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زیباایی، رراتاو و انناانیو در  ها  آدری هپبورن، نامی که با شنیدن آن، تصاویری از  

های درخشاان به دنیا آمد و به زودی باه ییای از ااهار   ۱۹۲۹مه    ۴شود. او در  تداعی می

 "تعطیلات رمی"اینما تبدیل شد. در اوج دوران طلایی هالیوود، هپبورن با بازی در تیلم 

، نه تنها به شهرت راید، بلیه به عنوان اولی  بازیگری کاه توانناو ااوای  ۱۹۵۳در اال  

معهبر اایار، گلدن گلوب و باتها را به طور هم مان کنب کند، نامش را در تاریخ ااینما 

 .ااودانه کرد

 

 

 

 

 

 

 

 

، زماانی کاه در ۱۹۶۷شاود. او در ااال اما دااهان آدری تنها به دنیای اینما محادود نمی

 ۲۵تعالیاو در ااینما، اوج شهرت قرار داشو، تصمیمی شگرف گرتو و به ااای اداماه 

های بشردواهانه کارد. او باه عناوان ااحیر ننا  نیاو اش را وقف تعالیواال از زندگی

زد  احر کرد و به کمک به کودکان نیازمند پرداخو. ایا  یونینف، به کشورهای انگ

هااای دهند  روح باا را او بااود کااه تراتاار از شااهرت و موت یوانهخاااب انااورانه نشااان

 .اینمایی، به دنبال ایجاد تغییرات مثبو در زندگی دیگران بود
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 : زندگی بهینه80/۲0قانون  

تاوانیم از ایا  رو هناهیم. گگوناه میشاماری روباههاای بیدر دنیای مدرن، ما با انهخاب

باه  80/۲0ها به بههری  شیل ااهحاد  کنایم  اینجاااو کاه اصال پاارتو یاا قاانون ترصو

کند کاه در هار ناوز ، تعاداد کمای از عوامال، بخاش آید. ای  قانون بیان میکمک می

درصاد درآماد یاک کناب و کاار  80آورناد. بارای مثاال، ای از نهایج را به بار میعمد 

تواند به ماا کماک ای  اصل می.درصد مشهریان اصلی آن به داو آید  ۲0ممی  ااو از  

ای خود، بر روی آنچه واقعاً مهم ااو تمرک  کنیم. به کند تا در زندگی شخصی و نرته

اثر شویم، باید به دنبال شنااایی و ت ویو عوامل پایان و کماای اینیه درگیر کارهای بی

 .کلیدی باشیم که بیشهری  تأثیر را دارند

 آدری هپبورن: نماد تغییر 

هایش ثابو کرد کاه موت یاو واقعای تراتار از ااوای  و شاهرت آدری هپبورن با انهخاب

توان با عشق و همادلی باه زنادگی ااو. او با ترک دنیای اینما در اوج، نشان داد که می

تواناد باا کناد کاه نهای یاک تارد میدیگران معنا بخشید. دااهان او باه ماا یاادآوری می

پیاا  آدری هپباورن .های دراو و خدمو به بشریو، تغییرات ب رگی ایجاد کنادانهخاب

هاایش در یونیناف و ای  ااو که زندگی را باید با هدف و معنا اپری کرد. او با تعالیو

تاوان باا عشاق و تاداکاری، دنیاای بههاری کمک به کودکاان نیازمناد، نشاان داد کاه می

هاای تاوانیم باا انهخابکند که هر کدا  از ماا میااخو. در نهایو، او به ما یادآوری می

 .خود، زندگی را مهحول کنیم و به عنوان یک نیروی مثبو در اهان راهر شویم

 ترن اط ضعف قانون بینو هشهاد: نگاهی عمیق 

آموزد که در بنایاری از قانون بینو هشهاد، که به اصل پارتو نی  معروف ااو، به ما می

درصد از نهایج را به بار آورند. اماا ایا  اصال در  80توانند درصد از عوامل می  ۲0موارد،  
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های ماا را تحاو گیریتواند تصمیمدنیای پیچید  و مهغیر امروز، ن اط ضعحی دارد که می

های واقعی بارای تأثیر قرار دهد. بیایید با هم به بررای ای  ن اط ضعف بپردازیم و از مثال

 .تر شدن موضوع ااهحاد  کنیمروش 

 تمرک  بر گذشهه: خطر تیرار الگوها .1 

های گیرد که تنها بر روی کمدیتصمیم می ۱۹۶۷تصور کنید که آدری هپبورن در اال 

صاابحانه در "و  "تعطایلات رماای"اش در هااای قبلاایعاشا انه تمرکاا  کنااد. او باا موت یو

راد که بههری  را  برای اداماه به خوبی آشنااو و به همی  دلیل به ای  نهیجه می  "تیحانی

شود  های دیگر غاتل نمیکارش، بازی در ژانر کمدی عاش انه ااو. اما آیا او از ترصو

آورد، های ااهمااعی روی مایاگر هپبورن به اای ای  تصمیم، به دنیای درا  یا نهی تیلم

مثاال .تری را روایو کند و تأثیر بیشاهری بار اامعاه بگاذاردهای عمیقتواننو دااهانمی

ات ارهاای گاذار ماییرواااتو، در اوایال کاار خاود بار روی نر دیگر: بیل گیاه،، بنیان

کارد، اش در ایا  ناوز  بناند  میهاای اولیاهکامپیوتری تمرک  کرد. اگر او باه موت یو

اتهاااد. ایاا  تصاامیم او نااه تنهااا عامل ویناادوز نمیانهمااا ً هرگاا  بااه تیاار تواااعه اینااهم

های تنااوری تبادیل کارد، بلیاه دنیاای تاری  شارکوماییروااتو را باه ییای از ب را

 .کامپیوتر را نی  مهحول کرد

 عد  تواه به تغییرات آیند : خطر انجماد در زمان .2 

کناد و باه های موااود ماا عمال میقانون بینو هشهاد بر اااس وضعیو تعلی و مهارت

همی  دلیل ممی  ااو ما را از شنااایی منیرهای ادید و نوآوراناه بااز دارد. باه عناوان 

باه ااای تأاای، آماازون، باه اداماه کاار در وال  ۱۹۹۳مثال، اگر ااف با وس در ااال 

پرداخااو، انهمااا ً هرگاا  بااه تیار ایجاااد یااک پلهحاار  تجااارت الیهرونیااک اااهریو می

گیری بااود و باا وس بااا دیاادن اتهاااد. در آن زمااان، دنیااای اینهرنااو در نااال شاایلنمی
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مثال دیگر: نییو  تنالا، مخهارع با را، .های آیند ، تصمیم به تغییر منیر گرتوپهاننیل

شاد. اگار او باه اش در زمینه بار  و انارژی شاناخهه میهای نوآورانهدر زمان خود با اید 

رتاو، ممیا  باود های ادیاد نمیکارد و باه دنباال ایاد اش بنند  میداهاوردهای اولیه

 .بنیاری از اخهراعاتش هرگ  به واقعیو نپیوندند

 هاپذیری: خطر محدودیو در انهخابعد  انعطاف .3 

تواند به ما ای  ن، را بدهد که تنها یاک را  درااو وااود دارد و باه ماا ای  قانون می

دهاد کااه از منایرهای ادیاد و غیرمعمااول اااهحاد  کنایم. تاار  کنیاد یااک ااااز  نمی

گیرد که تنها بر روی یک محصول خاص تمرکا  کناد، زیارا کارآتری  اوان تصمیم می

طبق قانون بینو هشهاد، ای  محصول بیشهری  تروش را دارد. اما در ای  ترآیند، او ممی  

 .توانند بازار را مهحول کنندااو از تواعه محصو ت ادید و نوآورانه غاتل شود که می

گذار اپل، در اوایل کار خود بر روی کامپیوترهای شخصای مثال دیگر: ااهیو ااب ، بنیان

هاا، های هوشامند و تبلوهای ادیاد در زمیناه گوشایتمرک  کرد. اما او با دیدن پهاننیل

های تاری  شارکوتصمیم به تغییر منیر گرتو و ای  تغییر نه تنها اپل را به ییی از ب را

 .دنیا تبدیل کرد، بلیه دنیای تناوری را نی  دگرگون کرد

 نگریتأکید بر کارایی به اای اثر بخشی: خطر اطحی .4 

قانون بینو هشهاد ممی  ااو ما را به امو کارایی او  دهد، به ای  معنا که بار روی 

دهنااد. بااه عنااوان مثااال، یااک تری  نهااایج را بااه مااا میاااری کارهااایی تمرکاا  کناایم کااه 

تر تمرکا  کناد تاا آموز ممی  ااو تصمیم بگیرد کاه تنهاا بار روی دروس آاااندانش

کند تا در آیناد  در رشاهه ماورد نمرات با تری بگیرد. اما آیا ای  انهخاب به او کمک می

 .اش موتق شود  انهما ً نهعلاقه

قیماو مثال دیگر: یک شرکو ممی  ااو تصمیم بگیرد که تنها بر روی تبلیغاات ارزان
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تواناد باه کااهش کیحیاو هایش را کاهش دهاد. اماا ایا  تصامیم میتمرک  کند تا ه ینه

 .محصو ت و خدمات منجر شود و در نهایو به ضرر شرکو تما  شود

هاا و تمرکا  بار روی تواناد ابا اری محیاد بارای شناااایی اولویوقانون بینو هشاهاد می

عوامل کلیدی باشد، اما باید با انهیاط به کار گرتهه شود. در دنیای پیچید  و در نال تغییر 

های ادیاد و امروز،  ز  ااو که ما به اای تییه بر تجربیات گذشهه، به دنباال ترصاو

تواناد باه های غیرمعماول میهای ادید و پذیرش گالشنوآورانه باشیم. یادگیری مهارت

ما کمک کند تا به نهایج بههاری دااو یاابیم و در نهایاو زنادگی معناادارتری را تجرباه 

  .کنیم

در نهایو، تراموش نینید که در زندگی، گااهی اوقاات بایاد از منایرهای غیرمعماول و 

 های واقعی داو یابید.برانگی  عبور کنید تا به موت یوگالش

 : سفری به دنیای دانشهاهفت راه برای به خاطر سپردن کتاب 

تری  و پربارتری  تجربیات زندگی مااو. اماا آیاا تاا باه بخشخوانی ییی از لذتکهاب

توانید از ای  احر تیری باه بههاری  شایل ممیا  لاذت اید که گگونه مینال تیر کرد 

ببرید و بیشهری  بهر  را ببرید  در اینجا هحو راهیاار خلاقاناه و ااذاب بارای باه خااطر 

تواند به شاما کماک کناد تاا از شود که میها ارائه میبرداری بههر از کهاباپردن و بهر 

 .ها لذت بیشهری ببریددنیای کلمات و اندیشه

 های بیشهری را کنار بگذارید: هنر انهخاب هوشمندانهکهاب .۱ 

اید، ااایی کاه هار کهااب یاک دنیاای ی ب را اینهاد تصور کنید که در یک کهابخانه

هاا را انهخااب توانیاد از ایا  دنیاای واای ، بههری دارد. اماا گگوناه میادید را در خود  

تاید  کنید، یااد های مهواط و بیکنید  به اای اینیه وقو خود را صرف خواندن کهاب

بارای ایا  کاار، باه تهرااو  .بگیرید که به ارعو ارزش یک کهااب را تشاخید دهیاد
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های اذاب را انهخاب کنید. ای  کاار ناه مطالب و عناوی  اصلی نگاهی بیندازید و قنمو

ارزش نینید، بلیه به شاما های بیکند تا زمان خود را صرف کهابتنها به شما کمک می

به یااد  .دهد که با ارعو بیشهری به محهوای ارزشمند داهرای پیدا کنیدای  امیان را می

گاذار داشهه باشید که زندگی کوتا  ااو و زمان شما ارزشمند. پاتریاک کالیناون، بنیان

هاای کناد کاه نبایاد وقاو خاود را صارف خوانادن کهابااهرایپ، به دراهی اشاار  می

هاای ارزش را کناار بگذاریاد و بار روی کهابهاای کامارزش کنیاد. بناابرای ، کهاببی

 .باارزش تمرک  کنید

یاادگیری عملای و اد  کنیاد  ها اااهحتوانید از آنهایی را بخوانید که اکنون میکهاب .۲ 

تصور کنید که یک کارآتری  هنهید که به تازگی کنب و کاار ادیادی را  (  کاربردی

تواناد باه هایی در زمیناه تاروش و بازاریاابی میاید. در ای  شرایط، خواندن کهابانداخهه

هاا در های کهابشما انگی   و دانش  ز  را برای موت یاو بدهاد. باه کاارگیری آموخهاه

ی شاما را بارای کناد، بلیاه انگیا  تنها باه تثبیاو محااهیم کماک میزندگی روزمر ، نه  

ای خاااص ماننااد بااه هماای  ترتیااب، اگاار در نااوز  .دهاادیااادگیری بیشااهر اتاا ایش می

تواند به شما در درک می  "هامنشأ گونه"هایی مانند  کنید، کهابشناای تعالیو میزینو

هایهان دهند که آموخهاهها به شما ای  امیان را میبههر محاهیم کمک کند. ای  نوع کهاب

 .را بلاتاصله در عمل به کار ببرید

نظم و اااازماندهی در بعااداً بهوانیااد آن را پیاادا کنیااد  طااوری یادداشااو کنیااد کااه .۳ 

برداری ییاای از کلیاادهای اصاالی یااادگیری ماامثر ااااو. امااا یادداشااو(بردارییادداشو

ای اازماندهی کنید که بعداً به رانهای باه های خود را به گونهتوانید یادداشوگگونه می

برای ای  منظور، از اب ارهاای دیجیهاال مانناد اورناوت اااهحاد   ها داهرای پیدا کنید آن

هاا واو کنیاد و از آنهای خود را به اادگی اناوتوانید یادداشوکنید. با ای  کار، می
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توانید برای هر کهاب یک ااند ادیاد های مخهلف ااهحاد  کنید. همچنی ، میدر داهگا 

به یاد داشهه باشاید کاه  .هایهان را به صورت منه یم در آن بنوینیدایجاد کنید و یادداشو

هاای ها را پیادا کنیاد. بناابرای ، از روشها زمانی محیدند که بهوانید به رانهی آنیادداشو

ها بندی یادداشاوهاا بارای دااههبرداری یا ااهحاد  از اینادک، کارتمخهلحی مانند تیش

 .ااهحاد  کنید

ای از ااااخه  شاابیه های قبلاای ترکیااب کنیااد ا بااا داننااهههای ادیااد رداننااهه .۴ 

هاا را ی آنتوان به عنوان درخهانی تصور کرد که محاهیم اصالی تناهها را میکهاب(دانش

ها، رویانناد. باا برقاراری پیوناد بای  ایا  شااخهها را میدهند و ا ئیات، شاخهتشییل می

  .تری برایدتوانید به درک و بینش عمیقمی

ی علو  اعصاب هنهید، ااعی کنیاد ی کهابی در زمینهبه عنوان مثال، اگر در نال مطالعه

ایاد، برقارار کنیاد. ایا  کاار باه شاما های دیگر که قبلاً خواند ارتباطاتی بی  آن و کهاب

تری کند تا اطلاعات ادید را به اطلاعات قدیمی مهصل کارد  و درک عمیاقکمک می

 .از موضوعات پیدا کنید

پ، از اتما  هر کهااب، خاود را ( هنر بیان مخهصر و گویای کوتاهی بنوینید خلاصه .۵ 

ای از آن بنویناید. ایا  کاار ناه تنهاا باه شاما ی اه املاهبه گالش بیشید و یک خلاصه

دهاد کاه باه کند تا محاهیم کلیدی را درک کنید، بلیه به شما ای  امیان را میکمک می

 .یادآوری اطلاعات مهم بپردازید

 :توانید از خود بپراید شامل موارد زیر ااواما تی که می

 گیید  و لب کلا  کهاب گینو  -

 تر ااو کدا  یک از محاهیم ای  کهاب برای م  کاربردی -

 توانم ای  کهاب را به دواهم توصیف کنم گگونه می -
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های کنیاد، بلیاه شایافبا ایا  روش، شاما ناه تنهاا باه یاادآوری اطلاعاات کماک می

 .کنیدتان را نی  شنااایی می هنی

 (های تیریگنهرش اتق  ع را از زوایای مخهلف بررای کنید موضو .۶ 

تواند تما  اواناب یاک موضاوع را پوشاش دهاد. به یاد داشهه باشید که هیچ کهابی نمی

گوید: »بر نذر باش از اننانی که ت ط به یک کهااب پایبناد اااو.  توماس آکویناس می

های خود را گنهرش دهیاد، ااعی کنیاد باه یاک موضاوع از زوایاای برای اینیه دیدگا 

کناد تاا ای  کار به شما کماک می.ی نگا  نوینندگان مخهلف بنگریدمخهلف و از دریچه

تر از موضوعات داو یابیاد. از تجربیات شخصی خود تراتر بروید و به یک درک اام 

 .های ادید و ارزشمندی داو پیدا کنیدتوانید به بینشی مهون مخهلف، میبا مطالعه

 (تیرار، مادر یادگیری ااودو بار بخوانید  .۷ 

هاای خاوب را دو باار بخوانیاد. کاارل پاوپر باه در نهایو، به یاد داشهه باشاید کاه کهاب

تنها برای دو بار بلیه برای دراهی اشار  کرد  ااو که گی ی که ارزش خواندن دارد، نه 

  .بارها و بارها خواندن هم ارزشمند ااو

خوانید، ممی  ااو نیاات ادیادی را کشاف کنیاد هر بار که یک کهاب را دوبار  می

ی شرایط ادید، برداشو شما از اید. با گذشو زمان و تجربهها تواه نیرد که قبلاً به آن

تواند به شما کمک کند تا محاهیم را بههر کند و ای  تغییرات میاملات مخهلف تغییر می

 .درک کنید

در نهایو، یادگیری یک احر ااو نه یک م صاد. باا باه کاارگیری ایا  هحاو راهیاار 

وری بیشااهری داشااهه باشااید و بااه درک هااا بهاار توانیااد از کهابخلاقانااه و اااذاب، می

تری از محاهیم داو یابید. به یاد داشاهه باشاید کاه هار روز کمای باه بصایرت شاما عمیق

ات ود  شود و ای  ترآیند را به یک عادت تبدیل کنید. مطالعه، ناه تنهاا شاما را باه داناش 



13
...قدرت شروع ناقص  

 
 

 

کناد. پا، بیاییاد باا اشاهیا  باه رااند، بلیه شما را به یک ترد بههر تبدیل میادیدی می

 !ی آن لذت ببریمها احر کنیم و از هر صححهدنیای کهاب

 های نوسفری به دنیای ایده: ترپنج گام برای داشتن مغزی خلاق 

توانید مغ  خود را بارای خلاقیاو بیشاهر اید که گگونه میآیا تا به نال به ای  تیر کرد 

کنناد. در های ب را و نوآوراناه از یاک ترایناد مشاابه عباور میی اید آماد  کنید  همه

کنیم. با اینجا، به شما پنج گا  اذاب و خلاقانه برای پرورش مغ ی پویا و نوآور ارائه می

هاای خلاقاناه نلها و را توانید به دنیاای ادیادی از ایاد به کارگیری ای  راهیارها، می

 .وارد شوید

 ی آغاز خلاقیوشنااایی مشیل: ن طه .۱ 

، ۱8۷0ی شود. به عنوان مثاال، در دهاههر ترایند خلاقانه با شنااایی یک گالش آغاز می

رو بودناد: عیااای باه تاازگی وارد دنیاای ها با مشیلی ب را روباهگاپخانهها و  روزنامه

هاا ها شد  بود و خوانندگان به شدت خواهان تصاویر بیشهر بودند. اماا گااع عی،راانه

بر و پره ینه بود. ای  گالش، تردریک یوای  آیوز را به ااوی یاک ناوآوری بنیار زمان

 .شگرف او  داد

 های خلاقیوانهجوی الها : ارقه .۲ 

آیوز، ییی از پیشگامان عیاای، با شروع کارش به عنوان شاگرد در یاک گاپخاناه، باه 

ها مطالعاه و تجرباه، مند شد. پ، از االهای آن علاقهتدریج به دنیای عیاای و تینیک

ای به  هنش خطاور کارد. او در خاواب، تصاویری واضار از روناد ، ارقه۱88۱در اال  

تجهی ات  ز  برای گاع عی، را دید. ای  الها  به او کمک کرد تاا تینیاک اارایی و  

 .ادیدی را تواعه دهد
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 تجنم و تح ق اید : از رؤیا به واقعیو .۳ 

اش را به واقعیو تبدیل کرد و اخهراعی ادید را به ثبو رااند. او ناه آیوز بلاتاصله اید 

ای توااعه داد کاه تنها به بهبود تینیک گاپی خود ادامه داد، بلیه ای  ترایند را باه گوناه

های گاع عی، را تا پان د  برابر کاهش داد. ای  نوآوری نه تنها صانعو گااع را ه ینه

 .مهحول کرد، بلیه تا هشهاد اال بعد به عنوان یک روش ااهاندارد باقی ماند

 تواعه و بهبود: یادگیری از تجربیات .۴ 

ی ادیاد هاای خاود پرداخاو و از هار تجرباهی کارش، به بهباود تینیکآیوز در ادامه

داننو که خلاقیو نیاز باه ممارااو و آزماایش دارد. ایا  درس گرتو. او به خوبی می

 .پذیری در منیر خلاقیو ااوی اهمیو یادگیری مداو  و انعطافدهند مرنله نشان

 هاگذاری و بازخورد: ت ویو اید اشهراک .۵ 

گذاری دااهاوردهایش پرداخاو. ایا  ی تینیک ادید، آیوز به اشاهراکپ، از تواعه

کار نه تنها به او کمک کرد تا بازخوردهای ارزشمندی دریاتو کند، بلیه او را در منایر 

دهاد کاه گگوناه ارتبااط باا دیگاران و خلاقیو بیشهر تشویق کرد. ایا  مرنلاه نشاان می

 .ها کمک کندتواند به ت ویو و بهبود اید دریاتو نظرات می
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 احر به دنیای خلاقیو

دهد که خلاقیو یک احر اااو کاه شاامل دااهان تردریک یوای  آیوز به ما نشان می

هاا و در نهایاو ها، توااعه و بهباود آنشنااایی مشیلات، انهجوی الهاا ، تجنام ایاد 

توانید مغا  خاود شود. با پیروی از ای  پنج گا  اذاب، میگذاری داهاوردها میاشهراک

را باارای خلاقیااو بیشااهر آماااد  کنیااد و باااه ناال مشاایلات زناادگی و کااار خاااود 

توانیاد باه دنیاای خلاقیو، در واق ، یک احر ااو. با شاجاعو و ممارااو، می.بپردازید

ها داو یابید. پ، بیایید با اشهیا  به ای  ااحر بپاردازیم و از ها و نوآوریادیدی از اید 

ای آشانا شاوید و باه دنیاایی ادیاد از های تاز ی آن لذت ببریم! هر روز با اید هر لحظه

کند، بلیه زنادگی امیانات داو یابید. ای  احر، نه تنها شما را به تردی خلا  تبدیل می

 شما را نی  مهحول خواهد کرد.

 ها: سفر به دنیای ایدهترپنج گام برای پرورش مغزی خلاق 

خواهید خلاقیو خاود را باه اید  آیا میبود ای نو و تاز  آیا تا به نال در انهجوی اید 

انگی  خلاقیاو ااحر کنایم و پانج گاا  اطحی با تر ببرید  بیایید با هم به دنیاای شاگحو

  .اازی تبدیل کند، کشف کنیمتواند مغ  شما را به یک کارخانه اید کلیدی را که می

 آوری اطلاعات: ااخه  باغی از داناییام  .۱ 

هاای مخهلاف. تصور کنید که شما یک باغبان هنهید و مغا  شاما بااغی اااو پار از گل

آوری اطلاعات ااو. در ای  مرنلاه، بایاد باه دو اولی  قد  برای پرورش خلاقیو، ام 

 :انبه تواه کنید

یادگیری موضوعات خاص: اطلاعات مرتبط با تعالیو کنونی خود را به دقو برراای  -

 .ها، م ا ت، و تجربیات شخصی باشدتواند شامل کهابکنید. ای  اطلاعات می

ی تخصصی خود نگا  کنید. هار یادگیری موضوعات عمومی: به دنیای خارج از نوز  -
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 .شودتر میگه بیشهر با موضوعات مخهلف آشنا شوید، باغ دانایی شما غنی

 .کاریدهای ادید را در باغ  ه  خود میبا ای  کار، شما بذرهای اید 

 هاموشیاتی اطلاعات: کاوش در دنیای داننهه .۲ 

نا  که باغ شما پر از بذرهای مخهلف ااو، وقو آن ااو که به کاوش در ای  دنیاای 

های خود را از زوایای مخهلف بررای کنید و ااعی غنی بپردازید. در ای  مرنله، آموخهه

  .ها برقرار کنیدکنید ارتباطات ادیدی بی  آن

ها و محااهیم مخهلاف، دل خاک ااو. باا ترکیاب ایاد ای  کار مانند انهجوی گنج در  

توانناد باه شاما در نال مشایلات ای دااو یابیاد کاه میتوانید به اواهرات خلاقاناهمی

 .کمک کنند

 تاصله گرته  از مشیل: ااهرانو برای الها  .۳ 

گاهی اوقات، بههری  را  برای نل یک مشیل، دور شدن از آن ااو. در ای  مرنله، به 

انگی  هاای محارح و هیجاانطور کامل مشایل را از  ها  خاود خاارج کنیاد و باا تعالیو

  .ارگر  شوید

های تاان را آزاد کنیاد و باه ایاد دهاد کاه  ه ای  ااهرانو باه شاما ایا  امیاان را می

روی، ورزش یا نهی در نی  ااهرانو در کاته، ادیدی داو یابید. شاید در نی  پیاد 

 .ای در  ه  شما روش  شودناگهان ارقه

 ی الها تجلی اید : لحظه .۴ 

ای به  ه  شاما خطاور پ، از ااهرانو و دور شدن از مشیل، ممی  ااو ناگهان اید 

هاایی برااید کاه قابلاً باه نلتواند به شما کمک کند تا باه را ی الها  میکند. ای  لحظه

  .ایدها تیر نیرد آن

ها ها باید به وضوح در  ه  شما شیل بگیرند تا بهوانید آنبه یاد داشهه باشید که ای  اید 
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تواند در هار زماان و میاانی ره دهاد، ی اادویی میرا به واقعیو تبدیل کنید. ای  لحظه

 !پ، همیشه آماد  باشید

 اازی شاهیاراصلاح و پخه  اید : نهایی .۵ 

های خود را ن د هر اید  برای موت یو نیاز به آزمایش و اصلاح دارد. در ای  مرنله، اید 

کند تا ن اط قاوت و کنید و از دیگران بازخورد بگیرید. ای  بازخوردها به شما کمک می

 .ها را بهبود بخشیدهای خود را شنااایی کنید و در صورت ل و  آنضعف اید 

ای کاه ها مانند پخه  یک کیک خوشم   ااو. هر مااد ای  ترآیند اصلاح و پخه  اید 

دهاد. پا، باا دقاو و خلاقیاو، ی نهاایی را شایل میکنید، طعم و ما  به آن اضاته می

 .های خود را نهایی کنیداید 

اازی تبدیل کنیاد و توانید مغ  خود را به یک کارخانه اید با پیروی از ای  پنج گا ، می

به نل مشیلات زندگی و کار خود بپردازید. خلاقیو یک احر ااو که باا شاجاعو و 

ی آن لاذت آید. بیایید با اشهیا  به ای  احر بپردازیم و از هار لحظاهمماراو به داو می

های ادید و نوآورانه ااو. ببریم! به یاد داشهه باشید که هر روز ترصهی برای کشف اید 

 اید تا به دنیای خلاقیو قد  بگذارید پ،، آماد 
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 : از ایده تا واقعیتپنج گام فرایند خلاقانه

توانیاد خلاقیاو خاود را باه ناداکثر ایاد کاه گگوناه میآیا تا به نال به ای  تیار کرد 

دهاد کاه براانید  دااهان تردریک یوای  آیوز، پیشگا  صانعو گااع، باه ماا نشاان می

شود. بیایید باا هام باه انگی  ااو که با پنج گا  کلیدی آغاز میخلاقیو یک احر هیجان

های نوآوراناه توانیم از ایا  مرانال بارای خلاق ایاد ای  احر بپردازیم و ببینیم گگونه می

 .ااهحاد  کنیم

 آوری اطلاعات: پر کردن ابد داناییام  .۱ 

آیوز در آغاز را  خود به عنوان یک شاگرد در یاک گاپخاناه شاروع کارد و ااپ، در 

کار شد. او هر روز با انبوهی از یک آزمایشگا  عیاای در کنار دانشگا  کرنل مشغول به 

شاادم ماننااد یاک باغبااان کااه باذرهای مخهلحاای را در زماای  رو میاطلاعاات ادیااد روباه

  .کاردمی

درس: خود را در معر  اطلاعات گوناگون قرار دهید. هر کهاب، م اله یا تجربه ادید، 

تواناد در آیناد  باه کارد. به یاد داشهه باشید که هر دانشای میبذرهای خلاقیو شما را می

 .کار شما بیاید

 هاموشیاتی اطلاعات: انهجوی گنج در دل داننهه .۲ 

ها رااد. آیاوز اااعوآوری اطلاعات، نوبو به کااوش در ایا  گنجیناه میپ، از ام 

های هایش را از زوایای مخهلف بررای کند و به ترکیب ایاد وقو صرف کرد تا آموخهه

مواود بپردازد. او مانند یک کاوشگر در دل یک غار تاریک، به دنبال ااواهرات پنهاان 

 .گشومی

ها ها را از زوایای مخهلف بررای کنید و اعی کنید ارتباطات ادیدی بی  آندرس: اید 

 .تری پیدا کنیدهای نوآورانهکند تا اید برقرار کنید. ای  کار به شما کمک می
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 الها تاصله گرته  از مشیل: ااهرانو برای  .۳ 

ی ادیاادی بااه  هاانش خطااور کنااد، گنااد ااااعهی خوابیااد. او آیااوز قباال از اینیااه ایااد 

تواند به روش  شادن  ها  کماک کناد. داننو که گاهی تاصله گرته  از مشیل میمی

دهاد تاا از ای  ااهرانو مانند یک تنح، عمیق برای  ها  اااو کاه باه شاما ااااز  می

 .تشارهای روزمر  رها شوید

هاای درس: وقهی با گالشی موااه شدید، مدتی را به خاود اااهرانو دهیاد و باه تعالیو

های تاان را آزاد کنیاد و باه ایاد کناد تاا  ه محرح بپردازید. ای  کار به شاما کماک می

 .ادید داو یابید

 ی ارقه الها تجلی اید : لحظه .۴ 

ی الها ، مانناد نل مشیل را در  هنش دید. ای  لحظهپ، از ااهرانو، ناگهان آیوز را 

ها کند. او دریاتو که گااهی اوقاات، ایاد ای در تارییی بود که منیر را روش  میارقه

 .راندهای غیرمنهظر  به  ه  میدر لحظه

توانناد ها میهای خود را ثبو کنید. ایا  ایاد های الها  تواه کنید و اید درس: به لحظه

آیناد کاه ها وقهی به  ه  شما میدر آیند  به شما کمک کنند. گاهی اوقات، بههری  اید 

 .انهظارش را ندارید

 اازی شاهیاراصلاح و پخه  اید : نهایی .۵ 

اش پرداخو. او آن در اوانب مخهلف ترایند گااپش ها به اصلاح و بهبود اید آیوز اال

را بهبود بخشید که تواننو آن را به مثابه یک اخهراع ادید ثبو کند. ای  مرنلاه، مانناد 

پخه  یک کیک خوشم   ااوم شما باید مواد اولیاه را باا دقاو ترکیاب کنیاد و ااااز  

 .های مخهلف به هم بپیوندنددهید تا طعم

های درس: هر اید  نیاز به آزماایش و اصالاح دارد. از دیگاران باازخورد بگیریاد و ایاد 
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کناد تاا ی نهایی براید. ایا  ترآیناد باه شاما کماک میخود را بهبود بخشید تا به مرنله

 .های خا  را به شاهیارهای واقعی تبدیل کنیداید 

اازی تبدیل کنیاد و توانید مغ  خود را به یک کارخانه اید با پیروی از ای  پنج گا ، می

به نل مشیلات زندگی و کار خود بپردازید. خلاقیو یک احر ااو که باا شاجاعو و 

ی آن آید. پ، بیایید با اشهیا  به ای  ااحر بپاردازیم و از هار لحظاهمماراو به داو می

های ادید و نوآوراناه لذت ببریم! به یاد داشهه باشید که هر روز ترصهی برای کشف اید 

 اید تا به دنیای خلاقیو قد  بگذارید ااو. پ،، آماد 

 ؟ سفر به دنیای تغییرای از عادات خوب بسازیمچگونه زنجیره

تان را باا تغییار عاادات کوگاک توانید زندگیاید که گگونه میکرد آیا تا به نال تیر  

اش را مهحاول بهبود دهید  دااهان انیحر دوک لی، زنی که با یک تصمیم ااد ، زندگی

ای از عادات توانیم با ااهحاد  از اثر دومینو، زنجیر دهد که گگونه میکرد، به ما نشان می

 !انگی  بپردازیمخوب بنازیم. بیایید با هم به ای  احر هیجان

 آغاز یک تغییر: رخهخواب مرتب 

ها رخهخاوابش را بادون مرتاب کاردن تارک کارد  باود، انیحر دوک لی، زنی که اال

گذارد که باه مادت گیرد که ای  عادت را تغییر دهد. او با خود قرار میروزی تصمیم می

ای گهار روز مهوالی رخهخوابش را مرتب کند. ای  تصمیم به راهر اااد ، در واقا  ارقاه

 .شوداش میتر در زندگیبرای تغییرات ب را

 ای از تغییرات مثبواثر دومینو: ارقه 

شاود کاه دهد. او مهواه میمرتب کردن رخهخواب به انیحر ننی از نظم و آرامش می

شود تا به دیگر کارهای من ل نی  دهد، بلیه باعث میای  کار نه تنها به او ن، بههری می

هااای پخااش شااد  و شنااه  آوری اورابتواااه کنااد. صاابر روز گهااار ، او بااه اماا 



21
...قدرت شروع ناقص  

 
 

 

دهد و او پردازد. ای  تغییرات به او ن، یک ب رگنال واقعی را میهای کثیف میبش اب

کند که از منجلاب شلخهگی نجات یاتهه ااو. ای  هماان اثار دومیناو اااو: انناس می

 .ای از تغییرات مثبو در زندگی منجر شودتواند به زنجیر تغییر یک رتهار می

 

 
 اثر دومینو گینو 

ای بار ااایر اثر دومینو به ای  معنااو که با تغییر یک رتهار، تأثیر آن به صاورت زنجیار 

نشاان داد کاه اتارادی   ۲0۱۲اتهد. به عنوان مثال، پژوهشی در اال  رتهارهای مرتبط نی  می

های خاود را کااهش دادناد. طبیعی مصرف گربیکه کمی بیشهر تحرک داشهند، به طور  

ها مجبور نبودند که به طور خاص گربی کمهری بخورنادم بلیاه ت اط باه دلیال کمهار آن

 .شان بهبود یاتونشنه  و تعالیو بیشهر، عادات غذایی

رویاد، باه طاور طبیعای ای مشابه داشهه باشید. مثلاً وقهی به باشگا  میشاید شما هم تجربه

تان نی  بیشهر تلاش کنید و نهی خاواب بههاری های زندگیتمایل دارید که در اایر انبه

 .توانند به ارعو در زندگی شما گنهرش یابندداشهه باشید. ای  الگوهای مثبو می

 ای از رتهارهای ناخوااههموان  عادات منحی: زنجیر  

اثر دومینو در عادات منحی نی  کارکرد مشابهی دارد. به عنوان مثال، ممی  اااو مهوااه 

های شد  باشید که عادت گک کردن گوشی، شما را به امو کلیک کردن روی اعلان

شاود کاه ناگهاان ی خود باعاث میدهد و ای  عادت به نوبههای ااهماعی او  میشبیه
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  .تاید  شودبینو دقی ه از وقههان صرف کارهای بی

 ماهیو اثر دومینو: دو دلیل اصلی

 :اتهداثر دومینو به دو دلیل اصلی اتحا  می

اند. تغییار وابنهگی عادات: بنیاری از عادات و کارهای روزمر  ما به ییادیگر وابناهه .۱

 .ای بر اایر رتهارها تأثیر بگذاردتواند به طور غیرمنهظر در یک رتهار می

گاا  اااهنحورد، هیچای توا از دانشگا  ی پروتنور بیپایبندی و ااهمرار: طبق گحهه .۲

اند و با تغییر یاک توانید ت ط یک رتهار خود را تغییر دهید. رتهارهای ما به هم پیواههنمی

 .کنندرتهار، اایر رتهارها نی  تغییر می

در دااهان انیحر دوک لی، او با تصمیم به مرتاب کاردن رخهخاواب، در واقا  باه یاک 

ایا   "دار .ا  را مرتاب نگاه مایم  تردی هنهم که خاناه"هویو ادید داو پیدا کرد: 

اش نیا  تغییارات مثبهای ایجااد های زندگیتغییر هویهی به او کمک کرد تا در اایر بخش

  .کند

تواناد کند تا عاادات ادیادی ایجااد کنیاد، بلیاه میاثر دومینو نه تنها به شما کمک می

ی دومیناو، هویاو شاما شایل تصور شما از خودتان را نی  تغییر دهد. با اتهاادن هار قطعاه

  .کنیدگیرد و عادات ادیدی را خلق میمی

ای از عادات خوب بنازیم! پ، بیایید با شجاعو به امو تغییرات مثبو برویم و زنجیر 

هر روز ترصهی برای شروعی تاز  و کشف عادات ادیاد اااو. باا هار تغییار کوگاک، 

اید تا ای  ااحر را آغااز تان را به امو بههر شدن هدایو کنید. آیا آماد توانید زندگیمی

 کنید 

 قواعد اثر دومینو: هنر خلق عادات خوب 

ایاد  اثار دومیناو، ااادوی تغییارات آیا تا به نال به قدرت یک عادت اااد  تیار کرد 
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انگی ی دگرگون کند. ای  اثر به تواند زندگی شما را به طرز شگحوکوگک ااو که می

هاای کند تاا باا ایجااد یاک زنجیار  از عاادات خاوب، باه اامو موت یوشما کمک می

تر نرکو کنید. بیایید با هم باه کشاف قواعاد ایا  اثار بپاردازیم و ببینایم گگوناه ب را

 .مان را با عادات مثبو پر کنیمتوانیم زندگیمی

 ی انگی  : اولی  قطعه دومینوشروع با ارقه .۱ 

اید و یک شام  در دااو داریاد. باا روشا  تصور کنید که در یک اتا  تاریک اینهاد 

کند. برای شروع، از گی هایی ااهحاد  کردن ای  شم ، نور به تدریج همه اا را روش  می

تواناد یاک عاادت اااد  مانناد کناد. ایا  میکنید که بیشهری  انگی   را در شما ایجاد می

