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  :مقدمه

مطالب اين کتاب حاصل سال ها تحقيق و مطالعه در مورد 
ها  ١٠٠ و يادگيری، در زمينه موفقيت. ميباشد موفقيت

مقاله، کتاب،  ويدو و سخنرانی از بزرگان و افراد موفق، به  
دقت مطالعه و بررسی شده و اين مجموعه بر اساس آن ها 

  .تهيه شده است

با خواندن کامل اين مجموعه، شما بسياری از موارد مورد 
 درسیفردی، نياز برای موفق شدنتان در زمينه های مالی، 

ياد گرفته و پايه های موفقيت را استوار و ورزشی را  و
علاوه . را پيدا ميکنيد کردن محکم بنا کرده و انگيزه تلاش

کرده و از آن پس در بر آن ذهنيت يک فرد موفق را پيدا 
مسير موفقيت قرار خواهيد گرفت و خود را در حال موفق 

  .شدن ميبينيد

کل دنيا بر اساس اصول و قاعده ميباشد و موفقيت نيز 
اصول و روش دارد، با يادگيری روش آن و عمل به آن ها 

  .مطمئنا به موفقيت در تمام زمينه ها خواهيد رسيد

مکن است بر سر راه به در مسير موفقيت برخی مشکلات م
... جود بيايند مانند بی انگيزگی ، تنبلی، عدم استمرار و و
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مشکلات احتمالی نيز در بين مطالب اين اين که راه حل 
  .بيان شده است کتاب

  

  : روش استفاده از اين کتاب

. ييدکافی است هر روز فقط ده دقيقه اين کتاب را مطالعه نما
، پس از چند ماه ميتوانيد کل با استمرار و مطالعه روزانه

  .را به اتمام برسانيد و در مسير موفقيت قرار بگيريد کتاب

و بهتر است بخش  است شده ليکتاب از سه بخش تشک نيا
  .مطالعه شوند بيها به ترت

اين مجموعه به صورت کتاب الکترونيکی، با اندازه فونت 
بزرگ تايپ شده و در گوشی يا کامپيوتر نيز به راحتی قابل 

  . مطالعه ميباشد

  

با  آن، شما ميتوانيد اين کتاب را بدون ايجاد تغيير و ويرايش
تمام افرادی که خواستار موفقيتشان هستيد به  اشتراک 

   .بگذاريد

 جاديو صرفا جهت ا باشديم گانيمجموعه کاملا را نيا
کمک به تمام افراد با  یکامل و همه فهم، برا یمجموعه ا
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 دهيگرد هيبهترو موفق تر، ته یداشتن زندگ یبرا ن،يتمام سن
  .است

  .و جهان رانيردم ام یبرا شتريب تيموفق یبا آرزو

  

  ١۴٠١بهمن ماه  ،یشمس اهر ايپو

  :شنهاداتينظرات و پ ارسال

Pouyashams1@yahoo.com  
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کسب آگاهی و دانش کافی، پيش زمينه موفقيت در هر / 
ها جهت  بايد با اصولی که تاثير گذاری آن. کاری است

همه . تاييد شده است، آشنا شويدکسب موفقيت در جهان 
ها، در زندگی به دنبال موفقيت هستند و تقريبا زمان  انسان

کنند،  زيادی را صرف تلاش برای رسيدن به موفقيت می
سوال . رسند ولی تنها برخی در اين مسير به کاميابی می

اساسی اين است که اين افراد موفق چه اصولی را برای 
کنند؟ اين افراد اصول جهانی  یرسيدن به موفقيت رعايت م

اين کتاب بيان شده  اين اصول در. يت را رعايت ميکنندموفق
بهره گيری از تجارب ديگران و کسب دانش درباره . است

کند که از  روش زندگی افراد موفق به شما کمک می
ميانبرهای موجود استفاده کرده و هر چه سريعتر به 

  .پيشرفت و موفقيت برسيد

  

و  شرفتيبا رشد، پ یميمستق ريکر کردن تاثنحوه ف/ 
 ها يیباورند که توانا نيافراد موفق بر ا. انسان دارد تيموفق

و گسترش است و تمام  یريادگيانسان قابل  یها و مهارت
ها به تلاش  آن. گذارند یم ادگرفتني یتمرکز خود را بر رو

و مهارت خود اکتفا  يیدارند و تنها به توانا یاعقاد راسخ
فرصت است که  کيافراد موفق  یهر چالش برا. کنند یمن
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. کنند ليخود تبد یبرا یعال تيموقع کيآن را به  توانند یم
تا  کند یبه آنان کمک م گرانيد نديناخوشا یها انتقاد و حرف

در . حرکت کنند تيکرده و به سمت موفق تر یخود را قو
 .تآن ها اس یاز روش زندگ یواقع طرز فکر، جزئ

 

 یو مبان تياصول موفق یريدات افراد موفق با به کارگعا/ 
 یمبان. است یاشتراکات یدارا نيآن شکل گرفته و همچن

در روش  یاست که به راحت یمياز مفاه یکي تيموفق
افراد موفق  ديکن یفکر م ايآ. شود یم دهيافراد موفق د یزندگ
خود را به دست  تيبراساس شانس و تصادف موفق یهمگ

تا آخر  ديپس با دياگر شما به شانس معتقد هست اند؟ آورده
اما . شما را بکوبد ۀدر خان تيتا موفق ديعمر منتظر بمان

افراد  نيا دينياست که بب نيشما ا یرو شيپ گريد ۀنيگز
 یرويپ یاند و از چه اصول داشته یموفق چه نکات مشترک

آن که در  یاصول شما به جا نيبا استفاده از ا. اند کرده
 ديآن گام خواه یدر واقع خودتان برا ديبمان تيموفق رنتظاا

  .برداشت
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 کي یممکن است برا. ديکن فيخود را تعر تيموفق/ 
باشد و  یبزرگ تِ يصفحه، موفق کي ینوشتن روز سندهينو

 تيحد موفق تواند یکس نم چيه. دهد یبه او احساس خوشبخت
 کند؟ یشما را خوشحال م زيچه چ. کند نييشما تع یرا برا

  .ديسيبنو تيخود را از موفق فيتعر

 

افراد  یافراد موفق و ناموفق و روش زندگ یها تفاوت/ 
هر  یراه برا یاز ابتدا دياست که با یموفق از جمله موارد

اکثر افراد به . شفاف و روشن باشد تيراه موفق  ندهيجو
و  تيموفق کنند یثروتمند غبطه خورده و فکر م یها خانواده
است و بدون زحمت به آن  یها موروث در آن یخوشبخت

 اند دهيرس تيکه به موفق یاما با مشاهده افراد عاد. رسند یم
است و  یاکتساب یمهارت تيگفت که موفق نانيبا اطم توان یم

درواقع روش . گرفت اديآن را  توانيدر طول زمان م
 . است گرانيافراد موفق متفاوت از د یزندگ

 

که  يیفراد موفق فقط کارهاا: افراد موفق یروش زندگ/ 
. اند و منظم انجام داده یاند را به خوب افراد ناموفق نکرده

 یمشخص جيمشخص به نتا یافراد موفق براساس اقدامات
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 گريد. برسند ديو به کجا با خواهند یچه م دانند یم. اند دهيرس
کسب  الهستند و صرفاً به دنب تيخودشان در اولو نکهيا

از  یوار به برخ بهتر است فهرست . دستنين گرانيد تيرضا
 - دارند  یبه زندگ یمثبت ديد: ميعادات افراد موفق اشاره کن

 -  کنند یکار م اديز -  کنند یکردن استقبال م ريياز تغ
افراد موفق  یمداوم روش زندگ یريادگيو  نيآموزش، تمر

و  ترسند یو شکست خوردن نم دنياز نه شن - . است
گله و  زنند، یغر نم - .رنديپذ یشان را م شکست تيمسئول
اطلاعات شان  - . و به دنبال راه حل هستند کنند ینم تيشکا

برنامه مکتوب دارند، راجع به  - . گذارند یرا به اشتراک م
 بخشند، یرا م گرانيد - . سندينو یشان م اهداف و احوالات

 تياز موفق - . و قدرشناس هستند کنند یکمک م انيبه اطراف
  .شوند یل مخوشحا گرانيد

 

 یريادگي یبرا یا برنامه چيه: افراد ناموفق  یکارها/ 
. کننديو اتلاف وقت م ننديب یم اديز ونيزيتلو - ندارند شتريب
 - .کنند یرا سرزنش م گرانيو د رنديپذ یرا نم تيواقع - 

به روش  یو توجه شوند یبدون ابزار و برنامه وارد عمل م
 ستشک یرون آرزودر د - . کنند یافراد موفق نم یزندگ

 - .دانند یرا م زيهمه چ کنند یفکر م - .را دارند گرانيد
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ها  آموزش مهارت - .دانند یرا وابسته به شانس م یخوشبخت
بسنده  یدانشگاه لاتيو به همان تحص رنديگ ینم یرا جد

 .مهم است شانيداشتن پست و مقام برا - .کنند یم

 

 یق در زندگافراد موف ريسا اتيبا کتاب خواندن از تجرب/ 
تا بتواند به  ستين یعمر انسان آنقدر طولان. دياستفاده کن

از  ديتوان یکه م یزمان قتيدر حق. ابديهمه تجارب دست 
زمان خود را با  ديچرا با د،يبهره ببر گرانيتجارب د

داشته  دوجو ايدر دن یاديافراد ز د؟ياشتباه هدر ده یرهايمس
خود  یدر زندگ شما را ريمشابه مس یريو دارند که مس

 اتياستفاده از تجرب. اند راه موفق هم شده نيو در ا  مودهيپ
 نيرا حفظ کرده و شما را در ا یاديتواند زمان ز یها م آن
مثال اگر شما  یبرا. کند تيبه سمت جلو هدا ريمس
خود  یدگدر زن یا هنرمند حرفه اي سندهينو کي ديخواه یم

 یحوزه سر نيدر اافراد  نيموفق تر ۀناميبه زندگ ديشو
 یها تيآنان را در موقع یها یروزيها و پ شکست. ديبزن

 ۀروزمر یها در زندگ مطالعه کرده و آن یمتفاوت زندگ
  .دياستفاده کن زيخود ن
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که در ذهن  يیها دهيا. ديمتفاوت باش. دينترس یاز نوآور/  
اگر نترسم چه کار : دياز خودتان بپرس. ديرا دنبال کن ديدار

را متوقف  یگذار هيوقت سرما چيانجام دهم؟ ه توانميم
وقت تفکر  چيه. ديوقت اصلاح را متوقف نکن چيه. دينکن

که  ديکن یگذار هدف. ديرا ترک نکن نينو یها خلاق و کار
کوچک  رييتغ نياگر ا یحت ديشو روزيهر روز بهتر از د

 یرا در زبان ژاپن زنيوقت مفهوم کلمه کا چيه. باشد
اصلاح روزانه و  یبه معن یدر ژاپن زنياک. ديفراموش نکن

 ندهيدر آ یبزرگ جيکه نتا ستيکوچک اما استوار یها قدم
  .خواهد داشت

ترين راز موفقيت در زندگی اين است که به خود،  بزرگ / 
از تمسخر و تفکر . اهداف و روياهايتان باور داشته باشيد

 هايتان را با صدای بلند برای ديگران نهراسيد و خواسته
وقتی به توانايی و خواسته خود ايمان . خود تکرار کنيد

. رود نداشته باشيد، امکان رسيدن به آن نيز تقريبا از بين می
توانيد راه رسيدن به آن  با ايمان داشتن به اهداف خود، می

  .را نيزپيدا کنيد

تان  تان را تغيير دهيد و روی خود و سلامتی سبک زندگی/ 
زانه به طور منظم ورزش کرده و رو. سرمايه گذاری کنيد

کتاب خواندن و مطالعه را . غذاهای سالم و مقوی ميل کنيد
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ها برای تغيير مسير  شروع نمايد و از نکات مهم کتاب
  .زندگيتان استفاده کنيد

در زندگی مسلما موانع زيادی بر سر راهتان قرار خواهند / 
خواهيد  گرفت تا شما را از رسيدن به آن چه که می

ها را با اشکال  اما اين مشکلی است که همه انسان. زدارندبا
در واقع هيچ کس بدون مواجهه . کند مختلف درگير خود می

ها مسير موفقيت را طی نکرده؛ تفاوت افراد موفق  با سختی
با غير موفق، در نحوۀ برخورد با موانع و هرگز تسليم 

  .نشدن است

يد از خود بپرسيد برای آنکه زندگی موفقی داشته باشيد با/ 
خواهيد به چه  تان از زندگی چيست و می دقيقا خواسته

گويند که  بسياری از افراد تنها می. جايگاهی دست پيدا کنيد
خواهند زندگی موفقی داشته باشند؛ اما برای خود روشن  می
يابی به چه چيزهايی  کنند که موفقيت دقيقا به معنی دست نمی
ا به صورت دقيق تعريف های خود ر اگر خواسته. است

تر و  ها نيز آسان کنيد، آن وقت برنامه ريزی برای آن
  .تر صورت خواهد گرفت اصولی

اگر برای اهداف خود زمان خاص و محدودی را در نظر / 
نگيريد، جوری رفتار خواهيد کرد که انگار تا ابد برای 
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نداشتن برنامۀ زمانی دقيق . ها وقت داريد رسيدن به آن
. شود اهمال کاری و به تعويق انداختن کارها میمنجر به 

مسلما افرادی که دائما کارهای خود را به روز ديگری 
کنند، در زندگی خود به اهداف مهم دست  موکول می

  .نخواهند يافت

های خود را به طور جزئی و دقيق تعريف  شما خواسته/ 
کنيد تا بر اساس آن يک برنامۀ عملی مشخص و کامل  می

تا زمانی که برنامۀ عمل نداشته باشيد و ندانيد . نماييدتعيين 
که برای رسيدن به هدف خود چه کارهايی بايد انجام دهيد، 

دائما در حال آزمون و خطا خواهيد بود؛ به اين ترتيب 
  .دهيد زمان زيادی از دست می

هايتان را فراموش کنيد و با انرژی و  گذشته و شکست/ 
  .گام برداريدقدرت تمام به سوی آينده 

زمانی که بسيار ناراحت، . با احساسات تصميم نگيريد/ 
عصبانی و حتی بسيار خوشحال هستيد هيچ اقدام بزرگی 

اول آرام شويد و سپس با عقل و منطق تصميم . انجام ندهيد
   .گيری نماييد

سرعت خود را در انجام کارها بيشتر کنيد و زمان خالی  / 
   .ای را نگه نداريد و بيهوده
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نگرش خود را عوض کنيد؛ ممکن است بسياری از  / 
فرسا باشد اما به جای غر  کارها برای شما سخت و طاقت

  .زدن، با شادی و خوشحالی آن کار را انجام دهيد

فراموش نکنيد که موفقيت شما در زندگی و آينده، به / 
امروزتان بستگی  دارد و امروز شما خيلی زود تبديل به 

تر  پس قدر لحظه را بدانيد و هرچه سريع .شود گذشته می
  .برای موفقيت گام برداريد

اينکه شما چطور فکر ميکنيد، تعيين کننده ی همه چيز / 
از محيط های منفی . به موفقيت فکر کنيد نه شکست .است 

باور به خودتان برای رسيدن به اهدافتان بايد . دوری کنيد
خودتان بگوييد من  لحظه ای که شما به. ثابت و پايدار باشد

نميتوانم، لحظه ی شکست خواهد بود، پس هرگز اين جمله 
در زمانهای متفاوت، نگرش افراد نيز . را به خودتان نگوييد

. موارد مثبت برای افراد مثبت اتفاق می افتد. متفاوت است
پس افراد موفق کاری . نخستين عامل موفقيت، اشتياق است

ق می ورزند و تنها کسب را انجام می دهند که به آن عش
نکته جالب اينجاست که . درآمد به آنها انگيزه بيشتر نمی دهد

اگر کاری را با علاقه انجام دهيد، پول و درآمد هم خود به 
  .خود به دست می آيد
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 .بر طبق روياهای حقيقی و اهدافتان تصميم گيری کنيد/ 
اهداف خاص خود را برروی کاغذ بنويسيد و برای رسيدن 

اين دقيقا مانند يک طرح پروژه است . آنها طرحی بريزيدبه 
وقتی هدف دارم؛ می دانم برای . که بايد انجامش دهيد

رسيدن به کجا دارم اين کار را می کنم، چرا اين کار را می 
کنم و پيدا کردن جواب چرا برای انجام کارهاست که دشوار 

فقيت پس وقتی درباره راز مو! ترين کارها را ساده می کند
کنم اول از همه بايد تعريف خودم را  در زندگی صحبت می

از موفقيت ارائه دهم و بگويم موفقيت برای من چه معنايی 
کاملا دقيق می  :دقت کنيد که يک فرد موفق همواره .دارد

 .هدف های نوشته شده دارد .داند از زندگی چه می خواهد
خود  همواره از .هر لحظه به هدف های خود فکر می کند

سوال می کند که چطور می تواند به اين هدف نزديک تر 
برای رسيدن به هدفش برنامه ريزی می کند و قيمت  !شود

  .رسيدن به آن را می پردازد

.  !just do it :را فراموش نکنيد Nike شعار. عمل کنيد/ 
. هرروز اقدام جديدی برای رسيد به اهدافتان انجام دهيد

انجام ميدهيد کوچک باشد اما هرچقدر هم که کاری که 
آيا شما امروز اقدامی . بالاخره يک اقدام محسوب ميشود

جهت رسيدن به اهدافتان انجام داده ايد؟ اگر ايده ای داريد که 
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به نظرتان به موفقيت می رسد ولی انجامش ندهيد، در واقع 
اگر از شکست خوردن ايده می ترسيد، . هيچ چيز نداريد

کوچک آن را شروع کنيد ولی خيلی  بهتر است از مقياس
  .سريع به پيش ببريد

تا ميتوانيد کتاب بخوانيد . هيچگاه از يادگرفتن دست نکشيد/ 
ياد گرفتن در دراز مدت . و مهارتهای لازم را بدست آوريد

حتی هنگامی . به نفع ماست و بايد به کودکانمان هم القا شود
اد گرفتن که خارج از مدرسه هستيد متوجه ميشويد که ي

امروز چه چيزی ياد گرفته . ميتواند بسيار لذت بخش باشد
ايد؟ هميشه کتاب، مجله و يا وب سايت های مرتبط با 

  .موضوع کار خود را مطالعه کنيد

هرگز تسليم نشويد، هر . ثابت قدم باشيد و سخت کار کنيد / 
داستان موفقيت آميزی که ميخوانيد، متوجه ميشويد که 

ساعت ها کارکردن است؛ اما اگر در کاری  موفقيت مستلزم
که ميکنيد شور و هيجان زيادی داشته باشيد و کارتان را 

مسلما هيچ . دوست داشته باشيد، پس به نتيجه خواهيد رسيد
اين که حس کنيد کاری . دهد کاری با اولين تلاش جواب نمی

! اش اين نيست که واقعا جواب ندهد دهد، معنی جواب نمی
شود داشت اين است که  شتی که از چنين اتفاقی میتنها بردا
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اگر آسان . راه شما برای رسيدن به آن هدف اشتباه بوده است
  .دادند بود همه آن کار را انجام می

اجازه ندهيد عوامل . بر روی زمان و پولتان تمرکز کنيد / 
برروی اهدافتان تمرکز کنيد . و افراد ديگر شما را گيج کنند

. ثبت انديش که شما را باور دارند، همراه شويدو با افراد م
با عوامل و شرايطی که شما را از هدفتان دور ميکند، گيج 

هميشه بر روی مواردی که بر افزايش پول و کاهش . نشويد
  .هدررفت زمان تان می شوند تمرکز کنيد

موفقيت به معنی رشد و پيشرفت در تمام ابعد زندگی / 
سلامتی، در روابط اجتماعی، موفقيت در شغل، در . است

اما . توان از ابعاد مختلف موفقيت ناميد را می... آرامش و
ها و  موفقيت در اين ابعاد به آن معنا نيست که طبق کليشه

مهم ترين تعريف موفقيت اين . تائيد نظر ديگران پيش برويد
است که زندگی خود را در دست گرفته و با وجود تمام 

در مسير . ه هدف شماست برسيدمشکلات به آن چيزی ک
كنيد و  شويد، رشد می رسيدن به موفقيت به تدريج قوی می

در راه رسيدن به موفقيت . آموزيد که چگونه زندگی كنيد می
های زندگی مانند شادی يا اوقات فراغت  نبايد از ديگر جنبه

غافل شد، چرا که مديريت استرس و داشتن آرامش درونی، 
 .ن زيباتر خواهد کرداين مسير را برايتا
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با افراد موفق نشست و برخواست داشته باشيد و از اصول / 
  ها آگاه شويد موفقيت آن

اند  از تجربه افرادی كه قبل از شما اين مسير را طی كرده/ 
 .استفاده كنيد

كنيد اطلاعات کافی کسب  در مورد مسيری كه طی می/ 
  .نماييد

و پشتکار در  نظم، برنامه ريزی، عدم ترس از شكست/ 
بزرگترين . توانايی شما در پيشبرد اهدافتان تاثير گذار است

نظم و . دشمن موفقيت سهل انگاری، تنبلی و نااميدی است
. تر است انسجام در اجرای برنامه از هر چيز ديگری مهم

واگذار کردن کارها به فردا، موجب سست شدن اراده تان 
در پيمودن مسير . برد شود و قوای شما را تحليل می می

موفقيت، درد و رنج را تجربه خواهيد كرد، پس نااميد 
نشويد و به تلاش خود ادامه دهيد تا به موفقيت و آرامش 

  .درونی برسيد

يابد كه شما در شرايط  موفقيت وقتی معنای واقعی را می/ 
  .نامساعد موفق به برداشتن موانع بصورت تدريجی شويد

ک شروع کنيد تا ريسك شكست كم های کوچ در ابتدا با گام/ 
  .شود
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به جای خودسرزنشی به خاطر اشتباهات، با خود مهربان / 
  .تان را عوض كنيد باشيد و روش

افتد بلکه در طول زمان و  عدم موفقيت يکباره اتفاق نمی/ 
برخی از . کند به تدريج فرد را از دايره موفقيت دور می

عدم يادگيری  ترين عوامل عدم موفقيت عبارتند از اصلی
انگيزگی، ازدواج نامناسب، تنبلی و  هدفی و بی منظم، بی

عدم پشتکار و پيگيری، عدم رشد فردی، عدم انضباط مالی، 
  ...ناهنجاری در خانواده و

چند نفر آدم موفق نزديک خود ! به اطراف خود نگاه کنيد/ 
اند  شان رسيده داريد؟ چند دوست صميمی داريد که به اهداف

ير موفقيت هستند؟ برای اينکه در مسير موفقيت و در مس
قرار بگيريد بايد با افراد هدفمند وقت بگذرانيد و اينگونه از 

با وقتتان اگر . روش زندگی افراد موفق آگاهی کسب کنيد
، روش زندگی بگذردافرادی که در مسير موفقيت نيستند 

   .ق را ياد خواهيد گرفتافراد ناموف

برای موفقيت در زندگی، اهدافی  مسالۀ اصلی و اساسی/ 
در . کنيد است که شما به اين منظور برای خود تعريف می

واقع شما تا از خواسته خود آگاه نباشيد، در مسير درستی 
به همين منظور تلاش کنيد اهدافتان را به . گيريد قرار نمی
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برای مثال شما موفقيت . روشنی برای خود تعريف نماييد
اما برای دستيابی به . ايد قرار داده تحصيلی را هدف خود

موفقيت بايد از خود بپرسيد که موفقيت تحصيلی دقيقا چه 
تعريفی برای شما دارد؟ با موفقيت در تحصيل دقيقا 

ميخواهيد به چه چيزی دست يابيد؟ در واقع تا زمانی که 
اهداف را از حالت ذهنی به حالت عينی و ملموس تبديل 

هر هدفی که شما برای . نخواهيد کرد ای دريافت نکنيد نتيجه
در . انجامد کنيد به مسير خاص خود می خود تعريف می

نتيجه تا زمانی که شما به طور کاملا دقيق مشخص نکنيد 
های رسيدن به آن را نخواهيد شناخت  که هدفتان چيست، راه

  .و اصلا در مسير آن قرار نخواهيد گرفت

ايد،  ای که در گذشته داشته شما با تمام تجربيات ناکام کننده/ 
باز هم از هر زمان که تصميم به تغيير خود بگيريد با 

. توانيد اين کار را انجام دهيد های درست می برداشتن گام
برای بازيابی عزت نفس از دست رفته و شروع يک مسير 

به جای . هايتان دست برداريد جديد، از تمرکز بر شکست
های  ق شويد، ريشۀ شکستآنکه در احساسات منفی خود غر

  .خود را پيدا کنيد

ميزان موفقيت هر فرد، ميانگينی از مجموع موفقيت / 
برای مثال . ها دارد افرادی است که بيشترين تعامل را با آن
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اگر شما دائما با افراد شکست خورده، نشست و برخاست 
ها برايتان  کنيد، در نهايت احتمال بالاتر رفتن از سطح آن

در نتيجه بهتر است درمورد تعاملات و . کند ا میکاهش پيد
  .روابط نزديک خود تجديد نظر کنيد

ها  های ارتباطی را بدانيد و از آن اين که چقدر مهارت/ 
. گذارد استفاده کنيد، بی شک بر موفقيت شما تاثير می

های بی نتيجه،  عواملی نظير گوش کردن و پرهيز از بحث
بط و گفتن واقعيات، انتخاب اهميت دادن به صداقت در روا

کلمات درست هنگام گفتگو با ديگران، پايبندی و تعهد به 
قول وقرارها تاثير بسيار زيادی بر پرورش روابط سالم 

  .خواهد داشت

اهمال کاری يکی از . موفقيت از هم اکنون آغاز می شود/ 
مهم ترين عواملی است که سدی بر سر راه موفقيت ايجاد 

دانند  ع بسياری از افراد، موفقيت را امری میدر واق. کند می
اما بايد اين را بدانيد که موفقيت . افتد که در آينده اتفاق می

در آينده از برنامه ريزی درست و تلاش در زمان حال 
اگر از زمان حال خود به درست ترين نحو . گيرد نشات می

 .استفاده نکنيد، آيندۀ روشن هرگز از راه فرا نخواهد رسيد
پس از همين حالا مبانی موفقيت را بشناسيد و برای رسيدن 

  .به آن گام برداريد
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از آنجايی که تعداد بسياری از افراد در جهان با تلاش و / 
پيمودن مسير درست و رعايت اصولی خاص به موفقيت در 

اند، اين امکان برای شما نيز وجود دارد  زندگی دست يافته
رست به موفقيت دلخواه خود که با قرار گرفتن در مسير د

با يادگيری روش رسيدن به موفقيت . در زندگی دست يابيد
. توانيد اين امکان را برای خود به وجود آوريد می

خوشبختانه کليدهای اصلی برای رسيدن به موفقيت برای 
  .همه افراد يکسان است

  

روانشناسان . اهدافتان را مشخص کنيد و آنها را بنويسيد/ 
. نوشتن اهداف تأثير زيادی در دسترسی به آنها داردمعتقدند 

تان خط بکشيد؛  ترين هدف بعد از نوشتن اهدافتان، دور مهم
تان  هدفی که در درازمدت، بيشترين تاثير را در زندگی

امروز چه «: حالا از خودتان بپرسيد. خواهد گذاشت
توانم انجام دهم که همه چيز را تغيير دهد و من  کارهايی می

تمام کارها و اقداماتی را که » تر کند؟ به اين هدفم نزديک را
رسد يادداشت کنيد، دور دو مورد از  تان می به ذهن

تا زمانی که . شان را خط بکشيد و شروع کنيد های ترين مهم
دليل خوب ديگر برای . ايد متوقف نشويد انجامشان نداده
وبی شان احساس خ تان اين است که با خواندن نوشتن اهداف
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خواهيد داشت؛ جوری آنها را بنويسيد که انگار همين الان 
ی اين نوشتن و  با تکرار هر روزه. اند به نتيجه رسيده

انديشی شما تضمين خواهد شد  خواندن، خوشفکری و مثبت
  . تان عمل خواهيد کرد و طبق اهداف

  

برای مثال اگر هدف . ساختار اهدافتان را مشخص کنيد/
هزار دلار درآمد داشته  ١٠٠که امسال  اصلی شما اين است

چگونه «: بندی کنيد باشيد، آن را به اين شکل صورت
و   »هزار دلار درآمد داشته باشم؟ ١٠٠توانم امسال  می

حل ساده  يک راه. پاسخ برای اين پرسش بيان کنيد ٢٠سپس 
  .ی آن مطالعه کنيد اين است که يک کتاب درباره

  

گويد تمام  برايان تريسی می. يداز افراد متخصص ياد بگير/ 
های بزرگ و دستاوردهايشان در  های موفقيت انسان راز
ها و جاهای ديگر  ها، وبلاگ های صوتی، کتاب فايل
تنها چيزی که نياز داريد اين است که . دسترسی است قابل

من اين "  :گويد همچنين برايان تريسی می. کار شويد دست به
خردمند به نام کاپ کاپمير نکته را از يک مرد بسيار 

)Kop Kopmeyer ( سال به  ۵٠ياد گرفتم که بيش از
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او تقريبا . ی پيرامون موفقيت مشغول بوده است مطالعه
زمانی که . اصل برای موفقيت استخراج کرده است ١٠٠٠

 ١٠٠٠ی اين  او را ملاقات کردم از او پرسيدم در ميان همه
های  از روش: گفتتر است؟ او  اصل کدام يک از همه مهم

بهترين بخش موفقيت اين ." ی موفقيت استفاده کن شده اثبات
مسير از . است که لازم نيست چرخ را از اول اختراع کنيد

تنها کاری که بايد بکنيد . قبل در برابر شما آماده شده است
تان  اين است که هر روز، چند گام کوچک به سمت هدف

خواهيد فکر کنيد  میاگر فقط به چيزهايی که . برداريد
رؤياپردازی هر روزه را متوقف . کند چيزی تغيير نمی هيچ

  .جای آن رؤياهايتان را زندگی کنيد کنيد و به

  

