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 مقدمه: 

چه برای دستیابی به موفقیت؛ واقعاً لازم  ی موفقیت است و آناین کتاب درباره

است. وقت آن رسیده که کسی این موضوع را رک و راست به شما بگوید. مدت 

وقت با  اید. شما هیچاید و فریب خوردهست که به بازی گرفته شده طولانی

هزار دلاری   ۲۰۰روزی دو ساعت وقت گذراندن در اینترنت، به درآمد 

کیلوگرم از وزنتان را در یک هفته کم کنید.  ۱۵توانید وقت نمیرسید. هیچنمی

توانید با شوید. نمیتر نمیتان بیست سال جوانبا مالیدن یک کرم بر صورت

تان را درست کنید و موفقیت با دوام و  خوردن یک قرص زندگی زناشویی 

رسد، به اقعی بودن بسیار عالی به نظر میای که برای وپایدار را هم با هر برنامه 

توانستید موفقیت، شهرت، عزت  خوب میشد اگر میآورید. خیلیدست نمی 

ی ظریف  نفس، روابط خوب، سلامتی، آسایش و رفاه خودتان را در یک بسته

طوری  تان بخرید؛ ولی موفقیت در این دنیا اینزیبای صدفی از فروشگاه محله

آید.به دست نمی   

ی پولدار شدن، خوش اندام شدن،  ای دربارهما دائم با ادعاهای مهیج فزاینده

ها  ی آنشویم و معمولاً همهتر شدن و... بمباران میتر شدن، جذابجوان

دلار هستند.  ۳۹/۹۵شبه با تلاش کم و با پرداخت مثلاً ادعایی یک   
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چه که برای  ی آنهای بازاریابی تکراری، احساس و درک ما را دربارهاین پیام

ی اصول  مان را دربارهکنند. ما بینشرسیدن به موفقیت لازم است تحریف می

ایم.ساده اما عمیقی که برای موفقیت لازم و ضروری هستند از دست داده   

توانم کنار بنشینم و ببینم  ام دیگر نمیمن از این موضوع خسته و کلافه شده

کنند. من این کتاب را  معنی و نابخردانه، مردم را منحرف میهای بیکه این پیام

 به این خاطر نوشتم که شما را برگردانم به اصول اولیه. 

خواهم به شما کمک کنم تا از این اغتشاش و در هم ریختگی خلاص شوید  می

توانید  و روی همان اصول اساسی تمرکز کنید که واقعاً مهم هستند. شما می 

هایی را که در این کتاب  بلافاصله اصول موفقیت اثبات شده با زمان و تمرین

خواهم  است، به کار بندید تا نتایجی پایدار و قابل سنجش به وجود آورید. می

به شما یاد دهم که چگونه قدرت اثر مرکب را مهار کنید؛ همان سیستم عاملی  

کند؛ چه در جهت بهتر شدن و چه در جهت بدتر  که زندگی شما را اداره می

توانید تحوالت  شدن. اگر از این سیستم به نفع خودتان استفاده کنید، واقعاً می

اید: به  وجود آورید. احتمالاً این جمله را شنیدهتان به گیری را در زندگیچشم 

توانید برسید. خب، البته فقط در صورتی که  هر چیزی که به آن فکر کنید، می

دهد چگونه در  ست که به شما یاد میبدانید چگونه. اثر مرکب راهنمایی عملی

چیزی یا استفاده از این سیستم مهارت پیدا کنید. وقتی ماهر شوید، دیگر هیچ

را به دست آورید. هیچ هدفی وجود ندارد که نتوانید آن  
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دانم که اثر مرکب تنها فرآیند مورد نیاز شما برای رسیدن به اوج  از کجا می

که: من این اصول را در زندگی شخصی خودم به کار  موفقیت است؟ اول این

ام. از این متنفرم که نویسندگان، سنگ شهرت و ثروت خودشان را به  بسته

های شخصی خودم  زنند؛ ولی مهم است که بدانید من از تجربهس*ی*نه می

کنم، نه فقط کنم. من به شما مدارک و شواهد زنده ارائه میصحبت می

طور که آنتونی رابینز پیش از این اشاره کرد، من از های تکراری. هماننظریه

ام، به این خاطر  ای رسیدههای قابل توجههایم در کسب و کار به موفقیتتلاش

ام. در بیست سال خوانید، ساختهب میکه آن را آگاهانه با اصولی که در این کتا

ام. صدها گذشته، خیلی جدی درمورد موفقیت و پیشرفت شخصی مطالعه کرده 

ها، ابتکارها و هزار دلار را صرف آزمایش و بررسی ایده  

اند که: مهم نیست ام. تجربیات شخصی من ثابت کرده های مختلف کرده فلسفه

کنید،  گیرید یا از چه استراتژی یا تاکتیکی استفاده می چه چیزی یاد می

آید.ی سیستم عاملِ اثر مرکب به دست می موفقیت در نتیجه  

که در شانزده سال گذشته، من یکی از رهبران صنعت موفقیت و   دوم این

ها و نویسندگان محبوب  ام و با رهبران متفکر، سخنرانپیشرفت شخصی بوده 

ها هزار کار آفرین  ام. به عنوان یک سخنران و مشاور، دهفکری کردهزیادی هم

های ام و مربی رهبران کسب و کار، مدیران عامل و آدمرا آموزش داده
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ی موردی، چیزهایی را  ام. از بین هزاران مطالعهشماری بوده العاده موفق بیفوق

ام.آیند، خلاصه و استخراج کردهکه مؤثر هستند و چیزهایی را که به کار نمی  

ی دریافتی و کتاب را  ی موفقیت، هزاران مقالهکه به عنوان ناشر مجله سوم این

ها مصاحبه کنم و در روند انتخاب کارشناسانی که در مجله با آنغربال می 

خوانم. هر ماه تقریباً با نیم  شان را میکنم و تمام مطالب کنیم، شرکت می می

ی عناوین و موضوعات  دوجین از کارشناسان ب*ر*جسته و نخبه درباره

شان را  ها و تفکراتکنم و بهترین ایدهمختلف مربوط به موفقیت مصاحبه می

کشم. هر روز و در طول روز، در حال خواندن، مرتب کردن، بیرون می

ف*یل*تر کردن و شنا در اقیانوس اطلاعات مربوط به موفقیت و پیشرفت  

 شخصی هستم.

ی این  منظورم این است که وقتی شما چنین دیدگاه کامل و جامعی درباره

ترین  های بعضی از موفقها و عادتی آموزهصنعت دارید و در ضمن، از مطالعه

انگیزی در شما به اید، هوشیاری شگفتهای جهان به خردمندی رسیده آدم

شوند. نامشهود، مثل کریستال، شفاف و روشن می  آید. حقایق اصولیِوجود می

با دیدن، خواندن و شنیدن خیلی از این حقایق، دیگر توسط تبلیغات دروغین  

های خود مدعا با ادعای جدیدترین »دستاورد علمی« فریب یا فرستاده 

های  تواند تقلب به من بفروشد. من از دیدگاه کسی نمی خورم. دیگر هیچنمی

های  ام و از روشا طی کردههای خیلی زیادی رمرجع زیادی مطلع هستم. راه
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طور که مربی من و فیلسوف بزرگ کسب و  ام. همانسختی به حقایق رسیده

کار، جیم ران گفته است: »هیج اصول جدیدی وجود ندارد. حقیقت چیز  

است. شما باید نسبت به آن مردی که  جدیدی نیست؛ بلکه موضوعی قدیمی

ی خودم را به شما نشان بدهم!  جات ساختهخواهم عتیقهجا، میگوید بیا اینمی

توانید یک عتیقه بسازید.«مشکوک باشید. نه، شما نمی   

گونه مطالب است که واقعاً مهم هستند و هیچ ی مطلبیاین کتاب، درباره

شوند ای در آن وجود ندارد. چه چیزهایی واقعاً کارساز واقع می اضافی و بیهوده

ها متمرکز شوید آیند؟ کدام اصول اولیه و اساسی که وقتی روی آنو به کار می

تواند شما را به آورند که میو مهارت پیدا کنید، سیستم عاملی را به وجود می

تان زندگی  ی دلخواهاهداف مورد نظرتان برساند و به شما کمک کند تا به شیوه

ها سیستم عاملی را ایجاد  کنید؟ دراین کتاب، همان اصول وجود دارد؛ آن

کنند به نام اثر مرکب.می  

دهم: کسب موفقیت،  کتاب را بخوانید، یک هشدار میی که ادامهقبل از این

ها حتی خسته کننده  آور و بعضی وقتسخت است. این فرآیند پر زحمت، ملال

ی خودتان، آهسته و  است. پولدار شدن، نافذ و جهانی شدن در رشته و زمینه

افتد. اشتباه برداشت نکنید؛ با پیروی از این اصول و مراحل،  دشوار اتفاق می

بینید؛ ولی اگر از کار، نظم و تعهد  تان میتقریباً بلافاصله نتایج آن را در زندگی

گریزان هستید، همان بهتر پای تلویزیون بنشینید و به تبلیغاتی که سرشار از 
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پسند هستند، امید بندید؛   ی مشتریهای موفقیت یک شبهشعارها و وعده

 البته اگر یک کارت اعتباری پُر از پول دارید.

که: شما همین حالا تقریباً تمام چیزهایی را که برای موفقیت   حرف آخر این

دانید. شما به یادگیری چیزهای بیشتر، احتیاجی ندارید. اگر  خواهید، میمی

خواهیم داشتنِ اطلاعات بیشتر بود، پس هر کسی که به کل چیزی که می

اینترنت دسترسی دارد، باید در یک عمارت مجلل زندگی کند و عضلاتی  

مند باشد. اطلاعات جدید یا بیشتر،  حال و سعادتپولادین داشته و کاملاً خوش

ی عملی جدید چیزی نیست که شما به آن احتیاج دارید؛ بلکه شما یک برنامه

های جدیدی را در خودتان  خواهید. وقت آن رسیده که رفتارها و عادتمی

ری، دورکند و به سمت کاخلق کنید که شما را از کار شکنی و خ*را*ب

است. موفقیت ببرد. رسیدن به موفقیت به همین سادگی   

برید. اجازه می ی عملی مفصل و ملموس پیی این کتاب، به یک برنامهدر ادامه

هایتان را  فرضتان را دگرگون کند، پیشدهید این کتاب از همین حالا انتظارات

تان بیاورد.تان را برانگیزد و ارزش را به زندگیاز بین ببرد، حس کنجکاوی  

*** 

 فصل اول: اثر مرکب در عمل
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شود؟« آیا گویند: »آن که آهسته و پیوسته برود، برنده می اید که می آیا شنیده

ها، آقایان! من مثل آن  اید؟ خانومداستان لاکپشت و خرگوش را شنیده

لاکپشت هستم. اگر به من وقت کافی دهید، هر کسی را، در هر زمانی و در هر  

ترین یا  دهم. چرا؟ نه به این خاطر که بهترین یا باهوشرقابتی شکست می

های ترین شخص هستم؛ بلکه به این خاطر پیروز خواهم شد که عادتسریع 

ها هم، ثبات و  ام و در به کار بستن آن عادتمثبتی را در خودم پرورش داده

پایداری دارم. در کل جهان، کسی نیست که بیشتر از من به ثبات و پایداری  

رای اثبات این موضوع هستم که ثبات  اعتقاد داشته باشد. من یک دلیل زنده ب 

و پایداری، کلید نهایی موفقیت است. در عین حال، شاید همین موضوع، یکی  

هایی باشد که برای رسیدن به موفقیت تقلا  ها برای آدمترین داماز بزرگ

دانند چگونه ثبات و پایداری داشته باشند؛ ولی من  ها نمیکنند. خیلیمی

گزارم. در واقع، او اولین مربی من بود دانم و به همین خاطر از پدرم سپاسمی

ور کرد.که قدرت اثر مرکب را در من شعله  

وقتی فقط هجده ماه داشتم، والدینم از هم جدا شدند و پدرم به تنهایی بزرگم 

بود  کرد. او مثل اکثر پدرها مهربان و ملایم نبود. قبلاً مربی تیم راگبی دانشگاه

گرفت. و به من برای کسب موفقیت، خیلی سخت می  

شدم؛ آن هم نه با  به خاطر پدرم، هر روز صبح، ساعت شش، از خواب بیدار می

هایم یا حتی صدای زنگ ساعت. نه،  آمیز روی شانهی محبتیک تلنگر آهسته
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های آهنی به کف سیمانی گاراژ هر روز صبح با صدای برخورد مکرر وزنه

شدم. بیدار شدنم مثل افتادن از یک  مان که کنار اتاق خوابم بود، بیدار میخانه

ساختمان ده طبقه بود. پدر، یک تابلوی بزرگِ »نابرده رنج، گنج میسر 

کرد، به آن  که ورزش می شود« روی دیوار گاراژ نصب کرده بود و در حالینمی

خیره میشد. هوای بارانی، برفی یا آفتابی فرقی به حالش نداشت، هر صبح با  

داد. رگز یک روز را هم از دست نمی جا بود. هاش آنگرمکن ورزشی قدیمی

ی او تنظیم کنید.تان را طبق تمرینات روزانهتوانستید ساعتمی  

دار و باغبان، کارهای به مراتب بیشتری داشتم. وقتی از  در مقایسه با یک خانه

دادم، به شان می گشتم، همیشه فهرستی از کارهایی که باید انجاممدرسه برمی 

های خشک، های هرز، جمع کردن برگگفتند؛ کندن علفآمد میمن خوش

ها و هر چیزی که  تمیز کردن گاراژ، گرد گیری و جارو کردن خانه، شستن ظرف

های پایین در مدرسه به هیج عنوان  فکرش را بکنید. در ضمن کسب نمره 

شد. همین بود که بود. تحمل نمی  

وقت اجازه نداشتیم به خاطر مریضی در پذیرفت. هیچای را نمیپدرم هیچ بهانه

ریزی  کردیم، خونکه واقعاً استفراغ میخانه بمانیم و به مدرسه نرویم؛ مگر این

مان بیرون زده بود! عبارت »استخوان بیرون زدن«  که استخوان داشتیم یا این

اش در تیم راگبی دانشگاه باقی مانده بود. بازیکنان تیمش  گریاز روزهای مربی

که دچار مصدومیت  دانستند که اجازه ندارند از بازی بیرون بیایند، مگر اینمی
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بندش را بیرون آورد و نشان داد جدی شده باشند. یک بار مهاجم تیمش، شانه

اش بیرون زده است. فقط آن موقع بود که پدرم اجازه داد از  که استخوان ترقوه

یاید بیرون. زمین ب  

های اصلی پدرم این بود: »اصلاً اهمیتی ندارد که چقدر باهوش  یکی از فلسفه

های ذاتی را با تلاش زیاد  هستید، باید نداشتن تجربه، مهارت، هوش یا توانایی

تر، با استعدادتر یا با تان جبران کنید. اگر رقیب شما باهوشکوشیو سخت

تر از او باشید، تا کوشتر است، فقط لازم است سه یا چهار برابر، سختتجربه

رو شوم، او به  بتوانید شکستش دهید.« اهمیتی نداشت که با چه مشکلی روبه

ای که شرایط نامساعدی داشتم، مشکل را با شرایط من یاد داد در هر زمینه

های آزاد را در مسابقه از دست دادی؟ هزار پرتاب آزاد زیاد جبران کنم. پرتاب

یک ماه انجام بده. در بیل زدن با دست چپ مشکل داری؟  در هر روز و به مدت 

دست راستت را به کمرت ببند و روزی سه ساعت در بیل زدن تمرین کن. در  

سره ریاضی بخوان، به کلاس  ی پایین گرفتی؟ بنشین و یکدرس ریاضی نمره

ی خوبی بگیری.  خصوصی برو و تمام تابستان را زحمت بکش تا در امتحان نمره

پذیرفت. اگر در چیزی خوب نبودم، باید بیشتر و  ای را نمیهیچ بهانه

کرد. از یک هایش عمل میکردم. خودش هم به حرفتر، تلاش میهوشمندانه

جا بود که  ای و موفق تبدیل شد. از آنی حرفهمربی راگبی، به یک فروشنده 

اندازی کرد.ابتدا به ریاست رسید و سرانجام شرکت خودش را راه  
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*** 

داد که خودمان از موضوع  داد. از همان اول اجازه میالبته زیاد به ما دستور نمی

کرد. هر سر در بیاوریم. همیشه در مورد قبول مسئولیت شخصی تأکید می

مان را انجام دهیم؛ ما ایستاد تا تکالیف مدرسهشب با چماق بالای سرمان نمی 

شدیم. وقتی  مان جلویش حاضر میفقط باید به موقع و با تکالیف انجام شده 

های خوبی  کرد. اگر در مدرسه نمره دادیم، از ما تقدیر میاین کار را انجام می

جا اجازه داشتیم برد و در آنگرفتیم، ما را به بستنی فروشی پرینگز میمی

ی مخلفات بگیریم! بارها  های بزرگ موز با شش اسکوپ بستنی و همهتکه

های خوبی نگرفتند و بنابراین اجازه  درسه نمره خواهر و برادرهای من در م

نداشتند که با ما به فروشگاه بیایند. بیرون رفتن همراه پدر، برایمان خیلی مهم 

ی  کردیم که بتوانیم برویم. این انضباط و رویهمان را میبود؛ بنابراین تمام تلاش

خواستم او هم  پدر، برایم یک سرمشق بود. پدر، بت من محسوب میشد و می

های  ترسیدم ناامیدش کنم. یکی از فلسفهبه من افتخار کند. در ضمن، می

رنگ جماعت بودن، هیچ  گوید. با همپدرم این بود: »آدمی باش که »نه« می 

العاده.« آید. غیرمعمول باش، یک آدم فوقموفقیتی به دست نمی  

وقت راجع به این  به همین خاطر بود که هرگز دنبال مواد مخدر نرفتم. او هیچ

خواستم آدمی باشم که مواد مصرف موضوع با من صحبت نکرد؛ ولی نمی

کنند و در ضمن،  کند، آن هم فقط به این خاطر که بقیه هم از این کارها میمی
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ی من خواستم پدر را مأیوس کنم. به خاطر پدر، در دوازده سالگی، برنامهنمی

ها شکوه و  ی کارآمدترین مدیران عامل، مفید بود. بعضی وقتی برنامهبه اندازه

کردم )به هرحال یک کودک بودم!( ولی در همان موقع هم تَهِ دلم زاری می

هایم دارم. پدر به من  که یک برتری نسبت به هم کلاسیبردم از اینل*ذت می 

ی انضباط و دیگری طرز  ده بود. یکی دربارهیک برتری جدی و زودهنگام دا

توانست من را مسئول و متعهد بار آورد و هر کاری کند به هر  فکری که می

گرفتم، برسم. )اتفاقی نیست که شعار چیزی که به عنوان هدف در نظر می

خوانند.«(چه جویندگان موفقیت میایم: »آنی موفقیت را گذاشتهمجله  

کنیم که او چگونه من را فردی امروز من و پدرم سرِ این موضوع شوخی می

معتاد به موفقیت بار آورده است. در هجده سالگی، درآمدی بالغ بر صد هزار  

ی  ای در یک محلهدلار در کسب و کار خودم داشتم. در بیست سالگی، خانه

سالگی، درآمدم به بیش از یک میلیون دلار در   ۲۴اعیان نشین خریدم. در 

سالگی، رسماً ثروتمندی خودساخته بودم و کسب و کاری    ۲۷سال رسید. در 

کرد. این اتفاقات داشتم که درآمدی بیش از پنجاه میلیون دلار ایجاد می

ام؛ ولی به  زندگی من بود تا امروز؛ یعنی وقتی که هنوز چهل ساله نشده

ام کافی باشد. نوادهای پول و دارایی دارم که برای باقی عمر خااندازه  

های زیادی برای سخت کردن دوران کودکی یک آدم وجود گوید: »راهپدر می

رسد تو خوب از پسش بر  دارد. حداقل، روش من خیلی بد نبود! به نظر می
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کنم که باید روی خودم کار کنم تا بتوانم بدون  آمدی.« هر چند اعتراف می

ای شخصی، به  های پیشرفتهدیهای کسب و کار و سیهمراه داشتن کتاب

بطالت جایی لَم دهم و در لحظه زندگی کنم یا روی تختی، کنار ساحل، چرت  

های موفقیتی که از پدرم و دیگران در  ها باید به خاطر مهارتی اینبزنم؛ با همه

ام تشکر کنم.ام یاد گرفته طول مسیر زندگی  

دارد که در پشت موفقیت من وجود دارد. به  اثر مرکب از »رازی« پرده برمی 

شکل عمیقی به اثر مرکب اعتقاد دارم چون پدرم مطمئن شد که من هر روز و  

زدم، دیگر  کنم تا جایی که حتی اگر زور هم میهمیشه با آن زندگی می

توانستم جور دیگری زندگی کنم. اگر شبیه بیشتر مردم باشید، معتقدی  نمی

واقعی به اثر مرکب نیستید. دلایل خیلی زیاد و قابل درکی برای این حرفم 

اید که به شما نشان  های مشابهی نداشتهوجود دارد. شما مربی و سرمشق

اید. در ی نهایی اثر مرکب را تجربه نکردهدهند چه کار کنید. شما نتیجه

ایم. شما را تجاری هیپنوتیزم شده  هایاند. ما با بازاریابیمان داده جامعه، فریب 

ها،  کنند و بعد، برای پیشگیری و علاج آنبا مشکلاتی که ندارید، متقاعد می

های ایم تا به پایانفروشند. ما اجتماعی شده هایی فوری به شما می حلراه

هاست، باور داشته باشیم. ما اعتقادمان ها و فیلمای که جایشان در رمانافسانه 

های مداوم و پایدار از دست کوشی و تلاشرا در مورد خوبی و ارزش سخت

یکی بررسی کنیم.ایم. بیایید این موانع را یکیداده   
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*** 

اید.ی نهایی اثر مرکب را تجربه نکردهشما نتیجه  

 

ای از  های بزرگ از طریق مجموعهاثر مرکب، اصل به دست آوردن پاداش

ی این فرآیند از همه چیز  چه دربارههای کوچک و هوشمندانه است. آنانتخاب

که نتایج به دست آمده خیلی وجود اینتر است، این است که با برایم جالب

دارید، خیلی به چشم هایی که در هر لحظه بر میبزرگ هستند؛ ولی قدم

تان استفاده توانید از این استراتژی برای بهبود وضع سلامتیآیند. مینمی

خواهید و  کنید یا برای بهبود روابط یا وضعیت مالی یا هر چیز دیگری که می

شوند. این  قدر جزئی هستند که تقریباً نامحسوس محسوب میاین تغییرات آن

های  شوند؛ نه پیروزیتغییرات کوچک، باعث نتایجی کوچک یا غیر آنی می

 بزرگ و آشکار. پس چرا باید به خودم زحمت بدهم؟ 

خورند و خیلی زود از آن خسته  ها فریب سادگی اثر مرکب را میخیلی

کشند، چون هنوز هم اضافه وزن  شوند. بعد از هشت روز دویدن، دست میمی

کنند؛ چون به  دارند. یا بعد از شش ماه تمرین، یادگیری نواختن پیانو را رها می

که بعد  اند. یا اینجز در یک نُت ساده، هنوز در چیز دیگری مهارت پیدا نکرده

ای را  ی بازنشستگی راثشان در بیمهاز گذشت چند سال، پرداخت سهم
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ی بهتری کنند و در  توانستند از پول نقدشان استفاده کنند؛ چون میمتوقف می

شان اضافه شود. رسید که خیلی هم به پولضمن، به نظر نمی  

های کوچک و به ظاهر ناچیز که  دانند این است که این گامها نمیچیزی که آن

کنند.  شوند، یک تفاوت بنیادین ایجاد می پیوسته و در طول زمان انجام می

 اجازه دهید چند مثال بزنم تا جزئیات این موضوع را برای شما توضیح دهم.

 

های بنیادینهای کوچک و هوشمندانه + پایداری + زمان = تفاوتانتخاب  

*** 

 سکه جادویی

 

  ۳۱ی یک سنتی که در اگر بین سه میلیون دلار به صورت نقدی و یک سکه

شود، حق انتخاب داشته باشید، کدام را  روز آینده هر روز ارزشش دو برابر می

دانید که باید کنید؟ اگر از قبل، این مثال را شنیده باشید، میانتخاب می

است که به یک ثروت   ی یک سنتی را انتخاب کنید؛ چون این مسیریسکه

شود. با این حال، چرا خیلی سخت است که باور کنیم  تر منتهی میبزرگ

شود؟ چون ی یک سنتی، در نهایت منجر به پول بیشتری میانتخاب سکه

تر ی نهایی را ببینیم. بیایید نگاهی نزدیکبَرَد تا نتیجهزمان خیلی بیشتری می

تر داشته باشیم.و دقیق  
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تان از  کنید و دوستفرض کنیم شما سه میلیون دلار پول نقد را انتخاب می

سنت دارد و شما  ۱6تان رود. در روز پنجم، دوستی یک سنتی میمسیر سکه

دلار دارد که جلوی شما  ۵/۱۲هم سه میلیون دلار دارید. در روز دهم، او فقط 

کنید دوستتان در مورد تصمیمی که گرفته آید. فکر میچیزی به حساب نمی

ها دلار  است، چه احساسی داشته باشد؟ شما مشغول خرج کردن میلیون

تان هم خیلی راضی هستید. برید و از انتخابهستید و از آن ل*ذت می  

بعد از گذشت بیست روز و در حالی که تنها یازده روز باقی مانده، مسیر 

دلار ختم شده است. در این لحظه، دوست   ۵۲۴۳ی یک سنتی تنها به سکه

ها و رفتارهای  ی فداکاریشما در مورد خودش چه احساسی دارد؟ برای همه

مثبتش، فقط کمی بیشتر از پنج هزار دلار نصیبش شده است؛ ولی شما سه 

 میلیون دلار دارید. 

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

کند که ارزش آن در روز سی و یکم در  کوچک روزانه، اثر مرکبی ایجاد می

دلار است که بیش از سه برابر پول شماست. ۱۰۷۳۷۴۱8/۲۴حدود   

در این مثال ساده، دیدیم که چرا پایداری در طول زمان، خیلی مهم است. در 

ی یک سنتی به  ، شما همان سه میلیون دلارتان را دارید و مسیر سکه۲۹روز 

ی سیو  از این دوره ۳۱دلار ختم شده است. دقیقاً در روز   ۲/۷چیزی در حدود 

افتد و در آخرین روز  میلیون دلار از شما جلو می ۵/۳یک روزه است که او با 
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زند و شکست  تان شما را کنار میماراتن یک ماهه است که دوستاین فوقِ

رساند، آن دلار به پایان می ۱۰۷۳۷۴۱8/۲۴دهد. او در نهایت، کارش را با می

 هم مقابل سه میلیون دلار شما.

ی »جادوی« اثر مرکب، مؤثر و  چیزهای خیلی کمی هستند که به اندازه

های  ی جنبهانگیزی، این »نیرو« در همهبرانگیزاننده باشند. به شکل حیرت

 زندگی به همین اندازه موثر و قدرتمند است.

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

*** 

 سه دوست 

 

اند. در یک محله سه دوست صمیمی را در نظر بگیرید که کنار هم بزرگ شده

شان در حدود هایی شبیه هم دارند و درآمد سالالنهکنند، حساسیتزندگی می 

اند، سلامتی و وزن طبیعی دارند و فقط  هزار دلار است. هر سه ازدواج کرده ۵۰

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

بخت است  دهد، خوشاش را انجام میدوست اول لَری، همان کارهای همیشگی

کند که هیچ ها شکایت میکند؛ ولی بعضی وقتطور فکر مییا دست کم این 

کند.چیزی هرگز تغییر نمی  
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اهمیت را  دوست دوم اسکات، بعضی تغییرات مثبت کوچک و به ظاهر بی

خواند و هر روز در  کند. هر شب ده صفحه از یک کتاب خوب را میشروع می

بخش  دقیقه، یک فایل صوتی آموزشی یا الهام ۳۰مسیر رفتن به مسیر کارش، 

اش ایجاد کند؛ ولی  خواهد تغییراتی را در زندگیکند. اسکات میرا گوش می

ای را در  خواهد برای این کار، سر و صدای زیادی به پا کند. این اواخر، مقالهنمی

خواهد آن را در  ای گرفته است و میی موفقیت خوانده و از آن مقاله ایدهمجله

اش  ی غذایی روزانهکالری را از برنامه ۱۲۵اش به کار بندد. قصد دارد زندگی

رگی نیست. این کار با یک فنجان برشتوک  حذف کند. البته این موضوع بز

تر، یا استفاده از یک بطری آب گازدار به جای یک لیوان لیموناد یا استفاده  کم 

پذیر است. هایش امکاناز سس خردل به جای سس مایونز برای ساندویچ 

ی تقریباً دوهزار  شان شدنی است. علاوه بر این، او به اندازهکارهایی که همه

اش اضافه کرد. ی روزانهروی را به برنامهتر از یک مایل( پیاده گام اضافی )کم 

هایی جدی نیستند که نیاز به شجاعت یا تلاش زیاد داشته ها فعالیتاین

تواند انجام دهد؛ ولی اسکات مصمم  باشند. کارهایی هستند که هر کسی می

که این کارها ساده هستند؛   داند با ایناست که این کارها را انجام دهد. او می

نظر کند.شان صرف ولی ممکن است به آسانی وسوسه شود که از انجام  

ها یک تلویزیون جدید با  دوست سوم براد، چند انتخاب بد انجام داده. تازگی

ای  صفحه نمایش بزرگ خریده و بنابراین وقت بیشتری را به تماشای برنامه 
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ی آشپزی  هایی را که در شبکهگذراند که به آن علاقه دارد. او دستورالعملمی

کند؛ لازانیا و انواع دسرها از غذاهایی هستند که علاقه  دیده است، امتحان می

اش قرار داده های الکلی در اتاق پذیراییدارد. در ضمن، یک میز نو*شی*دنی 

ها  کند. ایناش اضافه می ای یک نو*شی*دنی الکلی را به برنامه غذاییو هفته

خواهد کمی بیشتر ل*ذت ببرد.چیزهای خیلی زیادی نیستند، براد فقط می  

در آخر ماه پنجم، هیچ تفاوت مشهود و محسوسی بین لری، اسکات و براد  

خواند و هر روز در مسیر رفتن به  وجود ندارد. اسکات هر شب کمی کتاب می

دهد. لری هم همان کارهای های صوتی گوش میمحل کارش به فایل

کند. هر چند هر کدام الگوهای رفتاری خودشان را دارند؛ اش را میهمیشگی

ی کافی طولانی نیست که هر گونه افت یا بهبودی واقعی  ولی پنج ماه به اندازه

شان ایجاد کند. در واقع، اگر وزن این سه نفر را روی یک  در وضعیت و موقعیت

شدیم؛ یعنی هر سه  کردیم، با خطای گرد کردن صفر مواجه مینمودار رسم می

ر انتهای ماه دهم، هنوز هم  رسیدند. دوزن به نظر میاندازه و همکاملاً هم

شان ببینیم. وقتی به انتهای ماه توانیم تغییرات قابل توجهی را در زندگی نمی

گیری در این سه دوست هایی جزئی ولی قابل اندازهرسیم، تفاوتهجدهم می

های آشکار و واقعاً قابل  شود؛ ولی حدود ماه بیست و پنجم، تفاوتظاهر می

گیری نمایان شدند. اندازه  
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ها وجود دارد  های بزرگ و فاحشی بین آندر انتهای ماه بیست و هفتم، تفاوت

انگیز  دهنده و شگفتها تکانهای آنو در ماه سی و یکم، تغییرات و تفاوت

اندام محسوب  است. حال براد چاق است، در حالی که اسکات آراسته و خوش

کالری از برنامه غذایی  ۱۲۵شود. اسکات به سادگی و فقط با کم کردن می

کیلوگرم( از وزنش کم کرده است! ۱۵پوند ) ۳۳اش، روزانه  

روز ۹۴۰ماه =  ۳۱  

ترکالری کم ۱۱۷۵۰۰کالری/روز =  ۱۲۵روز ×  ۹۴۰  

پوند!   ۳۳/۵کالری =  ۳۵۰۰پوند/ ۱تر × کالری کم  ۱۱۷۵۰۰  

کالری بیشتر مصرف کرده بود و  ۱۲۵ی زمانی، روزانه فقط براد در همان بازه

پوند بیشتر از اسکات وزن   6۷پوند به وزنش اضافه شده بود. حالا او  ۳۳/۵

شان بود. تر از وزنها به مراتب مهمهای بین آندارد؛ ولی تفاوت  

های خوب و گوش  اسکات تقریباً هزار ساعت از وقتش را در خواندن کتاب

گذاری کرده بود و با به کار های صوتی پیشرفت شخصی سرمایه کردن به فایل

بستن دانشی که به دست آورده بود، ترفیع شغلی گرفته بود و حقوقش هم  

اش هم بهتر شده که زندگی زناشوییها اینی اینبیشتر شده بود. بهتر از همه

 بود و روابطی گرم و صمیمانه با همسرش داشت.

اش هم پر از مشکلات بود و  براد چطور؟ از کارش ناراضی بود و زندگی زناشویی

 در معرض خطر.
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جا قرار داشت؛ و لری؟ تقریباً همان جایی بود که دو سال و نیم پیش هم در آن

کرد. که حالا از زندگی، بیشتر شکایت میجز این  

هایی که اثر مرکب را  العاده یه اثر مرکب به همین سادگی است. آن قدرت خارق

دهند گیرند، در مقایسه با همتایانشان که اجازه میبه نفع خودشان به کار می

آسا  هایی باور نکردنی دارند. اثر مرکب معجزهشان باشد، تفاوتاثر مرکب علیه

رسد! شبیه جادو یا جهشی کوانتومی است. به نظر می  

بعد از گذشت سی و یک ماه ، شخصی که ماهیت مثبت اثر مرکب را به کار  

رسد که یک شبه به موفقیت رسیده است. در گیرد، مثل کسی به نظر میمی

ایست که در های کوچک و هوشمندانهی انتخابواقع، موفقیت عمیق او نتیجه

اند.طول زمان و با پایداری انجام شده  

*** 

 اثر موجی

 

رسند؛ ولی در واقع  گیر به نظر میدانم که در مثال بالا، نتایج، خیلی چشم می

ها است. واقعیت این است که حتی یک  تر از این حرفموضوع حتی عمیق

تواند اثر قابل توجهی داشته باشد و یک اثر موجی ناخواسته  تغییر کوچک، می

های بد )عادت خوردن  و غیر منتظره به وجود آورد. بیایید یکی از عادت

غذاهای چرب به صورت مکرر( براد را خیلی موشکافانه بررسی کنیم تا بهتر  
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تواند به نحوی منفی اثر کند و با ایجاد یک درک کنید که اثر مرکب چگونه می

تان را تحت تأثیر قرار دهد.اثر موجی، کل زندگی  

ی آشپزی یاد گرفته بود، شیرینی مافین براد از روی دستورالعملی که از شبکه

هایش را دوست  اش هم شیرینیبالید و خانوادهپخت. او به خودش میمی

رسید که تحسین همه را برانگیخته بود. او دائم مافین و داشتند و به نظر می

پخت. عاشق شیرینی پزی و دستپخت خودش بود و  های دیگر میشیرینی

قدر زیاد نبود که کسی متوجه شود. به  خورد؛ ولی آنبیش از اندازه شیرینی می

ها هم با کرد و صبحها براد را بدخواب میهر حال، این غذای اضافی، شب 

خستگی از خواب بیدار میشد و همین باعث میشد که کمی بدخلق شود. این  

و محیط کارش اثر گذاشت. او  کم خوابی و بد خلقی، روی عملکرد براد در شغل 

ای از رئیسش  وری کمی داشت و در نتیجه، بازخورد منفی و دلسرد کنندهبهره

اش کامل تحلیل  گرفت. در انتهای روز هم، از شغلش ناراضی بود و انرژیمی

تر از  تر و پر دغدغهرفته بود که باعث میشد مسیر برگشت به خانه هم طولانی

شدند که بیشتر به غذا روی آورد؛  ها باعث میی اینهمیشه به نظر برسد. همه

اش بود. استرس یکی از دلایل پر خوری  

تری داشته باشد که با  کمبود انرژی باعث شد که براد نسبت به قبل، تمایل کم

روی ندارد.  ای به پیادهکرد که علاقهروی کند؛ فقط احساس میهمسرش پیاده

کرد و  های باهم بودنشان را احساس می همسرش از دست رفتن و کمبود زمان
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تر در  گرفت. با حضور کمحوصلگی او را به خودش میمیلی و بیاین بی

های مشترک با همسرش و در ضمن ورزش نکردن و استشمام نکردن  فعالیت

هوای تازه، ب*دن براد دیگر هورمون اندورفین را که باعث شادی و اشتیاق 

جایی که براد دیگر احساس شادمانی  کرد. در نتیجه، از آنشود، ترشح نمی می

ران و تعریف و تمجید از  نداشت، شروع کرد به عیب جویی از خودش و دیگ

جایی که هیکلش چاق و بد فرم شده بود،  همسرش را کنار گذاشت و از آن

تر کرد و کم تری میاعتماد به نفسش را از دست داد و احساس جذابیت کم

شد.برای روابط عاشقانه با همسرش ت*ح*ریک می   

براد متوجه نبود که این نداشتن انرژی و کمبود محبت و علاقه نسبت به  

دانست که گذارد؛ فقط می اش اثر میهمسرش، چگونه روی زندگی زناشویی

کند. او شروع کرد به وقت تلف کردن با  احساس کج خلقی و عصبانیت می

ی تلویزیون؛ چون کار راحتی بود و  های دیر وقت و شبانهتماشای برنامه 

کرد. با احساس دوری و فاصله،  اش را از موضوعات اصلی منحرف میتوجه

اش بیشتر شد. وقتی همسر براد شروع کرد به گلایه و در ضمن نیازهای عاطفی

این موضوع، اثری نگذاشت، از لحاظ عاطفی عقب کشید تا از خودش محافظت 

رش کرد و وقت  اش را متوجه کاکرد. در نتیجه، انرژیکند. احساس تنهایی می

کرد تا نیازش را به همراهی و هم  بیشتری را با دوستان و همکارانش صرف می 

صحبتی با دیگران رفع کند. مردان همکارش شروع کردند به گرم گرفتن با او و  
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وقت به براد این موضوع باعث شد که متوجه شود هنوز جذاب است. او هیچ

لنگد و چیزی سر جایش نیست. براد  خیانت نکرد؛ ولی فهمید یک جای کار می

شان های بد او دلیل اصلی مشکلاتها و عادتکه درک کند انتخاب جای این

دانست.کرد و او را مقصر میاست، همیشه همسرش را سرزنش می  

این که جای نگاه کردن به درون خودمان و انجام کارهای لازم برای از بین بردن  

مان، معتقدیم که مشکل از دیگران است، یکی از اصول معمول در اشتباهات

دانست که باید به درونش نگاه کند، چون در  است. براد نمی علم روانشناسی

هایی در مورد  های جنایی که علاقه داشت، توصیههای آشپزی و سریال شبکه

روابط دوستانه و پیشرفت شخصی وجود نداشت. با این حال، اگر او همان 

خواند، خوانده بود،  های پیشرفت شخصی را که دوستش اسکات میکتاب

اش را تغییر دهد.  های منفیها عادتهایی یاد گیرد که با آنممکن بود راه

ی وجی را خلق کرد که در همهی براد، مهای کوچکِ روزانهمتأسفانه انتخاب

هایی را به وجود آورد. اش، مشکلات و آسیبهای زندگی شخصیجنبه  

های فکری، روی  های مصرفی و کنکاشی آن حساب کردن کالریالبته، اثر همه

ی رفتارهای مثبتش را  اسکات، بلعکس بود؛ او کسی بود که حالا جایزه

گرفت. به همین سادگی! با داشتن وقت کافی و پایداری، نتایج عیان  می

بینی هستند.ها کاملاً قابل پیشکه آن شوند و حتی بهتر اینمی  
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است. آیا   گیریبینی و قابل اندازهخبر خوب این است که اثر مرکب، قابل پیش

های  ای از قدمتان نیست که بدانید فقط با مجموعهاین موضوع باعث دلگرمی

تان را  توانید بنیان زندگیبسیار کوچک و داشتن پایداری در طول زمان، می

تان را  ی انرژی و قدرتکه همه تر است یا اینبهبود ببخشید؟ این کار ساده 

جمع کنید تا کارهایی دلیرانه و قهرمانانه انجام دهید، آن هم به قیمت فرسوده  

تان را  ی انرژیکردن خودتان؟ تازه در موقعیت دیگری مجبورید دوباره همه

جمع کنید و باز تلاش کنید )که احتمالاً ناموفق خواهد بود(. من که حتی از  

است که  شوم؛ ولی این همان کاریه و درمانده می فکرکردن به آن هم خست

دهند. جامعه ما را جوری شرطی کرده است که به اثر بخشی  مردم انجام می 

های بزرگ، به شدت اعتقاد داریم؛ ولی در واقع، قضیه بلعکس است. تلاش  

*** 

 موفقیت، روشی قدیمی 

 

که بتوانیم   ی اثر مرکب، این است که مجبوریم قبل از اینترین جنبهمشکل

نتایج آن را ببینیم، مدت زمانی را به طور پایدار و مؤثر در آن زمینه تلاش  

شان را صرف دیدن دانستند و بنابراین وقتکنیم. نیاکان ما این موضوع را می

ی  هایی که دائم درباره کردند؛ همان برنامههای تبلیغاتی تلویزیون نمیبرنامه 

فرم کنند که چگونه در سی روز اندامی خوشمسائلی از این دست صحبت می
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روی امالک و مستغلات برای  که در شش ماه یک قلم  داشته باشیم یا این

شان هر شش  بندم که نیاکان شما در طول زندگی خودمان ایجاد کنیم. شرط می

شان آموخته بودند، از طلوع  هایی که در جوانیهارتروز هفته را با استفاده از م

دانستند که راز موفقیت،  ها میکردند. آنتا غروب خورشید کار می

های خوب است.کوشی، نظم و عادتسخت  

های ثروتمند، بعد از یک یا دو  این موضوع جالب است که در بعضی از خانواده

رود. فراوانی خیلی زیاد، اغلب منجر به طرز فکری  نسل، ثروت از بین می

ی زندگی ساکن و ی خود، یک شیوهشود که آن هم به نوبهشور و شوق میبی

آورد. به خصوص بچه پولدارها در خطر ابتلا به این قضیه  تحرک به وجود میبی

ی اول، برای خلق این ثروت، انضباط  اند که در وهلهها کسانی نبودههستند. آن

است که از ارزش آن ثروت یا   اند؛ بنابراین منطقیشان را رشد داده و شخصیت

چیزی که برای محافظت از آن الزام است، درک درستی نداشته باشند. بارها 

های سینما و مدیران عامل  چه پولدارها، ستارهاین ذهنیت استحقاقی را در ب

ایم.ی کودکان و بزرگسالان دیده تر در همهها و یک درجه کمشرکت  

اند. ما دو یا رسد مردم ما قدر و منزلت کار و تلاش را فراموش کرده به نظر می

ایم که در سعادت، ثروت و آسودگی خیال  هایی را داشتهسه نسل از آمریکایی

چه که برای ایجاد موفقیت بادوام و پایدار  اند. انتظارات ما از آنزندگی کرده 

اند. مواردی مثل  اند؛ بلکه بیشتر فراموش شدهرنگ شده لازم است؛ نه تنها کم
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ایم که به جان  کوشی و بردباری و غیره. ما فراموش کرده پایداری، سخت

کردند که در ها تلاش زیادی میهای اجدادمان احترام بگذاریم؛ آنکندن

شان را مستحکم کنند و  شان نظم و انضباط به وجود آورند، شخصیتزندگی

ید، حاضر به یراق باشند. های جدبرای مبارزه با وضعیت  

های بزرگ  ی امپراطوریواقعیت این است که »از خود راضی بودن« به همه

ها نیست؛ ولی  ضربه زده است. هر چند که این قضیه محدود به این امپراطوری

ها،  ها، رومیها، یونانیها را گفت؛ مثل مصریتوان نام تعدادی از آنمی

ها. چرا چنین است؟ چون هیچ  ها و انگلیسیها، فرانسویها، پرتغالیاسپانیایی

گر تاریخ هم های سلطهرود. امپراطوریچیزی مثل موفقیت، رو به نابودی نمی

اند. مردم به یک سطح قابل توجه از موفقیت  به همین خاطر شکست خورده

شوند.خیال میرسند و بعد از آن آسوده و بیمی  

های طولانی رونق، موفقیت، سلامتی و ثروت، از خود راضی  با تجربه کردن دوره

کشیم. اند، دست می جا رساندهشویم و از انجام دادن کارهایی که ما را به آنمی

شویم که در آب در حال به جوش آمدن شناور است و برای  ای میمثل قورباغه

شود و او  کند؛ چون آب، خیلی تدریجی گرم میاش هیچ تلاشی نمیرهایی

 متوجه نیست که در حال پخته شدن است.