مرتب کردن رخهخواب یا نوشیدن یک لیوان آب در صبر باشد. ای  اولی  قطعاه دومیناو 

  .ااو که باید به دراهی بچینید

با انهخااب رتهارهاای کوگاک و قابال دااهرس، نا، رضاایو و خوشاحالی را تجرباه 

بارد، بلیاه گشامان شاما را باه خواهید کرد. ای  ن، خوب ناه تنهاا شاما را باه الاو می

 .کندها براید، باز میتوانید به آنای که میهای بال و پهاننیل

 نرکو پیواهه: رقد با تغییرات .۲ 

ی ماهر، آهنهه و پیواهه پ، از اینیه اولی  رتهار را آغاز کردید، باید مانند یک رقصند 

بخش بعدی بپردازید. ای  پیش بروید. بلاتاصله بعد از اتما  یک تعالیو، به تعالیو انگی  

اید، ایماان ای کاه از خاود اااخههدهد که به تصاویر  هنایتداو  به شما ای  امیان را می

  .بیاورید و به آن مهعهد شوید

تواند باه شوید. ای  هویو میتر میبا هر گا  کوگک، شما به هویو ادید خود ن دیک

ی منیر بدهد و به شما کمک کند تا در هار قاد ، اننااس شما انگی   بیشهری برای ادامه

 .قدرت بیشهری کنید
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 شینه  کارها: هنر مدیریو آاان .۳ 

هاا را باه هر وقو انناس کردید که کارهاا بایش از ناد با را یاا دشاوار هناهند، آن

تر ت نیم کنید. ای  کار مانناد خارد کاردن یاک شایلات با را باه های کوگکبخش

هاا را مادیریو کنیاد. اثار دومیناو باه توانید آنتر ااو که به رانهی میهای کوگکتیه

  .کنددهد، بلیه به پیشرتو و تداو  نگا  میی نهایی اهمیو نمینهیجه

ی قطعات را زمای  ب نناد. باا ایا  اااز  دهید هر کدا  از قطعات دومینو یک به یک ب یه

توانید به تدریج عادات ادیدی را در زندگی خود شیل دهیاد و از هار روییرد، شما می

 .قد  کوگک، لذت ببرید

گیری رتهاری دیگر نینجامد، انهما ً به دلیل عد  پیاروی از ایا  ااه اگر عادتی به شیل

قانون ااو. منایرهای مخهلحای بارای اتهاادن دومینوهاا وااود دارد. بار روی یاک رتهاار 

 .تان ارازیر شودپرهیجان تمرک  کنید و اااز  دهید ای  رتهار به طور طبیعی در زندگی

تان ایجااد تواند به شما کمک کند تا به رانهی عادات خوب را در زنادگیاثر دومینو می

کنید و به امو تغییرات مثبو نرکو کنید. پ، بیایید با شجاعو به امو ای  تغییارات 

ای از عادات خوب بنازیم! هر روز ترصهی برای شاروعی تااز  و کشاف برویم و زنجیر 

تان را باه اامو بههار شادن توانیاد زنادگیعادات ادید ااو. با هار گاا  کوگاک، می

 اید تا ای  احر را آغاز کنید هدایو کنید. آیا آماد 

ای باه ی انگلینی، با نوشه  در تواصال پاان د  دقی اهی برانههآنهونی ترولوع، نوینند 

رمان،  ۴۷یک قهرمان تولید ادبی تبدیل شد. او در طول ای و هشو اال، موتق به نوشه  

دااهان کوتا  و گندی  نمایشانامه و م الاه شاد. راز ایا  موت یاو   ۱۲اثر غیر دااهانی،    ۱8

ی ااد  و در عی  نال کارآمد او بود. بیایید با هم به بررای ای  برنامه و العاد ، برنامهتو 

 .تواند به ما در خلق عادات خوب کمک کندقواعد اثر دومینو بپردازیم که می
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 ای ترولوعبرنامه پان د  دقی ه

کناد کاه او بارای به ایا  نیهاه اشاار  می "ی می  گریآداب روزانه"ترولوع در کهاب 

بندی زماانی باه او ایا  نوشو. ایا  ت نایمنوشه  هر رب  ااعو، دوصد و پنجا  کلمه می

داد که روزانه بیش از د  صححه بنویند و اگر ای  روند را برای د  ماا  اداماه امیان را می

  .تواننو اه رمان اه الدی را در یک اال به پایان برااندداد، میمی

تواند به ما کمک کناد تاا تری دارد که میای  روش به راهر ااد ، در واق  نیات عمیق

 .وری خود را ات ایش دهیمبهر 

 های ب رامشیل پروژ  

های ب را، اننااس ناامیادی ناشای از طاو نی های رایج در انجا  پروژ ییی از گالش

ای، توانناو از ایا  بودن زمان انجا  کار ااو. ترولوع با ااهحاد  از تواصل پان د  دقی ه

هاا ها یاا کهابمشیل عبور کند. او به اای اینیه پیشرتو خود را با شمارش تعداد تصال

 .کردی زمانی کوتا  تواه میگیری کند، به داهاوردهای کوگک خود در هر باز انداز 

 ترتر، نرکو پیواههداهاوردهای کوگک 

کرد تا در طول نوشاه  کهااب، باه اارعو از دااهاوردهای ای  روییرد به او کمک می
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داد های زمانی کوتا  به او ای  امیاان را مایکوگیش لذت ببرد. ارزیابی پیشرتو در باز 

ی کاار اش را بارای اداماهکه انناس موت یو را تجربه کناد و ایا  نا، مثباو، انگیا  

 .دادات ایش می

 ارعو به پایان رااندن کارها 

ترولوع  ز  نبود اه ما  برای تما  شدن کهاب یا اه روز برای تما  شدن یک تصال از 

گیری کند و ای  کار تواننو هر پان د  دقی ه می ان پیشرتهش را انداز آن صبر کند. او می

داد تاا هم ماان باا داد. ایا  روش باه او ااااز  مایبه او نا، موت یاو زودهنگاا  را مای

 .مند شودهای کوگک نی  بهر های ب را، از پاداشپیشرتو در پروژ 

 

 ااهحاد  از راهبرد ترولوع در زندگی روزمر  

توانید از ای  روییرد برای کارهای غیر از نوشه  ااهحاد  کنید. به عنوان مثال، شما نی  می

به اای اینیه پیشرتو خود را بر اااس اهداف ب را مانند درآمد ماهانه ارزیاابی کنیاد، 

زنیااد را هاای کاغاذی کااه در هار تمااس میهاای تااروش یاا گیر توانیاد تعاداد تماسمی

هاای خاود تری از تعالیوکند تا باازخورد ااری شمارش کنید. ای  کار به شما کمک می

کناد تاا باه رانهای عاادات اثر دومینو به شما کمک می.تان را نحظ کنیدبگیرید و انگی  

تان ایجاد کنید و به امو تغییرات مثبو نرکاو کنیاد. باا پیاروی از خوب را در زندگی

توانید هر روز یاک قاد  کوگاک باه اامو اهاداتهان ای ترولوع، میروش پان د  دقی ه

ایاد تاا ایا  ااحر را آغااز کنیاد و بردارید و از هر موت یو کوگک لذت ببرید. آیا آماد 

 ای از عادات خوب بنازید زنجیر 

 وری در گهار مرنلهروش آی وی لی: اادوی بهر  

وری خاود توانید با یک برنامه ااد ، بهر اید که گطور میآیا تا به نال به ای  تیر کرد 
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را به نداکثر برااانید  داااهان گاارل  ا  شاواب، ییای از ثروتمنادتری  ماردان تااریخ و 

ی کوتاا  باا مشااور دهد که گگونه یاک الناهرئی، شرکو تو د بهلهم، به ما نشان می

تواند زندگی شما را دگرگون کند. بیایید با هم به دنیاای وری، آقای آی وی لی، میبهر 

 !وری احر کنیم و رازهای موت یو را کشف کنیماادویی بهر 

 

 
  

 وریآی وی لی: اادوگر بهر 

، شواب به دنبال راهی برای ات ایش کارایی تیمش بود. او به دتهرش مشاور ۱۹۱8در اال  

کارد. لای، تاااری خوداااخهه و پیشاگا  در رواباط معروتی به ناا  آی وی لای دعاوت  

های پیچید  نیناو. او وری، نیازی به روشعمومی، به شواب گحو که برای ات ایش بهر 

وری تواند هر کنی را به قهرماان بهار ی ااد  و کارآمد را معرتی کرد که مییک برنامه

 .تبدیل کند

 روش آی وی لی: گهار مرنله برای تنخیر زمان 

گانه: در پایان هر روز کاری، شش تعالیو مهم روز بعد را یادداشو کنیاد. ایا  شگحهی شش .۱

شان مرتب کنید. ت ط شاش تاا! ایا  محادودیو باه شاما شش تعالیو را بر اااس اولویو واقعی

 .پرتی دوری کنیدکند تا تمرک تان را نحظ کنید و از نواسکمک می
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بعد، بر روی اولی  تعالیو لینو تمرک  کنید. آن در بر روی تمرک  بر قهرمان اول: صبر روز  .۲

ای  تعالیو کار کنید تا به پایان براد. ای  کار مانند یک قهرمان ااو که بر روی هدتش تمرک  

 .تواند او را مهوقف کندکند و هیچ گی  نمیمی

های ناتما  ها تیرار کنید. در پایان روز، تعالیوی تعالیوای  روال را برای ب یهتیرار اادو:  .۳

کند تا همیشه در منایر درااو را به لینو ادید روز بعد منه ل کنید. ای  کار به شما کمک می

 .باقی بمانید

ای  ترآیند را در هر روز کاری تیرار کنید. با ای  کااار، شااما بااه یااک عااادت قااوی  اادوی تداو : .۴

 .کندشوید که شما را به امو موت یو هدایو میتبدیل می

 کند راز اادگی: گرا ای  روش اادو می 

راااد، امااا در واقاا ، راز موت یااو آن در اااادگی و روش آی وی لاای بااه نظاار ااااد  می

 :دهد تااش نهحهه ااو. ای  روش به شما اااز  میکارآمدی

ها را به اادگی مدیریو کنید: با تمرک  بر روی شش تعالیو مهم، انرژی خود اولویو -

 .کنیدرا صرف کارهای ارزشمند می

تر، نا، های کوگاکداهاوردهای کوگک را اش  بگیرید: با ت نیم کار به تعالیو -

 .کنیدی کار پیدا میی بیشهری برای ادامهموت یو زودهنگا  را تجربه کرد  و انگی  

های روز بعد از شب قبال، شاروع اخهی شروع را از بی  ببرید: با تیر کردن به تعالیو -

 .شودتر میکردن به کار آاان

توانیاد باه بههاری  نحاو تمرک  را ات ایش دهید: با انجا  تنها یک کار در هر زماان، می -

 .پرتی دوری کنیدروی آن تمرک  کنید و از نواس

هاا، دهد کاه باا مادیریو اااد  و مامثر تعالیوروش آی وی لی به شما ای  امیان را می

توانید هر روز یاک وری خود را به نداکثر براانید. با پیروی از ای  گهار مرنله، میبهر 

ایاد تاا قد  به امو اهداف خود بردارید و از هر موت یو کوگک لذت ببرید. آیاا آماد 
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ها را بنازید  بیایید باا ای از موت یواازی کنید و زنجیر تان پیاد ای  روش را در زندگی

 وری و کارایی قد  بگذاریم و اادو کنیم!هم به دنیای بهر 

 : چرا کمتر، بیشتر است؟ی چندوظیفگیافسانه 

در ناال  "گنادوریحگی"ای باه ناا  پرتی امروز، اتنانهدر دنیای پرارعو و پر از نواس

گوییم کاه اگار بهاوانیم هم ماان گناد کاار را انجاا  دهایم، گنهرش ااو. ما به خود می

کارآمدتر خواهیم بود. اما واقعیو گی  دیگری ااو. بیاییاد باه ااحری ااذاب باه دنیاای 

 .گذاری بپردازیم و ببینیم گرا کمهر، بیشهر ااوتمرک  و اولویو

 : از محرد به ام "اولویو"ی ی واژ تاریخچه 

باه زباان انگلینای وارد شاد و در آن زماان باه معناای  ۱۴00ی در دهه "اولویو"ی  واژ 

بود. ای  واژ  تا پانصد اال بعد به همی  شیل باقی ماناد و باه تادریج   "م د "یا    "اولی "

 "اولای "تاوانیم گنادی  تبدیل شد. اما آیا واقعااً می  "هااولویو"به ام     ۱۹00ی  در دهه

داشهه باشیم  آیا ای  تغییر به ما کمک کرد  ااو یا ت ط ما را در اردرگمی بیشهری ترو 

 برد  ااو 

 آزاردی گندوریحگی: توهمی که  ه  را میاتنانه 

توانیم در آن واند گند کار انجا  دهیم، مثلاً تماشاای تلوی یاون نای  آشاپ ی یاا ما می

تواند باه ی تلحنی. اما واقعیو ای  ااو که مغ  ما نمیپااخ دادن به ایمیل در نی  میالمه

ای باه ناا  طور هم ماان بار روی گناد تعالیاو تمرکا  کناد. ایا  تغییارات میارر، ه یناه

  .به همرا  دارد  "ی اوئیچینگه ینه"

هاای خاود را گاک نشان داد که اترادی که هر پنج دقی اه ایمیل ۲00۳ای در اال مطالعه

کشد تا دوبار  به تعالیو قبلی خود بازگردند. باه عباارت ثانیه طول می  ۶۴کنند، ت ریباً  می

دهیم. آیا واقعاً ارزشش را دیگر، ما در هر شش دقی ه، یک دقی ه از زمان خود را هدر می



 ...قدرت شروع ناقص  30
 

 

 

 دارد 

 یک تعالیو لنگری پیدا کنید: کلید موت یو 

انجا  کارهای بیشهر به معنای نهایج بههر نینو. در واق ، انجا  یک کار باه بههاری  نحاو، 

نهایج بههری ننبو به انجا  گند کار به طور هم مان به دنبال خواهد داشو. برای تنلط بر 

  .یک تعالیو، نیاز به تمرک  و ااهمرار دارید

تاوانم ا  که باا اخهصااص دادن هار روز باه یاک اولویاو خااص، میم  شخصاً دریاتهه

ی هحهگای ما  باه شارح زیار کارهایم را به بههری  نحو انجا  دهم. به عنوان مثاال، برناماه

 :ااو

 دوشنبه: نوشه  م اله -

ی ارتباااطی و دیگااری باارای شاانبه: اراااال دو ایمیاال  ییاای باارای گنااهرش شاابیهاه -

 (های تجاریهمیاری

 گهارشنبه: نوشه  م اله -

 شنبه: نوشه  م الهپنج -

 امعه: ارزیابی کارهای انجا  شد  در طول هحهه -

 شنبه و ییشنبه: آزاد -
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 کلید آزادیقدرت نه گحه :  

ها به اشاهبا  باه کنیم که به شدت مشغول ااو و ای  مشغولیوای زندگی میما در اامعه

شوند. اما واقعیو ای  ااو که معنای واقعی زنادگی در ای از اهمیو تل ی میعنوان نشانه

گحه  به  "نه"انگی ی به ایجاد ارزش برای دیگران نهحهه ااو. اتراد موتق، با تمایل نیرت

 .شوندکند، شناخهه میشان دور میهای اصلیها را از اولویوکارهایی که آن

 

 
  

 گیری: کمهر، بیشهر ااونهیجه

ی تخصصی بگویید و به تعهد در شاخه "نه"ها برای رایدن به موت یو، باید به مشغولیو

بگویید. اولویهی که زندگی شاما را مانناد یاک لنگار اار ااای خاود نگاه   "آری"خود  

پرتی شاما تبادیل دارد، کدا  ااو  اگر به گی ی مهعهد نباشید، هماه گیا  باه ناواسمی

ماان نرکاو کنایم و از هاای واقعیشود. بیایید با هم به امو تمرک  بار روی اولویومی

 !برداری کنیمقدرت نه گحه  بهر 

 :راز موت یو در یک امله 

 تنلط بر زندگی و کارایی ااو.کمهر، بیشهر ااو. تمرک  بر روی یک اولویو، کلید 
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 سفر به دنیای تمرکز و خلاقیتگاه قبل از ظهر ایمیلتان را بازبینی نکنید:  هیچ 

ی یک رویداد تاریخی هنهید. دینا والمار، شاناگر المپییای، باا تصور کنید که در آاهانه

ااو. اما در ی قلبی، به ای  ن طه راید  اش، از امله یک عارضههای زندگیتما  گالش

تواند همه گی  را به هم بری د: کالا  شانا از ی نهایی، یک اتحا  غیرمنهظر  میروز مناب ه

ی مادیریو تمرکا  و کااهش ی شنا، بلیه دربار اتهد! ای  دااهان نه تنها دربار ارش می

های  هنی ااو. بیایید با هم به دنیاای خلاقیاو و کاارایی ااحر کنایم و ببینایم اصطیاک

 .برداری کنیممان بهر توانیم از ای  اصول در زندگی روزمر گگونه می

 اصطیاک: دشم  تمرک  

پوشد، ماا نیا  بایاد بارای همانطور که والمر برای کاهش اصطیاک با آب، کلا  شنا می

های  هنی تلاش کنیم. تصور کنید که مغا  شاما مانناد یاک کاامپیوتر کاهش اصطیاک

اش در داهرس ااو. اماا شود و تما  ناتظهااو. در ابهدای روز، ای  کامپیوتر روش  می

شود، بخشی از ناتظاه باه آن تان اضاته میهر بار که یک تعالیو ادید به لینو کارهای

  .یابداخهصاص می

تان شوید، اه درصاد از ناتظاهکنید و با اه پیا  ادید موااه میوقهی ایمیلهان را باز می

یابد. و ای  ت ط آغاز کار ااو! هرگاه کارهاای ناتماا  بیشاهری در ها اخهصاص میبه آن

ها ری ی آنبیشهری برای تیر کردن، به خاطر اپردن و برنامه  تان داشهه باشید، ناتظه ه 

شود. در نهایو، گ در ناتظه بارای انجاا  کارهاای هدتمناد و خلاقاناه بااقی مصرف می

  ماند می

 تلاش برای بههری  نهیجه با یک  ه  آشحهه 

تاان آشاحهه اااو، مانناد تالاش بارای تلاش برای انجا  بههری  کار در شرایطی که  ه 

کنب مدال طلا در شنای المپیک بدون کلا  شنا ااو. ت نیم تواه به گندی  کار، مانند 
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کناد. باا ایا  ناال، شاناگران یک ار پرمو در اماواج  هنای شاما، اصاطیاک ایجااد می

هاا هنگاا  هاای ناپناند دوری کنناد. آندانند که برای موت یو بایاد از عادتای مینرته

  .مناب ه باید موهای خود را بپوشانند تا از اصطیاک الوگیری کنند

 گگونه نیروهای اصطیاکی را کاهش دهیم  

دانیم اصطیاک  هنی گه تأثیری بر کارایی ما دارد، بیاییاد باه گناد راهیاار نا  که می

 :عملی برای کاهش آن بپردازیم

شاود. ما  ها شایوتا میمدیریو انرژی به ااای مادیریو زماان: خلاقیاو ما  صابر .۱

دهم و اایر کارهاا را باه هایی که به تمرک  و خلاقیو نیاز دارند را صبر انجا  میتعالیو

 .گیر کنم. وقهی انرژی و تمرک  دار ، بههری  تصمیمات را میبعد از رهر موکول می

کنم. هایم را برراای نمایها ایمیلتان را گک نینید: م  صبرهرگ  قبل از رهر ایمیل .۲

ا  را برای بازبینی ی خود  تمرک  کنم و انرژیدهد تا روی برنامهای  کار به م  اااز  می

صابر صابر  ۱0توانیاد تاا اااعو ها هدر نینم. بیایید ای  گالش را بپاذیریم: آیاا میایمیل

 تان را گک کنید هایکنید تا ایمیل

ا  را تان را در اتا  دیگری بگذارید: م  معمو ً گند ااعو اول صابر گوشایگوشی .۳

توانم روی کاار  تمرکا  تر میها خبری نینو، رانوها و اعلانبینم. وقهی از پیامکنمی

 .های مداو  دور بمانمپرتیکند تا از نواسکنم. ای  کار به م  کمک می

 گیری: قدرت تمرک  در داهان شمااونهیجه 

هااو، اما با اتخاا  راهیارهاایی مانناد مادیریو ها و مشغولیوپرتیزندگی پر از نواس

تاوانیم از انارژی، عاد  گاک کاردن ایمیال قبال از رهار و دور نگاه داشاه  گوشای، می

های  هنی الوگیری کنیم و بههری  عملیرد را داشهه باشایم. بیاییاد باا هام باه اصطیاک

مااان نرکااو کناایم و از قاادرت نااه گحااه  هااای واقعیااامو تمرکاا  باار روی اولویو
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  !برداری کنیمبهر 

یادمان باشد: برای کنب موت یو، باید کلا  شنا را بر اار بگاذاریم و ااااز  نادهیم کاه 

 گی  ما را از منیرمان منحرف کند!هیچ

 وریهایی به اوی تمرک  و بهر در نالو تما  صححه کار کنید: گا  

توانناد ماان  تمرکا  و شاماری وااود دارناد کاه میهای بیپرتیامروز، نواسدر دنیای  

داننهید که با تنظیم محیط کاری خود در نالو تما  صاححه، خلاقیو ما شوند. اما آیا می

وری خود را ات ایش دهید  بیاییاد ها را به نداقل براانید و بهر پرتیتوانید ای  نواسمی

توانیم از ایا  با هم به احری اذاب به دنیای تمرک  و کارایی بپردازیم و ببینیم گگونه می

 .مان ااهحاد  کنیمراهیار در زندگی روزمر 

 تما  صححه کار کردن: کلید موت یو در دنیای پرارعو 

هناهید. اگار محایط را در  Photoshop تصور کنید که در نال ویرایش تصاویری در

یاباد. همای  اتحاا  در نالو تما  صححه باز کنید، تما  توااه شاما باه آن اخهصااص می

ها در دهاد. باا تنظایم برناماهنیا  ره می Evernote مطالعه م ا ت آنلای  یاا نوشاه  در

پرت کنناد  از صاححه ها، نوارها و اایر عناصر بصری ناواسنالو تما  صححه، آییون

 .توانید بدون هیچ م انمهی روی کار خود تمرک  کنیدشوند و شما میناپدید می

 توانیم در نالو تما  صححه کار کنیم گگونه می 

ها امیان اارا در نالو تماا  صاححه ها در نالو تما  صححه: اکثر برنامهتنظیم برنامه .۱

های مورد ااهحاد  خود انجا  دهید تا محیط کاری تمی تار را دارند. ای  کار را برای برنامه

 .تری داشهه باشیدو منظم

پنهان کردن نوار منو: با پنهان کردن نوار منو در اینهم عامل، تضای بیشهری برای کار  .۲

 .دهیدها را کاهش میپرتیکنید و نواسایجاد می
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 ااهحاد  از نالو تما  صححه در مرورگر: هنگا  مطالعه م ا ت آنلای  یاا نوشاه  در .۳

Evernote از نالو تما  صححه ااهحاد  کنیاد تاا محایط کااری خاود را بهیناه ااازی ،

 .کنید

در ناال ویارایش  Photoshop وقهای در :Photoshop تنظایم محایط کااری در .۴

تصویر هنهید، آن را در نالو تما  صححه باز کنید تا تما  تواه خود را به آن اخهصاص 

 .دهید

 م ایای کار در نالو تما  صححه 

توانید روی تر میپرت کنند ، رانوات ایش تمرک  و خلاقیو: با نذف عناصر نواس -

 .کار خود تمرک  کنید و خلاقیو خود را شیوتا کنید

کنید که ت اط کاار ماورد نظار شاما در آن وری بیشهر: وقهی در محیطی تمرک  میبهر  -

 .تر و با کیحیو بههری انجا  دهیدتوانید کارها را اری واود دارد، می

هاا، ات ایش ااهرس شوند. با ناذف آنتوانند باعث ها میپرتیکاهش ااهرس: نواس -

 .آرامش بیشهری خواهید داشو

 گیری: قدرت تمرک  در داهان شمااونهیجه 

پرتی اااو، تنظایم محایط کااری خاود در نالاو تماا  در دنیای امروز که پر از نواس

وری خود را اتا ایش دهیاد. باا پنهاان تواند به شما کمک کند تا تمرک  و بهر صححه می

توانیاد ها، میپرت کنند  و ااهحاد  از نالاو تماا  صاححه در برناماهکردن عناصر نواس

تضایی ایجاد کنید که ت ط کار مورد نظر شما در آن واود دارد. ای  امر به شاما کماک 

  .کند تا بههری  عملیرد را داشهه باشید و بیشهری  بازد  را از زمان خود ببریدمی

هاا نرکاو کنایم! هار روز پرتیپ، بیایید با هم به امو تمرک  بیشهر و کااهش نواس

توانیاد های ادید ااو. باا هار گاا  کوگاک، میترصهی برای شروعی تاز  و کشف را 
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 اید تا ای  احر را آغاز کنید تان را به امو بههر شدن هدایو کنید. آیا آماد زندگی

 های زمانیهای زمانی و بدهیجادوی دارایی وری از نگاهی دیگر:بهره 

های روزمر ، ااهیو ااب  به عنوان یک نابغه تنااوری، پرتی و مشغلهدر دنیای پر از نواس

با تصمیمات غیرمعمولش همیشه در کاانون توااه باود  اااو. ییای از ایا  تصامیمات، 

رانندگی بدون پلاک بود. ای  دااهان باه رااهر عجیاب، در واقا  یاک درس با را در 

آموزد. بیایید با هم به ای  ماارا بپردازیم و ببینایم وری و مدیریو زمان به ما میزمینه بهر 

 .برداری کنیممان بهر توانیم از ای  روییرد در زندگی روزمر گگونه می

 ااهراتژی ااب : خرید زمان با هوش و خلاقیو 

ااهیو ااب  با کشف یک خلا قانونی در قوانی  ثبو خودرو در کالیحرنیا، تواننو تا شش 

ما  بدون پلاک راننادگی کناد. او هار شاش ماا  یاک باار خاودروی ادیادی را اااار  

شد. اما ای  ت ط یک شایطنو گا  مجبور به نصب پلاک نمیکرد و به ای  ترتیب هیچمی

  .ااد  نبودم ای  یک ااهراتژی هوشمندانه برای خرید زمان بود

هاای زماانی ااب  با ای  کار، به اای اینیه ت ط به دنبال رانهی باشد، در واقا  باه دارایی

دید و با ااهحاد  از ای  خلا قاانونی، خود ات ود. او زمان را به عنوان یک منب  ارزشمند می

 .تواننو زمان بیشهری را برای خلاقیو و نوآوری خود به داو آورد

 های زمانی: دو روی یک ایههای زمانی در برابر بدهیدارایی 

توانند به ماا های زمانی بپردازیم. ای  دو محهو  میهای زمانی و بدهینا  بیایید به محهو  دارایی

 .مان داشهه باشیمهای بههری در زندگیکمک کنند تا انهخاب

دهیاد و در هایی هناهند کاه اماروز انجاا  میها کارها یا انهخابهای زمانی: ای دارایی -

تواند در آیند  ات ار میدهند. به عنوان مثال، نوشه  یک نر آیند  به شما زمان بیشهری می

  .کندگذاری میبارها و بارها به شما کمک کند و به نوعی روی زمان شما ارمایه
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دهیاد و در آیناد  باعاث ها کارهایی هنهند کاه اماروز انجاا  میهای زمانی: ای بدهی -

اید کاه روزی کنید، خود را مهعهد کرد شوند. مثلاً وقهی ایمیلی اراال میاتلاف زمان می

کناد کاه در به آن پااخ دهید. هر ایمیل یک بدهی زمانی کوگک بارای شاما ایجااد می

 .آیند  باید به آن رایدگی کنید

 برداری کنیم های زمانی بهر توانیم از داراییگگونه می 

پایان کنید، بار روی کارهای بیبندی هوشمندانه: به اای اینیه خود را درگیر اولویو .۱

توانناد دهناد. ایا  کارهاا میکارهایی تمرک  کنید که در آیند  به شما زماان بیشاهری می

 .های خودکار باشندهای ادید یا ایجاد اینهمشامل یادگیری مهارت

توانند به شما کماک کنناد ات ارها و اب ارهای مدیریو زمان میااهحاد  از تناوری: نر  .۲

تا کارهای تیراری را خودکار کنید و در نهیجه زمان بیشهری برای کارهای خلاقانه داشهه 

  .باشید

دهناد، های زمانی: اعی کنید از کارهایی که به شما بدهی زماانی میااهناب از بدهی .۳

های غیرضروری را نادید  بگیرید و به اای آن بر روی دوری کنید. به عنوان مثال، ایمیل

 .تر تمرک  کنیدکارهای مهم

کناد کاه زماان یاک دارایای اش باه ماا یاادآوری میااهیو ااب  با تصمیمات هوشمندانه

تاوانیم زماان بیشاهری را بارای هاای درااو و هوشامندانه، میارزشمند اااو. باا انهخاب

برداری کنیم و به امو کارهای مهم و خلاقانه به داو آوریم. بیایید از ای  روییرد بهر 

یادماان باشاد: هار انهخاابی کاه اماروز  .یک زندگی کارآمدتر و معنادارتر نرکاو کنایم

گذارد. پ، بیایید با دقو انهخاب کنیم و از هر لحظاه کنیم، بر زمان تردای ما تأثیر میمی

 !برداری کنیممان بهر زندگی

 اید تا زمان خود را به دارایی تبدیل کنید گالش: آیا آماد  
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بیایید با هم یک گالش را آغاز کنیم: امروز یک انهخاب کوگک انجا  دهید که به شما 

توانیاد تان به داو آوریاد. آیاا میکمک کند زمان بیشهری برای کارهای مهم و خلاقانه

تایاد  کناار بگذاریاد و آن را باه یاک دارایای یک ااعو از روزتان را برای کارهای بی

 زمانی تبدیل کنید  بیایید ای  احر را با هم آغاز کنیم!

 های زمانی: اادوی مدیریو زمان در کنب و کارها و بدهیدارایی 

هاای ماا شاناخهه در دنیای پرشهاب امروز، زمان باه عناوان ییای از ارزشامندتری  دارایی

توانید زمان خود را بهینه کنید اید که گگونه میشود. اما آیا تا به نال به ای  تیر کرد می

های زمانی ها و بدهیبرداری کنید  بیایید با هم به دنیای داراییبهر و از آن به نحو انن  

های هوشمندانه، زمان بیشهری برای کارهاای توانیم با انهخاباحر کنیم و ببینیم گگونه می

 .مهم و خلاقانه به داو آوریم

 

 
 
 گذاری در زمانها: ارمایهدارایی 

 واقعیای برای ارتباط اخنرانی: صححه .۱

ااایو خاود تصور کنید که قبل از هار ااخنرانی، یاک صاححه اخهصاصای در وب -   

ها اااز  دهد، بلیه به آنایجاد کنید. ای  صححه نه تنها به اما ت رایج کاربران پااخ می
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نا  کنند. به اای اینیاه وقاو خاود را صارف پاااخ باه دهد تا با اطمینان بیشهری ثبومی

های مهعدد کنید، با ای  صححه یک بار بارای همیشاه انهظاارات را مشاخد کنیاد و ایمیل

 .زمان خود را آزاد کنید

 ننابداری: خودکاراازی برای آرامش .۲

توانیاد یاک ایناهم خودکاار با تعریف قواعد روش  برای دتهاردار و نناابدار، می -   

ها را به صورت خودکار ثبو کند. ای  کار نه تنهاا ها و تراکنشاندازی کنید که ه ینهرا 

کند تا از تأیید داهی خلاص شوید، بلیاه باه شاما زماان بیشاهری بارای به شما کمک می

 .دهدتمرک  بر روی کارهای ااهراتژیک می

 بندی: قدرت انهخاب با اب ارهای هوشمندزمان .۳

هاا و الناات را توانید قرار ملاقات، می"اایجول وان،"با ااهحاد  از اب اری مانند  -   

های از هاای مناااب را از بای  گ یناهبه اادگی مدیریو کنید. اااز  دهید دیگاران زمان

کند، بلیه های اضاتی الوگیری میشد  انهخاب کنند. ای  کار نه تنها از ایمیلپیش تعیی 

 .تر تمرک  کنیددهد که بر روی کارهای مهمبه شما ای  امیان را می

 اوزهای زمانها: تلهبدهی 

 ایمیل: زنجیرهای نامرئی .۱

دهید، به خودتان یک بادهی زماانی ادیاد اضااته هر بار که به یک ایمیل پااخ می -   

پایاان گرتهاار کنناد. توانناد شاما را در یاک گرخاه بیکنید. ای  زنجیرهای نامرئی میمی

 .ها را کاهش دهیدها، ای  بدهیاعی کنید با محدود کردن زمان پااخگویی به ایمیل

 ها: گنجینه یا بار اضاتی کامنو .۲

ای از بازخوردهاا باشاند، اماا هار باار کاه توانناد گنجیناههای اایو شاما میکامنو -   

شاود. بارای کنیاد، بادهی زماانی ادیادی ایجااد میهای بااز منهشار میای با کامنوم اله
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هاا تعیای  توانید زمان خاصای را بارای برراای و پاااخ باه کامنومدیریو ای  بدهی، می

 .کنید

 ها: هنر انهخابمصانبه .۳

ای را بپذیرید، اماا ایا  کاار در ابهدا، ممی  ااو تمایل داشهه باشید که هر مصانبه -   

ها باه دو تاا تواند به ارعو به بدهی زمانی منجر شود. با محدود کردن تعداد مصاانبهمی

 .توانید زمان بیشهری برای کارهای مهم و خلاقانه داشهه باشیدپنج در هحهه، می

 های پنهانکیحیو: ه ینهکارهای بی .۴

کیحیو انجا  دهیاد، در آیناد  مجباور خواهیاد اگر امروز یک کار را به صورت بی -   

کنیاد بود زمان بیشهری برای اصلاح آن صرف کنید. به قول ااان وودن: »اگار وقاو نمی

گذاری کنید دوبار  انجامش دهید   با اارمایهکاری را دراو انجا  دهید، کی وقو می

 .های زمانی الوگیری کنیدتوانید از بدهیدر کیحیو، می

 گیری: زمان، ارزشمندتری  دارایی شمااونهیجه 

توانیاد تصامیمات های زماانی در کناب و کاار خاود، میهاا و بادهیبا شنااایی دارایی

های زمانی و تر مدیریو کنید. با تمرک  بر روی داراییبههری بگیرید و زمان خود را بهینه

وری خاود را اتا ایش دهیاد و باه اهاداف خاود توانید بهار های زمانی، میکاهش بدهی

  .تر شویدن دیک

پ، بیایید با هم به امو یک کناب و کاار کارآمادتر و معناادارتر نرکاو کنایم! هار 

اید تا زماان خاود گذارد. آیا آماد کنید، بر زمان تردای شما تأثیر میانهخابی که امروز می

 را به یک دارایی ارزشمند تبدیل کنید 

 بندی: اادوی مدیریو زماناینهمی برای زمان 

هاای ماا در دنیای پرشهاب و شلوغ امروز، زمان باه عناوان ییای از ارزشامندتری  دارایی
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هاای انهخابتوانید باا اید که گگونه میشود. اما آیا تا به نال به ای  تیر کرد شناخهه می

هاا و انگی  داراییهوشمندانه، زمان خود را بهیناه کنیاد  بیاییاد باا هام باه دنیاای شاگحو

وری توانیم با اااهحاد  از ایا  محااهیم، بهار های زمانی احر کنیم و ببینیم گگونه میبدهی

 .خود را به نداکثر براانیم

 بندیراهبرد دو لینو وارن باتو: کلید تمرک  و اولویو 

گذاران تاریخ، به کارمندانش یک راهبارد اااد  و تری  ارمایهوارن باتو، ییی از موتق

 :دهدممثر را آموزش می

کند تا بر روی قد  اول: اهداف مهم شغلی خود را بنوینید. ای  کار به شما کمک می .۱

 .آنچه واقعاً مهم ااو، تمرک  کنید

تر را انهخاب کنیاد و ب یاه را خاط شد ، پنج هدف مهمقد  دو : از میان اهداف نوشهه .۲

 .ها دوری کنیدپرتیکند تا از نواسب نید. ای  کار به شما کمک می

خورد  تیار واه نباید به اهداف خطگوید که به هیچقد  او : باتو به کارمندش می .۳

کناد تاا از کند. تمرک  باید بر روی پنج هدف اصلی باشاد. ایا  کاار باه شاما کماک می

 .تان نرکو کنیداتلاف وقو الوگیری کنید و به امو اهداف واقعی

 قدرت نذف کردن: رهایی از بار اضاتی 

به اادگی و مینیمالینم اعه اد داشهه باشید. نذف گی هاای ناا ز  روشای بنایار خاوب 

زینااهی و ت ویااو عااادات خااوب ااااو. رهااایی از شاار گی هااای اضاااتی و باارای ااد 

هایی که ضروری نینهند، ننبهاً آاان ااو. اما ناذف گی هاایی کاه برایهاان مهام تصمیم

 .برانگی  ااوهنهند، گالش

هاا ای دارد. نهی رتهارهای عاادی هام عاادی نیناهند. آنخلاصه کلا : هر رتهاری ه ینه

رنمانه قل  و قم  کنید و خاود را کنند. بنابرای ، بیزمان، تضا و انرژی شما را تصرف می
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هااایی هنااهند کااه شااما پرتی، آنتری  عواماال نااواسبااه تمرکاا  وادار کنیااد. خطرناااک

 .ها عاشق شما نینهندعاش شان هنهید، اما آن

 گیری: زمان، ارزشمندتری  دارایی شمااونهیجه 

های زمانی در کنب و کاار خاود و اااهحاد  از راهبردهاای ها و بدهیبا شنااایی دارایی

تر توانید تصمیمات بههری بگیرید و زمان خود را بهینهممثر مانند دو لینو وارن باتو، می

توانیاد های زماانی، میهای زمانی و کاهش بادهیمدیریو کنید. با تمرک  بر روی دارایی

 .تر شویدوری خود را ات ایش دهید و به اهداف خود ن دیکبهر 

پ، بیایید با هم به امو یک کناب و کاار کارآمادتر و معناادارتر نرکاو کنایم! هار 

اید تا زماان خاود گذارد. آیا آماد کنید، بر زمان تردای شما تأثیر میانهخابی که امروز می

 را به یک دارایی ارزشمند تبدیل کنید 

 ایمیلم قربانگا  زمان 

وری، در دنیای دیجیهال امروز، اایات هننلم ، کارمند ماییروااتو و مهخصاد بهار 

در یک اخنرانی اذاب و تأثیرگذار، ن ی هی تلخ را تاش کرد: »ایمیل، اایی اااو کاه 

راهر اااد ، در واقا  روند.  ای  املاه باهکلید به ااه بال مرا میضربات شما بر صححه

رقصاند، در تان بار روی کلیادها میزنگ خطری ااو برای همه ما. هر باار کاه انگشاهان

خواهید ایا  شوید. نا  اوال اینجااو: آیا واقعاً میتر میواق  یک قد  به پایان ن دیک

 تاید  هدر دهید های بیضربات را برای نوشه  ایمیل

 معنی هدر دهید های بیتان را برای ایمیلگرا وقو 

ک، آن را نخواناد، تصور کنید به اای پااخ دادن به یک ایمیل که ممیا  اااو هایچ

مناد شاوند. یاا یاک تان را صرف نوشه  یک م اله کنیاد کاه صادها نحار از آن بهر وقو

تان به اشهراک بگذارید که زندگی دیگران را تحو تأثیر قرار دیدگا  عمیق را در وبلاا
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  .نحر را لم، کند ۲۵دهد. یا شاید شعری بنوینید که قلب 