افراد باتجربه معتقدند که غرور . هرگز مغرور نشويد/ 
پس هرگز مغرور نشويد، . زمينه شکست را فراهم می کند

عث می شود زيرا غرور به تدريج عقل را زايل می کند و با
  . هيچ کاری را بدرستی انجام ندهيد

  

زندگی نامه افراد موفق . همچون يک فرد موفق فکر کنيد/ 
  .را مطالعه کنيد تا با طرز فکر آنها آشنا شويد
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هنگام مواجه شدن با مشکلات مطمئن باشيد که حتماً راه / 
در اينگونه مواقع احساساتی مانند ترس، . حلی وجود دارد

بر شما غالب … صبانيت ، ناراحتی و نفرت و نگرانی، ع
اما نکته مهم اين است که هنگام غليان احساسات، . می شود

چون در اين صورت مرتکب . هيچ تصميم مهمی نگيريد
. بهتر است اول درونتان را آرام کنيد. اشتباه می شويد

برای بيرون آمدن . ذهنتان را روی راه حل ها متمرکز کنيد
د در راه پيدا کنيد، نه اين که به ديوارها فکر از يک اتاق باي

  .کنيد

  

ماه  ۴يا  ٣بيشتر افراد . هيچگاه کم نياوريد و خسته نشويد/ 
. شوند کنند تسليم می پس از اينکه يک پروژه را آغاز می

توانيد به اوج  ی کافی استقامت داشته باشيد، می اندازه اگر به
. ی برايان تريسی استها قول  اين يکی از بهترين نقل. برسيد

وبارها، چيزهای  هنگامی که بارها«: گويد برايان تريسی می
اما . کنيد، احتمالا موفق نخواهيد شد تازه را امتحان می

کم  چيز، دست زندگی من زمانی متحول شد که فهميدم هيچ
در . شود دهم، موفق نمی چند بار اولی که آن را انجام می
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ی آن  را قبل از اينکه درباره نتيجه تصميم گرفتم، يک ايده
عمل کردن . بار امتحان کنم ١٠تا  ۵کم  داوری کنم، دست

فقط اگر هيچ کاری . شود هرگز باعث بازنده بودن نمی
  ».نکنيد، بازنده خواهيد بود

  

توانيم چهار درس مهم بگيريم که به  ها می از رفتار مورچه/ 
ها  مورچه: کنند ما برای داشتن زندگی بهتر کمک می

برای ها همه تابستان  مورچه - .هيچوقت تسليم نمی شوند
برای ها همه زمستان  مورچه - زمستان برنامه ريزی ميکنند
فرسای  وقتی با سرمای طاقت -  تابستان برنامه ريزی ميکنند

شوند  شوند، هميشه به خودشان يادآور می زمستان مواجه می
. رسد را میکه اين هميشگی نخواهد بود و بالاخره تابستان ف

ها بيرون  با اولين اشعه های خورشيد تابستان، مورچه - 
  . آيند و آماده کار و تلاش و تفريح هستند می

کنيد  وقتی ناراحت و افسرده هستيد و وقتی تصور می
مشکلات تمامی ندارند، خوب است که به خودتان يادآور 

رسد و خيلی  اوقات خوش فرا می. گذرد شويد که اين نيز می
. م است که هميشه رويکردی مثبت به زندگی داشته باشيدمه

پس . دهند آيد را انجام می ها هرچه از توانشان برمی مورچه
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تا . انديش باشيد مثبت. به فکر آينده باشيد. عقب نکشيد
  .منتهای توان خود تلاش کنيد

  

ساخته شده " موفقيت"و " شدن"جهان براساس مکانيسم / 
ن به موفقيت دچارمشکل است پس اگر در راه رسيد

هايمان اشتباه  شويم ما خودمان اشتباه نيستيم، انتخاب می
  .است

انسان دارای ابعاد مختلفی است که برای رسيدن به / 
فرد با . موفقيت بايد تمام فاکتورهای خود را پيشرفت دهد

تواند ب موفقيت  پرورش تنها  يک بعد وجودی خود نمی
يای وجودش را پرورش دهد تا دست يابد بلکه بايد تمام زوا

 .به هدف نهايی خود در زندگی برسد

هر شخصی در رسيدن به موفقيت با فراز و نشيب ها و / 
شود که اگر راه درست  چالش های بسياری روبرو می

ها  ها را بداند، اين چالش مواجه شدن و پشت سر گذاشتن آن
. توانند مانعی برای رسيدن به موفقيت فرد باشند نمی

نابراين موقع برخورد با مشکلات و موانع موفقيت، روش ب
  .برطرف کردن آن ها را با مطالعه در مورد آن يادبگيريد
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نخستين و مهم ترين عامل موفقيت در هر زمينه ای اين / 
خودت را دوست بداری و به خودت "است که بتوانی،
  "احترام بگذاری

، يکی از مهمترين رموز موفقيت در زندگی و کار/ 
وقتی دانش و . است» برخورداری از اطلاعات بيشتر«

اطلاعات شما بيشتر باشد، تصميم درست تری اتخاذ می 
ما خودمان اشتباه نيستيم، انتخابهايمان ممکن است . کنيد

  .انتخابهايتان را به خودتان وصل نکنيد. اشتباه باشد

  

يکی از توانايی هايی که به ما در راه رسيدن به اهدافمان / 
افراد خلاق، به مسايل . شتاب بيشتری می دهد خلاقيت است

ساده نيز با ديد انتقادی نگاه می کنند و به دنبال راه های 
  .تازه ای برای به انجام رسانيدن کارها هستند

 

موفقيت هر کسی در تحقق : حداکثر استفاده از زمان/ 
اهداف و آرزوهايش، تا حدود زيادی به استفاده مؤثر از 

پس، با کنترل وقت خويش می توان . ستگی داردوقت ب
  .رسيدن به اهداف را سرعت بخشيد
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چون هدف آن قدر . اشتياق شرط لازم برای موفقيت است/ 
مهم می شود که فرد حاضر است برای آن هر کوششی 

اشتياق برای به انجام رساندن، نقطه ای است که بايد . بکند
که می خواهيد اگر کاری . صاحب رؤيا از آن شروع کند

  .بکنيد درست باشد و به آن باور داشته باشيد درنگ نکنيد

 

برای موفقيت بايد همه نيروهای خود را صرف اهدافمان / 
درصد نبوغ ناشی از  ٩٠: "چنانچه اديسون گفته است. کنيم

  ".داشتن پشتکار در کار است

  

يکی از قانون های زندگی است که بر :قانون انتظار/ 
اگر با اعتماد به نفس، انتظار وقوع . ر ميگذاردموفقيت تاثي

چيزی را در جهان پيرامونتان داشته باشيد آن چيز به وقوع 
شما هميشه هماهنگ با انتظارات تان عمل می . می پيوندد 

کنيد و اين انتظارات بر رفتار و چگونگی برخورد 
  .اطرافيانتان تأثير می گذارد
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آن تمرکز کرده و به  هر چيزی را که روی: قانون تمرکز/ 
آن فکر کنيد در زندگی واقعی، شکل گرفته و گسترش پيدا 

بنابراين بايد فکر خود را بر چيزهايی متمرکز کنيد . می کند
  .که واقعاً طالب آن هستيد

  

درصد از کارهايی که انجام می   ٩۵حداقل  : قانون عادت/ 
 پس می توانيم عادت هايی را که. دهيم از روی عادت است

موفقيت مان را تضمين می کنند در خود پرورش دهيم؛ و تا 
هنگامی که رفتار مورد نظر به صورت اتوماتيک و غير 
ارادی انجام نشود، تمرين و تکرار آگاهانه و مداوم آن را 

  .ادامه دهيم

  

زندگی ما نتيجه انتخاب های ما تا اين : قانون انتخاب/ 
خود آزاد هستيم، چون هميشه در انتخاب افکار . لحظه است

کنترل کامل زندگی و تمامی آن چه برايمان اتفاق می افتد 
  .در دست خودمان است
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هر چه و هر کجا که هستيد به خاطر آن : قانون مسئوليت/ 
مسئوليت کامل آن . است که خودتان اين طور خواسته ايد

چه که هستيد، آن چه که به دست آورده ايد و آن چه که 
  .ده خود شماستخواهيد شد بر عه
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  بخش دوم

_____________  
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. اگه ميتونی روياشو ببينی پس ميتونی انجامش بدی/ 
هيچکس بهت قول نداده که زندگی آسونه ، تنها قولی که 

  .بهت داد ه ميشه اينه که تو ميتونی

  

در راه رسيدن به موفقيت بايد فداکاری کنی ، افراد موفق / 
ن نبودند که دوستاشونو از دست بدن و همچنين به نگران اي

  .فکر اين نبودند که دوستاشونو راضی نگه دارن

  

به خودت بگو ادامه ميدم، اگه موفق نشدم دوباره شروع / 
  .ميکنم

  

در ذهنت قبول کن که تو هم ميتونی بهترين زندگی و شغل / 
  .رو داشته باشی، تنها فاصلت با رقيبات فقط تلاش کردنه

  

رسيدن به موفقيت سختی های زيادی داره، اگه رسيدن به  /
اگه هدف خاصی رو . هدف سخت نبود همه بهش ميرسيدن

در نظر گرفتی پس حتما تلاش حسابی و از تفريح زدن 
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اگه هدف های بزرگ مدنظرته ، اينو در نظر بگير . ميخواد
  .خيليا همزمان با تو دارن تلاش ميکنن برسن به اون هدف

  

به مشکل برميخوری سعی کن يه چيزيو تغيير بدی، وقتی / 
ببين نقطه ضعفت کجاست ببين کجاها بايد بيشتر وقت 

  .نقطه ضعف هات رو اصلاح کن ازشون فرار نکن. بذاری

  

. يه روزی همه ی شما سوگند ميخوريد که من تسليم نميشم/ 
فقط کافيه به سوگندی که خوردين و تصميمی که گرفتين 

  .شروع کرديد بايد تا تهش بريد وقتی. عمل کنيد

  

بايد به کتابات و کارت معتاد بشی، اينجوری از تلاش و / 
از صب تا شب با اشتياق منتظر باش که . کار لذت ميبری

وقتی به کارات . کی وقتش ميرسه دوباره تلاش و کار کنی
اعتياد به . معتاد بشی ذهن يک ابر انسان رو پيدا ميکنی

ژی پيدا ميکنی که از برنامه ی خودت کارات يعنی انقد انر
ببين اون موقع چقد فوق العاده ميشی چقد . هم ميزنی جلو
  .قدرتمند ميشی
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اگه قبلا شکست خوردی بهت تبريک ميگم چون تو الان / 
از شکست نترس برو جلو . اونقد تجربه داری که برنده بشی

  .چون اگه نری جلو در هر صورت بازنده ای

  

. اهداف لذت بخش منطقی تر به نظر ميرسه پايبندی ما به/ 
افرادی که هدفشون از ورزش کردن اينه که روزانه احساس 

درصد بيشتر از  ٣٢بهتری داشته باشن و لذت ببرن، 
افرادی ورزش ميکنن که بر روی کم کردن وزن تمرکز 

  .کرده اند

  

آموزش ديدن و يادگيری، بهترين وسيله برای دستيابی به / 
  .استزندگی بهتر 

  

يک راه کمک به تمرکز حواس و غلبه بر حالت کسلی، / 
سوال پرسيدن و جستجو برای دادن (تحريک حس کنجکاوی 

  .مباشد) پاسخ به پرسش
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در خواندن به روش تجسسی دائم از خود و کتاب سوال / 
ميکنيم، در هر جای کتاب در هر بحثی هستيم دنبال بهانه ايم 

مولف کتاب روبروی ما  انگار. که از اون سوال بپرسيم
نشسته و ما باهاش صحبت ميکنيم و اون ميتونه به سوالات 

  .ما جواب بده

  

هدف همه چيز انسانه، کسی که هدف نداره، به هيچ اميدی / 
  .نميتونه زندگی کنه و با هيچ چيزی خوشحال نميشه

  

هر کدوم از ما برای خدا منحصر به فرد هستيم پس قرار / 
  .ی و باطنی شبيه کسی ديگر باشيم نيست از لحاظ ظاهر

  

هرکدام از ما هدف هايی داريم ، اگر کارهای روزانه ما / 
اگه . در جهت اون هدف ها نباشه ما ناخودآگاه سرد ميشيم

ميخوای زندگيت پر از عشق و انگيزه باشه، بايد همه کارات 
بايد راهی پيدا کنی که . رو ربط بدی به اون هدف زندگيت

از کارهات و فعاليت هات رو ) درصد  ٨٠(در صد زيادی 
  .وصل کنی به هدفت
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پروانه در ابتدا يک کرم زشت است اما بعدا به پروانه / 
همانند پروانه ها ما بايد انقد رو خودمون . زيبا تبديل ميشود

کار کنيم تا تبديل به اون پروانه ی زيبا بشيم اون پروانه زيبا 
د انسانها پروانه ای زيبا از ديد خداون. درون ما قرار دارد

  .شما برای خدا ارزش داريد. هستند 

  

  .باور های ما اثر مستقيم روی عمل های زندگی ما دارد/ 

  

هرکسی اين توانايی رو داره که بتونه يه کار هوشمندانه / 
  .انجام بده، خودتو دست کم نگير

  

هر اتفاق و کار خسته کننده ای ميتونه زيبا باشه اگه جور / 
  .ه ای بهش نگاه کنیديگ

  

فکر های ساده و بی مصرف ميتونن برات يک ايده ی / 
  .خوب باشن، بهشون دقت کن
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فناوری رسيدن به موفقيت داشتن برنامه ريزيه، اگر / 
ميخواهيد فرد موفقی باشيد، برنامه ريزی جزو وظايفتون 
  .محسوب ميشه، بدون برنامه ريزی آدم های موفق نداريم

  

. ش در رسيدن به موفقيت، نوع فکرامونه سخت ترين بخ/ 
گاهی . اون باعث ميشه تو فکر کنی رسيدن به موفقيت سخته

  .ما خودمون مانع راه خودمون ميشيم

  

به خودت بگو يک ساعت يا نيم ساعت بشين جلوی کتاب / 
. بايد جلو خودتون بايستيد. و حق نداری کار ديگه ای بکنی

يذاريش رو دنده و ميگی مثل اتوموبيلی که روشنش ميکنی م
  .تو بايد بری شوخی نداريم

  

درصد بيماری های روانی و فيزيکی با  ٩٠،  ٨٠/ 
ما تو اين دنيا نه قراره . اضطراب و نگرانی شروع ميشه

بزرگنرين دشمن و گرفتاری . نگرانی داشته باشيم نه استرس
  .انسان در طول تاريخ نگرانی و استرس بوده
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م ، فردايی وجود نداره واسه کارات، ما وقت اضافه نداري/ 
کاری که فکر ميکنی چن ماه برای انجامش وقت داری رو 

  .همين الان شروع کن و همين الان انجام بده

  

صفحه ای  ١٠٠٠آدم دانا آدميه که وقتی قراره يه مطلب / 
 ٢٠٠تا  ۵روز بخونه، اونو تبديل ميکنه به  ١٠رو تو 

ره نه اينکه نگه داره روز تمومش ميکنه مي ۵صفحه و تو 
  .صفحه رو يکجا با استرس بخونه ١٠٠٠روزای آخر 

  

يه واقعيتی که وجود داره اينه که رنج و درد بيکاری، بی / 
  .برنامگی و تنبلی ، از درد و رنج همه کارهای دنيا بيشتره

  

دقيقه کتاب بخون يا  ١٠با خودت يه قراری بذار، روزی / 
 ۵دفت رو انجام بده و ماه بعد يه کار مفيد ديگه مربوط به ه

دقيقه بهش اضافه کن، مطمئنا خودتم از اين بازی خوشت 
اين جوری پس از مدتی اون کار بر ات تبديل به يک . مياد

  .فقط انجام بده مطمئن باش ميشه. عادت خوب ميشه
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اگه يه کاريو کردی نشده، خب همه کارا تو دنيا اينطورين / 
سال  ٣٠٠٠ه چيزی نشده و ما خيلی کارا کرديم برای ي

بار ميخوان سيگار رو ترک  ١٠٠خيلی از آدما . طول کشيده
اگه به من بگی کاری . ميشه ١٠١کنن نميشه و لی بار 

 ١٠٠سخته باهات موافقم ولی اگه بگی نميتونم و نميشه، 
  .درصد باهات مخالفم

  

بسياری از مردم حاضرن هرچی دارن بدن ولی يه ماه يه / 
روزی که من و شما با پديده ی . ندگی کننسال بيشتر ز

زمان برخورد درستی نداشته باشيم، اولين مشکلی که در 
دنيای پيچيده امروز پيدا ميکنيم، استرس و فشار روانی 

  .اجتماعيه

  

روز وقت داره  ٧کلمه بدن که  ٧٠٠اگه به يه آدم هوشمند / 
روز آخر هيچ  ٣روز اول اونارو ميخونه و  ۴بخونه، اون 

من چيزی به نام خواندن شب امتحان يادم . اری نميکنهک
با خودت قرار بذار بگو هرچی که به روز مربوطه، . نمياد

من يه روز قبل تمومش ميکنم و هرچی به ساعت مربوطه، 
هيچ . من يک ساعت زودتر تمومش ميکنم و پاش می ايستم
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عذر و بهانه ای هم قبول نيست تو هيچ راهی غير از اين 
  .و اين شدنيهنداری 

  

يادگيری بايد با فاصله انجام بشه، تومغز بايد مطالب بره / 
روزی که . جای خودش بشينه نميتونه روی هم تلمبار بشه

تو همه درسو ميذاری آخر شب قبل امتحان ميخونی، اينارو 
  .روی هم ميريزی بنابراين نتيجه ای که ميگيری هم کمتره

  

اذيت ميشن سعی کنيد  بسياری از آدما از منتظر موندن/ 
  .منتظرشون نزاريد

  

ما نيومديم انتظارات ديگران رو برآورده کنيم و ديگران / 
تو اومدی واسه خودت زندگی کنی نه . رو خوشحال کنيم

  .برای ديگران

  

توی هر موضوعی که بخوايم علممون رو بيشتر کنيم ما / 
با يه سرچ ساده در گوگل متوجه . نياز به مطالعه داريم
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يشيم چقد کتاب و مطالب مهمی هست که ما بايد اونارو م
  .بخونيم

  

دقيقه بهتره  ۴٠بعد از حدود . يادگيری بايد با فاصله باشه/ 
ورزش در ميان مطالعه کمک . دقيقه استراحت باشه ١٠

در زمان استراحت از گوشی و تلوزيون استفاده . کننده است
  .بشی فقط ميتونی بری يه چيزی بخوری و جابجا. نکن

  

ساعت کار مفيد انجام بده اگه کاری  ٨انسان بايد روزی / 
  .ساعت رو به مطالعه اختصاص بده ٨نداره بايد 

  

اهميت موضوع رو مشخص کنيد، مثلا خواندن کتاب و / 
به خودت ميگی برو بشين اين چنتا جمله . گذراندن امتحان

انگار يک . اصلا مهم نيست غذا بخورم يا نه. رو بخون
ره و يکی با تفنگ بالا سرت وايساده و ميگه اگه دستو

در جدول ترجيحات جای . نخونی ميکشمت و خيليم جديه
کارتو مشخص کن، برای اولين اولويت جای شوخی و 

  .سرپيچی نداريم
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روزی که ما ترديد رو بذاريم کنار که مثلا من کتاب رو / 
بخونم يا نخونم، روزی که اهميت کار رو مشخص کنيم و 

چون (ی که اجازه کم کاری و سرپيچی به خودمون نديمروز
، بعد از دو هفته )انسان توانايی کنترل خودش رو داره

ميبينيم ديگه هيچ مشکلی نداريم و خاصيتش اينه که 
اضطراب و استرس رو از بين ميبره و يادگيری بيشتر 

در کنار اينها بايد آب زياد و تغذيه مناسب مصرف . ميشه
  .زش باشدشود و حتما ور

  

نظم رو بپذيريد و منظم باشيد به دليل اينکه تمام خلقت / 
مرتب و منظمه و مغز وقتی که منظمه احساس خوبی 

  .ميکنه

  

به خودت بگو مثلا اين کتاب رو ميخونی و ميخوابی، اگه / 
وقتی چنتا از اين . خسته ای به من چه به خودت ربط داره
دتم ميگی چشم وقتی فرمانا به خودت ميدی ، بعد ميبينی خو

  .گفتی چشم ديگه انرژی اضافه مصرف نميکنی
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. بپذيريد که کجا هستيد و تصميم بگيريد که کجا بايد باشيد/ 
  .شما مسئول زندگی خود هستيد

  

اگر . اگر ميخواهيد به جايی برسيد عملا قدم برداريد/ 
ميخواهيد به پول و ثروت برسيد، همين اکنون بايد کسب و 

قفط جملات انگيزشی شما را موفق . ه بيندازيدکاری را را
  .نميکند، علاوه بر آن بايد عملا قدم برداريد و شروع کنيد

  

انگيزه خارجی، مانند حقوقی که  - ١: انگيزه دو نوع است/ 
اگر . آخر ماه به خاطر کار کردن در شغلتان دريافت ميکنيد

حقوق دريافت نکنيد پس شما هم انگيزه ای برای سرکار 
درصد افراد با اين انگيزه کار  ٩٩. تن نخواهيد داشترف

انگيزه درونی، مانند کمک به فقير، ورزش کردن - ٢. ميکنند
برای داشتن حال خوب، بزرگ کردن فرزند توسط پدر و 

اين نوع انگيزه دست آورد فيزيکی ندارد ولی باعث . مادر
برای آنکه هميشه با انگيزه . حال خوب و آرامش شما ميشود

. شيد شما بايد انگيزه و تحرک درونی يا داخلی داشته باشيدبا
کارآفرينان موفق با انگيزه وتحرک درونی به آنجا رسيده 

  .اند
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انسان با احتياج و نياز تعريف ميشه و اون نياز باعث / 
  . ايجاد انگيزه درونی و داشتن هدف ميشه

 

اشتباه، ترس از شکست و حرف مردم عواملی هستند که / 
شکست تنها راه . رو در تصميم گيری مردد ميکنندشخص 

جهان مال . رشد در بيشتر موارده، بايد از اشتباه آموخت
شکست پل پيروزی . آدماييه که حاضرن شکست بخورن

  .مانع اصلی عمل کردن ترس از شکسته. بعديست

  

حرف مردم باد هواس، اينکه تو خيابون مردم فکر کنن تو / 
ثيری به تو و زندگی تو نداره، جوونی يا پيری، هيچ تا

  .اينگونه فکر ها تورو از پا درمياره

  

منظر شرايط . هی صبر نکنيد و منتظر بهبود شرايط نمانيد/ 
ايده آل برای شروع نمانيد، شرايط هيچوقت ايده آل نميشود 

  .همين الان شروع کنيد
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سال ديگرو حتی  ٢فرصتی که داريد را شايد سال ديگر، / 
اشته باشيد، اين تنها فرصتتان هست که داريد سال بعدش ند

  .پس شروع کنيد

  

يک سگ فقط ميتواند يک سگ باشد، يک درخت فقط / 
ميتواند يک درخت باشد، ولی ای انسان تو توانايی های 

  .نامتناهی داری

  

شما ميتوانيد زندگيتان را از اينجايی که هستيد، به هر / 
  .جايی که ميخواهيد انتقال دهيد

  

ليا بدون اينکه کار مفيدی بکنند از دنيا ميروند و خي/ 
شما ميخواهيد بعد . هيچکس نميفهمد اصلا آنها وجود داشتند

  از خودتان چه چيزی به جا بگذاريد؟

  

چيزهای زيبا و با ارزشی آن بيرون در کائنات وجود / 
دارند که اسم تو رويشان ثبت شده است و هيچکس به جز 

ديگران نميتوانند . به دست بياوردشما نميتواند آن ها را 

www.takbook.com



هرچيزی که مال شما هست را به دست بياورند آن ها مال 
وقتی بدانيد هرچيزی که به دنبالش هستيد، آن هم . شما هستند

به اين فکر . به دنبال شماست، نگران نميشويد و نميترسيد
  .نميکنيد که ممکن است کسی آن را از شما بگيرد

  

ييد من ميتوانم، من يک روزی بالاخره بايد به خودتان بگو/ 
شما به هيچکس نيازی نداريد که رويای . به دستش مياورم
اين رويا به شما داده شده، اگر بقيه رويای . شما را تاييد کند

شما را نميفهمند، به اين دليل هست که آن رويا برای آن ها 
  .نيست

  

  .شرط اصلی موفقيت، تداوم و استمرار ميباشد/ 

تمام علم در مورد آن موضوع  - ١:ی تصميم گيری نحوه/ 
اطلاعات لازم در مورد آن موضوع  - ٢. را بدانيد يا بپرسيد
 - ۴. در زمان های مختلف بيانديشيد - ٣. را به دست بياوريد

در شرايط آرام و در شرايطی که مجبور نيستيد، بين تصميم 
  .های مختلف انتخاب کنيد
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کاری که شروع کرديد را تا بعد از انتخاب پايش بايستيد و 
پس از تصميم گيری، به عنوان وحی الهی و . آخر برويد

  .حکم دادگاه به آن عمل کنيد

  

اگر فعاليت خوبی را شروع کرديد و سپس فعاليت بهتری / 
پيدا شد، دنبال فعاليت بهتر نرويد، همان فعاليت خوب را 

عاليت و اگر ف. تمام کنيد و سپس به سراغ فعاليت بهتر برويد
و کاری را شروع کرديد و سپس فهميديد آن کار اشتباه 

  .است، بلافاصله تمامش کنيد

  

به فرزندانتان ياد دهيد که من از تو انتظار پايان کار را / 
  . دارم يعنی آغاز، انجام و پايان کار

  

. قبل از تصميم گيری، ضرورت آن تصميم را درک کنيد/ 
اولتان باشد، آن را  اگر تصميمتان ضروری و جزو اولويت

اگر کاری مهم است، بايد به عنوان کاراصل و . انجام ميدهيد
  .اساسی شما تلقی شود
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. تا از کارهايتان را بنويسيد ٢٠هر صبح که بلند ميشويد، / 
تا کاری کی که دوست نداريد و سخت ميباشد را اول  ٢

  .تای بقيه را ١٨انجام د هيد و سپس 

  

ايد وسط کار هی  به خودتان بگوييد اگر تصميمی گرفتيد نب/ 
مثلا وقتی در شرايط عادی . اين کار درست است يا غلط

هيچ . تصميم گرفتی که فردا بروی پياده روی، پس برو
  .جايی برای سوال و بحث و ترديد نيست

  

چون انسان بنده ی عادت ميباشد، بهتر است که همه ی / 
ريج وارد کار ها را به صورت عادت دربياورد تا به تد

ناخودآگاه مغز شود و دستگاه های خودکار بدن آن را انجام 
  .دهند

  

در بين راه تصميمت اگه خواستی بيخيالش بشی، به خودت / 
بگو ميخواستی تصميم نميگرفتی، حالا که تصميم گرفتی  

اول فکرهاتو . حالا که قرارداد امضا کردی بايد پاش بايستی
اين سوال . يد انجامش بدیبکن ولی بعد از تصميم گرفتن با
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مثل وقتی که سوار هواپيما شدی، . که انجام بدم يا نه، نداريم
مسئول . نميشه وسط راه بگی نگه دار ميخوام پياده شم

  .باشيد

  

انسان ها در زندگی موفق نميشن وقتی که درست تصميم / 
شرط مهم . نگيرن و کار رو به پايان و انجام نرسونن

ن کاريرو که شروع ميکنه به پايان موفقيت اينه که انسا
  .برسونه

  

موفقيت برای اشخاص خاصی نيست و هرکسی ميتونه / 
هرکسی اگه سعی کنه راه های موفقيت . بهش دست پيدا کنه

موفقيت . رو ياد بگيره، بدون شک بهش دست پيدا ميکنه
  .راز نداره، راه داره

  

يه تيم  آمازون.بهترين تيم ممکن را برای خود انتخاب کنيد/ 
فوق العاده داره و کسايی که در اون استخدام ميشن جزو 

اگه ميخواين کاری رو شروع کنيد، به جای اينکه . بهترينان
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از دايره ی اقوام يا دوستان استفاده کنيد، به سراغ افراد با 
  .استعداد و عالی بريد

  

از شکست های خود درس بگيريد، ابتکار و نوآوری بدون / 
سعادتمند کسيه که از هر خطا و اشتباه . ندارهشکست معنايی 

  .خود تجربه ای جديد به دست بياره

  

بيشتر به فکر نياز . ميانه رو باشيد و صرفه جويی کنيد/ 
مشتری باشيد تا اينکه هزينه زيادی صرف دکوراسيون يا 

  .وسايل غير ضروری کنيد

  

 خيلی ها جرات. ببينيد افکار شما تا چه حد بی پروا هستن/ 
بزرگ فکر کردن رو ندارن و خودشونو محدود به کار های 

  .کوچک ميکنند

  

با قدم های کوچک و استوار، هدف های بزرگ رو نشونه / 
  .بگيريد
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بيشتر آدما از پيروزی دست کشيدنو به اين دنيا اومدن که / 
تو قرار نيس مثل اونا باشی چون تو . فقط شکايت کنن

  .خاصی از يه طرز فکر خاص

  

کشيدن از اهداف و روياهاتون احمقانه ترين کاريه  دست/ 
اين مهمه که واسه روياهات وقت . که ميتونيد انجام بدين

  .بذاری چون ميخوای قهرمان زندگی خودت باشی

  

همه چيز اتفاق ميفته، همه چيز به ئست مياد، به شرط / 
  .اينکه قدم اول رو برداری و شروع کنی

  

اکثر مديران اين . تلف کنبيشتر تلاش کن و کمتر وقت / 
  .کار رو ميکنن تا  فرصت ها رو بهتر ارزيابی کنن

  

ما برای اينکه انگيزه و نيت داشته باشيم و هدف پيدا کنيم، / 
نياز رو بايد حس کنيد و واقع . بايد احتياج و نياز داشته باشيم

  .بينانه ببينيد
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م وقتی ميگی ميخوا. تعريف و تعيين هدف فوق العاده مهمه/ 
برم خونه ی مادرم تعريف درستيه ولی وقتی ميگی ميخوام 