خواهیم که به موفقیت برسیم، باید اخلاق کاری اجدادمان را زنده کنیم. اگر می  
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وقت آن است که اگر برای نجات کشورمان هم نه، حداقل برای موفقیت بیشتر  

مان را تغییر دهیم و مثل قبل شویم. و پیشرفت خودمان هم که شده، شخصیت

های تلویزیون را که شبیه غول چراغ جادو خود و الکی آگهیهای بیایده

توانید از مکاتب عرفانی دوهزار ساله استفاده کنید و  هستند، باور نکنید. می

ای هستند های گمراه کنندهها آگهیوردهای جادویی بخوانید؛ ولی خیلی از آن

دهند. موفقیت واقعی و  هایتان، شما را فریب می که با چنگ زدن به ضعف

خواهد، و صد البته تلاش زیاد!بادوام، تلاش می  

ی »هیچ گویم که مفهوم جملهدر ادامه، داستانی کوتاه و واقعی برایتان می

دهد. رستوران جدید رود« را توضیح مینمیچیزی مثل موفقیت، رو به نابودی  

گو افتتاح شده بود. دیهی من در ساحل سنو بزرگی در ن*زد*یک*ی خانه 

دار برای  اول کار، همیشه رستوران تمیز و آراسته بود، خانم مهمان

نقص بود )مدیر شان بیزد، خدمات خوشامدگویی به همه لبخندی زیبا می

آمد تا از این موضوع مطمئن شود( و غذایشان هم  رستوران پیش مشتریان می

جا شروع کردند به واقعاً معرکه بود. خیلی زود، مردم برای صرف غذا در آن

صف کشیدن جلوی رستوران و اغلب، برای گرفتن میز بیش از یک ساعت 

که  ماندند. بعد، متأسفانه کارکنان رستوران شروع کردند به اینمنتظر می

ای مغرور به خودش  دار قیافهموفقیت جا را مسلم فرض کنند. خانم مهمان 

گرفت، کارکنان بخش خدمات نامرتب و گستاخ شدند و کیفیت غذا هم اتفاقی  
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ها  افت کرد. در حدود هجده ماه، رستوران از جریان کسب و کار خارج شد. آن

شان شکست خوردند؛ آن هم به این خاطر که از انجام  به خاطر موفقیت

شان شان شده بود، دست کشیدند. موفقیتکارهایی که در ابتدا باعث موفقیت

ها از تلاش کردن دست کشیدند.روی چشم اندازشان سایه انداخت و آن  

*** 

 طرز فکر مایکروویوی

 

کند. از این اعتقاد درک اثر مرکب، شما را از انتظار کسب نتایج آنی خلاص می

که موفقیت باید به همان سرعتی به دست آید که مثلاً فست فود حاضر 

  ۳۰شود یا عکسی که شود یا مثل یک عینک مطالعه یک ساعته ساخته می می

پزند یا آب گرم  هایی که در مایکروویو میشود یا تخم مرغای چاپ میدقیقه

فوری یا ارسال و دریافت سریع پیام کوتاه از طریق تلفن همراه. این طرز فکر  

 را باید ول کنید، قبول؟

ی فکر و خیالات شبیه  به خودتان قول دهید که یک بار و برای همیشه همه

رو شوید؛ چون شما ی بخت آزمایی شدن را رها کنید و با واقعیت روبهبرنده 

کنند؛ ولی  ی آن یک برنده صحبت میشنوید که دربارههایی را میفقط داستان 

بینید به خاطر  زنند. آن شخصی که میها نفر بازنده حرفی نمی از آن میلیون

کند یا جلوی یک دستگاه بخت برنده شدن در یک شرط بندی شادی می
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پرد، چیزی از صدها باری که شکست خورده است به  آزمایی بالا و پایین می

آورد.زبان می  

ی مثبت را  اگر با استفاده از ریاضی، احتمال برنده شدن و کسب یک نتیجه

رو  شود، روبهخیلی کوچک که به صفر گرد میحساب کنیم، با یک عدد خیلی

دهد احتمال برنده شدن شما در حد صفر خواهد بود.  شویم که نشان میمی

ی کتاب »شیرجه در خوشبختی« دانیل گیلبرت، روانشناس هاروارد و نویسنده 

ی مسابقه را در تلویزیون نشان دهیم  ثانیه یک بازنده ۳۰گوید اگر در هر  می

کشد تا کل بازنده های یک سال طول می ۹که در عوض بگوید باختم، حدود 

 قرعه کشی را نشان دهیم.

های سریع یا ی کار اثر مرکب را فهمیدید، دیگر برای راه حلوقتی شیوه

تلاش نخواهید کرد. خودتان را با این باورها گول نزنید که مثلاً یک  شانسی 

های خیلی  اش را صرف هزاران ساعت تمرینالعاده موفق زندگیورزشکار فوق

ها خیلی زود از خواب  سخت و منظم نکرده است. او برای تمرین کردن، صبح

کشند، به تمرین شود و درحالی که دیگران از تمرین کردن دست می بیدار می

دهد.مداوم ادامه می   

کوشی و  های محض، سرخوردگی از شکست، تنهایی، سختاو با سختی

رسد.کند تا در نهایت به مقام اول میناامیدی مقابله می  
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خواهم که از اعماق وجودتان  در آخر این کتاب یا حتی قبل از آن، من فقط می 

ی کارهای  بدانید که تنها راه رسیدن به موفقیت از طریق انجام پیوسته

های سخت  ها نظم و ترتیبمعمولی، غیر جذاب، غیر مهیج و بعضی وقت

اند. در ضمن، بدانید که نتایج مدنظر، ایست که در طول زمان مرکب شدهروزانه

افتد که اثر مرکب را  تان وقتی اتفاق میی زندگی رویاییزندگی دلخواه و شیوه

ها پرداخت شده است به به خدمت بگیرید. اگر اصولی را که در این کتاب به آن

کنید.ای برای خودتان ایجاد میکار بندید، پایانی خوش و افسانه  

خوب رساندم؟ بسیار خب! در فصل بعد، روی چیزی تمرکز  آیا منظورم را 

کند. هر پیروزی یا شکست و چیره شدن کنیم که زندگی شما را کنترل میمی

شود. هر کاری که همین حالا در  یا شکست خوردنی از این موضوع شروع می

زنید، به خاطر همین موضوع  دهید یا از انجامش سر باز میتان انجام میزندگی

تان را  توانید زندگیاست. اگر یاد بگیرید که تغییرش دهید، در این صورت می

 دگرگون کنید. بیایید ببینیم که این موضوع چیست... . 

*** 

 به خدمت گرفتن اثر مرکب

 خلاصه گام های عملی
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ها پناه ببرید؛ مثل به  هایی را بنویسید که ممکن است به آنبعضی از بهانه

های اشتباه، نداشتن ی کافی باهوش نبودن، تجربه نداشتن، آموزشاندازه

کوشی و بهبود شخصی  ها را با سختتحصیالت کافی و... . تصمیم بگیرید که آن

تان را شکست دهید.جبران کنید تا بتوانید هر کسی از جمله خود قدیمی   

 

های کوچک و به ظاهر کم اهمیتی را  مثل اسکات باشید. نیم دوجین از قدم

توانند  شان دهید؛ کارهایی که میتوانید هر روز انجامبنویسید که می

تان را در یک مسیر کاملاً جدید و مثبت قرار دهند.زندگی  

 

های کوچک و به ظاهر کم اهمیتی را بنویسید که  مثل براد نباشید. بعضی از گام

شان را متوقف کنید. کارهایی که ممکن است مثل اثر  توانید انجام دادنمی

 مرکب عمل کنند؛ ولی در جهت معکوس و نتایج منفی به وجود آورند. 

 

هایی را بنویسید که در گذشته در آوردها و عرصهها، دستفهرستی از مهارت

اید و  ها را مسلم فرض کرده اید. ببینید در چه زمانی آنها بسیار موفق بوده آن

اید و در این وضعیت، در معرض خطر »از خود راضی  به بهبودشان ادامه نداده 

شود. بودن« هستید که آن هم در آینده باعث شکست می  

*** 
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ها فصل دوم: انتخاب  

 

آییم: بر*ه*نه، هراسان و ناآگاه. بعد از  ی ما به طرز مشابهی به این دنیا میهمه

است که  هاییآن ورود بزرگ تمام زندگی ما تا پایان، مجموع کل انتخاب

مان باشند.  توانند بهترین دوست یا بدترین دشمن های ما می کنیم. انتخابمی

توانند ما را به اهدافمان برسانند یا این که بفرستنمان به کهکشانی بسیار  می

 دور.

در این باره فکر کنید؛ هر چیزی که در زندگی شما است، به این دلیل وجود  

ی هر کدام  ها، ریشهاید. انتخابدارد که قبلاً در مورد چیزی یک انتخاب کرده 

کند که به مرور  تان رفتاری را شروع میاز دستاوردهای شماست. هر انتخاب

شود. اگر انتخاب بدی کنید، مجبورید دوباره همه زمان به یک عادت تبدیل می

تر  های جدیدی کنید که اغلب سختچیز را از اول شروع کنید و انتخاب

ی اید که دریافت کنندههستند. اگر اصلاً انتخابی نکنید، در واقع انتخاب کرده

گیرد.تان قرار میمنفعلی از هر چیزی باشید که سر راه  

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

 کند. اینتان را عوض میاهمیت، مسیر زندگیتصمیمی، هرچند کوچک و بی

که به دانشگاه بروید یا نه، با چه کسی ازدواج کنید، آخرین نو*شی*دنی  

سازی شرکت کنید یا  الکلی را قبل از رانندگی بنوشید یا نه، در غیبت و شایعه
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ساکت بمانید، یک تماس کاری دیگر بگیرید یا کارتان را تمام کنید و به خانه  

ها مسیر زندگی شما را ی این تصمیمبروید، بگویید دوستت دارم یا نه، همه

گذارد.تان تأثیر میکنند. هر انتخاب شما روی اثر مرکب زندگیعوض می  

است که باعث شکوفایی و  هایی ی آگاه شدن از انتخاباین فصل، درباره

رسد؛ ولی  شوند. این موضوع پیچیده به نظر میتان میی زندگیتوسعه

های شما  درصد از انتخاب ۹۹تان خواهد کرد. دیگر  اش متعجبسادگی 

هایتان، ناشی از های روزانه و عادتنخواهد بود. دیگر بیشتر رویهناخودآگاه 

تان نخواهد بود. از خودتان خواهید پرسید )و البته  ریزیواکنش به برنامه

ام؟ چه  توانید جواب دهید( که: »چندتا از رفتارهایم را انتخاب نکرده می

ام؛ ولی در  دهم که انجام دادنشان را آگاهانه انتخاب نکردهکارهایی انجام می

دهم؟« عین حال هر روز انجامشان می   

چه که من برای  ی مشابه با آنهای آگاهی دهندهبا استفاده از استراتژی

ها با اثر مرکب،  ام و تقویت آنها استفاده کرده ام از آنپیشرفت زندگی و حرفه 

تان را  های زندگیهای مبهم و مرموزی مقابله کنید که رشتهتوانید با چنگالمی

اندازند. خواهید توانست قبل از  کنند و شما را به مسیرهای اشتباه می پنبه می

ی کارهای احمقانه، جلوی خودتان را بگیرید. شما آسانی را در ورود به محدوده

شوند  هایی میهایی تجربه خواهید کرد که باعث رفتارها و عادتگیریتصمیم 

کنند.که همیشه از شما حمایت می   
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کنید.  های بد می ی شما این نیست که از روی عمد، انتخابترین مسئلهبزرگ

ی شما این ترین مسئلهاتفاقاً حل کردن این مشکل خیلی راحت است. بزرگ

کنید. در نصف مواقع،  ها توجه نمیهایتان اصلاً به آناست که موقع انتخاب

ها آگاه نیستید. اغلب، نوع تربیت و فرهنگ ما است حتی از انتخاب کردن آن

های قدر در رفتارها و عادتها ایندهد. آنهایمان را شکل میکه انتخاب

رسد فراتر از کنترل ما هستند. آیا تا به  شوند که به نظر میی ما حل میروزانه

اید و از  حال برایتان اتفاق افتاده در حالی که مشغول کسب و کارتان بوده

ای از  د، ناگهان با یک انتخاب یا مجموعهایبُرده تان ل*ذت میزندگی

ها، زحمات و شتاب  ی تلاشهای کوچک احمقانه، در نهایت همهانتخاب

تان را از بین برده باشید، آن هم بدون هیچ دلیل مشخصی؟ شما قصد زندگی

ی اید؛ ولی با فکر نکردن دربارهخ*را*ب کردن خودتان را نداشته

ها، خودتان را  ی آن تصمیمهایتان و نسنجیدن خطرات و نتایج بالقوهتصمیم 

اید. هیچ کس حق ندارد چاق  ای دیده بینی نشدهمقابل عواقب ناخواسته و پیش

شود، ورشکسته شود یا طلاق بگیرد؛ ولی اغلب )اگر نگوییم همیشه( این  

های بد کوچک هستند.ای از انتخابی مجموعهعواقب، نتیجه  

*** 

گیرند.ها گ*از نمیفیل  
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تان زده  آیا تا به حال یک فیل شما را گ*از گرفته است؟ یا یک پشه نیش

زنند. گاهی است؟ در زندگی، چیزهای کوچک هستند که شما را نیش می

های و  بینیم که ممکن است زندگی حرفهای بزرگی را میها، اشتباهوقت

شهرت آدم را در یک لحظه نابود کنند، مثلاً کمدینی مشهور در یک نمایش  

های تبعیض نژادی بزند یا یک آدم معروف به صلح دوستی رفتار عمومی حرف

ای از خودش نشان دهد یا یک تنیسور محبوب به  عجیب و غریب جنگ طلبانه

طرز نامشخصی یک شخصی عالی رتبه را با سخنرانی آتشینی تهدید کند. 

د؛ ولی  های بزرگی در پی دارنهای بد، واکنشجور انتخابواضح است که این

جا، های بزرگی را مرتکب شده باشید، در اینحتی اگر در گذشته چنین اشتباه

های رو به عقب غیرمعمول یا لحظات تراژیک اتفاقی نیستیم.نگران این گام  

مان اهمیتهای تکراری، کوچک و به ظاهر بیخیلی از ما باید نگران انتخاب

کنید اصلاً هیچ  کنم که شما فکر می هایی صحبت میباشیم. در مورد تصمیم

آورند. این چیزهای کوچک هستند که به ناچار و به طور  تفاوتی به وجود نمی

های احمقانه یا برند. خواه، حرکتبینی، موفقیت شما را از بین میقابل پیش

اهمیت باشند، خواه در پوشش رفتارهای مثبت پنهان باشند )این  رفتارهای بی

اهمیت  های به ظاهر ناچیز و بیدسته اصولاً فریبنده هستند( این تصمیم

شان توانند شما را از مسیر موفقیت کاملاً منصرف کنند؛ چون شما متوجه می

کنند، غافل  ما را از مسیرتان دور میهای کوچکی که شنیستید. از اقدام
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شوید. اثر مرکب در حال تأثیر گذاری است. اثر  ها غرق میمانید یا در آن می

آید؟ ولی در این مورد، اثر مرکب علیه  کند، یادتان می مرکب همیشه عمل می

تان به آن نیست. کند؛ چون اصلاً حواسشما عمل می   

خورید و ناگهان بعد از خوردن  یک قوطی لیموناد و یک بسته چیپس می

ی تلاش آن روزتان را برای  شوید که همهی چیپس، متوجه میآخرین تکه

اید.  اید، در صورتی که حتی گرسنه هم نبودهخوردن غذای سالم از بین برده

های تان را جلب کرده و دو ساعت تمام را صرف تماشای برنامه تلویزیون توجه

اید. )اجازه دهید برایتان قدری کلاس بگذاریم و فرض ی تلویزیون کرده احمقانه

اید.( آن هم در حالی که مشغول آماده  ی مستند آموزشی دیدهکنیم یک برنامه

اید. تان بودهی مهم برای جلب نظر یکی از مشتریان با ارزشکردن یک ارائه

تان ی به یکی از اعضای خانوادهبدون هیچ دلیل موجهی یک دروغ غیرعاد

آورد. موضوع  گویید، در حالی که گفتن حقیقت مشکلی به وجود نمیمی

 چیست؟

اید که بدون فکر، انتخاب کنید و تا وقتی ناخودآگاه  شما به خودتان اجازه داده 

توانید آگاهانه آن رفتار بیهوده را تغییر دهید و به  کنید، نمیانتخاب می

های  های سازنده تبدیلش کنید. حالا وقت بیدار شدن است و انتخابعادت

 توانمند کننده. 

*** 
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 شکرگزاری در طول سال 

 

است، مگر نه؟ »به خاطر   انگشت اتهام سوی دیگران دراز کردن، کار راحتی

کنم.« رئیس بد عنقم، در کارم پیشرفت نمی  

های همکارانم نبود، آن ترفیع به من ها و بدگویی»اگر به خاطر غیبت

رسید.« می  

ی فرزندانم »خلق و خوی بد همیشگی من، به خاطر کارهای دیوانه کننده

گذاریم؛ همیشه رسد، سنگ تمام میاست.« و وقتی نوبت به روابط عاشقانه می

است که باید تغییر کند.  مان همان کسیطرف مقابل  

کرد. به نظر من، او  چند سال پیش، یکی از دوستانم از همسرش شکایت می

شانس بود که او نصیبش  نظیر بود و دوستم خیلی خوشالعاده و بیبانویی فوق

گفت که چنان میگفتم؛ ولی او همشده بود. این موضوع را دائم به او می

ای را با او  های او است. آن وقت بود که من تجربههمسرش باعث و بانی بدبختی

ی مشترکم را تغییر داده در میان گذاشتم که به معنای واقعی کلمه، ر*اب*طه

ها قبل، در عید شکرگزاری، تصمیم گرفتم برای همسرم یک بود. سال 

ی شکرگزاری درست کنم. یک سال تمام، هر روز حداقل یکی از  دفترچه 

ای نوشتم.  ودم، در دفترچهکارهای همسرم را که برایشان واقعاً از او ممنون ب

ی مراقبت از سگمان، تمیز کردن خانه،  ی تعامل او با دوستانش، نحوهمثلاً شیوه
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مزه، مدل موی زیبایش در آن روز یا هر چیز دیگری. من  پختن غذاهای خوش

داد شان من را تحت تأثیر قرار میدنبال کارهایی بودم که همسرم با انجام دادن 

ها و خصوصیاتی بودم که همسرم داشت و من یا در واقع، دنبال صفات، ویژگی

ها بودم.قدردان آن  

ها را یادداشت کردم. در آخر سال، آن ی آنیک سال تمام، مخفیانه همه

بودم.  دفترچه را کامل پُر کرده   

سال بعد وقتی در عید شکرگزاری، آن دفترچه را به همسرم دادم، در حالی که 

ای است که تا به حال ریخت، به من گفت که آن دفترچه بهترین هدیهاشک می 

که به مناسبت تولدش به او هدیه   BMWگرفته است. )حتی بهتر از ماشین 

تر این بود که خودم از این هدیه بیشتر تحت تأثیر قرار  داده بودم!( جالب

 گرفتم. 

های مثبت همسرم  های روزانه، وادارم کرد تا روی جنبهی آن یادداشت همه

داد. این ی کارهای خوبی بودم که او انجام میتمرکز کنم. آگاهانه دنبال همه 

تمرکز قلبی من، بر هر آن چیزی چربید که ممکن بود در حالت عادی از آن  

شکایت کنم. بار دیگر با تمام وجود عاشق همسرم شدم. )حتی شاید بیشتر از  

های آشکارش را ببینم، به  که خصوصیات و ویژگی  قبل، چون جای این

کردم.(هایی که در سرشت و رفتارش داشت، توجه میظرافت  
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گزاری و نیت من برای پیدا کردن بهترین رفتارهای او، چیزی بود که هر  سپاس

دادم. این موضوع باعث شد که به شکل  روز در قلب و چشمانم قرار می

متفاوتی با همسرم رفتار کنم که البته در مقابل باعث شد او هم رفتار متفاوتی  

با من داشته باشد. طولی نکشید که حتی موارد بیشتری برای یادداشت کردن  

گزاری داشتم.ی سپاسدر دفترچه  

ی با اختصاص فقط روزی پنج دقیقه یا کمی بیشتر برای مستند سازی در نتیجه

و نوشتن تمام دلایلی که چرا از همسرم ممنون بودم، ما یکی از بهترین  

مان از آن زمان تا حالا بهتر  مان را تجربه کردیم و ر*اب*طههای ازدواجسال 

 هم شده است. 

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

ی همسرش تهیه کند. در همان چند ماه اول، ی شکرگزاری دربارهدفترچه 

که روی خصوصیات   اش کاملاً بهبود پیداکرد. با انتخاب اینر*اب*طه مشترک

ی او تغییر کرد و  ها باشد، نظرش درباره مثبت همسرش تمرکز کند و دنبال آن

ی مراوده و رفتارش هم با او عوض شود. در نتیجه،  همین باعث شد شیوه

های متفاوتی کرد. این  همسرش در مورد طرز رفتاری که با او داشت، انتخاب

گوییم، مرکب شد.طور که ما میچرخه ادامه یافت یا همان  

*** 

درصد ۱۰۰مسئولیت   
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هایی موفق ای هستیم؛ ولی فقط آدمی ما، مردان و زنان خودساخته همه

شوند. در هجده سالگی، در یک  هستند که از امتیاز این صفت برخوردار می

ام را  آشنا شدم و این مفهوم، زندگیی »مسئولیت شخصی« سمینار با ایده

ی مطالب این کتاب استفاده نکنید و فقط کامل عوض کرد. حتی اگر شما از بقیه

روی این مفهوم متمرکز شوید و آن را تمرین کنید، در مدت دو تا سه سال  

تان تان اتفاق خواهد افتاد و دوستان و خانوادهتغییرات خیلی بزرگی در زندگی

آورند. تان« را به یاد می به سختی »شخصیت قدیمی   

ی عاشقانه، شما در آن سمینار، سخنران از حاضران پرسید: »در یک ر*اب*طه

 چند درصد مسئول هستید؟«

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

واضح و بدیهی بود؛  ناگهان بدون هیچ فکری گفتم: »پنجاه، پنچاه!« برایم کاملاً 

به نظرم هر دو طرف باید به شکل مساوی مسئولیت پذیر باشند و در غیر این  

کند.ها ضرر میصورت یکی از طرف  

شخص دیگری داد زد: »پنجاه و یک، چهل و نه« و دلیل آورد که شما باید  

که روابط عاشقانه    نسبت به طرف مقابل، کار بیشتری انجام دهید؛ مگرنه این

شوند؟روی بخشش و فداکاری بنا می  

 شخص دیگری بلند گفت: »هشتاد، بیست.«
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استاد سمت تخته سیاه چرخید و خیلی بزرگ روی آن نوشت: »صد، صفر« و 

درصد مسئولیت ر*اب*طه را قبول کنید و در قبال آن،    ۱۰۰گفت: »شما باید  

ی عاشقانه  انتظار دریافت هیچ چیزی نداشته باشید. فقط وقتی یک ر*اب*طه

درصد مسئولیت آن را برعهده بگیرید. در غیر   ۱۰۰ثر خواهد بود که شما ٔ  مو

ای که بر مبنای شانس و احتمال بنا شده باشد، همیشه این صورت، ر*اب*طه

 در معرض فاجعه و خ*را*ب شدن است.«

وای! این چیزی نبود که انتظارش را داشته باشم؛ ولی سریع فهمیدم که این  

ام را متحول کند. اگر همیشه برای  ای از زندگیتواند هر جنبهمفهوم چگونه می

درصد مسئولیت را بپذیرم؛ یعنی کاملاً  ۱۰۰کنم هر چیزی که تجربه می

ها و رفتارهایم را به عهده بگیرم، در این صورت قدرت  ی انتخابمسئولیت همه

در دستان خودم خواهد بود و همه چیز به خودم بستگی خواهد داشت. من 

هایم به اتفاقاتی که ام و طرز واکنشام یا ندادهمقابل هر کاری که انجام داده 

اند، مسئول هستم. برایم رخ داده  

اید و من باید تان را برعهده گرفتهکنید مسئولیت زندگیدانم که فکر می می

گویند: »البته که من مسئولیت  هایی بپرسم که نمیها را از آدماین سؤال

پذیرم.« ولی وقتی به اعمال و رفتارهای خیلی از مردم  زندگی خودم را می

کنند،  بینید که انگشت اتهام سمت دیگران دراز میجهان نگاه کنید، می

کنند و از شخص دیگری یا  دانند، دیگران را سرزنش میخودشان را قربانی می
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شان را حل کند. اگر تا به حال برای دیر رسیدن  دولت انتظار دارند که مشکلات

اید به خاطر کاری که فرزندتان، اید یا گفتهبه جایی، ترافیک را سرزنش کرده

ده است، حال و حوصله ندارید؛ در این صورت  همسرتان یا همکارتان انجام دا

اید. دیر رسیدید چون جلوی  درصد مسئولیت شخصی را نپذیرفته ۱۰۰شما هم 

ماندید.  چاپگر، صف کشیده بودند؟ شاید شما نباید تا آخرین دقیقه منتظر می

همکارتان ارائه را خ*را*ب کرد؟ آیا نباید خودتان پیش از تحویل دادن، یک  

کردید؟نگاهی به آن می  

های  ها و کلاسای ندارید؟ کتابی دوستانهتان ر*اب*طهبا نوجوان غیر منطقی

کنند.جالب خیلی زیادی وجود دارند. که به شما در حل این مسئله کمک می   

ی واکنش  دهید یا نحوهدهید و نمیشما به تنهایی مقابل کارهایی که انجام می

دهند، مسئول هستید. این طرز فکر قدرت بخش،  به اتفاقاتی که برایتان رخ می

زندگی من را به شکل اساسی متحول کرد. شانس، شرایط یا موقعیت مناسب، 

چیزهایی نبودند که مهم باشند یا نه. آزاد بودم تا هر کاری را که دوست 

داشتم، انجام دهم. اهمیتی نداشت که چه کسی رئیس جمهور شود یا وضعیت  

اقتصاد چقدر بد باشد یا مثلاً فلانی چه بگوید، چه کار کند یا نکند؛ چون من  

که از قربانی بودن در  درصد در کنترل خودم بودم. با انتخاب این ۱۰۰هنوز هم 

رسیدم.العاده میبه موفقیتی فوق گذشته، حال و آینده رها باشم؛  

 من برای کنترل سرنوشتم، قدرت نامحدودی داشتم.
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*** 

شانسیخوش  

 

ای  شاید اعتقاد دارید که واقعاً بدشانس هستید؛ اما درواقع، این عذر و بهانه

حالی و سلامت با ای شدن، خوشبیش نیست. فرق بین ثروتمند افسانه

تان نهفته  های شما در زندگی ورشکستگی، افسردگی و بیماری، در انتخاب

ای در مورد شانس شود. نکتهاست. هیچ چیز دیگری باعث این تفاوت نمی

شانس هستیم. اگر سالم و ی ما خوشوجود دارد و آن، این است که: »همه

شانس العاده خوشتان دارید، شما فوقتندرست هستید و کمی غذا در یخچال

شانس« باشد، چون فراتر از  هستید. هر کسی این فرصت را دارد که »خوش

ها  ای از انتخابهداشتن سلامتی و معاش برای زندگی، شانس، واقعاً به مجموع 

 بستگی دارد.«

کند شانس در موفقیت او  وقتی از ریچارد برانسون پرسیدم که آیا احساس می 

شانس هستیم. شانس ی ما خوشنقش داشته، جواب داد: »بله، البته! همه

یمنی برای ما رخ   همیشه و هر روز در اطراف ما است. دائم چیزهای خوش

تر  شانسها را تشخیص دهیم، چه تشخیص ندهیم. من خوشدهند؛ چه آنمی

تر از دیگران نیستم. فرقم این است که وقتی شانس سر راه من قرار  یا بدشانس 

کنم.« گیرد، از آن استفاده می می  
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ای خردمند و فرهیخته حرف زده است. حالا که صحبت از  واقعاً که مثل شوالیه

المثل قدیمی »شانس  شانس شد؛ بهتر است این را بگویم که به نظرم، ضرب

کند« کامل نیست. من معتقدم که  است که فرصت با آمادگی تلاقی می وقتی

 »شانس« دو بخش مهم دیگر هم دارد.

*** 

شانسی فرمول )کامل( خوش  

 

طرز فکر( + فرصت )چیزهای خوبی   –آمادگی )رشد شخصی( +نگرش )باورها  

ها( =  ی آنگیرد( + اقدام )انجام دادن کاری دربارهکه سر راه شما قرار می

 شانس 

 

ها، دانش،  سازی مداوم خودتان؛ یعنی بهبود مهارتآمادگی: با بهبود و آماده 

آیند، )شانس در ها به وجود میتان، وقتی فرصتتخصص، روابط و منابع

ها را خواهید  برداری و استفاده از آنزند( امکانات لازم برای بهرهتان را میخانه

 داشت. 

در   ۲۰۰۹ی سال توانید مثل آرنولد پالمر باشید، کسی که در فوریهآن وقت، می

کنم،  دار است؛ هرچه بیشتر تلاش میی موفقیت گفت: »خندهمصاحبه با مجله

شوم.«تر میشانسخوش  
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ی ما وجود دارد. ی او، شانس در اطراف همهکند به عقیدهبرانسون تأکید می

است که شانس از  شانس به سادگیِ دیدنِ نگرش و باور: »این همان جایی

ها، مکالمات و  گرداند. همان جایی که ریچارد موقعیتبیشتر مردم روی برمی

توانید چیزی را که دنبالش  است. شما نمی  شرایط به عنوان موضوعات اتفاقی

وجوی چیزی باشید که به آن اعتقاد و  توانید در جستنیستید، ببینید و نمی

 باوری ندارید.«

فرصت: ممکن است بتوانید شانس خود را به وجود آورید؛ اما شانسی که من  

ریزی نشده است یا شانسی که  کنم شانس برنامه اش صحبت میجا دربارهاین

افتد. در این بخش از فرمول تر و متفاوت از انتظارتان اتفاق میسریع 

است و اغلب، به   داد طبیعیتوانید کاری کنید. این یک رخشانسی، نمیخوش

شود.رسد که به میل خودش آشکار مینظر می  

شوید. به هر طریقی که این شانس  است که شما وارد عمل می اقدام: این جایی

شانسی یا هر کس های خوشبرای شما اتفاق افتاد؛ از طرف جهان، خداوند، جن

ی شما است که بر اساس  و هر چیزی که شما اعتقاد دارید. حالا دیگر وظیفه

ها را از جوزف  است که ریچارد برانسون آن اقدام کنید. این همان چیزی

ی او چیزی  وقت دربارهکند. جوزف کی؟ دقیقاً! شما هیچ والینگتونزها جدا می

یمنی که برایش اتفاق  اید، چون او در اقدام بر اساس چیزهای خوشنشنیده

 افتاد، شکست خورد.
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های بزرگی که از  هایی که برایتان رخ داد، شکستبنابراین، دیگر در مورد اتفاق

ها هستند که  قدر ناله نکنید. خیلیها رنج بُردید یا هر شرایط دیگری، اینآن

تر و مشکلات بیشتری نسبت به شما دارند؛ با این حال شرایط نامناسب 

ها را بین  تر از شما هستند. شانس به طور یکسانی فرصت ثروتمندتر و موفق

که درخشد؛ اما جای اینکند. خورشید شانس در آسمان می مردم تقسیم می

چترتان را باز کنید و بالای سرتان نگه دارید، باید به آسمان نگاه کنید. وقتی  

اش برای شما است. هیچ راه دیگری برای  پرتوی شانس بر شما بتابد، همه

شانسی وجود ندارد.خوش  

*** 

های سختی بالای دانشگاه ضربهشهریه  

 

اندازی یک شرکت جدید  ی پیش، از من خواسته شد تا در راهحدود یک دهه 

گذاری کردم و  ای را در آن معامله سرمایه مشارکت کنم. من مبلغ قابل توجه

ناپذیری برای آن شرکت کار کردم؛ آن هم قبل  خستگیحدود دو سال به طرز 

که متوجه شوم شریکم، تمام پول را با مدیریت بد به باد داده است؛ بیش  از این

هزار دلار از پولم را از دست دادم. از او شکایت نکردم؛ راستش بعدها    ۳۳۰از 

در یک مورد شخصی، حتی پول بیشتری هم به او قرض دادم. لُپ کلام این که:  

»خسارتی که نصیبم شد، تقصیر خودم بود. بدون هیچ تحقیقی که از من انتظار  
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که به او اعتماد  توانم با گفتن اینرفت، موافقت کردم با او شریک شوم. میمی

کار داشتم، این موضوع را توجیه کنم؛ ولی واقعیت این است که من هم گناه

بودم؛ چون از روی تنبلی، به دقت و موشکافانه امور مالی را بررسی نکرده 

 بودم.«

ی تجاری و کسب و کار را  من نه تنها انتخاب کرده بودم که این ر*اب*طه

شروع کنم؛ بلکه خودم بودم که انتخاب کردم در خیلی از موارد دیگر، اخطارها  

ی آشکار را ندیده بگیرم. چون خودم انتخاب کرده بودم  و علائم هشدار دهنده 

ی  که در قِبال کسب و کار، کامل مسئول نباشم. در نهایت، خودم مسئول همه

این پیامدها بودم. وقتی متوجه اشتباهات و عملکرد نادرستم شدم، انتخاب  

کردم که دیگر به خاطر جنگیدن با آن، زمان بیشتری را تلف نکنم. در عوض،  

هایم را خوب یاد گرفتم، آن اتفاق  هایم را تیمار کردم، درسها و آسیبجراحت

ه دادم. در واقع، اگر این اتفاق دوباره برایم را فراموش کردم و به حرکتم ادام

شوم و بار دیگر به حرکتم  گیرم؛ یعنی بلند میبیفتد، باز هم همان تصمیم را می

دهم.ادامه می   

خواهم که همین کار را انجام دهید. مهم نیست چه اتفاقی حالا از شما می 

برایتان افتاده است؛ خوب یا بد، برنده یا بازنده، کاملاً مسئولیت آن را بپذیرید.  

گفت: »روز پایان کودکی و شروع صاحب آن شوید. مربی من، جیم ران می

گیری.«ات را برعهده می سالی، روزی است که مسئولیت کل زندگیبزرگ  
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درصد   ۱۰۰است! از امروز به بعد، تصمیم بگیرید که  امروز، روز فارغ تحصیلی

هایتان را نابود کنید.  تان را برعهده بگیرید. تمام عذر و بهانهمسئولیت زندگی

هایتان را برعهده این واقعیت را بپذیرید که وقتی مسئولیت شخصی انتخاب

شوید.هایتان رها میبگیرید، از بند انتخاب  

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

*** 

ی شما سری شما: برگ برندهسلاح   

 

هایی آشنا کنم که تا به حال ترین استراتژیخواهم شما را با یکی از بزرگمی

کند تا ام. این استراتژی به من کمک می در پیشرفت شخصی استفاده کرده 

شود هر چیزی سر  ام را به دست گیرم و باعث میهای روزانهکنترل انتخاب

های من شود که عادتجای خودش قرار گیرد و منجر به رفتارها و اقداماتی می 

کند.شناس و وفادار، هدایت میرا مثل خدمت گزارانی وظیفه  

خواهید در آن به  تان را که میای از زندگیدرست در همین لحظه، جنبه

خواهید پول بیشتری  موفقیت بیشتری دست پیدا کنید، انتخاب کنید. آیا می

تر؟ یا قدرت کافی برای تان داشته باشید؟ یا کمری باریکدر حساب بانکی

ی بهتر با همسر و فرزندان؟ در  شرکت در مسابقات مردان آهنین؟ یا ر*اب*طه

تان، در حال حاضر  تان جایی را مجسم کنید که در آن جنبه از زندگیذهن
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خواهید در آن باشید: حضور دارید. حالا، جایی را مجسم کنید که می 

  »ثروتمندتر، لاغرتر، شادتر یا هر چیز دیگری.« اولین قدم برای تغییر، آگاهی

 است.

خواهید باشید برسید، خواهید از جایی که هستید به جایی که میاگر می

هایی باشد که شما را از هدف مد تان باید آگاهی از انتخابی شروعنقطه

کنید، کاملاً آگاه ی هر انتخابی که امروز میکنند. باید دربارهنظرتان دور می

های شوید تا بتوانید برای حرکت رو به پیشرفت، شروع به انتخاب

هایتان، از  تری کنید. برای کمک به شما در آگاه شدن از انتخابهوشمندانه

تان مربوط  خواهم اقداماتی را شناسایی کنید که به آن جنبه از زندگیشما می 

ها را ثبت  خواهید بهبود بخشید و بعد، اطلاعات مربوط به آنهستند که می

 کنید.

اید از بدهی خلاص شوید، باید هر پنی را که از جیبتان خارج  اگر تصمیم گرفته

تان را کم کنید، باید هر  اید که وزنکنید، ثبت کنید. اگر تصمیم گرفتهمی

اید برای گذارید ثبت کنید. اگر تصمیم گرفتهتان میچیزی را که در د*ه*ان

دارید و هر تمرینی را  یک رقابت ورزشی آماده شوید، باید هر قدمی را که برمی 

دهید، ثبت کنید. فقط کافی است همیشه یک دفترچه یادداشت و  که انجام می

ی موارد را یادداشت  تان بگذارید. باید همهیک خودکار را در جیب یا کیف

کنید. هر روز و بدون هیچ تخلفی و بدون عذر و بهانه و بدون هیچ استثنا قائل 
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Big اظر کبیر )منظور نویسنده از ناظر کبیر یا شدنی. طوری که انگار ن

Brother  ی جورج اورول که فضایی  نوشته ۱۹8۴ای است به رمان اشاره

ی قرن بیستم  های کمونیستی میانهخفقان گونه خلق کرده شبیه به دیکتاتوری

شود.( در حال هایشان کنترل میترین کارهای همه حتی در خانهکه کوچک

آییم و شما را کنید، من و پدرم میتماشایتان است. انگار هر بار که تخلفی می

کنیم صدتا شنای سوئدی بروید.مجبور می  

چنان کار بزرگی به نظر  ی کاغذ، آندانم که نوشتن این چیزها روی یک برگهمی

ها و اشتباهاتم، یکی از دلایل رسیدن من به رسد؛ ولی ثبت پیشرفتنمی

ی کند تا دربارهست که امروز دارم. این فرآیند مجبورتان میهاییموفقیت

گفت: »چیزی  طور که جیم ران میهایتان آگاه باشید؛ ولی همانتصمیم گیری

که انجام دادنش راحت است، انجام ندادنش هم راحت است.« جادوی این 

ی کافیِ این اش نیست. جادویش در انجام مکرر و به اندازهوظیفه، در سختی

ی اثر مرکب است.کارهای ساده برای برانگیختن معجزه  

ها باعث  تان را نادیده نگیرید؛ چون همینی زندگیبنابراین، چیزهای ساده 

ها با ترین تفاوت موفقشوند. بزرگتان میهای بزرگ در زندگیانتخاب

ها تمایل دارند کارهایی را انجام دهند که ها این است که موفقناموفق

هایی شان نیستند. یادتان باشد که این موضوع در زمانها مایل به انجامناموفق
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های دشوار و خسته کننده مواجه  تان مؤثر خواهد بود که با انتخاباز زندگی

 هستید. 

*** 

ی پول تله  

 

من قدرت ثبت کردن وقایع را از راه سختش یاد گرفتم؛ یعنی وقتی در امور  

ام ها قبل و در اوایل بیست سالگیام مثل یک احمق رفتار کردم، مدتمالی 

آوردم، با حسابدارم وقتی از فروش املاک و مستغلات پول زیادی به دست می 

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

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

اید، حتماً پرسید: »چرا ندارید؟ شما که چندین برابر این پول را به دست آورده

اید.« مالیاتش را هم کنار گذاشته  

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

هایتان چه شد؟« پرسید: »پس پول  

دانم، پول مثل آب از دستانم با اعترافی جدی و آمیخته به یقین گفتم نمی 

اش نشده بودم.ریخته بود و من حتی متوجه  

 بعد حسابدارم لطف بزرگی در حقم کرد.
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کرد، گفت پسرم باید خودت را  در حالی که با چشمانی بهت زده نگاهم می

هایت را  ام؛ مثل یک نادان م*ست پولجمع و جور کنی. بارها این قضیه را دیده

ای، این احمقانه  شان کرده دانی چطور و کجا خرجکنی و حتی نمیخرج می

ای. برای این که بتوانی  است. دیگر کافی است. حالا واقعاً توی دردسر افتاده 

ات را بدهی، باید پول بیشتری درآوری که البته مالیات آن  مالیات عقب افتاده

های خودت قبر مالیات را هم باید بپردازی. اگر به این کار ادامه دهی، با دست

ای. را کنده  

سریع منظورش را گرفتم. این کاری است که حسابدارم مجبورم کرد انجامش 

روز هر   ۳۰دهم؛ یک دفترچه یادداشت کوچک در جیبم نگه دارم و برای مدت 

کنم، در آن بنویسم چه هزار دلاری را که برای خرید یک  سنتی را که خرج می

کنم، چه آن پنجاه سنتی را که برای باد زدن  دست کت و شلوار جدید خرج می 

ای! این  شان باید یادداشت شوند. عجب ایدهدهم، همههای ماشینم می لاستیک

های ناخودآگاهم که باعث دور ریختن ی خیلی از انتخابکار باعث شد تا درباره

جایی که مجبور به نوشتن و  هایم میشد، به یک آگاهی آنی برسم. از آنپول

بعضی چیزها مقاومت کردم تا  فهرست کردن هر چیزی بودم، برای خرید

ی یادداشت کذابی را بیرون آورم و آن را بنویسم.مجبور نشوم آن دفترچه  

روز آگاهی جدیدی را در ذهن من حک کرد و مجموعه   ۳۰ثبت مخارج به مدت 

ی مخارجم به وجود آورد و از  ها را دربارهای کاملاً جدید از آداب و انتخاب
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جایی که آگاهی و رفتارهای درستم با هم ترکیب شدند، فهمیدم که به طور  آن

ام کنار  ام، پول بیشتری را برای دوران بازنشستگیتر شده کلیت به پول فعال

ام.گذاشته  

بردم. وقتی تصمیم ی جالب پول یعنی »بازی« با »پول« ل*ذت می آن جنبه

گرفتم پولم را خرج تفریح و سرگرمی کنم، این کار را فقط بعد از یک درنگ می

دادم.و بررسی طولانی انجام می   

ی ارتباط با پولم را عوض کرد. در ثبت کردن آگاهی من از نحوهاین تمرین 

ی  حقیقت، این تمرین آن قدر مؤثر بود که بارها از آن برای تغییر بقیه

ی رفتن من به سمت تغییر، هر  ام. ثبت کردن شیوهرفتارهایم استفاده کرده 

ها، هر  ی این سالاندازد. در همهشود و من را عقب میاست که مانعم می  چیزی

نوشم، وقتی را که به  خورم و میکنم. هر چیزی را که میچیزی را ثبت می

کنم، دهم وقتی را که صرف اصلاح و بهبود مهارتی میورزش اختصاص می

گیرم و حتی بهبود روابطم با خانواده، هایی را که برای فروش میتعداد تماس 

ام در ثبت مخارج، عمیق و مؤثر بوده  ها مثل تجربهدوستان و همسرم. نتایج آن

 است.

اید. های من پول دادهها و راهنماییشما با خرید این کتاب در واقع برای اندیشه

خواهم به شما سخت بگیرم و اصرار کنم که حداقل به مدت به همین خاطر، می

یک هفته رفتارهایتان را ثبت کنید. این کتاب برای سرگرمی شما نوشته نشده  
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تان برسید. برای کسب است؛ بلکه هدفش کمک به شما است تا به نتایج دلخواه

 نتیجه باید چند کار را انجام دهید. 

ی ثبت کردن چیزهایی را شنیده باشید. در واقع، شاید  ممکن است قبلاً درباره

بندم که در اید؛ ولی شرط میی خودتان انجام داده قبلاً این تمرین را به شیوه

تان  دانم؟ چون زندگیکنید. درست است؟ از کجا میحال حاضر این کار را نمی

آن طوری نیست که دوست دارید. شما از مسیر موفقیت خارج شده اید. ثبت 

گردید.است که با آن به مسیر موفقیت برمی کردن روشی  

دهند؟ چون هر  دانید چرا به مربیان المپیکی دستمزد خیلی زیادی میآیا می

ها ثبت کننده کنند. تمام برنده تمرین، هر کالری و هر ویتامینی را ثبت می

تان را در معرض خواهم که همین حالا با این کنید که اهدافهستند. از شما می 

 دیدتان قرار دهید.

دهد که ثبت کردن یک تمرین ساده و آسان است و به این خاطر جواب می

خواهید بهبودشان دهید،  هایی از زندگی که میهایتان در عرصهی اقدام درباره

ی رفتارهایتان  دهد. شما از آن چه که دربارهبه شما آگاهی لحظه به لحظه می

توانید چیزی را مدیریت  مشاهده خواهید کرد، متعجب خواهید شد. شما نمی 

کنید یا بهبود بخشید؛ مگر این که بتوانید آن را بسنجید. در ضمن شما  

ها و  توانید از تمام چیزهایی که دارید یعنی استعدادها توانایینمی

هایتان حداکثر استفاده را ببرید؛ مگر این که از کارهایتان آگاهی کامل دارایی
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اش هر  ای و مربیرزشکار حرفهها باشید. هر وداشته باشید و مسئول آن

کند، پرتاب  ترین جزئیات ثبت میترین تا کوچکعملکردی را از بزرگ

هایشان کاملاً باخبر هستند. گلف بازها حتی  های بیس بال از آمار پرتابکننده

دانند که تری از ضربه هایشان دارند. ورزشکاران حرفه ای میآمارهای دقیق

اند، تنظیم کنند و تغییر  چه ثبت کرده چگونه عملکردشان را بر اساس آن

کنند و طبق آن تغییراتی را  اند، توجه میچه ثبت کردهها به آندهند. آن

های بیشتری را  دانند وقتی آمارشان بهتر شود، بازیکنند؛ چون میاعمال می 

بندند.برند و در نتیجه، قراردادهایی با مبالغ بالاتر میمی  

ای دقیقاً بدانید در چه وضعیتی هستید و عملکردتان خواهم در هر لحظهمی

خواهم طوری کارهایتان را ثبت کنید که انگار یک کالای با چگونه است. می

ارزش هستید؛ چون واقعاً ارزنده هستید. آیا آن سیستم آگاهی دهنده را که  

خواهید؟ این همان است؛ بنابراین صرف  اش صحبت کردیم میتر دربارهقبل

هایتان آگاه هستید یا نه، باور کنید آگاه کنید از عادتنظر از این که فکر می

تان و در خواهم ثبت کردن را شروع کنید. با این کار زندگینیستید از شما می 

کنید.تان را متحول میی زندگینهایت شیوه  

*** 

 آرام پیش بروید 
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هایتان را به  کنیم. فقط یکی از عادتکم و با سرعتی آرام شروع مینترسید، کم

 مدت یک هفته ثبت کنید. 

