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Royal Mind 

 اولین شبکه رسمی انگیزشی و موفقیت کشور

  

 )آغاز جهشی در زندگی، موفقیت و درآمد شما( اثر مرکبعنوان کتاب: 

 آمریکا(  SUCCESS)مدیر مسئول مجله  دارن هاردینویسنده: 
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 مقدمه

لازم است. وقت آن رسیده که  اچه برای دستیابی به موفقیت، واقعی موفقیت است و آنکتاب درباره این

 فریباید و ست که به بازی گرفته شدهکسی این موضوع را رک و راست به شما بگوید. مدتی طولانی

هزار دلاری وقت با روزی دو ساعت وقت گذراندن در اینترنت، به درآمد دویست اید. شما هیچخورده

تان را در یک هفته کم کنید، با مالیدن یک کرم روی توانید پانزده کیلوگرم از وزنوقت نمیرسید. هیچنمی

ت تان را درستوانید با خوردن یک قرص، زندگی زناشوییشوید، نمیتر نمیتان، بیست سال جوانصورت

، به رسدبرای واقعی بودن بسیار عالی به نظر میای که هم با هر برنامه کنید و موفقیت بادوام و پایدار را

توانستید موفقیت، شهرت، عزت نفس، روابط خوب، سلامتی شد اگر میآورید.خیلی خوب میدست نمی

ر تان بخرید. ولی موفقیت دی ظریف زیبای صدفی از فروشگاه محلهو آسایش و رفاه خودتان را در یک بسته

 ید.آطوری به دست نمیاین دنیا این

تر شدن تر شدن، جذاباندام شدن، جوانی پولدار شدن، خوشای دربارهما دائم با ادعاهای مهیجِ فزاینده

 95/39ها ادعاهایی یک شبه با تلاش کم و با پرداخت مثلن فقط ی آنشویم و معمولن همهو... بمباران می

چه که برای رسیدن به موفقیت ی آنا دربارههای بازاریابی تکراری، احساس و درک ما ر دلار هستند. این پیام

ی اصول ساده اما عمیقی که برای موفقیت لازم و ضروری مان را دربارهما بینشکنند. لازم است، تحریف می

 ایم.هستند، از دست داده

معنی و یهای بتوانم کنار بنشینم و ببینم که این پیامام. دیگر نمیمن از این موضوع، خسته و کلافه شده

کنند. من این کتاب را به این خاطر نوشتم که شما را برگردانم به اصول اولیه. نابخردانه، مردم را منحرف می

لاص شوید و روی همان اصول اساسی ریختگی خخواهم به شما کمک کنم تا از این اغتشاش و درهممی

 هایی توانید بلافاصله اصول موفقیت اثبات شده با زمان و تمرینتمرکز کنید که واقعن مهم هستند. شما می
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ما یاد خواهم به شرا که در این کتاب است، به کار بندید تا نتایجی پایدار و قابل سنجش به وجود آورید. می

کند؛ چه در ی که زندگی شما را اداره میسیستم عاملرا مهار کنید؛ همان دهم که چگونه قدرت اثر مرکب 

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

یزی به هر چاید: تان به وجود آورید. احتمالن این جمله را شنیدهتوانید تحولات چشمگیری را در زندگیمی

خب، البته فقط در صورتی که بدانید چگونه. اثر مرکب راهنمایی  توانید برسید.آن فکر کنید، میکه به 

دهد چگونه در استفاده از این سیستم مهارت پیدا کنید. وقتی ماهر شوید، ست که به شما یاد میعملی

 را به دست آورید.دیگر هیچ چیزی یا هیچ هدفی وجود ندارد که نتوانید آن

: من کهاول ایندانم که اثر مرکب تنها فرآیند مورد نیاز شما برای رسیدن به اوج موفقیت است؟ یاز کجا م

از این متنفرم که نویسندگان، سنگ شهرت و ثروت  ام.این اصول را در زندگی شخصی خودم به کار بسته

کنم. های شخصی خودم صحبت میزنند، ولی مهم است که بدانید من از تجربهخودشان را به سینه می

طور که آنتونی رابینز پیش هایی تکراری. همانکنم، نه فقط نظریهمن به شما مدارک و شواهد زنده ارائه می

ام، به این خاطر که های قابل توجهی رسیدهدر کسب و کار به موفقیتهایم تلاشاز این اشاره کرد، من از 

خیلی جدی در مورد ام. در بیست سال گذشته، خوانید، ساختهرا آگاهانه با اصولی که در این کتاب میآن

 رها وها، ابتکاام. صدها هزار دلار را صرف آزمایش و بررسی ایدهموفقیت و پیشرفت شخصی مطالعه کرده

رید یا گیمهم نیست چه چیزی یاد میاند که: ام. تجربیات شخصی من ثابت کردههای مختلف کردهفلسفه

 آید.ی سیستم عاملِ اثر مرکب به دست میکنید، موفقیت در نتیجهاز چه استراتژی یا تاکتیکی استفاده می

ا ام و بو پیشرفت شخصی بودهکه، در شانزده سال گذشته من یکی از رهبران صنعت موفقیت دوم این

ام. به عنوان یک سخنران و مشاور، فکری کردهها و نویسندگان محبوب زیادی همرهبران متفکر، سخنران

العاده موفق های فوقام و مربی رهبران کسب و کار، مدیران عامل و آدمها هزار کارآفرین را آموزش دادهده
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ی موردی، چیزهایی را که موثر هستند و چیزهایی را که به کار عهمطالام. از بین هزاران شماری بودهبی

 ام.آیند، خلاصه و استخراج کردهنمی

کنم و در روند ی دریافتی و کتاب را غربال میی موفقیت، هزاران مقالهکه، به عنوان ناشر مجلهسوم این

وانم. خلبشان را میم و تمام مطاکنکنیم، شرکت میها مصاحبه میانتخاب کارشناسانی که در مجله با آن

ی عناوین و موضوعات مختلف مربوط به با نیم دوجین از کارشناسان برجسته و نخبه درباره اهر ماه تقریب

کشم. هر روز و در طول روز، در حال ها و تفکراتشان را بیرون میکنم و بهترین ایدهمصاحبه می موفقیت

ت شخصی خواندن، مرتب کردن، فیلتر کردن و شنا در اقیانوس اطلاعات مربوط به موفقیت و پیشرف

 هستم.

ی این صنعت دارید و در ضمن، از منظورم این است که وقتی شما چنین دیدگاه کامل و جامعی درباره

اید، هوشیاری های جهان به خردمندی رسیدهترین آدمهای بعضی از موفقها و عادتی آموزهمطالعه

وند. شستال، شفاف و روشن میآید. حقایق اصولیِ نامشهود، مثل کریانگیزی در شما به وجود میشگفت

عا با های خودمدیا فرستادهتبلیغات دروغین نیدن خیلی از این حقایق، دیگر توسط با دیدن، خواندن و ش

تواند تقلب به من بفروشد. من نمیخورم. دیگر هیچ کسی فریب نمی« دستاورد علمی»ادعای جدیدترین 

های سختی به حقایق ام و از روشیلی زیادی را طی کردههای خراه های مرجع زیادی مطلع هستم.از دیدگاه

هیج اصول جدیدی » طور که مربی من و فیلسوف بزرگ کسب و کار، جیم ران گفته است: ام. همانرسیده

ست. شما باید نسبت به آن مردی که ، بلکه موضوعی قدیمیوجود ندارد. حقیقت چیز جدیدی نیست

ی خودم را به شما نشان بدهم! مشکوک باشید. نه، شما جات ساختهیقهخواهم عتجا، میگوید بیا اینمی

 « توانید یک عتیقه بسازید.نمی

 ای در آن وجود گونه مطالب اضافی و بیهودهست که واقعن مهم هستند و هیچی مطلبیاین کتاب، درباره
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اصول اولیه و اساسی که وقتی روی آیند؟ کدام شوند و به کار میندارد. چه چیزهایی واقعن کارساز واقع می

تواند شما را به اهداف آورند که میها متمرکز شوید و مهارت پیدا کنید، سیستم عاملی را به وجود میآن

 ؟ در این کتاب، همان اصولتان زندگی کنیدی دلخواهمورد نظرتان برساند و به شما کمک کند تا به شیوه

 کنند به نام اثر مرکب.یجاد میها سیستم عاملی را اوجود دارد؛ آن

کسب موفقیت، سخت است. این فرآیند پر دهم: ی کتاب را بخوانید، یک هشدار میکه ادامهقبل از این

پولدار شدن، نافذ و جهانی شدن در رشته و  ها حتا خسته کننده است.آور و بعضی وقتزحمت، ملال

افتد. اشتباه برداشت نکنید؛ با پیروی از این اصول و مراحل، اتفاق می دشوارو  آهستهی خودتان، زمینه

 ولی اگر از کار، نظم و تعهد گریزان هستید، همان بهتربینید. تان میرا در زندگیتقریبن بلافاصله نتایج آن

پسند یی مشترهای موفقیت یک شبهپای تلویزیون بنشینید و به تبلیغاتی که سرشار از شعارها و وعده

 هستند، امید بندید؛ البته اگر یک کارت اعتباری پُر از پول دارید.

 دانید. شما بهخواهید، میکه: شما همین حالا تقریبن تمام چیزهایی را که برای موفقیت میحرف آخر این

س د، پتر بوخواهیم داشتنِ اطلاعات بیشاگر کل چیزی که می تر، احتیاجی ندارید.یادگیری چیزهای بیش

هر کسی که به اینترنت دسترسی دارد، باید در یک عمارت مجلل زندگی کند و عضلاتی پولادین داشته و 

تر، چیزی نیست که شما به آن احتیاج دارید، کاملن خوشحال و سعادتمند باشد. اطلاعات جدید یا بیش

های جدیدی را در خواهید. وقت آن رسیده که رفتارها و عادتی عملی جدید میبلکه شما یک برنامه

خودتان خلق کنید که شما را از کارشکنی و خرابکاری، دور کند و ببرد به سمت موفقیت. رسیدن به موفقیت 

 ست.به همین سادگی

برید. اجازه دهید این کتاب از همین ی عملی مفصل و ملموس پی میی این کتاب، به یک برنامهدر ادامه

 زش را تان را برانگیزد و ار تان را از بین ببرد، حس کنجکاویهایفرضپیش ،تان را دگرگون کندحالا انتظارات
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ها را در سایت ام که آنکتاب، منابعی را عنوان کردههایی از تان بیاورد. در بخشندگیبه ز 

TheCompoundEffect.com ها استفاده ام. لطف کنید به این سایت بروید و از آنتان قرار دادهدر دسترس

ما ام، بهترین چیزهایی را به شکنید! این کتاب و ابزارهایی که برای حمایت و پشتیبانی از شما فراهم کرده

ست که از آن مطالبی ها بهترین مطالبام. اینام و آزمودهام، مطالعه کردهام، دیدهدهند که شنیدهارائه می

ها جمع است در یک کتابِ کوچکِ ی آنی همهدهیم؛ عصارهی موفقیت به شما هدیه میهر ماه در مجله

 ی زندگی و در ضمن، کتابی بسیار ساده!متحول کننده

 بیایید شروع کنیم!
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 فصل اول: اثر مرکب در عمل

 آیا داستان لاک پشت و خرگوش« شود؟که آهسته و پیوسته برود، برنده میآن»گویند: اید که میآیا شنیده

ها، آقایان! من مثل آن لاک پشت هستم. اگر به من وقت کافی دهید، هر کسی را، در اید؟ خانومرا شنیده

ن تریترین یا سریعین یا باهوشدهم. چرا؟ نه به این خاطر که بهترهر زمانی و در هر رقابتی شکست می

ام و در به های مثبتی را در خودم پرورش دادهشخص هستم، بلکه به این خاطر پیروز خواهم شد که عادت

اری تر از من به ثبات و پایدها هم، ثبات و پایداری دارم. در کل جهان کسی نیست که بیشکار بستن آن عادت

ی ، کلید نهایپایداریو  ثباتبرای اثبات این موضوع هستم که  اعتقاد داشته باشد. من یک دلیل زنده

هایی باشد که برای ها برای آدمترین دامموفقیت است. در عین حال، شاید همین موضوع، یکی از بزرگ

دانم دانند چگونه ثبات و پایداری داشته باشند. ولی من میها نمیکنند. خیلیرسیدن به موفقیت تقلا می

ر وگزارم. در واقع، او اولین مربی من بود که قدرت اثر مرکب را در من شعلهخاطر از پدرم سپاسو به همین 

 کرد.

وقتی فقط هجده ماه داشتم، والدینم از هم جدا شدند و پدرم به تنهایی بزرگم کرد. او مثل اکثر پدرها مهربان 

 گرفت.ب موفقیت، خیلی سخت میو ملایم نبود. قبلن مربی تیم راگبی دانشگاه بود و به من برای کس

ی محبت شدم؛ آن هم نه با یک تلنگر آهستهبه خاطر پدرم، هر روز صبح، ساعت شش، از خواب بیدار می

های آهنی به کف هایم یا حتا صدای زنگ ساعت. نه، هر روز صبح با صدای برخورد مکرر وزنهآمیز روی شانه

شدم. بیدار شدنم مثل افتادن از یک ساختمان ده بود، بیدار میمان که کنار اتاق خوابم سیمانی گاراژ خانه

روی دیوار گاراژ نصب کرده بود و در « شودنابرده رنج، گنج میسر نمی»طبقه بود. پدر، یک تابلوی بزرگِ 

شد. هوای بارانی، برفی یا آفتابی فرقی به حالش نداشت، هر صبح با کرد به آن خیره میکه ورزش میحالی

تان را طبق توانستید ساعتداد. میجا بود. هرگز یک روز را هم از دست نمیاش آنورزشی قدیمیگرمکن 

 ی او تنظیم کنید.تمرینات روزانه
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میشه گشتم، هتری داشتم. وقتی از مدرسه برمیدار و باغبان، کارهای به مراتب بیشدر مقایسه با یک خانه

های هرز، جمع کردن گفتند؛ کندن علفدادم به من خوشامد میشان میفهرستی از کارهایی که باید انجام

یزی که فکرش را چها و هر های خشک، تمیز کردن گاراژ، گردگیری و جارو کردن خانه، شستن ظرفبرگ

 شد. همین بود که بود.های پایین در مدرسه به هیج عنوان تحمل نمیبکنید. در ضمن کسب نمره

وقت اجازه نداشتیم به خاطر مریضی در خانه بمانیم و به مدرسه یرفت. هیچپذای را نمیپدرم هیچ بهانه

بارت مان بیرون زده بود! عکه استخوانکردیم، خونریزی داشتیم یا اینکه واقعن استفراغ مینرویم؛ مگر این

اش متیاش در تیم راگبی دانشگاه باقی مانده بود. بازیکنان گریاز روزهای مربی« استخوان بیرون زدن»

که دچار مصدومیت جدی شده باشند. یک بار دانستند که اجازه ندارند از بازی بیرون بیایند، مگر اینمی

اش بیرون زده است. فقط آن موقع بندش را بیرون آورد و نشان داد که استخوان ترقوهاش، شانهمهاجم تیم

 بود که پدرم اجازه داد از زمین بیاید بیرون.

اصلن اهمیتی ندارد که چقدر باهوش هستید، باید نداشتن تجربه، »ی اصلی پدرم این بود: هایکی از فلسفه

تر، جبران کنید. اگر رقیب شما باهوش تانکوشیسختو تلاش زیاد  های ذاتی را بامهارت، هوش یا توانایی

انید و باشید، تا بتواز ا ترکوشسخت تر است، فقط لازم است سه یا چهار برابر،با استعدادتر یا با تجربه

ای که رو شوم، او به من یاد داد در هر زمینهاهمیتی نداشت که با چه مشکلی روبه «اش دهید.شکست

های آزاد را در مسابقه از دست دادی؟ شرایط نامساعدی داشتم، مشکل را با شرایط زیاد جبران کنم. پرتاب

ده. در دریبل زدن با دست چپ مشکل داری؟ دست هزار پرتاب آزاد در هر روز و به مدت یک ماه انجام ب

شین ی پایین گرفتی؟ بنات را به کمرت ببند و روزی سه ساعت دریبل تمرین کن. در درس ریاضی نمرهراست

وبی ی خسره ریاضی بخوان، به کلاس خصوصی برو و تمام تابستان را زحمت بکش تا در امتحان نمرهو یک

تر، تلاش تر و هوشمندانهذیرفت. اگر در چیزی خوب نبودم، باید بیشپای را نمیبگیری. هیچ بهانه
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ای و موفق ی حرفهکرد. از یک مربی راگبی، به یک فروشندههایش عمل میکردم. خودش هم به حرفمی

 اندازی کرد.جا بود که ابتدا به ریاست رسید و سرانجام شرکت خودش را راهتبدیل شد. از آن

داد که خودمان از موضوع سر دربیاوریم. همیشه در داد. از همان اول، اجازه میستور نمیالبته زیاد به ما د

ایستاد تا تکالیف کرد. هر شب با چماق بالای سرمان نمیمورد قبول مسئولیت شخصی تأکید می

تی م. وقشدیاش حاضر میمان جلویمان را انجام دهیم؛ ما فقط باید به موقع و با تکالیف انجام شدهمدرسه

گرفتیم، ما را به های خوبی میکرد. اگر در مدرسه نمرهدادیم، از ما تقدیر میاین کار را انجام می

ی های بزرگ موز با شش اسکوپ بستنی و همهجا اجازه داشتیم تکهبرد و در آنفروشی پرینگز میبستنی 

وبی نگرفتند و بنابراین اجازه نداشتند های خمخلفات بگیریم! بارها خواهر و برادرهای من در مدرسه نمره

مان را مان خیلی مهم بود؛ بنابراین تمام تلاشکه با ما به فروشگاه بیایند. بیرون رفتن همراه پدر، برای

 کردیم که بتوانیم برویم.می

خواستم او هم به من شد و میی پدر، برایم یک سرمشق بود. پدر، بت من محسوب میاین انضباط و رویه

« هن»آدمی باش که »های پدرم این بود: ترسیدم ناامیدش کنم. یکی از فلسفهفتخار کند. در ضمن، میا

.« العادهآید. غیرمعمول باش، یک آدم فوق، هیچ موفقیتی به دست نمیهمرنگ جماعت بودن گوید. بامی

موضوع با من صحبت نکرد، وقت راجع به این به همین خاطر بود که هرگز دنبال مواد مخدر نرفتم. او هیچ

کند، آن هم فقط به این خاطر که بقیه هم از این کارها خواستم آدمی باشم که مواد مصرف میولی نمی

 خواستم پدر را مأیوس کنم.کنند و در ضمن، نمیمی

عضی د. بی کارآمدترین مدیران عامل، مفید بوی برنامهی من به اندازهبه خاطر پدر، در دوازده سالگی، برنامه

هِ دلم لذت میها شکوه و زاری میوقت
َ
بردم از کردم )به هرحال یک کودک بودم!( ولی در همان موقع هم ت

هایم دارم. پدر به من یک برتری جدی و زودهنگام داده بود؛ یکی، کلاسیکه یک برتری نسبت به هماین

متعهد بار آورد و هر کاری کند به هر  توانست من را مسئول وی انضباط و دیگری طرز فکری که میدرباره
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ایم: ی موفقیت را گذاشتهگرفتم، برسم. )اتفاقی نیست که شعار مجلهچیزی که به عنوان هدف در نظر می

 «(خوانند.چه جویندگان موفقیت میآن»

ت. ه اسبار آوردمعتاد به موفقیت کنیم که او چگونه من را فردی امروز من و پدرم سرِ این موضوع شوخی می

 ای دردر کسب و کار خودم داشتم. در بیست سالگی، خانهصد هزار دلار در هجده سالگی، درآمدی بالغ بر 

ل چهار سالگی، درآمدم به بیش از یک میلیون دلار در ساوی اعیان نشین خریدم. در بیستیک محله

 داشتم که درآمدی بیش ازوکاری ثروتمندی خودساخته بودم و کسب اوهفت سالگی، رسمرسید. در بیست

کرد. این اتفاقات زندگی من بود تا امروز؛ یعنی وقتی که هنوز چهل ساله پنجاه میلیون دلار ایجاد می

 ام کافی باشد.ای پول و دارایی دارم که برای باقی عمر خانوادهام، ولی به اندازهنشده

آدم وجود دارد. حداقل، روش من، خیلی  های زیادی برای سخت کردن دوران کودکی یکراه»گوید: پدر می

کنم که باید روی خودم کار کنم تا هر چند اعتراف می« اش برآمدی.رسد تو خوب از پسبد نبود! به نظر می

م های پیشرفتدیوکار و سیهای کسببتوانم بدون همراه داشتن کتاب
َ
های شخصی، به بطالت جایی ل

 هایها باید به خاطر مهارتی اینی، کنار ساحل، چرت بزنم؛ با همهدهم و در لحظه زندگی کنم یا روی تخت

 ام تشکر کنم.ام یاد گرفتهموفقیتی که از پدرم و دیگران در طول مسیر زندگی

دارد که در پشت موفقیت من وجود دارد. به شکل عمیقی به اثر مرکب اعتقاد پرده بر می« رازی»اثر مرکب از 

م، زدگر زور هم میی ا کنم؛ تا جایی که حتکه من هر روز و همیشه با آن زندگی میدارم چون پدرم مطمئن شد 

 توانستم جور دیگری زندگی کنم.دیگر نمی

رای این دلایل خیلی زیاد و قابل درکی بتر مردم باشید، معتقدی واقعی به اثر مرکب نیستید. اگر شبیه بیش

اید که به شما نشان دهند چه کار کنید. شما داشتههای مشابهی نحرفم وجود دارد. شما مربی و سرمشق

های تجاری اند. ما با بازاریابیداده مانفریباید. در جامعه، ی نهایی اثر مرکب را تجربه نکردهنتیجه

ها، آن گیری و علاجکنند و بعد، برای پیشایم. شما را با مشکلاتی که ندارید، متقاعد میهیپنوتیزم شده
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ها شان در رمانای که جایهای افسانهایم تا به پایانفروشند. ما اجتماعی شدهوری به شما میهایی فحلراه

و های مداوم تلاشو  کوشیسختهاست، باور داشته باشیم. ما اعتقادمان را در مورد خوبی و ارزش و فیلم

 ایم.از دست داده پایدار

 بیایید این موانع را یکی یکی بررسی کنیم.

  ایدی نهایی اثر مرکب را تجربه نکردهنتیجهشما 

های کوچک و هوشمندانه ای از انتخابهای بزرگ از طریق مجموعهاثر مرکب، اصل به دست آوردن پاداش

ت که نتایج به دستر است، این است که با وجود اینی این فرآیند از همه چیز برایم جالبچه دربارهاست. آن

از  توانیدمیآیند. دارید، خیلی به چشم نمیهایی که در هر لحظه برمیولی قدمآمده خیلی بزرگ هستند، 

تان استفاده کنید یا برای بهبود روابط یا وضعیت مالی یا هر چیز این استراتژی برای بهبود وضع سلامتی

 شوند. ایننامحسوس محسوب می اقدر جزیی هستند که تقریبیرات آنخواهید و این تغیدیگری که می

های بزرگ و آشکار. پس چرا باید به شوند، نه پیروزیتغییرات کوچک، باعث نتایجی کوچک یا غیر آنی می

 خودم زحمت بدهم؟

شوند. بعد از هشت روز دویدن، خورند و خیلی زود از آن خسته میها فریب سادگی اثر مرکب را میخیلی

اضافه وزن دارند. یا بعد از شش ماه تمرین، یادگیری نواختن پیانو را رها کشند، چون هنوز هم دست می

ت ساده، هنوز در چیز دیگری مهارت پیدا نکردهمی
ُ
که بعد از گذشت اند. یا اینکنند، چون به جز در یک ن

پول توانستند از کنند، چون میرا متوقف می ایرای بازنشستگی راثشان در بیمهچند سال، پرداخت سهم

 شان اضافه شود.رسید که خیلی هم به پولی بهتری کنند و در ضمن، به نظر نمینقدشان استفاده
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های کوچک و به ظاهر ناچیز که پیوسته و در طول زمان انجام دانند این است که این گامها نمیچیزی که آن

ا ا جزییات این موضوع را برای شماجازه دهید چند مثال بزنم تکنند. شوند، یک تفاوت بنیادین ایجاد میمی

 توضیح دهم.

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

 ی جادوییسکه

روز آینده هر روز ارزشش دو برابر  31که در یک سنتی ی به صورت نقدی و یک سکهسه میلیون دلار اگر بین 

کنید؟ اگر از قبل، این مثال را شنیده باشید، شود، حق انتخاب داشته باشید، کدام را انتخاب میمی

ر منتهی تست که به یک ثروت بزرگی یک سنتی را انتخاب کنید، چون این مسیریدانید که باید سکهمی

ی یک سنتی، در نهایت منجر به ت است که باور کنیم انتخاب سکهشود. با این حال، چرا خیلی سخمی

اهی بیایید نگی نهایی را ببینیم. بَرَد تا نتیجهتری میچون زمان خیلی بیششود؟ تری میپول بیش

 تر داشته باشیم.تر و دقیقنزدیک

رود. یی یک سنتی مکهتان از مسیر سکنید و دوستفرض کنیم شما سه میلیون دلار پول نقد را انتخاب می

دلار دارد  12/5سنت دارد و شما هم سه میلیون دلار دارید. در روز دهم، او فقط  16تان در روز پنجم، دوست

کنید دوستتان در مورد تصمیمی که گرفته است، چه آید. فکر میکه جلوی شما چیزی به حساب نمی

تان برید و از انتخابر هستید و از آن لذت میها دلا احساسی داشته باشد؟ شما مشغول خرج کردن میلیون

 هم خیلی راضی هستید.

 5243ی یک سنتی تنها به بعد از گذشت بیست روز و در حالی که تنها یازده روز باقی مانده، مسیر سکه

ها ی فداکاریدلار ختم شده است. در این لحظه، دوست شما در مورد خودش چه احساسی دارد؟ برای همه

تر از پنج هزار دلار نصیبش شده است. ولی شما سه میلیون دلار اش، فقط کمی بیشرفتارهای مثبتو 

 دارید.
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کند به پدیدار شدن. همان رشد و ترقی کوچک روزانه، اثر مرکبی بعد، جادوی غیبی اثر مرکب شروع می 

که بیش از سه برابر پول دلار است  24/10737418و یکم در حدود کند که ارزش آن در روز سیایجاد می

 شماست.

و نهم، شما همان در این مثال ساده دیدیم که چرا پایداری در طول زمان، خیلی مهم است. در روز بیست

دلار ختم شده است. دقیقن  7/2ی یک سنتی به چیزی در حدود سه میلیون دلارتان را دارید و مسیر سکه

افتد و در آخرین روز میلیون دلار از شما جلو می 3/5ست که او با و یک روزه ای سیام از این دورهدر روز سی

دهد. او در نهایت، کارش را با زند و شکست میماراتن یک ماهه است که دوستتان شما را کنار میاین فوقِ 

 رساند، آن هم مقابل سه میلیون دلار شما.دلار به پایان می 24/10737418

، موثر و برانگیزاننده باشند. به شکل حیرت اثر مرکب« جادوی»ی ندازهچیزهای خیلی کمی هستند که به ا

 های زندگی به همین اندازه موثر و قدرتمند است.ی جنبهدر همه« نیرو»انگیزی، این 

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

 سه دوست

 هاییکنند، حساسیتمحله زندگی می اند. در یکسه دوست صمیمی را در نظر بگیرید که کنار هم بزرگ شده

اند، سلامتی و وزن طبیعی هزار دلار است. هر سه ازدواج کرده 50شان در حدود شبیه هم دارند و درآمد سالانه

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

ری، همان کارهای همیشگی
َ
کند، طور فکر میست یا دست کم ایندهد، خوشبخت ااش را انجام میدوست اول، ل

 کند.کند که هیچ چیزی هرگز تغییر نمیها شکایت میولی بعضی وقت

 . هر شب ده صفحه ازکند، بعضی تغییرات مثبت کوچک و به ظاهر بی اهمیت را شروع میدوست دوم، اسکات

 یک فایل صوتی آموزشی یا الهامدقیقه،  30یک کتاب خوب را میخواند و هر روز در مسیر رفتن به مسیر کارش، 
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 خواهد برای این کار، سراش ایجاد کند؛ ولی نمیخواهد تغییراتی را در زندگیاسکات میکند. بخش را گوش می

 است و ای گرفتهی موفقیت خوانده و از آن مقاله ایدهای را در مجلهو صدای زیادی به پا کند. این اواخر، مقاله

 اش حذف کند. البتهی غذایی روزانهکالری را از برنامه 125اش به کار بندد. قصد دارد گیخواهد آن را در زند می

 این موضوع بزرگی نیست. این کار با یک فنجان برشتوک کمتر، یا استفاده از یک بطری آب گازدار به جای یک

 پذیر است. کارهایی کهنهایش امکالیوان لیموناد یا استفاده از سس خردل به جای سس مایونز برای ساندویچ

 روی را بهی تقریبن دوهزار گام اضافی )کمتر از یک مایل( پیادهشان شدنی است. علاوه بر این، او به اندازههمه

 هایی جدی نیستند که نیاز به شجاعت یا تلاش زیاد داشته باشند.ها فعالیتاش اضافه کرد. اینی روزانهبرنامه

 داندتواند انجام دهد. ولی اسکات مصمم است که این کارها را انجام دهد. او مییکارهایی هستند که هر کسی م

 نظر کند.شان صرفکه این کارها ساده هستند، ولی ممکن است به آسانی وسوسه شود که از انجامبا این

ابراین خریده و بنها یک تلویزیون جدید با صفحه نمایش بزرگ دوست سوم، براد، چند انتخاب بد انجام داده. تازگی

پزی ی آشهایی را که در شبکهگذراند که به آن علاقه دارد. او دستورالعملای میتری را به تماشای برنامهوقت بیش

کند؛ لازانیا و انواع دسرها از غذاهایی هستند که علاقه دارد. در ضمن، یک میز دیده است، امتحان می

ه اش اضافای یک نوشیدنی الکلی را به برنامه غذاییرار داده و هفتهاش قهای الکلی در اتاق پذیرایینوشیدنی

 تر، لذت ببرد.خواهد کمی بیشها چیزهای خیلی زیادی نیستند، براد فقط میکند. اینمی

 در آخر ماه پنجم، هیچ تفاوت مشهود و محسوسی بین لری، اسکات و براد وجود ندارد. اسکات هر شب کمی

 دهد. لری هم همانهای صوتی گوش میروز در مسیر رفتن به محل کارش به فایل خواند و هرکتاب می 

 یکند. هر چند هر کدام الگوهای رفتاری خودشان را دارند، ولی پنج ماه به اندازهاش را میکارهای همیشگی 

 ر واقع، شان ایجاد کند. دکافی طولانی نیست که  هر گونه افت یا بهبودی واقعی  در وضعیت و موقعیت 
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 شدیم؛ یعنی هر سه کردیم، با خطای گرد کردن صفر مواجه میاگر وزن این سه نفر راروی یک نمودار رسم می

 توانیم تغییرات قابل توجهی را در رسیدند. در انتهای ماه دهم، هنوز هم نمیوزن به نظر میاندازه و همکاملن هم

 گیری در این سه هایی جزئی ولی قابل اندازهرسیم، تفاوتمیشان ببینیم. وقتی به انتهای ماه هجدهم زندگی

 گیری نمایان شدند. درهای آشکار و واقعن قابل اندازهو پنجم، تفاوتولی حدود ماه بیست شود.دوست ظاهر می

 و یکم، تغییرات و ها وجود دارد و در ماه سیهای بزرگ و فاحشی بین آنتفاوت و هفتم،انتهای ماه بیست 

 اندامانگیز. حالا براد چاق است، در حالی که اسکات آراسته و خوشدهنده است و شگفتها تکانهای آنتفاوت

 پوند  33اش، کالری از برنامه غذایی روزانه 125شود. اسکات به سادگی و فقط با کم کردن محسوب می 

 اش کم کرده است!کیلوگرم( از وزن 15)

 روز 940  =ماه  31

 ترکالری کم 117500 =کالری/روز  125× روز  940

 پوند! 5/33 =کالری  3500پوند/ 1× تر کالری کم 117500

 اش اضافه شده پوند به وزن 5/33تر مصرف کرده بود و کالری بیش 125ی زمانی، روزانه فقط براد در همان بازه

 شان بود.تر از وزنها به مراتب مهمآنهای بین تر از اسکات وزن دارد! ولی تفاوتپوند بیش 67بود. حالا او 

 های صوتی پیشرفت های خوب و گوش کردن به فایلاش را در خواندن کتاباز وقتهزار ساعت اسکات تقریبن  

 گرفته بود ترفیع شغلی گذاری کرده بود و با به کار بستن دانشی که به دست آورده بود، شخصی سرمایه

 هم بهتر شده بود و روابطی گرماش زندگی زناشوییکه ها اینی اینبهتر از همهتر شده بود. اش هم بیشو حقوق

 اش هم پر از مشکلات بود و و صمیمانه با همسرش داشت. براد چطور؟ از کارش ناراضی بود و زندگی زناشویی 
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 که حالا جا قرار داشت، جز ایندر معرض خطر. و لری؟ تقریبن همان جایی بود که دوسال و نیم پیش هم در آن

 کرد.تر شکایت میاز زندگی، بیش

 گیرندهایی که اثر مرکب را به نفع خودشان به کار میست. آنی اثر مرکب به همین سادگیالعادهقدرت خارق

ب . اثر مرکهایی باور نکردنی دارندشان باشد، تفاوتدهند اثر مرکب علیهشان که اجازه میدر مقایسه با همتایان

و یک ماه ، شخصی که ماهیت از گذشت سی عدبرسد! شبیه جادوست یا جهشی کوانتومی.آسا به نظر میمعجزه

رسد که یک شبه به موفقیت رسیده است. در واقع، گیرد، مثل کسی به نظر میمثبت اثر مرکب را به کار می

 اند.ست که در طول زمان و با پایداری انجام شدهایهای کوچک و هوشمندانهی انتخابموفقیت عمیق او نتیجه

 

 اثر موجی

این  تر ازرسند، ولی در واقع موضوع حتا عمیقمثال بالا، نتایج، خیلی چشمگیر به نظر میدانم که در می

تواند اثر قابل توجهی داشته باشد و یک اثر حرفاست. واقعیت این است که حتا یک تغییر کوچک، می

ی چرب به های بد )عادت خوردن غذاهاموجی ناخواسته و غیر منتظره به وجود آورد. بیایید یکی از عادت

اند به نحوی توصورت مکرر( براد را خیلی موشکافانه بررسی کنیم تا بهتر درک کنید که اثر مرکب چگونه می

 تان را تحت تاثیر قرار دهد.منفی اثر کند و با ایجاد یک اثر موجی، کل زندگی

 . او به خودشپختی آشپزی یاد گرفته بود، شیرینی مافین میبراد از روی دستورالعملی که از شبکه

رسید که تحسین همه را برانگیخته هایش را دوست داشتند و به نظر میاش هم شیرینیبالید و خانوادهمی

ه پخت خودش بود و بیش از انداز پزیو دستپخت. عاشق شیرینیهای دیگر میبود. او دائم مافین و شیرینی

 ها براد را. به هر حال، این غذای اضافی، شبقدر زیاد نبود که کسی متوجه شودخورد؛ ولی آنشیرینی می

شد که کمی بدخلق شود. شد و همین باعث میها هم با خستگی از خواب بیدار میکرد و صبحبدخواب می

وری کمی داشت و خوابی و بدخلقی، روی عملکرد براد در شغل و محیط کارش اثر گذاشت. او بهرهاین کم
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اش ناراضی گرفت. در انتهای روز هم از شغلاش میای از رئیسکننده در نتیجه، بازخورد منفی و دلسرد

تر از تر و پردغدغهشد مسیر برگشت به خانه هم طولانیاش کامل تحلیل رفته بود که باعث میبود و انرژی

تر به غذا روی آورد؛ استرس یکی از دلایل شدند که بیشها باعث میی اینهمیشه به نظر برسد. همه

 اش بود.ریپرخو

ی کند؛ فقط روتری داشته باشد که با همسرش پیادهکمبود انرژی باعث شد که براد نسبت به قبل، تمایل کم

شان های باهم بودنروی ندارد. همسرش از دست رفتن و کمبود زمانای به پیادهکرد که علاقهاحساس می

ی هاتر در فعالیتگرفت. با حضور کممی حوصلگی او را به خودشمیلی و بیکرد و این بیرا احساس می

مشترک با همسرش و در ضمن ورزش نکردن و استشمام نکردن هوای تازه، بدن براد دیگر هورمون اندورفین 

جایی که براد دیگر احساس شادمانی کرد. در نتیجه، از آنشود، ترشح نمیرا که باعث شادی و اشتیاق می

خودش و دیگران و تعریف و تمجید از همسرش را کنار گذاشت و از نداشت، شروع کرد به عیب جویی از 

 تریاش را از دست داد و احساس جذابیت کماش چاق و بدفرم شده بود، اعتماد به نفسجایی که هیکلآن

 تر برای روابط عاشقانه با همسرش تحریک میشد.کرد و کممی

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

کند. او شروع کرد به وقت خلقی و عصبانیت میدانست که احساس کجگذارد؛ فقط میاش اثر میزناشویی

وعات اش را از موضتوجه ی تلویزیون؛ چون کار راحتی بود وهای دیروقت و شبانهتلف کردن با تماشای برنامه

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

تر شد. وقتی این موضوع، اثری نگذاشت، از لحاظ عاطفی عقب کشید تا از خودش اش بیشعاطفی

تری را با رش کرد و وقت بیشاش را متوجه کاکرد، در نتیجه، انرژیمحافظت کند. احساس تنهایی می

صحبتی با دیگران رفع کند. مردان کرد تا نیازش را به همراهی و هماش صرف میدوستان و همکاران

همکارش شروع کردند به گرم گرفتن با او و این موضوع باعث شد که متوجه شود هنوز جذاب است. او 
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که لنگد و چیزی سر جایش نیست. براد جای اینوقت به براد خیانت نکرد، ولی فهمید یک جای کار میهیچ

کرد شان است، همیشه همسرش را سرزنش میهای بد او دلیل اصلی مشکلاتها و عادتدرک کند انتخاب

 دانست.و او را مقصر می

مان، معتقدیم که که جای نگاه کردن به درون خودمان و انجام کارهای لازم برای از بین بردن اشتباهاتاین

اش دانست که باید به درون. براد نمیستشناسیاز دیگران است، یکی از اصول معمول در علم روان مشکل

هایی در مورد روابط های جنایی که علاقه داشت، توصیههای آشپزی و سریالنگاه کند، چون در شبکه

صی را که های پیشرفت شخدوستانه و پیشرفت شخصی وجود نداشت. با این حال، اگر او همان کتاب

اش را های منفیها عادتهایی یاد گیرد که با آنخواند، خوانده بود، ممکن بود راهاش اسکات میدوست

های زندگی ی جنبهی براد، موجی را خلق کرد که در همههای کوچکِ روزانهتغییر دهد. متاسفانه انتخاب

 هایی را به وجود آورد.اش، مشکلات و آسیبشخصی

های فکری، روی اسکات، برعکس بود؛ او های مصرفی و کنکاشی آن حساب کردن کالریهمه، اثر البته

گرفت. به همین سادگی. با داشتن وقت کافی و پایداری، اش را میی رفتارهای مثبتکسی بود که حالا جایزه

 بینی هستند.ها کاملن قابل پیشکه آنشوند و حتا بهتر ایننتایج عیان می

تان آیا این موضوع باعث دلگرمیست. گیریبینی و قابل اندازهاست که اثر مرکب، قابل پیش خبر خوب این

 توانیدهای بسیار کوچک و داشتن پایداری در طول زمان، میای از قدمنیست که بدانید فقط با مجموعه

تا  تان را جمع کنیدرتی انرژی و قدکه همهتر است یا ایناین کار ساده تان را بهبود بخشید؟بنیان زندگی

هم به قیمت فرسوده کردن خودتان؟ تازه در موقعیت دیگری کارهایی دلیرانه و قهرمانانه انجام دهید، آن

حتا  من کهتان را جمع کنید و باز تلاش کنید )که احتمالن ناموفق خواهد بود(. ی انرژیمجبورید دوباره همه

دهند. جامعه، ست که مردم انجام میوم، ولی این همان کاریشاز فکرکردن به آن هم خسته و درمانده می
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های بزرگ، به شدت اعتقاد داریم. ولی در واقع، قضیه ما را جوری شرطی کرده است که به اثر بخشی تلاش

 ( را ببینید.1برعکس است. شکل )

 

های اول، نتایج ناملموس و نمودار یعنی ماههای آغازین اش است. توجه کنید که در قسمت(: زیبایی اثر مرکب در سادگی1شکل )

، ولی رسندها دقیقن یکسان به نظر میکنند. در کل مسیر، رفتارهای آدمنامشهود هستند، ولی در نهایت تفاوت خیلی زیادی پیدا می

 آورد.های بزرگ در نتایج نهایی به وجود میکند و تفاوتجادوی اثر مرکب، بالاخره شروع به اثرگذاری می

 

 موفقیت، روشی قدیمی

ت زمانی را را ببینیم، مدکه بتوانیم نتایج آنی اثر مرکب این است که مجبوریم قبل از اینترین جنبهمشکل

شان را دانستند و بنابراین وقتکنیم. نیاکان ما این موضوع را میبه طور پایدار و موثر در آن زمینه تلاش 

این  ی مسائلی ازهایی که دائم در بارهکردند؛ همان برنامهنمیهای تبلیغاتی تلویزیون برنامهصرف دیدن 

یک قلمروی شش ماه فرم داشته باشیم یا اینکه در اندامی خوشروز  30 کنند که چگونه دردست صحبت می

ز شان هر شش رودگیبندم که نیاکان شما در طول زناملاک و مستغلات برای خودمان ایجاد کنیم. شرط می

د. کردنخورشید کار میطلوع تا غروب شان آموخته بودند، از هایی که در جوانیهفته را با استفاده از مهارت

 های خوب است.کوشی، نظم و عادتدانستند که راز موفقیت، سختها میآن
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. رودنسل، ثروت از بین میهای ثروتمند، بعد از یک یا دو این موضوع جالب است که در بعضی از خانواده

ی ی خود، یک شیوهشود که آن هم به نوبهشور و شوق میفراوانی خیلی زیاد، اغلب منجر به طرز فکری بی

ها آورد. به خصوص بچه پولدارها در خطر ابتلا به این قضیه هستند. آنتحرک به وجود میزندگی ساکن و بی

ین اند؛ بنابراشان را رشد دادهخلق این ثروت، انضباط و شخصیتی اول، برای اند که در وهلهکسانی نبوده

ست که از ارزش آن ثروت یا چیزی که برای محافظت از آن لازم است، درک درستی نداشته باشند. منطقی

تر ها و یک درجه کمهای سینما و مدیران عامل شرکتبارها این ذهنیت استحقاقی را در بچه پولدارها، ستاره

 ایم.ی کودکان و بزرگسالان دیدهدر همه

هایی را اند. ما دو یا سه نسل از آمریکاییرسد مردم ما قدر و منزلت کار و تلاش را فراموش کردهبه نظر می

 چه که برای ایجاد موفقیتاند. انتظارات ما از آنایم که در سعادت، ثروت وآسودگی خیال زندگی کردهداشته

اند؛ مواردی مثل پایداری، تر فراموش شدهاند، بلکه بیشرنگ شدهنه تنها کم بادوام و پایدار لازم است؛

ها های اجدادمان احترام بگذاریم؛ آنایم که به جان کندنکوشی و بردباری و غیره ما فراموش کردهسخت

 و شان را مستحکم کنندشان نظم و انضباط به وجود آورند، شخصیتکردند که در زندگیتلاش زیادی می

 های جدید، حاضر به یراق باشند.برای مبارزه با وضعیت

. هر چند که این های بزرگ ضربه زده استوریطی امپرابه همه« از خود راضی بودن»واقعیت این است که 

ها، ها، یونانیها را گفت؛ مثل مصریتوان نام تعدادی از آنها نیست ولی میوریطقضیه محدود به این امپرا

ها. چرا چنین است؟ چون هیچ چیزی مثل ها و انگلیسیها، فرانسویها، پرتغالیاسپانیاییها، رومی

م مرداند. گر تاریخ هم به همین خاطر شکست خوردههای سلطهوریطرود. امپراموفقیت، رو به نابودی نمی

 شوند.خیال میرسند و بعد از آن آسوده و بیبه یک سطح قابل توجه از موفقیت می

شویم و از انجام دادن های طولانی رونق، موفقیت، سلامتی و ثروت، از خود راضی میجربه کردن دورهبا ت

شویم که در آب در حال به جوش ای میمثل قورباغهکشیم. اند، دست میجا رساندهکارهایی که ما را به آن
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شود و او متوجه ی گرم میکند، چون آب، خیلی تدریجاش هیچ تلاشی نمیآمدن شناور است و برای رهایی

 شدن است!نیست که در حال پخته

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

تر و پیشرفت خودمان هم که وقت آن است که اگر برای نجات کشورمان هم نه، حداقل برای موفقیت بیش

یه های تلویزیون را که شبهای بیخود و الکی آگهیویم. ایدهمان را تغییر دهیم و مثل قبل ششده، شخصیت

از مکاتب عرفانی دوهزار ساله استفاده کنید و وردهای  توانیددو هستند، باور نکنید. میغول چراغ جا

هایتان، ای هستند که با چنگ زدن به ضعفهای گمراه کنندهها آگهیجادویی بخوانید، ولی خیلی از آن

 خواهد، و صد البته تلاش زیاد!موفقیت واقعی و بادوام، تلاش میدهند. شما را فریب می

هیچ چیزی مثل موفقیت، رو به نابودی »ی گویم که مفهوم جملهبرایتان میدر ادامه، داستانی کوتاه و واقعی 

ده گو افتتاح شدیهی من در ساحل سندهد. رستوران جدید و بزرگی در نزدیکی خانهرا توضیح می «رودنمی

ا ببود. اول کار، همیشه رستوران تمیز و آراسته بود، خانم مهماندار برای خوشامدگویی به همه لبخندی زی

آمد تا از این موضوع مطمئن شود( و نقص بود )مدیر رستوران پیش مشتریان میشان بیزد، خدماتمی

کشیدن  جا شروع کردند به صفغذایشان هم واقعن معرکه بود. خیلی زود، مردم برای صرف غذا در آن

ن تاسفانه، کارکناماندند. بعد، مجلوی رستوران و اغلب، برای گرفتن میز بیش از یک ساعت منتظر می

ش ای مغرور به خودجا را مسلم فرض کنند. خانم مهماندار قیافهکه موفقیت آنرستوران شروع کردند به این

گرفت، کارکنان بخش خدمات نامرتب و گستاخ شدند و کیفیت غذا هم اتفاقی افت کرد. در حدود هجده 

 آن هم به اینشان شکست خوردند؛ موفقیت ها به خاطرو کار خارج شد. آنماه، رستوران از جریان کسب

شان روی موفقیت شان شده بود، دست کشیدند.خاطر که از انجام کارهایی که در ابتدا باعث موفقیت

 ها از تلاش کردن دست کشیدند.اندازشان سایه انداخت و آنچشم
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 طرز فکر مایکروویوی

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

شود، یا مثل یک عینک مطالعه یک ساعته ساخته سرعتی به دست آید که مثلن فست فود حاضر می

پزند، یا آب گرم فوری هایی که در مایکروویو میشود، یا تخم مرغای چاپ میدقیقه 30شود، یا عکسی که می

 یا ارسال و دریافت سریع پیام کوتاه از طریق تلفن همراه. این طرز فکر را باید ول کنید، قبول؟

ی بخت آزمایی شدن را رندهبی فکر و خیالات شبیه بار و برای همیشه، همهبه خودتان قول دهید که یک

ی آن یک برنده شنوید که دربارههایی را مینرو شوید، چون شما فقط داستارها کنید و با واقعیت روبه

ه بینید به خاطر برندزنند. آن شخصی که میفی نمیحرها نفر بازنده کنند، ولی از آن میلیونصحبت می

دها پرد، چیزی از صکند یا جلوی یک دستگاه بخت آزمایی بالا و پایین میبندی شادی میشدن در یک شرط

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

شویم رو میشود، روبهی مثبت را حساب کنیم، با یک عدد خیلی خیلی کوچک که به صفر گرد مینتیجه

شناس هاروارد و دهد احتمال برنده شدن شما در حد صفر خواهد بود. دانیل گیلبرت، روانکه نشان می

ی مسابقه را در تلویزیون ثانیه یک بازنده 30گوید اگر در هر می« شیرجه در خوشبختی»کتاب  ینویسنده

های یک قرعه کشی را نشان کشد تا کل بازندهسال طول می 9نشان دهیم که در عوض، بگوید باختم، حدود 

 دهیم.

