
 

 

 

 

 

 

 

 

وریخرد بزرگسالی: از شجاعت فکری تا بهره  

 

 سیده فاطمه معزی

www.takbook.com



 

 

 

 

 "یا مدبر الامور"

 "الهم عجل لولیک الفرج"

 پیشگفتار

ه کند، ما نیاز به بقاء داریم و در جایگاهی کبینی برای ما ایجاد ترس میپیشگویند که شرایط ناشناخته یا غیرقابلها میروانشناس

ل با شود که با هوشیاری کامترس باعث می. کنیماب میعنوان یک سیستم دفاعی انتخگیرد، ترس را بهاین نیاز مورد تهدید قرار می

کنند که در بزنگاه ترس، باید کنترل خود را حفظ کنیم و به شیوه ها پیشنهاد میآن. عامل تهدیدکننده و خطرآفرین روبرو شویم

های وقعیتپر از چنین مما دنیای  .زا بکنیمبخش را جایگزین افکار منفی و استرسزدایی، افکار مثبت و آرامشای با حساسیتپسندیده

ما از  رسید.واقعا به بهره وری فردی، شغلی و .... نمیهایتان را ندارید آفرین است و برای همین اگر توان رویارویی با ترسترس

  .را نداریم و رفتارمان مانعاداتطرفانه بسیاری از بازنگری بیهراسیم و جرئت اندیشیدن می

را ورزش  اگر مغز خود ،کنندهایمان رشد میزنیم ماهیچهوقتی وزنه می .دهدپاسخ میبه تمرین مانند بدن و  مغز ما یک ماهیچه است

وب فکر ختوانیم میبه اندازه اینکه چقدر  ،هوش ذاتی .کندرشد می ،توانایی ما برای تفکرو دهیم، عملکرد شناختی ما بهبود می یابد، 

ا اختصاص ب ،گفتنی است، یادگیری نحوه تمرین مغز. دهدافزایش مینیز لاش برای بهبود تفکر، هوش ما را تاما  .مهم نیست ،کنیممی

ود شآموزانی که به آنها آموزش داده میکه دانش ه استقات نشان دادتحقی. شودمنجر به بهبود نتایج می ،زمان برای تمرین منظم

. پس کمی برای رشد تفکر خود وقت نسبت به کسانی که چنین نیستند، عملکرد بهتری دارندذهنیت رشد خود را توسعه دهند، 

 ورتر شویم.بگذاریم تا بهره
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  بالا عملکرد فرهنگ به منجر املوع و نوشتن برای زمان یافتن نحوه زندگی، پارادوکس

 یادگیری سریع و عمیق

 . بیاموزید تجربه از دارید، عمیق یادگیری به نیاز وقتی. بیاموزید دیگران از بگیرید، یاد سریع دارید نیاز وقتی

 نتایج

 می شند،با داشته یکسانی روزانه عادات نفر دو اگر اما. دانید نمی آنها نتایج شباهت مورد در چیزی شما باشند، داشته یکسانی هدف نفر دو اگر

 .شماست عادات جانبی محصول زیادی حد تا شما نتایج. کنید استنباط آنها نتایج شباهت مورد در حدودی تا توانید

 زندگی پارادوکس

 رازمدتد تفکر. است زیاد بسیار ،آهسته حرکت فرصت هزینه اما شود،می حاصل رازمدتد در بازده بیشترین که است این زندگی پارادوکس یک

 اشم نفع به دهه یک در که کاری انجام بدون روز یک ندهید اجازه هرگز. کنید عمل سریع هستند مرکب که چیزهایی روی. نیست عمل کند

 .بگذرد ،باشد

 می گوید: (کاری هر انجام یا) نوشتن برای انزم کردن پیدا چگونگی مورد در کامرون جولیا نویسنده

 در هجمل یک نوشتن و دارند نوشتن به نیاز ها رمان که است واقعیت این گرفتن نادیده برای مناسب راهی ؛"، یک دروغ استداشتم وقت اگر"

 شده، دهدزدی جملات کافی اندازه به شده، هدزدید لحظات کافی اندازه به. بیفتند اتفاق لحظه یک در توانند می جملات. افتد می اتفاق زمان یک

 .زمان داشتن بدون - شود می دزدیده رمان یک و

 :شود می بالا عملکرد فرهنگ به منجر که دهد می توضیح را عامل سه ،Snowflake Computing عامل مدیر اسلوتمن، فرانک

 انداردهایاست حفظ سریعتر، حرکت. کردند کار هاشرکت سایر به سبتن کمتری تمرکز و بالاتر استانداردهای با بالاتر، سرعت با ما هایشرکت

 ستانداردهایا دوید؟می سریعتر چقدر. کنیدمی تقویت را خود سازمان چگونه که است این سوال رسد؟می نظر به ساده. باریکتر دیافراگم با و بالاتر

 رهبر، یک عنوان به. کنندمی تقویت را یکدیگر آنها زیرا است عملکردی "گانه سه" یک این کنید؟می تمرکز سخت چقدر است؟ بالاتر چقدر شما

 هر الدنب به شما. دهیدمی انجام رویارویی و ملاقات مکالمه، هر در را کار این شما. کنید بازنشانی را ابعاد این از یک هر که است این شما فرصت

 وقفه بی شما ،سپس. باشید داشته را بالاتر کیفیت با نتیجه یک انتظار دهید، ایشافز را خود سرعت تا کنید می استفاده آن از و هستید فرصتی

 .دارید قانونی پیگرد و پیگیری مرحله هر در

 شما برای یسوال

 دهد؟نمی اهمیتی واقعاً که کنم راضی را کسی تا کنممی صرف انرژی دارم کجا
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 ثناییاست نتایج برای ای مرحله دو فرآیند و اقدام خلاقیت،

 

 :استثنایی نتایج برای ای مرحله 2 فرآیند

 .کنید خود های بدون اولویت )بی اهمیت( فعالیت مورد در کردن فکر صرف را کمی زمان روز هر.1

 .کنید آن روی کار صرف را کمی زمان روز هر.2

 خلاقیت

 هر سپس د،بسازی دارید نیاز آنچه از بیشتر. کنید ویرایش زیادی تعداد و کنید خلق زیادی تعداد که است این کلیدی نکته خلاقانه، فرآیند با

 د.کنی حذف را نیست استثنایی که چیزی

 روز عادی و فوق العاده

 ".برسید توانید می چیزی چه به خود العاده فوق روزهای در که کند می تعیین دهید می انجام خود عادی روزهای در آنچه"

 

 :می گوید اماقد درباره نویس رمان کوئیلو پائولو

 ".بده انجامش الان همین. داشت نخواهی خواستیمی همیشه که کارهایی انجام برای زمانی دیگر و شویمی بیدار خواب از روز یک"

 شما برای یسوال

 نم؟ک شروع کم آمادگی اب الان همین است بهتر یا باشم؟ آماده کاملاً بتوانم تا بیندازم تعویق به هاماه یا هاهفته راکارم  شروع است بهتر آیا
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 الهام منبع و بودن بهترین چگونگی حرکت،

 حواسپرتی کمتر

 به د،نداری نیاز بیشتری زمان به شما. دهید انجام مشکل روی را متمرکزتری اقدامات دهید، اختصاص مشکل به را بیشتری زمان اینکه از قبل

 .دارید نیاز کمتری پرتی حواس

 صبر

 : دهید انجام را کار این که است مؤثر صورتی در تنها صبر

 "نتیجه = صبر+  کار انجام"

 "هستید منتظر فقط شما = صبر+  کار برای ریزی برنامه"

 حرکت

 :رود می طرف دو هر به تحرک

 .کنید حرکت احساس بیشتر کمی کنید، شروع را حرکتیا . کنید تنبلی احساس نکنید، حرکت

 .شود می تر آسان کمی مکالمه کنید، شروع را یا مکالمه .کنید ترس احساس نکنید، صحبت

 "کنندمی جریان به شروع ها ایده کنید، خلق به شروع یا .اید کرده گیر کنید احساس نکنید، کاری

 می گوید: باشیم بهترین چگونه اینکه مورد در کوهنورد لو الکس

 ".ببرد را لذت بیشترین از کارش که است کسی جهان در کوهنورد بهترین"

 می گوید:  الهام منبع مورد در شیمبورسکا ویسلاوا شاعر

 را خود کار آگاهانه آنها که. کند می بازدید آنها از الهام که دارند وجود مردم از خاصی گروه. نیست هنرمندان یا شاعران انحصاری امتیاز الهام

 را ردیگ حرفه صد توانم می - باشد باغبانان معلمان، پزشکان، شامل است ممکن. دهند می انجام تخیل و عشق با راشان کار و اند کرده انتخاب

 و لاتمشک. دهند ادامه آن در جدید های چالش کشف به بتوانند که زمانی تا شود می تبدیل پیوسته ماجراجویی یک به آنها کار. کنم فهرست

 هچ هر الهام. شوند می پدیدار جدید سؤالات از انبوهی کنند، می لح آنها که مشکلی هر از. نشاند نمی فرو را آنها کنجکاوی هرگز ها شکست

 .چیست دانمنمی که است پیوستگی یک زاییده باشد، که

 شما برای سوال

 می غییرت چگونه من روزانه برنامه دهم، انجام کمتر کمی نیستم عالی آنها در که را کارهایی و بیشتر کمی هستم عالی آنها در که کارهایی از اگر

 کند؟
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خود برای کردن فکر و دیدن واضح روند، مقابل در نتیجه به میل  

 بهترین کار

 .کنیدتمرکز  برابر دوروی آن   کند می را کار بهترین که آنچه

 روند مقابل در نتیجه به میل

 مهم روند و فرایند است. .است ناامیدی تضمین ،نتیجه به اشتیاق

 تمام کردن کار

 چقدر نیست مهم. دهید انجام را کار فقط و بردارید دست کار انجام برای شدن آماده و ریزی برنامه تحقیق، از. چیزی هر. کن تمام را کارت"

 لازم چیزی ولیدت برای که را آنچه که کنید ثابت خودتان به باید فقط شما. بکشید تحیر به را دنیا خود تلاش اولین با نیست نیازی. بد یا خوب

 وردم در بحث از. شود تبدیل بزرگی به خود کار کردن تمام نیمه با که ندارد وجود دانشمندی یا کارآفرین ورزشکار، مند،هنر هیچ. دارید است

 ".بسازید چیزی فقط و بردارید دست بسازید باید آنچه

 :واضح دیدن مورد در روانکاو و نویسنده میلنر، ماریون

 علت هک رسید نظر به کردم، دنبال را سرنخ تدریج به که همانطور اما شد،می باز چشمان با نم زندگی از مانع پایانیبی موانع رسیدمی نظر به

 .است بوده ترس آنها همه اصلی

 :کنید فکر خودتان اینکه مورد در جمیسون مای فضانورد و پزشک مهندس،

 .کنید ارزیابی دوباره خودتان باید ماا بشنوید، را دیگران حکمت توانیدمی .نشوید محدود دیگران محدود تصورات توسط هرگز

 شما برای یسوال

 ؟کنید می خلق را چیزی چه بسازید، خواهید می که را چیزی هر و بگذارید وقت دقیقه 03 امروز بتوانید اگر
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 شما هفته ساعت بهترین و روی پیاده لذت زندگی، روند

 هدیه بازخورد

 ".آنها مورد در شنیدن تا باشید کور نقاط داشتن نگران بیشتر که است این هدیه یک عنوان به بازخورد دیدن ترفند"

 هویت خود

هویت انسانی خود را بهتر بشناسیم و افکار، انتخاب  .باشید خود هویت ویرایش و گسترش رسانی، روز به مایل باید یادگیری، و رشد ادامه برای

 کنیم.ها، رفتار و ارتباطات خود را با هویت انسانی مدیریت 

 

 :زندگی روند درباره نویسنده وینترسون ژانت

 درست را آن هرگز آن طی در که است زندگی طول در فرآیندی هستیم، آن درگیر که چیزی واقع در اما هستیم، حل راه دنبال به همیشه ما

 این تنها و د،هستی تغییر حال در چگونه و هستید کی که دریابید مدام باید. دهید ادامه جلو به رو حرکت به باید باشید، باز باید شما. یابیم نمی

 .شود تحمل قابل زندگی که شود می باعث

 :پیاده وری لذت درباره نویسنده الکین لورن

 بود ممکن صورت این غیر در که را هایی محله بچینید، هم کنار را شهر یک تا کند می کمک شما به این. ستا پا با برداری نقشه روی پیاده"

 شوند، می ترکیب یکدیگر با واقع در آنها چگونه ببینم دارم دوست من. شوند متصل هم به هم از دور حال عین در و ،باشند مجزا اتموجود

 هندید مدتی شاید را دیگر برخی م،سشنا می کاملاً را آنها از برخی شهر، مختلف های محله از عبور. کنم توجه آنها بین مرزهای به دارم دوست

 . بخش است لذت شهر، با آشنایی ندمان باشم،

 شما برای یسوال

 ؟یشتر کنمرا ب ساعات اینگونه توانم می چگونه است؟ بوده ساعتی چه من هفته ساعت بهترین
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 %1 بهبود و ورزش عادت ایجاد نحوه سالم، نفس عزت

 احساس بهتر

 .داشت خواهید بهتری احساس ردید،ک شروعکار را  وقتی

 خود دوست داشتن

 .بخشد می بهبود شدن داشته دوست برای را شما توانایی خود، داشتن دوست توانایی

 سالم نفس عزت

 محتاج محبت نیست مجبور دارد سالمی نفس عزت که فردی. گیرد می قرار خوبی بسیار موقعیت در است راحت و خوشحال خودش با که فردی

 خود به خود ایجاد می شود.و محبت  قرار می کندبر خوبی رابطه رودمی که جا هر زیرا دیگران باشد

 :تکامل و تطبیق مورد در لوهان مک مارشال پروفسور و فیلسوف

 .کرد نخواهد متوقف را آن پیشرفت جدید، فناوری یک با مخالفت ابراز

 

 

 شما برای یسوال

 دهم؟ انجام توانم می کاری چهخودم   %1 بهبود برای امروز
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شویم موفق نویسنده یک عنوان به چگونه و شویم نزدیک گیزند به چگونه  

 تنهایی

 .است سمی افراد با وقت گذراندن از بهتر بودن تنها

 اولویت بندی کارها

 اشتباه یکوه از رفتن بالا از بهتر کردن استراحت. کنید کار یا مضر است نیست مهم که چیزی روی اینکه تا ندهید انجام کاری هیچ است بهتر

 .است

 اعتماد به خود در حل مشکلات

 چیزهایی هب زیاد احتمال به هستید، مند علاقه واقعاً که زمانی. یابد می افزایش بلافاصله ذهنی سرسختی کنید، پیدا را مناسب سوژه که هنگامی

 کارها چرا هک گردند می دلایلی دنبال به که افرادی.  کنید اعتماد مسیر طول در مشکلات حل برای خود توانایی به باید شما. بود خواهید پایبند

 . کنند می تلاش اقدام برای کنند، نمی کار

 :زندگی به رویکرد چگونگی مورد در چینی فیلسوف ژوانگزی

 .بچسبانید را طبعی شوخ حس ،اندوه و زندگی مسائل به. کنید ضمیمه را راهب صد توجه و فداکاری اعمال، ترین افتاده پا پیش به

 :مدرن دنیای در نویسنده یک عنوان به موفقیت چگونگی مورد در تامپسون درک نویسنده و نگار روزنامه

 ایتوصیه چه دارم، علاقه کتاب نوشتن و نگاریروزنامه به من گویدمی و آیدمی شما سراغ به که دانشگاه اخیر التحصیلفارغ یک به": گرمصاحبه

 باید من" کنند،می فکر گاهی باشند، بزرگ خواهندمی که افرادی. دارد وجود تناقضی بندیمقیاس در کنممی فکر من...": تامپسون"کنید؟می

. است کوچک چیزهای تولید شوند، می بلند که چیزهایی تولید برای راه بهترین عجیبی، طرز به اما ".برسم ممکن مخاطب بزرگترین به فوراً

 چرا اینکه دلیل . آن به شبیه چیزی یا ،کودکان برای یاینترنتسایتی  در فرد رینبهت به شدن تبدیل. کوچک متخصص یک به شدن تبدیل برای

. دارد وجود غریب و عجیب واقعاً های مغازه اقسام و انواع که دید خواهید بروید، توکیو به اگر. زنممی مثال را توکیو است، درست این کنممی فکر

 فورا باید شما. باشد آن به شبیه چیزی یا 1793 دهه های ویسکی آن، مانند و 1793 دهه های وینیل از فقط که داشت خواهد وجود ای مغازه

