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 سندهینو شگفتاریپ

 شودیآتاب مطرح م نیآه در ا ییدههایا دوارمیمتشکرم. ام دیآتاب را در دست گرفته ا نیا نکهیا از

 دوارمیباشد. در واقع ام دیمف زیآمک آند، براي شما ن گریهمانطور آه توانسته است به من و هزاران نفر د

 .دگرگون آند شهیشما را براي هم یآتاب بتواند زندگ نیآه ا

 ی. شما به معناي واقعدیندار یفرصت آاف دیانجام بده دیآه با ییبراي انجام تمام آارها چوقتیه شما

و  دیبخوان دیآه با اديیفردي، پروژهها، روزنامهها و مجلههاي ز تهايیآلمه در انبوه آارها، مسئول

 د،یبه سراغ آنها برو دیدآر دایفرصتش را پ نکهیروز، به محض ا کیآه روي هم انبار شده اند تا  ییآتابها

 .دیغرق شده ا

. دیافتیجلو ب تانیو از آارها دیخود را جبران آن یعقب افتادگ دیتوانینم چوقتیاست آه ه نیا تیواقع اما

 زیو ن دیرا بخوان ههایتمام آن آتابها و نشر دیآه بتوان دیریبگ یشیآنقدر از آارها پ دیتوانیشما هرگز نم

 .دیبپرداز دیرا داشته ا شیآرزو شهیآه هم یحاتیبه تفر

 زمان تیریمد نهییرا آه در زم یبا بالا بردن بهرهوري خود مشکلات دیتوانیفکر را آه م نیضمن ا در

 دیاي بهرهوري فردي مسلط باش کهی. هر قدر هم آه بر تکندیآن رونیاز ذهنتان ب د،یحل آن دیدار

چقدر وقت  نکهیصرفنظر از ا د،یدار اریآه دراخت یدر مدت زمان دیآه بتوان دیاز آن آار دار شیب شهیهم

 .دیآارها برس نیبه همه ا د،یدار

 دادن روش رییو آن هم تغ دیخود را تحت آنترل درآور یوقت و زندگ دیتوانیم قیطر کیفقط به  شما

 انزی. مزدیریاست آه هر روز بر سرتان م ییآارها انیپایب لیفکرآردن، آارآردن و نحوه روبرو شدن با س

از آارها  ید انجام بعضیتا چه حد بتوان نکهیدارد به ا یبستگ تانیتهایتحت آنترل درآوردن آارها و فعال

 یدگدر زن توانندیآه واقعاً م دیآمتري آن تهايیرا صرف فعال شتريیو به جاي آن وقت ب دیرا متوقف آن

 .آنند جادیشما تحول ا



 
 
 

را آه در  یآارهاي آسان قاً یزمان مشغول هستم و عم تیریسال است آه به مطالعهی مد یاز س شیب من

 اریسب اریاستفن آاوي و بس ن،یِآ یدروآِر، آلکس مک آِتري، آلن لِ تریتخصص دارند، مانند پ نهیزم نیا

فردي خوانده ام  ییو آارآ یاثر بخش نهیرا مطالعه آرده ام. صدها آتاب و هزاران مقاله در زم گریافراد د

 .آنهاست جهیآتاب نت نیو ا

خودم امتحان آرده ام و اگر  یو شغل یخصوص یمواجه شده ام آن را در زندگ یخوب دهییوقت با ا هر

آموزش  گرانیمورد استفاده قرار داده و به د مینارهایبخش بوده است آن را در گفتهها و سم جهینت

فقط  د،یبده ادی داندیرا آه خودش از قبل نم زيینفر چ کیبه  دیتوانیشما نم ": دیگویم لهیداده ام. گال

 " .دیبا خبر آن داندیاو را از آنچه م دیتوانیم

آشنا به نظر خواهد  تانیدانش و تجربه شما برا زانیبسته به م شودیآتاب مطرح م نیآه در ا یمطالب

 نیگرفتن ا ادیشما منتقل خواهد آرد. با  یآتاب مطالب مورد نظر را به سطح بالاتري از آگاه نی. ادیرس

 یزندگ انیجر دیتوانیبه عادت شوند م لیآه تبد ییمداوم آنها تا جا ريیو به آارگ کهایروشها و تکن

 .دیده رییمثبت تغ اریخود را به نحوي بس

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 :خودم تیحکا

 ی. من در آغاز زندگمیبگو تانیآتاب برا نیبوجود آمدن ا لیمختصري راجع به خودم و دلا دیبده اجازه

بهرهمنـد نبـودم. در مـدرسه درس  یچندان ايیذهـن آنجکـاو از مـزا کیبــه جز داشتن 

 ديیآردم. سالها به آارهاي سخت  لیبودم و دست آخر هم ترك تحص یفیو شاگرد ضع خواندمینم

 .دمیدیروي خود نم شیرا در پ یبخش دیام ندهییبودم و آ ولمشغ

، سال سفر آردم. به مدت هشت نمیرا بب ایآردم و رفتم تا دن دایباربري آاري پ یآشت کیدر  یجوان در

 .دمیرا در پنج قاره جهان د ایاز هشتاد آشور دن شیب تیدر نها نکه،یآار آردم و باز هم سفر آردم تا ا

و با  تمرفیخانه به آن خانه م نیرفتم. از ا یآنم به سراغ فروشندگ دایپ ديی  نتوانستم آار  گرید یوقت

فروش اجناس مختلف  ری. مدتها درگآردمیم یگذران زندگ شدیم بمیآه از فروش آالاها نص ینیدرصد مع

از من  گرانیچطور است آه د ": دمیروز به اطرافم نگاه آردم و از خودم پرس کی نکهیبودم تا ا

 " موفقترند؟

رو به آن رو آرد. به سراغ فروشندگان موفق رفتم  نیمرا از ا یزدم آه زندگ گريیوقت دست به آار د آن

 شانیحتهایو من هم به نص آنندی. آنها به من گفتند آه چه آار مآنندیآه چطور آار م دمیو از آنها پرس

فروش شدم. در آار  ریمد کیبه  لیآردم آه تبد شرفتیآنقدر پ تیعمل آردم و فروشم بالا رفت. در نها

ق وففروش م تیریآه در آار مد یگرفتم آسان ادیفروش هم از همان استراتژي استفاده آردم تا  تیریمد

 .و آنوقت خودم هم همان آارها را انجام دادم آنندیهستند چه آار م

مرا دگرگون آرد. هوز هم مبهوت هستم آه  یزندگ گرفتمیم ادیآنچه  ريیو به آارگ ريیادگی انیجر نیا

و آنوقت  آنندیآه افراد موفق چه آار م ريیبگ ادیاست  یاست. فقط آاف یهیآار چقدر ساده و بد نیا

 .است یجالب دهیی. واقعاً چه ایبرس جیتا به همان نتا یخودت هم همان آارها را بکن



 
 
 

 را به روش یچون آارهاي بخصوص آنند،یعمل م گرانیاز افراد بهتر از د یساده است. بعض یلیخ مطلب

 نیا نکهیبخصوص ا دهند،ی. در واقع آارهاي درست را با روش درست انجام مدهندیانجام م یمتفاوت

 .آنندیفرد عادي استفاده م کیبهتر از  اریبس اریافراد از وقتشان به نحوي بس

در من شکـل  یینوع احساس ضعف و عدم آارآ کیداشتم  یآه در زندگ یناموفق اتیخاطر تجرب به

 ندآنیآه بهتر از مـن عمل م یآسان آردمیگـرفتار شده آه فکـر م یمخمصه ذهن ـنیگـرفته بـود. در ا

ا با . آنها فقط آارها رستیفکر ضرورتاً درست ن نیبود آه ا نیگرفتم ا ادیواقعاً بهتر از من هستند. آنچه 

 .رمیبگ ادیتوانستم  زیگرفته بودند من ن ادیآنچه را آنها  یو از نظر منطق دادندیانجام م گريیروش د

زده. هنوز هم  جانیآشف، هم مبهوت بودم و هم ه نیمکاشفه بود و من از ا کیبراي من در حکم  نیا

آـه براي خودم  یبه هر هدف باًیتقر توانمیدهم و م رییخودم را تغ یزندگ توانمیآه م افتمیهستم. در

خـودم  سپـس و آـنندیموفق هستند چه م نهیآه در آن زم یآسان نمیآنم برسم به شرط آنکه بب نییتع

 .آه آنها به دست آورده اند برسم یجیبه همان نتا تاًیهمان آارها را انجـام دهم تا نها

 سال کیفروشنده طراز اول شدم.  کیبه  لیفروش تبد نهیپس از شروع آارم در زم کسالیمدت  ظرف

 دهنیشوم آه نود و پنج نفر نما یعامل ریبه مد لیشدم توانستم تبد تیریپس از آنکه وارد حوزه مد

 .و پنج سال داشتم ستی. در آن زمان بآردندیدستش آار م ریز ایفروش در شش آشور دن

و راه اندازي آردم و از  سیشرآت را تأس نیو دو حرفهی مختلف آار آردم، چند ستیسالها در ب یط در

توانستم زبان هاي فرانسه،  نیمدرك گرفتم. همچن یبازرگان تیریدانشگاه معتبر در رشتهی مد کی

همکاري آنم.  یپانآم ٥٠٠از  شیو مشاور با ب یو به عنوان سخنران، مرب رمیبگ ادیرا  ییایو اسپان یآلمان

 از شیآه ب آنمیبرگزار م یینارهایو سم آنمیم ینفر سخنران ٣٠٠٠٠٠از  شیدر حال حاضر سالانه براي ب

 .نفر شرآت آننده دارند ٢٠٠٠٠

 روزي،یبزرگ، پ تیبه موفق یابیدست دیام. آل افتهیساده را در  قتیحق کیطول سوابق حرفه اي خود  در

 ایآـار  نیذهنت را تمام و آمال روي مهمتر یاست آه بتوان نیا یدر زندگ یاحترام، مقام و خوشبخت



 
 
 

. یدست از آار نکش يو تا آن را به اتمام نرسانده ا یآن را درست انجامده ،یآه داري متمرآز آن یهدف

 .دهدیم لیآتاب را تشک نیاست آه قلب و روح ا ديیآل نشیب نیهم

. دیبرو شیپ عتریسر تانینوشته شده است آه به شما نشان بدهد چطور در آارها نیآتاب براي ا نیا

است  یاصول نیاصل است آه در مجموع قدرتمندتر کیو  ستیشامل ب دیخوانیم ریآه در ز ییروشها

 .فردي آشف آرده ام ییآارآ نهیآه تا آنون در زم

هستند. براي  عالعملیآاربردي، اثبات شده و سر شوندیآه ارائه م ییو استراتژیها کهایتکن روشها،

 تیریو ضعف در مد یدر مورد تنبل یو عاطف یگوناگون روانشناخت حاتیدر وقت از توض ییصرفهجو

 وشدر مورد مباحث نظري و اصول و ر یطولان هايینیاز مقدمهچ نجایزمان خودداري شده است. در ا

ار آنها را بلافاصله به آ دیتوانیاست آه م یاعمال مشخص دیآموزیم نجایا. آنچه در ستیخبري ن ق،یتحق

 .دیآن دایدست پ عتریبهتر و سر جیتا در آار خود به نتا دیریبگ

بهرهوري، عملکرد و بازده آاري شما  یروي بالابردن سطح آل شودیآتاب عنوان م نیاي آه در ا دهیا هر

از  اريیبس دیتوانیآند. شما م شتریب دیآنیمتمرآز شده است تا ارزش و اعتبار شما را در هر آاري آه م

 و ستیب کهايیو تکن هاروش نی. هر آدام از ادیریبه آار بگ زیخود ن یخصوص یرا در زندگ دههایا نیا

در  تیاستراتژي ممکن است در موفق کیضروري هستند.  یگانه به خودي خود آامل بوده و همگ کی

 نیاستفاده آرد. روي هم رفته ا گريیبراي آار د توانیرا م گریاستراتژي د کیآار مؤثر باشد و  کی

آنها را  توانیفـردي مثل غذاهاي آماده اي هستند آـه م ییگانه در مورد آارآ کیو  ستیب ـدههايیا

براي ما دارد به طـور دلخواه مـورد استفاده  یآنون طیآـه در شـرا یتیاهم بیدر هـر زمان و به ترت

 .قرار داد

 ینیشبیو قابل پ عیسر جیو نتا شرفتهایبـه پ دنیاصول براي رس ـنیعمل آـردن است. ا تیموفق دیآل

 عتریمسلماً در حرفه خود سر دیو به آار ببند دیریبگ ادیآنها را  عتریهستند. هر چقدر سر جهبخشینت

 .آرد دیخواه شرفتیپ



 
 
 

 یوجـود نـخواهـد داشـت بـه شـرط دیانجـام بـده ـدیتـوانیدر مـورد آنچـه مـ یتیمـحدود چیه

 " دیقورباغه را قورت بده "چـطور؛  ـدیریبـگ ــادیآــه 

 ایفرنیآال چ،یسولاناب - یسیتر انیبرا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 مقـدمـه

حد امکانات و فرصتهاي  نیتا ا یزمان چیآردن دوران فوقالعاده اي است. در ه یحاضر براي زندگ عصر

 خیاز تار یدوران چیدر ه دیاهداف وجود نداشته است. چرا آه شا نیشتریبه ب یابیگوناگون براي دست

آارهاي خوب و  رروي انسان نبوده است. در واقع آنقد شیاندازه انتخابهاي گوناگون در پ نیبشر به ا

امل آنها ع انیو انتخاب از م ريیمگیتصم ییبتوان گفت توانا دیجالب براي انجام دادن وجود دارد آه شا

 .است یشما در زندگ تیآنندهی موفق نییتع

. دیوقت مواجه هست یآارها و آم اديیحتماً با ز دیدوره و زمانه باش نیمردم ا شتریشما هم مثل ب اگر

به سوي شما  لآسایبه طور س دیجد فیآارها و وظا دیبانیبا انجام امور موجود دست به گر آهیدر حال

وقت  چی. شما هدیبدهرا انجام  تانیتمام آارها دیتوانیاست آه هرگز نم لیدل نی. به همآورندیهجوم م

آارها از  شتریدر مورد ب دیشا ایاز آارها و  یدر مورد بعض شهیو هم دیریبگ یشیاز آارها پ دیتوانینم

 .دیافتیبرنامه عقب م

 نیمهمتر نییشما در تع ییدر گذشته توانا گریاز هر زمان د شیب دیزمان و شا نیاوصاف در ا نیا با

مهارت  ای ییاز هر توانا شیب ادیبه احتمال ز دیبه اتمام برسان عاً یشروع آرده و سر دیآه با ییآارها

 .شما نقش خواهد داشت تیدر موفق گريید

 تبنديیآند آه آارهاي خود را به طور واضح اولو جادیعادت را در خود ا نیاگر بتواند ا یانسان واقع کی

 آشدیم یو نقشههاي عال زندیحرف م ادینابغه آه ز کیاز  تواندیانجام دهد، م عاًیآند و آارهاي مهم را سر

 .ردیبگ یشیپ رساندیاما آمتر آاري را به انجام م

باشد آه قورباغهی زنده اي را  نیا یهر روز صبح انجام بده دیآاري آه با نیگفته اند اگر اول میقد زا

را آـه ممکن است در  یاتفاق نیو بدتر نیراحت خواهد بود آه سختتر التیروز خ هیدر بق یقورت بده

 .پشت سر گذاشته اي دیایب شیپ تیتمام روز برا



 
 
 

. همان آاري آه اگر الان فکري دیانجام بده دیآاري است آه با نیو مهمتر نیشما در واقع بزرگتر قورباغه

آرد. ضمناً آار مورد نظر همان  دیخواه یطور براي انجام آن تنبل نیهم ادیبه احتمال ز دیبه حالش نکن

 .شما بگذارد یرا در زندگ ریتأث نیشتریب تواندیآاري است آه انجام آن در حال حاضر م

 :گفته اند نیهمچن هایمیقد

 " !را آه زشتتر است بخور یکیاگر قرار است دو تا قورباغه را بخوري اول آن  "

اول آاري را آه بزرگتر و سختتر و مهمتر است انجام  دیرو دار شیاست آه اگر دو آار مهم را پ نیا منظور

ام به اتم تا آار را دیو آنقدر مداومت به خرج ده دیآه بلافاصله دست بکار شو دی. خود را موظف آندیبده

 .دیبزن گريیاز آنکه دست به انجام آار د شیپ دیبرسان

سوسه و نی. در برابر ادیمبارزه فردي روبرو شو کیو با آن مثل  دیفکر آن "امتحان  " کیآار مثل  نیا به

 .دیمقاومت آن دیآه اول آـارهاي آسانتر را انجام ده

است آه اول چه آاري را  نیا دیریگیآـه هر روز م یمیتصم نیآه مهمتر دیآن ادآوريیبه خودتان  مدام

 .دیالبته اگر آار اول را به انجام برسان د،یو بعد از آن به چه آاري مشغول بشو دیانجام بده

 :است نیآخر ا حرف

 ".یو به آن نگاه آن ینیبنش اديیاي ندارد آه مدت ز دهیفا چیقورباغه زنده اي را بخوري ه دیاگر با"

 جادیدر خود ا شهیعادت را براي هم نیاست آه ا نیو بهرهوري ا ییبه سطوح بالاي آارا دنیرس دیآل

ن عادت را در خود یا یدر زندگ دی. بادیآار خود برو نیآه هر روز صبح ابتدا به سر وقت مهمتر دیآن

را صرف  اديیبدون آنکه وقت ز دیآه هر روز قبل از هر آاري اول قورباغه خود را قورت بده دیآن جادیا

 .دیآار بکن نیفکر آردن درباره ا

داشته و  شتريیدر مــورد مـردان و زنـان آـه درآمد ب شتریهـر چـه ب یمـطالعه و بـررس بـا

نها رفتاري آه آ نیدارتریو پا نیبه عنوان بارزتر " ییعمل گرا " یژگـیآرده اند و شرفتیپ عتـریسر



 
 
 

 اً میمستق ـههستند آ ی. افـراد موفق و مؤثر آـسانآندیمـ ییخودنما دهندیدر هر آاري از خود نشان م

 .تا آنها را به اتمام برسانند آنندیو خود را موظف م روندیخود م یبه سراغ آارهاي اصل

 يریو قابل اندازهگ نیمع جیبه نتا دنیما، افراد براي رس یشغل ايیما، و به خصوص در دن ايیدن در

از  آه یخدمات ژهی. شما براي انجام خدمات ارزشمند و به وآنندیم دایو ارتقاء مقام پ رندیگیدستمزد م

 .دیریگیپول م شودیشما خواسته م

 ياری. بسخوردیاست آه امروزه در سازمانها به چشم م یمشکلات نیاز مهمتر یکی "شکست در عمل  "

 لیمرتب جلسه تشک زنند،یافراد مدام حرف م لیقب نی. ارندیگیاشتباه م تیاز مردم م شغ له را با موفق

 جیاو به نت دهندینم امانج ديیآارمف تیاما در نها آنند،یم زيیو برنامههاي فوقالعاده اي را طرحر دهندیم

 .آنندینم دایمطلوب دست پ

دارد آه به مرور زمان آسب  یبه عادتهاي مختلف یو آار بستگ یشما در زندگ تیدرصد موفق ٩٥ حداقل

 مهارت کی فیوظا نیو مداومت در انجام امور، مهمتر یغلبه بر تنبل تها،یاولو نییعادت تع د،یآنیم

قدر و آن دیریگب ادی یدر پ یو تکرار پ نیتمر قیعادت را از طر نیا دیتوانیاست. پس م یو جسم یذهن

 شود. لیرفتار شما تبد یتا در ذهن ناخودآگاه شما نقش ببندد و به جزء جدانشدن دیبه آن ادامه ده

 .ردیگیو بهطور خودآار صورت م یبه عادت شود انجام آن به آسان لیرفتار تبد نیآه ا یزمان

در انجام آارها به شما احساس خوب  تیآه موفق دیشده ا زيیطوري طرحر یو عاطف یاز نظر ذهن شما

 .آندیم جادیا روزيیو در شما احساس پ آندیشما را خوشحال م دهد،یم یو مثبت

از انرژي، شور و شوق و اعتماد به نفس  یموج دییآیوقت از عهده آاري، چه آوچک و چه بزرگ، برم هر

شادي،  رامونتانیپ ايیآار مهمتر باشد در وجود خود و دن نی. هر چقدر ادیآنیرا در خود احساس م

 .دیآنیاحساس م شتريیاعتماد به نفس و قدرت ب

 ادیتاع" کیدر خودتان  دیتوانیاست آه شما واقعاً م نیا تیرازهاي موفق نیاز به اصطلاح بزرگتر یکی

 ی. وقتودشیم یناش تیحاصل از موفق تیاعتماد و قابل نان،یآه از اطم دیآن جادیا ینسبت به لذت "مثبت



 
 
 

خود را به نحوي  یزندگ دیدرباره آن فکر آن یآنوقت بدون آنآه حت دیآرد جادیرا در خود ا ادیاعت نیا

 .دیو به انجام برسان دیداد آه مدام آارها و پروژههاي بزرگتري را آغاز آن دیسرو سامان خواه

است آه عادت  نیآامل از خود، ا تیو رضا یشغل تیموفق ،یعال یزندگ کیبه  دنیاز راههاي رس یکی

عادت  نیا دیمرحله برس نیبه ا ی. وقتدیآن جادیشروع آردن آارهاي مهم و تمام آردن آنها را در خود ا

 .افتی دیواهرساندن آارهاي مهم را آسانتر از رهاآردن آنها خ انیآه به پا شودیم رومندیچنان ن

آه  دپرسیم یدانیقیاز موس وركیوین ابانهايیاز خ یکیآه مردي در  دیباش دهیرا شن فهیلط نیا دیشا

 " نیآقا، با تمر نیبا تمر ": دهدیجواب م دانیقیبرسد و موس یبه تالار آارنگ تواندیچطور م

. هر چقدر آندیعمل م چهیماه کیاست. خوشبختانه ذهن شما مثل  یتسلط بر هر مهارت دیآل ن،یتمر

 ایهر رفتار  دیتوانیم نی. با تمرآندیم دایپ شتريیب تیو قابل شودیقویتر م دیریآن را بهآار بگ شتریب

 .دیدر خودتان بپروران دیدانیضروري م ای دیرا آه دوست دار یمهارت

آه هر سه را  دیدار ازین یاساس یژگیآارها به سه و نیعادت توجه و تمرآز بر روي مهمتر جادیا براي

 .انضباط و اراده هستند ري،یمگیتصم ،یژگیسه و نیگرفت. ا ادی توانیم

خودتان را  دی. دوم بادیآه عادت به انجام رساندن آارها را در خود بپروران دیریبگ میتصم دیبا اول

. و در دیآن دایتا بر آنها تسلط پ دیآن نیعادت را آنقدر تمر نیا جادیتا اصول لازم براي ا دیمنضبط آن

 هر دیآخر با

دت عا نیا نکهیتا ا دیآن تیاراده تقو رويیبا استفاده از ن دیدهیاصول انجام م نیرا آه بر اساس ا آاري

 .شما بدل شود تیشخص یآند و به جزء جدانشدن دایثبات پ

 دیباش دیخواهیمثمر ثمر، مؤثر و آارآمدي آه م تیخود را به سوي شخص شرفتیروند پ نکهیا براي

آار آردن  عیاهل عمل بودن، سر ايیو مزا دیمدام به فوا دیوجود دارد. با ژهیروش و کی دیسرعت بده

و بطور  یخوبآه آارهاي مهم را به سرعت، به  دی. خود را همان فردي تصور آندیو تمرآز داشتن فکر آن

 .دهدیمداوم انجام م



 
 
 

 دیخواهیبر رفتار شما دارد. خود را به صورت فردي آه م یشگرف ریتأث دیآه از خودتان دار یذهن ریتصو

خود را از درون چگونه  نکهیا گریبه عبارت د ایشما از خودتان  ری. تصودیمجسم آن دیباش ندهیدر آ

نران سخ کیآه  کارتآ ت می. جآندیم نییتع رونینحوه عملکرد شما را در جهان ب اديیتا حد ز دینیبیم

 " .دیآنیآه تجسم م دیشویم یبه همان لیشما تبد ": دیگویحرفه اي است م

از  یعملاً نامحدود است. وقت دیجد تهايیو پروراندن مهارتها، عادتها، و قابل ريیادگیشما براي  ییتوانا

و آارهاي مهم خود را به سرعت  دیغلبه آن یتا بر تنبل دیآنیم تیو تکرار خودتان را ترب نیتمر قیطر

را روي  تانیآه پا است نیو درست مثل ا دیشویو آار وارد خط سرعت م یدر جاده زندگ د،یانجام ده

 .دیپدال گاز فشار بده

 !قورباغه را قورت بده پس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 دینیسفره را بچ .١

 انیآن را داشته باشد و آن مشخص بودن هدف است. به ب دیهست آه فرد با یژگیو کی تیبراي موفق "