ودتان خ تلاش نخواهید کرد. های سریع یا شانسیی کار اثر مرکب را فهمیدید، دیگر برای راه حلوقتی شیوه

اش را صرف هزاران ساعت را با این باورها گول نزنید که مثلن یک ورزشکار فوق العاده موفق زندگی

 ها، خیلی زود از خواب بیدار های خیلی سخت و منظم نکرده است. او برای تمرین کردن، صبحتمرین
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دهد. او با د، به تمرین مداوم ادامه میکشنکه دیگران از تمرین کردن دست میشود و در حالیمی

کند تا در نهایت به کوشی و ناامیدی مقابله میهای محض، سرخوردگی از شکست، تنهایی، سختسختی

 رسد.مقام اول می

خواهم که از اعماق وجودتان بدانید که تنها راه رسیدن به در آخر این کتاب یا حتا قبل از آن، من فقط می

های ها نظم و ترتیبی کارهای معمولی، غیرجذاب، غیرمهیج و بعضی وقتانجام پیوستهموفقیت از طریق 

. در ضمن، بدانید که نتایج مدنظر، زندگی دلخواه و اندست که در طول زمان، مرکب شدهایسخت روزانه

ه در این ک افتد که اثر مرکب را به خدمت بگیرید. اگر اصولی راتان وقتی اتفاق میی زندگی رویاییشیوه

د. شکل کنیای برای خودتان ایجاد میها پرداخت شده است، به کار بندید، پایانی خوش و افسانهکتاب به آن

 ( را ببینید.2)

کنیم که زندگی شما را کنترل آیا منظورم را خوب رساندم؟ بسیار خب. در فصل بعد، روی چیزی تمرکز می

شود. هر کاری که شکست خوردنی از این موضوع شروع می کند. هر پیروزی یا شکست و چیره شدن یامی

زنید، به خاطر همین موضوع است. اگر یاد دهید یا از انجامش سر باز میتان انجام میهمین حالا در زندگی

 تان را دگرگون کنید.توانید زندگیبگیرید که تغییرش دهید، در این صورت می

 بیایید ببینیم که این موضوع چیست... 
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که نتان موثر واقع شود یا ایرا به خدمت بگیرید تا برایتوانید انتخاب کنید که آن(: اثر مرکب همیشه موثر است. می2شکل )

اش بگیرید و اثرات منفی این اصل قدرتمند را تجربه کنید. مطلقن مهم نیست که کجای این نمودار هستید. از همین نادیده

هید خوابه اعمال تغییرات مثبت کوچک و اجازه دهید اثر مرکب شما را جایی ببرد که میتوانید تصمیم بگیرید امروز می

 بروید.

 به خدمت گرفتن اثر مرکب

 های عملیی گامخلاصه

 وش ی کافی باهها پناه ببرید؛ مثل به اندازههایی را بنویسید که ممکن است به آنبعضی از بهانه

ها اشتباه، نداشتن تحصیلات کافی و ... تصمیم بگیرید که آنهای نبودن، تجربه نداشتن، آموزش

 تان راکنید تا بتوانید هر کسی از جمله خود قدیمیکوشی و بهبود شخصی جبران را با سخت

 شکست دهید.

 نید تواهای کوچک و به ظاهر کم اهمیتی را بنویسید که میمثل اسکات باشید. نیم دوجین از قدم

تان را در یک مسیر کاملن جدید و مثبت قرار توانند زندگید؛ کارهایی که میشان دهیهر روز انجام

 دهند.
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 ان توانید انجهای کوچک و به ظاهر کم اهمیتی را بنویسید که میمثل براد نباشید. بعضی از گام

شان را متوقف کنید؛ کارهایی که ممکن است مثل اثر مرکب عمل کنند، ولی در جهت معکوس دادن

 منفی به وجود آورند. و نتایج

 ها بسیار موفق هایی را بنویسید که در گذشته در آنآوردها و عرصهها، دستفهرستی از مهارت

اید و در این اید و به بهبودشان ادامه ندادهها را مسلم فرض کردهاید. ببینید در چه زمانی آنبوده

 شود.ر آینده باعث شکست میهستید که آن هم د« از خود راضی بودن»وضعیت، در معرض خطر 
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 هافصل دوم: انتخاب

آییم: برهنه، هراسان و ناآگاه. بعد از آن ورود بزرگ، تمام زندگی ما ی ما به طرز مشابهی به این دنیا میهمه

توانند بهترین دوست یا بدترین های ما میانتخابکنیم. ست که میهاییتا پایان، مجموع کل انتخاب

 که بفرستندمان به کهکشانی بسیار دور.مان برسانند یا اینتوانند ما را به اهدافمی مان باشند.دشمن

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

تان رفتاری را شروع هر انتخابی هر کدام از دستاوردهای شماست. ها ریشهانتخاباید. انتخاب کرده

شود. اگر انتخاب بدی کنید، مجبورید دوباره همه چیز را از کند که به مرور زمان به یک عادت تبدیل میمی

 انتخابی نکنید، در واقع های جدیدی کنید که اغلب سختاول شروع کنید و انتخاب
ً
تر هستند. اگر اصلا

 گیرد.تان قرار میاز هر چیزی باشید که سر راهفعلی منی اید که دریافت کنندهانتخاب کرده

سازند. هر تصمیمی، هر چند کوچک و هایتان شما را میکنید و بعد، انتخابهایی میدر واقع، شما انتخاب

که به دانشگاه بروید یا نه، با چه کسی ازدواج کنید، آخرین کند. اینتان را عوض میاهمیت، مسیر زندگیبی

د، یک سازی شرکت کنید یا ساکت بمانیهنوشیدنی الکلی را قبل از رانندگی بنوشید یا نه، در غیبت و شایع

ی این تماس کاری دیگر بگیرید یا کارتان را تمام کنید و به خانه بروید، بگویید دوستت دارم یا نه، همه

 ارد.گذتان تاثیر میزندگیاثر مرکب کنند. هر انتخاب شما روی ها مسیر زندگی شما را عوض میتصمیم

. این شوندتان میی زندگیست که باعث شکوفایی و توسعههاییانتخابی آگاه شدن از این فصل، درباره

های درصد از انتخاب 99تان خواهد کرد. دیگر اش متعجبرسد؛ ولی سادگیموضوع، پیچیده به نظر می

 تانریزیتان، ناشی از واکنش به برنامههایهای روزانه و عادتتر رویهشما ناخودآگاه نخواهد بود. دیگر بیش

چندتا از رفتارهایم را انتخاب »توانید جواب دهید( که: نخواهد بود. از خودتان خواهید پرسید )و البته می

ام، ولی در عین حال هر شان را آگاهانه انتخاب نکردهدهم که انجام دادنام؟ چه کارهایی انجام مینکرده

 «دهم؟شان میروز انجام
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ها ام از آنو حرفه چه که من برای پیشرفت زندگیی مشابه با آنندهدههای آگاهیبا استفاده از استراتژی

های مبهم و مرموزی مقابله کنید که توانید با چنگالها با اثر مرکب، میام و تقویت آناستفاده کرده

ود ر اندازند. خواهید توانست قبل از وکنند و شما را به مسیرهای اشتباه میتان را پنبه میهای زندگیرشته

 هایی تجربه خواهیدگیریی کارهای احمقانه، جلوی خودتان را بگیرید. شما آسانی را در تصمیمبه محدوده

 کنند.شوند که همیشه از شما حمایت میهایی میکرد که باعث رفتارها و عادت

 حل کردن های بد میی شما این نیست که از روی عمد، انتخابترین مسالهبزرگ
ً
ل این مشککنید. اتفاقا

 به آنی شما این است که موقع انتخابترین مسالهبزرگخیلی راحت است. 
ً
نید. کها توجه نمیهایتان اصلا

ها آگاه نیستید! اغلب، نوع تربیت و فرهنگ ماست که در نصف مواقع، حتی از انتخاب کردن آن

شوند که به نظر ی ما حل میروزانههای قدر در رفتارها و عادتها ایندهد. آنمان را شکل میهایانتخاب

تان اتفاق افتاده در حالی که مشغول کسب و کارتان رسد فراتر از کنترل ما هستند. آیا تا به حال برایمی

، های کوچک احمقانهای از انتخاباید، ناگهان با یک انتخاب یا مجموعهبُردهتان لذت میاید و از زندگیبوده

تان را از بین برده باشید، آن هم بدون هیچ دلیل ا، زحمات و شتاب زندگیهی تلاشدر نهایت، همه

هایتان و ی تصمیماید، ولی با فکر نکردن دربارهمشخصی؟ شما قصد خراب کردن خودتان را نداشته

ای دهنشبینیها، خودتان را مقابل عواقب ناخواسته و پیشی آن تصمیمنسنجیدن خطرات و نتایج بالقوه

ید.هیچ کس حق ندارد چاق شود، ورشکسته شود یا طلاق گیرد، ولی اغلب )اگر نگوییم همیشه( این ادیده

 های بد کوچک هستند.ای از انتخابی مجموعهعواقب، نتیجه
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 گیرندها گاز نمیفیل

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

ای بینیم که ممکن است زندگی حرفههای بزرگی را میها، اشتباهگاهی وقت زنند.هستند که شما را نیش می

 کمدینی مشهور در یک نمایش عمومی حرف
ً
های تبعیض و شهرت آدم را در یک لحظه نابود کنند، مثلا

از خودش نشان دهد یا  ایطلبانهدوستی رفتار عجیب و غریب جنگنژادی بزند یا یک آدم معروف به صلح

رتبه را با سخنرانی آتشینی تهدید کند. واضح یک تنیسور محبوب به طرز نامشخصی یک شخصی عالی

های های بزرگی در پی دارند. ولی حتی اگر در گذشته چنین اشتباههای بد، واکنشجور انتخاباست که این

ی رو به عقب غیرمعمول یا لحظات تراژیک اتفاقی هاجا، نگران این گامبزرگی را مرتکب شده باشید، در این

 نیستیم.

ی هایدر مورد تصمیممان باشیم. اهمیتهای تکراری، کوچک و به ظاهر بیخیلی از ما باید نگران انتخاب

 هیچ تفاوتی به وجود نمیکنم که شما فکر میصحبت می
ً
آورند. این چیزهای کوچک هستند که کنید اصلا

های احمقانه یا رفتارهای برند. خواه، حرکتبینی، موفقیت شما را از بین میقابل پیش به ناچار و به طور

 فریبنده هستند(، بی
ً
ین ااهمیت باشند، خواه در پوشش رفتارهای مثبت پنهان باشند )این دسته اصولا

 منصرف کنناهمیت میهای به ظاهر ناچیز و بیتصمیم
ً
ا د، چون شمتوانند شما را از مسیر موفقیت کاملا

 هامانید یا در آنکنند، غافل میهای کوچکی که شما را از مسیرتان دور میاز اقدامشان نیستید. منوجه

آید؟ ولی در کند، یادتان میست. اثر مرکب همیشه عمل میشوید. اثر مرکب در حال تاثیرگذاریغرق می

 این مورد، اثر مرکب علیه شما عمل می
ً
 حواستان به آن نیست.کند؛ چون اصلا

ی چیپس، متوجه خورید و ناگهان بعد از خوردن آخرین تکهیک قوطی لیموناد و یک بسته چیپس می

اید، در صورتی که حتی گرسنه ی تلاش آن روزتان را برای خوردن غذای سالم از بین بردهشوید که همهمی

ی های احمقانهمام را صرف تماشای برنامهتان را جلب کرده و دو ساعت تاید. تلویزیون توجههم نبوده



Telegram.me/royalmind 
 

29 
 

ی ی مستند آموزشتان قدری کلاس بگذاریم و فرض کنیم یک برنامهاید )اجازه دهید برایتلویزیون کرده

ان تی مهم برای جلب نظر یکی از مشتریان با ارزشاید( آن هم در حالی که مشغول آماده کردن یک ارائهدیده

گویید، در حالی که تان میوجهی یک دروغ غیرعادی به یکی از اعضای خانوادهاید. بدون هیچ دلیل مبوده

 آورد. موضوع چیست؟گفتن حقیقت مشکلی به وجود نمی

توانید کنید، نمیاید که بدون فکر، انتخاب کنید؛ و تا وقتی ناخودآگاه انتخاب میشما به خودتان اجازه داده

اش کنید. حالا وقت بیدار شدن است های سازنده تبدیلو به عادت آگاهانه آن رفتار بیهوده را تغییر دهید

 های توانمندکننده.و انتخاب

 شکرگزاری در طول سال

ت ام، در کارم پیشرفبه خاطر رئیس بدعنق»ست، مگرنه؟ انگشت اتهام سوی دیگران دراز کردن، کار راحتی

 خلق و خوی« »رسید.ود، آن ترفیع به من میهای همکارانم نبها و بدگوییاگر به خاطر غیبت« »کنم.نمی

رسد، و وقتی نوبت به روابط عاشقانه می« ی فرزندانم است.کنندهبد همیشگی من، به خاطر کارهای دیوانه

 ست که باید تغییر کند.مان همان کسیگذاریم؛ همیشه طرف مقابلسنگ تمام می

ظیر بود نالعاده و بی. به نظر من، او بانویی فوقکردچند سال پیش، یکی از دوستانم از همسرش شکایت می

گفتم، ولی او اش شده بود. این موضوع را دائم به او میشانس بود که او نصیبام خیلی خوشو دوست

 ای را با او در میانهای اوست. آن وقت بود که من تجربهگفت که همسرش باعث و بانی بدبختیچنان میهم

ها قبل، در عید شکرگزاری، . سالبودی مشترکم را تغییر داده قعی کلمه، رابطهگذاشتم که به معنای وا

درست کنم. یک سال تمام، هر روز حداقل یکی از  گزاریشکری تصمیم گرفتم برای همسرم یک دفترچه

 از او ممنون بودم، در دفترچهکارهای همسرم را که برای
ً
 شیوهشان واقعا

ً
با ی تعامل او ای نوشتم. مثلا

مان، تمیز کردن خانه، پختن غذاهای خوشمزه، مدل موی زیبایش در آن ی مراقبت از سگدوستانش، نحوه
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د یا داشان من را تحت تاثیر قرار میروز یا هر چیز دیگری. من دنبال کارهایی بودم که همسرم با انجام دادن

ها بودم. یک سال من قدردان آن ها و خصوصیاتی بودم که همسرم داشت ودر واقع، دنبال صفات، ویژگی

 ها را یادداشت کردم. در آخر سال، آن دفترچه را کامل پُر کرده بودم.ی آنتمام، مخفیانه همه

ریخت به من گفت سال بعد وقتی در عید شکرگزاری، آن دفترچه را به همسرم دادم، در حالی که اشک می

که به مناسبت  BMWست که تا به حال گرفته است )حتی بهتر از ماشین ایکه آن دفترچه بهترین هدیه

ی مههتاثیر قرار گرفتم.  تر تحتتر این بود که خودم از این هدیه بیشتولدش به او هدیه داده بودم!( جالب

 ی کارهایآگاهانه دنبال همه های مثبت همسرم تمرکز کنم.های روزانه، وادارم کرد تا روی جنبهآن یادداشت

داد. این تمرکز قلبی من، بر هر آن چیزی چربید که ممکن بود در حالت عادی از خوبی بودم که او انجام می

که تر از قبل، چون جای اینعاشق همسرم شدم )حتی شاید بیش آن شکایت کنم. بار دیگر با تمام وجود

ردم(. کهایی که در سرشت و رفتارش داشت، توجه میهای آشکارش را ببینم، به ظرافتخصوصیات و ویژگی

گزاری و نیت من برای پیدا کردن بهترین رفتارهای او، چیزی بود که هر روز در قلب و چشمانم قرار سپاس

موضوع باعث شد که به شکل متفاوتی با همسرم رفتار کنم که البته در مقابل باعث شد او هم دادم. این می

ی هتری برای یادداشت کردن در دفترچرفتار متفاوتی با من داشته باشد. طولی نکشید که حتی موارد بیش

تندسازی و تر برای مساختصاص فقط روزی پنج دقیقه یا کمی بیش با یگزاری داشتم! در نتیجهسپاس

مان را تجربه کردیم و های ازدواجنوشتن تمام دلایلی که چرا از همسرم ممنون بودم، ما یکی از بهترین سال

 مان از آن زمان تا حالا بهتر هم شده است.رابطه

ری گزاشکری ام را با دوستم در میان گذاشتم، او هم تصمیم گرفت تا یک دفترچهکه تجربهبعد از این

 بهبود پیدا کرد. با انتخاب اینهمسرش تهیه کند. در همان چند ماه اول، رابطه مشترک یدرباره
ً
که اش کاملا

ی او تغییر کرد و همین باعث ها باشد، نظرش دربارهروی خصوصیات مثبت همسرش تمرکز کند و دنبال آن
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رفتاری که با او داشت،  ی مراوده و رفتارش هم با او عوض شود. در نتیجه، همسرش در مورد طرزشد شیوه

 شد. مرکبگوییم، طور که ما میهای متفاوتی کرد. این چرخه ادامه یافت یا همانانتخاب

 درصد 100مسئولیت 

های موفق هستند که از امتیاز این صفت ای هستیم، ولی فقط آدمی ما مردان و زنان خودساختههمه

آشنا شدم و این « مسئولیت شخصی»ی با ایدهشوند. در هجده سالگی، در یک سمینار برخوردار می

ی مطالب این کتاب استفاده نکنید و فقط روی ام را کامل عوض کرد. حتی اگر شما از بقیهمفهوم، زندگی

تان را تمرین کنید، در مدت دو تا سه سال تغییرات خیلی بزرگی در زندگیاین مفهوم متمرکز شوید و آن

 آورند.را به یاد می« تانشخصیت قدیمی»تان به سختی خانواده اتفاق خواهد افتاد و دوستان و

« ی عاشقانه، شما چند درصد مسئول هستید؟در یک رابطه»در آن سمینار، سخنران از حاضران پرسید: 

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

 واضح و بدیهی بود؛ به نظرم هر دو طرف باید به « پنچاه!پنجاه، »ناگهان بدون هیچ فکری گفتم: 
ً
برایم کاملا

 کند.ها ضرر میشکل مساوی مسئولیت پذیر باشند و در غیر این صورت یکی از طرف

تری و دلیل آورد که شما باید نسبت به طرف مقابل، کار بیش« پنجاه و یک، چهل و نه»شخص دیگری داد زد: 

 شوند؟که روابط عاشقانه روی بخشش و فداکاری بنا میانجام دهید. مگرنه این

 «هشتاد، بیست.»شخص دیگری بلند گفت: 

درصد  100شما باید »و گفت: « صد، صفر»استاد سمت تخته سیاه چرخید و خیلی بزرگ روی آن نوشت: 

ک ی مسئولیت رابطه را قبول کنید و در قبال آن انتظار دریافت هیچ چیزی نداشته باشید. فقط وقتی

را برعهده بگیرید. در غیر این صورت، درصد مسئولیت آن 100ی عاشقانه موثر خواهد بود که شما رابطه

 «ای که بر مبنای شانس و احتمال بنا شده باشد، همیشه در معرض فاجعه است و خراب شدن.رابطه
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 تواند هرچگونه می وای! این چیزی نبود که انتظارش را داشته باشم! ولی سریع فهمیدم که این مفهوم

درصد مسئولیت را  100کنم ام را متحول کند. اگر همیشه برای هر چیزی که تجربه میای از زندگیجنبه

 مسئولیت همه
ً
ها و رفتارهایم را به عهده بگیرم، در این صورت قدرت در ی انتخاببپذیرم؛ یعنی کاملا

ام داشت. من مقابل هر کاری که انجام داده دستان خودم خواهد بود و همه چیز به خودم بستگی خواهد

 اند، مسئول هستم.هایم به اتفاقاتی که برایم رخ دادهام و طرز واکنشیا نداده

ی بپرسم هایها را از آدماید و من باید این سوالتان را برعهده گرفتهکنید مسئولیت زندگیدانم که فکر میمی

ولی وقتی به اعمال و رفتارهای خیلی از « پذیرم.ندگی خودم را میالبته که من مسئولیت ز »گویند: که نمی

دانند، کنند، خودشان را قربانی میبینید که انگشت اتهام سمت دیگران دراز میمردم جهان نگاه کنید، می

شان را حل کند. اگر تا به انتظار دارند که مشکلات دولتیا شخص دیگری کنند و از دیگران را سرزنش می

ن اید به خاطر کاری که فرزندتان، همسرتااید یا گفتهبرای دیر رسیدن به جایی، ترافیک را سرزنش کرده حال

درصد مسئولیت شخصی  100یا همکارتان انجام داده است، حال و حوصله ندارید، در این صورت شما هم 

ه منتظر اید تا آخرین دقیقاید. دیر رسیدید چون جلوی چاپگر، صف کشیده بودند؟ شاید شما نبرا نپذیرفته

ردید؟ کماندید؟ همکارتان ارائه را خراب کرد؟ آیا نباید خودتان پیش از تحویل دادن، یک نگاهی به آن میمی

های جالب خیلی زیادی وجود دارند ها و کلاسای ندارید؟ کتابی دوستانهتان رابطهبا نوجوان غیرمنطقی

 ند.کنکه به شما در حل این مساله کمک می

تان رخ ی واکنش به اتفاقاتی که برایدهید، یا نحوهدهید و نمیشما به تنهایی مقابل کارهایی که انجام می

را به شکل اساسی، متحول کرد. شانس، بخش، زندگی مناین طرز فکر قدرتدهند، مسئول هستید. می

دم تا هر کاری را که دوست داشتم، شرایط یا موقعیت مناسب، چیزهایی نبودند که مهم باشند یا نه. آزاد بو

 فلانی 
ً
انجام دهم. اهمیتی نداشت که چه کسی رئیس جمهور شود یا وضعیت اقتصاد چقدر بد باشد یا مثلا

که از درصد در کنترل خودم بودم. با انتخاب این 100چه بگوید، چه کار کند یا نکند، چون من هنوز هم 
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رسیدم. من برای کنترل العاده میباشم، به موفقیتی فوق قربانی بودن در گذشته، حال و آینده رها

 سرنوشتم، قدرت نامحدودی داشتم.

 شانسیخوش

 بدشانس هستید. اما در واقع، این عذر و بهانه
ً
وتمند فرق بین ثر ای بیش نیست. شاید اعتقاد دارید که واقعا

های شما در ر انتخابای شدن، خوشحالی و سلامت با ورشکستگی، افسردگی و بیماری، دافسانه

ای در مورد شانس وجود دارد و شود. نکتههیچ چیز دیگری باعث این تفاوت نمی تان نهفته است.زندگی

تان اگر سالم و تندرست هستید و کمی غذا در یخچالشانس هستیم. ی ما خوشهمهآن، این است که: 

باشد، چون فراتر از « شانسخوش»د که شانسید. هر کسی این فرصت را دار العاده خوشدارید، شما فوق

 به مجموعه
ً
 ها بستگی دارد.ای از انتخابداشتن سلامتی و معاش برای زندگی، شانس، واقعا

له، ب»کند شانس در موفقیت او نقش داشته، جواب داد: پرسیدم آیا احساس میریچارد برانسون وقتی از 

یمنی هر روز در اطراف ماست. دائم چیزهای خوشانس هستیم. شانس همیشه و شی ما خوشالبته، همه

تر از تر یا بدشانسشانسم. من خوشها را تشخیص دهیم، چه تشخیص ندهیدهند، چه آنبرای ما رخ می

 «کنم.گیرد، از آن استفاده میدیگران نیستم. فرقم این است که وقتی شانس سر راه من قرار می

 که مثل شوالیه
ً
هیخته حرف زده است. حالا که صحبت از شانس شد، بهتر است این ای خردمند و فر واقعا

امل ، ک«کندست که فرصت با آمادگی تلاقی میشانس وقتی»المثل قدیمی را بگویم که به نظرم، ضرب

 دو بخش مهم دیگر هم دارد.« شانس»نیست. من معتقدم که 
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 شانسیفرمول )کامل( خوش

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

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

  شانس  =ها( ی آناقدام )انجام دادن کاری درباره 

 

تان، ها، دانش، تخصص، روابط و منابعسازی مداوم خودتان؛ یعنی بهبود مهارتبا بهبود و آماده آمادگی:

برداری و استفاده از زند(، امکانات لازم برای بهرهتان را میآیند )شانس در خانهها به وجود میوقتی فرصت

در  2009ی سال سی که در فوریهتوانید مثل آرنولد پالمر باشید، کوقت، میها را خواهید داشت. آنآن

 «م.شوتر میشانسکنم، خوشتر تلاش میدار است؛ هر چه بیشخنده»ی موفقیت گفت: مصاحبه با مجله

گرداند. همان جایی که ریچارد تر مردم روی برمیست که شانس از بیشاین همان جایی: و باور نگرش

ی ما وجود دارد. شانس به سادگیِ دیدنِ اطراف همهی او، شانس در کند به عقیدهبرانسون تأکید می

توانید چیزی را که دنبالش ست. شما نمیها، مکالمات و شرایط به عنوان موضوعات اتفاقیموقعیت

 ندارید. و باوری وجوی چیزی باشید که به آن اعتقادتوانید در جستنیستید، ببینید و نمی

اش صحبت جا دربارهوجود آورید، اما شانسی که من اینممکن است بتوانید شانس خود را به فرصت: 

د. در این افتتر و متفاوت از انتظارتان اتفاق میریزی نشده است یا شانسی که سریعکنم شانس برنامهمی

رسد ست و اغلب، به نظر میتوانید کاری کنید. این یک رخداد طبیعیشانسی، نمیبخش از فرمول خوش

 شود.ر میکه به میل خودش آشکا

شوید. به هر طریقی که این شانس برای شما اتفاق افتاد؛ از طرف ست که شما وارد عمل میاین جاییاقدام: 

ی شانسی یا هر کس و هر چیزی که شما اعتقاد دارید، حالا دیگر وظیفههای خوشجهان، خداوند، جن

ها را از جوزف والینگتونزها رانسونست که ریچارد بشماست که بر اساس آن اقدام کنید. این همان چیزی



Telegram.me/royalmind 
 

35 
 

. شما هیچجدا می
ً
اید، چون او در اقدام بر اساس ی او چیزی نشنیدهوقت دربارهکند. جوزف کی؟ دقیقا

 اش اتفاق افتاد، شکست خورد.یمنی که برایچیزهای خوش

ط ها رنج بُردید یا هر شرایهای بزرگی که از آنتان رخ داد، شکستهایی که برایبنابراین دیگر در مورد اتفاق

ما تری نسبت به شتر و مشکلات بیشها هستند که شرایط نامناسبخیلینکنید.  نالهقدر دیگری، این

سیم ها را بین مردم تقشانس به طور یکسانی فرصتتر از شما هستند. دارند، با این حال ثروتمندتر و موفق

که چترتان را باز کنید و بالای سرتان نگه دارید، جای ایندرخشد، اما کند. خورشید شانس در آسمان میمی

اش برای شماست. هیچ راه دیگری برای باید به آسمان نگاه کنید. وقتی پرتوی شانس بر شما بتابد، همه

 شانسی وجود ندارد.خوش

 های سختی بالای دانشگاه ضربهشهریه

اندازی یک شرکت جدید مشارکت کنم. من مبلغ قابل ی پیش، از من خواسته شد تا در راهحدود یک دهه

ناپذیری برای آن شرکت کار گذاری کردم و حدود دو سال به طرز خستگیتوجهی را در آن معامله سرمایه

هزار  330داده است. بیش از  که متوجه شوم شریکم تمام پول را با مدیریت بد، به بادکردم؛ آن هم قبل از این

دلار از پولم را از دست دادم. از او شکایت نکردم؛ راستش، بعدها در یک مورد شخصی، حتی پول بیشتری 

ب کلام این که: 
ُ
 بدون هیچ تحقیقی که ازخسارتی که نصیبم شد، تقصیر خودم بود. هم به او قرض دادم. ل

ع که به او اعتماد داشتم، این موضوتوانم با گفتن اینوم. میرفت، موافقت کردم با او شریک شمن انتظار می

کار بودم، چون از روی تنبلی، به دقت و موشکافانه امور را توجیه کنم، ولی واقعیت این است که من هم گناه

 نم،وکار را شروع کی تجاری و کسب مالی را بررسی نکرده بودم. من نه تنها انتخاب کرده بودم که این رابطه

ی آشکار را ندیده بلکه خودم بودم که انتخاب کردم در خیلی از موارد دیگر، اخطارها و علائم هشداردهنده

خودم بگیرم. چون خودم انتخاب کرده بودم که در قِبال کسب و کار، کامل مسئول نباشم. در نهایت، 

شدم، انتخاب کردم که دیگر ام وقتی متوجه اشتباهات و عملکرد نادرست ی این پیامدها بودم.مسئول همه
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هایم را تیمار کردم، ها و آسیبتری را تلف نکنم. در عوض، جراحتبه خاطر جنگیدن با آن، زمان بیش

هایم را خوب یاد گرفتم، آن اتفاق را فراموش کردم و به حرکتم ادامه دادم. در واقع، اگر این اتفاق دوباره درس

 م.دهشوم و بار دیگر به حرکتم ادامه میگیرم؛ یعنی بلند مییبرایم بیفتد، باز هم همان تصمیم را م

خواهم که همین کار را انجام دهید. مهم نیست چه اتفاقی برایتان افتاده است؛ خوب یا بد، حالا از شما می

 مسئولیت آن
ً
یان روز پا»گفت: میجیم ران را بپذیرید. صاحب آن شوید. مربی من، برنده یا بازنده، کاملا

 «گیری.ات را برعهده میست که مسئولیت کل زندگیدکی و شروع بزرگسالی، روزیکو

تان را درصد مسئولیت زندگی 100ست! از امروز به بعد، تصمیم بگیرید که التحصیلیامروز، روز فارغ

خصی شهایتان را نابود کنید. این واقعیت را بپذیرید که وقتی مسئولیت برعهده بگیرید. تمام عذر و بهانه

 شوید.هایتان رها میهایتان را برعهده بگیرید، از بند انتخابانتخاب

 تان را به دست بگیرید.حالا موقع انتخاب این است که کنترل زندگی

 ی شماسلاح سری شما: برگ برنده

 ههایی آشنا کنم که تا به حال در پیشرفت شخصی استفادترین استراتژیخواهم شما را با یکی از بزرگمی

شود ام را به دست گیرم و باعث میهای روزانهکند تا کنترل انتخابام. این استراتژی به من کمک میکرده

را مثل های منشود که عادتهر چیزی سر جای خودش قرار گیرد و منجر به رفتارها و اقداماتی می

 کند.شناس و وفادار، هدایت میگزارانی وظیفهخدمت

، تری دست پیدا کنیدخواهید در آن به موفقیت بیشتان را که میای از زندگینبهدرست در همین لحظه، ج

یا قدرت  تر؟تان داشته یاشید؟ یا کمری باریکتری در حساب بانکیخواهید پول بیشانتخاب کنید.آیا می

ایی را تان جی بهتر با همسر و فرزندان؟ در ذهنکافی برای شرکت در مسابقات مردان آهنین؟ یا رابطه

تان، در حال حاضر حضور دارید. حالا، جایی را مجسم کنید که مجسم کنید که در آن جنبه از زندگی
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ست. خواهید در آن باشید: ثروتمندتر، لاغرتر، شادتر یا هر چیز دیگری. اولین قدم برای تغییر، آگاهیمی

ز تان باید آگاهی ای شروعد، نقطهخواهید باشید، برسیخواهید از جایی که هستید به جایی که میاگر می

د، کنیی هر انتخابی که امروز میکنند. باید دربارههایی باشد که شما را از هدف مدنظرتان دور میانتخاب

 آگاه شوید تا بتوانید برای حرکت رو به پیشرفت، شروع به انتخاب
ً
 .تری کنیدهای هوشمندانهکاملا

خواهم اقداماتی را شناسایی کنید که به آن هایتان، از شما میتخاببرای کمک به شما در آگاه شدن از ان

کنید.  ثبتها را خواهید بهبود بخشید و بعد، اطلاعات مربوط به آنتان مربوط هستند که میجنبه از زندگی

 اگرد. ثبت کنیکنید، تان خارج میاید از بدهی خلاص شوید، باید هر پنی را که از جیباگر تصمیم گرفته

گر تصمیم ا ثبت کنید. گذارید، تان میتان را  کم کنید، باید هر چیزی را که در دهاناید که وزنتصمیم گرفته

دارید و هر تمرینی را که انجام اید برای یک رقابت ورزشی آماده شوید، باید هر قدمی را که برمیگرفته

تان یک خودکار را در جیب یا کیفست همیشه یک دفترچه یادداشت و فقط کافیثبت کنید. دهید، می

ی موارد را یادداشت کنید. هر روز و بدون هیچ تخلفی و بدون عذر و بهانه و بدون هیچ بگذارید. باید همه

کنید، تان است. انگار هر بار که تخلفی میدر حال تماشای 1استثنا قائل شدنی. طوری که انگار ناظر کبیر

 کنیم صدتا شنای سوئدی بروید.ر میآییم و شما را مجبومن و پدرم می

ولی ثبت رسد. چنان کار بزرگی به نظر نمیی کاغذ، آندانم که نوشتن این چیزها روی یک برگهمی

ورتان این فرآیند مجبست که امروز دارم. هاییها و اشتباهاتم، یکی از دلایل رسیدن من به موفقیتپیشرفت

ام چیزی که انج»گفت: میجیم ران طور که آگاه باشید. ولی همان هایتانگیریی تصمیمکند تا دربارهمی

اش نیست، جادوی این وظیفه، در سختی« اش هم راحت است.اش راحت است، انجام ندادندادن

ی اثر مرکب است. ی کافیِ این کارهای ساده برای برانگیختن معجزهاش در انجام مکرر و به اندازهجادوی

                                                             
ی جورج اورول که فضایی خفقان گونه خلق کرده شبیه به نوشته 1984ست به رمان ایاشاره Big Brotherمنظور نویسنده از ناظر کبیر یا 1 

 شود.هایشان کنترل میترین کارهای همه حتی در خانهی قرن بیستم که کوچکهای کمونیستی میانهدیکتاتوری
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تان های بزرگ در زندگیها باعث انتخابچون همینتان را نادیده نگیرید؛ ی زندگیدهبنابراین، چیزهای سا

ها تمایل دارند کارهایی را انجام دهند که ها این است که موفقها با ناموفقترین تفاوت موفقبزرگشوند. می

بود  تان موثر خواهدز زندگیهایی ایادتان باشد که این موضوع در زمانشان نیستند. ها مایل به انجامناموفق

 های دشوار و خسته کننده مواجه هستید.که با انتخاب

 ی پولتله

ام، مثل یک احمق اش یاد گرفتم؛ یعنی وقتی در امور مالیمن قدرت ثبت کردن وقایع را از راه سخت

ت ول زیادی به دسام، وقتی از فروش املاک و مستغلات پها قبل و در اوایل بیست سالگیکردم. مدترفتار 

 آوردم، با حسابدارم آشنا شدم.می

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

 «قدر پول نقد ندارم.چی؟ من که این»گفتم: 

 مالیاتش را هم کنار چرا ندارید؟ شما که چندین برابر این پول را به دست آورده»پرسید: 
ً
اید؛ حتما

 «اید.گذاشته

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

 «هایتان چه شد؟پس پول»پرسید: 

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

 اش نشده بودم!متوجه

 بعد، حسابدارم لطف بزرگی در حقم کرد.
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پسرم، باید خودت را جمع و جور کنی. بارها این » کرد، گفت:ی که با چشمانی بهت زده نگاهم میلدر حا

شان دانی چطور و کجا خرجکنی و حتی نمیهایت را خرج میام. مثل یک نادانِ مست پولقضیه را دیده

 توی دردسر افتادهای. این احمقانه است. دیگر کافیکرده
ً
 که بتوانی مالیاتای. برای اینست. حالا واقعا

را هم باید بپردازی. اگر به این کار تری درآوری که البته مالیات آنهی، باید پول بیشات را بدعقب افتاده

ندههای خودت قبر مالیادامه دهی، با دست
َ
 «ای.ات را ک

 سریع، منظورش را گرفتم.

ی یادداشت کوچک در جیبم نگه دارم ست که حسابدارم مجبورم کرد انجامش دهم: یک دفترچهاین کاری

کنم در آن بنویسم. چه هزار دلاری را که برای خرید یک دست ، هر سِنتی را که خرج میروز 30 تو برای مد

دهم، های ماشینم میکنم، چه آن پنجاه سِنتی را که برای باد زدن لاستیککت و شلوار جدید خرج می

 های ناخودآگاهمتخابی خیلی از اناین کار باعث شد تا دربارهای. شان باید یادداشت شوند. عجب ایدههمه

جایی که مجبور به نوشتن و فهرست از آنشد، به یک آگاهی آنی برسم. هایم میکه باعث دور ریختن پول

 ی یادداشت کذاییکردن هر چیزی بودم، برای خرید بعضی چیزها مقاومت کردم تا مجبور نشوم آن دفترچه

 را بنویسم!را بیرون آورم و آن

 جدید از آداب و وز، آگاهی جدیدی را در ذهن من حک کرد و مجموعهر  30ثبت مخارج به مدت 
ً
ای کاملا

 ،ام با هم ترکیب شدندجایی که آگاهی و رفتارهای درستی مخارجم به وجود آورد و از آنها را دربارهانتخاب

ام کنار تری را برای دوران بازنشستگیپول بیشام، تر شدهفهمیدم که به طور کلی نسبت به پول فعال

تر از کردم و از همه بیشدادم، شناسایی میها به هدر میهایی که به وضوح پولم را در آنگذارم، بخشمی

گرفتم پولم را خرج تفریح و بردم. وقتی تصمیم میلذت می« بازی با پول»ی جالب پول یعنی آن جنبه

 دادم.جام میسرگرمی کنم، این کار را فقط بعد از یک درنگ و بررسی طولانی ان
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وثر قدر می ارتباط با پولم را عوض کرد. در حقیقت، این تمرین آناین تمرین ثبت کردن، آگاهی من از نحوه

ت تغییر ی رفتن من به سمثبت کردن، شیوهام. هی رفتارهایم استفاده کردبود که بارها از آن برای تغییر بقیه

کنم؛ ها، هر چیزی را ثبت میی این سالاندازد. در همهشود و من را عقب میام میست که مانعهر چیزی

دهم، وقتی را که صرف اصلاح و نوشم، وقتی را که به ورزش اختصاص میخورم و میهر چیزی را که می

ام با خانواده، گیرم و حتی بهبود روابطهایی را که برای فروش میکنم، تعداد تماسبهبود مهارتی می

 ام در ثبت مخارج، عمیق و موثر بوده است.ها مثل تجربهنتایج آندوستان و همسرم. 

خواهم . به همین خاطر میایدهای من پول دادهها و راهنماییشما با خرید این کتاب در واقع برای اندیشه

 تان را ثبت کنید. این کتاب برای، رفتارهاییک هفتهبه شما سخت بگیرم و اصرار کنم که حداقل به مدت 

کسب  تان برسید. برایاش کمک به شماست تا به نتایج دلخواهرمی شما نوشته نشده است؛ بلکه هدفسرگ

 نتیجه، باید چند کار را انجام دهید.

 درباره
ً
 این تمرین را به شیوهممکن است قبلا

ً
ی ی ثبت کردن چیزهایی را شنیده باشید. در واقع، شاید قبلا

کنید، درست است؟ از کجا بندم که در حال حاضر این کار را نمیاید. ولی شرط میخودتان انجام داده

دن ثبت کر اید. طوری نیست که دوست دارید. شما از مسیر موفقیت خارج شدهتان آندانم؟ چون زندگیمی

 گردید.میست که با آن به مسیر موفقیت برروشی

چون هر تمرین، هر کالری و هر د؟ دهندانید چرا به مربیان المپیکی دستمزد خیلی زیادی میآیا می

که  خواهمها، ثبت کننده هستند. از شما میتمام برنده کنند.شان ثبت میویتامینی را برای ورزشکاران

 تان را در معرض دیدتان قرار دهید.تان را ثبت کنید که: اهدافهمین حالا با این نیت زندگی

هایتان در ی اقدامدهد که دربارهخاطر جواب میثبت کردن، یک تمرین ساده و آسان است و به این 

چه شما از آندهد. خواهید بهبودشان دهید، به شما آگاهی لحظه به لحظه میهایی از زندگی که میعرصه

توانید چیزی را مدیریت شما نمیتان مشاهده خواهید کرد، متعجب خواهید شد. ی رفتارهایکه درباره
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ه دارید توانید از تمام چیزهایی کدر ضمن، شما نمیرا بسنجید. که بتوانید آنینکنید یا بهبود بخشید، مگر ا

کامل  تان آگاهیکه از کارهایهایتان حداکثر استفاده را ببرید، مگر اینها و دارایییعنی استعدادها، توانایی

ترین تا از بزرگ اش، هر عملکردی راای و مربی. هر ورزشکار حرفهها باشیدداشته باشید و مسئول آن

 باخبر هستهایهای بیس بال، از آمار پرتابکنندهپرتاب کنند.ترین جزئیات ثبت میکوچک
ً
ند. شان کاملا

دانند که چگونه ای میورزشکاران حرفهشان دارند. هایتری از ضربهبازها حتی آمارهای دقیقگلف

، توجه اندچه ثبت کردهها به آنآن تغییر دهند. اند، تنظیم کنند وچه ثبت کردهعملکردشان را براساس آن

تری های بیشدانند وقتی آمارشان بهتر شود، بازیکنند، چون میکنند و طبق آن تغییراتی را اعمال میمی

 بندند.برند و در نتیجه، قراردادهایی با مبالغ بالاتر میرا می

 بدانید در چه وضعیتی هخواهم در هر لحظهمی
ً
خواهم میستید و عملکردتان چگونه است. ای دقیقا

 ارزنده هستید.تان را ثبت کنید که انگار یک کالای با ارزش هستید. طوری کارهای
ً
ستم آیا آن سیچون واقعا

خواهید؟ این، همان است. بنابراین، صرف نظر از اش صحبت کردیم، میتر دربارهدهنده را که قبلآگاهی

ت کردن خواهم ثبهایتان آگاه هستید یا نه )باور کنید آگاه نیستید!(، از شما میکنید از عادتکه فکر میاین

 کنید.تان را متحول میی زندگیتان و در نهایت شیوهرا شروع کنید. با این کار، زندگی

 آرام پیش بروید

کنید.  ثبت هایتان را به مدت یک هفتهکنیم. فقط یکی از عادتنترسید، کم کم و با سرعتی آرام شروع می

. ست که باید از آن شروع کنیدترین کنترل را روی شما دارد؛ این همان جاییعادتی را انتخاب کنید که بیش

گر های دیکه پاداش اثر مرکب را دریافت کنید، خودتان به طور طبیعی این شیوه را به جنبهبه محض این

 شود.میکنید. در واقع، انتخاب شما ثبت کردن تان وارد میزندگی
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ی تان را کم کنید. وظیفهخواهید وزنتان را کنترل کنید، چون میکنید تا خوردنفرض کنیم انتخاب می

گذارید، یادداشت کنید؛ از استیک، سیب زمینی و سالادی تان میشما این است که هر چیزی را که در دهان

وز؛ مثل چوب شورهایی که در حین تان در طول ر های خیلی کوچکخورید، تا آن انتخابکه سر شام می

ی غذا در فروشگاه کاستکو و گذارید، نمونهتان میی دوم پنیری که در ساندویچخورید، تکهاستراحت می

شان نکنید، چون شان را یادداشت کنید. اگر ثبتها را هم فراموش نکنید. همهمیوهها و آب... نوشیدنی

گویم، نوشتن این موارد خیلی شوند. باز هم میاحت فراموش میرسند، ر بسیار کوچک و جزئی به نظر می

 اینساده به نظر می
ً
طور است، البته فقط وقتی ساده است که این کار را انجام دهید. به همین رسد و واقعا

ی بعد بروید، یک زمینه را انتخاب که به صفحهخواهم همین حالا و قبل از اینخاطر است که از شما می

 اش را هم مشخص کنید.تاریخ شروع کنید و

 

 شروع کنم.              را در روز                                                 خواهم ثبت وقایع مربوط به                                 من می

 ]روز/ماه/سال[

د. هر وقفه و همیشگی باشه، منظم، بییافت؟ باید کامل و جامع و البته سازمانثبت کردن چگونه باید باشد

 را آغاز کنید. ی جدید، تاریخ آن روز را بنویسید و ثبت وقایع آنروز بالای یک صفحه

 شوکه میبعد از پایان اولین هفته، چه اتفاقی می
ً
شوید. شما مبهوت و متحیر خواهید بود که افتد؟ احتمالا

ها وجود دارند، چه دانستید آناند. شما هرگز نمیشما در رفته ، از دستدقایقو ها پول، هاکالریچگونه این 

 اند.که ناپدید هم شدهرسد به این

 تان ادامه دهید.بعد، باید ادامه دهید. باید به مدت سه هفته به ثبت وقایع این جنبه از زندگی
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عتماد کنید: پس از یک هفته، شاید الان در حال شکایت باشید و نخواهید این کار را انجام دهید. اما به من ا

ین را ادهید. ی بعد این کار را ادامه میدهند که خودتان برای دو هفتهنتایج چنان شما را تحت تأثیر قرار می

 کنم.تضمین می

 شنیده
ً
ر شود مگگویند هیچ چیزی به یک عادت تبدیل نمیشناسان میاید که روانچرا سه هفته؟ حتما

 سترا مکرر انجام دهید. هر چند از لحاظ علمی دقیق نیست، ولی معیار خوبیکه به مدت سه هفته آناین

تان را روز رفتارهای 21به مدت  خواهماز شما میآل در نظر بگیریم، و برای من موثر بود. بنابراین اگر ایده

 های دور شکم، مشکلدهم؛ این چربیاگر از انجام این کار امتناع کنید، من چیزی از دست نمی ثبت کنید.