 03 این میان در و. است میلیون 03 شما بازار هستند، سوار شهری قطار در نفر میلیون 03 تا 03 که جایی توکیو، در. شوید انبوه بازار وارد

 را امکان این شما به اینترنت. است توکیو مثل اینترنت. هستند 1793 دهه ویسکی و 1793 دهه موسیقی عاشق نفر هزار چند مطمئناً میلیون،

 هداشت را آن آرزوی باید جوانان ،من نظر به که است چیزیمناسب،  مقیاس در جایگاهپیدا کردن . قرار بگیرید مناسب مقیاس در که دهد می

 ".باشند

 شما برای یسوال

 کنم؟ درستش امروز متوان میآیا  ام؟ نکرده صرف وقت آن رفع برای اما دهد، می آزار مرا کوچکی چیز چه
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 شما محیط طراحی و توجه کنترل طبیعت، ارزش

 بهینه سازی عمر

 آینده سال 0-0 برای کس هیچ تقریباً. کنند می سازی بهینه آینده سال 2-1 برای نفر چند. کنند می سازی بهینه رو پیش روز برای مردم بیشتر

 . کند نمی سازی بهینه( بیشتر یا)

 صبر

 .است قدرت صبر

 مانع بهره وری

 .اشتباه چیزهای روی کار: است یکسان همیشه وری بهره برای خطر بزرگترین

 خوش شانسی

 احتمال به افراد و آیند،می دست به افراد طریق از هافرصت. است شدن شانس خوش برای ساده راهی خوب نگرش داشتن و بودن خوشحال"

 دنش برنده کند، اضافه اصطکاک فردی بین تجربه هر به شما نگرش اگر. آورندمی ارمغان به دارند دوست که افرادی برای را هاییفرصت زیاد

 ".است سخت

 :طبیعت ارزش درباره فیلمساز اوبومساوین آلانیس

 یرد خیلی است، بیزار کشیدن نفسهوا نیز از   یوقت. شودمی آلوده رودخانه آخرین و شودمی صید ماهی آخرین شود، قطع درخت آخرین وقتی

 ی دربیاورید.پول توانیدنمی و نیست بانکی هایحساب در ثروت که شویدمی متوجه

 :شما توجه کنترل اهمیت مورد در والاس فاستر دیوید نویسنده

 تمرین حوهن یادگیری معنای به واقعاً است کردن فکر چگونه یادگیریآنچه مهم است  دریافتم تدریج به خود، التحصیلی فارغ از پس سال بیست

 می توجه آن به که را آنچه تا باشید آگاه و آگاه کافی اندازه به که معناست بدان این. کنید می فکر آنچه وتفکر  چگونگی کنترل. است کردن

 م و افسار افکارمان را در دست بگیریم.به هر چیزی فکر نکنی. کنید انتخاب تجربه روی از را معنا ایجاد نحوه و کنید انتخاب ،کنید

 شما برایی سوال 

 چیزهایی دتوانی می چگونه کند؟می تشویقدر شما   را رفتاری چه فضا این. کنید نگاه کنید می سپری آن در را زمان بیشترین که هایی اتاق به

 کنید؟ تر آسان را خود خوب عادات تا کنید تنظیم را
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 صنعتگری پایان بی طبیعت و پاییز زیبایی ،ایده

 ایده

 فتدبی بد ایده یک برای است ممکن که اتفاقی بهترین. بد های ایده بردن بین از تا شود خوب های ایده از حمایت صرف است بهتر شما زمان"

 تغذیه را بخو های ایده. دشو گذاشته اشتراک به که است این بیفتد خوب ایده یک برای تواند می که اتفاقی بهترین. شود فراموش که است این

 که ستا این سوال. است پیچیده و آشفته واقعیت. است حد از بیش سازی ساده یک چیز مه. هبمیرند گرسنگی از بد های ایده بگذارید و کنید

 .کنید اعمال اقعیتو آشفتگی رغمبه عالی اثری عنوانبه را آن توانیدمی و بشناسید را ایده یک هایمحدودیت است؟ مفید سازی ساده آیا

 اقدام معنادار

 .نکند خوشحال را شما آینده دقیقه 03 در است ممکن باشد، داشته همراه به را بیشتری رضایت یا معنا شادی، تواند می درازمدت در که اقدامی

 :پاییز زیبایی مورد در یوتانگ لین نویسنده و مخترع

 وستد را پاییز بیشتر همه از من بنابراین. است قدرتمند حد از بیش اما دارم، دوست را ستانتاب من. است جوان خیلی اما دارم، دوست را بهار من

 ییطلا غنای. است شده آغشته مرگ پیشگویی و اندوه و غم با اندکی و تر، غنی هایش رنگ تر، ملایم آن رنگ زرد، کمی هایش برگ زیرا دارم،

 گیزند های محدودیت. کند می صحبت سن به شدن نزدیک ی مهربانانه خرد و ملایمت از کهبل تابستان، قدرت از نه و بهار معصومیت از نه آن

 اشنارنجی قدرت، و زندگی از سبزش همه، از ترغنی ها،رنگ سمفونی اش،تجربه غنای و هامحدودیت آن از آگاهی از. است راضی و شناسد می را

 .آیدمی ونبیر ،مرگ و شدن تسلیماز  ارغوانی و طلایی محتوای از

 :صنعتگری پایان بی ماهیت مورد در گورکی آرشیل نقاش

 ارمد اعتقاد جاودانگی به من نیست؟ اینطور است، مرده که است معنی این به شد، تمام چیزی وقتی. آید نمی خوشم "تمام" کلمه این از من

 هب هرگز که است چیزی زیرا دارم دوست را نقاشی من. کنم می متوقف را آن روی کار مدتی برای فقط - کنم نمی تمام را نقاشی یک هرگز من

 زمانهم طور به عکس بیست یا پانزده روی اوقات گاهی. کنم می نقاشی را همه سپس کشم، می نقاشی یک من اوقات گاهی. رسم نمی پایانش

 اشینق به شروع همیشه که است این داد انجام باید هک کاری. دهم تغییر را نظرم اغلب دارم دوست زیرا دهم می انجام را کار این من. کنم می کار

 . کنید تمام را نقاشی اینکه نه کنید،

 شما برای یسوال

 برای جاودانگی ام کاری کرده ام؟ ؟آیا خودم را جاودانه می دانم
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 اقدام و جدید، های ایده امتحان، میانبر واقعی زندگی

 میانبر واقعی زندگی

 ".آنهاست نظر زیر کارآموزی و متخصص یک یافتن زندگی، در واقعی میانبرهای تنها از یکی"

 

 جدید های ایده امتحان

 ندهآی سقف شما قبلی های انتخاب ندهید اجازه. رسندمی خود حد به مواقع برخی در اند،شده شما موفقیت باعث گذشته در که هاییاستراتژی

 .دهید ادامه پیشرفت به دهد می امکان شما هب جدید های ایده امتحان به تمایل. کند تعیین را شما

 

 :اقدام مورد در Ai Weiwei معاصر هنرمند

 ".دارد را فکر میلیون یک ارزش ،کوچک عمل یک"

 

 شما برای یسوال

 دارد؟ وجود همپوشانی چقدر ،اید کرده آن صرف را خود توجه گذشته ماه در چگونه اینکه و است مهم برایتان گویید می آنچه بین
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 جمعی امید قدرت و وری بهره راز

 وری بهره راز

 .باشد آهسته سرعت با اگر حتی کنید، کار درست کار روی که است این وریبهره راز

 ناشناخته ها

. نشده دیر لیخی. است نگرفته شکل هنوز روابط بهترین. اند نشده نوشته هنوز ها کتاب بهترین. اند نشده امتحان هنوز تجاری های ایده بهترین

 .ماند می باقی ناشناخته زمین ترین جالب. است پایان بی امکانات فضای

کار برای مناسب لهامس انتخاب و فکری شجاعت مورد در کامپیوتر دانشمند آدلمن، لئونارد  

 هستید؟ فقموا آن با آیا. تاس پرسیدن برای مناسب سوال یافتن تحقیق، بخش برانگیزترین چالش و ترین خلاقانه گویند می: کننده مصاحبه

 کار «درست سوال» یافتن اوقات گاهی. است برخوردار حیاتی اهمیت از اما کنم، نمی توصیف چیز برانگیزترین چالش عنوان به را آن من: آدلمن

 فرا سؤال آن زمان آیا: تاس این واقعی مسئله مورد، این در. است مهم بسیار پاسخ بی سؤالات از مملو ریاضیات مثال، عنوان به. نیست سختی

 مسئله یک روی من مثال، برای بدهد؟ مشکل حل برای فرصتی ما به مناسب علمی حوزه در هاپیشرفت که ایمرسیده اینقطه به آیا است؟ رسیده

 یم شهودم اما کنم، حل را آن بتوانم که نبودم «قوی» کافی اندازه به من. کردم کار «فرمت قضیه آخرین» نام به قدیمی هاقرن معروف ریاضی

. شد لح پرینستون از وایلز اندرو توسط پیش سال دو سرانجام مشکل این. کنم می آرامش احساس خوبی به «است رسیده فرا زمانش» که گفت

 دنبال به نم که راهی. است دار خنده روند یک این. است جدید سؤالات ایجاد دیگر طرف. بود ریاضیات تاریخ در مهم رویدادهای از یکی این

 آنجایی از .کنم فیزیک یا شناسی ایمنی شناسی، زیست مانند جدید، کاملاً های زمینه بررسی به شروع که است این هستم جدید سؤالات ایجاد

 سؤالات زا متفاوت سؤالاتی تا دهدمی اجازه من به گاهی که کنممی ارائه غیرعادی دیدگاهی ام،آمده ریاضیات به متفاوت، رشته یک از من که

 بتواند کسی که دهمنمی انجام ایسازنده کار هیچ و نشینممی هاماه اغلب من. DNA محاسبات مسئله مانند کنم؛ ایجاد هاحوزه آن در کلاسیک

. مبخوان رازآلود رمان یک دهم می ترجیح کمتر، سؤالات به پاسخ جای به. ندارم کردن کار برای کافی سؤال کنممی احساس زیرا ببیند، را آن

 غیر کار درگیر اینکه نه شود، ظاهر «مناسب سوال» تا بمانید منتظر و بکشید دراز مدتی برای که است مهم اوقات گاهی که است این نکته

 رد است بهتر که گویممی خود علمی هیئت اعضای و آموزاندانش به همیشه.  بدهید دست از رسیدن زمان در را مهم فرصت و باشید بخشالهام

 نباید ند،بگیر عهده به را مشکلات ترینمهم و ترینجالب کنند سعی همیشه کنند، پیروی خود هایقلب و الهامات از دهندمی انجام که تحقیقاتی

 شکلی هب دانشمندان، بودن شجاع که است این من فلسفه. رزومه در دیگر خط یک ایجاد برای فقط. کنند تلف کوچک مشکلات برای را خود وقت

 عت،شجا با سخت، بسیار مشکلات روی بر کردن کار با که معتقدم من. شجاع فکری لحاظ از بلکه شجاع، جسمی لحاظ از نه. است مهم جیب،ع

 ارهاییک و گرفت، خواهید یاد را زیادی بسیار چیزهای شما و. خورید می شکست شکوه با بخورید، شکست اگر حتی اما. شوید موفق است ممکن

 ار شما زندگی آن از پس که کنم حل را جالب مشکلات از برخی توانممی که امدریافته من. کرد خواهید گسترده دهید انجام یدتوان می که را

 .کندمی پربار

 

 شما برای یسوال

 میزان بهره وری من چه قدر است؟ ؟آیا من واقعا روی کار درست کار می کنم
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 داستان شفابخش قدرت و آموزش بد، روز پادزهر

 حرکت سریع و عجله

 برعکس،. کنید یم قربانی را تفکر کنید، می عجله وقتی. باشید متفکر و کنید حرکت سریع توانید می. دارد وجود تفاوت عجله و سریع حرکت بین

 .نباشهم  منتظر اما نکن، عجله. کنید می فکر آن به حد از بیش کنید، نمی حرکت سریع اما هستید متفکر وقتی

 خلق بیشتر

 .شوند می قدرتمندتر دیگران کنید، مصرف بیشتر چه هر. شوید می قدرتمندتر کنید، خلق بیشتر چههر

 بد روز پادزهر

 .است خوب تمرین یک ،بد روز یک پادزهر

 

 تدریس: مورد در روتا کارلو جیان فیلسوف و ریاضیدان

 ".دهد می زشآمو را ها ارزش و نگرش اشتیاق، او دهد، نمی آموزش را حقایق خوب معلم یک"

 

 داستان: شفابخش قدرت مورد در بلیکسن کارن نویسنده

 ".بگویید آنها مورد در داستانی یا دهید قرار داستان یک در را آنها اگر کرد تحمل توان می را ها غم همه"

 

 شما برای سوالی

 ؟می شود چه ،مکن عمل به شروع و مبردار دست تنبلی از اگر
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 مرز و حد تعیین و کسالت به توجه مرحله، 7 در شغل ایجاد نحوه

 

 :کنیم ایجاد شغلی مرحله 7 در چگونه

 دهید. انجام یبزرگ کار 

 بگذارید. اشتراک به عمومی صورت به را آن 

 خود بفرستیداز جلوتر قدم 2 افراد به ایمیل. 

 کنید. صحبت خود تجاری های ایده و کار مورد در 

 ترتیب دهید را حضوری ملاقات و رویدادها میزبانی. 

  شویدهمکاری وارد. 

 برخیزید. هم با 

 :اقدام مورد در لغو، لغو فراری، برده نویسنده، داگلاس، فردریک

 .کردم دعا پاهایم با اینکه تا نشد اجابت اما کردم دعا سال بیست

 کسالت: به توجه مورد در رایلی بریجت نقاش

 اشتهد نیاز کوچک تعدیل یک به فقط است ممکن کنید گوش باید اما ؛رود میت از دس شما انرژی. است العاده فوق شاخص یک حوصلگی بی

  .دیباش

 شما برای سوالی

 برید؟ می سود ،تر واضح مرزهای تعیین از هایی زمینه چه در
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 بگذارید غیرمنتظره موارد برای را جایی

 پاداش

 .شده صرف زمان نه دهد، می پاداش شده ارائه ارزش برای شما به دنیا

 

 موارد غیرمنتظره

 .سرقفلی ذخیره یک اضافی، پول کمی زمان، بافر یک. بگذارید غیرمنتظره چیزهای برای جا همیشه

 

 صبر: مورد در مالزیایی سیاستمدار عبدالرحمن، تونکو

 .کند رشد کمی دهیم اجازه باید. بدهد میوه باید درخت، کاشت محض به که کنندمی فکر مردم از بعضی

 

 شما برای والیس

 :کنید فکر دهه به روز، بندی اولویت برای

 دهم؟ انجام باید کاری چه امروز باشم، X به رسیدن مسیر در دیگر سال 13 بخواهم اگر
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 خواهید می آنچه دانستن و شجاعت موفقیت، معیار

 بازده بالاترین با گذاری سرمایه

 .است بازده بالاترین با گذاری سرمایه این. کنید برابر دو را خود رابطه بهترین

 کار مداوم

 می شوارد شدید تلاش بدون بالا کیفیت با کار تولید و کنند می تقسیم را خود تلاش همیشه پرند می دیگر پروژه به ای پروژه از که افرادی

 خوب را کار یک. باشد سازنده حال عین در و مآرا تواند می شما کاری روز متوسط برگردید، پروژه همان به روز هر اگر حال، همین در. شود

 .کنید تماشا را آن نتیجه و دهید انجام

 تعیین خواسته ها

 املاًک ما که نیست طور این. خواهندمی چه بفهمند تا گذارندنمی وقت مردم بیشتر اما خواهید،می چه بدانید که شودمی ترآسان وقتی زندگی

 کاملاً که یابندمی دست زندگی از سبکی به نهایت در و کرد خواهند کار هاسال مردم. است نادرست کمی باغل ما های تلاش اما ایم، شده گم

 می تفکر ساعت یک. اندنکرده تعریف خواهندمی که را آنچه وضوح به هرگز زیرا سادگی، به اغلب، - داشتند را انتظارش که نیست چیزی آن

 .دهد نجات را شما کار دهه یک تواند

 :موفقیت معیار مورد در نویس رمان موریسون نیتو

 .شوید می پشیمان کمتر و کمتر شما که است زمانی این است خصوصی چیز یک. نیست عمومی امر یک موفقیت من برای

 :شجاعت درباره هنر پردازنظریه و نویسرمان مالرو، ندرهآ

 هایدهای روی باید که است این شجاعت در بلکه نیست، فرد بهتر هایایده یا هاتوانایی خورده،شکست یک و موفق فرد یک بین تفاوت اغلب

 .کرد عمل و پذیرفت را ایشدهحساب ریسک کرد، بندیشرط خود

 