 " .خواستار بدست آوردن آن باشد داً یو شد خواهدیبداند آه چه م دیفرد با گر،ید

 لیه ناپلئون

 قاً یابتدا دق دیبا دیو دست به آار خوردن آن شو دیخود را مشخص آن "قورباغه  " دیازآنکه بتوان قبل

فردي  یی. در بالا بردن آارادیبرس دیخواهیم زيیبه چه چ تانیآه در هر حوزه از زندگ دیآن نیمع

 ترعیرا سر ارهاآ توانندیاز مردم م یچرا بعض نکهیا لیدل نیاصل روشن بودن هدف است. اول نیمهمتر

 .رندیگیدارند و از آنها فاصله نم یاست آه هدفها و برنامههاي آاملًا روشن نیانجام دهند ا

 دیتوانیآسانتر م د،یبکن دیو براي به دست آوردن آن چه با دیخواهیروشنتر باشد آه چه م تانیچه برا هر

 .دیرسانیآارها را به اتمام م عتریو سر دیخوریراحتتر قورباغهتان را م د،یغلبه آن یبر تنبل

و به چه  دیانجام بده دیچه آاري را با نکهیفکري در مورد ا شانیو پر ینبودن هدف، سر درگم روشن

. براي است زهیو نداشتن انگ یتنبل یاصل لیاز دلا یکی دیآن را انجام بده دیبا یو به چه صورت لیدل

هر آاري آه انجام  برايو  دیریخود را به آار بگ روهايیتمام ن دیمعمول با طیشرا نیآردن از ا داینجات پ

 .دیآن نییرا تع یهدف روشن و مشخص دیدهیم

 .دیاوریاست: افکارتان را روي آاغذ ب نیدر آار ا تیبراي موفق یروش عال کی

با  سهیافراد در مقا نی. اآورندیدارند و آنها را روي آاغذ م یسه در صد از مردم هدفهاي مشخص فقط

ت هرگز وق یلیبهتر از آنها هستند اما به هر دل ایبرابر و  ییو توانا لاتیتحص زانیافرادي آه از نظر م

 .دارند ییآارا شتریخود را صرف روي آاغذ آوردن هدفهاي خود نکرده اند پنج تا ده برابر ب

. دیاستفاده آن تانیبه هدفها دنیروش مؤثر براي مشخص آردن و رس کیتا آخر عمر از  دیتوانیم شما

خود را دو تا  ییآارا دیتوانیهفت مرحله م نیبه هرآدام از ا دنیروش هفت مرحله ساده دارد. با رس نیا



 
 
 

 روش نیمرا به اتمام رسانده اند با استفاده از ا یاز افرادي آه دورههاي آموزش اريی. بسدیسه برابر آن

 ريیچند ماه به طور چشمگ یساده هفت مرحله اي توانسته اند درآمد خود را ظرف چند سال و حت

 دینیبنش ستانیبا رئ ای یی. به تنهادیخواهیچه م قاً یآه دق دی: مشخص آن١دهند. مرحله شماره  شیافزا

ار از شما انتظ ستانیروشن شود آه رئ تانیبراتا آاملاً  دیبحث آن تانیو آنقدر در مورد هدفها و برنامهها

 اديیباشد. تعجبآور است آه افراد ز یانجام آنها به چه صورت بیو ترت دیرا انجام ده ییدارد چه آارها

ر خود د سینگرفته اند آه با رئ میهستند چون هرگز تصم هودهیو آارهاي ب فیمدتها مشغول انجام وظا

 .نندیشبه بحث بن یموضوع مهم نیمورد چن

 نیبه بهتر ستیوجه لازم ن چیراههاي استفاده از وقت آن است آه آاري را آه به ه نیاز بدتر یکی: قانون

 .میوجه انجام ده

آه  دیابتدا مطمئن شو د،یرا شروع آن تیاز آنکه بالا رفتن از نردبان موفق شیپ ": دیگویآاوي م استفان

 " .دیداده ا هینردبان را به ساختمان مناسب تک

آن را شفاف و قابل لمس  د،یسینویهدفتان را م ی. وقتدیاوری: هدف خود را روي آاغذ ب٢شماره  مرحله

 امدهیآه روي آاغذ ن یهدف گرید انیاست. به ب دنیآه قابل لمس و د دیآنیخلق م زيیآار چ نی. با ادیآنیم

منجر به  ده. هدفهاي نوشته نشستیانرژي در پشت آن ن چیو ه استیرؤ ایآرزو  کیاست فقط 

 .شوندیم اریو اشتباهات بس یابهام، گمراه ،یسردرگم

 چیبدون مهلت مشخص ه میتصم ایهدف  کی. براي دیآن نیی: براي هدف خود مهلت تع٣شماره  مرحله

 رشیپذ ایآه محول آردن  نیاست. ا یواقع انیپا ایآغاز  کیفاقد  یهدف نیوجودندارد. چن یتیفور

 ندازدیب قیتعوآه آارها را به  شودیباعث م عتاً یبراي انجام باشد طب نیمع یفاقد مهلت تهایآارها و مسئول

 .دیاز آنها را انجام ده زيیو بخش ناچ

 



 
 
 

 هیته یفهرست دیبه هدفتان انجام بده دنیبراي رس دیبا دیآنیآه فکر م یی: از تمام آارها٤شماره  مرحله

 آار را تا آامل آردن نی. ادیاضافه آن تهایفعال ستیآن را به ل دیبه ذهنتان رس ديیجد زی. هر بار چدیآن

آه  یراه زیون یهدف اصل ای فهیقابل مشاهده اي از وظ ریفهرست به شما تصو نی. ادیادامه ده ستیل

 شیافزا ريیبه هدف را به طور چشمگ دنیبه آار ادامه داد ارائه و احتمال رس وقفهیبتوان در آن ب

 .دهدیم

 دیدر آورده ا ستیرا آه به صورت ل یی. آارهادیآن لیبرنامه تبد کی: فهرست را به ٥شماره  مرحله

اگر  یقبل از همه و چه آاري بعد انجام شود. حت دیآه چه آاري با دی. مشخص آندیبندي آن تیاولو

 هارهیدا ای لهایدر داخل مستط تیاولو بیآارها را به ترت دیبرنامه خود را قابل مشاهدهتر آن دیخواهیم

ه تا چ دیآنیم میآارهاي آوچکتر تقس ای فیآار هدف خود را به وظا نیبا ا یوقت دید دی. خواهدیسیبنو

 .شودیآسانتر م تانیبه هدف برا دنیاندازه رس

از  ترشیب اریشما بس ییو توانا ییآارا افتهیبرنامه منظم و سازمان  کیهدف مکتوب و  کیداشتن  با

 .آندیو با خودش حمل م داردیرا در ذهنش نگه م شیفردي خواهد بود آه هدفها

آه  یباشد. برنامه متوسط خواهدی. هر آاري آه مدی: فوراً آار را بر اساس برنامه شروع آن٦شماره  مرحله

در جهت اجراي آن انجام نشود. در  یاقدام چیاست آه ه یبرنامه عال کیخوب اجرا شود بهتر از  اریبس

 .مهمتر است زیاجراي برنامه از همه چ یتیبه هر موفق دنیراه رس

آاري انجام  دیبردار یبه سوي هدف اصل یآه هر روز براي آنکه قدم دیریبگ می: تصم٧شماره  مرحله

ع در مورد موضو ینی. هر روز تعداد صفحات معدیرا در برنامه روزانه خود بگنجان تیفعال ایآار  نی. ادیده

ز ا د،یورزش آن ینیعمدت زمان م د،یاز مشتري برو یبه سراغ تعداد مشخص د،یمورد نظر خود مطاله آن

. دیتلف نکن هودهیروز خود را ب کی. هرگز دیریبگ ادی دیواژههاي جد یتعداد مشخص یزبان خارج کی

 نی. همدی. متوقف نشودیادامه ده شرويیبه پ دیحرآت را شروع آرد ی. وقتدیحرآت به جلو را ادامه ده

نسل خود  افراد نیو موفقتر نیفعالتر زا یکیبه  لیشما را تبد تواندیم ییاستواري و ثبات قدم به تنها

 .آند



 
 
 

 تیآار و فعال زهییروي قدرت تفکر شما دارد. به شما انگ یخوب اریبس ریهدفهاي مکتوب تأث داشتن

 به شما گريیاز هر عامل مؤثر د شیانرژي بخش است و ب آند،یم تیشما را تقو تی. قدرت خلاقدهدیم

 .دیشو روزیخود پ یتا بر تنبل آندیآمک م

 دنیهدفها بزرگتر و روشنتر باشد براي رس نیهستند. هر چه ا تیسوخت و انرژي آتشدان موفق هدفها

اي شما بر یدرون اقیو اشت لیتما دیفکر آن شتریب تانی. هر چه به هدفهادیشویبه آنها مشتاقتر م

 یابیدست

را با  انتتی. هر روز صبح فعالدییو آنها را مرور نما دیفکر آن تانی. هر روز به هدفهاشودیم شتریآنها ب به

 .برساند د،یآه در حال حاضر دار یهدف نیشما را به مهمتر تواندیآار م نیا .دیآار آغازآن نیمهمتر

 نی. ادیآن ستیل دیبه آنها برس ندهیدر سال آ دیخواهیآه م یو ده هدف دیآاغذ بردار کیالآن  نیهم

ر اند. د وستهیبه تحقق پ یسال گذشته است و آنها همگ کی ایآه گو دیسیبنو یهدفها را به صورت

 تیقطع ابا صراحت و ب دیهدفها با د،یاول شخص استفاده آن ریاز زمان حال و ضم تانینوشتن هدفها

 من ": دیسینوی. براي مثـال مآندیم دییآنها را تأ درنگیآار ذهن ناخود آگاه شـما ب نیشوند. با ا انیب
 " .... هستم لیمن سوار اتومب " ـایو  "گرم است.  لویوزن من ... آ " ـای "در آمـد دارم.  تومان...

 نیرشتیبه آن ب دنیآه رس دیرا انتخاب آن یآنها هدف انی. از مدیمرور آن دیرا آه نوشته ا یده هدف سپس

براي  د،یسیبرگ آاغذ بنو کیهدف هر چه آه هست آن را روي  نی. اگذاردیشما م یرا در زندگ ریتأث

هر روز براي  و دیطبق برنامه دست به آار شو دیآن زيیبرنامهر د،یآن نییتع یبه آن مهلت دنیرس

 شما را دگرگون یزندگ تواندیم ییبه تنها نیتمر نی. همدیبه هدف مورد نظر آاري انجام ده یابیدست

 !آند

 

 

 



 
 
 

 دیآن زيیبراي هر روز از قبل برنامهر .٢

 " .دیالآن آاري براي آن انجام ده نیهم دیبه زمان حال است تا بتوان ندهیآوردن آ زي،یبرنامهر "

 نیلاآِ آلِن

 نیو البتـه جواب هم ا " خورند؟یرا م لیف کیچطـور  ": دیا دهیرا شــن یمیسـؤال قد نیا حتماً 

 " !لقمه لقمه"اســت: 

 دیه باآ ینیمع تهايی: اول آن را به فعالبیترت نیبه هم د؟یخوریقورباغه خود را م نیچطور درشتتر شما

 .دیآنیشروع م نشانیو سپس با اول دیآنیم میقدم به قدم انجام شوند تقس

است آه  اي لهیوس نیقدرتمندتر ري،یمگیو تصم زيیشما براي تفکر، برنامهر ییتوانا یعنیشما،  ذهن

 زيیهدف، برنامهر نییشما در تع یی. توانادیدار اریبهرهوري خود در اخت شیو افزا یبراي غلبه بر تنبل

 هايییخود توانا ديآردن به خو زيی. فکرآردن و برنامهرآندیشما را مشخص م یو انجام آار روند زندگ

 .دهدیم شیشما را افزا یو جسم یو انرژیهاي ذهن آندیشما را شکوفا م یذهن

 :دیگویعکس همانطور آه آلِکس م ک آِنزي م بر

 " .علت همه شکستهاست زيیوارد عمل شدن بدون برنامهر "

شماست. هر چقدر برنامه شما  یآل ییتوانا اریدرست، قبل از شروع آار، مع زيیشما در برنامهر تیقابل

و به  دیقورباغه خود را قورت بده د،یآار را شروع آن د،یغلبه آن یبر تنبل دیتوانیبهتر باشد، آسانتر م

 .دیخود ادامه ده شرفتیپ

ه آه ب یو ذهن یعاطف ،یجسم روهايیباشد آه در برابر ن نیا دیاهداف شما در آار با نیتریاز اساس یکی

ل است آه در مقاب نیدارم ا تانیآه برا ی. خبر خوبدیبازده ممکن را به دست آور نیشتریب دیریگیآار م

 .دینآیم ییانجام آار صرفهجو نیوقت در ح قهیمعادل ده دق دیآنیم زيیآه صرف برنامهر یوقت قهیهر دق



 
 
 

 ذاريهگیسرما نیبا ا یول ردیگیاز وقت شما را نم قهیاز ده تا دوازده دق شتریآارهاي روزانه ب زيیبرنامهر

را آه در طول روز تلف  ی( از وقتقهیدق١٢٠-١٠٠دست آم دو ساعت ) دیتوانیوقت م نهیآوچک در زم

 .دیآن ییصرفهجو دیگذاریبه انجام آارهاي طاقتفرسا م ای دیآنیم

 :دیگویفرمول م نی. ادیباش دهیرا شن P " شش "نام فرمول  دیشا

"" Proper Prior Planning Prevents Poor Performance. 

 " .شودیم فیمناسب مانعِ عملکردِ ضع یِ قبل زيِیبرنامهر"

جب باشد تع دیو عملکرد شما مف ییدر بالا بردن آارا تواندیتا چه حد م زيیآه برنامهر دیفهمیم یوقت

واقعاً  زيی. ضمناً برنامهرآنندیم زيیبرنامهر شانیاز مردم براي آارها یآم اریآه پس چرا تعداد بس دیآنیم

خودآار است.  کیآاغذ و  حهصف کی دیآار لازم دار نیآه براي ا زيیساده اي است. تنها چ اریآار بس

 آندیاقساط را اعلام م دیآه موعد سررس وتريیبرنامه آامپ ای " لوتیپالم پا " نیدهتریچیاساس آار پ

 .دیآن هیانجام شود ته دیآه با ییاز آارها یستیو قبل از انجام هر آاري ل دینیاست: بنش نیهم زین

قبل از آنکه  دیآیم شیپ ديیآه آار جد ی. هنگامدیشده انجام ده هیته ستیآارها را براساس ل شهیهم

روزي آه انجام آارهاي خود را براي  نیهمان اول. از دیاضافه آن ستیآن را به ل دیدست به انجام آن بزن

 .شودیافزوده م شتریب ایدرصد  ٢٥شما  یو بازده ییآارا زانیبه م دیآنیآغاز م ستیاز ل شهیهم

. ابتدا دیآن هیآارهاي روز بعد را شب قبل از آن و پس از آن و پس از تمام شدن آار روزانه ته ستیل

. دیآن ستیوارد ل دیروز بعد انجام ده دیرا آه با ییو سپس آارها دیرا آه هنوز تمام نکرده ا ییآارها

ذهن ناخودآگاه شما تمام مدت شب آه در خواب  دیآنیرا شب قبل آماده م تانیآارها ستیآه ل یهنگام

 آه دیدار ییدههایا دیشویم داریآه از خواب ب یو اغلب مواقع هنگام آندیآار م ستیل نیروي ا دیهست

 .دیانجام ده دیآردیاز آنچه در ابتدا تصور م عتریرا بهتر و سر تانیآارها دیتوانیبا استفاده از آنها م

 دیانجام ده دیآه با ییتمام آارها ستیبراي آماده آردن و نوشتن ل شتريیچه قبل از انجام آار وقت ب هر

 .شودیم شتریشما ب ییآارا دیصرف آن



 
 
 

 ازین یاصل ستیل کی. اول از همه به دیمختلف دار ستهايیبه ل ازیبراي هدفهاي متفاوت خود ن شما

 ادداشتی دیانجام ده کینزد ایدور  ندهیدر آ دیخواهیم دیآنیرا آه فکر م ییآه در آن همه آارها دیدار

تازه اي را آه ت یو هر مسئول رسدیآه به ذهنتان م ديیجد دهیبراي آن است آه هر ا ستیل نی. ادیآن

 .دیمرتب و منظم آن دیمواردي را آه در آن وارد آرده ا دیتوانی. بعداً مدیدر آن وارد آن دیآنیم دایپ

. در دیآنیم میو تنظ هیته ندهیهر ماه براي ماه آ انیآه آن را در پا دیدار ازین انهیماه ستیل کیبه  دوم،

 .دیآنیوارد م دیدرج آرده ا یاصل ستیاز مواردي آه در ل یبعض ستیل نیا

 ستیل نی. ادیآن زيیآه در آن تمام هفته را از قبل برنامهر دیداشته باش یهفتگ ستیل کی دیبا سوم،

 .شودیم لیتکم دیهمانطور آه در طول هفته مشغول انجام امور جاري هست

از مردم  اريیسودمند باشد. بس اریبراي شما بس تواندیزمانبندیشده نظاممند م زيیبرنامهر وهیش نیا

هفته  زيیهفته صرف برنامهر انیساعت از وقت شان را در پا ٢عادت آه حدود  نیبه من گفته اند ا

آرده است.  گرگونآنها را آاملًا د یداده و زندگ شیافزا ريیآنند بهرهوري آنها را به طور چشمگ ندهیآ

 .خواهد بود جهبخشینت زیراهکار مسلماً در مورد شما ن نیا

 ستیبه ل یو هفتگ انهیماه ستهايیروزانه را مشخص نموده و آنها را از ل فیآارها و وظا دیآخر با دست

 .دیبه آنها بپرداز ندهیدر روز آ دیهستند آه با ینیمع تهايیموارد فعال نی. ادیروزانه خود منتقل آن

 ـکیت دیرسانیآـه به اتمام م ییتهایروزانه آـنار فعال ستیدر ل دیرویم شیطول روز همانطور آـه پ در

و حرآت به سوي جلو  تیو در شما احساس موفق بخشدیم تینیآارتان ع شرفتیآار به پ نی. ادیبزن

 دایشتري پیو انرژي ب زهیانگ دیرویم شیخود پ ستیمطابق ل دیآه دار دینیبیم ی. وقتآندیم جادیا

رآت به ح شتریمداوم و مشهود شما را ب شرفتی. پدهدیم شیآار اعتماد به نفس شما را افزا نی. ادیآنیم

 .دیغلبه آن یتا بر تنبل آندیو آمک م داردیوا م

از تمام  یستیچه نوع پروژه اي است، اول ل نکهیصرف نظر از ا د،یرو دار شیپروژه اي را در پ یوقت

وژه را پر تهايی. فعالدیآن هیته دیرساندن آن از ابتدا تا انتها انجام ده انیبراي به پا دیآه با یاقدامات



 
 
 

ه برنام کیدر  ایآاغذ  حهصف کیرا روي  ستی. لدیانجام آنها را مشخص آن بیآرده و ترت تبنديیاولو

دست به  تهایبراي انجام فعال یکی یکیدر دسترس باشد. آنوقت  وستهیتا پ دیآن یسیبازنو وتريیآامپ

 .شد دیخواه رتزدهیروش ح نیآار با ا شرفتیپ زانی. از مدیآار شو

آه  دیآنی. احساس مدیآه مؤثرتر و قویتر شده ا دیآنیاحساس م دیآنیخود آار م ستهايیمطابق ل یوقت

 یارها را حتآ دیتوانیآه م دیآنیم دایپ ینشیو ب شودیفکر شما بهتر و خلاقتر م د،یآنیآار م شتریهر چه ب

 .دیانجام بده عتریسر

ا ر شرفتیاحساس مثبت پ دیآنیخود آار م ستهايیبهطور مداوم از روي ل یآه گفته شد وقت همانطور

 رفتشیاحساس پ نی. ادیخود غلبه آن یبه شما آمک خواهد آرد آه بر تنبل نیو ا دیآنیم تیدر خود تقو

 .دهدیبه شما م شتريیبراي انجام آارهاي روزانه انرژي ب

اي را  هی: ده درصد وقت اولدیگو یقانون م نیاست. ا ٩٠/١٠فردي قانون  ییآارا نیقوان نیاز مهمتر یکی

ه را آ یمعادل نود درصد از وقت دیآنیخود م تهايیفعال میو تنظ زيیآه قبل از شروع آار صرف برنامهر

تا  دیریبار بهآار بگ کی اقانون ر نیاست ا ی. آافآندیم ییصرفهجو دیآنیمصرف م تهایانجام فعال نیدر ح

 .اثبات شود تانیدرست بودن آن برا

 آسانتر تانیشروع آردن و ادامه دادن به آارها برا د،یآن زيیروزانه را از قبل برنامهر تهايیفعال یوقت

و در  دیآنیم شتريیب ییاحساس قدرت و توانا رود،یم شیپ شهیو راحتتر از هم عتریآارتان سر شود،یم

 .دیشویم ریتوقفناپذ تینها

برگ آاغذ  کی ایدفترچه  کی. دیو ماهانه خود را شروع آن یبرنامه روزانه، هفتگ هیامروز ته نیهم از

. اگر دیآن ادداشتی دیانجام ده ندهیو چهار ساعت آ ستیدر ب دیرا آه با ییو همهی آارها دیبردار

ها از تمام پروژه یستیل. دیاضافه آن ستیآنها را هم مجدداً به ل رسد،یبعداً به ذهنتان م ديیجد دههايیا

از هدفها و پروژههاي بزرگ  کی. هر دیآن هیته دیانجام بده ندهیدر آ دیآه در نظر دار یو آارهاي بزرگ

بعد از  دیاول انجام شود و آنچه با دی) آنچه با ی) آنچه آه مهمتر است ( و توال تیخود را براساس اولو



 
 
 

و از آخر به اول  دیآار را در نظر مجسم آن انیپا دیتوانیم رآا نی. براي ادیآن انجام شود ( و ...، مرتب آن

خودتان هم متعجب  یحت بیترت نی. به ادیآار آن ستیاز روي ل شهی! همدی. روي آاغذ فکر آندییایب

 .دیقورباغه خود را قورت بده دیتوانیشده است و چقدر راحتتر م شتریب تانییشد آه چقدر آارا دیخواه

 

 دیریرا در همه امور به آار بگ ٨٠/٢٠قانون  .٣

 " .میو هم درست از آن استفاده آن میبه شرط آنکه هم بخواه میدار یوقت آاف شهیما هم "

 گوته

 نیا گـریاسـت. نام د یزمان و زندگ تیریمـد نــهیدر زم نیقوان نیاز سـودمندتر یکی ٨٠/٢٠ قانون

امگذاري ن ییایتالیاقتصاددان ا "پارتو  لفردویو "گذار آن  انیاست آه به افتخار بن "اصل پارتو"قانون 

آرد. پارتو  طرحموضوع را در نوشتههاي خود م نیا ١٨٩٥بار در سال  نیشده است. وي براي نخست

 میبه دو دسته تقس یعیبه طور طب توانیمردم را م آندیم یمتوجه شد آه در جامعه اي آه در آن زندگ

افرادي هستند آه از نظر اقتصادي  % ٢٠جزء  دیگویم "مهم  اریبس تیاقل "آرد: گروه اول آه وي به آنها 

 لیرا تشک %٨٠ دیگویم " تیآم اهم تیاآثر "در صدر قرار دارند و گروه دوم آه وي به آنها  یو اثر بخش

 .جامعه قرار دارند نییآه در سطح پا دهندیم

 نیقانون هستند. به عنوان مثال، مطابق ا نیاقتصادي تابع ا تهايیبعدها آشف آرد آه عملاً تمام فعال وي

از مشتریهاي شما  %٢٠شماست.  تهايیاز فعال %٢٠ جهینت دیآوریآه شما بهدست م یجیاز نتا %٨٠قانون: 

 .آنندیم داريیاز آل فروش شما را خر %٨٠

 ستیاست آه اگر در ل یبدان معن نیآخر. ا یآنهاست و ال %٢٠ جهیشما نت تهايیاز آل ارزش فعال %٨٠

از مجموع هشت  شیب یحت ایمعادل  تهایفعال نیوجود داشته باشد دو مورد از ا تیشما ده مورد فعال

 .ارزشمند هستند گرید تیفعال



 
 
 

 کیشما ممکن است به  ستی. انجام هر آدام از آارهاي موجود در لمیرسیم یبه آشف جالب نجایا در

موارد براي شما  ریاز سا کیدو تاي آنها چند برابر هر  ای کیانجام  یول رد،یاندازه وقت شما را بگ

 .سودمند خواهد بود

 ندتوایم ییبه تنها دیخود دار ستیآه شما در ل یتیفعال ایاز ده آار  یکیآه ارزش  دیآیم شیپ یگاه

همان قورباغه اي است  دیتردیآار ب نیشما ارزشمند باشد. ا تیدر موفق تهایفعال ریاز مجموع سا شیب