ای که در آن مشکل دارید، مشکل من نیست! شما در حال خواندن قلبی، موجودی حساب بانکی یا رابطه

ه ام کتغییر دهید، درست است؟ و من هم به شما قول داده تان راخواهید زندگیاین کتاب هستید چون می

 ست. پس انجامشزحمت نیست، ولی ساده و شدنیاین کار قرار است آرام پیش برود، مگر نه؟ این کار، بی

 دهید.

ی آینده، کنید. همین امروز. انتخاب کنید که در سه هفتهبه خودتان قول دهید که این کار را شروع می

تر است( همراه داشته تان اغواکنندهی بزرگ، اگر برایتان را )یا یک دفترچهادداشت کوچکی یدفترچه

 تان را در آن یادداشت کنید.ی انتخابیباشید و هر چیز کوچک مربوط به زمینه

 تان، چگونه شروع بهبینید صِرف آگاه شدن از اقداماتافتد؟ وقتی میبعد از این سه هفته چه اتفاقی می

کند، از شوکی که در انتهای اولین هفته به آن دچار شده بودید به یک غافلگیری ها میدهی آنر و شکلتغیی

 می»پرسید: شود که از خودتان میرسید. طوری میبخش و راضی کننده میشادی
ً
خواهم این آیا واقعا

کنم، کمی احساس را یادداشت ی یادداشتم را بیرون آورم و آنشکلات را بخورم؟ مجبورم دفترچه

 کنید و اگر هرتر مصرف میبا نخوردن آن شکلات، دویست کالری کم« کنم.کاری میزدگی و گناهخجالت

 یک پوند از وزن
ً
شود! یا تان کم میروز از خوردن آن شکلات خودداری کنید، در کمتر از دو هفته تقریبا
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در مسیرتان به سمت محل کار، برای خرید قهوه کنید به جمع کردن چهار دلاری که هر روز که شروع میاین

شوید، خدای من! در این سه هفته فقط شصت دلار برای خوردن قهوه کنید و متوجه میصرف می

دلار!  79/51833شود ی آن در بیست سال میام! وای، این یعنی هزار دلار در سال! یا مرکب شدهپرداخته

 ( را ببینید.3را متوقف کنید؟ شکل )که خرید آنی یک فنجان قهوه باید چقدر باشد هزینه

 

دلار است. این قدرتِ اثر مرکب  79/51833ی چهار دلاری، در مدت بیست سال ی خرید قهوهی واقعی یک عادت روزانه(: هزینه3شکل)

 است.

بیست سال ی چهار دلاری در مدت ی خرید یک قهوهگویم که این عادت روزانهدوباره تکرار کنم؟ آیا من می

. آیا می 79/51833تان برای
ً
دانستید هر یک دلاری که امروز خرج دلار هزینه خواهد داشت؟ بله، دقیقا

 به اندازهرا خرج چه چیزی میکنید؛ البته مهم نیست که آنمی
ً
دلار  5ی کنید، در بیست سال آینده تقریبا

رسد؟ دلیلش این است که اگر شما آن یک دلار می 10تان هزینه دارد و در سی سال آینده این هزینه به برای

 درصد سرمایه 8دلار را با سود 
ً
دلار خواهد شد. هر باری  5گذاری کنید، در بیست سال آینده، ارزش آن تقریبا

 کنید.کنید، مثل این است که در آینده، پنج دلار خرج میکه امروز یک دلار خرج می
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 وقتی به برچسب قیمت کالایی نگاه می
ً
 نوشته شده است کردم و میقبلا

ً
دلار، به غلط فکر  50دیدم که مثلا

دلار را پس  50ی همان دلار هزینه دارد. بله، البته همین امروز. اما اگر ارزش بالقوه 50کردم آن کالا برایم می

چه که با خرج که ارزش واقعی آن یعنی آنشوید گذاری محاسبه کنید، متوجه میاز بیست سال سرمایه

، تر است! به عبارت دیگردهید، چهار یا پنج برابر بیشگذاری آن از دست میکردن این پول به جای سرمایه

دلار  250آیا این کالا »دلار است، باید از خودتان بپرسید  50کنید که قیمت آن هر بار کالایی را بررسی می

ی بعد که به دلار ارزش دارد، پس ارزش خریدن دارد. دفعه 250تان امروز برای اگر آن کالا« ارزد؟می

باشید  ها را داشتهدانید باید آنست که نمیانگیزیفروشگاهی مثل کاستکو که پر از انواع چیزهای شگفت

 با جا مییا نه، این موضوع یادتان باشد. شما به آن
ً
را که نیاز دارید، دلار، کالاهایی ضروری  25روید تا مثلا

ی من شبیه شوید. گاراژ خانهجا خارج میدلار از آن 400بخرید، ولی در عوض، با یک سبد پُر از کالا به ارزش 

های حراجی بزرگ رفتید، کالاها را از جور فروشگاهی بعد که به اینقبرستان کالاهای کاستکو است. دفعه

پز پنجاه شود که از خرید یک کیکتر میاین صورت، احتمالش بیششان در آینده ارزیابی کنید. در دیدِ ارزش

های اگر برای سالتان داشته باشید. تر در حساب بانکیدلار بیش 250دلاری صرف نظر کنید تا در آینده 

توانید پولدار بینید که چگونه میهای درستی بکنید، به سرعت میمتمادی هر روز و هر هفته، انتخاب

 شوید.

هر تان به شکل بسیار متفاوتی ظابرید که در زندگیکنید، پی میتان را با این آگاهی ثبت میاعمال وقتی

ی خوردن یک لیوان قهوه، به قیمت نهایی یک آیا عادت روزانه»توانید از خودتان بپرسید: شوید. میمی

حتی بهتر از آن، دیگر چون این همان بهای واقعی آن عادت قهوه خوردن است. « ؟!ارزدمرسدس بنز می

ها ی اینکنید و همههای بهتری میشوید. شما هوشیار و آگاه هستید و انتخابخوابی هم نمیدچار بی

 انگیز است، مگر نه؟خیلی شگفت افتد.ی یادداشت کوچک و یک خودکار اتفاق میفقط با یک دفترچه
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 قهرمانان گمنام

ترین چیزهایی که قدر که روی کوچکتان همانتان را شروع کنید، توجهوقتی ثبت وقایع زندگی

دهید، ترین چیزهایی هم که اشتباه انجام میشود، روی کوچکدهید متمرکز میدرست انجام می

ترین اصلاحات را در مسیرتان، مدام و کنید که حتی کوچکجمع خواهد شد و وقتی انتخاب می

ه بینید. اما منتظر توجتان میانگیزی را در زندگیر انجام دهید، بعد از مدتی، نتایج شگفتپایدا

 نامشهود صحبت میفوری دیگران نباشید. وقتی می
ً
کنم گویم اصلاحات کوچک، از تغییراتی کاملا

 کسی به زودی متوجه آن تغییرات نخواهد شد. و 
ً
کس شما را تشویق نخواهد کرد و هیچ کسیاحتمالا

ها فرستد. با این حال، سرانجام اثر مرکب آنای نمیهای شما، کارت تبریک یا جایزهتلاشبرای این 

باعث نتایجی استثنایی خواهد شد. این اقدامات منظمِ کوچک هستند که در طول زمان نتیجه 

شوند که میهایی انجام ها که در زمانترین پیروزیسازی برای بزرگدهند؛ همان تلاش و آمادهمی

شان استثنایی هستند. اسبی را در نظر بگیرید کنند. با این حال، نتایجها توجهی نمیدیگران به آن

تر از نفر دوم جایزه شود، اما پولی ده برابر بیشکه تنها با اختلاف یک وجب، فاتح مسابقه می

، های اضافیست. آن دویدنتر است؟ نه، فقط کمی بهتر بوده اگیرد. آیا آن اسب ده برابر سریعمی

ای تر سوارکار بود که باعث شد نتیجههای بیشی اسب یا تمرینالعاده در تغذیهنظم و ترتیب فوق

 بهتر با جوایزی مرکب به دست آید.

باز برتر و نفر دهم، به طور بعد از شرکت در صدها مسابقه و نواختن هزاران ضربه، فرق بین گلف

ها پنج برابر است )ده میلیون دلار مقابل دو ی آن، ولی تفاوت جایزهضربه است 9/1متوسط فقط 

 میلیون دلار(!

درصد هم بهتر نیست. در واقع،  10درصد بهتر یا  50باز برتر، پنج برابر بهتر نبوده است. او حتی گلف

تر ر بیشاش پنج برابدرصد بهتر است. با این حال، نتایج 7/2اختلاف بین میانگین امتیازات او فقط 

 و بهتر است. 
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اند. این عوامل بزرگ نیستند که در پایان ست که کم کم جمع شدهاین قدرت عوامل کوچکی

ها عامل کوچک است که عادی را از شوند؛ بلکه این صدها، هزاران یا میلیونجمع می

زهای چیزند، به های بهتری میبرای تبدیل شدن به کسی که ضربهکنند. العاده جدا میخارق

تان کند با پوشیدن آن لباس ورزشی سبز رنگ که برایشماری نیاز دارید که فرق میکوچک بی

آورد. اجازه دهید چند مثال از ثبت تغییرات کوچکی را به شما نشان بدهم که باعث شانس می

 اند.نتایج بزرگی شده

 قدم زدن در شرکت

میلیون دلار بود، مشاوره  100اش بیش از سالانه من به مدیر اجرایی یک شرکت به نسبت بزرگ که فروش

تعهدی، داد، اما من بیدادم. فیلیپ، کارآفرین و موسس شرکت بود. شرکت، کارش را خوب انجام میمی

اعتمادی و نبود اشتیاق را در فرهنگ سازمانی شرکت او تشخیص دادم. از این موضوع خیلی تعجب بی

اش هیچ سری نزده های شرکتنج سال است که به تعدادی از بخشنکردم چون فهمیدم فیلیپ بیش از پ

اش در وقت رو در رو صحبت نکرده بود! همراه تیم مدیریتیدرصد از کارمندانش هیچ 80است! او با بیش از 

ار باید از ای سه بکرد. از فیلیپ خواستم که فقط یک تغییر کوچک را دنبال کند: هفتهیک حباب زندگی می

ش خارج شود و در ساختمان شرکت قدم بزند. هدفش این بود که حداقل سه نفر را پیدا کند که دفتر کار 

شان شنیده باشد و بعد، مراتب قدردانی خودش را دادند یا چیز خوبی دربارهکارشان را درست انجام می

 به آن
ً
، گرفتاو وقت میتر از یک ساعت در هفته از ها اعلام کند. این تغییر کوچک در رفتارش، کمشخصا

ها قدردانی کرده بود، شروع کردند به ولی در طول زمان تأثیرات بزرگی داشت. کارمندانی که فیلیپ از آن

تر، دیده و تقدیر که تلاش بیشی کارمندان هم با دیدنِ اینتری کسب کنند. بقیهتر تا تقدیر بیشتلاش بیش

تری از خودشان نشان دادند. اثر موجی ناشی از نگرش یششود، شروع کردند به بهتر کار کردن و تلاش بمی

ر ی مشتریان بهتشان با مشتریان سرایت کرد و باعث شد که تجربهجدیدشان، به تعاملات و برخوردهای

ار ی خود غرور و افتختری را تجربه کند و همین موضوع به نوبهشود و در نتیجه کسب و کارشان رونق بیش
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درجه تغییر  180ی هجده ماهه، این تغییر ساده، فرهنگ شرکت را رد. در طول یک دورهتر ککارکنان را بیش

گذاری اضافی در داد. سود خالص شرکت طی همین دوره، با استفاده از همان تعداد کارکنان و بدون سرمایه

 ار کوچک وشان به این خاطر بود که فیلیپ متعهد شد یک کتر شد. تمامدرصد بیش 30بازاریابی، بیش از 

 ی زمانی، مدام انجام دهد.به ظاهر ناچیز را در یک دوره

 درخت پول

هزار دلار حقوق  40العاده داشتم به نام کاتلین. در آن موقع، سالانه دوازده سال قبل، یک دستیار فوق

ل غوی کارآفرینی و ایجاد ثروت، او بیرون اتاق سخنرانی مشهایم دربارهگرفت. در یکی از سخنرانیمی

تید گفآن روز شنیدم که می»ی بعد از آن سمینار، به دفتر کارم آمد و گفت: ی میز پذیرش بود. هفتهاداره

 ست، اما برای منی جالبیانداز کنید. به نظرم خیلی ایدهکنید، پساز آن پولی را که کسب میدرصد  10

 غیر 
ً
مام ی تو بعد درباره« بینانه است!واقعغیرممکن است بتوانم چنین کاری انجام دهم. این کار کاملا

که تمام آن موارد را روی کاغذ نوشت، اش با من صحبت کرد. بعد از اینها و تعهدات مالیصورت حساب

 هیچ پولی برای
ً
 معلوم بود که تا پایان ماه، واقعا

ً
من افزایش حقوق »ماند. گفت: اش باقی نمیکاملا

 «خواهم.می

 این پاسخی« دهم چگونه ثروتمند شوی.دهم. به تو یاد میات انجام میبهتری برایمن کار »به او گفتم: 

 نبود که منتظرش باشد، ولی موافقت کرد.

 ها در یک دفتر یادداشت.به کاتلین یاد دادم چگونه مخارجش را ثبت کند و او شروع کرد به ثبت کردن آن

اش دلار یعنی تنها یک درصد از درآمد ماهانه 33انداز جداگانه و فقط با به کاتلین گفتم یک حساب پس

که هر روز به تر زندگی کند. جای ایندلار کم 33افتتاح کند. بعد به او نشان دادم که چگونه در ماه بعد با 

ای فقط یک روز ناهارش را از خانه ی طبقه پایین برود و ساندویچ، چیپس و نوشابه سفارش دهد، هفتهبوفه



Telegram.me/royalmind 
 

49 
 

انداز کند. او با تغییر سرویس اش را پسدلار( از درآمد ماهانه 67درصد ) 2د او را مجبور کردم که بیاورد. ماه بع

درصد افزایش دادیم.  3اندازش را به انداز کرد. ماه بعد پسدلار دیگر را پس 33اش، اشتراک تلویزیون کابلی

ی زندگی خودش بود، نه دیگران( و به هی پیپِل او را لغو کردیم )حالا موقع مطالعه دربار ما اشتراک مجله

اش را در ای دوبار به استارباکس رفتن، به کاتلین گفتم که قهوه و سایز مخلفات را بخرد و قهوهجای هفته

 طور!(تر خوشش آمد، من هم همیندفتر کارش درست کند )بعدها از این ایده بیش

ی آورد، بدون ایجاد اثری محسوس در شیوهدرصد از هر یک دلاری را که در می 10در پایان سال، کاتلین 

اش هم اثر های دیگر زندگیهمان عمل منظم، روی جنبهزده شده بود! کرد. شگفتانداز میاش پسزندگی

کند و در عوض، شروع های بیهوده میمحاسبه کرد که چه مقدار از پولش را صرف سرگرمی موجی داشت.

بخش های الهامبعد از پرورش فکرش با برنامهاش. گذاری آن پول روی رشد و پیشرفت شخصیکرد به سرمایه

تر و ی کسب درآمد بیشی جالب به من داد دربارهاش خیلی زیاد شد و چندین ایدهو آموزشی، خلاقیت

اش روی آن کار کرده بود و از من خواست قات فراغتجویی در منابع سازمان. طرحی به من داد که در اوصرفه

درصد  15یافته و های کاهشدرصد از کل هزینه 10شد، شان ثابت میهایی که سودآوریبا توجه به استراتژی

هزار دلار در سال درآمد داشت و این  100از کل درآمدهای جدید را به او بدهم. در پایان سال دوم، او بیش از 

اش بود. سرانجام کاتلین کسب و کار خودش را راه انداخت و شرکت را هزار دلاری 40پایه حقوق  علاوه بر آن

هزار دلار درآمد داشت  250حالا سالانه بیش از ترک کرد. دو سال پیش، کاتلین را اتفاقی در فرودگاه دیدم. 

ها فقط با تمام اینمیلیونر بود! انداز کرده بود، بیش از یک میلیون دلار دارایی داشت. یک و با پولی که پس

 دلار در ماه شروع شد. 33انداز و پسگام کوچک انتخابِ برداشتنِ یک 

 زمان، خیلی مهم است

 تری به نفع شما کارجور تغییرات کوچک کنید، اثر مرکب با قدرت بیشهرچه زودتر شروع به ایجاد این 

التحصیلی از دانشگاه، وقتی که در اولین ز فارغسالگی و بعد ا 23تان در سن فرض کنید دوستکند. می
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دلار در حساب  250انداز ماهانهداد و شروع به پساش مشغول به کار شد، به نصایح دیو مرزی گوش میشغل

 کرد.ایرا میی بازنشستگی راثبیمه

 شروع به پانداز کردن را شروع نمیسالگی پس 40از طرف دیگر، شما تا سن 
ً
ید کردانداز میسکردید یا قبلا

 کردید.تان را خالی میدیدید، موجودی حساب بازنشستگیولی چون سود زیادی در آن نمی

سالگی  67انداز کند و در سن شود، دیگر مجبور نیست حتی یک دلار هم پسساله می 40تان وقتی دوست

شود. در مقابل، شما از ر میتدرصد بیش 8ی مرکب بیش از یک میلیون دلار خواهد داشت که البته با بهره

کنید، یعنی تا سن گذاری میدلار سرمایه 250سالگی برسید، ماهانه  67که به سن سالگی تا زمانی 40سن 

 اند.به دنیا آمده 1960هایی که بعد از سال معمول بازنشستگی تأمین اجتماعی برای آدم

کنید. وقتی بازنشسته انداز میتان را پسلسال پو 27سال او، شما به مدت  17این یعنی در مقایسه با 

تان تر از دوستهزار دلار بیش 27هزار دلار خواهید داشت، در حالی که  300تر از شوید، شما کممی

 اید.گذاری کردهسرمایه

قط با اید، فگذاری کردهتری هم سرمایهاید و پول بیشانداز کردهتری پسهای بیشتان را سالکه پولبا این

افتد که این اتفاق وقتی میدهید. توانستید داشته باشید، کارتان را پایان میتر از یک سوم پولی که میکم

برای شروع اقدامات اندازیم. شان را عقب میامشویم یا انجها و کارهای ضروری غافل میاز رفتارها، عادت

 کنند، منتظر فردا نباشید! تان هدایت میکوچک و جزیی که شما را در مسیر رسیدن به اهداف

ن فقط توانید به آن نقطه برسید؟ ایاید و دیگر هرگز نمیگویید خیلی دیر به این فکر افتادهآیا با خودتان می

ه دست برای بگونه فکرها را بریزید دور. ی دیگر است و وقت آن رسیده که اینیک فکر منفی و ناامیدکننده

خواستید پیانو بنوازید، ولی فرض کنید همیشه میوقت دیر نیست. آوردن مزایا و منافع اثر مرکب، هیچ

اید. ولی اگر همین حالا سالگی رسیده 40کردید برای این کار خیلی دیر است چون به حدود احساس می
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سال در حال نواختن  25شوید، ممکن است یک استاد پیانو باشید، چون شروع کنید، وقتی بازنشسته می

العاده، با مهم این است که همین حالا شروع کنید. هر عمل بزرگ و هر ماجراجویی خارقاید! پیانو بوده

 هست، به نظر  تر از آن چیزی کهشود. اولین قدم، همیشه سختهای کوچک شروع میبرداشتن قدم
ً
واقعا

 رسد.می

سال خیلی زیاد باشد چطور؟ اگر شما فقط برای ده سال زمان یا صبر داشته باشید چطور؟ برایان  25اما اگر 

ید، تا خواهتان را که میای از زندگیتوانید هر جنبهی کانونی نشان داد که چگونه میترسی در کتاب نقطه

ای درصد! اجازه دهید خلاصه 1000درصد، بلکه  100صد، یا حتی در  10درصد بهبود ببخشید. نه  1000

 تان توضیح دهم.را برایآن

تان و درآمدتان را تمام کاری که باید انجام دهید این است که در هر روز کاری، خودتان، عملکردتان، بازده

ظر نگیرید. همین، توانید تعطیلات آخر هفته را هم درندهم درصد )یک هزارم( بهتر کنید، حتی مییک

 ساده است. اگی این کار برآیید؟ البته، همه میکنید بتوانید از عهدهفقط یک هزارم. فکر می
ً
ر توانند. واقعا

شوید که ی نیم درصد بهتر میتان این کار را انجام دهید، در نتیجه در هر هفته به اندازهدر هر روز کاری

سال  9/2رسد. یعنی درآمدتان هر درصد در هر سال می 26و به  شوددرصد در هر ماه و مرکب می 2شود می

دهید و درآمد دارید، به دست چه حالا انجام میدرصدِ آن 1000توانید شود. در سال دهم، میدو برابر می

تری درصد زمان بیش 1000تر تلاش کنید یا درصد بیش 1000انگیز نیست؟ مجبور نیستید آورید. شگفت

 ط روزی یک هزارم بهتر شوید؛ همین.فقکار کنید. 
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 موفقیت، دوی )نیمه( ماراتن است

افزارهای آموزشی بود که من مشغول کمک برای بهتر شدن شرایط ی یک شرکت نرمخانم بورلی فروشنده

ی ی بعد در یک مسابقهی یکی از دوستانش با من صحبت کرد که قرار بود آخر هفتهآن بودم. یک روز درباره

نیمه ماراتن شرکت کند. بورلی که به شکل قابل توجهی اضافه وزن داشت، با اطمینان کامل به من دوی 

 «گیرد!توانم چنین کاری انجام دهم. با بالا رفتن از فقط یک پله، نفسم میوقت نمیمن هیچ»گفت: 

فم او حر « اش است.توانی انتخاب کنی کاری را انجام دهی که دوستت در حال انجاماگر بخواهی، می»گفتم: 

 «به هیچ وجه امکان ندارد!»را رد کرد و گفت: 

خواهی در دوی نیمه خب، بورلی، چرا می»اش بود: اولین قدم من، کمک به بورلی برای پیدا کردن انگیزه

 «ماراتن شرکت کنی؟

در آن  واهمخشود و میام از دبیرستان برگزار میالتحصیلیتابستان آینده، مراسم بیستمین سال فارغ»

انگیز به نظر برسم. اما از پنج سال پیش که دومین فرزندم به دنیا آمد، دچار اضافه وزن خیلی مراسم شگفت

 «توانم این کار را انجام دهم.دانم چطور میام. نمیزیادی شده

تان ه وزند کعالیه! حالا یک هدف مهیج داشتیم. اما من با احتیاط پیش رفتم. اگر تا به حال تلاش کرده باشی

 چه اتفاقی می
ً
تان سشوید و شانقیمت میافتد: عضو یک باشگاه گرانرا کم کنید، شاید بدانید که معمولا

 العادههای ورزشی جدید و زیبا و کفش ورزشی فوقهای شخصی، تجهیزات ورزشی جدید، لباسرا با مربی

ا تبدیل تان ر و بعد، دستگاه ورزشی خانگی کنیدکنید. یک هفته به شدت و با اشتیاق ورزش میامتحان می

 تان هم در یک گوشههای ورزشیکنید و کفشکنید به یک چوب لباسی، باشگاه ورزشی را فراموش میمی

دانستم اگر بتوانم او را مجبور کنم که میخواستم روش بهتری را با بورلی امتحان کنم. خورند. میخاک می
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 مصمم می فقط یک عادت جدید را انتخاب و
ً
شود و تمام رفتارهای دیگرش هم خود به دنبال کند، احتمالا

 شوند.خود درست می

وار یک مایلی در اش دور بزند و یک مسیر دایرهاز بورلی خواستم که با ماشینش اطراف محل زندگی

ند. روی کمسیر پیادهی آینده، سه بار در این جا پیدا کند. بعد به او گفتم در دو هفتههای اطراف آنخیابان

ی جزئی و راحتی به او محول توجه کنید از او نخواستم این یک مایل را با دویدن شروع کند. در عوض، وظیفه

 ای سه بار در آن مسیری آینده، از او خواستم که هفتهخواست. بعد برای دو هفتهکردم که تلاش زیادی نمی

 ه به این تمرین ادامه دهد.کرد کروی کند. او هر روز انتخاب میپیاده

کند  کند، آهسته دویدن را شروعافتد و احساس ناراحتی نمیبعد، به بورلی گفتم تا جایی که به سختی نمی

روی ادامه دهد. از او خواستم تا که احساس تنگی نفس به او دست داد، بایستد و به پیادهو به محض این

ی چهارم آن یک مایل را بدود، به این کار ادامه دهد. سه هفتهسه دوم و بعد،چهارم مسیر، بعد یکبتواند یک

دیگر طول کشید تا او بتواند یک مایل کامل را بدود. بعد از هفت هفته، توانست تمام آن مسیر را بدود. شاید 

این زمان برای یک چنین پیروزی کوچکی، خیلی طولانی به نظر برسد، درست است؟ نصف یک دوی ماراتن 

مایل است و یک مایل مقابل آن چیزی نیست. مهم این بود که بورلی متوجه شد انتخاب او برای داشتن  1/13

های دهم( در مراسم تجدید دیدار، به عادترا توضیح میاش؛ به زودی آناندامی مناسب )نیروی چرای

 روع کرده بود.اش را شآسایاش منجر شد. اثر مرکب به حرکت درآمده و فرآیند معجزهجدید سلامتی

هشتم مایل افزایش دهد؛ یک ی یکپس از آن از بورلی خواستم تا در هربار تمرین، مسیرش را به اندازه

 نامحسوس، شاید فقط 
ً
مایل  9تر. در عرض شش ماه، او بدون هیچ ناراحتی قدم بیش 300افزایش تقریبا

ماراتن را به عنوان تر از مسیر دوی نیمهمایل یعنی کمی بیش 5/13دوید. در نه ماه، او به طور منظم می

 های دیگرهایی بودند که در جنبهتر، آندوید. با این وجود، چیزهای مهیجاش میی تمرینیبخشی از رویه

العمرش( و غذاهای چرب و سنگین ی ماداماش اتفاق افتادند. بورلی هوس خوردن شکلات )وسوسهزندگی
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های غذایی بهترش احساس های قلبی و عروقی و عادتاو از انجام ورزش را از دست داد. افزایش انرژی که

تری سر کارش حاضر شود. در همان دوره، عملکرد فروش کرد، به او کمک کرد تا با شور و اشتیاق بیشمی

 او دو برابر شد )که برای من هم عالی بود(.

همه تحرک، اعتماد به نفس او را بالا برد و باعث شد طور که در فصل قبل دیدیم، اثرات موجی اینهمان

تری چون انرژی بیششان شود. شان پرشورتر از اوایل ازدواجتر شود و رابطهنسبت به همسرش مهربان

ت گذرانی با دوستانی وقتتر و شادتر شد. متوجه شد که دیگر برای وقداشت، تعامل او با فرزندانش فعال

شدند. او عضو یک ندارد که بعد از کار، برای خوردن غذاهای چرب و اشتهاآور و نوشیدنی دورهم جمع می

رها ها، رفتاجا دوستان جدیدی پیدا کرده بود که این موضوع باعث انتخابباشگاه ورزشی شده بود و در آن

 شد.تری در او میهای مثبت بیشو عادت

ن به اش و متعهد شدمان در دفتر کارم و تصمیم بورلی برای پیدا کردن نیروی چرایوگویاولین گفت بعد از

های کوچک، او بیش از چهل پوند از وزنش را کم کرد و به یک بیلبورد تبلیغاتی ای از گامانجام مجموعه

د. امروز، بورلی به اندامی و اعتماد به نفس هستنمتحرک برای زنانی تبدیل شد که در جستجوی خوش

 دود!ی یک دوی ماراتن کامل میاندازه

، 2010ی میِ دی موفقیت شمارهی شماست. در سیهای لحظه به لحظهزندگی شما، محصول انتخاب

بخش دوران های الهامترین بازنده، یکی از داستانی تلویزیونی بزرگسازی برنامهجیلیان مایکلز مربی بدن

ز مرغ رنگی روهای شکار تخموقتی بچه بودم، مادرم یکی از این بازی»در میان گذاشت: اش را با من کودکی

های پنهان شده نزدیک مرغگشتم و وقتی به تخمعید پاک را برایم راه انداخته بود. من اطراف خانه می

ی تی و وقتگفت: اوه، آتش گرفشدم، میها خیلی نزدیک میگفت: اوه، گرم شدی. وقتی به آنشدم، میمی

کنندگان مسابقه زنی. من به شرکتگفت: اوه، سرد شدی، داری یخ میشدم، میها خیلی دور میمرغاز تخم

ه که چگونشان فکر کنند؛ اینی خوشبختی و هدف نهاییدهم که به صورت لحظه به لحظه دربارهیاد می
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از  کند یاتر میشان نزدیکبه هدف نهاییها را گیرند، آنشان و هر تصمیمی که در این لحظه میهر انتخاب

 «کند.آن دورشان می

ی شماست، با تغییر این های لحظه به لحظهی انتخابی دستاوردهای شما، نتیجهجایی که همهاز آن

های شما گام به گام و روز به انتخابتان خواهید داشت. ها، قدرتی باورنکردنی برای تغییر زندگیانتخاب

ها را دائمی شوند؛ تکرار، آنتان تبدیل میهایها به عادتدهند تا وقتی که آنتان را شکل میتروز، اقداما

 کند.و همیشگی می

های برنده شدن را دائم در طور. حالا بیایید عادتشکست خوردن یک عادت است، پیروز شدن هم همین

مثبتی را که نیاز دارید، ایجاد کنید و های های مخرب را حذف کنید و عادتتان تزریق کنید. عادتزندگی

ترین رگی بز تان را به هر مسیری که آرزویش را دارید، هدایت کنید؛ به گسترهتوانید زندگیدر این صورت می

 . اجازه دهید به شما نشان دهم که چگونه...تصوراتتان

 به خدمت گرفتن اثر مرکب

 های عملیی گامخلاصه

 ترین مشکل را دارید؟ شروع کنید به یادداشت ، شخص یا شرایط، بیشتان با کدام جنبهدر زندگی

گزار هستید. از هر چیزی که قدردانی شما های آن وضعیت که به خاطرشان سپاسکردن تمام جنبه

 دهد، فهرستی تهیه کنید.کند و افزایش میاز آن شرایط را تقویت می

 قیت یا شکست وضع موجودتان را درصد مسئولیت موف 100تان، در کدام جنبه از زندگی

 باید انجام دادهنمی
ً
. سه ایداید و همه چیز را خراب کردهپذیرید؟ سه کاری را یادداشت کنید که قبلا

 باید انجام می
ً
ه اید. سه اتفاقی را بنویسید کدادید ولی انجام ندادهکاری را یادداشت کنید که قبلا

 اکنوننشان ندادید. سه کاری را یادداشت کنید که همتان رخ داد و شما به درستی واکنش برای
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تان را در دست شان، مسئولیت نتایج زندگیاش را شروع کنید و با انجامتوانید انجام دادنمی

 بگیرید.

 را بهتر درک کنید مثل درآمد، تغذیه، تناسب اندام، خواهید آنتان که میهای زندگیدر یکی از جنبه

 .تان کنیدرزندان و ... شروع به ثبت و پیگیری حداقل یکی از رفتارهایدرک دیگران، تربیت ف
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 هافصل سوم: عادت

 زد، جلوی یک نهال کوچک ایستاد.اش در جنگلی قدم میمعلمی فرزانه که همراه یکی از شاگردان

 آن نهال را از زمین بیرون»معلم، نهال کوچکی را که تازه از زمین روییده بود، نشان داد و به شاگردش گفت: 

به نظر  تررا با انگشتانش راحت بیرون کشید. بعد، معلم به نهالی که کمی محکمپسرک جوان آن« بکش.

با کمی  پسرک« حالا این یکی را بیرون بکش.»رسید و ارتفاعش تا زانوهای پسرک بود، اشاره کرد و گفت: می

ی و با سرش به درختچه« ستحالا نوبت این یکی»لم گفت: تلاش آن نهال را هم از ریشه بیرون کشید. مع

  رشدیافته و سرسبزی که هم
ً
قد خود پسرک بود، اشاره کرد. پسرک با تلاش زیاد و با تمام قدرتش و در کاملا

را بیرون های آن درختچه، بالاخره موفق شد و آنضمن، استفاده از سنگ و چوب برای اهرم کردن زیر ریشه

 کشید.

بال اش را دنپسرک جوان نگاه معلم« حالا دوست دارم این یکی را از زمین بیرون بکشی.»معلم گفت:  بعد،

جایی توانست نوکش را ببیند. از آنکرد و متوجه درخت بلوط تنومند و بسیار بلندی شد که به سختی می

اده رک کرده بود، خیلی ستر قبلی را دهای به مراتب کوچککه تلاش و تقلای زیادش در بیرون کشیدن نهال

 «آیم.متاسفم، از پس این یکی بر نمی»اش جواب داد: به معلم

ات خواهند داشت، نشان دادی! هر چه ها روی زندگیپسرم، تو همین الان قدرتی را که عادت»معلم گفت: 

ن ریشه بیرو تر ازتر میشود و سختشان عمیقهایشوند، ریشهتر میتر باشند، بزرگها قدیمیاین عادت

 آیند.می

کنی کنند طوری که حتی جرأت نمیهای خیلی عمیقی پیدا میشوند و ریشهها خیلی بزرگ میبعضی از آن

 «شان تلاش کنی.برای از بین بردن
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 مخلوقات عادت

ی عادت را وبستر واژه-دیکشنری مریام« دهیم.ما همانی هستیم که مکرر انجام می»ارسطو نوشته است: 

 غیرارادی شده است.»گونه تعریف کرده است: این
ً
 یا کاملا

ً
 «یک رفتار اکتسابی که تقریبا

طور به نظر تاخت. ایناش میی مردی که به سرعت و چهارنعل با اسبداستان جالبی وجود دارد درباره

مرد « روی؟کجا می»جاده ایستاده بود، فریاد زد:  رفت. مردی که کناررسید که جای بسیار مهمی میمی

ها سوار بر ؛ آناین داستان زندگی خیلی از مردم است« دانم، از اسب بپرس!نمی»سوار جواب داد: اسب

وقت آن رسیده است که کنترل افسار را به  روند.که بدانند کجا میتازند، بدون اینشان میهایاسب عادت

 میدست بگیرید و زندگی
ً
 جا بروید.خواهید آنتان را در مسیر رسیدن به جایی قرار دهید که واقعا

اداره کنند،  راتان شما هایدهید که عادتکنید و اجازه میاگر با استفاده از خلبان خودکار زندگی می

خواهم که دلیلش را بدانید و خودتان را از این دام رها کنید. به هر حال، شما از همراهی من برخوردارید. می

کنیم، کنیم، فکر میی چیزهایی که احساس میدرصد از همه 95اند که شناسی نشان دادهمطالعات روان

ی یک عادتِ یاد گرفته شده است! ما با غرایز متولد هکنیم، در نتیجها دست پیدا میدهیم و به آنانجام می

دهیم. در دوران کودکی، ها را در طول زمان پرورش میگونه عادتی. ما عادتایم و البته بدون هیچشده

العمل غیرارادی )بدون فکر کردن( در خیلی گیریم که ما را به عکسهای شرطی را یاد میای از پاسخمجموعه

 دهند.وق میها ساز موقعیت

های خاص خودش را دارد. اگر تان، زندگی کردن به صورت خودکار و غیرارادی، خوبیدر زندگی روزمره

های هر کار معمولی مثل درست کردن صبحانه، رساندن ی هر یک از گاممجبور باشید که آگاهانه درباره

 دندانکار میتان از ها به مدرسه، رفتن به محل کار و ... فکر کنید، زندگیبچه
ً
تان را هایافتد. شما احتمالا

زنید. هیچ بحث فلسفی بزرگی در این کار نیست؛ شما فقط روزی دو بار و به صورت خودکار مسواک می
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تان را کند، کمربند ایمنیتان صندلی را لمس میای که پشتدهید. شما بلافاصله لحظهانجامش می

ترین انرژی آگاهانه را دهند که کمهای ما اجازه میها و رویهعادتبندید. هیچ فکر بعدی وجود ندارد. می

سازند که کنند عاقل باشیم و ما را قادر میها کمک میآن مان استفاده کنیم.برای انجام کارهای روزمره

 یجایی که مجبور نیستم دربارهها را از لحاظ منطقی و عقلایی خوب اداره کنیم و از آنخیلی از موقعیت

تر مان را روی افکار و مطالب خلاقانهتوانیم انرژی ذهنیاین کارهای معمولی و پیش پا افتاده فکر کنیم، می

مین های خوبی باشند، به هتوانند مفید باشند؛ البته تا وقتی که عادتها میعادتتر متمرکز کنیم. و غنی

 سادگی.

 دراگر تغذیه
ً
خرید و غذاهایی که در رستوران مورد چیزهایی که می ی سالم و درستی داشته باشید، احتمالا

 به این خاطر های سالمی ساختهدهید، عادتسفارش می
ً
اید. اگر وزن مناسب و اندام خوبی دارید، احتمالا

 به خاطر عادتاست که منظم ورزش می
ً
های آماده کردن کنید. اگر در شغل فروش، موفق هستید، احتمالا

ی بین باقها، خوشسازند در مقابله با نپذیرفتنست که شما را قادر میی مثبتیهای درونذهن و صحبت

 بمانید.

ا ام و بترین مدیران عامل و هنرپیشگان مشهور را دیدههای موفق، بزرگترین آدممن تعداد زیادی از معروف

 یهمهترک برخوردارند؛ ی مشها از یک خصیصهی آنتوانم به شما بگویم که همهام. میها مصاحبه کردهآن

های بد های بدی نداشته باشند؛ عادتاش این نیست که عادتالبته معنی های خوب دارند.ها عادتآن

های خوب، همان ی ساخته شده بر اساس عادتهای روزانهرویهدارند ولی تعدادشان زیاد نیست. 

 قی نیست؟. این منطکندها را از دیگران جدا میترینست که موفقتفاوتی

 باهوشدانید که آدممان، میهای قبلیطبق صحبت
ً
 تر یا بااستعدادتر از بقیه نیستند، بلکههای موفق لزوما

های بهتر تر و با مهارتتر، آمادهتر، لایقتر، باهوشدهد که آگاهها را در مسیری قرار میشان آنهایعادت

 شوند.
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لری »ها آموزش دهد. کرد تا به من در مورد عادتال استفاده میدر کودکی، پدرم از لری بِرد به عنوان مث

ای شهرت داشت، ولی دلیل شهرت او های حرفهترین بسکتبالیستبه عنوان یکی از بزرگ« ایافسانه

با این  کرد.توصیف نمی« برازنده»العاده نبود. هیچ کسی لری را در زمین بسکتبال، استعداد ورزشی فوق

ستعداد ورزشی محدودش، باعث شد تا تیم بوستون سلتیکز سه بار قهرمان جهان شود و حال، با وجود ا

 های تمام دوران را بگیرد. چگونه توانست؟خودش هم لقب یکی از بهترین بسکتبالیست

اش. های لری اتفاق افتادند؛ تعهد مداوم او برای تمرین کردن و بهتر کردن بازیاین افتخارها به خاطر عادت

اش این بود که هر صبح قبل از بود. از کودکی عادت NBAهای تاریخ کی از بهترین پرتاب آزاد زنندهلری ی

اش تر استعدادهای خدادادینین نظم و تلاشی، لری بیشچآزاد تمرین کند. با پرتاب  500رفتن به مدرسه، 

 شکست داد.ها را در زمین مسابقه را به وجود آورد و تعدادی از بااستعدادترین بازیکن

های تان را شرطی کنید تا مثل قهرمانهای غیرارادی و ناخودآگاهتوانید پاسخمثل لری بِرد، شما هم می

ها استعداد ندارید؛ آن هم با نظم ست که در آنی جبران کردن چیزهاییای باشید. این فصل دربارهحرفه

 است.های قهرمانانه عادتمخلوقی از ی تبدیل شدن به های خوب. این فصل دربارهکوشی و عادتسخت

شود. یعنی ما خیلی با تمرین و تکرار کافی، هر رفتاری، چه خوب باشد، چه بد، در طول زمان، غیرارادی می

دهی به پیوندهای محیطی مان، پاسخکنیم )با الگوگیری از والدینمان را ناخودآگاه کسب میهایاز عادت

. از ها بگیریمتوانیم آگاهانه تصمیم به تغییر آنالگوبرداری(، ولی می هایو فرهنگی و یا خلق مکانیزم

هایی را که به سودتان نیستند، از یاد ببرید. توانید آناید، میکه هر عادتی را که دارید، یاد گرفتهجاییآن

 اید؟آماده
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 با فرار از دام خشنودی آنی شروع کنید

ی های شبانهدانیم سه ساعت تماشای برنامهخواهیم شد. میدانیم که با شیرینی خوردن، لاغر نمی

سه ساعت وقت شود که ، باعث میNCISو سریال پلیسی « هارقصیدن با ستاره»ی تلویزیونی مثل برنامه

نیم که دامی العاده داشته باشیم.تر برای خواندن یک کتاب خوب یا گوش دادن به یک فایل صوتی فوقکم

 خریدن بهترین کفش
ً
کند. ما موجوداتی منطقی روی، ما را برای دوی ماراتن آماده نمیهای پیادهصرفا

گوییم. پس چرا به طرزی غیرمنطقی اسیر خیلی از ست که به خودمان میهستیم؛ حداقل این چیزی

ترین تواند ما را به انفعالی، مییخشنودی آناش این است که نیاز ما به داشتنِ های بد هستیم؟ دلیلعادت

 فکرترین موجود جهان تبدیل کند.و بی

را بگیرید و  تانی سینهی قلبی قفسهاگر یک گاز از یک ساندویچ بزرگ بزنید و بلافاصله به خاطر یک حمله

تان از سیگار، باعث شود که روی زمین بیفتید، امکان ندارد که برای گاز دوم اقدام کنید. اگر پُک بعدی

 دیگر پُک بعد 85تان مثل صورت یک پیرمرد صورت
ً
زنید. اگر موفق ی را به سیگار نمیساله شود، احتمالا

همین تماس امروز را بگیرید و ناگهان به سرعت اخراج یا ورشکسته شوید، دیگر برداشتن تلفن و دنشوید 

 غیرعاقلانه خواهد بود و اگر اولین چنگال پر از کیک بی
ً
پوند به وزن شما اضافه  50درنگ تماس گرفتن واقعا

 به دسر، کار خیلی راحتی خواهد بود.« نه، متشکرم»ی کند، گفتن جمله

ی های بد، اغلب از چیزی که در ذهن شما دربارهمشکل اینجاست که نتیجه یا خوشنودی آنی ناشی از عادت

های بد، هیچ رسد. در واقع، انگار افراط در عادتتر به نظر میعواقب بلند مدت در جریان است، بسیار مهم

 شود، در خطرتان چروکیده نمیشوید، پوستی قلبی نمیما دچار حملهاثر منفی در همین لحظه ندارد. ش

 اید.را فعال نکردهاثر مرکب اش این نیست که شود. ولی معنیتان چاق نمیگیرید و انداماخراج قرار نمی
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به  اتان ر توانند زندگیکنید، میها افراط میهایی که در آنوقت آن است که بیدار شوید و درک کنید عادت

توانند نتایج را به شکل تان میهای روزمرهناچیزترین اصلاحات در رویهای مکرر تبدیل کنند. فاجعه

ی تغییرهای بزرگ یا اوراق کردن کامل شخصیت، تان عوض کنند. باز هم من دربارهگیری در زندگیچشم

توانند در هر میت میاهکنم. اصلاحات بسیار کوچک و به ظاهر بیتان صحبت نمیخصوصیات و زندگی

 چیزی تغییرات اساسی به وجود آورند.

توانم مثال بزنم این است که هواپیمایی بهترین چیزی که برای شفاف ساختن قدرت اصلاحات کوچک می

س
ُ
آنجلس عازم نیویورک است. اگر نوک هواپیما فقط یک درصد از مسیر اصلی منحرف را تصور کنید که از ل

سشود، وقتی هواپیما ا
ُ
 یک خطای نامشهود است، ولی در آنجلس بلند میز باند فرودگاه ل

ً
شود، تقریبا

مایل انحراف از هدف اصلی خواهد شد و هواپیما جای نیویورک به آلبانی یا دووِر  150نهایت منجر به حدود 

خیلی افتد. یک عادت بد که در همین لحظه که های شما هم اتفاق میخواهد رسید. این در مورد عادت

ها و آن زندگی که ها از مسیرتان به سوی هدفرسد، سرانجام ممکن است شما را مایلبزرگ به نظر نمی

 ( را ببینید.6اش را دارید، دور کند. شکل )آرزوی

 

 شود.مایل انحراف از مسیر اصلی می 150(: قدرت اصلاحات کوچک: تغییری یک درصدی در مسیر اصلی، منجر به 6شکل )
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ه چی زیادی بگذرانند روی کشف آنکه انرژی آگاهانهگذرانند، بدون اینشان را میتر مردم زندگیبیش

خواهم به شما نشان دهم جا برسانند. میچه لازم است انجام دهند تا خودشان را به آنخواهند و آنمی

آرزوها  تان را در مسیرقابل توقفی غیر تان کنم تا قدرت خلاقانهکور کنید و کمتان را شعلهاشتیاقچگونه 

اند، های بدی که مثل درخت بلوطی تنومند رشد کردهکن کردن عادتریشهتان به کار گیرید. و رویاهای قلبی

ز ها نیاتر از حتی باپشتکارترین ارادهبرای انجام این کار به چیزی بزرگ دشوار و پُر دردسر خواهد بود.

