوردید، دست به را کاری انجام ی اراده آنکه از پس ها مدت یعنی تعهد

 .دهید ادامه را کار آن

 .................................................. -...........................................  زمانی ی بازه

 هفتگی رفتارهای ریتم ثبت ی شیوه از مثالی (:33) شکل

 

 

 



 زندگی های ریتم

 افراط اش انجام در همیشه تقریباً کنند، می شروع را جدیدی تلاش ها آدم وقتی

 زده هیجان موفقیت برای رفتاری ریتم یک ایجاد برای دارم انتظار البته . کنند می

 بدون و قطعی کامل، را آن بتوانید که کنید پیدا دست ای برنامه به باید ولی شوید،

 فکر هایی ریتم به خواهم نمی . دهید انجام مدت دراز در ای بهانه و عذر هیچ

 بلکه دهید؛ انجام آینده ماه سه در حتی یا ماه این هفته، این توانید می که کنید

 تان زندگی ی بقیه برای توانید می که کنید فکر چیزهایی ی درباره خواهم می

 .دهید انجام

 تان زندگی در خواهید می که مثبتی و قطعی پیامدهای و نتایج همان یا اثرمرکب؛

  تکرار مدام که ایست هوشمندانه کارهای و ها انتخاب ی نتیجه کنید، تجربه

 های قدم همیشه و شب هر روز، هر که شوید می پیروز وقتی شما . اند شده

 زمانی های بازه در هم آن تان توان از بالاتر کارهای انجام با ولی . بردارید درست

 .آورید می وجود به را تان شکست ی زمینه کوتاه،

 توییتر در او از را عکسی اینکه از بعد موفقیت، ی مجله تیم در ام دوستان از یکی

 . برسد اش دلخواه وزن و اندام تناسب به که گرفت تصمیم گذاشتم، اشتراک به

 دوازده حداقل کارش محل در او .اش زندگی سبک در بود بزرگی تغییر هدف، این

 ما به تر قبل . داشت نفرت هم کردن ورزش از و نشست می صندلی روی ساعت

 راست و خم و دارد برخاستن به نیاز که کارهایی از اجتناب برای همیشه بود گفته

 چقدر دهد می نشان همین و ندهد شان انجام تا کند می پیدا را هایی روش شدن،

 اندام تناسب به گرفت تصمیم حال، این با . دارد نفرت جسمی های فعالیت از

 به کرد شروع و گرفت شخصی مربی یک رفت، ورزشی باشگاه یک به . برسد

 .است اشتباه کار، این» : گفتم او به . هفته در روز پنج و ساعت دو روزی :تمرین



 داری تو . کشی می دست آن از سرانجام و بمانی باقی تعهدت سر توانی نمی

 برای که کرد متقاعدممنکرش شد و « . کنی می فراهم را ات شکست ی زمینه

 او به را بیشتری فشار و تمرین هم اش مربی حتی  .است کرده تغییر همیشه

 های ماهیچه خواهم می و دهم می انجام را کار این من» : گفت . کرده بود توصیه

 که دانستم می« هدف اصلی ات چیست؟ » : از او پرسیدم   «. شوند نمایان ام شکم

 .گیرد قرار اندام پرورش ی مجله جلد روی اش عکس خواهد نمی

 : پرسیدم « باشم سلامت باشم، هیکل خوش و تیپ خوش خواهم می»  :گفت 

 که بمانم زنده آنقدر خواهم می .سرزندگی هستم و نشاط دنبال» : گفت « چرا؟ » 

  بودند؛ داری معنی و واقعی های انگیزه اینها« . ببینم را مهای نتیجه و ها نوه

 .باشد سلامت مدت طولانی در خواست می

 مدت بلند اندام تناسب دنبال بلکه نبود، کوتاه مدتی برای فقط اش هدف یعنی این

 .بود

 ماه سه یا دو . کنی می افراط داری ولی . کردی متقاعدم خب؛ خیلی» : گفتم 

 بنابراین ندارم، وقت تمرین ساعت دو برای گویی می بعد و دهی می اش انجام

 بار پنج . داد خواهد رخ برایت بارها و بارها اتفاق این . کنم تمرین توانم نمی امروز

 خیلی . شوی می دلسرد تو و شود می تبدیل جلسه سه یا دو به هفته، در تمرین

 پس هستی، زده هیجان واقعاً روزها این دانم می . کنار گذاری می را کار این زود،

 انجام را ات تمرین هفته در روز پنج و روز در ساعت دو :بده انجام را کار این بیا

 ،[درآیند جزئی حرکت به سکون از ها چرخ تا است لازم زیادی خیلی انرژی ]بده

 وقت خواهم می آن، از بعد . نده انجام روز 91 یا 61 از بیش کار این اما

 پنج را کار این توانی می هم هنوز . دهی کاهش دقیقه 51 یا 61 به را ات تمرین 

 برای را کار این . کنی تمرین روز چهار است بهتر ولی دهی، انجام هفته در روز



 هفته در روز سه حداقل که خواهم می تو از بعد، . بده انجام دیگر روز 03 یا 73

 چهار کردی، می بیشتری انرژی احساس اگر و کنی تمرین ساعت یک مدت به و

 اگر چون . کنی عمل آن طبق خواهم می که ایست برنامه این . کن تمرین روز

 «. کنی نمی اش تمام اصلاً دهی، اش ادامه نتوانی که کنی شروع را کاری

 پرحرارت کاملاً  لحظه آن در چون کند، درک را موضوع تا کَندم می جان باید واقعاً

 ی رویه این اش زندگی ی بقیه برای تواند می کرد می فکر . زده هیجان و بود

 ساعت دو است، نکرده ورزش وقت هیچ که کسی برای . بگیرد پیش در را جدید

 ای برنامه باید . رسد می بست بن به مطمئناً  ورزش، هفته در روز پنج و روز در

 ماه پنج و هفته پنج نه دهید، انجام سال پنجاه را آن بتوانید که کنید طراحی

 این آخر باید ولی کنید، عمل قدرتمندانه مدتی برای بتوانید که است خوب خیلی

 .بکشید دست کار این از تا کنید می شروع کم کم که جایی ببینید؛ هم را مسیر

 هفته در ورزش بار چند به را ساعت یک تا دقیقه 41 همیشه توانید می شما

  اینکه برای هفته در روز پنج و روز در ساعت دو اختصاص اما دهید، اختصاص

 پایداری، و ثبات که باشد یادتان . افتد نمی اتفاق وقت هیچ شود، موفق تان رویه

 .است موفقیت اجزای ترین حیاتی از یکی

 پایداری و ثبات قدرت

 رقابتی مزیت من به که باشد خصیصه یک فقط اگر که بودم کرده اشاره تر قبل

 تر سریع نداشتن، ثبات مثل چیزی هیچ . ست پایداری در ام توانایی دهد، می

 با طلب جاه و پُرشور خوب، های آدم حتی  .برد نمی بین از را بزرگ تکانش

  متوقف و مایوس راحت، آید، می پیش ثبات بحث وقتی هم خوب های نیت 

 .شوند می



 تان اهداف سوی به پرواز شروع برای توانید می که ست قوی ابزاری این ولی

 منهتن به آنجلس لس از همزمان شما و من اگر بگیرید نظر در .کنید اش استفاده

 من ولی کنید پرواز دوباره و بیایید فرود راهی بین ایالت هر در شما و کنیم پرواز

 ساعت بر مایل پانصد سرعت با شما اگر حتی کنم، پرواز توقف بدون و مستقیم

 باز حال این با باشم، داشته سرعت ساعت بر مایل دویست فقط من و کنید پرواز

 و توقف صرف که وقتی و انرژی  .دهم می تان شکست فاحشی اختلاف با هم

 در  .کند می تر طولانی برابر ده حداقل را سفرتان زمان کنید، می دوباره شروع

 در بالاخره چون کنید تمام را سفرتان توانید نمی حتی شما زیاد احتمال به واقع،

 مراتب به . شود می تمام ( تان اراده و باور انگیزه، انرژی،)  شما سوخت ای نقطه

 بار یک که وقتی دارید نیاز هم کمتری خیلی انرژی به و است تر راحت

 اگر حتی کنید؛ می حرکت ثابتی سرعت با مسیر تمام در و خیزید برمی 

 .باشد دیگر های خیلی سرعت از کمتر تان سرعت 

 آب چاه دستی پمپ

  فکر تان رفتاری های ریتم و ها رویه در تنبلی و کاری کم ی درباره وقتی

 عمل یک اتلاف فقط این . بگیرید نظر در را ثباتی بی هنگفت بهای کنید، می

 ست تکانشی اتلاف و کامل فروپاشی بلکه نیست؛ آن از ناشی کوچک نتایج و خاص

 .گذارد می اثر شما های پیشرفت کل روی که

 متر چند از را آب لوله، یک از استفاده با که بگیرید نظر در را آب دستی پمپ یک

 را پمپ اهرم باید زمین، سطح به آب کشیدن بالا برای .کشد می بالا زمین زیر

 بیاورد زمین سطح به را آب و آید وجود به لازم مکش تا کنید پایین و بالا بار چند

 .ببینید را (33) شکل . کند فوران لوله از آب و



 
 

 .است آن حفظ و تکانش به رسیدن کلیدِ پایداری، و ثبات (:33) شکل

 

 و زنند می چنگ اهرم به کنند، می شروع را جدیدی تلاش وقتی ها خیلی

 ی درباره که ام دوست مثل درست . زدن تلمبه به کنند می شروع سرسختانه

 ...هستند متعهد و زده هیجان هم آنها داشت؛ هیجان اش اندام تناسب ی برنامه

 هیچ وقتی ،( هفته چند یا)  دقیقه چند از بعد ولی زنند، می تلمبه وقفه بی و مکرر

 درک . کشند می دست زدن تلمبه از کامل بینند، نمی ( ای نتیجه ) آبی

 و لوله داخل به آب مکش برای لازمء  خلا تا کشد می طول مدتی که کنند نمی 

 فلک، و چرخ مثل درست . آید وجود به هایشان سطل داخل به آن فوران نهایت در

 زمین سطح به آب پمپاژ اینرسی، از قطار لوکوموتیو شدن خارج یا فضاپیما موشک

 ها عاقل ولی شوند، می تسلیم ها خیلی . خواهد می ثبات و زیاد انرژی وقت، هم

 .دهند می ادامه زدن تلمبه به



  این . رسند می آب قطره چند به بالاخره مانند، می قدم ثابت که آنهایی

 زدن زور همه این !گرفته شوخیت حتماً»  :گویند می ها خیلی که ست موقعی

  به را شان دستانخیلی ها « ! خیال بی ناچیز؟ ی قطره چند بود؟ چی برای

 پافشاری ها، عاقل ولی کشند، می تلاش از دست و برند می بالا تسلیم ی نشانه

 ادامه زدن تلمبه به اگر :افتد می اتفاق جادو که اینجاست و .کنند می بیشتری

 موفق . رسید می ثابت و مداوم آب جریان یک به که کشد نمی طول خیلی دهید،

 سریع و شدید که خواهد نمی دیگر است، افتاده جریان به آب حالا !شوید می

 برای باید که کاری ی همه . شود می راحت خیلی کار، واقع، در .بکشید زحمت

 تلمبه ثبات با اما گاهی چند از هر که است این دهید انجام آب جریان فشار حفظ

 .است مرکب اثر همان این . بزنید

 اتفاقی چه کنید، رها خودش حال به طولانی مدتی برای را تلمبه اهرم اگر حالا

 .اولتان ی خانه به گردید برمی هم شما و گردد برمی زمین داخل آب، افتد؟ می 

 از تکانش . رسید نمی آبی هیچ به بزنید، تلمبه یکنواخت و آرام تا کنید تلاش اگر

 بالا به آب برگرداندن راه تنها . زمین اعماق به است برگشته آب و است رفته دست

 را مان زندگی ما از خیلی . بزنید تلمبه سرعت با و شدت به دیگر بار که است این

 کنیم، می شروع را جدید کار و کسب یک  .بریم می جلو مریز و دار کج اینگونه

 رویه ما  .شویم می تفریحات سرگرم و داریم برمی تلاش از دست مدتی از بعد ولی

 و رسیم می موفقیت کمی به کنیم، می شروع را روز در یابی مشتری تماس ده ی

 با جدید ی عاشقانه قرار شب ی رویه ی درباره ما . شویم می خیال بی بعد،

 تماشای سراغ دوباره هفته، چند گذشت با اما شویم؛ می زده هیجان همسرمان

 کتاب ها بعضی .گردیم برمی کاناپه روی تنقلات خوردن و خانگی های فیلم

 یکی برای و کنند می نام ثبت جدید همایش یا برنامه یک در خرند، می جدیدی



 و شوند می متوقف مدتی، از بعد ولی . شوند می آن ی دیوانه ماه، چند یا هفته دو

 داستان این . بودند کرده شروع همانجا از که آورند می در جایی از سر نهایت، در

 نیست؟ آشنا برایتان

 چند این در که را نتایجی فقط کنید؛ غفلت هفته چند فقط کاری هر انجام از اگر

 ورزشی باشگاه در کردن تمرین خواه اید؛ نداده دست از شدند، می ایجاد هفته

  از بخشی که تلفنی های تماس یا همسرتان به آمیز محبت رفتارهای یا باشد

 می دست از که بود چیزی ی همه این اگر . هستند تان یابی مشتری ی رویه

 . شد نمی وارد زیادی خسارت ( کنند می تصور اینطور ها آدم بیشتر که)  دادید

 نابود . برید می بین از را تکانش شما تر، کوتاه زمانی مدت برای حتی تنبلی با اما

 .است فاجعه یک تکانش، شدن

 کسی .باشید پشت لاک مثل . است کردن حرکت ی درباره مسابقه در پیروزی کُل

 با که مثبتی رفتارهای و ها عادت ی نتیجه در بدهند، او به کافی زمان اگر که

 .دهد می شکست رقابتی هر در را کسی هر واقعاً دهد، می انجام پایداری و ثبات

 .کند می حفظ را تان تکانش و دهد می شما تکانش به جادویی قدرتی کار، این

 عادت تمرین درست، رفتارهای به شدن مقید درست، های انتخاب داشتنِ  گفتنِ

 به  .است دادنشان انجام از تر راحت تکانش، حفظ و ماندن قدم ثابت عالی، های

 دیگر انسان میلیاردها با که انگیزی چالش همیشه و متغیر پویا، دنیای در خصوص

 ندانسته اغلب که کنم می صحبت تاثیراتی ی درباره بعد فصل در . هستیم سهیم

 اش مانع اینکه یا کنند کمک موفقیت برای شما توانایی به توانند می ناآگاهانه و

 آنها از چگونه بگیرید یاد . هستند دائمی و متقاعدکننده نافذ، تاثیرات، این . شوند

 به دهید اجازه . بخورید شکست خاطرشان به است ممکن وگرنه کنید؛ استفاده

 ...چگونه دهم نشان شما



 مرکب اثر گرفتن خدمت به

 عملی های گام ی خلاصه

   برنامه . کنید ایجاد را خودتان به مربوط شامگاهی و صبحگاهی های رویه 

 طراحی تان زندگی برای جهانی سطح در اطمینان قابل و ثابت ی روزانه های

 .کنید

استوار و قدم ثابت کافی ی اندازه به آنها در که را تان زندگی از جنبه سه 

 تان زندگی برای را هایی هزینه چه حالا تا ثباتی بی این .کنید یادداشت نیستید،

 یک ثبات، به نسبت جدیدتان درتعهد ماندن قدم ثابت برای است؟ داشته بر در

 .کنید تهیه بیانیه

به مربوط کلیدی رفتارهای از بعضی رفتارهایتان، ریتم ثبت ی برگه در 

 برایشان را هایی ریتم باید که بنویسید را رفتارهایی .بنویسید را جدیدتان اهداف

 .آورند وجود به تکانش نهایت در تا کنید ایجاد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 تاثیرات :پنجم فصل