 عادتی را انتخاب کنید که بیشترین کنترل را روی شما دارد؛ این همان جایی

 است که باید از آن شروع کنید.

به محض این که پاداش اثر مرکب را دریافت کنید، خودتان به طور طبیعی این  

کنید. در واقع، انتخاب شما ثبت  تان وارد می های دیگر زندگیشیوه را به جنبه

تان را کنترل کنید، چون  کنید تا خوردنشود. فرض کنیم انتخاب میکردن می 

ی شما این است که هر چیزی را که در  تان را کم کنید. وظیفهخواهید وزنمی

گذارید، یادداشت کنید؛ از استیک، سیب زمینی و سالادی که تان مید*ه*ان 

تان در طول روز؛ مثل چوب  های خیلی کوچکخورید تا آن انتخابسر شام می 

ی دوم پنیری که در  خورید، تکهشورهایی که در حین استراحت می

فروشگاه کاستکو و... .ی غذا در  گذارید، نمونهتان می ساندویچ   

شان را یادداشت کنید. ها را هم فراموش نکنید. همهها و آبمیوهنو*شی*دنی 

رسند، راحت  شان نکنید، چون بسیار کوچک و جزئی به نظر میاگر ثبت

گویم، نوشتن این موارد خیلی ساده به نظر  شوند. باز هم میفراموش می

طور است؛ البته فقط وقتی ساده است که این کار را انجام  رسد و واقعاً اینمی

خواهم همین حالا و قبل از این که به  دهید. به همین خاطر است که از شما می
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ی بعد بروید، یک زمینه را انتخاب کنید وتاریخ شروعش را هم مشخص صفحه

 کنید.

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

 ]روز/ماه/سال[ 

ثبت کردن چگونه باید باشد؟ باید کامل و جامع و البته سازمان یافته، منظم، 

ی جدید، تاریخ آن روز را  وقفه و همیشگی باشد. هر روز بالای یک صفحهبی

 بنویسید و ثبت وقایع آن را آغاز کنید.

شوید. شما  افتد؟ احتمالاً شوکه میبعد از پایان اولین هفته، چه اتفاقی می

ها و دقایق، از دست ها، پولمبهوت و متحیر خواهید بود که چگونه این کالری

ها وجود دارند، چه رسد به این که  دانستید آناند. شما هرگز نمیشما در رفته 

اند.ناپدید هم شده   

بعد، باید ادامه دهید. باید به مدت سه هفته به ثبت وقایع این جنبه از  

تان ادامه دهید.زندگی  

شاید الان در حال شکایت باشید و نخواهید این کار را انجام دهید؛ اما به من 

دهند  اعتماد کنید: »پس از یک هفته، نتایج چنان شما را تحت تأثیر قرار می

دهید. این را تضمین  ی بعد این کار را ادامه میکه خودتان برای دو هفته

کنم.« می  
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گویند هیچ چیزی به یک  شناسان می اید که روانچرا سه هفته؟ حتماً شنیده

شود مگر این که به مدت سه هفته آن را مکرر انجام دهید.  عادت تبدیل نمی

هر چند از لحاظ علمی دقیق نیست؛ ولی معیار خوبی است و برای من مؤثر  

روز   ۲۱خواهم به مدت آل در نظر بگیریم، از شما می بود. بنابراین، اگر ایده

رفتارهایتان را ثبت کنید. اگر از انجام این کار امتناع کنید، من چیزی از دست  

های دور شکم، مشکل قلبی، موجودی حساب بانکی یا دهم؛ این چربینمی

ای که در آن مشکل دارید، مشکل من نیست! شما در حال خواندن ر*اب*طه

را تغییر دهید، درست است؟ و   تانخواهید زندگیاین کتاب هستید چون می

ام که این کار قرار است آرام پیش برود، مگر نه؟ این  من هم به شما قول داده 

زحمت نیست؛ ولی ساده و شدنی است. پس انجامش دهید.کار، بی  

کنید، همین امروز. انتخاب کنید به خودتان قول دهید که این کار را شروع می

ی  تان را )یا یک دفترچه ی یادداشت کوچکی آینده، دفترچهکه در سه هفته

تر است( همراه داشته باشید و هر چیز کوچک  بزرگ، اگر برایتان اغواکننده

تان را در آن یادداشت کنید. ی انتخابیمربوط به زمینه  

بینید صِرف آگاه شدن از افتد؟ وقتی میبعد از این سه هفته چه اتفاقی می

کند، از شوکی که در  میها دهی آنتان، چگونه شروع به تغییر و شکلاقدامات 

انتهای اولین هفته به آن دچار شده بودید، به یک غافلگیری شادی بخش و  

پرسید: »آیا واقعاً  شود که از خودتان میرسید. طوری میراضی کننده می
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خواهم این شکلات را بخورم؟ مجبورم دفترچه یادداشتم را بیرون آورم و  می

کنم.« با کاری میآن را یادداشت کنم، کمی احساس خجالت زدگی و گناه

کنید و اگر هر روز از  تر مصرف می نخوردن آن شکلات، دویست کالری کم

تر از دو هفته تقریباً یک پوند از  خوردن آن شکلات خودداری کنید، در کم

کنید به جمع کردن چهار دلار که هر  شود یا این که شروع میوزنتان کم می

کنید و متوجه  روز در مسیرتان به سمت محل کار، برای خرید قهوه صرف می

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

ی آن در بیست  ام! وای، این یعنی هزار دلار در سال! یا مرکب شده پرداخته

دلار!  ۵۱8۳۳/۷۹شود سال می   

ی یک فنجان قهوه باید چقدر باشد که خرید آن را متوقف کنید؟ دوباره  هزینه

ی چهار  ی خرید یک قهوهگویم که این عادت روزانهتکرار کنم؟ آیا من می

دلار هزینه خواهد داشت؟ بله،   ۵۱8۳۳/۷۹دلاری در مدت بیست سال برایتان 

کنید؛ البته مهم نیست  دانستید هر یک دلاری که امروز خرج میدقیقاً. آیا می

  ۵ی کنید، در بیست سال آینده تقریباً به اندازهکه آن را خرج چه چیزی می

رسد؟ دلار می ۱۰دلار برایتان هزینه دارد و در سی سال آینده، این هزینه به 

درصد سرمایه گذاری  8دلیلش این است که اگر شما آن یک دلار را با سود 

دلار خواهد شد. هر باری که   ۵ش آن تقریباً کنید، در بیست سال آینده، ارز



 

 

www.taakroman.ir 

  کتاب اثر مرکب   

  اثر دارن هاردی 

  
 

 
60 

 

کنید، مثل این است که در آینده، پنج دلار خرج  امروز یک دلار خرج می

کنید.می  

  دیدم که مثلاً نوشتهکردم و می قبلاً وقتی به برچسب قیمت کالایی نگاه می

دلار هزینه دارد. بله،   ۵۰کردم آن کالا برایم دلار، به غلط فکر می ۵۰است  شده 

دلار را پس از بیست سال   ۵۰ی همان البته همین امروز؛ اما اگر ارزش بالقوه

چه  شوید که ارزش واقعی آن یعنی آنگذاری محاسبه کنید، متوجه میسرمایه 

دهید، چهار یا  گذاری آن از دست میکه با خرج کردن این پول به جای سرمایه

کنید که  پنج برابر بیشتر است! به عبارت دیگر، هر بار کالایی را بررسی می 

دلار  ۲۵۰دلار است، باید از خودتان بپرسید »آیا این کالا  ۵۰قیمت آن 

دلار ارزش دارد، پس ارزش خریدن   ۲۵۰ امروز برایتان ارزد؟« اگر آن کالامی

دارد. دفعه بعد که به فروشگاهی مثل کاستکو که پر از انواع چیزهای  

ها را داشته باشید یا نه، این موضوع  دانید باید آن انگیزی است که نمیشگفت

دلار، کالاهایی ضروری را که   ۲۵روید تا مثلاً با جا مییادتان باشد. شما به آن

دلار از   ۴۰۰نیاز دارید، بخرید ولی در عوض، با یک سبد پُر از کالا به ارزش

ی من شبیه قبرستان کالاهای کاستکو است.  شوید. گاراژ خانهجا خارج میآن

های حراجی بزرگ رفتید، کالاها را از دیدِ جور فروشگاهی بعد که به ایندفعه 

شود که شان در آینده ارزیابی کنید. در این صورت، احتمالش بیشتر میارزش

دلار بیشتر   ۲۵۰از خرید یک کیک پز پنجاه دلاری صرف نظر کنید تا در آینده 
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های متعددی هر روز و هر  تان داشته باشید. اگر برای سال در حساب بانکی

توانید  بینید که چگونه میهای درستی بکنید، به سرعت میهفته، انتخاب

 پولدار شوید. 

تان به برید که در زندگیکنید، پی میتان را با این آگاهی ثبت میوقتی اعمال

توانید از خودتان بپرسید: »آیا عادت شوید. میشکل بسیار متفاوتی ظاهر می

ارزد!؟« ی خوردن یک لیوان قهوه، به قیمت نهایی یک مرسدس بنز میروزانه

 چون این همان بهای واقعی آن عادت قهوه خوردن است. 

شوید. شما هوشیار و آگاه خوابی هم نمی حتی بهتر از آن، دیگر دچار بی

ها فقط با یک دفترچه ی اینکنید و همههای بهتری میهستید و انتخاب

انگیز است، مگر  افتد. خیلی شگفتیادداشت کوچک و یک خودکار اتفاق می

 نه؟

*** 

نام قهرمانان گم   

 

قدر که روی  تان همانتان را شروع کنید، توجهوقتی ثبت وقایع زندگی

شود، روی  دهید متمرکز می ترین چیزهایی که درست انجام میکوچک

دهید، جمع خواهد شد و وقتی  ترین چیزهایی هم که اشتباه انجام می کوچک

ترین اصلاحات را در مسیرتان، مدام و پایدار  کنید که حتی کوچکانتخاب می
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بینید؛ اما تان میانگیزی را در زندگیانجام دهید، بعد از مدتی نتایج شگفت

گویم اصلاحات کوچک، از  منتظر توجه فوری دیگران نباشید. وقتی می

کنم و احتمالاً کسی به زودی متوجه آن  تغییراتی کاملاً نامشهود صحبت می

کس برای این  تغییرات نخواهد شد. کسی شما را تشویق نخواهد کرد و هیچ

فرستد. با این حال، سرانجام اثر های شما، کارت تبریک یا جایزهای نمیتلاش

ها باعث نتایجی استثنایی خواهد شد. این اقدامات منظمِ کوچک مرکب آن

سازی برای  دهند. همان تلاش و آماده هستند که در طول زمان نتیجه می

ها  شوند که دیگران به آنهایی انجام میها که در زمانترین پیروزیبزرگ

شان استثنایی هستند.کنند. با این حال، نتایجتوجهی نمی  

شود؛ اما اسبی را در نظر بگیرید که تنها با اختلاف یک وجب، فاتح مسابقه می

تر گیرد. آیا آن اسب ده برابر سریعپولی ده برابر بیشتر از نفر دوم جایزه می

های اضافی، نظم و ترتیب  است؟ نه، فقط کمی بهتر بوده است. آن دویدن

های بیشتر سوارکار بود که باعث شد ی اسب یا تمرینالعاده در تغذیهفوق

ای بهتر با جوایزی مرکب به دست آید. بعد از شرکت در صدها مسابقه و  نتیجه

بازی برتر و نفر دهم، به طور متوسط فقط  نواختن هزاران ضربه، فرق بین گلف

ها پنج برابر است! )ده میلیون دلار  ی آنضربه است؛ ولی تفاوت جایزه ۱/۹

 مقابل دو میلیون دلار(
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درصد هم   ۱۰درصد بهتر یا  ۵۰باز برتر، پنج برابر بهتر نبوده است. او حتی گلف

درصد بهتر  ۲/۷بهتر نیست. در واقع، اختلاف بین میانگین امتیازات او فقط  

 است. با این حال، نتایجش پنج برابر بیشتر و بهتر است. 

اند. این عوامل بزرگ  کم جمع شده است که کم این قدرت عوامل کوچکی

ها عامل  شوند؛ بلکه این صدها، هزاران یا میلیوننیستند که در پایان جمع می 

کنند. برای تبدیل شدن به العاده جدا میکوچک است که عادی را از خارق

شماری نیاز دارید که  زند، به چیزهای کوچک بیهای بهتری میکسی که ضربه

آورد.  کند با پوشیدن آن لباس ورزشی سبز رنگ که برایتان شانس می فرق می

اجازه دهید چند مثال از ثبت تغییرات کوچکی را به شما نشان بدهم که باعث  

اند.نتایج بزرگی شده   

*** 

 قدم زدن در شرکت 

 

اش بیش از  من به مدیر اجرایی یک شرکت به نسبت بزرگ که فروش سالانه

دادم. فیلیپ، کارآفرین و مؤسس شرکت بود. میلیون دلار بود، مشاوره می  ۱۰۰

اعتمادی و نبود تعهدی، بیداد؛ اما من بیشرکت، کارش را خوب انجام می

اشتیاق را در فرهنگ سازمانی شرکت او تشخیص دادم. از این موضوع خیلی  

تعجب نکردم چون فهمیدم فیلیپ بیش از پنج سال است که به تعدادی از  
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درصد از کارمندانش   8۰های شرکتش هیچ سری نزده است. او با بیش از  بخش

اش در یک حباب  وقت رو در رو صحبت نکرده بود. همراه تیم مدیریتیهیچ

ا دنبال کند:  کرد. از فیلیپ خواستم که فقط یک تغییر کوچک رزندگی می 

ای سه بار باید از دفتر کارش خارج شود و در ساختمان شرکت قدم  »هفته

بزند.« هدفش این بود که حداقل سه نفر را پیدا کند که کارشان را درست 

شان شنیده باشد و بعد، مراتب قدردانی دادند یا چیز خوبی دربارهانجام می

تر از  ها اعلام کند. این تغییر کوچک در رفتارش، کمخودش را شخصاً به آن

گرفت؛ ولی در طول زمان تأثیرات بزرگی یک ساعت در هفته از او وقت می

ها قدردانی کرده بود، شروع کردند به تلاش  داشت. کارمندانی که فیلیپ از آن

که تلاش  کارمندان هم با دیدنِ این یبیشتر تا تقدیر بیشتری کسب کنند. بقیه

شود، شروع کردند به بهتر کار کردن و تلاش بیشتری  بیشتر، دیده و تقدیر می

از خودشان نشان دادند. اثر موجی ناشی از نگرش جدیدشان، به تعامالت و  

ی مشتریان بهتر  برخوردهایشان با مشتریان سرایت کرد و باعث شد که تجربه

شود و در نتیجه، کسب و کارشان رونق بیشتری را تجربه کند و همین موضوع  

ی هجده ی خود غرور و افتخار کارکنان را بیشتر کرد. در طول یک دورهبه نوبه

درجه تغییر داد. سود خالص  ۱8۰ماهه، این تغییر ساده، فرهنگ شرکت را 

شرکت طی همین دوره، با استفاده از همان تعداد کارکنان و بدون 

شان به درصد بیشتر شد. تمام  ۳۰گذاری اضافی در بازاریابی، بیش از سرمایه 
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این خاطر بود که فیلیپ متعهد شد یک کار کوچک و به ظاهر ناچیز را در یک  

ی زمانی، مدام انجام دهد.دوره  

*** 

 درخت پول 

 

العاده داشتم به نام کاتلین. در آن موقع،  دوازده سال قبل، یک دستیار فوق

ی  هایم درباره گرفت. در یکی از سخنرانیهزار دلار حقوق می ۴۰سالانه 

ی میز پذیرش  کارآفرینی و ایجاد ثروت، او بیرون اتاق سخنرانی مشغول اداره

ی بعد از آن سمینار، به دفتر کارم آمد و گفت: »آن روز شنیدم که  بود. هفته

انداز کنید. به نظرم  کنید، پسدرصد از آن پولی را که کسب می ۱۰گفتید می

ی جالبی است؛ اما برای من غیرممکن است بتوانم چنین کاری انجام  خیلی ایده

ها  ی تمام صورت حساببینانه است!« و بعد دربارهدهم. این کار کاملاً غیر واقع

من صحبت کرد. بعد از این که تمام آن موارد را روی کاغذ  اش با و تعهدات مالی

ماند.  نوشت، کاملاً معلوم بود که تا پایان ماه، واقعاً هیچ پولی برایش باقی نمی 

خواهم.«گفت: »من افزایش حقوق می  

دهم چگونه  دهم. به تو یاد میبه او گفتم: »من کار بهتری برایت انجام می

 ثروتمند شوی.« این پاسخی نبود که منتظرش باشد؛ ولی موافقت کرد.
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به کاتلین یاد دادم چگونه مخارجش را ثبت کند و او شروع کرد به ثبت کردن 

انداز جداگانه و  ها در یک دفتر یادداشت. به کاتلین گفتم یک حساب پسآن

اش، افتتاح کند. بعد به او  دلار یعنی تنها یک درصد از درآمد ماهانه  ۳۳فقط با 

که هر   تر زندگی کند. جای ایندلار کم ۳۳نشان دادم که چگونه در ماه بعد با 

ی طبقه پایین برود و ساندویچ، چیپس و نوشابه سفارش دهد،  روز به بوفه

  ۲ای فقط یک روز ناهارش را از خانه بیاورد. ماه بعد او را مجبور کردم که هفته

انداز کند. او با تغییر سرویس  اش را پسدلار( از درآمد ماهانه  6۷درصد )

انداز کرد. ماه بعد  دلار دیگر را پس ۳۳اش، ابلیاشتراک تلویزیون ک

درصد افزایش دادیم.  ۳اندازش را به  پس  

ی زندگی ی پیپلِ او را لغو کردیم )حالا موقع مطالعه دربارهما اشتراک مجله

ای دوبار به استارباکس رفتن، به کاتلین  خودش بود، نه دیگران( و به جای هفته

اش را در دفتر کارش درست کند. گفتم که قهوه و سایر مخلفات را بخرد و قهوه

طور!( )بعدها از این ایده بیشتر خوشش آمد، من هم همین  

آورد، بدون ایجاد درصد از هر یک دلاری را که درمی ۱۰در پایان سال، کاتلین 

زده شده بود! کرد. شگفتانداز میاش پسی زندگیاثری محسوس در شیوه

اش هم اثر موجی داشت. های دیگر زندگی همان عمل منظم، روی جنبه

کند و در  های بیهوده میمحاسبه کرد که چه مقدار از پولش را صرف سرگرمی 

اش. گذاری آن پول روی رشد و پیشرفت شخصیعوض، شروع کرد به سرمایه 
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بخش و آموزشی، خلاقیتش خیلی زیاد  های الهامبعد از پرورش فکرش با برنامه

جویی  ی کسب درآمد بیشتر و صرفهی جالب به من دربارهشد و چندین ایده

فراغتش روی آن کار کرده  در منابع سازمان داد. طرحی به من داد که در اوقات

شان ثابت میشد، هایی که سودآوریبود و از من خواست با توجه به استراتژی

درصد از کل درآمدهای جدید را  ۱۵های کاهش یافته و درصد از کل هزینه ۱۰

هزار دلار در سال درآمد داشت و  ۱۰۰به او بدهم. در پایان سال دوم، او بیش از  

اش بود. هزار دلاری ۴۰این علاوه بر آن پایه حقوق   

سرانجام، کاتلین کسب و کار خودش را راه انداخت و شرکت را ترک کرد. دو 

هزار   ۲۵۰سال پیش، کاتلین را اتفاقی در فرودگاه دیدم. حالا سالانه بیش از 

انداز کرده بود، بیش از یک میلیون دلار  دلار درآمد داشت و با پولی که پس

ها فقط با انتخابِ برداشتنِ یک گام دارایی داشت. یک میلیونر بود! تمام این

دلار در ماه شروع شد.  ۳۳انداز کوچک و پس  

جور تغییرات کوچک  زمان، خیلی مهم است. هرچه زودتر شروع به ایجاد این

کند. فرض کنید کنید، اثر مرکب با قدرت بیشتری به نفع شما کار می

التحصیلی از دانشگاه، وقتی که در  سالگی و بعد از فارغ ۲۳تان در سن دوست

داد و شروع به اولین شغلش مشغول به کار شد، به نصایح دیو مرزی گوش می

کرد.ایرا میی بازنشستگی راثدلار در حساب بیمه ۲۵۰انداز ماهانهپس  
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کردید یا قبلاً انداز کردن را شروع نمیسالگی پس ۴۰از طرف دیگر، شما تا سن 

دیدید، موجودی کردید؛ ولی چون سود زیادی در آن نمیانداز میشروع به پس

شود، ساله می  ۴۰تان کردید. وقتی دوستتان را خالی میحساب بازنشستگی

سالگی بیش   6۷انداز کند و در سن دیگر مجبور نیست حتی یک دلار هم پس

درصد بیشتر   8ی مرکب از یک میلیون دلار خواهد داشت که البته با بهره

سالگی برسید،  6۷که به سن سالگی تا زمانی  ۴۰شود. در مقابل، شما از سن می

کنید؛ یعنی تا سن معمول بازنشستگی  گذاری می دلار سرمایه ۲۵۰ماهانه 

اند.به دنیا آمده  ۱۹6۰ز سال هایی که بعد اتأمین اجتماعی برای آدم  

انداز  تان را پسسال پول  ۲۷سال او، شما به مدت  ۱۷این یعنی در مقایسه با 

هزار دلار خواهید داشت،   ۳۰۰تر از  شوید، شما کم کنید. وقتی بازنشسته میمی

اید.گذاری کرده تان سرمایه هزار دلار بیشتر از دوست ۲۷در حالی که   

اید و پول بیشتری هم انداز کردههای بیشتری پستان را سال که پولبا این

توانستید داشته  تر از یک سوم پولی که میاید، فقط با کم گذاری کرده سرمایه 

افتد که از رفتارها،  دهید. این اتفاق وقتی میباشید، کارتان را پایان می

اندازیم. برای  شان را عقب میشویم یا انجامها و کارهای ضروری غافل میعادت

تان شروع اقدامات کوچک و جزئی که شما را در مسیر رسیدن به اهداف

کنند، منتظر فردا نباشید. هدایت می  
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توانید  اید و دیگر هرگز نمیگویید خیلی دیر به این فکر افتاده آیا با خودتان می 

ی دیگر است و وقت  به آن نقطه برسید؟ این فقط یک فکر منفی و ناامید کننده

گونه فکرها را دور بریزید. برای به دست آوردن مزایا و منافع آن رسیده که این

خواستید پیانو بنوازید؛  وقت دیر نیست. فرض کنید همیشه میاثر مرکب، هیچ

سالگی   ۴۰کردید برای این کار خیلی دیر است چون به حدود ولی احساس می

شوید، ممکن اید؛ ولی اگر همین حالا شروع کنید، وقتی بازنشسته میرسیده

اید. مهم سال در حال نواختن پیانو بوده ۲۵است یک استاد پیانو باشید؛ چون 

الا شروع کنید. هر عمل بزرگ و هر ماجراجویی  این است که همین ح

شود. اولین قدم، همیشه های کوچک شروع میالعاده، با برداشتن قدمخارق

رسد.تر از آن چیزی که واقعاً هست، به نظر میسخت  

سال خیلی زیاد باشد، چطور؟ اگر شما فقط برای ده سال زمان یا  ۲۵اما اگر 

ی کانونی نشان داد که صبر داشته باشید، چطور؟ برایان ترسی در کتاب نقطه

درصد  ۱۰۰۰خواهید، تا تان را که میای از زندگیتوانید هر جنبهچگونه می

درصد! اجازه دهید  ۱۰۰۰درصد، بلکه  ۱۰۰درصد، یا حتی  ۱۰بهبود ببخشید. نه 

ای آن را برایتان توضیح دهم.خلاصه  

تمام کاری که باید انجام دهید این است که در هر روز کاری، خودتان، 

دهم درصد )یک هزارم( بهتر کنید،  تان و درآمدتان را یکعملکردتان، بازده 

توانید تعطیلات آخر هفته را هم درنظر نگیرید. همین، فقط یک حتی می
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توانند.  ی این کار برآیید؟ البته، همه میکنید بتوانید از عهدههزارم. فکر می

تان این کار را انجام دهید، در نتیجه در  واقعاً ساده است. اگر در هر روز کاری

درصد در هر ماه و  ۲شود شوید که میی نیم درصد بهتر میهر هفته به اندازه

 ۲/۹رسد. یعنی درآمدتان هر درصد در هر سال می  ۲6شود و به  مرکب می 

چه حالا انجام  درصدِ آن ۱۰۰۰توانید م، می شود. در سال دهسال دو برابر می 

انگیز نیست؟ مجبور نیستید دهید و درآمد دارید، به دست آورید. شگفتمی

درصد زمان بیشتری کار کنید. فقط   ۱۰۰۰درصد بیشتر تلاش کنید یا  ۱۰۰۰

 روزی یک هزارم بهتر شوید؛ همین. 

*** 

 موفقیت، دوی )نیمه( ماراتن است.

 

افزارهای آموزشی بود که من مشغول ی یک شرکت نرمخانم بورلی فروشنده

ی یکی از دوستانش با  شدن شرایط آن بودم. یک روز دربارهکمک برای بهتر 

ی دوی نیمه  ی بعد، در یک مسابقهمن صحبت کرد که قرار بود آخر هفته

ماراتن شرکت کند. بورلی که به شکل قابل توجهی اضافه وزن داشت، با 

توانم چنین کاری انجام دهم. با وقت نمیاطمینان کامل به من گفت: »من هیچ

گیرد!«بالا رفتن از فقط یک پله، نفسم می  
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توانی انتخاب کنی کاری را انجام دهی که دوستت در گفتم: »اگر بخواهی، می

 حال انجامش است.« او حرفم را رد کرد و گفت: »به هیچ وجه امکان ندارد!«

اش بود: »خب، بورلی،  اولین قدم من، کمک به بورلی برای پیدا کردن انگیزه

خواهی در دوی نیمه ماراتن شرکت کنی؟«چرا می  

ام از دبیرستان برگزار  التحصیلی»تابستان آینده، مراسم بیستمین سال فارغ

انگیز به نظر برسم؛ اما از پنج سال خواهم در آن مراسم شگفتشود و می می

ام. پیش که دومین فرزندم به دنیا آمد، دچار اضافه وزن خیلی زیادی شده 

توانم این کار را انجام دهم.« دانم چطور می نمی  

عالیه! حالا یک هدف مهیج داشتیم؛ اما من با احتیاط پیش رفتم. اگر تا به حال 

تان را کم کنید، شاید بدانید که معمولاً چه اتفاقی تلاش کرده باشید که وزن

های  تان را با مربیشوید و شانسافتد: »عضو یک باشگاه گران قیمت میمی

های ورزشی جدید و زیبا و کفش  شخصی، تجهیزات ورزشی جدید، لباس

کنید. یک هفته به شدت و با اشتیاق ورزش  العاده امتحان میورزشی فوق

کنید به یک چوب  تان را تبدیل میکنید و بعد، دستگاه ورزشی خانگیمی

تان هم در یک های ورزشیکنید و کفشلباسی، باشگاه ورزشی را فراموش می

با بورلی امتحان کنم.  خواستم روش بهتری را خورند.« می گوشه خاک می 

دانستم اگر بتوانم او را مجبور کنم که فقط یک عادت جدید را انتخاب و  می
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شود و تمام رفتارهای دیگرش هم خود به خود دنبال کند، احتمالاً مصمم می 

شوند.درست می   

اش دور بزند و یک مسیر از بورلی خواستم که با ماشینش اطراف محل زندگی

جا پیدا کند. بعد به او گفتم در دو های اطراف آنوار یک مایلی در خیاباندایره

روی کند. توجه کنید از او نخواستم  ی آینده، سه بار در این مسیر پیادههفته

ی جزئی و راحتی به او  این یک مایل را با دویدن شروع کند. در عوض، وظیفه

ی آینده، از او  خواست. بعد برای دو هفتهمحول کردم که تلاش زیادی نمی

روی کند. او هر روز انتخاب  ای سه بار در آن مسیر پیادهخواستم که هفته

کرد که به این تمرین ادامه دهد.می  

کند، افتد و احساس ناراحتی نمیبعد، به بورلی گفتم تا جایی که به سختی نمی

که احساس تنگی نفس به او دست   آهسته دویدن را شروع کند و به محض این

روی ادامه دهد. از او خواستم تا بتواند یک چهارم مسیر،  داد، بایستد و به پیاده 

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

ی دیگر طول کشید تا او بتواند یک مایل کامل را بدود. بعد از هفت هفته،  هفته

توانست تمام آن مسیر را بدود. شاید این زمان برای یک چنین پیروزی  

 ۱۳/۱کوچکی، خیلی طولانی به نظر برسد، درست است؟ نصف یک دوی ماراتن 

آن چیزی نیست. مهم این بود که بورلی متوجه  مایل است و یک مایل مقابل 

شد انتخاب او برای داشتن اندامی مناسب )نیروی چرایش؛ به زودی آن را  
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اش منجر  های جدید سلامتیدهم( در مراسم تجدید دیدار، به عادتتوضیح می

شد. اثر مرکب به حرکت درآمده و فرآیند معجزه آسایش را شروع کرده بود. 

ی یک پس از آن از بورلی خواستم تا در هر بار تمرین، مسیرش را به اندازه

قدم   ۳۰۰هشتم مایل افزایش دهد؛ یک افزایش تقریباً نامحسوس، شاید فقط 

دوید. در نه ماه، مایل می ۹ای بیشتر. در عرض شش ماه، او بدون هیچ ناراحتی

ماراتن را به  مایل یعنی کمی بیشتر از مسیر دوی نیمه ۵/ ۱۳او به طور منظم 

تر،  دوید. با این وجود، چیزهای مهیجاش میی تمرینیعنوان بخشی از رویه

اش اتفاق افتادند. بورلی هوس  های دیگر زندگیهایی بودند که در جنبهآن

العمرش( و غذاهای چرب و سنگین را از   ی مادام خوردن شکلات )وسوسه

های  های قلبی و عروقی و عادتدست داد. افزایش انرژی که او از انجام ورزش

کرد، به او کمک کرد تا با شور و اشتیاق بیشتری  غذایی بهترش احساس می

سر کارش حاضر شود. در همان دوره، عملکرد فروش او دو برابر شد. )که برای  

 من هم عالی بود.( 

طور که در فصل قبل دیدیم، اثرات موجی این همه تحرک، اعتماد به همان

تر شود و  نفس او را بالا برد و باعث شد نسبت به همسرش مهربان

شان شود. چون انرژی بیشتری داشت،  شان پرشورتر از اوایل ازدواجر*اب*طه

تر و شادتر شد. متوجه شد که دیگر برای وقت  تعامل او با فرزندانش فعال 

گذرانی با دوستانی وقت ندارد که بعد از کار، برای خوردن غذاهای چرب و  



 

 

www.taakroman.ir 

  کتاب اثر مرکب   

  اثر دارن هاردی 

  
 

 
74 

 

شدند. او عضو یک باشگاه ورزشی اشتهاآور و نو*شی*دنی دور هم جمع می

جا دوستان جدیدی پیدا کرده بود که این موضوع باعث  شده بود و در آن

از اولین  های مثبت بیشتری در او میشد. بعد ها، رفتارها و عادتانتخاب

مان در دفتر کارم و تصمیم بورلی برای پیدا کردن نیروی چرایش و  وگویگفت

های کوچک، او بیش از چهل پوند از  ای از گاممتعهد شدن به انجام مجموعه

وزنش را کم کرد و به یک بیلبورد تبلیغاتی متحرک برای زنانی تبدیل شد که 

ی  در جستجوی خوش اندامی و اعتماد به نفس هستند. امروز، بورلی به اندازه

های لحظه به  دود! زندگی شما، محصول انتخابیک دوی ماراتن کامل می

، جیلیان مایکلز مربی ۲۰۱۰ی میِدی موفقیت شماره ی شما است. در سیلحظه

بخش   های الهامترین بازنده، یکی از داستانی تلویزیونی بزرگبدنسازی برنامه 

اش را با من در میان گذاشت: »وقتی بچه بودم، مادرم یکی از این  دوران کودکی

مرغ رنگی روز عید پاک را برایم راه انداخته بود. من اطراف  های شکار تخمبازی

گفت:  شدم، می های پنهان شده نزدیک میمرغ گشتم و وقتی به تخمخانه می 

گفت: اوه، آتش  شدم، می ها خیلی نزدیک می اوه، گرم شدی. وقتی به آن

گفت: اوه، سرد شدی، شدم، می ها خیلی دور میمرغ گرفتی و وقتی از تخم

دهم که به صورت لحظه  کنندگان مسابقه یاد می زنی. من به شرکتداری یخ می

شان فکر کنند؛ این که چگونه هر  بختی و هدف نهاییی خوشبه لحظه درباره
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ها را به هدف  گیرند، آنشان و هر تصمیمی که در این لحظه میانتخاب

کند.«کند یا از آن دورشان می تر میشان نزدیک نهایی  

ی  های لحظه به لحظهی انتخابی دستاوردهای شما، نتیجهجایی که همهاز آن

تان  ها، قدرتی باور نکردنی برای تغییر زندگیشما است، با تغییر این انتخاب

تان را شکل  های شما گام به گام و روز به روز، اقداماتخواهید داشت. انتخاب

ها را  شوند. تکرار، آنهایتان تبدیل میها به عادتدهند تا وقتی که آنمی

کند.دائمی و همیشگی می  

طور. حالا بیایید  شکست خوردن یک عادت است، پیروز شدن هم همین

های مخرب را  تان تزریق کنید. عادتزندگیهای برنده شدن را دائم در عادت

های مثبتی را که نیاز دارید، ایجاد کنید و در این صورت  حذف کنید و عادت

تان را به هر مسیری که آرزویش را دارید، هدایت کنید؛ به  توانید زندگیمی

تان. اجازه دهید به شما نشان دهم که چگونه... . ترین تصوراتی بزرگگستره  

*** 

 به خدمت گرفتن اثر مرکب

های عملیی گامخلاصه  

 

تان با کدام جنبه، شخص یا شرایط، بیشترین مشکل را دارید؟ شروع در زندگی

گزار  های آن وضعیت که به خاطرشان سپاسکنید به یادداشت کردن تمام جنبه
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کند و افزایش  هستید. از هر چیزی که قدردانی شما از آن شرایط را تقویت می

دهد، فهرستی تهیه کنید. می  

درصد مسئولیت موفقیت یا شکست وضع  ۱۰۰تان، در کدام جنبه از زندگی

پذیرید؟ سه کاری را یادداشت کنید که قبلاً باید انجام موجودتان را نمی

اید. سه کاری را یادداشت کنید که قبلاً  اید و همه چیز را خ*را*ب کردهداده 

اید. سه اتفاقی را بنویسید که برایتان رخ  دادید؛ ولی انجام ندادهباید انجام می

داد و شما به درستی واکنش نشان ندادید. سه کاری را یادداشت کنید که 

شان، مسئولیت نتایج  توانید انجام دادنش را شروع کنید و با انجاماکنون میهم

تان را در دست بگیرید. زندگی  

*** 

هافصل سوم: عادت  

 

زد، جلوی یک  معلمی فرزانه که همراه یکی از شاگردانش در جنگلی قدم می

نهال کوچک ایستاد. معلم، نهال کوچکی را که تازه از زمین روییده بود، نشان  

داد و به شاگردش گفت: »آن نهال را از زمین بیرون بکش.« پسرک جوان آن را  

تر به نظر  با انگشتانش راحت بیرون کشید. بعد، معلم به نهالی که کمی محکم

رسید و ارتفاعش تا زانوهای پسرک بود، اشاره کرد و گفت: »حالا این یکی  می

را بیرون بکش.« پسرک با کمی تلاش آن نهال را هم از ریشه بیرون کشید.  
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ی کاملاً رشد معلم گفت: »حالا نوبت این یکی است« و با سرش به درختچه

ود، اشاره کرد. پسرک با تابش زیاد و قد خود پسرک بیافته و سرسبزی که هم

با تمام قدرتش و در ضمن، استفاده از سنگ و چوب برای اهرم کردن زیر  

های آن درختچه، بالاخره موفق شد و آن را بیرون کشید.ریشه  

بعد، معلم گفت: »حالا دوست دارم این یکی را از زمین بیرون بکشی.« پسرک 

جوان نگاه معلمش را دنبال کرد و متوجه درخت بلوط تنومند و بسیار بلندی  

جایی که تلاش و تقلای  توانست نوکش را ببیند. از آنشد که به سختی می

تر قبلی را درک کرده بود، های به مراتب کوچکزیادش در بیرون کشیدن نهال

آیم.« خیلی ساده به معلمش جواب داد: »متأسفم، از پس این یکی برنمی  

ات خواهند  ها روی زندگیمعلم گفت: »پسرم، تو همین الان قدرتی را که عادت

شوند، تر میتر باشند، بزرگها قدیمی داشت، نشان دادی! هرچه این عادت

آیند. بعضی از  تر از ریشه بیرون میشود و سختتر میهایشان عمیقریشه

کنند؛ طوری که  های خیلی عمیقی پیدا میشوند و ریشهها خیلی بزرگ میآن

شان تلاش کنی.«کنی برای از بین بردنحتی جرأت نمی  

*** 

 مخلوقات عادت
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دهیم.« دیکشنری ارسطو نوشته است: »ما همانی هستیم که مکرر انجام می

گونه تعریف کرده است: »یک رفتار اکتسابی  ی عادت را اینوبستر واژه-مریام

ی است.« داستان جالبی وجود دارد درباره که تقریباً یا کاملاً غیرارادی شده

تاخت. مردی که به سرعت و چهارنعل با اسبش می  

رفت. مردی که کنار جاده رسید که جای بسیار مهمی می طور به نظر میاین

دانم، از سوار جواب داد: »نمی روی؟« مرد اسبایستاده بود، فریاد زد: »کجا می 

ها سوار بر اسب  اسب بپرس!« این داستان زندگی خیلی از مردم است؛ آن

روند. وقت آن رسیده است  تازند، بدون این که بدانند کجا میهایشان می عادت

تان را در مسیر رسیدن به جایی  که کنترل افسار را به دست بگیرید و زندگی 

جا بروید.خواهید آنقرار دهید که واقعاً می  

دهید که  کنید و اجازه میاگر با استفاده از خلبان خودکار زندگی می

خواهم که دلیلش را بدانید و خودتان را از  اداره کنند، میهایتان شما را عادت

این دام رها کنید. به هر حال، شما از همراهی من برخوردارید. مطالعات 

ی چیزهایی که احساس درصد از همه ۹۵اند که روانشناسی نشان داده 

کنیم، در  ها دست پیدا میدهیم و به آنکنیم، انجام میکنیم، فکر میمی

گونه  ی یک عادتِ یاد گرفته شده است. ما با غرایز و البته بدون هیچنتیجه

دهیم. در دوران  ها را در طول زمان پرورش میایم. ما عادت عادتی متولد شده 
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العمل  گیریم که ما را به عکسهای شرطی را یاد میای از پاسخکودکی، مجموعه

دهند.ها سوق میغیرارادی )بدون فکر کردن( در خیلی از موقعیت  

های تان، زندگی کردن به صورت خودکار و غیرارادی، خوبیدر زندگی روزمره

های  ی هر یک از گامخاص خودش را دارد. اگر مجبور باشید که آگاهانه درباره

ها به مدرسه، رفتن به هر کار معمولی مثل درست کردن صبحانه، رساندن بچه

هایتان را  افتد. شما احتمالاً دندانتان از کار میمحل کار و ... فکر کنید، زندگی

زنید. هیچ بحث فلسفی بزرگی در  روزی دو بار و به صورت خودکار مسواک می

تان  ای که پشتدهید. شما بلافاصله لحظهاین کار نیست؛ شما فقط انجامش می

ای وجود  بندید. هیچ فکر بعدیتان را میکند، کمربند ایمنیصندلی را لمس می

ترین انرژی آگاهانه را برای  دهند که کمهای ما اجازه می رویهها و ندارد. عادت

مان استفاده کنیم. انجام کارهای روزمره  

ها  سازند که خیلی از موقعیتکنند عاقل باشیم و ما را قادر می ها کمک می آن

جایی که مجبور نیستم  را از لحاظ منطقی و عقلانی خوب اداره کنیم و از آن

توانیم انرژی  ی این کارهای معمولی و پیش پا افتاده فکر کنیم، میدرباره

ها  تر متمرکز کنیم. عادتتر و غنیمان را روی افکار و مطالب خلاقانهذهنی

های خوبی باشند، به همین  توانند مفید باشند؛ البته تا وقتی که عادتمی

 سادگی. 
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ی سالم و درستی داشته باشید، احتمالاً درمورد چیزهایی که  اگر تغذیه

های سالمی  دهید، عادتخرید و غذاهایی که در رستوران سفارش میمی

اید. اگر وزن مناسب و اندام خوبی دارید، احتمالاً به این خاطر است که  ساخته

کنید. اگر در شغل فروش، موفق هستید، احتمالاً به خاطر  منظم ورزش می

است که شما را قادر   های درونی مثبتیهای آماده کردن ذهن و صحبتعادت

بین باقی بمانید. ها، خوشسازند در مقابله با نپذیرفتنمی  

ترین مدیران عامل و  های موفق، بزرگترین آدممن تعداد زیادی از معروف

توانم به شما ام. میها مصاحبه کرده ام و با آنهنرپیشگان مشهور را دیده

ها ی آنی مشترک برخوردارند؛ همهها از یک خصیصهی آنبگویم که همه

های بدی نداشته اش این نیست که عادتهای خوب دارند. البته معنیعادت

ی  های روزانههای بد دارند؛ ولی تعدادشان زیاد نیست. رویهباشند؛ عادت

ها را  تریناست که موفق های خوب، همان تفاوتیساخته شده بر اساس عادت

کند. این منطقی نیست؟از دیگران جدا می  

تر یا  های موفق لزوماً باهوشدانید که آدممان، می های قبلیطبق صحبت

ها را در مسیری قرار  هایشان آنبااستعدادتر از بقیه نیستند؛ بلکه عادت

های بهتر شوند. تر و با مهارتتر، آماده تر، لایقتر، باهوشدهد که آگاه می  

کرد تا به من در مورد در کودکی، پدرم از لری بِرد، به عنوان مثال استفاده می 

ترین  ای« به عنوان یکی از بزرگها آموزش دهد. »لری افسانه عادت
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ای شهرت داشت؛ ولی دلیل شهرت او استعداد ورزشی های حرفه بسکتبالیست

کسی لری را در زمین بسکتبال، »برازنده« توصیف  العاده نبود. هیچفوق

کرد. با این حال، با وجود استعداد ورزشی محدودش، باعث شد تا تیم نمی

بوستون سلتیکز سه بار قهرمان جهان شود و خودش هم لقب یکی از بهترین  

های تمام دوران را بگیرد. چگونه توانست؟ بسکتبالیست  

های لری اتفاق افتادند؛ تعهد مداوم او برای تمرین  این افتخارها به خاطر عادت

های تاریخ اش. لری یکی از بهترین پرتاب آزاد زنندهکردن و بهتر کردن بازی

NBA  ،۵۰۰بود. از کودکی عادتش این بود که هر صبح قبل از رفتن به مدرسه 

پرتاب آزاد تمرین کند. با چنین نظم و تلاشی، لری بیشتر استعدادهای 

ها را در زمین  اش را به وجود آورد و تعدادی از بااستعدادترین بازیکنخدادادی 

 مسابقه شکست داد. 

تان را شرطی  های غیرارادی و ناخودآگاه توانید پاسخ مثل لری بِرد، شما هم می 

ی جبران کردن  ای باشید. این فصل دربارههای حرفهکنید تا مثل قهرمان

کوشی و  ها استعداد ندارید؛ آن هم با نظم سختاست که در آن چیزهایی

های  ی تبدیل شدن به مخلوقی از عادتهای خوب. این فصل دربارهعادت

قهرمانانه است. با تمرین و تکرار کافی، هر رفتاری، چه خوب باشد، چه بد، در 

هایمان را ناخودآگاه شود. یعنی ما خیلی از عادتطول زمان، غیرارادی می

دهی به پیوندهای محیطی و  مان، پاسخکنیم؛ )با الگوگیری از والدینکسب می 
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توانیم آگاهانه تصمیم به اری( ولی میهای الگوبردفرهنگی و یا خلق مکانیزم

اید؛  جایی که هر عادتی را که دارید، یاد گرفتهها بگیریم. از آنتغییر آن

اید؟هایی را که به سودتان نیستند، از یاد ببرید. آماده توانید آنمی  

*** 

 با فرار از دام خشنودی آنی شروع کنید. 