 کن کند.را ریشهتواند آنتنهایی نمی نیروی اراده، بهخواهید داشت. 

 تان را تان را پیدا کنید؛ نیروی چرایجادوی

تن یک داشتان فقط به اراده احتیاج دارید، مثل این است که برای دور نگههایکه برای تغییر عادتتصور این

ا خرس نگیدن بتان یک دستمال سفره روی آن بگذارید. برای جنیکخرس خاکستری گرسنه از زنبیل پیک

 خواهید.ی قدرتمندتری میهای بدتان، وسیلهعادت

 باور میتان به مشکل میهایکوشی برای رسیدن به هدفوقتی در سخت
ً
ی کنید که ارادهخورید، معمولا

که انتخاب کنیم موفق باشیم، کافی نیست. چه چیزی شما را لازم را ندارید. من با این موضوع مخالفم. این

کند؟ چه چیزی شما را از های مثبت جدیدی که لازم است داشته باشید، پایدار و استوار میابدر انتخ

ی دفعه را از همههای بد و بدون فکرتان متوقف خواهد کرد؟ چه چیزی ایننشینی کردن به عادتعقب

احساس  ایکه ذرههای قبلی که تلاش کردید و شکست خوردید، متفاوت خواهد کرد؟ به محض ایندفعه

 تان برگردید.ی قدیمی و راحتشوید که به رویهناراحتی کردید، وسوسه می

 نیروی اراده را امتحان کردید و شکست خوردید. شما اراده
ً
ا ها ر تان را به کار گرفتید و آن عادتشما قبلا

کردید رد. تصور میتان را از بین خواهید بکردید کل اضافه وزنی قبل، فکر میبرای مدتی رها کردید. دفعه
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 تمام کنید این دیوانگی را و کاری متفاوت ی آن تماسکه پارسال، از پس همه
ً
های فروش برخواهید آمد. لطفا

 توانید نتایج متفاوت و بهتری به دست آورید.انجام دهید. در این صورت است که می

های شما فقط زمانی معنی انتخابتان است. نیروی اراده را فراموش کنید. حالا وقت استفاده از نیروی چرای

ها ترین انتخابترین و برانگیزانندهتان ربط دهید. عاقلانهها را به آرزوها و رویاهایکنند که آنپیدا می

شما باید چیزی را بخواهید تان باشند. الایهای وهایی هستند که منطبق بر اهداف، خودِ درونی و ارزشآن

 شوید.خواهید، وگرنه خیلی زود تسلیم میرا میکه بدانید چرا آن

تان به وجود آورید، باید یک دلیل داشته خواهید پیشرفتی قابل توجه در زندگیچرای شما چیست؟ اگر می

ضروری به وجود آورید، چرای شما باید  که خودتان را مجبور کنید که بخواهید تغییراتیباشید و برای این

های متمادی العاده به هیجان آورد و برانگیزاند. باید برای سالچیزی باشد که شما را به صورتی خارق

تر از همه شست که بیبنابراین، چه چیزیبخواهید که بلند شوید و تلاش کنید و تلاش کنید و تلاش کنید! 

ست که شما را به این چیزی ست.تان بسیار مهم و حیاتیسایی چرایآورد؟ شناشما را به حرکت در می

ی جدیدت و سوخت مداومت و ی اشتیاق، سرچشمهکنندهست که مشتعلآورد و همانیهیجان می

ی اصلی اولین کتابم قرار دادم؛ کتاب را هستهتان است. این موضوع خیلی مهم است و من آنپافشاری

تان را شما باید چرای«. قم بزنید: فرمولی اثبات شده برای رسیدن به اهداف بزرگبهترین سال عمرتان را ر »

 بدانید.

 چرا انجام هر کاری ممکن است

کننده، پیش پاافتاده و شود بتوانید به کارهایی خستهست که باعث مینیروی چرای شما همان چیزی

ی کافی قدرتمند باشند. های شما به اندازهمعنی خواهند بود اگر چراها بیی چگونههمهپُرزحمت بچسبید. 

ان تتان را درست انتخاب نکنید، هر راه جدیدی را که برای بهترکردن زندگیهایتا وقتی آرزوها و انگیزه
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ی کافی قدرتمند نباشد به اندازه –تان آرزوهای –تان کنید، رها خواهید کرد. اگر نیروی چرایوجو میجست

شوید که اول سال برای سال هایی میی کافی قوی نباشد، شما هم مثل همان آدمدازهو ثبات تعهدتان به ان

 خیالی وگردند به بیشوند و برمیکنند ولی خیلی زود تسلیم میرو نیت انجام کار خاصی میپیش

 تر کنم:تان روشنهای بد. اجازه دهید این موضوع را با یک مثال برایتوجهی در انتخاببی

اگر از روی این تخته »گفتم: گذاشتم و میمتر را روی زمین می 3متر و طول سانتی 25ای به عرض اگر تخته

دردسر است. چه کردید؟ این یک کار ساده و پولی بی، آیا این کار را می«دهمدلار به شما می 20عبور کنید، 

دلار برای عبور از  20بسازم؟ دیگر  طبقه 100شود اگر همان تخته را بردارم و با آن پلی بین دو ساختمان می

 به من متری کافی نیست و حتی این کار، ممکن هم به نظر نمی 3ی روی تخته
ً
رسد، درست است؟ احتمالا

 ( را ببینید.7شکل )« نه، به هیچ وجه.»گفتید: کردید و مینگاه می

 

 ی کافی قدرتمند است؟تان به اندازه(: نیروی چرای7شکل )
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اگر فرزندتان در ساختمان مقابل بود و ساختمان هم آتش گرفته بود، آیا برای نجات او، از روی  با این حال،

 دلار در میان باشد، چه نباشد. 20کردید؛ چه گذشتید؟ فوری و بدون هیچ سوالی این کار را میتخته می

ذرید، گفتید امکان ندارد، ای که در ارتفاع قرار گرفته است بگچرا بار اول که از شما خواستم از روی تخته

ها و خطرها همان نیستند؟ پس چه تغییر کرد؟ چرای اش تردید نکردید؟ مگر ریسکولی بار دوم برای انجام

 ی کافی بزرگ باشد، تقریتان به اندازهشما؛ دلیل شما برای خواستنِ انجام آن کار. فهمیدید؟ وقتی دلیل
ً
با

 هر کاری حاضرید انجام دهید.

ها تان را درست فعال کنید، باید فراتر از انگیزهی درونیی خلاقیت و نیروی محرکهکه نیروی بالقوهبرای این

ها ها، بد هستند، نه، در حقیقت آناش این نیست که آن محرکو اهداف مادی و پولی را ببینید. البته معنی

 قلب، مادی نمی چیزهایالعاده هستند. من متخصص اشیای زیبا هستم، اما هایی فوقمحرک
ً
توانند واقعا

تان تر بیاید. حتی اگر به اهداف مادیآن اشیا باید از جایی عمیق تان را برای مبارزه به کار بگیرند.روح و جرأت

اس ام با کارشنکنید. در مصاحبههای واقعی یعنی خوشبختی و کامروایی دست پیدا نمیبرسید، به ارزش

من بزرگان کسب و کار را »( او گفت: 2009ی ی موفقیت، ژانویهز )مجلهدرجه یک موفقیت؛ آنتونی رابین

اند، ولی هنوز هم در ناامیدی و ترس زندگی شان دست پیدا کردهکه به اهداف نهاییام که با وجود ایندیده

ها فقط روی کند؟ جواب این است که آنهای موفق جلوگیری میکنند. چه چیزی از شاد بودن این آدممی

ند به کالعاده تضمین نمیاند، نه روی کامروایی. کسب دستاوردهای فوقشان تمرکز کردهرسیدن به اهداف

کنند و باعث مسرت، شادی، عشق و احساس معنا برسید. این دو مجموعه مهارت، همدیگر را تغذیه می

 «شوند باور کنم موفقیت بدون کامروایی، شکست است.می

فته است. به همین خاطر، فقط کافی نیست تا انتخاب کنید که موفق باشید. خیلی خوب این موضوع را گ

د؛ همان تان را فعال کنیهای نهفتهتان را پیدا کنید و قدرتی اصلیتر از آن کاوش کنید تا انگیزهباید عمیق

 تان را.نیروی چرای
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 ی اصلیانگیزه

 کننداصلی و درونی شماست؛ که هم تعریف میهای تان، از طریق ارزشی دسترسی به نیروی چراینقطه

نمای درونی، برج مراقبت و های اصلی شما مثل قطبخواهید. ارزشچه کسی هستید و هم اینکه چه می

ها و ها تمامی نیازها، خواستهکنند که از طریق آناس شخصی شما هستند و شبیه فیلتری عمل میپیجی

شوید که شما را به مقصد موردنظرتان راهنمایی ید و مطمئن میکنتان را اداره میهای زندگیوسوسه

 تان بهها در هدایت زندگیترین قدمی اصلی، یکی از مهمهاکنند. تعیین و مشخص کردن کامل ارزشمی

 تان است.اندازهایوالاترین چشم

ست خودتان را در حال تان را به طور واضح و روشن تعیین نکرده باشید، ممکن اهایاگر قبل از این، ارزش

خواهید، در تضادند. اگر صداقت برای شما موضوع بسیار مهمی باشد، چه میهایی ببینید که با آنانتخاب

تان هایتان در تضاد با ارزشگو مراوده داشته باشید، این یک تضاد است. وقتی کارهایهای دروغولی با آدم

گویند هیچ چیزی شناسان میشوید. در حقیقت، روانباشند، سرانجام دچار ناراحتی و افسردگی می

 کند.همخوانی نداشته باشند، استرس ایجاد نمی مانهایکه اعمال و رفتارمان با ارزشتر از اینبیش

 هایتر و کارآمدتر کنید. وقتی از ارزشتان را سادهکند زندگیهای اصلی کمک میدر ضمن، تعیین ارزش

 خبر داراصلی
ً
شوید از رو میتر است. هر وقت با یک انتخاب روبهگیری هم راحتید، تصمیمتان کاملا

اش دهید و اگر اگر داشت انجام« های اصلی من همخوانی دارد؟آیا این انتخاب با ارزش»خودتان بپرسید: 

تان ایهها و تردیدنداشت، انجام ندهید و بروید و پشت سرتان را هم نگاه نکنید. در این صورت تمام نگرانی

 روند.از بین می
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 میدان نبردتان را پیدا کنید

خواهند. عشق شوند و هم با چیزهایی که نمیخواهند داشته باشند تهییج میمردم، هم با چیزهایی که می

 همینیک نیروی برانگیزاننده
ً
طور است. برخلاف نظر عموم ی خیلی قدرتمند است، ولی نفرت هم دقیقا

عدالتی، نفرت از جهل، تواند خوب باشد؛ مثل نفرت از بیماری، نفرت از بیهم میجامعه، نفرت داشتن 

ور ها شناخت دشمن، آتش درون شما را شعلهنفرت از خودبرتربینی و چیزهایی از این قبیل. بعضی وقت

اند ودهب هاییی من مربوط به زمانهای سرسختانهها و پایداریها، تصمیمکند. بعضی از بزرگترین انگیزهمی

اسی های سیگونه و انقلابهای تحولترین داستانام. در تاریخ، بیشکه دشمنی برای مبارزه کردن داشته

اند؛ داوود و جالوت، آمریکا و بریتانیا، راکی و آپولو کرید، لانس ی مبارزه با یک دشمن شکل گرفتهدر نتیجه

کنم متوجه منظورم شده هم ادامه دهم، ولی فکر می توانم بازآرمسترانگ و سرطان، اپل و مایکروسافت. می

ها، دهند. نیاز به مبارزه؛ مهارتباشید. دشمنان به ما دلیلی برای به پا خواستن با شجاعت و شهامت می

کند به ارزیابی و به کار انداختن استعدادها کشد. شما را مجبور میی شما را به چالش میشخصیت و اراده

مان ی برانگیزاننده، ممکن است چاق و تنبل شویم و قدرت و هدفن. بدون وجود یک مبارزهتاهایو توانایی

 را از دست بدهیم.

شود که خیلی والا ها از اهدافی ناشی میبعضی از مراجعان من از این موضوع نگرانند که نیروی چرای آن

هایی که پشت سرشان حرف آدماند ثابت کنند کنند از اینکه خواستهها احساس گناه مینیستند. آن

کنند. یا روی کسی را کم کنند که گفته است او توان انجام هیچ کاری را ندارد. یا شکست زنند، اشتباه میمی

ی خود داشته است، ها را تحت سیطرهکه سرانجام از خواهر یا برادری که همیشه آندادن یک رقیب یا این

 مهم نیست 
ً
تان قانونی و تان چه باشد، البته تا وقتی انگیزهکه انگیزهبهتر عمل کنند. ولی واقعا

 های بشردوستانهست. شما مجبور نیستید انگیزهاخلاقی
ً
ی بزرگی داشته باشید. مهم این است که کاملا
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ی تواند به شما کمک کند تا از یک احساس یا تجربهها آن انگیزه میاحساس برانگیختگی کنید. بعضی وقت

 تر استفاده کنید.د، برای ایجاد یک پایان قدرتمندتر و موفقمنفی قدرتمن

ی پیت کارول که یکی از مشهورترین مربیان راگبی تاریخ است، اتفاق افتاده. وقتی در این موضوع درباره

ر طوی خودش را اینی اولیهی موفقیت با کارول مصاحبه کردیم، او انگیزهمجله 2008ی سپتامبر سال شماره

توانستم کارهای زیادی انجام دهم. چند سال ی کوچکی داشتم و بنابراین نمیدرکودکی، جثه»داد: توضیح 

کردم طول کشید تا به جایی رسیدم که بتوانم با دیگران رقابت کنم. تمام آن دوران با این واقعیت زندگی می

م دانستراحت بودم چون میها هستم و لازم است برای اثبات آن بجنگم. کمی ناکه من خیلی بهتر از این

 «توانم آدم خاصی باشم.که می

ی مجله 2010ی مارس های او را نمایان کرد. در شمارهنیاز کارول به جنگیدن، بالاخره بزرگی و مهارت

ای را با بازیگر بزرگ، آنتونی هاپکینز انجام دادیم. حیرت کردم وقتی فهمیدم استعداد و موفقیت، مصاحبه

ی او، از عصبانیت و خشم شکفته شده بود. هاپکینز اعتراف کرد دانش آموز بدی بوده و لعادهای فوقاراده

ود شناسی از وجفعالی داشته است، آن هم در زمانی که علم روانپریشی و اختلال کمبود توجه بیشخوانش

 داده بودند.« آفرینکودک مشکل»خبر بود. به او لقب هایی بیچنین بیماری

ی روشنی در انتظارم رسید هیچ آیندهام بودم. به نظر میهای والدینمن منشا نگرانی»فت: هاپکینز گ

نیست چون تحصیل و آموزش موضوعات مهمی بودند، ولی انگار من توانایی درک چیزهایی را که به من 

کردم های فامیل، همه باهوش بودند، ولی من احساس رنجش و خشم میشد، نداشتم. بچهآموزش داده می

ل جامعه طرد میو فکر می
ُ
 « شوم و به همین خاطر، خیلی غمگین و افسرده بودم.کردم از طرف ک

اش را مهار کرد. اول، آن عصبانیت، او را به مبارزه برای رسیدن به موفقیت در هاپکینز، عصبانیت

رد. بنابراین، از هایی خارج از علم و ورزش سوق داد. فهمید که اندک استعدادی در بازیگری داعرصه

های تحقیرآمیزی که به او داده شده بود، به عنوان سوختی برای تعهدش به اش به خاطر برچسبخشم
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شود. ترین بازیگران سینما شناخته میی بازیگری استفاده کرد. امروز هاپکینز به عنوان یکی از بزرگحرفه

اند، شماری که زیر آزار مداوم بودههای بیبه آدمی شهرت و ثروتی که به دست آورده، توانسته است در نتیجه

او در  یکه انگیزهکمک کند و علاوه بر این از کارهای زیست محیطی بسیار مهمی حمایت کند. با وجود این

 اش ارزشمند بود.ابتدای کار به خاطر اهداف باشکوه و والا نبود، ولی به طور مشخص، مبارزه

توانیم با انتقاد نکردن از شانس، ی ما میایی قدرتمندانه داشته باشیم. همههتوانیم انتخابی ما میهمه

مان، کنترل را به دست گیریم. این در توانایی ماست که باعث تغییر هر تقدیر یا هر کس دیگری برای نتایج

ا ان ر ممان را تحلیل ببرند و موفقیتکه اجازه دهیم تجارب دردناک گذشته انرژیچیزی شویم. جای این

ها برای تامین سوختی استفاده کنیم که برای ایجاد تغییرات مثبت و سازنده توانیم از آنتخریب کنند، می

 خواهیم.می

 اهداف

 گفتم، اثر مرکب همیشه فعال است و همیشه شما را به جایی خواهد برد. ولی سوال این همان
ً
طور که قبلا

پایان را مهار کنید و باعث شوید که شما را به ماورای توانید این نیروی بیاست که به کجا؟ شما می

 خواهید بروید و در آرزوی چه اهداف، رویاها و مقاصدی هستید.تان ببرد. ولی باید بدانید کجا میآرزوهای

ه اش را به یاد آوردم. ببودم، توانگری و تنوع زندگی« پل جی مایر»وقتی در مراسم خاکسپاری مربی دیگرم 

ی ده نفر، موفقیت کسب کرد، تجربه به دست آورد و به دیگران کمک کرد. آگاهی از فوت او باعث شد اندازه

ا بود، ج، دوباره ارزیابی کنم. اگر پل اینی اهدافی را که برای خودم در نظر گرفته بودمکه من تعداد و اندازه

اش را دارید، دست پیدا اش هستید و هم تواناییاگر به آن پیشرفتی که هم خواهان»گفت: به ما می

ترین یکی از به یاد ماندنی« اید.تان را به روشنی تعریف نکردهاید، فقط به این خاطر است که اهدافنکرده

چه را که شما به وضوح تصور هر آن»کند، این است: ا به ما یادآوری میجملات او که اهمیت اهداف ر 
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ید... کنکنید، خالصانه به آن اعتقاد دارید و با شور و شوق براساس آن عمل میکنید، مشتاقانه آرزو میمی

 «به ناچار باید اتفاق بیوفتد.

من داشته، این است که چگونه به  ترین سهم را در ایجاد فراوانی در زندگیهایی که بیشیکی از مهارت

تان را روی یک هدف به ها دست پیدا کنم. وقتی قدرت خلاقیتصورتی اثربخش اهدافی را تعیین و به آن

 جادویی اتفاق میخوبی تعریف شده، سازماندهی و متمرکز می
ً
ه افتد. این موضوع را بکنید، چیزی تقریبا

رات دیده
َ
اندازشان را ترسیم اند که چشمبه این دلیل به موفقیت رسیدههای دنیا ترین آدمموفقام: ک

آور، برانگیزاننده و سوزان دارد، حتی کسانی را که جزو ای شفاف، الزاماند. شخصی که هدف و انگیزهکرده

 ها هستند، همیشه شکست خواهد داد.بهترین

 شودآشکار می« راز»کند: معمای تعیین اهداف، چگونه عمل می

شان هستید. اگر وجویآورید که در جستکنید و به دست میبینید، تجربه میفقط چیزهایی را میشما 

ی ندهوجوکنرسید. ما به طور ذاتی مخلوقاتی جستئن باشید به آن نمیمندانید که دنبال چه هستید، مط

بینیم و مان میونیچه که در جهان در هدف هستیم. مغز ما همیشه در تلاش است تا جهان بیرونی را با آن

وجوی چیزهایی باشد که دهید در جستبنابراین، وقتی به مغزتان دستور میانتظار داریم، تطبیق دهد. 

 همیشه در ها میشان هستید، شروع به دیدن آنخواهان
ً
کنید. در واقع، مقصود آرزوهای شما احتمالا

 از نبوده است.تان برای دیدن آن بتان وجود داشته، اما ذهن و چشماطراف

قانون جاذبه، یک جادوی مرموز درونی که به کند. ست که قانون جاذبه طبق آن عمل میایاین همان شیوه

 تر از آن است.تر و عملیرسد، نیست، بلکه بسیار سادهنظر می

ه کشویم. برای اینما هر روز با میلیاردها محرک حسی )سمعی، بصری و فیزیکی( از اطلاعات بمباران می

 گیریم و فقط آنها را نادیده میدرصد از آن 9/99خودمان را از دیوانه شدن حفظ کنیم، 
ً
هایی را واقعا
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ند. به همین خاطر است که وقتی کها تمرکز میمان روی آنکنیم که ذهنشنویم و تجربه میبینیم، میمی

 خوانید. در واقع،تان فرا میآسایی به زندگیرا به طور معجزهرسد آنکنید، به نظر میمی« فکر»به چیزی 

 آنبینید که از قبل در آنشما الان فقط چیزی را می
ً
 تان جذبرا به زندگیجا وجود داشته است. شما واقعا

ن را تاکردید و ذهن کزاند و شما فقط افکارتان را متمر ا و در دسترس شما بودهجها از قبل در آنکنید، آنمی

 ها هدایت کردید.برای دیدن آن

 منطقی
ً
 اسرارآمیز و مبهم نیست؛ در واقع، کاملا

ً
ست. حالا، با این درک درست است؟ این موضوع اصلا

درصد فضای  9/99قی در میان آن ی فکرهای اتفاکند و همهتان به آن فکر میجدید، هر چیزی که ذهن

 تان روی آن تمرکز خواهد کرد.ست که ذهنمانده، همانیباقی

این یک مثال پیش پا افتاده است )چون خیلی بدیهی و درست است!(: موقع خرید یک ماشین جدید، 

ها ابانرسد که هزاران دستگاه از آن در خیبینید، درست است؟ به نظر میناگهان آن مدل را همه جا می

ام ها در تمجا نبودند. ولی آیا این موضوع واقعیت دارد؟ البته که نه. آنکه دیروز آنکنند؛ در حالیتردد می

 برای شما وجود نداشتند، تا کردید. بنابراین، آنها توجه نمیمدت همان جا بودند، ولی شما به آن
ً
ها واقعا

 ها معطوف کردید.تان را به آنوقتی توجه

وع این موضدهید. وجو و تمرکز بر مغزتان میکنید، چیزی جدید را برای جستتان را تعیین میاهدافوقتی 

ی مردم، رویدادها، ها همهدهید تا از طریق آنهای جدیدی میتان چشمشبیه این است که به ذهن

رونی( ی دد جدید )برنامهها و خلاقیتی که شما را احاطه کرده است، ببینید. با این دیمکالمات، منابع، ایده

اش هستید؛ کند به تطبیق دادن محیط خارج با آن چیزی که از درون خیلی خواهانتان شروع میذهن

جهان  که چگونهتان را تعیین کردید، در اینکه آشکارا هدفست. بعد از اینتان. به همین سادگییعنی هدف

 آید.خوانید، تفاوتی عمیق به وجود میتان فرا میا به زندگیها و دیگران ر ها، فرصتکنید و ایدهرا تجربه می
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های موفق، اهداف انسان»طور توضیح داد: هایم با برایان تریسی، او این موضوع را ایندر یکی از مصاحبه

 نویسند وشان را میها اهدافدانند کیستند و دنبال چیستند. آنها میخیلی صریح و شفافی دارند. آن

ای که در یک قوطی شان را مثل تیکههای ناموفق، اهدافکنند. آدمریزی میشان برنامهدست آوردن برای به

 یک کنند؛ ما میسرگردان است، در سرشان حمل می
ً
گوییم هدفی که روی کاغذ نوشته نشده است، صرفا

باروت هستند. هایی بدون ها مثل فشنگهایی در سر دارند؛ ولی آن خیالخیال محض است. همه، خیال

ی شروع برای رسیدن به خورد و همین موضوع، نقطهها تیرشان به سنگ میهای مکتوب، آدمبدون هدف

 «تان است.اهداف

کنم تان را بنویسید. توصیه میترین اهدافکنم همین امروز وقت بگذارید و فهرستی از مهمپیشنهاد می

کسب و کار یا مالی، اهدافی را در نظر بگیرید. از تمرکز کردن ی تان و نه فقط جنبههای زندگیی جنبهدر همه

ها را نادیده بگیرید، برحذر باشید، چون بهای تان طوری که دیگر جنبههای زندگیروی فقط یکی از جنبه

 های زندگی قدم بردارید وسنگینی را برای این کار خواهید پرداخت. به سمت موفقیت کامل در تمام جنبه

 هایی مثل: کسب و کار، مسائل مالی،تان مهم هستند، جنبههای زندگی برسید که برایدر آن جنبهبه تعادل 

 ی زندگی.سلامتی، رفاه و خوشبختی، معنویت، خانواده و روابط خانوادگی و شیوه

 به چه کسی تبدیل خواهید شد

ام را پیدا خب، من هدف خیلی»پرسند: ها، وقتی دنبال رسیدن به اهداف جدید هستند، میخیلی از آدم

این سوال بدی نیست، ولی اولین سوالی « که به آن برسم، باید چه کارهایی انجام دهم؟کردم، حالا برای این

ی باید به چه کس»نیست که باید به آن جواب داده شود. سوالی که باید از خودمان بپرسیم این است که: 

 آدم« تبدیل شوم؟
ً
دهند، ی کارهای درست را انجام میرسد همهکه به نظر می شناسیدهایی را میاحتمالا

اند؛ درست است؟ چرا؟ یکی از چیزهایی که اش هستند، به دست نیاوردهولی هنوز هم نتایجی را که دنبال

تری شوید. موفقیت چیزی خواهید، باید انسان بزرگتر میاگر بزرگ: »جیم ران به من یاد داد این بود که
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 کند؛ مثل تلاش برای تعقیبکنید، از شما فرار میاش میاش کنید. چیزی که تعقیببنیست که تعقی

 «شوید.کنید؛ آن هم با شخصی که به آن تبدیل میرا جذب میست که آنها. موفقیت چیزیپروانه

 مام تحولی اساسی اتفاق افتاد. وقتی مجرد بودوقتی این فلسفه را درک کردم، در زندگی و پیشرفت شخصی

خواستم همسر هایی که میها و خصوصیتام را پیدا کنم، فهرستی از ویژگیخواستم همسر دلخواهو می

صفحه را به توصیف او با جزئیاتی دقیق و تفصیلی  40آلم داشته باشد، روی کاغذ نوشتم. بیش از ایده

زندگی، خانواده،  اش نسبت بههایها و فلسفههای اصلی، نگرشاختصاص دادم؛ شخصیت، منش، ویژگی

مان به چه صورتی خواهد بود و اش. مفصل نوشتم که زندگیفرهنگ، ترکیب اندامی و حتی بافت موهای

باید چه کار کنم تا چنین دختری را پیدا »چه کارهایی را با هم انجام خواهیم داد. بعد، از خودم پرسیدم: 

در عوض، به آن فهرست نگاه کردم و به فکر فرو ممکن بود هنوز هم مثل تعقیب آن پروانه عمل کنم. « کنم؟

ای را که انتظار دارم همسرم داشته باشد، خودم ها را دارم یا نه. آیا هر مشخصهرفتم که آیا خودم همان ویژگی

چنین زنی، دنبال چه مردی خواهد بود؟ باید چگونه باشم که برای چنین زنی »دارم؟ از خودم پرسیدم: 

 « جذاب به نظر برسم؟

ها و خصوصیاتی که لازم بود ها، رفتارها، نگرشها، مشخصهی ویژگیصفحه را هم به توصیف همه 40حدود 

ها برسم و چنان شخصیتی ام را کردم تا به آن ویژگیخودم داشته باشم، اختصاص دادم. بعد، تمام تلاش

گرفت و مقابلم ظاهر شد.  های آن کاغذ جانزنید چه شد؟ جواب داد! انگار او از نوشتهبشوم. حدس می

 همان چیزی
ً
اش بودم؛ حتی وجویست که من برای خودم توصیف کرده و در جستهمسرم جورجیا، دقیقا

کردم که باید به چه کسی تبدیل شوم اش این بود که باید برای خودم روشن میترین جزئیات. راهدر کوچک

 ا به آن برسم.تا زنی با خصوصیات او را جذب کنم و بعد، تلاش کنم ت
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 بهبود خودتان

شان  مصمم هستید، ترسیم کنیم. این فرایند، هایی را که برایبسیار خب، بیایید فرایند رسیدن به هدف

 فرایند انجام دادن و در بعضی موارد، فرایند انجام ندادن است.

کاری را متوقف کنید تا اثر  تان قرار دارد، رفتار شماست. آیا لازم است انجام دادنمانعی که بین شما و هدف

مرکب، شما را به یک مارپیچ رو به پایین نبرد؟ به طور مشابه، باید انجام چه کارهایی را شروع کنید تا خط 

ها و سیرتان را عوض کنید و در نتیجه در یک مسیر بهتر قرار بگیرید؟ در واقع، لازم است چه عادت

 ضافه کنید؟تان حذف یا به آن ارفتارهایی را از زندگی

 زندگی شما فرمولی شبیه به این دارد:

 اهداف = مرکب شدن    +   عادت      +   رفتار  +شما            انتخاب  

 )تصمیم(   )اقدام(   )انجام مکرر(    )زمان(                   

ا مسدود و کدام رفتارهتان را ست که کشف کنید کدام رفتارها مسیر منتهی به هدفبه همین خاطر، ضروری

 کنند.تان یاری میشما را در دستیابی به هدف

اره کنید. دوببندم که اشتباه میهای بدتان را در کنترل دارید، ولی شرط میشاید فکر کنید تمام عادت

قدر موثر است. منظورم این است که، صادقانه ها، اینگویم به همین خاطر است که ثبت کردن عادتمی

نشینید؟ چند ساعت را صرف گوش های تلویزیون میید که هر روز چند ساعت به تماشای برنامهدانمی

ای هکنید یا چند ساعت را به شنیدن اهداف و دستاوردهای دیگران در شبکههای خبری میدادن به شبکه

ت را صرف نوشید؟ یا چند ساعدانید روزانه چند لیوان نوشابه میدهید؟ میورزشی و مُد اختصاص می

طور کنید؟ همانبوک، خواندن شایعات اینترنتی و ...( میانجام کارهای غیرضروری پشت کامپیوتر )فیس

تان باخبر شوید. در چه مواقعی ی رفتارهایتان این است که از نحوهکه در فصل قبل نوشتم، اولین وظیفه
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د که باعث انحراف شما از مسیرتان شده ایهای بد ناخودآگاهی را به وجود آوردهاید و عادتغفلت کرده

 است؟

کردم، ی غیرانتفاعی همکاری میچند وقت پیش، یک مدیرعامل موفق که همراه او در یک کمیته

داد ولی اش به او مشاوره دهم. او کارش را خیلی خوب انجام میوریام کرد تا برای بهبود بهرهاستخدام

او  اش را بالا ببرد. ازسازی کند و با گرفتن کمی راهنمایی، بازدهیهاش را بهینتواند زماندانست که میمی

نم: بیاش را به مدت یک هفته ثبت کند و چیزی را متوجه شدم که خیلی زیاد میهایخواستم تا فعالیت

خواند، در مسیر رفتن به دقیقه روزنامه می 45ها کرد؛ صبحزمان باورنکردنی زیادی را صرف مرور اخبار می

داد، و همین قدر زمان را هم در حین برگشت از محل کارش دقیقه به اخبار رادیو گوش می 30محل کارش 

کرد )در کرد. حین کارش، چندین بار اخبار را از سایت یاهو چک میبه خانه صرف گوش دادنِ اخبار می

ی دقیقه 15اش، نوادهپرسی و صحبت با خارسید، حین احوالدقیقه(. وقتی به خانه می 20مجموع حداقل 

دقیقه  30داد و دقیقه اخبار ورزشی گوش می 30کرد. بعد، قبل از خوابیدن، پایانی اخبار محلی را تماشا می

کرد. او یک ساعت را صرف اخبار می 5/3دید. هر روز در مجموع حدود اخبار شبانگاهی ساعت ده را می

اش به جدیدترین اخبار بستگی داشته باشد. یا مرگ اقتصاددان یا تاجر نبود یا شغلی نداشت که زندگی

تر از چیزی بود که لازم داشت تا کرد خیلی بیشهای خبری میزمانی را که او صرف انواع گوناگون رسانه

اش را افزایش دهد. در حقیقت، ی آگاه یا یک عضو فعال جامعه باشد یا حتی منافع شخصیدهندهیک رای

آورد. بنابراین، پس چرا او کرد، به دست میهایی که انتخاب میکمی را از برنامه او اطلاعات باارزش خیلی

 این فقط یک عادت بود.کرد؟ ساعت را صرف اخبار می 4روزانه حدود 

 RSSاش را لغو کند و از فیدهای اش را خاموش کند، اشتراک روزنامهبه او توصیه کردم که رادیو و تلویزیون

ب و کارش کند برای کسفکر می ها بتواند تنها اخباری را انتخاب و دریافت کند کهاستفاده کند تا به کمک آن

درصد از  95اش باشند. با انجام این کار، بلافاصله که متناسب با علایق شخصیمهم هستند یا این
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دقیقه تمام  20تر از هر روز در کمتوانست اش کم شد. حالا میهای زمانیکنندههای ذهنی و اتلافپارازیت

ی صبح )زمان رفتن دقیقه 45اش مهم بودند، مرور کند. این تغییر به او اجازه داد که آن خبرهایی را که برای

های مولد و کارآمدی اختصاص دهد مثل: ورزش، گوش به محل کارش( و آن یک ساعت عصر را به فعالیت

تر و سازی و گذراندن زمان بیشریزی، آمادهش، مطالعه، برنامهبخهای آموزشی و الهامکردن به فایل

ما را )اخبار منفی شاش. به من گفت هرگز چنین استرس کمی را تجربه نکرده بود تر با خانوادهباکیفیت

تر و متمرکزتر از حالا نبوده است. تغییری کوچک و ساده در یک و هیچ وقت باروحیه کنند(مضطرب می

 وری شد!عادت، باعث یک جهش بزرگ و رو به جلو در تعادل و بهره

 حالا فهرستیتان را بنویسید. ی کوچک بردارید و سه هدف اصلیخب، حالا نوبت شماست. یک دفترچه

برند. تان در هر یک از این سه عرصه را از بین میکه پیشرفتهای بدی را یادداشت کنید از عادت

 شان را بنویسید.تکتک

دهید، فرق داشته گویید با چیزی که انجام میگویند. اگر چیزی که میها و رفتارها هرگز دروغ نمیعادت

ر هستید، اما زی دهید. اگر بگویید دنبال سلامتیکنم که شما هر بار انجام میباشد، من چیزی را باور می

کنم. اگر بگویید بهبود شخصی در تان سیاه و کثیف باشد، من آن سیاهی و کثیفی را باور میهایناخن

تان کنید، من باکستری را صرف بازی با ایکساولویت شماست اما جای کتاب خواندن، زمان بیش

ا دیر و بدون آمادگی حاضر شوید، ای متعهد هستید، امکنم. اگر بگویید یک حرفهباکس را باور میایکس

اری ها در تقویم کتان اولویت اصلی شماست، ولی اگر آنگویید خانوادهدهد. میرفتارتان هر بار شما را لو می

 در اولویت شما نیستند. به فهرست عادتتان جایی نداشته باششلوغ
ً
اید، ههای بدی که نوشتند، پس واقعا

واهید خوجودی شماست. حالا باید تصمیم بگیرید آیا همین خوب است یا مینگاه کنید. این همان واقعیت 

 تغییرش دهید.
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ها را طوری تمرین . وقتی آن عادتهایی را اضافه کنید که لازم است کسب کنیدبعد به آن فهرست، عادت

  تان برسید.شوند که شکوهمندانه به اهدافکنید که در طول زمان مرکب شوند، باعث می

ی این تان را هدر دهید. این لیست دربارهی این فهرست با قضاوت کردن و پشیمانی انرژیموقع تهیه نباید

خواهید بهبود بخشید. به هر حال، من در انجام است که نگاهی هوشیارانه به چیزهایی داشته باشید که می

 شانکن کنیم و جایریشههای بد و تخریب کننده را این کار به شما کمک خواهم کرد. بیایید آن عادت

 های جدید، مثبت و سالم بکاریم.عادت

 گان بازی:تغییردهند

 های بدکن کردن عادتپنج استراتژی برای ریشه

تان یخواهید کشتی زندگشان کنید. اگر میتوانید فراموشاید، بنابراین، میتان را یاد گرفتههایشما عادت

 گیر کرده است، ازهای بد که شما را سنگین و زمینباید لنگر عادترا دریک مسیر جدید حرکت دهید، اول 

تان را چنان قدرتمند سازید که میل شما به خوشنودی آنی را جا بکنید. کلید کار این است که نیروی چرای

ی هاآید استراتژیخواهید. فهرستی که در ادامه میدر هم بشکند. برای این کار، یک استراتژی جدید می

 ب من هستند:محبو

 هاکشف محرک .1

ف کند. چیزی را کشهای بدتان نگاه کنید و تعیین کنید چه چیزی هر کدام را تحریک میبه فهرست عادت

اند؛ چه کسی، چه چیزی، گویم و پشت هر عادت بدی قرار گرفتهمی« چهار سوال بزرگ»کنید که من به آن 

 چه وقتی و چه جایی؛ مثل:

 تری شود که نوشیدنی الکلی بیشتر میاش بیشصی هستید، احتمالآیا وقتی که کنار شخص خا

 مصرف کنید؟
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 آیا در روز، زمان خاصی هست که انگار مجبورید یک چیز شیرین بخورید؟ 

 کنند؛ استرس، های شما را تحریک میچه احساسات و هیجاناتی هستند که بدترین عادت

 خستگی، خشم، عصبانیت، درماندگی؟

 کنید؟ با چه کسی هستید، کجا هستید یا در حال انجام چه هیجانات را تجربه میهایی آن چه وقت

 کاری هستید؟

 تان، قبل از جلسات انگیزند؛ نشستن داخل ماشینهای بد شما را برمیهایی عادتچه موقعیت

های اجتماعی؟ مواقعی که ها؟ موقعیتبازبینی عملکرد، ملاقات با خویشاوندان سببی؟ همایش

 ها؟الاجلجسمی قرار دارید؟ ضرب در خطر

 شوید، زمان قهوه تان داشته باشید. وقتی از خواب بیدار میهای روزمرهتر به رویهنگاهی دقیق

 چه میخوردن یا ناهار خوردن یا وقتی بعد از یک روز کاری طولانی به خانه می
ً
 د؟گوییرسید، معمولا

ن را یادداشت کنید. همین کار ساده، به تنهایی آگاهی شما تاهایتان را بردارید و محرکدوباره، دفترچه

 بحی کاری نیست که باید انجام دهید، چون همانکند. البته، این همهرا به شدت زیاد می
ً
ث طور که قبلا

 شان کافی نیست.های بد، برای از بین بردنتان از عادتکردیم، افزایش آگاهی

 سازی خانهپاک .2

خواهید نوشیدنی الکلی را سازی کنید. منظورم به معنی واقعی کلمه است. اگر میتان را کامل پاکخانه

ایل ها و وستان، اگر دارید(. باید از جامتان حذف کنید )و از ویلایاش را از خانهکنار بگذارید، باید قطره قطره

کنید، خلاص شوید. اگر ستفاده میها اهای الکل از آنزینتی و تجملی که موقع مصرف نوشیدنی

ی تان را به همسایهسازتان را جمع کنید و آن کیف پر از قهوهخواهید نوشیدن قهوه را کنار بگذارید، قهوهمی

تان را محدود کنید، وقت بگذارید و هرگونه کاتالوگ یا آلودتان بدهید. اگر در تلاشید که مخارجخواب

ه آید، کنسل کنید. با این کار دیگر حتی نیازی بتان میتان و یا ایمیلهپیشنهادی که به صندوق پستی خان
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ی تری بخورید، قفسهخواهید غذاهای سالمها در سطل زباله هم ندارید. اگر میآوری و ریختن آنجمع

م ها را هی انواع غذاهای ناسالم خالی کنید و خریدشان را متوقف کنید. این حرفتان را از همهآشپزخانه

خواهید آن غذاها را مصرف کنید، عادلانه نیست که دیگر بگذارید کنار که فقط به این دلیل که خودتان نمی

تان هم بدون شان منع کنید. به من اعتماد کنید. دیگر اعضای خانوادهتان را هم از خوردناعضای خانواده

های بدتان را فعال ید و از هر چیزی که عادتتان نیاورها را به خانهآن غذاهای ناسالم بهتر خواهند بود. آن

 سازد، خلاص شوید.می

 جایگزین کردن .3

قدر ها را تغییر دهید که دیگر اینتوانید آنهای بدتان نگاه کنید. چگونه مییک بار دیگر به فهرست عادت

 آنتکه میتر جایگزین کنید یا اینهای سالمها را با عادتتوانید آنمضر نباشند؟ آیا می
ً
ها را رها وانید کاملا

 کنید؟ برای همیشه.

دانند عاشق این هستم که بعد از غذا، چیزی شیرین بخورم. اگر شناسند، میی کسانی که من را میهمه

کالری(  1255های موز )مان بستنی داشته باشیم، این چیز شیرین به سه اسکوپ بستنی با تکهدر خانه

ام. با این کار کالری( جایگزین کرده 50عادت بد را با دو شکلات هر شی )شود. در عوض، من این تبدیل می

که مجبور باشم ساعتی اضافی را روی کنم، بدون اینهنوز هم آن علاقه به خوردن چیز شیرین را ارضا می

 ام برگردم.تردمیل صرف کنم فقط به این دلیل که دوباره به وزن طبیعی

اشای تلویزیون غذاهای ترد و شور بخورد. او به صورت ناخودآگاه یک خواهرزن من، عادت داشت موقع تم

 از آن لذت میی کامل را به تنهایی میچیپس خانواده
ً
برد، احساس تردی خورد. بعد فهمید چیزی که واقعا

های هویج، کرفس و کلم بروکلی جایگزین کند. در دهانش بود و تصمیم گرفت این عادت بد را با خوردن تکه

اش هم خوردن سبزیجات را به او بخش را داشت و در همان زمان، متخصص تغذیههمان احساس لذتاو 

 توصیه کرده بود.
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 برای من کار می
ً
ی رژیمی بنوشد )این عادت نوشابه 10تا  8کرد، عادت داشت روزانه شخصی که قبلا

رتقال لیمو یا آب پردن لیموی تازه یا آبست!( به او توصیه کردم که این عادت بد را با آب گازدار و اضافه کبدی

و  خواهدتازه جایگزین کند. او حدود یک ماه این کار را انجام داد و البته پی برد که حتی آب گازدار هم نمی

 آن را با آب ساده جایگزین کرد.

 ییرشان دهید.غکه تتوانید جایگزین یا حذف کنید یا اینسرگرم این بازی شوید و ببینید چه رفتارهایی را می

 

 آرام شروع کنید .4

خواهم برای شنا وارد آب شوم، اول، غوزک پاهایم را با کنم. هر وقت میمن نزدیک اقیانوس آرام زندگی می

ه ی سینروم تا آب به زانوهایم برسد. بعد، کمر و قفسهآرام در آب راه میدهم، بعد، آرامشرایط جدید وفق می

 خودم را در آب غوطهها قبل از این ای اینو همه
ً
زنند ب شیرجه میآها سریع در ور کنم. بعضیست که کاملا

طوری نیستم. دوست دارم راهم را به داخل آب، آرام طی شان. ولی من اینکنند؛ خوش به حالو تمامش می

 به خاطر آسیب روحی باقی
ً
ی ی بعدام است که در استراتژمانده از دوران کودکیکنم و این موضوع احتمالا

های کوچکی های دیرینه و بادوام، شاید موثرتر باشد که قدمدهم. در مورد بعضی از عادتاش میتوضیح

ها را تکرار، تقویت و نهادینه کرده ها آن عادتها را از بین ببرید. ممکن است دههبردارید تا به آرامی، آن

خودتان کمی وقت دهید و هر از چند گاهی فقط شان، به باشید و بنابراین عاقلانه است که برای رها کردن

 یک قدم بردارید.