 

 حتی . هستند مهم چقدر هایتان انتخاب که باشید شده متوجه اینجا تا امیدوارم

 تاثیر توانند می شوند، مرکب وقتی رسند، نمی نظر به مهم که هایی انتخاب آن

 صحبت واقعیت این ی درباره ضمن، در . بگذارند تان زندگی روی ای العاده فوق

 مسئول تنهایی به شما  .هستید تان زندگی درصد 511 مسئول شما که کردیم

 نیروهای که باشید شده متوجه باید حال این با . هستید هایتان اقدام و ها انتخاب

 .گذارند می تاثیر شما های عادت و رفتارها ها، انتخاب روی هم خارجی قدرتمند

 شان زندگی روی نیروها این که نامحسوسی و زیرکانه کنترل از ها آدم بیشتر

 حفظ را تان اهداف سوی به تان مثبت سیر خط اینکه برای . ندارند خبر دارند،

 مسیرتان از را شما اینکه جای تا کنید کنترل و بفهمید را تاثیرات این باید کنید،

 سه . برسید موفقیت به تا کنند پشتیبانی شما از کنند، منحرف موفقیت سوی به

 با را مغزتان که چیزی)  ها ورودی: گذارند می اثر شخصی هر روی تاثیرات از نوع

 و ( گذرانید می آنها با را تان وقت که هایی آدم)   ها ارتباط ( کنید می تغذیه آن

 (. اطرافتان)  محیط

 شود می خارج زباله شود، وارد زباله :ها ورودی .0

 که باشد مراقب باید آید، در حرکت به عملکرد بهترین با تان بدن خواهید می اگر

 کم غذاهای مصرف از و کنید مصرف غذایی ارزش کیفیت بالاترین با هایی خوراکی

 کار توانش بالاترین با مغزتان خواهید می اگر . کنید اجتناب انگیز وسوسه ارزش

 آیا . باشید مراقب بیشتر حتی دهید، می آن به که چیزهایی ی درباره باید کند،

 ی کننده تخریب طنز های سریال یا کنید می تغذیه اخبار ی خلاصه با را مغزتان



 تاثیر ها ورودی کردن کنترل موفقیت؟ ی مجله یا خوانید، می زرد مجلات ذهن؟

 .دارد شما نتایج و بازدهی روی توجهی قابل و مستقیم

 بیشتر چون است؛ دشوار و پیچیده کند، می مصرف مغزمان که چیزی کنترل

  که است درست چند هر . هستند ناخودآگاه کنیم، می دریافت که چیزهایی

 می وارد بدنمان به آنچه به است بهتر اما بخوریم، غذا کردن فکر بدون توانیم می

 مراقب خیلی باید  .پرد نمی ما بدن به که خودش غذا چون کنیم دقت کنیم،

 تمام جنگ یک این . نشوند مغزمان جذب مخرب، و ربط بی های ورودی باشیم

 از را تان خلاقیت نیروی توانند می که اطلاعاتی نوع هر مقابل در که است نشدنی

 .کنید انتخاب گزیده و باشد مراقب ببرند، بین

 یک فقط مغزتان  .کند خوشحال را شما که است نشده طراحی این برای مغزتان

 .است«  حمله و کمبود » های نشانه منتظر همیشه مغزتان . بقا :دارد کار دستور

 منابع مثل باشد؛ منفی چیزهای جوی و جست در تا است شده ریزی برنامه مغزتان

 وقتی بنابراین . زند می صدمه شما به که چیزی هر و بد هوای و آب کاهش، به رو

 به مربوط های گزارش با و کنید می روشن را رادیو کار، محل به مسیرتان در

 به مغزتان شوید، می بمباران رکود به رو اقتصاد و حملات سوزیها، آتش دزدیها،

 و نگرانی ترس، ی جشنواره آن ی درباره تفکر صرف را روز تمام و افتد می کار

 بینید، می را عصرگاهی اخبار کارتان، اتمام از بعد وقتی . کند می نگری منفی

 شب کل در تان ذهن !عالیه بیشتر؟ بد اخبار . افتد می اتفاق دوباره موضوع، همین

 .شود می تشویش دچار اخبار آن ی درباره

 منفی، اطلاعات تردد در شب و روز کُل در شود، رها خودش حال به تان ذهن اگر

 دهیم، تغییر را مان یاِ ناِ دی توانیم نمی ما  .بود خواهد ترسناک و کننده نگران

 به تا دهیم آموزش را مان ذهن توانیم می . کنیم عوض را رفتارمان توانیم می ولی



  و تغذیه را مان ذهن توانیم می ما چگونه؟ . کند نگاه«  یورش و فقدان  » از فراتر

  آنها به ورود ی اجازه که چیزهایی ی درباره توانیم می . کنیم محافظت آن از

 .باشیم فعال و منظم دهیم، می

 ننوشید آلوده آب

 .کنید می شان خلق خودتان که آورید می دست به تان زندگی در را چیزهایی شما

 شما دارید؟ انتظاری چه شما . اندازند می کار به را خلاقیت فرآیند انتظارات،

 همان شما، تفکر فرایند . کنید می فکر اش درباره که دارید را چیزی آن انتظار

 خلق تان زندگی در که ست نتایجی اساس و پایه تان، ذهن درون گوی و گفت

 .کنید می 

 روی چیزی چه کنید؟ می فکر چیزی چه ی درباره :که است این سوال بنابراین

 ی اجازه که چیزی هر :آن جواب و کند؟ می هدایت آنرا و گذارد می اثر شما افکار

 مغزتان که ست هایی ورودی همان این  .دهید می خودتان به آنرا دیدن و شنیدن

 .ببینید را (32) شکل !بس و همین  .کنید می تغذیه آنها با را

 

 
 حمایت و بخش الهام مثبت، افکار با را ( آلوده آب)  منفی های ایده و افکار: (32)شکل

 .کنید جایگزین ( تمیز آب)  کننده



 نگه خودش در بریزید، اش درون را چیزی هر ست؛ خالی لیوان یک مثل شما ذهن

 های مصاحبه های گویی یاوه جنجالی، عناوین مهیج، اخبار اگر . دارد می

 بآ اگر  .ریزید می تان لیوان درون به را ای آلوده آب کنید، انتخاب را تلویزیونی

 ظرف آن میان از کنید، می خلق که چیزی هر بریزید، تان لیوان درون را بد و تیره

 اگر  .کنید می فکر اش درباره که ست چیزی این چون کرد، خواهد عبور آلوده

 رادیو رانندگی، حین در که مدتی آن تمام .شود می خارج زباله شود، وارد زباله

 کند، می وراجی سیاسی مبارزات و اقتصاد میر، و مرگ توطئه، قتل، ی درباره

 اثر شما خلاقیت خروجی و انتظارات روی و کند می تحریک را شما تفکر فرایند

 را آن اگر آلوده، آب لیوان یک مثل درست ولی ست؛ بدی خبر این . گذارد می

 و پاک آب لیوان یک نهایت در بشویید، تمیز آب شیر زیر کافی زمان مدت برای

 الهام مثبت، تفکرات و ها ورودی چیست؟ صاف و تمیز آب آن .داشت خواهید تمیز

 ها، چالش وجود با که هایی آدم بخش الهام های داستان . کننده حمایت و بخش

 .یابند می دست بزرگی چیزهای به و کنند می غلبه شان روی پیش موانع بر

 خلق برای هایی ایده . شادی و عشق سلامتی، کامیابی، موفقیت، های استراتژی

 های داستان و ها نمونه . شدن بیشتر و یافتن گسترش کردن، رشد بیشتر، فراوانی

 همین به . هستند پذیر امکان و درست خوب، جهان، در که چیزهایی به مربوط

 این خواهیم می ما  .کنیم می تلاش سخت موفقیت، ی مجله در ما که است خاطر

 آنها از بتوانید تا دهیم قرار شما اختیار در را کلیدی های راه و ها داستان ها، نمونه