  .برم بيرون، تعريف مبهميه

  

وقتی هدفتو واقع بينانه انتخاب کردی، قبل از رسيدن به / 
همه ی راه های ( نقشه  - ١: برنامه دو چيز ديگه لازم داری

زمان دادن به (برنامه - ٣طرح و پلن  - ٢) رسيدن به هدف
  استراتژی- )طرح

  

 ۵تی در شرايط آزاد و عادی تصميم گرفتی که مثلا وق/ 
ساعت کتابتو بخونی، فرداش  ۵روز آينده رو بايد روزی 

  .ساعت ۴ساعت بخونم يا  ۵حق نداری به اين فکر کنی که 

  

در شرايط ارام در مورد کار ها تصميم بگيريد و برنامه و / 
استراتژی رو تعيين کنيد و سپس به عنوان وحی الهی و 

به خودتون اجازه . دادگاه بهش عمل کنيد و پاش بايستيدحکم 
  .ی پرسش اينکه، اينکار درسته يا غلط رو ندين
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 ١۵سالگی بايد هفته ای  ١٨سالگی تا  ۶کودک در سن / 
  .ساعت تو زمين ورزش بدوه

  

ما بر اثاث نياز يا احتياج، بيشتر از هر چيز ديگه تعريف / 
يزيکی، روانی و اگه کسی بگه چه احتياجات ف. ميشيم

اجتماعی داره و بگه به چه طريقی ميخواد به اونا برسه، 
  .ميتونی بفهمی با کی سرو کار داری

  

شما نميتونيد بگيد . هدف رو بايد واقع بينانه انتخاب کنيد/ 
  .کيلو کم ميکنم ١٠من تو يه روز 

  

لذتی که در انجام هر چيزی هست، ابتدا زياد و پس از / 
  .از گذشت هر ساعت، کمتر ميشودگذشت مدتی و پس 

  

من مهمترين مسئله زندگيم، کتاب و : با خودت بنويس/ 
من حاضرم هم اکنون رنج بسياری ببرم تا به اون . کارامه
بنويس تنها راه موفقيت من فلان کاريه که بايد انجام . برسم

  .بدم و اون اول و آخر منه
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ی انسان کنجکاو. فرزنداتونو کتابخون کنيد نه درس خون/ 
  .برای دانستن يه نيروی قويه

  

دفعه  ١سالگی ميگذره، هفته ای  ٣بچه هايی که سنشون از/ 
بار رفتن به کتابخونه  ١رفتن به کتاب فروشی و ماهی 

. برای سن کودک بايد کتاب مناسب تهيه بشه. ضروريست
زندگينامه ی افراد موفق برای بچه های نوجوون فوق العاده 

کتاب برای . ه ها جهت و هدف ميدهبا ارزشه و به بچ
کودکان بايد به عنوان يه دوست و برای پرکردن اوقات 

  .فراغت تهيه بشه، نه برای افزايش دانايی

  

سال هم تو شرايط خيلی بدی باشين، بعد از  ١٠شما اگه / 
  .ساعت استراحت، اون خستگی از بين ميره ٧٢

  

رشيد و ما در دنيايی زندگی ميکنيم که زمان طلوع خو/ 
زمان رسيدن قطار، به ساعت و دقيقه مشخص ميشه و 

ما انسانها اگر ميخوايم موفق بشيم، هيچ چاره ای . ميرسه
اگه ميخوای به جايی زنگ بزنی . جز نظم و ترتيب نداريم
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اگه يه ميليون بار هم . بايد دقيقا شماره ی اونجارو بگيری
به اونجا تلاش کنی ولی يه عدد رو اشتباه بگيری، نميتونی 

  .زنگ بزنی

  

موضوع کار . ماه ۶تو نميتونی يه بار غذا بخوری برای / 
  .وتلاشت بايد برای هر روزت باشه

  

اگه مردم صب پاشن به خودشون بگن دانشگاه برم يا نرم، / 
سر کار برم يا نرم، حموم برم يا نرم، درصد بالايی 

بايد بگی اين سوالا حق من نيست، من . جوابشون نه هست
  .ق ندارم اين سوالارو بکنمح

  

گفتم پدر من هم مدرسه . پسرم گفت مدرسه دوس ندارم/ 
منم که پدرتم مدرسه دوس نداشتم، توام . دوست نداشت

ولی بايد صبح پاشد رفت مدرسه سوال . مدرسه دوس نداری
  .هم نداره جواب هم نداره
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. تو دنيا همه ميتونن استمرار تو کار کردن رو داشته باشن/ 
  .و زندگی لغت نميتونم، مارو بيچاره ميکنهت

  

اگه تو يه شرايطی قرار گرفتی که با بقيه برابر نيستی و / 
اونا سطحشون در يه زمينه خاص از تو بالاتره، اگه 

. ميخوای با اونا رشد کنی، بايد کمبودای خودتو جبران کنی
  .ساعت کار کنی ۶ساعت کار ميکنن تو بايد  ٣اگه اونا 

  

دنيای واقعيه که بر اثاث قاعده و قانون کار ميکنه و اينجا / 
سر سوزن هم اشتباه نکرده و نميکنه و هرگر اين قاعده ها 

برای همه ی کارها بايد از راهش رفت و ميانبری . نشکسته
اين جهانيه که با فرمول رياضی ميشه . هم در کار نيست

نوشتش و بر اساس اون فرموله که بهت ميگه حتما موفق 
  .شیمي

  

. پدر و مادر نبايد از بچه انتظار بيش از حد داشته باشن/ 
پدر و مادر ميتونن انتظار داشته باشن که فرزند يه پله بره 

آدما قراره يکمی بهتر از . پله بره بالا ١٠بالاترنه اينکه 
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روزی که . ديروز و فردا يکمی بهتر از امروز باشند
ن، مايوس و انتظارتون بيش از حده، فقط آدمارو غمگي

  .خشمگين ميکنيد

  

اگه به دنبال لذت و خوش گذرونی هستی، راهش کار / 
اشتباه اينه که فکر ميکنن اگه ميخوان خوش باشن و . کردنه

روزی . خوش بگذرونن، راهش درس نخوندن و کار نکردنه
ساعت کار کنی يا درس بخونی تا به اون خوشی  ٨بايد 

ده که شما با کار کردن مبنای دنيا بر اين گذاشته ش .برسی
روزی که بر خلاف چيزی که دنيا . وتلاش به خوشی برسی

  .مبنا گذاشته حرکت کنی، گرفتار ميشی

  

تو نيمتونی بگی چون پدر مادرم خوب رفتار نکردن و / 
  .کارشونو خوب انجام ندادن پس کار من تا آخر دنيا خرابه

  

ه، اگه در مقايسه، آدم اگه خودشو خوب بدونه وحشت ميکن/ 
  .به همين جهته که غلطه. کم بدونه احساس حقارت ميکنه
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ما نبايد حس کنيم که درس خوندن يا تلاش کردن، به ما / 
  .فکر نکنيم بيگاريه، اضافيه، ظلمه. تحميل شده

  

صرف نظر از اينکه انسان در هر شغل و رشته علمی و / 
و  در هر فعاليت اجتماعی باشد، به ميزان انسی که با مطالعه

يادگيری داره، شخصيت کاملتر، قوی تر و موفق تری از او 
  .در جامعه ديده ميشه

  

برای ما . خواندن و مطالعه کتابها، يک زندگی دوباره است/ 
انسانها که تنها يک بار فرصت امکان زندگی در دنيارو 

داريم، به تعداد کتابهايی که ميخونيمامکان استفاده کردن از 
  .ان رو به دست مياريمتجربه ی زندگی ديگر

  

اينکه پدر و مادر اهل مطالعه باشند در علاقه مند شدن / 
ولی برخی اتفاقات باعث . بچه ها به مطالعه بسيار موثره

بيزاری بچه از مطالعه ميشه مثلا بی توجهی به نياز های 
اگر کودکی اهل خواندن نباشه در . فرزند در هنگام مطالعه

  .نميکنهرشته های ديگه هم پيشرفت 
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ساله ی  ۴٠با مطالعه ی يک کتاب مفيد ميتوانيد تجربه ی / 
  .يک شخص را کسب کنيد

  

مطالعه در حال قدم زدن و دراز کشيده ا ز کيفيت مطالعه / 
. بهترين مکان برای مطالعه، ميز و صندلی ميباشد. می کاهد

  .سانتی متر با چشم فاصله داشته باشد ۴٠کتاب بايد حداقل 

  

کاری  - ١: بخش تقسيم ميشود ۴ا در زندگی به کارهای م/ 
که هم مهمه هم فوری مثلا کسی حالش بد شده بايد 

کاری که نه مهمه نه فوری مثل  - ٢برسونيدش بيمارستان 
کاری که فوريه ولی مهم نيست مثل  - ٣ملاقات ، مهمونی 

کارايی که مهمن ولی  - ۴وقتی که در ميزنن يا تلفن ميکنن 
  .لامتيتان، درستان، شغل و روابطتان فوری نيستند مثل س

آدم سالم و موفق کل زندگيشو ميذاره رو کار مهم ولی نه 
روزی که شما اين کار رو ميکنيد ديگه ) . ۴شماره (فوری 

کار مهم و فوری اتفاق نميفته چون همه ی کار های 
. ضروری مال اينه که کارای مهم رو به موقع انجام نداديد

. شما درگير کار نه مهم و نه فوری نشديداتفاق دوم اينه که 
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ياد بگيريد که دنبال کارهای فوری، که مهم نيستند نرويد 
  .مثلا جواب ندادن و خاموش کردن تلفن

  

يادگيری، در طول تاريخ بخش مهمی از زندگی انسان / 
  .بوده و هست

  

روی يک يا دو تا کار تمرکز کنيد و وقتتونو کامل روی / 
  .اون بذاريد

  

تمام تمرکزتان را به طور کامل روی : کنيک تومودور ت/ 
تمام دستگاه ها و چيز . يک کار به طور کوتاه مدت بگذاريد

  .هايی که حواس شما را پرت ميکنند خاموش کنيد

  

انگيزه در شما زمانی ايجاد ميشود که، شما کار رو شروع / 
کنيد و تجربه ی انجام شدن رو ببينيد و بدونيد که ميشه، 

مثلا برای نوشتن . ند که با چيز کوچک شروع کنيدهرچ
کتاب بريد اول چنتا صفحه بنويسيد سپس ميتونيد مقاله يا 

وقتی تونستن رو تجربه ميکنيد دوست داريد . مجله بنويسيد
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برای اينکه در خودتون انگيزه . که بازم اونو انجامش بديد
  .نيدايجاد کنيد بايد شروع به کارکنيد بايد اقدام به عمل ک

  

داشتن خواسته، آرزو و هدف - ١: کليد داشتن انگيزه ۶/ 
اين توقع و انتظار رو داشته باشيد که اون آرزو  - ٢بزرگ 

يعنی شما باور دارين اتفاق . اتفاق ميفته و به تحقق می پيونده
تلاش و گذاشتن وقت و  - ۴تمرکز روی کارتون  - ٣. ميفته

به . داشتن نگرش و ذهنيت مثبت - ۵انرژی برای کارتون 
اگه کسايی  - ۶. اين فکر نکنيد که نميتونم و شکست ميخورم

که در اطرافتون هستند مثل شما مثبت فکر نکنند و شما رو 
پشتيبانی و تشويق نکنند، اين مانع بسيار بزرگی برای 

  .انگيزه ی شماست

  

با دنبال کردن يک راهبرد و يک روش کار، هر راهبردی / 
خيليا انگيزه يه . ون خيلی بيشتر ميشهکه باشد، شانس موفقيتت

کاريو پيدا ميکنن و صرفا به دنبالش ميرن که ببينن جواب 
ميده يانه، بدون اينکه برنامه و راهبردی برای اون داشته 

بايد يه استراتژی داشته باشيد که چند ماه آينده به کار . باشند
  .اين خيلی موثره. ببنديش
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اينکه تمام انرژيتونو  برای ترک يک عادت بد، به جای/ 
صرف انجام ندادن اون عادت بد بکنيد، روی انجام دادن 

با اين روش به آرامی به . يک عادت خوب تمرکز کنيد
  .سمتی ميرين که ديگه اون عادت بد براتون جذابيتی نداره

  

اگه شما بلد باشين به خوبی دوچرخه برونيد، اگه سالها از / 
از سالها با نيم ساعت روندن دوچرخه دوری کنيد، پس 

  . دوچرخه سواری، دوباره به خوبی انجامش ميدين

عادت ها به کل از بين نميرن ولی ميشه عادت ها رو 
جايگزين کرد مثلا اگه وقتی حوصلتون سر ميره  و کسل 

ميشين، شراغ شبکه اجتماهی ميريد، ميتونيد با يه کار لذت 
ونيد يا بريد بخش و مفيد ديگه جايگزين کنيد مثلا کتاب بخ

اگه احساسی داريد که ميخوايد بريد سراغ يه کار . پياده روی
خاص، اونو با کار لذت بخش و مفيد ديگه ای جايگزين 

  .کنيد

  

اگه بتونيد شروع به انجام کارهای مفيد کنيد و شروع به / 
انجام کارهايی بکنيد که شما را شادتر، سلامت تر و ثروتمند 
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در آن صورت شما . حل کردين تر ميکنه، مشکل اصلی رو
  .زندگی ای رو شروع کردين که واقعا ارزش داره

تفکر صفرو صدی اشتباهه، تفکر صفرو صدی يعنی اينکه / 
با خودت ميگی يا بايد کارمو کامل و عالی انجام بدم يا اينکه 

مثلا با خودت ميگی يه بار که خطا کردم و . کلا انجامش ندم
يگه همه چی تمومه و ديگه موفق برناممو انجام ندادم پس د

  .اين تفکر اشتباهه. نميشم

  

رسيدن به يک هدف يا شکل گيری يک عادت، ممکنه از   /
چند هفته تا چند ماه طول بکشه، از دست دادن يک روز 

روز خطا کردن بدتر از  ٢. تاثير چندانی بر اين روند نداره
 ٢ يک روز خطا کردنه و يه هفته خطا کردن خيلی بدتر از

نبايد بعد از هر خطا روز ها رو از اول . روز خطا کردنه
  .بشماريد

  

اگه در طول شکل دادن به يک عادت خوب، يه روز / 
اشتباه و کم کاری کردين فرداش خودتونو مجبور کنيد 

. دوباره طبق برنامه برين و بچسبين به انجام آن عادت خوب
  .بالاخره يه روز اون کار اتوماتيک ميشه
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ار که يه نفر به يه عادت بد غلبه ميکنه و شروع به هر ب/ 
شکل دادن به يه عادت خوب ميکنه، تعداد زيادی از عادت 

  .های خوب هم همراهش ميان

  

بايد در . مطالعه کردن - ١: دوتا عادت مفيد برای زندگی/ 
مورد مهارت های اجتماعی، ورزش و سلامتی و مديريت 

مسائلی که فکر ميکردين کتابا شمارو نسبت به . پول بدونيم
مطالعه ميتونه در همه ی ابعاد زندگيتون . درسته، تغيير ميده

. تاثير بذاره واسه همين مطالعه کليدی ترين عادت دنياست
  ..مانند پياده روی، آمادگی جسمانی و. ورزش کردن - ٢

  

يه عادت کليدی و خوب رو در نظر بگيريد و تا زمانی که / 
تا جايی که واسه . يدش ادامه بديدبه خط اتوماتيسه برسون

تا يه عادت در شما . انجام دادنش نياز به فکر کردن نباشه
  .نهادينه نشده سعی نکنيد چنتا عادتو همزمان در پيش بگيريد

  

وقتی ميخواين يه کار ) : chunking(تکنيک چانکينگ / 
بزرگ و سخت انجام بدين اونو به تيکه های خيلی خيلی 
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در يک اتفاق واقی يک شعبده . کوچک تقسيم کنيد
ساعت درون يک تکه تخ بزرگ قرار  ۶٣بازبزرگ، 

ساعت تمرکز کنه روی  ۶٣اون به جای اينکه روی . گرفت
يه ساعت اول تمرکز ميکنه و مرتب به خودش ميگه من فقط 

ساعت رو به بخش های  ۶٣بايد يه ساعت اينجا بمونم و 
ذهن . طی ميکنه يک ساعته تقسيم ميکنه و يکی يکی اونارو

ما اگه يه کار خيلی بزرگ رو ببينه ميگه نه زيادی سخته و 
ولی اگه از تکنيک چانکينگ استفاده . اونقدرا اراده نداريم

به جای اين که به . کنيد ذهنتون ميگه ميشه انجامش داد
صفحه مقاله رو کامل کنم، به  ١٠خودتون بگيد بايد اين 

. چند سطری رو کامل کنمخودتون بگيد بايد اين پاراگراف 
کيلو وزنتو  ٢٠اگه از چن نفر تو خيابون بپرسين که ميتونی 

کم کنی ميگن نه اصلا نميتونم ولی اگه از تکنيک چانکينگ 
استفاده کنی و برسونيش به نيم کيلو، بيشتر آدما ميگن آره 

با . اعتماد به نفس همين پيروزی های کوچيکه. ميتونيم
ف کوچک، اعتماد به نفستون برای تمرکز داشتن روی يه هد

  .رسيدن به هدف نهايی بيشتر و بيشتر ميشه

  

اگه معتقد باشين نيروی ارادتون محدوده، نسبت به کسی / 
که معتقده نيروی اراده نامحدوده، زودتر اونو از دست 
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اراده ی ما بيشتر از چيزيه که صرف کارای . ميدين
ه يه حدودی اين مغز ماست که تمايل دار. روزمره ميشه

  .براش در نظر بگيره

  

وقتی هويتی داشته باشين که با اهداف و عادت هاتون / 
. هماهنگ باشه، اراده ی کمتری برای انجام اون نياز دارين

برای عوض کردن هويت، بايد خيلی مواظب کلامتون 
افرادی که سيگاری هستند و ميخوان اين عادت بد . باشين

وباره سيگار بکشن به جای رو ترک کنند، وقتی ميخوان د
اينکه بگن من قول دادم سيگار نکشم، بگن من سيگاری 

با تکرار اين جمله به مرور زمان اين هويت جديد رو . نيستم
جملاتی مثل من نبايد، من . پيدا ميکنند که سيگاری نيستند

  .مجبورم، من بايد، رو با جمله من ميخوام، جايگزين کنيد

  

چرا : يروی ارداه کمک ميکنه مثلاافکار سطح بالا به ن/ 
: ورزش ميکنم؟ چرا رژيم ميگيرم؟       افکار سطح پاين

  چطوری ورزش کنم؟ چطوری رژيم بگيرم؟
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درصد مواقع به هم توجه ميکنند  ٨۶زوج های خوشبخت، / 
و اونايی که رابطه ی . و به خواسته های هم اهميت ميدن

استه های هم درصد مواقع به خو ٣٣فاجعه بار دارن فقط 
رنجش و فاصله ای که به مرور زمان بين . اهمين ميدن

زوج ها ايجاد ميشه، ناشی از بی توجهی زوج ها به خواسته 
  .های همديگس

  

هدف روشنی داشته باشين و مدام دنبالش برين و ازش / 
  .دست نکشين

  

بايد در مورد انتخاب هايی که ميکنيم مراقب باشيم برای / 
  .پيامد هايی دارند اينکه انتخاب ها

  

اگه . برای کنترل اضطراب، دورنمايی از اتفاق رو ببينيد/ 
يه جلسه يا مصاحبه دارين، اون فقط يه مصاحبه و جلسه 

اگه درست پيش نره شما فردا صب بازم بيدار ميشين . هست
  .و دنيا به آخر نميرسه
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نفس رو بدين داخل  ٧تا  ١برای کنترل استرس، از شماره / 
با انجام اين کار . رو بدين بيرون نفس ١١تا  ٧ماره و از ش

  .متوجه کاهش اون حس استرس ميشين

  

اگه شکست خوردين يا اتفاق خاصی براتون افتاده بدونيد / 
. نيست و واسه خيليای ديگه هم اتفاق افتاده که اون شخصی

فراگير نيست، يعنی . دائمی نيست و همه چيز تغيير ميکنه
کست خوردين، به اين معنی نيست که تو اگه تو يه زمينه ش

  .کل زندگی شکست خوردين

  

بعد از شکست، دنبال پيروزی های کوچک و سريع برين / 
مثلا وقتی مريضی، پيروزی . تا دوباره انگيزه پيدا کنيد

سريع اينه که بتونی از تخت بلند بشی و بری صبحونه 
  .بخوری

  

بودی، نه وقتی قبول ميکنی که دليل شکستت فقط خوئت / 
شکست شما تقصير . شرايط و کشور، اونوقت موفق ميشی
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علت شکست را واقع بينانه در خودتان . شرايط نيست
  .جستجو کنيد تا بتوانيد از آن درس بگيريد

  

وقتی برای فردی يا يک جمعی صحبت ميکنيد، به اين / 
وقتی به نياز های . فکر کنيد که چرا بايد اهميت بدن

د، اونوقت ميتونيد با اونا ارتباط برقرار شنوندتون فکر کني
  .کنيد

  

بعضی روزا خسته ميشم، سختی ميکشم و ضربه ميبينم، / 
ولی باز خوب ميشم و دوباره کارمو ادامه ميدم و هرگز 

  .برای هميشه ازش دست نميکشم

  

اين همه راه نيومدی که به اين نقطه برسی بعدش دست / 
هست، بدون کسی که در جايی که ميخواست . بکشی

  .کشمکش و سختی به اونجا نرسيده
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وقتی بقيه ميرن وقتشونو تلف ميکنن تو بايد روی کارت / 
فصل . قضيه ی امروز نيست قضيه ی آيندس. تمرکز کنی
  .جون کندنه

  

مشکلی که مردم دارن اينه که تخيلات و اهدافشونو به / 
  .آدمای اشتباه ميگن و از طرف همونا هم نا اميد ميشن

  

بايد يه برنامه ی صبحگاه داشته باشين که هر روز / 
انجامش بدين، اينجوری ميتونيد خودتون و روزتونو کنترل 

اين کاريه که من ميکنم و قدرت زادی ازش به . کنترل کنيد
  .دست ميارم

  

برای خوب شروع کردن روزت و بزرگتر از بهانه هات / 
قت بودن و به دست گرفتن کنترل، در درجه ی اول سر و

 ١تا  ۵وقت زنگ ساعت به صدا در اومد، از . بيدار بشيد
اين روش برای تداوم . بشمار و سريع از جات بلند شو

مهمه، دليلش اينه که اولين تصميمی که در روز ميگيری، 
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بيدار شدن و حرکت کردنه اين يعنی شما مدام از تنبلی 
  .هاتون بزرگترين

  

ل از اينکه شبکه های صب قبل از اينکه تلفنتو باز کنی، قب/ 
اجتماعيتو چک کنی و قبل از هر کار ديگه، اوليت روزتو 

مشخص کن و روزتو با کار کردن رو اونا شروع کن تا 
  .روز خوبی داشته باشی

  

روزبد وقتی شروع ميشه که دگمه تعويق زنگ هشدار رو / 
همچنين وقتی شروع ميشه که . بزنی و سر وقت بيدار نشی

خبار ديگران در شبکه های اجتماعی روزتو با تزريق ا
شروع کنی و به زندگی آدمای ديگه نگاه کنی و به خودت 

بگی اونا چقد عالين، اونا رفتن سفر ، دوستاشون چقد 
  ... .باکلاسن و 

  

ذهنتو تمرين بده و روی دردی فکر کن که اگه به کارت / 
عمل نکنی به سراغت مياد و برای تقويت کردنش، روی 
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يی که، اگه به کارت عمل کنی به دست مياری، همه لذت ها
  .تمرکز کن

  

آدمای باهوش نيستن که به موفقيت ميرسن، آدمايی به / 
ای هستن، بهونه های  ٩٠موفقيت ميرسن که کمتر دقيقه 

کمی ميارن و هر روز برای رسيدن به اهدافی که ميخوان 
  .تلاش ميکنند

  

که قرار ترديد يعنی چيزی . ترديد اتلاف فرصت هاست/ 
  .بود بشه به تعويق انداخته ميشه يا هيچوقت انجام نميشه

  

ق زنگ غلبه کن و با شمارش به عادت زدن دگمه تعوي/ 
در طول روزلحظه هايی . از سر جات بلند شو ٣،٢،١،۵،۴

ثانيه حرکت نکنی،  ۵ثانيه هستند که اگه تو اون  ۵مثل اون 
  .مغزت وارد ميشه و منصرفت ميکنه

  

هستی و چيزی که قراره بشی، به اين بستگی چيزی که / 
  .داره که چطور از زمانت استفاده کنی
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اولين منبع الهام تصميم گيريه، دومين منبع برنامه ريزيه و / 
  .بزرگترين منبع شروع کردنه

  

قرار نيست هر روز حالت خوب باشه و شرايط عالی / 
 اگه قرار باشه هر وقت که شرايط  خوبه کار کنی،. باشه

  .نميتونی پيش بری

  

انضباط شخصی يه . انضباط ريشه همه ويژگی های مثبته/ 
چيز ضروريه، واسه هرکاری که تو زندگی انجام ميدی بايد 

اگه مردم قراره بشناسنت، بايد . نظم شخصی داشته باشی
  .برای يه کار مهم بشناسنت

  

. فکر کردن کافيه تمومش کن، شروع به انجامش بکن/ 
اگه تصميم گرفتی . بردار و بذار تا اتفاق بيفته اولين قدم رو

تو کلاس شرکت کنی، پس شرکت کن قضيه مرگ و 
ديگه نميتونی بيشتر از اين دربارش حرف بزنی . زندگيه

  .ديگه تموم شد
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آدما ميتونن چيزای يکسان رو متفاوت ببينن و هردو هم / 
اختلاف داشتن اجتناب ناپذيره ولی دعوا کردن . راست بگن

  .تياريهاخ

  

خاطرات قهرمان مسابقات کشتی، آقای مارک، در مورد / 
بزرگترين هديه ای که مادرم در زندگی : قدرشناسی والدين

وقتی در تور مسابقات . بهم داد اين بود که بهم باور داشت
. کشتی بودم، بعد از مسابقه خبر مرگ مادرم رو بهم دادند

. طفا بلند شودر خاکسپاريش ايستادم و بهش گفتم مامان ل
بهش نزديک شدم و تازه برای اولين بار ميديدم مادرم چقدر 

بهش گفتم هرچی شدم به خاطر تو بود تو خيلی . زيباست
  . منو دوست داشتی، تو بهم زندگی دادی

. من تمام زندگيم دنبال ميليونر شدن و بردن مسابقات بودم
واده من ياد گرفتم چيزی که واقعا اهميت داره، اينه که خون

و چقد . هامون، اين هديه های زندگيمون چقد ارزشمندند
  .سريع و راحت ميتونه ازمون گرفته بشه
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. تو دوستاتو بهم نشون بده، من بهت ميگم آيندت چطوريه/ 
کسی که با بازنده ها رفت و آمد ميکنه، بينشون بزرگترين 

  . بازندس

  

و شايد مسخرت کنن . اگه قراره تلاش کنی تا تهش برو/ 
تنهايی همون چيزيه که لازم داری، حس خيلی . تنها بمونی

خدا منتظر موفقيت توعه، . خوبيه که تو با خدا تنها باشی
  .شروع کن انجامش بده و تا تهش برو

  

برای رسيدن به اهداف نياز نيست که گام های عجيب و / 
فقط کافيه قدم های کوچک و لی متوالی و . غريب برداری
ايد بزرگ فکر کنی ولی کوچک شروع ب. مستمر برداری

  .قدم های کوچک تورو به هر خواسته ای ميرسونه. کنی

  

تنها کسی که هم ميتونه بهت کمک کنه و هم جلوتو بگيره، / 
همه ی . هيچکس در بيرون از تو وجود نداره. فقط خودتی

چيزهايی که تو برای رسيدن به هدفت ميخوای همين الان 
منتظر نباش تا همه ی شرايط برای شروع کردن . پيشته
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اگه حرکت کنی . مهياّ بشه ، چون هيچوقت اين اتفاق نميفته
  .همه چيز خوب و عالی ميشه و شرايط مهياّ ميشه

  

تو همين الان هم عالی و . يادت باشه هيچکس کامل نيست/ 
اگه تا الان با ايمان حرکت کرده بودی، اگه . فوق العاده ای

رميداشتی چيزهای فوق العاده قدم های کوچک و متوالی ب
شايد مثلا يه کتاب خوب نوشته . ای رو به دست مياوردی

اگه الان هم . بودی يا يه تخصص خوب به دست آورده بودی
شروع کنی بعد از مدتی ميتونی چيزهای فوق العاده ای به 

  .دست بياری

  

وقتی به هرکدوم از اهداف بزرگ و کوچکت ميرسی، / 
درونت شکوفا ميشه، قدرت هايی در  استعداد های بيشتری

خودت پيدا ميکنی که قبلا نميدونستی اونارو داری، 
اين . شخصيتت تغيير ميکنه، اعتماد به نفست بيشتر ميشه

  .يعنی خوشبختی و زندگی
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چنتا دليل برای رسيدن به اهدافت پيدا کن و براشون / 
حرکت کن و يادت باشه هر چقدر دلايل بيشتری داشته 

انرژی و انگيزه بيشتری برای حرکت کردن و باشی، 
  .رسيدن به اهدافت پيدا خواهی کرد

  

اگه از جايی که هستی و از وضعيتت راضی نيستی، اين / 
اين . هيچ ربطی به شرايط کشور و خونواده و غيره نداره

اگه برای رسيدن به اهدافت حرکت . فقط به خاطر خودته
ديگران به  نکنی اونوقت ابزاری ميشی برای اينکه

  .اهدافشون برسن

  

اگه به گذشتت نگاه . مسائل و سختی ها جزئی از زندگين/ 
کنی ميبينی که تمام موفقيت هات موقعی به وجود اومدن که 

سختی ها و مشکلات اومدن . تو به سختی ها برخورد کردی
  .تا تو به خواسته هات برسی

  