 

دانیم سه ساعت تماشای  دانیم که با شیرینی خوردن، لاغر نخواهیم شد. میمی

ها« و سریال  ی »ر*ق*صیدن با ستارهی تلویزیونی مثل برنامههای شبانهبرنامه 

تر برای خواندن یک کتاب  شود که سه ساعت وقت کمباعث می،  NCISپلیسی 

دانیم که العاده داشته باشیم. می خوب یا گوش دادن به یک فایل صوتی فوق

روی، ما را برای دوی ماراتن آماده های پیادهصرفاً خریدن بهترین کفش

کند. ما موجوداتی منطقی هستیم؛ حداقل این چیزی است که به خودمان نمی

های بد هستیم؟  گوییم. پس چرا به طرزی غیرمنطقی اسیر خیلی از عادتمی

تواند ما را به ودی آنی، میدلیلش این است که نیاز ما به داشتنِ خشن

فکرترین موجود جهان تبدیل کند. ترین و بیانفعالی  

ی اگر یک گ*از از یک ساندویچ بزرگ بزنید و بلافاصله به خاطر یک حمله

تان را بگیرید و روی زمین بیفتید، امکان ندارد که ی س*ی*نهقلبی، قفسه

تان از سیگار، باعث شود که برای گ*از دوم اقدام کنید. اگر پُک بعدی
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ساله شود، احتمالاً دیگر پُک بعدی را به    8۵تان مثل صورت یک پیرمرد صورت

زنی. اگر موفق نشوید دهمین تماس امروز را بگیرید و ناگهان به  سیگار نمی

سرعت اخراج یا ورشکسته شوید، دیگر برداشتن تلفن و تماس گرفتن واقعاً 

پوند به وزن   ۵۰درنگ غیرعاقلانه خواهد بود و اگر اولین چنگال پر از کیک بی

رم« به دسر، کار خیلی راحتی خواهد  ی »نه، متشکشما اضافه کند، گفتن جمله

 بود.

های بد، اغلب از  جا است که نتیجه یا خوشنودی آنی ناشی از عادتمشکل این

ی عواقب بلند مدت در جریان است، بسیار  چیزی که در ذهن شما درباره 

های بد، هیچ اثر منفی در  رسد. در واقع، انگار افراط در عادتتر به نظر میمهم

تان چروکیده شوید، پو*ستی قلبی نمیهمین لحظه ندارد. شما دچار حمله 

شود؛ ولی  تان چاق نمیگیرید و اندامشود، در خطر اخراج قرار نمینمی

اید.اش این نیست که اثر مرکب را فعال نکردهمعنی  

ها افراط  هایی که در آنوقت آن است که بیدار شوید و درک کنید عادت

ای مکرر تبدیل کنند. ناچیزترین  تان را به فاجعهتوانند زندگی کنید، میمی

گیری در  توانند نتایج را به شکل چشم تان میهای روزمرهاصلاحات در رویه

ی تغییرهای بزرگ یا اوراق کردن  تان عوض کنند. باز هم من دربارهزندگی

کنیم. اصلاحات بسیار  تان صحبت نمیکامل شخصیت، خصوصیات و زندگی
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توانند در هر چیزی تغییرات اساسی به وجود اهمیت، میکوچک و به ظاهر بی

 آورند. 

توانم مثال بهترین چیزی که برای شفاف ساختن قدرت اصلاحات کوچک، می

آنجلس عازم نیویورک  بزنم؛ این است که هواپیمایی را تصور کنید که از لُس

است. اگر نوک هواپیما فقط یک درصد از مسیر اصلی منحرف شود، وقتی  

شود، تقریباً یک خطای نامشهود آنجلس بلند میهواپیما از باند فرودگاه لُس

مایل انحراف از هدف اصلی خواهد شد  ۱۵۰است؛ ولی در نهایت منجر به حدود 

و هواپیما، جای نیویورک به آلبانی یا دوورِ خواهد رسید. این در مورد  

افتد. یک عادت بد که در همین لحظه که خیلی  های شما هم اتفاق میعادت

ها از مسیرتان به  ایل رسد، سرانجام ممکن است شما را مبزرگ به نظر نمی

ای که آرزویش را دارید. ها و آن زندگی سوی هدف  

 ۱۵۰قدرت اصلاحات کوچک: تغییری یک درصدی در مسیر اصلی، منجر به 

شود.مایل انحراف از مسیر اصلی می  

ی زیادی  گذرانند، بدون این که انرژی آگاهانه شان را میبیشتر مردم زندگی

چه لازم است انجام دهند تا خواهند و آنچه میبگذرانند روی کشف آن

تان خواهم به شما نشان دهم چگونه اشتیاقجا برسانند. می خودشان را به آن

تان را در  ی غیر قابل توقفتان کنم تا قدرت خلاقانهور کنید و کمکرا شعله

های بدی  کن کردن عادتتان به کار گیرید. ریشهمسیر آرزوها و رویاهای قلبی
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اند، دشوار و پُردردسر خواهد بود.  که مثل درخت بلوطی تنومند رشد کرده

ها نیاز  کارترین ارادهتر از حتی با پشتبرای انجام این کار، به چیزی بزرگ

کن کند.تواند آن را ریشهبه تنهایی نمی نیروی اراده، . خواهید داشت  

*** 

 جادویتان را پیدا کنید؛ نیروی چرایتان را.

 

هایتان، فقط به اراده احتیاج دارید، مثل این  تصور این که برای تغییر عادت

داشتن یک خرس خاکستری گرسنه از زنبیل   است که برای دور نگه

سفره روی آن بگذارید. برای جنگیدن با خرس  تان، یک دستمال پیکنیک

کوشی خواهید. وقتی در سختی قدرتمندتری میهای بدتان، وسیلهعادت

کنید که  خورید، معمولاً باور میهایتان به مشکل میبرای رسیدن به هدف

ی لازم را ندارید. من با این موضوع مخالفم. این که انتخاب کنیم موفق  اراده

های مثبت جدیدی که لازم  باشیم، کافی نیست. چه چیزی شما را در انتخاب

کند؟ چه چیزی شما را از عقب نشینی  است داشته باشید، پایدار و استوار می

های بد و بدون فکرتان متوقف خواهد کرد؟ چه چیزی این دفعه  کردن به عادت

های قبلی که تلاش کردید و شکست خوردید، متفاوت خواهد  ی دفعهرا از همه

شوید که به ای احساس ناراحتی کردید، وسوسه میکرد؟ به محض این که ذره

تان برگردید. ی قدیمی و راحترویه  
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تان را به  شما قبلاً نیروی اراده را امتحان کردید و شکست خوردید. شما اراده 

کردید ی قبل، فکر میها را برای مدتی رها کردید. دفعه کار گرفتید و آن عادت

کردید که پارسال، از پس  تان را از بین خواهید برد. تصور میکل اضافه وزن

های فروش برخواهید آمد. لطفاً تمام کنید این دیوانگی را و  ی آن تماسهمه

توانید نتایج متفاوت و  کاری متفاوت انجام دهید. در این صورت است که می

 بهتری به دست آورید.

نیروی اراده را فراموش کنید. حالا وقت استفاده از نیروی چرایتان است.  

ها را به آرزوها و  کنند که آنهای شما فقط زمانی معنی پیدا میانتخاب

هایی  ها آنترین انتخابترین و برانگیزانندهرویاهایتان ربط دهید. عاقلانه

های والایتان باشند. شما باید  هستند که منطبق بر اهداف، خودِ درونی و ارزش

خواهید؛ وگرنه خیلی زود تسلیم  چیزی را بخواهید که بدانید چرا آن را می

شوید. می  

تان به وجود  خواهید پیشرفتی قابل توجه در زندگی چرای شما چیست؟ اگر می

آورید، باید یک دلیل داشته باشید و برای این که خودتان را مجبور کنید که  

بخواهید تغییراتی ضروری به وجود آورید، چرای شما باید چیزی باشد که شما  

های  العاده به هیجان آورد و برانگیزند. باید برای سال را به صورتی خارق

متعددی بخواهید که بلند شوید و تلاش کنید و تلاش کنید و تلاش کنید!  

آورد؟ بنابراین، چه چیزی است که بیشتر از همه شما را به حرکت درمی
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است. این چیزی است که شما را به  شناسایی چرایتان بسیار مهم و حیاتی

ی  ی اشتیاق، سرچشمه است که مشتعل کننده آورد و همانی هیجان می

تان است. این موضوع خیلی مهم است و  جدیدت و سوخت مداومت و پافشاری

ی اصلی اولین کتابم قرار دادم؛ کتاب »بهترین سال عمرتان را من آن را هسته

ر قم بزنید: فرمولی اثبات شده برای رسیدن به اهداف بزرگ«. شما باید  

 چرایتان را بدانید.

*** 

 چرا انجام هر کاری ممکن است؟

 

شود بتوانید به کارهایی است که باعث می نیروی چرای شما همان چیزی

معنی  ها بیی چگونهخسته کننده، پیش پا افتاده و پُر زحمت بچسبید. همه

ی کافی قدرتمند باشند. تا وقتی آرزوها خواهند بود اگر چراهای شما به اندازه

هایتان را درست انتخاب نکنید، هر راه جدیدی را که برای بهتر کردن  و انگیزه

  –کنید، رها خواهید کرد. اگر نیروی چرایتان وجو میتان جستزندگی

ی  ی کافی قدرتمند نباشد و ثبات تعهدتان به اندازهبه اندازه –آرزوهایتان 

شوید که اول سال برای سال  هایی میکافی قوی نباشد، شما هم مثل همان آدم

شوند و کنند؛ ولی خیلی زود تسلیم میرو نیت انجام کار خاصی میپیش
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های بد. اجازه دهید این موضوع  توجهی در انتخابخیالی و بیگردند به بی برمی

تر کنم: را با یک مثال برایتان روشن  

گذاشتم و متر را روی زمین می ۳متر و طول سانتی  ۲۵های به عرض اگر تخت

دهم«، آیا این دلار به شما می ۲۰گفتم: »اگر از روی این تخته عبور کنید، می

شود اگر دردسر است. چه میکردید؟ این یک کار ساده و پولی بیکار را می

 ۲۰طبقه بسازم؟ دیگر  ۱۰۰همان تخته را بردارم و با آن پلی بین دو ساختمان 

متری کافی نیست و حتی این کار، ممکن هم   ۳ی دلار برای عبور از روی تخته

گفتید: »نه،  کردید و میرسد، درست است؟ احتمالاً به من نگاه میبه نظر نمی

 به هیچ وجه.« 

با این حال، اگر فرزندتان در ساختمان مقابل بود و ساختمان هم آتش گرفته  

گذشتید؟ فوری و بدون هیچ سؤالی این  بود، آیا برای نجات او، از روی تخته می

دلار در میان باشد، چه نباشد. چرا بار اول که از شما  ۲۰کردید؛ چه کار را می

های که در ارتفاع قرار گرفته است بگذرید، گفتید امکان  خواستم از روی تخت

تان  ندارد؛ شما دلیل شما برای خواستنِ انجام آن کار را فهمیدید؟ وقتی دلیل

ی کافی بزرگ باشد، تقریباً ولی بار دوم برای انجامش تردید نکردید؟ به اندازه

ها و خطرها همان نیستند؟ پس چه تغییر کرد؟مگر ریسک  

ی خلاقیت و  که نیروی بالقوه چرای هر کاری حاضرید انجام دهید. برای این

های و  تان را درست فعال کنید، باید فراتر از انگیزهی درونینیروی محرکه
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ها بد اش این نیست که آن محرکاهداف مادی و پولی را ببینید. البته معنی

العاده هستند. من متخصص  هایی فوقها محرکهستند، نه، در حقیقت آن

تان را  توانند واقعاً قلب، روح و جرأتاشیای زیبا هستم؛ اما چیزهای مادی نمی

تر بیاید. حتی اگر به  برای مبارزه به کار بگیرند. آن اشیا باید از جایی عمیق

بختی و کامروایی های واقعی یعنی خوشتان برسید، به ارزشاهداف مادی 

کنید.دست پیدا نمی  

ی موفقیت،  ام با کارشناس درجه یک موفقیت؛ آنتونی رابینز )مجلهدر مصاحبه

ام که با وجود این که  ( او گفت: »من بزرگان کسب و کار را دیده۲۰۰۹ی ژانویه

اند؛ ولی هنوز هم در ناامیدی و ترس  شان دست پیدا کرده به اهداف نهایی

کند؟  های موفق جلوگیری میکنند. چه چیزی از شاد بودن این آدمزندگی می 

اند، نه  شان تمرکز کرده ها فقط روی رسیدن به اهدافجواب این است که آن

کند به مسرت،  العاده تضمین نمیروی کامروایی. کسب دستاوردهای فوق

دیگر را تغذیه  شادی، عشق و احساس معنا برسید. این دو مجموعه مهارت، هم

قیت بدون کامروایی، شکست است.« شوند باور کنم موفکنند و باعث میمی  

خیلی خوب این موضوع را گفته است. به همین خاطر، فقط کافی نیست تا 

ی  تر از آن کاوش کنید تا انگیزهانتخاب کنید که موفق باشید باید عمیق

تان را فعال کنید؛ همان نیروی  های نهفتهتان را پیدا کنید و قدرتاصلی

 چرایتان را. 
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*** 

ی اصلی انگیزه  

 

های اصلی و درونی شما ی دسترسی به نیروی چرایتان، از طریق ارزشنقطه

خواهید.  که چه می کنند چه کسی هستید و هم ایناست که هم تعریف می

اس شخصی  پینمای درونی، برج مراقبت و جیهای اصلی شما، مثل قطبارزش

ها تمامی نیازها، کنند که از طریق آنشما هستند و شبیه فیلتری عمل می

شوید که شما  کنید و مطمئن میتان را اداره میهای زندگیها و وسوسهخواسته

کنند. تعیین و مشخص کردن کامل را به مقصد مورد نظرتان راهنمایی می

تان به والاترین  ها در هدایت زندگیترین قدمهای اصلی، یکی از مهمارزش

اندازهایتان است.چشم   

هایتان را به طور واضح و روشن تعیین نکرده باشید، اگر قبل از این، ارزش

خواهید، در  چه میهایی ببینید که با آنممکن است خودتان را در حال انتخاب

های تضادند. اگر صداقت برای شما موضوع بسیار مهمی باشد؛ ولی با آدم

دروغگو مراوده داشته باشید، این یک تضاد است. وقتی کارهایتان در تضاد با 

شوید. در حقیقت،  هایتان باشند، سرانجام دچار ناراحتی و افسردگی می ارزش

که اعمال و رفتارمان با  گویند هیچ چیزی بیشتر از اینشناسان میروان

کند.خوانی نداشته باشند، استرس ایجاد نمی هایمان همارزش  
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تر و کار  تان را ساده کند زندگی های اصلی کمک میدر ضمن، تعیین ارزش

گیری هم  تان کاملاً خبر دارید، تصمیم های اصلیآمدتر کنید. وقتی از ارزش

شوید از خودتان بپرسید: »آیا رو میتر است. هر وقت با یک انتخاب روبهراحت

خوانی دارد؟« اگر داشت انجامش دهید و  های اصلی من هماین انتخاب با ارزش

اگر نداشت، انجام ندهید و بروید و پشت سرتان را هم نگاه نکنید. در این  

روند.ها و تردیدهایتان از بین میصورت تمام نگرانی  

*** 

 میدان نبردتان را پیدا کنید.

 

شوند و هم با خواهند داشته باشند، تهییج میمردم، هم با چیزهایی که می

ی خیلی قدرتمند خواهند. عشق یک نیروی برانگیزانندهچیزهایی که نمی

طور است. برخلاف نظر عموم جامعه، نفرت  است؛ ولی نفرت هم دقیقاً همین

عدالتی،  تواند خوب باشد؛ مثل نفرت از بیماری، نفرت از بیداشتن هم می

ها  نفرت از جهل، نفرت از خود برتربینی و چیزهایی از این قبیل. بعضی وقت

ترین  کند. بعضی از بزرگور میشناخت دشمن، آتش درون شما را شعله

هایی ی من، مربوط به زمانهای سرسختانهها و پایداریها، تصمیمانگیزه

تاریخ، بیشترین ام. در اند که دشمنی برای مبارزه کردن داشتهبوده

ی مبارزه با یک دشمن  های سیاسی در نتیجهگونه و انقلابهای تحولداستان 
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اند؛ داوود و جالوت، آمریکا و بریتانیا، راکی و آپولو کرید، النس  شکل گرفته

توانم باز هم ادامه دهم؛ ولی فکر آرمسترانگ و سرطان، اپل و مایکروسافت. می

کنم متوجه منظورم شده باشید. دشمنان به ما دلیلی برای به پا خواستن با می

ی شما ها، شخصیت و ارادهدهند. نیاز به مبارزه؛ مهارتشجاعت و شهامت می

کند به ارزیابی و به کار انداختن  کشد. شما را مجبور میرا به چالش می

ی برانگیزاننده، ممکن است هایتان. بدون وجود یک مبارزهاستعدادها و توانایی

مان را از دست بدهیم.چاق و تنبل شویم و قدرت و هدف  

ها از اهدافی بعضی از مراجعان من از این موضوع نگرانند که نیروی چرای آن

که   کنند از اینها احساس گناه میشود که خیلی والا نیستند. آنناشی می 

زنند، اشتباه هایی که پشت سرشان حرف می اند ثابت کنند آدمخواسته

کنند یا روی کسی را کم کنند که گفته است او توان انجام هیچ کاری را  می

که سرانجام از خواهر یا برادری که    ندارد یا شکست دادن یک رقیب یا این

ی خود داشته است، بهتر عمل کنند؛ ولی واقعاً  ها را تحت سیطرههمیشه آن

 تان قانونی و اخلاقیتان چه باشد، البته تا وقتی انگیزهمهم نیست که انگیزه

ی بزرگی داشته باشید. مهم  بشر دوستانه هایاست. شما مجبور نیستید انگیزه

تواند  ها آن انگیزه میاین است که کاملاً احساس برانگیختگی کنید. بعضی وقت

ی منفی قدرتمند، برای ایجاد یک  به شما کمک کند تا از یک احساس یا تجربه

تر استفاده کنید.پایان قدرتمندتر و موفق  
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ی پیت کارول که یکی از مشهورترین مربیان راگبی تاریخ  این موضوع درباره

ی موفقیت با  مجله ۲۰۰8ی سپتامبر سال است، اتفاق افتاده. وقتی در شماره 

طور توضیح داد: ی خودش را اینای اولیهکارول مصاحبه کردیم، او انگیزه

توانستم کارهای زیادی انجام  ی کوچکی داشتم و بنابراین نمی»درکودکی، جثه

دهم. چند سال طول کشید تا به جایی رسیدم که بتوانم با دیگران رقابت کنم.  

ها کردم که من خیلی بهتر از اینتمام آن دوران، با این واقعیت زندگی می

دانستم هستم و لازم است برای اثبات آن بجنگم. کمی ناراحت بودم چون می

توانم آدم خاصی باشم.« که می  

های او را نمایان کرد. در  نیاز کارول به جنگیدن، بالاخره بزرگی و مهارت

ای را با بازیگر بزرگ، آنتونی  ی موفقیت، مصاحبهمجله ۲۰۱۰ی مارس شماره 

ی هاپکینز انجام دادیم. حیرت کردم وقتی فهمیدم استعداد و اراده

ی او، از عصبانیت و خشم شکفته شده بود. هاپکینز اعتراف کرد العادهفوق

فعالی داشته پریشی و اختلال کمبود توجه بیش آموز بدی بوده و خوانشدانش

خبر  هایی بیشناسی از وجود چنین بیماریاست؛ آن هم در زمانی که علم روان

آفرین« داده بودند. بود. به او لقب »کودک مشکل  

رسید هیچ  های والدینم بودم. به نظر میهاپکینز گفت: »من منشأ نگرانی

ی روشنی در انتظارم نیست چون تحصیل و آموزش، موضوعات مهمی آینده

بودند؛ ولی انگار من توانایی درک چیزهایی را که به من آموزش داده میشد، 
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های فامیل، همه باهوش بودند؛ ولی من احساس رنجش و خشم نداشتم. بچه

شوم و به همین خاطر،  کردم از طرف کلُ جامعه طرد میکردم و فکر می می

 خیلی غمگین و افسرده بودم.« 

 هاپکینز، عصبانیتش را مهار کرد. 

هایی  اول، آن عصبانیت، او را به مبارزه برای رسیدن به موفقیت در عرصه

خارج از علم و ورزش سوق داد. فهمید که اندک استعدادی در بازیگری دارد.  

های تحقیرآمیزی که به او داده شده بود، بنابراین، از خشمش به خاطر برچسب

ی بازیگری استفاده کرد. امروز به عنوان سوختی برای تعهدش به حرفه

شود. در ترین بازیگران سینما شناخته میهاپکینز به عنوان یکی از بزرگ

های ی شهرت و ثروتی که به دست آورده، توانسته است به آدمنتیجه

اند، کمک کند و علاوه بر این، از کارهای  شماری که زیر آزار مداوم بودهبی

ی او در ابتدای  که انگیزه زیست محیطی بسیار مهمی حمایت کند. با وجود این

اش  کار به خاطر اهداف باشکوه و والا نبود؛ ولی به طور مشخص، مبارزه

 ارزشمند بود.

توانیم  ی ما می هایی قدرتمندانه داشته باشیم. همهتوانیم انتخابی ما می همه

مان، کنترل را به  با انتقاد نکردن از شانس، تقدیر یا هر کس دیگری برای نتایج

دست گیریم. این در توانایی ما است که باعث تغییر هر چیزی شویم. جای این  

مان  مان را تحلیل ببرند و موفقیتکه اجازه دهیم تجارب دردناک گذشته انرژی
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ها برای تأمین سوختی استفاده کنیم که برای  توانیم از آنرا تخریب کنند، می

خواهیم.ایجاد تغییرات مثبت و سازنده می   

*** 

 اهداف

 

طور که قبلاً گفتم، اثر مرکب همیشه فعال است و همیشه شما را به جایی همان

پایان توانید این نیروی بیخواهد برد؛ ولی سؤال این است که به کجا؟ شما می 

را مهار کنید و باعث شوید که شما را به ماورای آرزوهایتان ببرد؛ ولی باید  

خواهید بروید و در آرزوی چه اهداف، رویاها و مقاصدی هستید.بدانید کجا می  

خاکسپاری مربی دیگرم »پل جی مایر« بودم، توانگری و تنوع  وقتی در مراسم 

ی ده نفر، موفقیت کسب کرد، تجربه به  اش را به یاد آوردم. به اندازهزندگی

دست آورد و به دیگران کمک کرد. آگاهی از فوت او باعث شد که من تعداد و 

ی اهدافی را که برای خودم در نظر گرفته بودم، دوباره ارزیابی کنم. اگر  اندازه

گفت: »اگر به آن پیشرفتی که هم خواهانش هستید و  جا بود، به ما میپل این

اید، فقط به این خاطر است که  اش را دارید، دست پیدا نکردههم توانایی

ترین جملات او  اید.« یکی از به یادماندنیتان را به روشنی تعریف نکردهاهداف

چه را که شما به کند، این است: »هر آنکه اهمیت اهداف را به ما یادآوری می
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کنید، خالصانه به آن اعتقاد دارید و با  کنید، مشتاقانه آرزو میوضوح تصور می

کنید، به ناچار باید اتفاق بیوفتد.«شور و شوق بر اساس آن عمل می  

هایی که بیشترین سهم را در ایجاد فراوانی در زندگی من یکی از مهارت

ها داشته، این است که چگونه به صورتی اثربخش اهدافی را تعیین و به آن

تان را روی یک هدف به خوبی تعریف  دست پیدا کنم. وقتی قدرت خلاقیت

افتد. این  کنید، چیزی تقریباً جادویی اتفاق میشده، سازماندهی و متمرکز می 

های دنیا به این دلیل به موفقیت  ترین آدمام: »موفقموضوع را به کَرات دیده 

ای  اند.« شخصی که هدف و انگیزهاندازشان را ترسیم کرده اند که چشم رسیده

ها  آور، برانگیزاننده و سوزان دارد، حتی کسانی را که جزو بهترینشفاف، الزام

 هستند، همیشه شکست خواهد داد.

*** 

شود.کند: معمای »راز« آشکار میتعیین اهداف، چگونه عمل می  

 

آورید که در  کنید و به دست میبینید، تجربه میچیزهایی را میشما فقط 

جستجویشان هستید. اگر ندانید که دنبال چه هستید، مطمئن باشید به آن  

ی هدف هستیم. مغز ما رسید. ما به طور ذاتی مخلوقاتی جستجوکنندهنمی

مان چه که در جهان درونیهمیشه در تلاش است تا جهان بیرونی را با آن

دهید  بینیم و انتظار داریم، تطبیق دهد. بنابراین، وقتی به مغزتان دستور میمی
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ها شان هستید، شروع به دیدن آندر جستجوی چیزهایی باشد که خواهان

تان وجود کنید. در واقع، مقصود آرزوهای شما، احتمالاً همیشه در اطرافمی

تان برای دیدن آن باز نبوده است. داشته؛ اما ذهن و چشم   

کند. قانون جاذبه، ای است که قانون جاذبه طبق آن عمل میاین همان شیوه

تر و  رسد، نیست؛ بلکه بسیار ساده یک جادوی مرموز درونی که به نظر می

تر از آن است.عملی  

ما هر روز با میلیاردها محرک حسی )سمعی، بصری و فیزیکی( از اطلاعات  

  ۹۹/۹که خودمان را از دیوانه شدن حفظ کنیم،  شویم. برای اینباران میبمب

شنویم و  بینیم، میهایی را واقعاً میگیریم و فقط آنها را نادیده می درصد از آن

کند. به همین خاطر است که  ها تمرکز میمان روی آنکنیم که ذهنتجربه می

رسد آن را به طور معجزه آسایی به کنید، به نظر میوقتی به چیزی »فکر« می 

بینید که از قبل  خوانید. در واقع، شما الان فقط چیزی را میتان فرا می زندگی

ها  کنید، آنتان جذب میجا وجود داشته است. شما واقعاً آن را به زندگیدر آن

اند و شما فقط افکارتان را متمر کز  جا و در دسترس شما بوده ناز قبل در آ 

ها هدایت کردید.تان را برای دیدن آنکردید و ذهن  

 درست است؟ این موضوع اصلاً اسرارآمیز و مبهم نیست؛ در واقع، کاملاً منطقی

کند و  تان به آن فکر میاست. حالا، با این درک جدید، هر چیزی که ذهن
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است   مانده، همانی درصد فضای باقی  ۹۹/۹ی فکرهای اتفاقی در میان آن همه

تان روی آن تمرکز خواهد کرد.که ذهن  

این یک مثال پیش پا افتاده است )چون خیلی بدیهی و درست است!(: موقع 

بینید، درست است؟ به خرید یک ماشین جدید، ناگهان آن مدل را همه جا می

کنند؛ در حالی که  ها تردد می رسد که هزاران دستگاه از آن در خیاباننظر می

ها در  جا نبودند؛ ولی آیا این موضوع واقعیت دارد؟ البته که نه. آندیروز آن

ها  کردید. بنابراین، آنها توجه نمیتمام مدت همان جا بودند؛ ولی شما به آن

ها معطوف کردید. تان را به آنواقعاً برای شما وجود نداشتند تا وقتی توجه  

کنید، چیزی جدید را برای جستجو و تمرکز بر  تان را تعیین میوقتی اهداف

های جدیدی تان چشمدهید. این موضوع شبیه این است که به ذهنمغزتان می 

ها و  ی مردم، رویدادها، مکالمات، منابع، ایدهها همهدهید تا از طریق آنمی

ی  خلاقیتی که شما را احاطه کرده است، ببینید. با این دید جدید )برنامه 

کند به تطبیق دادن محیط خارج با آن چیزی که از  تان شروع میدرونی( ذهن

تان. به همین سادگی است. بعد از درون خیلی خواهانش هستید؛ یعنی هدف 

که چگونه جهان را تجربه   تان را تعیین کردید، در اینکه آشکارا هدف این

خوانید، تفاوتی  تان فرا می ران را به زندگیها و دیگها، فرصتکنید و ایدهمی

آید.عمیق به وجود می  
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طور توضیح داد:  هایم با برایان تریسی، او این موضوع را ایندر یکی از مصاحبه

دانند کیستند  ها می های موفق، اهداف خیلی صریح و شفافی دارند. آن»انسان 

شان  نویسند و برای به دست آوردنشان را میها اهدافو دنبال چیستند. آن

ای که در یک  شان را مثل تیکههای ناموفق، اهداف کنند. آدمریزی میبرنامه 

گوییم هدفی که روی کنند؛ ما میقوطی سرگردان است، در سرشان حمل می

هایی در سر کاغذ نوشته نشده است، صرفاً یک خیال محض است. همه، خیال

هایی بدون باروت هستند. ها مثل فشنگدارند؛ ولی آن خیال  

خورد و همین موضوع،  ها تیرشان به سنگ می های مکتوب، آدمبدون هدف

تان است.« ی شروع برای رسیدن به اهدافنقطه  

تان ترین اهدافکنم همین امروز وقت بگذارید و فهرستی از مهمپیشنهاد می

ی  تان و نه فقط جنبههای زندگیی جنبهکنم در همهرا بنویسید. توصیه می

کسب و کار یا مالی، اهدافی را در نظر بگیرید. از تمرکز کردن روی فقط یکی از  

ها را نادیده بگیرید، برحذر باشید؛  تان طوری که دیگر جنبههای زندگیجنبه

چون بهای سنگینی را برای این کار خواهید پرداخت. به سمت موفقیت کامل  

های زندگی های زندگی قدم بردارید و به تعادل در آن جنبهدر تمام جنبه

هایی مثل: »کسب و کار، مسائل مالی، برسید که برایتان مهم هستند. جنبه

ی  ت، خانواده و روابط خانوادگی و شیوهبختی، معنویسلامتی، رفاه و خوش

 زندگی.« 
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*** 

 به چه کسی تبدیل خواهید شد؟

 

پرسند: ها، وقتی دنبال رسیدن به اهداف جدید هستند، میخیلی از آدم

که به آن برسم، باید چه  »خیلی خب! من هدفم را پیدا کردم، حالا برای این

کارهایی انجام دهم؟« این سؤال بدی نیست؛ ولی اولین سؤالی نیست که باید  

به آن جواب داده شود. سؤالی که باید از خودمان بپرسیم این است که: »باید 

رسد شناسید که به نظر میهایی را میبه چه کسی تبدیل شوم؟« احتمالاً آدم

دهند؛ ولی هنوز هم نتایجی را که دنبالش  ی کارهای درست را انجام میهمه

اند؛ درست است؟ چرا؟ یکی از چیزهایی که جیم ران  هستند، به دست نیاورده

تری  خواهید، باید انسان بزرگتر میگبه من یاد داد این بود که: »اگر بزر

کنید، از شوید. موفقیت چیزی نیست که تعقیبش کنید. چیزی که تعقیبش می

ها. موفقیت چیزی است که آن  کند؛ مثل تلاش برای تعقیب پروانهشما فرار می 

شوید.« کنید؛ آن هم با شخصی که به آن تبدیل میرا جذب می  

ام تحولی اساسی  وقتی این فلسفه را درک کردم، در زندگی و پیشرفت شخصی

خواهم را پیدا کنم،  خواستم همسر دل اتفاق افتاد. وقتی مجرد بودم و می

آلم داشته خواستم همسر ایدههایی که میها و خصوصیتفهرستی از ویژگی

صفحه را به توصیف او با جزئیاتی دقیق و   ۴۰باشد، روی کاغذ نوشتم. بیش از 
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ها و  های اصلی، نگرشتفصیلی اختصاص دادم؛ شخصیت، منش، ویژگی

هایش نسبت به زندگی، خانواده، فرهنگ، ترکیب اندامی و حتی بافت فلسفه

مان به چه صورتی خواهد بود و چه کارهایی  موهایش. مفصل نوشتم که زندگی

د چه کار کنم تا چنین  را با هم انجام خواهیم داد. بعد، از خودم پرسیدم: »بای

دختری را پیدا کنم؟« ممکن بود هنوز هم مثل تعقیب آن پروانه عمل کنم. در  

عوض، به آن فهرست نگاه کردم و به فکر فرو رفتم که آیا خودم همان 

ای را که انتظار دارم همسرم داشته ها را دارم یا نه؟ آیا هر مشخصهویژگی

باشد، خودم دارم؟ از خودم پرسیدم: »چنین زنی، دنبال چه مردی خواهد بود؟  

 باید چگونه باشم که برای چنین زنی جذاب به نظر برسم؟«

ها، رفتارها،  ها، مشخصهی ویژگیصفحه را هم به توصیف همه ۴۰حدود 

ها و خصوصیاتی که لازم بود خودم داشته باشم، اختصاص دادم. بعد، نگرش

ها برسم و چنان شخصیتی بشوم. حدس  تمام تلاشم را کردم تا به آن ویژگی

های آن کاغذ جان گرفت و مقابلم زنید چه شد؟ جواب داد! انگار او از نوشتهمی

 ظاهر شد.

همسرم جورجیا، دقیقاً همان چیزی است که من برای خودم توصیف کرده و در 

ترین جزئیات. راهش این بود که باید برای جستجویش بودم؛ حتی در کوچک

کردم که باید به چه کسی تبدیل شوم تا زنی با خصوصیات او  خودم روشن می

 را جذب کنم و بعد، تلاش کنم تا به آن برسم. 
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*** 

 بهبود خودتان 

 

هایی را که برایشان مصمم هستید، بسیار خب، بیایید فرآیند رسیدن به هدف

ترسیم کنیم. این فرآیند، فرآیند انجام دادن و در بعضی موارد، فرآیند انجام 

 ندادن است.

تان قرار دارد، رفتار شما است. آیا لازم است انجام مانعی که بین شما و هدف

دادن کاری را متوقف کنید تا اثر مرکب، شما را به یک مارپیچ رو به پایین  

نبرد؟ به طور مشابه، باید انجام چه کارهایی را شروع کنید تا خط سیرتان را  

عوض کنید و در نتیجه در یک مسیر بهتر قرار بگیرید؟ در واقع، لازم است چه  

تان حذف یا به آن اضافه کنید؟ها و رفتارهایی را از زندگیعادت  

 زندگی شما فرمولی شبیه به این دارد: 

 شما انتخاب + رفتار + عادت + مرکب شدن = اهداف

 )تصمیم()اقدام()انجام مکرر()زمان(

به همین خاطر، ضروری است که کشف کنید کدام رفتارها مسیر منتهی به  

تان یاری تان را مسدود و کدام رفتارها شما را در دستیابی به هدفهدف

کنند.می  
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بندم های بدتان را در کنترل دارید؛ ولی شرط میشاید فکر کنید تمام عادت

گویم به همین خاطر است که ثبت کردن کنید. دوباره می که اشتباه می

دانید که هر روز  قدر مؤثر است. منظورم این است که صادقانه می ها، اینعادت

نشینید؟ چند ساعت را صرف های تلویزیون میچند ساعت به تماشای برنامه

کنید یا چند ساعت را به شنیدن اهداف و  های خبری میگوش دادن به شبکه

دانید دهید؟ می های ورزشی و مُد اختصاص میدستاوردهای دیگران در شبکه

نوشید؟ یا چند ساعت را صرف انجام کارهای  روزانه چند لیوان نوشابه می 

عات اینترنتی و... (  غیرضروری پشت کامپیوتر )ف*ی*سبوک، خواندن شای

تان این است که از  طور که در فصل قبل نوشتم، اولین وظیفهکنید؟ همانمی

های بد اید و عادتی رفتارهایتان باخبر شوید. در چه مواقعی غفلت کردهنحوه

اید که باعث انحراف شما از مسیرتان شده است؟ ناخودآگاهی را به وجود آورده  

ی غیرانتفاعی  چند وقت پیش، یک مدیر عامل موفق که همراه او در یک کمیته

اش به او مشاوره  وریکردم، استخدامم کرد تا برای بهبود بهرههمکاری می

تواند زمانش دانست که میداد؛ ولی میدهم. او کارش را خیلی خوب انجام می

اش را بالا ببرد. از او  سازی کند و با گرفتن کمی راهنمایی، بازدهیرا بهینه

هایش را به مدت یک هفته ثبت کند و چیزی را متوجه شدم خواستم تا فعالیت

بینم:که خیلی زیاد می  
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دقیقه روزنامه  ۴۵ها کرد؛ صبحزمان باورنکردنی زیادی را صرف مرور اخبار می

داد، دقیقه به اخبار رادیو گوش می ۳۰خواند، در مسیر رفتن به محل کارش  می

و همین قدر زمان را هم در حین برگشت از محل کارش به خانه صرف گوش  

کرد. حین کارش، چندین بار اخبار را از سایت یاهو چک  دادنِ اخبار می

رسید، حین  دقیقه( وقتی به خانه می ۲۰کرد. )در مجموع حداقل می

ی پایانی اخبار محلی را تماشا  دقیقه ۱۵اش، پرسی و صحبت با خانوادهاحوال

دقیقه  ۳۰داد و دقیقه اخبار ورزشی گوش می ۳۰کرد. بعد، قبل از خوابیدن،  می

ساعت را   ۳/۵وز در مجموع حدود دید. هر راخبار شبانگاهی ساعت ده را می

کرد. او یک اقتصاددان یا تاجر نبود یا شغلی نداشت که زندگی صرف اخبار می

 یا مرگش به جدیدترین اخبار بستگی داشته باشد. 

کرد، خیلی بیشتر از  های خبری میزمانی را که او صرف انواع گوناگون رسانه

ی آگاه یا یک عضو فعال جامعه  دهنده چیزی بود که لازم داشت تا یک رأی

اش را افزایش دهد. در حقیقت، او اطلاعات باارزش  باشد یا حتی منافع شخصی

آورد. بنابراین، پس  کرد، به دست می هایی که انتخاب میخیلی کمی را از برنامه

کرد؟ این فقط یک عادت بود.ساعت را صرف اخبار می ۴چرا او روزانه حدود    

اش را به او توصیه کردم که رادیو و تلویزیونش را خاموش کند، اشتراک روزنامه

ها بتواند تنها اخباری را  استفاده کند تا به کمک آن RSSلغو کند و از فیدهای 

  کند برای کسب و کارش مهم هستند یا اینانتخاب و دریافت کند که فکر می
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درصد از  ۹۵اش باشند. با انجام این کار، بلافاصله که متناسب با علایق شخصی

توانست هر  اش کم شد. حالا میهای زمانی های ذهنی و اتلاف کنندهپارازیت

دقیقه تمام خبرهایی را که برایش مهم بودند، مرور کند. این   ۲۰تر از روز در کم

ی صبح )زمان رفتن به محل کارش( و آن  دقیقه ۴۵تغییر به او اجازه داد که آن 

های مولد و کارآمدی اختصاص دهد مثل: صر را به فعالیتیک ساعت ع

ریزی،  بخش، مطالعه، برنامه های آموزشی و الهام»ورزش، گوش کردن به فایل

اش.« به من گفت  تر با خانوادهسازی و گذراندن زمان بیشتر و با کیفیتآماده 

هرگز چنین استرس کمی را تجربه نکرده بود )اخبار منفی شما را مضطرب 

تر و متمرکزتر از حالا نبوده است. تغییری  کنند( و هیچ وقت باروحیهمی

کوچک و ساده در یک عادت، باعث یک جهش بزرگ و رو به جلو در تعادل و  

وری شد! بهره  

تان ی کوچک بردارید و سه هدف اصلیخب، حالا نوبت شما است. یک دفترچه 

تان های بدی را یادداشت کنید که پیشرفترا بنویسید. حالا فهرستی از عادت

ها  شان را بنویسید. عادتتک برند. تکدر هر یک از این سه عرصه را از بین می

گویید با چیزی که انجام  گویند. اگر چیزی که میو رفتارها هرگز دروغ نمی

کنم که شما هر بار انجام  دهید، فرق داشته باشد، من چیزی را باور میمی

هایتان سیاه و کثیف  دهید. اگر بگویید دنبال سلامتی هستید؛ اما زیر ناخنمی

کنم. اگر بگویید بهبود شخصی در  باشد، من آن سیاهی و کثیفی را باور می
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خواندن، زمان بیشتری را صرف بازی با  اولویت شما است اما جای کتاب

ای  کنم. اگر بگویید یک حرفهباکس را باور میتان کنید، من ایکسباکسایکس

متعهد هستید؛ اما دیر و بدون آمادگی حاضر شوید، رفتارتان هر بار شما را لو  

ها در تقویم  تان اولویت اصلی شما است؛ ولی اگر آنگویید خانواده دهد. می می

تان جایی نداشته باشند، پس واقعاً در اولویت شما نیستند. به کاری شلوغ

اید، نگاه کنید. این همان واقعیت وجودی  های بدی که نوشتهفهرست عادت

خواهید تغییرش  شما است. حالا باید تصمیم بگیرید آیا همین خوب است یا می

 دهید.

هایی را اضافه کنید که لازم است کسب کنید. وقتی  بعد به آن فهرست، عادت

ها را طوری تمرین کنید که در طول زمان مرکب شوند، باعث  آن عادت

تان برسید.مندانه به اهدافشوند که شکوهمی  

تان را هدر  ی این فهرست با قضاوت کردن و پشیمانی انرژینباید موقع تهیه

ی این است که نگاهی هوشیارانه به چیزهایی داشته دهید. این لیست درباره

خواهید بهبود بخشید. به هر حال، من در انجام این کار به شما باشید که می 

کن کنیم و  های بد و تخریب کننده را ریشهکمک خواهم کرد. بیایید آن عادت

های جدید، مثبت و سالم بکاریم.جایشان عادت   

*** 

 تغییر دهندگان بازی:
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های بد:پنج استراتژی برای ریشه کن کردن عادت  

شان کنید. اگر  توانید فراموشاید. بنابراین، میهایتان را یاد گرفته شما عادت 

تان را در یک مسیر جدید حرکت دهید، اول باید  خواهید کشتی زندگی می

گیر کرده است، از جا بکنید. کلید  های بد که شما را سنگین و زمینلنگر عادت

کار این است که نیروی چرایتان را چنان قدرتمند سازید که میل شما به 

خوشنودی آنی را در هم بشکند. برای این کار، یک استراتژی جدید 

های محبوب من هستند: آید، استراتژیخواهید. فهرستی که در ادامه می می  

ها. کشف محرک۱  

های بدتان نگاه کنید و تعیین کنید چه چیزی هر کدام را  به فهرست عادت

کند. چیزی را کشف کنید که من به آن »چهار سؤال بزرگ«  ت*ح*ریک می

اند؛ چه کسی، چه چیزی، چه وقتی  گویم و پشت هر عادت بدی قرار گرفتهمی

 و چه جایی؟

 مثل:

شود که کنار شخص خاصی هستید، احتمالش بیشتر میآیا وقتی که •

 نو*شی*دنی الکلی بیشتری مصرف کنید؟

آیا در روز، زمان خاصی هست که انگار مجبورید یک چیز شیرین بخورید؟ •  

های شما را ت*ح*ریک چه احساسات و هیجاناتی هستند که بدترین عادت•

کنند؛ استرس، خستگی، خشم، عصبانیت، درماندگی؟ می  
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کنید؟ با چه کسی هستید، کجا  هایی آن هیجانات را تجربه میچه وقت•

 هستید یا در حال انجام چه کاری هستید؟

انگیزند؛ نشستن داخل  های بد شما را برمیهایی عادت چه موقعیت•

تان، قبل از جلسات بازبینی عملکرد، ملاقات با خویشاوندان سببی؟  ماشین 

های اجتماعی؟ مواقعی که در خطر جسمی قرار دارید؟ ها؟ موقعیتهمایش

ها؟الجلضرب  

تان داشته باشید. وقتی از خواب بیدار  های روزمرهتر به رویهنگاهی دقیق•

شوید، زمان قهوه خوردن یا ناهار خوردن یا وقتی بعد از یک روز کاری  می

گویید؟رسید، معمولاً چه میطولانی به خانه می  

هایتان را یادداشت کنید. همین کار  تان را بردارید و محرکدوباره، دفترچه 

ی کاری  کند. البته، این همهساده، به تنهایی آگاهی شما را به شدت زیاد می 

طورکه قبلاً بحث کردیم، افزایش نیست که باید انجام دهید، چون همان

شان کافی نیست.های بد، برای از بین بردنتان از عادتآگاهی  

*** 

 .خانه پاکسازی .2

 

تان را کامل پاکسازی کنید. منظورم به معنی واقعی کلمه است. اگر خانه

اش را از  خواهید نو*شی*دنی الکلی را کنار بگذارید، باید قطره قطرهمی
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ها و وسایل زینتی و  تان حذف کنید. )و از ویلایتان، اگر دارید.( باید از جامخانه

ها استفاده های ا*ل*ک*ل از آنتجملی که موقع مصرف نو*شی*دنی 

خواهید نوشیدن قهوه را کنار بگذارید،  کنید، خلاص شوید. اگر میمی

ی تان را به همسایهسازتان را جمع کنید و آن کیف پر از قهوهقهوه

تان را محدود کنید، وقت  آلودتان بدهید. اگر در تلاشید که مخارجخواب

تان و یا تی خانهبگذارید و هرگونه کاتالوگ یا پیشنهادی که به صندوق پس

آوری و  آید، کنسل کنید. با این کار دیگر حتی نیازی به جمعتان میایمیل

تری  خواهید غذاهای سالم ها در سطل زباله هم ندارید. اگر میریختن آن

ی انواع غذاهای ناسالم خالی کنید و  تان را از همهی آشپزخانهبخورید، قفسه

ها را هم بگذارید کنار که فقط به این دلیل  خریدشان را متوقف کنید. این حرف

خواهید آن غذاها را مصرف کنید، عادلانه نیست که دیگر که خودتان نمی

شان منع کنید. به من اعتماد کنید. دیگر تان را هم از خوردناعضای خانواده

ها را به  تان هم بدون آن غذاهای ناسالم بهتر خواهند بود. آناعضای خانواده

سازد، خلاص های بدتان را فعال میتان نیاورید و از هر چیزی که عادتخانه

 شوید.