 شما برای یسوال

 است؟ مثبت پاسخ که شوید مطمئن تا دهید انجام توانید می کاری چه امروز بود؟ پرباری هفته این آیا
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 نظر تجدید و کردن، رها افتد، می اتفاق چگونه دوستی

 مسیر درست

 مناسب بازی زمین. بگیرید قرار درست مسیر در باید شما. شود بزرگ تواند نمی کوچک چیز هر اما شوند، می شروع کوچک از بزرگ چیزهای

 .آیدمی دست به ترراحت موفقیت و کنید انتخاب را

 نحوه برخورد با شکست 

 .کنید فکر دقت با است، ناپذیر برگشت شکست وقتی. کنید عمل سریع است، برگشت قابل شکست وقتی

 افتد می اتفاق چگونه دوستی

 چه ره. دارید یغریب و عجیب احساس "کنید ملاقات جدید افراد با کنید می سعی" اگر. افتد می اتفاق دیگری چیز به رسیدن راه در دوستی

 به وستید دارید، را دیگران با چیزی به دستیابی یا یادگیری قصد اگر اما. دنشو می دور شما از بیشترآنها  باشید، داشته دوستی هدف بیشتر

 .افتد می اتفاق مشترک پیگیری طول در طبیعی طور

 :کردن رها مورد در سول دوروتی خداشناس

 ".مکن دریافت توانم می نه و بدهم توانم می نه باشد، چیزی داشتن نگه مشغول کامل طور به من دستان اگر"

 :نظر تجدید مورد در هاف ون آرتور کامپیوتر دانشمند و کارآفرین

 چه هک شویدمی متوجه سپس. است شروع برای کاتالیزور یک فقط این. است ربطبی دارید شما که ایایده اولین که امآموخته ها،سال طول در

 .استتر   مهم همیشه دوم ایده و دارید بهتری ایده شما نهایت در و. گذاریدمی سر پشت را پشیمانی وحشت، انکار، مراحل و دارد مشکلی

 شما برای یسوال

 ؟چه چیزی را از رفتارم حذف کنم، بهروری من بیشتر می شود
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 روابط و فکر طرز شکست،

 شروع زودتر

 کرده بود. شروع یرترد کاش کند نمی آرزو کس هیچ تقریباً. کرده بودند شروع زودتر که کنند می آرزو مردم از بسیاری

 شکست

 تمرکز با شاید .اید نگرفته یاد زیادی چیز بخورید، شکست کم تلاشی با اگر. دهید انجام را خود تلاش بهترین شما که است مفیدتر زمانی شکست

 برای کس چهی .نیست ارسازک راه این: اید گرفته یاد ارزشمندی چیز بخورد، شکست شما تلاش بهترین اگر اما. شوید موفق توانستید می مناسب

 همیتا طرف آن یا این به کس هیچ موارد، اکثر در اما،. بخورید شکست است ممکن. شوید موفق است ممکن .کند نمی یابی ریشه شما شکست

 ندکن می فکر ممرد آنچه برای نگرانی کمی با را خود رویاهای توانید می که معنی این به کوچک، شما و است بزرگ دنیا. خوبه این .دهد نمی

 .کنید دنبال

 :فکر طرز درباره کاستاندا کارلوس شناس انسان و نویسنده

 شده انجام کار مقدار. کنیم می خوشحال را خودمان یا کنیم، می بدبخت را خودمان یا. کند می تاکید آن بر فرد که است چیزی در طرز فکر

 .است یکسان

 

  وادگیکاری و خان روابط مورد در پوئبلو یونگ شاعر

 و فراز نگذاشت سر پشت به متعهد که کسی با بودن. است مانع یک ،کمال ایده در شدن گم. باشد شما با ساختن آماده که کنید پیدا شریکی

 هاینسخه به که شوندمی متعهد و گیرندمی آغوش در را خود هایکاستی نفر دو وقتی. است ارزش بی واقعاً است مشترک زندگی های نشیب

 .دهدمی افزایش را آنها مشترک شادی طبیعتاً شوند، تبدیل خود از یبهتر

 

 شما برای یسوال

 است؟ چقدر استثنایی کار یک انجام هزینه است؟ چقدر متوسط کار یک انجام هزینه است؟ چقدر ضعیف کار یک انجام هزینه

 بپردازید؟ را قیمت کدام حاضرید شما
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 برد-برد روابط بودن، خود

 ، تمرکز، تنوعآمادگی

 زنده برای عمتنو کافی اندازه به. کنید خلق بزرگ برد یک که باشید داشته تمرکز آنقدر همیشه. باشید آماده بزرگ ضربه یک جذب برای همیشه

 برد. برای متمرکز کافی اندازه به ماندن،

 

 خود بودن

 یک این کشاند، می خود ترجیحات سمت به را شما دیگری شخص دارد، وجود شما از دیگری توقع همیشه. است مستمر تلاش یک بودن خود

 .باشید خودتان که است روزانه نبرد

 

 :کرد می زندگی متفاوت چگونه اینکه مورد در کاریکاتوریست، و طنزپرداز هرولد، دان

 الاب بیشتری های کوه از. داشت همخوا بیشتری سفرهای. دهم انجام بیشتری اشتباهات کردممی سعی بعد دفعه کردم،می تمام را امزندگی اگر

 اشتم.کمی  بیشتری های گل من. شدم می سوار بیشتری های فلک و چرخ روی من. می دیدم را بیشتری های رودخانه و رفتم می

 

 شما برای یسوال

 است؟ طرفه یک من روابط از یک کدام است؟ برد-برد من روابط از یک کدام
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 شانس برای آمادگی و شکست برای ریزی برنامه

 شکست برای ریزی برنامه

 که زمانی رایب که است این مسیر به بازگشت برای راه ترینسریع. کنید ریزی برنامه آن برای همیشه اما باشید، نداشته را شکست انتظار هرگز

 .باشید داشته ایبرنامه شویدمی خارج آن از

 بهبود

 دنبال هب. دهیم انجام کمتر را کارها که معناست این به بلکه دهیم، انجام درست را بیشتری کارهای که نیست این به بهبود موارد، از بسیاری در

 .باشید حذف برای چیزهایی دنبال به. نباشید کردن اضافه برای چیزهایی

 شانس برای آمادگی

 بخندل ما همه به گاهی از هر شانس. کنیم کنترل را ودخ آمادگی و تلاش توانیم می اما - بد یا خوب - کنیم کنترل را خود شانس توانیم نمی ما

 .ببرید را استفاده نهایت آن از و کنید کار سخت که است این شما خوب شانس به نهادن ارج برای راه شد، چنین که هنگامی و. زند می

 :العمر مادام یادگیری مورد در اسکات کارتر چری اجرایی مربی

 را آن یوقت. بگیرید یاد را آن که زمانی تا شود می ارائه شما به مختلف اشکال به درسی یک. شوند می تکرار دشون آموخته که زمانی تا ها درس

 گرا. نباشد هایش درس شامل که ندارد وجود زندگی از بخشی هیچ. شود نمی تمام آموزی درس. بروید بعدی درس به توانید می گرفتید، یاد

 .دارد وجود آموختن برای هایی درس وزهن که معناست بدان این هستید، زنده

 

 :در مورد زمان سنجی آلبوم میچ نگار روزنامه و نویسنده

 بوردداش یا دیوار روی ساعت یک. دانید می را هفته روز سال، ماه، شما. توانید نمی احتمالاً. کنید تصور را سنجیزمان بدون زندگی کنید سعی

 هگرفت نادیده سنجیزمان شما، اطراف در حال، این با. دارید فیلم یک یا شام برای زمانی تقویم، یک برنامه، یک شما. دارد قرار شما ماشین

تنها موجودی است که  انسان. شوند نمی ناراحتبالا رفتن سن شان  از آهوها. کند نمی چک را ساعتش سگ. کنند نمی دیر ها پرنده. شودمی

 یم رنج ای کننده فلج ترس از تنهایی به انسان دلیل، همین به و. آورد می در صدا به را اعتس تنها موجودی است که انسان. سنجد می را زمان

 .زمان شدن تمام ترس. کند نمی تحمل را آن دیگری موجود هیچ که برد

 شما برای یسوال

 باشید؟ گذاشته وقت چیزی چه برای امروز دارید دوست بعد، ماه شش
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 هستند مهم که چیزهایی روی تمرکز و کردن کار ترهوشمندانه مقابل در ترسخت

 کردن کار ترهوشمندانه مقابل در ترسخت

 تر سخت هاینک از قبل. دارید نیاز خود استراتژی در توجهی قابل تغییر به احتمالاً کنید، ایجاد خود نتایج در توجهی قابل تغییر خواهید می اگر

 .ببر بهتری جوایز. دهید انجام بهتری های بازی. کنید کار درست کار روی کنید، کار

 

 هویت فعلی

 گونهچ کنید می افتخار آنها به که چیزهایی. دارید تعصب آنها مورد در احتمالاً که هستند چیزهایی همان کنید می افتخار آنها به که چیزهایی

 .شود می دشوارتر آن از فراتر رشد بچسبید، خود فعلی هویت به بیشتر چه هر کنند؟ گمراه را شما است ممکن

 لذت نتایج

 صورت به تا بسازید سیستمیشود.  ممکن نتیجه یک خواهید می که چیزی آن در که کنید دنبال را مسیری. خواهید می چه که بدانید

 .ببر لذت نتایج از. کن اعتماد خودت به. بخشد بهبود مسیر آن کردن دنبال برای را خود توانایی تدریجی

 

 :کنم قول نقل است، مهم آنچه بر تمرکز مورد در را کابروکا دونالد اناقتصادد دهید اجازه

 ".کنم پر را لیوان چگونه بفهمم که مندم علاقه من. ندارم لیوان پر نیمه یا خالی نیمه به ای علاقه من"

 

 

 شما برای یسوال

 دهد؟ می انرژی من به که دارم ای برنامه چه امروز برای
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 دارد نیاز بهبود برای آنچه و برسانید، پایان به ایدکرده شروع که را کاری کنید، داپی را هافرصت چگونه

 مزیت رقابتی

 سرعت هب یا کنند استفاده شانس های فرصت از توانند نمی که هستند زمان بند در آنقدر مردم بیشتر. است رقابتی مزیت یک نبودن مشغول

 .بگذارید غیرمنتظره موارد برای را جایی اما باشید، داشته تعصب اقدام به نسبت. کنند حل را غیرمنتظره مشکلات

 برسانید پایان به ایدکرده شروع که را کاری

 شروع قطف. ندارد بالایی کیفیت دارد، باز کردن تمام از را شما گرایی کمال اگر. است بالا کیفیت با کار ارائه معنای از بخشی ها پروژه تکمیل

 .افتدمی اتفاقی چه ببینید و دهید انجام کمی. کن

 

 است: نیاز بهبود برای آنچه مورد در کامرون جولیا نویسندگی معلم و نویسنده

 هنرمند یک اینکه به تمایل با. باشید مبتدی که دهید اجازه خودتان به. برسید نظر به خوب و شوید بهتر حال عین در که است غیرممکن این

 شوید. خوب بسیار هنرمند یک زمان، مرور به شاید و ارید،د شدن هنرمند برای فرصتی باشید، بد

 

 :هافرصت یافتن چگونگی مورد در گذارسرمایه و کارآفرین کاسنوچا، بن

 از - یدهست فرصتی دنبال به اگر. اند وابسته مردم به آنها. نیستند شناور آسمان در ابر مانند ها فرصت. است متصل فرد یک به فرصتی هر

 خوب باشید. تیم یک دنبال به واقعاً - باشد داشته مالی بازده هک فرصتی جمله

 

 شما برای سوالی

 کنم؟ عمل دارم قبل از که اطلاعاتی اساس بر باید فقط یا دارم نیاز بیشتری اطلاعات به واقعاً آیا
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 کنیم می تعریف خود برای که هایی داستان و کنجکاو زندگی ناتمام، های پروژه مورد در

 زینه آسانیه

 رگیرید هر از اجتناب اما است، سخت کننده ناراحت گفتگوهای. شود می تر سخت کنید، آسان را زندگی کنید می سعی وقتی عجیبی، طرز به

 .دارد هزینه آسان. است تر سخت مهارت نداشتن اما است، سخت هنر بر تسلط. است تر سخت

 ناتمام های پروژه مورد در

 .شوند ترکیب توانند نمی ناتمام های پروژه

 پایبندی به عادت جدید

 ترفند "دهم؟ انجام توانم می کاری چه روزهایم بهترین در": پرسند می خود از مردم از بسیاری جدید، عادت یک انتخاب هنگام رسد می نظر به

 علاقه و انرژی وقت، که زمانی، اما، کنید شروع کوچک از "باشم؟ پایبند توانم می چیزی چه به روزهایم بدترین در حتی" بپرسید که است این

 .دهید افزایش را آن دارید،

 

 :گوییم می خودمان به که هایی داستان مورد در ملو دی آنتونی درمانگر و کشیش از تمثیلی

 در عقاب. شد بزرگ جوجه های مرغ با و آمد بیرون تخم ازعقاب  جوجه. گذاشت باغچه مرغ یک لانه در را آن و کرد پیدا را عقابی تخم مردی

 حشرات و ها کرم برای را زمین او. است مرغ جوجه یک او که کردمی فکر و دادند انجام خانهباغ هایجوجه که کرد را کاری همان عمرش تمام

 و گذشت الهاس. کرد می پرواز هوا به فوتی چند و زد می هم به را هایش بال. کردمی  زمزمه و دادمی  قلقلکخودش را در خاک . خراشید می

 مندقدرت ،باد هایجریان میان در برازنده عظمتی و شکوه با. دید ابر بی آسمان در سرش بالای را باشکوه ای پرنده روزی. شد پیر خیلی عقاب

 او". پرندگان پادشاه است، عقاب این: گفت اش همسایه "کیه؟ اون". کرد نگاه بالا به تعجب با پیر عقاب. اشقوی طلایی هایبال با چرخید،می

 .استمرغ  کردمی فکر چون مرد، و کرد زندگی ها مرغ با عقاب پس. "هستیم مرغ ما - هستیم زمین به متعلق ما. است آسمان به متعلق

 

 شما برای یسوال

 افتد؟ می اتفاقی چه بگیرم سرعت اگر افتد؟ می اتفاقی چه کنم کم را سرعتم اگر
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 استثنایی نتایج تا گام سه و دادن مشاوره نحوه

 درست مسیر در حرکت

 ادامه ستدر مسیر در حرکت به و شوید مسلط بعدی مرحله بر کافیست. رفت خواهد پیش چگونه چیز همه که کنید بینی پیش نیست نیازی

 .دهید

 آینده

 بلکه دنزنی حدس آینده مورد در. رددا شما کنترل تحت رویدادهای به بستگی ایجاد. دارد بستگی شما کنترل از خارج رویدادهای به بینیپیش

 آینده را بسازید.