 می خلق که نتایجی و خودتان جهان، به نسبت تان دیدگاه بهبود و پیشرفت برای

 13 عصرها و ها صبح من که است خاطر همین به ضمن در  .کنید استفاده کنید،

 شخصی موفقیت های دی سی و خوانم می آموزش و بخش الهام های متن دقیقه



 را می شویم و ذهن ام را تغذیه  ام لیوان من . کنم می گوش ام اتومبیل در را

 محض به که شخصی به نسبت هم آن میدهد؟ مزیتی منآیا این کار به  .می کنم

 به کارش محل از برگشتن و رفتن موقع خواند، می روزنامه خواب از شدن بیدار

 تماشا شبانگاهی اخبار رختخواب به رفتن از قبل و دهد می گوش رادیو اخبار

 .شوید برخوردار مزیت این از توانید می هم شما و !است همینطور حتماً کند؟ می

 بودن مراقب :اول قدم

 آب صورت این غیر در شوید، مخفی دورافتاده ی جزیره یا غار یک در اینکه مگر

 شبکه های برنامه تبلغاتی، بیلبوردهای . ریخت خواهید تان لیوان داخل را آلوده

 و خانواده اعضای دوستان، حتی تبلیغاتی، انگیز هیجان عناوین خبری، های

 تان لیوان ی روانه را آلوده آب از سیلی توانند می خودتان، منفی ذهنی نوارهای

 .کنند

 آلودگی، این مقابل خودتان از محافظت برای توانید نمی که نیست معنی این به اما

 ولی کنید، اجتناب زرد های مجله اتفاقی خریدن از نتوانید شاید . بردارید قدمی

 برگشتن و رفتن موقع توانید می .کنید لغو را زردتان های مجله اشتراک توانید می

 و بخش الهام دی سی یک از عوض، در و نکنید گوش رادیو به کارتان محل از

 برنامه فقط و بخرید آر وی دی دستگاه یک توانید می . کنید استفاده آموزشی

 و هستند کننده خوشبین و آموزشی واقعاً  کنید می فکر که کنید ثبت را هایی

 فقط شان هدف که هایی پیام نبینید؛ و بزنید جلو را آنها بین بازرگانی های پیام 

 و چرند وسایل بخواهید اینکه مگر شماست؛ در کمبود یا منفی های احساس ایجاد

 .بخرید بیشتری بنجل

 اما است یادم را دوران آن های برنامه از بعضی نشدم؛ بزرگ تلویزیون با واقعاً من

 نحوی به را خودم من  .نبود ما خانوادگی زندگی از بزرگی بخش تلویزیون،



 وقتی حالا شد باعث موضوع همین و شوم بزرگ تلویزیون بدون که کردم مدیریت

 من البته . باشم داشته تری روشن دیدگاه کنم، می تماشا را ای برنامه گاهی گاه

 احساس همان شان، دیدن از بعد ولی خندم، می طنز های سریال دیدن با هم

 که شود نمی باورم هنوز . دارم را فود فست خوردن از بعد نفخ و بد ی تغذیه

 هایمان ضعف و نیازها دردها، ها، ترس ما، روانشناسی از چطور تلویزیونی تبلیغات

 فکر این به را ام زندگی ی همه اگر . کنند می استفاده مان انداختن دام به برای

 چیزهای یا یکی آن یا وسیله این باید و نیستم خوب کافی ی اندازه به که کنم

 نتایج که باشم داشته انتظار توانم می چطور باشم، خوب تا بخرم را دیگری

 کنم؟ خلق انگیزی شگفت 

 صرف را ساعت 3634 سالانه ( بالا به سال 32) ها امریکایی که شود می برآورد

 حدود ما . است روز در ساعت 6/4 آن میانگین که کنند می تلویزیون تماشای

 11 حدود هستیم؛ تلویزیون تماشای مشغول را مان بیداری زمان از درصد 13

 تلویزیون تماشای کامل ماه دو معادل که !کامل روز یک از بیشتر هفته، در ساعت

 هر در

 در توانند نمی چرا کنند می تعجب مردم و! وای! است مان زندگی ماه دوازده

 کنند؟ پیشرفت شان زندگی

 بگیرید ای رسانه رژیم

 در که است شده حال به تا آیا . کنند می پیشرفت ما، گرفتن گروگان با ها رسانه

 چیزی چه که باشید کرده تعجب و بمانید ترافیک پشت مایل چندین بزرگراه، یک

 که اید دیده اید، شده نزدیک نهایت در وقتی حتماً است؟ شده ترافیک این باعث

 افتاده اتفاق قبل مدتی تصادف نیست؛ خودروها حرکت مانع فیزیکی چیز هیچ



 از را سرشان که هستند ها آدم خود این . است شده منتقل بزرگراه کنار به و

 شان رفتن آهسته باعث همین و افتاده اتفاقی چه ببینند تا اند آورده بیرون ماشین

 ی صحنه کنار از هم خودتان وقتی اما . شوید می عصبانی واقعاً حالا !است شده

 کنید، می کم را تان سرعت هم شما افتد؟ می اتفاقی چه کنید، می عبور تصادف

 تا کنید می کج را تان گردن و دارید برمی رو روبه ی جاده از را تان چشمان

 !ببینید را تصادف

 و انگیز غم های صحنه چنین خواهند می محترم و خوب های آدم چرا

 حفظ تاریخ ماقبل حس به و ماست ژنتیکی میراث این ببینید؟ را ناخوشایندی

 اجتناب در اگر حتی .بگیریم را خودمان جلوی توانیم نمی ما . گردد برمی جانمان

 سرسختانه که باشیم کرده تربیت طوری را خودمان و باشیم ماهر نگری منفی از

 مان اصلی سرشت باشد، میان در احساسات از پیروی موضوع وقتی باشیم، مثبت

 از خیلی در آنها . دانند می را موضوع این ها رسانه اربابان . کند مقاومت تواند نمی

 .شناسند می خودتان از بهتر را شما سرشت موارد،

  استفاده توجه جلب برای غافلگیرکننده و جذاب عناوین از همیشه ها رسانه

 صدها رادیویی، و تلویزیونی خبری ی شبکه سه جای به امروز، ولی . کنند می

 .هستند برنامه اجرای حال در 6/24 که دارد وجود شبکه

 طریق از که دارند وجود شماری بی خبری های درگاه روزنامه، چند جای

 هیچوقت شما توجه جلب برای رقابت . رسند می ما به هایمان تلفن و کامپیوترها

 کلک و دوز با مدام حد، این تا ها، رسانه کنندگان اداره و است نبوده خونین اینقدر

 بیشتر، خیلی یا دوجین یک آنها . اند شده نمی کننده شوکه اخبار به متوسل

 روز هر که را انگیزی نفرت و انگیز غم مجرمانه، کننده، شوکه تاثرآور، بسیار موارد

 شبکه ها، روزنامه در بارها و بارها را آنها و کنند می پیدا افتد، می اتفاق جهان در



 اتفاق ها میلیون ساعت، 24 همان در . دهند می نمایش ها وبسایت و خبری های

 خیلی چیزهای ما وجود، این با  .است داده رخ باورنکردنی و زیبا انگیز، شگفت

 منفی اخبار جوی و جست برای که آنجا از . شنویم می شان درباره کمی

 های داستان . رویم می بیشتری و بیشتر منفی موارد دنبال ایم، شده ریزی برنامه 

 و مردم علایق از دسته این با که باشند امیدوار توانند می چگونه مثبت خبری

 کنند؟ رقابت تبلیغاتی هنگفت های هزینه

 ی صحنه یک جای بزرگراه، در اگر شود می چه  .برگردیم بزرگراه همان به بیایید

 اید، دیده حال به تا که آفتابی غروب ترین کننده خیره و انگیزترین دل تصادف،

 را صحنه این من بود؟ خواهد چطور ترافیک اوضاع موقع این در باشد؟ افتاده اتفاق

 .گذرند می آن از برق سرعت به ها ماشین . ام دیده بارها

 به جهان از ای شده منحرف و بد خیلی دید که است این ها رسانه خطر بزرگترین

 این ست، منفی موارد روی آنها رسانی پیام تکرار و تمرکز که آنجا از . دهند می ما

 و منحرف دیدگاه این . کند می باورش به شروع ما ذهن که ست چیزی همان

 روی شدیدی خیلی تاثیر شوند، می مواجه شکست با که چیزهایی از بینانه کوته

 .بگیرد را تان حرکت جلوی تواند می و دارد تان خلاقیت نیروی

 ناخواسته اخبار ی فیلترکننده

 .گذارم می اختیارشما در دهم، می انجام ام ذهن از محافظت برای که را کاری من

 شاید  .دارم ذهنی دقیق و سخت رژیم یک که دهم می هشدار شما به ولی

 خوبی خیلی طرز به سیستم این اما شوید، سازگار خودتان های اولویت با بخواهید

 .است داده جواب من برای

 گوش یا کنم نمی تماشا اخباری هیچگونه من باشید، زده حدس شاید که همانطور

 کل از درصد 00 .خوانم نمی خبری ی مجله یا روزنامه هیچگونه و دهم نمی



 مهای بلندپروازی و رویاها اهداف، روی و شوند نمی من شخصی زندگی وارد اخبار،

 کاملاً که موفقیت صنعت های روزرسانی به و اخبار شناسایی برای من . ندارند اثر

 راه RSS فید تعدادی هستند، مرتبط من مستقیم اهداف و علایق و منافع به

 مجبور تا شوند می جدا خبرها دیگر از هستند مفید برایم که اخباری . ام انداخته

 ها خیلی حالیکه در . بریزم ام آب لیوان در را آشغالی و آلودگی هیچگونه نشوم

 را تفکرشان که خوانند می را نامناسبی و ربط بی های زباله متمادی های ساعت

 موثرترین و کارآمدترین من برد، می بین از را شان روان و روح و کند می مختل

 دقیقه 31 از کمتر در و دارم نیاز آنها به وقتی درست خواهم می که را اطلاعاتی

 .آورم می دست به

 رانندگی زمان دانشگاهِ در نام ثبت :دوم قدم

 و مثبت مسیر در حرکت برای . نیست کافی تنهایی به و منفی های ورودی حذف

 ماشین  .کنید پُر خوب چیزهای با را آن و کنید خارج را بد چیزهای باید سازنده،

 دی سی ی آماده همیشه ی مجموعه و بنزین:  کند نمی حرکت چیز دو بدون من

 آمریکا، متوسط ی طبقه . دهم می گوش آنها به رانندگی حین که آموزشی های

 ساعت، 011 ی اندازه به یعنی  .کنند می رانندگی مایل هزار 12 حدود در سالانه

 تبدیل را ام ماشین که داد یاد من به تریسی برایان  .دارد وجود پاکسازی پتانسیل

 دی سی به دادن گوش با که داد توضیح من به . متحرک درس کلاس یک به کنم

 دانشگاه تحصیلی ترم دو با برابر دانشی به سال هر رانندگی، حین در آموزشی های

 از استفاده با رانندگی، حین در کنید؛ فکر آن ی درباره  .کنم می پیدا دست

 در توانید می دهید، می هدر رادیو به دادن گوش با حاضر حال در زمانیکه

 دوست که ای رشته هر یا عالی روابط ثروت، ایجاد فروش، در موفقیت مدیریت،

 تان، مطالعه ی رویه با ترکیب در تعهد این . بگیرید دکترا معادل مدرکی دارید،



 کتاب یا دی وی دی دی، سی یک کند؛ می جدا جامعه متوسط ی طبقه از را شما

 .زمان هر در

 گذارند؟ می اثر شما روی کسانی چه :ها ارتباط .2

 باز کبوتر، با کبوتر معروف المثل ضرب همان کنند؛ می پرواز هم با همنوع پرندگان

 شما ، « مرجع گروه»  هستید ارتباط در آنها با عادت روی از که هایی آدم . باز با

 مک دیوید دکتر هاروارد، اجتماعی روانشناس که پژوهشی طبق  .شوند می نامیده

  یا موفقیت از درصد 01 درحدود ، شما«  مرجع گروه »، داد انجام کلند

 .کند می تعیین زندگی در را تان شکست

 تحسین بیشتر را هایی آدم چه گذرانید؟ می کسانی چه با را تان وقت بیشتر

 یاد من به ران جیم چرا؟ نه، اگر هستند؟ یکسان تقریباً گروه دو این آیا کنید؟ می 

  آنها با را مان وقت بیشتر که شویم می تبدیل آدمی پنج میانگین به ما که داد

 در مرتب و کنند جلب را مان توجه وگوها گفت که کنند می تعیین گذرانیم، می

 خوردن به کنیم می شروع نهایت، در  .باشیم ها عقیده و ها نگرش کدام معرض

 کنیم می مطالعه را چیزی کنیم، می صحبت آنها مثل خورند، می آنها که چیزی

 آنها که کنیم می تماشا را چیزی کنیم، می فکر آنها مثل کنند، می مطالعه آنها که

 .پوشیم می لباس آنها مثل حتی و کنیم می رفتار مردم با آنها مثل بینند، می

 پنج آن و خودمان بین های شباهت از کاملاً  موارد، اغلب در که جاست این جالب

 .نیستیم آگاه مان اطراف نفر

 دهند؛ نمی هل مسیری در زور به را شما تان های ارتباط چون نیستیم؟ آگاه چرا

 جزئی خیلی آنها اثر . کنند می عوض زمان طول در آهسته و تدریج به را شما آنها

 هستید شناور دریا آب روی تیوب یک بر سوار که وقتی مثل درست است، ظریف و



  و آیید می خودتان به وقتی تا شناورید، ثابتی جای در کنید می احساس و

 .است کرده دور ساحل از مایل نیم را شما آب جریان که فهمید می

 سفارش نوشابه و چرب غذاهای پیش شام، از قبل که کنید فکر تان دوستان آن به

 با را تان وقت کافی ی اندازه به . است شان همیشگی ی رویه کار، این و دهند می

 سیب و پنیری چیپس هم شما که ببینید حالی در را خودتان و بگذرانید آنها

 آنها به مشروب لیوان یک یا اضافی آبجوهای برای و خورید می کرده سرخ زمینی

 ی بقیه اثنا، این در  .کنید می هماهنگ آنها با را خودتان تا شوید، می ملحق

 که بخشی الهام های کتاب مورد در و دهند می سفارش سالم غذای تان دوستان

 کنند می صحبت شان کارهای و کسب در شان های بلندپروازی و کنند می مطالعه

 شما . کنید می آنها های عادت و رفتارها با خودتان دادن وفق به شروع شما و

 کنند؛ می صحبت اش درباره آنها که کنید می صحبت و مطالعه چیزهایی ی درباره

 جاهایی و بودند شده زده هیجان اش دیدن از آنها که بینید می را هایی فیلم

 شما روی تان دوستان که اثری و نفوذ  .اند کرده توصیه شما به آنها که روید می 

 صورت، هر در ولی باشد؛ منفی یا مثبت تواند می و است ظریف و جزیی دارند،

 آدم با را تان وقت توانید نمی شما !باشید مراقب . ست قوی العاده فوق آن تاثیر

 .باشید داشته مثبتی زندگی که باشید داشته انتظار و بگذرانید منفی های

 با را تان وقت بیشتر که نفری پنج های نگرش یا سلامتی درآمد، میانگین بنابراین،

 این اگر ترساند؟ می را شما سوال، این جواب آیا چیست؟ کنید، می سپری آنها

 سپری موردنظرتان، ویژگی هر در تان پتانسیل افزایش برای راه بهترین است، طور

 را صفات و ها ویژگی آن حالا همین که ست آدمهایی با تان وقت بیشتر کردن

 کند، عمل تان علیه اینکه جای تاثیرات، قدرت بینید می که است موقع آن . دارند

 است کرده کمک آنها به که هایی نگرش و رفتارها . کند می عمل تان خدمت در



 روزمره ی رویه از بخشی به یابند، دست شما نظر از برانگیز تحسین موفقیت به تا

 پیامدهای زیاد احتمال به تا بگذرانید آنها با کافی وقت . شود می تبدیل تان،

 .کنید تجربه تان زندگی در را مشابهی آمیز موفقیت

 قبلاً اگر البته کنید؛ یادداشت هستید، آنها با را تان وقت بیشتر که را نفری پنج نام

 .اید نداده انجام را کار این

 چه نیست مهم  .کنید یادداشت هم را آنها منفی و مثبت اصلی های ویژگی

 آنها از حالا  .باشد دستیارتان یا همسایه برادر، همسر، تواند می . هستند کسانی

 میانگین است؟ چگونه شان مالی وضعیت و سلامتی میانگین . بگیرید میانگین

  بررسی را تان نتایج که همانطور رسد؟ می نظر به چطور شان روابط کیفیت

 همان این آیا است؟ خوب من برای فهرست این آیا» : بپرسید خودتان از کنید، می

 «؟ برسم آن به خواهم می که ست جایی

 آنها با را تان وقت که ست هایی آدم ی دوباره بندی اولویت و ارزیابی وقت حالا

 به یا کنند چیزی مشتاق دهند، تان پرورش توانند می روابط این . کنید می سپری

 وقت که اید کرده شروع را اشخاصی بررسی دقت، با که حالا . بیندازندتان دردسر

 که همانطور  .کنیم نگاه موضوع به تر عمیق کمی بیایید گذرانید، می آنها با را تان

 بسیار دسته، سه به تان های ارتباط بندی طبقه و ارزیابی داد، یاد من به ران جیم

 .روابط ی توسعه و روابط کردن محدود روابط، کردن قطع :بود خواهد قدرتمند

 روابط کردن قطع

 شان وقت که هایی آدم و هستند شان معرض در تان فرزندان که اثراتی مقابل شما

 توانند می ها آدم این که اثراتی از شما  .هستید مراقب کنند، می سپری آنها با را

 معتقدم من . دارید خبر باشند، داشته شان های انتخاب نتیجه در و فرزندتان روی

 در دانید می شاید !شود اعمال هم خودتان روی مشابهی طرز به باید اصل همین



 کار این . کنید قطع کامل آنها با را تان روابط باید که هستند هایی آدم تان زندگی

 و بگیرید را سخت تصمیم این باید شما . ست ضروری ولی نباشد، آسان شاید

 در کیفیتی . کند اثر شما روی خاص منفیِ تغییرات از برخی ندهید اجازه دیگر

 پُر هایی آدم با را تان اطراف بعد، و کنید تعیین هستید، اش خواهان که را زندگی

 .کنند می حمایت و ارائه را تصور آن که کنید

 از کنند، می امتناع کردن زندگی مثبت و کردن رشد از که را هایی آدم دائم من

 .است العمر مادام فرایند یک تان روابط تغییر و رشد .بیرون اندازم می ام زندگی

 دارم دوست ولی هستم، سختگیر موضوع این به نسبت بگویند شاید ها بعضی

 واقعاً که داشتم شخصی با تجاری ی رابطه یک من . باشم سختگیر اینها از بیشتر

 او های صحبت بیشتر شد، رکود دچار اقتصادی اوضاع ولی بودم، مند علاقه او به

 است، شده وحشتناک چیز همه چقدر که بودند شده متمرکز موضوع این روی

: گفتم او به . است سخت چقدر اوضاع بیرون، آن و دیده آسیب اش شرکت چقدر

 .کنی تمام است، بد چقدر زندگی که را این ی درباره احساسات ابراز باید مرد،» 