 .دیاول از همه قورت بده دیآه با

 آند؟یم یتنبل شتریب ییاحتمالًا در انجام چه آارها یفرد معمول کیآه  دیحدس بزن دیتوانیم

در آه در ص ییتهایدرصد از فعال ستیب ایاست آه اآثر مردم در مورد انجام همان ده  نیتأسفبار ا تیواقع

. "همم اریبس تیاقل"در مورد همان  یعنی آنندیم یرا دارند تنبل تیارزش و اهم نیشتریقرار دارند و ب

 ریدارد و تاث یآم اریبسـ تیآنها اهم تیآه در موفق آنندیم ییتهایفعال %٨٠در عوض وقت خود را صرف 

 ." تیآم اهم تیاآثر "همان  یعنــی گذارند،یارزشـمند م جیبه نتا یابیدر دسـت زيیناچ

هستند اما دستاوردهاي  تیآه ظاهراً در تمام طول روز مشغول فعال دیآنیافرادي را مشاهده م اغلب

هستند آه ارزش  ییاست آه آنها مشغول انجام آارها نیا شهیهم باً یآن هم تقر لیدارند. دل ياندآ اریبس

حرفه اي آه به آن مشغولند تحول  ایدر مؤسسه  تواندیدو آاري آه واقعاً م یکیدارند و در انجام  ینییپا

 .آنندیم یآند تنبل جادیا

د. آارها هستن نیدهتریچیو پ نیاغلب سختتر دیدر هر روز انجام ده دیتوانیآه م ییآارها نیارزشمندتر

. فوقالعاده باشد تواندیبراي شما خواهد داشت م ییآارها نیچن زیتآمیآه انجام موفق یاما بازده و پاداش

آن هم  دیخودداري آن تنددرصد آم ارزش هس ٨٠آه جزء  ییقاطعانه از انجام آارها دیبا لیدل نیبه هم

 .درصد ارزشمند هستند معوق مانده اند ٢٠آه جزء  ییآه آارها یهنگام

 "ن؟ییدرصد پا ٨٠ ایدرصد بالاست  ٢٠آار جزء  نیا ایآ": دیاز شروع هر آاري از خودتان بپرس قبل

 .دیمقاومت آن دیوسوسه آه اول آارهاي آوچک را سر و سامان ده نی: در مقابل اقانون



 
 
 

عادت  کیبه  تاًیآار نها نیا دیآاري را بارها و بارها انجام ده دیریگیم میتصم یآه وقت دیباش ادداشتهی به

هر روزتان را با انجام آارهاي آم ارزش شروع  دیریبگ میو ترك آن سخت خواهد. اگر تصم شودیم لیتبد

و روزها را با  دیشروع آن ارزشآه هر روز را با آارهاي آم  ردیگیعادت در شما شکل م نیبهزودي ا دیآن

آن را حفظ  ای دیعادت را در خودتان بپروران نیچن دیآه بخواه ستیو مناسب ن دیانجام آنها بگذران

 کیانجام  یشروع آردن آن است. وقت یعنیمرحله  نیاول یمرحله از انجام هر آار مهم نی. سختتردیآن

ما از ذهن ش ی. قسمتدیتا آن را ادامه ده دیآنیم دایپ زهیانگ یعیبه طور طب د،یآنیآار مهم را واقعاً آغاز م

 جادیشما تحول ا یدر زندگ توانندیباشد آه واقعاً م یاست آه سرگرم آارهاي مهم نیعاشق ا شهیهم

فکر آردن به شروع و  ی. حتدیآن هیقسمت از ذهن خود را دائماً تغذ نیاست آه ا نیا شما فهیآنند. وظ

است  نیا تی. واقعدیخود غلبه آن یتا بر تنبل آندیو آمک م بردیشما را بالا م زهیانگ ديیآار آل کیانجام 

 کیانجام  اياست آه بر یآار مهم در اغلب موارد معادل مدت زمان کیآه مدت زمان لازم براي انجام 

است آه شما با اتمام آاري ارزشمند و قابل توجه بهطور  نیلازم است. تفاوت در ا تیآار مهم آم اهم

ت و انرژي در انجام وق زانیحال آنکه با صرف همان م د،یآنیفوقالعاده اي احساس خرسندي و غرور م

 .خواهد بود كاند اریآن بس زانیم ایآرد و  دیاحساس خرسندي نخواه ایآاري آم ارزش 

است.  عیوقا انیتحت آنترل درآوردن جر ایفردي و  تیریو مد یزندگ تیریزمان در واقع مد تیریمد

پس از آن را  تیفعال زیبعدي خود و ن تیبود آه فعال دیآزاد خواه شهیزمان هم تیریبا استفاده از مد

شما  تیموفق زانیم نییتع دیآل تیو آم اهم تیآارهاي با اهم انیشما در انتخاب م یی. توانادیانتخاب آن

 .و آار است یدر زندگ

رو دارند آغاز  شیرا آه در پ یتا انجام آارهاي مهم آنندیخود را موظف م شهیمؤثر و سازنده هم افراد

 جهیباشد، قورت بدهند. در نت خواهدیآه قورباغه را، هرچه آه م آنندیافراد خود را مجبور م نیآنند. ا

 خوشبختتر هستند. شما هم اریبس لیدل نیدارند و به هم ییآارا یاز افراد معمول شیب اریافراد بس نیا

 .دیروش آار آن نیبه هم دیبا



 
 
 

تا  ١٠از آنها جزء  کی. آدامدیآن هیخود ته تهايیهدفها، پروژهها و مسئول یاز تمام یستیامروز ل نیهم

 به بار توانندیم ای آورندیمورد نظر ما را به بار م جیدرصد از نتا ٩٠ ای ٨٠هستند آه  ییدرصد از آارها ٢٠

 آورند؟

 توانندیآه م دیمعدودي بکن تهايیرا صرف فعال شتريیآه وقت ب دیریبگ میامروز قاطعانه تصم نیهم از

 .دیبکن تتریآم اهم تهايیآنند و وقت آمتري را صرف فعال جادیا یشما تحول واقع یدر زندگ

 

 دیآارها را در نظر داشته باش امدیپ .٤

 کیخود را در  روهايیهمه ن تواندیدارد آه تا چه حد م نیبه ا یهر فرد بستگ تیو موفق یبزرگ زانیم "

 " .زدیآانال واحد بر

 سووت ماردِن سونیاُر

ار آ کیانجام ندادن  ایانجام دادن  امدهايیاست آه بتواند در مورد پ نیانسان ا کیتفکر برتر  نشانه

براي شرآت شما  ایتا چه اندازه براي شما  تیفعال ایآار  کیآه  نیداشته باشد. ا یدرست ینیشبیپ

 یابیهر آاري را ارز تیهماساس ا نیبر ا دیبالقوه آن آار دارد. اگر بتوان امدهايیبه پ یدارد بستگ تیاهم

 .آه قورباغهی بعدي شما آدام است دیآن نییتع دیتوانیم دیآن

 آه داشـتن دیرسـ جهینت نیاز دانشـگاه هاروارد پس از پنجاه سـال پژوهش به ا لدیادوارد بانف دآتر

تن بلند مدت داش دی. دکاستیو اقتصادي آمر یاجتماع شرفتهايیعامل پ نیمؤثرتر "بلند مدت  دید "

هوش و روابط  د،نژا ل،یمانند تجربه، تحص گریعوامل د یشده است آه از تمام یبه عامل لیدر آار تبد

 .نقش مهمتري دارد یشما در زندگ تیموفق زانیم نییدر تع



 
 
 

بر رفتارها و انتخابهاي شما دارد.  ريیچشمگ ریشما، تأث " یافق زمان " ایشما نسبت به زمان،  کردیرو

در مورد وقت و  توانندیم شهیو حرفه خود دارند هم یاز زندگ یآه دورنماي درازمدت یآسان

 .آنند ريیمگیتصم آنندیخود فکر م ندهیآه آمتر در مورد آ یبهتر از آسان شانیتهایفعال

 بخشدیآوتاهمدت را بهبود م ریهايیمگی: تفکر دراز مدت تصمقانون

ر فک ندهیسال آ ستیدارند. آنها درباره پنج، ده و ب یروشن ريیخود جهتگ ندهیموفق در مورد آ افراد

 اي آه ندهیتا با آ دهندیقرار م لیو تحل هیو انتخابها و رفتارهاي خود را در زمان حال مورد تجز آنندیم

 .در درازمدت خواهان آن هستند هماهنگ باشد

آوتاهمدت شما  ریهايیمگیروشن از آنچه در درازمدت براي شما دارد تصم ريیآارتان داشتن تصو در

 .آندیآسانتر م اریقرار دارند بس تیدر اولو ییچه آارها نکهیرا در مورد ا

 ضروري ریمهم و غ ریبلندمدت دارند و آارهاي غ جیآارهاي مهم و ضروري به طور بالقوه نتا ف،یتعر طبق

از  از شروع هر آاري شی( ندارند. پ ريیاي ) تأث جهینت چیه ایدارند و  زيیناچ اریبلندمدت بس راتیتأث

 "من خواهد داشت؟ یندگبر ز یبلندمدت راتیآار چه تأث نیندادن ا ایانجام دادن ": دیخودتان بپرس

ننده آ نییو در اغلب مواقع تع دهدیقرار م ریما را تحت تأث یو آارهاي فعل تهایفعال ندهنگريی: آقانون

 ماست یآنون تهايیفعال

آه در زمان حال مشغول انجام آنها  ییروي آارها شتريیب ریشما روشنتر باشد، تأث ندهیچه اهداف آ هر

را  تانیآارهاي فعل دیتوانیبهتر م اریبس ندهنگريیبلندمدت و آ دیخواهد گذاشت. با داشتن د دیهست

به  تیدر نها دیخواهیشماست و م ییآارها با آنچه آه هدف نها نیا ایآه آ دیو مطمئن شو دیآن یابیارز

 .ریخ ایمطابقت دارد  دیآن برس

 جیو با آار و تلاش نتا اندازندیب قیهستند آه آماده اند تا لذتهاي آوتاهمدت را به تعو یموفق آسان افراد

و لذتهاي  هایبه خوش شتریبه دست آورند. به عکس، افراد ناموفق ب ندهیارزشمندي را در آ اریبس

 .آم توجه اند اریخود بس ندهیو به آ آنندیفکر م یآوتاهمدت و آن



 
 
 

ها آه رفع آننده تنش پردازندیم ییانسانهاي ناموفق به آارها ": دیگویسخنران معروف، م ،یلیوت سیدن

. درسانیم شانیآه آنها را به هدفها پردازندیم ییآه انسانهاي موفق به آارها یدر صورت هاست،یو ناراحت

. شرآت شودیمربوط م شماهاي آه به حرفه  نهیبه عنوان مثال، زود سرآار رفتن، مطالعه مرتب در زم "

 دارند ییآه در حرفه شما ارزش بالا ییتهایو تمرآز روي فعال بردیآه مهارت شما را بالا م ییدر آلاسها

لحظه سرآار رفتن،  نیدر آخر گر،یشما خواهد داشت. از طرف د یدر زندگ ییبسزا راتیتأث یهمگ

با همکاران هر چند در آوتاهمدت  زدنچاي و قهوه، روزنامه خواندن و خوش و بش آردن و گپ  دنینوش

 به اهداف و در جا افتنیدست ن شرفت،یبه عدم پ تاًیسرگرم آننده و لذتبخش است اما در درازمدت نها

 .انجامدیزدن م

ه و بلافاصل دیبالا قرار ده تیدارد آن را در اولو یمثبت فراوان امدهايیبالقوه پ یتیفعال ایعمل  اگر

 دیبا زیدارد انجام ندادن آن ن اديیز یمنف امدهايیاگر آاري بالقوه پ نی. همچندیشروع به انجام آن آن

و قبل از هر آاري آن  دیجزم آن اعزمتان ر دی. قورباغه شما هر چه آه باشد باردیبالا قرار بگ تیدر اولو

 .دیرا قورت بده

ر چقدر ه د،یآرد فیرفتاري را به وضوح براي خود تعر ای تیفعال یداشته باشد. وقت یعلت دیبا زهیانگ

 زهیباشد، شما هم انگ شتریشما بگذارد بطور بالقوه ب یروي زندگ تواندیآه آن آار م یمثبت راتیتأث

 تواندیرا آه م ییآارها مداشت. اگر بهطور مداو دیآن آار خواه عیو انجام سر یبراي غلبه بر تنبل شتريیب

 دیو به اتمام برسان دیآند شروع آن جادیا دیآنیآه در آن آار م ییدر جا ایشما  یعمده اي در زندگ رییتغ

 .آرد دیخواه شرفتیتمرآز خود را حفظ آرده و پ

 دیآنیاست آه شما از وقتتان استفاده م نیآه وجود دارد ا یبه هر حال خواهد گذشت. تنها پرسش زمان

 یتگعمدتاً بس دیرسیبه آجا م نکهی. و ادیبه آجا برس گذرندیآه م ییهفتهها و ماهها انیو قرار است در پا

 .دیآنیاعمال خود در آوتاه مدت م یدارد آه به عواقب احتمال یتوجه زانیبه م

است  ییاراهه نیاز بهتر یکی تانیو رفتارها ریهایمگیبالقوه انتخابها، تصم امدهايیآردن مداوم به پ فکر

 .دیآن نییتع یخود را در آار و زندگ یقیحق تهايیاولو دیتوانیآن م لهیآه بوس



 
 
 

آدام  ": دی. مرتباً از خودتان بپرسدیو پروژههاي خود را مرور آن تهایآارها، فعال ستیمنظم ل بهطور

روش زمانبندي شده به انجام برسانم  کینحو و با  نیاست آه اگر آن را به بهتر تیفعال ایپروژه 

 " من خواهد گذاشت؟ یمثبت را بر زندگ ریتأث نیشـتریب

 د،یریآمک را به شما بکند، هر چه آه باشد، به عنوان هدف خود در نظر بگ نیشتریب تواندیرا آه م آنچه

 آلمات نی. ادیو بلافاصله روي برنامهی خود شروع به آار آن دیآن زيیبه آن برنامهر یابیبراي دست

ار آ دیشود و اگر ادامه دهیذهن شما گرم م دیاگر آار را شروع آن ": دیفوقالعاده گوته را به خاطر بسپار

 " .رسدیبه انجام م

 

 دیریروش الف ب پ ت ث را مدام به آار بگ .٥

 ماً یقمست د،ینقطه متمرآز آن کیخود را روي  روهايیهمه ن یعنیتمرآز است.  ت،یقانونِ موفق نینخست "

 " .دیو به چپ و راست منحرف نشو دیبه سراغ همان نقطه برو

 ماتئوس امیلیو

آارهاي  د،یآارها بگذار تبنديیو اولو زيیروي برنامهر شتريیاز شروع آارها هر چقدر فکر ب قبل

رساند. هر چقدر  دیخواه انیآن را به پا عتریسر دیآه آاري را شروع آرد یآرد و زمان دیمهمتري خواه

 دیخواه شتريیب زهیو دست بهآارشدن انگ یآاري براي شما مهمتر و با ارزشتر باشد براي غلبه بر تنبل

 .داشت

. دیهر روز از آن استفاده آن دیتوانیاست آه م تبنديیقوي براي اولو کیتکن کیالف ب پ ت ث  روش

از  یکیشما را به  تواندیآنقدر ساده و مؤثر است آه استفاده از آن به خودي خود م کیتکن نیا

 .آند لیتبد تانیافراد در حوزه آار نیو مؤثرتر نیآارآمدتر



 
 
 

 یستیل دیاست: براي شروع آار با بیترت نیآن نهفته است. روش آن به ا یدر سادگ کیتکن نیا ییآارآ

 .دی. روي آاغذ فکر آندیآن هیته دیانجام ده ندهیدر روز آ دیآه با ییاز تمام آارها

 از حروف یکی دیخود نوشته ا ستیاز مواردي آه در ل کیآنار هر  د،یقبل از آنکه شروع به آار آن آنگاه

 .دیسیث را بنو ایالف، ب، پ، ت، 

وگرنه با عواقب جدي  دیحتماً انجام ده دیمهم باشد، آاري آه با اریالف براي آاري است آه بس حرف

 یلیمشتري خ کیملاقات با  تواندیشد. موردي آه با حرف الف مشخص شده است م دیمواجه خواه

آه قرار است بزودي برگزار  رهیمد أتیجلسه ه کیبراي  ستانیباشد آه رئ یآردن گزارش تمام ایمهم 

 .شما هستند یموارد قورباغههاي زندگ نیدارد. ا ازیشود به آن ن

 ... ، و٣-، الف٢-، الف١-آنها را با گذاشتن علامت الف دیمورد از نوع الف دار کیاز  شیب اگر

 .قورباغه شماست نیو زشتتر نیبزرگ تر ١-. آار الفدیآن تبنديیاولو

موارد  نی. استین دیشد ادیانجام داد اما عواقب آنها ز دیهستند آه با یینوع ب هم آارها موارد

 ای یناراحت دیآارها را انجام نده نیاست آه اگر ا یبدان معن نیشما هستند. ا یبچهقورباغه هاي زندگ

نامه  کی. جواب دادن به ستیموارد الف ن ریوجه به شدت تأث چیآن به ه ریاما تأث شودیم جادیا یمشکل

 .جزء موارد ب باشد تواندیم لهایچک آردن ایم ای تیآم اهم

مانده است.  یاز موارد الف باق یکیآه هنوز  یوقت دیبه موارد ب بپرداز دیاست آه هرگز نبا نیا قاعده

. دیقورباغه بزرگ منتظر است آه قورتش بده کیآه  یحواس شما را پرت آند وقت دیبچهقورباغه نبا کی

ندارد. تلفن  یپ در یهستند آه انجام دادنشان خوب است اما انجام ندادنشان عواقب ییموارد پ آنها

در ساعات  یآار شخص کیانجام دادن  ایهمکار  کینهار خوردن با  ایچاي  دنیدوست، نوش کیزدن به 

 .شما ندارد یشغل یروي زندگ ريیتأث چیموارد ه لیقب نیجزء موارد پ باشد. ا تواندیآاري م



 
 
 

هر آاري را  دیاست آه با نی.قاعده ادیمحول آن گريیبه شخص د دیتوانیهستند آه م ییت آارها موارد

براي انجام موارد الف آه فقط  شتريیتا وقت ب دیانجام دهد به وي واگذار آن تواندیم گريیآه آس د

 .دیآن دایپ دیانجام ده دیتوانیخودتان م

 نیشود. ا جادیا ريییبدون آنکه واقعاً تغ دیحذف آن یآنها را بکل دیتوانیهستند آه م ییث آنها موارد

شما  براي ای شوندیبه شما مربوط نم گریداشته اند اما د تیاهم یباشند آه زمان ییآارها توانندیموارد م

. پس از دیدهیانجام م دیآیمچون از آنها خوشتان  ایآارها را اغلب از روي عادت  نی. استندیمناسب ن

بود تا آارهاي  دیآاملاً حاضر و آماده خواه دیآرد ادهیخود پ ستیآنکه روش الف ب پ ت ث را روي ل

 .دیانجام ده عتریمهمتر را سر

تا بلافصله براي  دیاست آه خود را موظف آن نیروش الف ب پ ت ث آار آند ا نکهیبراي ا زیچ نیمهمتر

اراده خود  رويی. از ندیآه به اتمام برسد به آار ادامه ده یو تا زمان دیدست بهآار شو ١-انجام مورد الف

 نیرتا مهمت دیریخود بهره بگ دهارا رويی. از ندیانجام ده دیتوانیآاري را آه م نیتا مهمتر دیریبهره بگ

 یو تا زمان دی. قورباغه را آاملاً قورت بدهدیو به آن ادامه ده دیشروع آن دیانجام ده دیتوانیآاري را آه م

 .دینشده است از آن دست نکش لیآه آار تکم

است آه  یسکوي پرش ١-آارها و مشخص آردن آار الف ستیل لیو تحل هیآردن و تجز یحلاج ییتوانا

 .آندیاعتماد به نفس، عزت نفس و سربلندي پرتاب م ت،یسطوح موفق نیشما را به بالاتر

)و  دیآار خود، متمرآز شو نیمهمتر یعنی، ١-آه روي آار الف دیعادت را در خود بپروران نیا یوقت

 انیسه نفر از اطراف ایاز هر دو  شتریب دیتوانیآه م دید دی( آنوقت خواهدیقورباغه خود را قورت بده

 .دیداشته باش ییخود آارا

 د،یث بگذار ایاز موارد آن الف، ب، پ، ت  کیو در آنار هر  دیآارهاي خود را مرور آن سـتیالآن ل نیهم

 نیآه تا ا دیخود را موظف آن د،یو بلافاصله روي آن شروع به آار آن دیخود را انتخاب آن " ١-الف "آار 

 .دینزن گريیدست به آار د دیآار را به اتمام نرسانده ا



 
 
 

 یستیروش الف ب پ ت ث را هر روز و در مورد هر ل نیقبل از شروع به آار، ا نده،یماه آ کیطول  در

را  ییماه عادتِ شروع و ادامه آارها کی. پس از دیریبه آار بگ دیآنیم هیپروژههاي خود ته ایآه از آارها 

 .شده است نیشما تضم ندهیو آ دیآرده ا دایرا براي شما دارند پ تیاولو نیآه بالاتر

 

 دیتمرآز آن یروي اهداف اصل .٦

 زيیرتانگیفرد براي حل مشکلات به طور ح ییمتمرآز شوند توانا یو ذهن یجسم روهايیهمه ن یوقت "

 " .شودیچند برابر م

 لیپ نسنتیو نرمن

آه به آاري  یدر تمام مدت دیاست آه با ییپرسشها نیاز مهمتر یکی نیا " دهند؟یچرا به من حقوق م "

 .دیمرتباً از خودتان بپرس دیمشغول هست

اما اگر براي شما  دهند،یآه چرا به آنها حقوق م ستندیمردم آاملاً مطمئن ن شتریاست آه ب نیا تیواقع

شما را استخدام آرده  یجیبه چه نتا یابیو براي دست دهندیآاملًا روشن نباشد آه چرا به شما حقوق م

 عتریو سر دیرا بالا ببر دحقوق خو د،ینحو انجام ده نیتوانست آار خود را به بهتر دیخواه یاند به سخت

 .دیآن دایارتقاء پ

استخدام آرده  یبه اهداف بهخصوص دنیاست آه شما را براي رس نیپرسش ا نیپاسخ به ا نیسادهتر

ه آ شودیاز آاري پرداخت م نیمع یتیفیو آ تیآه براي آم یحقوق عبارت است از مبلغ ایاند. دستمزد 

 آن پول اطرآه مشتریها حاضرند به خ آوردیرا به وجود م یخدمت ایمحصول  گرانیبا آارهاي د بیدر ترآ

 .بدهند



 
 
 

دستهبندي آرد.  نهیاز پنج تا هفت زم شیدر ب توانیمورد نظر را بهندرت م یهر آاري اهداف اصل در

خود و داشتن حداآثر مشارآت با  تهايیبراي انجام مسئول دیهستند آه شما با ییاهداف همانها نیا

 .دیآن دایسازمان خود به آنها دست پ

 زانیم لهیآه به وس ییبدن هستند مانند آارآردها یاتیبه آارآردهاي ح هیمورد نظر شب یاصل اهداف

. فقدان شودیامواج مغزي نشان داده م تیفعال زانیفشار خون، سرعت ضربان قلب، آهنگ تنفس و م

ا م تیعدم موفق ق،یطر نیخواهد شد. به هم سمیمنجر به مرگ ارگان یاتیح تهايیفعال نیاز ا کیهر 

خواهد شد آه شغلتان را از دست  نیمنجر به ا زیمورد نظر ن یاز اهداف اصل کیبه هر یابیدر دست

 .دیبده

 ضیگرفتن پرسنل، تفو ،یسازمانده زي،یعبارتند از: برنامهر تیریدر مد یعنوان مثال، اهداف اصل به

 یجیدر آنها به نتا دیبا ریمد کیهستند آه  یینههایزم نهای. اريیو گزارشگ یابینظارت، ارز ار،یاخت

 .برسد تیتا بتواند در آار خود به موفق ابدیدست 

مرتباً در حال  اتیضرور نی. ادیرا داشته باش یدانش و مهارتهاي اساس دیدهیبراي آاري آه انجام م دیبا

ان تا آارت آندیامکان را فراهم م نیآه ا یو مهارتهاي اساس هاییتوانا دیهستند. در وهله نخست با رییتغ

 آندیم فایرا ا اديیمورد نظر همواره در آار شما نقش بن ی. اما اهداف اصلدیبهدست آور دیرا انجام بده

 .شکست شما در آارتان هستند ای تیآنندهی موفق نییو تع

 تیحوزه اي آه مسئول د،یآار توانا باش یدر حوزهی اهداف اصل دیبا دیدر آارتان موفق باش دیخواهیم اگر

نخواهد آرد.  تیدر آن فعال گريیآس د چیه د،یحوزه فعال نباش نیآامل آن با شماست. اگر شما در ا