*** 

. جایگزین کردن. ۳  
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ها را  توانید آنهای بدتان نگاه کنید. چگونه مییک بار دیگر به فهرست عادت

های  ها را با عادتتوانید آنقدر مضر نباشند؟ آیا میتغییر دهید که دیگر این

ها را رها کنید؟ برای  توانید کاملاً آنکه می جایگزین کنید یا اینتر سالم 

 همیشه.

دانند عاشق این هستم که بعد از غذا،  شناسند، میی کسانی که من را میهمه

مان بستنی داشته باشیم، این چیز شیرین به  چیزی شیرین بخورم. اگر در خانه

شود. در عوض، من  کالری(تبدیل می ۱۲۵۵های موز )سه اسکوپ بستنی با تکه

ام. با این کار  کالری( جایگزین کرده  ۵۰این عادت بد را با دو شکلات هر شی )

کنم؛ بدون این که مجبور  هنوز هم آن علاقه به خوردن چیز شیرین را ارضا می

باشم ساعتی اضافی را روی تردمیل صرف کنم؛ فقط به این دلیل که دوباره به  

ام برگردم.وزن طبیعی  

خواهرزن من، عادت داشت موقع تماشای تلویزیون، غذاهای ترد و شور بخورد. 

خورد. بعد ی کامل را به تنهایی میاو به صورت ناخودآگاه یک چیپس خانواده 

برد، احساس تردی در دهانش بود و  فهمید چیزی که واقعاً از آن ل*ذت می

های هویج، کرفس و کلم بروکلی  تصمیم گرفت این عادت بد را با خوردن تکه

 جایگزین کند.

اش بخش را داشت و در همان زمان، متخصص تغذیهاو همان احساس ل*ذت

 هم خوردن سبزیجات را به او توصیه کرده بود.
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ی  نوشابه  ۱۰تا  8کرد، عادت داشت روزانه شخصی که قبلاً برای من کار می

رژیمی بنوشد )این عادت بدی است!( به او توصیه کردم که این عادت بد را با  

آب گازدار و اضافه کردن لیموی تازه یا آبلیمو یا آب پرتقال تازه جایگزین کند.  

او حدود یک ماه این کار را انجام داد و البته پی برد که حتی آب گازدار هم  

خواهد و آن را با آب ساده جایگزین کرد.نمی  

توانید جایگزین یا حذف سرگرم این بازی شوید و ببینید چه رفتارهایی را می

که تغییرشان دهید.کنید یا این  

*** 

آرام شروع کنید -۴  

 

خواهم برای شنا وارد آب  کنم. هر وقت میمن نزدیک اقیانوس آرام زندگی می

آرام در آب  دهم، بعد، آرامشوم؛ اول، غوزک پاهایم را با شرایط جدید وفق می

ی  ی س*ی*نه و همهروم تا آب به زانوهایم برسد. بعد، کمر و قفسهراه می

ها سریع در ور کنم. بعضیها قبل از این است که کاملاً خودم را درآب غوطهاین

طوری  کنند؛ خوش به حالشان! ولی من اینزنند و تمامش می آب شیرجه می

نیستم. دوست دارم راهم را به داخل آب، آرام طی کنم و این موضوع احتمالاً  

ام است که در استراتژی  مانده از دوران کودکیبه خاطر آسیب روحی باقی 

های دیرینه و بادوام، شاید بعضی از عادتدهم. در مورد بعدی توضیحش می
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ها را از بین ببرید.  های کوچکی بردارید تا به آرامی، آنمؤثرتر باشد که قدم 

ها را تکرار، تقویت و نهادینه کرده باشید و ها آن عادتممکن است دهه

شان، به خودتان کمی وقت دهید و بنابراین؛ عاقلانه است که برای رها کردن

 هرازچندگاهی فقط یک قدم بردارید. 

چند سال پیش، دکتر به همسرم گفت باید کافئین را برای چند ماه از رژیم 

اش حذف کند. هر دوی ما عاشق قهوه بودیم، بنابراین حالا که او باید  غذایی

کرد، فکر کردم این کار فقط وقتی عادلانه است که با این موضوع را تحمل می

نصف عمل کردیم؛ یعنی برای یک هفته  هم این کار را انجام دهیم. اول، نصف

ی معمولی مصرف کردیم. درصد قهوه ۵۰ی بدون کافئین و درصد قهوه  ۵۰

ی بدون کافئین استفاده کردیم. بعد، یک هفته چای  ی بعد، به کُل ازقهوههفته

بدون کافئین ارل گری مصرف کردیم و پس از آن به چای سبز بدون کافئین  

نقطه برسیم؛ ولی حتی یک لحظه  روی آوردیم. یک ماه طول کشید تا به آن 

آلودگی و نه  هم از این حذف کافئین رنجی متحمل نشدیم؛ نه سردرد، نه خواب

کنم دادیم، فکر نمیهیچ چیز دیگری. هرچند اگر این کار را ناگهانی انجام می

شدیم. موفق می  

*** 

یا بپرید -۵  
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اند گران کشف کردهشوند. پژوهشها با یک روش یکسان موفق نمی ی آدمهمه

شان ایجاد ی زندگیخواهند تغییراتی را در شیوههایی که میبرای بعضی از آدم

باره عوض کنند. یک های بدشان را یکتر است که خیلی عادتکنند، آسان

تواند گام، دکتر دین اورنیش، پی برد که میمتخصص قلب و عروق پیش

ها را، بدون تجویز دارو یا عمل جراحی و در  ی آدمهای قلبی پیشرفتهبیماری

شان بهتر کند. او کشف کرد  گیر در سبک زندگیواقع با ایجاد تغییرات چشم

ی باره تقریباً با همهدانند که به یکتر میها اغلب این کار را آسانکه آن

ی ها را به یک دورهتعدادی از آن های بدشان خداحافظی کنند. اوعادت

آموزشی دعوت کرد که در آن غذاهای چرب و با کلسترول بالا را با یک رژیم  

کرد. این برنامه شامل ورزش )بلند کردن  چرب جایگزین می غذایی بسیار کم

های  روی و آهسته دویدن( و در ضمن، تکنیکهایشان، پیادهها از تختآن

تر  انگیز بود که کمهای سلامتی قلب بود. شگفتکاهش استرس و دیگر عادت

العمرشان را رها کنند  های بد مادام از یک ماه، این بیماران یاد گرفتند آن عادت

ها به این کارشان ادامه دادند تا بعد از یک های جدید را بپذیرند. آنو عادت

انگیزی را تجربه کردند. شخصاً این موضوع را یک استثناء  سال سلامتی شگفت

دانم، نه قاعده؛ اما شما خودتان باید بفهمید که کدام استراتژی به بهترین  می

شود.شکل برایتان مؤثر واقع می   
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ی رولینز رفته بودیم. این  ام به کمپی کنار دریاچهدر کودکی، همراه خانواده

ای در کالیفرنیای شمالی قرار داشت و آب آن از ذوب شدن دریاچه در منطقه

های بالای دریاچه تأمین میشد. آب دریاچه به طرز وحشتناکی برف رشته کوه

ی کرد در آن دریاچهجا بودیم، هر روز پدرم اصرار میسرد بود. در مدتی که آن

قطبی اسکی روی آب کنم. تمام روز، نگرانِ این درخواست ترسناک پدرم 

بودم. من عاشق اسکی روی آب بودم؛ ولی از رفتن به داخل آن آب خیلی سرد 

نفرت داشتم. یک تضاد منافع معمولی؛ البته به این خاطر که از هم تفکیک  

شدند.نمی  

ها خودش  پدرم مطمئن میشد که من هرگز نوبتم را از دست ندهم و بعضی وقت

بار شبیه به  ی مشقتداد. بعد از چندین ثانیهمن را داخل آب هل می

کردم و بعد از آن، آب برایم سرزنده کننده و سرمازدگی، به دمای آب عادت می

شادی بخش میشد. انتظار من از رفتن داخل آب، از خود واقعیت بدتر بود.  

ی  شد، دیگر اسکی روی آب یک تجربهوقتی بدنم با آب مأنوس می

ی ترسیدن و آرام شدن را  بخش بود؛ ولی با این حال، باز هم این چرخهل*ذت 

کردم. در روزهای بعد تجربه می  

شباهت نیست که به طور ناگهانی ی دوران کودکی، به این موضوع بیآن تجربه

یک عادت بد را حذف کنیم یا تغییر دهیم. شاید برای مدت کوتاهی، این  

آیند باشد؛ ولی درست مثل ب*دن که از  بار یا حداقل ناخوشموضوع مشقت
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شود، طریق فرآیند هومئوسازی )خودپایداری( با یک محیط جدید سازگار می 

ما یک توانایی مشابه برای تطبیق و سازگاری با تغییرات رفتاری ناآشنا داریم و 

توانیم سریع، خودمان را به صورت روانی و فیزیولوژیکی با شرایط  معمولاً می

 جدید سازگار کنیم. 

دهد و باید بپرید داخل آب.  ها آهسته به آب زدن، جواب نمیبعضی وقت

خواهم همین حالا از خودتان بپرسید: »در چه مواردی باید به آهستگی  می

شروع کنیم؟ و در چه مواردی لازم است که آن پرش بزرگ را انجام دهم؟ در  

دانم اگر که درون خودم می کنم، در حالیچه مواردی از رنج و سختی فرار می

 سریع وارد عمل شوم، خیلی زود با شرایط جدید سازگار خواهم شد؟« 

نوشید، عربده یکی از شرکای قبلی من، برادری داشت که حریصانه آ*بجو می

کرد. همراه نهار، حین شام، بعد از شام و  الخمر زندگی میزد و مثل یک دائممی

نوشید. روزی او در مراسم در کل زمان آخر هفته نو*شی*دنی الکی می

های سابقش در دانشگاه شرکت کرد و برادر  همکلاسیعروسی یکی از 

ها بود؛ اما ده سال  تر از هر دوی آنکه ده سال بزرگ دوستش را دید که با این

برد و در خندید، ل*ذت میرسید. دید که او شاد بود، میتر به نظر میجوان

کرد؛ از آن  مراسم عروسی، از او احساس سرزندگی و شادابی تراوش می

ها آن را تجربه نکرده بود. در همان لحظه تصمیم هایی که خودش سال احساس

ای نو*شی*دنی الکلی ننوشد. یک تصمیم آنی، به گرفت دیگر هرگز قطره
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وقت! الان بیش از شش سال است که به آن تصمیم  همین سادگی، دیگر هیچ

 پایبند است.

های بدی را در خانه تغییر دهم، با احتیاط و آهسته عمل  وقتی باید عادت

ی بزرگ به مراتب  ام که شیرجههایم، پی برده کنم؛ اما در زندگی حرفمی

ها، شرکا یا مؤثرتر است. خواه، وارد یک کسب و کار جدید شوم یا با مشتری

جدید سر و کار داشته باشم، معمولاً به آهستگی عمل کردن، با   گذاران سرمایه 

دانم که ابتدا، کنم، میی رولینز فکر میخوانی ندارد. هر بار که به دریاچهآن هم

آور و روح بخش   آید که در زمانی اندک، نشاطدردناک خواهد بود؛ اما یادم می 

ارزد.خواهد شد و به آن سختی موقت می  

*** 

های بدبازرسی عادت  

 

تان حذف کنید. در ی چیزهای بد را از زندگیکنم که همهبه شما توصیه نمی

توانید تشخیص  روی خوب است؛ ولی چگونه میبیشتر موارد، اعتدال و میانه

دهید که آیا یک عادت بد بر شما مسلط شده است یا نه. من این کار را با  

های بدم را  دهم. هرازچندگاهی یکی از عادتهای بدم انجام میبازرسی عادت

مان با هم، کنم تا مطمئن شوم که در ر*اب*طهکنم و بررسی می انتخاب می

زنم یا نه.هنوز هم من حرف اول را می  
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بستنی، نوشیدن نوشابه و دیدن فیلم   های بد من، نوشیدن قهوه، خوردنعادت

است. قبلاً وسواس بستنی خوردنم را برایتان توضیح دادم. وقتی این موضوع  

برم، نه رسد، دوست دارم مطمئن شوم که از یک لیوان ل*ذت میبه نوشابه می

در یک عادت بد. غرق شدن   

روز از آن   ۳۰کنم و برای  های بدم را انتخاب میتقریباً هر سه ماه، یکی از عادت

کنم. )این موضوع احتمالاً از باورهای کاتولیک من است.( من عاشق دوری می

های  این موضوع هستم که به خودم ثابت کنم هنوز هم رئیس و مسئول عادت

خودم هستم. خودتان این کار را امتحان کنید. یک عادت بد را انتخاب کنید؛  

دانید که مانعی  کنید؛ اما میروی و اعتدال را رعایت میچیزی که در آن میانه

روزه دعوت کنید. اگر   ۳۰تان است؛ خودتان را به یک سفر مقابل بهتر بودن

روز از آن پرهیز کنید، ممکن   ۳۰متوجه شدید که برایتان واقعاً سخت است 

تان حذف کنید.د که آن را کاملاً از زندگیاست پی ببرید ارزشش را دار  

*** 

 تغییر دهندگان بازی:

های خوب:شش استراتژی برای ایجاد عادت  
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برند، حذف های بدی که شما را به مسیر اشتباه می حالا که کمک کردیم عادت

های جدیدی ایجاد کنیم ها، رفتارها و سرانجام، عادتکنید؛ لازم است انتخاب

دهند.ترین آرزوهایتان قرار میکه در نهایت، شما را در مسیر رسیدن به بزرگ  

های جدید هایتان. ایجاد عادتحذف یک عادت بد، یعنی برچیدن یکی از رویه

خواهد. شما در واقع  های کاملاً متفاوت میای از مهارتو کارآمد، مجموعه

دهید و اطمینان پیدا  کنید، به آن کود میکارید، آن را آبیاری میدرختی را می

خواهد.  کنید که درست ریشه کرده است. انجام این کارها، تلاش، زمان می می

های خوب را  ام برای ایجاد عادتهای مورد علاقهدر ادامه فهرستی از تکنیک

دهم.برایتان توضیح می  

توانید ی رهبری، جان سی ماکسول، گفته است: »شما نمی کارشناس خبره

تان را تغییر دهید مگر این که چیزهایی را تغییر دهید که هر روز  زندگی

تان نهفته است.« های روزمرهدهید. راز موفقیت شما در رویهشان می انجام

بار انجام دهید   ۳۰۰های انجام شده، لازم است یک رفتار جدید را  طبق پژوهش

تا بتوانید آن عادت جدید را به تکراری ناخودآگاه تبدیل کنید؛ که این حدود  

اش صحبت  طور که دربارهبختانه، همانیک سال تمرین روزانه است! خوش

کوشانه، شانس بیشتری برای  دانیم که بعد از سه هفته تمرکز سختکردیم، می 

ی اول،  یعنی اگر برای سه هفتهمان داریم. ایجاد یک عادت جدید در زندگی
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ای را به یک عادت جدید داشته باشیم، شانس خیلی بیشتری  روزانه توجه ویژه

العمر تبدیل کنیم.ی مادام خواهیم داشت که آن را به یک رویه  

واقعیت این است که شما ممکن است یک عادت را در یک ثانیه تغییر دهید یا 

کن کنید.  این که حتی بعد از ده سال هنوز هم در تلاش باشید تا آن را ریشه

اولین باری که یک بخاری د*اغ را لمس کردید، فوری پی بردید که هرگز این  

قدر شدید بود که برای همیشه  شود. آن شوک و درد آنتان نمی کار عادت

تان را عوض کرد؛ شما فهمیدید که برای باقی عمرتان، وقتی اطراف یک آگاهی

بخاری د*اغ هستید، باید مواظب باشید. کلیدش این است که ملتفت باقی 

خواهید یک عادت خوب را حفظ کنید، مطمئن شوید بمانید. اگر واقعاً می 

طوری، موفقیت شما بسیار کنید و اینحداقل روزی یک بار به آن توجه می

تر خواهد بود.محتمل  

*** 

خودتان را برای موفقیت آماده نگه دارید -۱  

 

تان مطابق باشد. اگر به ی زندگیهر عادت جدیدی باید با زندگی و شیوه

تان فاصله دارد، شما به  مایل با خانه  ۳۰عضویت یک باشگاه ورزشی درآیید که 

جا نخواهید رفت. اگر عصرها ورزش کردن دارید؛ اما آن باشگاه ورزشی آن

غروب تعطیل شود، مطمئناً برای شما مناسب نیست. باشگاهی که  6ساعت 
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تان هم متناسب باشد. اگر بندیکنید باید نزدیک و مناسب و با زمانانتخاب می

تان را کم کنید، مطمئن شوید که تری بخورید و وزنخواهید غذاهای سالم می

خواهید مطمئن اند. میهای سالم پُر شده تان با انتخابیخچال و آشپزخانه

روید؟ در  ها نمیوید، سراغ هله هولهشروزی میشوید وقتی دچار گرسنگی نیم

های سالم نگه دارید. بدترین راه برای  کشوی میز کارتان، آجیل و میان وعده

های خالی است. یکی از  برطرف کردن گرسنگی، استفاده از کربوهیدرات

کنم، همراه داشتن پروتئین است. من هایی که من استفاده میاستراتژی

کنم و برای  بندی میپزنم و بستههای مرغ میها یک سبد از تکهیکشنبه

کنم.ها استفاده می ی آینده از آنهفته  

گویم، های خیلی بد و مخرب من، اعتیاد به ایمیل است. جدی مییکی از عادت

های متعددی محض خنده نگفتم. اگر مراقب نباشم، هر روز ممکن است ساعت

شوند. برای ایجاد  هایی تلف کنم که برایم ارسال می را با سیل عظیم ایمیل

ی هایم را چک کنم، همهعادت جدیدم که هر روز فقط سه بار ایمیل

های  ام و وقتی در یکی از آن بازههشدارهای دریافت ایمیل را خاموش کرده

ی دریافت زمانی اختصاص داده شده برای خواندن ایمیل نیستم، برنامه

ساختم بندم. من باید اطراف آن گرداب زمانی، دیوار میهایم را کامل میایمیل

 تا مبادا برای تمام روز در آن گرفتار شوم.

*** 
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به اضافه کردن فکر کنید نه کم کردن. -۲  

 

کردم، او گفت به  ی موفقیت با مونتل ویلیامز مصاحبه می وقتی برای مجله

اِس، رژیم بسیار دقیقی را  خاطر بیماری بدی که به آن مبتلا است؛ بیماری اِم

گذراند. مونتل خود را با چیزی به نام »اصل افزودن« وفق داده بود. من فکر می

العاده اثربخش است. کنم این اصل برای هر کسی با هر هدفی، ابزاری فوقمی  

برای من توضیح داد: »این اصل در این باره نیست که تلاش کنید چیزی را از  

تان حذف کنید؛ بلکه در این باره است که چه چیزی را اضافه و رژیم غذایی

کنید.« این اصل، معیاری برای زندگی او شده است. جای این که  جایگزین می

اش  فکر کند مجبور است خودش را از چیزی محروم یا آن را از رژیم غذایی

توانم همبرگر، شکلات یا لبنیات بخورم.« به چیزهایی فکر  حذف کند: »نمی 

خواهم سالاد، سبزیجات  ها کند: »امروز میتواند جایگزین آنکند که می می

کند که بخارپز و انجیر تازه بخورم.« او تمرکز و شکمش را با چیزهایی پُر می

تواند بخورد، توجه یا  چیزهایی که نمیتواند بخورد؛ بنابراین دیگر به می

ها صرف نظر کند، به اشتیاقی ندارد. به جای تمرکز روی چیزهایی که باید از آن

اش اضافه کند.تواند به زندگیکند که می چیزهایی فکر می  

خواست عادت ی این کار، خیلی قدرتمند است. یکی از دوستانم مینتیجه

بدش در تلف کردن وقت خیلی زیاد پای تلویزیون را از بین ببرد. برای کمک به 
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او پرسیدم اگر سه ساعت وقت آزاد داشته باشد، دوست دارد چه کارهایی 

کند. در ضمن از او خواستم یک هایش بیشتر بازی میانجام دهد. گفت با بچه

را دوست داشته است، انتخاب کند. انتخابش عکاسی  سرگرمی که همیشه آن

ی تجهیزات لازم برای عکاسی و ویرایش  بود. او به خرید رفت و همه

های زیادی ی عکس را تهیه کرد و این باعث شد با شادمانی به گردشپیشرفته

العاده بگیرد. بعد،  فوق هاییهایش عکساش برود تا بتواند از بچهبا خانواده 

کرد و با کنار هم قرار ها را ویرایش میهایی در شب، آن عکسساعت

کرد. اش درست می شان، نمایش اسلایدی و آلبوم عکس برای خانوادهدادن 

خندیدند و با هم خاطراتی به  کردند، میها زمان زیادی را با هم سپری میآن

کردند. او چون خیلی روی فرزندانش و نیز عکاسی تمرکز یاد ماندنی درست می

ها بنشیند و تلویزیون  کرده بود، دیگر وقت یا اشتیاقش را نداشت که شب

تماشا کند. پی برد به این خاطر روی تلویزیون تمرکز کرده بود که تماشای  

اش بود. با  های کاری روزانهتلویزیون یک راه فرار ذهنی آسان از مشغله

جایگزینی تماشای تلویزیون با عادت جدید بازی کردن با فرزندان و عکاسی 

تر و بازدهی خیلی بیشتری را تجربه کرد.کردن، اشتیاقی قدرتمندانه  

ها تان »اضافه کنید« تا به کمک آنتوانید به زندگیچه چیزهایی را می

تر کنید؟ تان را غنیتجربیات زندگی  

*** 
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کارهایتان را به دیگران بگویید: اجرای یک نمایش عمومی از مسئولیت   -۳

 پذیری.

 

خورم  اش تصور کنید. »من سوگند مییک مقام دولتی را در حال سوگند کاری

های دهد که چگونه به قولطور ادامه می اش را اینکه... .« و بعد، سخنرانی

های عمومی سوگند کند. وقتی مقابل رسانهاش عمل میکمپین انتخاباتی

داند که مسئول و جوابگوی هر کاری خواهد بود که دهد، میخورد و قول میمی

کنند و برای هر پیشرفتی در راه رسیدن به اهدافش،  هایش دور میاو را از قول

شود.تحسین می  

خواهید آن عادت جدید را در خودتان نهادینه کنید؟ از ناظر کبیرتان  آیا می

 بخواهید که مراقب شما باشد. 

های اجتماعی که امروزه در دسترس هستند، این کار  با وجود این همه رسانه

 هرگز به این راحتی نبوده است.

ی هر  نویسی دربارهگیرد با وبلاگام که تصمیم می داستان خانمی را شنیده

اش را به دست گیرد. اعضای کرد، کنترل مسائل مالیسنتی که خرج می

کردند  خانواده، دوستان و خیلی از همکارانش، عادت خرج کردن او را دنبال می

ی مسائل بین داشتند، دربارههای زیادی که او را زیر ذرهخاطر چشمو به 

تر شد.اش بسیار مسئولیت پذیرتر و منظممالی   



 

 

www.taakroman.ir 

  کتاب اثر مرکب   

  اثر دارن هاردی 

  
 

 
124 

 

ی اعضای یک بار برای کمک به یکی از همکارانم در ترک سیگار، به همه

شرکت گفتم: »گوش کنید! زِلدا تصمیم گرفته سیگار کشیدن را ترک کند. این  

العاده نیست؟! همین الان آخرین سیگارش را کشید!«فوق  

بعد، یک تقویم دیواری بزرگ را بیرون از اتاقش قرار دادم. او هر روز که سیگار  

زد. همکارانش متوجه  کشید، یک ضربدر بزرگ قرمز رنگ روی تقویم مینمی

شدند و شروع کردند به تشویق او تا این که ضربدرهای بزرگ قرمز رنگ تقویم  

ی آن تقویم، همکاران و خودش شود و  خواست شرمنده را پُر کردند. زِلدا نمی

 شکست بخورد؛ بنابراین سیگار را ترک کرد.

تان بدانند. روی ف*ی*سبوک و  تان بگویید. بگذارید دوستانبه خانواده

اید و از این به بعد، شما رئیس خودتان  توییتر بنویسید. بگویید تغییر کرده

 هستید. 

*** 

یک همراه موفقیت پیدا کنید. -۴  

 

چیزهای خیلی کمی هستند که به قدرتمندی دو آدمی باشند که بازوهایشان 

دارند. برای این که  اند و به سمت هدف مشابهی گام برمی را در هم قفل کرده

تان را بالا ببرید، یک همراه موفقیت پیدا کنید؛ کسی که موقع احتمال موفقیت

تان شوید به عادت قبلینهادینه کردن یک عادت جدید، وقتی وسوسه می 
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برگردید، شما را مسئولیت پذیر نگه خواهد داشت. من خودم کسی را دارم که  

صبح، ما با هم یک   ۱۱گویم. هر جمعه، ساعت به آن »همراه موفقیت« می 

ها، اصلاحات و  ها، شکستای داریم که در آن پیروزیدقیقه  ۳۰ی تلفنی مکالمه 

خواهیم که مقابل بازخوردی را میکنیم و از طرف هایمان را مطرح میافسوس

داریم. شما هم ممکن است برای  دیگر را مسئولیت پذیر نگه مینیاز است و هم

های ها، رفتن به باشگاه ورزشی یا بحث و تبادل کتابها، دویدنرویپیاده

 بهبود شخصی به یک همراه موفقیت احتیاج داشته باشید.

*** 

 رفاقت  و رقابت .5

 

ور کردن خودتان در یک عادت جدید، ی رقابتی و غوطهبرای برانگیختن روحیه

هایم با دکتر هیچ چیزی مثل یک رقابت دوستانه نیست. در یکی از مصاحبه

مهمت اوز، او به من گفت: »اگر مردم هر روز فقط هزار قدم بیشتر بردارند،  

ی  ی مجلهشان را دگرگون خواهند کرد.« ویدئو پلاس، سهامدار عمده زندگی

سنج، تعداد موفقیت، رقابتی به راه انداخت که در آن با استفاده از قدم

هایی سازماندهی شدند و  کرد. کارمندان در تیمها را شمارش میهای آدمقدم 

دارد.های بیشتری برمیبا هم رقابت کردند تا مشخص شود کدام تیم قدم  
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هایی که تا قبل از این برای سلامتی یا نفع  دیدم آدم آور بود که میبرایم حیرت

های طولانی؛  رویکردند، ناگهان شروع کردند به پیادهشان ورزش نمی شخصی

روی  ی پارکینگ پیادهچهار، پنج یا شش مایل در روز! موقع ناهار در محوطه

کردند. وقتی یک تماس تلفنی طولانی )کنفرانس تلفنی( داشتند، ناگهان می

رفتند. به خاطر این  شان راه میهای تلفن همراهدیدید که با گوشیها را میآن

های هایشان را بیشتر کنند. قدمهایی پیدا کردند که فعالیتها راهرقابت، آن

توانستند ببینند چه کسی ساکن است و چه کسی  همه ردیابی میشد و همه می

ای هر روز بیشتر میشد.هدر حرکت. تعداد قدم  

زده شدم که دیدم  با این حال، به محض این که رقابت تمام شد، واقعاً شگفت

درصد فقط یک ماه پس از پایان رقابت.   6۰ها واقعاً کم شد؛ بیش از تعداد قدم 

ی ها سریع، افزایش پیدا کرد. همهوقتی رقابت دوباره شروع شد، تعداد قدم

ها بود. یک چیزی که لازم بود، کمی رقابت برای روشن نگه داشتن موتور آدم

وجود آمد و تجربه و دوستی را در    ها بهانگیز در آنحس اجتماعی شگفت

شان به اشتراک گذاشتند.مراودات  

هایتان  توانید با دوستان، همکاران یا هم تیمیای را میچه نوع رقابت دوستانه

ی رقابتی را به  توانید رقابتی مفرح و یک روحیهسازماندهی کنید؟ چگونه می

های جدیدتان تزریق کنید؟عادت  

*** 
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 .بگیرید جشن .6

 

کند و این  حوصله میکار مداوم بدون تفریح و سرگرمی، سربازان را کسل و بی

هایی برای جشن  آغازی برای سرپیچی از فرمان است. در طول مسیر باید زمان

هایتان وجود داشته  آوردها و پیروزیگرفتن و ل*ذت بردن از بعضی دست

تان ادامه  توانید با سختی کشیدن و بدون هیچ پاداشی، به راهباشد. شما نمی 

دهید. شما باید جوایزی هرچند کوچک پیدا کنید که هر ماه، هر هفته یا هر  

روز به خودتان بدهید؛ حتی چیزی خیلی کوچک برای قدردانی از خودتان به  

خاطر چسبیدن به یک کار جدید. شاید زمانی برای قدم زدن به خودتان 

رای سرگرمی بخوانید. برای  بدهید، در وام حمام لم دهید یا چیزی را فقط ب

تر، یک وقت ماساژ برای خودتان رزرو کنید یا در  تر و بزرگمراحل مهم

 رستورانی که دوست دارید، شام بخورید. 

های شکست خورده و  درصد آدم  ۹۹تغییر، سخت است. چیزی وجود دارد که 

ها از انجام دادن کارهای ی آنهای موفق در آن مشترک هستند؛ همهآدم

های موفق، آن کارها را به هر  مشابه نفرت دارند. تفاوت در این است که آدم

دهند. تغییر، سخت است. به همین خاطر است که مردم حال انجام می 

شوند.ها، ناکام و ناخوش میکنند و خیلی از آنهای بدشان را عوض نمیعادت  
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کند، این  ی این واقعیت بیشتر راغب میبه هر حال، چیزی که من را درباره

دادند، برای من و شما خیلی است که اگر تغییر راحت بود و همه آن را انجام می

العاده موفقی شویم.های فوقتر میشد که سرتر از دیگران باشیم و آدمسخت  

معمولی بودن، راحت است. غیرمعمولی بودن، چیزی است که شما را از انبوه  

 مردم جدا خواهد کرد.

دانم انجام کاری دشوار است. چرا؟ چون  شوم وقتی میحال میهمیشه خوش

تر خواهد بود  دهند. بنابراین، برای من آسانها آن را انجام نمیدانم خیلی می

شان را به عهده بگیرم. من عاشق  ی مردم گام بردارم و هدایتکه جلوی توده

های دکتر مارتین لوتر کینگ هستم که عالمانه گفته است: »معیار حرف

شناخت یک انسان، موضع او در زمان آسایش و آسودگی نیست؛ بلکه موضع  

فرسایی و  ها است.« وقتی با وجود دشواری، طاقتاو در گیر و دار چالش

دهید، آن وقت است که بهبود مورد نظرتان را  مشقت، انجام کاری را ادامه می

آورید. اگر کاری  ی به دست میکنید و در رقابت با دیگران نتایج بهترکسب می 

قدر به  آور است، خب باشد! فقط انجامش دهید. آنسخت، پردردسر و ملال

انجام دادن آن ادامه دهید که جادوی اثر مرکب پاداشی سخاوتمندانه به شما 

 بدهد.

های بد قدیمی و شروع کن کردن عادتصبور باشید، وقتی با موضوع ریشه

های جدید سر و کار دارید، یادتان باشد که صبور باشید. اگر بیست، سی  عادت
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اید که حالا سعی در یا چهل سال یا بیشتر را صرف تکرار رفتارهایی کرده 

تغییرشان دارید، باید انتظار داشته باشید مدت زمان طولانی و تلاش زیادی را  

اند صرف کنید تا این که نتایج نهایی نمایان شوند. مطالعات علمی نشان داده 

اند، چیزی به نام شیار عصبی  الگوهای فکری و رفتاری که بارها تکرار شده 

های عصبی متصل شده به هم هستند و  ای از نورونکنند که مجموعهایجاد می

کنند. توجه، عادت را تغذیه  میالگوهای فکری یک عادت خاص را حمل 

کنیم، شیارهای عصبی را فعال مان را متوجه یک عادت میکند. وقتی توجهمی

کنیم.ها، آرزوها و کارهای مرتبط با آن عادت را آزاد میکنیم و اندیشهمی  

بختانه، مغز ما منعطف است. اگر توجه به آن عادت بد را متوقف کنیم، آن  خوش

دهیم، با هر های جدیدی را شکل میشوند. وقتی عادتشیارها ضعیف می

کنیم تا سرانجام بر شیارهای قبلی غلبه  تر میتکرار، شیارهای جدید را عمیق

 کنند.

بَر های جدید )و شکل دادن شیارهای جدید در مغز( کاری زمانایجاد عادت

اید، به خودتان بیایید  است. صبور باشید. اگر از مسیرتان منحرف شده 

 )خودتان را سرزنش نکنید( و دوباره به مسیر درست برگردید.

کنیم. فقط دوباره تلاش کنید و استراتژی  ی ما اشتباه می اشکالی ندارد. همه

تان را تقویت کنید. وقتی به تلاشتان  دیگری ر ا امتحان کنید؛ تعهد پایداری

گیرید. حالا که صحبت از نتایج شد، بد نیست ادامه دهید، نتایج بزرگی می
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کنیم به جدا شدن از بقیه؛ همان  بدانید فصل بعد، جایی است که ما شروع می

های منظمی که از اصول  ی تلاشگیرد. با همهجایی که تکانش بزرگ شکل می

تان را  جا جایی است که پاداشاید، اینسه فصل اول کتاب به کار بسته

گیرید؛ پاداشی بزرگ! می  

 

 به خدمت گرفتن اثر مرکب

های عملی:ی گامخلاصه  

ترین  هایی را که از مهمهایتان را تعیین کنید؛ همانعادتسه مورد از بهترین •

های بدتان را تعیین کنید؛  کنند. سه مورد از عادتتان پشتیبانی میهدف

کنند. سه عادت تان دور میترین هدفهایی که شما را از رسیدن به مهمعادت

پرورش دهید تا شما را در مسیر رسیدن به    جدید را تعیین کنید که لازم است

تان قرار دهند. ترین هدفمهم  

تان را تعیین کنید. کشف کنید چه چیزی شما را برای  های اصلیانگیزه•

دارد. شده نگه می کند و ت*ح*ریکرسیدن به نتایج بزرگ ترغیب می  

آور و برانگیزاننده برای  نیروی چرایتان را پیدا کنید. اهدافی دقیق، لازم•

 خودتان تعیین کنید.

*** 

 فصل چهارم: تکانش 
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خواهم یکی از دوستان بسیار خوبم را به شما معرفی کنم. این دوست که به  می

بیل گیتس، استیو جابز، ریچارد برانسون، مایکل جردن، لانس آرمسترانگ،  

العاده موفق دیگر خیلی نزدیک است، های فوقمایکل فلپس و خیلی از آدم

گذارد که هیچ چیز دیگری چنین اثری ندارد.  تان می چنان اثری روی زندگی

طور که دوست دارم صدایش  خواهم شما را با تکانش آشنا کنم، یا همانمی

بزنم: »تکانش بزرگ«. بدون شک، تکانش بزرگ یکی از قدرتمندترین و  

توانید ببینید یا احساس مرموزترین نیروهای موفقیت است. تکانش را نمی

شوید.  ضورش میکنید؛ ولی وقتی به آن دست پیدا کنید، خودتان متوجه ح

توان انتظار داشت که تکانش در هر موقعیتی از راه برسد؛ ولی وقتی  نمی

تواند شما را پرتاب کند به سوی  خودش را نشان داد، وای! تکانش بزرگ می

موفقیت. وقتی تکانش را همراه خود دارید، دیگر تقریباً هیچ راهی وجود ندارد  

 که کسی بتواند به شما برسد. 

های مطرح شده در زده هستم. وقتی ایدهبه خاطر شروع این فصل هیجان

تان، هزار بار بیشتر از  ی نهاییی این فصل را به کار گیرید، نتیجهادامه

گویم، این  اید. جدی می ای خواهد بود که برای خرید این کتاب پرداختههزینه

ها بزرگ و مهم هستند! ایده  

*** 
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 مهارت قدرت تکانش بزرگ 

 

ی دبیرستان یادتان باشد، )حتماً یادتان است، نیست؟( قانون  اگر فیزیک دوره

شود: آورید که به آن قانون اینرسی هم گفته میاول نیوتن را به یاد می

ها  »اجسام ساکن، تمایل به سکون دارند؛ مگر این که نیرویی خارجی بر آن

که   شان ادامه دهند، مگر ایناعمال شود. اجسام متحرک تمایل دارند به حرکت

های تلویزیون تمایل ها شود.« به عبارت دیگر، خورهچیزی مانع تکانش آن

های موفق یعنی کسانی که به ی تلویزیون باقی بمانند. آدمدارند که خوره

دهند و در شان ادامه میاند، با جدیت به تلاشآهنگ موفقیت دست یافته

رسند.های خیلی بیشتری مینهایت به موفقیت  

ایجاد تکانش، راحت نیست؛ ولی به محض این که آن را به وجود آوردید، باید 

وفلک یادتان مانده؟ با چند  تان بازی چرخمراقب باشید! آیا از دوران کودکی

شدید و به سختی چرخوفلک را تان دور هم جمع مینفر از دوستان

وفلک بودید، آواز  طور که مشغول چرخاندن چرخچرخاندید و بعد، همانمی

خواندید.می  

شروع کار، همیشه کُند بود و سخت. اولین قدم، یعنی به حرکت درآوردن  

ترین مرحله بود. مجبور بودید آن را بکشید و  وفلک ساکن، همیشه سختچرخ

کردید و با تمام وجود رفت و ناله و شکایت میتان درهم میهل دهید، چهره
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شوید. در  طوری موفق نمی رسید که اینبه نظر میکردید. اولش تلاش می

شدید به آن کمی سرعت دهید و  نهایت، پس از تلاش زیاد و طولانی، موفق می

تان همراهش بدوید. با وجود این که آن را به حرکت درآورده بودید و دوستان

خواه برسید،  کردند، برای این که به سرعت دل تان میبا صدای بلند تشویق

طور که با تمام قدرت مجبور بودید با سرعت بیشتری بدوید و همان

شدید! روی دویدید، آن را پشت سرتان بکشید. سرانجام، موفق میمی

شدید و از برخورد باد با تان ملحق میپریدید و به دوستانوفلک می چرخ

های رنگی شده بود، تان و تماشای دنیای اطراف که تبدیل به دایرهصورت

وفلک کم میشد، بیرون  بردید. بعد از مدتی، وقتی سرعت چرخل*ذت می 

دویدید تا سرعتش بیشتر شود و دوباره روی  پریدید و دوباره همراه آن میمی

رسید و به تکانش  وفلک به سرعت مناسب میآن بپرید. به محض این که چرخ

یافت، در حرکت نگه داشتن آن آسان میشد.کافی دست می   

پذیرش و اتخاذ هر تغییری به همین صورت است. شما با برداشتن یک قدم 

تان، آرام و  کنید و پیشرفتکوچک و انجام یک عمل در هر زمان، شروع می

تان، شروع به  آهسته است؛ اما به محض این که عادتِ تازه شکل گرفته

تان شود و موفقیت و نتایجتأثیرگذاری کرد، تکانش بزرگ هم به شما ملحق می

شوند.به سرعت مرکب می  
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دهد. شاتل شود، اتفاقی مشابه رخ میوقتی یک موشک به فضاپیما پرتاب می 

مانده از سفرش، سوخت  ی اول پرواز، نسبت به زمان باقیهوایی در چند دقیقه

ی کند، چرا؟ چون مجبور است بر نیروی کششی جاذبه بیشتری مصرف می

تواند به راحتی در مدار زمین  زمین غلبه کند. وقتی این کار را انجام داد، می

های  شناور بماند. قسمت سخت ماجرا، جدا شدن فضاپیما از زمین است. روش

وفلک یا کشش قدیمی و رفتارهای شرطی گذشته، درست مثل اینرسی، چرخ

خواهد در حالت فعلیش باقی بماند. ی زمین هستند. هر چیزی فقط میجاذبه 

ن، انرژی خیلی  برای شکستن اینرسی و به حرکت درآوردن خود جدیدتا

خواهید؛ اما وقتی به تکانش مناسب برسید، تقریباً شکست ناپذیر زیادی می 

شوید و خیلی سخت است که متوقف شوید و با این که در آن لحظه به  می

تری به دست کنید، با این حال نتایج بهتر و بزرگتر تلاش میمراتب کم

آورید.می  

های بیشتری  اید که چرا افراد موفق، به موفقیتآیا تا به حال شگفت زده نشده 

تر و  حالحال، خوشهای خوششوند؟ آدمرسند؟ ثروتمندان، ثروتمندتر میمی

آورند؟شانس، بیشتر شانس میهای خوشآدم  

وقفه شما را جلو  اند. وقتی به تکانش برسید، بیها به تکانش دست یافتهآن

تواند به نفع  کند و میبرد؛ اما تکانش در هر دو سمت این معادله عمل میمی

جایی که اثر مرکب همیشه مؤثر است، اگر  تان باشد. از آنشما یا علیه
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کنند که شما را های بدتان به حال خودشان رها شوند، نیرویی ایجاد میعادت

فرستد. این همان چیزی است به قعر شرایط و عواقب شومِ غیرقابل کنترل می 

اش کرد. با چند عادتِ بد کوچک، مان براد تجربهکه در فصل اول کتاب، دوست

های بد،  پوند به وزنش اضافه شد و به خاطر تکانش منفی ناشی از آن عادت ۳۳

شکلات و اضطراب فراوانی برایش به وجود آمد.  اش، مدر کار و زندگی زناشویی

خواهند ساکن بمانند.« این جایی گوید: »اجسام ساکن میقانون اینرسی می

کند. هرچه زمان بیشتری را روی کاناپه  است که اثر مرکب علیه شما عمل می

های تلویزیونی را تماشا کنید، بلند شدن و حرکت ها و برنامهبنشینید و سریال

شود. پس بیایید همین حالا شروع کنیم.تر میکردن برایتان سخت  

*** 

تان فراخوانید؟ شما خودتان به توانید تکانش بزرگ را به زندگیچگونه می

شان صحبت آورید؛ آن هم با انجام کارهایی که قبل از این دربارهوجودش می

 کردیم، یعنی:

تان.های اصلیهای جدید بر اساس اهداف و ارزشها و تصمیم. انتخاب۱  

ها از طریق رفتارهای مثبت و سازنده. . به کار بستن آن انتخاب۲  

های وجود آمدن عادت . تکرار کافی آن اقدامات و اعمال مثبت برای به۳

 جدید. 