 تقویت را تا باورهای که کنی می جمع را اطلاعاتی چگونه که ببینم توانم می

 هستند، که چیزی از تر ناامیدکننده و بدتر را چیز همه داشت اصرار «. کنند می 

 .ندهم انجام او با تجارتی هیچ دیگر گرفتم تصمیم من و ببیند

 پیشرفت از را شما که هایی آدم و خودتان بین که گیرید می سختی تصمیم وقتی

  مبارزه به شما با که شوید می متوجه بگذارید، مرزهایی و حد دارند، می باز

 .هستند تر نزدیک شما به که آنهایی ویژه به خیزند، برمی

 انتخاب برای شود می ای آیینه هدفمندتر، و تر مثبت زندگی یک برای شما تصمیم

 تا را شما تا کنند می تلاش آنها و کنید می شان ناراحت شما . ها آن ضعیف های

 تان دوست که نیست معنی این به شان مقاومت . بکشند پایین خودشان سطح



 شما ی درباره اصلاً  این واقع در خواهند؛ نمی تان برای را ها بهترین یا ندارند

 نظمی بی و بد های انتخاب از شان گناه احساس و ترس ی درباره بلکه نیست،

 نخواهد راحتی کار آنها از جداشدن که بدانید را این فقط . است خودشان های

 .بود

 روابط کردن محدود

 سه ولی بگذرانید، آنها با را تان وقت از ساعت سه توانید می که هستند ها بعضی

 نه باشید، آنها با دقیقه سه توانید می که هستند هم دیگر های بعضی . نه را روز

 ست، قوی هم شما، روی هایتان رابطه تاثیر که باشد یادتان همیشه . ساعت سه

  کلمه واقعی معنای به زنید، می قدم آنها با که هایی آدم . نامحسوس هم

 نحو، همین به . کنند تعیین را تان برداشتن قدم سریع یا رفتن آهسته توانند می

 رفتارهای و کارها ها، نگرش تاثیر تحت و کنید مقاومت توانید نمی هم شما

 .کنید می سپری آنها با را تان وقت که گیرید می قرار اشخاصی ی برجسته

 چقدر بگیرید تصمیم دهند، می نشان را خودشان چگونه ها آدم آن آنکه براساس

 مورد چند در من . ست سختی کار دانم می  .بپذیرید تاثیر آنها از توانید می

 من حال، هر به  .ام خانواده اعضای با حتی دهم، انجام را کار این ام شده مجبور

 من روی ای کننده تضعیف اثر دیگری، شخص های نگرش یا کارها دهم نمی اجازه

 .باشد داشته

 صحبت یک دقیقه، سه برای . ایست دقیقه سه دوست یک که دارم ای همسایه

 یک با توانم می . باشیم هم با ساعت سه برای توانیم نمی ولی داریم، عالی کوتاه

 سه دوست یک او ولی بگذرانم، وقت ساعت سه دبیرستان، دوران قدیمی دوست

 سپری آنها با را روز چند توانم می که هستند ها بعضی ضمن در . نیست روزه

 و بیندازید تان روابط به نگاهی . روم نمی طولانی تعطیلات یک به آنها با ولی کنم،



  صرف ای دقیقه سه فرد یک برای را تان وقت از ساعت سه شوید مطمئن

 .کنید نمی

 روابط ی توسعه

 .دارند منفی اثرات که کردیم صحبت اشخاصی کردن بیرون ی درباره فقط اینجا تا

 را هایی آدم . بروید هم جلوتر توانید می دهید، می انجام را کار این حالیکه در

 کنید، پیشرفت آنها در خواهید می که زندگی از هایی زمینه در که کنید شناسایی

 مدنظرتان که مالی و تجاری موفقیت همان با هایی آدم دارند؛ مثبتی های ویژگی

 آن مشتاق که روابطی هستید، اش دنبال که فرزندی تربیت های مهارت است،

 آنها با بیشتری وقت بعد، . هستید مند علاقه آن به که زندگیۀ شیو و هستید

 این که شوید ملحق ورزشی های باشگاه و کارها و کسب ها، سازمان به . بگذرانید

 بینید می جلوتر کمی .کنند می پیدا دوست و شوند می جمع هم دور آنجا ها آدم

 اتفاقی، نتایج به رسیدن و کیفیت با زمان کردن سپری برای این بر سابق من که

 .کردم می رانندگی دیگری شهر سوی به حتی

 پدرم، از غیر چون کنم، می صحبت خیلی ران جیم ی درباره کتاب این کل در

 ی رابطه . است بوده من زندگی در شخص اثرگذارترین و راهنما ترین مهم جیم

 ی وعده چند فقط چند هر . است یافته توسعه ارتباط یک ی نمونه جیم با من

 پیش صحنه پشت در و مهای مصاحبه در و ام کرده صرف او با را خصوصی غذایی

 با که زمانی بیشترین ولی ام، کرده سپری او با را کمی وقت سمینارها، انجام از

 اش مطالب خواندن و ام ماشین در او های صحبت به دادن گوش ام گذرانده جیم

 از را مستقیم آموزش ساعت هزاران از بیش . است بوده ام خانه نشیمن اتاق در

 اش صوتی های برنامه و ها کتاب طریق از درصدش 00 که ام کرده دریافت جیم

 تان زندگی کجای نیست مهم که است این انگیز هیجان موضوع . است بوده



 والدین از مراقبت یا کوچک فرزندان تربیت سرگرم تان خانه در شاید هستید؛

 مشترک علایق که کنید می کار هایی آدم با را طولانی زمانی یا باشید، پیرتان

 اداری ساختمان نزدیکترین از دورتر خیلی و شهر از خارج یا دارید آنها با کمی

 داشته را تان دلخواه مربی توانید می هم شما صورت، هر در کنید؛ می زندگی

 کتاب، در را شهای ایده و ها داستان ها، اندیشه بهترین مربی آن که اگر باشید،

 در استخراج برای نهایتی بی منابع . باشد کرده آوری جمع دی وی دی و دی سی

 .کنید استفاده و برداری بهره آنها از  .شماست دسترس

 خودتان از باشید، داشته معنادارتری و تر عمیق و بهتر روابط خواهید می اگر

 چگونه هستم؟ اش خواهان من که دارد را ای رابطه نوع همان کسی چه» : بپرسید

 که ست کسی چه با ملاقات کنم؟ سپری شخص آن با را بیشتری زمان توانم می

 آنها گرمای و درخشش دهید اجازه «؟ گذارد اثر من روی مثبتی طور به تواند می

 ترین عالی بهترین، کنید می فکر که شوید همراه شخصی با . کند سرایت شما به

 خوانند؟ می مطالبی چه آنها . است مدنظرتان ی عرصه در شخص ترین موفق و

 اثر شما روی تواند می چگونه ارتباط آن خورند؟ می چیزی چه ناهارشان برای

 های سازمان و رسمی های همایش ای، شبکه های گروه به پیوستن با گذارد؟

 های گروه خیریه، های سازمان . دهید توسعه را هایتان ارتباط توانید می مشابه،

 پیروی آنها از خواهید می که هایی آدم که کنید پیدا را هایی باشگاه و موسیقی

 .شوند می جمع هم دور آنجا کنید،

 

 

 

 