اش حذف کند. هر دوی چند سال پیش، دکتر به همسرم گفت باید کافئین را برای چند ماه از رژیم غذایی

کرد، فکر کردم این کار فقط وقتی ما عاشق قهوه بودیم، بنابراین حالا که او باید این موضوع را تحمل می

درصد  50ت که با هم این کار را انجام دهیم. اول، نصف نصف عمل کردیم، یعنی برای یک هفته عادلانه اس
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ل از قهوهی معمولی مصرف کردیم. هفتهدرصد قهوه 50ی بدون کافئین و قهوه
ُ
ی بدون کافئین ی بعد، به ک

ن چای سبز بدو استفاده کردیم. بعد، یک هفته چای بدون کافئین ارل گری مصرف کردیم و پس از آن به

کافئین روی آوردیم. یک ماه طول کشید تا به آن نقطه برسیم، ولی حتی یک لحظه هم از این حذف کافئین 

آلودگی و نه هیچ چیز دیگری. هر چند اگر این کار را ناگهانی رنجی متحمل نشدیم؛ نه سردرد، نه خواب

 شدیم.کنم موفق میدادیم، فکر نمیانجام می

 یا بپرید .5

هایی که اند برای بعضی از آدمگران کشف کردهشوند. پژوهشها با یک روش یکسان موفق نمیآدم یهمه

های بدشان را تر است که خیلی عادتشان ایجاد کنند، آسانی زندگیخواهند تغییراتی را در شیوهمی

های ماریتواند بیمیکه باره عوض کنند. یک متخصص قلب و عروق پیشگام، دکتر دین اورنیش، پی برد یک

ها را، بدون تجویز دارو یا عمل جراحی و در واقع با ایجاد تغییرات چشمگیر در سبک ی آدمقلبی پیشرفته

 بادانند که به یکتر میها اغلب این کار را آسانشان بهتر کند. او کشف کرد که آنزندگی
ً
ی همه باره تقریبا

ی آموزشی دعوت کرد که در آن ها را به یک دورهاز آن های بدشان خداحافظی کنند. او تعدادیعادت

کرد. این برنامه شامل چرب جایگزین میغذاهای چرب و با کلسترول بالا را با یک رژیم غذایی بسیار کم

های کاهش روی و آهسته دویدن( و در ضمن، تکنیکشان، پیادههایها از تختورزش )بلند کردن آن

این بیماران یاد گرفتند  تر از یک ماه،انگیز بود که کملامتی قلب بود. شگفتهای ساسترس و دیگر عادت

ها به این کارشان ادامه دادند های جدید را بپذیرند. آنالعمرشان را رها کنند و عادتهای بد مادامآن عادت

، این موضوع را یک استثناتا بعد از یک سال سلامتی شگفت
ً
دانم، نه می انگیزی را تجربه کردند. شخصا

 د.شوتان موثر واقع میقاعده، اما شما خودتان باید بفهمید که کدام استراتژی به بهترین شکل برای

ای در ی رولینز رفته بودیم. این دریاچه در منطقهام به کمپی کنار دریاچهدر کودکی، همراه خانواده

شد. آب های بالای دریاچه تامین میهکالیفرنیای شمالی قرار داشت و آب آن از ذوب شدن برف رشته کو
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ی کرد در آن دریاچهجا بودیم، هر روز پدرم اصرار میدریاچه به طرز وحشتناکی سرد بود. در مدتی که آن

قطبی اسکی روی اب کنم. تمام روز، نگرانِ این درخواست ترسناک پدرم بودم. من عاشق اسکی روی آب 

سرد نفرت داشتم. یک تضاد منافع معمولی؛ البته به این خاطر که  بودم؛ ولی از رفتن به داخل آن آب خیلی

 شدند.از هم تفکیک نمی

ها خودش من را داخل آب هل ام را از دست ندهم و بعضی وقتشد که من هرگز نوبتپدرم مطمئن می

 ز آن، آبکردم و بعد ابار شبیه به سرمازدگی، به دمای آب عادت میی مشقتداد. بعد از چندین ثانیهمی

شد. انتظار من از رفتن داخل آب، از خود واقعیت بدتر بود. وقتی بخش میکننده و شادیبرایم سرزنده

بخش بود، ولی با این حال، باز هم این ی لذتشد، دیگر اسکی روی آب یک تجربهام با آب مانوس میبدن

 کردم.ی ترسیدن و آرام شدن را در روزهای بعد تجربه میچرخه

شباهت نیست که به طور ناگهانی یک عادت بد را حذف کنیم ی دوران کودکی، به این موضوع بیتجربهآن 

بار یا حداقل ناخوشایند باشد. ولی درست مثل یا تغییر دهیم. شاید برای مدت کوتاهی، این موضوع مشقت

به د، ما یک توانایی مشاشوبدن که از طریق فرایند هوموستازی )خودپایداری( با یک محیط جدید سازگار می

 می
ً
ی توانیم سریع، خودمان را به صورت روانبرای تطبیق و سازگاری با تغییرات رفتاری ناآشنا داریم و معمولا

 و فیزیولوژیکی با شرایط جدید سازگار کنیم.

ان خواهم همین حالا از خودتدهد و باید بپرید داخل آب. میها آهسته به آب زدن، جواب نمیبعضی وقت

در چه مواردی باید به آهستگی شروع کنیم؟ و در چه مواردی لازم است که آن پرش بزرگ را انجام »بپرسید: 

دانم اگر سریع وارد عمل شوم، که درون خودم میکنم در حالیدهم؟ در چه مواردی از رنج و سختی فرار می

 «خیلی زود با شرایط جدید سازگار خواهم شد؟

ر الخمزد و مثل یک دائمنوشید، عربده میجو میبرادری داشت که حریصانه آب یکی از شرکای قبلی من

نوشید. روزی کرد. همراه ناهار، حین شام، بعد از شام و در کل زمان آخر هفته نوشیدنی الکی میزندگی می
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ا که ب اش را دیداش در دانشگاه شرکت کرد و برادر دوستهای سابقاو در مراسم عروسی یکی از همکلاسی

رسید! دید که او شاد بود، تر به نظر میها بود، اما ده سال جوانتر از هر دوی آنکه ده سال بزرگاین

کرد؛ از آن برد و در مراسم عروسی، از او احساس سرزندگی و شادابی تراوش میخندید، لذت میمی

ای میم گرفت دیگر هرگز قطرهرا تجربه نکرده بود. در همان لحظه تصها آنهایی که خودش سالاحساس

وقت! و الان بیش از شش سال است نوشیدنی الکلی ننوشد. یک تصمیم آنی، به همین سادگی، دیگر هیچ

 بند است.که به آن تصمیم پای

ام، ایکنم، اما در زندگی حرفههای بدی را در خانه تغییر دهم، با احتیاط و آهسته عمل میوقتی باید عادت

ها، ی بزرگ به مراتب موثرتر است. خواه، وارد یک کسب و کار جدید شوم یا با مشتریه شیرجهام کپی برده

 به آهستگی عمل کردن، با آن همشرکا یا سرمایه
ً
هر  خوانی ندارد.گذاران جدید سروکار داشته باشم، معمولا

آید که در زمانی ، اما یادم میدانم که ابتدا، دردناک خواهد بودکنم، میی رولینز فکر میبار که به دریاچه

 ارزد.بخش خواهد شد و به آن سختی موقت میآور و روحاندک، نشاط

 های بدبازرسی عادت

تر موارد، اعتدال و تان حذف کنید. در بیشی چیزهای بد را از زندگیکنم که همهبه شما توصیه نمی

یا یک عادت بد بر شما مسلط شده است یا توانید تشخیص دهید که آروی خوب است. ولی چگونه میمیانه

های بدم را انتخاب دهم. هر از چند گاهی یکی از عادتهای بدم انجام مینه؟ من این کار را با بازرسی عادت

زنم یا نه. مان با هم، هنوز هم من حرف اول را میکنم تا مطمئن شوم که در رابطهکنم و بررسی میمی

 وسواس بستنی های بد من، نوشیدن قهعادت
ً
وه، خوردن بستنی، نوشیدن نوشابه و دیدن فیلم است. قبلا

رسد، دوست دارم مطمئن شوم که از یک تان توضیح دادم. وقتی این موضوع به نوشابه میام را برایخوردن

 برم، نه غرق شدن در یک عادت بد.لیوان لذت می
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 هر سه ماه، یکی از عادت
ً
کنم )این موضوع از آن دوری میروز  30کنم و برای های بدم را انتخاب میتقریبا

 از باورهای کاتولیک من است(. من عاشق این موضوع هستم که به خودم ثابت کنم هنوز هم رئیس 
ً
احتمالا

های خودم هستم. خودتان این کار را امتحان کنید. یک عادت بد را انتخاب کنید؛ چیزی و مسئول عادت

 تان است؛ و خودتاندانید که مانعی مقابل بهتر بودنکنید اما میدال را رعایت میروی و اعتکه در آن میانه

 سخت است روزه دعوت کنید. اگر متوجه شدید که برای 30را به یک سفر 
ً
روز از آن پرهیز کنید،  30تان واقعا

 از زندگیممکن است پی ببرید ارزش
ً
 تان حذف کنید.اش را دارد که آن را کاملا

 تغییردهندگان بازی:

 های خوبشش استراتژی برای ایجاد عادت

ها، برند، حذف کنید، لازم است انتخابهای بدی که شما را به مسیر اشتباه میحالا که کمک کردیم عادت

ترین های جدیدی ایجاد کنیم که در نهایت، شما را در مسیر رسیدن به بزرگرفتارها و سرانجام، عادت

های جدید تان. ایجاد عادتهایدهند. حذف یک عادت بد، یعنی برچیدن یکی از رویهقرار میتان آرزوهای

 متفاوت میای از مهارتو کارآمد، مجموعه
ً
کارید، آن را آبیاری خواهد. شما در واقع درختی را میهای کاملا

انجام این کارها، تلاش،  کنید که درست ریشه کرده است.دهید و اطمینان پیدا میکنید، به آن کود میمی

های خوب را ام برای ایجاد عادتهای مورد علاقهخواهد. در ادامه فهرستی از تکنیکزمان و ممارست می

 دهم.تان توضیح میبرای

 تان را تغییر دهید مگرتوانید زندگیشما نمی»ی رهبری، جان سی ماکسول، گفته است: کارشناس خبره

ه تان نهفتهای روزمرهدهید. راز موفقیت شما در رویهشان میدهید که هر روز انجامکه چیزهایی را تغییر این

بار انجام دهید تا بتوانید آن عادت  300های انجام شده، لازم است یک رفتار جدید را طبق پژوهش «است.

 انه،خوشبختجدید را به تکراری ناخودآگاه تبدیل کنید؛ که این حدود یک سال تمرین روزانه است! 

تری کوشانه، شانس بیشدانیم که بعد از سه هفته تمرکز سختاش صحبت کردیم، میطور که دربارههمان
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 ای را بهی اول، روزانه توجه ویژهمان داریم. یعنی اگر برای سه هفتهبرای ایجاد یک عادت جدید در زندگی

 العمری مادامرا به یک رویهنتری خواهیم داشت که آیک عادت جدید داشته باشیم، شانس خیلی بیش

 تبدیل کنیم.

که حتی بعد از ده سال واقعیت این است که شما ممکن است یک عادت را در یک ثانیه تغییر دهید یا این

کن کنید. اولین باری که یک بخاری داغ را لمس کردید، فوری پی بردید را ریشههنوز هم در تلاش باشید تا آن

تان را عوض قدر شدید بود که برای همیشه آگاهیشود! آن شوک و درد آنتان نمیکه هرگز این کار عادت

کرد؛ شما فهمیدید که برای باقی عمرتان، وقتی اطراف یک بخاری داغ هستید، باید مواظب باشید. کلیدش 

 می
ً
ل قخواهید یک عادت خوب را حفظ کنید، مطمئن شوید حدااین است که ملتفت باقی بمانید. اگر واقعا

 تر خواهد بود.طوری، موفقیت شما بسیار محتملکنید و اینروزی یک بار به آن توجه می

 خودتان را برای موفقیت آماده نگه دارید .1

تان مطابق باشد. اگر به عضویت یک باشگاه ورزشی درآیید ی زندگیهر عادت جدیدی باید با زندگی و شیوه

جا نخواهید رفت. اگر عصرها ورزش کردن دارید اما آن باشگاه ه آنتان فاصله دارد، شما بمایل با خانه 30که 

 برای شما مناسب نیست. باشگاهی که انتخاب می 6ورزشی ساعت 
ً
اید کنید بغروب تعطیل شود، مطمئنا

ان تتری بخورید و وزنخواهید غذاهای سالمتان هم متناسب. اگر میبندینزدیک و مناسب باشد و با زمان

خواهید مطمئن اند. میهای سالم پُر شدهتان با انتخاب، مطمئن شوید که یخچال و آشپزخانهرا کم کنید

روید؟ در کشوی میز کارتان، آجیل و ها نمیشوید، سراغ هله هولهروزی میشوید وقتی دچار گرسنگی نیم

 هایربوهیدراتهای سالم نگه دارید. بدترین راه برای برطرف کردن گرسنگی، استفاده از کوعدهمیان

ها یک کنم، همراه داشتن پروتئین است. من یکشنبههایی که من استفاده میست. یکی از استراتژیخالی

 کنم.ها استفاده میی آینده از آنکنم و برای هفتهبندی میپزم و بستههای مرغ میسبد از تکه



Telegram.me/royalmind 
 

87 
 

گویم، محض خنده نگفتم. اگر جدی میهای خیلی بد و مخرب من، اعتیاد به ایمیل است. یکی از عادت

هایی تلف کنم که برایم ارسال های متمادی را با سیل عظیم ایمیلمراقب نباشم، هر روز ممکن است ساعت

ی هشدارهای هایم را چک کنم، همهشوند. برای ایجاد عادت جدیدم که هر روز فقط سه بار ایمیلمی

های زمانی اختصاص داده شده برای خواندن یکی از آن بازهام و وقتی در دریافت ایمیل را خاموش کرده

بندم. من باید اطراف آن گرداب زمانی، دیوار ام را کامل میهایی دریافت ایمیلایمیل نیستم، برنامه

 ساختم تا مبادا برای تمام روز در آن گرفتار شوم.می

 . به اضافه کردن فکر کنید، نه کم کردن2

کردم، او گفت به خاطر بیماری بدی که به آن قیت با مونتل ویلیامز مصاحبه میی موفوقتی برای مجله

وفق  «اصل افزودن»گذراند. مونتل خود را با چیزی به نام اِس، رژیم بسیار دقیقی را میمبتلاست؛ بیماری اِم

 ت.العاده اثربخش اسکنم این اصل برای هر کسی با هر هدفی، ابزاری فوقداده بود. من فکر می

. تان حذف کنیداین اصل در این باره نیست که تلاش کنید چیزی را از رژیم غذایی»برای من توضیح داد: 

این اصل، معیاری برای زندگی او شده « کنید.بلکه در این باره است که چه چیزی را اضافه و جایگزین می

اش حذف کند: از رژیم غذایی راکه فکر کند مجبور است خودش را از چیزی محروم یا آناست. جای این

ها کند: تواند جایگزین آنکند که میبه چیزهایی فکر می« توانم همبرگر، شکلات یا لبنیات بخورم.نمی»

کند اش را با چیزهایی پُر میاو تمرکز و شکم« خواهم سالاد، سبزیجات بخارپز و انجیر تازه بخورمامروز می»

تواند بخورد، توجه یا اشتیاقی ندارد. به جای تمرکز به چیزهایی که نمی تواند بخورد، بنابراین دیگرکه می

کند.  اش اضافهتواند به زندگیکند که مینظر کند، به چیزهایی فکر میها صرفروی چیزهایی که باید از آن

 است.ی این کار، خیلی قدرتمند نتیجه

زیاد پای تلویزیون را از بین ببرد. برای خواست عادت بدش در تلف کردن وقت خیلی یکی از دوستانم می

کمک به او پرسیدم اگر سه ساعت وقت آزاد داشته باشد، دوست دارد چه کارهایی انجام دهد. گفت با 
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را دوست داشته است، کند. در ضمن از او خواستم یک سرگرمی که همیشه آنتر بازی میاش بیشهایبچه

ی تجهیزات لازم برای عکاسی و ویرایش به خرید رفت و همهاش عکاسی بود. او انتخاب کند. انتخاب

واند اش برود تا بتهای زیادی با خانوادهی عکس را تهیه کرد و این باعث شد با شادمانی به گردشپیشرفته

ار کرد و با کنها را ویرایش میهایی در شب، آن عکسعتالعاده بگیرد. بعد، ساهایی فوقهایش عکساز بچه

ها زمان زیادی را با هم کرد. آناش درست میشان، نمایش اسلایدی و آلبوم عکس برای خانوادهدادنهم قرار 

کردند. او چون خیلی روی خندیدند و با هم خاطراتی به یاد ماندنی درست میکردند، میسپری می

ویزیون نشیند و تلها باش را نداشت که شبفرزندانش و نیز عکاسی تمرکز کرده بود، دیگر وقت یا اشتیاق

تماشا کند. پی برد به این خاطر روی تلویزیون تمرکز کرده بود که تماشای تلویزیون یک راه فرار ذهنی آسان 

اش بود. با جایگزینی تماشای تلویزیون با عادت جدید بازی کردن با فرزندان و های کاری روزانهاز مشغله

 تری را تجربه کرد.خیلی بیشتر و بازدهی عکاسی کردن، اشتیاقی قدرتمندانه

 تر کنید؟تان را غنیها تجربیات زندگیتا به کمک آن« اضافه کنید»تان توانید به زندگیچه چیزهایی را می

 پذیریتان را به دیگران بگویید: اجرای یک نمایش عمومی از مسئولیت. کارهای3

ش او بعد، سخنرانی...« خورم که ند میمن سوگ»اش تصور کنید. یک مقام دولتی را در حال سوگند کاری

ای هکند. وقتی مقابل رسانهاش عمل میهای کمپین انتخاباتیدهد که چگونه به قولطور ادامه میرا این

گوی هر کاری خواهد بود که او را از داند که مسئول و جوابدهد، میخورد و قول میعمومی سوگند می

 شود.ر پیشرفتی در راه رسیدن به اهدافش، تحسین میکنند و برای هاش دور میهایقول

خواهید آن عادت جدید را در خودتان نهادینه کنید؟ از ناظر کبیرتان بخواهید که مراقب شما باشد. آیا می

های اجتماعی که امروزه در دسترس هستند، این کار هرگز به این راحتی نبوده است. با وجود این همه رسانه

، کنترل کردی هر سنتی که خرج مینویسی دربارهگیرد با وبلاگام که تصمیم میرا شنیدهداستان خانومی 

اش را به دست گیرد. اعضای خانواده، دوستان و خیلی از همکارانش، عادت خرج کردن او را مسائل مالی
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اش بسیار مالی ی مسائلبین داشتند، دربارههای زیادی که او را زیر ذرهکردند و به خاطر چشمدنبال می

 تر شد.پذیرتر و منظممسئولیت

دا گوش کنید! زِل»ی اعضای شرکت گفتم: یک بار برای کمک به یکی از همکارانم در ترک سیگار، به همه

 «العاده نیست؟ همین الان آخرین سیگارش را کشید!تصمیم گرفته سیگار کشیدن را ترک کند! این فوق

گ کشید، یک ضربدر بزر اش قرار دادم. او هر روز که سیگار نمییرون از اتاقبعد، یک تقویم دیواری بزرگ را ب

که ضربدرهای اش متوجه شدند و شروع کردند به تشویق او تا اینزد. همکارانقرمز رنگ روی تقویم می

 ی آن تقویم، همکاران و خودش شود و شکستخواست شرمندهبزرگ قرمز رنگ تقویم را پُر کردند. زِلدا نمی

 بخورد، بنابراین سیگار را ترک کرد.

اید ر کردهبوک و توییتر بنویسید. بگویید تغییتان بدانند. روی فیستان بگویید. بگذارید دوستانبه خانواده

 و از این به بعد، شما رئیس خودتان هستید.

 . یک همراه موفقیت پیدا کنید4

 اند و بهشان را در هم قفل کردهکه بازوهای چیزهای خیلی کمی هستند که به قدرتمندی دو آدمی باشند

تان را بالا ببرید، یک همراه موفقیت پیدا که احتمال موفقیتدارند. برای اینسمت هدف مشابهی گام برمی

ردید، تان برگشوید به عادت قبلیکنید؛ کسی که موقع نهادینه کردن یک عادت جدید، وقتی وسوسه می

گویم. هر می« همراه موفقیت»اهد داشت. من خودم کسی را دارم که به آن پذیر نگه خوشما را مسئولیت

ها، ها، شکستای داریم که در آن پیروزیدقیقه 30ی تلفنی صبح، ما با هم یک مکالمه 11جمعه، ساعت 

خواهیم که نیاز است و کنیم و از طرف مقابل بازخوردی را میمان را مطرح میهایاصلاحات و افسوس

 ها، رفتن به باشگاهها، دویدنرویداریم. شما هم ممکن است برای پیادهپذیر نگه میرا مسئولیت همدیگر

 های بهبود شخصی به یک همراه موفقیت احتیاج داشته باشید.ورزشی یا بحث و تبادل کتاب
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 . رقابت و رفاقت5

هیچ چیزی مثل یک رقابت  ور کردن خودتان در یک عادت جدید،ی رقابتی و غوطهبرای برانگیختن روحیه

اگر مردم هر روز فقط هزار »ام با دکتر مهمت اوز، او به من گفت: هایدوستانه نیست. در یکی از مصاحبه

، ی موفقیتی مجلهدار عمدهویدئوپلاس، سهام« شان را دگرگون خواهند کرد.تر بردارند، زندگیقدم بیش

کرد. کارمندان ها را شمارش میهای آدمسنج، تعداد قدمز قدمرقابتی به راه انداخت که در آن با استفاده ا

دارد. تری برمیهای بیشدهی شدند و با هم رقابت کردند تا مشخص شود کدام تیم قدمهایی سازماندر تیم

شان ورزش هایی که تا قبل از این برای سلامتی یا نفع شخصیدیدم آدمآور بود که میام حیرتبرای

های طولانی؛ چهار، پنج یا شش مایل در روز! موقع ناهار در رویناگهان شروع کردند به پیادهکردند، نمی

کردند. وقتی یک تماس تلفنی طولانی )کنفرانس تلفنی( داشتند، ناگهان روی میی پارکینگ پیادهمحوطه

هایی پیدا ها راهبت، آنرفتند! به خاطر این رقاشان راه میهای تلفن همراهدیدید که با گوشیها را میآن

سی توانستند ببینند چه کشد و همه میهای همه ردیابی میتر کنند. قدمشان را بیشهایکردند که فعالیت

 شد.تر میها هر روز بیشساکن است و چه کسی در حرکت. تعداد قدم

 شگفتبا این حال، به محض این
ً
 کم شد؛ بیقدم زده شدم که دیدم تعدادکه رقابت تمام شد، واقعا

ً
ش ها واقعا

یدا ها سریع، افزایش پدرصد فقط یک ماه پس از پایان رقابت. وقتی رقابت دوباره شروع شد، تعداد قدم 60از 

ها بود. یک حس اجتماعی ی چیزی که لازم بود، کمی رقابت برای روشن نگه داشتن موتور آدمکرد. همه

 شان به اشتراک گذاشتند.دوستی را در مراوداتها بوجود آمد و تجربه و انگیز در آنشگفت

دهی کنید؟ چگونه تان سازمانهایتیمیتوانید با دوستان، همکاران یا همای را میچه نوع رقابت دوستانه

 های جدیدتان تزریق کنید؟ی رقابتی را به عادتتوانید رقابتی مفرح و یک روحیهمی
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 . جشن بگیرید6

کند و این آغازی برای سرپیچی از فرمان حوصله میسرگرمی، سربازان را کسل و بیکار مداوم بدون تفریح و 

ان تهایهایی برای جشن گرفتن و لذت بردن از بعضی دستاوردها و پیروزیاست. در طول مسیر باید زمان

ا باید متان ادامه دهید. شتوانید با سختی کشیدن و بدون هیچ پاداشی، به راهوجود داشته باشد. شما نمی

جوایزی هر چند کوچک پیدا کنید که هر ماه، هر هفته یا هر روز به خودتان بدهید؛ حتی چیزی خیلی 

کوچک برای قدردانی از خودتان به خاطر چسبیدن به یک کار جدید. شاید زمانی برای قدم زدن به خودتان 

تر، یک تر و بزرگی مراحل مهمبدهید، در وام حمام لم دهید یا چیزی را فقط برای سرگرمی بخوانید. برا

 وقت ماساژ برای خودتان رزرو کنید یا در رستورانی که دوست دارید شام، بخورید.

 تغییر، سخت است

ها ی آنهای موفق در آن مشترک هستند؛ همهخورده و آدمهای شکستدرصد آدم 99چیزی وجود دارد که 

های موفق، آن کارها را به هر حال انجام این است که آدم از انجام دادن کارهای مشابه نفرت دارند. تفاوت در

کنند و خیلی های بدشان را عوض نمیدهند. تغییر، سخت است. به همین خاطر است که مردم عادتمی

 شوند.ها، ناکام و ناخوش میاز آن

ییر راحت بود و کند این است که اگر تغتر راغب میی این واقعیت بیشبه هر حال، چیزی که من را درباره

های شد که سرتر از دیگران باشیم و آدمتر میدادند، برای من و شما خیلی سختهمه آن را انجام می

ست که شما را از انبوه مردم العاده موفقی شویم. معمولی بودن، راحت است. غیرمعمولی بودن چیزیفوق

 جدا خواهد کرد.

ها آن را انجام دانم خیلیری دشوار است. چرا؟ چون میدانم انجام کاشوم وقتی میهمیشه خوشحال می

شان را به عهده ی مردم گام بردارم و هدایتتر خواهد بود که جلوی تودهدهند، بنابراین، برای من آساننمی
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 معیار شناخت یک»های دکتر مارتین لوتر کینگ هستم که عالمانه گفته است: بگیرم. من عاشق حرف

وقتی با « هاست.زمان آسایش و آسودگی نیست، بلکه موضع او در گیر و دار چالشانسان، موضع او در 

دهید، آن وقت است که بهبود موردنظرتان فرسایی و مشقت، انجام کاری را ادامه میوجود دشواری، طاقت

آور لآورید. اگر کاری سخت، پردردسر و ملاکنید و در رقابت با دیگران نتایج بهتری به دست میرا کسب می

قدر به انجام دادن آن ادامه دهید که جادوی اثر مرکب پاداشی اش دهید. آناست، خب باشد. فقط انجام

 سخاوتمندانه به شما بدهد.

 صبور باشید

های جدید سر و کار دارید، یادتان باشد های بد قدیمی و شروع عادتکن کردن عادتوقتی با موضوع ریشه

عی در اید که حالا ستر را صرف تکرار رفتارهایی کردهی یا چهل سال یا بیشکه صبور باشید. اگر بیست، س

ه نتایج کتغییرشان دارید، باید انتظار داشته باشید مدت زمان طولانی و تلاش زیادی را صرف کنید تا این

زی د، چیاناند الگوهای فکری و رفتاری که بارها تکرار شدهنهایی نمایان شوند. مطالعات علمی نشان داده

های عصبی متصل شده به هم هستند و الگوهای ای از نورونکنند که مجموعهبه نام شیار عصبی ایجاد می

مان را متوجه یک عادت کند. وقتی توجهکنند. توجه، عادت را تغذیه میفکری یک عادت خاص را حمل می

م. کنیهای مرتبط با آن عادت را آزاد میها، آرزوها و کار کنیم و اندیشهکنیم، شیارهای عصبی را فعال میمی

د. شونخوشبختانه، مغز ما منعطف است. اگر توجه به آن عادت بد را متوقف کنیم، آن شیارها ضعیف می

کنیم تا سرانجام بر تر میدهیم، با هر تکرار، شیارهای جدید را عمیقهای جدیدی را شکل میوقتی عادت

 شیارهای قبلی غلبه کنند.

بَر است. صبور باشید. اگر از های جدید )و شکل دادن شیارهای جدید در مغز( کاری زماندتایجاد عا

اید، به خودتان بیایید )خودتان را سرزنش نکنید( و دوباره به مسیر درست برگردید. مسیرتان منحرف شده

؛ تعهد ا امتحان کنیدکنیم. فقط دوباره تلاش کنید و استراتژی دیگری ر ی ما اشتباه میاشکالی ندارد. همه
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ز نتایج گیرید. حالا که صحبت اتان ادامه دهید، نتایج بزرگی میتان را تقویت کنید. وقتی به تلاشو پایداری

کنیم به جدا شدن از بقیه؛ همان جایی که تکانش ست که ما شروع میشد، بد نیست بدانید فصل بعد، جایی

جا اید، اینی که از اصول سه فصل اول کتاب به کار بستههای منظمی تلاشگیرد. با همهبزرگ شکل می

 گیرید؛ پاداشی بزرگ!تان را میست که پاداشجایی

 به خدمت گرفتن اثر مرکب

 های عملیی گامخلاصه

 تان ترین هدفهایی را که از مهمتان را تعیین کنید؛ همانهایسه مورد از بهترین عادت

هایی که شما را از های بدتان را تعیین کنید؛ عادتکنند. سه مورد از عادتپشتیبانی می

کنند. سه عادت جدید را تعیین کنید که لازم است تان دور میترین هدفرسیدن به مهم

 تان قرار دهند. ترین هدفشما را در مسیر رسیدن به مهمپرورش دهید تا 

 تان را تعیین کنید. کشف کنید چه چیزی شما را برای رسیدن به نتایج های اصلیانگیزه

 دارد. شده نگه میکند و تحریکبزرگ ترغیب می

 ین عیآور و برانگیزاننده برای خودتان تتان را پیدا کنید. اهدافی دقیق، الزامنیروی چرای

 کنید 
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 فصل چهارم: تکانش

ام را به شما معرفی کنم. این دوست که به بیل گیتس، استیو جابز، خواهم یکی از دوستان بسیار خوبمی

ر العاده موفق دیگهای فوقریچارد برانسون، مایکل جردن، لانس آرمسترانگ، مایکل فلپس و خیلی از آدم

اهم خوگذارد که هیچ چیز دیگری چنین اثری ندارد. میتان میزندگیخیلی نزدیک است، چنان اثری روی 

ش بدون شک، تکان«. تکانش بزرگ»اش بزنم: طور که دوست دارم صدایشما را با تکانش آشنا کنم، یا همان

اس توانید ببینید یا احسبزرگ یکی از قدرتمندترین و مرموزترین نیروهای موفقیت است. تکانش را نمی

توان انتظار داشت که شوید. نمیی وقتی به آن دست پیدا کنید، خودتان متوجه حضورش میکنید، ول

اب تواند شما را پرتتکانش در هر موقعیتی از راه برسد، ولی وقتی خودش را نشان داد، وای! تکانش بزرگ می

 هیچ راهی وجود ن
ً
واند دارد که کسی بتکند به سوی موفقیت. وقتی تکانش را همراه خود دارید، دیگر تقریبا

 به شما برسد.

ی این فصل را به کار گیرید، های مطرح شده در ادامهزده هستم. وقتی ایدهبه خاطر شروع این فصل هیجان

اید. جدی ای خواهد بود که برای خرید این کتاب پرداختهتر از هزینهتان هزار بار بیشی نهایینتیجه

 ستند!ها بزرگ و مهم هگویم، این ایدهمی

 مهار قدرت تکانش بزرگ

 یادتان است، نیست؟(، قانون اول نیوتن را به یاد میاگر فیزیک دوره
ً
آورید ی دبیرستان یادتان باشد )حتما

ارجی که نیرویی خشود: اجسام ساکن، تمایل به سکون دارند؛ مگر اینکه به آن قانون اینرسی هم گفته می

که چیزی مانع تکانش دهند، مگر این شان ادامهها اعمال شود. اجسام متحرک تمایل دارند به حرکتبر آن

موفق  هایی تلویزیون باقی بمانند. آدمهای تلویزیون تمایل دارند که خورهها شود. به عبارت دیگر، خورهآن
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 دهند و در نهایت بهشان ادامه میاند، با جدیت به تلاشیعنی کسانی که به آهنگ موفقیت دست یافته

 ند.رستری میهای خیلی بیشموفقیت

را به وجود آوردید، باید مراقب باشید! آیا از دوران که آنایجاد تکانش، راحت نیست، ولی به محض این

شدید و به سختی تان دور هم جمع میوفلک یادتان مانده؟ با چند نفر از دوستانتان بازی چرخکودکی

خواندید. بودید، آواز می وفلکطور که مشغول چرخاندن چرخچرخاندید و بعد، همانوفلک را میچرخ

ند بود و سخت. اولین قدم، یعنی به حرکت در آوردن چرخ
ُ
وفلک ساکن، همیشه شروع کار، همیشه ک

رفت و ناله و شکایت تان در هم میرا بکشید و هل دهید، چهرهترین مرحله بود. مجبور بودید آنسخت

، شوید. در نهایتطوری موفق نمیرسید که اینمیاش به نظر کردید. اولکردید و با تمام وجود تلاش میمی

را که آناش بدوید. با وجود اینشدید به آن کمی سرعت دهید و همراهپس از تلاش زیاد و طولانی، موفق می

خواه که به سرعت دلکردند(، برای اینتان میتان با صدای بلند تشویقبه حرکت در آورده بودید )و دوستان

تان را پشت سر دویدید، آنطور که با تمام قدرت میتری بدوید و هماندید با سرعت بیشبرسید، مجبور بو

رد شدید و از برخوتان ملحق میپریدید و به دوستانوفلک میشدید! روی چرخبکشید. سرانجام، موفق می

دتی، دید. بعد از مبر های رنگی شده بود، لذت میتان و تماشای دنیای اطراف که تبدیل به دایرهباد با صورت

ر تاش بیشدویدید تا سرعتپریدید و دوباره همراه آن میشد، بیرون میو فلک کم میوقتی سرعت چرخ

 رسید و به تکانش کافی دستوفلک به سرعت مناسب میکه چرخشود و دوباره روی آن بپرید. به محض این

 شد.داشتن آن آسان مییافت، در حرکت نگهمی

ذ هر تغییری به همین صورت است. شما با برداشتن یک قدم کوچک و انجام یک عمل در هر پذیرش و اتخا

ان، تکه عادتِ تازه شکل گرفتهتان، آرام و آهسته است، اما به محض اینکنید و پیشرفتزمان، شروع می

مرکب  عتتان به سر شود و موفقیت و نتایجشروع به تاثیرگذاری کرد، تکانش بزرگ هم به شما ملحق می

 ( را ببینید.8شوند. شکل )می
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 خواهد، اما وقتی به آن دست پیدا کنید، (: دست یافتن به تکانش بزرگ، وقت و انرژی می8شکل )

 شوند.تان به سرعت مرکب میموفقیت و نتایج

ل او یدهد. شاتل هوایی در چند دقیقهشود، اتفاقی مشابه رخ میوقتی یک موشک به فضاپیما پرتاب می

کند، چرا؟ چون مجبور است بر تری مصرف میمانده از سفرش، سوخت بیشپرواز، نسبت به زمان باقی

تواند به راحتی در مدار زمین شناور ی زمین غلبه کند. وقتی این کار را انجان داد، مینیروی کششی جاذبه

رفتارهای شرطی گذشته، های قدیمی و بماند. قسمت سخت ماجرا، جدا شدن فضاپیما از زمین است. روش

خواهد در حالت ی زمین هستند. هر چیزی فقط میوفلک یا کشش جاذبهدرست مثل اینرسی چرخ

اش باقی بماند. برای شکستن اینرسی و به حرکت درآوردن خود جدیدتان، انرژی خیلی زیادی فعلی

 شکستمی
ً
ه د و خیلی سخت است کشویناپذیر میخواهید. اما وقتی به تکانش مناسب برسید، تقریبا

تری به کنید، با این حال نتایج بهتر و بزرگتر تلاش میکه در آن لحظه به مراتب کممتوقف شوید و با این

 آورید.دست می

رسند... ثروتمندان، تری میهای بیشاید که چرا افراد موفق، به موفقیتآیا تا به حال شگفت زده نشده

 آورند؟تر شانس میشانس، بیشهای خوشتر... و آدمخوشحال، خوشحال هایشوند... آدمثروتمندتر می

 برد. وقفه شما را جلو میاند. وقتی به تکانش برسید، بیها به تکانش دست یافتهآن
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ه اثر جایی کتان باشد. از آنتواند به نفع شما یا علیهکند و میاما تکانش در هر دو سمت این معادله عمل می

کنند که شما های بدتان به حال خودشان رها شوند، نیرویی ایجاد میمرکب همیشه موثر است، اگر عادت

چیزی است که در فصل اول کتاب،  فرستد. این همانرا به قعر شرایط و عواقب شومِ غیرقابل کنترل می

اش اضافه شد و به خاطر تکانش پوند به وزن 33اش کرد. با چند عادتِ بد کوچک، مان براد تجربهدوست

 اش به وجوداش، مشکلات و اضطراب فراوانی برایهای بد، در کار و زندگی زناشوییمنفی ناشی از آن عادت

ست که اثر مرکب علیه شما خواهند ساکن بمانند؛ این جاییمی اجسام ساکنگوید: آمد. قانون اینرسی می

ید، های تلویزیونی را تماشا کنها و برنامهتری را روی کاناپه بنشینید و سریالکند. هر چه زمان بیشعمل می

 شود. پس بیایید همین حالا شروع کنیم! تر میتان سختبلند شدن و حرکت کردن برای

جام آورید؛ آن هم با انتان فراخوانید؟ شما خودتان به وجودش میش بزرگ را به زندگیتوانید تکانچگونه می

 شان صحبت کردیم، یعنی:کارهایی که قبل از این درباره

 تانهای اصلیهای جدید بر اساس اهداف و ارزشها و تصمیمانتخاب .1

 ها از طریق رفتارهای مثبت و سازندهبه کار بستن آن انتخاب .2

 های جدیدکافی آن اقدامات و اعمال مثبت برای بوجود آمدن عادتتکرار  .3

 های رفتاری به کارهای منظم روزانهها و ریتمتبدیل رویه .4

 ی کافی طولانی.ی به اندازهقدم و پایدار ماندن برای یک دورهثابت .5

 توقفآید که اتفاق خیلی خوبیتان میبعد، تکانش بزرگ سراغ
ً
 شوید.میناپذیر ست! و شما عملا

پکن هشت مدال طلای  2008مایکل فلپس را یادتان هست؟ همان شناگری که در المپیک تابستانی 

اش باب بومن توانست در یک ای گرفت؛ چگونه این کار را انجام داد؟ با کار و تلاش زیاد همراه مربیافسانه

های رفتاری ها و ریتمها رویهکند. آن اش در این رشته را تقویتهایی دوازده ساله، استعدادها و مهارتدوره

اش گسترش دادند و همین موضوع، فلپس را مشخصی را ایجاد کردند و پایداری و ثبات را در عملکردهای
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 ی همزیستی فلپس وهای المپیک( آماده کرد. این رابطهبرای گرفتن تکانش مناسب در زمان درست )بازی

ومن ست. بایای که دارد، یک جورهایی افسانهاش و گسترهپذیریبینیبومن به خاطر بلندپروازی و پیش

ترین خاطرات فلپس این است که چنان ثبات و مداومتی را در تمرینات به وجود آورده بود که یکی از شفاف

دقیقه زودتر تمام کند تا در مراسمی شرکت کند! فقط همین  15اش را فقط بومن به او اجازه داده بود تا تمرین

 ناپذیر شد!قدر شکستک بار در دوازده سال! تعجبی ندارد که فلپس در استخر شنا اینی

 شما یا یکی از دوستان
ً
تان هایپاد دارید. آیا تا حالا به سیر تکاملی که باعث حضورش در جیبتان آیاحتمالا

که داشت. در حالیپاد به بازار، وجود ی آیها قبل از عرضهاید؟ شرکت اپل مدتشده است، فکر کرده

ها هنوز هم بخش کوچکی از سهم اند، آنکامپیوترهای مک همیشه طرفداران بسیار وفادار خود را داشته

تری پلیر بازار نبود؛ در واقع اپل دیر وارد این پیپاد اولین امبازار کامپیوترهای شخصی را در دست دارند. آی

شان برای حفظ ی کار داشتند: ثبات و پایداری در تلاشمهها عواملی قدرتمند برای ادابازی شد. اما آن

وفاداری مشتریان، تعهد شفاف و مستحکم برای کیفیت بالا، طراحی نوآورانه و مبتکرانه و کاربرد راحت. 

های تبلیغاتی شان را ساده، جذاب و با کاربرد راحت ساختند و از طریق کمپینتری پلیرهایپیها امآن

 ها را ناراحت کرد.شان خیلیاش کردند و موفق شدند! موفقیتمبتکرانه به بازار عرضهسرگرم کننده و 

درصدی  30ها از نرخ رشد درآمد پاد را عرضه کرد، آنکه اپل، آی 2001پاد موفق یک شبه نبود. در سال ولی آی

رآمدشان منفی ، باز هم نرخ رشد د2002درصد رسیدند. سال بعد، یعنی سال  33سال قبل به نرخ منفی 

، نرخ رشد دوباره 2004درصدی بود. در سال  18نرخ رشدشان  2003درصد در سال. اما در سال  2بود؛ منفی 

باره به نرخ رشد درآمد ها به تکانش دست پیدا کردند و اپل یک، آن2005درصد رسید. در سال  33به حدود 

طور تری پلیر را در دست دارد. همانپیار امدرصد از سهم باز  70درصدی رسید و در حال حاضر بیش از  68

( و فونهای هوشمند )با آیها کمک کرده است تا بر بازار تلفندانید، از آن زمان تکانش بزرگ به آنکه می

تیونز( حاکم شوند. در ضمن این تکانش باعث تجدید حیات و رشد در بازار پخش موسیقی دیجیتال )با آی
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نم که در کهای شخصی شده است. با بودن تکانش بزرگ در کنارشان، تعجب نمیشان یعنی کامپیوتر اصلی

 سایر بازارها هم توسعه پیدا کنند.

 60جنگید؛ اما امروز بیش از ماندن میوجوی کوچک بود و برای زندهگوگل هم برای مدتی یک موتور جست

ضای به اشتراک گذاری ویدئو، در وجوی اینترنتی را در اختیار دارد. یوتیوب، فدرصد سهام بازار جست

 وب 2005ی سال فوریه
ً
سایت پرُبازدیدی ایجاد شد و در نوامبر همان سال به طور رسمی راه افتاد. اما اصلا

سایت آپلود پخش شده بود، در این وب NBCی ی کوتاهی که به صورت زنده از شبکهکه برنامهنبود تا این

رنامه به یوتیوب هجوم بردند. آن ویدئو به صورت ویروسی دیده شد و شد و خیلی از مردم برای دیدن آن ب

میلیون بازدید کننده داشت.  5شان بردارند، بیش از سایترا از وبتقاضا کند آن NBCی که شبکهقبل از این

الک مها به تکانش دست پیدا کرده بودند. امروز، یوتیوب ها را گرفت، آنشد آنپس از آن دیگر هیچ جور نمی

گذار جوان یوتیوب رساندو درصد سهام بازار اشتراک ویدئوست! گوگل خودش را به دو بنیان 60بیش از 

 شان پرداخت!میلیارد دلار برای خرید تکانش 65/1

آن،  یابی به تکانش و بعد ازها قبل از دستمایکل فلپس، اپل، گوگل و یوتیوب چه چیز مشترکی دارند؟ آن

شان کلیدهایی بودند که ها، نظم و انضباط، و ثبات و پایداریها، رویهدادند. عادتم میکارهای مشابهی انجا

ها نشان داد، غیرقابل توقف شان باز کرد و وقتی تکانش بزرگ، خودش را به آندرهای تکانش را روی هر کدام

 شدند.