طرف  کیآه از  يحوزه ا د،یاست آه شما آن را تحت آنترل دار ییتهایحوزه فعال یحوزه اهداف اصل

 گرانیشما و د نیاست و موجب همکاري ب گرانیدرون داد آار د گریبرون داد آار شماست و از طرف د

آارتان را مشخص  یاست آه ابتدا اهداف اصل نی. نقطه شروع داشتن عملکرد بالا براي شما اشودیم

مئن و مط دیآن هیته تانیاز بروندادهاي حوزه آار یو فهرست دیمورد صحبت آن نیدر ا ستانی. با رئدیآن



 
 
 

ت فهرس نیاز شما هستند باا نترییپا زیمافوق شما، همتراز شما، و ن یآه افرادي آه از نظر شغل دیشو

 .موافقند

 تی. موفقشودیمحسوب م یاز اهداف اصل دیآردن مشتري جد دایفروشنده پ کیعنوان مثال، براي  به

 نیا یفروش هم از هدفهاي اصل کیفروش است. تمام آردن  ندیفرآ یتمام یآار بخش اساس نیدر ا

 آه در گریافراد د اريیتا زحمات بس شودیفروش موجب م کی دنی. به انجام رسشودیشغل محسوب م

 .برسد جهیبوده اند به نت میخدماتِ عرضه شده سه ایو ارائهی محصول  دیلتو

محسوب  یاز اهداف اصل یآن موفق شدن در گرفتن وام بانک رعاملیمد ایشرآت  کیصاحب  براي

آار  نیا یاز اهداف اصل زیو محول آردن درست آارها به آنان ن ستهی. استخدام آردن افراد شاشودیم

 ندپاسخ دادن به تلفنها و وصل آر اینامه و  کیآردن  پیتا رش،یمسئول پذ ای یمنش کیاست. براي 

افراد در انجام  یی. توانادیآیشغل به شمار م نیا یو درست آنها به شخص موردنظر از اهداف اصل عیسر

آنها در آارشان  شرفتیحقوق و امکان پ زانیآنندهی م نییتع یاصل فیوظا نیخوب ا اریو بس عیسر

 .است

تا ده، به نحوهی  کیقدم بعدي نمره دادن، از  د،یآارتان را مشخص آرد یاز آنکه اهداف اصل پس

 رفتیضع نهیقویتر و در آدام زم نهیاهداف است. در آدام زم نیبه هر آدام از ا دنیخود در رس تهايیفعال

 یفیعملکرد ضع کیو در مورد آدام  دیبدست آورده ا یعال جیاز اهداف نتا کیدر مورد آدام  د؟یهست

 د؟یداشته ا

است آه  ییهمان جا دیعملکرد را داشته ا نیفتریآه در آن ضع یوجود دارد: هدف یمورد قانون نیا در

 .دیریو مهارتهاي خود را بهآار گ هایتوانائ ریسا دیشما با

 دیآارتان بتوان یبه شش هدف از هفت هدف اصل دنیاگر براي مثال در رس یاست آه حت نیا منظور

دف، ه نیبه هفتم یابیجهت دست ینداشتن مهارت آاف ایو  ییعدم توانا د،یداشته باش یعملکرد عال

 نههایزم ریسا درو مهارتها  هاییشما را در استفاده از توانا تیموفق زانیو م داردیباز م تیشما را از موفق



 
 
 

شما و عامل  یو اثربخش ییمانع آارا تواندیم نهیزم کی. ضعف شما در آندیمحدود م تانیو اهداف اصل

 .شکست شما در آار بشود تیبرخوردها، اختلافنظرها و در نها یاصل

 ریمد کیآار براي  نیانجام ا ییاست. توانا اریاخت ضیتفو ریمد کی یاز اهداف اصل یکیمثال  براي

 هايییبهآار گرفتن توانا قیآند و بتواند از طر تیریتا مد آندیآار او را قادر م نیا رایمهم است ز اریبس

بسپارد، قادر نخواهد بود  گرانیآارها را به د یآه نتواند بهخوب ريیبه اهداف سازمان برسد. مد گرانید

در محول آردن درست آارها به  ییخود حداآثر استفاده را بکند. عدم توانا هايییمهارتها و توانا ریاز سا

 .ددر آارش باش ریمد کیباعث شکست  تواندیم ییافرادِ ذیصلاح به تنها

ر آه د ییتهایاست آه مردم از انجام آارها و فعال نیدر انجام آار ا ریو تأخ یتنبل یاز علتهاي اصل یکی

هدف و  نیی. اآثر مردم به جاي تعآنندیداشته اند خودداري م فیگذشته در آن حوزهها عملکرد ضع

آنار  یبهطور آل ار نهیآه در آن ضعف دارند آن زم ییها نهیدر زم شرفتیبراي بهبود و پ زيیبرنامهر

 .آندیآار فقط وضع را بدتر م نی. اگذارندیم

ام شما براي انج زهییشود، انگ شتریب دیآه در آن ضعف دار ییها نهیشما در زم ییهر چه توانا بهعکس،

و  دیتا آن آار را تمام آن دیشویمصمم م شتریو ب دیآیبه سراغ شما م یآمتر تنبل شود،یم شتریآن آار ب

 .دیآن دایبه مهارت بالاتري دست پ نهیدر آن زم ای

آردن و دفاع از نقاط ضعفتان دست  هینقاط قوت و ضعف دارد. از توج یاست آه هر آس نیا قتیحق

 زا کیو براي آنکه در هر  دیآن نیی. هدف خود را تعدیمشخص آن قاًیآار آنها را دق نی. به جاي ادیبردار

ر براي آنکه د دی! شادی. فکر آندیآن زيیبرنامهر دیباش نیبهتر دیهست فیآه در آن ضع یینههایزم

 .دیداشته باش ازین گریمهارت د کیفقط به  دیباش نیآارتان بهتر

ه چ"است:  نیا دیو به آن جواب بده دیاز خودتان بپرس دیبا شهیآه هم ییپرسشها نیاز مهمتر یکی

از  "گذارد؟یشغل من م ایمثبت را روي آار  ریتأث نیشتریباشم ب یاست آه اگر من در آن عال یمهارت



 
 
 

. دیبخواهو پاسخش را از خودتان  دیپرسش استفاده آن نیدر آارتان از ا شرفتیبه بعد براي پ نیا

 .دیدانیاحتمالاً جوابش را از قبل م

ا . پاسخ پرسش ردیسؤال را بپرس نیا زیهمکارانتان، دوستانتان و اعضاي خانواده تان ن ستان،یرئ از

 .دیدست به آار شو نهیدر آن زم یآردن مهارت و عملکرد عال دایو سپس براي پ دیآن دایپ

فرد  یاست. وقت ريیادگیمهارتهاي آاري قابل  یاست آه تمام نیاست ا یخوشحال هییآه ما زيیچ

 دیاست آه شما هم اگر بخواه نیا اشیدارد معن یعملکردِ عال یاز مهارتهاي اصل یکیدر  گريید

 .دیباش یعال نهیدر آن زم دیتوانیم

ههاي است آه در حوز نیآار ا عتریو انجام سر یبردن تنبل نیراهها براي از ب نیو بهتر نیعتریاز سر یکی

ود حرفه اي خ یدر زندگ دیتوانیآاري است آه م نیمهمتر نی. ادیداشته باش یآارتان عملکرد عال یاصل

 .دیانجام ده

به آنها نشاندهندهی آن است آه آارتان را به  دنیآه رس ییهدفها. دیآارتان را مشخص آن یاصل اهداف

. سپس به هر آدام از آنها با توجه دیاوریمشخص آرده و آنها را روي آاغذ ب دیدهینحو انجام م نیبهتر

را آه اگر به  یمهارت ای ییو آنگاه توانا د،یتا ده نمره بده کیاز  نهیبه نحوهی عملکرد خود در آن زم

 .دیآن نییرا روي آارتان دارد تع ریتأث نیشتریب دییاز پس آن برآ یخوب

. از اظهارنظرهاي صادقانه دیو نظر او را بخواه دیخود نشان بده سیرا به رئ یاهداف اصل فهرست

از نظرات  دیداشت آه بتوان دیدر آارتان عملکرد بهتري خواه ی. شما فقط در صورتدیاستقبال آن

خود  مسربا آارآنان، همکاران و ه دیآردها هیآه ته ی. در مورد فهرستدیاستفاده آن گرانیسازندهی د

 .دیمشورت آن

. هرگز از بهبود آار دست دیآن لیو تحل هیآارتان را تجز یبه بعد مرتباً اهداف اصل نیآه از ا دیآن عادت

 .را متحول آند تانیزندگ تواندیم ییبهتنها میتصم نی. همدیبرندار



 
 
 

 دیضرورت عمل آن صیقانون تشخبه  .٧

 " .موضوع واحد است کیدقت و توجه ذهن روي  ییو درست آلمه توانا یتمرآز در معناي اصل "

 آُمار

 شهیهم یوجود ندارد ول یبراي انجام همهی آارها وقت آاف چوقتیه ": دیگویضرورت م صیتشخ قانون

 " .هست یآارها وقت آاف نیبراي انجام مهمتر

 شهیاما هم د،یتمام قورباغه ها و بچهقورباغههاي داخل برآه را بخور دیتوانیشما هرگز نم گر،ید انیب به

 یام. هنگآندیم تیآار حداقل در حال حاضر آفا نیو هم دیآنها را بخور نیو زشتتر نیبزرگتر دیتوانیم

بدي خواهد داشت، معمولًا  اریپروژهی مهم عواقب بس ایآار  کیآه وقت رو به اتمام است و انجام ندادن 

 ادیآخر ) به  قیآن هم اغلب درست در دقا د،یآنیم دایبراي انجام دادن آن آار را پ یوقت آاف شهیهم

 رید د،یروی(. مثلاً زودتر سر آار م دیشو روزیتا پ دیبجنگ ٩٠ قهییتا دق دیآه در فوتبال با دیداشته باش

آه به جاي روبرو شدن با عواقب بدي آه در اثر انجام  دیآنیو خودتان را مجبور م دیگردیاز سر آار برم

 .دیشما خواهد شد آار را به اتمام برسان ریبانگیگر نیندادن آار در مدت زمان مع

 وجود ندارد ی: هرگز براي انجام تمام آارهاي لازم وقت آافقانون

خود آار براي  ییدرصد وقت توانا ١٣٠تا  ١١٠است آه امروزه هر فرد به طور متوسط از  تیواقع کی نیا

آه  میدار اديیاست. همهی ما مطالب ز شیمرتباً در حال افزا فیانجام دادن دارد و حجم آارها و وظا

نها ی آآه مطالعه ییابراي مطالب و پروژهه رانیآه مد دهدینشان م ریاخ قاتیاز تحق یکی میبخوان دیبا

 .دارند ازیساعت وقت ن ٤٠٠تا  ٣٠٠افتاده است بهطور متوسط به  قیمحل آار به تعو ایدر خانه 

د فکر را از ذهن خو نیا دیو با دیرا جبران آن هایعقبافتادگ دیتوانیبدان معناست آه شما هرگز نم نیا

 ریاو س دیبرس یاست آه به آارهاي اصل نیا دیباش دواریبه آن ام دیتوانیآه م زيی. تنها چدیآن رونیب

 .انتظار بمانند ستیفعلاً در ل دیآارها با



 
 
 

 هشیبه اتمام برسانند هم ینیمجبور هستند آاري را تا مدت زمان مع یآه وقت ندیگویاز مردم م یلیخ

 .هم به ندرت آارساز است نیآه ا دهدینشان م قی. متأسفانه سالها تحقآنندیم دایپ شتريیب ییآارا

ار اغلب دچ آنندیم نییمهلت تع شانیدر انجام آار براي اتمام آارها ریو تأخ یتنبل لیآه به دل افرادي

. در شوندیم شتريیو مجبور به دوبارهآاري ب شوندیمرتکب اشتباه م شتریب شوند،یم شتریاسترس ب

آرده  شخصآه خودشان م یآاري را در مهلت سفت و سخت آنندیم یآه افراد سع یاغلب موارد هنگام

 نیا یآه در مدت طولان شودیم نههایاند به اتمام برسانند باعث خوب انجام ندادن آار و بالا رفتن هز

آاري را در  آنندیم یآه افراد سع یاوقات هنگام یخواهد شد. گاه یمال دیشد انهايیمسئله منجر به ز

دت آار در م جهیو در نت شوندیم آاريعجله در آار مجبور به دوباره  لیآخر به اتمام برسانند به دل قیدقا

 .رسدیبه اتمام م تریطولان اریبس یزمان

ه سؤال س دیو آنها را طبق برنامه به اتمام برسان دیتمرآز آن تانیآارها نیروي مهمتر دیآنکه بتوان براي

 آارهاي من نیو باارزشتر نیمهمتر "است:  نی. سؤال اول ادیمرتباً از خود بپرس دیتوانیوجود دارد آه م

 " آدامند؟

زمانتان اهداف سا شبردینقش را در پ نیتا مهمتر دیبخور دیآه با ییقورباغهها نیبزرگتر گر،ید انیب به

و به آن پاسخ  دیاز خود بپرس دیاست آه با ییپرسشها نیاز مهمتر یکی نیآدامند؟ ا دیداشته باش

. دیسؤال را ابتدا از خودتان بپرس نیآدامند؟ ا دیبکن دیآه با ییآارها نیو باارزشتر نی. مهمتردیبده

 دی. قبل از شروع به آار بادیسؤال را بپرس نیهم زین ردستانتانیهمکارانتان و ز ستان،یسپس از رئ

اري آ تهايیفعال نیذهنتان مهمتر نیو از پشت ذرهب دیمتمرآز آن تانیآار تهايیتوجهتان را روي فعال

 .دینیخود را بهطور شفاف و روشن بب

چه آاري است آه اگر من و فقط من خوب انجام  "است:  نیا دیمرتب از خود بپرس دیآه با یسؤال نیدوم

 " و شغلم خواهد داشت؟ یدر زندگ ريیبدهم تفاوت چشمگ



 
 
 

 یابیسؤالها براي دست نیاز بهتر یکی نیاست. ا تیریدِراآِر استاد بزرگ مد تریپرسش متعلق به پ نیا

و اگر خوب انجام  دیآن را انجام ده دیتوانیفردي است. چه آاري است آه شما و فقط شما م ییبه آارا

 .شودیم جادیآارتان ا ای يدر زندآ یتحول اساس ای ریتفاوت چشمگ دیده

آن را انجام  گريید چآسیه دی. اگر شما انجام ندهدیانجام ده دیتوانیآاري است آه فقط شما م نیا

 جادیا یو آارتان تحول اساس یدر زندگ دیو خوب انجام بده د،ینخواهد داد، اما اگر شما آن را انجام بده

 !؟دیآنرا بخور دیچه آاري است؟ چه قورباغهاي است آه شما با نی. اآندیم

آه براي آن پاسخ روشن و  دیو مطمئن باش دیسؤال را از خودتان بپرس نیا دیتوانیساعت از روز م هر

و سپس قبل از  دیآن دایرا پ حیپاسخ روشن و صر نیاست آه ا نیشما ا فهییوجود دارد. وظ یحیصر

 .دیآار را شروع آن نیا گريیاقدام به هر آار د

حاضر  در حال توانمیاستفادهاي آه م نیبهتر "است:  نیا دیاز خودتان بپرس دیتوانیآه م یسؤال نیسوم

 " ست؟یاز وقتم بکنم چ

 " قورباغه ي من در حال حاضر آدام است؟ نیبزرگتر " گر،ید انیب به

نده فعال و ساز اریشدن به فردي بس لیو تبد یزمان، غلبه بر تنبل تیریمد یاصل دیپرسش، آل نیا

آه در پاسخ  دیمشغول به آاري شو شهیو هم دیسؤال را از خود بپرس نیاز روز آه ا یاست. در هر ساعت

 .باشد خواهدیآار هر چه م نیحال ا شود،یسؤال معلوم م نیبه ا

. همانطور آه گوته دیاصلًا انجام نده ستندین تیرا آه در اولو ییو آارها دیمهم را اول انجام ده آارهاي

هرچه پاسخهاي  "شوند.  رضروريیآارهاي غ یقربان دیآه از همه مهمتر هستند نبا ییآارها ": دیگویم

بر  د،ینآ تبنديیرا اولو تانیتوانست آارها دیو روشنتر باشد، آسانتر خواه قتریپرسشها دق نیشما به ا

 .دیاستفاده از وقت است آغاز آن نیو آاري را آه انجام آن بهتر دیشو روزیپ یتنبل



 
 
 

است.  تانیدرستِ آارها تبنديِ یشما در اولو ییتوانا تیبه موفق دنیشما براي رس یابزار ذهن نیقویتر

ط فق یو بدون استرس و نگران دینیمزاحمتان نشود راحت بنش یآه آس ییاي در جا قهیهر روز چند دق

 .دیفکر آن دیانجام بده دیآه با ییبه آارها

به  دیریرا به آار بگ دههایا نیا یآه وقت دیرسیم یجالب دههايیبه ا ییهر بار در سکوت و تنها باً یتقر

را تجربه  ییتهایو موفق شرفتهایآار، اغلب پ نیآرد. با ا دیخواه ییدر آار خود صرفهجو اديیز زانیم

 .آندیدگرگون م یو شغل شما را به آل یزندگ ریآرد آه مس دیخواه

 

 دیاز شروع مقدمات آار را آاملاً فراهم آن شیپ .٨

از آن است آ ه ت ا آن ون ب ه فع ل  شتریبالقوه شما ب هايییشما هر چه باشد، توانا ییآارا زانیم "

 ".درآم ده است

 ي. مک آِ یت مزیخ

 ییزهایآارها آن است آه قبل از شروع، تمام چ عتریو انجام سر یراههاي غلبه بر تنبل نیاز بهتر یکی

مقدمات و ابزار آارتان آماده  ی. وقتدیو دم دست بگذار دیآماده آن دیدار ازیرا آه براي انجام آارتان ن

ته، را در آمان گذاش ریت ریمانگآ کیمانند  ایو  دیتفنگ آماده و پر در دست دار راندازیت کیباشد مانند 

روع آار ش نیو از مهمتر دیریبگ میاست تصم ی. حالا فقط آافدیهست راندازيیو آماده ت دهیبه عقب آش

 .دیآن

قورباغهی بزرگ،  کیغذا، مثلًا  کیبراي درست آردن  ازیآار درست مانند آماده آردن مواد مورد ن نیا

و سپس مرحله به مرحله  دیگذاریجلوي خودتان م نتیرا روي آاب ازیمورد ن ییاست. شما تمام مواد غذا

 .دیآنیشروع به آماده آردن غذا م



 
 
 

 زهایچ یهیبق دیباشد و اگر لازم دانست تانیار جلوي روآ کیو فقط  دیآن زیآارتان را تم زیشروع، م براي

آار و هر  لیآار، مقالات، وسا اتی. تمام اطلاعات، گزارشها، جزئدیدر پشت سرتان بگذار نیرا روي زم

به نحوي آه براي  دی. همه را دم دست بگذاردیجمعآوري آن دیدار ازیرا آه براي انجام و اتمام آار ن زيیچ

 .دیطرف و آن طرف رفتن نداشته باش نیبه بلند شدن و ا یاجیاحت ازتانیمورد ن زهايیبه چ یدسترس

به منابع،  یآدهاي دسترس ،یاطلاعات سکهايیبراي نوشتن، د ازیآه تمام ابزار مورد ن دیشو مطمئن

ر د دیدار ازیآه براي شروع، ادامه و اتمام آار ن گريید زیو هر چ ازیمورد ن یکیآدرسهاي پست الکترون

 .دسترس است

باشد.  یمدت جاي راحت و جذاب یبهطوري آه براي آار طولان دیآار خود را براي آار آماده آن محل

ف آ دینینشیروي آن م یدارد و وقت یخوب یراحت است و پشت تانیآه صندل دیمخصوصاً مطمئن شو

 .ردیگیقرار م نیآاملًا روي زم تانیپاها

. هر چه آنندیآاري آه آار آردن در آن لذتبخش باشد، وقت صرف م طیمح جادیفعال و پرآار براي ا افراد

 .راحتتر است تانیو مرتبتر باشد، شروع و ادامه آار برا زتریآار شما تم طیمح

را  زیاست آه قبل از شروع به آار همه چ نی) قورت دادن قورباغه ( ا یغلبه بر تنبل کهايیاز تکن یکی

 شتريیو رغبت ب لیدر برابر شما قرار گرفته باشد با م بیبا نظم و ترت زیهمه چ ی. وقتدیآاملًا آماده آن

 .دیشویدستبهآار م

 و شوندیآه هرگز اخذ نم یچه درجات علم شوند،یاست. چه آتابها آه هرگز نوشته نم زیرتانگیح واقعاً 

 نیه افقط ب رسند،یآدمها را دگرگون آنند اما هرگز به انجام نم یزندگ توانستندیآه م ییآارها اریچه بس

 .دارندیمقدمات است برنم هییقدم را آه ته نیآه مردم اول لیدل

فق مو لمنامهییف کیآه در آرزوي نوشتن  آندیبه خود جذب م ایرا از سراسر دن اديیافراد ز لوسآنجلس

هاي و سالها آار ندیآیافراد به لوسآنجلس م نیآن منطقه هستند. ا وهايیاز استود یکیو فروختن آن به 

 .و بفروشند سندیمعروف بنو لمنامهییف کیآه  دیام نیبه ا آنندیم نییسطح پا



 
 
 

د. فرستاده بود تا با رهگذرها مصاحبه آن ریلشایگزارشگري را به بلوار و مزیلوسآنجلس تا هیینشر راً یاخ

 شیتان چطور پ لمنامهیف ": دیپرسیسؤال را م نیا شدیم کیگزارشگر از هر آس آه به او نزد نیا

 " !تمام شده باًیتقر ": دادندیو از هر چهار نفر، سه نفر جواب م " رود؟یم

ـت بوده اس یمعن نیبه ا ادیبه احتمـال ز "تمـام شـده  بـاًیتقر "اسـت آـه،  نیا تیواقع متأســفانه

 .افتدیاتفاق براي شما ب نیا دی. نگذار"هنوز شروع نشده  "آه 

افراد آارآمد را به  یکیزیف تیحاضر و آماده در برابر شما قرار دارد، وضع زیو همه چ دینینشیم یوقت

 لیو به جلو ) سمت آار ( ما دیریفاصله بگ یصندل یاز پشت یآم د،ی. پشتتان را صاف آندیریخود بگ

ري مورد آا نی. آن وقت اولدیآارآمد، مؤثر و موفق هست یتیآه انگار واقعاً شخص دی. طوري رفتار آندیشو

س و پ دیشو ریو با آار درگ ". میآنیخب، آار را شروع م ": دییو به خودتان بگو دیریآار را به دست بگ

 .دیبرسان انیتا آن را به پا دیهمچنان ادامه ده دیاز آنکه آار را شروع آرد

چه  ":  دیهم در خانه و هم در محل آار، آن وقت از خودتان بپرس د،یاندازیآار خود ب زیبه م یقیدق نگاه

 " آند؟یآار م ییجا نیچن کیدر  یجور آدم

س و اعتماد به نف تیاحساس مثبت بودن، خلاق شتریو مرتبتر باشد ب زتریآارتان تم طیچقدر مح هر

ت تا هر بار آه پش دیو مرتب آن زیآار و دفتر خود را آاملًا تم زیآه م دیریبگ میامروز تصم نیهم د،یآنیم

 .دیت هستیو موفق شرويیآه فردي مؤثر، آارآمد و آمادهی پ دیاحساس آن دینینشیم زتانیم

 

 دیبمان یشاگرد باق کی شهیهم .٩

و  شتریاست که ب نیا ست،یکارتان چ نکهیصرفنظر از ا د،یدار ازیکه قطعاً به آن ن تیتنها ابزار موفق"

 " .دیو خدمات عرضه کن دیداشته باش ییکارا رودیبهتر از آنچه از شما انتظار م

 نویماند آگ



 
 
 

 یلکارتان را عا نکهیبراي ا دیبفهم دیفردي است. با ییاز اصول کارا یکی نیا " دیدرستان را بخوان "

 ترشیاز قورباغه ب یهرچه مهارتتان در خوردن نوع بخصوص دیاموزیب دیرا با یچه مطالب دیانجام بده

 .شودیم شتریب دیو آن را بخور دیدست به کار شو عیسر دیبتوان نکهیشود، احتمال ا

به  عدم اعتماد ت،یاحساس عدم صلاح ،یاز کارهاي اصل یکیانداختن  قیو به تعو یتنبل لیاز دلا یکی

از هدفهاي  یکیبه  دنیکمبود در رس ایدر انجام آن کار است. احساس ضعف  ییعدم توانا اینفس و 

 .است تا شما را از شروع کار باز دارد یکاف تانیزندگ یاصل

ه ک دی. به خاطر داشته باشدیمرتباً به روز کن تانیکار یخود را در حوزههاي اصل هايییو توانا مهارتها

 یمیکهنه و قد اديیدانش و مهارت شما دارد با سرعت ز د،یخوب انجام ده یلیهر چقدر هم کاري را خ