 استثنایی نتایج به رسیدن برای مرحله سه

 .بردارید دست خود توجه تقسیم از. دهید انجام کمتر.1

 .کنید حفظ را اقدام به نسبت تعصب. انجام دهید سریع کردید، شناسایی را ضروری موارد که هنگامی. دهید انجام را کار این الان همین.2

 که زمانی تا اما شوید، کار به دست فوراً. کنید عمل دقت بی که نیست معنی این به کردن عمل سریع. دهید انجام درست روش به را آن. 0

 .کنید کار آن روی شود، درست

 

 کردن نصیحت چگونگی مورد در گراسیان بالتاسار اسپانیایی فیلسوف

 .کنید می یادآوری او به کرده فراموش که را چیزی کهفکر کنید  کنید، می نصیحت را کسی وقتی

 شما برای سوالی

 بهبود متوان می چگونه بیفتد، اتفاق این اگر کنم؟ جلوگیری آن از توانم می چگونه وقوع، از قبل چیست؟کار من  شکست علت ترین محتمل

 کنم؟ پیدا
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 خوشبختی جستجوی و اقدام سخت، کار مجدد تعریف

 تاولوی انتخاب

 .است مهم آن روی کار اندازه به ،اولویت انتخاب

 گیری سخت و صبر سالم دوزهای

 ار دنیا توانید نمی شما. ندهید رضایت خواهیدمی آنچه از کمتر به که است این خواهیدمی آنچه آوردن دست به برای مؤثر آورشگفت راه یک

 می نچهآ سمت به شما زندگی اما باشید، داشته نیاز گیری سخت و صبر المس دوزهای به است ممکن و باشد خاص روش یک به که کنید مجبور

 .شود می خم ،پذیرید

 سخت کار مجدد تعریف

 پیدا را انبرهامی که است شخصی گیرد، می پیشی شما از که کسی. بگیرد بر در را «اندیشیسخت» تا کنیم بازتعریف را «کوشیسخت» باید ما

 برای بهتری راه به کردن فکر کار، ترینسخت معمولاً. کند می کمک شما به دارد بهتری استراتژی که فردی. دکن می کمک شما بهاو  کند، می

 .است آن انجام

 

 شادی درباره کشاورز، میچل، توماس

 آینده زمان در خوشبختی دنبال به همیشه مردم…است شرایطی هر از شیرینی و آرامش استخراج هنر شاد، زندگی یک رازهای بهترین از یکی

 ناکنو شادی اگر که است این واقعیت اما. باشند داشته اختیار در دارند انتظار روزی که هستند جدید شرایط از ای مجموعه یا جدید چیزهای و

 اربسی ما اطراف در روز به روز شادی. دارد وجود در آینده آن یافتن برای کمی شانس هستیم، که همینطور و هستیم، که جایی در نشود، پیدا

 پرورش چیزی هر از را راحتی و شیرینی استخراج هنر باید دهیم، پرورش را زیستن هنر خواهیممی اگر که فکر می کنیم. است آن از بیشتر

 .رودمی دیگر گل به گلی از عسل جستجوی در زنبور که همانطور دهیم،

 شما برای یسوال

 کنم؟ رها را آنها باید که هستم وابسته هایی داستان چه به من نیست؟ من خدمت در دیگر من داستان از هایی بخش چه
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 کنید کار چیزی چه روی اینکه انتخاب نحوه و صفر، از شروع

 صفر از شروع

 .ندارید دادن دست از برای زیادی چیز ندارید، شروع برای زیادی چیز اگر. باشد هدیه یک تواند می صفر از شروع

 کنید کار چیزی چه روی اینکه انتخاب نحوه

 نممک کنید تلاش متفاوت اگر اما. کنید تلاش بیشتر اگر حتی ماند، خواهد دور شما از همچنان خواهیدمی که اینتیجه موارد، از بسیاری در

 آنجا هب اینجا از نیدتوا نمی شما. کند تغییر باید چیزی نه، اگر برساند؟ دلخواهتان آینده به را شما تواند می شما فعلی های انتخاب آیا. است

 .بگیرید قرار دیگری مسیر در باید شما. برسید

 .ندارید نیاز بهتری کامپیوتر به شدن نویسنده برای

 .ندارید نیاز بهتری گیتار به شدن نوازنده برای

 .ندارید نیاز بهتری دوربین به شدن عکاس برای

 .برسید کار به که است این دارید نیاز شما آنچه

 داشتن باز ذهن چالش درباره اقتصاددان، بریت،گال کنت جان

 .هستند اثبات مشغول همه تقریباً نیست، کار این انجام به نیازی اینکه اثبات و عقیده تغییر بین انتخاب با مواجهه در

 

 شما برای یسوال

 ؟منویسب را فصلی چه امروز. گفت خواهند من درباره هایی داستان من جنازه تشییع مراسم در مردم
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 توجه قدرت و سریعتر یادگیری و انگیزه ایجاد چگونگی

 انگیزه ایجاد چگونگی

 شود. می انگیزه ایجاد باعث آن. اقدام از قبل نه آید، می وجود به شروع از پس اغلب انگیزه

 سریعتر یادگیری

 اما .برسد نهاآ به بینش تا منتظرند آنها. گیرند می یاد نهمنفعلا صورت به مردم گرفت. اکثر یاد سریعتر توان می را زندگی در چیزی هر تقریباً

 بهترین. ندکن می کار چه که بپرسید برتر افراد از که است این استراتژی بخشید. یک سرعت را کارها مفید، هایایده فعال جستجوی با توانیدمی

 دهید. قرار خود مبنای را هاآن هایشیوه

 تغییر یک کلمه

 باید امروز. برسانید پایان به کار محل در را کار 13 باید دهیم. شما انجام باید که کنیم می کاری هر مورد در صحبت صرف را زیادی زمان ما

 شما .تغییر دهید "می توانم "به" را"باید" شما. دهید تغییر را کلمه یک جمله هر در بپزید. حالا شام خود خانواده برای باید شما. کنید ورزش

 تدرس بپزید. دیدگاه شام خود خانواده برای می توانید شما .کنید ورزش می توانید امروز. برسانید پایان به کار محل در را کار 13 توانید می

 کند. می تبدیل فرصت به را شما بارهای

 توجه قدرت مورد در گاست و اورتگا خوزه فیلسوف

 ."تیکیس که گویمب تو به منتا  کنی می توجه چیزی چه به بگو من به"

 اشتراک به زندگی مورد در را خود های بازتاب سلطنتی، های پروانه مهاجرت تماشای از پس دریایی، شناس زیست کارسون، راشل

 :گذارد می

 .ندانیم ناخوشایندآن را است؛  طبیعی امری زندگی یک پایان

 

 شما برای یسوال

 چیست؟ بهره وری من کننده محدود عامل
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 باز ذهن و هنر بین ارتباط و ماندگار عادات ایجاد ایبر سریع نکته یک

 ماندگار عادات ایجاد برای آسان و سریع نکته یک

 تا است تر آسان «کنم می ورزش بعدازظهر 0 ساعت» اینکه دانستن با شدن بیدار. کنید انتخاب آن انجام برای را استانداردی مکان و زمان

 که است این دهید انجام باید که کاری تنها ،باشید گرفته تصمیم قبل از اگر. بگنجانید خود روز در را عادت یک که بگیرید تصمیم بار هر اینکه

 .شوید حاضر

 بهتر اطلاعاتی منابع جستجوی

 فکارا از پر که ذهنی. کند می تلاش خوب حرکت برای ناسالم غذای از پر بدنی. کنید بهتر اطلاعاتی منابع جستجوی صرف را بیشتری زمان

 .کند فکر خوب تا کند می تلاش است، خواستهنا

 معنایی متفاوت به رویدادی یکسان

 را نآ کند، می تشویق را شما چگونه جهان دهد نشان که باشید شواهدی دنبال به. داد نسبت یکسان رویدادهای به توان می را متفاوتی معنای

 که نیدک انتخاب را توضیحی. یافت خواهید را آن کند، می سنگینی شما بر چگونه دنیا دهد نشان که بگردید شواهدی دنبال به. یافت خواهید

 . دهد قدرت شما به

 

 زندگی برای توصیه چند با فاینمن ریچارد نظری فیزیکدان

 چیز همه تقریباً. کنید کاوش را جهان. نیست مهم و چه، یعنی زندگی فهمدنمی کسهیچ! دهید انجام را آن و شوید هافعالیت برخی عاشق

 ازهاند همان به و سختی به دهید، انجام را کار بهترین دارید دوست که کارهایی برای. شوید آن وارد عمیق کافی اندازه به اگر است جالب واقعاً

 . کنید فکر دهید انجام خواهید می آنچه به بلکه نکنید، فکر باشید خواهید می آنچه به. کنید کار خواهید می که

 باز ذهن و هنر ارتباط درباره سندهنوی وینترسون ژانت

 یست،ن اینطور اگر و دارد؟ مطابقت ما جهان تصویر با آیا. کنیم می شنویم می و بینیم می که چیزی هر سانسور صرف را زیادی زمان ما بیشتر

 کتاب کی با که زمانی اما بکشیم؟ چالش به را آن توانیم می چگونه بگیریم، نادیده را آن توانیم می چگونه ببندیم، را آن توانیم می چگونه

 .کنید فکر خودتان درباره متفاوت گیریدمی یاد آن در که شوید متفاوتی کاملاً فضای وارد توانیدمی کردید، خلوت

 

 شما برای سوالی

 ؟کجای زندگی یا کارم است شکست، آن مخورب شکستقرار است در جایی از زندگی یا کارم  اگر
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 بد روزهای اهمیت و دوستی سلامتی فواید تن،یاف برتری چگونگی

 

 رفتار تغییر اصلی قاعده

 .ندهید پاداش ،شود تکرار خواهیدنمی که رفتاری به. شود می اجتناب شود، می مجازات آنچه. شود می تکرار گیرد، می پاداش که چیزی

 حفظ عادت

 را عادت نای کنید، آشپزی یا کنید مدیتیشن یا کنید ورزش یا بنویسید ندارید حوصله که زمانی اگر. هستند خوب روزهای از مهمتر بد روزهای

 .است زمان دارید نیاز که چیزی تنها کنید، حفظ را عادت این اگر و. کنید می حفظ

 اولویت این فصل زندگی

 .دهید انجام ممکن شکل بهترین به را آن و کنید انتخاب خود زندگی از فصل این برای را اولویتی

 دوستی سلامتی فواید مورد در عمر طول محقق ربوتن دن

 را ودخ فوری اجتماعی شبکه که است این دهید انجام افزایش طول عمر خود برای توانید می که کاری قدرتمندترین که کنم می استدلال من"

 تماس آنها با بد روز یک در توانید می. یدباش داشته معناداری گفتگوی آنها با بتوانید که خواهید می دوستانی شما کلی، طور به. کنید مدیریت

 خواهندرموث شما برای چیزی هر از بیشتر و هستند پیری ضد مکمل یا دارو هر از بهتر شما دوستان گروه. داد خواهند اهمیت به شما آنها و بگیرید

 بود.

 برتری چگونگی مورد در گذار سرمایه دانکن گراهام

. بزنم ار تنیس توپ دارم دوست زیرا کنم بازی سطح این در توانم می: گفت تایمز فایننشال با ای حبهمصا در( تنیس قهرمان) جوکوویچ نواک

 هستند افرادی. بله اوه": داد پاسخ جوکوویچ "آید؟ نمی خوششان توپ زدن از که هستند بازیکنانی واقعا آیا": داد پاسخ تعجب با کننده مصاحبه

 دهید،می امانج خودش خاطر به که را کاری بتوانید اگر ".ببینم را آن توانم می من. ندارید آنها با صحبت به نیازی شما. ندارند مناسبی انگیزه که

 این من جربهت بیابید، کنید، ایجاد است ممکن که فعالیتی آن خیالی سقف از فراتر بالاتر، و بالا را آن و کنید، پیدا را فرآیندتان اجباری بخش

. کنید می عمل بهتر بزنند، ضربه توپ آن به ندارند دوست واقعاً که دیگرانی از شدت به شما و. آیدمی شما سراغ به یزچ آن برای دنیا که است

 .است اساسی حقیقت این تفسیر شغلی، هایتوصیه بقیه کنممی فکر من

 شما برای یسوال

 کردم؟می کار چه بروم،سریع تر  انتها تا ابتدا از زمان از نیمی در باشم مجبور اگر

 کردم؟ می کار چه ،و آرام تر بروم کنم آن صرف زمان دوبرابر توانستم می اگر
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 کنیم فکر خود های محدودیت از خارج و برگردیم عقب به اشتباه یک از چگونه

 مزیت رقابتی صبر

 باشید ایلم سادگی به که کنید پیدا دست موفقیت به توانید می صورتی در ها، زمینه از انگیزی شگفت تعداد در. است رقابتی مزیت یک صبر

 .دهید انجام مردم از بسیاری از تر طولانی را معقول کارهای

 طلاعات معتبرا

 . خواهندمی معتبر اطلاعات بلکه خواهند،نمی دقیق اطلاعات مردم یشترب

 موتور پیشنهاد

 هک کند می پیشنهاد شما به شما ذهن اوقات گاهی. وردست یک نه است پیشنهاد یک دارید که فکری هر. است پیشنهاد موتور یک شما ذهن

 عنوان به. کنید اپید جدیدی پیشنهادهای توانیدمی کنید، مکث اگر اما. کنید انتخاب را تری آسان مسیر باید یا شوید تسلیم باید هستید، خسته

 شما ارافک. ندارید آن به تمایلی که زمانی حتی دارید، را هاکار انجام توانایی اینکه یا داشت خواهید خوبی احساس کار انجام از پس اینکه مثال،

 نمایید. دنبال را گزینه کدام کنید انتخاب دارید را قدرت این است که شما یپیشنهادات صرفا نیست دستور

 اشتباه یک از بازگشت چگونگی مورد در روبین گرچن نویسنده

 از یا مجموعه صورت به را روز هر کنید سعی ،"گردم برمی درست مسیر به فردا" کنید فکر و اید داده باد به را روز کنید احساس اینکه جای به

 .گردید باز خود مسیر به بعدی ربع برای ،را از دست دادید ربع یک اگر. شب بعدازظهر، ظهر، صبح،: بگیرید نظر در ربع چهار

 خود یهامحدودیت از فراتر تفکر نحوه درباره بوکفیس مدیر باسورث، اندرو

 اقیات به و کنیم می خارج خود معمول باز طبقه پلان از را محصول تیم اغلب شویم، می نزدیک بوک فیس در محصولات عرضه به که هنگامی

 ضاییف کردن پیدا اوقات گاهی رشد، حال در سرعت به شرکت یک عنوان به. شوند هماهنگ تر محکم های حلقه در بتوانند تا کنیم می منتقل

 کنیم لمنتق جنگ اتاق به را بیشتری افراد داشتیم نیاز هایمان،بازی پلتفرم اندازیراه از قبل. است دشوار جنگ اصطلاح به های اتاق نای برای

 ود در میزها از توانستمی که ساخت انباری و شد وارد هفته آخر نخورد، شکست اینکه برای تیم. شودمی بندیطبقه پلان هر در احتمالاً که

 یک به قتیو: بود غیرمنتظره که کرد حل ابعادی در را مشکل یک کلمه واقعی معنای به تیم این. است کلاسیک هک این. کند پشتیبانی سطح

 را نفر 11 تداش نیاز رسان پیام تیم که هنگامی بعد، سال چند نماند، ناگفته. ارتفاع نه کنید می فکر عمق و عرض به کنید می فکر طبقه پلان

 به جمله از) کردید می مرتب را آن که شکلی هر به را نفر 13 توانست می فقط داشتیم، ما که اتاقی بزرگترین اما کند، منتقل نگج اتاق به

 آن هوشمندی دلیل به مثال اینند. کرد درست بزرگتر اتاق یک و کردند ایجاد دیوار در سوراخ یک آنها دهد، جای خود در( عمودی صورت

 را ودخ اطراف دیوار چهار که داریم تمایل شویم، می اتاق وارد وقتی انسان، عنوان به. است استعاره یک عنوان به آن قدرت دلیل به بلکه نیست،

 تفکر فراتر از محدودیت های خود را یاد بگیرید.. کنیم درک حرکت غیرقابل و دائمی های محدودیت عنوان به

 

 شما برای یسوال

 چیست؟ رساند می موفقیت به را امروز که اقداماتی از یکی
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 یابد می تکامل ما با عالی هنر چگونه اینکه و هیچ، یا همه فکر طرز رشد، مورد رد

 عدم اطمینان

 یک اندازیراه حال در چه ؛است درست این. داشت نخواهد وجود شود می شما کشش باعث که کاری انجام برای مناسبی زمان وقت هیچ

 طمینانا عدم باید مواقع برخی در نکنید، فکر چیز همه به هرگز. باشید متعددی هایچالش با مبارزه یا و غلش تغییر فرزند، داشتن وکار،کسب

 .نبود رشد این بودید، آماده آن برای اگر. است جلو به روحرکت  راه تنها این زیرا بگیرید آغوش در را

 سازی یا تعلل آماده و ریزی برنامه

 من اعمال جایگزین یا کند می تقویت را من اعمال دو، این یا. آشودن تبدیل تعلل نوعی به که است مفید مانیز تا سازی آماده و ریزی برنامه

 شود؟ می

 هیچ یا همه فکر طرز

 انجام کامل طور به را کاری توانیدنمی اگر کنید فکر که است این مشکل. شویم می هیچ یا همه چرخه وارد خود عادات با ما اوقات، اغلب

 .دهید انجام را آن نباید اصلاً دهید،

 است تکامل حال در ما با که بزرگی هنر مورد در وولف ویرجینیا نویسنده

 یشانها برگ در زندگی شیره گویی ،یشو می آنها در تغییراتی متوجه تازه خواندن بار هر در. دارد وجود واقعی هنری آثار در مشترک ویژگی یک

 حالی در هملت از شخص هایبرداشت. دهند تغییر فصل به فصل را خود رنگ و شکل که دارند را قدرت این گیاهان و آسمان و شود می جاری

 ربارهد نیز شکسپیر دانیم،می زندگی از بیشتر ما که همانطور زیرا است، خود نامهزندگی ثبت معنای به عملاً خواند،می را آن سال به سال که

 .کندمی نظر اظهار ،دانیممی آنچه

 منبع یک به تجربه هر تبدیل مورد در بورخس لوئیس خورخه سندهنوی

 داده ما هب هدفی برای چیز همه. است منبع یک بیفتد او برای اتفاقی هر که کنند فکر باید – افراد همه عموماً من، اعتقاد به و – نویسنده یک»