 هاقدرت رویه

شان خورند که سیستم اجرایی مناسبی برایها و اهداف ما به این خاطر شکست میبعضی از بهترین نیت

های روزانه، هفتگی و ماهانه ها و رفتارهای جدیدتان باید در رویهنداریم. برای حل این مشکل، نگرش

 انجامست که هر روگنجانده شوند تا باعث تغییرات واقعی و مثبت شوند. یک رویه عملی
ً
اش ز حتما
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دهید، طوری که سرانجام مثل مسواک زدن یا بستن کمربند ایمنی، آن را به طور ناخودآگاه انجام دهید. می

دهید، به دقت بررسی کنید، متوجه ها، اگر هر عملی را که با موفقیت انجام میمان در فصل عادتمثل بحث

 یک رویه را برای آن در پیش گمی
ً
ها با غیرارادی کردن و اثربخش کردن اید. این رویهرفتهشوید که احتمالا

کنند. برای رسیدن به اهداف جدید و ایجاد ها و فشارهای زندگی را کم و زندگی را آرام میمان، تنشاعمال

 تان ایجاد کنید.های جدیدی را برای پشتیبانی از اهدافهای جدید لازم است رویهعادت

 تان پیشتر و شدیدتر باشند. تا حالا این سوال برایمان باید سختهایویهتر باشد، ر هر چه هدف بزرگ

 کوچکی مثل قدر سخت هستند؛ جایینیامده است که چرا اردوهای آموزشی نظامی این
ً
که وظایف نسبتا

ها ها یا خبردار ایستادن، بیش از حد مهم هستند؟ ایجاد رویهخواب، برق انداختن پوتینمرتب کردن تخت

ست که در آن سربازان عملکرد کارآمد، هاییای آماده کردن سربازان جهت مبارزه، از موثرترین روشبر 

ی های به ظاهر ساده که در دورهآورند. این رویهمثمرثمر و قابل اطمینان برای فشارهای شدید را به دست می

ا دوازده هفته، نوجوانان قدر دقیق هستند که فقط در مدت هشت تشوند، آنآموزشی مقدماتی اجرا می

کنند. پذیر تبدیل میپروا و مأموریتنفس، بی نازک نارنجی، ترسو و شلخته را به سربازانی با اعتماد به

توانند وسط آشفتگی شوند که این سربازان جوان میقدر خوب و دقیق تمرین داده میها آنهای آنرویه

ها، سربازان را ها و تمریننند. این سطح شدید آموزشجنگ هم، به طور غریزی با دقت و ظرافت عمل ک

 آماده میبرای انجام وظایف
ً
 کند؛ حتی در شرایط وجود خطر مرگ حتمی. شان کاملا

 تانهایهای مناسب را در برنامهقدر خطرناک نباشد، ولی اگر رویهتان ایندر حال حاضر، ممکن است اوضاع

ای از کارهای ایجاد رویهتوانند سخت و غیرقابل کنترل باشند. کردن میگونه زندگینگنجانید، پیامدهای این

 کند.بینی، شما را برای پیروزی در میدان نبرد زندگی آماده میمنظم روزانه و قابل پیش

اش معروف بود. او به یک نوع حرکت هایی پیش از ضربهای، جک نیکلاس، به دلیل رویهباز افسانهگلف

های ذهنی و جسمی که او را برای ضربه ای از رویهداد؛ مجموعهاش میبل از هر ضربه انجامپایبند بود و ق
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کرد و بعد یک یا دو نقطه بین توپ و هدف اصلی کرد. جک از پشت توپ شروع میزدن، متمرکز و آماده می

اش را با هدف شد، چوب گلفزد و به توپ نزدیک میطور که در اطراف قدم میکرد. همانرا انتخاب می

 برای ضربه که احساس میداد مگر ایناش را در موقعیت قرار نمیکرد. پاهایخط میاش هممیانی
ً
کرد کاملا

برد و به هدف اصلی، گرفت. چوب گلف را عقب و جلو میزدن آماده است. بعد، حالت خاصی به خودش می

ی این مراحل بود کرد. فقط بعد از انجام همهمیکرد و این کار را تکرار اش نگاه میهدف میانی و چوب گلف

 زد.که به توپ ضربه می

ترین مسابقات لیگ، زمان بین بیرون آوردن چوب گلف از کیف و ضربه زدن شناس در یکی از مهمیک روان

ی بندی رویهزنید چه شد؟ به ظاهر در هر ضربه، زمانگیری و ثبت کرد. حدس میبه توپ نیکلاس را اندازه

شناس، گرگ نورمن را در شکست انگیز است! همان روانک بیش از یک ثانیه تفاوت نداشت. شگفتج

ی قبل از رفت، رویهطور که مسابقه جلوتر میارزیابی کرد. همان 1996اش در مسابقات مسترز سال تلخ

 کرد و او هرگزکم میاش را ی او، ریتم رفتار و ثباتشد. این تغییر رویهتر میاش سریع و سریعهایضربه

بینی اش را عوض کرد، عملکردش غیرقابل پیشتوانست تکانش لازم را به دست آورد. وقتی نورمن رویهنمی

 ثبات و نامنظم شد.اش بیو نتایج

ها اجازه شان اهمیت زیادی قائل هستند، چون به آنهایهای پیش از ضربهبازیکنان راگبی هم برای رویه

ه ست کبینیآهنگ شوند. قابل پیشاند، هماران باری که در گذشته این کار را انجام دادهدهد تا با هز می

 ها هم بایدشود. خلبانهای قبل از ضربه، عملکردشان زیر فشار زمانی تا حد زیادی کم میبدون این رویه

ران ساعت ست که هزالیست پیش از پروازشان را کامل کنترل کنند. این حتی شامل وقتیهمیشه چک

اند و هواپیما هم با عملکرد عالی از مقصد قبلی رسیده است؛ در این شرایط هم باز باید گزارش پرواز پُر کرده

تر از همکند، بلکه ملیست قبل از پرواز را کنترل کنند. این کار نه تنها هواپیما را آماده میبدون استثنا چک

 کند.عملکرد آتی آماده میشود و او را برای آن، روی خلبان متمرکز می



Telegram.me/royalmind 
 

102 
 

های خوب، برای ام، علاوه بر عادتها همکاری کردههای موفق و صاحبان کسب و کاری که با آنی آدمهمه

توانیم ست که هر یک از ما میاین تنها راهیاند. هایی را به وجود آوردهشان، رویهانجام کارهای منظم روزانه

ی ا تنظیم و کنترل کنیم. راه دیگری برای این کار وجود ندارد. یک رویهپذیری رفتارمان ر بینیبه طور پیش

ترین افراد را از بقیه ست که موفقهای خوب و کارهای منظم بنا شده است، چیزیروزانه که بر اساس عادت

 العاده قوی هستند.ها، فوقکند. رویهجدا می

 هایی را در خودتانخواهید چه رفتارها و عادتیرید میهای مفید و موثر، اول باید تصمیم بگبرای ایجاد رویه

را مرور و بررسی کنید که این شامل رفتارهایی  3تان از فصل نهادینه کنید. چند لحظه وقت بگذارید و اهداف

خواهید اضافه و یا کم کنید. حالا نوبت شماست تا به یک جک نیکلاس تبدیل شوید و شود که میهم می

ی جزئیاتی هم که نیاز دارید آگاهانه عمل کنید. به تان را پیدا کنید. دربارهپیش از ضربه هایبهترین رویه

 یک رویهمحض این
ً
خواهم تا اطلاع ثانوی آن را به طور کامل ی صبحگاهی، میکه آن رویه را ایجاد کردید، مثلا

هید. اگر کسی یا چیزی اش دانجام دهید. وقتی از خواب بیدار شدید، بدون هیچ حرف و حدیثی انجام

 تان را برای انجام آن کار،  قوی کنید.تان شد، دوباره از اول شروع کنید و ارادهمانع

 تانپشتیبانی از روزهای

هایی در سطح جهانی برسید، کلیدش این است که عملکردتان تان به موفقیتهایخواهید با تلاشاگر می

بینی یا کنترل چیزی که ممکن است در وسط روزِ کاری هایی در سطح جهانی بنا کنید. پیشرا حول رویه

 همیشه میتان پیش بیاید، میبرای
ً
آغاز کردن  یتوانید شیوهتواند سخت و حتی بیهوده باشد. ولی تقریبا

های جا جنبههایی دارم. در اینها رویهاش را کنترل کنید. من برای هر دوی آنروزتان یا به پایان رساندن

هایی به شما داده باشم و هم به شما کمک گذارم تا هم ایدهشان را با شما در میان میمتفاوتی از هر کدام

های منظم را بهتر درک کنید. من اول، های جدیدتان به صورت رویهکنم تا قدرت و اهمیت ایجاد رفتار 

کنم . شاید با ها طراحی میام را بر اساس آنهایکنم و بعد، رفتارها و رویهام مجسم میام را در ذهناهداف
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ه هایی آشنا شوید کبه اشتراک گذاشتن بعضی چیزهایی که برای من عملی و موثر هستند، با استراتژی

 شان کنید...ت دارید امتحاندوس

 بیدار شوید و بدرخشید

ی جک  نیکلاس است و من را برای کل روز آماده ی صبحگاهی من مثل آماده سازی قبل از ضربهرویه

 اش فکر کنم.دهم، در ذهنم حک شده است و لازم نیست دربارهاش میکند. چون هر روز صبح انجاممی

دانم زنم. بعد، میی یادآوری را میزند و من دکمه( زنگ می5:30ها صبح )بعضی وقت 5فون من ساعت آی

طوی فون را ایندانم، از استیو جابز بپرسید؛ او آیکه هشت دقیقه وقت دارم. چرا هشت دقیقه؟ نمی

کنم که م چیزهایی فکر میدهم. اول، به تماریزی کرده. در طول آن هشت دقیقه سه کار انجام میبرنامه

 اریشکرگز   ام را برای فراوانی آماده کنم. وقتی روزتان را با احساسدانم که باید ذهنمیهستم.  شانقدردان

وم، دکنید، نگاه، رفتار و پاسخ جهان به شما خیلی متفاوت خواهد بود. برای چیزهایی که دارید، شروع می

تنها راه کنم. آید. هر روز به یک شخص ابراز محبت میعجیب میدهم که به نظر کمی کاری را انجام می

 خواهم، عشقتر مییکی از چیزهایی که من خیلی بیش جلب عشق و محبت، دوست داشتن دیگران است.

تواند باشد: دوست، فامیل، همکار و ... و دوست داشتن است. من با فکر کردن به یک نفر )هر کسی می

اش آرزو کردم، دهم و بعد، با تجسم تمام چیزهای خوبی که برایعشق و محبت میخیلی مهم نیست( به او 

ی گویم نامهگویند اما من به آن میها به این کار دعا میفرستم. بعضیاش میام را به سویعشق و محبت

 کنم کهکنم و سه کاری را انتخاب میام فکر میی یک زندگیی هدف شمارهی ذهنی. سوم، دربارهعاشقانه

ی یک من، توانم برای نزدیک شدن به آن انجام دهم. موقع نوشتن این مطلب، هدف شمارههمین امروز می

نم کریزی میام است. هر روز صبح، سه کاری را برنامهتر کردن عشق و صمیمیت در زندگی زناشوییعمیق

 کند.حترام و زیبایی میشان اطمینان پیدا کنم که همسرم احساس عشق، اتوانم با انجامکه می
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کشد، حدود ده دقیقه که قهوه دم میکنم و در حالیسازم را روشن میشوم، قهوهوقتی از خواب بیدار می

وانم با تام تنها راهی که میام. فهمیدهی دکتر اوز انتخاب کردهکنم؛ حرکاتی که از برنامهحرکات کششی می

شان به یک رویه است. من مجبور بودم تا این کار بگنجانم، تبدیلتر ام بیشآن حرکات کششی را در زندگی

 ام بگنجانم و زمان دم کشیدن قهوه، بهترین زمان ممکن بود.را در جایی از برنامه

نشینم. بعد، زنگ ام میریزم و روی صندلی راحتی چرمیبعد از انجام حرکات کششی، یک فنجان قهوه می

خوانم. تر( و مطلبی مثبت و آموزشی میتر، نه کمکنم )نه بیشبعد تنظیم می یدقیقه 30ام را برای فونآی

دارم و به مدت یک ساعت با تمرکز کامل و بدون ام را برمیترین پروژهام زنگ زد، مهموقتی موبایل

رأس  ام(. بعد از آن، هر صبحهایم را نخواندهکنم )توجه دارید که هنوز ایمیلپرتی روی آن کار میحواس

گویم. من یک مجموعه اهداف تکرارشونده در روم که به آن مأموریت بازبینی می، سراغ چیزی می7ساعت 

دهم. در این زمان است که ام دارم که هر روز پانزده دقیقه را به تنظیم مجددشان اختصاص میتقویم روزانه

ی ام را بررساصلی هفتگی و ماهانه ساله، اهداف کلیدی آن فصل سال و اهدافسه هدف اصلی یکساله و پنج

ن های آترین اولویتترین و باارزشترین بخش آن مأموریت بازبینی، سه مورد از مهمکنم. بعد، در مهممی

اگر امروز فقط همین سه کار را انجام دهم، کدام »پرسم: کنم، یعنی از خودم میروزم را مرور یا تنظیم می

فقط « آورند؟بزرگم به وجود می ترین نتایج را در نزدیک شدن من به اهدافترین و بهکارها هستند که بیش

ی اعضای گروهم ها را برای بقیهای از وظایف و مأموریتکنم و مجموعهبعد از آن است که ایمیلم را باز می

ترین و مهگردم سراغ مبندم و برمیفرستم تا در آن روز پیگیری کنند. بعد، سریع، صندوق ایمیلم را میمی

 های آن روزم.ترین اولویتباارزش

قت ام را به دی صبحگاهیکه رویهها شکل متفاوت داشته باشد، ولی تا زمانیتواند میلیونی روز میبقیه

که هر روزم را بدون برنامه شوند، یعنی نسبت به آنام انجام میتر رفتارهای منظم کلیدیانجام دهم، بیش
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 آماده میای از عادتا مجموعهیا حتی بدتر از آن ب
ً
شوم تا کارهایم را در بالاترین های بد شروع کنم، کاملا

 سطح ممکن انجام دهم.

 رویاهای شیرین 

خدمتی در رستوران یاد ست که از جوانی و پیشکنم؛ این کاری« بندیجمع»عصرها دوست دارم که 

مع های نقد را جهای اعتباری و پولیدها، قبض کارتکه به خانه برگردیم، باید تمام رسام. قبل از آنگرفته

 آمد!بود؛ وگرنه مشکل بزرگی به وجود میها باید درست و دقیق میی حساب و کتابکردیم. همهمی

ی آن روزتان، اوضاع چطور بندی کنید. در مقایسه با برنامهخیلی مهم است که عملکرد هر روزتان را جمع

ی فردا منتقل کنید؟ بر اساس اتفاقات آن روز، لازم است را لازم است به برنامه پیش رفته است؟ چه کارهایی

، من علاوهی فردا اضافه کنید؟ چه کاری دیگر مهم نیست و باید حذف شود؟ بهچه چیز دیگری را به برنامه

ثبت کنم. تا  امام، در دفتر وقایع روزانهدوست دارم هر ایده یا بینش جدیدی را که در طول روز کسب کرده

ع انگیز جمهای باور نکردنی و شگفتها و استراتژیها، بینشحالا بیش از چهل دفتر وقایع روزانه از ایده

انم دمیخوانم. بخش را میام، سرانجام، قبل از رفتن به رختخواب، حداقل ده صفحه از یک کتاب الهامکرده

خواهم دهد، بنابراین میاز خواب را ادامه میکه ذهن انسان پردازش آخرین اطلاعات مصرف شده پیش 

به همین ام را روی چیزی مفید و سازنده متمرکز کنم. برای پیشرفت و پیشبرد اهداف و آرزوهایم، توجه

ام را های ذهنسادگی! اتفاقات بد خیلی زیادی ممکن است در طول روز رخ دهند، ولی چون پشتیبان

 کنم.وزهایم را با تمام قوا شروع و تمام میدانم که همیشه ر کنم، میکنترل می

 ایجاد تغییرات برای بهبود بخشیدن

شود. یک مثال کنم. در غیر این صورت، زندگی، راکد و غیر جذاب میام را متوقف میهایهر از گاهی، رویه

اری اش، کار کردن با وزنه است. وقتی برای مدتی در یک زمان ثابت و به یک روش مشابه و تکر ساده
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ام را از دست شوم، اشتیاقکند. خسته میام نمایش نتایج مرکب را متوقف میکنم، بدنسازی میبدن

دهد. به همین خاطر، مهم است که با آن مبارزه کنید، با دهم و تکانش بزرگ، دیگر خودش را نشان نمیمی

 تان را تازه کنید!های جدیدی خودتان را به چالش بکشید و تجربیاتروش

ام اضافه کنم. برای انجام دادن کارهایی که تری را به زندگیهای بیشخواهم ماجراجوییدر حال حاضر می

ها تر وقتکنم. بیشدهم، برای خودم اهداف هفتگی، ماهانه و سالانه تعیین میشان نمیبه طور عادی انجام

ثل خوردن غذاهای متفاوت، ثبت العاده و عجیب نیستند؛ بلکه منظورم کارهایی هستند مکارهایی خارق

ن های تازه. اینام در کلاسی جدید، بازدید از یک مکان جدید یا پیوستن به یک باشگاه برای ملاقات آدم

ام را به دست آورم و کنند تا دوباره اشتیاقدهند، کمک میتغییرات کوچک، به من احساس سرزندگی می

 های تازه.هآورند برای کسب دیدگاهایی به وجود میفرصت

کننده داد، حالا یکسان و خستهتان را بررسی کنید. اگر کاری را که سابق بر این به شما انرژی میهایرویه

 آورد، تغییرش دهید.ای به وجود نمیالعادهشده است یا دیگر نتایج فوق

 تان را پیدا کنیدریتم رفتاری

دند، باید از توالی آن مراحل برای ایجاد یک ریتم رفتاری تان به یک رویه تبدیل شوقتی رفتارهای منظم روزانه

های منظم هفتگی، ماهانه، فصلی و سالانه تان را با ریتماستفاده کنید. وقتی رفتارهای منظم و اقدامات

 کنید.آمدگویی برای تکانش بزرگ پهن میتان فرش و خوشدهید، مثل این است که مقابل خانهتطبیق می

های لوکوموتیو قطار است. وقتی قطار ثابت است، جلوگیری از حرکت رو این کار، مثلِ حرکت در آمدن چرخ

توان این کار را انجام داد. به جلوی آن خیلی راحت است و با قرار دادن یک تکه چوب، زیر چرخ جلو، می

ی از ارتباطات را به وجود آورند اها شروع به حرکت کنند و مجموعهانرژی خیلی زیادی لازم است تا پیستون

وع که قطار شر ها شوند. این یک فرایند آهسته است، ولی به محض اینکه در نهایت باعث حرکت جزئی چرخ
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کند رسند. اگر فشار، ثابت باقی بماند، قطار به تکانش دست پیدا میها به یک ریتم میبه حرکت کند، چرخ

مایل در ساعت با دیوار پنج فوتی بتونی تقویت شده  55قطار با سرعت  شود! اگرو حالا بیایید ببینید چه می

ر تان مثل لوکوموتیو غیدهد. تجسم موفقیتاش ادامه میکند و به حرکتبا فولاد برخورد کند، نابودش می

 ( را9کند تا در دست یافتن به ریتم رفتاری خودتان مشتاق باقی بمانید. شکل )قابل توقف، به شما کمک می

 ببیند.

 

 رسید.تان یک ریتم رفتاری به وجود آورند، به تکانش بزرگ می(: وقتی کارها و رفتارهای منظم9شکل )

 با بررسی دوبارهریزی میام، برای آینده هم برنامههای رفتاری روزانهمن همراه با ریتم
ً
ی هدف کنم. مثلا

ی منظم هفتگی، ماهانه و فصلی طراحی نامهام، یک بر تر کردن عشق و صمیمیت در زندگی زناشوییعمیق

تان رسد، ولی شاید توجه کرده باشید که حتی وقتی چیزی برایدانم که زیاد رمانتیک به نظر نمیکردم. می

ت دهید، درساش نمیاش نکرده باشید، اغلب انجامریزیتان برنامهاولویت خیلی زیادی دارد، اگر در تقویم

 است؟

رویم یا با هم یک کار است و من و همسرم جورجیا بیرون می« شب قرار عاشقانه»ها همیشه جمعه شب

آید و مهم نیست که های هر دوی ما به صدا در میفونبعدازظهر، زنگ آی 6دهیم. ساعت خاص انجام می
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ها روز خانواده است، یعنی مان آغاز شده است! شنبهمشغول انجام چه کاری هستیم، چون قرار عاشقانه

ست که ما برای زندگی زناشویی و کار کردن ممنوع! از غروب آفتاب جمعه تا طلوع آفتاب یکشنبه، وقتی

گذاریم. اگر این حد و مرز را به وجود نیاورید، کار امروز تمایل دارد خودش را به فردا موکول کند. خانواده می

 مان هستند.های زندگیمترین آدگیریم، اغلب، مهمشان میهایی که نادیدهمتاسفانه، آدم

مان است. این تمرین را از ی مشترکها، وقت مرور و بررسی رابطهبعدازظهر یکشنبه 6هر هفته ساعت 

برای  2009ها در اکتبر سال ام با آنی مشترک، لیندا و ریچارد ایر یاد گرفتم که در مصاحبهمتخصصان رابطه

ی های هفتهها و شکستی پیروزیاین زمان، درباره ی صوتی موفقیت به من توضیح دادند. درمجموعه

مان را با کنیم. مکالمهمان ایجاد کنیم، صحبت میگذشته و در ضمن تغییرات و اصلاحاتی که باید در رابطه

گزار و قدردان هستیم. ی گذشته، به خاطرشان از هم سپاسکنیم که طی هفتهگفتن چیزهایی آغاز می

ای که در مصاحبه با جک کننده است. بعد، با ایدهوب همیشه مفید و کمکشروع کردن با چیزهای خ

سوال  این« دهی؟ای میمان چه نمرهدر این هفته، از یک تا ده، به رابطه»پرسیم: کنفیلد یاد گرفتم، از هم می

مان رابطه ی تغییرات و اصلاحاتی که باید درها! بعد از آن دربارهها و شکستبرد سمت پیروزیبحث را می

چه کارهایی باید انجام »شود: کنیم که این موضوع از طریق سوال بعدی انجام میایجاد کنیم، صحبت می

مان به خوبی هایدر آخر بحث، هر دوی ما این احساس را داریم که حرف« مان را برسانیم به ده؟دهیم تا نمره

 مشخص کردهی هفتهمان را براشنیده و بررسی شده است و ملاحظات و آرزوهای
ً
ایم. این یک ی آینده کاملا

 توصیهفرآیند فوق
ً
 اش را دارید!کنم... البته اگر جرأتاش میالعاده و باورنکردنی است. کاملا

کنیم. جیم ران به من یاد داد ریزی میانگیز را برنامهنظیر و خاطرهدر ضمن، من و جورجیا هر ماه کاری بی

های خوب ها و هدف ما باید افزایش تعداد و بزرگی تجربهست از تجربهایعهکه زندگی در حقیقت مجمو

ی تا حدی به یاد ماندنی را خلق کند. کنیم کاری انجام دهیم که یک تجربهباشد. ماهی یک بار، تلاش می

ن یک آنجلس و امتحاتواند رانندگی در کوهستان، رفتن به یک گردش ماجراجویانه، رفتن به لساین کار می
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خاصی  یقایقرانی در خلیج یا هر کار دیگری باشد. کاری فراتر از امور عادی که تجربه رستوران مجلل جدید،

 آورد.ی ماندگاری به وجود میدارد و خاطره

کنیم. من دوست دارم یک بررسی سه ماهه از تمام ریزی میسه روزه برنامه-هر فصل، یک مسافرت دو

تر اوضاع و احوال داشته باشم و این بهترین زمان ممکن برای بررسی عمیق اماهداف و الگوهای زندگی

مان است. علاوه بر این، ما یک سفر تعطیلاتی ویژه و یک گردش سال نو هم داریم. خواهید دید وقتی رابطه

. همه دی کارهایی که باید انجام دهید، فکر کنیریزی شوند، دیگر مجبور نیستید دربارهها برنامهتمام این

 دهد.ایم که به ما تکانش میافتد. ریتمی رفتاری به وجود آوردهچیز، طبیعی اتفاق می

 تان را ثبت کنیدریتم رفتاری

گیری ریتم یک رفتار جدید خواهم شما را با چیزی آشنا کنم که برای خودم درست کردم و در ثبت و پیمی

یلی کنم برای شما هم خگویم و فکر میمی« رفتارهای هفتگیثبت ریتم »ی به من کمک کند. من به آن برگه

تری تر قدم بزنید، از همسرتان با محبت بیشتری بنوشید، هر روز بیشخواهید آب بیشمفید باشد. اگر می

گیری ها را ثبت و پیتان به آن نیاز دارید؛ باید آنقدردانی کنید یا انجام هر رفتاری که برای رسیدن به هدف

 ( را ببینید.10د تا مطمئن شوید که یک ریتم رفتاری ایجاد کنید. شکل )کنی
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 ی انجام کاری را به دست آوردید، آن کار را ادامه دهید.که ارادهها پس از آنتعهد یعنی مدت

 ................................-ی زمانی ............................بازه

 ی ثبت ریتم رفتارهای هفتگی (: مثالی از شیوه10شکل )
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 های زندگیریتم

 همیشه در انجامجدیدی را شروع می ها تلاشوقتی آدم
ً
کنند. البته انتظار دارم اش افراط میکنند، تقریبا

که بتوانید  دای دست پیدا کنیزده شوید، ولی باید به برنامهبرای ایجاد یک ریتم رفتاری برای موفقیت هیجان

هایی فکر کنید خواهم به ریتمای در دراز مدت انجام دهید. نمیآن را کامل، قطعی و بدون هیچ عذر و بهانه

ر ی چیزهایی فکخواهم دربارهتوانید این هفته، این ماه یا حتی در سه ماه آینده انجام دهید؛ بلکه میکه می

 ام دهید.تان انجی زندگیتوانید برای بقیهکنید که می

ی تان تجربه کنید، نتیجهخواهید در زندگیاثرمرکب؛ یا همان نتایج و پیامدهای قطعی و مثبتی که می

شوید که هر روز، هر شب شما وقتی پیروز میاند. ست که مدام تکرار شدهایها و کارهای هوشمندانهانتخاب

های زمانی کوتاه، تان آن هم در بازهاز توان های درست بردارید. ولی با انجام کارهای بالاترو همیشه قدم

 آورید.تان را به وجود میی شکستزمینه

که عکسی را از او در توییتر به اشتراک گذاشتم، ی موفقیت، بعد از اینام در تیم مجلهیکی از دوستان

اش. یسبک زندگاش برسد. این هدف، تغییر بزرگی بود در و وزن دلخواهتصمیم گرفت که به تناسب اندام 

تر نشست و از ورزش کردن هم نفرت داشت. قبلاو در محل کارش حداقل دوازده ساعت روی صندلی می

ی را هایبه ما گفته بود همیشه برای اجتناب از کارهایی که نیاز به برخاستن دارد و خم و راست شدن، روش

های جسمی نفرت دارد. با این حال، عالیتدهد چقدر از فشان ندهد و همین نشان میکند تا انجامپیدا می

تصمیم گرفت به تناسب اندام برسد. به یک باشگاه ورزشی رفت، یک مربی شخصی گرفت و شروع کرد به 

ی توانی سر تعهدت باقاین کار، اشتباه است. نمی»تمرین: روزی دو ساعت و پنج روز در هفته. به او گفتم: 

منکرش شد و « کنی.ات را فراهم میی شکستتو داری زمینه کشی.بمانی و سرانجام از آن دست می

یه تری را به او توصاش هم تمرین و فشار بیشمتقاعدم کرد که برای همیشه تغییر کرده است. حتی مربی

 «ام نمایان شوند.های شکمخواهم ماهیچهدهم و میمن این کار را انجام می»کرده بود. گفت: 
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ی پرورش اش روی جلد مجلهخواهد عکسدانستم که نمیمی« ات چیست؟هدف اصلی»از او پرسیدم: 

 اندام قرار گیرد.

دنبال نشاط و »گفت: « چرا؟»پرسیدم: « هیکل باشم، سلامت باشم.تیپ و خوشخواهم خوشمی»گفت: 

و  های واقعیها انگیزهاین« ام را ببینم.هایها و نتیجهقدر زنده بمانم که نوهخواهم آنسرزندگی هستم. می

 خواست در طولانی مدت سلامت باشد.داری بودند؛ میمعنی

 اش فقط برای مدتی کوتاه نبود، بلکه دنبال تناسب اندام بلند مدت بود.این یعنی هدف

یی گودهی و بعد میاش میکنی. دو یا سه ماه انجامخیلی خب؛ متقاعدم کردی. ولی داری افراط می»گفتم: 

ات رخ توانم تمرین کنم. این اتفاق بارها و بارها برایین وقت ندارم، بنابراین امروز نمیبرای دو ساعت تمر

 شوی. خیلی زود، اینشود و تو دلسرد میخواهد داد. پنج بار تمرین در هفته، به دو یا سه جلسه تبدیل می

 هیجانگذاری کنار. میکار را می
ً
کار را انجام بده: دو ساعت در زده هستی، پس بیا این دانم این روزها واقعا

ها از سکون به حرکت انرژی خیلی زیادی لازم است تا چرخ[ات را انجام بده روز و پنج روز در هفته تمرین

 75یا  60ات را به خواهم وقت تمرینروز انجام نده. بعد از آن، می 90یا  60، اما این کار بیش از ]جزئی درآیند

توانی این کار را پنج روز در هفته انجام دهی، ولی بهتر است چهار روز یدقیقه کاهش دهی. هنوز هم م

خواهم که حداقل سه روز در هفته و روز دیگر انجام بده. بعد، از تو می 90یا  60تمرین کنی. این کار را برای 

کردی، چهار روز تمرین کن. این تری میبه مدت یک ساعت تمرین کنی و اگر احساس انرژی بیش

 خواهم طبق آن عمل کنی. چون اگر کاری را شروع کنی که نتوانی ادامهست که میایامهبرن
ً
اش دهی، اصلا

 «کنی.اش نمیتمام

 باید جان می
ً
 پرحرارت بود و هیجانواقعا

ً
ندم تا موضوع را درک کند، چون در آن لحظه کاملا

َ
زده. فکر ک

ورزش  وقتجدید را در پیش بگیرد. برای کسی که هیچی اش این رویهی زندگیتواند برای بقیهکرد میمی

 به بن
ً
 ای طراحیرسد. باید برنامهبست مینکرده است، دو ساعت در روز و پنج روز در هفته ورزش، مطمئنا
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را پنجاه سال انجام دهید، نه پنج هفته و پنج ماه.خیلی خوب است که بتوانید برای  کنید که بتوانید آن

تا از این  کنیدکه کم کم شروع میعمل کنید، ولی باید آخر این مسیر را هم ببینید؛ جاییمدتی قدرتمندانه 

دقیقه تا یک ساعت را به چند بار ورزش در هفته اختصاص  45توانید همیشه کار دست بکشید. شما می

وقت اتفاق تان موفق شود، هیچکه رویهدهید، اما اختصاص دو ساعت در روز و پنج روز در هفته برای این

 ترین اجزای موفقیت است.افتد. یادتان باشد که ثبات و پایداری، یکی از حیاتینمی

 قدرت ثبات و پایداری

ر ام ددهد، تواناییتر اشاره کرده بودم که اگر فقط یک خصیصه باشد که به من مزیت رقابتی میقبل

خوب،  هایبرد. حتی آدمرا از بین نمیتر تکانش بزرگ ست. هیچ چیزی مثل ثبات نداشتن، سریعپایداری

شوند. آید، راحت، مایوس و متوقف میهای خوب هم وقتی بحث ثبات پیش میپُرشور و جاه طلب با نیت

 اش کنید.تان استفادهتوانید برای شروع پرواز به سوی اهدافست که میولی این ابزاری قوی

به منهتن پرواز کنیم و شما در هر ایالت بین راهی فرود  آنجلسدر نظر بگیرید اگر من و شما همزمان از لس

بیایید و دوباره پرواز کنید ولی من مستقیم و بدون توقف پرواز کنم، حتی اگر شما با سرعت پانصد مایل بر 

ساعت پرواز کنید و من فقط دویست مایل بر ساعت سرعت داشته باشم، با این حال باز هم با اختلاف 

کنید، زمان سفرتان را حداقل دهم. انرژی و وقتی که صرف توقف و شروع دوباره مییتان مفاحشی شکست

توانید سفرتان را تمام کنید چون بالاخره کند. در واقع، به احتمال زیاد شما حتی نمیتر میده برابر طولانی

تر است و به انرژی حتشود. به مراتب راتان( تمام میای سوخت شما )انرژی، انگیزه، باور و ارادهدر نقطه

کنید؛ خیزید و در تمام مسیر با سرعت ثابتی حرکت میبار برمیتری هم نیاز دارید وقتی که یکخیلی کم

 های دیگر باشد.تر از سرعت خیلیتان کمحتی اگر سرعت
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 پمپ دستی چاه آب

باتی را در ثید، بهای هنگفت بیکنتان فکر میهای رفتاریها و ریتمی کم کاری و تنبلی در رویهوقتی درباره

نظر بگیرید. این فقط اتلاف یک عمل خاص و نتایج کوچک ناشی از آن نیست؛ بلکه فروپاشی کامل و اتلاف 

 گذارد.های شما اثر میست که روی کل پیشرفتتکانشی

شد. کبالا مییک پمپ دستی آب را در نظر بگیرید که با استفاده از یک لوله، آب را از چند متر زیر زمین 

برای بالا کشیدن آب به سطح زمین، باید اهرم پمپ را چند بار بالا و پایین کنید تا مکش لازم به وجود آید و 

 ( را ببینید.11آب را به سطح زمین بیاورد و آب از لوله فوران کند. شکل )

 

 (: ثبات و پایداری، کلیدِ رسیدن به تکانش و حفظ آن است.11شکل )

لمبه کنند به تزنند و سرسختانه شروع میکنند، به اهرم چنگ میتی تلاش جدیدی را شروع میها وقخیلی

زده و ها هم هیجاناش هیجان داشت؛ آنی تناسب اندامی برنامهام که دربارهزدن. درست مثل دوست
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 وقتی هیچ آبیزنند، ولی بعد از چند دقیقه )یا چند هفته(، وقفه تلمبه میمتعهد هستند... مکرر و بی

ا خلا کشد تکنند که مدتی طول میکشند. درک نمیبینند، کامل از تلمبه زدن دست میای( نمی)نتیجه

شان به وجود آید. درست مثل هایلازم برای مکش آب به داخل لوله و در نهایت فوران آن به داخل سطل

، پمپاژ آب به سطح زمین هم وقت، وفلک، موشک فضاپیما یا خارج شدن لوکوموتیو قطار از اینرسیچرخ

 دهند.ها به تلمبه زدن ادامه میشوند، ولی عاقلها تسلیم میخواهد. خیلیانرژی زیاد و ثبات می

د: گوینها میست که خیلیرسند. این موقعیمانند، بالاخره به چند قطره آب میقدم میهایی که ثابتآن

 شوخیت گرفته! این همه زور زدن »
ً
ها خیلی« خیال!ی ناچیز؟ بیبرای چی بود؟ چند قطرهحتما

تری ها، پافشاری بیشکشند، ولی عاقلبرند و دست از تلاش میی تسلیم بالا میشان را به نشانهدستان

 کنند.می

کشد که به یک جریان افتد: اگر به تلمبه زدن ادامه دهید، خیلی طول نمیو اینجاست که جادو اتفاق می

خواهد که شدید و شوید! حالا آب به جریان افتاده است، دیگر نمیرسید. موفق میو ثابت میآب مداوم 

ی کاری که باید برای حفظ فشار جریان آب شود. همهسریع زحمت بکشید. در واقع، کار، خیلی راحت می

 ست.انجام دهید این است که هر از چند گاهی اما با ثبات تلمبه بزنید. این همان اثر مرکب ا

افتد؟ آب، داخل زمین حالا اگر اهرم تلمبه را برای مدتی طولانی به حال خودش رها کنید، چه اتفاقی می

تان. اگر تلاش کنید تا آرام و یکنواخت تلمبه بزنید، به هیچ ی اولگردید به خانهگردد و شما هم برمیبرمی

عماق زمین. تنها راه برگرداندن آب به بالا رسید. تکانش از دست رفته است و آب برگشته است به اآبی نمی

ریز جلو دار و مگونه کجمان را ایناین است که بار دیگر به شدت و با سرعت تلمبه بزنید. خیلی از ما زندگی

داریم و سرگرم کنیم، ولی بعد از مدتی دست از تلاش برمیبریم. یک کسب و کار جدید را شروع میمی

یم و رسکنیم، به کمی موفقیت مییابی در روز را شروع میی ده تماس مشتریهشویم. ما رویتفریحات می

شویم؛ اما زده میی جدید با همسرمان هیجانی شب قرار عاشقانهی رویهشویم. ما دربارهخیال میبعد، بی
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م. گردیهای خانگی و خوردن تنقلات روی کاناپه برمیبا گذشت چند هفته، دوباره سراغ تماشای فیلم

کنند و برای یکی دو هفته یا خرند، در یک برنامه یا همایش جدید ثبت نام میجدیدی می ها کتاببعضی

آورند که شوند و در نهایت، سر از جایی در میشوند. ولی بعد از مدتی، متوقف میی آن میچند ماه، دیوانه

 تان آشنا نیست؟جا شروع کرده بودند. این داستان برایاز همان

د، از شدنگر از انجام هر کاری فقط چند هفته غفلت کنید؛ فقط نتایجی را که در این چند هفته ایجاد میا 

های آمیز به همسرتان یا تماساید؛ خواه تمرین کردن در باشگاه ورزشی باشد یا رفتارهای محبتدست نداده

ه دادید )کبود که از دست می ی چیزیتان هستند. اگر این همهیابیی مشتریتلفنی که بخشی از رویه

شد. اما با تنبلی حتی برای مدت زمانی کنند( خسارت زیادی وارد نمیطور تصور میها اینتر آدمبیش

 برید. نابود شدن تکانش، یک فاجعه است.تر، شما تکانش را از بین میکوتاه

ل پیروزی در مسابقه درباره
ُ
سی که اگر زمان کافی به او پشت باشید. کی حرکت کردن است. مثل لاکک

 هر کسی را در هر ها و رفتارهای مثبتی که با ثبات و پایداری انجام میی عادتبدهند، در نتیجه
ً
دهد، واقعا

 .کندتان را حفظ میدهد و تکانشدهد. این کار، قدرتی جادویی به تکانش شما میرقابتی شکست می

دن قدم مانهای عالی، ثابته رفتارهای درست، تمرین عادتهای درست، مقید شدن بگفتنِ داشتنِ انتخاب

ی انگیزشان است. به خصوص در دنیای پویا، متغیر و همیشه چالشدادنتر از انجامو حفظ تکانش، راحت

ندانسته  کنم که اغلبی تاثیراتی صحبت میکه با میلیاردها انسان دیگر سهیم هستیم. در فصل بعد درباره

افذ، اش شوند. این تاثیرات، نکه مانعتوانند به توانایی شما برای موفقیت کمک کنند یا اینو ناآگاهانه می

ها استفاده کنید؛ وگرنه ممکن است به خاطرشان متقاعدکننده و دائمی هستند. یاد بگیرید چگونه از آن

 شکست بخورید. اجازه دهید به شما نشان دهم چگونه...
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 به خدمت گرفتن اثر مرکب

 های عملیی گامصهخلا

 ی ثابت و قابل های روزانههای صبحگاهی و شامگاهی مربوط به خودتان را ایجاد کنید. برنامهرویه

 تان طراحی کنید.اطمینان در سطح جهانی برای زندگی

 قدم و استوار نیستید، یادداشت کنید. ی کافی ثابتها به اندازهتان را که در آنسه جنبه از زندگی

دن در قدم مانتان در بر داشته است؟ برای ثابتهایی را برای زندگیثباتی تا حالا چه هزینهاین بی

 تعهد جدیدتان نسبت به ثبات، یک بیانیه تهیه کنید.

 تان، بعضی از رفتارهای کلیدی مربوط به اهداف جدیدتان را بنویسید. ی ثبت ریتم رفتارهایدر برگه

 شان ایجاد کنید تا در نهایت تکانش به وجود آورند.هایی را برایتمرفتارهایی را بنویسید که باید ری
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 فصل پنجم: تاثیرات

هایی که مهم تان چقدر مهم هستند. حتی آن انتخابهایجا متوجه شده باشید که انتخابامیدوارم تا این

تان بگذارند. در ضمن، زندگیای روی العادهتوانند تاثیر فوقرسند، وقتی مرکب شوند، میبه نظر نمی

تان هستید. شما به تنهایی مسئول درصد زندگی 100ی این واقعیت صحبت کردیم که شما مسئول درباره

تان هستید. با این حال باید متوجه شده باشید که نیروهای قدرتمند خارجی هم روی هایها و اقدامانتخاب

ها از کنترل زیرکانه و نامحسوسی که این تر آدمگذارند. بیشهای شما تاثیر میها، رفتارها و عادتانتخاب

ید، تان را حفظ کنتان به سوی اهدافکه خط سیر مثبتشان دارند، خبر ندارند. برای ایننیروها روی زندگی

که شما را از مسیرتان به سوی موفقیت منحرف کنند، باید این تاثیرات را بفهمید و کنترل کنید تا جای این

ها ودیگذارند: ور شما پشتیبانی کنند تا به موفقیت برسید. سه نوع از تاثیرات روی هر شخصی اثر می از

گذرانید( و محیط ها میتان را با آنهایی که وقتها )آدمکنید( ارتباط)چیزی که مغزتان را با آن تغذیه می

 تان(.)اطراف

 شودها: زباله وارد شود، زباله خارج می(ورودی1

رین هایی با بالاتتان با بهترین عملکرد به حرکت در آید، باید مراقب باشد که خوراکیخواهید بدنر میاگ

ید خواهانگیز اجتناب کنید. اگر میارزش وسوسهکیفیت ارزش غذایی مصرف کنید و از مصرف غذاهای کم

اشید. آیا تر مراقب بهید، حتی بیشدی چیزهایی که به آن میمغزتان با بالاترین توانش کار کند، باید درباره

انید، خوی ذهن؟ مجلات زرد میهای طنز تخریب کنندهکنید یا سریالی اخبار تغذیه میمغزتان را با خلاصه

 ها تاثیر مستقیم و قابل توجهی روی بازدهی و نتایج شما دارد.ی موفقیت؟ کنترل کردن ورودییا مجله

تر چیزهایی که دریافت ، پیچیده و دشوار است؛ چون بیشکندکنترل چیزی که مغزمان مصرف می

توانیم بدون فکر کردن غذا بخوریم، اما بهتر است کنیم، ناخودآگاه هستند. هر چند درست است که میمی
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پرد. باید خیلی مراقب کنیم، دقت کنیم چون غذا خودش که به بدن ما نمیمان وارد میچه به بدنبه آن

است که در مقابل هر  نشدنیربط و مخرب، جذب مغزمان نشوند. این یک جنگ تمامیهای بباشیم ورودی

 تان را از بین ببرند، مراقب باشد و گزیده انتخاب کنید.توانند نیروی خلاقیتنوع اطلاعاتی که می

تان ز مغزتان برای این طراحی نشده است که شما را خوشحال کند. مغزتان فقط یک دستور کار دارد: بقا. مغ

وجوی چیزهای ریزی شده است تا در جستاست. مغزتان برنامه« کمبود و حمله»های همیشه منتظر نشانه

زند. بنابراین وقتی در ؛ مثل منابع رو به کاهش، آب و هوای بد و هر چیزی که به شما صدمه میمنفی باشد

ها، حملات و سوزیها، آتشه دزدیهای مربوط بکنید و با گزارشمسیرتان به محل کار، رادیو را روشن می

ی وارهی آن جشنافتد و تمام روز را صرف تفکر دربارهشوید، مغزتان به کار میاقتصاد رو به رکود بمباران می

وع، بینید، همین موضکند. وقتی بعد از اتمام کارتان، اخبار عصرگاهی را مینگری میترس، نگرانی و منفی

 شود.ی آن اخبار دچار تشویش میتان در کل شب دربارهتر؟ عالیه! ذهنار بد بیشافتد. اخبدوباره اتفاق می

ل روز و شب در تردد اطلاعات منفی، نگراناگر ذهن
ُ
کننده و ترسناک تان به حال خودش رها شود، در ک

 توانیممیتوانیم رفتارمان را عوض کنیم. مان را تغییر دهیم، ولی میایانتوانیم دیخواهد بود. ما نمی

مان را تغذیه و توانیم ذهننگاه کند. چگونه؟ ما می« فقدان و یورش»مان را آموزش دهیم تا به فراتر از ذهن

 دهیم، منظم و فعال باشیم.ها میی ورود به آنی چیزهایی که اجازهتوانیم دربارهاز آن محافظت کنیم. می

 آب آلوده ننوشید

کنید. انتظارات، فرآیند خلاقیت شان میآورید که خودتان خلقتان به دست میشما چیزهایی را در زندگی

ایند کنید. فر اش فکر میاندازند. شما چه انتظاری دارید؟ شما انتظار آن چیزی را دارید که دربارهرا به کار می

 کنید.تان خلق میست که در زندگیتان، پایه و اساس نتایجیوگوی درون ذهنتفکر شما، همان گفت

را نگذارد و آکنید؟ چه چیزی روی افکار شما اثر میی چه چیزی فکر میبنابراین سوال این است که: درباره
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دهید. این همان را به خودتان میی شنیدن و دیدن آنکند؟ و جواب آن: هر چیزی که اجازههدایت می

 ( را ببینید.12کنید. همین و بس! شکل )ها تغذیه میست که مغزتان را با آنهاییورودی

 

 بخش و حمایت کننده )آب تمیز( جایگزین کنید.های منفی )آب آلوده( را با افکار مثبت، الهام(: افکار و ایده12شکل )

دارد. اگر اخبار مهیج، اش بریزید، در خودش نگه میست؛ هر چیزی را درونذهن شما مثل یک لیوان خالی

تان ای را به درون لیوانهای تلویزیونی را انتخاب کنید، آب آلودههای مصاحبهگوییاوین جنجالی، یاوهعن

کنید، از میان آن ظرف آلوده تان بریزید، هر چیزی که خلق میریزید. اگر اب تیره و بد را درون لیوانمی

 .شودزباله وارد شود، زباله خارج می اگرکنید. اش فکر میست که دربارهعبور خواهد کرد، چون این چیزی

و میر، اقتصاد و مبارزات سیاسی وراجی ی قتل، توطئه، مرگ تمام آن مدتی که در حین رانندگی، رادیو درباره

خبر  . اینگذاردکند و روی انتظارات و خروجی خلاقیت شما اثر میکند، فرایند تفکر شما را تحریک میمی

لیوان آب آلوده، اگر آن را برای مدت زمان کافی زیر شیر آب تمیز بشویید، ست؛ ولی درست مثل یک بدی

ها و تفکرات مثبت، در نهایت یک لیوان آب پاک و تمیز خواهید داشت. آن آب تمیز و صاف چیست؟ ورودی

 نشارویها، بر موانع پیش هایی که با وجود چالشبخش آدمهای الهامکننده. داستانبخش و حمایتالهام

های موفقیت، کامیابی، سلامتی، عشق و یابند. استراتژیکنند و به چیزهای بزرگی دست میغلبه می

ها و تر شدن. نمونهتر، رشد کردن، گسترش یافتن و بیشهایی برای خلق فراوانی بیششادی. ایده
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خاطر است که  پذیر هستند. به همینهای مربوط به چیزهایی که در جهان، خوب، درست و امکانداستان

های کلیدی را در ها و راهها، داستانخواهیم این نمونهکنیم. ما میی موفقیت، سخت تلاش میما در مجله

جی تان نسبت به جهان، خودتان و نتایها برای پیشرفت و بهبود دیدگاهاختیار شما قرار دهیم تا بتوانید از آن

های دقیقه متن 30ها و عصرها ن خاطر است که من صبحدر ضمن به همیکنید، استفاده کنید. که خلق می

ام کنم. من لیوانام گوش میهای موفقیت شخصی را در اتومبیلدیخوانم و سیبخش و آموزش میالهام

دهد؟ آن هم نسبت به شخصی که به محض آیا این کار به من مزیتی میکنم. ام را تغذیه میشویم و ذهنرا می

 دهد وخواند، موقع رفتن و برگشتن از محل کارش به اخبار رادیو گوش میروزنامه می بیدار شدن از خواب

 همینقبل از رفتن به رختخواب اخبار شبانگاهی تماشا می
ً
ین توانید از اطور است! و شما هم میکند؟ حتما

 مزیت برخوردار شوید.

 قدم اول: مراقب بودن

تان صورت آب آلوده را داخل لیوان ه مخفی شوید، در غیر اینی دورافتادکه در یک غار یا جزیرهمگر این

ی انگیز تبلیغاتی، حتهای خبری، عناوین هیجانهای شبکهخواهید ریخت. بیلبوردهای تبلغاتی، برنامه

 تانی لیوانتوانند سیلی از آب آلوده را روانهدوستان، اعضای خانواده و نوارهای ذهنی منفی خودتان، می

 کنند.

توانید برای محافظت از خودتان مقابل این آلودگی، قدمی بردارید. شاید به این معنی نیست که نمی اما

ید. های زردتان را لغو کنتوانید اشتراک مجلههای زرد اجتناب کنید، ولی مینتوانید از خریدن اتفاقی مجله

بخش دی الهامر عوض، از یک سیتوانید موقع رفتن و برگشتن از محل کارتان به رادیو گوش نکنید و دمی

ر هایی را ثبت کنید که فکآر بخرید و فقط برنامهویتوانید یک دستگاه دیمی و آموزشی استفاده کنید.

 آموزشی و خوشمی
ً
ها را جلو بزنید و نبینید؛ های بازرگانی بین آنکننده هستند و پیامبینکنید واقعا
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که بخواهید وسایل های منفی یا کمبود در شماست؛ مگر ایناحساسشان فقط ایجاد هایی که هدفپیام

 تری بخرید.چرند و بنجل بیش

 با تلویزیون بزرگ نشدم؛ بعضی از برنامه
ً
های آن دوران را یادم است اما تلویزیون، بخش بزرگی از من واقعا

تلویزیون بزرگ شوم و همین موضوع زندگی خانوادگی ما نبود. من خودم را به نحوی مدیریت کردم که بدون 

ا البته من هم ب تری داشته باشم.کنم، دیدگاه روشنای را تماشا میگاهی برنامهباعث شد حالا وقتی گاه

ی بد و نفخ بعد از خوردن شان، همان احساسس تغذیهخندم، ولی بعد از دیدنهای طنز میدیدن سریال

ها، دردها، شناسی ما، ترسه تبلیغات تلویزیونی چطور از روانشود کهنوز باورم نمیفست فود را دارم. 