 و بهتر دیستین شرفتیاگر در کارتان درحال پ " دیگویبسکتبال م یمرب یلی. همانطور که پت راشودیم

 " .دیشویبدتر م دیپس دار د،یشوینم

 یکی و دیرا بهتر انجام ده یکارهاي اصل دیاست که با نیزمان ا تیریمد کهايیتکن نیدتریاز مف یکی

و  یدر مهارتهاي شغل شرفتیپ کندیوقت کمک م ییکه به شما در صرفهجو یخدمتکاران نیاز بهتر

 شتريیب زهییانگ د،یداشته باش شتريیو مهارت ب ییتوانا یکار اصل کیاست. هر چه در انجام  تانیفرد

جام به ان شتريیانرژي و شوق ب د،یکاري را بهتر انجام ده دیداشت. هر چه بتوان دیبه انجام آن کار خواه

که غلبه بر  دینیبیم دیکاري را خوب انجام ده دیتوانیم دیدانیم که یداشت. هنگام دیخواهآن کار

 .دیدهیو بهتر انجام م عتریکار را سر یطیآسانتر و تحت هر شرا تانیبرا یتنبل

ما ش ییتوانا زانیدر م ريیممکن است تفاوت چشمگ شتریمهارت ب یکم ایو  شتریاطلاعات ب مقداري

دن و براي به روز کر دیمشخص کن دیدهیرا که انجام م ییکارها نیکند. مهمتر جادیبراي انجام بهتر کار ا

 .دیکن زيیبرنامهر نههایزم نیمدام اطلاعات و مهارتهاي خود در ا

 .اي است نهیدر هر زم تیمدام شرط لازم موفق ريیادگی:  قانون



 
 
 

د. باز دار شرفتیشما را از پ تانیاصل فیدر هر کدام از کارها و وظا ییعدم توانا ایکه ضعف  دینده اجازه

 دیتوانیگرفته اند شما هم م ادی گرانیرا که د زيی. هر چادگرفتی شودیرا م زیدر کار و تجارت همه چ

 .دیریبگ ادی

روف را ح بوردیبا نگاه کردن به دکمههاي ک توانستمیکتابم را شروع کردم فقط م نینوشتن اول یوقت

و  یو دوباره خوان سمیصفحه اي را بنو ٣٠٠کتاب  کیزود متوجه شدم که اگر بخواهم  یلیکنم. خ پیتا

هر  ه کردم و سه ماهینرمافزار آن را ته نی. بنابرارمیبگ ادیکردن استاندارد را  پیتا دیکنم با شیرایو

 ٤٠ نیب توانستمیمدت م نی. بعد از اکردمیم نیروش را تمر نیا وتریبا کامپ قهیدق ٣٠تا  ٢٠روز به مدت 

تا کنون  را که اريیمهارت تاکنون توانسته ام کتابهاي بس نیکنم. با کسب ا پیتا قهیکلمه در دق ٥٠تا 

 .سمیاند، بنو دهیبه چاپ رس ایدر تمام دن

که لازم  را ییهر مهارت و توانا دیبراي آنکه فعالتر و موثرتر باش دیتوانیخوب است که شما م یلیخ نیا

ردن و بدون نگاه ک دیمسلط باش ستیپیتا کی دیتوانی. اگر ضروري است شما هم مدیکسب کن دیدار

. دیاشب رینظیفروشنده ب کی ای داریخر کی د،یبشو وتریمتخصص کامپ کی د،یکن پیبه دکمهها تا

 رگذاریتأث تانیکه چطور نوشتهها دیریبگ ادی دیتوانی. مدیکه جلوي جمع صحبت کن دیریبگ ادی دیتوانیم

 انتیکه با توجه به هدفهاي اصل دیگرفت میپس از آنکه تصم دیتوانیمهارتها را م نیباشد. همهی ا

 .دیریبگ ادیآنها ضروري است،  ريیادگی

زودتر از  ی. صبحها کمدیحرفه اي خودتان مطالعه داشته باش نهییساعت در زم کیروز حداقل  هر

که اطلاعات موجود  دیمجله اي بپرداز ایبه مطالعه کتاب  قهیدق ٦٠تا  ٣٠و به مدت  دیشو داریخواب ب

 .دیداشته باش شتريیب ییتا در حرفهی خود کارا کندیدر آن به شما کمک م

کارتان  ديیو کل یتا در مهارتهاي اصل کندیکه به شما کمک م یهر دورهی آموزش ای ناریهر سم در

 شودیکه به تخصص شما مربوط م ی. در کنگرهها و جلساتدیشرکت کن دیو به روز باش دیکن شرفتیپ

 یه. نوارهاي ضبط شددیبردار ادداشتیو  دینی. جلو بنشدی. به کارگاهها و نشستها برودیشرکت کن



 
 
 

 افراد حرفهی نیو ماهرتر نیاز مطلعتر یکی. براي آنکه دیبخر دیرا که در آن شرکت کرده ا یجلسات

 .دیوقت صرف کن دیکاري خود باش

. هر فرد صاحب دیمرتبط با کارتان گوش بده یبه نوارهاي آموزش یرانندگ نیدر ح نکهیا تیدرنها و

را به ساعات  یاست. ساعات رانندگ یساعت مشغول رانندگ ١٠٠٠تا  ٥٠٠سالانه به طور متوسط  لیاتومب

از  یکی انکارتمرتبط با  یفقط با گوش دادن به برنامههاي آموزش دیتوانی. شما مدیکن لیتبد ريیادگی

 .دیدستمزدها در حوزه کاري خودتان بشو نیو صاحب بالاتر نیتتریباکفا ن،یرکتریز

اد احساس اعتم د،یداشته باش شتريیو اطلاعات ب دیریبگ ادی شتريیچه در مورد کارتان مطالب ب هر

 دیداشت و هر چه کارتان را بهتر انجام ده دیبراي ادامه کار خواه شتريیب زهییو انگ شتریبه نفس ب

 .کرد دیخواه دایپ تانیدر حوزه کار شرفتیبراي پ شتريیب ییتوانا

 دیتوانیم یکیزیف نی. همانطور که با تمرشودیم شتریب ريیادگیشما در  ییتوانا د،یاموزیب شتریچه ب هر

 ییتهایدود. جز محدیذهن قویتري داشته باش دیتوانیم زین یذهن نیبا تمر دیعضلات بدنتان را قویتر کن

 شرفتتانیپ قداردر سرعت و م گريید تیمحدود چیوجود دارد ه تانیبرا دیکنیکه خودتان تصور م

 .وجود ندارد

: براي تمام عمر در حوزه دیرا اجرا کن "در خدمت خودتان  "که پروژهی  دیریبگ میامروز تصم از

 .ودشیوقت مدرسه رفتن و آموختن تمام نم چیحرفه اي ه کی. براي دیبمان یشاگرد باق کی تانیکار

دست بهتري ب جیتا در کارتان در زمان کمتر نتا کندیاست که به شما کمک م ییهاییمهارتها و توانا چه

ها هر مهارت نیا د؟یدار ازین یو اصل ديیکل هايییبه چه توانا ندهیکار در آ شرفتیبراي ادامه و پ د؟یآور

. دیرا شروع کن ريیراگو سپس ف دیکن زيی. براي بهبود آنها برنامهردیچه هستند آنها را مشخص کن

 .دیباش نیبهتر شهیدر کارتان هم دیکن یسع

 

 



 
 
 

 دیکن تیاستعدادهاي منحصر به فرد خود را تقو .١٠

مقدارِ  نیو از روي سخاوت. هم شتریب یبلکه اندک فهیاما نه در حد وظ د،یکار خودتان را انجام ده "

 " .اندك به اندازهی تمام کار ارزش دارد

 گزیبر نید

وجود دارد که شما را از هر  هايی. در وجود شما استعدادها و توانائدیانسان منحصر به فردي هست شما

 دیوانتیهست که فقط شما م یی. قورباغههاکندیم زیآمده است متما ایکه تا کنون به دن گريیانسان د

 .دیشو لیافراد نسل خود تبد نیاز مهمتر یکیتا به  دیریبگ ادیخوردنشان را  ای دیبخور

تا هم براي خودتان  دیریبگ ادیانجام دادن آنها را  ای دیانجام ده دیتوانیهست که م یبخصوص کارهاي

ن در آ دیتوانیرا که م ییاست که حوزهها نی. کار شما ادیکن دایفوقالعاده پ یارزش گرانیو هم براي د

خوب  یلیخ یلیخ هاکه در آن حوزه دیریبگ میو آنگاه قاطعانه تصم دیکن دایپ دیمنحصر به فرد باش

 .دیبشو

سب درآمد ک ییتوانا "داشته باشد  تواندینفر م کیکه  ازيیامت نیباارزشتر ،ینگیگردش نقد دگاهید از

دانش و مهارت خود در  ريیتا تنها با به کارگ سازدیامکان را فراهم م نیکسب درآمد ا ییاست. توانا "

 جهییدر واقع نت نی. ادیکن ریخود سراز یمعادل دهها هزار دلار به زندگ انهیسال رامونتانیپ ايیدن

 .دیخورب گرانیو بهتر از د عتریسر دیتوانیاست که م یشما در قورت دادن قورباغههاي بخصوص ییتوانا

 .تانیشغل و موجودي حسابهاي بانک ل،ی: خانه، اتومبدیاست همه دار و ندارتان را از دست بده ممکن

ه ب دیهمهی آنچه را که از دست داده ا دیتوانیم دیکسب درآمد را داشته باش ییکه توانا یزماناما تا 

 .دیاوریرا دوباره به دست ب گرید زهايیچ اريیعلاوهی بس

ما است که ش ی. چه کار بخصوصدیکن یابیمنحصر به فرد خود را ارز هايییطور مرتب و منظم توانا به

 چه کاري است که انجام آن براي شما د؟یدر چه کاري مهارت دار د؟یانجام ده گرانیبهتر از د دیتوانیم



 
 
 

 نیترشیب زيیچه چ دیکنیبه گذشتهی حرفه اي خود نگاه م یسخت است؟ وقت گرانیاما براي د آسان،

دام ک دیکه تا به امروز خورده ا ییقورباغه ها نیشما تا به امروز داشته است؟ مهمتر تیسهم را در موفق

لذت  نیشتریب دیباش نیدر آن بهتر دیتوانیکه م ییکه از کارها دیشده ا یاند؟ شما طوري طراحبوده 

 ییاز خوردن چه قورباغهها د؟یبریلذت م شتریب دیدهیکه انجام م ییاز کارها کی. از کدامدیبریرا م

رون که در د دهدینشان م دیبریلذت م شتریکارها ب یکه از بعض تیواقع نیهم د؟یبریلذت م شتریب

 .دیبرتر باش گرانیاز د نهیکه در آن زم دیرا دار نیا یخود آمادگ

انجام چه کاري را واقعاً دوست  دیریبگ میاست که تصم نیا یمهم شما در زندگ تهايیاز مسئول یکی

 .دینحو ممکن کن نیو آنگاه تمام عشق و علاقه خود را صرف انجام آن کار به بهتر دیدار

را از جانب  نیو تحس قیتشو نیشتریاز آنها ب کی. کدامدینگاه کن دیدهیکه انجام م یکارهاي گوناگون به

کارها بر  ریاز سا شتریب دیدهیکه انجام م ییاز کارها کیکدام آورد؟یبراي شما به ارمغان م گرانید

 گذارد؟یمثبت م ریتأث گرانیراندمان کاري د

 یاند که چه کاري را خوب انجام م افتهیهستند که با صرف وقت در یموفق بدون استثنا کسان افراد

 کندیم جادیرا در حرفهی آنها ا یدگرگون نیشتریکه چه کاري ب دانندی. آنها مبرندیدهند و از آن لذت م

 .کاري متمرکز شده اند نهییزم ایمنحصراً روي همان کار  لیدل نیو به هم

 دیصرف کن ییخود را روي شروع کردن و ادامه دادن به کارها روهايیو ن تهایقابل نیبهتر دیبا همواره

. کندیمنحصر به فردتان شما را قادر به انجام دادن آنها م هايییدارند و استعدادها و توانا ديیکه نقش کل

ارهاي ک دیتوانیاما م دیده انجامهمهی کارها را  دیتوانی. شما نمدیفرد مؤثري باش دیتوانیم قیطر نیاز ا

 .کندیم جادیکارهاي معدودي که واقعاً تحول ا د،یانجام ده دیبرتر گرانیعدودي را که در آنها از دم

هستم؟ از کدام  گرانیدر چه کاري واقعاً بهتر از د ": دیرا از خود بپرس ديیپرسشهاي کل نیا مدام

ر من د تیعامل موفق نیمهمتر برم؟یلذت م شتریب دهمیکه انجام م ییقسمت از کدام قسمت از کارها

 " گذشته چه بوده است؟ اگر اصلًا بتوانم حرفه اي داشته باشم آن کدام است؟



 
 
 

آزادي را  نیو ا دیاوریپول بدست ب یبه آن مبلغ هنگفت هیشب زيیچ ای ییبخت آزما طیبل دنیبا خر اگر

ه چ د،یانجام ده دیهر قسمت از کاري را که دوست دار ایعمرتان هر کار  هییکه براي بق دیداشته باش

فراهم  دیرا با یچه مقدمات دیمشغول به کار مورد نظر شو نکهیکرد؟ براي ا دیخواه انتخاب کاري را

پرسش هر چه که هست از  نیپاسخ ا د؟یصورت ممکن انجام ده نیآن کار را به بهتر دیتا بتوان دیکن

 .دیامروز دست به کار شو نیهم

 

 دیخود را مشخص کن یاصل تهايیمحدود .١١

تا متمرکز  دی. پرتوهاي خورشدیمتمرکز کن دیدهیانجام م دیتمام افکار خود را روي کاري که دار "

 " .سوزانندینشوند نم

 گراهام بل الکساندر

ه چ کند؟یم نییبه اهداف شما را تع یابیسرعت دست زيیچه چ شود؟یشما م شرفتیمانع پ زيیچ چه

 زيیه چچ د؟یبرس خواهدیکه دلتان م ییبه جا دیکه هست ییاز جا یکه با چه سرعت کندیم نییتع زيیچ

ه بحال ب تاکند؟ چرا  جادیواقعاً تحول ا تواندیکه خوردنشان م دیرا بخور ییتا قورباغهها شودیمانع م

 د؟یا دهیهدف خود نرس

هرهوري و ب ریسطوح تأث نیتریبه عال دنیدر راه رس دیتوانیهستند که م ییپرسشها نیاز مهمتر نهایا

عامل محدود کننده  شهیهم دیبکن دی. هر کاري که بخواهدیو به آنها پاسخ ده دیفردي از خود بپرس

نظر و  موردکار  یشما بررس فهیی. وظکندیم نییاي وجود دارد که سرعت شما را در انجام آن کار تع

 يروهایتمام ن دیعامل محدود کننده اي است که در آن کار وجود دارد. سپس با ای تیمحدود یبازشناس

 .دیمحدود کننده کن ایعامل بازدارنده  فیخود را صرف تضع

ه ب یابیسرعت دست نکنندهیییوجود دارد که تع یدر هر کاري، چه کوچک و چه بزرگ، عامل باً یتقر

 کدام است؟ نکنندهییعامل تع نیا د،یدهیانجام مبه اتمام رساندن آن کار است. در کاري که  ایهدف 



 
 
 

 .دباش تانیروش استفاده از وقت و استعدادها نیبهتر تواندیم نی. ادیخود را روي آن متمرکز کن ذهن

 دیدار ازیهم فکري او ن ایفردي باشد که شما در کار خود به کمک  دیشا نکنندهییعامل تع نیا
Leader) ) ،از  یکه در قسمت ینقاط ضعف ای د،یدار اجیکه در کار خود به آن احت یامکانات مال ای

 .استآن  افتنیشما  یشگیهم فهییعامل هر چه باشد وظ نی. اگريید زیهر چ ایسازمان وجود دارد، 

 سازمان با چه کی کندیم نییبازدارنده اي وجود دارد که تع ایعامل محدودکننده  یتجارت ایهر کار  در

عوامل  ریاز سا شیعامل ب کی. در هر صورت، همواره دیبه هدف خود خواهد رس یتیفیو چه ک یسرعت

ن عامل یآن است. در کار شما ا یسودده زانیسازمان به هدفها و م یابیسرعت دست نکنندهیییتع

 کدام است؟

 نیبردن ا نیعامل محدودکننده در هر مرحله از مراحل انجام کار و تمرکز بر از ب نیا قیدق ییشناسا

 .شودیکار در زمان کمتر م شرفتیموجب پ گريیاز هر اقدام د شیعامل معمولاً ب

درصد از  ٨٠معنا که  نیصادق است. به ا زیو کار ن یشما در زندگ تهايیدر مورد محدود ٢٠/٨٠ قانون

عوامل  نیهستند. ا یعوامل درون داردیباز م تانیبه هدفها دنیکه شما را از رس یعوامل ای تهایمحدود

 هايییو توانا فرديعادت ها، انضباط  ،ییتوانا ،یتیشخص هايیژگیبازدارنده در درون شما هستند. در و

 دیکنیکه در آن کار م یهستند و به سازمان یدرصد از عوامل محدودکننده خارج ٢٠بالقوهی شما. تنها 

 .شوندیمربوط م

هم واضح و روشن  شهیک باشد و همکوچ یو محدودکنندهی شما ممکن است عامل نکنندهییتع عامل

و هر مرحله را به  دیکن ستیبراي مشخص کردن آن لازم است تمام مراحل انجام کار را ل ی. گاهستین

 ی. به عنوان مثال برخدیخود را مشخص کن شرفتیعامل بازدارندهی پ قاً ینموده و آنگاه دق یدقت بررس

مام ت شودیاست که باعث م انتانیمخالفت از سوي مشتر ایو  یبرداشت منف کیعامل فقط  نیاوقات ا

از  یکیفقط عدم وجود  ینباشد. گاه زیتآمیکار موفق جهییو نت ردیمراحل فروش به کندي صورت گ

 .شودیحضور موفق در ارائه خدمات م ایفروش محصول  شیضروري مانع افزا طیشرا



 
 
 

 ایآ دینیتا بب دیهمکاران و پرسنل سازمانتان دقت کن س،ی. به رئدیبه سازمان خود نگاه کن صادقانه

 .باز دارد یبه اهداف اصل یابیو دست شرفتیدر آنها وجود دارد که سازمان را از پ ینقطهی ضعف

ازدارنده ب ایآن عامل محدودکننده و  دیتا بتوان دیصادقانه به خودتان نگاه کن دیبا زیفردي ن یزندگ در

 .دیمشخص کن قاًیاست دق تانیبه هدفهاي فرد دنیسرعت شما در رس نکنندهیییرا که تع

 چه ": کنندیپرسش آغاز م نیعوامل محدودکننده از ا لیو تحل هیبراي تجز شهیموفق هم انسانهاي

کامل اعمالشان را  تیافراد مسئول نی. ا" دارد؟یباز م شرفتیدر من وجود دارد که مرا از پ یژگیو

 .ندیجویراه حل مشکلاتشان را در خودشان م زیعلت و ن افتنیو براي  رندیپذیم

کند که من  میرا طوري تنظ شرفتیسرعت پ تواندیاست که م یچه عامل ": دیاز خودتان بپرس مدام

بردن  نیکه براي از ب کندیعامل محدودکننده روشن م نییتع "برسم؟  خواهمیاي که م جهیبتوانم به نت

عامل  نییتع ایو  یعامل بازدارنده واقع نیی. شکست در تعدیاستفاده کن یروش چه از دیآن با

 یصورت وقت شما صرف حل کردن مشکل اصل نی. در اکندیمحدودکنندهی نادرست, شما را گمراه م

 .نشده است

شرکت  رانیفروش شده بود. مد زانیشرکت بزرگ که من از مشاوران آن هستم دچار کاهش در م کی

 فروش است. آنها مبلغ تیریکه عامل بازدارنده قدرت فروش و مد دندیرس جهینت نیبه ا یپس از بررس

 .فروش شرکت کردند نیو بازآموزي مسئول تیریمجدد مد یصرف سازمانده یهنگفت

از حسابداران شرکت مرتکب  یکیبوده که  یکاهش فروش اشتباه یمتوجه شدند که علت اصل بعداً 

. روانهی بازار کرده است ییبالا اریبس متیموجود با ق یبا کالاهاي رقابت سهیشده و محصولات را در مقا

 تیضعبه و دیخود را اصلاح کرد فروش دوباره بالا رفت و تول متگذاريیشرکت ق نکهیبه محض ا

 .برگشت یسودده

 ایدر پس آن مانع  دیبرداشت انیاز م تیداده و آن را با موفق صیعامل بازدارنده را تشخ ایمانع  یوقت

صبح  پا افتاده مثل شیپ اریعامل مربوطه بس نکهی. صرفنظر از ادیکنیم دایرا پ گريیعامل بازدارنده د



 
 
 

وامل ع شهیهم اشد،حرفهی نامناسب ب کیمثل انتخاب  یاساس اریبس ایبه موقع سرکار حاضر نشدن، 

 دایشما پ فهیی. وظکندیم نییشما را تع شرفتیوجود دارد که سرعت پ ییتنگناها ایمحدودکننده 

 .برداشتن آنها در اسرع وقت است انیبراي از م تانیروهایکردن آنها و متمرکز کردن ن

 دیکنیعامل محدودکننده آغاز م ایو  ینقطه ضعف اصل کیبرداشتن  انیکه روز را با هدف از م یوقت

عامل به  افتنیشما را براي ادامه حرکت و  زهیانگ نیشد. ا دیسرشار از انرژي و قدرتهاي فردي خواه

 نیمهمتر اوقاتکه همواره عامل محدودکننده اي وجود دارد و اغلب  دیداشته باش ادی. به راندیم شیپ

 .بازدارنده است ایبردن عامل محدودکننده  نیو از ب افتنی دیبخور دیقورباغه اي که با

است که اگر در  یچه هدف ست؟یهدف چ نیا .دیرا مشخص کن تانیهدف زندگ نیامروز مهمتر نیهم

مطمئن  که یخواهد گذاشت؟ هنگام تانیکار یرا بر زندگ ریتأث نیبهتر د،یکن دایبه آن دست پ یزندگ

 تعکنندهی سر نییاست که تع یچه عامل ": دیاز خودتان بپرس دیکرده ا دایرا پ تانیهدف اصل دیشد

در من است که مرا از  یژگیام؟ چه و دهیچرا تا کنون به آن نرس "هدف است؟  نیبه ا دنیمن در رس

بردن مانع  نیجواب هر چه که بود، اقدامات خود را براي از ب دارد؟یبه هدفم باز م دنیو رس شرفتیپ

 نی. هر کاري، مهم ادیکار را شروع کن رسدیبا هر کاري که فوراً به فکرتان م د،یفوراً شروع کن یاصل

 .دیاست که شروع کن

 

 دیبشکه به جلو برو کیهر بار  .١٢

ود خ رويیکارهاي بزرگ انجام دهند. اگر هر بار تمام ن توانندیدارند م یمتوسط ییافرادي هم که توانا "

 " .متمرکز کنند زیچ کیروي  ریناپذیرا بهطور خستگ

 لزیاسما ساموئل



 
 
 

 کی متر،یسانت کی یمتر سخت است، ول کیمتر،  کی ": دیگویم یسیانگل یمیضربالمثل قد کی

 " .مثل آب خوردن است متریسانت

ابرتان که در بر یمیاست که به جاي آنکه به تمام کار عظ نیا یروشهاي غلبه بر تنبل نیاز مهمتر یکی

 دیذهن خود را فقط روي همان قسمت از کار که در حال انجام آن هست دیقرار گرفته است فکر کن

از  لقمه کیاست که هر بار  نیقورباغهی بزرگ ا کیراهها براي خوردن  نیاز بهتر یکی. دیمتمرکز کن

 .دیآن را بخور

 نیا ". شودیقدم آغاز م کیکه هزار فرسنگ است با برداشتن  یکردن راه یط ": دیگویم وسیکنفوس

 .در زمان کمتر است شتریو انجام کار ب یاستراتژیها براي غلبه بر تنبل نیاز بهتر یکی

. یفعل ری. صحراي تانزروفت در اعماق الجزاکردمیعبور م قایمن از قلب صحراي آفر شیسال پ نیچند

راه  انیم نهايیدر آن زمان سالها بود که فرانسویها صحرا را به حال خود رها کرده بودند و پمپ بنز

هم در  پشه کی یپهنا داشت و حت لومتریک ٨٠٠از  شیآب و علف ب یهمه متروکه شده بود. صحراي ب

تا افق  کرديیو صاف بود که از هر طرف نگاه م عیماسه اي زرد وس نگیپارک کی. مثل زدیآن پر نم

 .گسترده بود

شده بودند. اغلب شنهاي  دیصحراي پهناور ناپد نینفر در سالهاي قبل هنگام عبور از ا ١٣٠٠از  شیب