يا نفر آخر و بدبخت بودن خيلی راحته، ولی تو به دن/ 
اصلا مهم نيست قبلا چه کسی . نيومدی که بدبخت باشی
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هيچکس به جز . بودی، از همين الان شروع به تغيير کن
اگه ميخوای منتظر کمک . خودت مسئول زندگيت نيست

  .کسی باشی هيچوقت به جايی نميرسی

  

وقتی حرکت ميکنی نيروهای دنيا به کمکت ميان، شرايط / 
نن تورو به هدفت برسونن، و آدم ها و اتفاقاتی که ميتو

در دايره ی راحتی خودت نمون هر روز به . سراغت ميان
هر روز به دنبال ياد گرفتن يه مهارت . دنبال يه چالش باش

کمی . هر روز بخوا کمی بهتر از ديروز باشی. تازه باش
  .صبورتر، قوی تر، پرتلاشتر

  

. دجوری زندگی کن که بعدا ازتو به عنوان قهرمان ياد کنن/ 
خوب زندگی کنيم و دنيارو تبديل به جای خوبی برای زندگی 

  .ديگران کنيم

  

تو نميتونی توقع عالی بودن داشته باشی وقتی که هفته ها / 
رو مثل بقيه مردم عادی ميگذرونی، وقتی که انرژی 

  .معمولی ميذاری
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وقتی صدا هايی از ناخودآگاه ذهنت مياد که ميگه مطمئن / 
. ش بدم يا نه، بيخيالشون شو و آروم باشنيستم بتونم انجام

مغز يه سيستم چالشی داره بنابر اين وقتی با يه چيز چالشی 
ما مجبور . جديد روبرو ميشه، را آسونتر رو انتخاب ميکنه

  .نيستيم کاری که ميگه رو انجام بديم

  

در زمينه تلاشی که ميکنی و وقتی که ميذاری، چيزی بايد / 
مردم . د عالی باشن تا تو عالی بشیتغيير کنه، همشون باي

وقتی که مجبور ميشن، تمايل به موفقيت دارن ، پس خودتو 
  .مجبور به تلاش و موفقيت کن

  

تک . فرد بزرگ و موفقی بودن، يک ژن کمياب نيست/ 
  .تکمون تواناييش رو داريم

  

انسان ها برای انجام کاری که دوسش دارن و ازش لذت / 
پس يا بايد کاريو انجام . کم نميارن ميبرن، انرژی و انگيزه

بدی که دوسش داری يا کارتو به روشی انجام بدی که برات 
برای علاقه مند شدن به کارت، در . لذت بخش و راحت بشه
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مورد اون کار اطلاعات کسب کن تا براش انگيزه پيدا کنی 
و روش ديگشم اينه که سعی کن خودتو به عنوان بازيگر در 

کاری که بايد بکنم، فقط يه نقش هست که  نظر بگير و بگو
بايد بيای و اون نقش رو به نحو احسن انجام بدی سپس 

  .خودتو به عنوان تماشاگر اين بازيگر در نظر بگير

  

هر چقد برای کاری که ميخوای انجام بدی، دليل و چرای / 
بيشتری داشته باشی به همون ميزان انگيزه تو برای انجام 

علم ثابت کرده مردم کاری رو . يدا ميکنهاون کار افزايش پ
ليست تمام دلايلی . انجام ميدن که برای اون دليل داشته باشن

  .که مستقيم و غير مستقيم به کارت مربوط ميشه رو بنويس

   

اگه حس ميکنيد انگيزه شما برای انجام کاری پايينه، دوتا / 
نداری  يا به اندازه کافی چرا برای انجام اون کار: دليل داره

با تحقيق . يا کلا نميدونی چرا داری اين کار رو انجام ميدی
و کسب اطلاعات در مورد اون کار، دلايل و چرا های 

  .بيشتری برای اون کار پيدا کن و همشونو بنويس
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برای افزايش انگيزت، زمانی که داری يه کاريو ميکنی به / 
ا و چه اين فکر کن که انجام اون کار چه نتيجه ای برای شم

نتيجه ای برای افرادی که برای شما عزيز و مهم هستن 
اگه کاريو برای يکی از افرادی که . داره) مثلا خونوادت(

برای شما خيلی عزيزه انجام بدين امکان نداره به راحتی از 
نتيجه انجام کارت رو برای خود و . اون دست بکشين

  .عزيزانت مشخص کن

  

م بدين، مقدمات اون کار رو قبل از اينکه يه کاريو انجا/ 
مثلا اگه قراره فردا صبح به باشگاه بری، ميتونی . مهيا کنيد

اينطوری وقتی . از شب قبل کيف و بقيه وسايلتو آماده کنی
از خواب بلند ميشی متوجه ميشی که من فقط چند ثانيه تا 

  .رفتن به باشگاه فاصله دارم

  

تاکنون هيچ . يد ديددشمنانی که الان ميبينيد در آينده نخواه/ 
صحبت . سلاحی برای مقابله با موفقيت شما ساخته نشده

  .های ديگران پشت سر شمارو خدا محکوم ميکنه
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من نبايد اجازه بدم چيز . زندگی جديد از افکار جديد مياد/ 
به . هايی که بقيه در موردم ميگن فرصتم رو از بين ببيره

وام شمارو از افکار منفی ذهنت بگو من همين امروز ميخ
  .بين ببرم

  

اگه شما از فردی ميشنوين که ميگه نميتونم، اون ميتونه / 
  .فقط انگيزه انجام رو نداره

  

اگه شما انگيزه داشته باشين قدرتمند ميشين و اگه بدونيد / 
  .که قراره قدرتمند بشين، انگيزه پيدا ميکنيد

  

ودشون افراد با انگيزه افرادی مثبت هستند و به موفققيت خ/ 
  .و ديگران اميدوارند

  

بيشترين بهره رو از کارهايی خواهيد برد که در ازای آن / 
شما به چيزی ميرسيد که به خاطر آن پاداش . پاداش ميگيريد

  .ميگيريد
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در زمان دانش آموزی و دانشجويی ما معلم هايی داشتيم / 
که واقعا آدم خوبی نبودن و ما چيزهای بدی از اون ها ياد 

ما قرار نيست عقده ای باشيم و عين اون کارها رو . گرفتيم
  .با دانش آموزان خودمون انجام بديم

  

اگه برنامه بلند مدتی دارين، هيچ روز رو به فردا مرتبط / 
مثلا ميگی من کارم مهمه و کل زندگيمو تحت تاثير . نکن

ساعت کارمو ميکنم و هيچ  ۴قرار ميده پس من امروز 
دقيقه وقت ميذاری و  ۵فردا صبح  .حرفی از فردا نميزنی

ميگی اين کار برام چقد مهمه چقد سرنوشت سازه، چقد 
اينارو يادآور . ميتونه در زمينه های مختلف بهم کمک کنه

تاشومطرح ميکنی،  ٨،  ٧ميشی و در زمينه های مختلف 
ساعت کارمو ميکنم و اين  ۴ميگی پس من امروز ميشينم 

. نی که بنزينت تموم بشهوضعيت رو به فردا مرتبط نميک
هرکدوم روز خودشونو دارن فقط برای اون روز تصميم 

حتی اگه کسی ازت پرسيد چن روز ميخوای اينطوری . بگير
برای يه . ادامه بدی، ميگی فقط برای امروز برنامه ريختم

  .روز همه ميتونن تصميم بگيرن
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در بين مطالعه و در زمان استراحت، موسيقی ميتونه / 
تجديد ذهنيت بشه که برگردی و باز بخونی و مطالب باعث 

  .روی هم ريخته نميشن

اگه رژيم غذايی داری، تو مهمونی هر يک ساعت ميری / 
جلوی آيينه و ميگی تصميمت چی بود چرا بايد رژيم 

بگيری؟ دلايلت رو ميشماری بعد ميگی پس من فلان غذا و 
  .شيرينی رو نميخورم

دقيقه پشت  ۵داريم، نميتونی  ما پشت فرمون زندگی قرار/ 
  .از خودت غافل نشو. فرمون بخوابی

دليل بی انگيزه بودن اينه که فرد فقط نکات منفی رو / 
افراد بی انگيزه منفی باف هستند و احتمال ناچيزی . ميبينه

اين افراد معتقدند که . برای موفقيت در زندگی ميبينند
  .اثربخشی کمی دارند

گيزه بودن کرديد، به پاداشی که هر وقت احساس بی ان/ 
به موفقيت های کوچکتان . انتظارتونو ميکشه فکر کنيد

  .ارزش قائل باشيد

اهداف خيلی بزرگ و بلند مدت ممکن است باعث بی / 
انگيزگی شود زيرا چالش های پيش رو تنش زا و پيچيده 

راه حل اينه که پروژه ها و وظايف بزرگ رو به . هستند
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ی کوچکتر تقسيم کنيد به اهدافی که بتوان اهداف و چالش ها
جدا سازی انگيزه . در زمان کوتاهتری به آن ها دست يافت

  .بيشتری به فرد ميدهد

افراد بی انگيزه وقتی به موفقيت فکر ميکنند، ميخواهند به / 
يکباره کاری بزرگ و فراموش نشدنی را برای هميشه انجام 

های کوچک روزانه رسيدن به موفقيت با انجام کار . دهند
عادت ها و کار های کوچک روزانه، نتايج . انجام ميشود

بايد با خورده عادت شروع کنيم و به . بزرگ به همراه دارند
برای مثال روزی يک پاراگراف . تدريج آن را گسترش دهيم

. تا لغت حفظ کنيم ١٠يا يک صفحه کتاب بخوانيم يا روزی 
دت های شخصی در هدف بهره گيری از قدرت و تاثير عا

  .دستيابی به اهداف است

آدم ها هيچوقت آن قدر که دلشان ميخواهد، آماده نخواهند / 
  .پس منتظر نباشيد، نترسيد و اقدام کنيد. بود

حتی با استعدادترين و باهوش ترين افراد، بدون تلاش به / 
هميشه سخت کوشی و تلاش، بهتر از نبوغ . جايی نميرسند

  .و استعداده
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بتوانيد از پس مديريت زمان بربياييد، انگيزه تان  اگر/ 
زيرا موفق به انجام کاری شده ايد که در نظر . بيشتر ميشود

  .افراد بسياری، کار دشواری است

دانش آموزانی که از شبکه های اجتماعی استفاده ميکنند، / 
ميزان خلاقيت و مهارت نوشتنشان کاهش می يابد و 

هرکسی ممکن است با . عملکرد درسی شان ضعيف است
ديدن ظاهر خوب و موفقيت ديگران در شبکه های 

  .اجتماعی، انگيزه اش را از دست بدهد

از ارائه ی رخداد های جزئی زندگيتان در شبکه های / 
اجتماعی دست برداری و به سادگی تحت تاثير پيام ها و 

در اين حالت ميتوانيد . پست های دنيای مجازی قرار نگيريد
به دنبال روش هايی برای . به بلوغ فکری رسيده ايد بگوييد

رهايی از شبکه های اجتماعی باشيد و مدتی از آن فاصله 
  .بگيريد

بعضی وقت ها وقتی ميخوايم ورزش رو شروع کنيم، / 
اولش بی حوصله و بی علاقه هستيم ولی وقتی ورزش اون 

روز تموم ميشه، يه حس لذت به آدم دست ميده، حس 
اين به خاطر . اه با لذت و اعتماد به نفسخستگی همر
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هورمون هاييه که در هنگام ورزش ترشح ميشن و باعث 
  .حال خوب ميشن

بار تلاش کرده نشدهو بار  ١٠٠اديسون واسه اختراعش / 
بار شکست نخوردم بلکه  ١٠٠اون ميگفته من . ام شده ١٠١
روشی رو پيدا کردم که نتيجه نميداد و رسيدم به اون  ١٠٠

  .شی که نتيجه ميدادرو

در مسير هدف هات اگه با چالش و شکست مواجه شدی، / 
با کنجکاوی دنبال اين بگرد که چه . اونارو مثبت تعبير کن

درسی از اون گرفتی، چه کمکی ميتونه بهت بکنه؟ قدم 
  بعدی چيه؟

وقتی حالتون بده و انرژيتونو از دست دادين، يه گوشه با / 
. مورد شکرگزاری کنيد ١٠ت خودتون خلوت کنيد و باب

تحقيقات نشون داده يکی از عوامل موثر در شادی و 
هزاران آيتم مثبت در خودتون، در . شادمانی، شکرگزاريه

خونوادتون و در جايی که زندگی ميکنيد وجود داره که شما 
ولی ازشون بيخبريد و بقيه آرزشونه . از اون بهره منديد

گی، نعمت داشتن سقفی مثل نعمت زند. اونو داشته باشن
  .بالای سر، خانواده و سلامتی
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تا وظيفه و کار  ٣روزايی که انگيزه و انرژی نداری، / 
مثلا . خيلی کوچک انتخاب کنيد، انجامش بديد و تيک بزنيد

وثتی ما کاری رو . زنگ زدن به جايی يا دوش گرفتن
هرچند که کوچک باشه، تعيين ميکنيم و انجام ميديم حالمون 

  ميشهوخوب 

تمام توانت رو فقط برای انجام يه کار بذار و اونو بهتر از / 
هرگز تسليم نشو هرگز دير . هر کس ديگه ای انجام بده

  .نيست

برای ميل پيدا کردن به هر کاری، بايد به لذت های پايان / 
کار توجه کنيد و به هيچ عنوان به دشواری های مسير فکر 

طالعه کنيد، تمرکز صفحه م ٢٠مثلا اگه قراره. نکنيد
صفحه نذاريد و فقط به نتيج مثبت و لذتی  ٢٠خودتونو روی 

کسانی که از کوه . که در پايان اون به دست مياريد فکر کنيد
بالا ميروند فقط به زيبايی ها و حس خوب مسير و فتح کوه 

با تمرين اين کار ميتوانيد سختی های مسير را . فکر ميکنند
  .پشت سر بگذاريد

انجام کارتان پايداری به خرج دهيد و هيچوقت تا اتمام در / 
يادتان باشد حتی کمی کار مفيد . کار دست از کار نکشيد

  .کردن بهتر از هيچ کار مفيدی نکردن است
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به مقدار باقيمانده از کارهايتان و به مقدار صفحات مانده / 
به کارهايی که ترجيح ميدهيد به جای . از کتابتان توجه نکنيد

با تمرين ميتوانيد ذهنتان را . ر کردن انجام دهيد فکر نکنيدکا
  .به اين صورت کنترل کنيد

اکثر مردم متوسط بودن را انتخاب ميکنند، اما شما بايد / 
شما ميتوانيد زندگی ميليون ها آدم را . عالی و برترين باشيد
  .تحت تاثير قرار دهيد

رچيزی بزرگی و عظمت در درون شماست شما ميتوانيد ه/ 
من ميتوانم، من اين کار را خواهم کرد، من . را انجام دهيد

  .بايد اين کار را بکنم

الان چه رويايی در سر داری؟ رويايی که هم اکنون در / 
  .ذهن خود داريد امکان پذير است از آن نااميد نباشيد

اگه چيزی رو ميخوای برو بگيرش برو به دستش بيار / 
  .و دلش برات نميسوزههيچکس به تو بدهکار نيست 

بای . توام ميتونستی موفق باشی اگه فقط شروع ميکردی/ 
  .به ميدان موفقيت هيچگاه تصادفی نبوده برو به دنبالش
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حاضرم يک سال برای هدفم وقت بگذارم حاضرم در حال / 
من به خاطر خستگی متوقف نميشوم وقتی . تلاش بميرم

  .متوقف ميشوم که به هدفم رسيده باشم

گر شما تصميم بگيريد و تلاش کنيد، کائنات به کمکتان ا/ 
  .می آيد جهان در خدمت شماست

ممکن است چند بار شکست بخوريد اما نبايد متوقف شويد / 
بايد ادامه دهيد و برای رويايتان تلاش کنيد تا به آن برسيد و 

کسی رويای شمارو برآورده نميکنه و به شما . پيروز شويد
د خودت بهش برسی منتظر کمک هيچکس تحيول نميده، باي

  .نباش

وقتی احساس ميکنيم که کافی نيستيم دنبال اين ميگرديم که / 
ميخوايم که ديگران به ما بگن که . ديگران مارو تاييد کنند

بدون که کافی و کاملی، به دنبال تعريف شنيدن از . خوبيم
  .مردم نباش

، هر روز در تمامی روز ها بهترين تلاشتان انجام دهيد/ 
وقتی تمام تلاشت . نهايت تلاشتان را بکنيد و بهترين باشيد

رو کردی و موفق نشدی، هرگز از خودت عصبانی نباش و 
  .دوباره شروع کن
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جرأت و اراده داشته باش تا کاری که دلت ميخواد امسال / 
  .به سرانجام برسه

اگه يه کاری برات مهم و ضروری نباشه اون کارو به / 
مثلا اگه بهت بگن فردا سر .دازی و ميذاريش کنارتعويق مين

ميليارد جايزه بديم، حتما  ۵فلان جا باش تا بهت  ۵ساعت 
پس دنبال اين باش که . سر ساعت اونجا خواهی بود

چجوری ميتونی کارتو با معنا و هدفمندش کنی و بخوای که 
وقتی ضروری بودن کارتو احساس کردی . ادامش بدی

  .واب پا ميشی و اونو انجامش ميدیزودتر از همه از خ

هر روز از حداکثر توان خود استفاده کنيد و هر روز بهتر / 
هر روز که از خواب بيدار ميشيد بهترين . از ديروز باشيد

  .نسخه از خودتون باشيد

منشا روزی من خدای من است پس با اطمينان به تلاشم / 
  .ادامه ميدهم

ی از تجربه در زمان حال من گذشته ها را رها و با انبوه/ 
  .زندگی ميکنم

يادگيری و افزايش اطلاعات، حداقل شرط لازم برای / 
  .موفقيت در هر زمينه ای است که در آن فعاليت ميکنيد
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اگر شما بتوانيد بهای . بهای موفقيت کار و تلاش زياد است/ 
  .آن را بپردازيد، در هر کاری موفق خواهی شد

ه شکست ديگر رفتن بدون آنکه موفقيت يعنی از شکستی ب/ 
شما بايد از شکست . شور و اشتياق خود را از دست بدهيد

  .ها درس بگيريد و قويتر شويد

اگر خداوند آرزويی را در دلت قرار داده بدان که توانايی / 
  .رسيدن به آن را در تو ديده است

اگر ميخواهی محال ترين اتفاق خوب زندگيت رخ دهد، / 
  .ش را عوض کنباور محال بودن

هر موقعيتی را ميتوان مثبت تلقی کرد به شرطی که آن را / 
  .به بيان فرضی جهت رشد و پيشرفت در نظر بگيريم

هر کاری که انجام ميدهيد در واقع وقتتان را ميفروشيد، آن / 
  .را ارزان نفروشيد

از خودتان بپرسيد اگر شکست ناپذير بودم، چی رويايی در / 
  سر ميپروراندم؟ 

تصور کنيد که هيچ محدوديتی نداريد، اگر همه تحصيلات، / 
تجربه، علم و منابع لازم برای انجام هر کاری را داشته 

  باشيد، در زندگی چه کار ميکنيد؟
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ميليارد پول نقد به دستتان برسد چه  ١٠اگر همين امروز / 
تحولی در زندگی تان ايجاد ميکنيد؟ پاسخ شما هرچی هست 

  . ی دستيابی به همان ها دست به کار شويدهمين امروز برا

هرگز نه . هر فردی منصر به فرد و معجزه طبيعت است/ 
  .در گذشته و نه در آينده نظير شما به دنيا نخواهد آمد

هر کجا که ميرويد پيش فرضتان اين باشد که موفق / 
  .ميشويد و همه چيز خوب پيش ميرود

آن مجسم کنيد و  زندگی ايده آل خود را با تمام جزئيات/ 
ببينيد امروز برای دستيابی به آن چه اقدامی هرچند خيلی 

  .کوچک، بايد انجام دهيد

تمرين کنيد و در هر شرايط و اتفاقی دنبال استخراج نکات / 
  .مثبت آن باشيد

سال ديگر به کجا رسيده باشيد، به چه چيز  ۵دوست داريد / 
  د؟هايی دست پيدا کنيد و شرايطتتان چگونه باش

سعی کنيد در هر کاری که ميکنيد جزء ده درصد نفرات / 
  .خواهيد ديد که نتيجه باور نکردنی است. اول باشيد

از ابتدا با خود عهد کنيد اگر هر مشکلی هم  که پيش بيايد، / 
  .تا رسيدن به موفقيت دست از تلاش برنميداريد
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پيدا کردن جنبه ی مثبت در هر شرايطی ميتواند مثل يک / 
درصد از احساسات شما به ای  ٩۵. زی سرگرم کننده باشدبا

نبستگی دارد که وقايع را چگونه برای خود تفسيرميکنيد و 
  .شرح ميدهيد

برگترين منبع شادی و مثبت انديشی، توانايی شکر گزاری / 
  .و پيدا کردن نکات مثبت در تمامی زمانهاست

خود  تعداد حضار، مشتريان يا شنوندگان مهم نيست، کار/ 
را به بهترين نحو انجام دهيد تا تعداد مشتريانتان افزايش 

  .يابد

درصد موضوعاتی که در مورد آن ها نگران هستيد  ٩٩/ 
  .هيچوقت اتفاق نخواهد افتاد
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  بخش سوم

______________  
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اکنون ديگر ثابت شده است که افکار مثبت رابطه ای / 
و ميزان موفقيت در رسيدن به هدف کاملا مستقيم با سلامتی 

  .دارد

تحقيقات نشان ميدهد که در ارتباطات زبانی، طرف / 
مقابلتان ممکن است يک عبارت توهين آميز را سال ها به 

در حالی که تعداد بسيار زيادی از واژگان و . خاطر بسپارد
  .جملات ديگر را به راحتی فراموش کند

يد با تمرين فراوان، مغز آموزش پذير است، شما ميتوان/ 
  .چيز های مثبت را بيشتر از چيز های منفی ببينيد

يکی از تمرينات مثبت انديشی اين است که هربار که / 
تجربه ای را پشت سر ميگذاريم، تلاش کنيم فهرستی از 

اين به ما . جنبه های مثبت آن تجربه را در ذهن مرور کنيم
ن تجربه را کمک ميکند دريافتی نزديک به واقعيت از آ

هرچقدر بشتر اين تمرين را انجام دهيم راحتتر . داشته باشيم
در اين صورت . ميتوانيم آن را تبديل به يک عادت کنيم

اجازه نميدهيم يک يا دو مورد منفی، تجربه ای که در کل 
  .مثبت است و از آن لذت ميبريم را، ناخوشايند کند

اکثرا به  يکی از علت های منفی نگری اين است که ما/ 
نقاطی از زندگی فکر ميکنيم که عملا نميتوانيم روی آن 
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واقعا ما روی چند درصد از اخباری که . تاثيری داشته باشيم
در طول روز ميبينيم و ميشنويم تسلط داريم؟ چقدر از آن ها 

را ميتوانيم تغيير دهيم؟ بهتر نيست بيشتر به خودمان 
ها نداريم؟ بخش ها و  بپردازيم تا چيز هايی که تسلطی بر آن

فکر هايی از زندگی را که عملا تاثيری روی آن نداريم را 
مثلا کمتر اخبار گوش دهيم، به جای خواندن در . حذف کنيم

مورد اخبار تصادفات، در مورد اين بخوانيم که در موقع 
رانندگی چه چيز هايی را بايد رعايت کنيم تا احتمال خطر 

  .کم شود

هم ميتوان نکته ای مثبت از دل ماجرا  در بدترين شرايط/ 
تفکر : يک لطيفه ی فرانسوی هست که ميگويد. بيرون کشيد

مثبت يعنی اينکه وقتی پرنده ای روی شما يا ماشينتان 
خرابکاری کرد، از اينکه گاو ها پرواز نميکنند خدا را شکر 

  .کنيد

سبک زندگيتان را تغيير دهيد، داشتن يک سبک زندگی / 
. قدرت ذهن و بدن شمارا به خوبی بهبود ميبخشدحرفه ای، 

حرفه ای زندگی کردن يعنی خوب فکر کنيد، ظاهر مرتب 
داشته باشيد، خوب تغذيه کنيد و به صورت کلی هر آنچه که 

  .يک آدم حرفه ای نياز دارد را رعايت کنيد
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. قدرت آنها را دست کم نگيريد. واژه ها خيلی قدرتمندند/ 
يک واژه ی منفی را از بيانات خودتان اگر بتوانيد هر روز

کم کنيد، به مرور اثر مرکبی ايجاد ميشود و در شما اثر 
  .خيلی خوبی ميگذارد

بسياری . تنهايی، اغلب جزء خيلی مهمی از خلاقيت است/ 
از افراد مشهور، اختراعات و خلاقيت های خود را در 

بايد از ولی اين به اين معنی نيست که . تنهايی انجام داده اند
  .فعاليت گروهی و همکاری خودداری کنيم

در چشم . بايد مراقب جمعی که در آن حضور داريد باشيد/ 
انداز روانشناسی معاصر، وقتی ما بين گروهی از آدمها 

قرار ميگيريم، به مرور به طور غريزی نظر ها و رفتار آن 
حتی در مورد شخصی ترين و جزئی . ها را تکرار ميکنيم

ها هم شما شروع به تقليد از آدم های اطرافتان  ترين چيز
  .ميکنيد بدون اينکه خبر داشته باشيد

در يک کار گروهی، بهتره هرکس جداگانه و به تنهايی / 
ايده خودش را توليد کند سپس دور هم جمع شده و به عنوان 

يک تيم و در يک محيط مديريت شده مناسب، باهم گفتگو 
  .کنند

_____  
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ت بايد مهارت های نرم، مثل مديريت خشم، برای موفقي/ 
فقط . را ياد گرفت... مثبت نگری، آداب معاشرت و 

  .تخصص کافی نيست

ميشه بهتر شد، فقط بايد روشش رو ياد بگيريم و بعد / 
  .تمرين کنيم و تغييرات رو در خودمون مشاهده کنيم

اگه با خودتون ميگيد، از امسال، از شنبه يا از فلان روز / 
وام يه کاريو انجام بدم يا يه کاريو شروع کنم، بدونيد که ميخ

از . اين روزا هيچوقت فرا نميرسن تا کارتونو انجام بدين
  . همين امروز شروع کنيد

از خودتون بپرسيد، الان من چه کاری رو بايد انجام بدم؟ / 
الان مهمترين کاری که بايد انجام بدم چيه؟ بسياری از ما 

ولی هنوز داريم اهمال کاری ميکنيم چون خيلی کار ميکنيم 
  .کار مهمتر رو انجام نميديم

شما . مغز يه مکانيزم خاصی داره که با تغيير مقابله ميکنه/ 
وقتی به يه کار . ثانيه فرصت دارين تا جلوی اونو بگيريد ۵

مشخص تصميم گرفتيد، مثلا وقتی گفتيد بايد انگليسی ياد 
و بعدش بلند  ١،٢،٣،۴،۵ بگيرم، بعدش بلافاصله بشماريد

بشيد و يه کار فيزيکی انجام بدين مثلا در اينترنت جستجو 
  . کنيد آموزش زبان يا به يه آموزشگاه زبان زنگ بزنيد
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بشماريد و  ١تا  ۵صبح ها به محض اينکه بيدار شدين، از 
بلافاصله بلند بشيد و گرنه اون مکانيزم مغز جلوی شمارو 

  .ميگيره

ميخواين وارد بشين، خوبه که زندگی نامه  تو هر کاری که/ 
  .آدم هايی که در اون کار بودن رو بخونيد و بررسی کنيد

در هر شرايط بايد به اين فکر کنيم که الان بايد چيکار / 
  .کنيم؟ در هر شرايط بايد نقش خودمون رو خوب ايفا کنيم

خيليا فکر ميکنن که کسی به برخی کسب و کار ها پول / 
ی در واقعيت فراد و مشتريان زيادی حاضن ول. نميده

اگه سعی کنيد بهترين باشين و خدمات . بهشون پول ميدن
  .خوبی ارائه بدين، مردم پول ميدن

در طول تاريخ هميشه مريضی و مشکلات کشوری و / 
جهانی مختلفی وجود داشته ولی اگه من نقش و وظيفه 

ن باشم، خودمو به بهترين نحو انجام بدم و بهترين و اولي
شک نکنيد که در همه ی دوران ها ميتونم حرفی برای گفتن 

  .داشته باشم

فقط الانه يه آدم موفق رو نبينيد، حتما بريد ببينيد که از /  
الانه خودتونو با . کجا شروع کرده و چه تلاش هايی کرده

  .الانه افراد موفق مقايسه نکنيد
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لاطم باشه و اگه من تو يه کشتی باشم و دريا مواج و پرت/ 
وضع خوبی نباشه، به جای اينکه از وضعيت گلايه کنم و 

جيغ بزنم، ميرم از ناخدای کشتی ميپرسم من الان بايد 
چيکار کنم؟ ميگه فقط برو بند های اون بادبانو محکم نگه 

در شرايط . دار، من فقط ميرم همون رو محکم نگه ميدارم
و چه کاری خاص من از خودم ميپرسم چيکار ميتونی بکنی 

بايد انجام بدی و چه وظيفه ای داری؟ اون کار رو به 
مثلا اگه من بايستی برم تدريسم رو . بهترين نحو انجام بده

نميذارم شرايط . بکنم، ميرم و درسم رو به بهترين نحو ميدم
  .تاثير بذاره

تا ساندويچ که  ٢٠٠يه مرد نابينا، هر روز در کنار خيابان / 
يه . ميفروخت و زندگيش ميگذشت زنش درست ميکرد رو

روز پسر اين مرد سواد دار شد و مرد به پسرش گفت کنار 
پسر در روزنامه خواند که . من بشين و روزنامه بخون

از اون روز مرد . رکود و گرانی شده و وضع آمار خرابه
. تا کمتر ساندويچ درست کن ١٠هر روز به زنش ميگفت 

د و مشتری های اون تا رسي ١٠٠هر روز کمتر شد و به 
ميگفتن ديگه فلانی . ميومدن ميديدن ساندويچ نداره و ميرفتن

ساندويچ خوب نمياره و کم مياره و اينجوری شد که مرد 
خيليا تو کسب و کار ها دچار اين بحران شدن که . بيکار شد
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فک کردن ديگه هيچکس نميپوشه، نميخوره، سفر نميره، 
چيزی نياز داره حتما  کلاس نميره، در حالی  که کسی که