 گذاری ااهعدادهاقدرت به اشهراک 

بخش ااو، اما آیا تان لذتاگر موزینی  هنهید، نواخه  آهنگ برای خودتان و خانواد 

تر به نمایش بگذارید  گاه تعاداد آهناگ بههر نینو ااهعدادتان را در یک صحنه ب را

  ها را تغییر دهند تواننهند زندگیاند که میها دت  شد ها و زیرزمی در اتا  خواب

گذارید. پویان ماایر، هایی ااو که به یادگار میو اگر عیاس هنهید، میراث شما عی،

هایش در اینهرناو باه شاهرت رااید. نگذاریاد گذاری عی،عیاس معروف، با اشهراک

تواناد های شما به ارنوشهی مشابه دگار شوند. هر تصویر یک دااهان ااو کاه میعی،

 .بخش دیگران باشدالها 

 گذاری دانشآموزش و به اشهراک 

دانید، به دیگران آموزش دهیاد. هر یک از ما در کاری تخصد داریم. هر گی ی که می

های ارزشمند خود رود. پیش از مرگهان، درسدانشی که ت ط در  ه  شمااو، بر باد می

توانیاد باه تغییار زنادگی را با دیگران به اشهراک بگذارید. باه یااد داشاهه باشاید، شاما می

 .دیگران کمک کنید

 زمان محدود: ترصهی برای اقدا  

بگوییاد کلید در اخهیار دارید  ممی  اااو باا خاود تا قبل از مرگهان، گند ضربه صححه

یاباد. در که ای  تعداد زیاد ااو، اما ن ی و ای  ااو که ای  عدد به آرامای کااهش می

دهید، نوینید یا انجا  میکنید، اما در آنچه میلحظه، به ندرت ای  موضوع را انناس می

  .ضرورتی پنهان واود دارد

 

 شجاعو در عمل: زمان طلا ااو 
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ها نینو، بلیه ارعو انجاا  ایا  کاار موضوع ت ط شجاعو به اشهراک گذاشه  داننهه

نی  اهمیو دارد. زمان در نال گذر ااو و هار لحظاه، ترصاو بیشاهری از بااقی عمرتاان 

  .شود. زمان طلا ااوم پ، تا وقو هنو، به ییدیگر هدیه دهیداوزاند  می

پایان گرتهار کنند. بیایید از زماان خاود توانند ما را در یک گرخه بیها میها و پیا ایمیل

پایااان، بااه خلااق هااای بیبااه بههااری  نحااو ااااهحاد  کناایم و بااه اااای پااااخ دادن بااه ایمیل

  .محهواهایی بپردازیم که ارزشمند و تاثیرگذار باشند

کنناد گگوناه از زماان محادود خاود های ما هنهند کاه تعیای  میدر نهایو، ای  انهخاب

برداری کنیم. پ، بیایید با هم باه اامو یاک زنادگی معناادارتر و پرباارتر نرکاو بهر 

 تان را به یک دارایی ارزشمند تبدیل کنید اید تا زمانکنیم! آیا آماد 

 قوانین نیوتن به عنوان راهنمایی برای زندگی بهتروری: فیزیک بهره 

اصاول ریاضای تلناحه "باا انهشاار کهااب   ۱۶8۷ی تی یاک، در ااال  آی اک نیوت ، نابغه

توانیم اه قانون نرکاو او را داننهید که میدنیای علم را مهحول کرد. اما آیا می  "طبیعی

مان به کار ببریم  بیایید با هم به وری و بهبود زندگیبه عنوان راهنمایی برای ات ایش بهر 

ماان هاا در زنادگی روزمر توانیم از آنای  قوانی  نگاهی تاز  بیندازیم و ببینیم گگونه می

 .برداری کنیمبهر 

 وری نیوت : ایون یا نرکو قانون اول بهر  

ماناد یاا باا اارعو ثاباو گوید که یک انم در نالاو اایون میقانون اول نیوت  می

کند، مگر اینیه نیرویای خاارای بار آن تاأثیر بگاذارد. ایا  قاانون در دنیاای نرکو می

ی رانهی خود کند که ما به طور طبیعی تمایل داریم در منط هوری به ما یادآوری میبهر 

  .باقی بمانیم

در دنیای امروز، به تعویق اناداخه  کارهاا باه ناوعی عاادت تبادیل شاد  اااو. اماا آیاا 
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توانیم از قانون اول نیوت  برای شینه  ای  عادت ااهحاد  کنایم  بیاییاد داننهید که میمی

های اذاب و خلاقاناه بارای شاروع کارهاا بپاردازیم و ببینایم گگوناه با هم به کشف را 

 .توانیم از قانون اول نیوت  به نح  خود ااهحاد  کنیممی

گوید که اانا  تمایل دارند در نالو ایون باقی بمانند یاا اگار در قانون اول نیوت  می

نال نرکو هنهند، به همان ارعو به نرکو خود ادامه دهند. ای  قانون در مورد ما نی  

ی رانهی خود باقی بمانیم و کارهاا کند. ما به طور طبیعی تمایل داریم در منط هصد  می

 توانیم از ای  قانون به نح  خود ااهحاد  کنیم را به تعویق بیندازیم. اما گگونه می

 ی ب راای: شروع کوگک، نهیجهدقی ه ۲قانون  

 ۲ی شخصی ما ، بههاری  را  بارای شاروع هار کااری اااهحاد  از قاانون بر اااس تجربه

خواهید کاری را انجا  دهید، راهای پیادا کنیاد گوید اگر میقانون میای ااو. ای   دقی ه

  .دقی ه شروع کنید ۲که آن را در کمهر از 

نیهه اینجااو که نیازی نینو کار اصلی را باه اتماا  برااانید. همای  کاه یاک تعالیاو 

شاود. گارا  ی را  آااان میای را در ارتباط با آن کار آغاز کنید، اداماهدقی ه  ۲کوگک  

گون بر اااس قانون اول نیوت ، اانا  در نال نرکو تمایل دارند به نرکو خود ادامه 

 .دهند

 گند اید  برای شروع کوگک 

تان را بپوشید و بطاری های ورزشیشاید الآن ن، دویدن نداشهه باشید، اما اگر کحش -

آب را پر کنید، ممی  ااو پشو بناد همای  تعالیاو کوگاک، در خاناه را بااز کنیاد و 

 .ناگهان برای دویدن بیرون بروید

ی خالی خیار  شاد  باشاید و باا خودتاان کلنجاار برویاد کاه شاید الآن به یک صححه -

ای شاروع کنیاد باه دقی ه ۲گطور شروع کنید به نوشه  گ ارش، اما همی  که برای قانون 
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تان ها املاتی پیدا کنید که انگشهانی تصادتی، ممی  ااو از میان آننوشه  گند امله

 .را به نرکو درآورد

بنو راید  باشید، اماا باه محا  ای خلاقانه برای ن اشی به ب شاید الآن در یاته  اید  -

ای کاغذ و درآوردن یک ااگ از آن، ممیا  اااو ترایم گند خط تصادتی روی تیه

انگیا   اغلاب بعاد از شاروع .تاان براادی ادیدی به  ه تان شیوتا شود و اید خلاقیو

های کوگک آغاز کنید. ااناا  در ناال نرکاو دوااو شود. از قد کردن ناصل می

هاای باد را شیناهه و خواهیاد عادتدارناد باه نرکاو خاود اداماه دهناد. پا، اگار می

دقی اه شاروع  ۲وری خود را ات ایش دهید، راهی پیدا کنید که کارها را در کمهار از بهر 

 .شودتان هموار میی منیر برایکنید. همی  که شروع کردید، ادامه

بیایید با هم به امو یک زندگی پربار و معنادارتر نرکو کنیم! هر انهخاابی کاه اماروز 

ایاد تاا باا اااهحاد  از قاانون اول نیاوت ، گاذارد. آیاا آماد تان تاأثیر میکنید، بر آیناد می

 تان نرکو کنید های بد را شینهه و به امو اهدافعادت

 وری و شهاب در زندگیقانون دو  نیوت : نیروی بهر  

گویاد کاه شاود، باه ماا میبیاان می  F = ma  قانون دو  نیوت ، که به اادگی با ترمول

نیروی وارد بر یک انم برابار اااو باا اار  آن انام ضارب در شاهابش. اماا گگوناه 

برداری کنیم  بیاییاد وری خود بهر توانیم از ای  قانون در زندگی روزمر  و بهبود بهر می

های ارزشامندی در آن ای  معادله را با دقو بیشهری بررای کنایم و ببینایم کاه گاه نیهاه

  .نهحهه ااو

 وری: انداز  و اهوبهر  

وری خاود را خواهیاد بهار کناد. اگار میدر زندگی واقعی نی  همای  داااهان صاد  می

ات ایش دهید، تنها به نجم کار تواه نینید، بلیه به راااها و اهاو انجاا  آن نیا  دقاو 
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  .های کوگک و ب را زندگی ااری ااوکنید. ای  موضوع در تمامی تصمیم

 

 
 وری در زندگیبهر قانون او  نیوت : توازن نیروها و  

به بیان ااد ، ما تنها م دار مشخصی نیرو برای انجا  کارهایماان داریام و ااایی کاه ایا  

کشیم اهمیو دارد. ای  محهو  به وضاوح زنیم به انداز  زنمهی که مینیروها را به کار می

  :یابددر قانون او  نیوت  تجلی می

 قانون او  نیوت : نیروهای برابر و مخالف 

گویاد کاه هنگاامی کاه انامی باه انام دیگاری نیارو وارد اومی  قانون نرکاو می

کند، انم دو  نی  به طور هم مان نیرویی برابر ولای در خالاف اهاو باه انام اول می

  .کندکند. ای  قانون در زندگی ما نی  صد  میوارد می

 

 
  

 وریتوازن نیروها: کلید بهر 
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مان داریام. ااطر کاارایی و همه ما ارعو مهواطی بارای پایش باردن اهاداف زنادگی

گیارد. ایا  تاوازن باه وری ما اغلب از توازن بی  نیروهای مولد و غیرمولد نشاأت میبهر 

 .نیروهای برابر و مخالف نیوت  بنیار شبیه ااو

 :نیروهای مولد و غیرمولد 

اندیشای و انگیا   هناهند. نیروهای مولد: ای  نیروها شامل عواملی مانناد تمرکا ، مثبو -

مان را ات ایش مان پیش برویم و کاراییکنند تا به امو اهدافای  نیروها به ما کمک می

 .دهیم

نیروهای غیرمولد: از اوی دیگر، نیروهای غیرمولاد شاامل اااهرس، کمباود خاواب و  -

توانند ما را از منایرمان منحارف تلاش برای انجا  گند کار هم مان هنهند. ای  نیروها می

 .مان را کاهش دهندوریکرد  و بهر 

 
 
 گگونه توازن را برقرار کنیم  

وری و کارایی، باید تلاش کنیم تا توازن بی  ای  دو نوع نیرو را نحاظ برای ات ایش بهر 

  .کنیم

تان واود دارناد. شنااایی نیروها: ابهدا باید شنااایی کنید که گه نیروهایی در زندگی .۱

 تأثیر نیروهای مولد هنهید یا غیرمولد آیا بیشهر تحو 

دهند و شاما هایی که به شما انرژی میت ویو نیروهای مولد: با تمرک  بر روی تعالیو .۲
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توانیاد توانیاد نیروهاای مولاد را ت ویاو کنیاد. باه عناوان مثاال، میبرند، میرا به الو می

 .های ادید اخهصاص دهیدهایی را برای مدیهیش ، ورزش یا یادگیری مهارتزمان

دهند یاا از کاهش نیروهای غیرمولد: اعی کنید عواملی که شما را تحو تشار قرار می .۳

هاای توانیاد زمانکاهند را شناااایی و کااهش دهیاد. باه عناوان مثاال، میتمرک  شما می

هاای پرتیهای ااهماعی تعیای  کنیاد تاا از نواسها یا شبیهخاصی را برای بررای ایمیل

 .مداو  الوگیری کنید

 

 
  

 گیری: نیرویی برای پیشرتونهیجه

توانید توازن بی  نیروهای مولاد تان، میبا درک و ااهحاد  از قانون او  نیوت  در زندگی

  .تان را ات ایش دهیدوریو غیرمولد را برقرار کنید و بهر 

انهخاابی کاه اماروز بیایید با هم به امو یک زندگی پربار و معنادارتر نرکو کنیم! هر 

اید تا باا اااهحاد  از ایا  تاوازن نیروهاا، باه گذارد. آیا آماد تان تأثیر میکنید، بر آیند می

 تان را به نداکثر براانید وریتان نرکو کنید و بهر امو اهداف

 گگونه با لذت بیشهری بخوانیم  کلید موت یو در مطالعه 

توانیاد مطالعاه را باه یاک عاادت ایاد کاه گگوناه میآیا تاا باه ناال باه ایا  تیار کرد 

گذار قرن بینهم، در یک ااخنرانی بخش تبدیل کنید  وارن باتو، ب رگهری  ارمایهلذت
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هاا را بخوانیاد.  او باه آموزان گحو: »هار روز پانصاد صاححه مثال ای تأثیرگذار به دانش

شود. اماا گگوناه اادگی بیان کرد که ای  کار مانند اود مرکب ااوم  ر   ر  ام  می

 اازی کنیم مان پیاد توانیم ای  روییرد را در زندگی روزمر می

 های بدگالش به تعویق انداخه : شینو عادت 

های روزمر ، به تعویق انداخه  مطالعه را به یک عادت تبدیل بنیاری از ما به دلیل مشغله

تر اتخاا  کنایم. باا اااهحاد  از ایم. اما برای غلبه بر ای  عادت، باید روییردی تعا نهکرد 

توانیم خود را به نرکو درآورد  و مطالعه را به یک عادت ااذاب قانون اول نیوت ، می

 .تبدیل کنیم

 : شروع آاان، نهایج باورنیردنی"بینو صححه در روز"ااهراتژی   

ها برای شروع ای  ااو که هر روز بینو صححه کهاب بخوانیاد. ایا  ییی از بههری  را 

  .دهد بدون انناس تشار، مطالعه را آغاز کنیدنجم کم به شما اااز  می

کناد و ای کوگاک اااو کاه تارس ایجااد نمیگرا بینو صححه  ای  م دار به انداز  -

  .توانند آن را در کمهر از نیم ااعو بخوانندبیشهر اتراد می

اناد، های روزمار  باه ااراغ شاما نیامد ها، زماانی کاه هناوز مشاغلهزمان منااب: صبر -

تان، بههری  زمان برای مطالعه ااو. با نوشیدن یک لیوان آب و نوشه  اه نعمو زنادگی

 .توانید روزتان را با مطالعه آغاز کنیدمی

 های کوگک: پیشرتو اری قدرت عادت 

کند تا به اارعو پیشارتو کنیاد. اگار ایا  عاادت را در د  ای  عادت به شما کمک می

  .توانید به رانهی هحو کهاب را بخوانیدهحهه ادامه دهید، می

تان را تراماوش نینیاد. ایا  کاار باه تداو : نهی اگر روزتان شلوغ باشد، بینو صححه -

های بیشهر کند تا به مطالعه عادت کنید و در نهایو به امو خواندن کهابشما کمک می
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 .نرکو کنید

 هابرداری از ترصوهای خالی: بهر ااهحاد  از زمان 

هاا بارای مطالعاه توانیاد از آنهای خاالی زیاادی وااود دارد کاه میدر طول روز، زمان

  .ااهحاد  کنید

هاای توانیاد کهااب بخوانیاد. ایا  زماندر نمل و ن ل: در مهرو، اتوبوس یا تاکنای می -

 .های بیشهری را در طول هحهه تما  کنیدتوانند به شما کمک کنند تا کهابکوتا  می

کناد تاا آراماش بگیریاد، قبل از خواب: مطالعه قبل از خواب نه تنها به شما کمک می -

 .تواند به خواب بههر شما نی  کمک کندبلیه می

در نهایو، کلید موت یو در مطالعه ای  ااو که از آن لذت ببرید. به اای اینیه به تعداد 

  .ی مطالعه تمرک  کنیدهایی که باید بخوانید تیر کنید، بر روی تجربهکهاب

تان را بهباود هاای مطالعاههای ااذاب و خلاقاناه، عادتاید تا با ایا  اااهراتژیآیا آماد 

بخشید و االی بیش از ای کهاب بخوانید  بیایید با هم باه ااوی یاک زنادگی پرباارتر و 

 معنادارتر نرکو کنیم!

 وریتری  کار روز: کلید موت یو در بهر مهم 

تر توانید هر روز به اهداف خود ن دیاکاید که گگونه میآیا تا به نال به ای  تیر کرد 

ای، راز موت یو خود را در یک عاادت اااد  ی اتنانهشوید  ارننو همینگوی، نوینند 

 .تری  کار در ابهدای هر روزداننو: انجا  مهمنهحهه می

 شروع روز با نوشه : راز موت یو همینگوی 

معطلای شاروع باه نوشاه  شاد و بیهمینگوی هر صبر باا اولای  ناور خورشاید بیادار می

کنم، هر روز دهد: »وقهی روی کهاب یا دااهانی کار میکرد. او در کهابش توضیر میمی

کنم باه نوشاه . در آن زماان کنای شود، شروع میصبر همی  که اولی  گراغ روش  می
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م انمو نینو و هوا خنک ااو.  ای  روییرد نه تنها برای همینگوی بلیه بارای صادها 

وری مامثر شاناخهه شاد  هنرمند، نوینند  و دانشمند دیگر نی  به عنوان یک راهیاار بهار 

 .ااو

 تری  کار در ابهدای روزقدرت انجا  مهم 

  کند اما گرا ای  روش کار می

آل انارژی اااو. ایا  زماان ایاد ها،  ه  شما تاز  و پار از تمرک  در اوایل روز: صبر -

دهیاد، تری  کارتاان را در ابهادای روز انجاا  میبرای انجا  کارهای مهم ااو. وقهی مهم

 .شوید که یک داهاورد ب را داریدمطمئ  می

هاای ثانویاه پرتی: با پیشرتو روز، انهمال به هم ریخه  برنامه با تعالیوکاهش نواس -

 .کنیدشود. با انجا  کار مهم در صبر، از ای  خطر الوگیری میبیشهر می

تما  بیا ار اااو. وقهای کااری را شاروع های نیمهکاهش ااهرس:  ه  اننان از پروژ  -

تاری  تعالیاو در اولای  کنید، تمایل دارید آن را به پایان براانید. بناابرای ، انجاا  مهممی

 .دهدترصو ممی ، ااهرس و تنش را کاهش می

 های روزمر : غلبه بر موان عادتگالش  

توانیم ای  کار را انجا  دهیم  بنیاری از ما وقو خود را صرف اما گرا بنیاری از ما نمی

کنیم. از مدراه تا محل کار، همیشه ورایحی داریام کاه بایاد ری ی برای دیگران میبرنامه

شود کاه ماا باه طاور ناخودآگاا  وقاو خاود را صارف انجا  دهیم. ای  عادت باعث می

 .پااخگویی به نیازهای دیگران کنیم و در نهیجه، از انجا  کارهای مهم خود غاتل شویم

 !احرخی  نینهید  نگران نباشید 

ها را دوااو نداشاهه باشاید. اماا نیهاه اینجاااو کاه شاید شما احرخی  نباشاید و صابر

زود بیادار شاوند موت یو تنها به احرخی ی وابنهه نینو. بنیاری از اتراد موتق، گه صبر
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دار باشاند، زماان خاصای را بارای انجاا  کارهاای مهام خاود اخهصااص زند و گه شاب

 .دهندمی

تاری  کارهایماان را در اولویاو انگی  بپاردازیم و مهمپ، بیایید با هم به ای  احر هیجان

وری خود را ات ایش دهیاد و باه اید تا با ای  روش ااد  و ممثر، بهر قرار دهیم! آیا آماد 

 امو یک زندگی پربارتر نرکو کنید 

های مهم در نظر بگیریاد. به یاد داشهه باشید: هر روز، زمان و میانی را برای انجا  تعالیو

 وری ااو که به آن نیاز دارید!ای  تنها ترتند بهر 

 وری در دنیای شلوغاعبه آی نهاور: کلید طلایی بهر  

امهور آمرییا، به عناوان ییای زندگی شخصی دوایو آی نهاور، ای و گهارمی  رئی،

شود. او نه تنها به عنوان یک رهبر ب را در عرصه ها شناخهه میتری  زندگیورانهاز بهر 

ایااو، بلیه به عنوان یاک ژنارال پانج ااهار  در اناگ اهاانی دو  و یاک مبهیار در 

های مخهلف، تأثیرات عمی ی بر اامعه گذاشو. اما راز موت یاو او گیناو  پاااخ زمینه

 !در اعبه آی نهاور نهحهه ااو

 بندی هوشمندانهدسته  راز جعبه آیزنهاور:  

هاای کند تا تعالیواعبه آی نهاور یا ماتری، آی نهاور اب اری ااو که به شما کمک می

وری خاود را باه طارز گشامگیری خود را به گهار داهه ت نیم کنید و با ایا  کاار، بهار 

 :ات ایش دهید

هاای تاوری هاا هماان گالشتوری و مهم: کارهایی که باید بلاتاصله انجا  دهیاد. ای  .۱

 .هنهند که بدون شک نیاز به تواه توری دارند

هاا اهاداف ری ی کنیاد. ای ها برنامهغیر توری و مهم: کارهایی که باید برای انجا  آن .۲

 .کنندبلندمدت شما هنهند که به رشد و پیشرتو شما کمک می
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ها ورایحی هنهند توانید به دیگران واگذار کنید. ای توری و غیر مهم: کارهایی که می .۳

 .کنندکه ممی  ااو به نظر مهم بیایند، اما واقعاً به شما کمک نمی

هااا همااان تان نااذف شااوند. ای نااه تااوری و نااه مهام: کارهااایی کااه بایااد از زنادگی .۴

 .دهندمیهایی هنهند که ت ط وقو شما را هدر تعالیو

 گرا اعبه آی نهاور ممثر ااو  

کند تا تمرک  خاود را بار روی کارهاای مهام و ضاروری ای  ماتری، به شما کمک می

هاای غیرضاروری، نحظ کنید و از هدر رته  زمان الاوگیری کنیاد. باا شناااایی تعالیو

 .توانید انرژی و زمان خود را به امو کارهایی که واقعاً اهمیو دارند، هدایو کنیدمی

 وری تبدیل شویم گگونه با اعبه آی نهاور به قهرمان بهر  

لینو کارها: هر روز صبر یا شب قبل، لینهی از کارهایی کاه بایاد انجاا  دهیاد تهیاه  .۱

 .کند تا  هنهان را اازماندهی کنیدکنید. ای  کار به شما کمک می

ی تو  ها را در گهار داههها: با ااهحاد  از ماتری، آی نهاور، تعالیوبندی تعالیوداهه .۲

 .های خود را مشخد کنیدکند تا اولویوبندی کنید. ای  کار به شما کمک میت نیم

بندی: ابهدا به کارهای توری و مهم بپردازید. اپ، باه کارهاای غیار تاوری و اولویو .۳

 .واگذار کنیدمهم تواه کنید و در نهایو کارهای توری و غیر مهم را به دیگران 

های غیرضروری: کارهایی که ناه تاوری و ناه مهام هناهند را از لیناو نذف تعالیو .۴

هاا دوری کنیاد و بار پرتیکناد تاا از نواسخود نذف کنید. ای  کار به شما کماک می

 .تان تمرک  کنیدروی اهداف اصلی

وری خود را به طرز گشمگیری ات ایش دهیاد توانید بهر با ااهحاد  از اعبه آی نهاور، می

کناد تاا از و زمان خود را به بههاری  نحاو مادیریو کنیاد. ایا  ابا ار باه شاما کماک می

ی زمان دوری کنیاد و بار روی کارهاای مهام و ضاروری تمرکا  های هدر دهند تعالیو
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 .کنید

تان را باه وری خود را به نداکثر براانید و زنادگیاید تا با اعبه آی نهاور، بهر آیا آماد 

انگی  را آغااز کنایم و باه قهرماناان امو موت یو هدایو کنید  بیاییاد ایا  ااحر هیجاان

 وری تبدیل شویم!بهر 

 برای مثال میهوانید اعبه م  را ببینید.  

 

 
 
 تحاوت مهم و توری: کلید مدیریو زمان با اعبه آی نهاور 

مشهور دارد: »کار مهم باه ای  امهور پیشی  ایا ت مهحد ، املهدوایو آی نهاور، رئی،

کناد کاه در ندرت توری ااو و کار توری به ندرت مهم.  ای  امله به ما یاادآوری می

تواناد تحااوت ب رگای در دنیای شالوغ اماروز، تشاخید بای  کارهاای مهام و تاوری می

 .وری ما ایجاد کندبهر 

 کارهای توری: انناس نیاز به واکنش اری  

هاا واکانش نشاان راد باید به ارعو به آنهایی هنهند که به نظر میکارهای توری، آن
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هایی از ایا  ناوع کارهاا هناهند. ایا  هاا نموناههای تلحنی و پیامکها، تماسدهیم. ایمیل

ها ممی  اااو ماا را مشاغول کنناد، اماا اغلاب باه اهاداف بلندمادت ماا کمیای تعالیو

 .کنندنمی

 هاکارهای مهم: پیشبرد اهداف و ارزش 

ها، اهداف و هایی اشار  دارند که به پیشبرد ارزشاز اوی دیگر، کارهای مهم به تعالیو

کنند. ای  کارها ممی  ااو توری نباشند، اما تاأثیر های بلندمدت ما کمک میمأموریو

 .عمی ی بر زندگی و کار ما دارند

 گرا تحییک ای  دو دشوار ااو  

تحییک کارهای مهم و توری برای یک بار آاان ااو، اما تیرار ای  کار ممی  اااو 

گیری به آید. ای  اب ار تصمیمدشوار باشد. اینجااو که ماتری، آی نهاور به کمک ما می

 :هایمان را به گهار داهه ت نیم کنیمکند تا تعالیوما کمک می

 .توری و مهم: کارهایی که باید بلاتاصله انجا  شوند .۱

 .کنیمری ی میها در آیند  برنامهغیر توری و مهم: کارهایی که برای انجا  آن .۲

 .توانیم به دیگران واگذار کنیمتوری و غیر مهم: کارهایی که می .۳

 .نه توری و نه مهم: کارهایی که باید نذف شوند .۴

 وری خود را با ماتری، آی نهاور ات ایش دهیم گگونه بهر  

هاای ناامرتبط باا اازی، ابهدا بایاد تعالیوهای غیرضروری: پیش از بهینهنذف تعالیو .۱

کند تا زمان و انرژی ها و اهداف خود را نذف کنید. ای  کار به شما کمک میمأموریو

 .خود را صرف کارهای مهم کنید

پااخ به اما ت کلیدی: برای شنااایی کارهای مهم، از خود بپراید: »آیا ای  کار باه  .۲

هایی برای م  نیاتی هنهند   ای  اما ت به کند   و »گه ارزشتح ق اهداتم کمک می
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 .بندی کنیدتان را داهههای زندگیکنند تا تعالیوشما کمک می

توانیاد از هادر رتاه  زماان با تمرک  بر روی کارهاای مهام، میهای مهم: تمرک  بر تعالیو .۳

 .الوگیری کنید و به امو اهداف بلندمدت خود نرکو کنید

های خود را به دراهی مادیریو کنیاد و توانید تعالیوماتری، آی نهاور، میبا ااهحاد  از  

کند تا به اای پاااخگویی از هدر رته  زمان الوگیری کنید. ای  اب ار به شما کمک می

 .های خود تمرک  کنیدبه نیازهای دیگران، بر روی اهداف و ارزش

وری خود را به نداکثر توری، بهر اید تا با تشخید تحاوت بی  کارهای مهم و آیا آماد 

انگی  تان را به امو موت یو هدایو کنید  بیایید با هم ای  ااحر هیجاانبراانید و زندگی

 !را آغاز کنیم

 ها: کلید طلایی برای زندگی پربارقدرت نذف تصمیم 

کناد کاه »کارهاای مهام باه در دنیای شلوغ امروز، دوایو آی نهاور باه ماا یاادآوری می

ندرت توری هناهند و کارهاای تاوری باه نادرت مهام.  ایا  املاه اااد  اماا قدرتمناد، 

تواند زندگی شما را مهحول کند. گرا  گون تشخید بی  کارهای مهم و توری، تأثیر می

 .وری و موت یو شما داردعمی ی بر بهر 

 خنهگی تصمیم: دشم  پنهان اراد  

های کوگاک مانناد توانند اراد  ما را تضعیف کنند. نهی انهخابهای تیراری میتصمیم

هااای توانناد ماا را در دوراهیگیری دربااار  رژیام غاذایی میهاا یاا تصامیمبرراای ایمیل

پایان قرار دهند. شاید بهوانید ای  تشار را برای گند دقی ه یا نهای یاک اااعو تحمال بی

شود و تنلیم خواهید شد. ای  پدید  به خنهگی کنید، اما در نهایو، اراد  شما ضعیف می

 .های روزانه ما داردتصمیم معروف ااو و تأثیر عمی ی بر تصمیم

 نلی خلاقانه برای خنهگی تصمیمات ار تریدا : را نر  
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کناد، ات ار تریدا  تنها به ای  دلیل ممثر نینو که داهرای باه اینهرناو را محادود مینر 

ها و ایجااد کند. ای  برنامه باا ناذف گ یناهبلیه به کاهش خنهگی تصمیم نی  کمک می

کند تا کار درااو را انجاا  دهیاد. باه عباارت های خلاقانه، شما را مجبور میمحدودیو

کناد از کناد کاه باه شاما کماک میهایی تعریاف میدیگر، تریدا  برای شما محدودیو

 .های خوب تمرک  کنیدمورد دوری کنید و بر روی عادتهای بیتصمیم

 وریها: دواهان شما در منیر بهر محدودیو 

توانناد بالای ااان ماا هاا میهای بیشهر هنهند، اما ایا  انهخابمرد  اغلب به دنبال گ ینه

شاود. ایا  گیری دشاوار میشاوید، تصامیمشوند. وقهی با تعداد زیادی گ یناه روبارو می

  .همان پارادوک، انهخاب ااو

تر تصامیم بگیریاد و توانیاد راناوای خلاقاناه، میها باه شایو با محادود کاردن گ یناه

 :کارهایهان را انجا  دهید. به عنوان مثال

خواهید ورزش کنید، خود را محدود کنید باه اینیاه ت اط پانج دقی اه ورزش: اگر می -

کناد تاا باه رانهای شاروع کنیاد و بعاداً زماان را ورزش کنید. ای  کار به شما کمک می

 .ات ایش دهید

های خلاقاناه بارای تحریاک تار شاوید، از محادودیوخواهید خلا خلاقیو: اگر می -

 .توانید یک دااهان را ت ط با پنجا  کلمه بنوینیدخلاقیو خود ااهحاد  کنید. مثلاً می

 

 

 

 های کوچک به سوی موفقیت بزرگگام  قدرت شروع ناقص:  

هنهید یا انگی  به دور دنیا ری ی برای یک احر شگحوتصور کنید که شما در نال برنامه
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اندازی کنید. در ای  منایر، پیادا کاردن کنای کاه وکار ادید را خواهید یک کنبمی

رااد. ای به نظار میقبلاً به ای  اهداف داو یاتهه و مهندای معیوس راهبرد او کار ااد 

ها بهینه ااو، ل وماً همان گیا ی نیناو کاه شاما دانید که آنچه امروز برای آناما آیا می

 .تر نگا  کنیمبرای شروع به آن نیاز دارید  بیایید به ای  موضوع عمیق

 اازی در برابر شروعهای م اینه: بهینهگالش 

تواناد باه یاک گاالش اگر از خودتان بیش از ند انهظار داشهه باشاید، شاروع کاردن می

گوید: »اگر از خودتان بیشهر توق  داشهه باشاید، باه ب را تبدیل شود. او گدی  قند می

ی خاود باا کناد کاه م ایناهتوانید شروع کنید.  ای  املاه باه ماا یاادآوری میاخهی می

تواند انناس ناکاتی بودن ایجاد کند. شما ممی  ااو تیار کنیاد کاه بارای دیگران می

قیمهای بخریاد. های ادیدی بیاموزید یاا تجهیا ات گرانتان باید مهارترایدن به اهداف

 :اما واقعیو ای  ااو که

 تر شدن موضوعگند مثال برای روش  

هاای هاای ضادباران و کحشاحر به دور دنیا: آیا واقعاً برای احر باه دور دنیاا باه کیف -

ی مااارااویی ااحر پشهی ااد  و رونیهتوانید با یک کولهقیمو نیاز دارید  نه! میگران

 .کند، اما ضروری نینوتر میخود را آغاز کنید. تجهی ات عالی احر را آاان

کرد  بدون لوگوی وکار: به یاد دارید که در طرانی اولی  اایهم تیر میشروع کنب -

شیک، بعید ااو موتق شو   اما بعداً تهمید  که لوگوی م  تنهاا ااام ما  اااو و ایا  

 .اازی کنیدها تبدیل شد. شروع کنید و به تدریج بهینهاایو به ییی از مشهورتری 

های ارگانیاک و تغذیه االم: آیاا بارای داشاه  یاک رژیام غاذایی ااالم بایاد ااب ی -

تان های غاذاییقیمو بخرید  نه! ای  هحهه ت ط یک اب ی تاز  به وعد های گرانگوشو

 .توانید به ا ئیات بپردازیداضاته کنید. بعداً می
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 اازی: موان   هنی را کنار ب نیدپرهی  از بهینه 

کنید که باید همه گی  را به کمال براانید، ممی  ااو ای  تحیر شاما را از وقهی تیر می

انجا  کارهای مهم بازدارد. ممی  ااو خود را مه اعد کنیاد کاه بادون تجهیا ات عاالی 

 :تان براید. اما ن ی و ای  ااو کهتوانید به هدفنمی

تان باعث عد  پیشرتو شمااو، تمری  گلف: ممی  ااو تیر کنید که باشگا  گلف -

 .اما واقعیو ای  ااو که ت ط به دو اال تمری  نیاز دارید

توانید احر کنید. با همان واایل ااد  هم ای هم میپشهی نرتهاحر رانو: بدون کوله -

 .توانید لذت ببریدمی

اتا ار خاصای وکار: ممی  ااو دلیل موت یو یک کاارآتری  را اااهحاد  از نر کنب -

 .ااهحاد  نیرد  ااوبدانید، اما او در شروع کارش از آن 

تری  برناماه شاما را از نرکاو باازدارد. ی بههاری  یاا کامالاااز  ندهید واواس دربار 

شروع ناقد همیشه بههر از عد  شروع ااو. باه یااد داشاهه باشاید کاه هار کنای کاه باه 

  .های کوگک شروع کرد  ااوموت یو راید ، ابهدا از گا 

تان را به اامو موت یاو و شاادی هادایو اید تا با قدرت شروع ناقد، زندگیآیا آماد 

وری تبدیل شویم! انگی  را آغاز کنیم و به قهرمانان بهر کنید  بیایید با هم ای  احر هیجان

توانناد شاما را باه های کوگاک میدارید، به یاد داشهه باشید که ای  گا هر گا  که برمی

 های ب را براانند.قله

 وری در داهان شمابینو و پنج ه ار صبر: اادوی بهر  

تان، ت ریباً بینو و پنج ه ار صبر را تجربه خواهید کرد. تصور کنید که در طول زندگی

تواناد زنادگی شاما را مهحاول کناد! اماا گگوناه ای  یاک ترصاو طلایای اااو کاه می

برداری کنید  بیایید به هشاو راهیاار ها به بههری  شیل ممی  بهر توانید از ای  صبرمی
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کند هر صبر را به یک آغاز ادید و پرباار اادویی نگاهی بیندازیم که به شما کمک می

 .تبدیل کنید

 های اوج خود را شنااایی کنیدمدیریو انرژی: زمان .1

هر تردی یک زمان خاص دارد که در آن بیشهری  انرژی و تمرک  را دارد. آیا شاما هام 

کنید  پ، ای  زمان را برای نوشه  یا انجا  کارهاای ها انناس خلاقیو بیشهری میصبر

هاای تلحنای اخهصااص خلاقانه انهخاب کنید. بعادازرهرها را باه کارهاای روتای  و تماس

 .کنیدتان به بههری  نحو ااهحاد  میدهید. با ای  کار، از انرژی

 شب قبل، روز بعد را بنازید .2

قبل از خواب، گند دقی ه وقو بگذارید و لینو کارهای تردا را آمااد  کنیاد. ایا  کاار 

تواند اه ااعو از وقاو شاما را نجاات دهاد. برد، اما روز بعد میت ط د  دقی ه زمان می

 !یک برنامه منظم، کلید موت یو ااو

 ها را به رهر موکول کنیدایمیل  .3

ک، خبرهاای اورژاننای را از طریاق ایمیال های خود را بررای نینید! هیچتا رهر ایمیل

ها را به کارهای مهم و تأثیرگاذار اخهصااص دهیاد و ااااز  ندهیاد کاه تراهد. صبرنمی

 .ها شما را از منیرتان منحرف کنندایمیل

 تان را در اتا  دیگری بگذاریدگوشی .4

تان را خاموش کنید و در اایی دور از داهرس قرار دهید. ای  کار به شما کمک گوشی

هاا دوری کنیاد و تمرک تاان را بار روی هاا و اعلانکند تا از واواه گک کردن پیا می

 .کارهای مهم نحظ کنید

 محیط خنک،  هنی روش   .5

کنید  با رتاه  آلودگی میشود، انناس خواباید که وقهی اتا  گر  میآیا مهواه شد 
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توانید تمرک  و انرژی خود را ات ایش دهیاد. ایا  یاک ترتناد تر، میبه یک محیط خنک

 !ااد  اما ممثر ااو

 اینهادن: اکنیژن برای مغ نشنه  یا  .6

کناد ای از اایهاان برخی یاد. ایا  کاار باه شاما کماک میرااو بنشینید یاا گناد دقی اه

تر نح، بیشید و اکنیژن بیشهری به مغ تان براانید. نهیجه  تمرک  بیشهر و کاارایی رانو

 !با تر

 غذا را به عنوان پاداش ببینید .7

تان را نوالی رهر بخورید. ایا  کاار ی غذاییی من ط  ااهحاد  کنید. اولی  وعد از روز 

ها را باه کارهاای مهام اخهصااص دهیاد و بارای پااداش ایا  کند صبربه شما کمک می

 .ی غذایی خوشم   و لذیذ دراو کنیداخهیوشی، یک وعد 

 برنامه آغاز کنیدروزتان را با یک پیش   .8

لیوان آب خنک یا د  دقی ه مدیهیش  روزتان را با یک تشریحات ااد  مانند نوشیدن یک 

دهد که وقهش ااو وارد نالو تعالیو شاوید آغاز کنید. ای  روال به مغ تان ایگنال می

 .انگی  ، به الو نرکو کنیدکند تا نهی در روزهای بیو به شما کمک می

توانیاد هار بینو و پنج ه ار صبر در اخهیار شمااو! با ای  هشو راهیاار ااادویی، می

ایاد کاه باا انارژی و انگیا  ، باه صبر را به یک آغاز ادید و پربار تبدیل کنید. آیا آماد 

انگی  را آغاز کنیم و هر روز را به یک اوی موت یو نرکو کنید  بیایید ای  احر هیجان

 ترصو طلایی تبدیل کنیم!