های رفتاری به کارهای منظم روزانه. ها و ریتم. تبدیل رویه۴  
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ی کافی طولانی. ی به اندازه. ثابت قدم و پایدار ماندن برای یک دوره۵  

آید که اتفاق خیلی خوبی است! شما عملاً بعد، تکانش بزرگ سراغتان می

شوید.توقف ناپذیر می  

  ۲۰۰8مایکل فلپس را یادتان هست؟ همان شناگری که در المپیک تابستانی 

ای گرفت؛ چگونه این کار را انجام داد؟ با کار و پکن هشت مدال طلای افسانه

ی دوازده ساله، اش باب بومن توانست در یک دورهتلاش زیاد همراه مربی

های  ها و ریتمها رویهکند. آنهایش در این رشته را تقویت استعدادها و مهارت

رفتاری مشخصی را ایجاد کردند و پایداری و ثبات را در عملکردهایش 

گسترش دادند و همین موضوع، فلپس را برای گرفتن تکانش مناسب در زمان 

زیستی فلپس و  درست )بازی های المپیک( آماده کرد. این ر*اب*طه ی هم

بینی پذیریش و گسترهای که دارد، یک بومن به خاطر بلندپروازی و پیش

ای است. بومن چنان ثبات و مداومتی را در تمرینات به وجود  جورهایی افسانه

ترین خاطرات فلپس این است که بومن به او اجازه آورده بود که یکی از شفاف

دقیقه زودتر تمام کند تا در مراسمی شرکت   ۱۵داده بود تا تمرینش را فقط 

کند. فقط همین یک بار در دوازده سال! تعجبی ندارد که فلپس در استخر شنا  

قدر شکست ناپذیر شد.این  

پاد دارید. آیا تا حالا به سیر تکاملی که تان آیاحتمالاً شما یا یکی از دوستان

اید؟ شرکت اپل مدت ها  باعث حضورش در جیب هایتان شده است، فکر کرده
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پاد به بازار، وجود داشت. در حالی که کامپیوترهای مک  ی آیقبل از عرضه

ها هنوز هم بخش کوچکی  اند، آنهمیشه طرفداران بسیار وفادار خود را داشته

تری  پیپاد اولین اماز سهم بازار کامپیوتر های شخصی را در دست دارند. آی

ها عواملی قدرتمند پلیر بازار نبود؛ در واقع اپل دیر وارد این بازی شد؛ اما آن

شان برای حفظ وفاداری  ی کار داشتند: »ثبات و پایداری در تلاشبرای ادامه

اف و مستحکم برای کیفیت بالا، طراحی نوآورانه و  مشتریان، تعهد شف 

 مبتکرانه و کاربرد راحت.«

تری پلیرهایشان را ساده، جذاب و با کاربرد راحت ساختند و از  پیها امآن

های تبلیغاتی سرگرم کننده و مبتکرانه به بازار عرضه اش کردند طریق کمپین

ها را ناراحت کرد.شان خیلیو موفق شدند! موفقیت  

پاد را عرضه کرد،  که اپل، آی ۲۰۰۱پاد موفق یک شبه نبود. در سال ولی آی

درصد   ۳۳درصدی سال قبل به نرخ منفی   ۳۰ها از نرخ رشد درآمد آن

، باز هم نرخ رشد درآمدشان منفی بود؛  ۲۰۰۲رسیدند. سال بعد، یعنی سال 

درصدی بود. در  ۱8نرخ رشدشان   ۲۰۰۳درصد در سال؛ اما در سال  ۲منفی 

ها به ، آن۲۰۰۵درصد رسید. در سال  ۳۳، نرخ رشد دوباره به حدود ۲۰۰۴سال 

درصدی رسید و   68باره به نرخ رشد درآمد تکانش دست پیدا کردند و اپل یک

تری پلیر را در دست دارد. پیدرصد از سهم بازار ام ۷۰در حال حاضر بیش از 

ها کمک کرده است تا بر ه آندانید، از آن زمان تکانش بزرگ بطور که میهمان
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تیونز(  فون( و پخش موسیقی دیجیتال)با آیهای هوشمند )با آیبازار تلفن

شان  حاکم شوند. در ضمن این تکانش باعث تجدید حیات و رشد در بازار اصلی

یعنی کامپیوترهای شخصی شده است. با بودن تکانش بزرگ در کنارشان، 

کنم که در سایر بازارها هم توسعه پیدا کنند. تعجب نمی  

گوگل هم برای مدتی یک موتور جستجوی کوچک بود و برای زنده ماندن 

درصد سهام بازار جستجوی اینترنتی را در   6۰جنگید؛ اما امروز بیش از می

  ۲۰۰۵اختیار دارد. یوتیوب، فضای به اشتراک گذاری ویدئو، در فوریه ی سال 

ایجاد شد و در نوامبر همان سال به طور رسمی راه افتاد؛ اما اصلاً وبسایت 

 NBCی ی کوتاهی که به صورت زنده از شبکهپرُبازدیدی نبود تا این که برنامه

سایت آپلود شد و خیلی از مردم برای دیدن آن  بپخش شده بود، در این و

برنامه به یوتیوب هجوم بردند. آن ویدئو به صورت ویروسی دیده شد و قبل از  

  ۵شان بردارند، بیش از سایتوب تقاضا کند آن را از NBCی این که شبکه

 میلیون بازدیدکننده داشت.

ها به تکانش دست پیدا  ها را گرفت، آنشد آنپس از آن دیگر هیچ جور نمی

درصد سهام بازار اشتراک ویدئو   6۰کرده بودند. امروز، یوتیوب مالک بیش از 

میلیارد  ۱/6۵است! گوگل خودش را به دو بنیان گذار جوان یوتیوب رساندو 

شان پرداخت!دلار برای خرید تکانش  
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ها قبل از  مایکل فلپس، اپل، گوگل و یوتیوب چه چیز مشترکی دارند؟ آن

ها،  دادند. عادت دستیابی به تکانش و بعد از آن، کارهای مشابهی انجام می

های شان کلیدهایی بودند که دربها، نظم و انضباط، و ثبات و پایداریرویه

ها  شان باز کرد و وقتی تکانش بزرگ، خودش را به آنتکانش را روی هر کدام

 نشان داد، غیرقابل توقف شدند. 

*** 

ها قدرت رویه  

 

خورند که سیستم ها و اهداف ما به این خاطر شکست میبعضی از بهترین نیت

ها و رفتارهای  اجرایی مناسبی برایشان نداریم. برای حل این مشکل، نگرش

های روزانه، هفتگی و ماهانه گنجانده شوند تا باعث جدیدتان باید در رویه

تغییرات واقعی و مثبت شوند. یک رویه عملی است که هر روز حتماً انجامش  

دهید، طوری که سرانجام مثل مسواک زدن یا بستن کمربند ایمنی، آن را به می

 طور ناخودآگاه انجام دهید.

دهید،  ها، اگر هر عملی را که با موفقیت انجام میمان در فصل عادتمثل بحث

شوید که احتمالاً یک رویه را برای آن در پیش  به دقت بررسی کنید، متوجه می

ها و  مان، تنشها با غیرارادی کردن و اثربخش کردن اعمال اید. این رویهگرفته

کنند. برای رسیدن به اهداف جدید فشارهای زندگی را کم و زندگی را آرام می
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های جدیدی را برای پشتیبانی از  های جدید، لازم است رویهو ایجاد عادت

تان ایجاد کنید.اهداف  

تر و شدیدتر باشند. تا حالا هایمان باید سختتر باشد، رویههر چه هدف بزرگ

قدر  این سؤال برایتان پیش نیامده است که چرا اردوهای آموزشی نظامی این

خواب،  سخت هستند؛ جایی که وظایف نسبتاً کوچکی مثل مرتب کردن تخت

ها یا خبردار ایستادن، بیش از حد مهم هستند؟ ایجاد برق انداختن پوتین

ها برای آماده کردن سربازان جهت مبارزه، از مؤثرترین روش هایی است رویه

که در آن سربازان عملکرد کارآمد، مثمر و قابل اطمینان برای فشارهای شدید  

های به ظاهر ساده که در دوره ی آموزشی  آورند. این رویهرا به دست می

د که فقط در مدت هشت تا دوازده  قدر دقیق هستنشوند، آنمقدماتی اجرا می 

هفته، نوجوانان نازک نارنجی، ترسو و شلخته را به سربازانی با اعتماد به نفس، 

کنند. پذیر تبدیل میپروا و مأموریتبی  

شوند که این سربازان  قدر خوب و دقیق تمرین داده می ها آنهای آنرویه

توانند وسط آشفتگی جنگ هم، به طور غریزی با دقت و ظرافت عمل  جوان می

شان ها، سربازان را برای انجام وظایفها و تمرینکنند. این سطح شدید آموزش

کند؛ حتی در شرایط وجود خطر مرگ حتمی.کاملاً آماده می   

قدر خطرناک نباشد؛ ولی اگر  تان ایندر حال حاضر، ممکن است اوضاع

گونه زندگی  هایتان نگنجانید، پیامدهای اینهای مناسب را در برنامه رویه
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ای از کارهای منظم  توانند سخت و غیرقابل کنترل باشند. ایجاد رویهکردن، می

بینی، شما را برای پیروزی در میدان نبرد زندگی آماده  روزانه و قابل پیش

کند. می  

هایش معروف ی پیش از ضربهای، جک نیکلاس، به دلیل رویهباز افسانهگلف

داد؛ بود. او به یک نوع حرکت پایبند بود و قبل از هر ضربه انجامش می

های ذهنی و جسمی که او را برای ضربه زدن، متمرکز و ای از رویهمجموعه

کرد و بعد یک یا دو نقطه بین توپ  کرد. جک از پشت توپ شروع میآماده می 

زد و به توپ  طور که در اطراف قدم میکرد. همان و هدف اصلی را انتخاب می

کرد. پاهایش را در  اش هم خط مینزدیک میشد، چوب گلفش را با هدف میانی 

کرد کاملاً برای ضربه زدن آماده داد مگر این که احساس میموقعیت قرار نمی

برد  چوب گلف را عقب و جلو می گرفت.است. بعد، حالت خاصی به خودش می

کرد و این کار را تکرار  و به هدف اصلی، هدف میانی و چوب گلفش نگاه می

زد.ی این مراحل بود که به توپ ضربه میکرد. فقط بعد از انجام همهمی  

ترین مسابقات لیگ، زمان بین بیرون آوردن  یک روانشناس در یکی از مهم

گیری و ثبت کرد. چوب گلف از کیف و ضربه زدن به توپ نیکلاس را اندازه

ی جک بیش از  بندی رویهزنید چه شد؟ به ظاهر در هر ضربه، زمانحدس می

شناس، گرگ نورمن را  انگیز است! همان روانیک ثانیه تفاوت نداشت. شگفت

طور که  ارزیابی کرد. همان ۱۹۹6در شکست تلخش در مسابقات مسترز سال 
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تر میشد. این هایش سریع و سریعی قبل از ضربهرفت، رویهمسابقه جلوتر می

توانست  کرد و او هرگز نمیی او، ریتم رفتار و ثباتش را کم می تغییر رویه

ش را عوض کرد، عملکردش اتکانش لازم را به دست آورد. وقتی نورمن رویه

ثبات و نامنظم شد. غیرقابل پیشبینی و نتایجش بی  

هایشان اهمیت زیادی قائل های پیش از ضربهبازیکنان راگبی هم برای رویه

دهد تا با هزاران باری که در گذشته این کار را  ها اجازه میهستند، چون به آن

های قبل  است که بدون این رویه بینیاند، هماهنگ شوند. قابل پیشانجام داده 

ها هم  شود. خلباناز ضربه، عملکردشان زیر فشار زمانی تا حد زیادی کم می 

باید همیشه چک لیست پیش از پروازشان را کامل کنترل کنند. این حتی  

اند و هواپیما هم با  شامل وقتی است که هزاران ساعت گزارش پرواز پُر کرده

عملکرد عالی از مقصد قبلی رسیده است؛ در این شرایط هم باز باید بدون 

ا کنترل کنند. این کار نه تنها هواپیما را آماده  استثنا چک لیست قبل از پرواز ر

شود و او را برای عملکرد  تر از آن، روی خلبان متمرکز می کند؛ بلکه مهممی

کند.آتی آماده می   

ام،  ها همکاری کرده های موفق و صاحبان کسب و کاری که با آنی آدمهمه

هایی را به  شان، رویههای خوب، برای انجام کارهای منظم روزانهعلاوه بر عادت

توانیم به طور  اند. این تنها راهی است که هر یک از ما میوجود آورده

بینی پذیری رفتارمان را تنظیم و کنترل کنیم. راه دیگری برای این کار  پیش
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های خوب و کارهای منظم بنا  ی روزانه که بر اساس عادتوجود ندارد. یک رویه

ها،  کند. رویهترین افراد را از بقیه جدا میشده است، چیزی است که موفق

العاده قوی هستند.فوق  

خواهید چه  های مفید و مؤثر، اول باید تصمیم بگیرید میبرای ایجاد رویه

هایی را در خودتان نهادینه کنید. چند لحظه وقت بگذارید و  رفتارها و عادت

را مرور و بررسی کنید که این شامل رفتارهایی هم  ۳تان از فصل اهداف

خواهید اضافه و یا کم کنید. حالا نوبت شما است تا به یک جک شود که می می

تان را پیدا کنید.  های پیش از ضربهنیکلاس تبدیل شوید و بهترین رویه

ی جزئیاتی هم که نیاز دارید، آگاهانه عمل کنید. به محض این که آن  درباره

خواهم تا اطلاع ثانوی آن  ی صبحگاهی، میرویه را ایجاد کردید، مثلاً یک رویه

ی از خواب بیدار شدید، بدون هیچ حرف و  را به طور کامل انجام دهید. وقت

تان شد، دوباره از اول شروع  حدیثی انجامش دهید. اگر کسی یا چیزی مانع 

تان را برای انجام آن کار، قوی کنید. کنید و اراده  

*** 

 پشتیبانی از روزهایتان

 

هایی در سطح جهانی برسید، کلیدش هایتان به موفقیتخواهید با تلاشاگر می

بینی  هایی در سطح جهانی بنا کنید. پیشاین است که عملکردتان را حول رویه
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تواند  یا کنترل چیزی که ممکن است در وسط روزِکاری برایتان پیش بیاید، می

ی آغاز کردن  توانید شیوهسخت و حتی بیهوده باشد؛ ولی تقریباً همیشه می 

هایی  ها رویهروزتان یا به پایان رساندنش را کنترل کنید. من برای هر دوی آن

گذارم های متفاوتی از هر کدامشان را با شما در میان میجا جنبهدارم. در این

هایی به شما داده باشم و هم به شما کمک کنم تا قدرت و اهمیت  تا هم ایده

های منظم را بهتر درک کنید. من،  دتان به صورت رویهایجاد رفتارهای جدی

هایم را بر اساس کنم و بعد، رفتارها و رویهاول اهدافم را در ذهنم مجسم می 

کنم. شاید با به اشتراک گذاشتن بعضی چیزهایی که برای من  ها طراحی میآن

عملی و مؤثر هستند، با استراتژی هایی آشنا شوید که دوست دارید 

شان کنید... . امتحان  

*** 

 بیدار شوید و بدرخشید.

 

ی جک نیکلاس است و  سازی قبل از ضربهی صبحگاهی من، مثل آمادهرویه

دهم، در ذهنم کند. چون هر روز صبح انجامش میمن را برای کل روز آماده می 

اش فکر کنم.حک شده است و لازم نیست درباره  

ی  زند و من دکمه ( زنگ می۳۰:۵صبح )بعضی وقت ها  ۵آیفون من ساعت 

دانم که هشت دقیقه وقت دارم. چرا هشت دقیقه؟  زنم. بعد، مییادآوری را می
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ریزی کرده. در طوری برنامهدانم، از استیو جابز بپرسید؛ او آیفون را ایننمی

کنم دهم. اول، به تمام چیزهایی فکر میمیطول آن هشت دقیقه سه کار انجام 

دانم که باید ذهنم را برای فراوانی آماده کنم. وقتی  شان هستم. می که قدردان 

کنید، نگاه،  روزتان را با احساس شکرگزاری برای چیزهایی که دارید، شروع می

 رفتار و پاسخ جهان به شما خیلی متفاوت خواهد بود.

آید. هر روز به یک  دهم که به نظر کمی عجیب میدوم، کاری را انجام می

کنم. تنها راه جلب عشق و محبت، دوست داشتن شخص ابراز محبت می

خواهم، عشق و دوست  دیگران است. یکی از چیزهایی که من خیلی بیشتر می

تواند باشد: دوست،  داشتن است. من با فکر کردن به یک نفر )هر کسی می

دهم و بعد، با فامیل، همکار و... خیلی مهم نیست( به او عشق و محبت می

تجسم تمام چیزهای خوبی که برایش آرزو کردم، عشق و محبتم را به سویش  

ی  گویم نامه گویند؛ اما من به آن میها به این کار دعا میفرستم. بعضی می

ی ذهنی.عاشقانه  

را انتخاب  کنم و سه کاری ام فکر میی یک زندگیی هدف شماره سوم، درباره

توانم برای نزدیک شدن به آن انجام دهم. موقع کنم که همین امروز میمی

ی یک من، بیشتر کردن عشق و صمیمیت در  نوشتن این مطلب، هدف شماره 

کنم که ام است. هر روز صبح، سه کاری را برنامه ریزی میزندگی زناشویی
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شان اطمینان پیدا کنم که همسرم احساس عشق، احترام و  توانم با انجاممی

کند.زیبایی می  

کنم و در حالی که قهوه  شوم، قهوه سازم را روشن میوقتی از خواب بیدار می

ی  کنم؛ حرکاتی که از برنامهکشد، حدود ده دقیقه حرکات کششی می دم می 

توانم با آن حرکات  ام تنها راهی که میام. فهمیدهدکتر اوز انتخاب کرده 

شان به یک رویه است. من ام بیشتر بگنجانم، تبدیلکششی را در زندگی

ام بگنجانم و زمان دم کشیدن قهوه،  مجبور بودم تا این کار را در جایی از برنامه

 بهترین زمان ممکن بود.

ریزم و روی صندلی راحتی  بعد از انجام حرکات کششی، یک فنجان قهوه می

کنم )نه  ی بعد تنظیم میدقیقه ۳۰نشینم. بعد، زنگ آیفونم را برای ام می چرمی

خوانم. تر( و مطلبی مثبت و آموزشی می بیشتر، نه کم  

دارم و به مدت یک ساعت، با ام را برمیترین پروژهوقتی موبایلم زنگ زد، مهم

کنم. )توجه دارید که هنوز  تمرکز کامل و بدون حواس پرتی روی آن کار می

، سراغ چیزی  ۷ام.( بعد از آن، هر صبح رأس ساعت هایم را نخواندهایمیل

گویم. من یک مجموعه اهداف تکرار  روم که به آن مأموریت بازبینی میمی

ام دارم که هر روز پانزده دقیقه را به تنظیم مجددشان  شونده در تقویم روزانه

دهم. در این زمان است که سه هدف اصلی یک ساله و پنج ساله،  اختصاص می 

ام را بررسی  اهداف کلیدی آن فصل سال و اهداف اصلی هفتگی و ماهانه
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ترین و  یت بازبینی، سه مورد از مهمترین بخش آن مأمورکنم. بعد، در مهممی

کنم، یعنی از خودم های آن روزم را مرور یا تنظیم میترین اولویتباارزش

پرسم: »اگر امروز فقط همین سه کار را انجام دهم، کدام کارها هستند که  می

بیشترین و بهترین نتایج را در نزدیک شدن من به اهداف بزرگم به وجود  

ای از وظایف  کنم و مجموعهآورند؟« فقط بعد از آن است که ایمیلم را باز میمی

فرستم تا در آن روز پیگیری  ی اعضای گروهم می ها را برای بقیهو مأموریت

ترین و  گردم سراغ مهمبندم و برمیکنند. بعد، سریع صندوق ایمیلم را می

های آن روزم. ترین اولویتباارزش  

ها شکل متفاوت داشته باشد؛ ولی تا زمانی که تواند میلیونی روز میبقیه

ام ام را به دقت انجام دهم، بیشتر رفتارهای منظم کلیدیی صبحگاهیرویه

شوند؛ یعنی نسبت به آن که هر روزم را بدون برنامه یا حتی بدتر از  انجام می

شوم تا کارهایم را های بد شروع کنم، کاملاً آماده می ای از عادتآن با مجموعه

 در بالاترین سطح ممکن انجام دهم. 

*** 

 رویاهای شیرین 

 

عصرها دوست دارم که »جمع بندی« کنم؛ این کاری است که از جوانی و  

ام. قبل از آن که به خانه برگردیم، باید  خدمتی در رستوران یاد گرفتهپیش
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ی کردیم. همههای نقد را جمع می های اعتباری و پولتمام رسیدها، قبض کارت

بود؛ وگرنه مشکل بزرگی به وجود  ها باید درست و دقیق میحساب و کتاب

آمد. می  

بندی کنید. در مقایسه با خیلی مهم است که عملکرد هر روزتان را جمع

ی آن روزتان، اوضاع چطور پیش رفته است؟ چه کارهایی را لازم است به  برنامه 

ی فردا منتقل کنید؟ بر اساس اتفاقات آن روز، لازم است چه چیز  برنامه 

ی فردا اضافه کنید؟ چه کاری دیگر مهم نیست و باید حذف دیگری را به برنامه

شود؟ به علاوه، من دوست دارم هر ایده یا بینش جدیدی را که در طول روز  

ام ثبت کنم. تا حالا بیش از چهل دفتر  ام، در دفتر وقایع روزانهکسب کرده 

انگیز  های باور نکردنی و شگفتها و استراتژیها، بینشوقایع روزانه از ایده

خواب، حداقل ده صفحه از یک فتن به رختام. سرانجام، قبل از رجمع کرده 

دانم که ذهن انسان پردازش آخرین اطلاعات  خوانم. میبخش را می کتاب الهام

خواهم برای پیشرفت  دهد، بنابراین میمصرف شده پیش از خواب را ادامه می

ام را روی چیزی مفید و سازنده متمرکز  برد اهداف و آرزوهایم، توجهو پیش

کنم. به همین سادگی! اتفاقات بد خیلی زیادی ممکن است در طول روز رخ  

دانم که همیشه کنم، میهای ذهنم را کنترل میدهند؛ ولی چون پشتیبان

کنم.روزهایم را با تمام قوا شروع و تمام می  

*** 
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 ایجاد تغییرات برای بهبود بخشیدن

 

کنم. در غیر این صورت، زندگی، راکد و غیر  هایم را متوقف میهرازگاهی، رویه

اش، کار کردن با وزنه است. وقتی برای مدتی در  شود. یک مثال ساده جذاب می

کنم، بدنم نمایش یک زمان ثابت و به یک روش مشابه و تکراری بدنسازی می

دهم و شوم، اشتیاقم را از دست میکند. خسته مینتایج مرکب را متوقف می

دهد. به همین خاطر، مهم است که با تکانش بزرگ، دیگر خودش را نشان نمی

های جدیدی خودتان را به چالش بکشید و آن مبارزه کنید. با روش

تان را تازه کنید.تجربیات  

ام اضافه کنم. های بیشتری را به زندگیخواهم ماجراجوییدر حال حاضر، می 

دهم، برای خودم  شان نمیبرای انجام دادن کارهایی که به طور عادی انجام

ها کارهایی کنم. بیشتر وقتاهداف هفتگی، ماهانه و سالانه تعیین می

العاده و عجیب نیستند؛ بلکه منظورم کارهایی هستند مثل خوردن  خارق

غذاهای متفاوت، ثبت نام در کلاسی جدید، بازدید از یک مکان جدید یا 

های تازه. این تغییرات کوچک، به من  پیوستن به یک باشگاه برای ملاقات آدم 

کنند تا دوباره اشتیاقم را به دست آورم  دهند، کمک می احساس سرزندگی می

ای تازه.آورند برای کسب دیدگاه ههایی به وجود میو فرصت  
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داد، هایتان را بررسی کنید. اگر کاری را که سابق بر این به شما انرژی می رویه

ای به وجود  العاده کننده شده است یا دیگر نتایج فوقحالا یکسان و خسته

آورد، تغییرش دهید.نمی  

*** 

تان را پیدا کنید. ریتم رفتاری  

 

تان به یک رویه تبدیل شدند، باید از توالی آن  وقتی رفتارهای منظم روزانه

مراحل برای ایجاد یک ریتم رفتاری استفاده کنید. وقتی رفتارهای منظم و 

های منظم هفتگی، ماهانه، فصلی و سالانه تطبیق  تان را با ریتماقدامات 

آمدگویی برای تکانش  تان فرش و خوشدهید، مثل این است که مقابل خانهمی

کنید. بزرگ پهن می  

های لوکوموتیو قطار است. وقتی قطار ثابت این کار، مثلِ حرکت درآمدن چرخ

است، جلوگیری از حرکت رو به جلوی آن خیلی راحت است و با قرار دادن یک 

توان این کار را انجام داد.تکه چوب، زیر چرخ جلو، می  

ای ها شروع به حرکت کنند و مجموعهانرژی خیلی زیادی لازم است تا پیستون

ها شوند. از ارتباطات را به وجود آورند که در نهایت باعث حرکت جزئی چرخ

این یک فرآیند آهسته است؛ ولی به محض این که قطار شروع به حرکت کند،  

رسند. اگر فشار، ثابت باقی بماند، قطار به تکانش دست  ها به یک ریتم میچرخ
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مایل در  ۵۵شود! اگر قطار با سرعت کند و حالا بیایید ببینید چه میپیدا می

ساعت با دیوار پنج فوتی بتونی تقویت شده با فولاد برخورد کند، نابودش  

تان مثل لوکوموتیو غیر  دهد. تجسم موفقیتکند و به حرکتش ادامه می می

در دست یافتن به ریتم رفتاری خودتان  کند تاقابل توقف، به شما کمک می 

 مشتاق باقی بمانید.

کنم. مثلاً  ریزی میام، برای آینده هم برنامههای رفتاری روزانهمن همراه با ریتم

تر کردن عشق و صمیمیت در زندگی ی هدف، عمیقبا بررسی دوباره

دانم ی منظم هفتگی، ماهانه و فصلی طراحی کردم. می ام، یک برنامهزناشویی

رسد؛ ولی شاید توجه کرده باشید که حتی وقتی  که زیاد رمانتیک به نظر نمی

اش  ریزیتان برنامه چیزی برایتان اولویت خیلی زیادی دارد، اگر در تقویم

دهید، درست است؟نکرده باشید، اغلب انجامش نمی  

ها »شب قرار عاشقانه« است و من و همسرم جورجیا بیرون  همیشه جمعه شب

بعد از ظهر، زنگ   6دهیم. ساعت رویم یا با هم یک کار خاص انجام میمی

آید و مهم نیست که مشغول انجام چه  های هر دوی ما به صدا درمی آیفون

مان آغاز شده است! شنبه ها روز خانواده  کاری هستیم، چون قرار عاشقانه

است، یعنی کار کردن ممنوع! از غروب آفتاب جمعه تا طلوع آفتاب یکشنبه،  

گذاریم. اگر این حد و مرز  وقتی است که ما برای زندگی زناشویی و خانواده می

 را به وجود نیاورید، کار امروز تمایل دارد خودش را به فردا موکول کند. 
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های ترین آدمگیریم، اغلب، مهمشان می هایی که نادیده متأسفانه، آدم

مان هستند.زندگی  

ی  ها، وقت مرور و بررسی ر*اب*طهبعدازظهر یکشنبه 6هر هفته ساعت 

ی مشترک، لیندا و  مان است. این تمرین را از متخصصان ر*اب*طهمشترک

برای  ۲۰۰۹ها در اکتبر سال ام با آنریچارد ایر یاد گرفتم که در مصاحبه 

ی ی صوتی موفقیت به من توضیح دادند. در این زمان، دربارهمجموعه

ی گذشته و در ضمن تغییرات و اصلاحاتی که  های هفتهها و شکستپیروزی

مان را با گفتن  کنیم. مکالمهمان ایجاد کنیم، صحبت میباید در ر*اب*طه

گزار  ی گذشته، به خاطرشان از هم سپاسکنیم که طی هفتهچیزهایی آغاز می

 و قدردان هستیم. 

ای  کننده است. بعد، با ایدهشروع کردن با چیزهای خوب همیشه مفید و کمک

پرسیم: »در این هفته، از  که در مصاحبه با جک کنفیلد یاد گرفتم، از هم می

برد  دهی؟« این سؤال بحث را میای میمان چه نمرهیک تا ده، به ر*اب*طه

ی تغییرات و اصلاحاتی که باید ها! بعد از آن دربارهها و شکستسمت پیروزی

کنیم که این موضوع از طریق سؤال  مان ایجاد کنیم، صحبت میدر ر*اب*طه

مان را برسانیم به  شود: »چه کارهایی باید انجام دهیم تا نمرهبعدی انجام می

هایمان به خوبی ده؟« در آخر بحث، هر دوی ما این احساس را داریم که حرف

ی آینده  شنیده و بررسی شده است و ملاحظات و آرزوهایمان را برای هفته
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العاده و باور نکردنی است. کاملاً ایم. این یک فرآیند فوقکاملاً مشخص کرده 

کنم؛ البته اگر جرأتش را دارید!توصیه اش می  

ریزی انگیز را برنامهنظیر و خاطرهدر ضمن، من و جورجیا هر ماه کاری بی

ای است از  کنیم. جیم ران به من یاد داد که زندگی در حقیقت مجموعهمی

های خوب باشد. ماهی  ها و هدف ما باید افزایش تعداد و بزرگی تجربهتجربه

ی تا حدی به یاد کنیم کاری انجام دهیم که یک تجربهیک بار، تلاش می

 ماندنی را خلق کند. 

تواند رانندگی در کوهستان، رفتن به یک گردش ماجراجویانه، رفتن  این کار می

رانی در خلیج یا هر  آنجلس و امتحان یک رستوران مجلل جدید، قایقبه لس

ی  خاصی دارد و خاطرهیکار دیگری باشد. کاری فراتر از امور عادی که تجربه

آورد.ماندگاری به وجود می  

کنیم. من دوست دارم یک ریزی میسه روزه برنامه-هر فصل، یک مسافرت دو

ام داشته باشم و این بهترین  بررسی سه ماهه از تمام اهداف و الگوهای زندگی

مان است. علاوه بر  تر اوضاع و احوال ر*اب*طهزمان ممکن برای بررسی عمیق

این، ما یک سفر تعطیلاتی ویژه و یک گردش سال نو هم داریم. خواهید دید  

ی کارهایی که ریزی شوند، دیگر مجبور نیستید دربارهها برنامهوقتی تمام این

افتد. ریتمی رفتاری به  باید انجام دهید، فکر کنید. همه چیز، طبیعی اتفاق می

دهد. ایم که به ما تکانش میوجود آورده  
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*** 

تان را ثبت کنید. ریتم رفتاری  

 

خواهم شما را با چیزی آشنا کنم که برای خودم درست کردم و در ثبت و  می

پیگیری ریتم یک رفتار جدید به من کمک کند. من به آن برگه ی »ثبت ریتم 

کنم برای شما هم خیلی مفید باشد. اگر گویم و فکر میرفتارهای هفتگی« می

خواهید آب بیشتری بنوشید، هر روز بیشتر قدم بزنید؛ از همسرتان با می

تان محبت بیشتری قدردانی کنید یا انجام هر رفتاری که برای رسیدن به هدف

ها را ثبت و پیگیری کنید تا مطمئن شوید که یک به آن نیاز دارید؛ باید آن

 ریتم رفتاری ایجاد کنید.

ی انجام کاری را به دست آوردید، آن  تعهد یعنی مدت ها پس از آن که اراده

 کار را ادامه دهید.

... -ی زمانی ...بازه  

*** 

 ریتم های زندگی 

 

کنند، تقریباً همیشه در انجامش افراط  ها تلاش جدیدی را شروع میوقتی آدم

کنند. البته انتظار دارم برای ایجاد یک ریتم رفتاری برای موفقیت  می
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ای دست پیدا کنید که بتوانید آن را کامل،  زده شوید؛ ولی باید به برنامه هیجان

خواهم به  ای در دراز مدت انجام دهید. نمی قطعی و بدون هیچ عذر و بهانه

توانید این هفته، این ماه یا حتی در سه ماه آینده  هایی فکر کنید که میریتم

توانید برای  ی چیزهایی فکر کنید که میخواهم دربارهانجام دهید؛ بلکه می

تان انجام دهید.ی زندگیبقیه  

خواهید در  اثرمرکب یا همان نتایج و پیامدهای قطعی و مثبتی که می

ای است که ها و کارهای هوشمندانهی انتخابتان تجربه کنید، نتیجهزندگی

شوید که هر روز، هر شب و همیشه  اند. شما وقتی پیروز میمدام تکرار شده

تان آن هم در  های درست بردارید؛ ولی با انجام کارهای بالاتر از توانقدم 

آورید.تان را به وجود میی شکستهای زمانی کوتاه، زمینهبازه  

ی موفقیت، بعد از این که عکسی را از او در  یکی از دوستانم در تیم مجله

خواهش  توییتر به اشتراک گذاشتم، تصمیم گرفت که به تناسب اندام و وزن دل

اش بود. برسد. این هدف، تغییر بزرگی در سبک زندگی  

نشست و از ورزش  او در محل کارش حداقل دوازده ساعت روی صندلی می

تر به ما گفته بود همیشه برای اجتناب از کارهایی کردن هم نفرت داشت. قبل

کند تا که نیاز به برخاستن دارد و خم و راست شدن، روش هایی را پیدا می

های جسمی نفرت دارد.  دهد چقدر از فعالیتشان ندهد و همین نشان میانجام

با این حال، تصمیم گرفت به تناسب اندام برسد. به یک باشگاه ورزشی رفت،  
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یک مربی شخصی گرفت و شروع کرد به تمرین: روزی دو ساعت و پنج روز در  

توانی سر تعهدت باقی بمانی و هفته. به او گفتم: »این کار، اشتباه است. نمی

کنی.« ی شکستت را فراهم میکشی. تو داری زمینهسرانجام از آن دست می

اش  منکرش شد و متقاعدم کرد که برای همیشه تغییر کرده است. حتی مربی

هم تمرین و فشار بیشتری را به او توصیه کرده بود. گفت: »من این کار را انجام  

های شکمم نمایان شوند.« خواهم ماهیچهدهم و می می  

خواهد عکسش  دانستم که نمیات چیست؟« می از او پرسیدم: »هدف اصلی

ی پرورش اندام قرار گیرد.روی جلد مجله  

تیپ، خوش هیکل و سلامت باشم.« پرسیدم: »چرا؟«  خواهم خوشگفت: »می

ها و  قدر زنده بمانم که نوهخواهم آنگفت: »دنبال نشاط و سرزندگی هستم. می

خواست های واقعی و معنی داری بودند؛ میها انگیزههایم را ببینم.« ایننتیجه

 در طولانی مدت سلامت باشد. 

این یعنی هدفش فقط برای مدتی کوتاه نبود؛ بلکه دنبال تناسب اندام بلند 

 مدت بود.

کنی. دو یا سه ماه  گفتم: »خیلی خب؛ متقاعدم کردی؛ ولی داری افراط می

گویی برای دو ساعت تمرین وقت ندارم؛ بنابراین  دهی و بعد می انجامش می

توانم تمرین کنم. این اتفاق بارها و بارها برایت رخ خواهد داد. پنج  نمیامروز 

شوی. سرد می شود و تو دلبار تمرین در هفته، به دو یا سه جلسه تبدیل می
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زده  دانم این روزها واقعاً هیجانگذاری کنار. میخیلی زود، این کار را می

هستی، پس بیا این کار را انجام بده: دو ساعت در روز و پنج روز در هفته  

ها از سکون به  تمرینت را انجام بده ]انرژی خیلی زیادی لازم است تا چرخ

روز انجام نده. بعد از آن،   ۹۰یا  6۰حرکت جزئی درآیند[ اما این کار بیش از 

توانی  دقیقه کاهش دهی. هنوز هم می ۷۵یا  6۰خواهم وقت تمرینت را به می

این کار را پنج روز در هفته انجام دهی؛ ولی بهتر است چهار روز تمرین کنی.  

خواهم که حداقل روز دیگر انجام بده. بعد، از تو می ۹۰یا  6۰این کار را برای 

خواهم طبق آن عمل کنی. چون اگر  ای است که میسه روز در هفته و برنامه 

اش دهی، اصلاً به مدت یک ساعت تمرین کاری را شروع کنی که نتوانی ادامه

کردی، چهار روز تمرین کن. این تمامش کنی و اگر احساس انرژی بیشتری می

کنی.« نمی  

کَندم تا موضوع را درک کند، چون در آن لحظه کاملاً واقعاً باید جان می 

اش این  ی زندگیتواند برای بقیهکرد میزده بود. فکر میپرحرارت و هیجان

وقت ورزش نکرده است، دو  ی جدید را در پیش بگیرد. برای کسی که هیچرویه

رسد. باید  بست میساعت در روز و پنج روز در هفته ورزش، مطمئناً به بن

ای طراحی کنید که بتوانید آن را پنجاه سال انجام دهید، نه پنج هفته و  برنامه 

پنج ماه. خیلی خوب است که بتوانید برای مدتی قدرتمندانه عمل کنید؛ ولی  

کنید تا از این کار  کم شروع می باید آخر این مسیر را هم ببینید؛ جایی که کم
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دقیقه تا یک ساعت را به چند بار    ۴۵همیشه  توانیددست بکشید. شما می

ورزش در هفته اختصاص دهید؛ اما اختصاص دو ساعت در روز و پنج روز در  

افتد. یادتان باشد وقت اتفاق نمیتان موفق شود، هیچهفته برای این که رویه

ترین اجزای موفقیت است. که ثبات و پایداری، یکی از حیاتی  

*** 

 قدرت ثبات و پایداری

 

تر اشاره کرده بودم که اگر فقط یک خصیصه باشد که به من مزیت رقابتی قبل

تر ام در پایداری است. هیچ چیزی مثل ثبات نداشتن، سریعدهد، تواناییمی

برد. حتی آدم های خوب، پُرشور و جاه طلب با نیت  تکانش بزرگ را از بین نمی

های خوب هم وقتی بحث ثبات پیش می آید، راحت، مأیوس و متوقف  

شوند. می  

تان  توانید برای شروع پرواز به سوی اهدافولی این ابزاری قوی است که می

اش کنید. استفاده  

انجلس به منهتن پرواز کنیم و شما زمان از لسدر نظر بگیرید اگر من و شما هم

در هر ایالت بین راهی فرود بیایید و دوباره پرواز کنید؛ ولی من مستقیم و  

بدون توقف پرواز کنم، حتی اگر شما با سرعت پانصد مایل بر ساعت پرواز  

کنید و من فقط دویست مایل بر ساعت سرعت داشته باشم، با این حال باز هم  
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دهم. انرژی و وقتی که صرف توقف و شروع  تان میبا اختلاف فاحشی شکست

کند. در واقع، به  تر میکنید، زمان سفرتان را حداقل ده برابر طولانیدوباره می 

توانید سفرتان را تمام کنید چون بالاخره در احتمال زیاد شما حتی نمی

شود. به مراتب تان( تمام می یزه، باور و ارادهای سوخت شما )انرژی، انگنقطه

تری هم نیاز دارید وقتی که یک بار تر است و به انرژی خیلی کمراحت

کنید؛ حتی اگر  خیزید و در تمام مسیر با سرعت ثابتی حرکت میبرمی

های دیگر باشد.تر از سرعت خیلیتان کم سرعت  

*** 

 پمپ دستی چاه آب

 

تان فکر های رفتاریها و ریتمی کم کاری و تنبلی در رویهوقتی درباره

ثباتی را در نظر بگیرید. این فقط اتلاف یک عمل بیکنید، بهای هنگفت می

 خاص و نتایج کوچک ناشی از آن نیست؛ بلکه فروپاشی کامل و اتلاف تکانشی

گذارد. های شما اثر میاست که روی کل پیشرفت   

یک پمپ دستی آب را در نظر بگیرید که با استفاده از یک لوله، آب را از چند  

کشد. متر زیر زمین بالا می  
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برای بالا کشیدن آب به سطح زمین، باید اهرم پمپ را چند بار بالا و پایین  

کنید تا مکش لازم به وجود آید و آب را به سطح زمین بیاورد و آب از لوله  

 فوران کند. 

زنند و  کنند، به اهرم چنگ می ها وقتی تلاش جدیدی را شروع میخیلی

ی  کنند به تلمبه زدن. درست مثل دوستم که درباره سرسختانه شروع می

زده و متعهد هستند.  ها هم هیجانی تناسب اندامش هیجان داشت؛ آنبرنامه 

زنند؛ ولی بعد از چند دقیقه یا چند هفته، وقتی هیچ  مکرر و بی وقفه تلمبه می

کنند کشند. درک نمیبینند، کامل از تلمبه زدن دست می ای( نمیآبی )نتیجه

کشد تا خلأ لازم برای مکش آب به داخل لوله و در نهایت  که مدتی طول می

هایشان به وجود آید. درست مثل چرخ و فلک،  فوران آن به داخل سطل

سی، پمپاژ آب به سطح موشک فضاپیما یا خارج شدن لوکوموتیو قطار از اینر

شوند؛ ولی  ها تسلیم می خواهد. خیلیزمین هم وقت، انرژی زیاد و ثبات می

دهند.ها به تلمبه زدن ادامه میعاقل  

رسند. این موقعی  مانند، بالأخره به چند قطره آب میهایی که ثابت قدم میآن

گویند:ها میاست که خیلی  

ی ناچیز؟ »حتماً شوخیت گرفته! این همه زور زدن برای چی بود؟ چند قطره

برند و دست از  ی تسلیم بالا میشان را به نشانهها دستانخیال!« خیلیبی

جا است که کنند و اینها، پافشاری بیشتری میکشند؛ ولی عاقلتلاش می
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کشد که به افتد: اگر به تلمبه زدن ادامه دهید، خیلی طول نمی جادو اتفاق می

شوید! حالا آب به جریان  رسید. موفق مییک جریان آب مداوم و ثابت می

خواهد که شدید و سریع زحمت بکشید. در واقع، کار افتاده است؛ دیگر نمی

ی کاری که باید برای حفظ فشار جریان آب انجام  شود. همهخیلی راحت می

ات تلمبه بزنید. این همان اثر مرکب دهید، این است که هرازچندگاهی؛ اما با ثب

 است.

حالا اگر اهرم تلمبه را برای مدتی طولانی به حال خودش رها کنید، چه اتفاقی  

تان.  گردید به خانه ی اولگردد و شما هم برمی افتد؟ آب، داخل زمین برمیمی

رسید. تکانش  اگر تلاش کنید تا آرام و یکنواخت تلمبه بزنید، به هیچ آبی نمی

از دست رفته است و آب برگشته است به اعماق زمین. تنها راه برگرداندن آب 

به بالا این است که بار دیگر به شدت و با سرعت تلمبه بزنید. خیلی از ما  

بریم. یک کسب و کار جدید را  گونه کجدار و مریز جلو می مان را اینزندگی

داریم و سرگرم تفریحات  کنیم؛ ولی بعد از مدتی دست از تلاش برمیشروع می

کنیم، به کمی یابی در روز را شروع میده تماس مشتری ی شویم. ما رویهمی

ی شب قرار  ی رویهشویم. ما درباره خیال می رسیم و بعد، بیموفقیت می

شویم؛ اما با گذشت چند هفته،  زده میی جدید با همسرمان هیجانعاشقانه

های خانگی و خوردن تنقلات روی کاناپه دوباره سراغ تماشای فیلم

گردیم. برمی  
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خرند، در یک برنامه یا همایش جدید ثبت نام ها کتاب جدیدی میبعضی

شوند؛ ولی بعد از  ی آن میکنند و برای یکی دو هفته یا چند ماه، دیوانهمی

جا آورند که از همانشوند و در نهایت، سر از جایی درمیمدتی، متوقف می

 شروع کرده بودند. این داستان برایتان آشنا نیست؟

اگر از انجام هر کاری فقط چند هفته غفلت کنید؛ فقط نتایجی را که در این  

اید؛ خواه تمرین کردن در باشگاه  شدند، از دست ندادهچند هفته ایجاد می

های تلفنی که  ورزشی باشد یا رفتارهای محبت آمیز به همسرتان یا تماس 

ی چیزی بود که از دست  تان هستند. اگر این همهیابیی مشتریبخشی از رویه

کنند( خسارت زیادی وارد طور تصور میها ایندادید، )که بیشتر آدممی

تر، شما تکانش را از بین  شد؛ اما با تنبلی حتی برای مدت زمانی کوتاهنمی

برید. نابود شدن تکانش، یک فاجعه است.می  

ی حرکت کردن است. مثل لاکپشت باشید. کسی  کُل پیروزی در مسابقه درباره

ها و رفتارهای مثبتی که با  ی عادتکه اگر زمان کافی به او بدهند، در نتیجه

دهد.  دهد، واقعاً هر کسی را در هر رقابتی شکست میثبات و پایداری انجام می

کند. تان را حفظ میدهد و تکانشاین کار، قدرتی جادویی به تکانش شما می  

های درست، مقید شدن به رفتارهای درست، تمرین گفتنِ داشتنِ انتخاب

شان تر از انجام دادنهای عالی، ثابت قدم ماندن و حفظ تکانش، راحتعادت

انگیزی که با میلیاردها  است. به خصوص در دنیای پویا، متغیر و همیشه چالش
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کنم که  ی تأثیراتی صحبت میانسان دیگر سهیم هستیم. در فصل بعد درباره

توانند به توانایی شما برای موفقیت کمک کنند یا اغلب ندانسته و ناآگاهانه می 

که مانعش شوند. این تأثیرات، نافذ، متقاعد کننده و دائمی هستند. یاد این

ها استفاده کنید؛ وگرنه ممکن است به خاطرشان شکست بگیرید چگونه از آن

هم چگونه... . بخورید. اجازه دهید به شما نشان د  

 به خدمت گرفتن اثر مرکب

های عملیی گامخلاصه  

های های صبحگاهی و شامگاهی مربوط به خودتان را ایجاد کنید. برنامهرویه •

تان طراحی کنید.ی ثابت و قابل اطمینان در سطح جهانی برای زندگیروزانه  

ی کافی ثابت قدم و استوار  ها به اندازهتان را که در آنسه جنبه از زندگی •

تان هایی را برای زندگیثباتی تا حالا چه هزینهنیستید، یادداشت کنید. این بی

قدم ماندن در تعهد جدیدتان نسبت به ثبات،  در بر داشته است؟ برای ثابت

 یک بیانیه تهیه کنید.

تان، بعضی از رفتارهای کلیدی مربوط به  ی ثبت ریتم رفتارهایدر برگه •

هایی را  اهداف جدیدتان را بنویسید. رفتارهایی را بنویسید که باید ریتم

 برایشان ایجاد کنید تا در نهایت تکانش به وجود آورند.