 موفقیت همراه یک کردن پیدا

 شخصی است؛ موفقیت همراه یک کردن پیدا روابط، ی توسعه برای دیگر راه یک

 باید شخص این  .ست شخصی رشد و مطالعه به متعهد شما ی اندازه همان به که

 شما به تا باشد جسور کافی حد به که کسی دارید، اعتماد او به که باشد کسی

 این . کند می فکر چگونه واقعاً عملکردتان و ها نگرش شما، ی درباره بگوید

 اصلاً را شما که شخصی حتی یا باشد تان قدیمی دوستان از یکی تواند می شخص

 خارجی دیدگاه یک ( ی ارائه و)  آوردن دست به اصلی موضوع . شناسد نمی خوب

 تیلور لاندِن ام خوب دوست من، فعلی موفقیت همراه .است صادقانه و طرفانه بی

 تلفنی هم با دقیقه 13 جمعه هر ما کردم، اشاره تر قبل که همانطور . است

 و اصلاحات ها، شکست ها، پیروزی ی درباره مکالمه، آن در و کنیم می صحبت

 .هستیم مان پیشرفت ی برنامه کجایِ در اینکه و کنیم می بحث هایمان افسوس

 کُل در باشم، پاسخگو لاندِن به مجبورم اینکه از آگاهی و تلفنی تماس آن انتظار

 هر یا لاندِن های شکست من .دارد می نگه متعهد العاده فوق را من هفته،

 ی هفته که شوم می مطمئن و کنم می یادداشت خواهد، می او که را بازخوردی

 به  .دهد می انجام من برای را کار همین هم او . بپرسم او از آنها ی درباره آینده

 بسیار» : بگوید شاید او . داریم می نگه مسئول و پاسخگو را یکدیگر ما ترتیب این

 به متعهد و کردی اشتباه مورد، این در که کردی قبول پیش ی هفته خب،

 .گذرد می زندگی« ؟ دادی انجام کاری چه آن ی درباره هفته این . شدی تغییرش

 هر که است آور حیرت برایم ولی هستیم، پرُکاری و پُرمشغله مدیران ما دوی هر

 ها وقت بعضی . نیست راحتی کار .دهیم می انجام کوتاهی بدون را کار این هفته

 ولی «. بدهم انجام را کار این باید !لعنتی ه،اَ» : که کنم می فکر این به روز تمام

 این خوشحالم چقدر »: کنم می فکر خودم با مان، تلفنی ی مکالمه اواسط اغلب



 کردن فکر و مکالمه آن برای شدن آماده حین حتی «! داریم هم با را وگو گفت

 خودم ی درباره هفته، آن در ام بزرگ های شکست و ها پیروزی ی درباره

 نیمه کارهای من دانی، می» : گفتم لاندِن به هفته این . گیرم می یاد چیزهایی

 ام شده رو به رو زیادی مسائل با . هستم مکتاب نوشتن مشغول . دارم زیادی تمام

 هفته این برای ذکری قابل چیز هیچ واقعاً اما ام، شده آگاه جدیدی چیزهای از و

 عمیقی نفس بعد «. می آیی اینطور که ایست هفته آخرین این» : گفت  «. ندارم

 تعیین با من واقع، در . گرفتم را ام درس«  .نده فریب را من »: گفت و کشید

 فریب را خودم او، با گذاشتن اشتراک به برای ماندنی یاد به کاملاً چیز یک نکردن

 .بودم داده

 واقعی بازخورد آیا . دارم شما برای جدی ی مساله یک باشید، مند علاقه اگر

 دهند می اهمیت شما به کافی ی اندازه به که کنید پیدا را اشخاصی خواهید؟ می 

 من شما نظر به» : بپرسید را ها این آنها از . باشند صادق شما با رحمانه بی که

  در کنید می فکر چیست؟ من قوت نقاط کنید می فکر هستم؟ شخصی چگونه

  اشتباه مواردی چه در کنید می فکر کنم؟ پیشرفت توانم می ها زمینه کدام

  اش، کردن متوقف با که ست کاری چه برم؟ می سوال زیر را خودم و کنم می

 شروع را اش دادن انجام باید که ست کاری چه ببرم؟ را منفعت بیشترین توانم می

 «؟ کنم

 ها مربی کارگیری به

 سالگی 83 در 2009 سال در پل  .بود من مربیان از دیگر یکی مایر جِی پل

 به دهم، می انجام بالایی سطح در واقعاً را کاری کردم می فکر وقت هر  .درگذشت

 با را زیادی خیلی وقت .بود واقعیت بررسی معیار من برای . رفتم می اش ملاقات

 از یکی من آن، از بعد و خرید را من های شرکت از یکی پل  .گذراندم می او



 زندگی در تاثیرگذاری بسیار آدم . کردم احیا و بازسازی برایش را شهای شرکت

  ها، طرح تمام به دادن گوش و بودن او کنار ساعت چندین از بعد .بود من

 فقط . گرفتم می سرگیجه ش،های فعالیت و آمیز مخاطره های گذاری سرمایه

 ام خسته کُل به داشت، را شان انجام قصد که کارهایی تمام درک برای تلاش

 با ام ارتباط ولی !بخوابم داشتم دوست فقط او، با گذراندن وقت از بعد . کرد می 

 .بود من دویدن سرعت مساوی اش روی پیاده سرعت . برد بالا را ام بازی سطح او،

 توانستم می بزرگ چقدر که داد گسترش باره این در را تصورم ها، ملاقات این

 چنین با را تان وقت باید هم شما . باشم بلندپرواز توانستم می چقدر و کنم بازی

 !کنید سپری هایی آدم

 مصاحبه در . باشید نداشته مربی به نیازی که نیستید خوب آنقدر وقت هیچ شما

 یک من کنی؟ می باورمربی داشته ام  23من » : گفت او کی، مک هاروی با ام

...  و زبان مربی یک طنزپردازی، مربی یک نویسندگی، مربی یک سخنوری، مربی

 کسانی همان موفق، خیلی اشخاص که است بوده جالب همیشه مبرای« . ام داشته

 .هستند دهندگان آموزش و مربیان بهترین استخدام و جذب خواهان که هستند

 .کنید گذاری سرمایه عملکردهایتان پیشرفت و بهبود برای که دارد ارزش واقعاً

 وقتی . نیست ترسناکی یا مرموز فرایند مربی، یک با مراوده و استخدام پیداکردن،

 سادگی او ،  ( 2010 ژانویه موفقیت، ی مجله ) کردم می صحبت بلانچارد کن با

 با رابطه در که چیزی اولین» : داد توضیح اینطور من برای را مربی یک با مراوده

  آنها از زیادی خیلی وقت نیست نیازی که است این باشد یادتان باید مربی یک

 کوتاهی برخوردهای در ام آورده دست به حالا تا که هایی توصیه بهترین . بگیرید

 چه انجام مشغول گویم می آنها به فقط . است بوده ناهار یا صبحانه صرف مثل

 وقتی شد خواهید زده شگفت .همین هستم، هایشان توصیه دنبال و هستم کاری



 چقدر گیرد، نمی آنها از زیادی وقت بدانند وقتی موفق، العاده فوق های آدم ببینید

 ی شماره موفقیت، ی مجله در وودن جان« . دارند دیگران گری مربی به تمایل

 گری مربی به مایل چقدر اشخاص که کرد تاکید نکته این روی 2008 سپتامبر

  که ست ارثی بزرگترین این شماست واقعی میراث گری مربی »: هستند دیگران

 که است خاطر همین به  .شود تمام نباید هیچوقت و بدهید دیگران به توانید می

 هم را این او «. بگیرید آموزش و دهید آموزش که شوید؛ می بیدار خواب از روز هر

 پذیرای باید شخص یک» : است دوطرفه خیابان یک گری مربی که گفت

 که باشیم این خواهان که ماست مسئولیت و تکلیف این . باشد مربی از برخورداری

 آنها توسط پذیرد، تاثیر مان اطراف های آدم از که دهیم اجازه مان ذهن و جان به

 «. شود نیرومند و بگیرد شکل

 دهید تشکیل را خودتان شخصی مشاوران گروه

 و شدن تر استراتژیک شدن، خردمندتر برای ام برنامه از بخشی عنوان به

 پیشرو رهبران با که تعاملی و زمان افزایش برای ضمن در و شدن تر اثربخش 

 .ام کرده ایجاد ام شخصی زندگی در مشاوران گروه یک دارم،

 قائل آنها برای که زیادی احترام و خلاق تفکر توان تخصصی، های زمینه اساس بر

 آنها از تعدادی پیش بار یک ای هفته . ام کرده گلچین را نفر دوازده هستم،

 و بازخوردها دنبال و کنم می اجرا و درخواست را هایشان ایده و روم می 

 از حالا تا که مزایایی و منافع گویم می شما به اطمینان با . هستم هایشان ورودی 

 انتظاراتم سطح از بیشتر مراتب به و زیاد خیلی ام، آورده دست به فرایند این انجام

 آدم دهید، می نشان ای صادقانه ی علاقه شما وقتی که است آور تعجب !است بوده

 .بگذارند میان در شما با را هایشان توصیه کنند می پیدا تمایل نابغه های



 مثبتی های آدم دنبال باشند؟ شما شخصی مشاوران گروه در باید کسانی چه

 وجود به تان زندگی در خواهید می شما که دارند را موفقیتی همان که باشید

 تان جای خواهید نمی که کسی از هرگز »: باشد یادتان حکیمانه سخن این . آورید

 «. نگیرید مشاوره کنید، عوض او با را

 .دهد می تغییر را اندازتان چشم محیط، تغییر :محیط .3

 در و سانفرانسیسکو شرقی خلیج در بودم، مستغلات و املاک ی حرفه در که زمانی

 های آدم همیشه . کردم می کار و زندگی کم، بسیار جمعیت با محیط یک

 .بودند زندگی و کار به مشغول یکسانی سطح در که دیدم می را مشابهی

 ارتباط ی حلقه باید داشتم، را اش آرزوی که جایی به رسیدن برای دانستم می 

 .دهم گسترش را هایم

 و ترین باشکوه از یکی در گذار و گشت و خلیج سراسر در رانندگی به کردم شروع

 (. سانفرانسیسکو شمال)  کانتی مارین در تیبورون یعنی سیاره، این نقاط زیباترین

 عالی اش غذای  .داشت قرار اسکله روی که رفتم می سام دریایی رستوران به آنجا

 مرفه بسیار ساکنان بین رستوران که بود این غذا، کیفیت از مهمتر ولی بود،

 .بود پرطرفدار منطقه،

 رفتم، می سام رستوران به هایم ارتباط افزایش و گسترش برای اینکه از صرفنظر

 چند های خانه . شدم می خیره کوه ی دامنه به و نشستم می هم اسکله در

 که هایی خانه از یکی . کردند می ام هیپنوتیزم ها، صخره روی دلاری میلیون

 یک که بود رنگ آبی ی طبقه چهار ی خانه یک کرد، می جلب را ام توجه همیشه

 خودم از همیشه . داشت قرار اش سقف روی دلفین شکل به گیر برق ی میله

 خانه این از یکی کسی اگر دارد؟ هایی ویژگی چه عالی ی خانه یک پرسیدم می 

  آن بود، یکی همیشه ام جواب کنم؟ می انتخاب را کدامیک بدهد، من به را ها



 .داشت را انداز چشم بهترین و بود جا ترین عالی در خانه آن . رنگ آبی ی خانه

 برای بازدید »: که مضمون این با دیدم تابلویی ام، خانه به بازگشت راه در روز یک

 که همانطور  .باشد جالب باید آن از کردن بازدید با خودم گفتم« . است آزاد عموم

 باریکی مارپیچ ی جاده در کردم، می دنبال را تابلوها

 وقتی . کردم پیدا را خانه و رسیدم تپه بالای بالاخره . رفتم می بالا ها صخره روی

  یک با انگیز شگفت جهانی و خلیج به رو ی پنجره سمت رفتم شدم، واردش

 بود، بخش لذت واقعاً . گرفت قرار ام چشمان جلوی درجه ای 011 ی گستره

 شدم متوجه ناگهان . کردم بررسی را اطراف و خانه ایوان به رفتم !کننده دیوانه

 !بود آبی ی خانه همان !شدم می خیره آن به سالها که ایست خانه همان این

 !بود شده خودم مال حالا رویاهایم ی خانه . کردم امضا را قرارداد لهبلافاص

 را ام زندگی که شدم آشنا خاصی شخص با سام رستوران در بگویم توانم نمی واقعاً

 تماشای  .گذاشت من روی عمیقی و قوی اثر محیط آن حال، این با . کرد عوض

 گسترش را مرویاهای کرد، تحریک را مهای بلندپروازی ها، صخره بالای های خانه

 فکر همیشه که باشم چیزی از تر پرتلاش رویاها، آن تحقق برای شد باعث و داد

 !شدند واقعیت به تبدیل مرویاهای نهایت، در و است ممکن کردم می

 .کنید می زندگی آن در که باشد محیطی از تر بزرگ شاید شما قلب درون رویای

 این . کند پیدا تحقق رویایتان تا شوید خارج محیط آن از باید ها وقت بعضی

 محدود شهای ریشه وقتی .گلدان یک در است بلوط نهال کاشتن مثل موضوع

 بزرگ بلوط درخت یک به شدن تبدیل برای نهال . شود می متوقف رشدش شوند،

 .همینطور هم شما . خواهد می بیشتری فضای تنومند، و

 بلکه گویم، نمی را تان زندگی محل فقط کنم، می صحبت محیط ی درباره وقتی

 محیط یک ایجاد . است کرده احاطه را تان اطراف که ست چیزی هر به اشاره



 تمام سازی پاک یعنی هایتان، موفقیت از پشتیبانی و حمایت برای سازنده و مثبت

 و کارآیی که فیزیکی اختلالات فقط نه البته . تان زندگی از ها پارازیت و اختلالات

 اطراف آنچه هر از ناشی ذهنی اختلالات بلکه کنند، می کم را تان وری بهره

 چیز هر . کند می آشفته را شما یا است خراب کند، نمی کار درست و شماست

 وارد شما بر را ای کننده خسته فشار و نیرو دارد، وجود تان زندگی در که ناتمامی

 موفقیت و پیشرفت انرژی مکد، می را تان خون که آشامی خون مثل و کند می

 را تان توان و قدرت ناتمام، توافق و تعهد قول، هر . کشد می بیرون شما از را تان

 پیش برای شما توانایی مانع و گیرد می را تان تکانش جلوی چون برد، می تحلیل

 تا هم آن دارند می نگه عقب را شما ناتمام، کارهای و وظایف . شود می رفتن

  که کنید فکر کارهایی ی درباره بنابراین . دهید شان انجام آخر دست که وقتی

 .کنید شان کامل امروز همین توانید می

 یادتان آورید، می وجود به تان اهداف از پشتیبانی برای را محیطی وقتی علاوه، به

 .کنید می شان تحمل که آورید می دست به تان زندگی در را چیزهایی همان باشد

 با تان روابط در خصوص به است، صادق تان زندگی از ای جنبه هر در موضوع این

 به تصمیم که را چیزی هر ضمن، در . همکارانتان و دوستان خانواده، اعضای

 .است شده منعکس تان فعلی زندگی شرایط و ها موقعیت در اید، گرفته اش تحمل

 فکر و پذیرید می که آورید می دست به را چیزهایی زندگی در شما واقع، در

 .هستید شان شایسته کنید می 

 و آمدن دیر اگر . شد خواهد احترامی بی شما به کنید، تحمل را احترامی بی اگر

 اگر . شوند می ظاهر دیر قرارهایتان در آنها کنید، تحمل را دیگران های بدقولی

 ادامه برایتان موضوع این کنید، می تحمل را حد از بیش کار و پایین دستمزد



 کنید، تحمل را بودن بیمار همیشه و بودن خسته وزن، اضافه اگر . داشت خواهد

 .بود خواهید طور همین همیشه

 نظر در خودتان برای که معیارهایی حول چگونه زندگی، که است انگیز شگفت این

 هستند، بقیه رفتار قربانی کنند می فکر ها بعضی . شود می ساماندهی گیرید، می

 کنترل را خودمان با دیگران کردن رفتار ی شیوه که هستیم ما این واقع، در ولی

 می کنید، محافظت را خودتان ذهنی و جسمی احساسی، فضای اگر . کنیم می

 در کند، می روانه تان سوی به دنیا که استرسی و آشوب در زندگی جای به توانید

 .کنید زندگی آرامش

 پرورش را پایداری و ثبات رفتاری، های ریتم از منظم ی رویه یک خواهید می اگر

 نقل آنجا به بلکه بزند، تان خانه به سری فقط نه بزرگ تکانش که طوری دهید،

 اجرا و کردن عمل شدن، تبدیل از تان محیط که شوید مطمئن باید کند، مکان

 .کند می حمایت و استقبال جهانی کلاس با سطوحی در تان کردن

 اید، گرفته یاد حال به تا که را چیزی هر تا کنم می کمک شما به بعد، فصل در

 .بخشد می شتاب تان نتایج به که گویم می شما به را رازی و گیرید کار به کاملاً

 به گونه تقلب کمی شاید بیشتر تلاش کمی با فقط هم آن تر بزرگ نتایج کسب

 عادلانه زندگی، است گفته کسی چه ولی . ناعادلانه برتری یک مثل... برسد نظر

 است؟

 مرکب اثر گرفتن خدمت به

 عملی های گام ی خلاصه

دارند، تان زندگی روی اطلاعات و ها رسانه های ورودی که را اثری 

 تان لیوان از محافظت برای را ها ورودی کدام کنید تعیین  .کنید شناسایی



 منظم طور به را (تان ذهن) تان لیوان چگونه دارید قصد و خواهید می (تان ذهن) 

 .دارید نگه تمیز و صاف کننده حمایت و دهنده روحیه مثبت، های ورودی با

را تان ارتباط است لازم کسانی چه با  .کنید ارزیابی را تان کنونی روابط 

 را هایی راه کنید؟ قطع کامل را تان ارتباط است لازم کسانی چه با کنید؟ محدودتر

 .دهید گسترش را تان های ارتباط آنها با توانید می که کنید ریزی برنامه

    زمانی، چه منظم طور به که بگیرید تصمیم . کنید پیدا موفقیت همراه یک 

 چه دارید انتظار یکدیگر از و باشید پاسخگو هم به باید را چیزهایی چه و چگونه

 .کنید تان های وگو گفت وارد را هایی ایده

    آنها پیشرفت و بهبود روی که کنید مشخص را تان زندگی از عرصه سه 

 او با و کنید پیدا مربی یک عرصه سه آن از یک هر برای . اید کرده تمرکز بیشتر

 در شما که را چیزی که باشند اشخاصی توانند می شما مربیان . باشید ارتباط در

 دارید، مختصری و کوتاه های وگوی گفت آنها با و اند داده انجام هستید، آرزویش

  در را هایشان ایده که باشند متخصصانی و کارشناسان توانند می اینکه یا

 .اند کرده ضبط هایی دی سی روی یا اند نوشته هایی کتاب

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 بخشی شتاب :ششم فصل

 