 

 بینو و پنج ه ار صبر: اادوی هر روز ادید 

تان، ت ریباً بینو و پنج ه ار صبر را تجربه خواهید کرد. تصور کنید که در طول زندگی
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تواناد زنادگی شاما را ای  عدد نه تنها یک آمار، بلیه یک ترصو طلایای اااو کاه می

ها گاه ایاد کاه باا هار یاک از ایا  صابرمهحول کند. اما آیا تا به نال به ایا  تیار کرد 

  کنید ای از موت یو تبدیل میدهید یا به گنجینهها را به هدر میکنید  آیا آنمی

 زندگی و موت یو: احر تدریجی 

آید، زندگی نی  در گشم بر هم زدنی از هم طور که موت یو یک شبه به داو نمیهمان

های اشهبا  ما در طاول زماان ی انهخابپاشد. بیشهر رتهارهای نااالم و عادات بد نهیجهنمی

هاای منحای را شایل شاوند و عادتانباشاهه میها به تادریج روی هام  هنهند. ای  انهخاب

ای ااا، و در نهایاو، زنادگیتاید  آناا، یک صبر بیدهند. یک صبر هدر رتهه ای می

 .که به آن راضی نینهیم

 ها: شروعی برای موت یوقدرت صبر 

ی ما هنهند. ای  واقعیاو های روزانهکنند  نی  ناصل تداو  و ااهمرار انهخابنهایج خیر 

کند. به قول معروف، »االی که نیواو، از ی صبحگاهی صد  میویژ  در مورد برنامهبه

 .دهیدطور هم ادامه میبهارش پیدااو.  روزتان را هر طور شروع کنید، همان

 اک  لی : الگوی موت یو 

بیایید به اک  لی ، قهرمان پرورش اندا  و نماد االامهی، نگااهی بینادازیم. او هار روز 

کارد یاا زد. اپ،، ای دقی ه شانا میشد و نود دقی ه وزنه میصبر ااعو گهار بیدار می

دوید. او بیش از شصو اال هر صبحش را با همای  روال آغااز کارد و تاا نودوشاش می

االگی عمر کرد. آیا ای  یک تصادف ااو  قطعاً نه! ای  یک روش زندگی ااو که به 

 .های موت یو براداو کمک کرد تا به قله

 های روزانه: کلید موت یوانهخاب 

کنیاد. دهاد کاه باا کال روزتاان گاه میدهید، نشان میکاری که هر روز صبر انجا  می
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اازد. بیناو های ااد  و تیراری ااو که زندگی، الامهی و شغل ما را میهمی  تصمیم

 کنید ها گه میو پنج ه ار صبر در اخهیار شمااو. با هر یک از آن

 اخ  پایانی: ترصهی برای تغییر 

هاای مثباو و پ، بیایید از هر صبر به عنوان یک ترصو طلایی ااهحاد  کنیم. با انهخاب

مان را به امو موت یو و خوشابخهی هادایو کنایم. توانیم زندگیروییردهای االم، می

  تر شوید تان ن دیکاید تا با هر صبر ادید، یک قد  به اوی اهدافآیا آماد 

انگی  را آغاز کنیم و هر روز را به یک شروع ادیاد و پرباار بیایید با هم ای  احر هیجان

هاا را باه بههاری  شایل تبدیل کنیم! بینو و پنج ه ار صبر در داهان شمااوم بیایید آن

 ممی  به کار بگیریم!

 هایی از کلاید بینیگطور بههر تمرک  کنیم  درس 

ی انگی ی درباار های شگحوی شیر، درسکنند بیش از یک قرن پیش، کلاید بینی، را 

مان را مهحول کند. بیایید با هام تواند زندگیتمرک  و مدیریو تواه به ما آموخو که می

ها برای بهبود تمرکا  توانیم از ای  درسبه ای  دااهان اذاب بپردازیم و ببینیم گگونه می

 .خود ااهحاد  کنیم

 ای که اان االم به در بردکنند را  

در بینبرج اوهایو به دنیا آمد و به ارعو از یک نظاتهچی قح،   ۱۹0۳کلاید بینی در اال 

نظیارش در را  هاای بیی ایرک تبادیل شاد. او باه خااطر مهارتنیوانات به یک اهار 

کردن نیوانات ونشی به شهرت راید. اما راز موت یو او گینو  او با تینییی اااد  و 

در عی  نال هوشمندانه تواننو تا شصو االگی در ای  نرته دوا  بیاورد، در نالی کاه 

 .بنیاری از همیارانش اان خود را از داو دادند

 شلا  و صندلی: کلید تمرک  
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بینی در هر نمایش خود یک صندلی باه همارا  داشاو. وقهای او صاندلی را الاوی شایر 

ی صاندلی معطاوف کناد. ایا  ت نایم گرتو، شیر ناگار بود تواهش را به گهار پایاهمی

داشو. ای  تینیک نشان شد و او را از نمله به بینی بازمیتواه باعث اردرگمی شیر می

های نادرااو گیریتاوان باا مادیریو درااو توااه، از تصامیمدهد کاه گگوناه میمی

 .الوگیری کرد

 

 
 
 گگونه از ارنوشو شیر ایرک ترار کنیم: راز تمرک  و پیشرتو 

اید  هماان شایری کاه باا اید که مثل شیر ایرک گرتهار شد کرد آیا تا به نال انناس  

تواند تصمیم بگیرد و در نهایو هایچ نرکهای واود داشه  گندی  انهخاب پیش رو، نمی

خاواهیم در آیاد، خصوصااً وقهای کاه میی ما پایش میکند  ای  وضعیو برای همهنمی

دانید کاه راز وکار پیشرتو کنیم. اما آیا میهایی مثل الامهی، تنااب اندا  یا کنبزمینه

 !ترار از ای  دا  گینو  بیایید با هم کشف کنیم

 

 هاپایان انهخاباردرگمی در دنیای بی 

هاا قارار داریام. هار پایاانی از اطلاعاات و انهخابی ماا در معار  اایل بیامروز ، همه
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نال معرتای مهخصد تغذیه یا مربی ورزشی، روش خاص خود را باه عناوان بههاری  را 

شود که گیج شویم و نهوانیم تصمیم بگیاریم کاه باه کادا  کند. ای  موضوع باعث میمی

شاویم و پیشارتو ماورد یک اعهماد کنیم. در نهیجه، دگار اردرگمی و عاد  تمرکا  می

 .بینیمنظرمان را نمی

 گیری و تعهدقدرت تصمیم 

هاای اما راز موت یو در ای  زمینه گینو  آیا باید بیشهر اطلاعات کناب کنایم یاا روش

ادیدی برای تمرک  یاد بگیریم  خیر! آنچه واقعاً مهم ااو، ای  ااو که تصمیم بگیریم 

که گه گی ی برای ما مهم ااو و به آن مهعهد بمانیم. بیشهر اوقات، توانایی شروع کاردن 

 .و پایبند ماندن به یک هدف، همه گی ی ااو که برای پیشرتو نیاز داریم

 انهخاب یک هدف و پیگیری آن 

خواهید در زندگی پیشرتو کنید، به اای ت نیم تواه بای  گنادی  انهخااب پ، اگر می

  .مخهلف، یک هدف مشخد را انهخاب کنید و آن را با تما  واود دنبال کنید

خواهید وزن کم کنید  شروع کنید و به خودتان مهعهد باشید. نیاازی باه اطلاعاات می -

 .بیشهر نینو

  .ری ی کنید و هر روز به آن پایبند باشیدخواهید ورزش کنید  برنامهمی -

ی های آنها را ت لید کنید و برنامهای باشید  عادتخواهید مثل یک ورزشیار نرتهمی -

 .تان را نول ورزش بچرخانیدروزانه

توانید! کاتی ااو قد  اول را برداشهه و وکاری را  بیندازید  شما میخواهید کنبمی -

 .به منیر ادامه دهید

 زندگی یک نمایش ااو 

اروصادا ی تمری  نیناو، شاما از قبال روی صاحنه هناهید. بیشاهر ماا بیزندگی صحنه
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شاویم، در ناالی کاه بایاد باه الاو های پیش رو خیر  مینشینیم و به صندلیای میگوشه

مان نرکاو کنایم. هدفنرکو کنیم. اما زمان آن راید  که تصمیم بگیریم و به امو 

ی دنیا نیا  یاا باه کماک ماا خواهناد آماد یاا از اار وقهی با خودمان به تواتق برایم، ب یه

 .راهمان کنار خواهند رتو

تنها انهخاب اشهبا ، نداشه  انهخاب ااو. ت ط یک کار واود دارد کاه بایاد همای  الآن 

دانم آن کاار خواناد و برایهاان مهام اااو. ما  نمایانجا  دهیدم کاری که شما را ترا می

تان دانید. پ، صندلی را کنار ب نید و آن کار را انهخاب کنید. زنادگیگینو، اما شما می

 !را با تمرک  و تعهد به پیش ببرید و هر روز را به یک ترصو ادید تبدیل کنید

اید تا از ارنوشو شیر ایرک ترار کنید و به اوی موت یو و پیشرتو نرکاو آیا آماد 

گیری و تعهااد، انگی  را آغاااز کناایم و بااا تصاامیمکنیااد  بیاییااد بااا هاام ایاا  اااحر هیجااان

 مان را دگرگون اازیم!زندگی

 
  

 !ها ترار کنید و به موت یو برایدپرتیاه روش خلاقانه برای مدیریو زمان: از نواس

 آیا کاری هنو که بهوانیم انجا  دهیم  

تاوانیم روز به بههری  شیل ااهحاد  کنایم  گطاور میااعو شبانه  ۲۴توانیم از  گطور می

تری داشاهه باشایم و هام باه کارهاای مهام و زمانمان را مدیریو کنیم تا هم زندگی االم

هاا دااو و مان برایم  ای  اما تی هنهند که شاید شما هام باا آنهای روزمر منئولیو
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ا ، ااه ترتناد ااادویی اید. اما نگران نباشید! بار ااااس تجربیاات شخصایپنجه نر  کرد 

 .تان را بهبود ببخشیدوریتواند به شما کمک کند تا الامهی و بهر واود دارد که می

 !تما  را به هر قیمهی نذف کنیدکارهای نیمه .۱ 

تما   تاوانیم در دا  »کارهاای نیماههای امروزی، به رانهی میپرتیدر دنیای پر از نواس

اید کاه در گرتهار شویم. آیا تا به نال در نی  نوشه  یک گ ارش، ناگهاان مهوااه شاد 

های ااهماعی هنهید  یاا وقهای در ناال تماری  ورزشای هناهید، نال گک کردن شبیه

گاا  نهوانیاد شود که هیچهای ناتما  ااو  ای  ت نیم تواه باعث می هنهان درگیر ایمیل

 .تان را هدر دهیدتان تمرک  کنید و در نهایو، زمان و انرژیبر روی تعالیو کنونی

ی زماانی نل ای  ااو که به خودتان یک وعد گگونه از ای  دا  ترار کنیم بههری  را  

مشخد اخهصاص دهید و ت ط بر روی یک پروژ  تمرک  کنید. مثلاً امروز نوبو نرکو 

ی نرکات تراموش شاوند! تلحا  را در اتاا  دیگاری بگذاریاد و از اایوات ااو و ب یه

کند تا عادت کنید کاه در دنیاای دیجیهال تاصله بگیرید. ای  کار به شما کمک میدنیای  

  .تر و با تمرک  بیشهری کار کنیدواقعی، عمیق

 !ی کارهای دیگر انجا  دهیدتری  کار را قبل از همهمهم .۲ 

اینیاه دانید که اولی  ااعات روز، بههری  زمان برای انجا  کارهای مهم ااو  به محا  آیا می

ی شما در اوج خود ااو. اما به مح  اینیه روز به الاو شوید، انرژی و اراد از خواب بیدار می

های شاما تحاو تاأثیر گیریشوند و تصمیمهای روزانه بیشهر میرود، آشحهگی و هرج و مرجمی

 .گیرد قرار می

ای بنوینید یا تمری  اخهی داشهه باشید، ای  کاار را در اگر قرار ااو م اله:راز موت یو 

گاا  روزتاان اوایل روز انجا  دهید. یک لیوان آب بنوشید و شروع کنید. با ای  کار، هیچ

اید. نهی اگار روزتاان برید که کار مهم آن روز را تراموش کرد را در نالی به پایان نمی

وری خواهیاد تری  کار در ابهدای روز، انناس موت یو و بهار به هم بری د، با انجا  مهم
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 .کرد

 !م یاس هدف را کوگک کنید ولی به برنامه پایبند بمانید .۳ 

اید کاه وقهای بارای انجاا  کارهاای مهام وقاو شاید شما هم با ای  مشایل مواااه شاد 

تار از میا ان ندارید، انناس ناامیدی کنید. اما به یاد داشهه باشید که پایبندی به برنامه مهم

  .داهاوردهااو

گگونه ای  کار را انجا  دهیم به اای اینیه خودتان را تحو تشار قارار دهیاد تاا یاک هادف  

ب را را در یک روز به پایان برااانید، م یااس هادف را کوگاک کنیاد. اگار قارار اااو پانج 

کیلومهر بدوید و زمان کاتی ندارید، به اای آن دو کیلومهر بدوید یا نهی ت اط گناد دور کوتاا  

کناد تاا تان پایبناد بمانیاد. ایا  کاار باه شاما کماک میانجا  دهید. مهم ای  ااو کاه باه برناماه

تاری دااو هاای ب راتان ایجاد کنید و در درازمدت به موت یوهای مثبو را در زندگیعادت

 .یابید

 !گیری: زمان را به دواو خود تبدیل کنیدنهیجه 

توانید زمانهان را باه مدیریو زمان یک هنر ااو و با ااهحاد  از ای  اه ترتند خلاقانه، می

هاا، تمرکا  بار روی پرتیایاد تاا باا ناذف نواسبههری  شیل مدیریو کنید. آیاا آماد 

تان زنادگی تری دااو یابیاد های ب راتان، به موت یوکارهای مهم و پایبندی به برنامه

را با ای  تغییرات کوگک مهحول کنید و هر روز را به یک ترصو ادید بارای پیشارتو 

 تبدیل کنید!

 

 

 تر از موفقیت است؟  چرا شروع کردن، مهم 

 هایی از یک قهرمان تنی،درس
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هاای ااالگی، اولای  گا  ۱۵و در اا   ۱۹۹۱ی تنی،، در اال لیندای داونپورت، اهار 

تری  ی بعدی، باه ییای از براناههی تنی، برداشو. او در طول دو دههخود را در عرصه

تبدیل شد. با ااه عناوان قهرماانی در منااب ات گرناد ااالم، های تاریخ ای  ورزش  گهر 

ی اول تنی، بانوان، داونپورت به و هشو بار کنب رتبه ۱۹۹۶کنب مدال طلای المپیک 

شاماری دااو یاتاو. اماا آنچاه از او آماوخهم، تراتار از ایا  دااهاوردهای اتهخارات بی

 .درخشان بود

 های ارزشمند از یک قهرماندرس 

، در مناب ات آزاد آمرییا با داونپورت دیدار کرد  و امالی از او پراید : ۲0۱۲در اال  

ای تنی، گه گی هایی یاد گرتهای کاه در دوران آمااتوری بلاد نباودی   »در دوران نرته

پااخ او نشان داد که شروع کردن و یادگیری از ترآیند، به انداز  موت یاو اهمیاو دارد. 

ها و یاادگیری داونپورت ابهدا از پیشرتو اری  خود صحبو کرد و اپ، به قدرت راانه

هاایی از زندگی ااهماعی اشاار  کارد. اماا ناگهاان موضاوع را عاو  کارد و باه مهارت

های ورزشی و کاار ااخو آموخهاه باود. او تأکیاد کارد کاه ایا  پرداخو که از رقابو

 .ای براد، یاد گرتهه ااوتر از آنیه به اطر نرتهها را خیلی قبلدرس

 شروع کردن: کلید موت یو 

ای را بچشاید، آموزد که برای اینیه طعم زندگی یک ورزشیار نرتهداونپورت به ما می

ای باشاید. کااتی اااو ورزش کنیاد و از آن درس نیازی نینو که نهماً در اطر نرتاه

ها قارار داریام. ها و اعهبارانجیبگیرید. در دنیای امروز، ما بیش از ند تحو تأثیر م اینه

هاااو  ناه! تاری  درساما آیا واقعاً نحر اول یا دو  بودن، شرط  ز  بارای یاادگیری مهم

 .کاتی ااو با ادیو تلاش کنید و به منیر خود ادامه دهید

 کنجیاویم هوشمندی پنهان 
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نامناد، گیا ی نیناو اا  گوید: »بیشهر آنچه مرد  آن را هوشمندی میآرون اوارت  می

تر شدن تر، قدرتمندتر و ورزید شود اگر تما  گی ی که برای باهوشکنجیاوی.  گه می

نیاز دارید، ت ط کنجیاوی باشد  آیا به انداز  کاتی کنجیاو هنهید که دل به دریاا ب نیاد 

های توانیاد ااخهیکار به نظار برااید  آیاا میو به باشگا  بروید، نهی اگر مثل یک تاز 

  وکار ادید را به اان بخرید اندازی یک کنبرا 

ها اما تی هنهند که باید از خود بپرااید. صارف نظار از بههار شادن یاا بادتر شادن ای 

کنم، بیشهر به ای  نهیجاه اوضاع، آیا مایلید شروع کنید  هر گه بیشهر به ای  منائل تیر می

ها را تری  تحاوتتری  گی  در زندگی ااو که ب رارام که میل به شروع، کوگکمی

 .کندایجاد می

 ی تمری  نینوزندگی صحنه 

وارد میدان شوید. در النه خودی نشان دهید. داههان را با  ببرید و زیر وزنه برویاد. باه 

امو ایوی قهرمانی گا  بردارید. اولی  امال را بپراید. خطر کنیاد و شاروع کنیاد. در 

تان. اول شادن را کناار تان یاا اامعاهتان، شاغلتان، خانواد هر گی ی مشارکو کنیدم تیم

ی تلاش برای رایدن به کنید به انداز بگذارید. بیشهر اوقات، اهمیو ارزشی که ایجاد می

ویژ  وقهی در آغاز را  هنهید. شاهامو آغااز کاردن از راایدن باه موت یاو آن نینو، به

هایی هنهند که کارها را کنند، همانتر ااو، زیرا اترادی که مدا  کارها را شروع میمهم

 .کننددهند و تما  میتا آخر نی  انجا  می

ها قارار دارد، ولای هماه از ی تمری  نینو. ت ط یک نحر در کانون توااهزندگی صحنه

خواهید روی آن قاد  بگذاریاد ای که شما میبرند. صحنهگا  نهادن روی صحنه اود می

  خواهید شروع کنید خواهید انجا  دهید  گطور میای میکدا  ااو  گه بازی

تری  گیا  به یاد داشهه باشید: شروع کردن، کلید موت یو ااو. میل به شاروع، کوگاک



 ...قدرت شروع ناقص  72
 

 

 

کند. پ، امروز، همی  الآن، شروع ها را ایجاد میتری  تحاوتدر زندگی ااو که ب را

ی تمری  نینوم وارد میدان شوید و نشاان کنید و به منیر خود ادامه دهید. زندگی صحنه

 هنهید!دهید که گه کنی 

 کنید یا کارهای مهم آیا با کارهای توری زندگی می 

هاایی کند گه تواناییزندگی پر از لحظات اادویی ااوم لحظاتی که به ما یادآوری می

تااوانیم باشاایم، در اتااق رؤیاهایمااان در درون داریاام. لحظاااتی کااه اواااویی از آنچااه می

ایم، توانند ما را به نوشه  کهابی که همیشه آرزویاش را داشاههدرخشد. ای  لحظات میمی

وکار خودمان او  دهند. اماا باه محا  اندازی کنبکاهش یا ات ایش وزن، یا نهی را 

آیناد و ماا را مان میها به اراغپرتیها پااخ دهیم، نواسخواهیم به ای  خوااههاینیه می

آیاد، بنا ی  ماشای  تماا  مان باه صادا درمیکنناد. زناگ گوشایدر دنیای خود گام می

پیوناادیم و هااا میی گرتهاریدهااد و دوبااار  باه قاتلااهشاود، کارترمااا مهلااو کمای میمی

 .کنیمها رها میرویاهای خود را در دل تارییی

 ها خلاص شویم گگونه از ای  گرتهاری 

مان بپردازیم  بیایید باا توانیم از ای  دور باطل رهایی یابیم و به زندگی آرمانیگگونه می

 .تر نگا  کنیمهم به ای  امال عمیق

 ی زندگی شماد  اال آیند  

ی زندگیهان را وقف انجا  کاری مهم کنیاد. اماا خواهید د  اال آیند تصور کنید که می

های توری ااو، نه کارهای مهم. نیاز به پاول بیشهر اوقات، ای  کار پااخ دادن به تعالیو

کنیم  مهام( پیاروز درآوردن  توری( بر اشهیا  ما به ااخه  گی ی که باه آن اتهخاار مای

شود. تمایل به یاته  راهی برای کاهش وزن در شش هحهه  توری( بار ایا  کاه آدمای می

شاود. میال باه دیاد  اش ااو  مهم( گیر  میناپذیر زندگیشویم که ورزش ا ء ادایی
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توان در نال زندگی کرد و از آن رضایو داشو  مهم( شدن  توری( بر ای  پندار که می

 .کندغلبه می

 خواهید کارهای مهم را ع ب بیندازید آیا تا کی می 

خواهد کارهای مهام هایی هنو که دنیا از ما میی ما به پول نیاز داریم و زمانقطعاً همه

خواهید کارهای مهم را به تعویاق بیندازیاد تاا بهوانیاد خود را کنار بگذاریم. اما تا کی می

ی زندگی  اگر کنید  پنج اال  همهکارهای توری را انجا  دهید  آیا یک اال صبر می

تان تما  نخواهد شد و تراغهی برای تح اق گا  کارهای توریبا ای  روال ادامه دهید، هیچ

 .تان پیدا نخواهید کردهای آرمانی و واقعیخوااهه

 

 های زندگی روزمر  گیر  شویم گطور بر توریو 

اید با کارهای مهم زندگی کنید، منیر روشنی برای خود تعریف کنید. اگر انهخاب کرد 

رو  ، هرگا  باه دا  وقهی شهامو داشاهید بگوییاد »ایا  مهام اااو و نهمااً دنباالش مای

ای بنویناید، اید که م الاهانهظارات دیگران نخواهید اتهاد. مثلاً اگر ع   خود را ا   کرد 

نوینید و هر ای میدهد. هر وقو مجالی پیدا کنید، املهای  هدف را  را به شما نشان می

تان به دنبال ارتباط آن با هادتی راد، به طور خودکار  ه تیر ادیدی که به  هنهان می

 .کنیدگردد که دنبال میمی

 تحاوت بی  خوااهه و هدف مشخد 

بی  خوااهه و هدف مشخد تحاوت زیاادی وااود دارد و درک ایا  تحااوت ضاروری 

ااو. روی تر  آمدن، خوااهه ااو، ولی انجا  دادن صد شانای پشاو اار هام، هادف 

وکار، خوااهه ااو، ولی تضامی  ااه مشاهری دااو باه اندازی کنبمشخد ااو. را 

ن د، هدف مشخد ااو. نوشه  کهاب، خوااهه ااو، ولی تماا  کاردن تصال اول آن، 
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 .هدف مشخد ااو

 با اهداف مهم خود زندگی کنید 

گیارد. گا  در شمار کارهای توری قارار نمیگی ی که ارزش زنمو کشیدن دارد، هیچ

ای  ماهیو اهداف مهم ااو که به تواه توری نیاز ندارند. آنها به هدف، منیر مشاخد 

 .و ااهمرار نرکو در بلندمدت نیاز دارند

 بذرهای عظمو را از کف ندهید 

وار به نرف م  ای  ااو که بذرهای عظمو را گنی  ارزان از کف ندهیم. شهاب دیوانه

نرمک نرکو به اوی وا یی را آغاز کنایم. ارزش را پایان دهیم و نر اوی گی های بی

گاا  گی  مهمای برگ ینیاد، هادف مشخصای انهخااب کنیاد و از اماروز آغااز کنیاد. هیچ

 .تان را ناامید نینیدرویاهای

تان را با کارهای مهم پر کنید و به یاد داشاهه باشاید کاه هار قادمی کاه در منایر زندگی

کناد. پا، بیاییاد تر میتان ن دیکدارید، شما را به امو زندگی آرمانیتان برمیاهداف

از امروز شروع کنیم و به اای زندگی کردن با کارهای توری، با کارهاای مهام زنادگی 

 کنیم!

 های روزانهگیریقدرت اراد : کلید موت یو یا شینو در تصمیم 

 گیریم های اشهبا  میگرا گاهی تصمیم 

ها پاااخ خواهناد گیرند، اکثر آنهای نادراو میاگر از اتراد بپراید گرا گاهی تصمیم

دهاد کاه داد که به دلیل نداشه  قدرت اراد  ااو. اما تح ی ات دانشگا  کلمبیا نشاان می

هااو. تصمیمات کوگک روزانه ما تأثیر شاگرتی بار تر از ای  نرفماارا کمی پیچید 

های مهاام دارنااد. االااب ااااو بدانیااد کااه هماای  گیریمااان باارای تصاامیمقاادرت اراد 

مان تنلط یاابیم و توانند به ما کمک کنند تا بر قدرت اراد های کوگک میگیریتصمیم
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 .های بههری بگیریمتصمیم

 های خنههدااهان قاضی 

در تح ی ی که آکادمی ملی علو  آمرییاا منهشار کارد، روانشناااان باه برراای عاواملی 

پرداخهند که بر موات و قاضی با آزادی مشروط مجرمان تاأثیر داشاو. مح  اان دریاتهناد 

ها نیام مطلاوبی صاادر درصاد از پروناد  ۶۵که در آغاز روز، انهمال داشو قاضی در  

شاد، ایا  انهماال باه صاحر رتو و قاضی خنهه میکند، اما همچنان که صبر به پایان می

راید. االب اینجااو که قاضی بعد از ااهرانهی کوتا  برای صارف ناهاار، باا نشااط می

شاد و گشو و دوبار  انهمال صدور نیم مطلوب توراً زیااد میبیشهری به دادگا  باز می

 .راید. ای  الگو برای بیش از ه ار و صد پروند  تأیید شددرصد می ۶۵به 

 

 
  

 قدرت اراد  مانند ماهیچه

ی های بدن، قدرت اراد  نی  بر اثار اااهحاد قدرت اراد  مانند ماهیچه ااو و مثل ماهیچه

ای از نرکاات گیاریم، گاویی مجموعاهشود. هر وقو یک تصامیم میمیرر ضعیف می

های بادن کاه بعاد از دهیم. دراو همانناد ماهیچاهورزشی را دوبار  در باشگا  انجا  می

های میارر کام گیریشوند، قادرت اراد  نیا  باا تصامیمگندی  تمری  ورزشی خنهه می
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 "گیریخناهگی تصامیم"شود. مح  ان برای اشار  به ای  پدیاد  معماو ً از اصاطلاح می

 .کنندااهحاد  می

 گیری الوگیری کنیم توانیم از خنهگی تصمیمگگونه می 

شاویم. اگار در محال کاار از نظار گیری میدر زندگی روزمر  نی  دگار خنهگی تصمیم

رماق هناهیم. راایم خناهه و بیگیری روزی دشوار را بگذرانیم، وقهی به خاناه میتصمیم

تار  تمایال دارد شاید بخواهیم به باشگا  برویم و ورزش کنیم، اما مغ مان به طاور پیش

  .گیری همی  ااویک تصمیم رانو بگیردم ای  که روی کاناپه بنشینیم. خنهگی تصمیم

 :اما گندی  را  واود دارد که بهوانیم بر ای  گالش غلبه کنیم

 ااهرانو کاتی در طول روز -

  تری  کارها در ابهدای روزانجا  مهم -

 هاگیریاازی تصمیمااد  -

 ی روزانه و پایبندی به آنداشه  برنامه -

های نادراو گیریتوانیم از تصمیمبا ااهحاد  از ای  راهیارها و ت ویو قدرت اراد ، می

پرهی  کرد  و به امو موت یو نرکو کنایم. قادرت اراد  کلیاد دااهیابی باه اهاداف و 

 .نهایج مطلوب در زندگی ااو

های گیریااز ااو. آن را مانند ماهیچه ت ویو کنید و با تصامیمقدرت اراد ، ارنوشو

هوشمندانه، آن را در منیر درااو هادایو نماییاد. باه یااد داشاهه باشاید کاه تصامیمات 

های مهم زنادگی دارناد. پا، باا مادیریو گیریکوگک روزانه، تأثیر بن ایی بر تصمیم

تاان را ت ویاو دار، قادرت اراد کارهاای اولویاوصحیر زمان، ااهرانو کاتی و تمرک  بار 

های دراو بگیرید و باه اامو موت یاو و تح اق رؤیاهایهاان گاا  کنید تا بهوانید هموار  تصمیم

 بردارید.
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 گیری و تقویت قدرت ارادهخستگی تصمیمپنج راه غلبه بر   

 ری ی شبانه: کلید طلایی روز بعدبرنامه .۱ 

گویاد کاه تاردا گاه تصور کنید که هر شب قبال از خاواب، یاک ااادوگر باه شاما می

کنند  تایاد  و خناههتواند شاما را از تصامیمات بیکارهایی انجا  دهید. ای  اادوگر می

 "صبحانه گه بخاور  "یا    "گه بپوشم "نجات دهد! به اای اینیه صبر با اوا تی مانند  

تان را نحظ موااه شوید، شب قبل تصمیمات خود را بگیرید. ای  کار نه تنها قدرت اراد 

تار تمرکا  کنیاد. دهد تا در روز بعد بر روی کارهاای مهمکند، بلیه به شما اااز  میمی

 .ت ط اه دقی ه وقو بگذارید و روزتان را با آرامش آغاز کنید

 بندی: قهرمان روزتان باشیداولویو .۲ 

گیرند  ناا  تصاور کنیاد ها در آغاز روز بههری  تصمیمات را میدانید که قاضیآیا می

ها، زمانی ااو که انارژی و تمرکا  شاما در که شما هم قاضی زندگی خود هنهید. صبر

خواهیاد تری  کارهایهاان را در اولویاو قارار دهیاد. آیاا میاوج خود ااو. بنابرای ، مهم

اندازی کنید  ای  کارهاا را در اولویاو وکاری را وزن کم کنید، کهابی بنوینید یا کنب

ها آغاز کنید. به یاد داشهه باشید، قهرمانان هر روز صبر بیدار قرار دهید و روزتان را با آن

 !کنندشوند و با قدرت به امو اهداتشان نرکو میمی

 گیری به تعهد: قحل کردن اهدافاز تصمیم .۳ 

یاا  "خواهم ورزش کنم آیا امروز می"به اای اینیه هر روز با خودتان درگیر شوید که 

ای  تعهد مانند یک قحل ااو که شما را به ، به خودتان تعهد دهید. "خواهم بنوینم آیا می"

ایاد، ها را به نوشه  اخهصاص داد شنبهها و پنجکند. مثلاً، اگر دوشنبهتان هدایو میامو اهداف

ایاد. ایا  کاار باه شاما ری ی کرد گیری ندارید. شما قابلاً بارای آن برناماهدیگر نیازی به تصمیم

 .کردن تمرک  کنیدگیری دور شوید و بر روی عملکند تا از خنهگی تصمیمکمک می
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 تغذیه: اوخو قدرت اراد  .۴ 

گیرند  ای  یک راز نینو! ها بعد از غذا خوردن بههر تصمیم میداننهید که قاضیآیا می

کناد. بناابرای ، وقهای تان را ت ویاو میدهد و قدرت اراد تغذیه منااب به شما انرژی می

مطمئ  شوید که غذای االم و مغذی مصرف خواهید از  هنهان تصمیمات بههری بگیرید، می

اید. به یاد داشهه باشید،  ه  شما مانند یک ماشی  ااو و برای کار کردن باه ااوخو نیااز کرد 

 !دارد 

 اازی: زندگی را آاان کنیدااد  .۵ 

اید  ایا  اید که در میان یک انگل از تصامیمات گام شاد آیا تا به نال انناس کرد 

اننااس، انناس ناشی از تلاش بارای انجاا  هار گیا ی اااو. بارای الاوگیری از ایا  

تان اهمیو را نذف کنید. اگر گی ی برایهان اهمیاو نادارد، آن را از زنادگیکارهای بی

توانید قادرت خارج کنید. با کاهش تعداد تصمیمات روزانه و تمرک  بر کارهای مهم، می

 .تان پیش برویدتان را ت ویو کنید و به امو اهدافاراد 

 کلا  آخر: قدرت اراد ، اادوی شما 

تواناد کام یاا زیااد قدرت اراد  گی ی نینو که ت ط برخی اتراد داشهه باشاند، بلیاه می

های نادرااو پرهیا  توانیاد از تصامیمتان، میشود. با اعمال تغییرات کوگاک در برناماه

مان را باا کنید و به امو موت یو نرکو کنید. پ، بیایید امروز شاروع کنایم و زنادگی

مان اادو کنیم! هار روز یاک ترصاو ادیاد اااوم از آن بهار  ببریاد و باه قدرت اراد 

 تان تبدیل شوید!قهرمان دااهان زندگی

 

 

 هاهای زیادی دارید و زمان کاتی ندارید: هنر هرس کردن اید وقهی اید  
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 ها و زمان محدودگالش اید  

ها نداریاد، گاه ی آنهای زیادی در ار دارید اما زمان کاتی برای پیگیری همهوقهی اید 

برانگی  باشد. انناس گناا  تواند برای هر کارآترینی گالشکنید  ای  موضوع میکار می

تر شدن تهراو ورایف، به یاک نالاو های خوب و طو نیبه خاطر نادید  گرته  اید 

وگویی که با تراوی، دامرت داشاهم، راهباردی ادیاد شود. اما در گحوعادی تبدیل می

 .ها موااه شویدتواند به شما کمک کند با ای  گالشیاد گرتهم که می

 های رز در باغ زندگیها: شیوتهاید  

ی رز رشاد های رز هناهند. وقهای بوتاهها مانناد شایوتهتراوی، به م  آموخو که ایاد 

دهد. اگر با یک باغبان با تجربه صحبو کنیاد، او باه کند، بیش از ررتیهش شیوته میمی

اش نحااظ شاود و هاام شاما خواهاد گحااو کاه بایااد بوتاه را هاارس کنیاد تاا هاام زیباایی

 .رودشود و در نهایو از بی  میها را هرس نینید، بوته ضعیف میاش. اگر شیوتهکارایی

هایهان باه شایوتایی برااند، بایاد کنند. برای اینیه ایاد ها نی  به همی  شیل عمل میاید 

های باا پهاننایل باا  کناد تاا بار روی ایاد ها را هرس کنید. ای  کار به شما کمک میآن

 .تمرک  کنید و از خنهگی و تراودگی الوگیری کنید

 ها ضروری ااو گرا هرس کردن اید  

ی ماان بارای اااهحاد هایی موااه هنهیم. انرژی و قدرت اراد ما در زندگی با محدودیو

ها را باید پرورش دهایم روزانه محدود ااو. به همی  دلیل، باید یاد بگیریم که کدا  اید 

کند تاا از ررتیاو کامال خاود ها را باید کنار بگذاریم. ای  کار به شما کمک میو کدا 

 .تان نرکو کنیدااهحاد  کنید و به امو اهداف

 هایهان باشندگیریهایهان گراغ راهنمای تصمیماااز  دهید ارزش 

 گیریهای تصمیمهای موقهی: تلهرنج 
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هاای زندگی مانند یک احر پار از پایچ و خام اااو. در ایا  منایر، مشایلات و گالش

کنناد. های ب را، ما را مهوقاف میآیند و گاهی اوقات مانند انگموقهی به اراغ ما می

توانند ما را به امو تصمیماتی ااو  دهناد کاه در نالاو عاادی های موقهی میای  رنج

 :کردیم. به عنوان مثالها تیر نمیهرگ  به آن

کند به انداز  کاتی مهم نیناو، ممیا  اااو شاغلی باا کارمند: تردی که انناس می -

 .معنا را بپذیردعنوانی پر زر  و بر  ولی بی

کند، ممی  اااو باه خیاناو مهواال شخصی در روابط: تردی که انناس تنهایی می -

 .شود تا رنج خود را تنیی  دهد

هاای ممی  اااو باه روشبرد، وکارش رنج میکارآتری : تردی که از ضعف کنب -

در ای  لحظات، ما به دنبال تنیی  توری هناهیم و ممیا  .بازاریابی مشیوک روی آورد

تاوانیم از ایا  مان شود. اما گگونه میااو تصمیماتی بگیریم که در آیند  باعث پشیمانی

 های بههری برای آیند  بگیریم ها دوری کنیم و تصمیمدا 

 گیری بههرها: راهی برای تصمیمگراغ راهنمای ارزش 

هایهان نظارت کنند. ای  به معنای نادیاد  گارته  گیریهایهان بر تصمیماااز  دهید ارزش

تان را بااه ترکیااب هااای اصاالیاوانااب دیگاار نینااو، بلیااه بااه ایاا  معنااااو کااه ارزش

  .تان اضاته کنیدگیریتصمیم

 :گیریهای کلیدی برای تصمیمامال 

 هایم مطاب و دارد آیا ای  گ ینه با ارزش -

 تر شو  ا  ن دیکتواند به م  کمک کند به اهداف بلندمدتآیا ای  تصمیم می -

به عنوان مثال، اگر در نال بررای یک ترصو شغلی هنهید، به اای اینیه ت ط بپرااید 

و اپ،  "هایم مطاب و دارد آیا ای  کار با ارزش"، بپراید "ااز ااو آیا ای  کار پول"
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اگر پااخ به هار دو اامال منحای باشاد، باه   "ااز باشد تواند پولآیا ای  کار می"بپراید  

 .های دیگری بگردیددنبال گ ینه

 های هوشمندانهها: انهخابقدرت محدودیو 

توانناد ها میگیرید، با نوعی محدودیو همرا  ااو. ایا  محادودیوهر تصمیمی که می

های شما نباید باه عناوان یاک ناوع شامل آگاهی، مناب  مالی و زمان باشند. اما گرا ارزش

های بههار گیری بههر به معنای انهخاب محادودیومحدودیو در نظر گرتهه شوند  تصمیم

تان مطاب و دارناد، هایهای خود را به مواردی محدود کنید که با ارزشااو. اگر گ ینه

 .داریدتان برمیگا  مهمی در اهو تضمی  تطابق رتهارهایهان با اعه ادات

 تان را شحاف کنید هایگگونه ارزش 

ها را شحاف های خود تیر کنند و آنگذارند تا به ارزشبنیاری از اتراد هرگ  وقو نمی

توانید از تجربیات خود ااهحاد  کنیاد. ماثلاً، زماانی کاه تصامیم باه کنند. برای شروع، می