*** 

 فصل پنجم: تأثیرات 
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هایتان چقدر مهم هستند.  جا متوجه شده باشید که انتخابامیدوارم تا این

توانند  رسند، وقتی مرکب شوند، میهایی که مهم به نظر نمیحتی آن انتخاب

ی این واقعیت  تان بگذارند. در ضمن، دربارهای روی زندگیالعادهتأثیر فوق

تان هستید. شما به تنهایی درصد زندگی ۱۰۰صحبت کردیم که شما مسئول 

هایتان هستید. با این حال، باید متوجه شده باشید  ها و اقدام مسئول انتخاب

های شما  ها، رفتارها و عادتکه نیروهای قدرتمند خارجی هم روی انتخاب

ها از کنترل زیرکانه و نامحسوسی که این نیروها  گذارند. بیشتر آدمتأثیر می

تان به سوی  . برای این که خط سیر مثبتشان دارند، خبر ندارندروی زندگی

تان را حفظ کنید، باید این تأثیرات را بفهمید و کنترل کنید تا جای این  اهداف

که شما را از مسیرتان به سوی موفقیت منحرف کنند، از شما پشتیبانی کنند  

گذارند: تا به موفقیت برسید. سه نوع از تأثیرات روی هر شخصی اثر می  

کنید(ها )چیزی که مغزتان را با آن تغذیه میورودی  

گذرانید(ها می تان را با آنهایی که وقتها )آدمارتباط  

تان(.و محیط )اطراف  

*** 

 .شودمی خارج زباله شود، وارد زباله :هاورودی (1
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تان با بهترین عملکرد به حرکت درآید، باید مراقب باشد  خواهید ب*دناگر می

ارزش غذایی مصرف کنید و از مصرف  هایی با بالاترین کیفیت که خوراکی

خواهید مغزتان با بالاترین انگیز اجتناب کنید. اگر میارزش وسوسهغذاهای کم

دهید، حتی بیشتر مراقب  ی چیزهایی که به آن میتوانش کار کند، باید درباره

کنید یا سریال های طنز  ی اخبار تغذیه می باشید. آیا مغزتان را با خلاصه

ی موفقیت، کنترل کردن  خوانید، یا مجلهتخریب کننده ی ذهن مجلات زرد می

ها تأثیر مستقیم و قابل توجهی روی بازدهی و نتایج شما دارد. ورودی  

کند، پیچیده و دشوار است؛ چون بیشتر  کنترل چیزی که مغزمان مصرف می 

کنیم، ناخودآگاه هستند. هر چند درست است که چیزهایی که دریافت می

مان چه به ب*دنتوانیم بدون فکر کردن غذا بخوریم؛ اما بهتر است به آنمی

پرد. باید خیلی  کنیم، دقت کنیم چون غذا خودش که به ب*دن ما نمی وارد می

ربط و مخرب، جذب مغزمان نشوند. این یک جنگ های بیمراقب باشیم ورودی

توانند نیروی  تمام نشدنی است که در مقابل هر نوع اطلاعاتی که می

تان را از بین ببرند، مراقب باشد و گزیده انتخاب کنید.خلاقیت  

حال کند. مغزتان فقط مغزتان برای این طراحی نشده است که شما را خوش

 یک دستور کار دارد: بقا.

ریزی  های »کمبود و حمله« است. مغزتان برنامهمغزتان همیشه منتظر نشانه

شده است تا در جستجوی چیزهای منفی باشد؛ مثل منابع رو به کاهش، آب و  
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زند. بنابراین؛ وقتی در مسیرتان به هوای بد و هر چیزی که به شما صدمه می

ها، آتش  های مربوط به دزدیکنید و با گزارشمحل کار، رادیو را روشن می 

افتد شوید، مغزتان به کار میها، حملات و اقتصاد رو به رکود بمباران میسوزی

ی ترس، نگرانی و منفی نگری  ی آن جشنوارهو تمام روز را صرف تفکر درباره

بینید، همین موضوع،  کند. وقتی بعد از اتمام کارتان، اخبار عصرگاهی را میمی

ی آن تان در کل شب دربارهبار بد بیشتر؟ عالیه! ذهنافتد. اخدوباره اتفاق می

شود. اخبار دچار تشویش می  

تان به حال خودش رها شود، در کلُ روز و شب در تردد اطلاعات  اگر ذهن

مان را تغییر  ایانتوانیم دیمنفی، نگران کننده و ترسناک خواهد بود. ما نمی 

مان را آموزش  توانیم ذهنتوانیم رفتارمان را عوض کنیم. میدهیم؛ ولی می

مان را  توانیم ذهندهیم تا به فراتر از »فقدان و یورش« نگاه کند. چگونه؟ ما می

ی ورود به  ی چیزهایی که اجازهتوانیم دربارهتغذیه و از آن محافظت کنیم. می

دهیم، منظم و فعال باشیم. ها میآن  

*** 

 آب آلوده ننوشید. 

 

شان  آورید که خودتان خلقتان به دست میشما چیزهایی را در زندگی

اندازند. شما چه انتظاری  کنید. انتظارات، فرآیند خلاقیت را به کار میمی
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کنید. فرآیند تفکر  اش فکر میدارید؟ شما انتظار آن چیزی را دارید که درباره

تان، پایه و اساس نتایجی است که در وگوی درون ذهنشما، همان گفت

کنید.تان خلق میزندگی  

کنید؟ چه چیزی روی  ی چه چیزی فکر میبنابراین سؤال این است که: درباره

کند؟ و جواب آن: هر چیزی که  گذارد و آن را هدایت میافکار شما اثر می 

هایی است  دهید. این همان ورودیی شنیدن و دیدن آن را به خودتان میاجازه

کنید. همین و بس! ذهن شما مثل یک لیوان  ها تغذیه میکه مغزتان را با آن

دارد. اگر اخبار  خالی است؛ هر چیزی را درونش بریزید، در خودش نگه می

های تلویزیونی را انتخاب کنید،  های مصاحبهگوییمهیج، عناوین جنجالی، یاوه

تان  ریزید. اگر آب تیره و بد را درون لیوانتان میای را به درون لیوانآب آلوده

کنید، از میان آن ظرف آلوده عبور خواهد کرد،  می بریزید، هر چیزی که خلق

کنید. اگر زباله وارد شود، زباله  اش فکر میچون این چیزی است که درباره

شود. خارج می  

ی قتل، توطئه، مرگ و میر،  تمام آن مدتی که در حین رانندگی، رادیو درباره

کند، فرآیند تفکر شما را ت*ح*ریک  اقتصاد و مبارزات سیاسی وراجی می

گذارد. این خبر بدی  کند و روی انتظارات و خروجی خلاقیت شما اثر می می

است؛ ولی درست مثل یک لیوان آب آلوده، اگر آن را برای مدت زمان کافی  

زیر شیر آب تمیز بشویید، در نهایت یک لیوان آب پاک و تمیز خواهید داشت. 
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بخش و   ها و تفکرات مثبت، الهامآن آب تمیز و صاف چیست؟ ورودی

ها، بر موانع  هایی که با وجود چالشبخش آدم های الهامکننده. داستانحمایت 

های  یابند. استراتژیست میکنند و به چیزهای بزرگی دپیش رویشان غلبه می

هایی برای خلق فراوانی بیشتر،  موفقیت، کامیابی، سلامتی، عشق و شادی. ایده

های مربوط به  داستان ها ورشد کردن، گسترش یافتن و بیشتر شدن، نمونه

پذیر هستند. به همین خاطر  چیزهایی که در جهان، خوب، درست و امکان

خواهیم این  کنیم. ما میی موفقیت، سخت تلاش میاست که ما در مجله

های کلیدی را در اختیار شما قرار دهیم تا بتوانید از  ها و راهها، داستاننمونه

تان نسبت به جهان، خودتان و نتایجی که  ها برای پیشرفت و بهبود دیدگاه آن

ها و  کنید، استفاده کنید. در ضمن، به همین خاطر است که من صبحخلق می

های  دیخوانم و سی بخش و آموزش می های الهامدقیقه متن ۳۰عصرها 

شویم و ذهنم را  کنم. من لیوانم را میموفقیت شخصی را در اتومبیلم گوش می

دهد؟ آن هم نسبت به شخصی که  کنم. آیا این کار به من مزیتی میتغذیه می

خواند، موقع رفتن و برگشتن از محل  به محض بیدار شدن از خواب روزنامه می

خواب اخبار  دهد و قبل از رفتن به رختکارش به اخبار رادیو گوش می

توانید از این  طور است و شما هم میکند؟ حتماً همینشبانگاهی تماشا می 

 مزیت برخوردار شوید.

*** 
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 قدم اول: مراقب بودن

 

ی دور افتاده مخفی شوید؛ در غیر این صورت  مگر این که در یک غار یا جزیره

های  تان خواهید ریخت. بیلبوردهای تبلغاتی، برنامه آب آلوده را داخل لیوان

انگیز تبلیغاتی، حتی دوستان، اعضای های خبری، عناوین هیجانشبکه

ی  توانند سیلی از آب آلوده را روانهخانواده و نوارهای ذهنی منفی خودتان، می

توانید برای محافظت از خودتان تان کنند؛ اما به این معنی نیست که نمیلیوان

 مقابل این آلودگی، قدمی بردارید. شاید 

توانید اشتراک  های زرد اجتناب کنید؛ ولی مینتوانید از خریدن اتفاقی مجله 

های زردتان را لغو کنید.مجله  

توانید موقع رفتن و برگشتن از محل کارتان به رادیو گوش نکنید و در  می

توانید یک  بخش و آموزشی استفاده کنید. می دی الهامعوض، از یک سی

کنید واقعاً هایی را ثبت کنید که فکر میآر بخرید و فقط برنامهویدستگاه دی 

ها را جلو بزنید  های بازرگانی بین آنبین کننده هستند و پیامآموزشی و خوش

های منفی یا کمبود در  شان فقط ایجاد احساسهایی که هدفو نبینید؛ پیام

 شما است؛ مگر این که بخواهید وسایل چرند و بنجل بیشتری بخرید. 

های آن دوران را یادم است؛  من واقعاً با تلویزیون بزرگ نشدم؛ بعضی از برنامه

اما تلویزیون، بخش بزرگی از زندگی خانوادگی ما نبود. من خودم را به نحوی  
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مدیریت کردم که بدون تلویزیون بزرگ شوم و همین موضوع باعث شد حالا 

تری داشته باشم؛ البته  کنم، دیدگاه روشن ای را تماشا می گاهی برنامهوقتی گاه 

شان، همان احساس  خندم؛ ولی بعد از دیدنهای طنز میمن هم با دیدن سریال

شود که ی بد و نفخ بعد از خوردن فست فود را دارم. هنوز باورم نمیتغذیه

ها، دردها، نیازها و  تبلیغات تلویزیونی چطور از روانشناسی ما، ترس

ام را  ی زندگیکنند. اگر همهمان استفاده می ختنهایمان برای به دام انداضعف

ی کافی خوب نیستم و باید این وسیله یا آن یکی  به این فکر کنم که به اندازه

توانم انتظار داشته باشم که  یا چیزهای دیگری را بخرم تا خوب باشم، چطور می

انگیزی خلق کنم؟ نتایج شگفت  

ساعت را صرف   ۱۷۰۴سال به بالا( سالانه  ۱۲ها )شود که امریکاییبرآورد می

ساعت در روز است. ما حدود  ۴/۷کنند که میانگین آن تماشای تلویزیون می

  ۳۳مان را مشغول تماشای تلویزیون هستیم؛ حدود درصد از زمان بیداری ۳۰

ساعت در هفته، بیشتر از یک روز کامل! که معادل دو ماه کامل تماشای  

کنند چرا  مان است! وای! و مردم تعجب میتلویزیون در هر دوازده ماه زندگی 

شان پیشرفت کنند؟توانند در زندگینمی  

*** 

ای بگیرید.رژیم رسانه  
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کنند. آیا تا به حال شده است که در  ها با گروگان گرفتن ما، پیشرفت میرسانه

راه، چندین مایل پشت ترافیک بمانید وتعجب کرده باشید که چه  یک بزرگ

اید،  چیزی باعث این ترافیک شده است؟ حتماً وقتی در نهایت نزدیک شده 

اید که هیچ چیز فیزیکی مانع حرکت خودروها نیست؛ تصادف مدتی قبل دیده 

ها هستند که  راه منتقل شده است. این خود آدماتفاق افتاده و به کنار بزرگ

اند تا ببینند چه اتفاقی افتاده و همین باعث  سرشان را از ماشین بیرون آورده

شوید؛ اما وقتی خودتان شان شده است. حالا واقعاً عصبانی میآهسته رفتن

افتد؟ شما هم  کنید، چه اتفاقی مییی تصادف عبور مهم از کنار صح*نه

دارید و رو برمیی روبهتان را از جادهکنید، چشمانتان را کم میسرعت

کنید تا تصادف را ببینید.تان را کج میگر*دن   

انگیز و  های غمخواهند چنین صح*نههای خوب و محترم میچرا آدم

آیندی را ببینید؟ این میراث ژنتیکی ما است و به حس ماقبل تاریخ ناخوش

توانیم جلوی خودمان را بگیریم.گردد. ما نمی حفظ جانمان برمی   

حتی اگر در اجتناب از منفی نگری ماهر باشیم و خودمان را طوری تربیت کرده 

باشیم که سرسختانه مثبت باشیم، وقتی موضوع پیروی از احساسات در میان  

ها این موضوع را  تواند مقاومت کند. اربابان رسانهمان نمی باشد، سرشت اصلی 

شناسند. ها در خیلی از موارد، سرشت شما را بهتر از خودتان می دانند. آنمی  
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ها همیشه از عناوین جذاب و غافلگیرکننده برای جلب توجه استفاده رسانه

ی خبری تلویزیونی و رادیویی، صدها کنند؛ ولی امروز، به جای سه شبکهمی

در حال اجرای برنامه هستند.  ۲۴/۷شبکه وجود دارد که   

شماری وجود دارند که از طریق  های خبری بیجای چند روزنامه، درگاه

وقت رسند. رقابت برای جلب توجه شما هیچهایمان به ما می کامپیوترها و تلفن

ها، تا این حد، مدام با دوز و قدر خونین نبوده است و اداره کنندگان رسانهاین

ها یک دوجین یا خیلی  اند. آنشده کلک متوسل به اخبار شوکه کننده نمی

انگیزی را  انگیز و نفرتبیشتر، موارد بسیار تأثرآور، شوکه کننده، مجرمانه، غم

ها را بارها و بارها در  کنند و آنافتد، پیدا میکه هر روز در جهان اتفاق می

 ۲۴دهند. در همان ها نمایش می سایتهای خبری و وبها، شبکهروزنامه

انگیز، زیبا و باورنکردنی رخ داده است. با این شگفتها اتفاق ساعت، میلیون

جا که برای  شنویم. از آنشان میوجود، ما چیزهای خیلی کمی درباره

ایم، دنبال موارد منفی بیشتر و  ریزی شدهجستجوی اخبار منفی برنامه 

توانند امیدوار باشند که های خبری مثبت چگونه میرویم. داستانبیشتری می

های هنگفت تبلیغاتی رقابت کنند؟با این دسته از علایق مردم و هزینه  

راه، جای یک  شود اگر در بزرگراه برگردیم. چه میبیایید به همان بزرگ

ترین غروب آفتابی که تا به حال کنندهانگیزترین و خیرهی تصادف، دلصح*نه 
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اید، اتفاق افتاده باشد؟ در این موقع اوضاع ترافیک چطور خواهد بود؟ من دیده 

گذرند. ها به سرعت برق از آن میام. ماشیناین صح*نه را بارها دیده   

ای از جهان ها این است که دید خیلی بد و منحرف شده ترین خطر رسانهبزرگ

ها روی موارد منفی  رسانی آنجا که تمرکز و تکرار پیامدهند. از آنبه ما می 

کند. این دیدگاه  است، این همان چیزی است که ذهن ما شروع به باورش می

شوند، تأثیر خیلی  بینانه از چیزهایی که با شکست مواجه میمنحرف و کوته

تان را بگیرد.تواند جلوی حرکتتان دارد و میشدیدی روی نیروی خلاقیت  

*** 

ی اخبار ناخواستهفیلترکننده  

 

گذارم؛  دهم، در اختیار شما می من کاری را که برای محافظت از ذهنم انجام می

دهم که یک رژیم سخت و دقیق ذهنی دارم. شاید هشدار میولی به شما 

های خودتان سازگار شوید؛ اما این سیستم به طرز خیلی  بخواهید با اولویت

 خوبی برای من جواب داده است.

کنم یا گونه اخباری تماشا نمی طور که شاید حدس زده باشید، من هیچهمان

هایم اثر ندارند. من برای گونه رویاها و بلندپروازیدهم و هیچگوش نمی

ی  های صنعت موفقیت که کاملاً روزنامه یا مجلهروزرسانیشناسایی اخبار و به

شوند و  درصد از کل اخبار، وارد زندگی شخصی من نمی  ۹۹خوانم. خبری نمی
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روی اهداف، به منافع و علایق و اهداف مستقیم من مرتبط هستند، تعدادی  

ام. اخباری که برایم مفید هستند، از دیگر خبرها جدا راه انداخته RSSفید 

گونه آلودگی و آشغالی را در لیوان آبم بریزم. در  شوند تا مجبور نشوم هیچمی

خوانند  ربط و نامناسبی را میهای بیددی زبالههای متعها ساعتحالی که خیلی

برد، من شان را از بین میکند و روح و روانکه تفکرشان را مختل می

ها نیاز  خواهم، درست وقتی به آنکارآمدترین و مؤثرترین اطلاعاتی را که می

آورم. دقیقه به دست می ۱۵تر از دارم و در کم  

*** 

 قدم دوم: ثبت نام در دانشگاهِ زمان رانندگی 

های منفی و به تنهایی، کافی نیست. برای حرکت در مسیر مثبت  حذف ورودی

و سازنده، باید چیزهای بد را خارج کنید و آن را با چیزهای خوب پُر کنید.  

ی ی همیشه آماده کند: بنزین و مجموعهماشین من بدون دو چیز حرکت نمی

ی متوسط  دهم. طبقهها گوش میهای آموزشی که حین رانندگی به آنسیدی

 آمریکا،

ساعت،   ۳۰۰ی کنند؛ یعنی به اندازههزار مایل رانندگی می  ۱۲سالانه در حدود 

هام را  پتانسیل پاکسازی وجود دارد. برایان تریسی به من یاد داد که ماشین 

تبدیل کنم به یک کلاس درس متحرک. به من توضیح داد که با گوش دادن به  

های آموزشی در حین رانندگی، هر سال به دانشی برابر با دو ترم سیدی
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ی آن فکر کنید؛ در حین رانندگی،  کنم. دربارهتحصیلی دانشگاه دست پیدا می

دهید، که در حال حاضر با گوش دادن به رادیو هدر می با استفاده از زمانی

توانید در مدیریت، موفقیت در فروش، ایجاد ثروت، روابط عالی یا هر  می

دکترا بگیرید. این تعهد در ترکیب با   ای که دوست دارید، مدرکی معادلرشته

دی، کند؛ یک سیی متوسط جامعه جدا می تان، شما را از طبقهی مطالعهرویه

دی یا کتاب در هر زمان. ویدی  

*** 

 گذارند؟ می اثر شما روی کسانی چه :هاارتباط .(2

المثل معروف کبوتر با کبوتر،  کنند؛ همان ضربنوع با هم پرواز میپرندگان هم

ها در ارتباط هستید، »گروه مرجع«  هایی که از روی عادت با آنباز با باز. آدم

شناس اجتماعی هاروارد، دکتر  شوند. طبق پژوهشی که روانشما نامیده می 

درصد از موفقیت یا   ۹۵دیوید مککلند انجام داد، »گروه مرجع« شما در حدود 

هایی را بیشتر تحسین  گذرانید؟ چه آدمتان را با چه کسانی می بیشتر وقت

کند.تان را در زندگی تعیین میکنید؟ آیا این دو گروه تقریباً شکستمی  

یکسان هستند؟ اگر نه، چرا؟ جیم ران به من یاد داد که ما به میانگین پنج  

گذرانیم، تعیین  ها میمان را با آنشویم که بیشتر وقتآدمی تبدیل می

ها  مان را جلب کنند و مرتب در معرض کدام نگرشکنند که گفتوگوها توجهمی

ها  کنیم به خوردن چیزی که آنها باشیم. در نهایت، شروع میو عقیده
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ها  کنیم که آنکنیم، چیزی را مطالعه میها صحبت میخورند، مثل آنمی

ها  کنیم که آنکنیم، چیزی را تماشا میها فکر میکنند، مثل آنمطالعه می 

پوشیم.  ها لباس میکنیم و حتی مثل آنها با مردم رفتار می بینند، مثل آنمی

های بین خودمان و آن  املاً از شباهتجا است که در اغلب موارد، کجالب این

مان آگاه نیستیم.پنج نفر اطراف  

دهند؛  هایتان شما را به زور در مسیری هل نمیچرا آگاه نیستیم؟ چون ارتباط

ها خیلی  کنند. اثر آنها شما را به تدریج و آهسته، در طول زمان عوض میآن

جزئی و ظریف است، درست مثل وقتی که سوار بر یک تیوب روی آب دریا  

کنید در جای ثابتی شناورید تا وقتی به خودتان  شناور هستید و احساس می 

فهمید که جریان آب شما را نیم مایل از ساحل دور کرده است.آیید و میمی  

غذاهای چرب و نوشابه تان فکر کنید که قبل از شام، پیشبه آن دوستان

ی کافی، شان است. به اندازهی همیشگیدهند و این کار، رویهسفارش می

ها بگذرانید و خودتان را در حالی ببینید که شما هم چیپس تان را با آنوقت

خورید و برای آبجوهای اضافی یا یک  پنیری و سیب زمینی سرخ کرده می 

ها هماهنگ  شوید، تا خودتان را با آنها ملحق میلیوان م*ش*رو*ب به آن

دهند و در تان غذای سالم سفارش میی دوستانکنید. در این اثنا، بقیهمی

هایشان در کسب کنند و بلندپروازیبخشی که مطالعه میهای الهاممورد کتاب

ق دادن خودتان با رفتارها و  کنند و شما شروع به وفو کارهایشان صحبت می
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کنید که  ی چیزهایی مطالعه و صحبت میکنید. شما درباره ها میهای آنعادت

ها از دیدنش  بینید که آنهایی را میکنند؛ فیلماش صحبت میها دربارهآن

اند. نفوذ  ها به شما توصیه کردهروید که آنزده شده بودند و جاهایی میهیجان

تواند مثبت یا  تان روی شما دارند، جزئی و ظریف است و میو اثری که دوستان

العاده قوی است. مراقب باشید! منفی باشد؛ ولی در هر صورت، تأثیر آن فوق

های منفی بگذرانید و انتظار داشته باشید که  تان را با آدمتوانید وقتشما نمی 

 زندگی مثبتی داشته باشید.

تان را  های پنج نفری که بیشتر وقتبنابراین، میانگین درآمد، سلامتی یا نگرش

ترساند؟ اگر  کنید، چیست؟ آیا جواب این سؤال، شما را میها سپری میبا آن

تان در هر ویژگی مورد این طور است، بهترین راه برای افزایش پتانسیل

هایی است که همین حالا آن  تان با آدمنظرتان، سپری کردن بیشتر وقت

بینید قدرت تأثیرات، جای  ها و صفات را دارند. آن موقع است که میویژگی

هایی  کند. رفتارها و نگرشتان عمل میتان عمل کند، در خدمتاین که علیه

برانگیز از نظر شما دست  ها کمک کرده است تا به موفقیت تحسینکه به آن

ها  شود. وقت کافی با آن تبدیل می تان،ی روزمرهیابند، به بخشی از رویه

تان  آمیز مشابهی را در زندگیبگذرانید تا به احتمال زیاد پیامدهای موفقیت

 تجربه کنید. 
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ها هستید، یادداشت کنید؛ البته اگر  تان را با آننام پنج نفری را که بیشتر وقت

اید.قبلاً این کار را انجام نداده   

ها را هم یادداشت کنید. مهم نیست چه  های اصلی مثبت و منفی آنویژگی

تواند همسر، برادر، همسایه یا دستیارتان باشد. حالا از کسانی هستند. می

شان چگونه است؟  ها میانگین بگیرید. میانگین سلامتی و وضعیت مالیآن

تان را  طور که نتایجرسد؟ همان شان چطور به نظر میمیانگین کیفیت روابط

کنید، از خودتان بپرسید: »آیا این فهرست برای من خوب است؟ آیا بررسی می

خواهم به آن برسم؟« این همان جایی است که می  

ها  تان را با آنهایی است که وقتی آدمبندی دوبارهحالا وقت ارزیابی و اولویت

تان دهند، مشتاق چیزی کنند یا  توانند پرورشکنید. این روابط میسپری می

اید که به دردسر بیندازندتان. حالا که با دقت، بررسی اشخاصی را شروع کرده 

تر به موضوع نگاه کنیم.  گذرانید، بیایید کمی عمیقها میتان را با آنوقت

هایتان به سه  بندی ارتباططور که جیم ران به من یاد داد، ارزیابی و طبقههمان

دسته، بسیار قدرتمند خواهد بود: قطع کردن روابط، محدود کردن روابط و  

ی روابط. توسعه  

*** 

 قطع کردن روابط
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هایی که شان هستند و آدمتان در معرضشما مقابل اثراتی که فرزندان

کنند، مراقب هستید. شما از اثراتی که این  ها سپری میشان را با آنوقت

هایشان داشته باشند، خبر توانند روی فرزندتان و در نتیجه انتخابها می آدم

دارید. من معتقدم همین اصل باید به طرز مشابهی روی خودتان هم اعمال 

تان را با  هایی هستند که باید روابطتان آدمدانید در زندگیشود! شاید می 

ها کامل قطع کنید. این کار شاید آسان نباشد؛ ولی ضروری است. شما باید  آن

این تصمیم سخت را بگیرید و دیگر اجازه ندهید برخی از تغییرات منفیِ خاص 

را که خواهانش هستید، تعیین کنید و  روی شما اثر کند. کیفیتی در زندگی 

کنند.هایی پُر کنید که آن تصور را ارائه و حمایت می تان را با آدمبعد، اطراف  

کنند، از  هایی را که از رشد کردن و مثبت زندگی کردن امتناع میمن دائم آدم 

اندازم بیرون. ام میزندگی  

ها سختگیر باشم. من یک  سختگیر هستم؛ ولی دوست دارم بیشتر از این

تان یک ی تجاری با شخصی داشتم که واقعاً رشد و تغییر روابطر*اب*طه

ها شاید بگویند نسبت به این موضوع سختگیر  العمر است. بعضیفرآیند مادام 

های او  مند بودم؛ ولی اوضاع اقتصادی دچار رکود شد. بیشتر صحبتبه او علاقه

روی این موضوع متمرکز شده بودند که چقدر همه چیز وحشتناک شده است، 

هاش آسیب دیده و آن بیرون، اوضاع چقدر سخت است. به او  چقدر شرکت

ی این را که زندگی چقدر بد است، تمام گفتم: »مرد، باید ابراز احساسات درباره 
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کنی که باورهایت را تقویت  می توانم ببینم که چگونه اطلاعاتی را جمعکنی. می

تر از چیزی که هستند،  کنند.« اصرار داشت همه چیز را بدتر و ناامیدکنندهمی

 ببیند و من تصمیم گرفتم دیگر هیچ تجارتی با او انجام ندهم.

هایی که شما را از  گیرید که بین خودتان و آدموقتی تصمیم سختی می

شوید که با شما به دارند، حد و مرزهایی بگذارید، متوجه میپیشرفت باز می

تر هستند.هایی که به شما نزدیک خیزند؛ به ویژه آنمبارزه برمی  

شود برای ای میتر و هدفمندتر، آیینهتصمیم شما برای یک زندگی مثبت

کنند تا  ها تلاش میکنید و آنشان میها. شما ناراحتهای ضعیف آنانتخاب

شان به این معنی نیست که  شما را تا سطح خودشان پایین بکشند. مقاومت

ی  خواهند؛ در واقع این اصلاً دربارهها را برایتان نمی تان ندارند یا بهتریندوست

های بد و  شان از انتخابی ترس و احساس گناهشما نیست؛ بلکه درباره

ها کار  های خودشان است. فقط این را بدانید که جدا شدن از آننظمی بی

 راحتی نخواهد بود.

*** 

 محدود کردن روابط

 

ها بگذرانید؛ ولی  تان را با آنتوانید سه ساعت از وقتها هستند که میبعضی

ها  توانید سه دقیقه با آنهای دیگر هم هستند که می بعضیسه روز را نه. 
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هایتان روی شما،  باشید، نه سه ساعت. همیشه یادتان باشد که تأثیر ر*اب*طه

زنید، به معنای ها قدم می هایی که با آنهم قوی است هم نامحسوس. آدم

تان را تعیین کنند.  توانند آهسته رفتن یا سریع قدم برداشتن واقعی کلمه می 

ها، کارها و  توانید مقاومت کنید و تحت تأثیر نگرشبه همین نحو، شما هم نمی 

ها سپری  تان را با آنگیرید که وقتی اشخاصی قرار میرفتارهای ب*ر*جسته

کنید.می  

دهند، تصمیم بگیرید  ها چگونه خودشان را نشان میبر اساس آن که آن آدم

است. من در چند   دانم کار سختیها تأثیر بپذیرید. میتوانید از آنچقدر می

ام. به هر حال،  ام این کار را انجام دهم، حتی با اعضای خانواده مورد مجبور شده

ای های شخص دیگری، اثر تضعیف کنندهدهم کارها یا نگرشمن اجازه نمی 

 روی من داشته باشد.

ای است. برای سه دقیقه، یک ای دارم که یک دوست سه دقیقههمسایه 

توانیم برای سه ساعت با هم باشیم. صحبت کوتاه عالی داریم؛ ولی نمی

توانم با یک دوست قدیمی دوران دبیرستان، سه ساعت وقت بگذرانم؛ ولی  می

توانم چند روز  ها هستند که میاو یک دوست سه روزه نیست. در ضمن بعضی

روم. نگاهی به  ها به یک تعطیلات طولانی نمیها سپری کنم؛ ولی با آنرا با آن

تان را برای یک فرد سه تان بیندازید و مطمئن شوید سه ساعت از وقتروابط

کنید.ای صرف نمیدقیقه  



 

 

www.taakroman.ir 

  کتاب اثر مرکب   

  اثر دارن هاردی 

  
 

 
182 

 

*** 

ی روابط توسعه  

 

ی بیرون کردن اشخاصی صحبت کردیم که اثرات منفی  جا، فقط دربارهتا این

توانید جلوتر هم بروید.  میدهید، دارند. در حالی که این کار را انجام می

ها  خواهید در آنهایی از زندگی که میهایی را شناسایی کنید که در زمینهآدم

هایی با همان موفقیت تجاری و  های مثبتی دارند؛ آدمپیشرفت کنید، ویژگی

های تربیت فرزندی که دنبالش هستید،  مالی که مد نظرتان است. مهارت

مند هستید. ای زندگی که به آن علاقهروابطی که مشتاق آن هستید و شیوه

های ها، کسب و کارها و باشگاهها بگذرانید. به سازمان بعد، وقت بیشتری با آن

شوند و دوست پیدا  جا دور هم جمع میها آنورزشی ملحق شوید که این آدم

بینید که من سابق بر این برای سپری کردن زمان با کنند. کمی جلوتر میمی

کیفیت و رسیدن به نتایج اتفاقی، حتی به سوی شهر دیگری رانندگی  

کردم. می  

کنم، چون غیر از پدرم،  ی جیم ران خیلی صحبت میدر کل این کتاب درباره

ترین راهنما و اثرگذارترین شخص در زندگی من بوده است. جیم مهم

ی یک ارتباط توسعه یافته است. هر چند، فقط  ی من با جیم نمونهر*اب*طه

هایم و در  ام و در مصاحبهی غذایی خصوصی را با او صرف کرده چند وعده
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ام؛ ولی  پشت صح*نه پیش از انجام سمینارها، وقت کمی را با او سپری کرده

های او در ماشینم و  ام گوش دادن به صحبتبیشترین زمانی که با جیم گذرانده 

ام بوده است. بیش از هزاران ساعت  خواندن مطالبش در اتاق نشیمن خانه

ها و  ش از طریق کتابدرصد ۹۹ام که آموزش مستقیم را از جیم دریافت کرده 

انگیز این است که مهم نیست  های صوتیش بوده است. موضوع هیجانبرنامه 

تان سرگرم تربیت فرزندان کوچک یا تان هستید؛ شاید در خانهکجای زندگی

کنید که هایی کار میمراقبت از والدین پیرتان باشید یا زمانی طولانی را با آدم

ها دارید یا خارج از شهر و خیلی دورتر از  علایق مشترک کمی با آن

توانید  کنید؛ در هر صورت، شما هم می ترین ساختمان اداری زندگی مینزدیک 

ها ها، داستانتان را داشته باشید، اگر که آن مربی بهترین اندیشهمربی دلخواه

آوری کرده باشد. منابع  دی جمع ویدی و دیهایش را در کتاب، سیو ایده

برداری و استفاده ها بهرهنهایتی برای استخراج در دسترس شما است. از آنبی

 کنید.

تر و معنادارتری داشته باشید، از خودتان  خواهید روابط بهتر و عمیقاگر می

ای را دارد که من خواهانش هستم؟ بپرسید: »چه کسی همان نوع ر*اب*طه

توانم زمان بیشتری را با آن شخص سپری کنم؟چگونه می  

تواند به طور مثبتی روی من اثر گذارد؟ »اجازه ملاقات با چه کسی است که می 

ها به شما سرایت کند. با شخصی همراه شوید که دهید درخشش و گرمای آن
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ی مد نظرتان ترین شخص در عرصهترین و موفقکنید بهترین، عالیفکر می

خورند؟ آن  خوانند؟ برای نهارشان چه چیزی میها چه مطالبی میاست. آن

های،  های شبکهتواند روی شما اثر گذارد؟ با پیوستن به گروهارتباط چگونه می

هایتان را توسعه  توانید ارتباطهای مشابه، میهای رسمی و سازمان همایش

هایی راها، موسیقی و باشگاه های خیریه، گروهدهید. سازمان   

جا دور هم جمع ها پیروی کنید، آنخواهید از آنهایی که میپیدا کنید که آدم

شوند  می  

*** 

 پیدا کردن یک همراه موفقیت 

 

ی روابط، پیدا کردن یک همراه موفقیت است؛  یک راه دیگر برای توسعه

ی شما متعهد به مطالعه و رشد شخصی است. این  شخصی که به همان اندازه

شخص باید کسی باشد که به او اعتماد دارید، کسی که به حد کافی جسور 

ها و عملکردتان واقعاً چگونه فکر  ی شما، نگرشباشد تا به شما بگوید درباره 

تان باشد یاحتی شخصی تواند یکی از دوستان قدیمی کند. این شخص میمی

ی( یک  شناسد. موضوع اصلی به دست آوردن )و ارائهکه شما را اصلاً خوب نمی

طرفانه و صادقانه است.دیدگاه خارجی بی  
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تر  طور که قبلهمراه موفقیت فعلی من، دوست خوبم الندِن تیلور است. همان

کنیم و در آن  دقیقه با هم تلفنی صحبت می ۳۰اشاره کردم، ما هر جمعه

هایمان بحث ها، اصلاحات و افسوسها، شکستی پیروزیمکالمه، درباره 

مان هستیم. انتظار آن تماس ی پیشرفتکنیم و این که در کجایِ برنامهمی

تلفنی و آگاهی از این که مجبورم به الندِن پاسخگو باشم، درکُل هفته، من را  

دارد. العاده متعهد نگه میفوق  

کنم و  خواهد، یادداشت می های الندِن یا هر بازخوردی را که او میمن شکست

ها از او بپرسم. او هم همین کار را  ی آنی آینده دربارهشوم که هفتهمطمئن می 

دهد. به این ترتیب ما یکدیگر را پاسخگو و مسئول نگه  برای من انجام می

ی پیش قبول کردی که در این  داریم. او شاید بگوید: »بسیار خب، هفتهمی

ی آن چه کاری  مورد اشتباه کردی و متعهد به تغییرش شدی. این هفته درباره

هستیم؛   گذرد. هر دوی ما، مدیران پُرمشغله وپُرکاریانجام دادی؟« زندگی می

دهیم.آور است که هر هفته این کار را بدون کوتاهی انجام میولی برایم حیرت  

کنم که: »اَه، لعنتی!  ها تمام روز به این فکر میکار راحتی نیست. بعضی وقت

 باید این کار را انجام بدهم.«

حالم  کنم: »چقدر خوشمان، با خودم فکر میی تلفنیولی اغلب اواسط مکالمه 

وگو را با هم داریم!« حتی حین آماده شدن برای آن مکالمه و فکر این گفت

ی خودم های بزرگم در آن هفته، دربارهها و شکستی پیروزیکردن درباره 
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دانی، من کارهای گیرم. این هفته به الندِن گفتم: »میچیزهایی یاد می

رو  تمام زیادی دارم. مشغول نوشتن کتابم هستم. با مسائل زیادی روبهنیمه

ام؛ اما واقعاً هیچ چیز قابل ذکری برای  ام و از چیزهای جدیدی آگاه شده شده 

آیی.« بعد طور میای است که ایناین هفته ندارم.« گفت: »این آخرین هفته

یب نده.« درسم را گرفتم. در واقع، من با نفس عمیقی کشید و گفت: »من را فر

تعیین نکردن یک چیز کاملاً به یادماندنی برای به اشتراک گذاشتن با او، خودم  

 را فریب داده بودم.

ی جدی برای شما دارم. آیا بازخورد واقعی  مند باشید، یک مسئلهاگر علاقه

دهند ی کافی به شما اهمیت میخواهید؟ اشخاصی را پیدا کنید که به اندازهمی

ها را بپرسید: »به نظر شما من  ها اینرحمانه با شما صادق باشند. از آنکه بی

کنید در کنید نقاط قوت من چیست؟ فکر میچگونه شخصی هستم؟ فکر می 

کنید در چه مواردی اشتباه توانم پیشرفت کنم؟ فکر میها میکدام زمینه

برم؟ چه کاری است که با متوقف کردنش، کنم و خودم را زیر سؤال میمی

توانم بیشترین منفعت را ببرم؟ چه کاری است که باید انجام دادنش را می

 شروع کنم؟« 

*** 

هابه کارگیری مربی  
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سالگی  8۱در  ۲۰۰۹پل جِی مایر یکی دیگر ازمربیان من بود. پل در سال 

دهم، کردم کاری را واقعاً در سطح بالایی انجام میدرگذشت. هر وقت فکر می

رفتم. برای من معیار بررسی واقعیت بود. به ملاقاتش می   

های من را خرید و بعد  گذراندم. پل یکی از شرکتوقت خیلی زیادی را با او می

هایش را برایش بازسازی و احیا کردم. آدم بسیار  از آن، من یکی از شرکت

 تأثیرگذاری در زندگی من بود.

ها،  دادن به تمام طرحبعد از چندین ساعت کنار او بودن و گوش 

گرفتم. فقط تلاش  هایش، سرگیجه میآمیز و فعالیتهای مخاطرهگذاریسرمایه 

کرد. ام میشان را داشت، به کلُ خستهبرای درک تمام کارهایی که قصد انجام 

هام با او،  بعد از وقت گذراندن با او، فقط دوست داشتم بخوابم؛ ولی ارتباط

اش مساوی سرعت دویدن من بود. رویهام را بالا برد. سرعت پیادهسطح بازی 

توانستم  ها، تصورم را در این باره گسترش داد که چقدر بزرگ میاین ملاقات

تان را با چنین  توانستم بلندپرواز باشم. شما هم باید وقتبازی کنم و چقدر می

هایی سپری کنید!آدم  

قدر خوب نیستید که نیازی به مربی نداشته باشید. در وقت آنشما هیچ 

کنی؟ من  ام، باور میمربی داشته ۲۰ام با هاروی مککی، او گفت: »من مصاحبه 

وری، یک مربی نویسندگی، یک مربی طنزپردازی، یک مربی یک مربی سخن

ام.« برایم همیشه جالب بوده است که اشخاص خیلی موفق،  زبان و... داشته
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همان کسانی هستند که خواهان جذب و استخدام بهترین مربیان و  

دهندگان هستند. واقعاً ارزش داردآموزش  

که برای بهبود و پیشرفت عملکردهایتان سرمایه گذاری کنید. پیداکردن، 

استخدام و مراوده با یک مربی، فرآیند مرموز یا ترسناکی نیست. وقتی با کن 

(، او سادگی مراوده با  ۲۰۱۰ی موفقیت، ژانویه کردم )مجلهبالنچارد صحبت می

طور توضیح داد:یک مربی را برای من این  

»اولین چیزی که در ر*اب*طه با یک مربی باید یادتان باشد، این است که  

هایی که تا حالا ها بگیرید. بهترین توصیهنیازی نیست وقت خیلی زیادی از آن

ام در برخوردهای کوتاهی مثل صرف صبحانه یا ناهار بوده است. به دست آورده

هایشان  گویم مشغول انجام چه کاری هستم و دنبال توصیهها میفقط به آن

العاده موفق،  های فوقزده خواهید شد وقتی ببینید آدمهستم، همین. شگفت

گری دیگران  گیرد، چقدر تمایل به مربیها نمیوقتی بدانند وقت زیادی از آن

روی این نکته   ۲۰۰8ی سپتامبر ی موفقیت، شماره دارند.« جان وودن در مجله

گری  گری دیگران هستند: »مربی به مربیتآکید کرد که اشخاص چقدر مایل 

توانید به دیگران  ترین ارثی است که میمیراث واقعی شما است. این بزرگ

وقت نباید تمام شود. به همین خاطر است که هر روز از خواب  بدهید و هیچ

شوید که آموزش دهید و آموزش بگیرید.« او این را هم گفت که  بیدار می

گری یک خیابان دوطرفه است: »یک شخص باید پذیرای برخورداری از  مربی



 

 

www.taakroman.ir 

  کتاب اثر مرکب   

  اثر دارن هاردی 

  
 

 
189 

 

مربی باشد. این تکلیف و مسئولیت ما است که خواهان این باشیم که به جان و  

ها شکل  مان تأثیر پذیرد، توسط آنهای اطرافمان اجازه دهیم که از آدمذهن

 بگیرد و نیرومند شود.« 

*** 

 گروه مشاوران شخصی خودتان را تشکیل دهید. 

 

تر شدن و ام برای خردمندتر شدن، استراتژیکبه عنوان بخشی از برنامه 

تر شدن و در ضمن برای افزایش زمان و تعاملی که با رهبران پیشرو  اثربخش

ام.ام ایجاد کرده دارم، یک گروه مشاوران در زندگی شخصی  

ها  های تخصصی، توان تفکر خالق و احترام زیادی که برای آنبر اساس زمینه

ای یک بار پیش تعدادی از  ام. هفتهقائل هستم، دوازده نفر را گلچین کرده

کنم و دنبال بازخوردها و  هایشان را درخواست و اجرا میروم و ایدهها میآن

گویم منافع و مزایایی که تا حالا از  هایشان هستم. با اطمینان به شما میورودی

ام، خیلی زیاد و به مراتب بیشتر از سطح انجام این فرآیند به دست آورده

ای نشان  ی صادقانه آور است که وقتی شما علاقه انتظاراتم بوده است. تعجب

هایشان را با شما در میان  کنند توصیههای نابغه تمایل پیدا میدهید، آدممی

 بگذارند.



 

 

www.taakroman.ir 

  کتاب اثر مرکب   

  اثر دارن هاردی 

  
 

 
190 

 

های مثبتی  چه کسانی باید در گروه مشاوران شخصی شما باشند؟ دنبال آدم

تان به وجود  خواهید در زندگیباشید که همان موفقیتی را دارند که شما می

خواهید جایتان  آورید. این سخن حکیمانه یادتان باشد: »هرگز از کسی که نمی 

 را با او عوض کنید، مشاوره نگیرید.«

*** 

دهد. اندازتان را تغییر می.محیط: تغییر محیط، چشم -۱  

 

ی امالک و مستغالت بودم، در خلیج شرقی سانفرانسیسکو و  زمانی که در حرفه 

های کردم. همیشه آدمدر یک محیط با جمعیت بسیار کم، زندگی و کار می

دیدم که در سطح یکسانی مشغول به کار و زندگی بودند. مشابهی را می

ی  دانستم برای رسیدن به جایی که آرزویش را داشتم، باید حلقهمی

هایم را گسترش دهم.ارتباط  

ترین  وگذار در یکی از باشکوهشروع کردم به رانندگی در سراسر خلیج و گشت

و زیباترین نقاط این سیاره، یعنی تیبورون در مارین کانتی. )شمال 

رفتم که روی اسکله قرار  جا به رستوران دریایی سام می سانفرانسیسکو( آن

تر از کیفیت غذا، این بود که رستوران بین  داشت. غذایش عالی بود؛ ولی مهم

 ساکنان بسیار مرفه منطقه، پرطرفدار بود.
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هایم به رستوران سام  که برای گسترش و افزایش ارتباط صرف نظر از این

های شدم. خانه ی کوه خیره مینشستم و به دامنهرفتم، در اسکله هم میمی

هایی که  کردند. یکی از خانهها، هیپنوتیزمم می چند میلیون دلاری روی صخره

ی آبی رنگ بود که یک ی چهار طبقهکرد، یک خانهام را جلب میهمیشه توجه

هاش قرار داشت. همیشه از خودم  گیر به شکل دلفین روی سقفی برقمیله

هایی دارد؟ اگر کسی یکی از این  ی عالی چه ویژگیپرسیدم یک خانهمی

هام همیشه یکی  کنم؟ جوابها را به من بدهند، کدامیک را انتخاب میخانه

انداز را  ترین جا بود و بهترین چشمی آبی رنگ. آن خانه در عالیبود، آن خانه

 داشت. 

ام، تابلویی دیدم با این مضمون که: »بازدید یک روز در راه بازگشت به خانه

برای عموم آزاد است.« با خودم گفتم بازدید کردن از آن باید جالب باشد.  

ای رو  ی مارپیچ باریکی پنجرهکردم، در جاده طور که تابلوها را دنبال میهمان

ای جلوی چشمانم درجه ۳۰۰ی انگیز با یک گسترهبه خلیج و جهانی شگفت

رفتم. بالاخره بالای تپه رسیدم و خانه را  ها بالا میقرار گرفت. واقعاً روی صخره

کننده! رفتم به ایوان  بخش بود، دیوانهپیدا کردم. وقتی واردش شدم، ل*ذت 

ای است که  خانه و اطراف را بررسی کردم. ناگهان متوجه شدم این همان خانه

ی آبی بود! بلافاصله قرارداد را امضا شدم. همان خانه میها به آن خیره سال 

ی رویاهایم حالا مال خودم شده بود!کردم. خانه   
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ام توانم بگویم در رستوران سام با شخص خاصی آشنا شدم که زندگی واقعاً نمی 

را عوض کرد. با این حال، آن محیط اثر قوی و عمیقی روی من گذاشت. 