 .را پوشانده و مسافران شبها در صحرا گم شده بودند ریروان مس

ه نفت استفاده کرد یرنگ پنجاه و پنج گالن اهیفرانسویها از بشکههاي س ر،ینشانهگذاري مس براي

را در  دیافق د نیزم یدگیفاصله اي که خم یعنی لومتري،یبشکهها را به فاصلههاي پنج ک نیبودند. ا

 .قرار داده بودند کند،یمحدود م ریصحراي با

ه اي که بشک م،ینیدو بشکه را بب میتوانستیم میکه بود ریدر طول روز در هر کجاي مس بیترت نیا به

 یافک نیبعد از آن در برابر ما قرار داشت، و هم لومتریو بشکه اي که پنج ک میتازه از آن گذشته بود

 .بود



 
 
 

 جهی. در نتمیکردیم تیرا به طرف بشکه بعدي هدا لیبود که اتومب نیا میکردیم دیکاري که با تنها

جلو  "بشکه  کیهر بار  "صورت که  نی. فقط به امیصحراي جهان عبور کن نیاز بزرگتر میتوانستیم

 .میبرو

ه ک دیاگر خود را موظف کن دیخود به انجام برسان یرا در زندگ یهر کار بزرگ دیتوانیروش م نیهم به

باز  دیتا بتوان دیکنیم دایپ دید ی. آنگاه به اندازهی کافدیجلو برو دینیب دیتوانیکه م ییهر بار فقط تا جا

 .دیهم جلوتر برو

ما که گام بعدي ش دیو اعتماد کامل داشته باش دیقدم بردار نانیبا اطم دیبا میکار عظ کیانجام  براي

 بالیدر بازي وال ": دیفوقالعاده را به خاطر داشته بسپار حتینص نیروشن خواهد شد. ا تانیبزودي برا

 " .دینیبالا تا تور را بب دیبپر دیبا

وب و خ عیآن را سر د،یریکار را به دست بگ کیهر بار  دیال با دهیشغل ا ایو  یزندگ کیداشتن  براي

 .دیو سپس به سراغ کار بعدي برو دیانجام ده

ا ر هیرو نیو هر سال ا دیهر ماه مقداري از پول خود را پسانداز کن دیبا یبه استقلال مال دنیرس براي

 نیو ا دیورزش کن شتریب یو کم دیکمتر بخور شهیو تناسب اندام هم ی. براي داشتن سلامتدیدنبال کن

 .دیکار را هر روز و هر ماه ادامه بده

 د،یقدم را به سوي هدفتان بردار نیاست اول یو انجام دادن کارهاي بزرگ فقط کاف یغلبه بر تنبل براي

 .دیبشکه به جلو برو کیو بعد قدم بعدي را. هر بار 

رده ک یو تنبل یانجام آن سست ایو  دنیبراي رس یپروژه اي را که تا بحال در زندگ ای فهیهدف، وظ هر

اوقات براي شروع تنها کاري که  ی. برخدیقدم را براي شروع کار بردار نیو فوراً اول دیانتخاب کن دیا

 یط دیابه هدف ب دنیرس ایکه براي انجام  یاز تمام مراحل یستیو ل دینیاست که بنش نیا دیبکن دیبا

 .دیکن هیته د،یکن



 
 
 

 نی. بعد مرحلهی بعدي، و به همدیاز مراحل را به انجام برسان یکیهر بار  د،یکار را شروع کن سپس

 .شد دیبه دست آمده شگفتزده خواه جهییاز نت انیتا آخر. در پا بیترت

 

 دیخودتان را تحت فشار بگذار .١٣

و  وستهیخود را بهطور پ یو ذهن یجسم روهايیاست که ن نیا تیشرط لازم براي موفق نینخست "

 " .دیمسئله متمرکز کن کیروي  ریناپذیخستگ

 سونیاد توماس

شوند  لیتبد یبدهد تا به انسان زهیاز راه برسد و به آنها انگ یاست که منتظرند کس ییپر از آدمها ایدن

 .دیایبه نجات آنها ب ستیقرار ن چکسیاست که ه نیکه آرزوي را دارند. مشکل ا

 جه،یت. در نگذردیاز آن نم یاتوبوس چیکه ه یابانیاند اما در خ ستادهیاتوبوس ا دنیآدمها منتظر رس نیا

و خودشان را تحت فشار قرار ندهند ممکن است  رندیخود را برعهده نگ یزندگ تیافراد مسئول نیاگر ا

 .کنندیکاري است که اکثر مردم م نیمنتظر بمانند و ا شهیبراي هم

 "جور افراد  نیبهطور تمام و کمال بدون نظارت کار کنند. به ا توانندیدرصد از مردم م ٢حدود  فقط

 .دیرهبر باش کی دیو شما هم قصد دار مییگویم "رهبر 

و  دیکه خودتان را تحت فشار بگذار دیکن جادیعادت را ا نیاست که در خود ا نیا دیبکن دیکه با کاري

ا انتخاب ر تانیخودتان قورباغهها دیکار را براي شما بکند. با نیو ا دیایب گريیتا شخص د دیمنتظر نمان

 .دیبخور تیاهم بیو سپس آنها را به ترت دیکن

 نییا تعبراي شم توانندیم گرانیاز آنچه د دیبا دیکنیم نییکه براي کار و رفتار خود تع ییاستانداردها

 یکم ،دیزودتر کار را شروع کن یکه کم دیبازي درآور کیرا براي خود به صورت  نیکنند بالاتر باشد. ا



 
 
 

به اصطلاح  دیکه بتوان دیشبا ییدنبال راهها شهی. همدیکن لیکار را تعط رترید یو کم دیکار کن شتریب

 .دیکار کن دیریگیاز آنچه به خاطر آن پول م شیو ب دیکن یرا ط شتريیمسافت ب

: کندیم فیتعر نطوریاست ا تیبارندون، روانشناس معروف، عزت نفس را که هسته شخص لیناتان

شکست  ای دیشویکه در انجام آن موفق م ییشما با کارها "که فرد نزد خود دارد. یاعتبار و احترام"

 نیا هیقض وب. جنبه خدیآوریم نییپا ای دیبریبالا م دیرا که نزد خودتان دار یاعتبار و احترام دیخوریم

کار فرد عادي پشت کیاز  شیب ای دیکه حداکثر تلاشتان را بکن دیاست که هر وقت خودتان را وادار کن

 .دیکن یم دایاحساس فوقالعاده اي نسبت به خودتان پ دیداشته باش

ماه شهر را  کیفردا به مدت  نیه دیو با دیکرده ا افتیاضطراري در امیپ کیکه  دیروز تصور کن هر

ز که ا دیخواهیحتماً م دیماه شهر را ترك کن کی. چه کاري است که اگر قرار باشد به مدت دیترك کن

دست به کار  آنکار هر چه که هست الآن براي انجام  نیا د؟یحاصل کن نانیانجام آن قبل از رفتن اطم

بلًا آن ق نههايیکه همه هز یمسافرت مجان کیالآن به شما خبر بدهند که  نیکه هم دی. تصور کندیشو

وردنظر م لاتیفردا براي تعط نیهم دیبه شما تعلق گرفته است، اما با زهیپرداخت شده است به عنوان جا

قبل از  دیدار میاست که تصم ريداده خواهد شد. چه کا گريیبه شخص د زهیجا نیوگرنه ا دیعازم شو

راي کار هر چه که هست بلافاصله ب نیا د؟یلذت ببر لاتیتعط نیاز ا دیتا بتوان دیرفتن به اتمام برسان

 .دیانجام آن دست به کار شو

ارت نظ دی. افراد ناموفق بادهندیخود را تحت فشار قرار م شانییموفق همواره براي بالا بردن کارا افراد

 .رندیتحت فشار قرار گ گرانیو رهبري شوند و توسط د

 دیدار روز فرصت کیفقط  ییکار کردن به نحوي است که گو یراهها براي غلبه بر تنبل نیاز بهتر یکی

ه ب دیبه مسافرت برو ای دیماه ترك کن کیشهر را به مدت  نکهیکارهاي خود را قبل از ا نیتا مهمتر

 کمتر از قبل به یو بهتري را در مدت زمان شتری. با تحت فشار قرار دادن خود کارهاي بدیانجام برسان

نسبت به خودتان احساس فوقالعاده  د،یشویم لیشخص کارآمد و موفق تبد کیه رساند، ب دیخواه انیپا



 
 
 

که از آن پس در  یعادت د،یکنیم جادیدر انجام امور را در خود ا عیو کمکم عادت تسر دیکنیم دایاي پ

 .به شما خدمت خواهد کرد یتمام روزهاي زندگ

 .دیکن نییاز قسـمتهاي آن مهلت تع کیبراي انجام هر  نیاز کـارهاي خود و همچن کیانجام هر  براي

ه ک دیو اجازه نده دیکن ادی. بار خود را کم کم زیکن یطراح "فشار  ستمیس " کیبــراي خودتــان 

 دیکن یسع یحتو  دیباش بندیبه آن پا دیکرد نییتع یکه براي خود مهلت ی. وقتدیبه در شو دانیاز م

 .دیکار را زودتر از مهلت مقرر انجام ده

ه ک دیکن نیی. آنگاه تعدیکن ستیپروژههاي بزرگ، قبل از شروع همهی مراحل آن را ل ایمورد کارها  در

. سپس برنامهی زمانبندي شده روزانه دیو ساعت وقت لازم دار قهیبراي انجام هر قسمت از کار چند دق

وقت  دیکنیکار م روژهپ نیکه منحصراً روي ا یبراي زمان دیتا بتوان دیمجدد کن میخود را تنظ یو هفتگ

 .دیکن جادیا یخال

 

 دیقدرتهاي فردي خود را به حداکثر برسان .١٤

خود  روهايیتمام ن د،یهمه استعدادهاي خود را گرد آور د،یجا جمع کن کیخود را  ههايیتمام سرما "

 " .دیکار متمرکز کن کیخود را براي تسلط روي حداقل  هايییو همه توانا دیده شیرا آرا

 هاگاي جان

از  یکیشما نهفته است.  یو عاطف یذهن ،یجسم روهايیفردي در ن ییخام بهرهوري و کارا ماده

مداوم سطح انرژي است. بدن شما مانند  شیو بهرهوري فردي حفظ و افزا ،یلوازم خوشبخت نیمهمتر

 و یتا انرژي لازم براي انجام کارهاي مهم زندگ کندیاست که غذا، آب و استراحت را مصرف م ینیماش

که  یپنج برابر زمان یدو، سه و حت دیتوانیم دیکه کاملًا استراحت کرده ا یکند. هنگام دیکار را تول

 .دیرا سر و سامان بده تانیکارها دیخسته هست



 
 
 

 ریکار کردن تا د لیدل نی. به همکندینه ساعت کار شروع به کاهش م ایشما پس از هشت  ییکارا اصولاً 

 گذردیم شتریمعناست که هر چه زمان ب نیاست اما به ا ریاوقات ضروري و اجتنابناپذ یوقت گرچه برخ

و مرتکب  دیآیم نترییکار شما پا تیفیک دیخسته شو شتری. هر چه بشودیشما کمتر و کمتر م ییکارا

به آخر خط  شود،یباطري که انرژیاش تمام م کیلحظه، مانند  کی. در دیشویم شتريیاشتباهات ب

 .دیبه کار ادامه ده دیتوانینم گریو د دیرسیم

 دیزمان انجام کار است. شما با نیاز شبانهروز بهتر یاست که براي شما ساعات بخصوص نیا تیواقع

 .دیساعتها انجام بده نیرا در ا تانیکارها نیو دشوارتر نیو مهمتر دیزمانها را مشخص کن نیا

بعد از ظهرها  گرید یخواب خوب شبانه سرحال و پر انرژي هستند. برخ کیافراد صبحها پس از  اکثر

 .دارند شتريیب تیو خلاق ییآخر شبها, کارا ایهم شبها و  یو تعداد کم

 نیاست. در ا یشروع کردن کار در هنگام خستگ ایو  یخستگ ،یو سست یتنبل یاصل لیاز دلا یکی

 .دیاستارت شروع کار را بزن دیتوانیکه در هنگام صبح سرد است نم لیحالت مانند موتور اتومب

 ،دیهم دار یو وقت کم دیانجام بده دیهست که با اديیو کار ز دیکنیم ادیز یوقت احساس خستگ هر

 " .از حد توانم کار کنم شیب توانمیمن نم ": دییو به خودتان بگو دیکار را متوقف کن

 و ده ساعت دیبه رختخواب برو د،یاست که زود عازم خانه شو نیاستفاده از وقت ا نیاوقات بهتر یگاه

ه برابر س ایتوانست دو  دیو روز بعد خواه گرداندیرا کاملًا به شما برم تانیکار انرژ نی. ادیبخواب یمتوال

 .دیه دهوقت به کار ادام ریو تا د دیخواهد بود که نخواب نیبالاتر از ا اریکارتان هم بس تیفیو ک دیکار کن

راحت از است دهندیبا کاري که انجام م سهیبهطور متوسط در مقا انیکائیکه آمر دهدینشان م قاتیتحق

 یاز حد و خواب کم دچار آشفتگ شیکار ب لیبه دل ییکایآمر ونهایلی. مستندیبرخوردار ن یو خواب کاف

 .هستند یذهن



 
 
 

است که ساعت ده شب  نیا دیدر طول هفته انجام بده دیتوانیکه شما م ییکارها نیاز عاقلانهتر یکی

مام ت تواندیم دنیساعت زودتر خواب کیاوقات  ی. بعضدیو به رختخواب برو دیرا خاموش کن نیزیتلو

 .شما را دچار تحول کند یزندگ

روز، چه  نیطول ا. در دیروز کامل کار نکن کی: هر هفته دیبرنامه را به کار ببند نیبه بعد ا نیا از

 یور کلو بهط دینامه، به فکر جبران کارهاي عقبافتاده نباش یحت د،ینخوان زيیپنجشنبه و چه جمعه، چ

 ورزش د،یبرو لمیک فی. در عوض به تماشاي دیدوري کن اوردیاز انجام هر کاري که به ذهنتان فشار ب

 جمله واقعاً  نی. ادیشــارژ کند بپردازذهنتان را مجدداً  تواندیکه م یتیبه انجام هر فعال ایو  دیکن

 " .کندیرا برطرف م یتنوع, خستگ "درسـت اسـت که 

خر آ لاتیهم تعط د،یبرو لاتینشاط و شادي بهطور مرتب به تعط جادیطول سال براي استراحت و ا در

 تریطولان لاتیتعط ایآخر هفته و  لاتیبعد از تعط شهیدو هفته اي. هم ایو  کی لاتیهفته و هم تعط

 .آورد دیبه دست خواه ییبالا اریبس ییکارا

روز کامل  کیدر آخر هفته و هر هفته  شتریطول هفته هر شب زود به رختخواب رفتن، خواب ب در

و  یستبر س دیتوانیانرژي م نی. با امیداشته باش شتريیکه انرژي ب کندیم نیاستراحت کردن تضم

 نبدو دیخواستیکه م یو بهتر از زمان عتریو مهم خود را سر یو کارهاي اصل دیخود غلبه کن یتنبل

 .دی, انجام دهدیبه کار بپرداز یاستراحت کاف

مراقب خوراك خود  دیبا ،یبرخورداري و حفظ انرژي بالا علاوه بر داشتن خواب و استراحت کاف براي

. دیکن آغاز نیپائ دراتیو کربوه نیپائ یبالا، چرب نیصبحانه حاوي پروتئ کیروز را با  ": دیباش زین

خودداري  دی. از دسرها و خوراکهاي حاوي شکر، نمک و آرد سفدیمرغ بخور ای یسالاد ماه ناهار براي

هرمان ق کی هییمانند تغذ دیشما با هی. تغذدیکن زیپره ینیری. از خوردن نوشابه، آبنبات و شدیکن

 کی مشابهشما هم قبل از شروع کار روزانه  طیجنبهها شرا اريیاز بس رایجهان قبل از مسابقه باشد ز

 .قهرمان است



 
 
 

 دیکنیبهتر و آسانتر از قبل کار م شتر،یب یخوراك سبک و سالم، ورزش و استراحت کاف کیداشتن  با

 .داشت دیخواه شتريیب تیو از کار خود رضا

 شتریو ب دیشویم یو تنبل یکمتر دچار سست دیموقع شروع کار هر چقدر احساس بهتري داشته باش در

 یی. داشتن انرژي بالا براي کارادیرا شروع کن گريیو کارهاي د دیبود که کار را تمام کن دیمشتاق خواه

 .است ریاجتناب ناپذ شتریب تیو موفق تیبالا و رضا

 ی. براي بالا بردن سطح انرژي و تندرستدیکن یبررس قاًیانرژي و عادت خواب و خوراك خود را دق زانیم

 :دیپاسخ ده ریو به پرسشهاي ز دیخود مصمم شو

کمتر  دیخود را با یجسم تهايیاز فعال کیکنم؟ کدام  شتریب دیخود را با یجسم تهايیاز فعال کی کدام

 کنم؟

 شروع کنم؟ دیرا با یتیسطح برسانم چه فعال نیعملکرد خود را به بالاتر نکهیا براي

انجام آن را کاملًا متوقف کنم؟  دیو با اندازدیمرا به خطر م یکه سلامت کنمیحال حاضر چه کاري م در

 .دیامروز دست به کار شو نیپاسخ هر چه که هست هم

 

 دیکن بیترغ تیخودتان را به فعال .١٥

 ايتهیبزرگ و فعال روزیهايیو پ هاییاست که انسان را به ماجراجو یلذتها در شور و شوق نیبالاتر "

 " .کندیخلاقهدار وادار م

 دوسنت اگزوپري آنتوان

کار و  بازي دانیدر م دیبا دیباش یو روان یجسم طیشرا نیو در بهتر ییدر اوج توانا دیآنکه بتوان براي

 .کننده خودش هم هست قیو تشو یکه مرب دیباش یکنیمثل باز یزندگ



 
 
 

 یمنف اینود و پنج درصد از احساسات مثبت و  دیکنیدر هر لحظه چگونه با خودتان صحبت م نکهیا

 وندندیپیکه در اطرافتان به وقوع م ستین یاز اتفاقات یو احساسات شما ناش هی. روحدهدیشما را شکل م

حوهی . ندهدیاطرافتان است که به احساسات شما شکل م دادهايیشما از رو ریو تفس ریبلکه نحوه تعب

و انرژي  زهیاتفاقها در شما انگ نیکه ا کندیم نییتع اديیاست که تا حد ز عیشما از وقا ریبرداشت و تعب

 .شوند زههایانرژي و انگ فیو تضع لیموجب تحل ایکنند و  جادیا

 میتصم دی. بادیبشو اریتمام ع نیخوش ب کیکه  دیاراده کن دیبا د،یکن زهیانگ جادیآنکه درخود ا براي

. شما دیپاسخهاي مثبت بده رامونیپ طیکه به تمام حرفها، عملها و عکسالعملهاي افراد و شرا دیریبگ

شما را  هیروزمره احساسات و روح یقابل اجتناب و موانع زندگ ریکه مشکلات غ دیاجازه بده دینبا

 .کنند فیقرار دهند و تضع ریتحت تأث

 نندهنکییتع د،یگذاریو به خودتان احترام م دیچقدر خودتان را دوست دار نکهیعزت نفس شما، ا زانیم

 مدام با خودتان گفتگوهاي مثبت دیو پشتکار شماست. براي بالا بردن عزت نفس خود، با زهیانگ زانیم

من خودم را دوست دارم. من خودم را دوست  ": دیی. مثلاً مرتب به خودتان بگودیو سازنده داشته باش

 " .دارم

بالا  ییو کارا ییکه از توانا دیو مانند فردي رفتار کن دیباور کن دییگویسرانجام آنچه را م نکهیا تا

 .برخوردار است

 ستیمهم ن "هستم.  یعال ": دییبگو شهیهم "حالتان چطور است؟  ": پرسندیاز ما م گرانید یوقت

که شاد و  دی. فقط اراده کنگذردیشما چه م یدر زندگ ایو  ستیشما در آن لحظه چ یکه احساس واقع

 دیبگذار انیدر م گرانیهرگز مشکلاتتان را با د دیکه شما نبا ندیگوی. مدیبمان یباق نیخوشب و هیبا روح

د شما بدانن نکهیاز ا هیدرصد بق ستیو ب دهندینم تیهشتاد درصد مردم اصلاً به مشکلات شما اهم رایز

 .شوندیخوشحال م یبه نوع دیقائل هست اديیز تیمشکلات اهم نیبراي ا



 
 
 

 یگژیو نیمهمتر " ینیخوشب "اند که  دهیرس جهینت نیروانشناسان در پژوهشهاي خود به ا اريیبس

اهراً . ظدیده شیخود را افزا یو شغل یشخص تیو موفق یخوشبخت دیتوانیاست که با استفاده از آن م

ه س نیو تکرار کسب کردهاند. ا نیتمر قیرفتاري دارند که هر سه را از طر یژگیسه و نیافراد خوشب

 :عبارتند از یژگیو

 نکهیبه دنبال نکات مثبت هستند. آنها صرفنظر از ا یتیو موقع طیدر هر شرا نیافراد خوشب نکه،یا اول

آن  شهیهم ندارد که هم یمثبت و سودمند هستند و تعجب زهايیبه دنبال چ د،یآیم شیپ یچه مشکل

 .کنندیم دایرا پ

ند. هست یبه دنبال گرفتن درس باارزش شهیهم یمشکل ایدر هر شکست  نیافراد خوشب نکه،یا دوم

به نظر آنها در هر  " دهند؟یبلکه به ما آموزش م کنندیمشکلات ما را متوقف نم "آنها معتقدند که 

 شتريیب شرفتیبه پ توانندیباارزش وجود دارد که با استفاده از آن م ی, درس عبرتیمانع ایشکست 

 .اموزندیدرس را ب نیکنند و مصمم هستند که ا دایدست پ

به دنبال راه حل هستند. به هنگام به وجود آمدن  یبراي هر مشکل شهیهم نیافراد خوشب نکه،یا سوم

و از خودشان  گردندیبه دنبال راهحل م گران،یمقصر دانستن د ای تیمشکل، به جاي ناله و شکا

قدم بعدي  م؟یبکن میتوانیالآن چه کاري م سـت؟یراهحل چ ": پرسندیم لیقب نیاز ا یسـؤالات

 " ست؟یچ

د و در مور کنندیفکر م شانیو مثبت هستند مدام به هدفها نیافرادي که برحسب عادت خوشب ضمناً

 .به جلو نظر دارند تا عقب شهیهم گر،ید انی. به بکنندیآن صحبت م

 د،یو در مورد آنها با خودتان گفتگوهاي مثبت داشته باش دیرا مجسم کن تانیدههایمدام هدفها و ا اگر

اس . احسدیکنیم دایبراي انجام کار پ شتريیداشت، انرژي ب دیخواه تانیهدفهابر  شتريیتمرکز ب

 زین تانیکه قدرت و کنترل فرد دیکنیکرد و احساس م دیخواه شتريیب تیخلاق و اعتماد به نفس

 .شده است شتریب



 
 
 

 د،یبراي انجام کار دار شتريیب زهیکه انگ دیو احساس کن دیباش نتريیهر چه فرد خوشب تیدر نها و

 .دیبود که به کار ادامه بده دیمصمم خواه شتریب زیو ن دیبود که کار را شروع کن دیمشتاق خواه شتریب

. دیکنیکه به آن فکر م دیشویکه اکثر اوقات همان م دی. به خاطر داشته باشدیرا کنترل کن افکارتان

 ییزهایه چن دیداشته باش دیخواهیکه م دیو درباره آن با خودتان گفتگو کن دیفکر کن ییزهایفقط به چ

 .دیخواهیکه نم

. دیریاتفاق به عهده بگ تانیکامل اعمال خود و هر آن چه را که برا تیمثبت، مسئول یداشتن ذهن براي

 تانیستهاشک هی. به جاي آنکه به دنبال توجدیو از آنها انتقاد نکن دیرا مقصر ندان گرانید یلیدل چیبه ه

شما  یگزند شرفتیبه پ تواندیرا روي آنچه که م تانی. ذهن و انرژدیکن شرفتیکه پ دیاراده کن دیباش

 .شد دیشگفتزده خواه دیآیم شیو آنگاه از آنچه پ دیکمک کند متمرکز کن

 

 دیکن نیسازنده را تمر یروش تنبل .١٦

. هر روز براي انجام کارهاي فردا دیکن جادیخود وقت ا یو کارهاي اصل فیمدام براي انجام وظا "

. سپس دیحتماً انجام شوند همان اول صبح انجام ده دی. چند کار کوچک را که بادیکن زيیبرنامهر

 " .دیو کار را تا به اتمام رساندن آنها ادامه ده دیو مهم برو یاصل فیبلافاصله به سراغ وظا

 پورتسیر برُدروم

اده از سازنده است. استف یتنبل کیفردي استفاده از تکن ییروش هاي بالا بردن کارا نیاز مؤثرتر یکی