 ام را به این فکر کنم کهی زندگیاگر همهکنند. مان استفاده میمان برای به دام انداختنهاینیازها و ضعف

ی کافی خوب نیستم و باید این وسیله یا آن یکی یا چیزهای دیگری را بخرم تا خوب باشم، چطور به اندازه

 انگیزی خلق کنم؟توانم انتظار داشته باشم که نتایج شگفتمی

کنند که ساعت را صرف تماشای تلویزیون می 1704سال به بالا( سالانه  12ها )شود که امریکاییبرآورد می

مان را مشغول تماشای تلویزیون درصد از زمان بیداری 30ما حدود ساعت در روز است.  7/4میانگین آن 

تر از یک روز کامل! که معادل دو ماه کامل تماشای تلویزیون در هر ساعت در هفته، بیش 33د هستیم؛ حدو

 شان پیشرفت کنند؟توانند در زندگیکنند چرا نمیمان است! وای! و مردم تعجب میدوازده ماه زندگی

 ای بگیریدرژیم رسانه

شده است که در یک بزرگراه، چندین مایل  کنند. آیا تا به حالها با گروگان گرفتن ما، پیشرفت میرسانه

 وقتی در نهایت 
ً
پشت ترافیک بمانید و تعجب کرده باشید که چه چیزی باعث این ترافیک شده است؟ حتما

اید که هیچ چیز فیزیکی مانع حرکت خودروها نیست؛ تصادف مدتی قبل اتفاق افتاده اید، دیدهنزدیک شده

ینند اند تا ببها هستند که سرشان را از ماشین بیرون آوردهاین خود آدم و به کنار بزرگراه منتقل شده است.
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 عصبانی میچه اتفاقی افتاده و همین باعث آهسته رفتن
ً
شوید. اما وقتی شان شده است! حالا واقعا

ید، کنتان را کم میافتد؟ شما هم سرعتکنید، چه اتفاقی میی تصادف عبور میخودتان هم از کنار صحنه

 کنید تا تصادف را ببینید!تان را کج میدارید و گردنرو برمیی روبهتان را از جادهمانچش

انگیز و ناخوشایندی را ببینید؟ این میراث های غمخواهند چنین صحنههای خوب و محترم میچرا آدم

م. را بگیری توانیم جلوی خودمانگردد. ما نمیمان برمیژنتیکی ماست و به حس ماقبل تاریخ حفظ جان

نگری ماهر باشیم و خودمان را طوری تربیت کرده باشیم که سرسختانه مثبت حتی اگر در اجتناب از منفی

ابان . اربتواند مقاومت کندمان نمیباشیم، وقتی موضوع پیروی از احساسات در میان باشد، سرشت اصلی

شناسند. شت شما را بهتر از خودتان میها در خیلی از موارد، سر دانند. آنها این موضوع را میرسانه

کنند. ولی امروز، به جای ها همیشه از عناوین جذاب و غافلگیرکننده برای جلب توجه استفاده میرسانه

در حال اجرای برنامه هستند.  7/24ی خبری تلویزیونی و رادیویی، صدها شبکه وجود دارد که سه شبکه

مان به ما هایشماری وجود دارند که از طریق کامپیوترها و تلفنهای خبری بیجای چند روزنامه، درگاه

ا این ها، تکنندگان رسانهقدر خونین نبوده است و ادارهوقت اینرسند. رقابت برای جلب توجه شما هیچمی

وارد تر، مها یک دوجین یا خیلی بیش. آناندشدهنمیکننده شوکهحد، مدام با دوز و کلک متوسل به اخبار 

یدا افتد، پانگیزی را که هر روز در جهان اتفاق میانگیز و نفرتکننده، مجرمانه، غمبسیار تاثرآور، شوکه

 24در همان . دهندها نمایش میسایتهای خبری و وبها، شبکهها را بارها و بارها در روزنامهکنند و آنمی

 با این وجود، ما چیزهای خیلی کمی داده است.انگیز، زیبا و باورنکردنی رخ ها اتفاق شگفتساعت، میلیون

ایم، دنبال موارد منفی ی شدهریزوجوی اخبار منفی برنامهجا که برای جستشنویم. از آنشان میدرباره

توانند امیدوار باشند که با این دسته از های خبری مثبت چگونه میرویم. داستانتری میتر و بیشبیش

 هنگفت تبلیغاتی رقابت کنند؟های علایق مردم و هزینه
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و  انگیزترینی تصادف، دلشود اگر در بزرگراه، جای یک صحنهبیایید به همان بزرگراه برگردیم. چه می

اید، اتفاق افتاده باشد؟ در این موقع اوضاع ترافیک چطور ترین غروب آفتابی که تا به حال دیدهکنندهخیره

 گذرند.ها به سرعت برق از آن میام. ماشینهخواهد بود؟ من این صحنه را بارها دید

جا که از آن دهند.ای از جهان به ما میشدهها این است که دید خیلی بد و منحرفترین خطر رسانهبزرگ

ست که ذهن ما شروع به باورش ست، این همان چیزیها روی موارد منفیرسانی آنتمرکز و تکرار پیام

ی شوند، تاثیر خیلی شدیدبینانه از چیزهایی که با شکست مواجه میکوته کند. این دیدگاه منحرف ومی

 تان را بگیرد.تواند جلوی حرکتتان دارد و میروی نیروی خلاقیت

 ی اخبار ناخواستهفیلترکننده

دهم گذارم. ولی به شما هشدار میدهم، در اختیارشما میام انجام میمن کاری را که برای محافظت از ذهن

های خودتان سازگار شوید، اما این سیستم یک رژیم سخت و دقیق ذهنی دارم. شاید بخواهید با اولویتکه 

 به طرز خیلی خوبی برای من جواب داده است. 

گونه دهم و هیچکنم یا گوش نمیگونه اخباری تماشا نمیطور که شاید حدس زده باشید، من هیچهمان

شوند و روی اهداف، درصد از کل اخبار، وارد زندگی شخصی من نمی 99خوانم. ی خبری نمیروزنامه یا مجله

 رسانیروز ام اثر ندارند. من برای شناسایی اخبار و بههایرویاها و بلندپروازی
ً
های صنعت موفقیت که کاملا

ام ام. اخباری که برایراه انداخته RSSبه منافع و علایق و اهداف مستقیم من مرتبط هستند، تعدادی فید 

 امگونه آلودگی و آشغالی را در لیوان آبشوند تا مجبور نشوم هیچمفید هستند از دیگر خبرها جدا می

خوانند که تفکرشان را ربط و نامناسبی را میهای بیی متمادی زبالههاها ساعتکه خیلیبریزم. در حالی

خواهم برد، من کارآمدترین و موثرترین اطلاعاتی را که میشان را از بین میکند و روح و روانمختل می

 آورم.دقیقه به دست می 15تر از ها نیاز دارم و در کمدرست وقتی به آن
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 زمان رانندگی قدم دوم: ثبت نام در دانشگاهِ 

های منفی و به تنهایی کافی نیست. برای حرکت در مسیر مثبت و سازنده، باید چیزهای بد را حذف ورودی

ی کند: بنزین و مجموعهخارج کنید و آن را با چیزهای خوب پُر کنید. ماشین من بدون دو چیز حرکت نمی

ی متوسط آمریکا، دهم. طبقهگوش میها های آموزشی که حین رانندگی به آندیی سیهمیشه آماده

سازی وجود ساعت، پتانسیل پاک 300ی به اندازه یکنند. یعنهزار مایل رانندگی می 12سالانه در حدود 

ام را تبدیل کنم به یک کلاس درس متحرک. به من توضیح داد دارد. برایان تریسی به من یاد داد که ماشین

ی در حین رانندگی، هر سال به دانشی برابر با دو ترم تحصیلی های آموزشدیکه با گوش دادن به سی

اضر که در حال حی آن فکر کنید؛ در حین رانندگی، با استفاده از زمانیکنم. دربارهدانشگاه دست پیدا می

ا ی در فروش، ایجاد ثروت، روابط عالیتوانید در مدیریت، موفقیت دهید، میبا گوش دادن به رادیو هدر می

ما را تان، شی مطالعهاین تعهد در ترکیب با رویهای که دوست دارید، مدرکی معادل دکترا بگیرید. شتههر ر 

 دی یا کتاب در هر زمان.ویدی، دی؛ یک سیکندی متوسط جامعه جدا میاز طبقه

 گذارند؟ها: چه کسانی روی شما اثر می(ارتباط2

ه از روی هایی کالمثل معروف کبوتر با کبوتر، باز با باز. آدمکنند؛ همان ضربنوع با هم پرواز میپرندگان هم

شناس شوند. طبق پژوهشی که روانشما نامیده می« گروه مرجع»ها در ارتباط هستید، عادت با آن

درصد از موفقیت یا  95حدود  شما در« گروه مرجع»کلند انجام داد، اجتماعی هاروارد، دکتر دیوید مک

 کند.تان را در زندگی تعیین میشکست

 کنید؟ آیا این دو گروه تتر تحسین میهایی را بیشگذرانید؟ چه آدمتان را با چه کسانی میتر وقتبیش
ً
قریبا

تر بیش شویم کهیکسان هستند؟ اگر نه، چرا؟ جیم ران به من یاد داد که ما به میانگین پنج آدمی تبدیل می

مان را جلب کنند و مرتب در معرض کدام وگوها توجهکنند که گفتگذرانیم، تعیین میها میمان را با آنوقت
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ها خورند، مثل آنها میکنیم به خوردن چیزی که آنها باشیم. در نهایت، شروع میها و عقیدهنگرش

کنیم، چیزی را ها فکر مینند، مثل آنکها مطالعه میکنیم که آنکنیم، چیزی را مطالعه میصحبت می

. جالب پوشیمها لباس میکنیم و حتی مثل آنها با مردم رفتار میبینند، مثل آنها میکنیم که آنتماشا می

 از شباهتاین
ً
 مان آگاه نیستیم.های بین خودمان و آن پنج نفر اطرافجاست که در اغلب موارد، کاملا

ها شما را به تدریج و دهند؛ آنتان شما را به زور در مسیری هل نمیهایاطچون ارتبچرا آگاه نیستیم؟ 

که سوار بر یک ها خیلی جزئی و ظریف است، درست مثل وقتیاثر آنکنند. آهسته در طول زمان عوض می

 آیید وکنید در جای ثابتی شناورید، تا وقتی به خودتان میتیوب روی آب دریا شناور هستید و احساس می

 فهمید که جریان آب شما را نیم مایل از ساحل دور کرده است.می

ی دهند و این کار، رویهغذاهای چرب و نوشابه سفارش میتان فکر کنید که قبل از شام، پیشبه آن دوستان

ها بگذرانید و خودتان را در حالی ببینید که شما هم تان را با آنی کافی وقتشان است. به اندازههمیشگی

ها خورید و برای آبجوهای اضافی یا یک لیوان مشروب به آنچیپس پنیری و سیب زمینی سرخ کرده می

ارش سفغذای سالم تان ی دوستانکنید. در این اثنا، بقیهها هماهنگ میشوید، تا خودتان را با آنملحق می

و  شان در کسبهایبلندپروازیکنند و که مطالعه میبخشی های الهامکتابدهند و در مورد می

کنید. شما ها میهای آنکنند و شما شروع به وفق دادن خودتان با رفتارها و عادتصحبت می شانکارهای

ید که بینهایی را میکنند؛ فیلماش صحبت میها دربارهکنید که آنی چیزهایی مطالعه و صحبت میدرباره

اند. نفوذ و اثری که ها به شما توصیه کردهروید که آند و جاهایی میزده شده بودناش هیجانها از دیدنآن

تواند مثبت یا منفی باشد؛ ولی در هر صورت، تاثیر تان روی شما دارند، جزیی و ظریف است و میدوستان

شته اهای منفی بگذرانید و انتظار دتان را با آدمتوانید وقتمراقب باشید! شما نمیست. العاده قویآن فوق

 باشید که زندگی مثبتی داشته باشید.
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کنید، ها سپری میتان را با آنتر وقتهای پنج نفری که بیشبنابراین، میانگین درآمد، سلامتی یا نگرش

تان در ترساند؟ اگر این طور است، بهترین راه برای افزایش پتانسیلچیست؟ آیا جواب این سوال، شما را می

را  ها و صفاتست که همین حالا آن ویژگیهاییتان با آدمتر وقتپری کردن بیشهر ویژگی موردنظرتان، س

تان عمل تان عمل کند، در خدمتکه علیهبینید قدرت تاثیرات، جای ایندارند. آن موقع است که می

ت سبرانگیز از نظر شما دها کمک کرده است تا به موفقیت تحسینهایی که به آنکند. رفتارها و نگرشمی

های ها بگذرانید تا به احتمال زیاد پیامدشود. وقت کافی با آنتان، تبدیل میی روزمرهیابند، به بخشی از رویه

 تان تجربه کنید.آمیز مشابهی را در زندگیموفقیت

 این کار را انجام نتان را با آنتر وقتنام پنج نفری را که بیش
ً
اید. ادهدها هستید، یادداشت کنید؛ البته اگر قبلا

تواند ها را هم یادداشت کنید. مهم نیست چه کسانی هستند. میهای اصلی مثبت و منفی آنویژگی

ها میانگین بگیرید. میانگین سلامتی و وضعیت همسر، برادر، همسایه یا دستیارتان باشد. حالا از آن

ررسی تان را بطور که نتایجنرسد؟ هماشان چطور به نظر میشان چگونه است؟ میانگین کیفیت روابطمالی

خواهم ست که میآیا این فهرست برای من خوب است؟ آیا این همان جایی»کنید، از خودتان بپرسید: می

 «به آن برسم؟

کنید. این روابط ها سپری میتان را با آنست که وقتهاییی آدمبندی دوبارهحالا وقت ارزیابی و اولویت

، مشتاق چیزی کنند یا به دردسر بیندازندتان. حالا که با دقت، بررسی اشخاصی تان دهندتوانند پرورشمی

طور که تر به موضوع نگاه کنیم. همانگذرانید، بیایید کمی عمیقها میتان را با آناید که وقترا شروع کرده

ع ند خواهد بود: قطتان به سه دسته، بسیار قدرتمهایبندی ارتباطجیم ران به من یاد داد، ارزیابی و طبقه

 ی روابط.کردن روابط، محدود کردن روابط و توسعه
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 قطع کردن روابط

ند، کنها سپری میشان را با آنهایی که وقتشان هستند و آدمتان در معرضشما مقابل اثراتی که فرزندان

شان داشته هایتخابتوانند روی فرزندتان و در نتیجه انها میمراقب هستید. شما از اثراتی که این آدم

ید دانباشند، خبر دارید. من معتقدم همین اصل باید به طرز مشابهی روی خودتان هم اعمال شود! شاید می

ها کامل قطع کنید. این کار شاید آسان نباشد، ولی تان را با آنهایی هستند که باید روابطتان آدمدر زندگی

ید و دیگر اجازه ندهید برخی از تغییرات منفیِ خاص روی ست. شما باید این تصمیم سخت را بگیرضروری

یی پُر هاتان را با آدماش هستید، تعیین کنید و بعد، اطرافشما اثر کند. کیفیتی در زندگی را که خواهان

 کنند.کنید که آن تصور را ارائه و حمایت می

اندازم بیرون. ام میکنند، از زندگیهایی را که از رشد کردن و مثبت زندگی کردن امتناع میمن دائم آدم

گیر ها شاید بگویند نسبت به این موضوع سخت. بعضیالعمر استتان یک فرایند مادامرشد و تغییر روابط

 گیر باشم. من یک رابطهها سختتر از اینهستم، ولی دوست دارم بیش
ً
ی تجاری با شخصی داشتم که واقعا

های او روی این موضوع متمرکز تر صحبتاقتصادی دچار رکود شد، بیش مند بودم، ولی اوضاعبه او علاقه

اش آسیب دیده و آن بیرون، اوضاع شده بودند که چقدر همه چیز وحشتناک شده است، چقدر شرکت

ی این را که زندگی چقدر بد است، تمام مرد، باید ابراز احساسات درباره»چقدر سخت است. به او گفتم: 

اشت اصرار د« کنند.ات را تقویت میکنی که باورهایبینم که چگونه اطلاعاتی را جمع میتوانم بکنی. می

تر از چیزی که هستند، ببیند و من تصمیم گرفتم دیگر هیچ تجارتی با او همه چیز را بدتر و ناامیدکننده

 انجام ندهم.

هایی دارند، حد و مرز فت باز میهایی که شما را از پیشر گیرید که بین خودتان و آدموقتی تصمیم سختی می

تند. تر هسهایی که به شما نزدیکخیزند، به ویژه آنشوید که با شما به مبارزه برمیبگذارید، متوجه می

ما ها. شهای ضعیف آنشود برای انتخابای میتر و هدفمندتر، آیینهتصمیم شما برای یک زندگی مثبت
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این  شان بهمقاومتند تا شما را تا سطح خودشان پایین بکشند. کنها تلاش میکنید و آنشان میناراحت

 دربارهتان نمیها را برایتان ندارند یا بهترینمعنی نیست که دوست
ً
ی شما خواهند؛ در واقع این اصلا

های خودشان است. فقط این نظمیهای بد و بیشان از انتخابی ترس و احساس گناهنیست، بلکه درباره

 ها کار راحتی نخواهد بود.که جداشدن از آن را بدانید

 محدود کردن روابط

یگر های دها بگذرانید، ولی سه روز را نه. بعضیتان را با آنتوانید سه ساعت از وقتها هستند که میبعضی

تان هایطهرابها باشید، نه سه ساعت. همیشه یادتان باشد که تاثیر توانید سه دقیقه با آنهم هستند که می

توانند زنید، به معنای واقعی کلمه میها قدم میهایی که با آنست، هم نامحسوس. آدمروی شما، هم قوی

ید و توانید مقاومت کنتان را تعیین کنند. به همین نحو، شما هم نمیآهسته رفتن یا سریع قدم برداشتن

 ها سپریتان را با آنگیرید که وقتقرار می ی اشخاصیها، کارها و رفتارهای برجستهتحت تاثیر نگرش

 کنید.می

 ها تاثیرتوانید از آندهند، تصمیم بگیرید چقدر میها چگونه خودشان را نشان میکه آن آدمبراساس آن

ام این کار را انجام دهم، حتی با اعضای ست. من در چند مورد مجبور شدهدانم کار سختیبپذیرید. می

ی من ای روکنندههای شخص دیگری، اثر تضعیفدهم کارها یا نگرشهر حال، من اجازه نمیام. به خانواده

 داشته باشد.

ست. برای سه دقیقه، یک صحبت کوتاه عالی داریم، ولی ایای دارم که یک دوست سه دقیقههمسایه

توانم با یک دوست قدیمی دوران دبیرستان، سه ساعت وقت توانیم برای سه ساعت با هم باشیم. مینمی

ری ها سپرا با آن توانم چند روزها هستند که میبگذرانم، ولی او یک دوست سه روزه نیست. در ضمن بعضی
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تان بیندازید و مطمئن شوید سه ساعت روم. نگاهی به روابطها به یک تعطیلات طولانی نمیکنم، ولی با آن

 کنید.ای صرف نمیتان را برای یک فرد سه دقیقهاز وقت

 ی روابطتوسعه

را  که این کارحالی ی بیرون کردن اشخاصی صحبت کردیم که اثرات منفی دارند. درجا فقط دربارهتا این

هایی از زندگی که هایی را شناسایی کنید که در زمینهتوانید جلوتر هم بروید. آدمدهید، میانجام می

هایی با همان موفقیت تجاری و مالی که های مثبتی دارند؛ آدمها پیشرفت کنید، ویژگیخواهید در آنمی

ای اش هستید، روابطی که مشتاق آن هستید و شیوههای تربیت فرزندی که دنبالمدنظرتان است، مهارت

ها، کسب و کارها و ها بگذرانید. به سازمانتری با آنمند هستید. بعد، وقت بیشزندگی که به آن علاقه

کنند. کمی شوند و دوست پیدا میجا دور هم جمع میها آنهای ورزشی ملحق شوید که این آدمباشگاه

ق بر این برای سپری کردن زمان با کیفیت و رسیدن به نتایج اتفاقی، حتی به بینید که من سابجلوتر می

 کردم. سوی شهر دیگری رانندگی می

ترین راهنما و کنم، چون غیر از پدرم، جیم مهمی جیم ران خیلی صحبت میدر کل این کتاب درباره

ت. هر یافته اسک ارتباط توسعهی یی من با جیم نمونهاثرگذارترین شخص در زندگی من بوده است. رابطه

ام و در پشت صحنه پیش از هایام و در مصاحبهی غذایی خصوصی را با او صرف کردهچند فقط چند وعده

به  ام گوش دادنترین زمانی که با جیم گذراندهولی بیشام، انجام سمینارها، وقت کمی را با او سپری کرده

ام بوده است. بیش از هزاران ساعت اش در اتاق نشیمن خانهلبام و خواندن مطاهای او در ماشینصحبت

اش بوده های صوتیها و برنامهش از طریق کتابدرصد 99ام که آموزش مستقیم را از جیم دریافت کرده

 تان سرگرمتان هستید؛ شاید در خانهانگیز این است که مهم نیست کجای زندگیموضوع هیجاناست. 

نید که کهایی کار مییا مراقبت از والدین پیرتان باشید، یا زمانی طولانی را با آدم تربیت فرزندان کوچک

ترین ساختمان اداری زندگی ها دارید یا خارج از شهر و خیلی دورتر از نزدیکعلایق مشترک کمی با آن
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بی بهترین اگر که آن مرتان را داشته باشید، توانید مربی دلخواهکنید؛ در هر صورت، شما هم میمی

نهایتی آوری کرده باشد. منابع بیدی جمعویدی و دیاش را در کتاب، سیهایها و ایدهها، داستاناندیشه

 برداری و استفاده کنید.ها بهرهبرای استخراج در دسترس شماست. از آن

ع چه کسی همان نو»تر و معنادارتری داشته باشید، از خودتان بپرسید: خواهید روابط بهتر و عمیقاگر می

تری را با آن شخص سپری کنم؟ توانم زمان بیشاش هستم؟ چگونه میای را دارد که من خواهانرابطه

ها اجازه دهید درخشش و گرمای آن« تواند به طور مثبتی روی من اثر گذارد؟ست که میملاقات با چه کسی

در  ترین شخصترین و موفقرین، عالیکنید بهتبه شما سرایت کند. با شخصی همراه شوید که فکر می

خورند؟ آن ارتباط ی میخوانند؟ برای ناهارشان چه چیزها چه مطالبی میی مدنظرتان است. آنعرصه

های های رسمی و سازمانای، همایشهای شبکهتواند روی شما اثر گذارد؟ با پیوستن به گروهچگونه می

ا هایی ر های موسیقی و باشگاههای خیریه، گروهه دهید. سازمانتان را توسعهایتوانید ارتباطمشابه، می

 شوند.جا دور هم جمع میها پیروی کنید، آنخواهید از آنهایی که میپیدا کنید که آدم

 پیدا کردن یک همراه موفقیت

ما ی شی روابط، پیدا کردن یک همراه موفقیت است؛ شخصی که به همان اندازهیک راه دیگر برای توسعه

ست. این شخص باید کسی باشد که به او اعتماد دارید، کسی که به حد متعهد به مطالعه و رشد شخصی

 چگونه فکر میی شما، نگرشکافی جسور باشد تا به شما بگوید درباره
ً
ن شخص کند. ایها و عملکردتان واقعا

 تواند یکی از دوستان قدیمیمی
ً
ی شناسد. موضوع اصلخوب نمی تان باشد یا حتی شخصی که شما را اصلا

 طرفانه و صادقانه است.ی( یک دیدگاه خارجی بیبه دست آوردن )و ارائه

تر اشاره کردم، ما هر جمعه طور که قبلام لاندِن تیلور است. همانهمراه موفقیت فعلی من، دوست خوب

ها، اصلاحات و شکست ها،ی پیروزیکنیم و در آن مکالمه، دربارهدقیقه با هم تلفنی صحبت می 30
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مان هستیم. انتظار آن تماس تلفنی و ی پیشرفتکه در کجایِ برنامهکنیم و اینمان بحث میهایافسوس

ل هفته، من را فوقکه مجبورم به لاندِن پاسخآگاهی از این
ُ
 دارد. العاده متعهد نگه میگو باشم، در ک

ی شوم که هفتهکنم و مطمئن میخواهد، یادداشت میهای لاندِن یا هر بازخوردی را که او میمن شکست

گو دهد. به این ترتیب ما یکدیگر را پاسخها از او بپرسم. او هم همین کار را برای من انجام میی آنآینده درباره

ی پیش قبول کردی که در این مورد، اشتباه کردی بسیار خب، هفته»داریم. او شاید بگوید: و مسئول نگه می

گذرد. هر دوی ما مدیران زندگی می« ی آن چه کاری انجام دادی؟تعهد به تغییرش شدی. این هفته دربارهو م

هیم. دآور است که هر هفته این کار را بدون کوتاهی انجام میام حیرتپُرمشغله و پُرکاری هستیم، ولی برای

 »کنم که: ها تمام روز به این فکر میکار راحتی نیست. بعضی وقت
َ
 «ه، لعنتی! باید این کار را انجام بدهم.ا

وگو را با هم ام این گفتچقدر خوشحال»کنم: مان، با خودم فکر میی تلفنیولی اغلب اواسط مکالمه

ام در آن های بزرگها و شکستی پیروزیحتی حین آماده شدن برای آن مکالمه و فکر کردن درباره« داریم!

 تمامدانی، من کارهای نیمهمی»گیرم. این هفته به لاندِن گفتم: اد میی خودم چیزهایی یهفته، درباره

ام و از چیزهای جدیدی آگاه رو شدهام هستم. با مسائل زیادی روبهزیادی دارم. مشغول نوشتن کتاب

 هیچ چیز قابل ذکری برای این هفته ندارم.شده
ً
 طورست که اینایاین آخرین هفته»گفت: « ام، اما واقعا

ام را گرفتم. در واقع، من با تعیین نکردن درس« من را فریب نده.»بعد نفس عمیقی کشید و گفت: « آیی.یم

 به یاد ماندنی برای به اشتراک گذاشتن با او، خودم را فریب داده بودم.
ً
 یک چیز کاملا

اشخاصی را پیدا  خواهید؟ی جدی برای شما دارم. آیا بازخورد واقعی میمند باشید، یک مسالهاگر علاقه

ها را ها اینرحمانه با شما صادق باشند. از آندهند که بیی کافی به شما اهمیت میکنید که به اندازه

د در کنیکنید نقاط قوت من چیست؟ فکر میبه نظر شما من چگونه شخصی هستم؟ فکر می»بپرسید: 

کنم و خودم را زیر سوال ی اشتباه میکنید در چه مواردتوانم پیشرفت کنم؟ فکر میها میکدام زمینه
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اید انجام ست که بترین منفعت را ببرم؟ چه کاریتوانم بیشاش، میست که با متوقف کردنبرم؟ چه کاریمی

 «اش را شروع کنم؟دادن

 هابه کارگیری مربی

کردم سالگی درگذشت. هر وقت فکر می 81در  2009پل جِی مایر یکی دیگر از مربیان من بود. پل در سال 

 در سطح بالایی انجام می
ً
رفتم. برای من معیار بررسی واقعیت بود. اش میدهم، به ملاقاتکاری را واقعا

و بعد از آن، من یکی از های من را خرید گذراندم. پل یکی از شرکتوقت خیلی زیادی را با او می

 اش بازسازی و احیا کردم. آدم بسیار تاثیرگذاری در زندگی من بود. اش را برایهایشرکت

آمیز و های مخاطرهگذاریها، سرمایهبعد از چندین ساعت کنار او بودن و گوش دادن به تمام طرح

ل شان را داشت، بی که قصد انجامگرفتم. فقط تلاش برای درک تمام کارهایاش، سرگیجه میهایفعالیت
ُ
ه ک

ام را ام با او، سطح بازیکرد. بعد از وقت گذراندن با او، فقط دوست داشتم بخوابم! ولی ارتباطام میخسته

ها، تصورم را در این باره گسترش اش مساوی سرعت دویدن من بود. این ملاقاترویبالا برد. سرعت پیاده

ان را با تتوانستم بلندپرواز باشم. شما هم باید وقتتم بازی کنم و چقدر میتوانسداد که چقدر بزرگ می

 هایی سپری کنید!چنین آدم

و کی، اام با هاروی مکقدر خوب نیستید که نیازی به مربی نداشته باشید. در مصاحبهوقت آنشما هیچ

ی نویسندگی، یک مربی من یک مربی سخنوری، یک مرب  کنی؟ام، باور میمربی داشته 20من »گفت: 

ام همیشه جالب بوده است که اشخاص خیلی موفق، همان برای« ام.طنزپردازی، یک مربی زبان و ... داشته

 ارزش دارد دهندگان هستندکسانی هستند که خواهان جذب و استخدام بهترین مربیان و آموزش
ً
. واقعا

 ید. گذاری کنتان سرمایهکه برای بهبود و پیشرفت عملکردهای
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پیداکردن، استخدام و مراوده با یک مربی، فرایند مرموز یا ترسناکی نیست. وقتی با کن بلانچارد صحبت 

طور توضیح داد: (، او سادگی مراوده با یک مربی را برای من این2010ی موفقیت، ژانویه کردم )مجلهمی

ها نیازی نیست وقت خیلی زیادی از آن اولین چیزی که در رابطه با یک مربی باید یادتان باشد این است که»

ام در برخوردهای کوتاهی مثل صرف صبحانه یا ناهار هایی که تا حالا به دست آوردهبگیرید. بهترین توصیه

شان هستم، همین. هایگویم مشغول انجام چه کاری هستم و دنبال توصیهها میبوده است. فقط به آن

یرد، گها نمیالعاده موفق، وقتی بدانند وقت زیادی از آنهای فوقمزده خواهید شد وقتی ببینید آدشگفت

روی این  2008ی سپتامبر ی موفقیت، شمارهجان وودن در مجله« گری دیگران دارند.چقدر تمایل به مربی

گری میراث واقعی شماست. مربی»گری دیگران هستند: نکته تاکید کرد که اشخاص چقدر مایل به مربی

وقت نباید تمام شود. به همین خاطر است که توانید به دیگران بدهید و هیچست که میترین ارثیاین بزرگ

گری یک او این را هم گفت که مربی« شوید؛ که آموزش دهید و آموزش بگیرید.هر روز از خواب بیدار می

ی برخورداری از مربی باشد. این تکلیف و مسئولیت ماست که یک شخص باید پذیرا»خیابان دوطرفه است: 

ها شکل مان تاثیر پذیرد، توسط آنهای اطرافمان اجازه دهیم که از آدمخواهان این باشیم که به جان و ذهن

 «بگیرد و نیرومند شود.

 گروه مشاوران شخصی خودتان را تشکیل دهید

تر شدن و در ضمن برای تر شدن و اثربخششدن، استراتژیکام برای خردمندتر به عنوان بخشی از برنامه

 ام.ام ایجاد کردهافزایش زمان و تعاملی که با رهبران پیشرو دارم، یک گروه مشاوران در زندگی شخصی

ها قائل هستم، دوازده نفر را های تخصصی، توان تفکر خلاق و احترام زیادی که برای آنبر اساس زمینه

کنم و شان را درخواست و اجرا میهایروم و ایدهها میبار پیش تعدادی از آنای یکفتهام. هگلچین کرده

گویم منافع و مزایایی که تا حالا از انجام شان هستم. با اطمینان به شما میهایدنبال بازخوردها و ورودی

ست که آور ابوده است! تعجبتر از سطح انتظاراتم ام، خیلی زیاد و به مراتب بیشاین فرایند به دست آورده
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ما شان را با شهایکنند توصیههای نابغه تمایل پیدا میدهید، آدمای نشان میی صادقانهوقتی شما علاقه

 در میان بگذارند. 

های مثبتی باشید که همان موفقیتی را چه کسانی باید در گروه مشاوران شخصی شما باشند؟ دنبال آدم

 هرگز از کسی که»تان به وجود آورید. این سخن حکیمانه یادتان باشد: در زندگی خواهیددارند که شما می

 «تان را با او عوض کنید، مشاوره نگیرید.خواهید جاینمی

 دهد.اندازتان را تغییر می.محیط: تغییر محیط، چشم3

ی املاک و مستغلات بودم، در خلیج شرقی سانفرانسیسکو و در یک محیط با جمعیت زمانی که در حرفه

دیدم که در سطح یکسانی مشغول به کار و های مشابهی را میکردم. همیشه آدمبسیار کم، زندگی و کار می

سترش ام را گهایی ارتباطهاش را داشتم، باید حلقدانستم برای رسیدن به جایی که آرزویزندگی بودند. می

 دهم. 

ه، ترین و زیباترین نقاط این سیار وگذار در یکی از باشکوهشروع کردم به رانندگی در سراسر خلیج و گشت

ه روی رفتم کجا به رستوران دریایی سام مییعنی تیبورون در مارین کانتی )شمال سانفرانسیسکو(. آن

تر از کیفیت غذا، این بود که رستوران بین ساکنان بسیار ولی مهماش عالی بود، اسکله قرار داشت. غذای

 مرفه منطقه، پرطرفدار بود.

شستم نرفتم، در اسکله هم میام به رستوران سام میهایکه برای گسترش و افزایش ارتباطنظر از اینصرف

کردند. یکی ام مینوتیزمها، هیپهای چند میلیون دلاری روی صخرهشدم. خانهی کوه خیره میو به دامنه

ی ی آبی رنگ بود که یک میلهی چهار طبقهکرد، یک خانهام را جلب میهایی که همیشه توجهاز خانه

ی عالی چه پرسیدم یک خانهاش قرار داشت. همیشه از خودم میگیر به شکل دلفین روی سقفبرق
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ه ام همیشکنم؟ جوابیک را انتخاب میهد، کدامها را به من بدهایی دارد؟ اگر کسی یکی از این خانهویژگی

 انداز را داشت.ترین جا بود و بهترین چشمی آبی رنگ. آن خانه در عالییکی بود، آن خانه

ودم با خ« بازدید برای عموم آزاد است.»ام، تابلویی دیدم با این مضمون که: یک روز در راه بازگشت به خانه

کی ی مارپیچ باریکردم، در جادهطور که تابلوها را دنبال میجالب باشد. همانگفتم بازدید کردن از آن باید 

رفتم. بالاخره بالای تپه رسیدم و خانه را پیدا کردم. وقتی واردش شدم، رفتم سمت ها بالا میروی صخره

 ام قرار گرفتای جلوی چشماندرجه 300ی انگیز با یک گسترهی رو به خلیج و جهانی شگفتپنجره
ً
. واقعا

کننده! رفتم به ایوان خانه و اطراف را بررسی کردم. ناگهان متوجه شدم این همان بخش بود، دیوانهلذت

ی خانهکردم. ی آبی بود! بلافاصله قرارداد را امضا شدم! همان خانهها به آن خیره میست که سالایخانه

 ام حالا مال خودم شده بود!رویاهای

 نمی
ً
ام را عوض کرد. با این حال، آن گویم در رستوران سام با شخص خاصی آشنا شدم که زندگیتوانم بواقعا

ام را تحریک هایها، بلندپروازیهای بالای صخرهتماشای خانهمحیط اثر قوی و عمیقی روی من گذاشت. 

ر که همیشه فکتر از چیزی باشم ام را گسترش داد و باعث شد برای تحقق آن رویاها، پرتلاشکرد، رویاهای

 ام تبدیل به واقعیت شدند! کردم ممکن است و در نهایت، رویاهایمی

ها باید از آن کنید. بعضی وقتتر از محیطی باشد که در آن زندگی میرویای درون قلب شما شاید بزرگ

تان تحقق پیدا کند. این موضوع مثل کاشتن نهال بلوط است در یک گلدان. محیط خارج شوید تا رویای

درخت بلوط  شود. نهال برای تبدیل شدن به یکاش محدود شوند، رشدش متوقف میهایوقتی ریشه

 طور.خواهد. شما هم همینتری میبزرگ و تنومند، فضای بیش

که  ستگویم، بلکه اشاره به هر چیزیتان را نمیکنم، فقط محل زندگیی محیط صحبت میوقتی درباره

تان را احاطه کرده است. ایجاد یک محیط مثبت و سازنده برای حمایت و پشتیبانی از اطراف

ی تان. البته نه فقط اختلالات فیزیکها از زندگیسازی تمام اختلالات و پارازیتعنی پاکتان، یهایموفقیت
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چه اطراف شماست و درست کنند، بلکه اختلالات ذهنی ناشی از هر آنتان را کم میوریکه کارآیی و بهره

ر جود دارد، نیرو و فشاتان وکند. هر چیز ناتمامی که در زندگیکند، خراب است یا شما را آشفته میکار نمی

مکد، انرژی پیشرفت و تان را میآشامی که خونکند و مثل خونای را بر شما وارد میکنندهخسته

، چون بردتان را تحلیل میکشد. هر قول، تعهد و توافق ناتمام، قدرت و توانتان را از شما بیرون میموفقیت

شود. وظایف و کارهای ناتمام، شما را رفتن میبرای پیش گیرد و مانع توانایی شماتان را میجلوی تکانش

ی کارهایی فکر کنید که شان دهید. بنابراین دربارهدارند آن هم تا وقتی که دست آخر انجامعقب نگه می

 شان کنید.توانید همین امروز کاملمی

دتان باشد همان چیزهایی را در آورید، یاتان به وجود میعلاوه، وقتی محیطی را برای پشتیبانی از اهدافبه

تان صادق است، ای از زندگیکنید. این موضوع در هر جنبهشان میآورید که تحملتان به دست میزندگی

تان. در ضمن، هر چیزی را که تصمیم به تان با اعضای خانواده، دوستان و همکارانبه خصوص در روابط

تان منعکس شده است. در واقع، شما در زندگی ندگی فعلیها و شرایط ز اید، در موقعیتاش گرفتهتحمل

 شان هستید.کنید شایستهپذیرید و فکر میآورید که میچیزهایی را به دست می

 های دیگران را تحملاحترامی خواهد شد. اگر دیر آمدن و بدقولیاحترامی را تحمل کنید، به شما بیاگر بی

 کنید، اینشوند. اگر دستمزد پایین و کار بیش از حد را تحمل میمی تان دیر ظاهرها در قرارهایکنید، آن

تان ادامه خواهد داشت. اگر اضافه وزن، خسته بودن و همیشه بیمار بودن را تحمل کنید، موضوع برای

 طور خواهید بود. همیشه همین

دهی گیرید، سامانانگیز است که زندگی، چگونه حول معیارهایی که برای خودتان در نظر میاین شگفت

رفتار  یکنند قربانی رفتار بقیه هستند، ولی در واقع، این ما هستیم که شیوهها فکر میشود. بعضیمی

کنیم. اگر فضای احساسی، جسمی و ذهنی خودتان را محافظت کردن دیگران با خودمان را کنترل می
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کند، در آرامش زندگی تان روانه میسویتوانید به جای زندگی در آشوب و استرسی که دنیا به کنید، می

 کنید.

های رفتاری، ثبات و پایداری را پرورش دهید، طوری که تکانش بزرگ ی منظم از ریتمخواهید یک رویهاگر می

دیل شدن، تان از تبجا نقل مکان کند، باید مطمئن شوید که محیطتان بزند، بلکه به آننه فقط سری به خانه

 کند. تان در سطوحی با کلاس جهانی استقبال و حمایت میکردنعمل کردن و اجرا 

 به کار گیرید و رازی را بکنم تا هر چیزی را که تا به حال یاد گرفتهدر فصل بعد، به شما کمک می
ً
ه اید، کاملا

تر شاید تر آن هم فقط با کمی تلاش بیشبخشد. کسب نتایج بزرگتان شتاب میگویم که به نتایجشما می

 گونه به نظر برسد... مثل یک برتری ناعادلانه. ولی چه کسی گفته است زندگی، عادلانه است؟کمی تقلب

 به خدمت گرفتن اثر مرکب

 های عملیی گامخلاصه

 تان دارند، شناسایی کنید. تعیین کنید کدام ها و اطلاعات روی زندگیهای رسانهاثری را که ورودی

تان خواهید و قصد دارید چگونه لیوانتان( میتان )ذهنها را برای محافظت از لیوانورودی

نگه  کننده صاف و تمیزدهنده و حمایتهای مثبت، روحیهتان( را به طور منظم با ورودی)ذهن

 دارید. 

 انی تان را محدودتر کنید؟ با چه کستان را ارزیابی کنید. با چه کسانی لازم است ارتباطروابط کنونی

ها توانید با آنریزی کنید که میهایی را برنامهتان را کامل قطع کنید؟ راهلازم است ارتباط

 تان را گسترش دهید. هایارتباط

 میم بگیرید که به طور منظم چه زمانی، چگونه و چه چیزهایی را یک همراه موفقیت پیدا کنید. تص

 د.تان کنیوگوهایهایی را وارد گفتگو باشید و از یکدیگر انتظار دارید چه ایدهباید به هم پاسخ
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 د. برای ایتر تمرکز کردهها بیشتان را مشخص کنید که روی بهبود و پیشرفت آنسه عرصه از زندگی

صی توانند اشخارصه یک مربی پیدا کنید و با او در ارتباط باشید. مربیان شما میهر یک از آن سه ع

های کوتاه و وگویها گفتاند و با آناش هستید، انجام دادهباشند که چیزی را که شما در آرزوی

شان را در هایتوانند کارشناسان و متخصصانی باشند که ایدهکه میمختصری دارید، یا این

 اند.هایی ضبط کردهدیاند یا روی سیی نوشتههایکتاب
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 بخشیفصل ششم: شتاب

 ام، به طور منظم دو مایلکردم، برای ورزش کردن و امتحان ارادهوقتی در شهر لاجولا در کالیفرنیا زندگی می

ه که بتوان ب زدم. در زندگی کارهای خیلی کمی هستندرا با دوچرخه به سمت بالای کوه سولداد رکاب می

شان داد و نسبت به رکاب زدن بدون توقف به بالای کوهی با شیب تند، درد صورت ارادی و داوطلبانه انجام

ای وجود دارد که در آن، به آورید، نقطهطور به خودتان فشار میتری به وجود آورند. وقتی اینو رنج بیش

شوید. ناگهان، تمامی افکار و رو میروبهتان رسید و با شخصیت باطنی و واقعیتان میمحدودیت

روع تان شمانید و واقعیت عریان. ذهنروند؛ شما میی خودتان داشتید، کنار میهایی که دربارهبینیپیش

های مناسب که چرا بهتر است انجام آن کار را متوقف کنید. کند به اختراع انواع گوناگون عذرها و بهانهمی

کنید و شوید: آیا آن درد و رنج را تحمل میهای زندگی مواجه میترین سوالبزرگجاست که با یکی از آن

 شوید؟شکنید و تسلیم میدهید، یا مثل گردو میادامه می

آید وقتی لانس برای اولین بود. یادم می 2009ی موفقیت در ژوئن لانس آرمسترانگ، تصویر روی جلد مجله

بار قهرمان توردوفرانس شد، در حال تماشای او بودم. مسابقه، وارد مراحل کوهستانی فرساینده شده بود. 

ی مشهور نبود. در سومین مرحله سوارها از لانس غفلت کرده بودند، چون قبل از این، هرگزی دوچرخهبقیه

اش جدا شد و خودش را رساند کوهستانی و وسط بارش باران، مه گرفتگی و بعد، بارش تگرگ، لانس از گروه

سواران دنیا بود. در مسیر سواران. به تنهایی مشغول مبارزه با برترین دوچرخهبه جلوترین گروه دوچرخه

ها به زنی رکابها، همهو نیم ساعت رکاب زدن و صعود در میان کوهی پایانی، بعد از پنج مایلی مرحله 18

توانند شان از خود، دنبالِ این بودند که آیا میها و تعریفشان در اعماق تواناییسختی افتاده بودند. هر کدام

بهترین  هتوانست از این سختی بکه چه کسی میطاقت بیاورند یا نه؟ مسابقه تبدیل شده بود به امتحان این
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که چه کسی تسلیم خواهد شد و چه کسی ادامه خواهد نحو نجات یابد و قدرتِ ادامه دادن پیدا کند؛ این

 داد.

سواری در مسیرهای تر از نفرات جلویی بود؛ در دوچرخهثانیه عقب 32در پنج مایل پایانی مسابقه، لانس 

لند اش بها، لانس از روی پیچ دوچرخهیچی جبران نشدنی. در یکی از پکوهستانی، این یعنی یک فاصله

سواران مطرح بودند. بعد، ها از دوچرخهشد، سریع رکاب زد و از دو نفر جلوی گروه جلو افتاد. هر دوی آن

ها جلو افتاد. بعدها ای را شروع کرد و چندین متر از آناش بود، حملهچه در توانلانس با به کارگیری هر آن

وقتی از »نوشت: « ستی بازگشت من به زندگیی دوچرخه نیست: دربارهاین درباره» اش با عنواندر کتاب

ها ه آنکدهد. ایندهند، این چیزی را به شما نشان میها واکنشی نشان نمیگیرید و آنتان پیشی میرقبای

لیل اش، کامل تحرژیکه اندر حالی «ها پیشی بگیرید.توانید از آنست که میاند و این زمانیاز نفس افتاده

چنان به رکاب زدن ادامه سوخت، هماش از خستگی میهایرفته بود، به شدت نفس کم آورده بود و ماهیچه

ها قدرت این کار را سوارها تلاش کردند، ولی هیچ کس نتوانست به او برسد، آنداد. بعضی از دوچرخهمی

، با مشتانی گره کرده و بالا رفته، آن مرحله از دیدند. در خط پایان، مدعی غیرمنتظرهدر خودشان نمی

 مسابقه را برد و فاتح توردوفرانس شد.