بايد در بازار باشيم به عنوان بهترين . ميره اون رو ميخره
  .فروشنده و بهترين خدمات دهنده تا مردم از ما بخرند

نبايد تحت تاثير اخبار گرونی و رکود و ساير اخبار بد، / 
اخبار رو بشنويم ولی شنونده عاقلی . دست از اقدام بکشيم

ر ميگه در يمن و عراق بمب گذاری مثلا اگه تو اخبا. باشيم
 ١۵٠بوده و شورش و کلی کشته بوده، ميگيم در بيش از 

بايد اينجوری تحليل . کشور ديگه هيچ اتفاقی نبوده چقد خوب
  .کنيم

مثلا در مورد . آمار رو با اطرافيان خودمون مقايسه کنيم/ 
تا جوون های فاميل و آشنا  ٢٠تا از  ١٠آمار بيکاری، اگه 

تا جوان بيکار واقع بينانه چه هنر و  ١٠، ببينيم اون بيکارن
سالشه ولی نرفته يه  ٢٧تخصصی دارن؟ مثلا طرف 

  .ساعته ببينه يه کار کوچک ياد بگيره ٢٠آموزش 

ساعت زمان ياد  ٢٠مهارت های خيلی زيادی رو ميشه با /
  .ساعت کار داره ٢٠انگشتی کمتر از  ١٠مثلا تايپ . گرفت
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برای يادگيری، خيلی وقت ها نياز به کلاس نيست، سايت / 
ها و آموزش های رايگان و غير رايگان در اينترنت هستند 

  .که تخصص های مختلف رو فوق العاده ياد ميدن

ساعت ميشه انگليسی رو به صورت کاملا  ٣۵٠تا  ٣٠٠با / 
ساعت وقت گذاشتن،  ٢يعنی با روزی . مسلط ياد گرفت

  .اه تموم ميشهم ۶حدودا در 

يه تخصص و کاری رو ياد بگيريد تا بدونيد يادگيری يه / 
. هنر ياد بگيرين تا دستاتون کار بکنه. چيز سخت چقد راحته

مثلا شنا شايد در ظاهر هيچ ربطی به کار من نداشته باشه 
مهم اينه که من . ولی اون مهارته رو مغز تاثير ميذاره

مثلا يادگيری يک ساز . یمهارتی داشته باشم حالا هر مهارت
من . ذهن من رو خلاق ميکنه و اعتماد به نفس رو بالا ميبره

نگاه من رو متفاوت . و با دنيا و آدمای ديگه آشنا ميکنه
من آدمی ميشم که وقتی کنسرت ميرم ميفهمم حس . ميکنه
  .ميکنم

يه  کسی که ميخواد.بزرگ فکر کنيم و کوچک شروع کنيم / 
اون کارو کوچک و کوچکترش کنه  رستوران بزرگ بزنه،

  . و اول بره يه زير زمين اجازه گنه فلافل فروشی بزنه
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عاشق کاری باشيد که انجام ميدين، نگاه نکنيد که جايگاه / 
  .اجتماعيش چيه

خدمتگزاری فرمانروا شد ازش پرسيدن چطور شد؟ گفت / 
خدمتگزار خوبی بودم شدم سرپرست خدمتگزارا، بعد 

. دم و هی مسئوليت بالاتر و بالاتر گرفتمسرپرست خوبی بو
اگر ما جايی که هستيم مسئوليتمونو به بهترين نحو انجام بديم 

من نميتونم معلم باشم و غر بزنم که من . قطعا رشد ميکنيم
  .انقد جون ميکنم انقد ميگيرم بع د دکتر اونقد ميگيره

کسی که در اين شرايط ميخواد کسب و کاری راه بندازه / 
ا اول بره آموزش های اون کسب و کار رو ياد بگيره و حتم

  .به دانسته های خودش اکتفا نکنه

الان شرايط کشور خوب نيست ولی چيز جديدی هم نيست، / 
که من يادمه اين اتفاقا بوده، بعضی وقتا بهتر از  ۶٠از دهه 

اگه به . الان و بعضی وقتا بدتر از الان به صورت سينوسی
اينو در مملکت بپذيريم، با ذهن باز تر و عنوان يه واقعيت 

ذهنمونو فقط درگير . آرامتری به فعاليتمون ادامه ميديم
مشکلات الان و مشکلات بعدی نکنيم، اختيارمونو نسپاريم 

  .دست اخبار
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آقای رضا عطازاده، موفق در بيزينس ايران و خارج /
عرض ميکنم که هميشه در ارتباط با  به عنوان فردی: ايران

رون از ايران بودم که هم به لحاظ اينکه کارش مرتبط با بي
اونا بوده و هم دوستان ايرانی و غير ايرانی در اونجا داشته 
، در تمام دنيا بهشتی نيست که ما بگيم اونا هميشه راحتن، 

خوشن، حقوق خيلی زيادی دارن، در کسب و کارشون هيچ 
در مشکلی ندارن و پول در ميارن و کيف ميکنند، نه 

  .واقعيت هيچ جای دنيا اينطوری نيست

همه ی ما کسايی رو ميشناسيم که مهاجرت کردن و از 
تجربه ی شخصی من که با خيلی از اونا در . ايران رفتن

هيچکدوم اونا نتونستن يه بيزينس موفقی . ارتباطم رو ميگم
رو در خارج از ايران ايجاد کنند و موفقترينشون کسايی 

اکثرشونم . ای بزرگ استخدام شدندبودن که در شرکت ه
به خاطر اينکه اونجا . خيلی تلاش کردن اما نتونستن

شرايطشون خيلی سخت تره، استاندارد ها و رقابت خيلی 
بالاس و به خصوص بحث های مالياتی بسيار شفافه، شرايط 

و آزادی هايی که ما در خاورميانه داريم حتی با شرايط 
کشور هايی که قواعد، روال  حتی در. کنونی، اونجا نداره

اداری و دوستی، شرايط خوبی دارند، باز هم اونجا موفق 
شدن بسيار مشکله و کسايی که در خارج کسب و کار 
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خودشونو راه انداختن، اعتراف ميکنن که اگه به اندازه 
تلاشی که در خارج کردن، در ايران تلاش ميکردن، درآمد 

  .و رفاه بسيار بالاتری داشتن

ايی که مهاجرت کردن، اصرار دارن بگن ما انتخابمون اون/
خوب بوده چون راه برگشتی ندارن و دوس دارن اينجوری 

سال اروپا زندگی کرده  ٢٠يه فرد ايرانی که . فکر کنن
به تعريف ايرانيانی که خارج زندگی ميکنن : ميگفت که
من رفتن از نزديک زندگيشونو ديدم و همون . گوش نکن

ی که هی اصرار ميکرد زندگيش در خارج دوست و فاميل
خيلی خوبه، وضع زندگيش اونجا خيلی بد و سخت بود به 

  .طوريکه من ميخواستم بهشون کمک کنم

من اينو برای خودم يادداشت کردم که به جای غر زدن و / 
اصولا . حرف زدن، بايد برم مشکلو حل کنم وتلاش کنم

يا دنبال اينن  افرادی که دنبال انجام ندادن کار هستن و
مسئوليت اعمال خودشون يا نتايج کارهاشون رو نپذيرن، رو 

  .ميارن به غز زدن

آدم عاقل تمرکزشو ميذاره رو چيزی که ميتونه تغييرش / 
بده و آدم غير عاقل توجه و تمرکزشو ميذاره رو چيزی که 

مثلا من بيام رو سر خودم بزنم که چرا . نميتونه تغييرش بده
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ينجوريه، اين چه کمکی به زندگی من ميکنه؟ شرايط کشور ا
ولی من بيام بپرسم من چرا مشتريام . هيچ کمکی نميکنه

اگه من توانم رو رو . کمن؟ اين چيزيه که ميتونم تغييرش بدم
مثلا   .چيزی بذارم که نميتونم کنترلش کنم، پدرم درمياد

قيمت دلار رو من و شما نميتونيم تغييرش بديم، پس دوتا 
داريم، يا بشينم بزنم تو سرم که چرا اينجوريه يا اينکه  گزينه

  بگم خب من الان تو اين شرايط بايد چيکار کنم؟

بيشتر افراد اگه . من بايد ببينم بهترين خودم هستم يا نه/ 
بخوابن و فرداش در کشوری بيدار بشن که از لحاظ درآمد و 

قی چيزای ديگه خيلی مناسبه، شرايطشون با الان چندان فر
  .نميکنه

برخی بيزينس ها رو ايميل هستش، الان اونا بايد فکر کنن / 
که اگه ايميل رو ببندن چی ميشه و بايد چيکار کنن؟ اونی که 
بيزينسش رو اينستا و تلگرام هستش، خيلی سخته که اينستا و 

تلگرام رو ببندن ولی اگه ميخوايم آسيب نبينيم بايد منعطف 
بايد . ی برای کارمون داشته باشيمباشيم و برنامه و جايگزين

هم ايميل  ٨٨قبول کنيم که هر چيزی ممکنه، مثلا در سال 
و مثلا ممکنه . قطع بود هم در تهران اس ام اس و تلفن ثابت

اکانت اينستای کسی که خيلی رو پيجش زحمت کشيده و 
هزينه کرده، به خاطر مشکل در سرور های اينستا پاک 
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پيش رخ داد و در يک اتفاق، اين اتفاق چن سال . بشه
و قرار نيست اتفاقا لزوما . تا يوزر اينستا پاک شد ٢٧٠٠٠

  . به دولت ربط داشته باشه

 ۴٠٠شما وقتی ميری در شبکه های اجتماعی و اخبار، / 
متوجه برحران های کشور ميشی و اين خبر بار در طول 

لا شما يه ايده و برنامه ای مث. باعث ميشه حالی به آدم نمونه
دارين ميرين شبکه های اجتماعی ميگه فلان چيز گرون شد 

هر خبر بدی که . فلان جا خراب شد، فلان آدمی گشنس
تا چيز خوب بشنويد تا برگرديد به حالت  ٢٠ميشنويد بايد 

صبح ها نرين سراغ شبکه های اجتماعی ، صبح ها . نرمال
مثلا يه کتاب . خوب ميکنه بريد سراغ چيزهايی که حالتونو

واسه صبحتون برنامه داشته . خوب و جملات انگيزشی
خيليا برنامشون اينه صبح ميرن شبکه های اجتماعی . باشين

  .و اخبار ميبينن و کامل منفی ميشن و هيچ انرژی ندارن

موفقيت اينه که هدف روزانتو دنبال کنی و اونو کامل / 
برم به پنج نفر زنگ بزنم يا مثلا من امروز بايد . انجام بدی

  .تا وبسايت چک کنم، همشونو کامل انجام ميدم ۵

يه هدف خوب انتخاب کن، براش برنامه ی خوب بذار بعد / 
  .بچسب به برنامت
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من بايد متعهد باشم به برنامه ای که روزانه برای خودم / 
اگه ميخوای جايی . بعضی وقت ها سختی هم داره. چيدم

  .نيستن، بايد کاری کنيد که ديگران نکردندباشين که ديگران 

همين الان پاشو يه کاری که ميخواستی انجام بدی رو / 
. قطعا نسبت به نيم ساعت قبلش يه ذره جلوتری. انجام بده

همين يه ذره ها جمع ميشن و يه اتفاق بزرگ رو رقم 
  .ميزنن

ماه  ۶من اينو . کاری که انجام ميدی رو بهش توجه کن/ 
مثلا من . بعدش جزئی از شيوه زندگيت ميشه. دمتمرين کر

وقتی دارم يه سيب ميخورم، رنگ زيباشو ميبينم، وقتی به 
اين يه تمرين به شدت . سيب دندون ميزنم طعمشو ميبينم

اين باعث شد که من . خوبه تا ذهن شمارو آروم کنه
تمرين کنيد مثلا اگه . سالهاست گفتگوی ذهنی کمتری دارم

راه رفتنتونو ببينيد، اگه فيلم ميبينيد فقط اونو  راه ميريد فقط
اين توجه به اتفاقا . ببينيد و فقط به اون فکر و تمرکز کنيد

اگه با توجه، به طی کردن . باعث نتيجه ی خوبی ميشه
درصد چيزارو  ٩٠مسير خونه دقت کنيد، متوجه ميشيد که 

د و درصد ساختمونا و درختارو نديدي ٩٠مثلا . تا حالا نديديد
وقتی اونارو ميبينيد، ذهنتون درگير اونا ميشه و جا واسه 

  .چيزای ديگه نداره
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همه ی ما در لحظه لحظه های زندگيمون در يه سری / 
دوراهی گير ميکنيم و ميدونيم که راه بد کدومه و راه خوب 

درصد يا بيشتر مواقع ما راه بد رو انتخاب  ٩٠در . کدومه
اگه ميخوايم آدم هايی . تره ميکنيم چون ساده تر و شيرين

باشيم که از محبت های الهی لذت ببريم، اون راه سخت تر 
  .رو انتخاب بکنيم

بپذير آنچه را که در توانت نيست تغيير بدی و متعهد شو / 
پذيرش مهمه، وقتی . به اقداماتی که زندگيتو معنادار ميکنه

  .تممن غر ميزنم و ميندازم گردن يکی ديگه، يعنی من نپذيرف

موفقيت يعنی يه زندگی معنادار داشته باشی و وقتی خودت / 
بهش نگاه ميکنی بگی آفرين به خودم زندگی خوبی ساختم و 

زندگی معنا دار يعنی مثل . با زندگيم خوب کار کردم
بيلگيتس که با نصف ثروت خودش و با نصف ثروت وارن 

تا بافت، يه بنياد خيريه درست کردن و فلج اطفال رو در چن
يا مثلا يه فرد ديگه بگه من تو خونه . کشور ريشه کن کردن

اين يعنی زندگی . خودمون غيبت رو ريشه کن کردم
  .معنادار
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افراد ثروتمند مشهور دنيا، هيچکدوم تو هدف گذاری / 
همشون گفتن که ميخوان يه . هاشون خونه و ماشين ننوشتن

  .ارزشی توليد بکنند

مثلا تلاش ميکنيم يه . دی بشهنذاريم هيچ چيزی برامون عا/ 
ماشينيرو بخريم وقتی ميخريم اون ماشينه عادی ميشه 

برامون و بعد يه ماشين ديگه ميبينيم حرس اون اون ماشينه 
حته بچه و خونوادتو هر روز يه جور ديگه . رو ميخريم

  . نگاه کن

جهان فقط توش زيباييه بستگی داره ما از کدوم دريچه / 
ميدوارم از امروز فقط ا زدريچه ی زيبايی ا. بهش نگاه کنيم

. نگاه کنيم و اين باعث ميشه که از امروز عالی زندگی کنيم
اگه من عالی نباشم، اون پولی که درميارمو هم بلد نيستم 

  .خرجش کنم

تصور کنيد چيز ها و افراد رو برای اولين و آخرين بار / 
بچشون بعضيا انقد بديهی با .دارين تو زندگيتون ميبينيد

برخورد ميکنن که انگار اون بچه هميشه تو اون سن خواهد 
  .موند
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هميشه تصميم بگيريد از امروز دوباره جوانه بزنيد، اگه / 
شکست خوردين، يا هر مشکل بزرگ ديگه ای به جود 

  .اومده، دوباره جوانه بزنيد و شروع کنيد

من در يک روز خاص در تاريخ تولدم، با يک پلن خاص / 
ين دنيا شدم برای اينکه رشد کنم و يک ماموريتی که وارد ا

اگه مثلا دلار . در حد و اندازه ی من هستش رو انجام بدم
هزار تومن، حتما دليلی داشته و اين تو سناريوی  ١٠٠شده، 

وقتی اين . زندگی من اين اتفاق بوده و بايد اتفاق می افتاده
به ماجرايی  نگاه رو به اتفاقای غير قابل تغيير دارم، ديگه

که پيش مياد غر نميزنم که ايکاش الان اينجوری بود، 
ايکاش من فلان جا به دنيا ميومدم، فلان شرايط برای 

من تا مياد حالم بد بشه سريع ... . کشورم به وجود ميومد و
اين جملرو به خودم ميگم، اين لحظه همانگونه هست که بايد 

ه که الان اين اتفاق به خودم ميگم ببين حتما لازم بود. باشد
برات بيفته درسته تحت فشار قرار گرفتی، جلوی به 

حتما يه حکمتی توشه و حتما خدا يه . بيزينست گرفته شد
چشمتو باز کن آروم . برنامه بهتری برای تو در نظر گرفته

بايد اينو بايد هزار بار از قبل تمرين . باش و برنامه رو ببين
  .ا تحت فشاريم اينو يادمون نرهکنيم تا اون لحظه ای که واقع
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در زندگی همه نگرانی هايی توليد ميشن مثلا بچم داره / 
ميدوه نگرانم بخوره زمين يا مواد اوليه کارخونم ممکنه نياد 

من بايد يه دايره بکشم به اسم دايره ی نگرانی و همه . ديگه
و داخل اون دايره، يه . ی اون نگرانی هارو بذارم توش

چيزی که در . ه ميکشم به اسم دايره ی نفوذدايره ی ديگ
داخل دايره ی نفوذ قرار ميگيره، چيزيه که من توانايی تاثير 

رو اون رو دارم، ميتونم تغييراتی درش به وجود بيارم و 
اونو به شکل مطلوب نزديکترش بکنم و آنچه بيرون از اين 

مثلا جلوی . خطه، يعنی چيزهايی که من زورم بهش نميرسه
فلان کشور ها رو بگيرم يا جلوی گرانی رو در جنگ 

آنچيزی که در خارج از حلقه ی نفوذه، تنها . کشورم بگيرم
حلقه ی نفوذ رو خودتون يه نگاه . راه ممکن پذيرش اونه

کنيد و روش تمرکز کنيد و اگه بلدين تغييرش بدين و اگه بلد 
  .نيستين، از يه نفر کار بلد يا يه کتاب کمک بگير

چکارم اگه وصل به منبع انرژی، که خداونده نشم و من هي/ 
اونوقت رو حلقه ی نفوذمم نميتونم . غرور وجودم رو بگيره

  .کار کنم

به جای اينکه انرژيتونو صرف صورت مسيله بکنيد، / 
يکبار صورت مسئله رو درک بکنيد بعد انرژيتونو صرف 
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آدما همش دارن در مورد خود مسئله . حل مسئله کنيد
  .يکننصحبت م

 ٩٩اگه بگيم ما . درصد مسئول زندگيمون هستيم ١٠٠ما / 
درصد هم تقصير خونواده يا کشور يا  ١درصد مسئوليم و 

چيز ديگس و مسئوليت رو به کسی ديگه بديم، قدرت اختيار 
درصد مسئول احساساتمون  ١٠٠ما . از دستمون خارج شده

  .هستيم

، تقريبا ) هنويسند( بر اساس تحقيق آقای مالکون گلدور/ 
همه ی آدمای موفق مثل بيلگيتس و استيو جابز، برای موفق 

 ١٠يعنی . ساعت تمرين کردن رو کارشون ١٠٠٠٠شدن 
ساعت تمرين درست و شما ميشين  ٢سال روزانه به مدت 

در ايران با هزار ساعت تمرين . جزو برترين آدم های دنيا
روزی  يعنی. درست، تقريبا در هر جايگاهی ميشه موفق شد

  .ساعت کار، به مدت يک سال و نيم ٢

کی گفته وقتی ما تصميم ميگيريم ديگران بايد حامی ما / 
باشن، کدوم ادم بزرگی يه کاری کرده و ديگران مسخرش 

حاضر باشيم وقتی ميخوايم يه کاری انجام بديم، بقيه . نکردن
يه عده دوستمون دارن فکر : سنگ اندازی ميکنند به دو دليل

دسته . داريم اشتباه ميکنيم و از سر دلسوزی ميگنميکنن 
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دوم اونايين که وقتی دارين موفق ميشين شروع ميکنن به 
  .سنگ اندازی چون اگه شما موفق بشين اونا در خطرن

نمودار رشد و موفقيت، به صورت نوسانی دائما در حالا / 
کمی بعد از شروع در يک نقطه، نمودار . بالا و پايين رفتنه

ه صورت نوسانی ولی حالت کلی آن به صورت باز ب
بيشتر آدما در اين نقطه دست از کار . صعودی ميباشد

وقتی . ميکشن و روند صعودی نمودار رو از دست ميدن
مسير . شروع به تغيير ميکنيد اکثر چيزها عليه شما ميشه

رشد ميکنيد و ميايد پايين و دوباره . موفقيت صاف نيست
ولی بعد از يه مدت ميفتين رو . ايينرشد ميکنيد و ميايد پ

  .راه صاف نيست ولی رشد بيشتره. غلتک

اين هنر ماست بدون اينکه يه چيزی رو مستقيم به کسی / 
ما بايد . بگيم، با عمل اون شخص رو جذب اون مسير کنيم

انقد تلاش کنيم و مطالعه کنيم تا موفق شويم و ديگران اين 
  .روش موفق شدن را تقليد کنند

در يک موضوع تکراری، فقط يکبار اجازه ی خطا داريم، / 
بايد دفترچه ای داشته باشيم و . دفعه ی بعد تقصير خودمونه

اشتباهامونو توش بنويسيم و دائما بازخورد بگيريم و به 
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اطرافيان نزديکمون بگيم مثلا دوستم، پدرم، همسرم، مادرم، 
  من کارم دسته؟ کدوم کارم اشتباهه؟

های دنيا و کشورمون رو درست بررسی کنيم  برترين آدم/ 
مثلا . که چيکار کردن، و نکات مثبت رو به ياد داشته باشيم

بعضيا زندگی نامه ی استيو جابز رو مطالعه ميکنن وتنها 
سال ماشينشو پلاک  ٨چيزی که ميفهمن اينه که استيو جابز 

به اين صورت فقط چيزای . نکرد با اينکه جريمه ميشده
  .بايد هوشمندانه بررسی کرد. يدارنبدشو برم

جمله ها و مطالبی رو که بهتون انگيزه و حال خوب ميده / 
بعد هر وقت که احساس کردين دارين . جمع آوری کنيد

مثلا . انگيزتونو از دست ميدين، اين مطالب رو بخونيد
  .ميتونيد در مورد موفقيت مطالبی رو بخونيد

ن دنيا نيستيم، اثرمون خيلی خوبه که وقتی خودمون تو اي/ 
يکی از قشنگترين کارا اينه که رو . باشه مثلا يه کتاب

  .خودمون سرمايه گذاری کنيم و يه آدم ارزشمند باشيم

هر هدفی بهايی داره، وقتی اينو بدونيم، هرجا که خسته و / 
اذيت ميشيم، خيلی راحت ميگيم خب من الان دارم بهای 

  .انرژی ميدههدفم رو ميدم، همين بهمون خيلی 
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خودمون بررسی کنيم که . تايم بذاريم رو تحليل خودمون/ 
من امروز اين اشتباه رو کردم، اين کار رو نبايد ميکردم، 

  .اين کار رو خيلی خوب انجام دادم

اعتماد نکنيد، اکثر دوستان و آشنايان نميخوان موفقيت / 
اوايل ميگن آفرين تلاش کن موفق شو، تا . شمارو ببينند

ولی نبايد فکر . يی که قدشون برسه و بتونن با پا بزننجا
  .کنيم که همه قصدشون همينه و مثبت فکر کنيم

اگه بخواين به حرف مردم زندگی کنيد هيچوقت به / 
نظر همه رو لازم نيست جلب کنيم . رضايت نخواهيد رسيد
در مورد بعضی چيزا نبايد نظر . نظر همه جلب نميشه

بعضی وقتا به . ه رو انجام بديم تمامبپرسيم، کاری که درست
  .جای اينکه بگيم بقيه چی ميگن، بگيم کار درست چيه

وقتی يکی ميگه نميشه، به جای اينکه بحث کنيم که ميشه، / 
تو دنيا قرار نيست نظر . محترمانه بگيم که اين نظر شماست
به جای اثبات کردن . همه يه جور باشه و آينده نشون ميده

  .نشونشون بديم

زمان خيلی زياد ما ايرانيا به بحث کردن ميگذره و اين / 
  .ما خيلی تايم ميذاريم برای متقاعد کردن ديگران. خيلی بده
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وقتی کسی به شما ميگه خنگی، اگه خنگ باشی ناراحت / 
يه رزميکار . ميشی، يعنی اونايی ناراحت ميشن که خنگن

مت حرفه ای در مقابل بچه ای که بهش ضربه ميزنه مقاو
نشون نميده ولی در مقابل يه فرد هيکلی ديگه مقاومت 

جلوی هرکی مقاومت کرديد بدونيد اندازتون همون . ميکنه
وقتی يک يه حرفی زد به جای اينکه عصبانی بشيد، . قدره

اينجوری . خيلی راحت ميگين ولش کن اين يه چيزی گفت
اين خيلی مهمه که . نشون ميدين اندازتون خيلی بزرگتره

مثلا يه نفر هر روز رو پيامبر . نيم با چی عصبانی ميشيمبدو
خاکستر ميريخته و پيامبر بعد از چند روز با مهربانی رفت 

اين نشون ميده که پيامبر اونو يه بچه ميديده و . ملاقات اون
اگه دو نفر بهمون يه حرفی . خودشو يه رزميکار حرفه ای

اين . ريمميزنه يکيو جدی نميگيريم ولی يکيو جدی ميگي
اينکه سريع عصبانی . نشون ميده نگرشمون مشکل داره

ميشيم و داغ ميکنيم، نشون ميده که خيلی خودمونو باور 
اگه واقعا بيتفاوت شدين نسبت به حرف مردم، نشون . نداريم

نه اينکه هرکاری . ميده که نگرشمون تا حدی درسته
  .خواستيم بکنيم، کار درست رو داريم مطرح ميکنيم

چرا فلج شدم چون ميگفت   ستيو هاوکينگ غر نميزد کها/ 
خيالمو که ازم نگرفتن با خيالم ميرم هرکاری که ميخوام رو 
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تو ميخوای حرکت کن چک رو ببری بانک، . انجام ميدم
نبر نداره گفتی . ميگی من که ميدونم نداره ولی باز ميبرم

 بايد قبل رفتنت به بانک تصور کنی که رفتی بانک و. ديگه
بعدش برو بانک و نتيجه . پولو راحت گرفتی و خوشحالی

بيشتر ما همينيم مثلا ميخوايم بريم آزمون رانندگی . رو ببين
ميدونم ردم ميکنه ميدونم افسره ادم بديه با من لجه، : ميگيم

ميدونم قبل از پنج بار رد شدن قبول نميشم، خب تموم شد 
و برتو حکم از خيال تو، از احساس تو، از کلام ت. ديگه

  .ميشود

هر سلول بدنتون به مکالمه ی درونيتون واکنش نشون ميده / 
و با تغيير مکالمات درونيتون، ميتونيد حالت شيميايی سلول 

  .هارو تغيير بدين

خواسته های مردم با يکديگر متفاوتند چون طبيعت / 
خواسته ای رو به من داده که ميخواد برای من به وجودش 

  .بياره

اگر رشد شخصی تان را در نظر : کيوساکی رابرت/ 
موفقيت در کارتان . نگيريد، موفقيت نميتواند همه چيز باشد

بدون رشد شخصی، به خوشبختی و شادی منتهی نخواهد 
  .شد
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سطح موفقيت شما به ندرت از سطح رشد فردی : جيم ران/ 
  .شما پيشی ميگيرد

ن آن چيزی که بزرگترين تاثير مثبت را روی زندگيتا/ 
ميگذارد و ميتوانيد آن را تغيير دهيد چيست؟ آن هدف را 

جلوی ذهن خود نگه داريد و عاداتی بسازيد که شما را در 
  .جهت رسيدن به آن هدف هدايت کند

نحوه ی شروع روز، کيفيت کل روز شما را تغيير ميدهد / 
و بسياری از افراد اعتقاد دارند که تغيير نحوه آغاز روز، 

است که برای تغيير زندگيتان ميتوانيد  بزرگترين چيزی
بنابراين بسيار مهم است که روز را با يک . انجام دهيد

  .سری کارهای از پيش تعيين شده شروع کنيد

شما نميتوانيد يک گوشه بنشينيد و هدف اصلی را تجسم / 
کنيد، بلکه بايد قدم هايی که برای رسيدن به هدف لازم است 

م نماييد آن قدم ها به بهترين را تشخيص دهيد و سپس تجس
فرض کنيد هدف . شکل و به صورت دلخواه انجام ميگيرد

شما اين است که هيکل مناسبتری داشته باشيد، برای رسيدن 
به اين هدف شما تجسم نخواهيد کرد که يک هيکل عای 
داريد و در ساحل در حال قدم زدن هستيد، بلکه تجسم 

خود هستيد سپس با  ميکنيد که در حال بستن کيف ورزشی
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يک ديدگاه مثبت به باشگاه ميرويد و سپس خودتان را در 
حالی که به راحتی دستگاه های ورزشی را به کار ميبريد و 

تجسم های دقيق مانند آماده سازی . قويتر ميشويد تجسم کنيد
ذهنتان برای گذشتن از مراحلی است که در نهايت به هدف 

را آماده کنيد تا قدم های لازم  بايد ذهنتان. شما منتهی ميشود
برای رسيدن به هدف را انجام دهيد و تجسم يکی از بهترين 

درباره قدم هايی فکر کنيد که . روش ها برای اين کار است
سپس انجام آن ها را به . برای رسيدن به هدف نياز داريد

به مزه ها، . صورت واقعی و همراه با جزئيات تجسم کنيد
ط دقت کنيد و حواس پنجگانه تان را در رنگ هاو هوای محي

با . حين تجسم به کار ببريد، به طوريکه واقعا آنجا هستيد
صرف چند دقيقه برای اين کار، انجام آن کار ها بسيار ساده 

تجسم . تر خواهد شد چون شما ذهنتان را قبلا اماده کرده ايد
  .بسيار کمک ميکند اما بايد با عمل و اقدام همراه باشد

ندگی توازنی از سلامتی، ثروت و خوشحالی است و اين ز/ 
  .سه چيز بايد باهم وجود داشته باشد