 امتحان و کردن ورزش برای کردم، می زندگی کالیفرنیا در لاجولا شهر در وقتی

  رکاب سولداد کوه بالای سمت به دوچرخه با را مایل دو منظم طور به ام، اراده

 و ارادی صورت به بتوان که هستند کمی خیلی کارهای زندگی در . زدم می

 شیب با کوهی بالای به توقف بدون زدن رکاب به نسبت و داد شان انجام داوطلبانه

 آورید، می فشار خودتان به طور این وقتی . آورند وجود به بیشتری رنج و درد تند،

 و باطنی شخصیت با و رسید می تان محدودیت به آن، در که دارد وجود ای نقطه

 ی درباره که هایی بینی پیش و افکار تمامی ناگهان، . شوید می رو به رو تان واقعی

 شروع تان ذهن  .عریان واقعیت و مانید می شما روند؛ می کنار داشتید، خودتان

 است بهتر چرا که مناسب های بهانه و عذرها گوناگون انواع اختراع به کند می

 زندگی های سوال ترین بزرگ از یکی با که آنجاست .کنید متوقف را کار آن انجام

 مثل یا دهید، می ادامه و کنید می تحمل را رنج و درد آن آیا :شوید می مواجه

 شوید؟ می تسلیم و شکنید می گردو

 یادم . بود 2009 ژوئن در موفقیت ی مجله جلد روی تصویر آرمسترانگ، لانس

 او تماشای حال در شد، توردوفرانس قهرمان بار اولین برای لانس وقتی آید می

 سوارها دوچرخه ی بقیه .بود شده فرساینده کوهستانی مراحل وارد مسابقه، . بودم

  سومین در . نبود مشهور هرگز این، از قبل چون بودند، کرده غفلت لانس از

 از لانس تگرگ، بارش بعد، و گرفتگی مه باران، بارش وسط و کوهستانی ی مرحله

 تنهایی به  .سواران دوچرخه گروه جلوترین به رساند را خودش و شد جدا اش گروه

 ی مرحله مایلی 38 مسیر در . بود دنیا سواران دوچرخه برترین با مبارزه مشغول

 ی همه ها، کوه میان در صعود و زدن رکاب ساعت نیم و پنج از بعد پایانی،

 تعریف و ها توانایی اعماق در شان کدام هر . بودند افتاده سختی به ها زن رکاب 



 تبدیل مسابقه نه؟ یا بیاورند طاقت توانند می آیا که بودند این دنبالِ  خود، از شان

 نجات نحو بهترین به سختی این از توانست می کسی چه اینکه امتحان به بود شده

 کسی چه و شد خواهد تسلیم کسی چه اینکه کند؛ پیدا دادن ادامه قدرتِ و یابد

 .داد خواهد ادامه

 در بود؛ جلویی نفرات از تر عقب ثانیه 02 لانس مسابقه، پایانی مایل پنج در

 .نشدنی جبران ی فاصله یک یعنی این کوهستانی، مسیرهای در سواری دوچرخه

 دو از و زد رکاب سریع شد، بلند اش دوچرخه پیچ روی از لانس ها، پیچ از یکی در

 بعد،  .بودند مطرح سواران دوچرخه از آنها دوی هر . افتاد جلو گروه جلوی نفر

 چندین و کرد شروع را ای حمله بود، اش توان در آنچه هر کارگیری به با لانس

 :نیست دوچرخه ی درباره این» عنوان با اش کتاب در بعدها . افتاد جلو آنها از متر

 پیشی تان رقبای از وقتی :نوشت  «.ست زندگی به من بازگشت ی درباره

 .دهد می نشان شما به را چیزی این دهند، نمی نشان واکنشی آنها و گیرید می 

 «.بگیرید پیشی آنها از توانید می که ست زمانی این و اند افتاده نفس از آنها اینکه

 و بود آورده کم نفس شدت به بود، رفته تحلیل کامل اش، انرژی حالیکه در

 . داد می ادامه زدن رکاب به همچنان سوخت، می خستگی از هایش ماهیچه

 آنها برسد، او به نتوانست کس هیچ ولی کردند، تلاش سوارها دوچرخه از بعضی

 با غیرمنتظره، مدعی پایان، خط در . دیدند نمی خودشان در را کار این قدرت

 .شد توردوفرانس فاتح و برد را مسابقه از مرحله آن رفته، بالا و کرده گره مشتانی

 و کنم صحبت حقیقت های لحظه آن ی درباره شما با خواهم می فصل، این در

 بزرگتر و جدید های سطح به تا کند کمک شما به تواند می چگونه مرکب اثر اینکه

 وقتی  .است ممکن کنید می فکر که چیزی از تر سریع هم آن کنید؛ نفوذ موفقیت

  یا دیر کردید، تلاش مدام و کردید تمرین دیدید، آموزش کردید، آماده را خودتان



 تعیین که است لحظه آن در . شوید می رو به رو خودتان حقیقت ی لحظه با زود،

 است لحظه آن در . شد خواهید تبدیل کسی چه به و هستید کسی چه کنید می

 دارید برمی گام جلو به اینکه کنید؛ می مشخص را تان زندگی پیشرفت و رشد که

 اینکه یا گیرید می مدال و کنید می صعود سکو بالای به اینکه کشید، می عقب یا

 .کنید می تشویق شان پیروزی برای را دیگران جمعیت، بین

 انتظارات از فراتر مدام، توانید می چگونه که پردازیم می موضوع این به ضمن در

 .کنید مرکب بیشتر را تان خوشبختی و کنید عمل دیگران

 حقیقت های لحظه

 وجود ای لحظه مسابقه هر در» : است نوشته اش نامه زندگی در آرمسترانگ لانس

 رقیب که برد می پی و شود می رو به رو اش واقعی رقیب با زن رکاب یک که دارد

 روی مهای لحظه آورترین رنج و دردناکترین در  .خودش جز نیست کسی واقعی،

 چه لحظه هر که فکرم این در و هستم ممکن حالت کنجکاوترین در دوچرخه،

 ی نقطه ترین عمیق یا برم می پی ام ضعف ترین عمیق به آیا . داد خواهم پاسخی

 «؟کرد خواهم پیدا را ام قوت

  ام محدودیت ی نقطه به چندبار روزی بودم، مستغلات و املاک کار در وقتی

 می مراجعه شده فهرست ملک یک به احتمالی، خریدار همراه وقتی . رسیدم می

 و ها بهانه انواع آوردن به کردم می شروع پسندید، نمی را ملک خریدار آن و کردم

 دیدن برای اطراف های خانه در که هم هایی وقت . کارم دفتر به گشتم برمی 

 به ممکن، وقت بدترین و استراحت زمان وسط معمولاً  گشتم، می فروشی های خانه

 یا خوردن شام در مزاحمت ایجاد خاطر به اغلب و رفتم می آنها های خانه در

 لازم که بودم مطمئن .شدم می توبیخ شان، علاقه مورد سریال دیدن در مزاحمت

 تسلیم جای اما . بنوشم آب لیوان یک و بگیرم دوش کنم، استراحت کمی است



 احساسی و ذهنی محدودیت نقاط آن از یکی به وقت هر تلاش، کردن رها و شدن

  .هستند رو به رو مشابهی مسائل با هم ام رقبای که دانستم می رسیدم، می

 خواهم جلو آنها از دهم، ادامه کردن تلاش به اگر که ایست لحظه این دانستم می

 وقتی . بودند من پیشرفت و موفقیت ی کننده تعیین های لحظه ها این . افتاد

 به فقط . نبود دردآور یا سخت اوضاع، بودم، ام همتایان با حرکت حال در فقط

 این . بیفتم جلو آنها از اینکه نه باشم آنها با همگام که کردم می تلاش ای اندازه

 است این مهم بلکه آید، می حساب به که نیست ها محدودیت ی نقطه به رسیدن

 .کنید می کار چه نقطه، این به رسیدن از بعد که

 بهترین انجام از بعد اضافی های تلاش این دانست می راگبی، معروف مربی هُلتز، لو

 انتهای در اش تیم بازی، یک در . کند می خلق را ها پیروزی که است مان تلاش

 دو بین استراحت زمان در  .بود عقب حریف از صفر بر 02 ی نتیجه با اول ی نیمه

 گرفتن و کردن تکل کردن، سد برای مداوم و مجدد های تلاش اهمیت لو نیمه،

 این به آنها گفت اش بازیکنان به بعد، . کرد گوشزد اش تیم به را توپ ی دوباره

 نشان را شان تلاش تمام بازی هر در اند توانسته که نیستند اش تیم در خاطر

 دلیل به آنها گفت  .دهد می انجام را کار این تیمی هر در بازیکنی هر چون بدهند؛

 اش تیم در که است مسابقه هر در حیاتی اضافی تلاش آن ایجاد در شان توانایی

 تفاوت که است تان تلاش بهترین انجام از بعد اضافی های تلاش این . دارند حضور

 .باشد بازی ی برنده دوم ی نیمه در که رفت زمین به اش تیم  .آورد می وجود به

 .شوید می برنده شما که است گونه این

 به فقط نه البته است، دوران تمام بوکسورهای بزرگترین از یکی کلی محمدعلی

 کار به که هایی استراتژی و فنون دلیل به بلکه اش، چالاکی و عمل سرعت خاطر



 با بوکس، تاریخ های رقابت بزرگترین از یکی در ، 1974 اکتبر 30 در او . برد می

 تقریباً . رسید وزن سنگین ی دسته قهرمانی مقام به دوباره فورمن جورج شکست

 قائل او پیروزی برای شانسی هیچ کوسل، هوارد اش قدیمی حامی حتی کس هیچ

 فورمن جورج و بودند داده شکست را محمدعلی قبلاً  نورتون کنِ و فرِیزر جو .نبود

 چه محمدعلی استراتژی . بود کرده اوت ناک مسابقه دوم راند در را آنها دوی هر

 .پایداری نیروی کمبود یعنی تر؛ جوان قهرمان ضعف نقطه از استفاده بود؟

 برساند، اش محدودیت ی نقطه به را فورمن بتواند اگر که دانست می محمدعلی

 که بود وقتی همان این . کند استفاده خودش نفع به وضعیت این از تواند می

 یک بستن طناب» :گذاشت را اش اسم بعدها که کرد فکر تاکتیکی به محمدعلی

 جلوی و داده تکیه رینگ اطراف های طناب به محمدعلی مسابقه طول در .«احمق

 به راند هفت در را مشت صدها فورمن حالیکه در هم آن بود، گرفته را اش صورت

 به بود؛ رفته تحلیل کامل فورمن، انرژی هشتم، راند در . کرد وارد او

 فورمن ترکیبی، ی ضربه یک با محمدعلی که بود آنجا . بود رسیده اش محدودیت 

 .زمین انداخت رینگ وسط در را

 لانس تلاش دومین در  .است فرصت یک نیست؛ مانع یک محدودیت ی نقطه

 . بود شده کوهستانی مراحل نوبت دیگر بار دوفرانس، تور فتح برای آمسترانگ

 بارانی روز یک در سال همان اوایل در لانس که بود جایی مسابقه، ی مرحله اولین

 ی مهره و خورده سرش به شدیدی ی ضربه بود؛ شده بدی ی حادثه دچار بهار،

 تردید یا اضطراب جای او . بارید می باران هم باز حالا . بود شکسته کمرش هفتم

 دانم می چون است؛ بیشتر ی حمله برای هوا و آب بهترین این »: گفت خودش با

 در که نیست کسی هیچ جهان در معتقدم من . ندارند آن از خوشی دل بقیه



 لانس و «.است من برای خوبی روز این  .باشد داشته بهتری عملکرد سخت، شرایط

 .رفت خانه به اش پیروزی دومین با

 وجود مزاحمتی و پرتی حواس هیچ است، آسان چیز همه باشد، عالی شرایط وقتی

 هیچ و نیستند اغواکننده تان تلاش کردن رها برای ها وسوسه و ها فریب ندارد،

 ها آدم اغلب که ست زمانی این ضمن، در کند؛ نمی سست را شما های قدم چیزی

 پیش مشکلات است، سخت شرایط وقتی . دهند می انجام خوب را کارشان هم

  باید شما که ست وقتی همان و است بزرگ وسوسه و فریب آیند، می 

 آرزو» :بود گفته ران جیم که همانطور کنید اثبات پیشرفت برای را تان شایستگی

 «.بودید بهتر خودتان کنید آرزو بود، تر آسان کاش ای که نکنید

 رسید، می محدودیت ی نقطه به تان پایداری و رفتاری های ریتم ها، رویه در وقتی

 از . کنید می جدا تان قدیمی خود از را خودتان که ست جایی همان این بدانید

 .کنید پیدا را تان فاتح و قدرتمند جدید خود و بروید بالا دیوار آن

 کنید برابر چند را تان نتایج

 کردیم صحبت باره این در ما . دارم شما برای جذاب و استثنایی فرصت یک من

 نتایج و شوند می مرکب زمان طول در ساده، رفتارهای و ها رویه چگونه که

 بتوانید اگر شود می چه . آورند می ارمغان به برایتان را انگیزی شگفت قدرتمند

  هستید؟ مند علاقه کنید؟ برابر چند را تان نتایج و بخشید سرعت را فرایند این

  تواند می بیشتر تلاش کمی فقط چگونه که دهم نشان شما به خواهم می

 .کند بیشتر انگیزی شگفت طور به را تان نتایج

 یک از تکرار 32 تا کند می ایجاب تان برنامه و کنید می بدنسازی شما کنیم فرض

 تان برنامه انتظار دهید، انجام را تکرار 52 آن اگر . دهید انجام را مشخص حرکت

 نهایت در بمانید، باقی استوار و پایدار اگر . عالی بسیار . کنید می برآورده را



 حال، این با  .شود می مرکب قدرتمندی نتایج به منظم عمل همین که بینید می 

 تا سه زور به و برسید تان محدودیت ی نقطه به و دهید انجام را تکرار 32 آن گر ا

 چندین تمرینی، سِت آن از شما اثرپذیری کنید، تکرار را حرکت آن دیگر بار پنج

 آن !نه اید، نکرده اضافه تان تمرین به تکرار چندین فقط شما . شد خواهد برابر

 را تان نتایج رسیدید، تان محدودیت ی نقطه به اینکه از بعد شده انجام تکرارهای

 تکرارهای  .اید داده هل را تان محدودیت دیوار شما . کرد خواهد برابر چندین

  اتفاق تکرارهایی با واقعی رشد اما . بودند رسانده دیوار آن به را شما تان، قبلی

 .دهید می انجام محدودیت ی نقطه به رسیدن از بعد که افتد می