 .کندیشما را دچار تحول م یروش زندگ نیا

 دیرسب دیانجام ده دیکه با ییبه همه کارها دیتوانیشما هم نم یکس حت چیاست که ه تیواقع کی نیا

 ر،گی! به عبارت ددیکن یاز کارها تنبل یضروري است که در انجام برخ نی. براي همدیو آن را تمام کن



 
 
 

 نین و زشتتریو در عوض بزرگتر دیکمتر زشت هستند نخور ایرا که کوچکترند و  ییقورباغهها دیبا

 .دیقورباغه را قورت بده

انجام  در نکهیا قیاز طر اديیبرخوردارند تا حد ز ینییپا ییافراد کارآمد و افرادي که از کارا نیب تفاوت

 د،یکن یکارها تنبل یدر انجام برخ دیاست. چون به هر حال با صیقابل تشخ کنندیم یتنبل ییچه کارها

ه را ک ییکه انجام کارها دیکن. اراده دیکه کارهاي کم ارزش را انجام نده دیریبگ میامروز تصم نیاز هم

و آنها را از برنامه کارهاي خود  دیبسپار گرانیبه د کنندینم فایا یشما نقش مهم یزندگ شرفتیدر پ

. دیو ذهنتان را روي قورباغههاي بزرگ متمرکز کن دیرا از شر بچه قورباغهها خلاص کن . خوددیحذف کن

 تیولوکه در ا زیرا ن ییکارها دیبا رندیقرار بگ تیولودر ا دیکه با ییکارها نییاست: براي تع نیراهش ا

به  عتریو آن را سر دیصرف آن کن شتريیوقت ب دیاست که با تی. کاري در اولودیمشخص کن ستندین

 دیهآن را بعداً انجام د دیکاري است که با ردیقرار گ تیدر اولو دیکه کاري که نبا یدر حال دیانجام برسان

 .دیآن هم اگر قرار باشد که خودتان انجام ده د،یو وقت کمتري هم صرف آن کن

که تا  نیا دارد به یفقط بستگ یشما در استفاده بهتر از وقت و کنترل زندگ تیموفق زانی: مقـانـون

 .دیکمتري برخوردار هستند دست بردار تیشما از اهم یکه در زندگ ییاز انجام کارها دیتوانیچه حد م

وقت  از نهیاست. به هر کاري که استفاده به "نه  "زمان کلمه  تیریکلمات در مد نیاز پرقدرتتر یکی

 نیا تیع. واقدیاز آن استفاده کن شتریو ب دییکلمه را زود بگو نی. ادییبگو "نه  " ستین تانیو زندگ

 .میبراي تلف کردن ندار یاست که ما وقت

. دیآن را ادامه نده گرید ایو  دیرا تمام کن تريیمیکار قد دیبا د،یرا شروع کن ديیآنکه کار جد براي

 .لازمه وارد شدن، خارج شدن است. لازمه برداشتن، گذاشتن است

ا از ر ییچه کارها قاً یاست که دق نیعاقلانه و خردمندانه در مورد ا ريیمگیسازنده در واقع تصم یتنبل

 .دیانجام ده دیبه بعد نبا نیا



 
 
 

 یناآگاهانه هستند. آنها بدون تفکر و تعقل از انجام برخ یتنبل ای یمردم در انجام کارها دچار سست اکثر

 ریرا که تأث یافراد کارهاي بزرگ، سخت، باارزش و مهم لیقب نیا جهی. در نتکنندیاز کارها خودداري م

که شده از  یمتید به هر قی. شما بادهندیو شغلشان دارد انجام نم یدر زندگ یمهم اریدرازمدت و بس

 .دیدوري کن لاتیتما نیا

برخوردارند دست  یکه از ارزش کم ییاز انجام کارها یاست که بهطور عاقلانه و منطق نیشما ا کار

 ریتأث و شغل شما یروي زندگ توانندیکه واقعاً م دیداشته باش ییبراي کارها شتريیتا وقت ب دیبکش

 .بگذارند یمهم

 نیو در ع شوندیرا که باعث هدر رفتن شما م ییو کارها دیخود را مرور کن تهايیو مسئول فیوظا مرتباً

کاري است  نی. ادیمشخص کن شودیبه شما وارد نم یقابل توجه انیحال در صورت انجام ندادن آنها ز

 .دیدائماً آن را انجام بده دیو با رسدینم انیکه هرگز به پا

چهار  ایعاشق بازي گلف بود. او هفته اي سه  یلیمجرد بود خ یاز دوستانم وقت یکیبزنم.  تانیبرا یمثال

 .کردیبار و هر بار سه تا چهار ساعت گلف بازي م

از چند سال کاري را شروع کرد، ازدواج کرد و صاحب دو فرزند شد، اما بازهم سه تا چهار بار در  بعد

در خانه  اديیبالاخره متوجه شد که بازي کردنش باعث بروز مشکلات ز نکهی. تا اکردیهفته گلف بازي م

 نیبود که چند نیرا تحت کنترل درآورد ا اشیو محل کار شده است. تنها راه براي آنکه بتواند زندگ

 .ساعت بازي گلف را از برنامه اش حذف کند

. تماشاي ستندیمهم ن ییانجام چه کارها دینیو بب دیخارج از محل کار خود را مرور کن تهايیفعال

 شرفتیو وقت آن را صرف خانواده، مطالعه، ورزش و انجام هر کاري که به پ دیرا حذف کن ونیزیتلو

 .دیبکن کندیشما کمک م یزندگ

رنامه از ب ایو  دیبسپار گرانیبه د دیتوانیرا که م یفیو کارها و وظا دیکاري خود را مرور کن تهايیفعال

امروز  نی. از همدیمشخص کن دیبراي انجام کارهاي مهمتر داشته باش شتريیتا وقت ب دیحذف کن



 
 
 

 تیرا که در اولو ییکارها یدر هر زمان و مکان دیتا بتوان دیسازنده را در کار شروع کن یتنبل نیتمر

را دچار  تانیزندگ تواندیم ییبه تنها ريیمگیتصم نی. همدیحذف کن تانیو از برنامه کار نییتع ستندین

 .تحول بکند

 شروع کار را قبلاً نیاگر ا ": دی. مرتباً از خودتان بپرسدیکن نیگرفتن را تمر میتصم شهیهم یزندگ در

 " کار را شروع کنم؟ نیالآن ا شدمیکه امروز دارم حاضر م یطیبا اطلاعات و شرا اینکرده بودم، آ

 و اطلاعات طیبر اساس شرا دیرا که قبلاً آغاز کرده ا تانیو شغل یو کارهاي شخص تهایاز فعال کی هر

ام آن براي انج یضرورت گریکاري هست که د تانیکارها انیدر م ایآ دینیو بب دیکن یابیامروزتان ارزش

ار مورد آن به ک رسازنده را د یتنبل کیتکن دیکاري است که با نیصورت، ا نیا. در دیکنیاحساس نم

 .دیاز انجام آن دست بکش گرید ایو  دیریبگ

 

 دیکار را انجام ده نیاول سختتر .١٧

انسان  نیکه تفاوت عمده انسانها، تفاوت ب کنمیم دایپ نانیاطم شتریب کنمیعمر م شتریهر چه ب "

ص را براي خود مشخ ریارده استوار و خللناپذ ای ییتوانا زانیانسان بزرگ و کوچک م نیو قوي، ب فیضع

 " .روزيیپ ایمرگ  ایرو ندارد:  شیپ شتری, دو راه بکندیم

 توماس فاول باکستون سر

اسـت که اول از  نیکـارها ا شتریو ب عتریو انجام سـر یو تنبل یاز راههاي غلبه بر سـست یکـی

از  یکیکار  نیا ". دیبخور دیقورباغه اي است که با "همـان  نی. ادیکارها شـروع کن نیسختتر

 .مهارتهاي کنترل فردي است نیحال مهمتر نیو در ع نیسختتر

 :دیدنبال کن بیرا به ترت ریمراحل ز دیکن تیعادت را در خود به وجود آورده و تقو نیا نکهیا براي



 
 
 

 انجام دیکه با ییاز تمام کارها یستیل نده،یروز براي فردا و در آخر هفته براي هفتهی آ انیدر پا #

 .دیکن هیته دیده

لازم را  راتییو تغ دیمرور کن ٢٠/٨٠قانون  زیرا با استفاده از روش الف، ب، پ، ت، ث، و ن ستیل نیا #

 .دیدر آن بده

. کاري که دیشماست انتخاب کن فهیکار و وظ نمهمتری که را ١ –و کارها، کار الف  فیوظا انیاز م #

 .گذاردیم تانیرا روي زندگ ریتأث نیشتریندادن آن ب ایانجام دادن 

 صبح روز بعد کار دیتا بتوان دیآماده کن دیکار لازم دار نیرا که براي شروع و تمام کردن ا زيیهر چ #

 .دیرا شروع کن

کار  نیو اول از همه به سراغ مهمتر دیصورت کار را ادامه ده نیروز به هم کیو  ستیبه مدت ب # 

 دیهخود را دو برابر خوا ییماه کارا کیکلمه در کمتر از  یانضباط فردي، شما به معناي واقع نی. با ادیبرو

 .کرد

. دهندیکار درست برخلاف کاري است که اغلب مردم انجام م نیو مهمتر نیروز با انجام بزرگتر شروع

خود را کاملاً در دست  ندهییو آ دیشکنیدر کار را م یو سست یانضباط فردي شما عادت تنبل نیبا ا

 .دیریگیم

خوب و پرانرژي براي شما خواهد بود.  اریشروع بس کیاز آن،  یقسمت ایکار،  نیروز با سختتر شروع

 .دیداشته باش شتريیب ییو کارا ییبه بعد توانا نیکه از ا شودیکار باعث م نیا

ري احساس بهت گریبا روزهاي د سهیدر مقا د،یکنیکار آغاز م نیبا مهمتر وقفهیکه کارتان را ب ییروزها

و نسبت  دیکه مؤثرتر هست دیکنیاحساس م د،یکنیم شتريیب ییاحساس توانا د،ینسبت به خودتان دار

 .دیدار تانیروي خودتان و زندگ شتريیکنترل ب شهیبه هم



 
 
 

که با  دیاست. خودتان را موظف کن شرفتیکه مدام رو به پ دیرا به صورت فردي مجسم کن خودتان

 نیا یگو بهساد کیتا بهطور اتومات دیبه عادت کن لیآنها را تبد ،ییمرتب روشهاي بالابردن کارا نیتمر

است:  نیا دیکن ادهاستف دیتوانیکار م نیکه براي ا یجملات نیرومندتریاز ن یکی. دیروشها را انجام بده

، فقط اسـت ی. اگر فکر خوبیکن رییتغ شـهیکار باعث شود براي هم نیفقط امروز! نگران نباش که ا "

 " .امروز آن را انجام بده

. نمکیکار شروع م نیو روز را با سختتر شومیامروز آماده م نیمن فقط هم ": دییروز به خودتان بگو هر

 .شد دیشگفتزده خواه گذاردیم تانیروش روي زندگ نیکه ا ريیاز تأث "

 

 دیکن میکار را به قسمتهاي کوچکتر تقس .١٨

 نخ نازك نیما ا میکنیعمل را تکرار م کینخ نازك است. اما هر بار که  کیدر ابتدا مانند  یهر عادت "

ه براي ک شودیو بلندي م میبه طناب ضخ لینخ تبد نیا تیو با تکرار عمل در نها میکنیم متریرا ضخ

 " .چدیپیبه دور فکر و عمل ما م شهیهم

 سووت ماردن سونیار

ار با ب نیکه براي اول یدر انجام کارهاي بزرگ و مهم آن است که هنگام یو تنبل یسست لیاز دلا یکی

 .رسندیبزرگ و سخت به نظر م اریبس میشویآنها مواجه م

کردن کارهاي بزرگ به قطعات کوچکتر استفاده  میاز آن براي تقس دیتوانیکه م ییکهایاز تکن یکی

هر کاري را به قطعات کوچکتر  دیتوانیروش م نیاست. با استفاده از ا "کالباس  دنیبر "روش  د،یکن

 لیتبد وکالباس بزرگ  کی دنی. درست مثل بردیقسمت از آن را انجام ده کیو هر بار  دیکن میتقس

 .تکه از قورباغه کیثل خوردن هر بار م ایآن به برشهاي کوچک و خوردن آنها و 



 
 
 

 یکار بزرگ آسانتر از شروع تمام آن کار است. اغلب اوقات هنگام کیاز  یشروع قسمت ینظر روان از

قبل از آنکه خودتان  یکه حت دید دیخواه بیترت نیو به هم دیقسمت از کاري را شروع کن کیکه 

 .است دهیتمام کار به اتمام رس دیمتوجه بشو

بار اج "آنچه اغلب  ای "ضرورت تمام کردن کار  "است که  نیا دیبه خاطر بسپار دیکه با یمهم نکته

کاري را شروع  یکه وقت یمعن نیدر وجود اغلب انسانها هست. به ا شودیم دهینام "در تمام کردن کار 

ن، به کرد اماحساس تم نی. ادیکنیم شتريیو قدرت ب یاحساس خوشحال دیرسانیو به اتمام م دیکنیم

 . تمام شدندیادامه ده تیو تا تمام شدن آن به فعال دیرا شروع کن ديیکه کار جد دهدیم زهیانگ شما

 .کندیم جادیکه احساس شعف را در انسان ا شودیدر مغز م نیکار موجب ترشح آندروف

به  شتريیب یبزرگتر باشد، پس از اتمام آن احساس خوشحال دیکنیچقدر کاري که شروع و تمام م هر

 شتريیبزرگتر باشد احساس قدرت فردي و انرژي ب دیخوری. هر چه قورباغه اي که مدهدیشما دست م

 .کرد دیخواه

شما براي شروع و تمام کردن  زهییانگ د،یکنیاز کار را شروع و تمام م یکه قسمت کوچک یهنگام

که به جلو  یداد. هر قدم دیروال را تا آخر کار ادامه خواه نیو هم شودیم شتریقسمت بعدي کار ب

 ادجیا یاي درون زهیدر خود شوق و انگ ب،یترت نی. به ادهدیم رویبه شما ن شرويیبراي پ دیداریبرم

کار بزرگ به شما همان  نیو اتمام ا دیادامه ده تیتا اتمام کار به فعال کندیکه شما را وادار م دیکنیم

 .همراه است یتیبا هر موفق شهیکه هم دهدیرا م یتیاحساس شادي و رضا

است.  " یسیسوئ ریسوراخ کردن پن " کند،یکار کمک م کیکه به شما در تمام کردن  گريید کیتکن

ردن خود ک ریکه با درگ میاراده کن م،یکنیرا سوراخ م یسیسوئ ریقطعه بزرگ پن کیهمانطور که  یعنی

 .میدر آن، کار را شروع کن یسوراخ جادیبه اصطلاح با ا ایبا کار، 



 
 
 

خود  قه،یده دق ایمثلاً پنج  ،ینیمدت زمان مع دیریبگ میاست که تصم یروش کاف نیاستفاده از ا براي

 کی بیرتت نی. به ادیبرو گريیو به سراغ کار د دیو سپس کار را متوقف کن دیکار مورد نظر کن ریرا درگ

 .دیپردازیگري میبه کار د ایو بعد از آن استراحت کرده و  دیخوریلقمه از قورباغه تان را م

وق و ش لیتما د،یکار را شروع کن یاست. وقت "کالباس  دنیبر "روش همانند روش  نیا ریو تأث قدرت

 براي ادامه کار احساس بیترت نیو به ا شودیم تیتمام کردن کار در شما تقو زهییحرکت به جلو و انگ

 .داد دیاهادامه خو تیتا تمام کردن کار به فعال یدرون زهیکرد و با داشتن انگ دیانرژي خواه

 براي هر کاري که انجام " یسیسوئ ریسوراخ کردن پن " ایو  "کالباس  دنیبر "از روش  دیتوانیم شما

ه بر در غلب کهایتکن نیا ری. از تأثدیاستفاده کن رسدیممکن به نظر م ریآن در ابتداي امر سخت و غ

 .کرد دیتعجب خواه یو تنبل یسست

پاراگراف در روز  کی یحت ایصفحه و  کیدارم که فقط با اراده کردن و نوشتن  اديیدوستان ز من

 .دیکار را بکن نیهم دیتوانیشده اند. شما هم م یموفق سندگانینو

وش از دو ر یکیشده  لیکـار کوچکتر تشک نیکه از چند دهیچیکار بزرگ و پ کی عیشروع سـر براي

 .دیریرا به کار بگ " یسیسوئ ریسوراخ کردن پن " ایو  "کالباس  دنیبر "

که  یمعن نیاهل عمل هستند. به ا یمشترك انسانهاي موفق و خوشبخت آن است که همگ یژگیو

 شانیبرا ندتوایم دهیا نیکه تا چه حد ا نندیتا بب رندیگیفوراً آن را بکار م شنوندیرا م یخوب دهییا یوقت

 .دیروشها را امتحان کن نیامروز ا نی. همدیسودمند باشد. پس وقت را تلف نکن

 

 

 

 



 
 
 

 دیکن جادیا شتريیوقت ب .١٩

 شتریب رويیتوان و ن تانیبه اندازهی تمرکز انرژي روي تعداد محدودي از هدفها به زندگ زیچ چیه"

 " .دهدینم

 نیوبیک دوین

برنامه زمانبندي شده روي کارها  کیبا  میمستلزم آن است که متعهد شو شتریوقت ب جادیا استراتژي

که واقعاً مهم هستند به برنامه  ییاز کارها اريی. براي تمام کردن بسدیبزرگ و مهمتان کار کن فیو وظا

کار  و یبراي زندگ ارآمدساعات باارزش و ک نیا جادیدر ا یی. توانادیدار ازیزمانبندي شده و بلندمدت ن

 .دارد اديیز تیشما اهم

 .دهندیخود اختصاص م انیاز هر روز را به تماس گرفتن با مشتر یموفق ساعت مشخص فروشندگان

 نندکیم زيیدر انجام کاري که آن را معمولًا دوست ندارند، برنامهر ریتأخ ایو  یافراد به جاي تنبل نیا

و سپس  رندیتماس بگ انیصبح، با مشتر ١١تا  ١٠ساعت  نیبراي مثال ب ،ینیکه هر روز در ساعات مع

 .کار بخصوص را طبق برنامه انجام دهند نیساعت ا نیکه هر روز در هم کنندیخود را موظف م

 خود اختصاص انیبا مشتر یرا به تماس تلفن ینیهر روز وقت مع زیبخش تجارت ن رانیاز مد اريیبس

افراد  یقرار دهند. بعض یابیکار خود را مورد ارز جهینت میبهطور مستق قیطر نیتا بتوانند از ا دهندیم

 با اختصاص قطف ی. برخدهندیرا به ورزش اختصاص م قه،یتا شصت دق یمثلًا س ،ینیهر روز ساعت مع

ا و ب کنندیرا تمام م یاز خواب مطالعه کتابهاي بزرگ شیاز وقت خود در هر شب پ قهیدادن پانزده دق

 .را که نوشته شده است را بخوانند ییکتابها نیاز بهتر اريیبس توانندیرازمدت مکار در د نیا

است که براي هر  نیا " نیپروژه در ساعات مع کیکار کردن روي  "در استفاده از روش  تیموفق رمز

 .دیاختصاص ده ینیمدت مع ایساعت  یتیفعال ایو به هر کار  دیکن زيیروز از قبل برنامهر

کاري  ای تیزمانبندي شده دارند و هر فعال زيیموفق براي تمام روز خود از قبل برنامهر اریافراد بس اکثر

مام ت یکارهاي اصل دیاست که ابتدا با نیآنها ا زيی. اساس برنامهردهندیانجام م یرا در ساعات بخصوص



 
 
 

که  بهطوري کندیم دایپ شیافزاافراد به مرور زمان  لیقب نیا ییکارا جه،یکار. در نت کیشوند، هر بار 

 .رسدیم یفرد معمول کیپنج برابر  یبه دو، سه و حت

زمانبندي شده براي انجام کارهاست. براي  زيیفردي برنامهر ییراههاي بالا بردن کارا نیاز بهتر یکی

شده است. هر کاري  میتقس قهیکه در آن زمان به روز، ساعت و دق شودیم هیته یکار ابتدا جدول نیا

آن در ستونهاي  جامزمان مناسب ان زیبراي اتمام آن و ن ازیانجام شود براساس طول مدت موردن دیکه با

 نیعبراي هر کارتان وقت م دیتا بتوان کندیشما را قادر م زيینوع برنامهر نی. اردیگیقرار م یمربوطه زمان

 .دیکن جادیا یو کاف

کارها با آن که موجب توقف انجام  ریتوانست هنگام انجام هر کار از تداخل سا دیخواه بیترت نیا به

 .دیبه همان کار بپرداز وقفهیو ب دیکن ريیجلوگ شودیآن م

 از صبح را در خانه یو ساعات دیشو داریاست که صبح زود از خواب ب نیعادتهاي کاري ا نیاز بهتر یکی

مدت  نیبا هم سهیدر مقا دیانجام ده دیتوانیمدت م نیدر ا. مقدار کاري که دیبه انجام کارها بپرداز

کند و  جادیوقفه ا ارتانوجود دارد که در ک یدر خانه نه کس رایزمان در محل کار سه برابر خواهد بود ز

 .مزاحم کارتان خواهد بود یتماسهاي تلفن نکهینه ا

و بعد از  دیبه اتاق کارتان کن لیرا تبد مایهواپ یقبل زيیبا برنامهر دیتوانیم زیمسافرتهاي کاري ن در

 چیمدت که ه نیکار در ا شرفتیپ زانی. از مدیکار کن وقفهیتمام طول پرواز ب مایاوج گرفتن هواپ

 .کرد دیوجود ندارد تعجب خواه یمزاحمت

 که ی. از زماندیاوریرا به حساب ب قهیاست که هر دق نیو بهرهوري ا ییاز رمزهاي بالا بردن کارا یکی

شده است براي  هیفرصت که انگار به شما هد نی. از ادیاستفاده را ببر تینها دیدر راه مسافرت هست

 .دیاز کارهاي بزرگ و مهم استفاده کن یتمام کردن قسمتهاي کوچک

ساخته شده است. براي  گریروي سنگ د یکه اهرام هم باگذاشته شدن سنگ دیداشته باش ادی به

انجام داد و اغلب اوقات هم در هر زمان فقط  بیکارها را به ترت دیال با دهیو شغل ا یزندگ کیساختن 



 
 
 

 دیبا دیشزمان موفق با تیری. براي آنکه در مدگرید یانجام شود و سپس قسمت دیکار با کیاز  یقسمت

ت اساع تانیکه در آن براي انجام و اتمام مهم و اصل دیکن میبرنامه زمانبندي شده اي تنظ دیبتوان

 دیساعات فقط روي آن کار متمرکز باش نیبهطوري که در ا د،یریدر نظر بگ مناسب مشخص و مدت زمان

 .دیطبق برنامه به انجام کارها بپرداز دینکند. ضمناً با جادیبا آن تداخل ا گريیکار د چیو ه

ها  وقت نیاز ا. دیفکر کن دیکن جادیا یوقت اضاف دیتوانیآنها م قیکه از طر یبه راههاي مختلف مدام

ذارند و کارتان بگ یرا بر زندگ ریتأث نیشتریدر درازمدت ب دیتوانیکه م ییکارها نیبراي انجام مهمتر

 .دیاستفاده کن

و  دیکه از هدفتان دور شو دیاز قبل اجازه نده یو آمادگ زيی. با برنامهردیاوریرا به حساب ب قهیدق هر

با انجام کارهاي مهم و  زیاز هر چ شیکنند. ب جادیاختلال ا شرفتتانیعوامل بازدارنده بتوانند در پ ای

 که خودتان دینکن شو فرامو دیتمرکز داشته باش جینتا نیبر روي بهدست آوردن مهمتر تانیاصل

 .دیبه اهدافتان هست یابیمسئول دست

 

 دیده شیسرعت انجام کار را افزا .٢٠

زار و اب نیبا هم دیا ستادهینقطه اي که ا نیمناسبتر از اکنون وجود ندارد، از هم یزمان د،یمنتظر نمان "

ابزارها و امکانات بهتر و  دیرویم شیکه پ نطوری. همدیکار را ادامه ده دیدار اریکه در اخت یامکانات

 " .دیکنیم دایمناسبتر را پ

 لیه ناپلئون

هستند. انسانهاي کارآمد و  "اهل عمل  " یاست که همگ نیزنان و مردان موفق ا یژگیو نیبارزتر

ا تمام و ب عی. سپس سرکنندیم اتهایاولو نییو تع زيیرا صرف برنامهر یداراي بهرهوري بالا ابتدا زمان

 کنندیوقفه کار میو ب لی. آنها مرتب، بدون تعجکنندیبه هدفهاي خود کار را شروع م دنیتوان براي رس



 
 
 

 تیانجام کاري کم اهم ایاتلاف وقت و  گران،یمشغول معاشرت با د یکه افراد معمول یو در همان مدت