 به مهه ما، هایشرمساری ها،بدبختی تحقیرها، جمله از افتد،می ما یبرا که اتفاقاتی تمام. کند احساس شدیدتر را این باید هنرمند و است شده

 .دهیم شکل را خود هنر بتوانیم تا شودمی داده ما به گل عنوان به خام، ماده عنوان

 شما برای یسوال

 خواهم؟ می من که کنند می رفتار طوری من اطرافیان آیا
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 مناسب سطح در کار ،کتاب نوشتن

 نوشتن کتاب

 .بنویسید یکتاب کنید سعی بیاموزید، زیادی چیزهای کتاب خواندن از توانید می کنید می فکر گرا

 شجاعت اقدام

 اگر یا شودن فروخته کتابتان اگر که شویدمی متوجه احتمالاً اما. است کوتاه بسیار کنید بازیابی آنها از توانید نمی هرگز که اشتباهاتی لیست

 حساسا رسیدن، نظر به احمق احتمال این. کند می فلج را ما که نیست شکست این. شد نخواهد نابود تانزندگی بیفتد، کار از شما آپاستارت

 .برسیم نظر به احمق بخواهیم که است این بودن شجاع برای قدم اولین. دارد می باز کار شروع از را ما که است خجالت با مواجهه یا تحقیر

 :گوید میبرای نویسندگی،  او چرایی مورد رد رابینسون مریلین نویسنده

 برای یدیجد زمین یا واژگان کنممی سعی. "نظرم تغییر برای": رابینسون کنید؟ شروع را نویسی مقاله که شد باعث چیزی چه: کننده مصاحبه

 نویسم می چیزی. کنم می بررسی را خودم رافکا دائماً من - دارند زمین ادعای دریا از که کنممی فکر هاهلندی به همیشه - کنم، ایجاد خودم

 .گرفتم نمی یاد جدیدی چیز نوشتم،می دانستممی ابتدا از که را آنچه اگر است؟ درست این که بدانم کجا ازاما  کنم، می فکردوباره  و

 

 شما برای یسوال

 ؟روی همین بخش تمرکز کنم باید آیا کنم؟ می کار مناسبی سطح در آیا
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 شوند می ساخته زیبا چقدر و اندوه و غم درمان نه،بها

 بله

 توانید یم شما. است زمانی اعتبار مانند نه. برد می زمان شما برای آینده در گفتن بله. شود می آینده در شما وقت در جویی صرفه باعث گفتن نه

 کی بله است تصمیم یک نه. دهید پس مقطعی در را عهدت این باید شما. است زمانی بدهی یک مانند بله. کنید صرف آینده در را زمان آن

 .است مسئولیت

 بهانه

 ............آوردم که هاییبهانه بیشتر

 نیست کافی زمان -

 نیست کافی پول -

 نیست کافی دانش -

 نیست درست اتصالات -

 آن برداشتن جرات پس – بردارم توانستم می که دارد وجود کوچک قدم یک همیشهاما  م.نداشت کافی شجاعت: بوداین  واقعی تنگنای فقط ...

 .ه باشداشت راقدم 

 عظمت خود

 . مای گذاشته جا خود درون در را خود عظمتاگر چیزی خلق نکنیم؛ 

 شوند می ساخته زیبا افراد چگونه اینکه مورد در راس کوبلر الیزابت روانپزشک

 و ادنددمی دست از شناختند،می را مبارزه شناختند،می را رنج شناختند،می را شکست که هستند هاییآن شناسیممی ما که مردمی زیباترین

 انهعاشق عمیق نگرانی و ملایمت شفقت، از سرشار را آنها که هستند زندگی درک و حساسیت قدردانی، دارای افراد این. ادامه می دادند را راهشان

 ساده نیستند. یاتفاق زیبا هایآدم. کند می

 غم درمان نوانع به یادگیری

 در و مشو پیر است ممکن. خوردنمی شکست هرگز که است چیزی تنها این. است چیزی یادگیری... بودن غمگینرهایی از  برای چیز بهترین

 چیز یک تنها خسته ذهندرمان ......  یا ،مکن گوش مضربان قلب نظمی بی به و مبکش دراز بیدار شبها است ممکن ،مدرآی لرزه به خود آناتومی

 . کندمدیریت می را آن کیست که و خوردمی تکان دنیا چرا که بیاموزید. یادگیری -است

 شما برای یسوال

 "؟برایت فرقی نمی کند اساساً بشوی موفقیتیا  وبخوری  شکست چه در آن که داری دوست آنقدر را کاری چه"
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 چیز یک بر تسلط و بهبود روند شخصیت، مورد در

 انتخاب

 یحاتترج ،(کنید کنترل را آنها توانیدنمی که) خودش تجربیات نتیجه کند،می درک دهیدمی انجام شما که کاری از دیگری شخص که روشی

 نهاآ انتظارات با شما های انتخاب اگر. است( کنیدنمی تعیین شما که) خودش انتظارات و ،(کنید بینیپیش را هاآن توانیدنمی که) خودش

 .شما نه آنهاست، گرانین ندارد، مطابقت

 بهره وری بیشتر مطالعه برای العملی دستور

 و مرور کنید. بخوانید یا بیشتر دوبار را کتابی که به رشد معنوی شما کمک می کند. کنیدمطالعه  را بیشتری های کتاب

 تغییر

 خواهید وجهمت سرعت به دهید، تغییر یکباره به را چیز همه کنید سعی اگر. است زندگی کل ندادن تغییر زندگی، تغییر برای راه ترین مطمئن

 بخشی هب که زمانی تا کنید کار آن روی و کنید تمرکز خاص عادت یک تغییر روی صرفاً اگر اما. اید شده کشیده قبلی الگوهای همان به که شد

 .بخشید هبودب را کل چیز، یک بر تسلط با. دید هیدخوا جانبی عارضه یک عنوان به را خود زندگی تغییرات طبیعی طور به شود، تبدیل شما روز از

 بهبود روند مورد در درویان آن علمی کننده تهیه و نویسنده

 . شوندمی موفق آزمون در که کار کنید هایی ایده آن روی بر. کنید بررسی آزمایش با را ها ایده

 شخصیت مورد در ندهنویس بورن، ون ابیگیل مشاوره

( ب) و د،کن می رفتار دهند، انجام مفیدی کار او برای توانندنمی که افرادی با چگونه( الف) که است این فرد یک یتشخص برای شاخص بهترین

 .کند می رفتار کنند، مقابله توانند نمی که افرادی با چگونه

 شما برای یسوال

 ببرم؟ لذت آن زا امروز توانم می آیا آورد؟ می ارمغان به بزرگ شادی من برای که است کوچکی لذت چه
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 رشد خوشایندینا نتایج، به دستیابی گلوگاه در

 روش انجام کارها

 .یکباره به سپس تدریج، به. دیگری چیز هر همانند "دادی؟ انجام را کار این چگونه"

 مواد لازم برای پربارشدن

  فکر طرز برای هاییکتابخواندن. 

 استراتژی به در زمان مناسب کردن فکر. 

 تاکتیک در زمینه موفق همتایان با گفتگو. 

 نتایج به دستیابی گلوگاه در

 :است کار انجام برای گذاشتن وقت صرفاً نتایج به دستیابی گلوگاه موارد، از بسیاری در

 گذارید؟می زمانبرایش  آیا اما هستید، ورزش به قادر شما 

 گذارید؟می ی برای آنوقت آیا اما هستید، نوشتن به قادر شما 

 ؟ساعتی برای مطالعه دارید آیا اما هستید، خواندن به قادر شما 

 شما قادر به فکر کردن هستید، اما در روز ساعتی برای تفکر دارید؟ 

 ........و 

 :رشد خوشایندینا مورد در نویسنده واکر آلیس

 یا مکنی گریه یا عصبانیت احساس است کنمم. است وقوع حال در رشد دانیمنمی حتی که هستند کنندهگیج آنقدر ما رشد هایدوره از برخی

 که هد،د توضیح ما به که کنیم مراجعه بزرگی یا کتاب یک به که کند،نمی خطور ذهنمان به هرگز. داشته باشیم افسردگی احساس است ممکن

 یک و همان طور که کنیم، ساساح را آن ،شویموارد مرحله جدید رشد می که زمان هر. هستیم شدن بزرگتر و تغییر حال در ما فقط واقع در

. .، ما نیز این احساس را داریمکامل خود تبدیل شود گیاه به وپوسته خود را بشکافد  تا  کند، احساس را زمین اینرسی و وزن باید جوان دانه

 دگیزن بعدی مرحله برای و تاس دادن رخ حال در اتفاقی چه ندانیم که است این چیز ناخوشایندترین اما. است خوشایندنا طی این مسیر اغلب

  نباشیم. آماده خود

 شما برای یسوال

  کنم؟ می تکیه آن به که اند شده عصایی به تبدیل من بد های عادت چگونه
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 خواندن ارزش و انتقاد تمرکز، پارادوکس

 حرکت سازنده

 .کنید حفظ را حرکت. است ترآسان حرکت ادامه کنید، حرکت بیشتر هرچه

 

 رکزتم پارادوکس

 یرهایمس شود می باعث جهت یک در جسورانه حرکت بگیرد. قرار شما اختیار در بیشتری های فرصت تا ببرید را استفاده نهایت فرصت یک از

 .کنید تمرکز کمتر روی بیشتر، آوردن بدست برای. شود باز شما روی پیش بیشتری

 

 انتقاد مورد در شیلیایی جمله یک

 ".است دشوارتر باشید داشته دست در گیتار یک که زمانی اما است، آسان نوازنده یک از انتقاد"

 خواندن ارزش مورد در لاموت آن نویسنده از ای نامه

 اشت،د خواهد آزاردهندهیی فشارها ها،سختی همیشه زندگی. داشت خواهید انگیزی شگفت زندگیآن وقت  ،شوید خواندن عاشق که بگیرید ادی

 است دلیل همین به یافت، خواهید را خود و کرد، خواهید پیدا را خود شمالی ستاره شما ها، کتاب در. کنندمی رزشمندا را هاآن همه هاکتاب اما

 ارزش اب - و ،کودکی دوران به ابدیت، جو، ماورای فضای باستان، مصر به دنیاها، تمام به هستند، کاغذی های کشتی ها کتاب. هستید اینجا که

 رها،شی ها،کوه بعدی، دو تقریباً کاغذی هایجعبه این ازو...  بدن و آینده و خود تاریخ خود، خانواده خود، قلب به - همه از کننده خیره سفر ترین

 آنچه از بیشتر خواندن، در و .شکسته هایقلب و هازندگی برای هستند، دارو هاداستان و هاکتاب. آورندسربرمی قهرمانان ها،کهکشان ها،کنسرت

 .دهم می قول. بود خواهد یی شگفتجادو این و خندید،می توانید ب  کنیدمی تصور

 

 شما برای یسوال

 ؟می رسم یا نه خواهممی آنچه به نهایت در آیا دهم، ادامه همچنان دهممی انجام امروز که را کاری اگر
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 پذیری انعطاف ذهنیت حفظ و خود کار مورد در قضاوت

 بهینه سازی

 .است سازی بهینه شکل بالاترین اینها حذف. رودمی هدر ندارند اهمیتی که کارهایی نجاما در ،تلاش

 خود کار مورد در قضاوت

 وظیفه ینا. کنیم قضاوت خود کار مورد در که نیست ما وظیفه این. کنیم بینیپیش کندمی فراهم جهان برای کارمان که را ارزشی توانیمنمی ما

 .شویم مسلط هنرمان بر توانیممی که جایی تا و بریزیم آن در را خودمان کنیم، خلق را آن که ماست

 خوش شانسی و اقدام

 فایدهبی هایزمین کند،می کاوش گسترده طور به که ایجوینده. دهید افزایش را خود سطح مساحت اقدام، با شانسی خوش برای توانید می شما

 خصیش ترتیب، همین به. کند برخورد فراوان هایتوت با ماند،می خانه در که فردی با مقایسه در هک دارد بیشتری احتمال اما کند،می پیدا زیادی

 .شود می مواجهبیشتری  یشانس خوش با کند، می امتحان را بیشتری چیزهای و کند می دنبال را ها فرصت کند، می کار سخت که

 یریپذ انعطاف ذهنیت حفظ مورد در راگبی بازیکن ویلکینسون جانی

 ".هستم آنها گروگان در من باشد، خاص ای گونه به چیزها که دارم نیاز من اگر"

 

 شما برای یسوال

 طراحی را خود زندگی فعالانه کنی فراموش که نشو مشغول آنقدر هرگز بود؟ اینرسی دلیل به صرفاً دادید انجام امروز که کارهایی از چقدر

 .کنی
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 چیزها ارتباط و استثنایی، کارهای انجام نحوه بلوغ، مورد

 بلوغ

دلتان می  قتیو دهید گوش چگونه بگیرید یاد و بیندازید تعویق به خواهد میدلتان  که زمانی کنید شروع چگونه بگیرید یاد که است این لوغب

 .کنید صحبت خواهد

 حل سریع مشکلات

کنید  یمترم را تیره رابطه یک؛ تحرک عدم دهه یک نه برگردید، عقب به ارهدوب رفته، دست از تمرین یک از پس. کنید حل زودتر راتان  مشکلات

 می شوارد زمان مرور به ساده مشکلات؛ شود زندگی سبک یک به تبدیل اینکه از قبل ،کنید اصلاح راتان  کردن خرج؛ بعد سالها نه ،همین امروز

 ، پس زمان را از دست ندهید و آنها را حل کنید.دنشو

 کنجکاوی

 هستند تربه پایان در که افرادی. شودمی خلاصه کنجکاوی به زیادی حد تا آنها یافتن و دارد وجود روز هر بهبود برای پایانیبی تقریباً هایتفرص

 .هستند کنجکاو ابتدا در معمولاً

 دهد:  می ارائه استثنایی کارهای انجام برای جایگزین راه یک هانسن مورتن

 انجام ایدب برتری برای که کارهایی به توجه با بپرسید ،مبیای بر کار چند عهده از متوان می ام کاری ساعات به توجه با بپرسید اینکه جای به"

 ".مبگذار کنار را کار چند ،مده

 اشیا پیوستگی مورد در تاپی آنتونی نقاش

 فکر آن درون لمتشک کیهان به اما. نیست هیچی انگار. دبگیری نظر در را قدیمی صندلی یک مثال، عنوان به. بیندازید نگاهی اشیاء ترین ساده به

 نجار. بلند کوه چند کنار در سرسبز جنگلی میان در بود، انرژی پر و استوار درختی قبلاً که برندمی را چوبی که پینه بسته ای هایدست: کنید

 کرده تحمل باید که هایی شادی و دردها ،وی آن نشتهر که ای خسته های بدن خریده، را آن که فرد مهربانی است، ساخته را آن که یعاشق

 حتی! دارد را خود اهمیت زندگی در چیزی هر چیزی، هر. شما محله در محقر غذاخوری اتاق یک در چه و مجلل های سالن در چه باشد،

 سوزند.که روزی در شومینه می هاصندلی ترینفرسوده

 شما برای یسوال

 کنید؟ می او به ای توصیه چه ... مشابه مشکلات - مشابه منابع -تجربه همان -…کردید ملاقات انخودت مثل دقیقاً فردی با اگر
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 بازخورد برای گذاری ارزش زمان و رهبری برای مختصری راهنمای

 رهبری برای مختصری راهنمای

 به حاضر خودتان که دهد انجام را کاری نخواهید کسی از هرگز"کنیم؟ می سازی بهینه چیزی چه برای" که بدانید را سوال این پاسخ همیشه 

 .نیستید آن انجام

 عادات

 .شود می خم شما عادات جهت در شما زندگی مسیر

 بازخورد گذاری ارزش زمان مورد در براون برن

 مورد در فقط و دهید،نمی قرار رخط معرض در را خودتان اگر اما... خواهممی را آن من بدهید، من به خواهیدمی که دارید ایسازنده بازخورد اگر

 نیستم. شما بازخورد به شنیدن مندعلاقه وجه هیچ به کنید،می صحبت دهم، انجام بهتر را کار این توانممی چگونه اینکه

 عالی های فیلم ساخت چگونگی مورد در پیکسار، بنیانگذاران از یکی کاتمول، اد

 دهید،می انجام را کار این که باری اولین - است زندگی در دیگری چیز هر مانند این. اندریخته هم به چینیم،می هم با ما که هاییفیلم ابتدا، در

 اولین اشم که است این مثل درست. نیست استفاده برای مناسبی کلمه حتی این اما...  "شکست"...  برچسب اوقات گاهی. است آشفتگی یک