تان گرتهید، از آن به عنوان الگویی برای کشف ی پایبندی اخلاقینوشه  گ ارشی دربار 

 .تان ااهحاد  کنیدهایارزش

 :هااازی ارزشمرانل شحاف 

 .تان اخهصاص دهیدهایی ارزشوقو بگذارید: یک روز را به تیر کردن دربار  .۱

 .ها را شحاف کنیدتان را روی کاغذ بیاورید و آنهاینوشه : ارزش .۲

ها را در زندگی و کارتان باه کاار توانید ای  ارزشتطبیق: بررای کنید که گگونه می .۳

 .ببرید

 هاکلا  آخر: زندگی بر اااس ارزش 

تان بار ااااس هایتان تیر نینید، بیشهر انهمال دارد کاه تصامیمهایاگر هرگ  به ارزش

تواناد باه پشایمانی گیارد. ایا  روناد میاطلاعاتی باشد که در لحظه پیش رویهان قارار می
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منجر شود. زندگی پیچید  ااو و در لحظات بحرانی، ما به اطلاعات بیشهری نیاز نداریم، 

به یاد داشهه باشید: کنی که م ابال  .مان نیاز داریمهایبلیه به یک درک روش  از ارزش

دانیاد پاای گاه شود، در نهایو هیچ اصلی مهعلق به خودش ندارد. اگر نمیهمه تنلیم می

شوید و وقههان را با کارهایی که نبایاد باینهید، به رانهی از منیرتان خارج میاصولی باید  

هایهان گیریهایهاان گاراغ راهنماای تصامیمکنید. اااز  دهید ارزشانجا  دهید، تلف می

  .تان به امو موت یو و رضایو نرکو کنیدباشند و به شما کمک کنند تا در زندگی

 اخ  پایانی 

های آگاهاناه بار هایهان پر کنید و به یااد داشاهه باشاید کاه تصامیمتان را با ارزشزندگی

کنیاد. پا، بیاییاد برند که به آن اتهخار میای میها، شما را به امو زندگیاااس ارزش

 هایمان بنازیم!مان را با قدرت ارزشامروز شروع کنیم و زندگی

 های قدیمی، راهنمای شما باشندنلاااز  دهید را  

 ها و زمان محدودگالش اید  

ها نداریاد، گاه ی آنهای زیادی در ار دارید اما زمان کاتی برای پیگیری همهوقهی اید 

برانگی  باشد. انناس گنا  تواند برای هر کارآترینی گالشکنید  ای  وضعیو میکار می

تر شدن تهراو ورایف، به یاک نالاو های خوب و طو نیبه خاطر نادید  گرته  اید 

دهد کاه شود. اما یک دااهان موت یو از بیماراهانی در میشیگان نشان میعادی تبدیل می

 .های قدیمی، به نهایج شگرتی داو یاتونلتوان با ااهحاد  از را گطور می

 گک لینو: الاح مخحی در برابر عحونو 

هاای ویاژ  ای ادیاد را در بخاش مراقبو، بیمارااهانی در میشایگان رویاه۲00۴در اال  

یو( خود اارا کرد. ای  رویه، که به اادگی یک گک لینو بود، باعث کااهش ای آی

ها شاد. میلیون د ر در ه یناه ۷۵اویی درصد و صرته ۶۶عحونو بیماران در ای  بخش تا 
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ای  گک لینو، به پ شیان کمک کرد تا مرانل کلیدی را تراماوش نینناد و از ناذف 

  .ها الوگیری کنندآن

 های ااد نلقدرت را  

ایم، داو کم هایی را که قبلاً کشف کرد نلدهد که ما معمو ً را ای  دااهان نشان می

ها، کاه باه نظار کنیم. گاک لیناوها به طور کامل ااهحاد  نمیگیریم و از ررتیو آنمی

گیری الوگیری توانند به ما کمک کنند تا از خنهگی تصمیمآیند، میااد  و ابهدایی می

 .تر تمرک  کنیمکنیم و بر روی کارهای مهم

 تان ااهحاد  کنید های تعلیگگونه از داشهه 

های شخصی نی  ها کاربردی ااو، بلیه در زندگیها و دولوای  الگو نه تنها در شرکو

انگی  باه نظار دهیم زیرا ادید و هیجاانها را هدر میواود دارد. ما به رانهی مناب  و اید 

توانند به پیشرتو ماا راند. اما در واق ، بنیاری از رتهارهای کوگک و ب را که مینمی

  .کمک کنند، تنها نیاز به کمی نظم و انضباط دارند

 :هایی از رتهارهای ااد مثال 

تواناد باه بهباود االامو دهاان و دنادان شاما ااهحاد  روزانه از نخ دندان: ای  کاار می -

 .کمک کند

تواناد نهی اگر ت ط گند دقی اه وقاو داریاد، ورزش کاردن میترک نیردن ورزش:  -

 .تأثیر زیادی بر روی الامو شما داشهه باشد

انجا  ورایف کاری به صورت روزانه: به ااای اینیاه ت اط در صاورت داشاه  وقاو  -

 .تان بپردازیدبیشهر کار کنید، هر روز به کارهای اصلی

کناد بلیاه باه شاما های تشیر: ای  کار ناه تنهاا رواباط شاما را ت ویاو مینوشه  نامه -

 .دهدانناس خوبی می
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 کنند های کنلنلپیشرتو در پ، را  

کنند  و اطلاعاات کناار گذاشاهه شاد  پنهاان های کنالنلپیشرتو معمو ً در پ، را 

شود. شما به اطلاعات بیشهری نیاز ندارید. به راهبرد بههار هام نیااز نداریاد. ت اط بایاد می

 .تر اواب داد  ااو، بیشهر انجا  دهیدنلی را که پیشرا 

 کلا  آخر: قدرت در اادگی 

رو ای خاود باا لحظااتی روباهزندگی پیچید  ااو و همه ما در زندگی شخصی و نرتاه

شویم که باید با اطلاعات ناکاتی تصمیم بگیریم. در ای  شارایط، باه ااای اناهجوی می

توانند باه های ااد  و قدیمی مینلهای ادید و پیچید ، به یاد داشهه باشید که را نلرا 

هاای اااد ، گاراغ راهنماای شاما در نلها و را شما کمک کنند. اااز  دهید ای  ارزش

 .گیری باشندمنیر تصمیم

 تان را آزاد کنیداازی و نیروی اراد تان را پاکگگونه  ه  

 گیریهای تصمیمهای موقهی: تلهرنج 

هاای احر پار از پایچ و خام اااو. در ایا  منایر، مشایلات و گالشزندگی مانند یک  

کنناد. های ب را، ما را مهوقاف میآیند و گاهی اوقات مانند انگموقهی به اراغ ما می

توانند ما را به امو تصمیماتی ااو  دهناد کاه در نالاو عاادی های موقهی میای  رنج

 :کردیم. به عنوان مثالها تیر نمیهرگ  به آن

کارمند: تردی ممی  ااو به خاطر انناس ناکاتی بودن، شغلی باا عناوانی پار زر  و  -

 .معنا را بپذیردبر  اما بی

شخصی در روابط: تردی ممی  ااو به خاطر انناس تنهاایی، خیاناو کناد تاا رناج  -

 .خود را تنیی  دهد

هاای برد، ممی  اااو باه روشوکارش رنج میکارآتری : تردی که از ضعف کنب -
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 .بازاریابی مشیوک مهوال شود

 گیریقوانی  مبی : گراغ راهنمای تصمیم 

تان نظاارت کنناد. ایا  باه معناای نادیاد  هایگیریهایهاان بار تصامیماااز  دهید ارزش

تان را باه ترکیاب هاای اصالیگرته  اوانب دیگر نینو، بلیه به ای  معنااو کاه ارزش

  .تان اضاته کنیدگیریتصمیم

 :گند امال کلیدی برای ایجاد قوانی  مبی  

 هایم مطاب و دارد آیا ای  تصمیم با ارزش -

 تر شو  ا  ن دیککند تا به اهداف بلندمدتآیا ای  اقدا  به م  کمک می -

 های هوشمندانهها: انهخابقدرت محدودیو 

توانناد ها میگیرید، با نوعی محدودیو همرا  ااو. ایا  محادودیوهر تصمیمی که می

های شما نباید باه عناوان یاک ناوع شامل آگاهی، مناب  مالی و زمان باشند. اما گرا ارزش

های بههار گیری بههر به معنای انهخاب محادودیومحدودیو در نظر گرتهه شوند  تصمیم

تان مطاب و دارناد، هایهای خود را به مواردی محدود کنید که با ارزشااو. اگر گ ینه

 .داریدتان برمیگا  مهمی در اهو تضمی  تطابق رتهارهایهان با اعه ادات

 گگونه ای  راهیار را عملی کنید  

ها را شحاف های خود تیر کنند و آنگذارند تا به ارزشبنیاری از اتراد هرگ  وقو نمی

توانید از تجربیات خود ااهحاد  کنیاد. ماثلاً، زماانی کاه تصامیم باه کنند. برای شروع، می

تان گرتهید، از آن به عنوان الگویی برای کشف ی پایبندی اخلاقینوشه  گ ارشی دربار 

 .تان ااهحاد  کنیدهایارزش

 

 :هااازی ارزشمرانل شحاف 
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 .تان اخهصاص دهیدهایی ارزشوقو بگذارید: یک روز را به تیر کردن دربار  .۱

 .کنیدها را شحاف تان را روی کاغذ بیاورید و آنهاینوشه : ارزش .۲

ها را در زندگی و کارتان باه کاار توانید ای  ارزشتطبیق: بررای کنید که گگونه می .۳

 .ببرید

 هاکلا  آخر: زندگی بر اااس ارزش 

تان بار ااااس هایتان تیر نینید، بیشهر انهمال دارد کاه تصامیمهایاگر هرگ  به ارزش

تواناد باه پشایمانی گیارد. ایا  روناد میمیاطلاعاتی باشد که در لحظه پیش رویهان قارار 

منجر شود. زندگی پیچید  ااو و در لحظات بحرانی، ما به اطلاعات بیشهری نیاز نداریم، 

کنای کاه م ابال به یاد داشهه باشید: .مان نیاز داریمهایبلیه به یک درک روش  از ارزش

دانید پاای گاه اصاولی شود، در نهایو هیچ اصلی مهعلق به خودش ندارد. اگر نمیهمه تنلیم می

شوید و وقههان را با کارهایی کاه نبایاد انجاا  دهیاد، باید باینهید، به رانهی از منیرتان خارج می

تان باشند و به شما کمک کنند تاا هایگیریهایهان معیار تصمیمکنید. اااز  دهید ارزشتلف می

  .تان به امو موت یو و رضایو نرکو کنیددر زندگی

 اخ  پایانی 

های آگاهاناه بار هایهان پر کنید و به یااد داشاهه باشاید کاه تصامیمتان را با ارزشزندگی

کنیاد. پا، بیاییاد برند که به آن اتهخار میای میها، شما را به امو زندگیاااس ارزش

 هایمان بنازیم!مان را با قدرت ارزشامروز شروع کنیم و زندگی

 هاتان را بهینه کنید: هنر طراحی انتخابهای روزانهچگونه تصمیم 

 کشندها ما را به گالش میهای روزمر : وقهی انهخابگالش 

ها پر از محصاو ت رنگارناگ اید. قحنهتصور کنید که در یک تروشگا  ب را اینهاد 

دانناهید کاه کنند. اما آیا میو اذاب هنهند و هر کدا  به نوعی شما را به خود اذب می
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خریم، نه به خاطر خودشان  ایا  ما معمو ً محصو ت را به دلیل اایی که قرار دارند می

های ماا را توانناد تصامیمکند کاه گگوناه محایط و شارایط میواقعیو به ما یادآوری می

 .تحو تأثیر قرار دهند

 گک لینو: الاح مخحی در برابر اردرگمی 

، بیماراهانی در میشیگان با ااهحاد  از یاک گاک لیناو اااد ، موتاق باه ۲00۴در اال  

ها شد. ای  گک لینو به پ شیان کماک اویی در ه ینهکاهش عحونو بیماران و صرته

هاا الاوگیری کنناد. ایا  داااهان کرد تا مرانل کلیدی را تراموش نینند و از نذف آن

گیریم و ایم، داو کم میهایی را که قبلاً کشف کرد نلدهد که ما معمو ً را نشان می

 .کنیمها به طور کامل ااهحاد  نمیاز ررتیو آن

 مان ااهحاد  کنیم های تعلیتوانیم از داشههگگونه می 

های شخصی نی  ها کاربردی ااو، بلیه در زندگیها و دولوای  الگو نه تنها در شرکو

انگی  باه نظار دهیم زیرا ادید و هیجاانها را هدر میواود دارد. ما به رانهی مناب  و اید 

توانند به پیشرتو ماا راند. اما در واق ، بنیاری از رتهارهای کوگک و ب را که مینمی

  .کمک کنند، تنها نیاز به کمی نظم و انضباط دارند

 هاگیریاازی تصمیمپنج را  برای بهینه 

 اادگی: محیط را ااد  کنید .۱ 

تر شود. اگر در محیطای پار از ها آاانگیریتان را طوری طرانی کنید که تصمیممحیط

های شااود. بااا نااذف گ ینااهتاان لات نااااالم باشااید، انهخاااب غااذای اااالم دشااوارتر می

 .توانید تصمیمات بههری بگیریدغیرضروری، می

 هایی برای هدایو شماعلائم بصری: نشانه .۲ 

تواند به شما کمک کند تاا تصامیمات بههاری بگیریاد. ماثلاً، ااهحاد  از علائم بصری می
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تاان تر اگر در محل کارتان یک دمبل کنار می تان داشهه باشاید، انهماا ً تصامیم پیش

 .ورزش کردن خواهد بود

 تر  را طرانی کنیدهای پیشصرف نظر کردن در م ابل انهخاب کردن: گ ینه .۳ 

تاار  را طااوری طراناای کنیااد کااه های پیشانااد کااه اگاار گ ینااهتح ی ااات نشااان داد 

تر خواهید بود. به عنوان مثاال، اگار تصامیم رتهارهای مثبو را تشویق کنند، انهما ً موتق

تان رانهی ای  عادت را در زندگیتوانید بهبگیرید که هر روز یک النه یوگا بروید، می

 .اا بیندازید

 تر : محیط را تغییر دهیدطرانی پیش .۴ 

تر شاوند. اگار تر و رتهارهای باد ااخوتان را تغییر دهید تا رتهارهای خوب آاانمحیط

 .تان ااهحاد  کنید، آن را در اتا  دیگری بگذاریدخواهید کمهر از تلح  همرا می

 ارزیابی و بازنگری: پیشرتو را بننجید .۵ 

تان تان نگا  کنید و ارزیابی کنید که آیا باه اهادافهر از گاهی به تصمیمات و رتهارهای

کند تا منایرتان را اصالاح کنیاد و از اید یا خیر. ای  کار به شما کمک میتر شد ن دیک

 .اشهباهات گذشهه یاد بگیرید

 کلا  آخر: قدرت در اادگی و وضوح 

رو ای خاود باا لحظااتی روباهزندگی پیچید  ااو و همه ما در زندگی شخصی و نرتاه

شویم که باید با اطلاعات ناکاتی تصمیم بگیریم. در ای  شارایط، باه ااای اناهجوی می

توانند باه های ااد  و قدیمی مینلهای ادید و پیچید ، به یاد داشهه باشید که را نلرا 

هاای اااد ، گاراغ راهنماای شاما در نلها و را شما کمک کنند. اااز  دهید ای  ارزش

تان و اااهحاد  از اصاول اااد ، ااازی تصامیمات روزاناهباا بهینه.گیری باشندمنیر تصمیم

تر شوید. پ، بیایید امروز شروع کنید، ن دیکای که به آن اتهخار میتوانید به زندگیمی
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 مان را با قدرت اراد  و تصمیمات هوشمندانه شیل دهیم!کنیم و زندگی

تان را اااد  کنیاد و باه نهاایج ناداکثری قانون بینو شیاف وارن باتو: گگونه زنادگی

 :ای که دنیا را تغییر داداخنرانی. براید

، در دانشگا  کالیحرنیای اناوبی، گاارلی ماانگر در برابار امعیاو زیاادی ۱۹۹۴در اال  

گذاشو. ای  دو مرد هایش از همیاری با وارن باتو را به اشهراک مینشنهه بود و دااهان

هایشاان در شارکو شاوند و موت یوگذاری شاناخهه میبه عنوان دو غاول دنیاای اارمایه

گذاران مطارح برکشایر هاتاوی به عنوان یک الگو برای بنیاری از کارآتریناان و اارمایه

های موت یو را باه نضاار ارائاه داد: قاانون ااو. اما آن روز مانگر گی ی تراتر از دااهان

 .بینو شیاف

 قانون بینو شیاف: کارت پانچ عمر 

تصور کنید که هر یک از ما یک کاارت پاانچ داریام کاه در آن بیناو ااوراه وااود 

تان اااو. وارن باتاو گذاری با را در زنادگیگر یک اارمایهدارد. هر اوراه نمایان

ها پار دهد. وقهی ای  اوراههای ما را نشان میگوید که ای  بینو اوراه، محدودیومی

گذاری ادیدی انجا  دهید. ای  محهاو  باه شاما یاادآوری توانید ارمایهشوند، دیگر نمی

  .گرانه عمل کنیدکند که باید با دقو و گ ینشمی

 تمرک  گ ینشی: کلید موت یو 

تواناد باه های مالی محیاد اااو، بلیاه میگذاریقانون بینو شیاف نه تنها برای ارمایه

خواهید به یک مهاارت تنالط پیادا اازی زمان و انرژی شما نی  کمک کند. اگر میبهینه

تان را به آن معطوف کنید. ایا  بادان کنید یا به هدتی داو یابید، باید تما  توان و تواه

نظر کنید و بر روی گناد کاار های خوب، اما غیرضروری، صرفمعنااو که باید از اید 

 .ضروری تمرک  کنید
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 تان را ااد  کنید گگونه زندگی 

 های خود را محدود کنیدانهخاب .۱ 

به اای اینیه به دنبال گندی  هدف باشید، بر روی یک یا دو هدف اصلی تمرک  کنیاد. 

کند تا انرژی و زمان خود را به بههری  نحو ااهحاد  کنید. به یاد به شما کمک میای  کار  

 !داشهه باشید، کمهر همیشه بیشهر ااو

 از عادات خوب نمایو کنید .۲ 

تان اا بیندازید. ای  عادات مثبو مانند ورزش روزانه، مطالعه و تغذیه االم را در زندگی

تر شوید. به عنوان مثال، اگار تان ن دیکتوانند به شما کمک کنند تا به اهدافعادات می

خواهید بیشهر ورزش کنید، یک دمبل در کنار می  کارتاان بگذاریاد تاا هار زماان کاه می

 .ترصو داشهید، از آن ااهحاد  کنید

 از عوامل م انم دوری کنید .۳ 

خواهیاد تان را طوری طرانی کنید که عوامل م انم را از خود دور کنید. اگار میمحیط

های تان ااهحاد  کنید، آن را در اتا  دیگری بگذارید یاا از اپلیییشا کمهر از تلح  همرا 

 .محدودکنند  ااهحاد  کنید

 به خودتان زمان بدهید .۴ 

به اای اینیه به ارعو به دنبال تغییرات ب را باشاید، باه خودتاان زماان بدهیاد تاا باه 

کند تا به آرامی و با ثبات تدریج به تغییرات مثبو عادت کنید. ای  کار به شما کمک می

 .تان برایدبه اهداف

 ارزیابی و بازنگری: پیشرتو را بننجید .۵ 

تان تان نگا  کنید و ارزیابی کنید که آیا باه اهادافهر از گاهی به تصمیمات و رتهارهای

کند تا منایرتان را اصالاح کنیاد و از اید یا خیر. ای  کار به شما کمک میتر شد ن دیک
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 .اشهباهات گذشهه یاد بگیرید

 کلا  آخر: قدرت در اادگی و تمرک  

رو ای خاود باا لحظااتی روباهزندگی پیچید  ااو و همه ما در زندگی شخصی و نرتاه

شویم که باید با اطلاعات ناکاتی تصمیم بگیریم. در ای  شرایط، به یاد داشهه باشید که می

توانید به نهاایج های محدود، میبا ااهحاد  از قانون بینو شیاف و تمرک  بر روی انهخاب

 .گیری باشندنداکثری براید. اااز  دهید ای  اصول، گراغ راهنمای شما در منیر تصمیم

ای که به توانید به زندگیتان و ااهحاد  از اصول ااد ، میاازی تصمیمات روزانهبا بهینه

مان را باا تر شوید. پا، بیاییاد اماروز شاروع کنایم و زنادگیکنید، ن دیکآن اتهخار می

 قدرت اراد  و تصمیمات هوشمندانه شیل دهیم!

شود در م ابل گی هایی که دااو کام گرتهاه ی اهمیهشان مبالغه میگی هایی که دربار  

 شوندمی

 باورهای اشهبا  در اامعه: بازنگری ضروری 

ها و شااویم و ایااد قائاال میاهمیااو ارزش زیااادی مااا اعضااای اامعااه باارای گی هااای بی

گیاریم. در اینجاا باه توانند تحاوت واقعی ایجاد کنند، داو کام میراهبردهایی را که می

 .ها داریم و نیاز به بازنگری دارندپردازیم که درک اشهباهی از آنگند باور رایج می

 ای از اهمیو یا پراکندگی پر مشغله بودن: نشانه .۱ 

   شود: پر مشغله بودنی اهمیهش مبالغه میگی ی که دربار 

 شود: تمرک  و انجا  کامل هر کارگی ی که داو کم گرتهه می

ای از زنادگی باا ایم و ای  نالو را باه اشاهبا  نشاانهما در دا  پر مشغله بودن گرتهار شد 

دهیم. کنیم اگر ارمان شلوغ باشد، پ، کارهای مهمی انجا  میدانیم. تیر میاهمیو می

اهمیاو تر از پر کردن زمان با کارهای بیاما در واق ، انجا  کامل و با کیحیو هر کار مهم
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اهمیو ت ط ما را خنهه و پراکناد  ااو. باید به ای  نیهه تواه کنیم که انجا  کارهای بی

 .کندمی

 پرهی  از انه اد: ترس از قضاوت یا ترصو رشد  .۲ 

   شود: پرهی  از انه ادی اهمیهش مبالغه میگی ی که دربار 

های نااب و درخواااو شود: باه اشاهراک گذاشاه  ایاد گی ی که داو کم گرتهه می

 بازخورد

مان های خلاقاناهتواناد ماا را از باه اشاهراک گذاشاه  ایاد ترس از قضااوت و انه ااد می

توانند باه رشاد شاما توانند مان  از پیشرتو شما شوند، بلیه میها نمیبازدارد. اما قضاوت

های توانیاد ایاد ها و درخواااو باازخورد، میکمک کنند. با به اشهراک گذاشاه  ایاد 

 .تر شویدخود را ت ویو کنید و به موت یو ن دیک

 تاید  های بیآزادی نامحدود: مرزهای محید یا محدودیو .۳ 

   شود: آزادی نامحدودی اهمیهش مبالغه میگی ی که دربار 

 اندهایی که به دقو طرانی شد شود: محدودیوگرتهه میگی ی که داو کم 

های ما کمک کنند. ما به خطوطی نیاز داریم که توانند به رشد مهارتتشارها و موان  می

تاوانیم های هوشامندانه، میبه ما نشان دهند کجا باید تمرکا  کنایم. باا ایجااد محادودیو

های خود داشهه باشیم و در عی  ناال باازدهی بیشاهری کناب آزادی بیشهری در انهخاب

 .های محید باشیدتاید  را کنار بگذارید و به دنبال محدودیوهای بیکنیم. محدودیو

 ها نامهمدارج تحصیلی: شجاعو و خلاقیو یا گواهی .۴ 

  هانامهشود: مدارج تحصیلی و گواهیی اهمیهش مبالغه میگی ی که دربار 

 شود: شجاعو و خلاقیوگی ی که داو کم گرتهه می

مدارج تحصیلی ممی  ااو مهم باشاند، اماا شاجاعو و خلاقیاو در بنایاری از ماوارد 
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کلید موت یو هنهند. بنیاری از اتراد باه مادرک تحصایلی نیااز دارناد زیارا ارئاو بیاان 

های خود را ندارناد. در واقا ، اشاهیا  و شاجاعو بارای نال مشایلات دیگاران خوااهه

 .تواند شما را به موت یو برااندمی

 انگی  : تغییر محیط یا وابنهگی به اننااات موقو  .۵ 

   شود: با انگی   شدنی اهمیهش مبالغه میگی ی که دربار 

 شود: تغییر محیطگی ی که داو کم گرتهه می

کنیم که انگی   کلید موت یو ااو، در ناالی کاه محایط اطاراف ماا ما به اشهبا  تیر می

هاای تواند باه ماا کماک کناد تاا عادتتأثیر بیشهری بر رتهارهایمان دارد. تغییر محیط می

های موقاو، باه تر شویم. به اای تییه بر انگی  مان ن دیکبههری ایجاد کنیم و به اهداف

 .دنبال تغییر محیط باشید

 موت یو: بههر شدن یا نهایج اری   .۶ 

   شود: موت یوی اهمیهش مبالغه میگی ی که دربار 

 شود: بههر شدنگی ی که داو کم گرتهه می

گیاریم. اگار ما معمو ً به دنبال نهایج اری  هنهیم و پیشرتو در درازمادت را نادیاد  می

بهوانیم بر روی بهبود منهمر تمرک  کنیم، نهایج بههری خواهیم گرتو. به اای تمرکا  بار 

 .موت یو، به دنبال بههر شدن باشید

 کلا  آخر: بازنگری در باورها برای زندگی بههر 

ی اهمیهشاان بنیاری از باورهای ما نیاز به بازنگری دارند. اگر بهوانیم گی هایی که درباار 

شاوند توااه کنایم، شود را شنااایی کنیم و به گی هایی که داو کم گرتهه میمبالغه می

توانیم زندگی بههری بنازیم و باه نهاایج ناداکثری براایم. ااااز  دهیاد ایا  اصاول، می

 تان باشند.گیری و بهبود زندگیراهنمای شما در منیر تصمیم
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 انناس خنهگی و خطاهای تیری: کلیدهای پنهان موت یو 

 خنهگی در پایان تمری : واقعیو یا اتنانه  

ی تلاش ااو ، اما آیا واقعااً اید که »خنهگی نشانهدر دنیای ورزش، شاید شما هم شنید 

اتنانه تیر کنیم. آیاا واقعااً بایاد خاود را تاا اارند اینطور ااو  بیایید یک لحظه به ای  

توان خنهه کنیم تا به موت یو برایم  پااخ ای  ااو: نه! کار کردن تا ارند ترااودگی 

  .تواند شما را از منیر پیشرتو دور کندزند، بلیه مینه تنها به شما آایب می

تان را بگذارید، بههر ااو هر روز کمی پیشرتو کنیاد. به اای اینیه یک روز تما  توان

شاوند. های کوگک، در مجموع به تغییرات با را منجار میبه یاد داشهه باشید، پیشرتو

اگر ت ط یک یا دو هحهه مداومو کنید، تلاش شما به معنای واقعی کلمه باه ثمار خواهاد 

ماورد پرهیا  شاان دهیاد و از تشاارهای بیتوانید ادامهنشنو. کارهایی انجا  دهید که می

  .کنید

 کنندهای خوب دور میگیریپنج خطای تیری که شما را از تصمیم 

ایاد کاه گارا گااهی ها برویم. آیا تا به ناال تیار کرد گیرینا  بیایید به دنیای تصمیم

راند  واقعیو ای  ااو که ما به طور طبیعی به خطاهاای تصمیمات ما منط ی به نظر نمی

های منط ای ها تصامیمها بر ای  باور بودند که انناانشویم. مح  ان مدتتیری دگار می
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منطاق داریام. بیاییاد باه های انناای و بیگیرند، اما در واق ، ما گاهی اوقات انهخابمی

 .های ما تأثیر منحی بگذارندگیریتوانند بر تصمیمپنج خطای تیری رایج بپردازیم که می

 اوگیری بازماندگی: دااهان برندگان و تراموشی بازندگان .۱ 

شانویم  های موت یاو را میایاد کاه گارا ت اط داااهانآیا تا به ناال باه ایا  تیار کرد 

ها توااه کنایم و گوید کاه ماا تمایال داریام ت اط باه برناد اوگیری بازماندگی به ما می

اناد. باه عناوان مثاال، تراموش کنیم که ه اران نحر دیگر با همان راهبردها شینو خورد 

شنویم که ریچارد براننون و بیل گیه، مدراه را رهاا کردناد و میلیااردر شادند، اماا می

اند، تاواهی رو شاد خورد  روباههای شینوک، به ه اران کارآترینی که با پروژ هیچ

 .تواند ما را از یادگیری واقعی بازداردکند. ای  اوگیری مینمی

 ترس از انه اد: قضاوت یا ترصو رشد  .۲ 

مان باازدارد. اماا آیاا های خلاقانهتواند ما را از به اشهراک گذاشه  اید ترس از انه اد می

توانند به رشد شما کمک کنند  به اای اینیه از انه اد بهرااید، ها میدانید که قضاوتمی

ها آن را به عنوان یک ترصو برای یاادگیری و بهباود ببینیاد. باه اشاهراک گذاشاه  ایاد 

 .ای به اوی موت یو باشدتواند درواز می

 تاید  های بیآزادی نامحدود: مرزهای محید یا محدودیو .۳ 

آزادی نامحادود ممیا  اااو باه نظاار خاوب بیایاد، اماا واقعیاو ایاا  اااو کاه ماا بااه 

توانناد هایی نیاز داریم که به ما کمک کنند تا تمرک  کنیم. تشارها و موانا  میمحدودیو

تاوانیم آزادی های هوشمندانه، میهای ما کمک کنند. با ایجاد محدودیوبه رشد مهارت

های خود داشهه باشیم و در عای  ناال باازدهی بیشاهری کناب کنایم. بیشهری در انهخاب

 .توانند به ما قدرت دهندها میمحدودیو

 ها نامهمدارج تحصیلی: شجاعو و خلاقیو یا گواهی .۴ 
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خلاقیاو در بنایاری از ماوارد مدارج تحصیلی ممی  ااو مهم باشاند، اماا شاجاعو و 

کلید موت یو هنهند. به یاد داشهه باشید، اشهیا  و شجاعو برای نال مشایلات دیگاران 

تواند شما را به موت یو برااند. مادرک تحصایلی تنهاا یاک بخاش از پاازل موت یاو می

 .ااو

 موت یو: بههر شدن یا نهایج اری   .۵ 

گیاریم. اگار ما معمو ً به دنبال نهایج اری  هنهیم و پیشرتو در درازمادت را نادیاد  می

بهوانیم بر روی بهبود منهمر تمرک  کنیم، نهایج بههری خواهیم گرتو. به اای تمرکا  بار 

 .موت یو، به دنبال بههر شدن باشید. یادگیری و رشد، کلیدهای واقعی موت یو هنهند

 کلا  آخر: بازنگری در باورها برای زندگی بههر 

تواند به ما کمک کند تا تصمیمات بههری بگیاریم. باه آگاهی از ای  خطاهای تیری می

تری از های راهری تواه کنیم، باید به تج یاه و تحلیال عمیاقاای اینیه ت ط به موت یو

تاوانیم از هاا درس بگیاریم. باا ایا  کاار، میتجربیات دیگران بپردازیم و از اشهباهات آن

  .مان به نهایج بههری داو یابیممند شویم و در زندگیمنیرهای موت یو بیشهری بهر 

تان گیری و بهباود زنادگیاااز  دهید ای  اصول، گراغ راهنماای شاما در منایر تصامیم

 باشند.

 
 توانند  ه  ما را محدود کنندلنگرگیری: گگونه اولی  اطلاعات می 
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 تأثیر لنگرگیری در زندگی روزمر : تراتر از همبرگر 

گیری تمایل شدید اتراد برای تییه بر اولی  اطلاعاتی که در هنگاا  تصامیملنگرگیری به 

های زندگی ماا ن اش تواند در بنیاری از انبهکنند، اشار  دارد. ای  پدید  میدریاتو می

 :های بههر محرو  کند. به عنوان مثالداشهه باشد و ما را از دیدن گ ینه

بینید که تنها تاا شاش ناوع پنیار شوید و در منو میوقهی وارد یک همبرگر تروشی می -

برای هر همبرگر واود دارد، ممی  ااو ناخودآگا  باه اامو ااحارش گناد ناوع پنیار 

تان ااحارش یاک ناوع پنیار باود  بیشهر از ند معمول کشید  شوید، نهی اگر قصد اصلی

های ادید و لذت بردن از تناوع بااز تواند شما را از امهحان کردن طعمباشد. ای  لنگر می

 .دارد

های آتری ایی در یک مطالعه تح ی اتی، به داوطلبان گحهه شد که درصد امعیو بومی -

گرخاندناد ااک  در ایا ت مهحد  را ندس ب نند. اما قبل از آن باید یک گردوناه را می

های اتراد به عدد گردونه اینهاد. نهایج نشان داد که ندسمی ۶۵تا    ۱0که روی اعداد بی   

تر باود. ها نی  پاایی داد، ندستری نشان میگر  خورد  بود، به طوری که اگر عدد پایی 

 .ها محدود کندتواند ما را از دیدن واقعیوای  لنگرگیری می

 گذاریهای تجاری: تراتر از قیمولنگرگیری در محیط 

تواند ن ش داشهه های تجاری نی  میلنگرگیری نه تنها در زندگی روزمر ، بلیه در محیط

 :باشد و بر تصمیمات مشهریان تأثیر بگذارد. به عنوان مثال

اند که اگر به مشهریان بگویند بارای هار محصاول ت اط تاا مالیان کنب و کار دریاتهه -

ها دو برابر بیشهر از زمانی که محدودیهی نباشد، توانند خریداری کنند، آندوازد  عدد می

 .تواند مشهریان را به خرید بیشهر ترغیب کندخرید خواهند کرد. ای  لنگر می

کند. به عناوان مثاال، اگار گذاری محصو ت، لنگرگیری ن ش مهمی ایحا میدر قیمو -
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تر تر بعدی به نظر مع اولقیمو موااه شوید، محصو ت ارزانابهدا با یک محصول گران

 .تواند ادراک ما از ارزش محصو ت را تغییر دهدخواهند آمد. ای  لنگر می

 توان از تأثیر لنگرگیری ااهناب کرد گگونه می 

 :توانید موارد زیر را امهحان کنیدبرای ااهناب از تأثیر لنگرگیری در تصمیمات خود، می

آوری کنیاد تاا باه لنگرهاای گیری، اعی کنید اطلاعاات بیشاهری اما قبل از تصمیم -

آوری اطلاعاات مهناوع، اتاق دیاد خاود را گناهرش انهمالی کمهر وابنهه باشید. با اما 

 .دهید

تری  نینهند. اعی کنید با دید باز باه به خاطر داشهه باشید که اولی  اطلاعات ل وماً مهم -

 .های ادید باشیدموضوع نگا  کنید و به دنبال گ ینه

گیری را به تعویق بیندازید تا تحو تاأثیر لنگرهاای اولیاه قارار زمان بگذارید و تصمیم -

 .توانید قضاوت بههری داشهه باشیدنگیرید. با تاصله گرته  از اولی  اطلاعات، می

تری گیری مهوازنبه دنبال اطلاعات مهضاد با باورهای قبلی خود باشید تا بهوانید تصمیم -

 .آوریدداشهه باشید. با گالش کشیدن باورهای خود، اتق دید ادیدی به داو می

 

تواند  ه  ما را محدود کند و از دیادن شناخهی ااو که میلنگرگیری یک پدید  روان

های بههر باز دارد. با آگاهی از ایا  پدیاد  و اااهحاد  از راهیارهاای م ابلاه باا آن، گ ینه

تری اتخا  کنیم. به خااطر داشاهه باشاید کاه اولای  اطلاعاات توانیم تصمیمات آگاهانهمی

تااری  نینااهند و بایااد اااعی کناایم بااا دیااد باااز بااه موضااوعات نگااا  کناایم و از ل وماااً مهم

آوری اطلاعات های  هنی تراتر برویم. با گالش کشیدن باورهای خود و ام محدودیو

 تری داو یابیم.توانیم به تصمیمات آگاهانهمهنوع، می
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 های ذهنی فرار کنیمخودآگاهی و خطاهای فکری: چگونه از دام

 گیریخطاهای تیری: دشمنان پنهان تصمیم 

های کنیم، طبیعی نینو که ترضیه بنازیم و را ای که در آن زندگی میدر دنیای پیچید 

کنیم. در واق ، بیشاهر ماا تمایال داریام مهعددی را امهحان کنیم تا ثابو کنیم که اشهبا  می

ای بنازیم، تیر کنیم که دراو ااو و اپ، به دنبال اطلاعاتی بگردیم که آن را ترضیه

تواند ما را در دا  اوگیری تأییاد قارار دهاد، ااایی کاه ت اط باه کند. ای  رتهار میتأیید  

 .مان را ت ویو کنددنبال اطلاعاتی هنهیم که باورهای قبلی

 از اینجا کجا برویم  

بریم، اولی  واکنشی که ممی  ااو داشهه باشیم ایا  وقهی به ای  خطاهای تیری پی می

توانیم مان  از ایا  شاویم کاه ااو که نخواهیم بگذاریم گنی  اتحاقی بیحهد. اما گگونه می

 .مغ مان به ای  خطاها دگار شود  ای  امال منط ی ااو، اما پااخ آن گندان ااد  نینو

 های تیری: دواو یا دشم  میانینم 

ای از مغا ی تروپاشاید  هناهند، بههار به اای اینیه تیر کنیم ای  محااابات غلاط نشاانه

برهاایی بادانیم کاه مغ ماان در زنادگی روزمار  ای از محید نبودن میانها را نشانهااو آن

تواند محید باشد. مغ  ما به طور ها، ای  روند تیری میکند. در بنیاری از نوز ااهحاد  می

های اری  و رانو برای پردازش اطلاعات ااو، اما مشیل اینجاااو طبیعی به دنبال را 
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 .کند، به کار گرتهه شودتواند در شرایطی که به ما کمیی نمیکه ای  عادت می

 خودآگاهی: کلید نل مشیل 

ی های ماااو. باا آگااهی از نحاو در گنی  مواردی، خودآگاهی ییی از بههری  گ یناه

توانیم تصمیمات بههری بگیریم. در اینجاا گناد تحیر خود و شنااایی خطاهای تیری، می

هاای  هنای آورد  شاد  راهیار برای ت ویو خودآگااهی و الاوگیری از اتهاادن در دا 

 :ااو

آیاا "برانگی  بپراید: به اای پذیرش توری اطلاعات، از خود بپرااید: اوا ت گالش .۱

 "آیا م  ت ط به دنبال تأیید باورهای خود هنهم "یا  "ای  اطلاعات معهبر ااو 

تنوع اطلاعات: اعی کنید از مناب  مخهلف اطلاعات بگیرید. ای  کار باه شاما کماک  .۲

 .های مهحاوتی را در نظر بگیرید و از اوگیری تأیید دور شویدکند تا دیدگا می

های مخهلاف گیری، زمان بگذارید و باه عواقاب و گ یناهتأمل و تحیر: قبل از تصمیم .۳

های تاوری و اننااای الاوگیری کند تا از واکنشتیر کنید. ای  کار به شما کمک می

 .کنید

تواند بازخورد بگیرید: نظرات دیگران را در مورد تصمیمات خود بپراید. ای  کار می .۴

به شما کمک کند تا از زوایاای مخهلاف باه موضاوع نگاا  کنیاد و خطاهاای انهماالی را 

 .شنااایی کنید

ی بعد الوی گنی  خطاهایی را بگیریاد. باا امیدوار  ای  م اله به شما کمک کند تا دتعه