ونه گکه اثر مرکب چهای حقیقت صحبت کنم و اینی آن لحظهخواهم با شما دربارهدر این فصل، می

زی که چی تر ازتر موفقیت نفوذ کنید؛ آن هم سریعهای جدید و بزرگتواندبه شما کمک کند تا به سطحمی

کنید ممکن است. وقتی خودتان را آماده کردید، آموزش دیدید، تمرین کردید و مدام تلاش کردید، فکر می

کنید چه کسی شوید. در آن لحظه است که تعیین میرو میی حقیقت خودتان روبهدیر یا زود، با لحظه

تان را مشخص رفت زندگیهستید و به چه کسی تبدیل خواهید شد. در آن لحظه است که رشد و پیش

ال کنید و مدکه به بالای سکو صعود میکشید، ایندارید یا عقب میکه به جلو گام برمیکنید؛ اینمی

 کنید. شان تشویق میکه بین جمعیت، دیگران را برای پیروزیگیرید یا اینمی
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ظارات دیگران عمل کنید و توانید مدام، فراتر از انتپردازیم که چگونه میدر ضمن به این موضوع می

 تر مرکب کنید. تان را بیشخوشبختی

 های حقیقتلحظه

زن با ای وجود دارد که یک رکابدر هر مسابقه لحظه»اش نوشته است: نامهلانس آرمسترانگ در زندگی

ترین و برد که رقیب واقعی، کسی نیست جز خودش. در دردناکشود و پی میرو میاش روبهرقیب واقعی

ام روی دوچرخه، در کنجکاوترین حالت ممکن هستم و در این فکرم که هر لحظه چه هایآورترین لحظهرنج

 «ام را پیدا خواهم کرد؟ی قوتترین نقطهبرم یا عمیقام پی میترین ضعفپاسخی خواهم داد. آیا به عمیق

رسیدم. وقتی همراه خریدار ام میی محدودیتوقتی در کار املاک و مستغلات بودم، روزی چندبار به نقطه

کردم به پسندید، شروع میکردم و آن خریدار ملک را نمیاحتمالی، به یک ملک فهرست شده مراجعه می

های های اطراف برای دیدن خانههایی هم که در خانهگشتم به دفتر کارم. وقتها و برمیآوردن انواع بهانه

 وسط زمان استراحت و بدترین وقت ممکن، به در خانهفروشی می
ً
 رفتم و اغلبها میهای آنگشتم، معمولا

شدم. شان، توبیخ میبه خاطر ایجاد مزاحمت در شام خوردن یا مزاحمت در دیدن سریال مورد علاقه

بگیرم و یک لیوان آب بنوشم. اما جای تسلیم شدن مطمئن بودم که لازم است کمی استراحت کنم، دوش 

دانستم که رسیدم، میو رها کردن تلاش، هر وقت به یکی از آن نقاط محدودیت ذهنی و احساسی می

ست که اگر به تلاش کردن ادامه ایدانستم این لحظهرو هستند. میام هم با مسائل مشابهی روبهرقبای

ی موفقیت و پیشرفت من بودند. وقتی فقط کنندههای تعیینها لحظهاین ها جلو خواهم افتاد.دهم، از آن

کردم که همگام ای تلاش میام بودم، اوضاع، سخت یا دردآور نبود. فقط به اندازهدر حال حرکت با همتایان

آید، میکه به حساب  ها نیستی محدودیتاین رسیدن به نقطهها جلو بیفتم. که از آنها باشم نه اینبا آن

 کنید. بلکه مهم این است که بعد از رسیدن به این نقطه، چه کار می
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لتز، مربی معروف راگبی، می
ُ

مان است که های اضافی بعد از انجام بهترین تلاشدانست این تلاشلو ه

عقب  بر صفر از حریف 42ی ی اول با نتیجهاش در انتهای نیمه. در یک بازی، تیمکندها را خلق میپیروزی

های مجدد و مداوم برای سد کردن، تکل کردن و بود. در زمان استراحت بین دو نیمه، لو اهمیت تلاش

اش نیستند ها به این خاطر در تیماش گفت آناش گوشزد کرد. بعد، به بازیکنانی توپ را به تیمگرفتن دوباره

هر بازیکنی در هر تیمی این کار را انجام شان را نشان بدهند؛ چون اند در هر بازی تمام تلاشکه توانسته

اش شان در ایجاد آن تلاش اضافی حیاتی در هر مسابقه است که در تیمها به دلیل تواناییدهد. گفت آنمی

اش آورد. تیمتان است که تفاوت به وجود میهای اضافی بعد از انجام بهترین تلاشحضور دارند. این تلاش

 شوید.ی بازی باشد. این گونه است که شما برنده میی دوم برندهبه زمین رفت که در نیمه

عمل و دوران است، البته نه فقط به خاطر سرعت مترین بوکسورهای تمامحمدعلی کلی یکی از بزرگ

ترین ، در یکی از بزرگ1974اکتبر  30برد. او در هایی که به کار میاش، بلکه به دلیل فنون و استراتژیچالاکی

 وزن رسید. تی سنگینهای تاریخ بوکس، با شکست جورج فورمن دوباره به مقام قهرمانی دستهرقابت
ً
قریبا

اش هوارد کوسل، هیچ شانسی برای پیروزی او قائل نبود.جو فرِیزر و کِن نورتون کس حتی حامی قدیمیهیچ

 محمدعلی را شکست داده بودند و جورج فورمن هر دوی آن
ً
اوت کرده وم مسابقه ناکا در راند دها رقبلا

یعنی کمبود نیروی پایداری. تر؛ ضعف قهرمان جوانبود. استراتژی محمدعلی چه بود؟ استفاده از نقطه

تواند از این وضعیت به اش برساند، میی محدودیتدانست که اگر بتواند فورمن را به نقطهمحمدعلی می

را  اشعلی به تاکتیکی فکر کرد که بعدها اسمنفع خودش استفاده کند. این همان وقتی بود که محمد

های اطراف رینگ تکیه داده و در طول مسابقه محمدعلی به طناب«. طناب بستن یک احمق»گذاشت: 

که فورمن صدها مشت را در هفت راند به او وارد کرد. در راند اش را گرفته بود، آن هم در حالیجلوی صورت

جا بود که محمدعلی با یک اش رسیده بود. آنفته بود؛ به محدودیتهشتم، انرژی فورمن، کامل تحلیل ر 

 ی ترکیبی، فورمن را در وسط رینگ انداخت زمین. ضربه
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در دومین تلاش لانس آمسترانگ برای فتح تور ی محدودیت یک مانع نیست؛ یک فرصت است. نقطه

سابقه، جایی بود که لانس در اوایل ی مدوفرانس، بار دیگر نوبت مراحل کوهستانی شده بود. اولین مرحله

ی ی شدیدی به سرش خورده و مهرهی بدی شده بود؛ ضربههمان سال در یک روز بارانی بهار، دچار حادثه

هترین این ب»بارید. او جای اضطراب یا تردید با خودش گفت: هفتم کمرش شکسته بود. حالا باز هم باران می

دانم بقیه دل خوشی از آن ندارند. من معتقدم در جهان هیچ چون میتر است؛ ی بیشآب و هوا برای حمله

با  و لانس« کسی نیست که در شرایط سخت، عملکرد بهتری داشته باشد. این روز خوبی برای من است.

 اش به خانه رفت.دومین پیروزی

ها و فریبپرتی و مزاحمتی وجود ندارد، وقتی شرایط عالی باشد، همه چیز آسان است، هیچ حواس

کند؛ در های شما را سست نمیتان اغواکننده نیستند و هیچ چیزی قدمها برای رها کردن تلاشوسوسه

دهند. وقتی شرایط سخت است، ها هم کارشان را خوب انجام میست که اغلب آدمضمن، این زمانی

برای  تان راایستگیست که شما باید شآیند، فریب و وسوسه بزرگ است و همان وقتیمشکلات پیش می

تر بود، آرزو کنید آرزو نکنید که ای کاش آسان»طور که جیم ران گفته بود: همان پیشرفت اثبات کنید.

 « خودتان بهتر بودید.

ست رسید، بدانید این همان جاییی محدودیت میتان به نقطههای رفتاری و پایداریها، ریتموقتی در رویه

یدا تان را پکنید. از آن دیوار بالا بروید و خود جدید قدرتمند و فاتحتان جدا مییکه خودتان را از خود قدیم

 کنید.

 تان را چند برابر کنیدنتایج

های ها و رفتار من یک فرصت استثنایی و جذاب برای شما دارم. ما در این باره صحبت کردیم که چگونه رویه

آورند. چه تان به ارمغان میانگیزی را برایشگفت شوند و نتایج قدرتمندساده، در طول زمان مرکب می
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د؟ مند هستیتان را چند برابر کنید؟ علاقهشود اگر بتوانید این فرایند را سرعت بخشید و نتایجمی

انگیزی تان را به طور شگفتتواند نتایجتر میخواهم به شما نشان دهم که چگونه فقط کمی تلاش بیشمی

 تر کند.بیش

تکرار از یک حرکت مشخص را انجام  12کند تا تان ایجاب میکنید و برنامهسازی میشما بدنفرض کنیم 

کنید. بسیار عالی. اگر پایدار و استوار تان را برآورده میتکرار را انجام دهید، انتظار برنامه 12دهید. اگر آن 

گر آن شود. با این حال، ا مرکب می بینید که همین عمل منظم به نتایج قدرتمندیباقی بمانید، در نهایت می

تان برسید و به زور سه تا پنج بار دیگر آن حرکت را تکرار کنید، ی محدودیتتکرار را انجام دهید و به نقطه 12

ه تان اضاففقط چندین تکرار به تمرین ماش اثرپذیری شما از آن سِت تمرینی، چندین برابر خواهد شد.

ندین چتان را تان رسیدید، نتایجی محدودیتکه به نقطهاید، نه! آن تکرارهای انجام شده بعد از ایننکرده

تان، شما را به آن دیوار رسانده اید. تکرارهای قبلیتان را هل دادهشما دیوار محدودیت برابر خواهد کرد.

 هید.دی محدودیت انجام میافتد که بعد از رسیدن به نقطهبا تکرارهایی اتفاق می بودند. اما رشد واقعی

های را به وجود آورد. آرنولد در انجام تکنیک« اصل تقلب»سازی به نام ی بدنآرنولد شوارتزنگر یک شیوه

ن رت بدوکند وقتی شما به تعداد ماکزیممِ حرکت لیفت به صوعیب و نقص، آدم سمجی بود. ادعا میبی

ه های دیگری را به کار گیرید که بتان را به پشت تنظیم کنید تا ماهیچهگاهها یا تکیهرسید، مچنقص می

 6یا  5های مشغول به کارتان کمک کنند )کمی تقلب کنید(. این کار به شما اجازه خواهد داد که ماهیچه

وانید این تتمرینی را  بهتر کنید. در ضمن میتکرار دیگر انجام دهید و به صورت قابل توجهی نتایج آن سِت 

تان( انجام دهید، به این صورت که بعد از انجام تکرارهای آخر، او کار را با کمک شخص دیگری )همراه تمرین

 تر انجام دهید.کمی به شما کمک خواهد کرد تا بتوانید چند حرکت بیش

د. شما به هدفی که آن روز برای خودتان تعیین دانیای باشید، این تجربه را میی حرفهاگر یک دونده

تان احساس سوزش و هایرسید و ماهیچهتان میی محدودیتکنید و به نقطهاید، دست پیدا میکرده
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دی تان را به مقدار زیاهایحد توانایی« کمی جلوتر»روید. این کنید، ولی باز هم کمی جلوتر میخستگی می

 کنید.یج آن دویدن را چند برابر میتر خواهد کرد و شما نتابیش

اش دو اش صحبت کردیم، یادتان هست؟ همانی که هر روز ارزشی جادویی که در فصل اول، دربارهآن سکه

روز، هر هفته فقط یک  31اگر در همان داد. ی اقدامات مرکب شدن کوچک را نشان میشد و نتیجهبرابر می

میلیون 171میلیون دلار، به  10ی آن به جای کنید، ارزش مرکب شدهتر ارزش آن سکه را دو برابر بار بیش

تر خواهد بود. اثرات باز هم، فقط چهار روز تلاش اضافی، اما نتیجه چندین برابر بزرگدلار خواهد رسید. 

 شود. گونه محاسبه میفقط کمی فراتر رفتن از انتظارات، این

ها برای چند برابر کردن تان، یکی از بهترین راهقیبترین ر در نظر گرفتن خودتان به عنوان سرسخت

رسید، بالا و بالاتر بروید. یک راه دیگر برای چند برابر ی محدودیت میتان است. وقتی به آن نقطهنتایج

« حد کافی»تر از چه که دیگران از شما انتظار دارند، فشار آورید و بیشتان این است که به دیوار آنکردن نتایج

 ام دهید.انج

 فراتر از انتظارات ظاهر شوید

پرا وینفری مشهور است به استفاده از این اصل. او با سخاوت و توانایی
ُ
الاتر کردن و کار کردن ب اش در زندگیا

، چگونه 2004از استانداردهای دیگران، ورای انتظارات دیگران ظاهر شده است. یادتان است که در سپتامبر 

دانیم که باید منتظر کمی هیاهو شود، میاش را شروع کرد؟ وقتی صحبت از اپرا میبرنامهنوزدهمین فصل از 

ها بعد از آن اتفاق، همه جا صحبت از شروع آن باشیم... ولی در آن برنامه، همه را غافلگیر کرد. حتی مدت

 فصل از برنامه بود.

برنامه به این دلیل انتخاب شده بودند که  تماشاچی آن 276بیایید برای یک دقیقه به آن زمان برگردیم... 

یک  ها به شدت بهی اپرا نامه نوشته و گفته بودند که هر کدام از آنشان به برنامهدوستان یا اعضای خانواده
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نفر از حضار را روی صحنه آورد و به هر کدام از  11اش را شروع کرد و ماشین جدید احتیاج دارد. اپرا برنامه

 هاییداد. بعد، غافلگیری واقعی: او از انتظارات دیگران فراتر رفت و جعبه 6ن پونتیاک جی ها یک ماشیآن

ها، حاوی سوییچ دوازدهم است. اما وقتی ها تقسیم کرد و گفت یکی از این جعبهرا بین باقی تماشاچی

همه »زد: جیغ میشان با یک دسته کلید مواجه شدند. اپرا شان را باز کردند، همههایها جعبهتماشاچی

 «گیرند!گیرند! همه ماشین میماشین می

ظارات کند، رفتن به ورای انتترین کارهایی که میهر چند شاید این مشهورترین کارش باشد، ولی اپرا در بیش

های زده کرد؛ دختری که سالساله را شگفت 20اش، یک دختر دهد. در قسمت دیگری از برنامهرا ادامه می

ی تحصیلی ها سپری کرده بود و حالا با یک کمک هزینهخانمانهای بیدر پرورشگاه و پناهگاهزیادی را 

ی دیگری، به یک شد. در برنامهزده میهزار دلاری خرید لباس شگفت 10ی دانشگاهی و یک کمک هزینه

ی پرداخت مخارج و تعمیر هزار دلار برا 130شان بیرون انداخته شوند، فرزند که قرار بود از خانه 8خانواده با 

 شان داد.خانه

تواند چنین کارهایی بکند. ولی واقعیت این است ممکن است بگویید خب که چی، او اپراست، البته که می

توانستند چنین های خیلی زیادی در موقعیت مشابه اپرا )با پول و شهرت فراوان( هستند که میکه آدم

را از  این درسکند به اپرا. یل میکند و همین است که او را تبدکارهای کنند، ولی نکردند. اپرا این کار را می

د، انجام روتر از آن چیزی که از شما انتظار میتان، بیشای از زندگیتوانید در هر جنبهاو یاد بگیرید. شما می

 دهید.

توانستم کاری را انجام دهم که از من انتظار خواستم به همسرم جورجیا پیشنهاد ازدواج دهم، میوقتی می

پدرش ملاقات کنم و از او اجازه بگیرم. در عوض، تصمیم گرفتم احترام زیادی به پدرش  رفت؛ یعنی بامی

ام را به زبان پرتغالی تهیه کنم ) من از خواهر جورجیا های مربوط به خواستگاریبگذارم و متن صحبت

 با آن راحتفهمید، ولی زیاد ام را ترجمه کند(. پدرش زبان انگلیسی را خوب میهایخواستم که متن حرف
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ام که دسته گلی در دستانآنجلس را صرف تمرین آن جملات کردم. در حالیدیگو تا لسنبود. کل راه از سن

داشتم، وارد خانه شدم و از پدرش خواستم تا در اتاق نشیمن به ما ملحق شود. بعد، متنی را که حفظ کرده 

 مان موافقت کرد! بودم، گفتم و خوشبختانه، او با ازدواج

 ی پنج برادرش تماس گرفتم وولی من به این کار بسنده نکردم. در مسیر بازگشت و دو روز بعد از آن، با همه

 شان بگیرم. بعضی به راحتی موافقت کردند و بعضی دیگرخواستم که تاییدشان را برای پیوستن به خانواده

 ترینا به من گفت یکی از خاصجاست که جورجیا بعدهرا به دست آوری. نکته اینگفتند که باید آن

 اشی برادرانام این بوده که چقدر به پدرش احترام گذاشته بودم و در ضمن با همههای خواستگاریجنبه

ارم ها کتماس گرفته بودم و علاوه بر این، از خواهرش خواسته بودم که به من زبان پرتغالی یاد دهد. همین

 انگیزی پرداخت شد.افی، به طرز شگفتی آن تلاش اضرا خیلی خاص کرد. نتیجه

ی موفقیت است. او وقتی تصمیم گرفت استورات جانسون مالک ویدیوپلاس یعنی شرکت مادر مجله

ی موفقیت را به دست گیرد، پول خیلی ی موفقیت، وب سایت موفقیت و دیگر اموال مربوط به رسانهمجله

برانگیزترین شرایط اقتصادی تاریخ . در یکی از چالشاش را در معرض خطر قرار دادساله 22زیاد و شهرت 

رسید، این حرکت در نوع خودش حرکتی جسورانه معاصر و وقتی وضعیت نشر چاپی نامساعد به نظر می

که بنگاه تجاری جدیدش هنوز دنبال پیدا بود، ولی بعدها کاری را انجام داد که بیش از انتظارها بود. در حالی

 2009و  2008های ی جهان در سونامی اقتصادی سالاش مثل بقیهو کسب و کار اصلی اش بودکردن جایگاه

داشت، استورات یک بنیاد غیرانتفاعی برای کمک به کودکان راه انداخت. چون چندین گام به عقب برمی

دانست که در یادگیری اصول پیشرفت شخصی به جهانیان کمک کند، به خصوص خود را متعهد به این می

ها هم خواهد رسید. بنابراین بنیاد موفقیت را راه خواست مطمئن باشد که این اطلاعات به نوجوانمی

 نوشت و رایگان از« هاموفقیت برای نوجوان»انداخت. او اصول اساسی موفقیت شخصی را در کتابی به نام 
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های جوان کمک ش ذهناش کرد تا به پرور های غیرانتفاعی توزیعپذیر و سازمانطریق والدین مسئولیت

 کند. 

استورات اعتبار مالی لازم برای اداره و مدیریت بنیاد موفقیت را به صورت شخصی تامین کرد. در اولین 

اش، اعتبار لازم را تامین کرد و توانست بیش از یک میلیون سال فعالیت، با کمک بعضی از دوستان نزدیک

شود! او کاری انجام تر میچنان بیشتر شده است و همرگجلد کتاب توزیع کند. امروز، آن عدد بسیار بز 

 داد فراتر از انتظارات.

توانید فراتر از انتظارات ظاهر شوید؟ یا در کجا ی محدودیت برسید، میتان وقتی به نقطهدر کجای زندگی

لاش تخواهد، ولی همین کمی این کار، تلاش خیلی زیادتری نمیتوانید باعث شگفتی بقیه شوید؟ می

دمات تری تماس بگیرید، به مشتریان فعلی خخواه با مشتریان بیش کند.تان را چند برابر میتر، نتایجبیش

تر وزنه تری کنید، سراغ دویدن بروید، بیشتان را تشویق کنید، به همسرتان محبت بیشبهتری دهید، تیم

تان بگذرانید و ... چه نی را با فرزندانریزی کنید، زمابزنید، یک شب قرار عاشقانه با همسرتان برنامه

 دهد؟تان شتاب میرود و به نتایجتر انجام دهید که فراتر از انتظارات میتوانید کمی بیشست که میکاری

 غیرمنتظره باشید

سر  دهند،دانم. اگر به من بگویید دیگران چه کارهایی انجام میمن به شکل ذاتی، آدم مخالفی هستم؛ می

 عکس آن کار را انجام میاتفاق نظر دارند و چه کاری برای چه کاری
ً
دهم. اگر شان محبوب است، من معمولا

ست که ست. چیزیهمه راست بروند، من چپ خواهم رفت. برای من، چیزی که عامه پسند است، عادی

د دونالن، مکترین رستوراآورند. محبوبرایج است و معمولی. چیزهای معمولی، نتایج معمولی به بار می

پسند را مصرف کنید، شما هم بخشی ترین نوشیدنی، کوکاکولاست. اگر این چیزهای عامهاست و محبوب
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این کار، عادی و متداول است و عادی بودن هیج ی مردم متوسط. ی مردم خواهید شد؛ یعنی تودهاز عامه

 نشانه بگیرم. العاده را دهم که غیرعادی و فوقاشکالی ندارد. ولی من ترجیح می

 دهند، به نظر من، واقعجایی که دیگران این کار را انجام میفرستند. ولی از آنهمه کارت تبریک سال نو می
ً
ا

 کنم که در عوض، کارت تبریک عید شکرگزاریتاثیر عاطفی و احساسی زیادی ندارد. بنابراین من انتخاب می

. این کار یک تفاوت به وجود میگرفته بفرستم. تا به حال چند کارت تبریک عید شکرگزاری
ً
آورد. اید؟ دقیقا

خط خودم ، با دست«بهترین آرزوها»های چاپ شده و الکترونیکی با مضمون جای انبوهی از کارت

م چه اام با آن شخص چقدر شکرگزار هستم و او برایکنم که به دلیل رابطهام را بیان میاحساسات شخصی

 تر.تلاش اما تاثیری به مراتب بیش قدرجایگاهی دارد؛ همان

اش را بر اساس انجام دادن کارهای غیرمنتظره به وجود آورد. من عاشق این هستم ریچارد برانسون حرفه

اش یتر از کار قبلتر و غیرمنتظرهتر، ترسناکاندازی کند. هر کار جدید او جسورانهکه او یک شرکت جدید راه

ف زمین گرفته تا راندن یک تانک در نیویورک برای معرفی ویرجین کولا به است. از پرواز بالون در اطرا

توانست با انجام کارهای قابل انتظار دهد. او میها، ریچارد همیشه کارهای غیرمنتظره انجام میآمریکایی

ی مطبوعاتی و چند مهمانی باشکوه و مجلل، روزش را مقاله در مجلات، یک یا دو مصاحبه کمثل چاپ ی

 به همان انگیز میاش برسد. ولی در عوض، دنبال انجام کارهای حیرتب کند و به اهدافش
ً
رود. احتمالا

ط گذارد؛ فقهای دیگر برای معرفی یک محصول جدید وقت میتر از( شرکتها حتی کماندازه )و بعضی وقت

آورند و تفاوت به وجود می دهد. این کارهای غیرمنتظره، یکای غیرمنتظره انجام میاین کار را به شیوه

 کنند.اش را چند برابر میهایتاثیر تلاش

 انرژی یا پول خیلی بیش
ً
خواهید. وقتی در کار فروش املاک و مستغلات تری نمیبرای تلاش اضافی، معمولا

شان باقی فروختند که مدت زیادی در فهرست فروشهایی را میها هر وقت خانهی فروشندهبودم، بقیه

ام رساندند. در عوض، من سوار ماشینده بود، فقط با یک تلفن ساده موضوع را به اطلاع مالکان میمان
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دادم. وقتی در را ها تحویل میرا دو دستی به آن« فروخته شده»رفتم و گواهی شان میشدم و به خانهمی

د. اگر دوباره خواستید ملکی را این کارت را بگیری»گفتم: دادم و میها میکردند خبر خوب را به آنباز می

ی من به ام بود، ولاش هم پُر کردن باک ماشینتنها هزینه« کنید.بفروشید یا بخرید، به این احتیاج پیدا می

 کردم.تر میام را برای گرفتن فهرست خرید و فروش املاک، بیشسرعت شانس

ل عالی به مصاحبه دعوت شد. او در کالیفرنیا ام به اسم الکس، برای احراز یک شغاین اواخر، یکی از دوستان

کاندیدای نهایی برای احراز این شغل  12کند و شرکت مورد نظر در بوستون بود. او یکی از زندگی می

ها با کاندیدای محلی به صورت حضوری و با کاندیداهایی که در مناطق دور بودند، به شد. آنمحسوب می

توان با دانم چگونه میردند. او با من تماس گرفت و پرسید که آیا میکصورت ویدئو کنفرانس مصاحبه می

 کم ویدئو کنفرانس راه انداخت. یک دوربین وب

 «خواهی؟چقدر این شغل را می»پرسیدم: 

 «کردم.اش آماده میسال خودم را برای 45ست که این شغل رویاهای من است. همان شغلی»گفت: 

 «مصاحبه را حضوری انجام بده. پس سوار هواپیما شو و»گفتم: 

ها نبرند تا با آی خودشان سه نفر نهایی را به بوستون میها با هزینهنیازی به این کار نیست. آن»گفت: 

 «حضوری مصاحبه کنند.

خواهی بین سه نفر نهایی باشی، باید با انجام دادن یک کار غیرمنتظره خودت را گوش کن، اگر می»گفتم: 

ست که یک کار متفاوت طوریکنی. برو و مصاحبه را به صورت حضوری انجام بده. این از دیگران جدا

 «کنی.می
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ام را حتمی خواهم کرد. من ام، موفقیتاگر افکارم را روی چیزی متمرکز کنم، با به کار بستن تمام تلاش

به الکس پیشنهاد  گویم. در همین شکار شغل،می« شوک و تعجب»اندازم که به آن نبرد چیزی را راه می

 وقفه انجام دهد.ی موانع موجود را از بین ببرد؛ از هر طرفِ ممکن حمله کند و این کار را بیدادم همه

های شاغل در آن سازمان تحقیق ی آدمگیرنده تحقیق کن. دربارهی افراد تصمیمی همهدرباره»به او گفتم: 

ها را در شناسند. آن نامها را میات بپرس آیا کسی از آنکن و آن فهرست را بردار و از دوستان و اطرافیان

 بعضی از این آدمبوک جستلینکدین و فیس
ً
رار ها ارتباط برقکنی که با آنها را پیدا میوجو کن. مطمئنا

 گیرها اطلاعات بگیر.ها و تصمیمکنندهی شرکت، مصاحبهها صحبت کن و دربارهکنی. با آن

های من گوش نداد و آن شغل را به دست نیاورد. او حتی به جمع سه کاندیدای نصیحتبه هر حال، الکس به 

توانم راحت بگویم او نسبت به شخصی که آن سازمان در نهایت انتخاب کرد، به مراتب پایانی هم نرسید. می

ست ی از دها تاثیر بگذارد و این به هزینهتری بود، ولی موفق نشد روی آنانتخاب خیلی بهتر و شایسته

 اش تمام شد. دادن شغل رویاهای

ی مهم، نیاز داشت که یک تر در یک پروژهی شرکتی هستم که برای پیشرفت بیشمن عضو هیئت مدیره

ن گذاشت و برای این کار، دست به دامقانون را عوض کند؛ قانونی که روی فعالیت این شرکت تاثیر منفی می

داد، نه به این خاطر که آن موضوع، مشکل ایجاد کار را انجام نمی یک عضو کنگره شده بود. ولی او این

کردند، حاضر کرد، بلکه به دلیل مسائل سیاسی و جلب حمایت گروهی که از آن موضوع طرفداری میمی

تر برای راضی کردنِ او، پیشنهاد دادم از او بگذریم ی بیشهای بیهودهرا امضا کند. عوضِ درخواستنبود آن

وجو کردیم تا در نهایت، یک نفر، ما را مان جستاش صحبت کنیم؛ یعنی همسرش. بین دوستانرئیسو با 

اش به شخصی که با همسرش دوست بود، رساند. چند روز بعد، جلوی یک کلیسا منتظرش ماندیم و دوست

شوهرش از ما حمایت  مان را به او توضیح دادیم و گفتیم که اگرما را به او معرفی کرد. ما موضوع و هدف مهم

ی فقیرنشین، روی زندگی صدها های بعد از مدرسه در یک محلهکند، ساختن این ساختمان، برای مراقبت
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ی بعد، با آن موضوع موافقت کرد و شرکت به ی هفتهشنبهکودک اثر خواهد گذاشت. گفتن ندارد که او سه

 اش رسید. پروژه

ا ها لازم است بز حد و انواع تبلیغات اشباع شده است، بعضی وقتهای بیش اای که با جلب توجهدر جامعه

ای دارید که ارزش انجام کارهای غیرمنتظره، کاری کنید که صدای شما شنیده شود. اگر شما هدف یا ایده

توجه کردن داشته باشد، هر کاری که لازم است انجام دهید، حتی کارهای غیرمنتظره، تا باعث شوید 

 تان اضافه کنید.باکی به نمایشما شنیده شود. کمی بیموضوع مدنظر ش

 بهتر از انتظارات انجام دهید

. این اش هستمست که خودم هم یکی از اعضای هیئت مدیرهکودکان نامریی، نام بنیاد غیرانتفاعی دیگری

دهد و می ند، نجاتشوبنیاد کودکانی را که در شمال اوگاندا و کنگو ربوده و به عنوان سرباز به کار گرفته می

ها برای جلب توجه و آگاهی دیگران از وجود این موسسه، کمپینی در صد گرداند. آنبه زندگی عادی برمی

هزار جوان در محیط اطراف شهرها اردو  800در این کمپین بیش از «. نجات»شهر آمریکا بر پا کردند به نام 

 همهشان حضوی جامعه برای نجاتزدند تا رهبران برجسته
ً
 ی شهرهار پیدا کنند. بعد از چهار روز، تقریبا

به جز یک شهر، نجات داده شدند. اشخاصی مثل سناتور تد کندی، جان کری و خیلی از اشخاص مشهور 

شهر حضور پیدا کردند. آخرین شهری که محتاج نجات بود، شیکاگو بود و برای این کار، اپرا  99دیگر در آن 

دور  تا ها یک راهپیمایی دورروز ششم، هیچ خبری از اپرا نبود. در روز چهارم، آن خواست. تاوینفری را می

استودیوی او به راه انداختند. روز بعد، یک نمایش رقص و آوازخوانی برپا کردند که در تمام روز و سراسر شب 

نفر  500از ادامه داشت. در روز ششم، بعد از تحمل کردن آب و هوای بد و خوابیدن زیر باران، بیش 

کردند. آن روز صبح، اپرا از درهای استودیوی اپرا را احاطه کرده بودند و در سکوت، پلاکاردهایی را حمل می

اش که زنده گذاران آن سازمان صحبت کرد و تمام آن گروه را به برنامهاستودیوی هارپو بیرون رفت، با بنیان

 232ی لری کینگ و وجه، کودکان نامریی را به برنامهمیلیون بیننده داشت، دعوت کرد. آن ت 20بیش از 
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میلیون نفر رسید. این بنیاد، قبل از جلب  65شان در مجموع به بیش از مجاری خبری دیگر کشاند و صدای

ی تسخیر آن تر براتوجه اپرا، به موفقیتی فراتر از انتظار دست پیدا کرده بود، ولی کمی ابتکار و ثبات بیش

شان را هم شان تا امروز شد و نتایجترین حامیها از بزرگب توجه اپرا(، باعث برخورداری آنشهر آخر )و جل

 چندین برابر کرد.

خط انتظارات را پیدا کنید و بهتر از آن انجام دهید؛ حتی وقتی این موضوع به موضوعات جزئی و غیرمبهم 

 در یک رویداد، هر معیاری که برمی
ً
گردد، یا شاید بخصوص در همان مواقع، باید این کار را انجام دهید. مثلا

ک قدم از آن فراتر بروم. وقتی از نوع ام این است که حداقل یبرای نوع لباس مناسب باشد، همیشه انتخاب

کنم و بهتر از چیزی لباس لباس مناسب رویدادی مطمئن نباشم، همیشه خیلی محتاطانه عمل می

دانم، ولی این فقط یکی از کند. خیلی ساده است، میکنم آن موقعیت ایجاب میپوشم که تصور میمی

 باشم و همیشه از انتظارها بهتر ظاهر شوم. ام کنم مطابق معیارهایست که من سعی میهاییراه

دهم، زمان قابل توجهی را برای آماده های بزرگ انجام میوقتی یک نطق اصلی و سخنرانی را برای شرکت

ام صرف هایشان از صحبتی آن سازمان، محصولات، بازارها و انتظاراتکردن متن آن، یادگیری درباره

ه به طور قابل توجهی از انتظارات فراتر بروم و این کار را از طریق کنم. هدف من همیشه این است کمی

دهم. انجام دادن بهتر از انتظارات، باید بخش بزرگی از شهرت و اعتبار ناپذیر انجام میسازی خستگیآماده

 تان را چندین برابر بهتر خواهد کرد.شما شود. شهرت داشتن شما به عالی بودن، نتایج

اش این بود که مبالغ مربوط به مردم شامل فروشندگان و کردم که فلسفهی همکاری میمن با مدیرعامل

ام 27شدم وقتی در زده میاش را چند روز پیش از تعهد قرارداد پرداخت کند. همیشه شگفتکنندگانتامین

پرسیدم، جوابی یکردم. وقتی از این باره از او مماه، چک مربوط به دستمزد ماه آینده را از او دریافت می

اده العخرید، فوقاین همان پول است، اما غافلگیری و شهرت خوبی که با آن می»بدیهی به من داد و گفت: 

 «کنید؟است؛ چرا شما این کار را نمی
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یرشان هایی که تصوی آدمکنم. بین همهست که چرا استیو جابز را خیلی زیاد تحسین میاین یکی از دلایلی

اش داشتم. هر انتظاری از هایی بود که دوستی موفقیت کار کردیم، جابز از جمله آدمجلهرا روی جلد م

رفت تا شما را به حیرت ی محصول بعدی اپل داشتید، جابز همیشه کمی )یا خیلی( فراتر از آن میعرضه

ی شند، ولاندازد. وقتی کل یک محصول را در نظر بگیرید، ممکن بود تنها یک چیز جزئی اضافه کرده با

شان را چند برابر و های مشتریحتی در این صورت، باز هم فراتر از انتظارات بود و هیجانات و پاسخ

تر چیزها حتی در حد انتظارات هم نیستند، شما کرد. در جهانی که بیشتر میشان را عمیقوفاداری

شتاب دهید و از عموم مردم فاصله تان را توانید با رفتن ورای انتظارات، به صورت قابل توجهی نتایجمی

به  2008ی دسامبر ی موفقیت شمارهای هستم که رابرت اسکالر در مجلهبگیرید. من عاشق جسارت جمله

 «شروع نشود.« وای!»ای با ارزش نیست اگر با گویم هیچ ایدهمن می»ما گفت: 

ها همیشه شود، آنریان میشرکت نورداِستروم به این معیار شهرت دارد. وقتی صحبت از خدمات مشت

که جنسی را که مشتری بیش از کنند فراتر از انتظارات باشند. نورداِستروم مشهور است به اینتلاش می

گیرد و در بعضب موارد حتی جنسی را که از یک سال پیش خریده است، حتی بدون فاکنور خرید پس می

از  دانند فراتر رفتنکنند؟ چون میین کاری میگیرد! چرا چنیک فروشگاه دیگر خریده شده است، پس می

ها اعتبار و ی این کار، آنشود. در نتیجهکند و باعث وفاداری مشتریان میانتظارات، اعتماد ایجاد می

 دهد.چنان به جلب توجه دیگران ادامه میاند که همالعاده را به وجود آوردهشهرتی فوق

تان به کار بگیرید.  ها و اعمالهای روزانه، رویهرا در زندگی، عادت هاکنم که شما هم این فلسفهدعوت می

ها را ه آنکنند؛ بلکتان را بهتر نمیتان، فقط نتایجهایتر به تلاشاختصاص کمی زمان، انرژی و فکری بیش

های ی جنبهخواهید. در همهتر میالعاده بودن، فقط کمی تلاش بیشبرای فوقکند. چند برابر می

تر بروید، توانید کمی پیشتان باشید؛ جایی که میهایی برای چند برابر کردن نتایجتان دنبال فرصتزندگی

د. تر انجام دهیتر دوام آورید، کمی بهتر آماده شوید و کمی بیشخودتان را کمی جلوتر هل دهید، کمی بیش
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 توانیدانتظار ظاهر شوید؟ در چه مواردی میتوانید کارتان را بهتر انجام دهید و فراتر از در چه جاهایی می

 غیرمنتظره انجام دهید؟ هر چه بیش
ً
دیگران پیدا کنید، « وای گفتن»هایی را برای تر فرصتکاری کاملا

 تان را متحیر خواهد کرد...ی اطرافیانتان، خودتان و همههایسرعت و سطح دستاوردها و پیشرفت

 به خدمت گرفتن اثر مرکب 

 های عملی ی گامخلاصه

 موقع تماسرو میتان روبههای حقیقتدر چه مواردی با لحظه 
ً
یابی، ورزش های مشتریشوید )مثلا

تر توانید به خودتان بیشکردن، ارتباط با همسر و فرزندان(؟ مشخص کنید که در چه مواردی می

 .تان جدا کنیدگران و خود قدیمیفشار آورید تا بیش از این رشد کنید و بتوانید خودتان را از دی

 سازی، تری انجام دهید. )مثل بدنها کار بیشتوانید در آنتان را پیدا کنید که میسه عرصه از زندگی

 تان و ...(یابی، تشویق دیگران، نشان دادن احساس قدرشناسیهای مشتریتماس

 ظارات را شکست دهید. کجا و چگونه ها انتتوانید در آنتان را پیدا کنید که میسه عرصه از زندگی

 خلق کنید؟« وای گفتن»هایی برای توانید لحظهمی

 ایج، چه ر توانید از آنتوانید کاری غیرمنتظره انجام دهید. کجا میسه روشی را تعیین کنید که می

 معمولی و قابل انتظار است، متمایز باشید؟ 
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 گیرینتیجه

 ترغیب شما ننوشتم. یادگیری بدون عمل، بی
ً
فایده است. من این کتاب را برای سرگرمی خودم یا صرفا

ی کتاب نوشتم، اثر مرکب و طور که در مقدمهشود به خودفریبی. همانانگیزش بدون عمل، منجر می

ر در اثر مرکب، دیگ تان آشکار خواهد کرد، بهترین ابزارهای موفقیت هستند. با وجودنتایجی که در زندگی

شود، ست که وقتی با اقدامات مثبت و پایدار ترکیب میآرزوی کسب موفقیت نخواهید ماند. اثر مرکب ابزاری

ی آن راهنمای شما آورد. اجازه دهید این کتاب و فلسفهتان به وجود میتفاوتی واقعی و پایدار در زندگی

نتایج  تانندید تا برایبر این کتاب را درک کنید و به کار بهای موفقیت موجود دها و استراتژیباشد. ایده

های بد غیرمهم و به ظاهر گیری ایجاد کنند. هر وقت متوجه شدید عادتواقعی، ملموس و قابل اندازه

اند، این کتاب را ورق بزنید. هر وقت از واگن ثبات افتادید پایین، این کتاب ضرر به زندگی شما رخنه کردهبی

به  تان را تقویت کنید، نگاهیور کنید و نیروی چرایتان را دوباره شعلهنید. هر وقت خواستید انگیزهرا بخوا

ن جذب تاشود آن تکانش بزرگ را دوباره به زندگیاین کتاب بیندازید. هر بار خواندن این کتاب، باعث می

 کنید. 

ک بگذارم. ارزش اصلی من در زندگی، کمک دهد، با شما به اشترا اجازه دهید چیزی را که به من انگیزه می

ام این است که بتوانم تفاوت مثبتی را در زندگی دیگران به وجود آورم. بنابراین، برای به دیگران است. آرزوی

 کسبی شما از نامهتان برسید. من دنبال تصدیقام، نیاز دارم که شما به اهدافبه انجام رساندن اهداف

آینده  که سالای از شما دریافت کنم یا اینخواهم که ایمیل یا نامهتان هستم. میزندگیالعاده در نتایج خارق

ان بگویید ت)یا حتی پنج یا ده سال دیگر( جلوی من را در فرودگاه بگیرید و به من در مورد نتایج باورنکردنی

فهمم به موقع است که میاید. فقط آن اید، به دست آوردههایی که از این کتاب گرفتهکه به خاطر ایده

 ام هستند. های اصلی زندگیام؛ اهدافی که ارزشام رسیدهاهداف
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دانم که باید فوری بر اساس ام(، مینامهکه شما به اهداف مدنظرتان برسید )و من هم به تصدیقبرای این

ف ، بیهوده هستند و تلکنیمگذاری نمیها سرمایههایی که روی آنبینش و دانش جدیدتان اقدام کنید. ایده

خواهم این اتفاق بیفتد. الآن وقت آن است که بر اساس اعتقادات راسخ جدیدتان عمل شوند. من نمیمی

 اش را دارید و انتظار دارم از آن استفاده کنید!کنید. شما الآن قدرت

نید دای حالا میاست، ول« بله»اید، درست است؟ البته، پاسخ بدیهی برای ایجاد بهبودی چشمگیر آماده

که برای ایجاد تغییرات لازم آماده هستید و انجام آن تغییرات، فرق زیادی وجود دارد. برای بین گفتن این

 ی متفاوتی انجام دهید.کسب نتایج متفاوت، باید کارها را به شیوه

های ین سوالتوانستم است، اگر میمهم نیست کجا هستید و چه سالیشوید، وقتی با این کتاب آشنا می

تان نگاه کنید. آیا الآن در جایی هستید که فکر به زندگی پنج سال قبل»پرسیدم: ساده را از شما می

نار کن کنید، کهای بدی را که عهد بسته بوید ریشهجا خواهید بود؟ آیا عادتکردید پنج سال بعد در آنمی

ی زندگی ؟ آیا درآمدی کافی و مطمئن، شیوهخواستیدگونه هست که میتان هماناید؟ آیا اندامگذاشته

تان. هایاش چیست؟ ساده است، انتخاباگر نه، دلیل« دلخواه و استقلالی که انتظارش را داشتید، دارید؟

های ی سالوقت آن است که یک انتخاب جدید کنید؛ انتخاب کنید که اجازه ندهید پنج سال آینده، ادامه

 تان را تغییر دهید، یک بار و برای همیشه.ندگیقبلی باشد. انتخاب کنید که ز 

العاده متفاوت از پنج سال قبل بسازید. امیدوارم که حالا تان را فوقی زندگیبیایید پنج سال آینده

یگر د دانید.چه که برای موفقیت لازم است، حقیقت را میی آنبندتان را برداشته باشید. شما دربارهچشم

های سریع اغفال حلها یا راهشما هم دیگر با جدیدترین حیلهدارید. مثل من، ای نهیچ عذر و بهانه

ن تامانید که شما را در جهت رسیدن به آرزوهایشوید. بلکه روی اقدامات ساده اما عمیقی متمرکز مینمی

ی قتاید که وآید. پی بردهدانید که موفقیت، آسان و یک شبه به دست نمیهدایت خواهند کرد. شما می

های مثبت لحظه به لحظه هستید )با وجود نبود نتایج مشهود یا آنی(، اثر مرکب شما را به متعهد به انتخاب
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تان را متحیر خواهد کرد. کند و دوستان، خانواده و رقبایتان میرساند که مبهوتسطحی از موفقیت می

های جدیدتان استوار باقی بمانید، عادتی رفتارها و تان صادق باشید و دربارهوقتی نسبت به نیروی چرای

تکانش، شما را به سرعت، جلو خواهد برد و بعد، با وجود آن تکانش و اقدامات مثبت پایدار، غیرممکن است 

را تجربه  گیرید، موفقیتیتان، مثل گذشته باشد. برعکس، وقتی اثر مرکب را به خدمت میکه پنج سال آینده

 توانید حتی تصورش کنید!حال حاضر نمیبندم در کنید که شرط میمی

ام که بهترین راه برای به دست تر هم دارم که در اختیار شما قرار دهم. متوجه شدهیک اصل موفقیت باارزش

ام را در بخشش به دیگران متمرکز کنم. اگر خواهم این است که انرژیآوردن چیزهایی که در زندگی می

گردم تا به شخص دیگری کمک کنم که احساس هایی میتر کنم، دنبال راهام را بیشبخواهم اعتماد به نفس

اشم، تری داشته باندیشی بیشتری داشته باشد. اگر بخواهم حس امیدواری و مثبتاعتماد به نفس بیش

ن راه تریتری بخواهم، سریعها را در شخص دیگری القا کنم. اگر برای خودم موفقیت بیشکنم آنسعی می

 ه دست آوردن آن این است که به شخص دیگری کمک کنم تا به موفقیت برسد. برای ب

ها این است که خودتان تان به آنی وقت و انرژیاثر موجی کمک کردن به دیگران و بخشیدن سخاوتمندانه

که دوست دارم اولین قدم ساده و تان خواهید بود. درست مثل ایننفع این نوع دوستیترین ذیبزرگ

حان تان امتخواهم که این فلسفه را هم در زندگیتان بردارید، از شما میرا در بهبود خط سیر زندگیکوچک 

کنید. اگر این کتاب را باارزش دیدید و اگر به هر طریقی به شما کمک کرد، یک نسخه از آن را به پنج نفر از 

تر را آرزو دارید. ممکن است ششان موفقیت بیدهید و برایها اهمیت میاشخاصی هدید دهید که به آن

تان باشند یا هر بستگان، دوستان، همکاران، فروشندگان و صاحبان کسب و کارهای محلی مورد علاقه

دانم اش یک تفاوت محسوس به وجود آورید. میاید و دوست دارید در زندگیاش کردهکسی که ملاقات

له، همین طور است، ولی یادتان باشد که من دنبال سد که این کار به نفع من است. بر طور به نظر میاین

م ها تفاوت ایجاد کنها نفر از انسانی موفقیت هستم. هدف من این است که در زندگی میلیوننامهتصدیق



Telegram.me/royalmind 
 

160 
 

دهم که در نهایت، این شما هستید که و برای رسیدن به این هدف، به کمک شما احتیاج دارم. ولی قول می

هایی برای کسب موفقیت ید. کمک کردن شما به اشخاص دیگر برای کشف ایدهبرترین سود را میبیش

توانید تفاوت قابل ها در زندگی خودتان است. در عین حال، میتر، اولین قدم شما برای اجرای آنبیش

تواند مسیر زندگی یک شخص را برای توجهی را در زندگی شخصی دیگری به وجود آورید. این کتاب می

دهد. بدون شما، او شاید هرگز این کتاب توانید شما باشید که این هدیه را به او میکند... و می همیشه عوض

 را پیدا نکند. 

گزارم. که به من افتخار دادید و وقت ارزشمندتان را به خواندن این کتاب اختصاص دادید، بسیار سپاساز این

 مشتاقانه منتظر خواندن داستان موفقیت شما هستم. 

 تان!امید موفقیتبه 

 دارن هاردی

 

 

 

 

 

 

 

 