مهم اقدام است و انجام کار حتی برای  چند دقيقه، در طول / 
تمرين ورزش و مطالعه . زمان تاثير بزرگی خواهد گذاشت

کم کم . دقيقه باشد ٣را هر روز انجام دهيد حتی اگر برای 

www.takbook.com



د ديد و خودتان با رضايت خاطر، زمان آن نتيجه را خواهي
  .را افزايش خواهيد داد

توسعه مهارت ها، طرز فکر و دانش شما   خواندن برای/ 
عصر . برای بهبود زمينه های مختلف زندگی شماست

اطلاعات به اين معناست که هر بخشی از زندگيتان را که 
ه قصد داريد بهبود دهيد، در اينترنت د ه ها کتاب و مقال

دقيقه کتاب  ١٠روزانه . برای آموزش اين موارد وجود دارد
خواندن، درست است که در يک زندگی شما را دگرگون 

نميکند ولی در طولانی مدت اثر بسيار زيادی دارد و علاوه 
بر آن شما عادت خواندن را درخودتان ايجاد ميکنيد که شما 

  .را به سمت هدفتان سوق ميدهد

يشرفت و توسعه شخصی برداريد تا قدم هايی در جهت پ/ 
  .مسير زندگيتان را تغيير دهيد

يکبار تنيس بازی کردن شما را حرفه ای نميکند و بايد به / 
در مورد پيمودن راه موفقيت نيز تمرين . بازی ادامه دهيد

وتکرار است که باعث بهبود تدريجی و روی غلتک افتادن 
شخصيتتان را کار های روزانه شماست که زندگی و . ميشود

  .ميسازد
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به . شايد بعضی از روش های گفته شده را قبلا شنيده باشيد/ 
قبلا اين را ميدانستم، : جای اينکه به آن ها بنگريد و بگوييد

آيا آن را امتحان کرده ام و به آن عمل : از خودتان بپرسيد
  کرده ام؟

انجام يک کار مفيد مثلا مطالعه فقط برای يک يا چند / 
. بود چندان بزرگی در زندگيتان ايجاد نخواهد کردروز، به

روز پشت سر هم انجام دهيد  ٣٠کارهای مفيد را بهتر است 
تا تبديل به عادت شود و خواهيد ديد که چگونه فعالانه به 

  .سمت اهداف حرکت خواهيد کرد

شما ميتوانيد با کار کردن روی خودتان،  تغييری که / 
  .ود آوريدخواهان ديدنش هستيد را به وج

به تحرک درآييد و ببينيد زندگيتان چگونه تغيير خواهد / 
کرد، طوريکه هيچوقت باورتان نميشد بتوانيد به چنين 

از همين امروز . زندگی دوست داشتنی و رويايی دست يابيد
  .شروع کنيد

گاهی اوقات کسی که شما را عقب نگه داشته خودتان / 
نقدر منفی است که هستيد، گاهی ذهنيت و طرز فکر شما آ

  .اگر تغيير نکنيد هيچگاه نميتوانيد از جايتان بلند شويد
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ثروتمند بودن به معنای اين است که هر روزتان را چگونه / 
چيزی که  ٣روزتان را با شکرگزاری درمورد . ميگذرانيد

داريد شروع کنيد تا ذهنيتتان مثبت شود و همينطور در پايان 
  .کنيدروز نيز اين عمل را تکرار 

قبل از انجام هرکاری تجسم . تجسم امری قدرتمند است/ 
در اين صورت . کنيد که آن کار به نحو احسن انجام ميشود

بدن نيز با ذهن هماهنگ ميشود و بنابراين آن کار معمولا به 
مهمترين نکته در تجسم اين است . بهترين نحو انجام ميپذيرد

هستند، تمرکز  که شما روی چيزهايی که ميخواهيد و مثبت
  .ميکنيد و نه چيزهايی که نميخواهيد

وقتی اهداف شما مشخص شد، بايد کار مداوم و مستمر در / 
بايد به جای . هر لحظه از زندگی انجام دهيد تا به آن برسيد

صرفا فکر کردن به اهداف، به کار کردن و رسيدن به هدف 
  .متعهد بمانيد

. در زندگيتان می افتدشما منبع همه ی اتفاقاتی هستيد که / 
بايد اين آگاهی در شما شکل گيرد که همه چيز به خودتان 

بستگی دارد و مسئوليت هر اتفاقی که بيفته بر عهده 
در هر اتفاقی يک درسی نهفته است فقط بايد اين . شماست
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شجاعت را داشته باشيد که از خودتان بپرسيد درس آن 
  .چيست

چه تيم کاری شما  .محيط يک موضوع کاملا مهم است/ 
باشد، چه دوستان شما، بسيار مهم است که خودتان را با 
با . افرادی احاطه کنيد که در همان سطح شما يا بالاتر هستند

  .افراد منفی با روشی عاقلانه قطع ارتباط کنيد

. اهدافتان را بنويسيد و ئور مهمترين هدفتان خط بکشيد/ 
را در زندگی تان  هدفی که در دراز مدت، بيشترين تاثير

حالا از خودتان بپرسيد، امروز چه کار هايی . خواهد داشت
ميتوانم انجام دهم که همه چز را تغيير دهد و من را به اين 

تمام کار ها و اقداماتی را که به ذهنتان . هدفم نزديکتر کند
دو مورد از مهمترين هايشان را . ميرسد يادداشت کنيد

تا زمانی که انجامش نداده ايد  .انتخاب کنيد و شروع کنيد
  .متوقف نشويد

درگير زندگی و چيزهايی . روياهای خود را دنبال کنيد/ 
اگر ميخواهيد کسب و کاری . شويد که برايتان جالب است

راه بيندازيد، مطمئن شويد که در باره ی سرگرمی مورد 
  .علاقه يا موضوعی باشد که برايتان جذاب است
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های خيلی خوبی در ذهن دارند ولی  خيلی از افراد ايده/ 
. افراد اندکی ميروند و واقعا ايده هايشان را اجرا ميکنند

خيلی افراد به اين فکر ميکنند که حتما فرد ديگری قبلا اين 
کار را کرده، يا هچوقت نميتوانم پول لازم برای اين کار را 

ولی دست آخر کسانی شانس يک زندگی هيجان . فراهم کنم
پر ارزشرا خواهند داشت که ميگويند، همين الان انگيز و 

  .ميروم و اين کار را ميکنم

اگر از افراد موفق بپرسيد . باور هايتان را تقويت کنيد/  
اولين قاعده ی کاميابيشان چيست، همه شان خواهند گفت که 

اولين قدم . خودشان و کاری که انجام ميدهند را باور دارند
و رويا ها اين است که آن ها را  برای رسيدن به خواسته ها

باور کنيدو وقتی شما در ذهنتان باور داريد که هم اکنون به 
. اهدافتان خواهيد رسيد، حسی از تحقق و يقين ايجاد ميشود

و وقتی بدانيد . اين باور شما را به سمت اقدام پيش ميبرد
نتيجه چه خواهد بود، خيلی راحت تر ميتوانيد اقدامات لازم 

مطمئن باشيد شغلی .سيدن به آن نتيجه را انجام دهيدبرای ر
که دوست داريد را خواهيد داشت و سرمايه ای را که باور 

ذهنتان نميتواند . ميکنيد لايقش هستيد به دست خواهيد آورد
فرق بين واقعيت و چيزی را که صرفا تصوراتی قوی و 

  .روشن هستند را تشخيص دهد
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رمايه گذاری روی خود بهترين سرمايه گذاری ممکن، س/ 
مثلا ورزش کردن، يادگيری تخصص های مختلف و . است

  .مطالعه کردن، سرمايه گذاری روی خود است

تعداد کمی از افراد کتاب هايی را که خريده اند کامل / 
ميخوانند اما تعداد بسيار کمتری، چيزی را که خوانده اند به 

ه ی کتاب فقط خوانند. خاطر ميسپارند و استفاده ميکنند
نباشيد بلکه واقعا مطالعش کنيد و از آن در زندگی استفاده 

  .کنيد

يک ساعت مطالعه ی روزانه، شما را در : برايان تريسی/ 
سال، در هر زمينه ای که فعاليت داريد بهترين  ٣عرض 

و در عرض پنج سال تبديل به يک مرجع ملی .خواهد کرد
مينه ی کاری سال ميتوانيد در ز ٧خواهيد شد و در عرض 

  .خود يکی از بهترين افراد دنيا باشيد

هميشه .هر ايده ای را که به ذهنتان ميرسد يادداشت کنيد/ 
هنگام ترک خانه، قلم و کاغذ يا يک گوشی همراهتان باشد 

معمولا بهترين ايده ها در .  تا ايده ها را در آن يادداشت کنيد
داشتشان ياد. نامناسب ترين شرايط به ذهن خطور ميکنند
ضمنا يادداشت . کنيد فکر نکنيد به يادتان خواهد ماند، نميماند
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کردن فکر و ايده به ذهنتان اجازه ميدهد ذخيره اش کند و 
  .ايده های بيشتر و بهتری ارائه دهد

دست کم يک بار در ماه تفريح کنيد و برای دل خوتان / 
  .کاری انجام دهيد

از کسانی که شب ها آن دسته . برنامه ريزی داشته باشيد/ 
قبل از خواب برنامه ی روز  بعد خود را آماده ميکنند 

  .ميتوانند به مراتب انسان های موفق تری باشند

ريسک به اين . ريسک بايد حساب شده و هوشمند باشد/ 
معنی نيست که در مسير هايی قدم برداريد که مشخصا بی 

برويد، اگر بدون تدبير و تعقل به هر سمتی . نتيجه هستند
مجبور ميشويد تا آخر عمر مشغول التيام دادن آسيب هايی 

  .باشيد که ميبينيد

مهارت ها و دانش خود را افزايش دهيد که در بلند مدت / 
  .هم برايتان پول به همراه می آورد و هم شادی

تفاوت شکست و پيروزی اين است که بتوانيد پس از زمين / 
ارزش تر از استعداد  پشتکار بسيار با. خوردن بلند شويد

  .است
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خيلی ها ميگويند ميخواهند به فلان کار بزرگ را بکنند / 
ولی فقط تعداد انگشت شماری واقعا اين کار را ميکنند بقيه 

ی افراد بدون اينکه به نتيجه ای برسند از بازی خارج 
آن ها نميتوانند کار بزرگ را انجام دهند برای اينکه . ميشوند

وقتی شما جرئت کنيد وارد ميدان . ننددست به عمل نميز
  .شويد و شروع کنيد، نيمی از مسير موفقيت را طی کرده ايد

مهم نيست چه کاری پيش روی شماست، هميشه حداکثر / 
گاهی شغلی که ميخواهيد را به دست نمی . تلاشتان را بکنيد

آوريد گاهی سزاوار ترفيع هستيم و آن را به دست نمی 
اين شرايط نبايد عملکرد شما را ضعيف  آوريم، هيچکدام از

  .کند

اگر ميخواهيد يک کارآفرين بشويد، يک : ريچارد برانسون/ 
روش خوب اين است که، ايده ای داشته باشيد که بتوانيد 

کسب و کار . تغييری مثبت در زندگی ديگران ايجاد کنيد
اگر صاحب کسب و کاری باشيم، در موقعيتی . يعنی همين

اين . انيم تغييرات بزرگی در اين دنيا ايجاد کنيمهستيم که بتو
برای کارمندان يک شرکت هم خوب است تا از کار کردن 
در شرکتی که ميدانند در دنيا کارهای خوبی انجام ميدهد، 

  .لذت ببرند
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به ايده هايتان ايمان داشته باشيد و در کار خود از همه / 
ری که اگر شخصی احساس خوبی نسبت به کا. بهتر باشيد

ميکند نداشته باشد و به آن افتخار نکند، انگيزه ای برای هيچ 
بايد علاقه ی شديدی به کاری که ميکنيد . کاری نميماند
بايد اطمينان کنيد که همه جنبه های کاری که . داشته باشيد

  .ميخواهيد بکنيد از رقيبانتان بهتر است

و راه گاهی شرايط سخت ميشود . ادامه دهيد و ادامه دهيد/ 
اما شما بايد فقط ادامه دهيد و از . به نظر طولانی می آيد

  .حرکت نايستيد

همواره باور داشته باشيد که . ايمان ترس را مغلوب ميکند/ 
  .رشد خواهيد کرد

در تلاش برای ارتقا خود بايد عميقا باور داشته باشيد که / 
اگر احساس منفی  به خود داشته . شايسته اين تلاش هستيد

اغلب . شيد نميتوانيد کار ها را با روش مثبت انجام دهيدبا
. افرادی که خودباوری ندارند برای رشد هيچ تلاشی نميکنند

بدانيد که هر انسان ارزش ذاتی دارد آن ارزش را در 
برای ارتقا تصويری که از خودتان داريد، . خودتان پيدا کنيد

شويق کنيد با لحنی مثبت با خودتان سخن بگوييد خودتان را ت
  .و هيچگاه خودتان را دلسرد نکنيد
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خود را بر اساس آدم های ديگر و اطرافيان، ارزيابی / 
وقتی کار . بدانيد که تمرکز بر خودتان اشکالی ندارد. نکنيد

  .خوبی انجام ميدهيد خودتان را تشويق کنيد

زمانی را به تأمل برای آنچه از تجربياتتان آموخته ايد، / 
مروری انديشمندانه به درس هايی که . اختصاص دهيد

آموخته ايد، کمک ميکند تا اطمينان حاصل کنيد که در مسير 
  .درستی گام برميداريد

در انتهای هر روز، بايد نوار عملکردتان را به : جيم ران/ 
وقتی . نتايج يا بايد تشويقتان کنن يا تلنگر بزنند. عقب ببريد

رين دارايی من چيست تأمل ميکنيد از خودتان بپرسيد بزرگت
  .و چه چيزی بيش از همه برايم رضايت بخش است

اگر منظم نباشيد انگيزه ها نميتوانند برای رشد به شما / 
برداشتن گام های لازم روزانه برای رشد، . کمک کنند

  .محتاج نظم است

من با همان اصول رام کنندگان اسب ها کار ميکنم، کار را / 
اهدافی که به سادگی قابل دسترسی  با برچين های کوتاه يعنی

  .هستند آغاز کرده و سپس پيشرفت ميکنم

برخی افرادی که در زندگيتان هستند و آدم های اطرافتان / 
افرادی که با آن ها . ميتوانند جلوی پيشرفت شما را بگيرند
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درصد مسئول موفقيت يا شکستتان  ٩۵در ارتباط هستيد، 
  .نيدهستند آن ها را با دقت انتخاب ک

زندگيتان را با دقت برنامه ريزی کنيد، روش هايی /  
سنجيده و قابل تکرار را طراحی کنيد تا در دستيابی به 

  .اهدافتان به شما کمک کند

رويداد های دشوار در زندگی اصلا خوشايند نيستند اما / 
. ميتوانيد از تجربيات دردناک درس بياموزيد و رشد کنيد

از رويداد های بد . نکنيد برای خودتان احساس تاسف
رويداد های بد . زندگيتان چيزی مثبت به دست آوريد

مانند . ميتوانند برای شما فرصت های جديد ايجاد کنند
مرغداری که سيل همه ی جوجه هايش را برد و او تصميم 

  .گرفت اردک نگه دارد

اينکه چقدر ميتوانيد بالا برويد به اينکه چه شخصيتی داريد / 
داشتن شخصيت خوب بايد مانند موفقيت . اردبستگی د

  .برايتان مهم باشد

هرچه کنجکاو تر باشيد . اگر ياد نگيريد نميتوانيد رشد کنيد/ 
از نشان دادن کمبود . ميتوانيد بيشتر ياد بگيريد و رشد کنيد

  .دانشتان نترسيد

  .بپذيريد که هر مشکل چندين راه حل دارد/ 
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دسترس هستند تا راهنمای  کتاب ها و مقالات متعددی در/ 
  .شما باشند و رشد فردی تان ساده تر شود

" آيا ميتوانم؟"برای کسب موفقيت بيشتر در زندگی، تفکر / 
جمله آيا ميتوانم، . تبديل کنيد" چگونه ميتوانم؟"را به تفکر 

جمله چگونه ميتوانم، . خود به خود شما را محدود ميکند
حلی وجود دارد آن راه  نشان ميدهد که برای هر مشکلی راه

  .حل را پيدا کنيد

بسياری از افراد سرشناس و مديران موفق دنيا، معمولا / 
سابقه، کارهای ثابت روزانه و عادت های کاری مشابهی 

  .دارند

آن ها در . افراد موفق بر حل مشکلات تمرکز ميکنند/ 
هنگام مواجهه با مشکل، به جای اينکه در وهله ی اول 

، در "ا اين مشکل بايد برای من به وجود بيايدچر: "بگويند
آن ها به هر مشکل به چشم . صدد حل آن مشکل بر می آيند

چالشی نگاه ميکنند که مجبور هستند از پس آن مشکل 
  .بربيايند

پذيرفتن تقصير خود، يکی از سخت ترين کار ها ميباشد با / 
ا قبول اين حال افراد موفق اين کار را ميکنند، اشتباهاتشان ر

  .ميکنند و آن را گردن چيز های ديگر نمی اندازند
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غير ممکن است که با ثابت ماندن و  بدون رشد، دائما / 
افرادی که به اين حقيقت پی برده اند . جزء بهترين ها بود

ميدانند که هميشه برای بقا بايد خود را اصلاح کرد و در 
افراد تقريبا تمامی . جهت رشد و بهتر شدن گام بردارند

موفق زمانی را برای مطالعه، يادگيری و بهبود مهارت ها 
اختصاص ميدهند که به آن ها کمک ميکند همواره سرآمد 

  .ديگران باشند

_____  

ديدگاهی . افراد موفق به خود ايمان دارند و تسليم نميشوند/ 
که شما نسبت به خودتان داريد، عميقا بر روی زندگيتان 

ه ميتواند مشخص کند که شما ميتوانيد اين ديدگا. تاثير دارد
فردی که ميخواهيد باشيد و کارهايی که لايقتان انجام دهيد يا 

  .نه

افراد موفق خود را پشت عدم اعتماد به نفس پس از / 
تفاوت بين افراد موفق و ناموفق، در . شکست، پنهان نميکنند

  .تسليم نشدن مقابل مشکلات و شکست هاست

د ايده ها صحبت ميکنند و افراد ناموفق افراد موفق در مور/ 
  .در مورد ديگران
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مديران و افراد موفق، پستی ها و بلندی های زيادی در / 
زندگی و کارشان تجربه کرده اند اما هميشه موسئوليت 

افراد ناموفق در . شکست ها و اشتباهات خود را پذيرفته اند
سرزنش . چنين شرايطی فقط ديگران را سرزنش ميکند

  .گران دردی را دوا نميکنددي

افراد موفق دوست دارند ديگران نيز موفق باشند ولی افراد / 
زمانی . ناموفق در دلشان برای بقيه آرزوی شکست ميکنند

که در سازمان يا شرکتی کار ميکنيد برای رسيدن به 
به همين دليل . موفقيت، بايد تمامی افراد گروه موفق باشند

. ديگران آرزوی نابودی نميکنند است که افراد موفق برای
  .آن ها دوست دارند رشد و موفقيت همکاران خود را ببينند

ميتوانيد به من کمک "بهترين سوالی که ميتوانيد به جای / 
چگونه ميتوانم به شما کمک "بپرسيد، اين است که " کنيد؟
اگر به ديگران پيشنهاد کمک کنيد، چه آن ها پيشنهاد ". کنم؟

کنند چه خير، آن ها با شما صميمی تر ميشوند  شما را قبول
  .و حس خوبی نسبت به شما پيدا ميکنند

يکی از مهمترين مهارت هايی که در زندگی وجود دارد و / 
. معمولا افراد آن را دست کم ميگيرند، گوش کردن است

افراد موفق با حوصله به حرف های ديگران گوش ميدهند 
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هرچه کمتر حرف . ف ميزننددر مقابل افراد ناموفق فقط حر
گوش دادن به . بزنيم، راحت تر ديگران را متقاعد ميکنيم

حرف های ديگران، کليد موفقيت در زندگی، تجارت و 
  .روابط اجتماعی است

اکثر افراد موفق اعتماد به نفس دارند و دنبال اين نيستند / 
اما افرادی دوست دارند . که کسی از آن ها تعريف کند

د تاييد و تمجيد ديگران قرار گيرند، معمولا هميشه مور
شکست ميخورند چون فقط دست به کارهايی ميزنند که 

  .ديگران دوست دارند، نه خودشان

_____  

برای روز های خود برنامه ريزی کرده و فهرستی از / 
هيچ چيز مانند ليست برنامه . کارهای روزانه خود تهيه کنيد

وقتی کار های . مرکز کندی کاری نميتواند ذهن شما را مت
روزانه خود را فهرست وار مينويسيد و آن را در کنار خود 
قرار ميدهيد، آن فهرست مرتبا به شما يادآوری ميکند که چه 

کاری بايد انجام دهيد و شما از آن مسير اصلی منحرف 
  .نخواهيد شد

اختصاص دادن وقت به همکارانتان موجب حواس پرتی / 
تيارات و وظايفتان اجازه ميدهد، به جای اگر اخ. شما ميشود
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دقيقه يک نفر پيش شما بايستد و سوال بپرسد،  ١٠اينکه هر 
بعد از ظهر را به اين کار  ۴تا  ٢زمانی را مثلا بين 

  .اختصاص دهيد

اول روز پيام ها و شبکه های اجتماعی خود را چک / 
اين کار موجب حواس پرتی شما ميشود مخصوصا . نکنيد

پيام ها حاوی مطالب سرگرم کننده، طنز يا ويديو  اگر اين
اگر مراقب نباشيد ممکن است ساعت ها به اين ترتيب . باشد

پيام های خود را پس از انجام . وقت خود را هدر دهيد
همچنين اگر نميخواهيد روند . مقاديری از کارتان، چک کنيد

اسخ مکالمه متنی ادامه پيدا کند، تا پايان کارتان به آن ها پ
  .ندهيد

برای انجام کارهای تکراری و کسل کننده، بهترين زمان / 
صرف نظر از اينکه جقد از انجام کارهای . را انتخاب کنيد

تکراری و کسل کننده طفره ميرويد، بايد با آن ها روبرو 
. شويد و در طول روز زمانی را به آن ها اختصاص دهيد

ژی و هوشياری مثلا من در ابتدای روز بيشترين ميزان انر
را دارم پس بايد اين زمان را به کارهايی اختصاص دهم که 

. بيشتر از سايرين، انرژی و نيروی مغز را به کار ميگيرد
کار کردن بر روی پروژه ها در چنين زمانی، بهتر از 
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موکول کردن آن ها به آخر ساعت کاری و به هنگام اوج 
  .خستگی است

له موافق هستيم که تا حد فکر ميکنم همه ما با اين مسئ/ 
. ممکن نبايد مسائل شخصی مزاحم کار ما بشود و برعکس

هنگام کار کردن مدت زمان . اين دو بايد از هم جدا باشند
پرداختن به مسائل شخصی را محدود کنيد زيرا منجر به 

به عنوان . حواس پرتی و از بين رفتن انگيزه شما ميشود
آخر هفته و گردش فکر  مثال هنگام کار کردن به تعطيلات

  .نکنيد

اگر ميز کار شما نامرتب است اشکالی ندارد به شرطی که / 
برای پيدا کردن وسيله ی مورد نيازتان مجبور نباشيد ميز را 

  .در اين صورت بايد ميز را مرتب کنيد. بگرديد

تمرکز بر روی کار با داشتن گردن درد و کمر درد مشکل / 
ش صحيح نشستن ميتواند يک صندلی مناسب و رو. است

  .جلوی آن را بگيرد

_____  

افراد خود ساخته کسانی هستند که با تلاش فراوان خود / 
اين افراد . ميتوانند به موفقيت های بزرگی در زندگی برسند

با افراد عادی تفاوت هايی دارند البته اين تفاوت ها چيزهای 
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. ابندمادرزادی نيست و ديگران نيز ميتوانند به آن دست ي
. تفاوت آن ها اين است که اصول کاری را رعايت ميکنند

اين اصول گاهی قوانين خيلی ساده ای هستند که در مورد 
آن ها زياد شنيده ايم ولی آن ها را وارد زندگی خود نکرده 

  .اين اصول در سرتاسر همين کتاب بيان شده است. ايم

روی افراد خود ساخته هدف ساده و مشخصی دارند و بر / 
آن تمرکز ميکنند و همه ی انرژی و تلاششان را برای 

. دستيابی به هدفی که کاملا مشخص است، اختصاص ميدهند
مثلا بيل گيتس يک هدف داشت اينکه کامپيوتر را وارد خانه 

يا استيو جابز ميخواست همه ی . ی همهی آمريکايی ها کند
  .قدرت کامپيوتر را در يک گوشی جای دهد

ق برای تلاش های خود برنامه ريزی سرراست، افراد موف/ 
هيچ راز نهفته ای در پس اين برنامه . ساده و مشخص دارند

داشتن برنامه ساده و مشخص، باعث ميشود که . ها نيست
  .افراد نهايت تلاششان را برای پيشبردن برنامه به کار ببندند

افراد موفق بدون فکر کاری نميکنند و بر اساس اطلاعات / 
علاوه . ت، آمار و ارقام و واقعيت ها تصميم ميگيرنددرس

بر آنها برای تصميم گيری، مشورت و تحقيق را هم 
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به همين علت است که آنها به ندرت در . فراموش نميکنند
  .تصميم گيری ها اشتباه ميکنند

آنها هيچوقت ثروت مادی و معنوی خود را بدون داشتن 
  .می اندازنداطلاعات و واقعيت های دقيق به خطر ن

فرد موفق هميشه فهرستی از کارهايش را تهيه ميکند و به / 
  .آن ها پايبند می ماند

افراد موفق هيچگاه از مطالعه کردن و افزايش آگاهی و / 
برای مطالعه و . يادگرفتن چيزهای جديد خسته نميشوند

يادگيری مشتاقند و هيچ چيزی آن ها را از يادگيری دلسرد 
طالعه و کسب مهارت های مختلف، آگاهی و همين م. نميکند

توانايی زيادی به آن ها ميدهد که نه تنها در کسب و کار 
حود به اطلاعات ارزشمندی دست پيدا ميکنند بلکه در 

مراحل مختلف زندگی، در تصميم گيری های بزرگ و مهم، 
  .از اطلاعات به دست آمده استفاده ميکنند

را شناسايی کرده و برای افراد موفق  توانايی های خود / 
نقاط قوت و تواناييی . قوی تر کردن آن ها زحمت ميکشند

البته اين . های شما باعث ميشوند که سريعتر پيشرفت کنيد
بدان معنا نيست کهع بايد نقاط ضعفتان را از ياد ببريد، 
برعکس بايد آن ها را نيز شناسايی و برای بهبود آن ها 
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ی نقاط ضعفتان تمرکز کنيد و ولی اگر فقط رو. تلاش کنيد
  .قدرت های خود را دست کم بگيريد، دلسرد و نااميد ميشويد

برای . موفقيت به ندرت در شرايط پايدار به وجود می آيد/ 
  .موفقيت بايد مسير های جديدی را امتحان کنيد

بلکه . افراد موفق وقتی شکست ميخورند، تسليم نميشوند/ 
هر شکست . دامه ميدهندمحکمتر از قبل به مسيرشان ا

  .ميتواند محرکی برای پيروزی های بيشتر باشد

افراد موفق در مسير تلاش و زحمت، حتی زمانی را برای / 
شما بايد . تفريح و استراحت و ورزش در نظر ميگيرند

نتيجه ی زحمت های خود را ببينيد و از زندگی لذت ببريد 
اگر دائما زحمت . تا برای ادامه ی مسير انگيزه داشته باشيد

بکشيد و هيچ لذتی از نتيجه ی زحمات خود نبريد، دلسرد 
  .ميشويد و نميتوانيد مثل سابق تلاش کنيد

افراد موفق حتی زمانی که بسيار مشغله دارند، زمانی را / 
برای ورزش در نظر ميگيرند اين کار برای سلامتی روحی 

ورزش های هوازی علاوه بر . و جسمی بدن لازم است
. مت بدن، برای سلامت ذهن نيز اهميت زيادی دارندسلا

تناسب اندام و سلامتی خود را حفظ کنيد تا تمرکز بيشتری 
  .بر کار خود داشته باشيد
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افراد موفق ميدانند که بايد به فکر منبع درآمد متعدد باشند / 
هميشه بدانيد که نبايد . و فقط به يک منبع درآمد بسنده نکنند

اگر تنها منبع . را در يک سبد نگه داريدهمه تخم مرغ ها 
درآمد خود را از دست بدهيد، مجبور ميشويد با مشکلات 

  .زيادی دست و پنجه نرم کنيد که شما را از هدف دور ميکند

افراد موفق با افراد ارزشمندی که موجب ارتقا سطح / 
اين افراد دقت . فرهنگ و زندگيشان ميشود، معاشرت ميکنند

  .خا دوست دارندزيادی در انت

. اگر هيچ انتقاد و نظری را نشنويد، به موفقيت نميرسيد/ 
برای اينکه نقاط قوت و ضعف خود را بشناسيد، بايد از 

انتقاد پذير باشيد و هر انتقاد را، . ديگران بازخورد بگيريد
  .دريچه ای برای شناخت بيشتر خود تصور کنيد

_____  

ا فراموش ميکنيم و شايد ما اکثرا چيز هايی که ميخوانيم ر/ 
به نظر برسد که اين اطلاعات فراموش شده هيچ تاثيری بر 
ما نداشته اند اما اينطور نيست هر چيزی که ميخوانيم و به 

من . "آن فکر ميکنيم، در نحوه ی زندگی ما تاثير ميگذارد
کتابهايی که خوانده ام را فراموش کرده ام همانگونه که 

اد نمی آورم، اما هردوی اينها به وعده های نهار را به ي
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چيزی که وارد ذهنتان ميکنيد . ساخته شدنم کمک کرده اند
در افکارتان تجلی می يابد و کيفيت افکار شما روی نتايجی 

به همين خاطر . که در زندگی کسب ميکنيد اثر ميگذارد
است که اطلاعات ورودی به ذهنتان را بايد تا آنجايی که 