توانید باه تصامیمات بههاری دااو ت ویو خودآگاهی و ااهحاد  از راهیارهای تو ، می

های  هنی ترار کنید. به یاد داشهه باشید، آگاهی از خطاهای تیری نه تنها به یابید و از دا 

دهاد تاا در منایر رشاد کند تا بههر تصمیم بگیرید، بلیه به شما امیاان میشما کمک می

 شخصی خود پیشرتو کنید.
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 ای که باید کشف شودارزش زمان: گنجینه 

 زمان: ثروت پنهان ما 

ماان گ ادر دانیم کاه زمانهای مااو. اما آیا واقعاً میتری  داراییزمان، ییی از باارزش

توانااد ها از زمااان یینااان نینااهند و ایاا  ن ی ااو ااااد  میی ااااهحاد ارزش دارد  همااه

هااای ب رگاای در زناادگی مااا ایجاااد کنااد. اتاارادی کااه وقهشااان را باارای کارهااای تحاوت

آورناد، بلیاه رواباط بههاری نیا  گذارند، نه تنها پول بیشهری به دااو میتر میپرمنحعو

  .کنندبرقرار می

پذیر کنید، آزادی بیشهری تان را صرف ایجاد شغلی انعطافبه عنوان مثال، اگر شما زمان

های تأثیرگاذار صارف کنیاد، باه اامعاه کماک خواهید داشو. یا اگر آن را برای پروژ 

تااان را گطااور بیشااهری خواهیااد کاارد. در نهایااو، ایاا  بااه شااما بنااهگی دارد کااه زمان

 .گذرانید و گ در برای آن ارزش قائل هنهیدمی

 گذاری زمانهای ارزشگالش 

اگاار ماننااد بناایاری از مااا هنااهید، انهمااا ً بااه دنبااال گی هااایی ماننااد دواااهی، آزادی، 

هاا را هم ماان داشاهه باشاید  ایا  توانید همه ای تأثیرگذاری و الامهی هنهید. اما آیا می

شاوید، وادار هاا مواااه میهایی که هر روز با آنامال شما را به تحیر در مورد بد  بنهان

  .کندمی

تاان بیشاهری  بهار  را ببریاد، ابهادا بایاد دقی ااً توانید از زمانبرای اینیه بحهمید گطور می

  .تان گ در ارزش داردبدانید زمان

 محاابه ارزش زمان: یک معادله ااد  

 : ارزش ااعهی خود را محاابه کنید۱مرنله  

د ر  ۱۹گند هحهه پیش، در انهجوی یک کیف مناترتی کوگک بود . کیحی که ت ط 
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د ر  ۴۵د ر باود. تیار پرداخاو  ۲۵قیمو داشو، اما ه ینه اراال آن به ایا ت مهحاد  

د ر، یاک  ۲۵اویی د ری مرا به گالش کشید. آیا باید برای صارته  ۱۹برای یک کیف  

  ااعو از وقهم را صرف رته  به تروشگا  کنم 

  د ر ااو  ۴۵ای  امال مرا به تیر ترو برد: آیا ارزش یک ااعو از زمانم 

 : دوراهی زمان و پول۲مرنله  

مان داریام. اگار کنای باه گیری ارزش زمانی ما به نوعی م یاای  هنی برای انداز همه

 ۷کنید. اما اگر دهد، انهما ً آن را رد مید ر می  ۷شما بگوید که برای یک ااعو کار  

  .پذیریده ار د ر پیشنهاد کند، توراً می

 :ها به اادگی مشخد نینهند. مثلاًگیریاما در میانه ای  طیف، تصمیم

آیا باید بلیو پرواز بدون توقف بخرید و دو ااعو را هدر ندهید یا پروازی باا توقاف  -

 اویی کنید د ر صرته ۹0رزرو کنید و 

تاان را مرتاب کناد و آخار د ر بدهید تا گم  ۲0تان آیا بههر ااو به نواوان همنایه -

 آزاد داشهه باشید هحهه یک ااعو بیشهر وقو 

پاردازد یاا روی یاک ها ار د ر می ۲ای کار کنید که توراً آیا باید ای  هحهه با مشهری -

 ه ار د ر درآمد دارد  ۲0اید  تجاری کار کنید که تا اال آیند  

 محاابه ارزش واقعی زمان 

 :های زیر ااهحاد  کنیدتوانید از روشتان، میبرای محاابه ارزش واقعی زمان

هاای مخهلاف را تج یه و تحلیل زمان: برای گند هحهه، زمان صرف شد  بارای تعالیو .۱

دهیاد و تان را هادر میکند تا بحهمید کجا زمانیادداشو کنید. ای  کار به شما کمک می

 .وری بیشهری داشهه باشیدتوانید بهر کجا می

تاان تان را محاابه کنید و آن را بر تعداد اااعات کاریمحاابه درآمد: درآمد االیانه .۲
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 .دهدتان میت نیم کنید. ای  کار به شما یک عدد ت ریبی از ارزش ااعهی

تان را شوید، همیشه ارزش زمانرو میهای مخهلف روبهها: وقهی با گ ینهم اینه ه ینه .۳

ای معی ، واقعاً ارزشاش اویی در ه ینهدر نظر بگیرید. آیا صرف یک ااعو برای صرته

 را دارد 

آوریاد، بلیاه باه کیحیاو در نهایو، ارزش زمان شما نه تنها باه پاولی کاه باه دااو می

توانید باه تان و مدیریو ممثر آن، میتان نی  بنهگی دارد. با آگاهی از ارزش زمانزندگی

  .تر بنازیدای با کیحیوتصمیمات بههری داو یابید و زندگی

مان را به عنوان یک گنجینه ارزشمند در نظار بگیاریم و باا هوشامندی از پ، بیایید زمان

 آن ااهحاد  کنیم!

 ای پنهانارزش زمان: کشف گنجینه 

 زمان: ثروت پنهان ما 

ماان گ ادر دانیم کاه زمانهای مااو. اما آیا واقعاً میتری  داراییزمان، ییی از باارزش

توانااد ها از زمااان یینااان نینااهند و ایاا  ن ی ااو ااااد  میی ااااهحاد ارزش دارد  همااه

هااای ب رگاای در زناادگی مااا ایجاااد کنااد. اتاارادی کااه وقهشااان را باارای کارهااای تحاوت

آورناد، بلیاه رواباط بههاری نیا  گذارند، نه تنها پول بیشهری به دااو میتر میپرمنحعو

  .کنندبرقرار می

پذیر کنید، آزادی بیشهری تان را صرف ایجاد شغلی انعطافبه عنوان مثال، اگر شما زمان

های تأثیرگاذار صارف کنیاد، باه اامعاه کماک خواهید داشو. یا اگر آن را برای پروژ 

تااان را گطااور بیشااهری خواهیااد کاارد. در نهایااو، ایاا  بااه شااما بنااهگی دارد کااه زمان

 .گذرانید و گ در برای آن ارزش قائل هنهیدمی

 گذاری زمانهای ارزشگالش 
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اگاار ماننااد بناایاری از مااا هنااهید، انهمااا ً بااه دنبااال گی هااایی ماننااد دواااهی، آزادی، 

هاا را هم ماان داشاهه باشاید  ایا  توانید همه ای تأثیرگذاری و الامهی هنهید. اما آیا می

شاوید، وادار هاا مواااه میهایی که هر روز با آنامال شما را به تحیر در مورد بد  بنهان

  .کندمی

تاان بیشاهری  بهار  را ببریاد، ابهادا بایاد دقی ااً توانید از زمانمیبرای اینیه بحهمید گطور  

  .تان گ در ارزش داردبدانید زمان

 محاابه ارزش زمان: یک معادله ااد  

 گا  اول: ارزش ااعهی خود را محاابه کنید 

د ر  ۱۹گند هحهه پیش، در انهجوی یک کیف مناترتی کوگک بود . کیحی که ت ط 

د ر  ۴۵د ر باود. تیار پرداخاو  ۲۵قیمو داشو، اما ه ینه اراال آن به ایا ت مهحاد  

د ر، یاک  ۲۵اویی د ری مرا به گالش کشید. آیا باید برای صارته  ۱۹برای یک کیف  

  ااعو از وقهم را صرف رته  به تروشگا  کنم 

  د ر ااو  ۴۵ای  امال مرا به تیر ترو برد: آیا ارزش یک ااعو از زمانم 

 گا  دو : دوراهی زمان و پول 

مان داریام. اگار کنای باه گیری ارزش زمانی ما به نوعی م یاای  هنی برای انداز همه

 ۷کنید. اما اگر دهد، انهما ً آن را رد مید ر می  ۷شما بگوید که برای یک ااعو کار  

  .پذیریده ار د ر پیشنهاد کند، توراً می

 :ها به اادگی مشخد نینهند. مثلاًگیریاما در میانه ای  طیف، تصمیم

آیا باید بلیو پرواز بدون توقف بخرید و دو ااعو را هدر ندهید یا پروازی باا توقاف  -

 اویی کنید د ر صرته ۹0رزرو کنید و 

تاان را مرتاب کناد و آخار د ر بدهید تا گم  ۲0تان آیا بههر ااو به نواوان همنایه -
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 داشهه باشید هحهه یک ااعو بیشهر وقو آزاد 

پاردازد یاا روی یاک ها ار د ر می ۲ای کار کنید که توراً آیا باید ای  هحهه با مشهری -

 ه ار د ر درآمد دارد  ۲0اید  تجاری کار کنید که تا اال آیند  

 محاابه ارزش واقعی زمان 

 :های زیر ااهحاد  کنیدتوانید از روشتان، میبرای محاابه ارزش واقعی زمان

هاای مخهلاف را تج یه و تحلیل زمان: برای گند هحهه، زمان صرف شد  بارای تعالیو .۱

دهیاد و تان را هادر میکند تا بحهمید کجا زمانیادداشو کنید. ای  کار به شما کمک می

 .وری بیشهری داشهه باشیدتوانید بهر کجا می

تاان تان را محاابه کنید و آن را بر تعداد اااعات کاریمحاابه درآمد: درآمد االیانه .۲

 .دهدتان میت نیم کنید. ای  کار به شما یک عدد ت ریبی از ارزش ااعهی

تان را شوید، همیشه ارزش زمانرو میهای مخهلف روبهها: وقهی با گ ینهم اینه ه ینه .۳

ای معی ، واقعاً ارزشاش اویی در ه ینهدر نظر بگیرید. آیا صرف یک ااعو برای صرته

 را دارد 

 گذاری زمان به عنوان یک هنرگیری: ارزشنهیجه 

آوریاد، بلیاه باه کیحیاو در نهایو، ارزش زمان شما نه تنها باه پاولی کاه باه دااو می

توانید باه تان و مدیریو ممثر آن، میتان نی  بنهگی دارد. با آگاهی از ارزش زمانزندگی

  .تر بنازیدای با کیحیوتصمیمات بههری داو یابید و زندگی

مان را به عنوان یک گنجینه ارزشمند در نظار بگیاریم و باا هوشامندی از پ، بیایید زمان

 آن ااهحاد  کنیم!

 

 قید و شرطزمان آزاد: گنجی بی 
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 گذاری زمان: دو لبه تیغارزش 

تصور کنید که زمان، یک گنج باارزش ااو که هر روز در داهان شمااو. اما ییای از 

محاابه ارزش ای  گنج، ای  ااو که ممی  ااو خود را قاان  کنیاد خطرات ب را در  

که ت ط یک ااعو دیگر کاار کنیاد تاا ارزش آن را بیشاهر کنیاد. طباق تح ی ای کاه در 

دهنااد کااه نشااریه وال ااااهریو ژورنااال منهشاار شااد ، برخاای از دانشاامندان هشاادار می

تواناد کیحیاو زنادگی را تحاو تاأثیر قارار دهاد. گذاری اقهصادی بارای زماان میارزش

گویاد: »اتارادی کاه ت اط باه احری پحر، ااهاد رتهار ااازمانی در دانشاگا  اااهنحورد، می

نوصاالگی و تشااار زناادگی اندیشااند، معمااو ً در دنیااای بیارزش د ری زمااان خااود می

هااای کننااد و زمااان کمهااری باارای لااذت بااردن از تعالیوکننااد. آنهااا بیشااهر کااار میمی

 «.بخش مانند موای ی یا کارهای داوطلبانه دارندرضایو

 قید و شرطانهخاب بی 

خوااهم م  تصمیم گرتهم که زمان آزاد خود را مانند یک ن اشی زیبا زیر نظر بگیر . می

دهم. اماا باه ببینم گه م دار از ای  ن اشی را به تحریر و گه م دار را به کار اخهصااص مای

قیاد و اای اینیه برای زمانم ارزش مالی تعیی  کنم، انهخاب کرد  که بگویم زمان م  بی

کناد تاا در اااعات شرط ااو. اوقات تراغو، مانند یک نح، عمیق، به ما  کماک می

تر باشم. بیایید قدر ای  لحظات را بدانیم، گارا کاه آنهاا ماند  ممثرتر و شادابکاری باقی

 .آورندالامو و تندراهی را به زندگی ما می

 آیا باید یک ااعو دیگر کار کنم  

کنید که آیا باید یک ااعو دیگر کار کنید  بیایید ای  آیا شما هم گاهی به ای  تیر می

اوال را با یک روش ااد  بررای کنیم: به هر اااعو از روزتاان تیار کنیاد. آیاا در آن 

کنیاد، آیاا آن گیرید یا منحی  مثلاً اگار تاا دیروقاو کاار میااعو، تصمیمات مثبو می
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هاا  اگار باه انجامد یا بیشهر به اشاهباهات و ناکامییک ااعو کار در شب به موت یو می

طور میانگی  آن ااعو منحی ااو، بههر ااو از آن دااو بیشاید. اگار اااعو کااری 

بعدی شما باه ااای خناهگی، باه خلاق گیا ی باا ارزش منجار شاود، پا، تالاش بارای 

 .های خوب نائ  اهمیو ااوپروژ 

 دهی به زندگیشادی و معنا: نمر  

ات ایاد، تان میتوانید عواملی مانند شاادی و معناایی کاه یاک وریحاه باه زنادگیشما می

توانید آنهاا ارزیابی کنید. به اای اینیه ای  دو مهغیر را در معاد ت پیچید  قرار دهید، می

تواند به شما کمک کناد تاا در انهخااب بای  دهی کنید. ای  روش میرا از یک تا د  نمر 

 .ورایف مشابه، تصمیم بههری بگیرید

 منیر آیند : ارزش زمان در نال تغییر 

راد، دشوارتر و البهه مامثرتر اااو. ارزش محاابه ارزش واقعی زمان از آنچه به نظر می

توانید ارزش زمان خود را زمان شما ممی  ااو هر اال تغییر کند و با گذشو زمان، می

روزرااانی کنیاد. امیاادوار  راهبردهاایی کااه در اینجاا باه اشااهراک گذاشاهم، همچااون به

قیاد و شارط باه بههاری  تان، به شما کمک کند تا از ای  گانج بیگراغی در منیر زندگی

 برداری کنید.نحو بهر 

های پیچیاد  و در عای  ناال ااذاب زنادگی مادرن محاابه ارزش زمان ییی از گالش

ااو. ییی از خطرات ای  محاابه ای  ااو که ممی  ااو خود را قان  کنید کاه بارای 

ات ایش ارزش زمانهان، باید یاک اااعو دیگار کاار کنیاد. طباق گ ارشای از نشاریه وال 

دهناد کاه اخهصااص دادن ارزش اقهصاادی باه زماان ااهریو، برخی مح  ان هشادار می

تواند کیحیو زندگی را تحو تأثیر قارار دهاد. احاری پحار، اااهاد رتهاار ااازمانی در می

گوید: »اترادی که تنها بر ارزش د ری زماان خاود تمرکا  دارناد، دانشگا  ااهنحورد، می
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هااای کننااد و زمااان کمهااری باارای تعالیونوصاالگی و تشااار میمعمااو ً انناااس بی

 «.کنندبخش مانند کارهای داوطلبانه یا لذت بردن از موای ی صرف میرضایو

 قید و شرطانهخاب زمان بی 

م  تصمیم گرتهم زمان آزاد خود را به دقو زیر نظر بگیر  تا ببینم گه م دار از آن را باه 

خواااهم بارای زماانم دهم. اما به هیچ واه نمیتحریر و گه م دار را به کار اخهصاص می

قیاد و شارط ارزش پولی قائل شو . به اای آن، انهخاب کارد  کاه بگاویم زماان ما  بی

ماند  مامثرتر و دهد که در ااعات کاری باقیااو. اوقات تراغو به م  ای  امیان را می

تر باشام. بایاد قادر ایا  لحظاات را بدانیاد، زیارا آنهاا تندرااهی و االامهی را باه شاداب

 .آورندتان میزندگی

 آیا باید یک ااعو دیگر کار کنم  

کنید که آیا باید یاک اااعو دیگار کاار کنیاد  بارای آیا شما هم گاهی به ای  تیر می

توانید به هر ااعو از روزتان تیر کنید. آیا در آن ااعو به طاور پااخ به ای  اوال، می

کنید، آیا آن یک گیرید  مثلاً اگر تا دیروقو کار میمهواط تصمیمات مثبو یا منحی می

هاا شاود یاا بیشاهر باه اشاهباهات و ناکامیااعو کاار در شاب باه نهاایج مثبهای منجار می

انجامد  اگر به طور میانگی  آن ااعو منحی ااو، بههر ااو از آن داو بیشید. اگر می

ااعو کاری بعدی شما به اای خنهگی، به تولید گی ی با ارزش منجر شود، پ، تلاش 

 .های خوب نائ  اهمیو ااوبرای پروژ 

 شادی و معنا 

ات ایاد، تان میتوانید عواملی مانند شاادی و معناایی کاه یاک وریحاه باه زنادگیشما می

توانید آنهاا ارزیابی کنید. به اای اینیه ای  دو مهغیر را در معاد ت پیچید  قرار دهید، می

تواند به شما کمک کناد تاا در انهخااب بای  دهی کنید. ای  روش میرا از یک تا د  نمر 
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 .ورایف مشابه، تصمیم بههری بگیرید

 منیر آیند  

راد، دشوارتر و البهه مامثرتر اااو. ارزش محاابه ارزش واقعی زمان از آنچه به نظر می

توانید ارزش زمان خود را زمان شما ممی  ااو هر اال تغییر کند و با گذشو زمان، می

روزراانی کنید. امیدوار  راهبردهایی که در اینجا به اشهراک گذاشهم، با گذشو زمان به

 .برای شما محید باقی بماند

 اه مرنله شینو در زندگی و کار 

 ها: شینو اید ۱مرنله  

های بد تجاری، روابط امی و عادات مخرب ااو کاه باه ااخهی ای  مرنله شامل اید 

شاوند. بارای الاوگیری از ایا  شوند، زیرا آنها بخشی از هویو شاما میکنار گذاشهه می

های ادیاد انهماال موت یاو را اتا ایش دهیاد و مشیلات، باا آزماایش ارزان اااهراتژی

ای کاه بیشاهری  دهاد، ناه اااهراتژیای را دنبال کنید که بههری  کار را انجا  میااهراتژی

 .ایدگذاری را داشههارمایه

 : شینو اننااات۲مرنله  

را باه  ۱مرنلاه شاود شیناو دهد که اننااات شما باعث میای  مرنله زمانی ره می

های کنناد شیناوتبدیل کنید. بنیاری از اشهباهاتی که مارد  تیار می  ۳شینو مرنله  

هناهند. بنایاری از کارآتریناان،  ۳بینایی هنهند، در واق  شینو در ااهراتژی در مرنلاه 

توانناد آن را شاوند و نمیهنرمندان و اازندگان به ننخه خاصی از اید  خاود آویا ان می

 .رها کنند

 

 ها: شینو ترصو۳مرنله  
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های ادیاد را دهد که به دلیل شینو در مرانل قبلی، ترصاوای  مرنله زمانی ره می

ای برای خاود اااو و کارهاای زیاادی ها منهل   م الهدهید. شینو ترصواز داو می

توانیم به عنوان اتراد و به عنوان یک اامعاه بارای کااهش آنهاا انجاا  واود دارد که می

 .دهیم

 گگونه از ای  مرانل عبور کنیم  

های ادید انهماال های بد را به ارعو کنار بگذارید. با آزمایش ارزان ااهراتژیاید  .۱

 .موت یو را ات ایش دهید

های کوگاک اننااات خود را کنهرل کنید. نگذارید اننااات باعث شود شیناو .۲

 .های ب را تبدیل کنیدرا به شینو

های گذشاهه ماان  از پیشارتو های ادید باشید. اااز  ندهید شیناوبه دنبال ترصو .۳

 .های ادید باشیدشما شود. همیشه به دنبال ترصو

ها درس بگیرید. هر شیناهی ترصاهی بارای یاادگیری اااو. از اشاهباهات از شینو .۴

 .خود درس بگیرید و به امو موت یو نرکو کنید

آید. با پشهیار و تلاش مداو  به پشهیار داشهه باشید. موت یو به یک شبه به داو نمی .۵

 .امو اهداف خود نرکو کنید
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 هااه مرنله شینو: کلید شحاتیو در موااهه با گالش 

 ها: شینو اید ۱مرنله  

های بد تجاری، روابط امی و عادات مخرب ااو کاه باه ااخهی ای  مرنله شامل اید 

شاوند. بارای الاوگیری از ایا  هویو شاما میشوند، زیرا آنها بخشی از کنار گذاشهه می

های ادیاد انهماال موت یاو را اتا ایش دهیاد و مشیلات، باا آزماایش ارزان اااهراتژی

ای کاه بیشاهری  دهاد، ناه اااهراتژیای را دنبال کنید که بههری  کار را انجا  میااهراتژی

 .ایدگذاری را داشههارمایه

 : شینو اننااات۲مرنله  

را باه  ۱شاود شیناو مرنلاه دهد که اننااات شما باعث میای  مرنله زمانی ره می

های کنناد شیناوتبدیل کنید. بنیاری از اشهباهاتی که مارد  تیار می  ۳شینو مرنله  

هناهند. بنایاری از کارآتریناان،  ۳بینایی هنهند، در واق  شینو در ااهراتژی در مرنلاه 

توانناد آن را شاوند و نمیهنرمندان و اازندگان به ننخه خاصی از اید  خاود آویا ان می

 .رها کنند

 ها: شینو ترصو۳مرنله  

های ادیاد را دهد که به دلیل شینو در مرانل قبلی، ترصاوای  مرنله زمانی ره می

ای برای خاود اااو و کارهاای زیاادی ها منهل   م الهدهید. شینو ترصواز داو می

اتراد و به عنوان یک اامعاه بارای کااهش آنهاا انجاا  توانیم به عنوان  واود دارد که می

 .دهیم

 نل: اا  کارپنهر و انهراتلدااهان را  

پرداخاو، کناب و کااری باا پرداخاو پانج ها ار د ر پیش  ۱۹8۴اا  کارپنهر در اال  

مه ل ل در بند اور گ  را خریداری کرد و نا  آن را به انهراتل تغییر داد. او در ای  مرنله 
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به دنبال ایجاد یک اینهم قوی برای مدیریو کنب و کاارش باود، اماا ممیا  اااو در 

 .(ا ئیات و اارای طرح دگار اشهباهاتی شد  باشد  شینو شگردها

اگر اا  کارپنهر به اای تمرک  بر روی نیازهای واقعای مشاهریان، بار روی یاک راهبارد 

گذاری کند، ممی  ااو نهواند به موت یو داو یابد و کنب و کاارش نادراو ارمایه

 .(را به دراهی مدیریو کند  شینو راهبرد

اگر اا  کارپنهر هدف روشنی برای کناب و کاارش نداشاهه باشاد و نهواناد باه وضاوح 

اندازی کرد  ااو، ممی  ااو در منایر خاود تعیی  کند که گرا ای  کنب و کار را را 

 .(دگار اردرگمی شود و نهواند به موت یو داو یابد  شینو هدف

ها را باه تواند به شما کمک کند تا گالشااهحاد  از گهارگوب »اه مرنله شینو  می

اازی کنید و تصامیمات بههاری بگیریاد. ایا  گهاارگوب باه شاما امیاان وضوح شحاف

نال مناااب را پیادا کنیاد. دهد تا مشیلات را به اه مرنله اصالی ت نایم کنیاد و را می

 بخش و راهنمای محیدی برای شما باشد.امیدوار  ای  دااهان الها 

 
 

 اازیانهراتل: دااهان موت یو یک کنب و کار با اینهم 

ااال تالاش  ۱۵اا  کارپنهر، مالک شرکو انهراتل در نوز  پااخگویی تلحنی، پ، از 

اخو، موتق به رایدن به اودآوری شد. او در ابهدا امیاد داشاو کاه اانهراتل روزی باه 
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تری  اروی، پیغامگیر تلح  در ایا ت مهحد  تبدیل شود، اما اماور طباق انهظاار او کیحیو

 .پیش نرتهند

 اازیمشیلات اولیه و درک ضرورت اینهم 

ااال کاار  ۱۵اااعو در هحهاه طای  ۱00تاا  80ای گحاو کاه ت ریبااً کارپنهر در مصانبه

کرد. او ن دیک بود نهواند ن و  کارمندانش را باه موقا  بپاردازد و شارکهش داشاو می

رتو. یک شاب قبال از ایا  کاه ت ریبااً نهواناد ن او  کارمنادانش را کاملاً از داو می

هایی زد زیرا ایناهمبپردازد، به ای  درک راید که کنب و کارش داشو داو و پا می

 .نداشو که به عملیرد بهینه خهم شوند

 اازی و بهبود عملیرداینهم 

کارپنهر توراً کل روند کنب و کارش را یادداشو کرد و تا دو اال بعد هار روناد را در 

ای تهیه کرد کاه هار کارمناد باا اااهحاد  از آن هماه شرکو ثبو و اصلاح کرد. او ا و 

 ۱00روندهای داخل شرکو را دنبال کند. به ای  ترتیب، هحهه کاری کارپنهر به ارعو از 

هاایش را اتا ایش داد و ااود تاروش ااعو راید و شرکو قیمو  ۱0ااعو به کمهر از  

 .درصد بیشهر شد ۴0شرکو یک دتعه 

 موت یو و رشد شرکو 

ااالگی  ۳0کارمند دارد و اخیراً هم اش  کااری   ۶0امروز  انهرائل رشد کرد  و ت ریباً  

 .کندااعو در هحهه کار می ۴0اش را گرتو. کارپنهر نا  ت ط 

 های کلیدیدرس 

تواناد باه ها بارای هار گاا  خااص، میثبو روندها: ثبو روندها و ایجاد گک لیناو .۱

 .موت یو میرر کمک کند

کناد بحهمیاد کادا  ارزیابی نهایج: ارزیابی نهایج و انجش پیشرتو، به شما کماک می .۲
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 .دهندشگردها اواب می

بازبینی و اصلاح مداو : اتراد موتق مرتباً شگردهایی را که باعاث پیشابرد راهبردهاا و  .۳

 .کنند. رت  شینو شگردها باید یک ابک زندگی باشدشوند رها میاهداف شان نمی

تواناد باه یاک اازی و بهبود رونادها میدهد که گگونه اینهمدااهان انهراتل نشان می

کنب و کار در رایدن به موت یو کمک کند. با ثبو رونادها، ارزیاابی نهاایج و باازبینی 

 .توان به عملیرد بهینه و رشد داو یاتومداو ، می

 های راهبردیدااهان آمازون و گالش 

، اف با وس و تایمش در آماازون باا شاور و شاو  اعالا  کردناد کاه ۱۹۹۹در مارس  

کنناد. ایا  ااروی، قارار باود باه اندازی میاروی، ادیدی به نا  آمازون اکشن  را را 

بی رقابو کنند. اماا کاربران کمک کند تا هر گی ی را به صورت آنلای  بحروشند و با ای

اتا ار آماازون، باه یااد های ادی موااه شد. گرا لیندن، مهنادس نر ای  اید  با گالش

اندازی ای  پاروژ  صاورت گرتاو، اماا در تراایی برای را های طاقوآورد که تلاشمی

 .نهایو آمازون اکشن  به شینهی آشیار تبدیل شد

تنها شش ما  پ، از عرضه آمازون اکشن ، مدیریو آمازون مهواه شد که ای  پاروژ  باه 

راد. آنها به ارعو اروی، ادیدی به نا  آمازون زی شاپر را معرتی کردناد اایی نمی

اندازی کند. اما ای  بار هم آماازون داد یک تروشگا  آنلای  را که به هر کنی اااز  می

 .نهواننو به اهداتش داو یابد

 راهبردهای شینو درس 

مدارتری  شارکو آمازون در ای  مرانل، هدف واضحی داشو: تبدیل شدن باه مشاهری

ها ناشناخهه بود. در اینجاا ااه را  اصالی بارای در اهان. اما نوع راهبرد آنها در ای  پروژ 

 :رت  شینو راهبرد واود دارد
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کند مگار داند کدا  اید  بههر عمل میک، نمیاید  را اری  به بازار عرضه کنید: هیچ .۱

اینیه آن را امهحان کند. آمازون در ای  زمینه موتق عمل کرد و توانناو در مادت زماان 

 .کوتاهی گندی  پروژ  را به بازار عرضه کند

ها با ه ینه کم به شما ای  امیان را ه ینه انجا  دهید: امهحان کردن اید ای  کار را کم .۲

دهد که بدون وابنهگی به یک اید  خاص، به دنبال راهبردهای ادید باشید. ای  کاار می

 .های ناکارآمد رها شویدکند تا از انناس مالییو بر روی اید به شما کمک می

طور مااداو  بااازبینی و اصاالاح شااوند. اااری  آن را اصاالاح کنیااد: راهبردهااا بایااد بااه .۳

شان شینو بخورد، نباید ناامید شوند. بلیاه دانند که اگر اولی  اید کارآترینان موتق می

 .های خود ادامه دهندباید به اصلاح و تطبیق اید 

هاای ب رگای دااو های مداو  و اصلانات اری ، توانناو باه موت یوآمازون با تلاش

دهد محصو ت داو دو  را در پلی،، که به تروشندگان اااز  مییابد. آمازون مارکو

، ۲0۱۵کنار کا های ادید بحروشند، به ارعو به موت یهی ب را تبادیل شاد و در ااال 

دهاد کاه گگوناه داد. ایا  داااهان نشاان میدرصد از تروش آماازون را تشاییل مای  ۵0

 .ها درس گرتو و با اصلاح راهبردها به موت یو رایدتوان از شینومی

 مرنله او  شینو: هدف 

 رالف والدو امراون: انهجوی هدف و هویو 

ماااگواو، رالاف والادو امرااون باه دنیاا آماد. او ترزناد یاک ، در دل  ۱80۳در اال  

کشیش یونیهاری بود و به طور طبیعای قاد  در را  پادر گذاشاو و باه هااروارد رتاو تاا 

پیشوای رونانی شود. اما زندگی به او آموخو که هرگ  نباید به اادگی از روی عاادت 

پیش رتو. پ، از گند اال نضور در کلینا، او باه ایا  نهیجاه رااید کاه باا بنایاری از 

نظیر، داو باه قلام شاد و نوشاو: های مذهبی مخالف ااو. او با شور و شوقی بیآموز 



 ...قدرت شروع ناقص  116
 

 

 

داشه  یاد منیر برای م  منااب نینو و همی  دلیل کاتی اااو کاه »ای  شیو  زند  نگه

 «.آن را رها کنم

، امراون از کلینا ااهعحا داد و احری به دور اروپا آغاز کرد. ای  احرها نه ۱8۳۲در اال 

تنها قو  تخیل او را بیدار کرد، بلیه به او الهاا  داد تاا باا تیلناوتان و نویناندگان معاصار 

مانند اان ااهوارت میل و ویلیا  وردزورث آشنا شود. او به زودی مهواه شد که بایاد از 

 .الهیات به امو علم و تلنحه نرکو کند

پ، از بازگشو به ایا ت مهحد ، امراون انجم  تراننندنهال را تأای، کردم گروهی از 

روشنحیران نیوانگلناد کاه باه بحاث درباار  تلناحه، ترهناگ و پیشارتو اامعاه آمرییاا 

خواهاد تیلناوف شاود یاا پرداخهند. ای  انجم  به او کمک کرد تا بحهمد آیا واقعاً میمی

های منااه ل و نوشااه  م ااا ت و نوینااند . او تمااا  عماارش را صاارف انااهجوی ایااد 

 .هایی کرد که امروز هم ارزشمند هنهندکهاب

 اتهیم شینو هدف: گگونه به دا  می 

های ماا نشناهه و ماان  دیادن منایر شینو هدف، مانند غباری ااو که بار روی گشام

انداز یا هدف شما با اقداماتی که دهد که گشمشود. ای  شینو زمانی ره میدراو می

دانیاد گارا کااری را انجاا  دهید همخاوانی نادارد. باه عباارت دیگار، اگار نمیانجا  می

 .شوددهید، ممی  ااو در منیری گم شوید که به رویاهای دیگران منههی میمی

 های نجات از شینو هدفرا  

تان را ارزیابی کنید: به خودتان زمان بدهید تا به عمق واودتان نحو  کنید. گه زندگی .۱

گی ی واقعاً برای شما مهم ااو  آیا در نال زندگی کردن رویای خود هنهید یا رؤیاای 

تاان تراتار برویاد و تواند به شما کمک کند تا از زندگی روزمر دیگری  ای  ارزیابی می

 .تان را پیدا کنیدهدف واقعی
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ها همان گی هاایی هناهند کاه اند تعیی  کنید: ای قید و شرطگی هایی را که برایهان بی .۲

هایهان. اف خواهید در موردشان تجدید نظر کنید. آنها باید هدف شما باشند، نه اید نمی

ب وس به دراهی گحهاه اااو: »ماا درباار  هادتمان مصامم و در ماورد ا ئیاات منعطاف 

 .هنهیم.  بنابرای ، به هدف خود بچنبید و از ا ئیات رها شوید

ای از شینو راهبردها باشد، ناه هادف. تواند نشانهانه ادها را مدیریو کنید: انه اد می .۳

تان در نظار قید و شرط در زنادگیاگر مهعهد هنهید که هدتهان را به عنوان یک عامل بی

بگیرید، باید یاد بگیرید که گگونه با انه ادها برخورد کنید. نیازی نیناو بارای گی هاایی 

که دواو دارید عذرخواهی کنید، اما بایاد بدانیاد گگوناه باا اتارادی کاه مخاالف شاما 

 .هنهند موااه شوید

کند که انهجوی هادف و هویاو، یاک دااهان رالف والدو امراون به ما یادآوری می

قیاد و شارط و مادیریو هاای بیتان، تعیای  ارزشپایان ااو. با ارزیاابی زنادگیاحر بی

توانید از دا  شینو هدف رها شوید و به اوی موت یو نرکو کنید. به یاد انه ادها، می

توانیاد باا داشهه باشید که هر شیناو، ترصاهی بارای یاادگیری و رشاد اااو و شاما می

 شجاعو و اراد ، به امو رویاهای خود پیش بروید.
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 شینو ترصو: درک و کاهش موان 

شینو ترصو، یک موضوع پیچید  و عمیق اااو کاه باه د یال مخهلحای در زنادگی 

اشهباهاتی اشار  دارد که به دلیل آید. ای  نوع شینو به تردی و ااهماعی ما به واود می

آید. در اینجاا، باه برراای های برابر برای همه اتراد، به واود میعد  داهرای به ترصو

 .های ممی  برای کاهش آن خواهیم پرداخوای  موضوع و را 

 گرا شینو ترصو مهم ااو  

تواند ناشی از عواملی مانند ا ، نژاد، اننیو، درآماد و تحصایلات شینو ترصو می

باشد. برای مثال، ه اران نحر در ن ااط مخهلاف اهاان وااود دارناد کاه باه دلیال شارایط 

های برابر برای پیشرتو محرو  هنهند. ای  عد  اقهصادی، ااهماعی و ترهنگی، از ترصو

 .های عمیق در اامعه منجر شودتواند به ایجاد نابرابریها میداهرای به ترصو

 توانیم انجا  دهیم گه کارهایی می 

توانیم اگرگه تأثیرگذاری بر شینو ترصو دشوار ااو، اما به عنوان اتراد و اامعه، می

 :اقداماتی انجا  دهیم که به کاهش ای  مشیلات کمک کند. ای  اقدامات شامل

هایی که اتراد مخهلف ها و گالشآموزش و آگاهی: ات ایش آگاهی در مورد نابرابری .۱

تواناد باه ایجااد تغییارات مثباو کماک کناد. آماوزش باه اتاراد با آن موااه هناهند، می

 .تواند به آنها ای  امیان را بدهد که بر موان  غلبه کنندمی

هایی کاه باه تارویج ها و ایاااوهای ااهمااعی: نمایاو از برناماهنمایاو از برناماه .۲

تواناد باه کااهش شیناو ترصاو کناد، میهای برابر برای همه اتراد کماک میترصو

 .توانند شامل آموزش، اشهغال و بهداشو باشندها میکمک کند. ای  برنامه

هایی که در آن تنوع و شمولیو مورد تواه قارار ترویج تنوع و شمولیو: ایجاد محیط .۳

های برابار داهراای پیادا تواند به اتراد مخهلف ای  امیان را بدهد که به ترصوگیرد، می
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 .کنند

 نیهه پایانی دربار  شینو 

هاا کند تا مناائل مخهلحای را کاه باا آناه مرنله گهارگوب شینو به شما کمک می

بار باشاد اازی کنید. ممی  ااو شینو شگردها به قدری تااعهرو هنهید، شحافروبه

تان شینو خاورد  اااو. باه عناوان مثاال، ااا  که شما را به ای  تیر بیندازد که هدف

کارپنهر در نی  کار کردن صد ااعو در هحهه، ممی  بود به رانهی تیر کند که هدتش 

برای کارآترینی شینو خورد  ااو، در نالی کاه در واقا  ت اط شاگردهای ضاعیحش 

 .ااز شد  بودندمشیل

تان، به یاد داشهه باشید که برای ایجاد تضایی مناااب اهاو تهام بههار راهبارد و هادف

تواند به شما ممی  ااو به بازنگری در شگردها و راهبردها نیاز داشهه باشید. ای  کار می

تان را دوباار  پیادا کنیاد. باا تان را پاک کنیاد و هادفکمک کند تا گرد و غبار اطراف

درک شگردها و راهبردهای دراو، خواهیاد دیاد کاه هادف معماو ً خاودش را نشاان 

 .دهدمی

 انبه منحی نحظ تعادل بی  زندگی و کار: نظریه گهار شعله 

 نظریه گهار شعله: تعادل یا تداکاری  

کند که زنادگی ماا از گهاار عنصار کلیادی تشاییل نظریه گهار شعله به ما یادآوری می

گوید که برای رایدن باه شد  ااو: خانواد ، دواهان، الامهی و کار. ای  نظریه به ما می

ها را خاموش کنیم و بارای دااهیابی موت یو، ممی  ااو مجبور شویم ییی از ای  شعله

به موت یو واقعی، ممی  ااو نیاز باشد دو شعله را خاموش کنیم. ای  محهو ، به وضاوح 

 .تواند به گه انداز  دشوار باشددهد که نحظ تعادل بی  زندگی و کار مینشان می

 شعله خانواد  .۱ 
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های زندگی مااو. اما در دنیای پرمشغله امروز، ممیا  تری  بخشخانواد ، ییی از مهم

ماان بگاذرانیم. ایا  تاداکاری ااو بارای پیشارتو در کاار، زماان کمهاری را باا خانواد 

تواند به روابط خانوادگی آایب ب ند و انناس تنهایی و دوری از ع ی ان را به همرا  می

 .داشهه باشد

 شعله دواهان .۲ 

دواهان نی  بخشی از زندگی ااهماعی ما هنهند کاه بارای االامو رونای و عااطحی ماا 

گاذاریم، ممیا  اااو از اند. اما وقهی که تما  تمرک  خاود را بار روی کاار میضروری

تواند منجر به انناس ان وا و کااهش مان غاتل شویم. ای  امر میوقو گذاشه  با دواهان

 .مان شودکیحیو روابط ااهماعی

 شعله الامهی .۳ 

های مااو. با ایا  ناال، در تالاش بارای موت یاو در تری  داراییالامهی، ییی از مهم

تواهی کنیم. ااعات طو نی کاار، اااهرس و عاد  کار، ممی  ااو به الامهی خود بی

 .تواند به مشیلات انمی و رونی منجر شودتواه به ورزش و تغذیه منااب می

 شعله کار .۴ 

تواند ما را به امو موت یو او  دهد. ها، میدر نهایو، کار خود به عنوان ییی از شعله

های اماا اگار تمااا  انارژی و زماان خااود را صارف کااار کنایم، ممیا  ااااو ااایر انبااه

تواند باه اننااس ناکاامی و عاد  رضاایو از مان را قربانی کنیم. ای  تداکاری میزندگی

 .زندگی منجر شود

کند که برای رایدن به موت یو، باید تعادل را نحاظ نظریه گهار شعله به ما یادآوری می

مدت به نظر منط ی بیاید، اماا کنیم. خاموش کردن ییی یا دو شعله ممی  ااو در کوتا 

مان منجر شاود. های ادی در زندگی شخصی و ااهماعیتواند به آایبدر بلندمدت می
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مان تواه کنیم و تلاش کنیم تا تعاادل را بنابرای ، مهم ااو که به هر گهار عنصر زندگی

های انگینی موااه شویم که ارزش نحظ کنیم. در غیر ای  صورت، ممی  ااو با ه ینه

 موت یو را نداشهه باشد.