 .آورد وجود به را« تقلب اصل» نام به بدنسازی ی شیوه یک شوارتزنگر آرنولد

 وقتی کند می ادعا . بود سمجی آدم نقص، و عیب بی های تکنیک انجام در آرنولد

  یا ها مچ رسید، می نقص بدون صورت به لیفت حرکت ماکزیممِ تعداد به شما

 به که گیرید کار به را دیگری های ماهیچه تا کنید تنظیم پشت به را تان گاه تکیه

 شما به کار این  .(کنید تقلب کمی) کنند کمک کارتان به مشغول های ماهیچه

 نتایج توجهی قابل صورت به و دهید انجام دیگر تکرار 7 یا 1 که داد خواهد اجازه

 شخص کمک با را کار این توانید می ضمن در . کنید بهتر را تمرینی سِت آن

 تکرارهای انجام از بعد که صورت این به دهید، انجام (تان تمرین همراه) دیگری

 .دهید انجام بیشتر حرکت چند بتوانید تا کرد خواهد کمک شما به کمی او آخر،

 آن که هدفی به شما . دانید می را تجربه این باشید، ای حرفه ی دونده یک اگر

 تان محدودیت ی نقطه به و کنید می پیدا دست اید، کرده تعیین خودتان برای روز

 کمی هم باز ولی ،کنید می خستگی و سوزش احساس هایتان ماهیچه و رسید می

 بیشتر زیادی مقدار به را هایتان توانایی حد« جلوتر کمی این». روید می جلوتر

 .کنید می برابر چند را دویدن آن نتایج شما و کرد خواهد



 هست؟ یادتان کردیم، صحبت اش درباره اول، فصل در که جادویی ی سکه آن

 شدن مرکب اقدامات ی نتیجه و شد می برابر دو اش ارزش روز هر که همانی

 ارزش بیشتر بار یک فقط هفته هر روز، 05 همان در اگر . داد می نشان را کوچک

 به دلار، میلیون 10 جای به آن ی شده مرکب ارزش کنید، برابر دو را سکه آن

 نتیجه اما اضافی، تلاش روز چهار فقط هم، باز . رسید خواهد دلار میلیون171

 اینگونه انتظارات، از رفتن فراتر کمی فقط اثرات . بود خواهد تر بزرگ برابر چندین

 .شود می محاسبه

 ها راه بهترین از یکی تان، رقیب ترین سرسخت عنوان به خودتان گرفتن نظر در

 رسید، می محدودیت ی نقطه آن به وقتی . است تان نتایج کردن برابر چند برای

 به که است این تان نتایج کردن برابر چند برای دیگر راه یک . بروید بالاتر و بالا

 «کافی حد» از بیشتر و آورید فشار دارند، انتظار شما از دیگران که آنچه دیوار

 .دهید انجام

 شوید ظاهر انتظارات از فراتر

 در اش توانایی و سخاوت با او . اصل این از استفاده به است مشهور وینفری اُپرا

 دیگران انتظارات ورای دیگران، استانداردهای از بالاتر کردن کار و کردن زندگی

 از فصل نوزدهمین چگونه ، 2004 سپتامبر در که است یادتان . است شده ظاهر

 منتظر باید که دانیم می شود، می اپرا از صحبت وقتی کرد؟ شروع را اش برنامه

 از بعد ها مدت حتی . کرد غافلگیر را همه برنامه، آن در ولی ...باشیم هیاهو کمی

 .بود برنامه از فصل آن شروع از صحبت جا همه اتفاق، آن

 این به برنامه آن تماشاچی 267 ...برگردیم زمان آن به دقیقه یک برای بیایید

 نامه اپرا ی برنامه به شان خانواده اعضای یا دوستان که بودند شده انتخاب دلیل



 .دارد احتیاج جدید ماشین یک به شدت به آنها از کدام هر که بودند گفته و نوشته

 از کدام هر به و آورد صحنه روی را حضار از نفر 33 و کرد شروع را اش برنامه اپرا

 دیگران انتظارات از او: واقعی غافلگیری بعد، . داد 6 جی پونتیاک ماشین یک آنها

 این از یکی گفت و کرد تقسیم ها تماشاچی باقی بین را هایی جعبه و رفت فراتر

 هایشان جعبه ها تماشاچی همه وقتی اما . است دوازدهم سوییچ حاوی ها، جعبه

همه »: زد می جیغ اپرا . شدند مواجه کلید دسته یک با شان همه کردند، باز را

 «!گیرند می ماشین همه گیرند می ماشین

  که کارهایی بیشترین در اپرا ولی باشد، کارش مشهورترین این شاید چند هر

 برنامه از دیگری قسمت در . دهد می ادامه را انتظارات ورای به رفتن کند، می

 در را زیادی های سال که دختری کرد؛ زده شگفت را ساله 23 دختر یک اش،

  کمک یک با حالا و بود کرده سپری ها خانمان بی های پناهگاه و پرورشگاه

 لباس خرید دلاری هزار 10 ی هزینه کمک یک و دانشگاهی تحصیلی ی هزینه

 از بود قرار که فرزند 8 با خانواده یک به دیگری، ی برنامه در . شد می زده شگفت

  تعمیر و مخارج پرداخت برای دلار هزار 130 شوند، انداخته بیرون شان خانه

 .داد شان خانه

 کارهایی چنین تواند می که البته ست،ا پرااُ او چی، که خب بگویید است ممکن

 با) اپرا مشابه موقعیت در زیادی خیلی های آدم که است این واقعیت ولی . بکند

 .نکردند ولی کنند، کارهای چنین توانستند می که هستند (فراوان شهرت و پول

 را درس این . اپرا به کند می تبدیل را او که است همین و کند می را کار این اپرا

 چیزی آن از بیشتر تان، زندگی از ای جنبه هر در توانید می شما . بگیرید یاد او از

 .دهید انجام رود، می انتظار شما از که



 را کاری توانستم می دهم، ازدواج پیشنهاد جورجیا همسرم به خواستم می وقتی

 اجازه او از و کنم ملاقات پدرش با یعنی رفت؛ می انتظار من از که دهم انجام

 صحبت متن و بگذارم پدرش به زیادی احترام گرفتم تصمیم عوض، در . بگیرم

 جورجیا خواهر از من) کنم تهیه پرتغالی زبان به را ام خواستگاری به مربوط های

  خوب را انگلیسی زبان پدرش.( کند ترجمه را حرفهایم متن که خواستم

 صرف را آنجلس لس تا دیگو سن از راه کل .نبود راحت آن با زیاد ولی فهمید، می

 خانه وارد داشتم، ام دستان در گلی دسته حالیکه در . کردم جملات آن تمرین

 که را متنی بعد، . شود ملحق ما به نشیمن اتاق در تا خواستم پدرش از و شدم

 !کرد موافقت ازدواجمان با او خوشبختانه، و گفتم بودم، کرده حفظ

 ی همه با آن، از بعد روز دو و بازگشت مسیر در . نکردم بسنده کار این به من ولی

 شان خانواده به پیوستن برای را تاییدشان که خواستم و گرفتم تماس برادرش پنج

 دست به آنرا باید که گفتند دیگر بعضی و کردند موافقت راحتی به بعضی . بگیرم

 جنبه ترین خاص از یکی گفت من به بعدها جورجیا که اینجاست نکته . آوری

 با ضمن در و بودم گذاشته احترام پدرش به چقدر که بوده این ام خواستگاری های

 که بودم خواسته خواهرش از این، بر علاوه و بودم گرفته تماس شبرادران ی همه

 آن ی نتیجه . کرد خاص خیلی را کارم ها همین . دهد یاد پرتغالی زبان من به

 .شد پرداخت انگیزی شگفت طرز به اضافی، تلاش

 او . است موفقیت ی مجله مادر شرکت یعنی ویدیوپلاس مالک جانسون استورات

 به مربوط اموال دیگر و موفقیت سایت وب موفقیت، ی مجله گرفت تصمیم وقتی

 در را اش ساله 22 شهرت و زیاد خیلی پول گیرد، دست به را موفقیت ی رسانه

 معاصر تاریخ اقتصادی شرایط برانگیزترین چالش از یکی در . داد قرار خطر معرض

 خودش نوع در حرکت این رسید، می نظر به نامساعد چاپی نشر وضعیت وقتی و



 در . بود انتظارها از بیش که داد انجام را کاری بعدها ولی بود، جسورانه حرکتی

 کار و کسب و بود اش جایگاه کردن پیدا دنبال هنوز جدیدش تجاری بنگاه حالیکه

  2009 و 2008 های سال اقتصادی سونامی در جهان ی بقیه مثل اش اصلی

 به کمک برای غیرانتفاعی بنیاد یک استورات داشت، برمی عقب به گام چندین

 اصول یادگیری در که دانست می این به متعهد را خود چون . انداخت راه کودکان

 که باشد مطمئن خواست می خصوص به کند، کمک جهانیان به شخصی پیشرفت

 .انداخت راه را موفقیت بنیاد بنابراین . رسید خواهد هم ها نوجوان به اطلاعات این

« نوجوانها برای موفقیت» نام به کتابی در را شخصی موفقیت اساسی اصول او

 توزیع غیرانتفاعی های سازمان و پذیر مسئولیت والدین طریق از رایگان و نوشت

 .کند کمک جوان های ذهن پرورش به تا کرد اش

 شخصی صورت به را موفقیت بنیاد مدیریت و اداره برای لازم مالی اعتبار استورات

 اعتبار اش، نزدیک دوستان از بعضی کمک با فعالیت، سال اولین در  .کرد تامین

 آن امروز، . کند توزیع کتاب جلد میلیون یک از بیش توانست و کرد تامین را لازم

 فراتر داد انجام کاری او !شود می بیشتر همچنان و است شده تر بزرگ بسیار عدد

 .انتظارات از

 از فراتر توانید می برسید، محدودیت ی نقطه به وقتی تان زندگی کجای در

 کار، این شوید؟ بقیه شگفتی باعث توانید می کجا در یا شوید؟ ظاهر انتظارات

 چند را تان نتایج بیشتر، تلاش کمی همین ولی خواهد، نمی زیادتری خیلی تلاش

 خدمات فعلی مشتریان به بگیرید، تماس بیشتری مشتریان با خواه . کند می برابر

 سراغ کنید، بیشتری محبت همسرتان به کنید، تشویق را تان تیم دهید، بهتری

 ریزی برنامه همسرتان با عاشقانه قرار شب یک بزنید، وزنه بیشتر بروید، دویدن



 کمی توانید می که ست کاری چه ...و بگذرانید تان فرزندان با را زمانی کنید،

 دهد؟ می شتاب تان نتایج به و رود می انتظارات از فراتر که دهید انجام بیشتر

 باشید غیرمنتظره

 چه دیگران بگویید من به اگر . دانم می هستم؛ مخالفی آدم ذاتی، شکل به من

 برایشان کاری چه و دارند نظر اتفاق کاری چه سر دهند، می انجام کارهایی

 بروند، راست همه اگر . دهم می انجام را کار آن عکس معمولاً  من است، محبوب

   .ست عادی است، پسند عامه که چیزی من، برای . رفت خواهم چپ من

  بار به معمولی نتایج معمولی، چیزهای . معمولی و است رایج که ست چیزی

 نوشیدنی، ترین محبوب و است دونالد مک رستوران، ترین محبوب . آورند می

 از بخشی هم شما کنید، مصرف را پسند عامه چیزهای این اگر . کوکاکولاست

 متداول و عادی کار، این . متوسط مردم ی توده یعنی شد؛ خواهید مردم ی عامه 

 و غیرعادی که دهم می ترجیح من ولی . ندارد اشکالی هیج بودن عادی و است

 .بگیرم نشانه را العاده فوق

 انجام را کار این دیگران که آنجایی از ولی  .فرستند می نو سال تبریک کارت همه

 من بنابراین . ندارد زیادی احساسی و عاطفی تاثیر واقعاً من، نظر به دهند، می

 حال به تا . بفرستم شکرگزاری عید تبریک کارت عوض، در که کنم می انتخاب

 وجود به تفاوت یک کار این . دقیقاً اید؟ گرفته شکرگزاری عید تبریک کارت چند

 .آورد می

 با« آرزوها بهترین» مضمون با الکترونیکی و شده چاپ های کارت از انبوهی جای

 آن با ام رابطه دلیل به که کنم می بیان را ام شخصی احساسات ، خودم خط دست

 اما تلاش همانقدر دارد؛ جایگاهی چه برایم او و هستم شکرگزار چقدر شخص

 .بیشتر مراتب به تاثیری



 وجود به غیرمنتظره کارهای دادن انجام اساس بر را اش حرفه برانسون ریچارد

 جدید کار هر  .کند اندازی راه جدید شرکت یک او که هستم این عاشق من .آورد

 در بالون پرواز از . است اش قبلی کار از تر غیرمنتظره و تر ترسناک تر، جسورانه او

 به کولا ویرجین معرفی برای نیویورک در تانک یک راندن تا گرفته زمین اطراف

 با توانست می او . دهد می انجام غیرمنتظره کارهای همیشه ریچارد ها، آمریکایی

 ی مصاحبه دو یا یک مجلات، در مقاله یک چاپ مثل انتظار قابل کارهای انجام

 اش اهداف به و کند شب را روزش مجلل، و باشکوه مهمانی چند و مطبوعاتی

 همان به احتمالاً   .رود می انگیز حیرت کارهای انجام دنبال عوض، در ولی .برسد

 محصول یک معرفی برای دیگر های شرکت( از کمتر حتی وقتها بعضی و) اندازه

 این . دهد می انجام غیرمنتظره ای شیوه به را کار این فقط گذارد؛ می وقت جدید

 برابر چند را شهای تلاش تاثیر و آورند می وجود به تفاوت یک غیرمنتظره، کارهای

 .کنند می

 کار در وقتی  .خواهید نمی بیشتری خیلی پول یا انرژی معمولاً  اضافی، تلاش برای

 را هایی خانه وقت هر ها فروشنده ی بقیه بودم، مستغلات و املاک فروش

 یک با فقط بود، مانده باقی شان فروش فهرست در زیادی مدت که فروختند می 

 ام ماشین سوار من عوض، در  .رساندند می مالکان اطلاع به را موضوع ساده تلفن

 آنها به دستی دو را «شده فروخته» گواهی و رفتم می شان خانه به و شدم می

  و دادم می آنها به را خوب خبر کردند می باز را در وقتی  .دادم می تحویل

 بخرید، یا بفروشید را ملکی خواستید دوباره اگر . بگیرید را کارت این » :گفتم می