 .رسانندیخود را به اتمام م یاز کارهاي اصل اريیهستند بس

ذهن شما وارد  د،یکنیکار م یکه با حداکثر توان و بهطور مستمر روي کارهاي مهم و اصل یهنگام

حالت را تجربه کرده است. افراد  نیا یهر کس زمان باً ی. تقرنامندیم "م د  "که آن را  شودیم یتیوضع

 .ارندنگه د تیضعو نیاز افراد عادي ذهن را در ا شتریب اریبس توانندیهستند که م یواقعاً موفق کسان

معجزه براي  هیشب زيیحد خود است، چ نیو بهرهوري انسان در بالاتر ییکه کارا "م د  " تیوضع در

 .افتدیذهن و احساسات اتفاق م

جام ان دردسریو نقص و ب بیعیکارها ب د،یکنیو انرژي فراوان م یشما احساس خوشحال تیوضع نیا در

 .دهدیهمراه با خرسندي از کار به فرد دست م ادیو احساس آرامش ز شوندیم

 انتتیبهتر، خلاق اریعملکردتان بس گذرد،یآن م یو بررس ییکه قرنها از شناسا "م د  " تیوضع در

 .است یو شهودتان باورنکردن رتیافزونتر و دقت، بص تتانیو حساس یبالاتر، آگاه تانییو کارا شتریب

 اریبس دههايیا تیوضع نیو اغلب در ا دیکنیحس م یاطراف را به خوب طیخود با انسانها و شرا وندیپ

 .کندیم عیتسر اریشما را بس شرفتیکه پ رسدیبه ذهنتان م یخوب

احساس همان  نیاست، ا "احساس اضطرار  " تیبراي ذهن تقو یتیوضع نیچن جادیاز راههاي ا یکی

ه است که ب صبريیب ینوع یدرون لیتما نیکار است. ا عیبراي انجام و اتمام سر یو شوق ذات لیتما

 خود بامسابقه دادن  هیشب اریتا کار را شروع کند و ادامه دهد. حس اضطرار بس دهدیم زهیانسان انگ

 .است

مدام در مورد  نکهی. به جاي ادیکنیم تیرا در خود تقو " ییعمقگرا " ق،یاحساس اضطرار عم جادیا با

 دیتوانیاز کار که م ی. روي مراحلدیشویاهل عمل م د،یصحبت کن دیانجام ده دیخواهیکه م ییکارها

 دیآن هست اهانکه خو ییو هدفها جیبه نتا دنی. به منظور رسدیکنیتمرکز م دیفوراً آنها را شروع کن

 .دیانجام ده دیتوانیکه هم اکنون م دیشویمتمرکز م ییروي کارها



 
 
 

 نیبزرگ در گرو داشتن سرعت در انجام کار است. براي ا تیموفق کیبه  دنیکه رس رسدیم بهنظر

 .دیادامه ده کنواختی یو با سرعت دیکار را شروع کن دیمنظور با

 نی. ادیکنیفعال م تیرا براي موفق "حرکت  ینرسیا "در واقع اصل  د،یشویکه اهل عمل م یهنگام

صرف غلبه بر سکون شود اما پس از  اديیکه گرچه در ابتداي حرکت ممکن است انرژي ز دیگویاصل م

 .کمتري براي ادامه حرکت لازم است اریشروع حرکت انرژي بس

کت حر عتری. هر چه سردیکنیکسب م شتريیانرژي ب د،یحرکت کن عتریآن است که هر چه سر جالب

 دینحرکت ک عتری. هر چه سردیکنیم شتريیو احساس سودمندي ب دیدهیانجام م شتريیکار ب دیکن

. دیشویتواناتر و کارآمدتر م دیحرکت کن عتری. و هر چه سردیآوریبه دست م شتريیاطلاعات ب و تجربه

 دیکار کن عتریسر . هر چهدهدیم شیاحساس اضطرار بهطور خودکار سرعت شما را در انجام کارها افزا

از  یکی. دیبریعزت نفس، احترام به خود و غرور فردي خود را بالا م زانیم د،یانجام ده شتريیو کار ب

ارها ب و جمله را بارها نیاست که ا نیخود براي شروع کار ا قیروشهاي تشو نیو قدرتمندتر نیسادهتر

 الآن نیکار را انجام بده. هم نیالآن ا نیکار را انجام بده. هم نیالآن ا نیهم ": دیخود تکرار کن شیپ

 " .کار را انجام بده نیا

 گرانیمانند حرف زدن با د ییکارها ایو  دیآیم نییکه سرعتتان در انجام کارها پا دیکنیاحساس م اگر

به هنگام بروز اختلال  کنند،یم جادیدر انجام کارهاي مهم شما اختلال ا تیامور کم اهم ایبه هنگام کار، 

 " .سر کار خودمان میبرگرد ": دیجمله را با خودتان تکرار کن نیا شهیهم

روف به عنوان فردي مع نکهیبه اندازه ا زیچ چیدر کار ه تیکه براي موفق دیبه خاطر داشته باش انیپا در

شهرت، شما را در حوزهی  نی. استیمهم ن دهدیانجام م عیو سر قیو مهم را دق یکه کارهاي اصل دیشو

 .کندیم لیافراد تبد نیو محترمتر نیاز باارزشتر یکیبه  تانیکار

 "احساس اضطرار  "در خودتــان  دیدهیبـراي هـر کـاري که انجـام مــ دیریبگ میامـروز تصم از

که  دیو اراده کن دیانتخاب کن دیکنیم یرا که معمولاً در انجام آن تنبل ییاز کارها یکی. دیکن جادیا



 
 
 

و هم  دیآیم شیپ یکه فرصت ی. هم در مواقعدیکن تیانجام دادن آن کار را در خود تقو عیعادت سر

 ند،سپاریرا به شما م یتیمسئول ایکه کار  ی. هنگامدیفوراً وارد عمل شو دهدیرخ م یکه مشکل یوقت

مل ع عیسر تانیتمام مسائل مهم زندگ. در دیکار را اطلاع ده جهییو نت دیآن را به انجام برسان عیسر

ب تعج دیو احساس بهتري دار دیدهیانجام م شتريیچقدر کارهاي ب دینیبیم نکهی. آنگاه از ادیکن

 .کرد دیخواه

 

 دیکار مهم انجام ده کیهر بار  .٢١

خود را هدر  هايییکه چطور توانا دیریبگ ادیکردن مداوم  نیاست: با تمر نیدر ا یراز قدرت واقع "

 " .دینقطه متمرکز کن کیو در هر لحظه آنها را بر  دینده

 آلن مزیج

مفهوم ساده وابسته  نیها به هم یو سازمانده تبندیهایاولو زیها،یرا قورت بده! تمام برنامهر قورباغه

 .هستند

کز کار، شروع آن و تمر نیشما در انتخاب مهمتر ییتوانا زانیبه م یو بهرهوري فردي بالا بستگ ییکارا

 .کامل تا اتمام آن

روي کار تا اتمام آن بوده است.  مدتیو تمرکز طولان یسختکوش جهینت تیدستاوردهاي بزرگ بشر همه

درصد تمام نشده  ١٠٠و تا کار  دیادامه ده وقفهیب د،یشروع کرد یاست که وقت نیلازمهی انجام کار ا

که کار را  دیشویاشکال در کار شود. هر وقت وسوسه م ایموجب اختلال  یعامل چیه دیاست اجازه نده

 " .سر کار خودمان میبرگرد ": دییبهخودتان بگو دیبپرداز گريیبه کار د ای دیمتوقف کن

کاهش  شتریب یحت ایدرصد  ٥٠زمان لازم براي اتمام آن را تا  توانیکار، م نیتمرکز کامل روي مهمتر با

 .داد



 
 
 

 لیزمان لازم براي تکم تواندیبه متوقف کردن کار و شروع مجدد آن م لیزده شده است که تما نیتخم

 .دهد شیدرصد افزا ٥٠٠کار را تا 

 دیکه کار را متوقف کرد یهنگام دیبفهم دیمجبور هست د،یگردیبار که به کار متوقف شده اي بر م هر

به کار  بیو مجدداً خودتان را ترغ دیبر سکون غلبه کن دیبا د،یبکن دیو براي ادامه کار چه با دیکجا بود

 .دیبرس دیمف ومناسب  تمیبه ر دیو بتوان دیده شیتا آنکه سرانجام سرعت کار را افزا دیکن

 و باعث بالا بردن دیکنیکار را متوقف نم د،یکنیکه قبل از شروع خودتان را کاملاً آماده م یهنگام اما

و  عتریسر و کندیم دایپ شیافزا تانییمرتباً کارا ب،یترت نی. به ادیشویدرخود م زهیو انگ اقیانرژي، اشت

 .دیکنیبهتر کار م

 شودیاتلاف وقت محسوب م گريیهر کار د د،یکنیکارتان را انتخاب م نیکه مهمتر یواقع هنگام در

 .ستیکار مهم ن نیبه اندازهی ا یتیفعال ایکار  چیه تانیتبندیهایطبق اولو رایز

و  شتریشما ب ییکارا د،یکن تیکار مهم فعال کیروي  وقفهیکه ب دیموظف کن شتریچه خودتان را ب هر

 .داد دیبالاتر و در زمان کمتري انجام خواه تیفیکار را با ک جهیو در نت شودیم شتریب

 نی. به همدیگردیو به عقب بر م شودیچرخه متوقف م نیا د،یکنیهر بار که که کاري را متوقف م اما

 .رودیو وقت به هدر م شودیانجام کار دشوارتر م ل،یدل

 دیمجبور کردن خود به انجام کاري که با ییتوانا ": کندیم فیتعر نطوریهوبارد انظباط فردي را ا آلبرت

 " .میو چه نداشته باش میبه اتمام رسد، چه دوست داشته باش ینیدر زمان مع

 اديیز اریهاي مستلزم داشتن انظباط بس نیدر هر زم تیکه موفق میبگو دینکته با نیعنوان آخر به

تند. برتر و کارآمد هس تیسازنده شخص یاست. انظباط فردي، تسلط بر نفس و کنترل خود، عناصر اصل

 استوارياراده و  رويین ت،یشخص یدرصد آن محک واقع ١٠٠کار مهم تا تمام کردن  کیشروع و ادامه 

 .شماست



 
 
 

 موظف به شتریاست که هر چقدر خود را ب نیهمان داشتن انظباط فردي در عمل است. جالب ا پشتکار

 به خودتان احترام شتریداشت و ب دیدوست خواه شتریخودتان را ب د،یدر کار کن داريیپشتکار و پا

 راهر چه خودتان  گر،ی. از طرف دافتیخواهد  شیعزت نفس شما افزا جهیگذاشت و در نت دیخواه

 داريیخود را موظف به پا دیتوانیآسانتر م د،یو به خودتان احترام بگذار دیدوست داشته باش ترشیب

آن در  صد در صد انیکار و ادامه کار تا پا نیتریو اصل نی. با تمرکز کامل روي مهمتردیدر کار کن شتریب

 .دیشویم رترفرد ب کیبه  لیو تبد دیبخشیخودتان شکل و قالب تازه اي م تیواقع به شخص

رت و شد و احساس قد دیقویتر، تواناتر، با اعتماد به نفس بالاتر و خوشبختتر خواه یکار انسان نیا با

 .دیکنیم شتريیب ییکارا

. بر سرنوشت خود دییآیبر م یبه هر هدف دنیکه از عهدهی هر کاري و رس دیکنیاحساس م سرانجام

 .کندیم نیتان را کاملًا تضم ندهیکه آ دیرسیم ییو کارا ییو به درجه اي از توانا دیشویمسلط م

 دیتوانیکـاري را که در هر لحظه م نیو مهمتر نیاسـت که باارزشتر نیا تهایموفق نیهمه ا دیکلـ و

 " !دیقورباغه را قورت بده "و آنـگاه  دیمشـخص کن دیانـجام ده

ار و فوراً ک دیتمام شود انتخاب کن دیپروژهاي را که با ایکار  نیامروز مهمتر نی! همدیبه کار شو دست

 .دیع کنورا شر

 ریو بدون تأخ وقفهیکه آن را ب دیخود را موظف کن دیکارتان را شروع کرد نیتریاصل نکهیمحض ا به

که  دیهست یشما آدم ایآ دینی. ببدینگاه کن "امتحان  "کار به عنوان  نی. به ادیتمام و کمال انجام ده

 دیازه ندهاج دیکار را شروع کرد ی. وقتدیببر شیو آن را تا آخر پ دیریبه انجام کاري بگ میتصم دیبتوان

 .کند جادیدر انجام آن وقفه ا زیچ چیه

 

 



 
 
 

 ريیگ جهیو نت بندي جمع
 دیاست که عادت کن نیا ییبزرگ، احساس خوب، قدرت فردي و کارا تیموفق ت،یرضا ،یخوشبخت رمز

 .خوردن قورباغه خودتان باشد دیدهیکاري که انجام م نیهر روز اول

ر کاري قبل از ه دیکه توانست یو هنگام دیریبگ ادیمهارت را  نیا نیتمر قیاز طر دیتوانیم خوشبختانه

 .خواهد بود یشما حتم تیموفق د،یکار را در خود به وجود آور نیعادت شروع مهمتر

ان کمتر در زم شتریو انجام کار ب یروش فوقالعاده براي غلبه بر تنبل کیو  ستیخلاصه اي از ب نجایا در

در ذهن و  قاً یتا عم دیاصول و قواعد را مدام مرور کن نی. ادیخوانیفصلهاي کتاب است م دهیرا که چک

 :شود نیتان تضم ندهیآ تیموفق جهیبدواند و در نت شهیعملتان ر

 دینیرا بچ سفره

از  شیاست. پ یشرط اساس کیمورد  نی. روشن بودن در ادیخواه یکه چه م دیریبگ میتصم قاًیدق

 .دیسیرا بنو تانیمهایشروع کار، هدفها و تصم

 دیکن زيیهر روز از قبل برنامهر براي

ي به هنگام اجرا د،یکنیم زيیاي که صرف برنامهر قهی. به ازاي هر دقدیاوریرا روي کاغذ ب تانیبرنامهها

 .کرد دیخواه ییدر وقت خود صرفهجو قهیشش دق ایآن پنج 

 دیریرا در همه امور بهکار بگ ٢٠/٨٠ قانون

 ٢٠ نیشماست. همواره تلاش خود را روي ا تیدرصد از فعال ٢٠ جهینت تانیدرصد از دستاوردها ٨٠

 .دیدرصد متمرکز کن

 دیکارها را در نظر داشته باش امدیپ



 
 
 

 یه منفرا چه مثبت و چ ریتأث نیشتریب توانندیهستند که م ییکارهاي شما آنها نیتریو ضرور نیمهمتر

 نوع نیکارها، تمام توجهتان را معطوف به ا ریشما بگذارند. به جاي تمرکز روي سا یروي کار و زندگ

 .دیکارها کن

 دیریالف ب پ ت ث را مدام به کار بگ روش

 دینک تبنديیو سپس آنها را از نظر ارزش و ضرورت اولو دیکن هیته تانیاز کارها یستیاز شروع ل قبل

 .دیهست تانیکارها نیدر حال انجام مهمتر شهیکه هم دیتا مطمئن شو

 دیتمرکز کن یاهداف اصل روي

 دیمده ااز عهده کار بر آ یکه به خوب دییبگو دیتا بتوان دیقطعاً از کارتان بهدست آور دیرا که با یجینتا

 .دیو در تمام مدت قاطعانه به دنبال به دست آوردن آنها باش دیمشخص کن

 دیضرورت عمل کن صیقانون تخش به

 یکارها وقت کاف نیبراي انجام مهمتر هیوجود ندارد اما همش یبراي انجام همه کارها وقت کاف چوقتیه

 .هست

 دیاز شروع، مقدمات کار را کاملًا فراهم کن شیپ

 .شودیم فیتمام و کمال قبل از شروع کار مانع عملکرد ضع یآمادگ

 دیبمان یشاگرد باق کی شهیهم

ع شرو عتریسر دیتوانیم د،یبهدست آور شتريیچه در ارتباط با کارهاي ضروري و مهمتان دانش ب هر

 .دیو زودتر به اتمام برسان دیکن

 دیکن تیمنحصر به فرد خود را تقو استعدادهاي



 
 
 

 دیتوانیم ندهیدر آ ای دیدهیخوب انجام م یلیچه کاري است که در حال حاضر خ دیمشخص کن قاً یدق

 .دیری. سپس تمام توان خود را در انجام آن بهکار گدیخوب انجام ده یلیخ

 دیخود را مشخص کن یاصل تهايیمحدود

که سرعت شما را در  یعوامل د،یخود را مشخص کن یرونیو ب یعوامل بازدارنده درون ایو  تهایمحدود

 تهایدودمح نیبردن ا نی. سپس تمرکزتان را به از بکنندیم نییتع تانیهدفها نیبه مهمتر یابیدست

 .دیمعطوف کن

 دیبشکه جلو برو کیبار  هر

 .دیکارها را به انجام برسان نیدهتریچیو پ نیبزرگتر دیتوانیم د،یکارها را مرحله به مرحله انجام ده اگر

 دیرا تحت فشار بگذار خودتان

بل از ق دیمجبور هست ایکه گو دی. طوري کار کندیشهر را ترك کن دیبا گریماه د کیکه  دیکن تصور

 .دیرا به اتمام برسان تانیترك شهر تمام کارهاي اصل

 دیفردي خود را به حداکثر برسان قدرتهاي

 نیو ضروریتر نیو مهمتر دیمشخص کن دیدار شتريیب ییکارا یو جسم یاز روز را که از نظر ذهن یاوقات

را  یهبازد نیشتریب دیتا بتوان دیاستراحت کن ی. به اندازه کافدیاوقات انجام ده نیرا در ا تانیکارها

 .دیداشته باش

 دیکن بیترغ تیرا به فعال خودتان

اي ج. به دیخوب باش جیبه دنبال کسب نتا یتیموقع ای طی. در هر شرادیمشوق خودتان باش خودتان

 .دیو سازنده باش نی. همواره فردي خوشبدیتمرکز بر مشکلات به دنبال راهحل بگرد

 دیکن نیسازنده را تمر یتنبل روش



 
 
 

از  یکه از روي عمد در انجام برخ دیریبگ ادی دیبا نیهمه کارها را انجام دهد. بنابرا تواندینم چکسیه

 توانست وقت دیکار خواه نی. با ادیکن یکمتري برخوردار هستند تنبل تیکه از ارزش و اهم ییکارها

 .دیکن جادیکه واقعاً مهم هستند ا ییبراي معدود کارها یکاف

 دیکار را انجام ده نیسختتر اول

گذارد، را بر خودتان و حرفه تان ب ریتأث نیبزرگتر تواندیکاري که م د،یکار آغاز کن نیرا با سختتر روزتان

 .دیدست از کار نکش دیکه آن را تمام نکرده ا یو تا وقت

 دیکن میرا به قطعات کوچکتر تقس کار

 قسمت از کار را شروع کیو سپس هر بار  دیکن میرا به قطعات کوچکتر تقس دهیچیبزرگ و پ کارهاي

 .دیو به اتمام برسان دیکن

 دیکن جادیا شتريیب وقت

 براي تمرکز کامل یهر روز وقت کاف مدتیکه به صورت طولان دیکن میروزانه خود را طوري تنظ برنامه

 .دیداشته باش یروي کارهاي مهم و اصل

 دیده شیانجام کار را افزا سرعت

 قیو دق عی. به عنوان فردي که کارها را سردیانجام ده عتریخود را سر یکه کارهاي اصل دیکن عادت

 .دیمشهور شو دهدیانجام م

 دیکار مهم انجام ده کیبار  هر

درصد  ١٠٠و بدون توقف تا اتمام  دیکار را شروع کن عاًی. سردیمشخص کن قاًیرا دق تانیضرور کارهاي

 .و بهرهوري فردي است ییکارا شیافزا یرمز واقع نی. ادیبرو شیکار پ



 
 
 

عادتهاي  نیا جادیاز عادتهاي شما شوند. با ا یتا جزئ دیکن نیاصول را تمر نیکه هر روز ا دیکن اراده

 .دیکن نیتان را تضم ندهیخود آ تیشخص هايیژگیاز و یآنها به بخش لیفردي و تبد تیریمد

 :دیکار را بکن نیاست ا یکاف فقط

 !دیرا قورت بده قورباغه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 سندهینو درباره

 Brian یسیتر انیبرا ینالمللیشرکت ب ریو مشاور حرفه اي و مد یسخنران، مرب کی یسیتر انیبرا

 رونیلیم کیاو  ضمن . دراستیفرنیکال چسولاتابی در اي مشاوره – یآموزش یکمپان کیکه  است

 .خودساخته است

ها ر مهتمامین رستانیخود را در دب لیدشوار فراگرفته است. وي تحص یآموزشهاي خود را از راه انیبرا

مانند شستن ظرف، حمل الوار، حفر چاه، کارگري در کارخانهها و جا به جا  ديیکرد و سالها به کارهاي 

 .کردن بستههاي کاه در مزارع و دامداریها اشتغال داشت

 یتجارت شروع به بالا رفتن از نردبان ترق ايیرا آغاز کرد و در دن یساله بود که فروشندگ ٢٥ باً یتقر

ود را خ شرفتیراه پ کردیم دایکه پ ديیمف کیوش و تکنر ده،یهر ا ريیکرد. سالها با مطالعه و بهکارگ

 .داشت یدلار سودده ونیلیم ٢٦٥شد که سالانه  یشرکت ییاجرا ریسرانجام مد نکهیتا ا گشودیم

 بازهم به یبود که در دانشگاه آلبرتا ثبت نام کرد و پس از اخذ درجه کارشناس یسالگ یاز س پس

 کیفیپاس ایاز دانشگاه کلمب تیریارشد خود را در رشته مد یادامه داد تا مدرك کارشناس لیتحص

 ١٩٨١کار کرده است. از سال  یتجاري و صنعت یکمپان ٢٢متمادي در  انیسال یکرد. وي در ط افتیدر

در سطح کشور کرده است و تا  نارهایو سم هایسخنران قیخود از طر تیشروع به آموزش اصول موفق

کشور مورد استفاده  ٣٦زبان ترجمه شده است و در  ٢١او به  ريیو تصو ینوارهاي صوت و کنون کتابها

 .ردیگیقرار م

عتقد دارد. او م یاستعدادهاي شکوفا نشدهی فراوان یدارد که هر انسان معمول دینکته تأک نیبر ا انیبرا

 و کهایبرود اگر روشها، تکن شیبه سوي هدفهاي خود پ عتریسر اریبس تواندیم یاست که هر کس

هکار و ب دیریبگ ادیکه قبلًا راه موردنظر را رفته اند  یمورد استفاده افراد موفق ديیاستراتژیهاي کل

 ونیلیاز دو م شیخود را شروع کرده است تا کنون ب یتخصص هايیکه سخنران یاز زمان انی. برادیببند

شرکت و مؤسسه  ٥٠٠از  شیکرده است. ب میخود سه دههايیکشور بهطور حضوري در ا ٢٣نفر را در 



 
 
 

کتاب ذکر شده است  نیا دررا که  یاو بهره برده اند. او تمام اصول یاز خدمات مشاورهاي و آموزش

 و یرا از تنگدست گری. او هم خودش و هم هزاران نفر دردیگیبهکار م یشخصاً تجربه کرده و در زندگ

 .رسانده است تیموفق و به ثروت یناکام

لکه ب کیپژوهشگر آکادم کی. او خود را نه خواندیم " نشگریسخنران گز " کیخود را  یسیتر انیبرا

و  عیرا صرف مطالعهی مجموعهی وس اديی. وي هر ساله وقت زداندیکننده اطلاعات م بیترک کی

رف را ص اديیساعات ز ن،ی. علاوه بر اکندیم گریاز روزنامهها، مجلهها، کتابها و مواد گوناگون د یمتنوع

در مورد موضوعات مورد  یآموزش لمهايیمتعدد و تماشاي ف نارهايینوارها، شرکت در سم دنیشن

 به دانش یمطالب زیرسانهها ن ریو سا ونیزیتلو و،ی. اطلاعات جمعآوري شده از رادکندیعلاقهی خود م

 .دیافزایاو م

 یصشخ اتیو با تجرب کندیحاصل شده است در خود جذب م گرانید اتیرا که از تجرب یاطلاعات انیبرا

 و یشخص یدر زندگ تیموفق نهیپرفروش در زم اریاثر بس نی. وي صاحب چندزدیآمیخودش در هم م

 .حرفه ایست

 اریکه چمنزار بس یدر خانه بزرگ اگویداشته و داراي چهار فرزند است. او در ساند یازدواج موفق انیبرا

کشور مختلف  ١٧و با  کندیسفر م یسخنران رادیبار براي ا ١٠٠از  شی. سالانه بکندیم یدارد زندگ یعیوس

 شرفتیو پ تیموفق نهیمراجع صاحبنظر جهان در زم نیاز معتبرتر یکیمراودات تجاري دارد. وي 

.است



 
 
 

 



 
 
 

 



 
 
 

 



 
 
 

 



 
 
 

 