 

 
  

 
 

 های تعادل زندگی و کارها: گالشرقد با شعله

 های زندگی: آتش یا دود شعله 

ااوزد: تان مانناد یاک اااا  گااز اااو کاه گهاار شاعله در آن میتصور کنید زندگی

ای از زنادگی ها نمایاانگر انباهایا  شاعلهخانواد ، دواهان، الامهی و کار. هار کادا  از 

ها را هم ماان روشا  نگاه توانید هماه ایا  شاعلهشمااو که برایهان مهم ااو. اما آیا می

 دارید  یا باید ییی را خاموش کنید تا دیگری بدرخشد 

ها را به توانم ای  شعلهدر ابهدای آشنایی با نظریه گهار شعله، به ای  تیر اتهاد  که آیا می

آاا با هم ترکیب کنم. شاید بهوانم خانواد  و دواهان را در یاک شاعله اما  طرز معج  

کنم و با یک کار خلاقانه، الامهی و کار را هم مان پیش ببر . اما به زودی مهوااه شاد  
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 .که ای  ت ط یک خیال ااوم واقعیو ای  ااو که زندگی پر از بد  و بنهان ااو

 انهخاب دشوار: کدا  شعله را خاموش کنیم  

خواهم در شغحم غر  شو  و در کار  به ای  انهخاب مانند اینهادن بر لبه تیغ ااو. آیا می

تری ا  آاایب ب ناد  یاا اینیاه زنادگی مهعاادلاوج برام، نهی اگر به روابط خاانوادگی

گا  نهوانم در یک زمینه خاص به با تری  اطر براام  ایا  انهخااب داشهه باشم، اما هیچ

های زندگی باشد و ای  خود یاک گاالش تواند به معنای از داو دادن برخی از انبهمی

 .ب را ااو

به عنوان مثال، اگر بخواهم به عنوان یک والاد موتاق عمال کانم، شااید مجباور شاو  از 

ا  باه طاور تاوانم باه ایا  دو انباه از زنادگیا  کوتا  بیایم. آیا میهای شغلیبلندپروازی

هم مان رایدگی کنم  ای  امال، گالشی ااو که در هر مرنله از زندگی باا آن روبارو 

 .هنهیم

 

 ها: آیا ای  را  نل ااو اپاری شعلهبرون 

مان را اپاری تیر کنیم. ما به طاور ماداو  کارهاای کوگاک زنادگینا  بیایید به برون

هاا باه خشیشاویی. آیاا کنیم: از خرید غذای آماد  گرتهه تا ااپردن لباساپاری میبرون

تااوانم برخاای از ا  تعماایم دهاام  آیااا میهای زناادگیتااوانم ایاا  ایااد  را بااه شااعلهمی

هایم را به دیگران واگذار کنم تا بهوانم زمان بیشاهری بارای تمرکا  بار روی ااه منئولیو

 شعله دیگر داشهه باشم 

توانند با ااهخدا  کارمنادان، تری  شعله باشد. کارآترینان میتواند داغبرای مثال، کار می

تر کننااد. والاادی  نیاا  ممیاا  ااااو مجبااور شااوند باارای نگهااداری از بااار کااار را ااابک

تواناد باه ماا ااپاری میترزندانشان از مهدکودک یا پراهار بچه اااهحاد  کنناد. ایا  برون
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 .ها را روش  نگه داریم بدون اینیه خودمان درگیر شویمکمک کند تا شعله

های تاوان از دیگاران خواااو کاه شاعلهاما آیا ای  روشنایی معنایی دارد  آیا واقعااً می

مان را روش  نگه دارند در نالی که خودمان درگیر کارهاای دیگار هناهیم  ایا  زندگی

 .امال، گالشی ااو که باید با آن روبرو شویم

کند که زندگی یک رقد اااوم رقصای باا آتاش. نظریه گهار شعله به ما یادآوری می

شما باید انهخاب کنید که کدا  شعله را روش  نگه دارید و کادا  را خااموش کنیاد. آیاا 

توانید تعاادل را نحاظ کنیاد یاا بایاد ییای را قرباانی کنیاد  در نهایاو، ایا  انهخااب می

 .تان گگونه خواهد بودکند زندگیشمااو که تعیی  می

زند. پ، کنید، دااهانی ادید را رقم میهااو و هر انهخابی که میزندگی پر از انهخاب

های تان گااا  برداریااد و اااااز  دهیااد کااه شااعلهبااا آگاااهی و شااجاعو بااه ااامو آینااد 

تان را نشان دهند. ای  شما هنهید که باید تصامیم بگیریاد کادا  تان به روشنی را زندگی

 ای خاموش کنید.شعله را با عشق و تواه نگه دارید و کدا  را برای لحظه

 هاگ ینه دو : آغوش باز برای محدودیو 

 هاپذیرش واقعیو: آغوشی برای محدودیو 

ری ی شاد  و هار زندگی مانند یک بازی شطرنج ااوم هر نرکو شما باه دقاو برناماه

های نظریاه گهاار شاعله تری  انبهای دارد. ییی از ناامیدکنند کنید، ه ینهانهخابی که می

های های ما باه دلیال محادودیوکند که بنیاری از قابلیوای  ااو که به ما یادآوری می

توانیم به ای  تیر کنایم کاه اگار مانند. به رانهی میمان بلاااهحاد  باقی میزمانی و انرژی

تواننهیم درآمد بیشهری کنب کنیم، به تنااب اندا  براایم ت ط زمان بیشهری داشهیم، می

 یا زمان بیشهری را در کنار خانواد  بگذرانیم. اما آیا واقعاً ای  را  نل ااو 

 تغییر کانون تواه: از آرزو به عمل 
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به اای اینیه در آرزوی زمان بیشهر غر  شویم، بیایید روی اااهحاد  ناداکثری از زماان 

ها بخشی از زندگی هنهند و از خاود بپرااید: مواود تمرک  کنیم. بپذیرید که محدودیو

تاوانم بیشاهری  بهار  را ببار    باه های خاصی که دار ، گگونه می»با تواه به محدودیو

 :عنوان مثال

تاوانم بیشاهری  درآماد را کناب عصر کاار کانم، گگوناه می ۵صبر تا  ۹اگر ت ط از  -

 کنم 

تاوانم کهاابم را اگر هر روز ت ط پان د  دقی ه برای نوشه  وقو داشهه باشم، گگونه می -

 هرگه زودتر تما  کنم 

توانم به بههاری  برای ورزش داشهه باشم، گگونه میاگر ت ط اه ااعو در هحهه وقو  -

 تر  بدنی برام 

کند و شما را از ها و امیانات مواود الب میای  اما ت تواه شما را به امو ترصو

تواناد باه شاما کماک کناد تاا ها میکناد. پاذیرش محادودیوهای منحی دور مینگرانی

 .تان پرهی  کنیدعملیرد بههری داشهه باشید و از تعویق اهداف

 توان نادید  گرتوواقعیو تلخ: ن ی هی که نمی 

هایهاان با ای  نال، باید بپذیرید که ای  پذیرش باه معناای اااهحاد  کمهار از تماا  ررتیو

تر کار کاردن وااود دارد، اماا ایا  واقعیاو را های زیادی برای هوشمندانهااو. بله، را 

گذارید، اهمیو دارد. اگر زمان بیشاهری توان نادید  گرتو که آنچه برایش وقو مینمی

ها نهاایج بههاری خواهیاد تان اخهصاص دهید، انهما ً در آنرا به الامهی، روابط یا نرته

 .گرتو

 های زندگیگ ینه او : تصل 

 زندگی به عنوان یک دااهان تصلی 
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شاود اگار ها. گه میتصلای دیگر بیندازیم: ت نیم زندگی به نا  بیایید نگاهی به گ ینه

هایی تان را باه تصالبه اای تلاش برای نحظ تعادل همیشگی بی  کار و زندگی، زندگی

 ت نیم کنید که هر تصل بر یک نوز  خاص تمرک  دارد 

ها در طول زندگی تغییر کناد. در دهاه بیناو یاا اای ااالگی، بادون شاید اهمیو شعله

تر اااو و شاعله های خانوادگی، رته  به باشگا  و دنباال کاردن اهاداف آااانمنئولیو

راد. اما با گذشو زمان و تشاییل خاانواد ، ممیا  اااو الامهی و کار به اوج خود می

 .تروغ شود و در عو  شعله خانواد  زبانه بیشدشعله الامهی کم

 تغییرات طبیعی: پذیرش تغییر 

دهد که هر گهار شعله را به طاور هم ماان روشا  نگاه داریاد. زندگی به شما اااز  نمی

توانیاد در ممی  ااو  ز  باشد در یک تصل خاص، گی ی را رها کنید. ای  کاار را می

تان تان انجا  دهید، اما نه هم مان. به قول ناتان، با تما  تاوان خاود باه هادفطول زندگی

مهعهد باشید و برای یک تصل خاص تلاش کنید. وقهی خود را به طور کامل وقاف یاک 

ای خواهید داشوم یعنی اگر گناد ااال بارای یاک نوز  خاص کنید، اثر ضریب ت ایند 

 .توانید به داهاوردهای بیشهری برایدهدف خاص تمرک  کنید، می

 تصل کارآترینی م : دااهانی از تداکاری 

ا . یاک کناب و کاار موتاق را  ا  باود م  در پانج ااال گذشاهه در تصال کاارآترینی

تاروغ شاد  و شاعله هایم کمهایی هم داشهه اااوم شاعله دوااهیا ، اما ای  ه ینهانداخهه

  .ا  نی  در ند مهواط باقی ماند  ااوخانواد 

کند که همه باید به آن توااه کنایم. هایچ نظریه گهار شعله ن ی هی را به ما یادآوری می

تواند همه گیا  داشاهه باشاد، اماا واقعیاو ایا  ک، دواو ندارد به او گحهه شود که نمی

ایاد تاا اید  آیا آماد ای را خاموش کرد ای دارد. شما گه شعلهااو که هر انهخابی ه ینه
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 تان، تصمیمات بههری بگیرید های زندگیها و تصلبا آگاهی از محدودیو

 

 های زندگی: انهخابی آگاهانهشعله 

زند. پ، کنید، دااهانی ادید را رقم میهااو و هر انهخابی که میزندگی پر از انهخاب

های تان گااا  برداریااد و اااااز  دهیااد کااه شااعلهبااا آگاااهی و شااجاعو بااه ااامو آینااد 

تان را نشان دهند. ای  شما هنهید که باید تصامیم بگیریاد کادا  تان به روشنی را زندگی

 ای خاموش کنید.شعله را با عشق و تواه نگه دارید و کدا  را برای لحظه

 اند، اما برخی محیدند: رقد با واقعیوها غلطهمه مدل 

 زندگی در دنیای ناقد 

ها زندگی ما شبیه یک احر در دنیایی پر از ابها  و پیچیدگی ااو. در ای  احر، ما با مدل

کنند تا اهان را درک کنایم. اماا شویم که به ما کمک میهای مخهلحی روبرو میو نظریه

اند. به عنوان مثال، نظریه ننابیو ها هم ناقدن ی و تلخ ای  ااو که نهی بههری  نظریه

تاری  شایل گرتاو، ییای از ب را  ۱۹۱۵تاا    ۱۹0۵های  عا  آلبرت اینشهی ، که در اال

های کناد تاا بنایاری از پدیاد داهاوردهای علم تی یک ااو. ای  نظریه به ما کماک می

 .تواند در همه شرایط دراو باشد  قطعاً نهطبیعی را درک کنیم، اما آیا می

 نیمو باک،: ن ی هی در دل اادگی 

ای را مطرح کارد کاه باه یاک اصال ، آمارشناس برانهه اورج باک، امله۱۹۷۶اال  

ایا  املاه، مانناد یاک گاراغ   "اند و برخی محیدند.ها غلطهمه مدل"کلیدی تبدیل شد:  

پایاان هاای بیکند که به ااای غار  شادن در بحثراهنما در تارییی، به ما یادآوری می

دربار  دراهی یا نادراهی یک نظریه، باید به کاربرد آن در زندگی روزمار  توااه کنایم. 

 .در واق ، علم باید به ما قدرت بدهد و هرگه ای  قدرت بیشهر باشد، علم بههر ااو
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 علم و کاربرد: دو روی یک ایه 

ها بنایار های اینشهی ، هرگند در برخی شرایط ناکارآمدند، اما در بنیاری از زمیناهنظریه

هاا و خودروهاای ماا اااهحاد  کاه در تلح  GPS هایمحید هنهند. به عنوان مثاال، ایناهم

ها به شدت کااهش شود، به اثرات ننبیو نیاز دارند. بدون ای  نظریه، دقو ای  اینهممی

 .شویمیابد و ما در دنیای مدرن امروز، گم میمی

 گیری در دنیای ناقدراهیارهایی برای تصمیم 

تواند در همه شرایط دراو باشاد، گاه اقاداماتی با تواه به اینیه هیچ مدل واندی نمی

گیری ماامثر انجااا  دهاایم  ییاای از روییردهااا ایاا  ااااو کااه تااوانیم باارای تصاامیممی

هاا، کاه باه ها برای تحیر دربار  اهان بناازیم. ایا  گهارگوبای از گهارگوبمجموعه

کنناد تاا در شارایط گویند، اب ارهایی هنهند که باه ماا کماک میهای  هنی میآنها مدل

 .مخهلف تصمیمات بههری بگیریم

 

 ای: عمل توریقانون دو دقی ه .۱ 

کشد، همی  نا  آن را انجا  دهیاد. ایا  قاانون باه اگر کاری کمهر از دو دقی ه طول می

ب نید. به کند تا از تعویق کارها الوگیری کنید و به ارعو داو به عمل شما کمک می

 .تواند به یک پیشرتو ب را منجر شودیاد داشهه باشید، هر قد  کوگک می

 نوینی برای موت یولی: تهراوویروش آی .۲ 

بنادی کنیاد. ایا  شش کار مهمی را که تردا باید انجا  دهید، بنویناید و آنهاا را اولویو

تری  کارها تمرک  کنیاد و آنهاا را باه ترتیاب کند تا بر روی مهمروش به شما کمک می

 .انجا  دهید. با ای  کار، هر روز را با هدف و برنامه آغاز خواهید کرد

 هاراهبرد ااینحیلد: ثبات در عادت .۳ 
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در ت ویم  "X" یک عادت ادید انهخاب کنید و هر روز که به آن پایبندید، یک علامو

کند تا ثبات قدمهان را نحظ کنید و از تداو  یک رتهار ب نید. ای  روش به شما کمک می

 .ای از پیشرتو شمااونشانه "X" مثبو اطمینان ناصل کنید. هر

دهد که اند، به ما ای  اااز  را نمیها در شرایط خاصی نادراوپذیرش ای  که همه مدل

های بههار و شاواهد معهبار باشایم و تالاش نلن ایق را نادید  بگیریم. ما باید به دنبال را 

مان را ات ایش دهایم. در عای  ناال، بایاد مراقاب باشایم کاه در دا  کنیم تا صحو دانش

 .مان را هدر ندهیمها نیحهیم و زمانپایان دربار  دراهی مطلق نظریههای بیبحث

کنیم، اما هنوز هم باید اقادا  کنایم و ما در اهانی پر از تردید و عد  قطعیو زندگی می

تصمیم بگیریم. منئولیو ما ای  ااو که یک روش تحیر منطبق بر ن ایق مواود بنازیم 

و در عی  نال، نباید آن در در تحیر غر  شاویم کاه از عمال بااز بماانیم. باه قاول دانیال 

نلای کامال پیادا کنایم. گیلبرت، ما در اهانی نینهیم که قبل از اقدا ، منهظر بمانیم تاا را 

ها در بنابرای ، بر روی آنچه عملی ااو تمرک  کنیاد و بارای آن اقادا  کنیاد. هماه مادل

  .اند، اما مهم ای  ااو که آیا در کل محیدند یا نهشرایط خاصی نادراو

 

 به اوی عمل: دنیای شما در داهان شمااو 

پ، بیایید با آغوشی باز به امو عمل برویم، با آگااهی از ایا  کاه هایچ گیا ی کامال 

توانیم با ااهحاد  از آنچه داریم، بههری  تصمیمات را بگیاریم. زنادگی یاک نینو، اما می

 احر ااو و ما باید با اب ارهای منااب، ای  احر را به بههری  شیل ممی  طی کنیم.

 های مبهیرانه: احر از صحر تا نوآوریاید  

 دااهان توماس توایه : ماارای تواهر 

ی انورانه به میدان آمد: ااخو تواهری از صاحر. ، توماس توایه  با یک اید ۲0۱0اال  
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تری  تواهر را خرید. اما وقهی باه خاناه روی ااد  به تروشگا  رتو و ارزاناو با یک پیاد 

آور موااه شد: گهارصد قطعاه ای نیرتبرگشو و شروع به باز کردن آن کرد، با صحنه

مخهلف روی زمی  پخش شد  بودند! توایه  مهواه شد که برای اااخو ایا  دااهگا  باه 

 .بیش از صد ماد  مخهلف نیاز دارد، از امله پلااهیک، نییل و تو د

او باا اشااهیا  بااه اااراغ قطعااات تااو دی رتاو و بااا معاادن آهاا  محلاای تماااس گرتااو. 

ها با درخوااو او برای ااهحاد  از انگ آه  موات و کردناد. اماا زد  شد که آنشگحو

تر روبرو شد: بارای تولیاد وقهی نوبو به ااخو بدنه پلااهییی راید، او با گالشی ب را

های نحهای تمااس گرتاو، باا پلااهیک به نحو خا  نیاز داشو. ای  بار، وقهای باا شارکو

 .پااخ منحی موااه شد و اینجا بود که دااهان او به یک کمدی تلخ تبدیل شد

 
 هایی از ناکامیاز صحر شروع نینید: درس

ها را  وب کند. آنآوری کرد  و  های پلااهیک را ام توایه  در نهایو مجبور شد تیه

ی آشپ خانه! او به نهیجه  یک تواهر که بیشهر شبیه یک کیک آب شد  بود تا یک وایله

کنند  اااو. ایا  گیر و خناههای  نهیجه راید که شروع از صحر نه تنها دشوار، بلیه وقو

های قبلای باه های نوآورانه معماو ً از ترکیاب و بهباود ایاد تجربه به او آموخو که اید 

 .آیندواود می

 طبیعو به عنوان معلم 

بینیم کاه تیامال یاک ترآیناد تادریجی اااو. پرهاای اگر باه طبیعاو نگاا  کنایم، مای

اند. ای  تغییرات ناه در یاک های خ ندگان تیامل یاتههپرندگان، به عنوان مثال، از پولک
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  .های مواود اتحا  اتهاد  ااولحظه اادویی، بلیه به تدریج و با تیرار و بهبود اید 

 یادگیری از پیشینیان: منیر پرواز 

شاوند، از به همی  ترتیب، برادران رایو، که به عنوان مخهرعان پرواز مادرن شاناخهه می

های هاا ایاد کار پیشگامان هوانوردی مانند اوتو لیلینهال و ااموئل  نگلی بهر  بردناد. آن

تجربیاات گذشاهه، موتاق باه اااخو اولای  ماشای  مواود را بهبود بخشیدند و با تییه بر 

  .پرند  شدند

 خلاقیو: هنر ترکیب 

آیناد. مهحیاران های قادیمی باه وااود میتری  ابهیارات معمو ً از ترکیب ایاد خلاقانه

دهند. بنابرای ، به اای اینیه اعی کنید از صحر شروع کنند، بلیه ربط میمبهیر خلق نمی

 .کنید، بههر ااو از آنچه که قبلاً اواب داد  ااو، ااهحاد  کنید و آن را بهبود بخشید

ها و روابط میان گی ها به وضوح قابل مشاهد  نیناو، تمرکا  بار در دنیایی که پیچیدگی

تواند راهگشاا باشاد. وقهای باه یاک مشایل پیچیاد  ها میهای قبلی و بهبود آنروی اید 

ها اند، اااهحاد  کنیاد. ایا  ایاد هایی کاه قابلاً امهحاان شاد پردازید، بههر ااو از اید می

 .اند در دنیای پیچید  دوا  بیاورند و موتق باشندهای پنهان شما هنهند، زیرا تواننههالاح

 احر به اوی نوآوری 

ها های مواود بهر  ببرید و آنپ، به اای اینیه از صحر شروع کنید، از تجربیات و اید 

توانید به نهایج بههری داو یابید و در منیر گونه میرا به امو پیشرتو هدایو کنید. ای 

داریاد، خلاقیو و نوآوری گا  بردارید. زندگی یک ااحر اااو، و هار قادمی کاه برمی

ای بارای ای که داریم، به عناوان پلاهترصهی برای یادگیری و رشد ااو. بیایید از هر اید 

 های ادید ااهحاد  کنیم.رایدن به قله

 توانند نظر ما را تغییر دهند گرا ن ایق نمی 
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 دنیای پیچید  باورها 

در دنیای پر از اطلاعات و شواهد، گرا هنوز هم برخی از ما باه باورهاای نادرااو خاود 

گویاد کاه وقهای باا یاک ایم  ای کی گالبرایو، اقهصاددان معاروف، باه ماا میگنبید 

شویم، به اای اینیه به تیر تغییر نظر خود بیحهیم، بیشهر به دنباال ن ی و ادید موااه می

ی یاک واقعیاو دهند ماان هناهیم. ایا  رتهاار نشاانتوایهاتی برای نحاظ باورهاای قبلی

ایم و نهای در برابار شاواهد ها و نظارات خاود وابناههتر ااو: ما به شدت باه ایاد عمیق

 .کنیمروش ، م اومو می

 های تحیرتولنهوی و گالش 

تری  موضاوعات را گویاد: »ااخوی با را، باه طارز ااالبی میلئو تولنهوی، نوینند 

تاوان باه تری  موضاوعات را نمیتری  اتراد توضیر داد، اما نهی ااد توان به کند ه می

ها به باورهای خود گنبید  باشند.  ای  امله باه ماا تری  اتراد توضیر داد، اگر آنباهوش

تری  اتراد نیا  تاأثیر تواند نهی بر روی باهوشکند که قضاوت و تعصب مییادآوری می

 .بگذارد

 منطق باورهای غلط 

ها به یک درک ننبی از واقعیاو اند  اننانهای نادراو گنبید گرا برخی اتراد به اید 

ی خاود عملیارد مامثری داشاهه باشاند. اگار مادل نیاز دارند تا بهوانند در زندگی روزمر 

های های اهان تحاوت زیادی داشهه باشد، هر روز با گالشواقعیوتان از ن ی و با   هنی

کنناد  نیناو. ماا همچنای  باه تعلاق ادی روبرو خواهید شد. اما ن ی و تنها عامل تعیی 

 .ااهماعی نیاز داریم

 نیاز به تعلق ااهماعی 

های ااهماعی خود پذیرتهه شویم. ای  نیاز به تعلاق، ما به شدت تمایل داریم که در گرو 
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تواناد باه معناای در طول تاریخ تیامل، به ب ا کمک کرد  اااو. اادا شادن از قبیلاه می

مرا باشد. بنابرای ، در بنیاری از موارد، ارتباط ااهماعی بیشهر از ن ی و باه ماا کماک 

گوید: »اتراد بر اااس باورهایشاان پذیرتهاه کند. ااهیون پینیر، روانشناس هاروارد، میمی

 «.شوندیا محیو  می

 های ااهماعین ی و تلخ: انهخاب 

هاا ماا را در نظار دیگاران خاوب الاو  ایم که آنما به ای  دلیل به برخی باورها گنبید 

بینی کند که دهند. کوی  ایملر به خوبی ای  موضوع را بیان کرد  ااو: اگر مغ  پیشمی

شود که ای  کار را انجاا  دهاد، گیرد، خوشحال میبا پذیرش یک باور خاص پاداش می

بدون اینیه به منشأ ای  پاداش تواه کناد. بناابرای ، باورهاای غلاط ممیا  اااو از نظار 

 .ااهماعی محید باشند، نهی اگر از نظر ن ی و اودمند نباشند

 تغییر نظر دیگران: دواهی به اای قضاوت 

هااو. اگر کنی بخواهاد باورهاایش را رهاا ی آنتغییر نظر دیگران به معنای تغییر قبیله

تاوان اش روبارو شاود. بناابرای ، نمیکند، باید با خطر از داو دادن پیوندهای ااهمااعی

اش را از او بگیرید. بههری  را  برای انهظار داشو که کنی نظرش را تغییر دهد اگر اامعه

 .تان ااوها در قبیلهتغییر نظر دیگران، ایجاد دواهی و پذیرش آن

 ن دییی و همدلی 

هاا و تواناد باه کااهش تنشنشنه  دور می  با اترادی که باا ماا اخاهلاف نظار دارناد، می

دهاد تاا از تعصابات و ات ایش درک مه ابل کمک کناد. ایا  ن دییای، باه ماا ااااز  می

ها تاصله بگیریم. آبراها  لینیل  به خوبی ای  موضوع را بیان کرد  ااو: »م  داوریپیش

 «.آید. باید او را بههر بشنااماز آن مرد خوشم نمی

توانند  هنیو ما را تغییر دهندم دواهی و ارتباطات اننانی در نهایو، ن ایق به تنهایی نمی
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هایی برای ایجااد ثباتی، ما باید به دنبال را کنند. در دنیایی پر از تردید و بیای  کار را می

ارتباط و تحاهم باشیم. به یاد داشهه باشید که در نهایو، ای  ن دییای و همادلی اااو کاه 

تواند به تغییر باورها و نظرات منجر شود. پ، بیایید به اای دیوار کشیدن، پل بناازیم می

 و با هم به اوی درک بههر نرکو کنیم.

 توانند نظر ما را تغییر دهند گرا ن ایق نمی 

 احر در دنیای باورها 

کنیم، اایی که هار یاک از زندگی میها و باورها تصور کنید که ما در دنیایی پر از اید 

ها پیش به م  گحو کاه اتارادی کاه بیشاهر ی تیری داریم. ب  کاانوگا االما یک قبیله

درصد از موضاوعات باا  ۹8انهمال دارد نظر ما را تغییر دهند، همان کنانی هنهند که در 

ی اتراطای را مطارح تان، که به او اعهماد دارید، یک اید نظر هنهیم. اگر دواوها همآن

های زیاادی داریاد، هماان کنید. اما اگر کنی که با او تحاوتکند، انهما ً به آن تیر می

 .دانیدگیرید و او را انمق میاید  را بیان کند، به رانهی او را نادید  می

 تصور یک طیف رنگی 

برای درک بههر ای  موضوع، تصاور کنیاد کاه باورهاا را روی یاک طیاف رنگای قارار 

ایم. ای  طیف را به د  واند ت نیم کنید. اگر در موض  هحو قرار دارید، قان  کاردن داد 

کنی که در موض  یک ااو، ت ریباً غیرممی  ااو. اما اگر با اترادی در موض  شش یا 

ها را به اامو خاود بیشاانید. در واقا ، توانید به آرامی آنهشو ارتباط برقرار کنید، می

شاود. هار گاه باه بیشهری  یادگیری از اترادی که در ن دییی شما قرار دارند، ناصال می

تر باشید، بیشهر انهمال دارد که یک یا دو باور ادید به  هنهان ارازیر شود کنی ن دیک

 .و تحیرتان را شیل دهد

 های تغییر نظر: پرش یا ار خوردن گالش 
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توانیاد باه تغییر نظر اتراد از یک امو طیاف باه اامو دیگار بنایار دشاوار اااو. نمی

اادگی از یک امو به امو دیگر بپریدم بلیه باید به آرامی و با انهیاط نرکو کنیاد. 

تان مهحاوت باشاد، تهدیدکنناد  اااو. بینی کنونیای که با اهانکنید هر اید انناس می

برانگی ، محیطای آرا  و بادون های گاالشی اید بنابرای ، بههری  میان برای تحیر دربار 

ها معمو ً اب ارهای بههاری بارای تغییار باورهاا ننابو باه خطر ااو. به همی  دلیل، کهاب

 .های رودررو هنهندبحث

 وگو در برابر کهاب: دو دنیای مهحاوتگحو 

خواهند انمق به نظار وگوها، اتراد معمو ً نگران قضاوت دیگران هنهند و نمیدر گحو

ماان اصارار شویم، معماو ً بار موضا  تعلیکنند  روبرو میبراند. وقهی با ن ایق نارانو

هاا ایا  تانش را از بای  کنیم. اما کهابکنیم و از پذیرش اشهباهات خود خودداری میمی

ها درگیار شاویم، بادون اینیاه دهند که در  ه  خود با اید ها به ما اااز  میبرند. آنمی

 .توانیم به آرامی باورهای ادید را بپذیریمگونه مینگران قضاوت دیگران باشیم. ای 

 داشه  هیو هاهای غلط: زند  نگهگرایی دوا  اید  

کنند، ایا  اااو کاه اتاراد باه صاحبو های غلط دوا  پیدا میدلیل دیگری که گرا اید 

ای که هرگا  شود. اید ای با ایوت آغاز میدهند. مرا هر اید ها ادامه میی آندربار 

ها ت اط زماانی باه یااد آورد  رود. ایاد اش صحبو نشود، باه تادریج از یادهاا مایدربار 

 .شوندشوند که تیرار شوند و تنها در ای  صورت ااو که به باور تبدیل میمی

 های اید قانون تیرار کلیبر : تغذیه 

نامیاد: تعاداد اتارادی کاه یاک ایاد  را بااور  "قانون تیرار کلیبر "توان ای  پدید  را می

دارند، منه یماً مهنااب ااو با تعداد دتعااتی کاه در ااال گذشاهه آن ایاد  تیارار شاد  

کنیاد، در ی غلط نملاه میااو. نهی اگر آن اید  نادراو باشد، هر بار که به یک اید 
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دهید. به قاول یاک کارمناد تاوییهر: »وقهای توییاو کنای را کاه از او واق  به آن نیرو می

 «.کنید که م خرتش را منهشر کندکنید، به او کمک میعصبانی هنهید بازنشر می

 تغییر روییرد: تراموشی به اای انگ 

ها را تراموش کنید. وقههان را صرف های بد ای  ااو که آنبههری  را  برای نابودی اید 

های بد از گرانگی بمیرناد. تاایلر کااوئ  های خوب کنید و اااز  دهید اید دتاع از اید 

کنناد صارف »کمهری  زمان ممی  را برای توضیر اینیاه گارا اتاراد اشاهبا  میگوید:  می

 «.های بد از بی  بروندهای خوب را تغذیه کنید و بگذارید اید کنید. اید 

های مثبو تمرکا  کنیاد و در نهایو، بههری  را  برای پیشرتو ای  ااو که بر روی اید 

کند های منحی به تدریج محو شوند. ای  روییرد نه تنها به شما کمک میاااز  دهید اید 

تر بارای ها بههر عمل کنید، بلیه به ایجاد تضاایی ااالمی باورها و اید تا در دنیای پیچید 

های خوب را پرورش دهایم و باه شود. پ، بیایید با هم اید تحیر و یادگیری نی  منجر می

 .های بد اااز  دهیم که به تراموشی اپرد  شونداید 

 های خوب را بیاریددعوت به عمل: بذر اید  

ها مراقباو های خوب را در  ه  خود بیاریم و از آندر ای  احر تیری، بیایید بذر اید 

تواناد باه رشاد و شایوتایی یاک تحیار گذاریاد، میای که به اشاهراک میکنیم. هر اید 

های باد، وقاو خاود را صارف پارورش ادید کمک کند. بیایید به اای انگیدن با اید 

ها به نور تبدیل شوند. در نهایو، ای  نور اااو های خوب کنیم و اااز  دهیم که آناید 

 های نادانی و تعصب را روش  کند.تواند تاریییکه می

 احر در دنیای باورها: از ارباز تا پیشاهنگ 

 دو نوع تحیر در میدان انگ تیری 

تصور کنید که در یک میدان انگ تیری قرار دارید. در یک امو، ااربازانی هناهند 
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کنناد. در اامو که با شمشیرهای تعصب و قضاوت، به شدت از باورهای خود دتااع می

های ادیاد، باه دیگر، پیشاهنگانی که با کلیدهای طلایی کنجیاوی و بااز باودن باه ایاد 

پردازند. اولیاا گاالف، نویناند  و مهحیار، باه درااهی اشاار  انهجوی گنج ن ی و می

کنند و هدتشان پیروزی در بحث ااو، نه کند که اتراد معمو ً شبیه اربازان رتهار میمی

ها یادگیری. اما اگر بخواهید دیگاران باورهایهاان را بپذیرناد، بایاد بیشاهر شابیه پیشااهنگ

 .باشید

 تغییر روییرد: از انگ تا دواهی 

اگر هدف شما تغییر نظر دیگران ااو، باید از خود بپراید: »آیا ناضر  برناد  نشاو  تاا 

کناد. اگار وگو ادامه پیدا کند   تیااگو تاورتی ایا  اامال را باه زیباایی مطارح میگحو

هاا مهرباان باشاید و ارتبااطی واقعای خواهید اتراد باورهای شما را بپذیرند، بایاد باا آنمی

گوید: »برای بحث کردن و برناد  ی مشهور، میبرقرار کنید. هاروکی موراکامی، نوینند 

کنیاد در هام بشاینیدم ایا  بارای شاما هام شدن، باید ن ی و تردی را که با او بحث می

 «.دردناک ااو

 هااهمیو همدلی: کلید ورود به قلب 

در دنیای پر از تعصب و قضاوت، تراموش نینیاد کاه هادف اصالی شاما بایاد برقاراری 

شاوید، باه رانهای ارتباط و همیاری با دیگران باشد. وقهی بار روی پیاروزی مهمرکا  می

نشاأت  (kin) «گیرید. کلمه »مهرباان  از کلماه »خویشااوندارتباطات اننانی را نادید  می

کنیاد. ایا  روییارد تاان رتهاار میگرتهه ااو. وقهی با کنی مهربانید، به او مانند خانواد 

 .ها و تغییر باورها باشدتواند کلید ورود به قلبمی

 های خوبی اید ایجاد تضای ام  برای تغییر: باغچه 

برای تغییر باورها، باید تضایی ام  و بدون قضاوت ایجاد کنید. ای  تضاا باه اتاراد ااااز  
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های ادید را بررای کنند. به اای اینیاه باه دهد تا بدون ترس از قضاوت شدن، اید می

ی  ه  خود بیارید و های خوب را در باغچههای بد بروید، اعی کنید اید انگ با اید 

های مثبو تمرک  کنید، انهماال موت یاو شاما در آبیاری کنید. هر گه بیشهر بر روی اید 

 .تغییر باورها بیشهر خواهد بود

 ی هیو هاهای غلط: تغذیهگرایی دوا  اید  

هاا اداماه ی آنمانند  زیارا اتاراد باه صاحبو درباار های غلط همچنان زند  میگرا اید 

اش صاحبو ای که هرگا  درباار شود. اید ای با ایوت آغاز میدهند. مرا هر اید می

تواند باه تیارار های بد نی  میرود. بنابرای ، نهی انه اد از اید نشود، به تدریج از یادها می

گویاد کاه تعاداد اتارادی کاه یاک ایاد  را بااور ها منجر شود. قانون تیرار کلیبر  میآن

 .دارند، منه یماً مهنااب ااو با تعداد دتعاتی که آن اید  تیرار شد  ااو

 

 

 های خوبگیری: تغذیه اید نهیجه 

ها را به تراموشی بناپارید. وقههاان را های بد ای  ااو که آنبههری  را  برای نابودی اید 

های بد از گراانگی بمیرناد. تاایلر های خوب کنید و اااز  دهید اید صرف پرورش اید 

کنناد »کمهری  زمان ممی  را برای توضایر اینیاه گارا اتاراد اشاهبا  میگوید:  کاوئ  می

 «.های بد از بی  بروندهای خوب را تغذیه کنید و بگذارید اید صرف کنید. اید 

 های خوب را بیاریددعوت به عمل: بذر اید  

ی  ه  خود بیااریم و باا آب های خوب را در باغچهدر ای  احر تیری، بیایید بذر اید 

تواند به گذارید، میای که به اشهراک میها مراقبو کنیم. هر اید محبو و همدلی، از آن

های باد، رشد و شیوتایی یک تحیر ادید کمک کند. بیایید باه ااای انگیادن باا ایاد 
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هاا باه ناور تبادیل های خوب کنیم و اااز  دهیم که آنوقو خود را صرف پرورش اید 

 .های نادانی و تعصب را روش  کندتواند تاریییشوند. در نهایو، ای  نور ااو که می

 پیهون منینگ: الگویی برای تمرک  

تاری  بازییناان کوارترباک در تااریخ لیاگ ملای توتباال پیهون منیناگ، ییای از ب را

ای موقعیاو نریاف را العااد آمرییا، در یک لحظه نناس بازی، با ارعو و دقو تو 

تواناد الگاویی تحلیل کرد و تصمیم دراهی گرتو. ای  قدرت تمرک  و تحلیل ااری  می

هاا را ارزیاابی کارد  و ها و باورها، به اارعو موقعیوبرای ما باشد تا در دنیای پر از اید 

های دراو بگیریم. همانطور که منینگ با یک نرکاو هوشامندانه، باازی را باه تصمیم

هاا، های مثباو و پارورش آنتوانیم با تمرکا  بار روی ایاد اود خود تغییر داد، ما نی  می

 باورهای خود را تغییر دهیم.