يد و فقط اطلاعات سازنده را وارد ذهنتان ميتوانيد کنترل کن
  ."کنيد

. گذشته را رها کنيد امروز شما يک شخصيت جديد هستيد/ 
چيزی که ديروز گفته ايد و . هر روز يک شروع تازه است

تلاش کنيد . کاری که ديروز کرده ايد را فراموش کنيد
  .امروز را به بهترين روز زندگيتان تبديل کنيد

ما هميشه در حال تلاش برای . ه نکنيدبرای رسيدن عجل/ 
رسيدن هستيم اما گاهی از ياد ميبريم که زندگی همان 

بنابراين دفعه ی بعد که با . مسيری است که طی ميکنيم
عجله در حال خوردن صبحانه بوديد تا به موقع به سر کار 
. برسيد، به خاطر آوريد که در حال اتلاف زمان حال هستيد

  .م که لحظه را تجربه کنيمگاهی فراموش ميکني

در لحظه ی حال بودن و در اکنون زندگی کردن، نبايد به / 
در واقع شما بايد آينده ی . معنای فراموشی آينده تان باشد
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ميخواهيد . خودتان را با گرفتن تصميمات آگاهانه خلق کنيد
  در آينده چه نوع زندگی داشته باشيد و به کجا برسيد؟

ولدار باشيد، هميشه شخصی موفقتر و هر چقدر موفق يا پ/ 
اين موضوع در مورد چيز . پولدارتر از شما وجود دارد

شما نبايد ميزان . های غير ملموس نيز صادق است
خوشحالی، روابط خانوادگی، سلامتی و سبک زندگی را با 

به ياد بسپاريد ميتوانيد برای بهبود . ديگران مقايسه کنيد
د، تلاش کنيد و آن را تغيير زندگی که در حال حاظر داري

  .دهيد

بهانه آوردن و اينکه . اختصاص زمان در دست شماست/ 
  .بگوييد زمان برای خواندن يا ورزش نداريد، آسان است

قانونی وجود دارد که . ثابت ماندن به معنای پسرفت است/ 
ميگويد اگر زندگی را به حال خود رها کنيد، به سمت 

ا، روابط و کسب و کار يا بدن شم. پسرفت حرکت ميکند
شغلتان، هيچگاه ثابت نميماند بايد هميشه روی اين ها کار 

اين موضوع بد يا خوب نيست، . کنيد وگرنه از هم ميپاشد
صرفا قانونی هست که وجود دارد مانند جاذبه ی زمين و 

  .بايد با آن کنار بياييد
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يکی از علل عمده شکست و ناکامی اين است که در / 
با مشکلات موقتی متوقف شويم و دست از تلاش برخورد 
قبل از موفقيت بايد شکست های موقتی را پذيرفت . برداريم

وقتی سايه های شکست از راه ميرسند، . و از آن عبور کرد
ساده ترين اقدام دست کشيدن از فعاليت است و اين اقدامی 

نفر از موفق  ۵٠٠بيش از . است که اغلب مردم ميکنند
د در مصاحبه گفتند که بزرگترين موفقيت آن ها ترين افرا

يک قدم فراتر از جايی که شکست خورده بودند نصيبشان 
گويی شکست به عمد در يک قدمی موفقيت چهره . شده است

  .مينمايد

اگر کاری واقعا ارزش انجام دادن دارد بايد هر روزز آن / 
  .را انجام دهيد

مثلا . ما همگی صدايی درونی در ذهنمان داريم/ 
ورزشکاران حرفه ای، صدايی در ذهن خود دارند که 

اگر صدای . چيزی متفاوت از صدای درون ذهن شماست
درونيتان اين باشد که به درد بخور نيستيد يا به حد کافی 

بايد کنترل صدای . خوب نيستيد، بايد آن را تغيير دهيد
. درونيتان را در دست بگيريد و به مسير صحيح هدايت کنيد

ميتوان صدای درونی را از بين برد ولی ميتوان آن را ن
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طوری تغيير داد که انگيزه بخش باشد و شما را ترغيب کند 
  .که دست به عمل بزنيد

با انگيزه ی بيشتری به کارهايی که ميدانيم موثر هستند / 
بپردازيم سپس به فرآيند و مسيری که در پيش گرفته ايم 

  .آيند موفقيت، راه را ادامه دهيدبا اعتماد به فر. اعتماد کنيم

وقتی به طور مداوم روی خودمان سرمايه گذاری ميکنيم و / 
قدم هايی رو به جلو برميداريم، موفقيت را در نهايت پيدا 

  .ميکنيم

همين امروز کاری که : يک سوال از خودتان بپرسيد/ 
ميدانم بايد انجام دهم ولی به هر دليل انجام نداده ام چيست؟ 

دن کتاب؟ يادگيری؟ تماس تلفنی با يک شخص؟ خوان
ورزش؟ شروع کاری که ماه ها برای آن نقشه کشيده ايد؟  

کافيست امروز آن را شروع کنيد و هر روز به انجام آن 
زيرا اگر کاری واقعا ارزش انجام دادن دارد . ادامه دهيد

  .بايد هر روز آن را انجام دهيد

ماتی که از دهان شما کل. آنچه ميگوييد را کنترل کنيد/ 
يکی از مشخصات افراد . خارج ميشود را مديريت کنيد

آنان به . مشهور و موفق آن است که شنونده ی خوبی هستند
  .تعادلی ميان شنيدن و سخن گفتن رسيده اند
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از دست دادن خود کنترلی، . کنترل خود را از دست ندهيد/ 
. زندبه سرعت کفه ی تعادل را به نفع ديگران برهم مي

بسياری از افراد مقادير بسيار زيادی از ثروت و قدرت 
خويش را به خاطر مسائلی مانند خشم و انتقام، از دست 

  .ميدهند

مطمئن شويد که چهره ی شما همواره نشان دهنده لبخند يا / 
اگر از خود خشم، ناراحتی يا عدم کنترل نشان . تفکر باشد

وقتی . اهيد بودندهيد، همواره چهره ای قابل اعتماد خو
کنترل احساساتی مانند خشم را از دست دهيد، همه چيز را 

به خاطر داشته باشيد آنچه ديگران . از دست خواهيد داد
ميگويند و انجام ميدهند اهميت ندارد فقط آنچه شما در مقابل 

  .آنها انجام ميدهيد اهميت دارد

ن کار و اي. همواره کار دشوار را بايد در ابتدا انجام داد/ 
نفس . نياز به خود انضباطی دارد ولی بسيار آسان است

ميگويد آن را بعدا انجام بده و مشغول کاری شو که لذت 
الان : اما عقل و منطق ميگويد. بخشتر و جالب تر باشد

. انجامش بده و وقتی تمامش کردی، احساس رضايت ميکنی
همانند تمام عادات خوب کمی طول خواهد کشيد تا اين 

ت را کسب کنيد ولی به زودی صورت خودکار به خود عاد
  .خواهد گرفت
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پس از آنکه کار دشوار را انجام داديد و به پايان رسانديد، / 
اکثر ما . به خودتان پاداشی بدهيد ک هانتظار آن را داشتيد

در زمان کودکی ، برای خوردن دارويی تلخ، قول شيرينی 
را برای خودتان  همين روش. را از والدين خود گرفته ايم

اين کار محرکی برای به پايان رساندن آن کار . انجام دهيد
  .دشوار و ادامه کار است

اما در . معاينه ی دوره ای کامل بدن کار عاقلانه ای است/ 
کنار آن بايد بدن خود را در بهترين حالت و در تناسب نگه 

  .مغز در بدن سالم بهتر کار ميکند. داريد

ی ساليان چندين مرحله افسردگی را تجربه کسانی که در ط/ 
کرده اند، زمانی که ورزش ميکنند و بدنشان در وضعيت 
. مناسب، قوی و سالم باشد، هرگز دچار افسردگی نميشوند

  .بدن خود را مديريت کنيد

شايد عاشق غذا خوردن و نوشيدن باشيم اما زياده روی در / 
ماری هر شکلی که باشد باعث رخوت و افسردگی و بي

مطمئن شويد که تعادل را در همه امور رعايت . ميگردد
  .ميکنيد

تعللّ يعنی به تاخير . با وسوسه ها و تعللّ ها مقابله کن/ 
هيچ فرد موفقی نبوده . انداختن کاری که بايد انجام گيرد
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محال است که تعلل و . است که در کار خود تعلل کرده باشد
دارای " الان انجامش بدههمين "جمله ی . موفقيت باهم باشند

  .نيروی خود انگيزشی عظيمی است

نگوييد من اراده ندارم يا اراده ی من ضعيف است، بلکه / 
بگوييد من اراده ی عظيمی دارم و به گفتن اين جمله ادامه 

تأکيد و تصديق منظم و مثبت تبديل به تصوير ميگردد . دهيد
به . برعکس و در نهايت نتايج مطلوب را می آفريند و البته

همين " تو اراده قوی داری"همسر يا فرزندان خود بگوييد 
آن . باعث ميگردد که آنان در برابر وسوسه مقاومت کنند

اراده ای که همه ما خواهان آن هستيم برای همه ما قابل 
روز آن را تمرين کنيد و هرگاه که  ٣٠فقط . حصول است

" بزرگی دارممن اراده قوی و "وسوسه شديد با خود بگوييد 
  .و از ديدن نتايج اين کار حيرت زده خواهيد شد

ناراحتی، خشم، لذت ها و روحيه ی خود را کنترل و / 
اين . مديريت کنيد زيرا همه ما قادر به کنترل خود هستيم

زن و شوهری در حال : سناريوی کوچک را تصور کنيد
 ٢مشاجره ی شديد هستند، در همان حالت در زده ميشود و 

اين زوج چگونه اين . از دوستان آنان پشت در هستندتن 
موقعيت را کنترل ميکنند؟ شخصی که در را باز ميکند به 

فوريت افکار، رفتار، روحيه و حالت چهره ی خود را 
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زمانی که مهمانان والرد منزل ميشوند، . کنترل ميکند
ديگری نيز به يقين همين تغييرات را در خود انجام داده 

جو کلی تغيير کرده است، اما به خاطر اين  اگرچه. است
همانگونه که . وقفه، خشم شديد به ناگهان کنترل شده است

ميبينيد ما توانايی اين را داريم که احساسات خود را کنترل 
کنيم فقط بستگی دارد که چقدر به اين کنترل احساس نياز 

  .داشته باشيم

. ما بهانه نياوريدبهانه کافی است کارتان را بکنيد يا نکنيد ا/ 
از مغز شگفت انگيز خود برای توجيه کردن و بهانه آوردن، 

برای . که چرا فلان اقدام را انجام نداده ايد، استفاده نکنيد
بازندگان . خودتان تکرار کنيد مسئوليت به گردن من است

دليل و بهانه می آورند و برندگان پيشرفت ميکنند و به جلو 
ا نفر وجود دارند که شرايطی بدتر ميليون ه. حرکت ميکنند

  .از شما داشته اند ولی به موفقيت رسيده اند

برای اينکه به موفقيت های ارزشمند دست پيدا کنيد، بايد / 
مهم اين . شرايط کار کردن و تلاشتان با گذشته فرق کند

است که در مقايسه با متوسط مردم، از کيفيت مطلوب تری 
و ترتيب شخصی کيفيتی است  ايجاد نظم. برخوردار گرديد

نظم و ترتيب . که دستيابی به هر چيزی را امکان پذير ميکند
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شخصی، توانايی انجام دادن کاری است که بايد انجام دهيد، 
  .چه آن را دوست داشته باشيد و چه دوست نداشته باشيد

به بلند مدت بينديشيد اشخاص برتر در شرايطی هستند که / 
ه مدت از خود گذشتگی ميکنند تا در در تمام عمر در کوتا

برنامه ريزی و تلاش . بلند مدت به نتايج عالی تر دست يابند
نمودن در کوتاه مدت و عادت دادن خود به انجام کار درست 

  .کليد خلق آينده ای تابناک است

مطمئن ترين راه برای حذف احساسات منفی اين است که / 
گاه اتفاقی می افتد که هر" من مسئول هستم"بلافاصله بگوييم 

خشم توليد ميکند، بلافاصله با گفتن اين جمله خشمتان را 
قانون جايگزينی ميگويد ميتوانيد جای يک . فروبنشانيد

از . انديشه ی منفی را با يک انديشه ی مثبت عوض کنيد
آنجايی که ذهن شما در هر لحظه تنها به يک فکر ميتواند 

مثبتی را انتخاب ميکنيد،  بينديشد، وقتی به عمد انديشه ی
  .ساير انديشه ها را از ذهن خود بيرون ميريزيد

 ٣٠يک اقدام ساده برای بهتر شدن اين است که روزانه / 
هرگز از يادگيری . دقيقه در زمينه ی کاريتان کتاب بخوانيد

  .و رشد کردن دست برنداريد
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هرگاه مطلب جديدی می آموزيد و از آن استفاده ميکنيد، / 
  .نفس و احترام خودتان افزايش می يابد عزت

هرچقدر مدت زمان توجه افراد کوتاه تر شود، مهارت شما / 
توجه کردن به . در توجه کردن طولانی، ارزشمندتر ميشود

چيز ها در بازه ی زمانی طولانی تر، يک مزيت رقابتی 
اين روز ها با وجود چيزهايی که حواس افراد . بزرگ است

ميکند، به ندرت ميتوانيد افرادی را بيابيد را پرت و منحرف 
که در مدت زمانی طولانی، تمرکزشان روی يک چيز ثابت 

توانايی توجه و تمرکز به شما کمک ميکند فرصت . ميماند
برای افزايش . هايی را ببينيد که سايرين ناديده ميگيرند

قدرت تمرکز، تک وظيفه ای بودن را تمرين کنيد به اين 
اری که انجام ميدهيد مثلا کتاب ميخوانيد يا هرک: صورت که

فيلم ميبينيد، در حين آن، حواستان به طور کامل به آن کار 
در حين انجام آن کار به خودتان اجازه ندهيد دست به . باشد

مثلا به طور پيوسته و مداوم کتاب . کار ديگری بزنيد
. بخوانيد و در اواسط آن دست به هيچ کار ديگری نزنيد

هدف از اينکه . لتان را در حين انجام کار ها چک نکنيدموباي
موبايلتان را باز ميکنيد بدانيد و تلاش کنيد اين کار را غير 

  .ارادی و صرفا از روی عادت انجام ندهيد
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توانايی دنبال کردن مسير ها و فرآيند ها، موفقيت يا عدم / 
دليل عدم موفقيت . موفقيت افراد در کارها را مشخص ميکند

بسياری از افراد اين است که نميتوانند مسير و روش را به 
  .درستی تشخيص داده و آن را طی کنند

اگر به کارتان، مشتريان يا مخاطبينتان اهميت دهيد، از / 
افرادی که استعداد بالاتری دارند، عملکرد و رشد بهتری 

هميشه ميتوانيد تافاوت فردی که به کارش . خواهيد داشت
را با فردی که برايش مهم نيست تشخيص  اهميت ميدهد

اهميت دادن يک مهارت است و افراد کمی آن را دارا . دهيد
  .هستند

کاری که به آن اهميت نميدهيد را انجام ندهيد يا راهی پيدا / 
عنصری در کار . کنيد که کارتان برايتان اهميت پيدا کند
فرادی خودتان را با ا. بيابيد که باعث ميشود انگيزه بگيريد

احاطه کنيد که به کارشان اهميت ميدهند و مشتاق هستند تا 
راحتتر بتوانيد به کارتان علاقه پيدا کنيد و به آن اهميت 

گفتگو با افراد بی تفاوت و بی روح،  باعث ميشود . دهيد
  .يافتن معنا و انگيزه در کار بسيار مشکل شود

ات خود اگر مثل اغلب افراد بخواهيد از زير بار اشتباه/ 
شانه خالی کنيد و ديگری را مسئول اشتباه بدانيد، در بهبود 
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شانه خالی کردن، مشکلات . وضعيت کمکی نکرده ايد
بيشتری برای خودتان ايجاد ميکند و افرادی که با آن ها سر 

دفعه ی بعد که شخصی . و کار داريد را عصبانی تر ميکند
ه شروع به به خاطر چيزی از شما عصبانی شد، قبل از اينک

بهانه آوردن کنيد، تقصيرتان را بر گردن بگيريد و 
  .عذرخواهی کنيد

آن هايی که . انسان ها وقتی رويايی ندارند غمگين هستند/ 
با وجود داشتن رويا، روشی برای تحقق آن ندارند نيز چنين 

رويا ها هيچگونه قدرت جادويی ندارند نبايد . احساسی دارند
ه خود تحقق يابند بايد برای تحقق آن منتظر بمانيد که خود ب

تلاش کنيد و روشی را برگزينيد که شما را به مقصد نهايی 
  .برساند

برای شروع کردن . برای رسيدن به هدف بايد شروع کرد/ 
بايد کارهای پيچيده را به چند کار آسان و کوچک تبديل کرد 

  .سپس برای انجام اولين کار آماده شد

يدانيم و باور داريم، نقش ناچيزی در آنچه فکر ميکنيم، م/ 
نتيجه ی اصلی را کارهايی که انجام . تعيين نتيجه دارد

  .ميدهيم تعيين ميکند
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همه ی انسان ها . بايد با انجام کاری فرآيند را آفاز کنيد/ 
افکار، ايده ها و اهداف خوب و ارزشمندی دارند اما عده ی 

در عمل نشان داده کمی از آن ها ميتوانند اين دارايی ها را 
انجام . در ابتدا فقط بايد حرکت کنيد. و به نمايش بگذارند

کارهای مختلف را امتحان کنيد اگر هم نميدانيد دقيقا چه 
کاری بايد انجام دهيد، نبايد دست روی دست بگذاريد و هيچ 

  .کاری نکنيد

اگر ميخواهيد به رويايتان تحقق بخشيد، بايد همين امروز / 
جام دهيد که شما را به رويايتان نزديک تر کاری را ان

امروز با انجام چه کاری ميتوانيد به رويايتان يک . ميکند
گام کوچک نزديک تر شويد؟ شما نميتوانيد به يکباره به 

شما بايد مراحل آن را پشت سر . رويايتان دست يابيد
بگذاريد و تنها زمانی که برای طی اين مراحل در اختيار 

رمز . ز است آن را به آينده موکول نکنيدداريد، امرو
اگر هر . موفقيت شما در برنامه ريزی امروزتان نهفته است

روز يک کار مثبت انجام دهيد، زودتر ميتوانيد به رويايتان 
  .برسيد

. انجام کارهای غير ضروری را از برنامه خود حذف کنيد/ 
دوری کردن از انجام کارهايی که به شما آسيب ميرساند 

اما دوری کردن از  انجام کارهای درستی که . خت نيستس
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حذف کارهای غير . به شما کمکی نميکنند، سخت است
. ضروری از برنامه ی روزانه سخت است اما ارزش دارد

علت ناکامی بيشتر افراد در تحقق رويايشان، اين نيست که 
مشکلی حل نشدنی بر سر راهشان قرار ميگيرد، بلکه به اين 

که انرژی شان را در انجام بسياری از کارهای  خاطر است
برای تحقق رويايتان بايد انجام . ديگر صرف کرده اند

  .کارهايی که به شما کمکی نميکنند را متوقف کنيد

برای اينکه در هر تلاشی موفق شويد، بايد در ذهنتان / 
برای . هدفی مشخص در جهت کار دلخواهتان داشته باشيد

ايد طرح و برنامه های معين داشته رسيدن به اين هدف ب
چيز های ارزشمند برای انجام شدن بايد به طور منظم . باشيد

  .و مستمر دنبال شوند

 ٩۵نفر،  ١٠٠٠ساله بين  ٢٠در يک تجزيه و تحليل / 
درصد موفق  ۵. درصد موفق شدند ۵درصد ناموفق و فقط 

کسانی بودند که هدف اصلی و مشخص و همچنين برنامه 
به بيان ديگر افرادی . رسيدن به آن در سر داشتند ای برای

که ميدانستند چه ميخواهند و طرح و برنامه ای مشخص 
  .برای رسيدن به آن داشتند، موفق بودند
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ارتباط بسيار زيادی بين وقايع زندگی شما و افکار و / 
از اين رو هر فردی که هدفی . باورهايتان وجود دارد

ليت خود برای تحقق آن هدف مشخص و اعتماد کامل به قاب
شايد شکست ها و . داشته باشد، هميشگی مغلوب نميشود

ناکامی های مقطعی و موقت وجود داشته باشد ولی کامل و 
  .هميشگی، هرگز

زوج جوانی که که ماهانه مبلغی را مثلا برای هزينه ی / 
تحصيل آينده فرزند خود کنار ميگذارند، زوجی با چشم انداز 

آن ها حاضرند برای اطمينان از . مدت هستندزمانی دراز 
گرفتن نتيجه ی بهتر در طولانی مدت، در کوتاه مدت تلاش 

افراديکه چشم انداز دراز مدت دارند در مسير . کنند
تا وقتی که هدف . زندگيشان رشد اقتصادی خواهند داشت

شما واضح و روشن نباشد، نميدانيد بايد چه کارهايی را 
  .کارهايی را نبايد انجام دهيدانجام دهيد و چه 

بلکه آگاهانه از . کورکورانه تقليد نکنيد حتی از افراد موفق/ 
نکات خوب افراد موفق الگو بگيريد و برای رسيدن به 

موفقيت، بايد ويژگی های خوب آن ها را در زندگی به کار 
  .ببريد
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خريد لوازم گران قيمت مانند گوشی و لباس گران قيمت، / 
ی برای خريد آن ها وجود نداشته باشد و شما به اگر ضرورت

طور مرتب اقدام به خريد آن ها بکنيد، اين موضوع برای 
شما تبديل به يک عادت ميشود و هيچگاه نخواهيد توانست 

پول لازم برای سرمايه گذاری هايی که باعث افزايش ثروت 
علت ثروتمند شنشدن در بيشتر . ميشوند را، جمع آوری کنيد

اين است که بسياری از ما فراتر از توانايی مالی مان  مواقع
و با استفاده از قرض و وام، در زندگی هزينه ميکنيم و به 

جای  افزايش دارايی، پول خود را صرف چيزهای بی 
اگر پول پس انداز نکنيد هرگز . ارزش و گذرا ميکنيم

بهترين کار برای شروع پس انداز، بودجه . ثروتمند نميشويد
سعی کنيد تمام هزينه های خود را يادداشت کنيد . است بندی

در نتيجه متوجه ميشويد . تا متوجه شويد پولتان کجا ميرود
که کجاها بايد هزينه های خود را اصلاح کنيد تا بتوانيد پس 

  .انداز داشته باشيد

سختی برای همه وجود دارد و بسياری از ثروتمندان خود / 
پری کرده اند ولی سختی به ساخته نيز زندگی سختی را س

به جای شکايت کردن به . اين معنا نيست که بايد تسليم شويم
شرايط زندگی و کشور و به جای بهانه آوردن، به بررسی 
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فرصت ها، ايده ها و راه هايی برای پيشرفت و کسب ثروت 
  .باشيد

برای بهبود شرايط، از محدوده آسايش خود خارج شويد و / 
تغيير هميشه سخت است . حول بزنيددست به تغيير و ت

مخصوصا تغييراتی بزرگ که منجبر به دگرگونی در شکل 
اما بايد توجه داشته باشيم که فقط با . زندگی و کار ميشود

  .انجام تغييرات، ميتوان شرايط را تغيير داد

اگر برای برداشتن اولين قدم ها تصميم نگيريد، همان / 
ر به انجام کارهايی ادامه اگ. جايی خواهيد ماند که هستيد

دهيد که هميشه ميکنيد، به همان جايی خواهيد رسيد که 
  .همين امروز هستيد

به تأخير انداختن کار ها يکی از دلايل ثروتمند نشدن / 
انسان هميشه برای شروع نکردن کاری که لازم است . است

برای . انجام دهد تا او را به استقلال مالی برساند، بهانه دارد
در نتيجه ماه به . ه تعويق انداختن کار ها هميشه دليل هستب

ماه و سال به سال اين کار را عقب می اندازد تا جايی که 
حتی اگر برای يک نفر فرصت و توانايی پولدار . دير ميشود

شدن ايجاد شود و تصميمش را هم بگيرد، ولی برای وارد 
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هايش عمل شدن و شروع کردن امروز و فردا کند، برنامه 
  .به جايی نخواهند رسيد

دليل اينکه پولدار نميشويد شايد اين است که دست به عمل / 
اگر شکست بخوريد، هيولايی نخواهد آمد تا شما را . نميزنيد

ببلعد، آسمان به زمين نميرسد و حق زندگی از شما گرفته 
اگر با شکست خوردن باز هم زنده ايد پس نبايد از . نميشود

س از شکست و تمسخر، مانند باتلاقی است تر. آن بترسيد
. که انرژی و زمان شما را ميبلعد و دست و پايتان را ميبندد
. بيشتر موفقيت های بزرگ پس از شکست به وجود آمده اند
شجاع باشيد و بپذيريد که شکست، بخشی از فرآيند رسيدن 

البته بايد توجه داشته باشيد کاری نکنيد که در . به هدف است
در . شکست، عمر يا کل سرمايه تان به خطر بيفتد صورت

ابتدا ريسک بايد حساب شده، با تفکر و با بخشی از سرمايه 
  .تان باشد که به آن نياز نداريد

در راه رسيدن به ثروت و موفقيت دلخواهتان، هر زمان / 
زمين خورديد، بلند شويد خاک لباسهايتان را بتکانيد، نفسی 

  .مقصد در همين نزديکی است. يدتازه کنيد و ادامه ده

اگر گذشته شما مملو . گذشته يعنی روزهايی که گذشته اند/ 
از ناراحتی و شکست باشد، اين مسئله مربوط به روز های 
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هر زمان . گذشته ی زندگيتان بوده، نه حال و آينده تان
يادآوری گذشته اذيتتان کرد، چشم هايتان را ببنديد و با تجسم 

تان قول دهيد که با تلاش و پشتکار، تلافی آينده، به خود
  .سختی های گذشته را در می آوريد

فقط . دوری کردن از يادگيری و تکنولوژی، اشتباه است/ 
ما هر روز به . يک فرد باهوش ميداند که هيچ نميداند

در کل دانش . منظور يادگيری چيز جديدی زندگی ميکنيم
دنيای امروزی  در. بيشتر مساوی است بافرصت های بيشتر

به لطف آموزش های موجود در اينترنت، ميليون ها نفر 
بيشتر ثروتمندان امروزی با استفاده از . ثروتمند شده اند

  . ابزار های آنلاينی که در دسترس عموم است پولدار شده اند

خرج کردن بيشتر از درآمد، شما را وارد دام خطرناکی / 
. ا در اين دام تنها نيستيدالبته شم. ميکند که بدهی نام دارد

برای مقابله با اين بحران نياز به بودجه بندی داريد تا 
مطمئن شويد پولی که خرج ميکنيد از پولی که وارد جيبتان 

بدهی ميتواند يک زنگ خطر برای رفاه . ميشود کمتر است
اگر عادت به گرفتن وام و قرض کردن پول . مالی شما باشد

انسی برای پس انداز کردن نخواهيد از ديگران داريد، هيچ ش
به هر حال اگر در دام بدهی گرفتار شده ايد، سعی . داشت
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کنيد برنامه ی مشخصی را برای تسويه کردن اين بدهی ها 
  .داشته باشيد

برای پول درآوردن بايد کار کرد و لازمه کار کردن هم / 
بايد به سلامتی توجه کرد . داشتنی جسمی سالم است

. افراد ثروتمند اهميت داشتن جسم سالم را ميدانندخوشبختانه 
بسياری از افراد ميلياردر از سلامتی به عنوان بزرگترين 

  .دارايی خود ياد ميکنند

پس انداز . چرا پولدار نميشويم؟ چون پس انداز نميکنيم/ 
علاوه بر پس . کردن برای ساختن ثروت ضروری است

نچه که افراد آ(انداز کردن، بايد بر روی کسب درآمد 
نيز تمرکز کنيم و از آن غافل ) ثروتمند بر آن تمرکز دارند

موضوع اين نيست که چقدر پول در می آوريد، بلکه . نشويم
اما اين گفته . موضوع اين است که چقدر پول نگه ميداريد

. نبايد بهانه ای باشد برای اينکه کسب درآمد را ناديده بگيريد
مرحله ی اول آن را به دست  برای پس انداز پول بايد در

موضوع مشترک بين ميليونر ها اين است که آن ها . آورد
چندين راه برای کسب درآمد ايجاد ميکنند و عادت 

  .هوشمندانه ای برای پس انداز کردن دارند
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يکی از موثرترين شيوه ها برای کسب پول بيشتر در طول / 
را زمان، سرمايه گذاری است و هرچه زودتر اين کار 

به طور ميانگين ميليونرها، سالانه . شروع کنيد، بهتر است
هرچه . درصد از درآمدشان را سرمايه گذاری ميکنند ٢٠

پول بيشتری کنار بگذاريد بهتر است اما حتی اندکی پول نيز 
  .ميتواند به لطف اثر مرکب، شما را به موفقيت برساند

با آن ها نفری هستيم که بيشتر وقتمان را  ۵ما ميانگين / 
اگر اطرافيانمان کسانی هستند که زندگی . صرف ميکنيم

معمولی دارند، اين در نرسيدن ما به ثروتی که حقمان است 
انتخاب . و شايستگی آن را داريم ، خيلی موثر است

اطرافيان و کنترل محيط پيرامون تا حد زيادی دست خودمان 
  .است

درصد  ٩٠. عادت ها هستند که انسان ها را ميسازند/ 
کارهايی که در طول روز انجام ميدهيد بر حسب عادت های 

اگر بتوان عادت ها را کنترل کرد ميتوان نتايج . شماست
از مهمترين عادت ها، داشتن . فوق العاده ای را کسب کرد

برنامه، هدف های روزانه، هفتگی، ماهانه، سالانه و 
  .اولويت بندی کارها است
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است که قابل جبران نيست و  زمان مهمترين سرمايه ای/ 
بايد به آن توجه خاصی داشته باشيم و روی آن سرمايه 

  .گذاری کنيم

بهتر است ياد بگيريد که تشخيص دهيد آيا به يک وسيله / 
سعی کنيد . نياز داريد يا فقط ميخواهيد آن را خريداری کنيد