 اگر از اقدامات تان درسی نیاموزید شکست خورده اید. د،گیری می یاد آن از آورید، می بیرون را مورد

 

 شما برای یسوال

 ؛ باشد داشته همراه به قدرتمندی نتایج تواند می شود گرفته جدی اگر که ساده سوال یک

 چیست؟ کنم کار آن روی بر حاضر حال در توانم می که بهترین اقدامی
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کتاب قدرت و نفس عزت پتانسیل، تحقق مورد در  

 تکرار

 ید.کن تکرار آن روز را سپس. باشید داشته خوب روز یک

 

 :دارد می باز خود پتانسیل بردن کار به از را استعداد با افراد که چیزهایی

 همه داشتن نگه راضی برای تلاش 

 دیگران های خواسته از تقلید 

 ییچرا بدون وضعیت تعقیب 

 تنهایی به کار این انجام برای تلاش و ابرقهرمانی بازی 

 زیاد بسیار های پروژه بین توجه تقسیم 

 

 

 :نفس عزت مورد در راویکانت ناوال کارآفرین و گذار سرمایه

 . دارید خود نزد شما که است اعتباری فقط نفس عزت

 :کتاب قدرت مورد در مورخ تاچمن باربارا

 مدنت توسعه کتاب، بدون. بست بن در زنی گمانه و ندیشها فلج، علم گنگ، ادبیات است، خاموش تاریخ کتاب، بدون. است تمدن حامل کتاب

 هاآن. زمان دریای در برافراشته دریایی های فانوس و جهان بر هایی پنجره ،(شاعر قول به) هستند دگرگونی موتورهای کتاب ها. بود غیرممکن

 .هستند چاپ حال در انسانیت ها کتاب. هستند ذهن های گنجینه بانکداران جادوگران، معلمان، همراهان،

 مطالعه و کتاب

 همدلی. هستند دارو هاکتاب گفتمی آن در که کرد منتشر گزارشی 2311 سال در روانشناسی سالانه بررسی بخوانید داستان صفحه 23 روزانه

 فعال دخوانمی ،ایمنکرده زندگیآن را  که تجربیاتی مورد در وقتی ما مغز ایآینه هاینورونزیرا  چرا؟. کنند می ایجاد شادی و صمیمیت و

 نندهخوا یک"به قول معروف . است آنجا که کند می فکر ما ذهنزندگی کنیم ...  دیگر دورانی در دیگر، کشوری دربا کتاب  ما وقتی. شوندمی

 که کرد منتشر را یامطالعه 2310 سال در Science مجله ".زندگی یک فقط خواند نمی هرگز کهو کسی ...  دارد زندگی هاهزار مرگ از قبل

 . پس به کتاب بچسب.بخشدمی بهبود را همدلی و اجتماعی ادراک سنجش آزمون نتایج ادبی هایداستان خواندن داد نشان

 

 شما برای یسوال

 کنم؟ می تعقیب را قدیمی هدف یک من آیا است؟ کرده تغییر چیز مهمترین آیا
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 تعویض ورودی های منفی با ورودی های مثبت، 22،  22چالش ، ارگانسیم پویا، غنچه خار، گل، تمرین

 تمرین گل، خار، غنچه

یا  ما های شکست آوریم؟ نمی حساب به هرگز را چیزهایی چه دانید می اما ".بشمار را خود های نعمت": گویند می که شنویم می همیشه ما 

 حظاتل در که پذیریانعطاف و استقامت یادگیری، خاطر به اقعاًو کنیم،می نگاه خود گذشته به وقتی. مایهخورد زمین به که دفعاتیو  ضررها

 که است این دهیم انجام لازم است اکنون که هاییتمرین از یکی. دهیممی اعتبار خودمان به یم،ه اکرد ترقوی کمی را خود شکست داشته ایم و

 ای شکست خارها است، یمانسازی نعمت ها برجسته یا قدردانی نماد سرخ گل. غنچه خار، سرخ، گل نام به کنیم بازی و رویمب شام میز دور

 برایش که چیزی) رز گل دو ؛ )منهستیم آنها منتظر مشتاقانه ما که هستند چیزهایی هانچه غ وکه با آن مواجه شده ایم  هستند ییضررها

 اگرچه (.گذارمرا روی میز می( هستم ظرشمنت مشتاقانه که چیزی) غنچه یک و( نرفت پیش خوب روز آن که چیزی) خار یک ،(سپاسگزارم

 کند،می ارهاش ترسالم بدن و ذهن به رسیدن برای راهی عنوان به هستید سپاسگزار آنها بابت که موردی پنج نوشتن به قدردانی مورد در تحقیقات

 بیعیطفرمول  برابر در آرامی به تا کندمی بیشتری کمک ما به واقع در تمرین این در «خار» گنجاندن که است این شویممی متوجه که چیزی

. یمیابب را ضرر یا شکست از ناشی های آموخته و ها درس تا دهیم آموزش را مغزمان و کنیم کار «بیشتر موفقیت با است مساوی کمتر شکست»

ا بیایید ام کنیم، پنهان را شکست که اند آموخته ما به سخته خیلی واقعا. است سخت واقعاً هایمان شکست به کردن افتخار و ضررهایمان شمارش

 با در نظر گرفتن آنها و درس گرفتن از آنها گامی به جلو برداریم.

 ارگانسیم پویا

تا آن ! ردمو فکر ک نشستم یکنار که اینجاست: مه اکرد فکر هنریدکور  حدودی تا و ثابت شی یک عنوان به کتابم قفسه به هاسال که فهمیدم

 و کنممی اضافه قفسه به را کتاب 0 حدود احتمالاً ماه یک در. تغییر حال در همیشه حرکت حال در همیشه؛ کنمتبدیل  یاپو ارگانیسم یک به را

 امانت انهکتابخ در یا فروشیم،می دوم دست کتابفروشی به سپاریم،می مان دوستان به را هاکتاب وقتی. شوممی خلاص کتاب چهار یا سه دست از

 هایتان برگردانید.پویایی را به کتاب. خواندو کسی آن ها را می روندمی بیروناز قفسه اتاق ما  اهکتاب گذاریم،می

 22 ، 22چالش 

 آن که شوید متعهد و دهید انجام زیر در را هاتمرین این از یکی که معنی این به ،یدشو متعهد« 23 به 23» چالش به که کنممی دعوت را شما

 در را خود علاقه مورد تای چند. افزایش دهید خود راروزانه میزان بهره وری  تا. دهید انجام متوالی روز 23 مدت به روز در دقیقه 23 مدت به را

 مطالعه و....: ژورنال نویسی، پیاده روی، کوه نوردی، دویدن، مناجات، شما نیز امتحان کنید ام کرده فهرست زیر

 مثبت های ورودی با منفی های ورودیتعویض 

 طریق از چگونه؟. کنید عوض است، و جالب مهم شما برای که چیزهایی مورد در تر عمیق دانش با را "روز هر بد اتفاقات منفی و از یاریبس"

 و............، 23،23های مورد علاقه، چالش  کتاب خواندن

 سوالی برای شما

 د؟ امروز با چه کاری، ورودی های منفی ذهنتان را با مثبت جایگزین می کنی
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 زندگی، تغییر تصویرسازی توان

 توان تصویرسازی تغییر

 بارتع به. گیریممی اشتباه( "کرد نخواهم پیدا چیزی هرگز من")تغییر خود احتمال عدم با را)حالا چه کار کنم(  تغییر تصویرسازی چالش ما

 در ما های مهارت چون چرا؟. نمی توانیم انجام دهیم را کار این که مکنیمی  تصور بنابراین ،مکنی تصور تغییر حال در را خود متوانینمی دیگر،

 زیادی های قدم. کنید باور ببینید را آن توانید نمی که چیزی این به که باشید داشته را این شهامت! . است خود تغییر یافته مان کم سو دیدن

 باشد یا آینده سوی به گامی این قدم ها که است محتمل بسیار. دهید ادامه حرکت به و دهید تغییر را کانون نور ید.نشو متوقف. دارید پیش در

 ... بینیدنمی را آن هنوز شما اما. بود خواهید راضی آن از که

 زندگی 

 "وش دهیدگ ایستاده اندهستی پرتگاه ی فهرست عظیم کارهایتان را فراموش کنید و یک دقیقه بایستید و به جمع انبوه هزاران نفری که در لبه

 تلفن ،گذارید واقعاً مهم استپست صوتی که برای مادرتان می، امروز واقعا مهم است بنابراین !همه میمیریم. "که زندگی را وقف ارزیدن کنید

واقعاً  ،دلبخندی که با همسایه به اشتراک می گذاری ،تان ارتباط برقرار کنید مهم استگذارید تا در هنگام شام واقعاً با خانوادهمی یتان را کنار

تنها کار، وظیفه و هدف ما این است که هر  و............ . ؟ واقعاً مهم استد؟ کیکی که می پزیدکنیسازید؟ ریسکی که میهنری که می ،مهم است

 که انگار روز دیگری نخواهد آمد. روز را چنان با ارزش و زیبا زندگی کنیم

 سادگی

 .بود خواهد ساده بودن ادش باشید، شاد ساده چیزهای با بتوانید اگر

 و آرامش تازگی

 .تازه هوای و تازه های گل تازه، رنگ از عبارتند خانه ایجاد آرامش درراه  سه

 7،7ون نقا

 ساعت خواب بهتر 9دقیقه حرکات کششی برای  9

 قرارداد

 .اگر با کار خود قرارداد بسته اید، باید با خانواده خود نیز قرارداد امضا کنید

 

 ی شماسوالی برا

 شخصی رضایت اجتماعی و احترام ؟ موفقیت در فروش، دهیدکدام را ترجیح می در کار و زندگی 
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 سخت کارهای انجام ارزش و خود زندگی طراحی مورد در

 

 شجاعت

 .دارید نیاز بیشتری شجاعت به ندارید، نیاز بیشتری اطلاعات به شما اوقات بیشتر

 اشتباهات از پرهیز

 به .است عالی روز یک به رسیدن از تر آسان بد روز یک دفع. می شود گرفته کم دستمدام  که است پیشرفت برای راهی تاشتباها از پرهیز

 .کنید دوری چیزها بدترین از دهید، انجام را کار بهترین اینکه جای

 دو چیز مهم

 :است مهم که دیگر چیز دو

 ، انجام دهید.رود می انتظار که همانطور و موقع به – دهید می انجام گویید می که را کاری شما یعنی اطمینان قابلیت

 .کنید کار مشکل این روی که هستید مشتاق و هستید اینجا که هستید زده هیجان شما یعنی اشتیاق

 .کندمی جدا گروه از را شما که شماست نگرش یا اطمینان قابلیت این موارد از بسیاری در اما هستند، مهم هامهارت

 

 شما زندگی طراحی مورد در تامپسون اس هانتر نویسنده و نگار هروزنام

 کاری چه ینیدبب سپس و کنید زندگی خواهید می چگونه که بگیرید تصمیم. باشید زندگی برای راهی دنبال به: باشید برحذر اهداف جستجوی از

 .کنید تامین را خود زندگی راه این در تا دهید انجام توانید می

 سخت کارهای انجام برای خود کشیدن چالش به اهمیت مورد در الیسون نات یسندهنو و کارآفرین

 کارهای توانید می شما اینکه اثبات. دید خواهیم ناتوان بد های موقعیت از فرار و جدید مشاغل انتخاب جدید، های مهارت یادگیری در را خود ما

 .بدهید خود به توانید می که است هدایایی قدرتمندترین از یکی دهید انجام را سخت

 

 شما برای سوالی

کند؟ می هدایت سمت کدام به را شما زندگی حاضر حال در شما عادات  
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 زندگی مهم های انتخاب چگونگی و خود از بیشتر زندگی انضباط، و نظم مورد در هیجان

 انضباط و نظم مورد در هیجان

 هستند، وجهیت قابل انضباط و نظم یا استثنایی کاری اخلاق دارای رسد می نظر به که ادیافر. است انضباط و نظم به نسبت بهتری انگیزه هیجان

 کار به دکن می قروچه دندان که کسی از بیشتر زند می لبخند که فردی. دارند زمینه آن به واقعی علاقه یا کنجکاوی که هستند کسانی اغلب

 .دهد می ادامه خود

 نوشتن

 دهنویسن فیزیکی زندگی. خوانند می را پیش سال هزاران حتی یا صدها های کتاب هم هنوز مردم. است ماندن زنده هایراه تنها از یکی نوشتن

 .است مانده باقی معنادار و زنده نیز امروز حتی آنها ذهنی زندگی اما است، رسیده پایان به پیش ها مدت

 سوال مهم

 .!برد؟ خواهید سود چقدر امروز از: است این سؤال. است خوب روز یک روز هر بود؟ خواهد خوبی روز امروز آیا: نیست این سوال

 

 استعداد مورد در سارتون می نویس رمان و شاعر

 باید اما د،باش دردناک تواند می واقعیت و انتظار بین شکاف بستن. شود می پژمرده نشود استفاده اگر و کند می رشد شدن استفاده با استعداد

 ت،اس شده منتشر کتاب دارند، را آن آرزوی آنها که چیزی اما بنویسند، دارند دوست جوان هامیلیون که است این واقعیت. شود انجام زود یا دیر

 .کندمی پوشی چشم هدف این به رسیدن برای لازم سخت بسیار تلاش هاسال و هاماه از اغلب که

 

 دهد می ارائه زندگی مهم های انتخاب مورد در رتفک برای جدیدی لنز پل آنجلس لس شناختی علوم و فلسفه پروفسور

 - مشوی می مواجه بدانیم، خود آینده مورد در توانیم می چقدر اینکه مورد در رحمانه بی واقعیت یک با را خود کنیم، می زندگی ما که هنگامی

 یاد مبدانی باید که را چیزهایی آن انجام از بعد قطف ما زندگی، بزرگ هایانتخاب از بسیاری برای. بدانیم که است مهم ما برای که زمانی درست

 رب که است این وضعیت این به پاسخ بهترین نهایت، در که کرد خواهم استدلال من. دهیممی تغییر را خود آن، انجام فرآیند در و گیریممی

 .نه یا شد خواهیم کسی چه بفهمیم خواهیممی آیا که کنیم انتخاب این اساس

 

 شما برای سوالی

 دهد؟ قرار انگیز شگفت چیزی مسیر در را شما که بردارید توانید می کوچکی قدم چه امروز
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 کار بهترین انجام چگونگی و ذهن قدرت اشتیاق، کشف

 

 کنجکاوی و اقدام

 .است تغییر آغاز اقدام. است دانش آغاز کنجکاوی

 شور و اشتیاق

 . ریزی برنامه یا بینی پیش نه ،منجر می شود کشف یا ایجاد به اشتیاق .آید می عمل دنبال به که است احساسی و اشتیاق شور

 تعهد به اولویت های خود

 به راگ. هستند راحت بقیه گرفتن نادیده از و کنند می انتخاب را خود های اولویت آنها. گذارند نمی باز را خود های گزینه متمرکز بسیار فرادا

 .کند می پرت را ماش حواس چیز همه نشوید، متعهد چیز هیچ

 شما ذهن قدرت مورد در

 .ماست ذهن ساخته ما زندگی. سازند می را ما فردای زندگی ما فعلی افکار و گیرد می سرچشمه ما دیروز افکار از هستیم امروز آنچه

 خود اثر بهترین تولید چگونگی

 حساسا که چیزی آن از جلوتر کمی همیشه. کنید نمی کار سبمنا منطقه در کنید، می امنیت احساس کنید می کار آن در که ای منطقه در اگر

 نند،کمی لمس را کف کاملاً پاهایتان که کنیدنمی احساس وقتی و شوید خارج خود عمق از کمی. بروید دارید، را آب در حضور توانایی کنیدمی

 .هستید انگیزهیجان کار یک انجام برای مناسبی مکان در دقیقاً

 

 شما برای یسوال

 این در نمتوا می چگونه" بپرسید خود از اینکه جای به. است آسان پیشرفت برای هاییراه کردن پیدا هستید، کنجکاو چیزی مورد در واقعاً وقتی

 "باشم؟ کنجکاوتر مورد این در توانم می چگونه": کنید شروع سوال این با "باشم؟ بهتر کار
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 بداریم گرامی را زندگی چگونه و کنیم بندی چارچوب امجدد ار شکست دارند، اهمیت کوچک چیزهای چرا

 جزییات

 امزندگی در کنممی سعی که است اصولی از یکی و من کار اصلی هایدرس از یکی این. شوند جمع که دارند اهمیت زمانی کوچک چیزهای

 .شود می توجه قابل یزیچ شوند، می ترکیب دقت با و شده داده جلا خوبی به که هنگامی جزئیات،. کنم رعایت