 بود، ام ماشین باک کردن پُر هم اش هزینه تنها «.کنید می پیدا احتیاج این به

 بیشتر املاک، فروش و خرید فهرست گرفتن برای را ام شانس سرعت به من ولی

 .کردم می



 مصاحبه به عالی شغل یک احراز برای الکس، اسم به ام دوستان از یکی اواخر، این

 او . بود بوستون در نظر مورد شرکت و کند می زندگی کالیفرنیا در او  .شد دعوت

 با آنها . شد می محسوب شغل این احراز برای نهایی کاندیدای 52 از یکی

 به بودند، دور مناطق در که کاندیداهایی با و حضوری صورت به محلی کاندیدای

 آیا که پرسید و گرفت تماس من با او . کردند می مصاحبه کنفرانس ویدئو صورت

 .انداخت راه کنفرانس ویدئو کم وب دوربین یک با توان می چگونه دانم می

  «؟ خواهی می را شغل این چقدر» : پرسیدم

 را خودم سال 41 که ست شغلی همان . است من رویاهای شغل این» : گفت 

 «. کردم می آماده اش برای

  «.بده انجام حضوری را مصاحبه و شو هواپیما سوار پس» :گفتم 

 به را نهایی نفر سه خودشان ی هزینه با آنها  .نیست کار این به نیازی» : گفت

 «.کنند مصاحبه حضوری آنها با تا برند می بوستون

 یک دادن انجام با باید باشی، نهایی نفر سه بین خواهی می اگر کن، گوش»: گفتم

 حضوری صورت به را مصاحبه و برو . کنی جدا دیگران از را خودت غیرمنتظره کار

 «.کنی می متفاوت کار یک که ست طوری این . بده انجام

 را ام موفقیت ام، تلاش تمام بستن کار به با کنم، متمرکز چیزی روی را افکارم اگر

« تعجب و شوک» نبرد آن به که اندازم می راه را چیزی من . کرد خواهم حتمی

 از را موجود موانع ی همه دادم پیشنهاد الکس به شغل، شکار همین در .می گویم

 .دهد انجام وقفه بی را کار این و کند حمله ممکن طرفِ  هر از ببرد؛ بین

 های آدم ی درباره . کن تحقیق گیرنده تصمیم افراد ی همه ی درباره »:گفتم او به

 اطرافیانت و دوستان از و بردار را فهرست آن و کن تحقیق سازمان آن در شاغل

 بوک فیس و لینکدین در را ها نام آن . شناسند می را آنها از کسی آیا بپرس



 ارتباط آنها با که کنی می پیدا را ها آدم این از بعضی مطمئناً  . کن جو و جست

 و ها کننده مصاحبه شرکت، ی درباره و کن صحبت آنها با  .کنی برقرار

 .بگیر اطلاعات گیرها تصمیم 

 . نیاورد دست به را شغل آن و نداد گوش من های نصیحت به الکس حال، هر به

 نسبت او بگویم راحت توانم می . نرسید هم پایانی کاندیدای سه جمع به حتی او

 و بهتر خیلی انتخاب مراتب به کرد، انتخاب نهایت در سازمان آن که شخصی به

 دست از ی هزینه به این و بگذارد تاثیر آنها روی نشد موفق ولی بود، تری شایسته

 .شد تمام شرویاهای شغل دادن

 ی پروژه یک در بیشتر پیشرفت برای که هستم شرکتی ی مدیره هیئت عضو من

 شرکت این فعالیت روی که قانونی کند؛ عوض را قانون یک که داشت نیاز مهم،

 .بود شده کنگره عضو یک دامن به دست کار، این برای و گذاشت می منفی تاثیر

  ایجاد مشکل موضوع، آن که خاطر این به نه داد، نمی انجام را کار این او ولی

 موضوع آن از که گروهی حمایت جلب و سیاسی مسائل دلیل به بلکه کرد، می

 ی بیهوده های درخواست عوضِ  .کند امضا آنرا نبود حاضر کردند، می طرفداری

 صحبت اش رئیس با و بگذریم او از دادم پیشنهاد او، کردنِ راضی برای بیشتر

 نفر، یک نهایت، در تا کردیم جو و جست دوستانمان بین . همسرش یعنی کنیم؛

 یک جلوی بعد، روز چند . رساند بود، دوست همسرش با که شخصی به را ما

 هدف و موضوع ما  .کرد معرفی او به را ما اش دوست و ماندیم منتظرش کلیسا

 ساختن کند، حمایت ما از شوهرش اگر که گفتیم و دادیم توضیح او به را مان مهم

 روی فقیرنشین، ی محله یک در مدرسه از بعد های مراقبت برای ساختمان، این

 ی هفته ی شنبه سه او که ندارد گفتن . گذاشت خواهد اثر کودک صدها زندگی

 .رسید اش پروژه به شرکت و کرد موافقت موضوع آن با بعد،



 است، شده اشباع تبلیغات انواع و حد از بیش های توجه جلب با که ای جامعه در

 شما صدای که کنید کاری غیرمنتظره، کارهای انجام با است لازم ها وقت بعضی

 باشد، داشته کردن توجه ارزش که دارید ای ایده یا هدف شما اگر . شود شنیده

 شوید باعث تا غیرمنتظره، کارهای حتی دهید، انجام است لازم که کاری هر

 .کنید اضافه تان نمایش به باکی بی کمی  .شود شنیده شما مدنظر موضوع

 دهید انجام انتظارات از بهتر

 اعضای از یکی هم خودم که ست دیگری غیرانتفاعی بنیاد نام نامریی، کودکان

 و ربوده کنگو و اوگاندا شمال در که را کودکانی بنیاد این . هستم اش مدیره هیئت

 عادی زندگی به و دهد می نجات شوند، می گرفته کار به سرباز عنوان به

 موسسه، این وجود از دیگران آگاهی و توجه جلب برای آنها  .گرداند برمی 

 از بیش کمپین این در. «نجات» نام به کردند پا بر شهر آمریکا صد در کمپینی

 جامعه ی برجسته رهبران تا زدند اردو شهرها اطراف محیط در جوان هزار 833

 جز به شهرها ی همه تقریباً  روز، چهار از بعد  .کنند پیدا حضور شان نجات برای

 از خیلی و کری جان کندی، تد سناتور مثل اشخاصی  .شدند داده نجات شهر، یک

 محتاج که شهری آخرین . کردند پیدا حضور شهر 00 آن در دیگر مشهور اشخاص

 ششم، روز تا  .خواست می را وینفری اپرا کار، این برای و بود شیکاگو بود، نجات

 استودیوی دور تا دور راهپیمایی یک آنها چهارم، روز در . نبود اپرا از خبری هیچ

 تمام در که کردند برپا آوازخوانی و رقص نمایش یک بعد، روز . انداختند راه به او

 و بد هوای و آب کردن تحمل از بعد ششم، روز در . داشت ادامه شب سراسر و روز

 در و بودند کرده احاطه را اپرا استودیوی نفر 111 از بیش باران، زیر خوابیدن

 استودیوی درهای از اپرا صبح، روز آن . کردند می حمل را پلاکاردهایی سکوت،

 به را گروه آن تمام و کرد صحبت سازمان آن بنیانگذاران با رفت، بیرون هارپو



 توجه، آن  .کرد دعوت داشت، بیننده میلیون 23 از بیش که اش زنده برنامه

 و کشاند دیگر خبری مجاری 212 و کینگ لری ی برنامه به را نامریی کودکان

 جلب از قبل بنیاد، این  .رسید نفر میلیون 71 از بیش به مجموع در شان صدای

 ثبات و ابتکار کمی ولی بود، کرده پیدا دست انتظار از فراتر موفقیتی به اپرا، توجه

 از آنها برخورداری باعث ،(اپرا توجه جلب و) آخر شهر آن تسخیر برای بیشتر

 .کرد برابر چندین هم را شان نتایج و شد امروز تا شان حامی بزرگترین

 به موضوع این وقتی حتی دهید؛ انجام آن از بهتر و کنید پیدا را انتظارات خط

 این باید مواقع، همان در بخصوص شاید یا گردد، برمی غیرمبهم و جزئی موضوعات

 مناسب لباس نوع برای که معیاری هر رویداد، یک در مثلاً . دهید انجام را کار

 از وقتی  .بروم فراتر آن از قدم یک حداقل که است این ام انتخاب همیشه باشد،

 و کنم می عمل محتاطانه خیلی همیشه نباشم، مطمئن رویدادی مناسب لباس نوع

 .کند می ایجاب موقعیت آن کنم می تصور که پوشم می لباس چیزی از بهتر

 سعی من که ست راههایی از یکی فقط این ولی دانم، می است، ساده خیلی

 .شوم ظاهر بهتر انتظارها از همیشه و باشم معیارهایم مطابق کنم می 

 زمان دهم، می انجام بزرگ های شرکت برای را سخنرانی و اصلی نطق یک وقتی

 سازمان، آن ی درباره یادگیری آن، متن کردن آماده برای را توجهی قابل

 من هدف . کنم می صرف مهای صحبت از شان انتظارات و بازارها محصولات،

 از را کار این و بروم فراتر انتظارات از توجهی قابل طور به که است این همیشه

 انتظارات، از بهتر دادن انجام . دهم می انجام ناپذیر خستگی سازی آماده طریق

 بودن، عالی به شما داشتن شهرت . شود شما اعتبار و شهرت از بزرگی بخش باید

 .کرد خواهد بهتر برابر چندین را تان نتایج



 به مربوط مبالغ که بود این اش فلسفه که کردم می همکاری مدیرعاملی با من

 قرارداد تعهد از پیش روز چند را اش کنندگان تامین و فروشندگان شامل مردم

 به مربوط چک ماه، ام 26 در وقتی شدم می زده شگفت همیشه . کند پرداخت

 پرسیدم، می او از باره این از وقتی . کردم می دریافت او از را آینده ماه دستمزد

 شهرت و غافلگیری اما است، پول همان این» : گفت و داد من به بدیهی جوابی

 «؟کنید نمی را کار این شما چرا است؛ العاده فوق خرید، می آن با که خوبی

 بین . کنم می تحسین زیاد خیلی را جابز استیو چرا که ست دلایلی از یکی این

 از جابز کردیم، کار موفقیت ی مجله جلد روی را تصویرشان که هایی آدم ی همه

 بعدی محصول ی عرضه از انتظاری هر  .داشتم اش دوست که بود هایی آدم جمله

 حیرت به را شما تا رفت می آن از (فراتر خیلی یا) کمی همیشه جابز داشتید، اپل

 جزئی چیز یک تنها بود ممکن بگیرید، نظر در را محصول یک کل وقتی . اندازد

 و بود انتظارات از فراتر هم باز صورت، این در حتی ولی باشند، کرده اضافه

 تر عمیق را شان وفاداری و برابر چند را شان مشتری های پاسخ و هیجانات

  شما نیستند، هم انتظارات حد در حتی چیزها بیشتر که جهانی در  .کرد می 

 دهید شتاب را تان نتایج توجهی قابل صورت به انتظارات، ورای رفتن با توانید می

 رابرت که هستم ای جمله جسارت عاشق من  .بگیرید فاصله مردم عموم از و

 گویم می من »: گفت ما به 2008 دسامبر ی شماره موفقیت ی مجله در اسکالر

   «.شروع نشود« !وای» با اگر نیست ارزش با ای ایده هیچ

 مشتریان خدمات از صحبت وقتی . دارد شهرت معیار این به نورداِستروم شرکت

 مشهور نورداِستروم . باشند انتظارات از فراتر کنند می تلاش همیشه آنها شود، می

 حتی است، خریده پیش سال یک از بیش مشتری که را جنسی اینکه به است

 یک از که را جنسی حتی موارد بعضب در و گیرد می پس خرید ورتفاک بدون



 چون کنند؟ می کاری چنین راچ !ردگی می پس است، شده خریده دیگر فروشگاه

 مشتریان وفاداری باعث و کند می ایجاد اعتماد انتظارات، از رفتن فراتر دانند می

  وجود به را العاده فوق شهرتی و اعتبار آنها کار، این ی نتیجه در  .شود می

 .دهد می ادامه دیگران توجه جلب به همچنان که اند آورده

 ها رویه روزانه، های عادت زندگی، در را ها فلسفه این هم شما که کنم می دعوت

  به بیشتر فکری و انرژی زمان، کمی اختصاص .بگیرید کار به تان اعمال و

 .کند می برابر چند را آنها بلکه کنند؛ نمی بهتر را تان نتایج فقط هایتان، تلاش

 های جنبه ی همه در . خواهید می بیشتر تلاش کمی فقط بودن، العاده فوق برای

  که جایی باشید؛ تان نتایج کردن برابر چند برای هایی فرصت دنبال تان زندگی

 دوام بیشتر کمی دهید، هل جلوتر کمی را خودتان بروید، پیشتر کمی توانید می

 .دهید انجام بیشتر کمی و شوید آماده بهتر کمی آورید،

 شوید؟ ظاهر انتظار از فراتر و دهید انجام بهتر را کارتان توانید می جاهایی چه در

 بیشتر چه هر دهید؟ انجام غیرمنتظره کاملاً کاری توانید می مواردی چه در

 و دستاوردها سطح و سرعتدیگران پیدا کنید، « گفتن وای» برای را فرصتهایی

 ...کرد خواهد متحیر را اطرافیانتان ی همه و خودتان هایتان، پیشرفت

 مرکب اثر گرفتن خدمت به

 عملی های گام ی خلاصه

موقع مثلاً) شوید می رو به رو تان حقیقت های لحظه با مواردی چه در 

 کنید مشخص ؟(فرزندان و همسر با ارتباط کردن، ورزش یابی، مشتری های تماس

 رشد این از بیش تا آورید فشار بیشتر خودتان به توانید می مواردی چه در که

 .کنید جدا تان قدیمی خود و دیگران از را خودتان بتوانید و کنید



    بیشتری کار آنها در توانید می که کنید پیدا را تان زندگی از عرصه سه 

 دادن نشان دیگران، تشویق یابی، مشتری های تماس بدنسازی، مثل. )دهید انجام

 (... و تان قدرشناسی احساس

را انتظارات آنها در توانید می که کنید پیدا را تان زندگی از عرصه سه 

 خلق«  گفتن وای»  برای هایی لحظه توانید می چگونه و کجا . دهید شکست

  کنید؟

کجا  .دهید انجام غیرمنتظره کاری توانید می که کنید تعیین را روشی سه 

 باشید؟ متمایز است، انتظار قابل و معمولی رایج، آنچه از توانید می

 