 

 

 اثر مهمانی شبانه: هنر تمرک  در دنیای شلوغ 

 پرتیدنیای پر از نواس 

وگوها و موای ی در ها، گحواید. صدای خند تصور کنید در یک مهمانی شلوغ اینهاد 

آمی ند و شما در تلاشید تا با کنی که در کنارتان ایناهاد  صاحبو کنیاد. در ایا  هم می

لحظه، توانایی شما برای تمرک  بر روی یاک میالماه خااص، باه مهاارتی باه ناا  »توااه 

ها، دهاد در میاان شالوغیانهخابی  بنهگی دارد. ای  همان گی ی ااو که به ما ااااز  می

 .های مهم را شنااایی کنیم و از نوی های م انم عبور کنیمایگنال

 نابینایی در برابر تبلیغات 

طور ها باهااایواناد کاه در دنیاای دیجیهاال اماروز، بازدیدکننادگان وبمح  ان دریاتهه
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شاوند. ایا  پدیاد ، کاه باه »نابیناایی در برابار تبلیغاات  توااه میای به تبلیغات بیت ایند 

دهااد کاه وقهای مااا باه طاور مااداو  در معار  اطلاعاات قاارار معاروف اااو، نشاان می

طور گیریم که گه گی هایی را نادید  بگیاریم. باه عباارت دیگار، ماا باهگیریم، یاد میمی

کنیم و ت ط بر روی آنچه که برایمان مهم ااو، تمرک  ها عبور میپرتیغری ی از نواس

 .کنیممی

 پیهون منینگ: قهرمان تمرک  

، نگااهی NFL هاای تااریختاری  کوارتربکنا  بیایید به پیهون منینگ، ییای از ب را

بیندازیم. او در لحظات نناس بازی، با دقاو و اارعو، خاط دتااع نریاف را ارزیاابی 

های باازی و یاادگیری از اشاهباهاتش کند. منینگ ه اران ااعو را صرف تحلیل تیلممی

دهد که در یک گشم به هم زدن، تصمیمات کرد  ااو. ای  تجربه به او ای  امیان را می

 .کلیدی بگیرد

 

 هنر تمرک : از شلوغی به وضوح 

هاا تواناد تشاخید دهاد کاه آنی نرکات مداتعان، میدر یک بازی، منینگ با مشاهد 

تواناد اطلاعاات ای آماد  هناهند. او باا اااهحاد  از توااه انهخاابی، میبرای گه نوع نمله

های مهم تمرک  کناد. ایا  تواناایی باه او غیرضروری را تیلهر کند و ت ط بر روی ایگنال

هایش اطالاع تیمیدهد تا در عر  گند ثانیه، داهور بازی را تغییر دهد و به هماااز  می

 .دهد

 از مبهدی به مهخصد: راز موت یو 

ای  تمرکا  و تواناایی در تیلهار کاردن اطلاعاات، تحااوت اصالی بای  یاک کوارترباک 

ای مانند منینگ ااو. یک بازیی  اوان ممی  ااو در موااهه باا کار و یک نرتهتاز 
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تواناد اش، میهای مخهلف دگار اردرگمی شاود، اماا منیناگ باا توااه انهخاابیموقعیو

ها را به نداقل برااند و به یک تصمیم ممثر براد. ای  مهارت، نه ت اط در ورزش، گ ینه

 .تواند به ما کمک کندبلیه در زندگی روزمر  نی  می

غیرضروری ااو، توانایی تمرکا  بار روی ها و اطلاعات پرتیدر دنیایی که پر از نواس

توانیم نیات کلیدی و تیلهر کردن نوی ها، یک مهارت نیاتی ااو. با تمری  و تجربه، می

های ااری  و دقی ای بگیاریم. بیاییاد از هنار مان نی  تصامیممانند پیهون منینگ، در زندگی

برداری کنیم و در منیر موت یو، بر روی آنچاه کاه واقعااً مهام اااو، تواه انهخابی بهر 

 تمرک  کنیم.

 

 

 

 

 

 ی هک: راز موت یو در تیرار و ثباتن ی هی دربار  

 های اری انهجوی هک 

مان ی هاک کاردن زنادگیدر دنیای پر از اطلاعاات و تینولاوژی، ماا باه شادت شایحهه

تواند ما را های اادویی ااو که میهای اری  و تینیکنلاا صحبو از را هنهیم. همه

هاایی وااود دارناد  آیاا ی بههری از خودمان تبدیل کند. اما آیا واقعاً گنی  هکبه ننخه

 های ب را داو یابیم توانیم با یک ترتند ااد ، به موت یومی

 واقعیو تلخ: تیرار و ثبات 

های موتاق نگاا  تاری  ورزشایاران و شخصایوهاای ب راوقهی باه زنادگی و موت یو
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های اری ، بار تیارار و ثباات ها به اای انهجوی هکشوید که آنکنید، مهواه میمی

 :کنند. بیایید نگاهی به برخی از ای  قهرمانان بیندازیمتییه می

اش، او باه دوازد  اااعو خاواب شابانه اهمیاو لبران ایم : برای بهبود عملیرد بدنی -

 .دهد. خواب کاتی برای او نه تنها یک عادت، بلیه یک ااهراتژی ااومی

دهد. ای  هایش، روزانه هشهصد پرتاب انجا  میکوبی برایانو: او برای ت ویو مهارت -

 .تمرینات مداو  و تشرد ، کلید موت یو اواو

پیهون منینگ: او برای تحلیل خط دتاع نریف، ه اران ااعو را صرف تماشاای تایلم  -

دهاد تاا در لحظاات ننااس باازی، تصامیمات کند. ای  تلاش و دقو به او اااز  میمی

 .ای بگیردهوشمندانه

 گرته  ااهعداد  اتینادید  

هاا را ت اط باه بله، ای  ورزشیاران از نظر ژنهییی ااهثنایی هناهند، اماا اگار موت یاو آن

هاا ایاد. راز موت یاو آنااهعداد  اتی ننبو دهید، بخش مهمی از دااهان را نادید  گرتهه

تواناد باه هار ها میناپذیرشان نهحهه ااو. ای  ویژگیدر تعهد به اصول و پشهیار خنهگی

 .ای کمک کند تا به موت یو برادکنی در هر زمینه

 تواه انهخابی: قدرت تمرک  

ی تخصد خود هنهند، یک م یو پیهون منینگ در م اینه با دیگران که به دنبال تواعه

هاا، تعاداد کناد. تعاداد پاسگیری میدهد را اناداز بارز دارد: او هر نرکهی که انجا  می

کناد و اارعو دویادنش، هماه و هماه باه دقاو ثباو هایی که بلناد میها، وزنهداونتاچ

کناد کند تا بحهمد آیا در زندگی و کارش پیشرتو میشوند. ای  آمار به او کمک میمی

 .یا خیر

 گیری و تیراری پیشرتو: انداز گرخه 
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ممثرند و گه عواملی نینهند، انجش نهایج ااو. تنها را  برای تشخید اینیه گه عواملی 

گیری و تیارار را باه مادت بیناو ااال اداماه دهیاد، در نهایاو ی اناداز اگر ای  گرخه

اهمیاو را نادیاد  بگیریاد. اگار توانید روی گی های مهم تمرکا  کنیاد و گی هاای بیمی

گیری کنیاد. از ایا  باازخورد اااهحاد  خواهید بههر شوید، پیواهه تمری  کنید و انداز می

دهاد. ااپ، وقههاان را دهد و گه گیا ی ااواب نمیکنید تا بحهمید گه گی ی اواب می

 .واوی یک نوع هک ادیدروی تیرار بگذارید، نه انو

دهند. تنهاا کنند که اواب میدر نهایو، مهخصصان وقو بیشهری را صرف گی هایی می

را  تشخید گی های ممثر ای  ااو که برایشان وقو بگذارید. باه ااای اینیاه باه دنباال 

های ادید باشید، بر روی تیرار و بهبود مداو  تمرک  کنید. ای  های اری  و هکنلرا 

های مخهلف به موت یو برااید، بلیاه باه کند تا در زمینهروییرد نه تنها به شما کمک می

دهد که در دنیای شلوغ و پر از اطلاعاات، بار روی آنچاه کاه واقعااً شما ای  امیان را می

 .مهم ااو، تمرک  کنید

 : احر به اوی تخصد

های اری ، در منیر تخصد و تنلط بر نا  زمان آن راید  که به اای انهجوی هک

های موت یاو توانیاد باه قلاههای خود گا  بردارید. با تمرک  بر تیرار و ثباات، میمهارت

هاای آنای، بار نلکنیم و به اای اناهجوی را داو یابید. بیایید با هم ای  احر را آغاز 

داریاد، روی ااخه  عادات مثبو و پایدار تمرک  کنیم. در ای  منیر، هر قادمی کاه برمی

 کند.تر میی بههری از خودتان ن دیکشما را به ننخه

 های تمرک  از یک تیرانداز ااموراییزانشی : درس 

 احر به ارزمی  آتهاب تابان 

، اویگ  هریگل، یک ااهاد آلمانی، با دل پر از آرزو و  هنی کنجیاو به ۱۹۲0ی  در دهه
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تری از ترهنگ غنی و بااهانی ای  ارزمی  بود. در ژاپ  احر کرد. او به دنبال درک عمیق

کرد، تصمیم گرتو هنر تیراندازی با کماان را شهر اندای، اایی که در آنجا تدری، می

داننو که ای  احر به یک ماارااویی معنوی و آموزشی تبادیل خواهاد بیاموزد. او نمی

 .شد

 ایملاقات با ااهاد اتنانه 

گرتاو، اااهادش آوا کنا و، یاک در کیودو، اایی که هریگل هنر تیراندازی را یااد می

داد. کن و بر ای  باور بود که پیشرتو واقعی تنها با تنلط ای، به او درس میتیرانداز اتنانه

پذیر ااو. به همی  دلیل، هریگل در گهاار ااال اول آماوزش خاود بر اصول اولیه امیان

ی دو مهاار شاالیک کنااد. ایاا  هااای پوشااالی از تاصاالهت ااط اااااز  داشااو بااه خروارگا 

 .محدودیو، او را به گالش کشید و صبرش را آزمایش کرد

 صبر و تلاش: کلید موت یو 

کرد، ااهاد باا آراماش شد و از کن و شیایو میهر بار که هریگل از ای  روند خنهه می

اهمیاو داد: »منیر رایدن باه هادف را نبایاد اناداز  گرتاو! زماان در اینجاا بیپااخ می

  .ااو.  ای  امله به او یادآوری کرد که موت یو نیازمند صبر و تلاش مداو  ااو

 تیراندازی در تارییی: آزمایش نهایی 

های دورتر تیرانادازی کناد. ها تمری ، با خر  هریگل اااز  یاتو به هدفپ، از مدت

کاارد مشاایل از خوردنااد، ناامیااد شااد. او تیاار میامااا وقهاای تیرهااایش بااه هاادف نمی

گاذاری ربطای نادارد، بلیاه باه اش ااو. کن و به او گحو: »نهیجه به هدفگذاریهدف

  «.طرز برخورد تو با کار ااو

یک شب تاریک، کن و هریگل را به نیاط تمری  برد و هدف را در تارییی پنهان کرد. 

او با آرامش و اعهماد به نح،، تیرهایش را رها کرد. هریگل با شگحهی مهواه شد که تیار 
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اول به مرک  هدف اصابو کرد  و تیر دو  نی  به دقو آن را دنبال کرد  ااو. ای  تجربه 

 .به او نشان داد که توانایی تمرک  و تواه انهخابی، کلید موت یو ااو

 های تیراندازی: تمرک  و تنلطدرس 

ای، از املاه تیرانادازی، نیازمناد ای  تجربه به هریگل آموخو که موت یو در هار زمیناه

تنلط بر اصول و تمری  مداو  ااو. کن و با تنلط بر اصاول و تمریناات میارر، توانناهه 

توانناو باه هادف ب ناد. ایا  بود به اطحی از مهارت براد که نهی در تاارییی نیا  می

کند کاه در زنادگی نیا  بایاد بار روی اصاول و تمریناات ماداو  درس به ما یادآوری می

 .تمرک  کنیم

ای دهد که موت یاو در هار زمیناهیادگیری از تیراندازان ب را مانند کن و به ما نشان می

هاای ااری  و نلنیازمند صبر، تمری  و تواه به ا ئیاات اااو. باه ااای اناهجوی را 

های آنی، بیایید بر روی تیرار و تنلط بر اصول تمرک  کنیم. ای  روییرد نه تنهاا در هک

 .تواند ما را به موت یو برااندتیراندازی، بلیه در تما  اوانب زندگی می

 دعوت به عمل: بذرهای تمرک  را بیارید 

مان بیااریم. باا الهاا  از نا  زمان آن راید  که بذرهای تمرکا  و تنالط را در زنادگی

های اری ، ع   خود را اا   کنایم دااهان هریگل و کن و، بیایید به اای انهجوی هک

زنیاد، هار و به امو یادگیری و رشد مداو  نرکو کنیم. هر تیراندازی که به هادف می

ی بههاری از داریاد، شاما را باه نناخههاای خاود برمیگامی که در منیر تنلط بر مهارت

کند. بیایید با هم ای  احر را آغاز کنایم و باه یااد داشاهه باشایم کاه تر میخودتان ن دیک

 ی تیرار و تلاش منهمر ااو.موت یو، نهیجه
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 گیری در منیر زندگیزانشی : هنر نشانه 

 گیری: راز موت یونشانه 

گیری هماه کنند کاه نشاانهدر دنیای تیراندازی با کمان، ااهادان ب را هموار  تأکید می

کند که هر ا ئیاات، از نحاو  قرارگیاری پاهاا تاا گی  ااو. ای  امله به ما یادآوری می

ای ی نحاا، کشاایدن، تااأثیر منااه یم بار نهیجااه نهااایی دارد. آوا کناا و، ااااهاد اتنااانهنحاو 

توانناو نرکاات درونای خاود را تیراندازی، به قدری به ای  اصول تنلط داشو کاه می

اازی کند. ای  آگاهی کامل از انم و  ه  در هنرهاای بدون دیدن هدف خارای شبیه

 .رزمی به »زانشی   معروف ااو

 زانشی : هوشیاری آرا  در منیر زندگی 

کناد کاه یاادآوری میزانشی  به معنای هوشیاری توأ  با آرامش ااو. ای  محهو  باه ماا 

مان از انم و  ه  خود آگا  باشیم و در عی  نال از ااهرس باید در هر لحظه از زندگی

آموزد که به اای اینیاه قرباانی ناوادث و تشارهای اضاتی دوری کنیم. زانشی  به ما می

شویم، باید آگاهانه زندگی کنیم و هدتمند عمال کنایم. ایا  هوشایاری آرا ، کلیاد طای 
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 .کردن منیر زندگی با موت یو و رضایو ااو

 تواهی در منیردشم  پیشرتو: تنبلی و بی 

خاود را محیام ببندیاد.  گوید: »بعد از پیروزی در نبارد، کلا المثل ژاپنی مییک ضرب

کند که پیروزی به تنهایی کاتی نینو. دشم  واقعی پیشرتو ای  امله به ما یادآوری می

آموزد که بایاد باا هوشایاری و تواهی ااو. زانشی  به ما میدر منیر زندگی، تنبلی و بی

 .مان موتق باشیم و گه نهتمرک  به ای  منیر ادامه دهیم، گه در رایدن به اهداف

 زانشی  در منیر زندگی روزمر  

 :های زندگی روزمر  وارد کردتوان به بنیاری از انبهای  تلنحه را می

کنیاد، نبارد باه پایاان نرااید  اااو. تاا زماانی کاه باه نوشه : وقهی کهابی را منهشر می -

هااای خااود ادامااه دهیااد، همااوار  در نااال پیشاارتو در مناایر یااادگیری و بهبااود مهارت

 .نوینندگی هنهید

ی شاروع در منایر االامهی اااو. نبارد تنااب اندا : شینه  رکوردها تنها یک ن طه -

شود که تمرک تان را از داو بدهید و به رانهای از تمریناات غاتال واقعی زمانی تما  می

 .شوید

یابید، نباید مغارور های مالی در منیر کارآترینی داو میکارآترینی: وقهی به موت یو -

 .شوید. پیشرتو واقعی در تعهد به روند و تلاش مداو  در ای  منیر نهحهه ااو

 تمرک  بر روند: زانشی  در عمل در منیر 

ی نهاایج اااو. اماا اگار بهاوانیم هماان اادیو و کنیم که شیحههما در دنیایی زندگی می

از نحو  قرارگیری —تمرک  را بر روی روند کار در هر منیری از زندگی نی  اعمال کنیم

آنگا  موت یو به طور طبیعی در آن منیر باه دااو خواهاد —پاها تا روش نح، کشیدن

باشاید، بلیاه بایاد از هار آمد. نیهه ای  ااو که نباید نگران هدف نهایی در هار منایری 
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 .ی ترآیند لذت ببرید و به آن اهمیو دهیدلحظه

کند که هدف و رایدن به خط پایان در هر منیری مهم نینوم زانشی  به ما یادآوری می

هاای ی برخورد ما با آن منیر ااو که اهمیو دارد. بیایید باه ااای اناهجوی هکنحو 

اری  در هر منیری از زندگی، بار روی تیارار و تنالط بار اصاول تمرکا  کنایم. باا ایا  

های پایدار در تما  منیرهای زندگی داو یابیم و هر لحظه توانیم به موت یوروییرد، می

 .از ای  منیر را با آگاهی و تمرک  کامل تجربه کنیم

 دعوت به عمل: بذرهای تمرک  را در منیر زندگی بیارید 

مان نااا  زمااان آن راااید  کااه بااذرهای تمرکاا  و تناالط را در تمااا  مناایرهای زناادگی

های اری  در هار بیاریم. با الها  از دااهان هریگل و کن و، بیایید به اای انهجوی هک

منیری، ع   خود را ا   کنیم و به امو یادگیری و رشاد ماداو  در آن منایر نرکاو 

های خود زنید، هر گامی که در منیر تنلط بر مهارتکنیم. هر تیراندازی که به هدف می

کناد. بیاییاد باا تر میی بههری از خودتان در آن منیر ن دیاکدارید، شما را به ننخهبرمی

هم ای  احر را در تما  منیرهای زندگی آغاز کنیم و به یاد داشهه باشیم کاه موت یاو در 

 ی تیرار و تلاش منهمر ااو.هر منیری، نهیجه

 دهند روی گه گی ی تمرک  کنند گگونه مهخصصان تشخید می 

 هنر تمرک : احر به دنیای موت یو 

دانناد کاه کلیاد پایاان، مهخصصاان موتاق میهای بیپرتی و گ ینهدر دنیای پر از نواس

توانیم در میان ایا  هماه گ یناه، اصلی موت یو در کجا نهحهه ااو: تمرک . اما گگونه می

 .آنچه را که واقعاً مهم ااو شنااایی کنیم  بیایید به ای  احر اذاب بپردازیم

 هادنیای پر از انهخاب 

اید، با صدها گ ینه برای انهخاب. هر قحناه پار تصور کنید که در یک بازار شلوغ اینهاد 
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از محصو ت مخهلاف اااو و هار تروشاند  شاما را باه خریاد گی هاای ادیاد ترغیاب 

تر توانیم بحهمیم که کدا  گ ینه بارای ماا منااابکند. در ای  دنیای شلوغ، گگونه میمی

 .ااو  ای  همان گالشی ااو که مهخصصان با آن موااه هنهند

 ی شخصی: از شینو تا کشفتجربه 

وکار ، مانناد بنایاری از کارآتریناان، در یاک اندازی کناببه یاد دار  که در آغاز را 

ک، آن گرداب از اشهباهات غر  شد . اولی  محصولم را که به بازار عرضه کرد ، هایچ

خوبی مادیریو نیارد . ایا  را نخرید. با اتراد مهم ارتباط برقرار نیرد  و انهظاارات را باه

 .های تلخ به م  آموخو که تجربه بههری  معلم ااوتجربه

ی ارزشمند دریاتو کرد : »همه گیا  را امهحاان کا  تاا وقهای در ای  منیر، یک توصیه

ی گی ی آاان و رانو پیش برود.  ایا  املاه باه ما  ااااز  داد تاا گهاار یاا پانج ایاد 

مخهلف را در هجد  ما  آزمایش کنم. هر اید  را دو یا اه ما  امهحان کارد  و در نهایاو 

 .تواننهم »گی  آاان و رانو  را پیدا کنم

 

 کشف زانشی : تمرک  بر روند 

ااازی و تمرکا  بار روی روناد ای  کشف به م  آموخو که موت یاو در واقا  در ااد 

های ب را و پیچید  باشام، بایاد باه اصاول به اای اینیه در تلاش برای اید نهحهه ااو.  

کرد . زانشی ، که به معنای آگاهی و هوشایاری اااو، باه اولیه و کارهای ااد  تواه می

 .ا  باید از خود  و محیط اطراتم آگا  باشمم  یادآوری کرد که در هر لحظه از زندگی

 انهخابگیری: هنر ی تصمیملحظه 

اید تا کارهایی را امهحان کنید، امال ای  ااو: از کجا بحهمید گه گیا ی نا  که آماد 

برایهان آاان اااو  بههاری  پاااخ ایا  اااو کاه توااه کنیاد. اگار کاارآتری  هناهید، 
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تان را زیر نظر بگیرید. اگر در نال یادگیری موای ی هنهید، الناات بازاریابی و تبلیغات

کند تا بحهمید کجا باید تمرک  ها به شما کمک میتان را ارزیابی کنید. ای  ارزیابیتمری 

 .کنید

 گیری: کلید تمرک تصمیم 

دهید یاا در نهایو، شما باید تصمیم بگیرید. آیا به امهحان کردن گی های ادید ادامه می

هاای گیری ییی از گالشی تصمیمکنید  ای  لحظهروی یک راهبرد خاص پاتشاری می

اصلی کارآترینی ااو. هیچ داهورالعملی واود ندارد و شما بایاد باا اعهمااد باه نحا، و 

 .آگاهی تصمیم بگیرید

ها، تمرک  بر روی آنچه که واقعاً مهم اااو، کلیاد پرتیها و نواسدر دنیای پر از گ ینه

های اری ، بر روی تیرار و تنلط بار اصاول موت یو ااو. بیایید به اای انهجوی هک

های پایادار دااو یاابیم و هار لحظاه از توانیم به موت یوتمرک  کنیم. با ای  روییرد، می

 .مان را با آگاهی و تمرک  کامل تجربه کنیمزندگی

 

 دعوت به عمل: احر به اوی موت یو 

تان بیاریاد. باا نا  زمان آن راید  که با دقو و آگاهی، بذرهای تمرک  را در زنادگی

الها  از تجربیات خود و دیگران، بیایید به امو یادگیری و رشد مداو  نرکو کنیم. هر 

ی داریاد، شاما را باه نناخهگیرید، هر گامی کاه در منایر موت یاو برمیتصمیمی که می

کند. بیایید با هم ای  ااحر را آغااز کنایم و باه یااد داشاهه تر میبههری از خودتان ن دیک

 ی تیرار و تلاش منهمر ااو.باشیم که موت یو، نهیجه

 های موت یونجم کار: احر به قله 

 اازی برای احرآماد  
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اید کااه تشااخید دادن روی گااه گیاا ی تمرکاا  کنیااد، ای راااید نااا  کااه بااه مرنلااه

تاری برداریاد. پا، از امهحاان کاردن های ب رااید تاا قاد پذیر شد  ااو، آماد امیان

های موت یاو اید تا باه ااوی قلاهتراید و نا  آماد های مخهلف، دیگر از تعهد نمیاید 

 !شودپرواز کنید. اینجا اایی ااو که ماارااویی واقعی آغاز می

 بار تلاش و تیرارکوله 

آمدید! اینجا اایی ااو که شما باید م دار مشخصای کاار را به دنیای کار اخو خوش

انجا  دهید. نه یک یا دو بار، بلیه به طور مداو  و تیراری. ای  کار نیاز به عشاق و تعهاد 

گیریاد، خواهیاد طور کاه در دل کاار قارار میداردم عشق به خنهگی و ادامه دادن. همان

تهمید که تیرار، کلید درک عمیق اصول کارتان ااو. ایا  ااحر ممیا  اااو طاو نی 

 .های موت یو خواهد رااندباشد، اما در نهایو شما را به قله

 تنلط بر اصول: از رویا تا واقعیو 

تان آن در خوب ااو که پیشرتههان به ناوعی بارای گوید: »الی هایرا گل، به دراهی می

ی بای  آنچاه خودتان ناامیدکنند  ااو.  اما نگران نباشید! با تیرار و تلاش مداو ، تاصاله

ای یابد. ای  اصل در هر زمینهتوانید به واقعیو تبدیل کنید، کاهش میدانید و آنچه میمی

 :کنداز زندگی صد  می

هاای مخهلحای خواهید ابیی منحصر به ترد داشهه باشید  بایاد لباسمد و لباس: آیا می -

را امهحان کنید تا به ابک خود برااید. شااید مجباور شاوید گنادی  باار خریاد کنیاد تاا 

 .با خر  آنچه را که رانو و زیبااو پیدا کنید

خواهید یک آشپ  ماهر شوید  برای اینیه بهوانید هر زمان که خوااهید آشپ ی: آیا می -

یک شا  خوشم   دراو کنید، باید گندی  غذای ناموتق دراو کنیاد. تنهاا باا پخاه  و 

 .توانید به تنلط برایدی صدها غذا میتجربه
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انگی  بنویناید  بایاد ها اران کلماه بنوینااید، خواهیاد کهاابی شااگحونوشاه : آیاا می -

ویرایش کنیاد و از ناو بنویناید تاا اابک خاود را پیادا کنیاد. ایا  ترآیناد ممیا  اااو 

 .توانید به موت یو برایدکنند  باشد، اما تنها از طریق تیرار و تلاش میخنهه

 اازی: هنر نذف اضاتاتااد  

توانیاد اید، میتری از آنچاه بایاد روی آن تمرکا  کنیاد رااید نا  که به درک عمیاق

ااو که گی های اضاتی را دور بری ید و ت اط اازی را آغاز کنید. وقو آن  ترآیند ااد 

گویاد: بر روی آنچه واقعاً مهم ااو تمرک  کنید. بلا  پااایال در کهاابش باه زیباایی می

نوشهم.  ای  املاه باه ماا یاادآوری تری برایهان میی کوتا »اگر زمان بیشهری داشهم، نامه

 .کند که تنلط بر اصول، کلید موت یو ااومی

تری  منیر اااو، اماا ایا  منایر شاما را باه تری  و طو نیتنلط بر اصول معمو ً اخو

هاای ااری ، بار روی تیارار و رااند. بیایید به ااای اناهجوی هکهای موت یو میقله

های ماندگار داو یاابیم توانیم به موت یوتنلط بر اصول تمرک  کنیم. با ای  روییرد، می

 .مان را با آگاهی و تمرک  کامل تجربه کنیمو هر لحظه از زندگی

 دعوت به عمل: احر به اوی تنلط 

تان نا  زمان آن رااید  کاه باا شاور و شاو ، باذرهای تمرکا  و تنالط را در زنادگی

بیارید. با الهاا  از تجربیاات خاود و دیگاران، بیاییاد باه اامو یاادگیری و رشاد ماداو  

دارید، شاما گیرید، هر گامی که در منیر موت یو برمینرکو کنیم. هر تصمیمی که می

کند. بیایید با هم ای  احر را آغاز کنایم و باه تر میی بههری از خودتان ن دیکرا به ننخه

ی تیرار و تلاش منهمر ااو. ایا  ااحر ممیا  اااو یاد داشهه باشیم که موت یو، نهیجه

 های موت یو خواهد رااند.طو نی باشد، اما در نهایو شما را به قله



 ...قدرت شروع ناقص  152
 

 

 

 وری: قدرت نه گفتنترفند نهایی بهره 

 هنر نه گحه : کلید موت یو 

توانیاد باه هاایی کاه میتاری  مهارتدر دنیای پرارعو و شلوغ اماروز، ییای از ب را

تر از داو آورید، نه گحه  ااو. به یاد داشهه باشاید: انجاا  نادادن کارهاا همیشاه ااری 

نوینای کاامپیوتر کناد کاه در برنامهانجا  دادن آنهاااو. ایا  املاه باه ماا یاادآوری می

تر نینو.  ای  تلنحه ناه تنهاا در گویند: »تراموش نینید که هیچ کدی از ننوشه  اری می

ای کند. به عنوان مثال، هیچ الناههای زندگی نی  صد  میکدنوینی، بلیه در تما  انبه

 !واود ندارد که زودتر از النه نداشه  به پایان براد

 تر ااو گرا »بله  گحه  آاان 

گوییم، نهی اگر واقعااً تماایلی باه انجاا  های دیگران »بله  میما به رانهی به درخوااو

آنها نداشهه باشیم. ای  به خاطر ترس از قضاوت، اننااس گناا  یاا نهای تشاار ااهمااعی 

اید کاه زماان و اید: »بله، نهماً!  و بعد از آن مهواه شد ااو. آیا تا به نال به کنی گحهه

 تان به شدت تحو تشار قرار گرتهه ااو انرژی

 

 قدرت نه 

اما نه گحه  یک قدرت واقعی ااو! ای  به معنای نادید  گرته  دیگران نینو، بلیاه باه 

تر ااو. ای  موضاوع باه ماا یاادآوری معنای نحظ وقو و انرژی خود برای کارهای مهم

بیشهری پااخ دهیم. به اای اینیه به خااطر تارس ها با دقو کند که باید به درخوااومی

از قضاوت یا انناس گنا ، به همه گی  »بله  بگوییم، باید به خودمان اااز  دهیم که »ناه  

 .بگوییم

 تحاوت بی  »بله  و »نه  
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گوییم معمو ً به یک انداز  اااو، اماا در واقا  ایا  دو تعداد دتعاتی که »بله  و »نه  می

گویید، ت ط به یک گ ینه اواب واژ  از نظر معنایی و تعهد کاملاً مهحاوتند. وقهی »نه  می

کنید. به عباارت های دیگر را رد میی گ ینهگویید، همهدهید، اما وقهی »بله  میمنحی می

 .های ادید و بار اضاتی ااودیگر، گحه  »بله  به معنای پذیرته  منئولیو

 نه گحه : اب اری برای موت یو 

تواناد باه هار نه گحه  تنها مخهد اتراد قدرتمند نینو، بلیه یک ااهراتژی ااو که می

دهاد کنی کمک کند تا در منیر موت یو پیش برود. ای  مهارت به شما ای  امیان را می

تان را صرف گی هایی کنید که واقعاً برایهان مهم هناهند. باه قاول اااهیو که زمان و انرژی

 «.ی خوب دیگر »نه  بگوییدااب : »تمرک  یعنی به صدها اید 

 تعادل در انهخاب 

نظر کنید. بلیه به های اذاب و نوآورانه صرفگحه  »نه  به ای  معنا نینو که از ترصو

ها را از بی  پرتیصورت مهمرک  و با دقو انهخاب کنید. اگر نواسمعنای ای  ااو که به

 .برد، با اطمینان »بله  بگوییدتوانید به هر ترصهی که شما را به منیر دراو میببرید، می

وری بیشاهر و زنادگی در نهایو، نه گحه  یک قدرت اااو کاه شاما را باه اامو بهار 

تان را برای اهاداف توانید زمان و انرژیکند. با یادگیری ای  هنر، میمعنادارتر هدایو می

های اری ، بر روی تیرار و تنلط بار تان نحظ کنید. بیایید به اای انهجوی هکواقعی

هاای مانادگار دااو یاابیم و هار توانیم به موت یواصول تمرک  کنیم. با ای  روییرد، می

مان را با آگاهی و تمرک  کامل تجربه کنیم. پ، بیاییاد باا شاجاعو »ناه  لحظه از زندگی

 !خواهیم هدایو کنیممان را به امهی که میبگوییم و زندگی

 !دعوت به عمل: بیایید »نه  بگوییم 

های غیرضروری »نه  نا  زمان آن راید  که با شجاعو و اعهماد به نح،، به درخوااو
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تان را نحظ کنید، بلیاه باه کند تا زمان و انرژیبگویید. ای  کار نه تنها به شما کمک می

دهد که بر روی گی هایی که واقعاً برایهان مهم هنهند، تمرک  کنیاد. شما ای  امیان را می

مان را باه اامهی کاه بیایید با هم ای  احر را آغاز کنیم و باا قادرت »ناه  گحاه ، زنادگی

 خواهیم هدایو کنیم!می

 «وری: قدرت اادویی »نهترتند نهایی بهر  

 «احر به دنیای »نه 

هااایی کااه تااری  مهارتپرتی امااروز، ییاای از ب رادر دنیااای پرشااهاب و پاار از نااواس

تواند گحه  »نه  ااو. بله، دراو شنیدید! گحه  »نه  میتوانید به داو آورید، قدرت می

تر از انجا  دادن آنهااو. باه یااد کلید موت یو شما باشد. انجا  ندادن کارها همیشه اری 

تر نیناو.  ایا  گویند: »هیچ کدی از ننوشه  اری نوینی میداشهه باشید: در دنیای برنامه

 .کندای از زندگی نی  صد  میتلنحه نه تنها در کدنوینی، بلیه در هر انبه

 قدر آاان ااو گرا »بله  گحه  ای  

گوییم، نهی اگر واقعااً تماایلی باه انجاا  های دیگران »بله  میما به رانهی به درخوااو

آنها نداشهه باشیم. ای  به خاطر ترس از قضاوت، انناس گنا  یا تشار ااهماعی ااو. آیا 

تاان اید که زماان و انرژیاید: »بله، نهماً!  و بعد از آن مهواه شد تا به نال به کنی گحهه

  به شدت تحو تشار قرار گرتهه ااو 

 قدرت نه گحه : یک ابرقدرت پنهان 

اما نه گحه  یک قدرت واقعی ااو! ای  به معنای نادید  گرته  دیگران نینو، بلیاه باه 

ای  موضاوع باه ماا یاادآوری تر ااو. معنای نحظ وقو و انرژی خود برای کارهای مهم

ها با دقو بیشهری پااخ دهیم. به اای اینیه به خااطر تارس کند که باید به درخوااومی

از قضاوت یا انناس گنا ، به همه گی  »بله  بگوییم، باید به خودمان اااز  دهیم که »ناه  
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  .بگوییم

  تحاوت بی  »بله  و »نه 

گوییم معمو ً به یک انداز  اااو، اماا در واقا  ایا  دو تعداد دتعاتی که »بله  و »نه  می

گویید، تنها به یک گ ینه ااواب واژ  از نظر معنایی و تعهد کاملاً مهحاوتند. وقهی »نه  می

کنید. گحه  »بله  های دیگر را رد میی گ ینهگویید، همهدهید، اما وقهی »بله  میمنحی می

 .های ادید و بار اضاتی ااوبه معنای پذیرته  منئولیو

 نه گحه : یک ااهراتژی برای موت یو 

تواناد باه هار نه گحه  تنها مخهد اتراد قدرتمند نینو، بلیه یک ااهراتژی ااو که می

دهاد کنی کمک کند تا در منیر موت یو پیش برود. ای  مهارت به شما ای  امیان را می

تان را صرف گی هایی کنید که واقعاً برایهان مهم هناهند. باه قاول اااهیو که زمان و انرژی

  ی خوب دیگر »نه  بگوییدااب : »تمرک  یعنی به صدها اید 

 تعادل در انهخاب 

نظر کنید. بلیه به های اذاب و نوآورانه صرفگحه  »نه  به ای  معنا نینو که از ترصو

ها را از بی  پرتیصورت مهمرک  و با دقو انهخاب کنید. اگر نواسمعنای ای  ااو که به

 .برد، با اطمینان »بله  بگوییدتوانید به هر ترصهی که شما را به منیر دراو میببرید، می

 گگونه نه بگویید: راهنمایی برای عمل 

کنیم. گاوییم و در »ناه  گحاه  خیلای کناد عمال مایبنیاری از ما انهما ً اری  »بله  می

قرار دارید. اگر در ناه گحاه  ارزشش را دارد که از خودتان بپراید در کدا  امو طیف 

مشیل دارید، شاید راهبرد پیشانهادی تایم هاارتورد، اقهصااددان بریهانیاایی، برایهاان محیاد 

باشد. او نوشهه ااو: »یک ترتند ای  ااو که از خودتان بپراید: اگر مجبور باود  اماروز 

کند تا هار کرد    ای  قانون بدیهی، به شما کمک میای  کار را انجا  دهم، آیا قبول می
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 .تعهدی را که در آیند  باید انجا  دهید، بههر ارزیابی کنید

 دهند  زمانقدرت نه گحه : نجات 

دهاد بار روی گی هاایی کاه واقعااً مهام نه گحه  یک قدرت ااو که به شاما ااااز  می

تان را برای داهیابی باه توانید زمان و انرژیهنهند، تمرک  کنید. با ارت ای ای  مهارت، می

اهمیاو تان نحظ کنید. به یاد داشهه باشید که تلاش برای انجا  کارهاای بیاهداف واقعی

شود تا انجا  کارهاای ااودمند. پیهار دراکار باه درااهی بیشهر به هدر رته  زمان منجر می

تر از ای  نینو که گی ی را که نباید انجا  شود باه نحاوی تاید گوید: »هیچ کاری بیمی

 «.ممثر انجا  دهید

وری بیشاهر و زنادگی در نهایو، نه گحه  یک قدرت اااو کاه شاما را باه اامو بهار 

مان را باه اامهی کاه کند. بیایید باا شاجاعو »ناه  بگاوییم و زنادگیمعنادارتر هدایو می

تان را برای کارهای توانید زمان و انرژیخواهیم هدایو کنیم! با یادگیری ای  هنر، میمی

های اری ، بار روی تیارار و تنالط بار تر صرف کنید. بیایید به اای انهجوی هکمهم

هاای مانادگار دااو یاابیم و هار توانیم به موت یواصول تمرک  کنیم. با ای  روییرد، می

  .مان را با آگاهی و تمرک  کامل تجربه کنیملحظه از زندگی

 !دعوت به عمل: بیایید با قدرت »نه  زندگی کنیم 

های غیرضروری »نه  نا  زمان آن راید  که با شجاعو و اعهماد به نح،، به درخوااو

تان را نحظ کنید، بلیاه باه کند تا زمان و انرژیبگویید. ای  کار نه تنها به شما کمک می

دهد که بر روی گی هایی که واقعاً برایهان مهم هنهند، تمرک  کنیاد. شما ای  امیان را می

مان را باه اامهی کاه بیایید با هم ای  احر را آغاز کنیم و باا قادرت »ناه  گحاه ، زنادگی

 خواهیم هدایو کنیم!می

 