 پاداش عمل

 کمک ،عمل شجاعت بدون بودن باهوش و کنند می خودداری کار شروع از باهوش افراد از بسیاری. هوش نه دهد، میرا  عمل پاداش زندگی

 .شوید برنده توانید نمی نباشید بازی در اگر. کند نمی چندانی

 شروع با انگیزه

 به را آن و نیدک شروع است کننده سرگرم کنید می فکر که کوچک عادت یک با. کنید شروع دارید آن انجام برای را انگیزه بیشترین که کاری با

 . ندک می باز نیز شوید تبدیل توانید می که فردی نوع روی به را شما چشمان بلکه کند، می رضایت احساس تنها نه. دهید انجام مداوم طور

 شروع چگونگی

 کردن فهرست با است ممکن. دیگری و دیگری چیز سپس و دهید، انجام را کار یک توانید می اما دهید، انجام را چیز همه توانید نمی شما"

 دهید انجام فردا یا امروز خواهید می که را کاری هر کنید شروع متواضعانه. عمر تمام برای ماه، هفته، روز، برای - کنید شروع خود هایاولویت

 بلندمدت اهداف با را کار همین. دهید انجام را A موارد حداقل،. کنید تعیین را ها اولویت C و A، B های دسته به ها آیتم تقسیم با. کنید فهرست

 زندگی به هاآن کردن سفید و سیاه سادگی به اما دهید، تغییر را آنها بخواهید که زمان هر توانیدمی شما و کنند،می تغییر هااولویت. کنید امتحان

 .کندمی ایجاد انرژی شفافیت و بخشدمی تشفافی شما

 زندگی داشتن گرامی چگونگی مورد در خلاق مدیر و کارآفرین آنابی، اندرو

 به ویرپیاده یا صبحگاهی طولانی هایرانندگی آن است ممکن. شد خواهید بودید که چیزی آن دلتنگ احتمالاً کند، می تغییر زندگی وقتی

 همانطور .هستند متناهی لحظات آن زیرا بدهید دست از را آنها است ممکن. بدهید دست از را شلوغ خانوادگی هایگردهمایی آن یا دفتر سمت

 خاصی شخص به که باشد باری آخرین است ممکن یا. زنید می قدم خاص محله یک در که باشد باری آخرین است ممکن امروز دانید، می که

 هر هک است این شما واقعی انتخاب تنها. لحظه این جز به نیست، شده تضمین چیز هیچ. است انهاحمق این، از غیر کردن فکر. زنید می لبخند

 زندگی، نداشت گرامی برای راه بهترین بنابراین،. باشد چنین است ممکن زیرا - است آن آخرین گویی که باشید داشته دوست طوری را ایمبادله

 که باشید تهداش یاد به را این. بینید می را او کمتر بار یک بینید، می را فردی که بار هر که اشیدب داشته یاد به. است زندگی ناپایداری یادآوری

 یباًتقر. دهید می کاهش را خود سرعت طبیعی طور به شما کار، این انجام با. کنید می بازدید آن از کمتر بار یک روید، می جایی به که بار هر

 .کنید می واقعی زندگی به شروع شما رفلکس، یک مانند

 شما برای سوالی 

 چه د،ببینی مفیدتر ای شیوه به را تجربه آن بخواهید اگر. اید کرده تحمل را زیادی های سختی یا اید خورده شکست که کنید فکر زمانی به

 کرد؟ هآماد بعدی اتفاقات برای را شما چگونه ؟ه استداد یاد شما به چیزی چه کنید؟ می تعریف خود برای را داستانی
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 زندگی در تعادل ایجاد و مذاکره بالقوه، قضاوت

 بالقوه قضاوت

 زهاجا. شوید تبدیل توانید می نهایت در که آنچه اساس بر نه کنند، می قضاوت هستید حاضر حال در که جایی اساس بر را شما معمولاً مردم

 خصش تحلیل. کنید تمرکز شدن بهتر روی. کنید استفاده سوخت عنوان به آن از یا بریزید دور را آن. شود شما تلاش مانع نظر یک ندهید

 .گوید نمی شما فعلی پتانسیل مورد در چیزی شما فعلی موقعیت از دیگری

 مذاکره

 .کنید مصالحه موارد سایر مورد در سپس و بیابید را است مذاکره غیرقابل شما برای واقعاً که موردی 1 اید، کرده گیر مذاکره یک در اگر"

 زندگی در تعادل ادایج

 تا باشید محتاط کافی اندازه به. باشید جسورو در عین حال  و محتاط حال عین در که است این زندگی در عالی کننده متعادل اقدامات از یکی

 که اشیدب شتهدا جرأت آنقدر. از طرفی کنید حفظ را ایمنی حاشیه و کنید جلوگیری شغلی فرسودگی از کنید، جلوگیری احمقانه اشتباهات از

 .کنید رشد و بگیرید یاداز آنها  مدت دراز در بتوانید که دهید انجام را کارهایی کنید، بندی شرط خودتان روی

 بد روزهای گذراندن

. تاس واقعی: دارد وجود هوا و آب مورد در واضح چیز چند اینجا دراست.  هوا و آب به شبیه خود احساسات و حالات به کردن فکر که دریافتم

 است نممک. دهید تغییر را آن توانید نمی و است بارانی و ابری واقعاً است بارانی و ابری هوا اگر. دهید تغییر را آن کردن آرزو با توانید نمی شما

 وقاتا گاهی که ذیردبپ باید بپذیرد، را هوا و آب باید انسان که طور همانشد.  خواهد آفتابی روزی ،ولی. باشد بارانی و ابری هوا متوالی هفته دو

 ،دهم انجام وانمتنمی کاری و نیست من تقصیر این، باردمی باران وقتی. است بینانه واقع کاملا رویکرد یکاین  دارد زندگی به نسبت احساسی چه

 .برد خواهم را استفاده نهایت من آمد، بیرون که وقتی و کند طلوع فردا خورشید است ممکن اما

 خود مجدد اختراع دمور در دای وی مهندس

 جایگاه هب آن با اول وهله در که چیزی به نسبت را خود علاقه که شود می باعث شما ذهن از بخشی یابید، می دست بالایی جایگاه به که هنگامی

 یتموقع از گاهی از هر و کنید حفظ را خود علاقه مورد ظاهر که هستید موظف کنید احساس است ممکن. بدهید دست از اید یافته دست بالایی

 خابانت را آن آگاهانه اگرچه است، بوده کارساز من برای کنممی فکر و) باشد کارساز است ممکن که هاییحلراه از یکیایجا  اما کنید، دفاع خود

 هعلاق آن به گذشته اندازه به دیگر و رسیدید رسمیت به ها زمینه برخی در که هنگامی. کنممی  شروع نو از را ایدوره که است این( نکردم

 . کنید شروع( بالا خیلی نه حداقل یا) پایین وضعیت یک از و شوید متفاوت موضوعی بر تمرکز با متفاوت محتوای یک وارد ندارید،

 شما برای یسوال

 چرا؟ چگونه می توانم آن را مدیریت کنم؟ گیرد؟ می را من وقت حد از بیش حاضر حال در چیزی چه
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 سخاوت و مهربانی مورد در هایی درس و سال در خوب تابک یک خواندن ارزش

 کمک

 .هستید آنها به کمک آماده که زمانی نه دارند، نیاز کمک به که کنید می کمک مردم به زمانی شما

 

 شادی نادیده گرفتن

 .بودن شاد تا دهند می اهمیت بودن درست به بیشتر مردم از بسیاری

 

  سال در خوب کتاب یک خواندن ارزش ،نویسنده و تجارت استاد بکر، ارلیچ

راستش، من فقط هر "او چنین گفت:  ،از او رازش را پرسیدم روزی .می شود برتر معرفیبه عنوان یک مهندس همیشه ن دوستی دارم که م

 .انده استخو ،می شناسممن بیشتر از همه کتاب های دیگری که  جامع مهندسی یک کتاب او ."سال یک کتاب درسی مهندسی می خوانم

 

 سخاوت و مهربانی مورد در کوتاهی درس

 ندندار زیادی پول آنها": گفت مادر ؟از او می گیری چرا که پرسیدم او از داشتیم، نمک خانه در ماگرفت.  نمک کمی همسایه از مادرم که شنیدم

 نندک احساس آنها خواهم می من. داشته باشندبرایشان سخت نباشد و  که خواستم یکوچک چیزی من بنابراین. قرض می گیرند ما از گاهی و

 .بخواهند ما از را دارند نیاز که را چیزی هر که بود خواهد تر راحت آنها برای ترتیب، این به. داریم نیاز آنها به نیز ما گویی که

 

 شما برای یسوال

 کنید؟ آن انجام صرف را دقیقه 1 امروز یدتوان می آیا چیست؟ شوید می کشیده آن سمت به طبیعی طور به که هایی فعالیت از یکی
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 زمان یک در کار یک بر تمرکز و پشتکار، روز، از استفاده در

 تمرکز

 هتوج کردن معطوف با شما. نداریم کافی تمرکز م اماداری اختیار در زمانی ما .دارد وجود زیادی زمان. ندارد وجود کافی زمان که است افسانهاین 

 .شوید می پیروز ،بهتر یچیزها به خود

 

 تمرین

 کامل ینتمر یک به نیازی حتی شما. است زیاد بسیار تمرین اولین از بعد من احساس و باشگاه در تمرین اولین از قبل من احساس بین تفاوت

 .دارید فاصله متفاوت کاملاً مسیری در روزتان دادن قرار با دقیقه 1 شما. باشید داشته خوبی احساس دوباره تا ندارید

 

 شخص متمرکز

 را ایانیپ بی ساز بهینه - کند کار قدیمی یا کند حدودی تا اگر حتی - بیند می پایان تا را آن و کند می تمرکز کار یک روی بر که شخصی

 . رساندب پایان به ار کاری تا کند کمک او به جدید فناوری تکه یک که است امیدوار همیشه و پرد می دیگر ابزار به ابزاری از که دهد می شکست

 

 روز از استفاده مورد در وینترسون ژانت نویسنده

برگشت  در دومی شانس هیچ و اینجاست مکان و است اکنون زمان که این. است سخت آمد، نخواهد هرگز دیگر روز این که این آوردن یاد به

 .ندارد وجودقبل  لحظه یک

 

 در زمینه پشتکار دانشگاهی مدرکبا  متحده ایالات در نابینا و ناشنوا اولین که کلر، هلن

 .هاست سختی بر تسلط در سعادتمندانه زندگی

 

 شما برای یسوال

 کنید سپری ای گونه به را آینده دقیقه 1 توانید می چگونه رسد، نمی ذهنتان به چیزی اگر کنید؟ افتخار احساس شد باعث چیزی چه امروز

 شود؟ شما افتخار باعث که
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 دارم دوستت گفتن برای تر شاعرانه روشی و انداز، چشم زمان، دندا دست از

 وقت اتلاف

 .است اهمیت بی کار یک در خوب کار یک انجام وقت، اتلاف شکل ترین نامرئی

 فرار

 می که چیزی نه کنید، تمرکز کشاند می خود درون به را شما که چیزی روی. است چیزی از فرار از بهتر چیزی سمت به فرار کلی طور به

 .کنید دوری آن از خواهید

 ارزش زمان

 انجام خواهیدمی را ای معاملهبا زمان تان چه  که شوید مطمئناز دست دادن پول را راحت احساس می کنیم ولی از دست دادن زمان را نه. 

 .دهید می

 

 چشم انداز مورد در جردن جون معلم و شاعر

 ما یها موقعیت تفاوت. باشیم درست دو هر و داشته متفاوتی کاملاً هایدیدگاه توانیممی شما و من که معناست بدان این و است، گرد ما زمین

 الیح در بسوزد، خورشید نور از است ممکن تو آسمان. کنم تصورآن را  توانم نمیمن  حتی که دهد می نشان شماخانه  پنجره در را هایی ستاره

 جربهت دوار جهان جداگانه طور به چگونه که کنیم انتخاب باید ما حال، این با. یابد می رشگست تاریکی به زیبا لحظه همان در من آسمان که

 صمشخ شویممی مواجه آن با که را تاریکی و ستاره هر پیام ما هایگوشه انتخاب، از پسو گوشه هایی برایش مشخص کنیم.  ببینیم را خود

 .کندمی

 شما برای یسوال

 چیست؟ است داشته شما زندگی بر توجهی قابل تأثیر و اید کرده ایجاد خود در که هایی عادت از یکی
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 کنید شروع کنید آمادگی احساس اینکه از قبل و است زندگی در ها مهارت ترین ارزش با از یکی

 بردهای پایدار

 قرار. یدکن نمی مشاهده را عدد تغییر روید، می ترازو روی که بار هراز تلاش دست نکشید.  نیستند، مشاهده قابل هاپیشرفت که این دلیل به

 یک تلزممس پایدار بردهای. آیند می دست به آسان اولیه بردهای. کنید تمام را فصل یک به سراغ رایانه می روید نوشتن برای که بار هر نیست

 .است زندگی سبک

 با ارزش ترین مهارت

 میزبان که نیدک فکر این به روید، می کسی خانه به اگر. ببینید دیگران دیدگاهاز  نیدبتوا که است این زندگی در ها مهارت ترین ارزش با از یکی

 اگر. کنید مشتری مانند کردن فکر صرف را بیشتری زمان است ممکن که جایی تا هستید، محصول یک ایجاد حال در اگر. دارد حسی چه بودن

 تریمش دیدگاه چه هر. باشید داشته مکالمه دیگر طرف در است ممکن اسیاحس چه که کنید فکر این به گیرید، می تماس مشتری خدمات با

 .داشت خواهید حل راه یافتن برای بهتری موقعیت کنید، درک تر واضح را خود همکار یا

 

 با اصل پارتو زندگی سبک

 :کنید زندگی را پارتو اصل 

 .بگذرانید آنها با را بیشتری زمان هستند؟ کسانی چه دارند من زندگی روی را مثبت تأثیر بیشترین که افرادی معدود. روابط

 .دهید قرار اولویت در را آنها کدامند؟ دارند من روز در را مثبت تأثیر بیشترین که اقداماتی معدود. ها اولویت

 .کنید تمرکز آنها روی کدامند؟ آموزم می آنها از بیشتر که اطلاعاتی منابع معدود. یادگیری

 .ببرید بین از را آنها کدامند؟ کنند می ایجاد من زندگی در را اصطکاک و استرس بیشترین که منابعی معدود. فشار

 

 :کنید شروع کنید آمادگی احساس اینکه از قبل نگار، روزنامه شرایبر، رتا فلورا

 .کند می آماده را شما این بده انجامش فقط تو. نیستید آماده دهید انجام باید که کاری برای هرگز شما

 شما برای سوالی

 چیست؟ شوند می شما آینده پیشرفت مانع که فعلی عادات
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 دادن گوش یادگیری و دیگران موفقیت گرفتن جشن جهان، تغییر برای راه بهترین

 ارائه بهترین ها

 .شود نمی فرزندانتان به ها بهترین ارائه جایگزین هرگز فرزندانتان برای ها بهترین خریدن

 جهان تغییر برای راه بهترین

 .دهید ادامه خود راه به آنجا از و کنید شروع خودتان از: است متحدالمرکز های دایره در جهان تغییر برای راه بهترین

 دیگران موفقیت گرفتن جشن

 ترفیع گرفتن نندما مهمی عطف نقطه به خانواده اعضای از یکی یا دوست یک که هنگامی. باشید زده هیجان آنها برای شوند می موفق افراد وقتی

 زده هیجان. کنید می افتخار آنها شناختن از که بگویید آنها به. بگیرید جشن را آن رسید، خود نظر مورد برنامه در امتیاز کسب یا فروش اولین یا

 .شود گذاشته اشتراک به که است بهتر زمانی شدن برنده. است بودن برای داشتنی دوست راهی کسی طرف از شدن

 دهد می ارائه زندگی توصیه چند جونیور براون جکسون. چا نویسنده

 .زند می در آرام خیلی گاهی فرصت. بگیر یاد را دادن گوش

 کند می اشاره یکدیگر به ما همه نیاز میزان به آن در که است شده فرستاده خودش برای که جابز استیو از ایمیلی

 که کنم می صحبت زبانی به من کرده ام. درست خودم را لباسی هیچ من .ندادم پرورش را هادانهاما من  کنم،می رشد خورممی که غذایی از من

 کردهن وضعخودم  که هستم قوانینی و ها آزادی حمایت تحت من .مه انکرد کشف کنم می استفاده که را ریاضیاتی من .ام نکرده اختراعمن آن را 

ه بود دهدرمان خود ماندن زنده به کمک برای داشتم، نیاز پزشکی مراقبت به که زمانی. ام نکرده خلق خودم که هستم موسیقی تأثیر تحت من .ام