در هنگام خريد يک جنس به يک فروشگاه بسنده نکنيد و 
. ساير فروشگاه ها را نيز باهم مقايسه کنيد اجناس و قيمت

در صورت امکان خريد های پر هزينه  را در يک ليست 
روزه قرار دهيد تا مطمئن شويد اين خريد از  ٣٠انتظار 

ضمن اينکه ميتوانيد آن .روی نياز است نه از روی احساس
  .وسيله را سر فرصت با قيمتی مناسب تر پيدا کنيد

ای مناسبی برخوردار نيستيد، در واقع اگر از پوشش بيمه / 
پرداخت مبلغ اندک ماهانه . پول خود را به خطر انداخته ايد

يا سالانه برای حق بيمه، در هنگام وقوع حوادث ناخواسته، 
  .ارزش بسياری پيدا خواهد کرد

_____  

در دنيا . زندگی بهتر نياز مند پرسيدن سوالات بهتر است/ 
. چيز را ميدانند گرفتار ميشوند افرادی که فکر ميکنند همه
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تفکر، چيزی بيشتر از فرآيند پرسش و پاسخ دادن به آن 
  .نيست

به . شما چيزی را ميبينيد که تصميم به ديدن آن گرفته ايد/ 
ياد بسپاريد که ذهنتان مانند چراخ جادوهمانی که به آن 

. تمرکز ميکنيد و خواستار آن ميشويد را به شما ميدهد
به دنبال هرچه . اقب باشيد از آنچه ميخواهيدبنابراين مر

  .باشيد آن را می يابيد

در طول روز چيزهای زيادی ميبينيد ولی به مقدار خيلی / 
ذهن روی چيزهايی تمرکز . کمی از آن ها توجه ميکنيد

به طور مثال وقتی يک جفت . ميکند که برای شما مهم است
جه افراد کفش يا يک خودروی جديد ميخريد، احتمالا متو

بيشتری ميشويد که همان کفش را پوشيده اند يا همان ماشين 
ذهن شما برای ديدن اين چيزها آموزش ديده . را ميرانند

  .چون روی آن ها تمرکز کرده ايد

اگر هميشه ميپرسيد که چرا نميتوانم هيچ پولی پس انداز / 
کنم، همواره پساخ هايی يافت که به نوعی سوال را  تقويت 

از طرف ديگر اگر از خودتان بپرسيد که . يبانی ميکنندو پشت
چه سرمايه گذاری ميتوانم انجام دهم تا به اهداف مالی 
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برسم، به طور نا خودآگاه ذهنتان را برای ديدن فرصت های 
  .سرمايه گذاری بهتر آموزش ميدهيم

_____  

افراد موفق هميشه هدف هايشان را با دقت انتخاب ميکنند / 
منظور از . جلو رفتن، يک قدم بيشتر برميدارندو برای به 

قدم اضافه تر چيست؟ برای يک فروشنده، ايجاد حس خوب 
برای يک کد نويس، . برای مشتريان و پشتيبانی عالی است

بررسی و تست چندين باره ی کد های نوشته شده است تا 
برای يک ورزشکار، يک . احتمال خطا به صفر برسد
افرادی که . تر در حين تمرين استحرکت يا يک تکرار بيش

يک قدم بيشتر برميدارند، در طولانی مدت پيشرفت بهتری 
  .ميکنند

افراد موفقی که شما آن ها را ميشناسيد، صرفا با يک / 
بلکه دليل موفقيت آن . حرکت بزرگ به موفقيت نرسيده است

موفقيت، . ها انجام يک سری اقدامات مداوم و مستمر است
زان استمرار و پايداری شما، در انجام رساندن بيشتر به  مي

  .کار های مهم و پر ثمر بستگی دارد

افرادی که عملکرد بالايی دارند روی فرآيند کار تمرکز / 
  .ميکنند
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لازمه ی رسيدن به موفقيت، تمرين مداوم و بهبود ادامه / 
بايد بدانيد اين کاری که به طور . دار کاری است که ميکنيد

  .ميدهيد در نهايت نتيجه خواهد داد مداوم انجام

اگر حاضر باشيد اهدافتان را دقيقا مشخص کنيد و زمان و / 
انرژی را روی آن سرمايه گذاری کنيد، ميتوان گفت به هر 

  .هدفی ميتوانيد برسيد

تداوم در کار به معنای ايجاد عادت ها و روش هايی هستند / 
ک فرآيند تست شده تداوم در کار ي. که ما را توانمند ميسازند

اگر . است که در نهايت اثرات آن روی هم جمع ميشوند
تصميم گرفته ايد بهبود مناسبی در کارتان داشته باشيد و 

هدفتان اين باشد که هفته به هفته، ماه به ماه و در نهايت سال 
به سال پيشرفت کنيد، با تداومی که در پيش ميگيريد، هواره 

برای به پيش رفتن را خواهيد انرژی و ظرفيت ذهنی لازم 
  .داشت

بسياری از افراد از قانون پيشرفت تبعيت نميکنند به اين / 
صورت که آن ها برای رسيدن به اهداف بزرگشان، 

ميخواهند چند قدم بزرگ و مشکل بردارند و آن را تکميل 
چنين رويکردی نتيجه عکس ميدهدو وقتی به خودتان . کنند

که پيشرفت کنيد، ممکن است در فشار بيش از حد بياوريد 
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کوتاه مدت به نظر برسد پيشرفت کرده ايد ولی اين رويکرد 
برای . در طولانی مدت باعث رنج و عذاب خواهد بود

رسيدن به هدف بايد اقدامات کوچک ولی مستمر و ادامه دار 
  .انجام دهيد

پيشرفت روزانه . روی بهبود روزانه و مستمر تمرکز کنيد/ 
پسرفت ها نيز به . باعث دگرگونی ميشود چيزی است که

يکباره اتفاق نمی افتد و نتيجه ی روز های متمادی است که 
  .کارتان را بهبود نداده يا تصميمات اشتباهی گرفته ايد

هر روز سر کارتان حاضر شويد، خودتان را بهبود / 
بخشيد، کارتان را به شکلی که ميتوانيد بهتر کنيد و کمی 

  .ان باشيدبهتر از ديروزت

اقدامات موثر کوچک روی هم انباشته ميشوند و در نهايت / 
  .نتيجه ی عالی آن را ميبينيد

توالی در کار ميتواند منجر به اين شود که شخصی به / 
اگر شما از فرآيند . فرآيند کار ارزشی بيشتر از نتيجه بدهد

يک کار لذت ببريد، احتمال بيشتری وجود دارد که آن کار 
ه دهيد و در نهايت موجب ميشود به نتيجه ی نهايی و را ادام

  .خواسته شده برسيد
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وقتی کاری را قدم به قدم انجام دهيد، قصد و نيتتان / 
مشخص ميشود و احساس نااميدی نميکنيد و کار قابل 

و استرس کارکمتر خواهد بود زيرا به . مديريت خواهد بود
کار های نتيجه ی . دنبال موفقيت بزرگ يک شبه نيستيد

با هر کاری که ميکنيد در . مداوم، قويتر و پايدارتر است
صورت پيگيری فرآيند، حس خشنودی بيشتريبه دست می 

  .آوريد

سال آينده ميتوانند به آن برسند  ۵اغلب مردم اهدافی که در / 
سال آينده به دست بياورند را  ۵و چيزهايی که ميتوانند در 

  .دست کم ميگيرند

مسير درست، قدم های کوچک بسياری  بهتر است در/ 
برداريد تا اينکه بخواهيد يک جهش بزرگ در مسيری اشتباه 

  .داشته باشيد

چيزهای بزرگ نيستند که در انتها روی هم جمع ميشوند، / 
بلکه صدها، هزاران و شايد ميليون ها چيز کوچک است که 
يک شخص يا کار معمولی را، از کار يا شخصی فوق العاده 

  .ميکندجدا 

اگر شما در تداوم داشتن دچار چالش هستيد، چه در رژيم / 
غذايی، چه در کار جديدی که ميخواهيد انجام دهيد و چه در 
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ورزش کردن، احتمالا بيشتر تمرکزتان روی شدت و سختی 
واقعيت اين است که سختی و . است) يک جهش بزرگ( کار

خواهيد اگر مي. شدت را نميتوان به مدت طولانی تحمل کرد
شخصی باشيد که همواره در حال پيشرفت است، تلاش 

نکنيد به يکباره همه چيز را تغيير دهيد زيرا در نهايت هيچ 
به جای آن روی اقدامات و کار های . چيز تغيير نميکند

. کوچکی که بيشترين تاثيرات را دارند تمرکز کنيد
دقيقه  ۵دقيقه پياده روی کردن يا روزی  ١۵مثلاروزی 

کارهای کوچکی که ميدانيد به راحتی قابل . ب خواندنکتا
ادامه دار بودن کار، . ادامه دادن است را در پيش بگيريد

  .مهمتر از ميزان سختی آن است

_____  

هيچکس به طور ذاتی يک شخص عالی يا فردی متوسط / 
جايی که الان هستيد به دليل عادت هايی است که . نيست

. که به طور مداوم انجام ميدهيم ما همانی هستيم. داشته ايد
عالی نبودن هم . پس عالی بودن صرفا يک عادت است

نتايج معمولی که کسب ميکنيم نيز به دليل عادت . همينطور
اما خبر خوب اين است که با تغيير . های معمولی است

عادت ها . عادت ها ميتوانيم از معمولی به عالی بودن برسيم
اما تضمين کننده ی موفقيت  زندگيتان را تغيير ميدهند
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صبح يدار ميشود  ۴مثلا اگر فرد ثروتمندی هر روز . نيستند
و نهارش سبزيجات است، اين تصور که ما هم با انجام آن 

فقط خود شما ميتوانيد . عادت ثروتمند ميشويم، اشتباه است
منظور از تغيير . تعيين کنيد کدام عادت برايتان خوب است

ای کنونی ماست تا کيفيت زندگيمان عادت، تغيير رفتاره
  .بهتر شود

: قبل از اينکه عادت جديد به وجود آوريد، از خود بپرسيد/ 
آيا اين کار باعث افزايش کيفيت زندگی من ميشود؟ اگر 

  .جواب مثبت است پس همان کار را انجام دهيد

هر چيز ارزشمندی در زندگی، نيازمند کار و ادامه دادن / 
راين قبل از اينکه کار بزرگی را انجام بناب. مستمر است

دهيم، بياييد بخش کوچکی ار آن را شروع کنيم يا در مقياس 
  .کوچک آن را انجام دهيم

همه به فکر تغيير دنيا هستند اما هيچکس به فکر تغيير / 
روی قدم های کوچک تمرکز کنيد و يک پايه . خودش نيست

توان به نتايج بدون داشتن پايه نمي.و اساس قوی درست کنيد
  .معنا داری دست پيدا کرد

قصد دارين هر روز مسافتی را بدويد؟ با راه رفتن روزانه / 
قصد داريد کتاب بنويسيد؟ چند پاراگراف يا يک . شروع کنيد
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قصد داريد کسب و کاری شروع کنيد؟ يک . مقاله بنويسيد
قصد داريد برای سرمايه گذاری پس انداز .مشتری جذب کنيد

قصد داريد به . ن لباسی که ضروری نيست را نخريدکنيد؟ آ
  . صفحه کتاب بخوانيد ١خواندن يک کتاب در هفته برسيد؟ 

يک چک ليست داشته باشيد و پس از انجام کار مفيدی که / 
. تعيين کرده ايد روزانه انجامش دهيد، آن روز را تيک بزنيد

تيک خوردن روز ها پشت سر هم حس خوبی داره و اعتماد 
  .نفس پيدا ميکنيد وقتی ببينيد روی حرفتان مانده ايد به

زمانی که شما احساس کمبود پول را احساس ميکنيد، / 
پس احساس نياز را در خود . انگيزه شما افزايش پيدا ميکند

  .به وجود آوريد تا انگيزه داشته باشيد

_____  

دانش به راحتی در دسترس همه است و تنها چيزی که / 
  .قه به يادگيری استنياز دارد علا

فردی ممکن است يک ثروتمند به دنيا آمده باشد اما اگر او / 
دانش درستی در مورد حفظ يا افزايش آن ثروت نداشته 

از سوی . باشد، ميتواند به شخصی بدون پول تبديل شود
ديگر، يک فقير ميتواند از طريق استفاده از دانش خود 

  .ثروت کسب کند
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ی مفيد وجود داشته باشد، نور نيز هر کجا که دانش ها/ 
کسب دانش های کاربردی بايد در ليست اولويت . وجود دارد

های هر فرد قرار گيرد، مابقی به طور حتم به دنبال آن 
  .خواهد آمد

برای داشتن يک زندگی خوب بايد تعادل بيبن پول و دانش / 
  .برقرار باشد

ه کامپيوتر امکانات عمومی مانند کتابخانه ها و دسترسی ب/ 
و اينترنت، از خودآموزی پشتيبانی ميکنند بنابراين در اين 

  .عصر ديجيتال همه فرصت رشد و موفقيت دارند

دانش را ميتوان بعدا استفاده کرد و از آن پول به دست / 
بنابراين فرد بايد در سن رشد، زمان خود را برای . آورد

ای کسب دانش سپری کند، به جای آنکه وقت خود را بر
  .کسب پول بگذارد

_____  

ساعت روز کاری، در  ٨فعاليت های بسياری از مردم در / 
يعنی مغز و احساسات و انرژی . حوزه ی خاکستری است

بدن، نه کاملا درگير يک فعاليت است و  نه کاملا از آن جدا 
بايد در اتاقتان را ببنديد گوشيتان را قطع کنيد و يک . ميشود

ازيد و در اين مدت همکارانتان هم ساعت به کارتان بپرد
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بعد از . ميدانند که نبايد مزاحمتان شوند و با شما حرف بزنند
دقيقه ميتوانيد کاملا از کار جدا شويد و کمی به خود  ۶٠

خود را . استراحت دهيد و سپس مجددا به کار خود بازگرديد
معمولا . با ساعت ها کار ممتد با عملکرد پايين فريب ندهيد

 ١٢٠تا  ٩٠ت کار در حوزه ی خاکستری، معادل ساع ٨
بسياری از . دقيقه کار کاملا متمرکز و شديد بدون وقفه است

ساعت اول روز قابل  ٢فعاليت های روز کاری در همان 
  .انجام است

. اولين قدم برای افزايش عملکرد، تصميم آگاهانه است/ 
فرض کنيد در حال قدم زدن برای رفتن به جايی هستيد و 
بعد از نگاه کردن به ساعت  ميفهميد که دير شده است و 

شروع ميکنيد سرعت را افزايش ميدهيد و اين تصميم باعث 
در بسياری از . ميشود به موقع به محل مورد نظر برسيد

کارهای فردی هيچ تصميمی برای انجام سريعتر کارها 
نداريم و همين باعث ميشود کار را در زمان بيشتری انجام 

مثلا يکی از اصول اوليه تند نويسی آن است که . دهيم
  .تصميم بگيريم تند بنويسيم

ما اين هديه ی بزرگ را داريم که ميتوانيم از اول شروع / 
امروز ميتواند اولين روز شروع زندگی متفاوت ما .کنيم
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بنابراين مهم نيست عملکرد ما تاکنون چگونه بوده . باشد
  .وتی را شروع کنيماز همين امروز زندگی متفا. است

برای داشتن عملکرد فوق العاده بايد فراتر از باور های / 
وقتی کارم را شروع کردم و ميخواستم . عمومی حرکت کنيم

اولين کتابم را بنويسم، ناشر  کتاب به من حدود يک سال 
من هم به اين نتيجه رسيدم که . فرصت داد تا آن را بنويسم

بعد ديدم در . زمان نياز داردنوشتن کتاب به حداقل يک سال 
دو هفته کتابی ميتوان نوشت  که بسياری از نويسندگان در 

بعضی افراد در قفسی . يک سال قادر به نوشتن آن نيستند
زندگی ميکنند که توسط ديدگاه های ديگران ساخته شده 

اگر ديگران ميگويند نميتوانيم در سه ماه نواختن . است
اگر . يم، به راحتی قبول ميکنيمحرفه ای يک ساز را بياموز

به ما بگويند در نقاشی هيچ استعدادی نداری به راحتی 
اگر ميگويند در يک ماه آنقدر . حرفشان را قبول ميکنيم

افراد . نميتوان ياد گرفت که در کنکور قبول شد، ما ميپذيريم
. با عملکر خارق العاده، معيار های جديدی را تعرف ميکنند

آنقدر عملکرد خود را افزايش ميدهند تا به در واقع آن ها 
. جايی برسند که فقط يک رقيب داشته باشند، يعنی خودشان

  .بزرگترين رقيب خودتان باشيد
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. يکی از مهمترين مهارت ها، توانايی تمرکز بهتر است/ 
تمرکز را ميتوان بودن در لحظه و ادامه ی کار تا پايان 

ايميل مشتريان پاسخ مثلا وقتی به . يافتن آن تعريف کرد
ميدهيم فقط آن کار را انجام دهيم و هيچ کار ديگری در هيچ 

حتی به ذهنمان اجازه نميدهيم درباره . شرايطی انجام نميدهيم
يا در باره ی کارهای اضطراب آور . ی کار بعدی فکر کند

ما در آن لحظه تمام انرژی خود را فقط . ديگر فکر نميکنيم
. پاسخ به ايميل مشتريان: رده ايمدر يک موضوع متمرکز ک

به خودمان اجازه نميدهيم گشت و گذاری در اينترنت بزنيم 
در آن يک ساعت زندگی ما . يا به سراغ تلفن همراه برويم

  .در يک موضوع خلاصه شده است

يکی از موانع افزايش عملکرد آن است که . بهانه ممنوع/ 
ارزشمند پيدا  بهانه هايی برای انجام ندادن کارهای مهم و

در بسياری از جلسات، هميشه عده ای درباره ی . کنيم
شرايط اقتاصادی نامناسب، سرعت اينترنت پايين و موانعی 

صحبت ميکنند تا عملکرد پايين خود را توجيه کنند ولی 
افراد تاثيرگذار افرادی هستند که تمامی بهانه ها را فراموش 

رايط کنونی چگونه ميکنند و به اين فکر ميکنند که  در ش
  .ميتوان کار های ارزشمند انجام داد
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 ١٩۶٠به وسيله ی تکنيک عملکرد تناوبی بدن، در سال / 
قهرمانان روسيه با آموزش ديدن اين عملکرد، مدال های 

اين ايده از هزاران . زيادی را در المپيک دريافت کردند
سال قبل تا به حال، به صورت پايه ای هيچ تغييری نکرده 

بدن انسان وقتی بالاترين کارايی : اين تکنيک ميگويد. ستا
و عملکرد ممکن را از خود نشان ميدهد که، به صورت 

متناوب انرژی شديدی را مصرف کند و سپس به بازيابی 
هر چه در بازه ی زمانی مشخص، انرژی . انرژی بپردازد

  .بيشتری مصرف کنيم، ظرفيت بدن افزايش پيدا ميکند

ميتواند ظرفيت قابليت های خود را به طور بدن انسان / 
ظرفيت، توانايی مصرف انرژی در يک . مداوم افزايش دهد

ما ميتوانيم عادت کنيم در يک . بازه ی زمانی مشخص است
بازه ی زمانی مشخص انرژی بيشتری را مصرف کنيم و 

. البته بعد از آن بلافاصله به بازيابی انرژی بپردازيم
ر مديران شرکت ها ديده ميشود و مهمترين مشکلی که د

همين طور افرادی که به صورت شخصی عملکرد پايينی 
دارند، عدم تعادل در مصرف درست انرژی و سپس بازيابی 

  .آن است

www.takbook.com



بدن برای داشتن بالاترين عملکرد ممکن بايد به صورت / 
تناوبی انرژی مصرف کند و سپس به استراحت و بازيابی 

  .انرژی بپردازد

ی از افراد تصور ميکنند در حال استراحت هستند بسيار/ 
ساده ترين تعريف استراحت، جدا . در حالی که چنين نيست

جدا شدن از . شدن کامل از يک کار و بازيابی انرژی است
بسياری از مديران . يک کار صرفا جدا شدن فيزيکی نيست

و کارمندان ساعات طولانی از زمانی که در خانه هستند را 
آنها در خانه هستند . درباره ی کارشان ميپردازند به تفکر

ولی چون کاملا از کارشان جدا نشده اند، در حال استراحت 
  .نيستند و انرژی آن ها شارژ نميشود

يک روز يا نصف يک روز در هفته را کاملا از کار جدا / 
استراحت به . شويد و تفريح مورد علاقه خود را انجام دهيد

برای استراحت هفتگی . هنگی نياز داردبرنامه ريزی و هما
اگر برای روز استراحت . خود از قبل برنامه ريزی کنيد

خود برنامه ای مفرح و لذت بخش در نظر نگيريد، روز به 
  .اتمام خواهد رسيد و از آن استفاده کافی نخواهيد کرد

. بهتر است حوزه ی علاقه مندی های خود را افزايش دهيم/ 
سی در طبيعت علاقه منديم ولی تا به حال مثلا شايد به عکا
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با يادگيری و افزايش . برای ان وقت اختصاص نداده ايم
مهارت در اين زمينه، لذت ما از اين تفريح بيشتر خواهد 

  .شد

_____  

شما به عنوان تنها معمار سرنوشتتان، بايد اطمينان يابيد که / 
بارت يکی از عاليترين ابزار ها را به کار ميگيريد که ع

گفتگوی درونی مثبت به . است از صدای درونی خودتان
با . شما کمک ميکند صدای بيرونی افراد منفی را رها سازيد
خودتان بسيار صادق باشيد، آيا صدای درونی شما هم با 

افرادی که شما را باور ندارند، هم آوا شده و با آن ها 
رتان همراهی ميکند؟ اگر پاسخ مثبت است، بايد فرآيند تفک

را با جملات تاکيدی  به صورت روزانه، دوباره برنامه 
  .ريزی کنيد

اگر به تعويق انداختن کار ها پايان . همين الان انجامش بده/ 
ندهيد، ميتواند شما را داخل باتلاقی از بی تصميمی فرو 

به اين ترتيب بهانه پشت بهانه خواهيد آورد و در . ببرد
اگر به طور . سلب ميکنيدنهايت رويايتان را از خودتان 

مداوم به خودتان بگوييد که انجام ندادن کار ها اشکالی 
به جای اين کار به صدای درونی . ندارد، به چيزی نميرسيد
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تان اجازه دهيد تا از صبح تا شب به شما انگيزه دهد و با 
  .اشتياق و حس فوريت، به رويا و هدفتان پايبند باقی بمانيد

ميخواهدباشد، چه يافتن يک شغل عالی  رويايتان هرچه که/ 
و چه اتمام تحصيل و چه هر رويای ديگری، به خودتان 
. يادآوری کنيد که شما لياقت يک آينده ی روشن را داريد

. سپس روی پيشرفت شخصی خودتان سرمايه گذاری کنيد
هيچگاه به دليل سختی هايی که پيش می آيد، از رويايتان و 

  .برسيد کوتاه نياييدچيزی که مايليد به آن 

اطمينان حاصل کنيد که گفتگوی درونی شما، قوی تر از / 
: ترس های شماست و بی وقفه و با قدرت به خودتان بگوييد

  .ميدانم که ميتوانم اين کار را انجام دهم

شروع به ليست کردن صدای درونيتان کنيد، با خودتان چه / 
شويد؟ قطعا ترس  ميگوييد؟ آيا باور داريد که ميتوانيد موفق

ها و موانعی وجود دارد، اما کافيست تصميم بگيريد که 
زيرا چيزی به . هيچگاه خودتان را يک شکست خورده ندانيد

  .عنوان شکست وجود ندارد، يا برنده ميشويد يا ياد ميگيريد

تنها زمانی که متوقف ميشويد، شانس از شما روی / 
  .برميگرداند
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چه گفتگويی . يتان گوش دهيدهمين امروز به صدای درون/ 
در ذهنتان جريان دارد؟ آيا باور داريد که موفقيت از آن 

شماست؟ وقتی خودتان را در حال موفقيت ميبينيد، گفتگوی 
  . درونيتان را نيز مثبت و انگيزه بخش نگه داريد

به ياد داشته باشيد پس از رسيدن به موفقيت، خود راضی / 
موفقيت نيست بلکه موفقيت هيچکس مالک . و مغرور نشويد

استيجاری است و اجاره ی آن را بايد هر روز با اقدامتان 
  .پرداخت کنيد

_____  

موفقيت . موفقيت صرفا رسيدن به هدف و قله ی کوه نيست/ 
موفقيت در يک لحظه ی خاص . يک فرآيند محسوب ميشود

شما زمانی که اولين سرمايه گذاريتان را به . اتفاق نمی افتد
وقتی که اولين . اصولی شروع ميکنيد موفق هستيدطور 

جمله را به خوبی مينويسيد يا اولين آهنگ را به خوبی 
پس با اين تعريف موفق بودن ساده . مينوازيد موفق هستيد

اينگونه . است و همين باعث شده موفق نبودن هم ساده باشد
نيست که موفق شويد و تا ابد در آنجا بمانيدو موفقيت 

است که خودتان را روز به روز در آن بهبود  فرآيندی
  .ميدهيد و کار و حرفه تان را بهتر ميکنيد
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موفقيت شانسی نيست و به شانس بستگی ندارد ولی شما / 
ميتوانيد شانس خودتان را ايجاد کنيد، زمانی که آماده ايد، 

هرگاه فرصتی روبرويتان قرار گيرد آن فرصت را ميبينيد و 
اما اگر آماده نباشيد آن را از دست . چسبيدآن را دو دستی مي

پس ايجاد کردن خوش اقبالی به اين معنيست که . خواهيد داد
هر روز به سختی کار کنيد تا روزی که آن فرصت کمياب 

  .و عالی سر راهتان سبز شد، آنرا از دست ندهيد

با نشست و برخواست با بسياری از کارآفرينان و افراد / 
برخی . يد اغلب آنها افرادی فروتن هستندموفق، متوجه ميشو

از آنها بخشندگی زيادی دارند و برای مردم زيردستشان 
  .اهميت زيادی قائلند

دستيابی به برخی چيزها باعث حسادت ديگران ميشود که / 
اما حسادت کردن ديگران به . متاسفانه قابل اجتناب نيست

هدف اين . شما، نبايد سنجشی برای ميزان موفقيت شما باشد
نيست که مال و اموالی جمع کنيد تا ديگران به شما حسادت 

  .کنند

بيشتر افراد اين توصيه را شنيده اند که بايد هوشمندانه تر / 
ولی تعداد کمی  واقعا از اين توصيه . کار کنند و نه زيادتر

  .پيروی ميکنند
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فکر ميکنيد چند دقيقه از ساعت کاری به طور کامل / 
مارا متعجب کند که اين تمرکز داريد؟ ممکن است اين کار ش

تحقيقات نشان داده که بيشتر افراد . زمان چقدر کم است
برابر در هر ساعت کاری، کارايی  ١٠تا  ۵ميتوانند بين 

اگر فکر ميکنيد اين گفته اغراق آميز . بيشتری داشته باشند
يک کاغذ و : است، ميتوانيد اين آزمايش ساده را انجام دهيد

کنيد به آگاه شدن از سطح خودکار برداريد و شروع 
هر وقت که تشخيص داديد روی کارتان تمرکز . تمرکزتان

. کامل نداريد، مدت زمان حواس پرتيتان را يادداشت کنيد
اگر اين تمرين را به خوبی انجام دهيد از نتيجه آن شوکه 

اگر شما بتوانيد مهارت ايجاد تمرکز کامل در . خواهيد شد
د، از ميزان افزايش کاراييتان موقع کارتان را افزايش دهي

  .متعجب ميشويد

اهرم، استفاده از ابزار ها جهت افزايش کيفيت کار با بهره / 
اين ابزار ها ميتواند تکنولوژی باشد مثل نرم . وری است

يا ميتواند استراتژی های سازمانی، . افزار های کامپيوتری
انيد شما از چه راهکارهايی ميتو. مثل سيستم های بهتر باشد

برای حداکثر کردن نتايج کارهايتان استفاده کنيد؟ يکی از 
واگذار کردن (روش های استفاده از اهرم، تفويض اختيار

يعنی به کارگيری افراد ديگر جهت انجام . است) کارها
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قسمت هايی از کار شما تا وقتتان برای فعاليت های سود 
  . آورتر آزاد شود

در سال  یاگر شخص. ديآ یشبه به دست نم کي تيموفق/ 
شخص  ايشده،  اردريليو الان م دهيخر نيکو تيب ٢٠١١

ها  ارديليکرده که الان م یاستارتاپ راه انداز کي یگريد
. ديشبه را باور کن کي تيکه موفق شودينم ليارزش دارد، دل

را  تيقبل از آن موفق یسال ها چکسياست که ه نيا قتيحق
 کيکسب شده توسط  تيبه نظر برسد موفق ديشا. نديبينم

 یشده، ول جاديدر زمان کوتاه ا ايلحظه  کيشخص، در 
را  یو خم چيو پر پ یشخص موفق راه طولان. ستين نيچن
 کي ديمشاهده کرد یوقت. برسد یفعل گاهيکرده تا به جا یط

که  يیشناخته شده، به گذشته و کارها تش،ينفر به خاطر موفق
شما مشخص  یکرده برا یکه ط یريتا مس ديکرده بپرداز

 یريادگي یبرا یاديز یقبل از موفق شدن درس ها. شود
 .وجود دارد

و  یخوشبخت ،یدر آسودگ ايآسان بود، کل دن تياگر موفق/ 
است که  نيا تيواقع کردند،يم یخاطر زندگ تيرضا
 ليو پتانس تيافراد ظرف یهمه  اياما آ. مشکل است تيموفق
 تيبه موفق تواننديانسان ها م یرا دارند؟ بله همه  تيموفق

 .ستين یمخصوص تعداد خاص تيو موفق ابنديدست 
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 کيمردم،  یکه برا ديرا انجام ده یکار ديخواهياگر م/ 
 ديشو ليتبد یفردبه  ديشاهکار محسوب شود، پس خودتان با

  .را دارد یابيخاص و کم یها یژگيکه و

  

  

  

  

_______________  

  . پايان
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