 و ندگیز برای من. مه انکرد اختراع ، خودمکنم می کار آن با که هایی فناوری بیشتر یا گرا شی نویسی برنامه ریزپردازنده، ترانزیستور، من. ما

 .هستم وابسته کاملا خود رفاه

 شما برایی سوال

 اقدام الان همین اگر افتد؟ می اتفاقی چه نکنم کاری اگر. پس از خودت بپرس بیفتی راه که است لازم گاهی و کنی رهاکاری را  است لازم هیگا

 افتد؟ می اتفاقی چه کنم
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 ساعت، دارایی واقعی 1سال یا  12 کنید، کننده سرگرم را خود عادات

 تلاش متوسط

 .شود تکرار متوسط حد از بالاتر زمانی مدت برای که است متوسط تلاش دارید، نیاز استثنایی نتایج ایبر که چیزی تنها اوقات گاهی

 

  کننده سرگرم عادات

 در نچهآ از ترکنندهسرگرم توانمی را عادتی هر تقریباً اما بود، خواهد شما زندگی در چیز ترینکنندهسرگرم عادتی هر که نیست معنا بدان این

 چیز هر ای - نوشتن یا ورزش یا مطالعه اگر "رسید؟ می نظر به شکلی چهبه  بود، کننده سرگرم این اگر": بپرسید خود از. کرد است حاضر حال

 .بیابید دهید می انجام که را عادتی هر از نسخه ترین بخش لذت رسید؟ می نظر به چگونه بود، کننده سرگرم - دیگری

 ساعت 1 یا سال 12

 از بسیاری. هست معنادار یا طلبانه جاه واقعا مدت طولانی کردن فکر برای سال 13. دارند را بندی اولویت ارزش که هستند نیزما بازه دو این 

 بهترین خانواده، رشد ،و موفق شاد ازدواج یک ایجاد تجارت، یک ایجاد: است طولانی زمانی های افق مستلزم زندگی در دار معنی عمیقاً چیزهای

 از که است کارهایی انجام برای مختصر ساعت 1 در نظر گرفتن با کنید؟ می کار ساله 13 کارهای برای چگونه .غیره و داشتنرا  زندگی شکل

کلاس  یک به رفتن کتاب، یک از فصل یک خواندن خوب، نوشتن جلسه یک خوب، تمرین یک مانند شود می انجام جلسه یک در انتها تا ابتدا

 دنش تکمیل انتظار در هنوز که کاری نیمه نه شده، انجام کارییعنی . کنید تماماین دوره را  شما که است این کلیدی نکته. غیره و آموزشی

 .داشت خواهید داشتنی دوست زندگی نهایت در - کنید تکرار روز به روز را این و - کنید کار ساله 13 پروژه یک برای ساعت 1 اگر. است

 دارایی واقعی

 دارایی های مادی یک عالم صفر است که ما را مشغول خود کرده اند. .دارایی واقعی خدا است

 

 شما برای یسوال

 خود را محاسبه کن چه قدر دارایی داری؟
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 کاری پذیری مسئولیت سطح، هزینه اقدام، کمی بیشتر ،اهمیت عادت، برویم جلوتر کمی فقط

 

 برویم جلوتر کمی فقط

 کمی را چیز همه که بود این دادم انجام که کاری تنها. باشند داشته کاری بهبود برای هایی ایده گذشته الس هزار چند در نفر ها میلیون شاید

 .بردم پیش ایده داشتن از فراتر

 اهمیت عادت

 پرتاب ماش سمت به که است بار اولین انگار که کنید حل زندگی در را مشکلی هر توانید نمی شما. دارید نیاز عادات به کاملاً عملکرد برای شما

 .شود می

 کمی بیشتر

. دیگر تلاش یک ،دیگر بازنگری یک، دیگر دقیقه یک، دیگر قدم یک. بمانیم آن با بیشتر کمی که است این اغلب موفقیت و شکست بین تفاوت

 .است بیشتر مورد یک فقط اغلب برجسته و خوب بین تفاوت

 هزینه اقدام

 نامرئی الانفع هزینه که دلیل این به فقط. داند نمی را انفعال هزینه که گوید می شما به کند، می کوتاهی اقدامی در شخصی که بینید می اگر

. است موجود وضعیت عملی بی هزینه. "چی هیچ"شاید بگویید: افتد؟ می اتفاقی چه نکنید اقدامی اگر. نیست واقعی که نیست معنی این به است

 اریک هیچ انجام هزینه باید برسید، بعدی سطح به خواهید می اگر اما. ندارید کاری انجام به نیازی پس هستید، خوب هستید که جایی در اگر

 .دارد زیادی هزینه عملی بی اما است، گران اقدام. کنید درک را

 کاری پذیری مسئولیت سطح

 .کنید بیشتری مسئولیت احساس شود می باعث هستند، کار به مشغول آنها که یافراد حضور در بودن

 

 سوالی برای شما

 بازنگری کنم؟و........  افکارم را ، ، رفتارم رارا آیا حاضرم یک بار دیگر کارم
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 ، امید و صبر، آگاهی، صبر منفعل و فعال، برخورد با ایدهنحوه زندگی

 نحوه زندگی

 .کنید آبیاری را ها دانه کدام که دارد این به بستگی شما زندگی حوهن

 

 امید و صبر

 شما. آمد خواهد دم سپیده دهی، انجام را درست کار کنی سعی و شوی ظاهر فقط اگر که این به سرسخت امید شود، می آغاز تاریکی در امید

 .شوید نمی تسلیم: کنید می کار و کنید می تماشا و کنید می صبر

 آگاهی

 نمی آمد. وجودبه  هرگز بگیریم، یاد جدیدی چیز نبودیم مجبور اگر که کندمی ایجاد را امکاناتی جدید، آگاهی

 

 عل و فعالمنف صبر

. بدهد او به نددار را لیاقتش کنند می فکر که را آنچه کائنات تا است منتظر است صبور منفعلانه که فردی. است منفعل صبر شکل اثرترین کم

 و ابربر واکنشی عمل، هر برای": گوید می که کند، می نقض را نیوتن سوم قانون منفعل صبر. بود خواهند منتظر همچنان آنها بعد، سال پنج

 فرصت و بزند ضربه شما شانه بر بیاید، شما راه سر نیست قرار کس هیچ و نیست شما مدیون دنیا. نتیجه بدون. اقدامی هیچ ".دارد وجود مخالف

 گام رداشتنب مستلزم فعال صبر. است فعال صبر صبر، شکل مؤثرترین.  نمیکنه کار اینطوری. دهد ارائه شما به اید بوده منتظرش که را طلایی

 صرفه - است است پیش در آنچه برای استراتژیک سازی آماده مورد در این. است آینده های موفقیت برای خود سازی آماده برای امروز مهم های

 .غیره و زیرکی جای به مهربانی انتخاب شغلی، آینده برای لازم های مهارت توسعه عاقلانه، گذاری سرمایه و شما های هزینه از بیشتر جویی

 هید،د انجام مداوم طور به را کار این و بروید پیش اول و باشید مثبت اگر. دهد می قرار شما کنار در را دنیا فعال صبر: اینجاست کلیدی درس

 .دهد می انجام شما برای را زیادی سنگین کارهای دنیا

 برخورد با ایده

 همین باید که را کاری من .کنم نمی معطل. گذارم نمی کنار را آن من. کنمیم اجرا کاغذ روی را آن آورم،می دست به ایایده که اینمونه در

 .کنمنمی موکول فردا به را دهم انجام الان

 سوالی برای شما

 کنید؟شما با ایده هایتان چه می
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 جلو به رو حرکت، بازمانده یا قربانی فکر طرز

 

 بازمانده یا قربانی فکر طرز

 بازمانده کی توانید می یا باشید قربانی توانید می شما. دارد وجود افتاده اتفاق شما برای که چیزهایی به کردن نگاه یبرا راه دو کنممی فکر من

 اما نید،ک کنترل شرایط دو هر در افتد می اتفاق شما برای که را آنچه توانید نمی شما. هستند متفاوت بسیار شناختی موقعیت دو این. باشید

 کسی اگر ن،م برای. هستید آن تحت زیادی مدت و است افتاده اتفاقی شما برای که است این یکی. اید کرده غلبه شما. است قدرتمند بسیار یکی

 متفاوت داستان یک خواهم می من. کنم بندی قالب دوباره را تجربه آن خواهم می که است این یکی شنوم، می را درماندگی آن و شنوم می را

 ماش جهات، برخی از. کنند بازنویسی را آن که خواهم می آنها از من. کنند تعریف خودشان برای را متفاوتی روایت خواهم می آنها از. کنم تعریف

 هک بفهمانید آنها به تا پرسیدمی درستی سؤالات شما. کنند بازنویسی کشید، طول که آنچه و غلبه و بقا برای را روایت آن که خواهید می

 .ببینند را چیزها آن ناتوانی، و عجز دیدن جای به آنها که خواهید می شما. است شانتوانایی و قدرت اساس بر مورد ینا در خودشان هایحلراه

 جلو به رو حرکت

 ایهتصمیم نهایت در شما و -...« که دهممی انجام دلیل این به را کار این من. است کرده عصبانی را من فلانی زیرا دهم می انجام را کار این من»

 گاهی ویدش تسلیم حاضرید شما. بگیرید ضعیف تصمیم یک حاضرید شما. کنیدمی واگذار را قدرت دیگری شخص خاطر به و گیریدمی ضعیفی

 زندگی ساختن برای که را قدرتی واقعاً شما. است تراژدی یک این و کنند رها را خود آینده رویاهای تمام حاضرند Z و X،Y خاطر به مردم اوقات

 .است نشده داده شما جز کسی به خلقت این و دیکن درک د،یدار مقطعی در تان

 

 سوالی برای شما

 را به چه دلیل انجام می دهم؟ چرایی کارهایمان را روشن کنیم. xمن این کار 
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 ، مدیریت خلق و خوذهن درآوردن حرکت به چگونگی ، تغییر رویکرد،ایجاد و انتخاب

 

 ایجاد و انتخاب

 نای «داد؟ نخواهیم انجام را کاری چه و دهیم انجام است قرار کاری چه. »کنید انتخاب باید شما که است این دیگری. است چیز یک کردن ادایج

 بر طتسل با اما شود، نمی دیده نوعی به شود می ریخته دور چیزی و شده انتخاب که چیزی. است نمایشی تجارت بقای از پیکرغول جنبه یک

 .مانید می زنده آن،

 تغییر رویکرد

 .کند رتغیی باید رویکرد مسیر، تغییر برای. یدده اآور دست به گیرید می حاضر حال در که را نتایجی که است شده طراحی طوری شما زندگی

 

 ذهن درآوردن حرکت به چگونگی مورد در ریاضیدان یک

 زا که است این مشکل یک حل کلید...  شود دنبال ناخودآگاه پردازش داریمق با باید - شده هدایت و آگاهانه توجه - تمرکز اولیه دوره یک"

 . شود گرفته نادیده دهید اجازه و برگردانید، عقب به را مشکل بگیرید، فاصله نگرانی

 مدیریت خلق و خو

 من هک هاییموقعیت و افراد از کنممی سعی معمولاً شود. من می تمام دیگری چیز قیمت به کنید می سپری بد خوی و خلق با که زمانی تمام

 نه. یا دهیدمی اهمیت وریبهره به آیا که است خوبی توصیه این کنم، دوری دهندمی قرار بدی روحیه در را

  مشکل

 ما و .باشد داشته وجود است ممکن که دانیممی چیزی ترینبزرگ ایم،شنیده آن مورد در یا ایمدیده مانزندگی در که را شیئی ترینبزرگ ما

 و با مشکلات مان نیز این طور برخورد می کنیم. دهیم می انجام را کار این که است سال هزاران

 افراد کوشا

 آسان کارکنان کوشا را شناسایی کردن در خانه کار. دادند نمی انجام کارخوب  ،دفتر در هرگز دادند، نمی انجام خانه در کاری هیچ که افرادی

 هستند. کوش سخت کنند، می کار که جایی به توجه بدون کوش سخت کنانمی کند. افراد و کار تر

 

 سوالی برای شما

ه و این را تا همیش چگونه امروز خلق و خویم را مدیریت کنم؟ )عصبانی نشوم، حسادت نکنم، رقابت بیجا نکنم، زود رنج و حساس نباشم و.....(

  در خود حفظ کنم؟
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 عبور از بد به خوب، حق ،حد از بیش اعتماد مهار مورد در

 

 حد از بیش اعتماد مهار مورد در

 را آینده بینیپیش که دهیم قرار ایگونه به را خود معمول طور به که است این حد از بیش نفس به اعتماد به تمایل مهار هایراه از یکی

 خواهد سیل این که دانید می اطمینان با اما است، هرا در زمانی چه ساله 133 سیل که ندانید اطمینان با است ممکن شما. کنیم غیرضروری

. اشدب ضروری غیر بینی پیش که است این یابی موقعیت از هدف. دهید قرار مناسب موقعیت در را خود باید شما که است معنی بدان این و. آمد

 هزینه بودن آماده همیشه. شوید آماده نیاز صورت در فقط که است کارآمدتر. است کارایی بحث آمادگی، عدم بحث. نیستید یا هستید آماده شما

 همان در شما موقعیت که کند می تضمین و دهد می سوق آینده مورد در کاذب امنیت احساس یک به را شما حد از بیش نفس به اعتماد. دارد

 .دده نمی هشداری شما به آید، می طوفان وقتی. باشد ترین ضعیف دارید نیاز ترین قوی به که ای لحظه

 حق

 بالا را خود های شانه فقط کرد، انتقاد شما از یا کرد مخالفت شما با کسی که بعد دفعه ".باشد شما با حق شاید": است این اغلب پاسخ بهترین

 نه نید،ک تمرکز است درست آنچه روی دهید، می اهمیت نتیجه به اگر. کنید تماشا را انرژی تغییر و "باشد شما با حق شاید": بگویید و انداخته

 . باشید داشته ذهن در را هدف. است درست کسی چه اینکه

 عبور از بد به خوب

. است دهندهتکان باشند، شدن خوب مسیر در توانندمی بدی چیزهای که بار هر کنممی فکر. است لازم زیادی صبر خوب به بد از عبور رایب

 لح از کند حل را آن اینکه از قبل درست که رسدمی نظر به و کند،می حل را روبیک مکعب کسی که است زمانی مثل. زند می هم به را ذهنم

خوب پیش  امروز، اما شود، انگیزشگفت است ممکن فردا،» گویید،می و دهید،می گوش آن به هستید، چیزی وسط در وقتی. دارد فاصله آن

 این را به خود بگویید.  بار هر که است این انگیزهیجان نکته .«نرفت

 متاگیم: یک قدم جلوتر فکر کنید

رقبای  یی اقداماتچرا ازوقتی  .نمی توانند انجام دهند آنهادر مورد درک تصویر بزرگتر و پیشی گرفتن از رقبا با انجام کاری است که  گیممتا  

 .برویدو یک قدم جلوتر  می توانید بازی ای را انتخاب کنید که آنها نمی توانند انجام دهند خود مطلع شدید،

 سوالی برای شما

 خودم را فردی صبور می دانم؟ اگر نه؛ چگونه می توانم از امروز کمی صبورتر شوم؟
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 بد تصمیمات رایج دلایل ،برای بهبود آینده خود به یادآوری، یادگیری هنر بر تسلط

 

 یادگیری هنر بر تسلط

 .دهد نمی شدن پنهان برای جایی ضعیف تفکر به ،واضح نوشتن

 برای بهبود آینده خود به آورییاد

 .کردم می مراقبت خودم از بهتر کنم، زندگی طولانی مدت این است قرار که دانستم می اگر

 بد تصمیمات رایج دلایل

 کوچک ای با حجم نمونه بر مبتنی مفروضات .1

 کند میخودش کار  که آنطور نه کند کار خواهیم می ما که آنطور دنیا بخواهیم اینکه . 2

 "چی؟ شبعد و" نپرسیدن 0

 عشق واقعی

 .عشق واقعی این است که دیگران را آنگونه که هستند بپذیریم بدون اینکه سعی کنیم آنها را تغییر دهیم

 شناخت بهتر خود

و  با خودتانرابطه شما  ؛نها چیزی که اوضاع را بهتر می کند. تو.... تغییر شغل اوضاع را بهتر نمی کند .عطیلات اوضاع را بهتر نمی کندت

 .است شناخت بهتر خودتان

. 

 سوالی برای شما

 من برای مراقبت از روح و جسمم چه قدر زمان گذاشته ام؟
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 بالاترین دلخوشی من چیست؟

 آیا این دلخوشی دانایی است؟

دارایی است؟ آیا این دلخوشی  

  آیا این دلخوشی دارایی معنوی است یا مادی؟
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