هایم را ت*ح*ریک کرد؛ ها، بلندپروازیهای بالای صخرهتماشای خانه 

تر از چیزی  رویاهایم را گسترش داد و باعث شد برای تحقق آن رویاها، پرتلاش

کردم ممکن است و در نهایت، رویاهایم تبدیل به  باشم که همیشه فکر می

 واقعیت شدند.

تر از محیطی باشد که در آن زندگی رویای درون قلب شما شاید بزرگ

ها باید از آن محیط خارج شوید تا رویایتان تحقق پیدا  کنید. بعضی وقتمی

 کند. این موضوع مثل کاشتن نهال بلوط است در یک گلدان.

شود. نهال برای تبدیل  هایش محدود شوند، رشدش متوقف میوقتی ریشه

خواهد. شما هم شدن به یک درخت بلوط بزرگ و تنومند، فضای بیشتری می

طور. همین  

گویم؛ بلکه  تان را نمیکنم، فقط محل زندگیی محیط صحبت میوقتی درباره

تان را احاطه کرده است. ایجاد یک محیط اشاره به هر چیزی است که اطراف

هایتان، یعنی پاکسازی مثبت و سازنده برای حمایت و پشتیبانی از موفقیت

تان. البته نه فقط اختلالات فیزیکی که  ها از زندگیتمام اختلالات و پارازیت

چه  کنند؛ بلکه اختلالات ذهنی ناشی از هر آنتان را کم میوریکارآیی و بهره

کند، خ*را*ب است یا شما را آشفته  اطراف شما است و درست کار نمی
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 تان وجود دارد، نیرو و فشار خستهکند. هر چیز ناتمامی که در زندگی می

مکد،  تان را میآشامی که خونل خونکند و مثای را بر شما وارد میکننده

کشد. هر قول، تعهد و توافق  تان را از شما بیرون میانرژی پیشرفت و موفقیت

گیرد و  تان را میبرد، چون جلوی تکانشتان را تحلیل میناتمام، قدرت و توان

شود. وظایف و کارهای ناتمام، شما را مانع توانایی شما برای پیش رفتن می

شان دهید. بنابراین  دارند آن هم تا وقتی که دست آخر انجامعقب نگه می

شان کنید.توانید همین امروز کاملی کارهایی فکر کنید که میدرباره  

آورید،  تان به وجود میعلاوه، وقتی محیطی را برای پشتیبانی از اهداف به

شان آورید که تحملتان به دست می یادتان باشد همان چیزهایی را در زندگی

تان صادق است، به خصوص در  ای از زندگیکنید. این موضوع در هر جنبهمی

تان. در ضمن، هر چیزی را که  تان با اعضای خانواده، دوستان و همکارانروابط

تان منعکس  ها و شرایط زندگی فعلیاید، در موقعیتتصمیم به تحملش گرفته

آورید که  شده است. در واقع، شما در زندگی چیزهایی را به دست می

شان هستید.کنید شایستهپذیرید و فکر میمی  

احترامی خواهد شد. اگر دیر آمدن و  احترامی را تحمل کنید، به شما بیاگر بی

شوند. اگر  ها در قرارهایتان دیر ظاهر میهای دیگران را تحمل کنید، آنبدقولی

کنید، این موضوع برایتان ادامه  دستمزد پایین و کار بیش از حد را تحمل می
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خواهد داشت. اگر اضافه وزن، خسته بودن و همیشه بیمار بودن را تحمل  

طور خواهید بود. کنید، همیشه همین  

انگیز است که زندگی، چگونه حول معیارهایی که برای خودتان در  شگفتاین 

کنند قربانی رفتار بقیه  ها فکر میشود. بعضیدهی میگیرید، ساماننظر می

ی رفتار. کردن دیگران با  هستند؛ ولی در واقع، این ما هستیم که شیوه

کنیم. اگر فضای احساسی، جسمی و ذهنی خودتان را  خودمان را کنترل می

توانید به جای زندگی در آشوب و استرسی که دنیا به محافظت کنید، می

کند، در آرامش زندگی کنید. سویتان روانه می  

های رفتاری، ثبات و پایداری را  ی منظم از ریتمخواهید یک رویهاگر می

تان بزند؛ بلکه به  پرورش دهید، طوری که تکانش بزرگ نه فقط سری به خانه

تان از تبدیل شدن، عمل  جا نقل مکان کند، باید مطمئن شوید که محیطآن

کند.تان در سطوحی با کلاس جهانی استقبال و حمایت میکردن و اجرا کردن  

اید، کنم تا هر چیزی را که تا به حال یاد گرفته در فصل بعد، به شما کمک می 

بخشد. تان شتاب میگویم که به نتایجکاملاً به کار گیرید و رازی را به شما می

گونه به  تر آن هم فقط با کمی تلاش بیشتر شاید کمی تقلبکسب نتایج بزرگ

نظر برسد. مثل یک برتری ناعادلانه؛ ولی چه کسی گفته است زندگی، عادلانه 

 است؟

*** 
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 به خدمت گرفتن اثر مرکب

های عملیی گامخلاصه  

تان دارند، شناسایی  ها و اطلاعات روی زندگیهای رسانهاثری را که ورودی •

تان( تان )ذهنها را برای محافظت از لیوانکنید. تعیین کنید کدام ورودی

تان( را به طور منظم با تان )ذهنخواهید و قصد دارید چگونه لیوانمی

دهنده و حمایت کننده صاف و تمیز نگه دارید.  های مثبت، روحیهورودی  

تان را  تان را ارزیابی کنید. با چه کسانی لازام است ارتباطروابط کنونی •

هایی  تان را کامل قطع کنید؟ راهمحدودتر کنید؟ با چه کسانی لازم است ارتباط

هایتان را گسترش دهید. ارتباط هاتوانید با آنریزی کنید که میرا برنامه  

یک همراه موفقیت پیدا کنید. تصمیم بگیرید که به طور منظم چه زمانی،  •

چگونه و چه چیزهایی را باید به هم پاسخگو باشید و از یکدیگر انتظار دارید  

وگوهایتان کنید.هایی را وارد گفتچه ایده  

ها تان را مشخص کنید که روی بهبود و پیشرفت آنسه عرصه از زندگی •

اید. برای هر یک از آن سه عرصه یک مربی پیدا کنید و با او  بیشتر تمرکز کرده

توانند اشخاصی باشند که چیزی را که شما در در ارتباط باشید. مربیان شما می 

ها گفتگوهای کوتاه و مختصری دارید یا  اند و با آنآرزویش هستید، انجام داده 

هایشان را توانند کارشناسان و متخصصانی باشند که ایده که می این

اند.هایی ضبط کرده دیاند یا روی سیهایی نوشتهدرکتاب  
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*** 

 فصل ششم: شتاب بخشی

 

کردم، برای ورزش کردن و امتحان  وقتی در شهر الجوال در کالیفرنیا زندگی می

ام، به طور منظم دو مایل را با دوچرخه به سمت بالای کوه سولداد رکاب اراده

زدم. در زندگی کارهای خیلی کمی هستند که بتوان به صورت ارادی و  می

داوطلبانه انجامشان داد و نسبت به رکاب زدن بدون توقف به بالای کوهی با  

طور به خودتان فشار شیب تند، درد و رنج بیشتری به وجود آورند. وقتی این

رسید و با شخصیت  ای وجود دارد که در آن، به محدودیتتان میآورید، نقطهمی

هایی که  بینیشوید. ناگهان، تمامی افکار و پیشرو میباطنی و واقعیتان روبه

مانید و واقعیت عر*یان.  روند؛ شما می کنار می ی خودتان داشتید،درباره

های مناسب که کند به اختراع انواع گوناگون عذرها و بهانهتان شروع میذهن

 چرا بهتر است انجام آن کار را متوقف کنید.

شوید: آیا آن های زندگی مواجه میترین سؤالجا است که با یکی از بزرگآن

شکنید و تسلیم  دهید، یا مثل گردو میکنید و ادامه میدرد و رنج را تحمل می

شوید؟ می  



 

 

www.taakroman.ir 

  کتاب اثر مرکب   

  اثر دارن هاردی 

  
 

 
197 

 

بود. یادم  ۲۰۰۹ی موفقیت در ژوئن النس آرمسترانگ، تصویر روی جلد مجله

آید وقتی النس برای اولین بار قهرمان توردوفرانس شد، در حال تماشای او می

 بودم. مسابقه، وارد مراحل کوهستانی فرساینده شده بود.

ی دوچرخه سوارها از النس غفلت کرده بودند؛ چون قبل از این، هرگز  بقیه

ی کوهستانی و وسط بارش باران، مه گرفتگی و  مشهور نبود. در سومین مرحله

اش جدا شد و خودش را رساند به جلوترین  بعد، بارش تگرگ، النس از گروه

گروه دوچرخه سواران. به تنهایی مشغول مبارزه با برترین دوچرخه سواران  

ی پایانی، بعد از پنج و نیم ساعت رکاب مایلی مرحله ۱8دنیا بود. در مسیر 

ها به سختی افتاده بودند. هر ی رکابزنها، همهزدن و صعود در میان کوه

ها و تعریفشان ازخود، دنبالِ این بودند که آیا کدامشان در اعماق توانایی

تبدیل شده بود به امتحان این که چه   توانند طاقت بیاورند یا نه؟ مسابقهمی

توانست از این سختی به بهترین نحو نجات یابد و قدرتِ ادامه دادن کسی می 

 پیدا کند؛ این که چه کسی تسلیم خواهد شد و چه کسی ادامه خواهد 

 داد. 

تر از نفرات جلویی بود؛ در  ثانیه عقب ۳۲در پنج مایل پایانی مسابقه، النس 

ی جبران  دوچرخه سواری در مسیرهای کوهستانی، این یعنی یک فاصله

اش بلند شد، سریع رکاب ها، النس از روی پیچ دوچرخهنشدنی. در یکی از پیچ

ها از دوچرخه سواران مطرح  زد و از دو نفر جلوی گروه جلو افتاد. هر دوی آن
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ای را شروع کرد  چه در توانش بود، حملهبودند. بعد، النس با به کارگیری هر آن

ی ها جلو افتاد. بعدها در کتابش با عنوان »این دربارهو چندین متر از آن

ی بازگشت من به زندگیست« نوشت: »وقتی از رقبایتان  دوچرخه نیست: درباره

دهند، این چیزی را به شما نشان نشان نمی  ها واکنشیگیرید و آنپیشی می

ها  توانید از آناند و این زمانیست که میها از نفس افتاده دهد. این که آنمی

اش، کامل تحلیل رفته بود، به شدت نفس  پیشی بگیرید.« در حالی که انرژی

چنان به رکاب زدن  سوخت، همهایش از خستگی میکم آورده بود و ماهیچه

کس نتوانست به  داد. بعضی از دوچرخه سوارها تلاش کردند؛ ولی هیچادامه می 

دیدند. در خط پایان، مدعی ها قدرت این کار را در خودشان نمی او برسد. آن

غیر منتظره، با مشتانی گره کرده و بالا رفته، آن مرحله از مسابقه را برد و فاتح 

 توردوفرانس شد.

های حقیقت صحبت کنم و  ی آن لحظهخواهم با شما درباره در این فصل، می

های جدید و تواند به شما کمک کند تا به سطحاین که اثر مرکب چگونه می

کنید ممکن تر از چیزی که فکر میتر موفقیت نفوذ کنید؛ آن هم سریعبزرگ

است. وقتی خودتان را آماده کردید، آموزش دیدید، تمرین کردید و مدام 

 تلاش کردید،

شوید. در آن لحظه است که  رو میی حقیقت خودتان روبهدیر یا زود، با لحظه

کنید چه کسی هستید و به چه کسی تبدیل خواهید شد. در آن تعیین می
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کنید؛ این که به جلو  تان را مشخص میلحظه است که رشد و پیشرفت زندگی

کنید و مدالکشید، این که به بالای سکو صعود میدارید یا عقب میگام برمی   

کنید.  گیرید یا این که بین جمعیت، دیگران را برای پیروزیشان تشویق میمی

توانید مدام، فراتر از انتظارات  پردازیم که چگونه میدر ضمن به این موضوع می

تان را بیشتر مرکب کنید. بختیدیگران عمل کنید و خوش  

*** 

های حقیقت لحظه  

ای وجود  اش نوشته است: »در هر مسابقه لحظهالنس آرمسترانگ در زندگینامه

برد که رقیب شود و پی میرو میاش روبهدارد که یک رکابزن با رقیب واقعی

هایم روی  آورترین لحظهترین و رنجواقعی، کسی نیست جز خودش. در دردناک

 دوچرخه، در کنجکاوترین حالت ممکن هستم و در این فکرم که هر لحظه چه 

ی  ترین نقطهبرم یا عمیقترین ضعفم پی میپاسخی خواهم داد. آیا به عمیق

 قوتم را پیدا خواهم کرد؟« 

ی محدودیتم وقتی در کار امالک و مستغالت بودم، روزی چند بار به نقطه

رسیدم. وقتی همراه خریدار احتمالی، به یک ملک فهرست شده مراجعه می

کردم به آوردن انواع  پسندید، شروع میکردم و آن خریدار ملک را نمیمی

های اطراف برای  هایی هم که در خانهگشتم به دفتر کارم. وقتها و برمیبهانه

هایدیدن خانه   
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گشتم، معمولاً وسط زمان استراحت و بدترین وقت ممکن، جلوی  فروشی می 

رفتم و اغلب به خاطر ایجاد مزاحمت در شام خوردن یا ها میهای آندرب خانه

شدم. شان، توبیخ میمزاحمت در دیدن سریال مورد علاقه  

مطمئن بودم که لازم است کمی استراحت کنم، دوش بگیرم و یک لیوان آب  

بنوشم؛ اما جای تسلیم شدن و رها کردن تلاش، هر وقت به یکی از آن نقاط  

دانستم که رقبایم هم با مسائل رسیدم، میمحدودیت ذهنی و احساسی می 

ایست که اگر به تلاش کردن  دانستم این لحظهرو هستند. میمشابهی روبه

 ادامه

ی موفقیت و  کننده های تعیینها لحظهها جلو خواهم افتاد. ایندهم، از آن

پیشرفت من بودند. وقتی فقط در حال حرکت با همتایانم بودم، اوضاع سخت یا  

که ها باشم؛ نه اینگام با آنکردم که همای تلاش میدردآور نبود. فقط به اندازه

ها نیست که به حساب  ی محدودیتها جلو بیفتم. این رسیدن به نقطهاز آن

کنید. لو  آید؛ بلکه مهم این است که بعد از رسیدن به این نقطه، چه کار میمی

های اضافی، بعد از انجام  دانست این تلاشهُلتز، مربی معروف راگبی، می

مان است کهبهترین تلاش  

ی اول، با کند. در یک بازی، تیمش در انتهای نیمهها را خلق میپیروزی

بر صفر از حریف عقب بود. در زمان استراحت بین دو نیمه، لو   ۴۲ی نتیجه

ی  های مجدد و مداوم برای سد کردن، تکل کردن و گرفتن دوبارهاهمیت تلاش
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ها به این خاطر در  زد کرد. بعد، به بازیکنانش گفت: آنتوپ را به تیمش گوش

شان را نشان بدهند؛ چون  اند در هر بازی تمام تلاشتیمش نیستند که توانسته

ها به دلیل  دهد. گفت آنهر بازیکنی در هر تیمی این کار را انجام می

تواناییشان در ایجاد آن تلاش اضافی حیاتی در هر مسابقه است که در تیمش  

تان است که از انجام بهترین تلاشهای اضافی بعد حضور دارند. این تلاش

ی بازی  ی دوم برندهآورد. تیمش به زمین رفت که در نیمهتفاوت به وجود می

شوید.باشد. این گونه است که شما برنده می   

ترین بوکسورهای تمام دوران است؛ البته نه فقط  محمدعلی کلی یکی از بزرگ

های تاریخ بوکس، با شکست جورج فورمن  به خاطر سرعت عمل و رقابت

اش، بلکه به  ی سنگینوزن رسید. تقریباً چالاکیدوباره به مقام قهرمانی دسته

، در یکی از  ۱۹۷۴اکتبر  ۳۰برد. او در هایی که به کار میدلیل فنون و استراتژی

اش هوارد کوسل، هیچ شانسی برای کس حتی حامی قدیمی ترین هیچبزرگ

پیروزی او قائل نبود. جو فرِیزر وکِن نورتون قبلاً محمدعلی را شکست داده 

ها را در راند دوم مسابقه ناکاوت کرده بود. بودند و جورج فورمن، هر دوی آن

تر؛ یعنی  از نقطه ضعف قهرمان جواناستراتژی محمدعلی چه بود؟ استفاده 

 کمبود نیروی پایداری.

ی محدودیتش برساند، دانست که اگر بتواند فورمن را به نقطهمحمدعلی می 

تواند از این وضعیت به نفع خودش استفاده کند. این همان وقتی بود که  می
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محمدعلی به تاکتیکی فکر کرد که بعدها اسمش را گذاشت: »طناب بستن یک  

های اطراف رینگ تکیه داده واحمق.« در طول مسابقه، محمدعلی به طناب  

جلوی صورتاش را گرفته بود؛ آن هم در حالی که فورمن، صدها مشت را در  

انرژی فورمن، کامل تحلیل ر فته بود؛  هفت راند به او وارد کرد. در راند هشتم،  

ی ترکیبی،  جا بود که محمدعلی با یک ضربهبه محدودیتش رسیده بود. آن

ی محدودیت یک مانع نیست؛ فورمن را در وسط رینگ انداخت زمین. نقطه

 یک فرصت است. در دومین تلاش النس آمسترانگ برای فتح تور 

ی مسابقه،  دوفرانس، بار دیگر نوبت مراحل کوهستانی شده بود. اولین مرحله

ی جایی بود که النس در اوایل همان سال در یک روز بارانی بهار، دچار حادثه

ی هفتم کمرش شکسته ی شدیدی به سرش خورده و مهرهبدی شده بود؛ ضربه

بارید. او جای اضطراب یا تردید، با خودش گفت: »این  بود. حالا باز هم باران می

دانم بقیه دل خوشی از ی بیشتر است؛ چون میبهترین آب و هوا برای حمله

آن ندارند. من معتقدم در جهان هیچ کسی نیست که در شرایط سخت،  

عملکرد بهتری داشته باشد. این روز خوبی برای من است.« و النس با دومین 

اش به خانه رفت.پیروزی  

پرتی و مزاحمتی  حواسوقتی شرایط عالی باشد، همه چیز آسان است، هیچ 

ها برای رها کردن تلاشتان اغواکننده نیستند و  ها و وسوسهوجود ندارد؛ فریب

کند؛ در ضمن، این زمانی است که اغلب  های شما را سست نمی هیچ چیزی قدم
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دهند. وقتی شرایط سخت است، مشکلات  ها هم کارشان را خوب انجام میآدم

آیند، فریب و وسوسه بزرگ است و همان وقتی است که شما باید  پیش می

طور که جیم ران گفته بود:  تان را برای پیشرفت، اثبات کنید. همانشایستگی

تر بود، آرزو کنیدخودتان بهتر بودید.« »آرزو نکنید که ای کاش آسان  

ی محدودیت تان، به نقطههای رفتاری و پایداریها، ریتموقتی در رویه

تان جدا رسید، بدانید این همان جایی است که خودتان را از خود قدیمی می

تان را پیدا کنید. کنید. از آن دیوار بالا بروید و خود جدید قدرتمند و فاتح می  

*** 

تان را چند برابر کنید. نتایج  

 

من یک فرصت استثنایی و جذاب برای شما دارم. ما در این باره صحبت کردیم 

شوند و نتایج ها و رفتارهای ساده، در طول زمان مرکب میکه چگونه رویه

شود اگر بتوانید  آورند. چه میانگیزی را برایتان به ارمغان میقدرتمند شگفت

مند هستید؟ تان را چند برابر کنید؟ علاقهاین فرآیند را سرعت بخشید و نتایج  

تواند  خواهم به شما نشان دهم که چگونه فقط کمی تلاش بیشتر، میمی

انگیزی بیشتر کند.تان را به طور شگفتنتایج  

تکرار از   ۱۲کند تا تان ایجاب میکنید و برنامه سازی می فرض کنیم شما ب*دن

تکرار را انجام دهید، انتظار   ۱۲یک حرکت مشخص را انجام دهید. اگر آن 
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کنید. بسیار عالی! اگر پایدار و استوار باقی بمانید، در  تان را برآورده میبرنامه 

شود. با این بینید که همین عمل منظم به نتایج قدرتمندی مرکب مینهایت می

تان برسید و به زور  ی محدودیتتکرار را انجام دهید و به نقطه ۱۲حال، اگر آن

سه تا پنج بار دیگر آن حرکت را تکرار کنید، اثرپذیری شما از آن سِت  

تان اضافه  تمرینی، چندین برابر خواهد شد. شما فقط چندین تکرار به تمرین

تان ی محدودیتتکرارهای انجام شده، بعد از این که به نقطهاید، نه! آن نکرده

تان را هل  تان را چندین برابر خواهد کرد. شما دیوار محدودیترسیدید، نتایج

تان، شما را به آن دیوار رساندهاید. تکرارهای قبلیداده   

ی  افتد که بعد از رسیدن به نقطهبودند؛ اما رشد واقعی با تکرارهایی اتفاق می

دهید.محدودیت انجام می  

سازی به نام »اصل تقلب« را به وجود  ی ب*دنآرنولد شوارتزنگر یک شیوه

عیب و نقص، آدم سمجی بود. ادعا های بیآورد. آرنولد در انجام تکنیک

کند وقتی شما به تعداد ماکزیممِ حرکت لیفت به صورت بدون نقص  می

های دیگری را  تان را به پشت تنظیم کنید تا ماهیچهگاهها یا تکیهرسید، مچ می

 به کار گیرید که به 

های مشغول به کارتان کمک کنند. )کمی تقلب کنید( این کار به شما ماهیچه

تکرار دیگر انجام دهید وبه صورت قابل توجهی   6یا  ۵اجازه خواهد داد که 

توانید این کار را با کمک نتایج آن سِت تمرینی را بهتر کنید. در ضمن می 
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تان( انجام دهید؛ به این صورت که بعد از انجام شخص دیگری )همراه تمرین

تکرارهای آخر، او کمی به شما کمک خواهد کرد تا بتوانید چند حرکت بیشتر  

 انجام دهید.

دانید. شما به هدفی که آن  ای باشید، این تجربه را میی حرفهاگر یک دونده 

ی کنید و به نقطهاید، دست پیدا میروز برای خودتان تعیین کرده

کنید؛  هایتان احساس سوزش و خستگی میرسید و ماهیچهتان می محدودیت

هایتان را به  روید. این »کمی جلوتر« حد تواناییولی باز هم کمی جلوتر می

 مقدار زیادی

کنید.بیشتر خواهد کرد و شما نتایج آن دویدن را چند برابر می  

اش صحبت کردیم، یادتان هست؟ ی جادویی که در فصل اول، دربارهآن سکه

ی اقدامات مرکب شدن همانی که هر روز ارزشش دو برابر میشد و نتیجه

روز، هر هفته فقط یک بار بیشتر   ۳۱داد. اگر در همان کوچک را نشان می

میلیون   ۱۰ی آن به جای ارزش آن سکه را دو برابر کنید، ارزش مرکب شده 

میلیون دالر خواهد رسید. باز هم، فقط چهار روز تلاش اضافی؛ اما ۱۷۱دالر، به 

تر خواهد بود. اثرات نتیجه چندین برابر بزرگ  

شود.فقط کمی فراتر رفتن از انتظارات، این گونه محاسبه می  

تان، یکی از بهترین  ترین ر قیبدر نظر گرفتن خودتان به عنوان سرسخت

ی محدودیت تان است. وقتی به آن نقطهها برای چند برابر کردن نتایجراه
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رسید، بالا و بالاتر بروید. یک راه دیگر برای چند برابر کردن نتایجتان، این  می

چه که دیگران از شما انتظار دارند، فشار آورید و بیشتر از  است که به دیوار آن

 »حد کافی« انجام دهید.

*** 

 فراتر از انتظارات ظاهر شوید.

 

اش در  اپُرا وینفری مشهور است به استفاده ازاین اصل. او با سخاوت وتوانایی

زندگی کردن و کار کردن بالاتر از استانداردهای دیگران، ورای انتظارات  

، چگونه نوزدهمین  ۲۰۰۴دیگران ظاهر شده است. یادتان است که در سپتامبر 

دانیم که باید شود، میاش را شروع کرد؟ وقتی صحبت از اپرا میفصل از برنامه

ها منتظر کمی هیاهو باشیم؛ ولی در آن برنامه، همه را غافلگیر کرد. حتی مدت

 بعد از آن اتفاق، همه جا صحبت از شروع آن فصل از برنامه بود.

 بیایید برای یک دقیقه به آن زمان برگردیم... .

تماشاچی آن برنامه، به این دلیل انتخاب شده بودند که ۲۷6  

ی اپرا نامه نوشته و گفته بودند که هر  شان به برنامهدوستان یا اعضای خانواده 

اش را  ها به شدت به یک ماشین جدید احتیاج دارد. اپرا برنامهکدام از آن

ها یک نفر از حضار را روی صح*نه آورد و به هر کدام از آن ۱۱شروع کرد و 

داد. بعد، غافلگیری واقعی: او از انتظارات دیگران فراتر   6ماشین پونتیاک جی 
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ها تقسیم کرد و گفت یکی از این  هایی را بین باقی تماشاچی رفت و جعبه

هایشان را باز  ها جعبهها، حاوی سوییچ دوازدهم است؛ اما وقتی تماشاچی جعبه

زد: »همه ماشین  شان با یک دسته کلید مواجه شدند. اپرا جیغ میکردند، همه

گیرند!« ن میگیرند! همه ماشی می  

هر چند شاید این مشهورترین کارش باشد؛ ولی اپرا در بیشترین کارهایی که  

کند، رفتن به ورای انتظارات می  

ساله را  ۲۰اش، یک دختر دهد. در قسمت دیگری از برنامه را ادامه می

های گاههای زیادی را در پرورشگاه و پناهزده کرد؛ دختری که سال شگفت

ی تحصیلی دانشگاهی و  ها سپری کرده بود و حالا با یک کمک هزینهخانمان بی

ی  زده میشد. در برنامه هزار دلاری خرید لباس شگفت ۱۰ی یک کمک هزینه

شان بیرون انداخته  فرزند که قرار بود از خانه 8دیگری، به یک خانواده با 

شان داد. هزار دلار برای پرداخت مخارج و تعمیر خانه ۱۳۰شوند،   

تواند چنین کارهایی  ممکن است بگویید خب که چی؟ او اپراست، البته که می

های خیلی زیادی در موقعیت مشابه اپرا )با  بکند؛ ولی واقعیت این است که آدم

توانستند چنین کارهایی کنند؛ ولی  پول و شهرت فراوان( هستند که می

کند به اپرا. این  کند و همین است که او را تبدیل مینکردند. اپرا این کار را می

تان، بیشتر از  ای از زندگی توانید در هر جنبهدرس را از او یاد بگیرید. شما می 

رود، انجام دهید.آن چیزی که از شما انتظار می  
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توانستم کاری  خواستم به همسرم جورجیا پیشنهاد ازدواج دهم، میوقتی می

رفت؛ یعنی با پدرش ملاقات کنم و از او اجازه  میرا انجام دهم که از من انتظار 

بگیرم. در عوض، تصمیم گرفتم احترام زیادی به پدرش بگذارم و متن  

ام را به زبان پرتغالی تهیه کنم. )من از خواهر  های مربوط به خواستگاریصحبت

هایم را ترجمه کند.( پدرش زبان انگلیسی را  جورجیا خواستم که متن حرف

آنجلس را  فهمید؛ ولی زیاد با آن راحت نبود. کل راه از سندیگو تا لسخوب می

صرف تمرین آن جملات کردم. در حالی که دسته گلی در دستانم داشتم، وارد 

خانه شدم و از پدرش خواستم تا در اتاق نشیمن به ما ملحق شود. بعد، متنی را 

بختانه، او با ازدواجمان موافقت کرد؛ ولی من  که حفظ کرده بودم، گفتم و خوش

ی پنج  به این کار بسنده نکردم. در مسیر بازگشت و دو روز بعد از آن، با همه

شان برادرش تماس گرفتم و خواستم که تأییدشان را برای پیوستن به خانواده

بگیرم. بعضی به راحتی موافقت کردند و بعضی دیگر گفتند که باید آن را به  

ترین  جا است که جورجیا بعدها به من گفت یکی از خاصدست آوری. نکته این

ام این بوده که چقدر به پدرش احترام گذاشته بودم و در  های خواستگاریجنبه

ی برادرانش تماس گرفته بودم و علاوه بر این، از خواهرش خواسته  ضمن با همه

ها کارم را خیلی خاص کرد.  بودم که به من زبان پرتغالی یاد دهد. همین

انگیزی پرداخت شد. ی آن تلاش اضافی، به طرز شگفتنتیجه  
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ی موفقیت است.  استورات جانسون مالک ویدیوپالس یعنی شرکت مادر مجله 

ی موفقیت، وب سایت موفقیت و دیگر اموال  او وقتی تصمیم گرفت مجله

  ۲۲ی موفقیت را به دست گیرد، پول خیلی زیاد و شهرت مربوط به رسانه

برانگیزترین شرایط اش را در معرض خطر قرار داد. در یکی از چالشساله 

رسید، اقتصادی تاریخ معاصر و وقتی وضعیت نشر چاپی نامساعد به نظر می

 این حرکت در نوع خودش حرکتی جسورانه

بود؛ ولی بعدها کاری را انجام داد که بیش از انتظارها بود. در حالی که بنگاه  

اش  تجاری جدیدش هنوز دنبال پیدا کردن جایگاهش بود و کسب و کار اصلی

چندین گام به   ۲۰۰۹و  ۲۰۰8های ی جهان در سونامی اقتصادی سال مثل بقیه

داشت، استورات یک بنیاد غیرانتفاعی برای کمک به کودکان راه عقب برمی

دانست که در یادگیری اصول پیشرفت  انداخت. چون خود را متعهد به این می

خواست مطمئن باشد که این شخصی به جهانیان کمک کند، به خصوص می 

ها هم خواهد رسید. بنابراین بنیاد موفقیت را راه انداخت.  اطلاعات به نوجوان

ها«  نام »موفقیت برای نوجوان او اصول اساسی موفقیت شخصی را در کتابی به

های غیرانتفاعی  پذیر و سازماننوشت و رایگان از طریق والدین مسئولیت

های جوان کمک کند.توزیعش کرد تا به پرورش ذهن  

استورات اعتبار مالی لازم برای اداره و مدیریت بنیاد موفقیت را به صورت  

سال فعالیت، با کمک بعضی از دوستان نزدیکش،  شخصی تأمین کرد. در اولین 
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اعتبار لازم را تأمین کرد و توانست بیش از یک میلیون جلد کتاب توزیع کند. 

شود. او کاری  چنان بیشتر میتر شده است و همامروز، آن عدد بسیار بزرگ

 انجام

 داد فراتر از انتظارات.

توانید فراتر از  ی محدودیت برسید، میتان وقتی به نقطهدر کجای زندگی

توانید باعث شگفتی بقیه شوید؟ این کار،  انتظارات ظاهر شوید؟ یا در کجا می 

تان را  خواهد؛ ولی همین کمی تلاش بیشتر، نتایجتلاش خیلی زیادتری نمی

کند. خواه با مشتریان بیشتری تماس بگیرید، به مشتریان فعلی چند برابر می

 خدمات 

تان را تشویق کنید، به همسرتان محبت بیشتری کنید،  بهتری دهید، تیم

سراغ دویدن بروید، بیشتر وزنه بزنید، یک شب قرار عاشقانه با همسرتان 

تان بگذرانید و ... چه کاری است که  ریزی کنید، زمانی را با فرزندانبرنامه 

تان رود و به نتایجتوانید کمی بیشتر انجام دهید که فراتر از انتظارات میمی

دهد؟ شتاب می  

*** 

 غیرمنتظره باشید

دانم. اگر به من بگویید دیگران چه  من، به شکل ذاتی آدم مخالفی هستم؛ می

دهند، سر چه کاری اتفاق نظر دارند و چه کاری برایشان کارهایی انجام می
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دهم. اگر همه راست بروند،  محبوب است، من معمولاً عکس آن کار را انجام می

من چپ خواهم رفت. برای من، چیزی که عامه پسند است، عادی است. چیزی 

آورند.  است که رایج و معمولی است. چیزهای معمولی، نتایج معمولی به بار می

ترین نو*شی*دنی، کوکاکولا ترین رستوران، مکدونالد است و محبوبمحبوب

ی پسند را مصرف کنید، شما هم بخشی از عامهاست. اگر این چیزهای عامه

. این کار، عادی و متداول است و  ی مردم متوسطمردم خواهید شد؛ یعنی توده

 عادی بودن هیچ. 

جایی که دیگران این کار را  همه کارت تبریک سال نو میفرستند؛ ولی از آن

دهم که دهند، به نظر من، واقعاً اشکالی ندارد؛ ولی من ترجیح می انجام می

العاده را نشانه بگیرم. غیرعادی و فوق  

کنم که در عوض،  تاثیر عاطفی و احساسی زیادی ندارد. بنابراین من انتخاب می

کارت تبریک عید شکرگزاری بفرستم. تا به حال چند کارت تبریک عید  

آورد.اید؟ دقیقاً! این کار یک تفاوت به وجود میشکرگزاری گرفته  

های چاپ شده و الکترونیکی با مضمون »بهترین آرزوها«  جای انبوهی از کارت

ام  کنم که به دلیل ر*اب*طهام را بیان میخط خودم احساسات شخصی با دست 

قدر با آن شخص چقدر شکرگزار هستم و او برایم چه جایگاهی دارد؛ همان

 تلاش اما تأثیری به مراتب بیشتر. 
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هاش را بر اساس انجام دادن کارهای غیرمنتظره به  ریچارد برانسون حرف

اندازی کند. هر  وجود آورد. من عاشق این هستم که او یک شرکت جدید راه 

اش است. از  تر از کار قبلیتر و غیرمنتظرهتر، ترسناککار جدید او جسورانه

پرواز بالون در اطراف زمین گرفته تا راندن یک تانک در نیویورک برای معرفی  

ها، ریچارد همیشه کارهای غیرمنتظره انجام ویرجین کوال به آمریکایی

توانست با انجام کارهای قابل انتظار مثل چاپ یک مقاله در دهد. او میمی

ی مطبوعاتی و چند مهمانی باشکوه و مجلل، روزش  مجلات، یک یا دو مصاحبه

انگیز  ، دنبال انجام کارهای حیرترا شب کند و به اهدافش برسد؛ ولی در عوض

های دیگر تر از( شرکتها حتی کمرود. احتمالاً به همان اندازه )و بعضی وقتمی

ای  گذارد؛ فقط، این کار را به شیوهبرای معرفی یک محصول جدید وقت می

دهد. این کارهای غیرمنتظره، یک تفاوت به وجود  غیرمنتظره انجام می

کنند.هایش را چند برابر میآورند و تأثیر تلاشمی  

خواهید. وقتی در  برای تلاش اضافی، معمولاً انرژی یا پول خیلی بیشتری نمی

هایی را  ها هر وقت خانهی فروشندهکار فروش امالک و مستغالت بودم، بقیه

شان باقی مانده بود، فقط با یک فروختند که مدت زیادی در فهرست فروشمی

رساندند. در عوض، من سوار ماشینم  تلفن ساده موضوع را به اطلاع مالکان می

ها شان میرفتم و گواهی »فروخته شده« را دو دستی به آنشدم و به خانه می

دادم و ها میکردند، خبر خوب را به آندادم. وقتی درب را باز میتحویل می
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گفتم: »این کارت را بگیرید. اگر دوباره خواستید ملکی را بفروشید یا  می

اش هم پُر کردن باک ماشینم کنید.« تنها هزینهیبخرید، به این احتیاج پیدا م

بود؛ ولی من به سرعت شانسم را برای گرفتن فهرست خرید و فروش امالک،  

کردم.بیشتر می  

به  این اواخر، یکی از دوستانم به اسم الکس، برای احراز یک شغل عالی 

کند و شرکت مورد نظر، در  مصاحبه دعوت شد. او در کالیفرنیا زندگی می

کاندیدای نهایی برای احراز این شغل محسوب   ۱۲بوستون بود. او یکی از 

ها با کاندیدای محلی به صورت حضوری و با کاندیداهایی که در میشد. آن

 مناطق دور بودند، به

کردند. او با من تماس گرفت و پرسید که آیا  صورت ویدئو کنفرانس مصاحبه می

توان با یک دوربین وبکم ویدئو کنفرانس راه انداخت. دانم چگونه میمی  

خواهی؟«پرسیدم: »چقدر این شغل را می  

سال خودم را  ۴۵گفت: »این شغل رویاهای من است. همان شغلی است که 

کردم.«برایش آماده می   

 گفتم: »پس سوار هواپیما شو و مصاحبه را حضوری انجام بده.«

ی خودشان، سه نفر نهایی را به  ها با هزینهگفت: »نیازی به این کار نیست. آن

ها حضوری مصاحبه کنند.«برند تا با آنبوستون می  
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خواهی بین سه نفر نهایی باشی، باید با انجام دادن گفتم: »گوش کن، اگر می

یک کار غیرمنتظره خودت را از دیگران جدا کنی. برو و مصاحبه را به صورت  

کنی.«طوری است که یک کار متفاوت میحضوری انجام بده. این  

*** 

هام، موفقیتم اگر افکارم را روی چیزی متمرکز کنم، با به کار بستن تمام تلاش

اندازم که به آن نبرد »شوک و را حتمی خواهم کرد. من چیزی را راه می

ی موانع گویم. در همین شکار شغل، به الکس پیشنهاد دادم همهتعجب« می

وقفه انجام  موجود را از بین ببرد؛ از هر طرفِ ممکن حمله کند واین کار را بی

 دهد.

های ی آدمگیرنده تحقیق کن. دربارهی افراد تصمیمی همهبه او گفتم: »درباره

شاغل در آن سازمان تحقیق کن و آن فهرست را بردار و از دوستان و 

ها را در لینکدین و  شناسند؟ آن نامها را میاطرافیانت بپرس آیا کسی از آن

کنی که با ها را پیدا میف*ی*سبوک جستوجو کن. مطمئناً بعضی از این آدم

ی شرکت، مصاحبه ها صحبت کن و دربارهها ارتباط برقرار کنی. با آنآن

گیرها اطلاعات بگیر. ها و تصمیمکننده  

های من گوش نداد و آن شغل را به دست نیاورد.  به هر حال، الکس به نصیحت

توانم راحت بگویم او نسبت  او حتی به جمع سه کاندیدای پایانی هم نرسید. می

به شخصی که آن سازمان در نهایت انتخاب کرد، به مراتب انتخاب خیلی بهتر  
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ی از  ها تأثیر بگذارد و این به هزینهتری بود؛ ولی موفق نشد روی آنو شایسته

 دست دادن شغل رویاهایش تمام شد. 

ی شرکتی هستم که برای پیشرفت بیشتر در یک  من عضو هیئت مدیره

پروژهی مهم، نیاز داشت که یک قانون را عوض کند؛ قانونی که روی فعالیت  

گذاشت و برای این کار، دست به دامن یک عضو این شرکت تأثیر منفی می

داد. نه به این خاطر که آن موضوع،  کنگره شده بود؛ ولی او این کار را انجام نمی 

 مشکل ایجاد

کرد، بلکه به دلیل مسائل سیاسی و جلب حمایت گروهی که از آن موضوع  می

ی  های بیهودهکردند، حاضر نبود آن را امضا کند. عوضِ درخواستطرفداری می

بیشتر برای راضی کردنِ او، پیشنهاد دادم ازاو بگذریم و با رئیسش صحبت  

کنیم؛ یعنی همسرش. بین دوستانمان جستوجو کردیم تا در نهایت، یک نفر، ما 

را به شخصی که با همسرش دوست بود، رساند. چند روز بعد، جلوی یک  

کلیسا منتظرش ماندیم و دوستش ما را به او معرفی کرد. ما موضوع و هدف 

مان را به او توضیح دادیم و گفتیم که اگر شوهرش از ما حمایت کند، مهم

ی ه در یک محلههای بعد از مدرسساختن این ساختمان، برای مراقبت

فقیرنشین، روی زندگی صدها کودک اثر خواهد گذاشت. گفتن ندارد که او سه  

ی بعد، با آن موضوع موافقت کرد و شرکت بهی هفتهشنبه  

اش رسید.پروژه  
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تبلیغات اشباع شده  های بیش از حد و انواع ای که با جلب توجهدر جامعه 

ها لازم است با انجام کارهای غیرمنتظره، کاری کنید که  است، بعضی وقت

ای دارید که ارزش توجه کردن  صدای شما شنیده شود. اگر شما هدف یا ایده 

داشته باشد، هر کاری که لازم است انجام دهید، حتی کارهای غیرمنتظره، تا 

 باعث شوید

تان اضافه کنید.باکی به نمایش موضوع مدنظر شما شنیده شود. کمی بی  

*** 

 بهتر از انتظارات انجام دهید

کودکان نامرئی، نام بنیاد غیرانتفاعی دیگری است که خودم هم یکی از اعضای  

اش هستم. این بنیاد کودکانی را که در شمال اوگاندا و کنگو ربوده  هیئت مدیره

دهد و به زندگی عادی  شوند، نجات میو به عنوان سرباز به کار گرفته می

ها برای جلب توجه و آگاهی دیگران از وجود این مؤسسه،  گرداند. آنبرمی

کمپینی در صد شهر آمریکا بر پا کردند به نام »نجات«. در این کمپین بیش از  

ی  هزار جوان در محیط اطراف شهرها اردو زدند تا رهبران ب*ر*جسته 8۰۰

ی شهرها  شان حضور پیدا کنند. بعد از چهار روز، تقریباً همهجامعه برای نجات

ند. اشخاصی مثل سناتور تد کندی، جان کری  به جز یک شهر، نجات داده شد

شهر حضور پیدا کردند. آخرین  ۹۹و خیلی از اشخاص مشهور دیگر در آن 

 شهری که محتاج نجات بود، شیکاگو بود و برای این کار، اپرا 
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خواست. تا روز ششم، هیچ خبری از اپرا نبود. در روز چهارم،  وینفری را می

ها یک راهپیمایی دورتادور استودیوی او به راه انداختند. روز بعد، یک  آن

نمایش ر*ق*ص و آوازخوانی برپا کردند که در تمام روز و سراسر شب ادامه 

داشت. در روز ششم، بعد از تحمل کردن آب و هوای بد و خوابیدن زیر باران،  

نفر استودیوی اپرا را احاطه کرده بودند و در سکوت، پلاکاردهایی  ۵۰۰بیش از 

کردند. آن روز صبح، اپرا از درهای استودیوی هارپو بیرون رفت، با را حمل می

اش که  گذاران آن سازمان صحبت کرد و تمام آن گروه را به برنامه زنده بنیان

داشت، دعوت کرد. آن توجه، کودکان نامرئی را به  میلیون بیننده ۲۰بیش از 

مجاری خبری دیگر کشاند و صدایشان در مجموع به   ۲ی لری کینگ و برنامه 

میلیون نفر رسید. این بنیاد، قبل از جلب توجه اپرا، به موفقیتی   6۵بیش از 

فراتر از انتظار دست پیدا کرده بود؛ ولی کمی ابتکار و ثبات بیشتر برای تسخیر  

ترین  ها از بزرگآن شهر آخر، )و جلب توجه اپرا( باعث برخورداری آن

شان را هم چندین برابر کرد.شان تا امروز شد و نتایجحامی   

خط انتظارات را پیدا کنید و بهتر از آن انجام دهید؛ حتی وقتی این موضوع به  

گردد، یا شاید به خصوص در همان مواقع، موضوعات جزئی و غیرمبهم برمی

باید این کار را انجام دهید. مثلاً در یک رویداد، هر معیاری که برای نوع لباس  

مناسب باشد، همیشه انتخابم این است که حداقل یک قدم از آن فراتر بروم.  

وقتی از نوع لباس مناسب رویدادی مطمئن نباشم، همیشه خیلی محتاطانه  



 

 

www.taakroman.ir 

  کتاب اثر مرکب   

  اثر دارن هاردی 

  
 

 
218 

 

کنم آن موقعیت  پوشم که تصور میکنم و بهتر از چیزی لباس میعمل می

هایی است  دانم؛ ولی این فقط یکی از راهکند. خیلی ساده است، می ایجاب می

اشم و همیشه از انتظارها بهتر ظاهر  کنم مطابق معیارهایم بکه من سعی می 

 شوم.

دهم، زمان های بزرگ انجام میوقتی یک نطق اصلی و سخنرانی را برای شرکت

ی آن سازمان، قابل توجهی را برای آماده کردن متن آن، یادگیری درباره

کنم. هدف من هایم صرف می محصولات، بازارها و انتظاراتشان از صحبت

همیشه این است که به طور قابل توجهی از انتظارات فراتر بروم و این کار را از  

 طریق 

دهم. انجام دادن بهتر از انتظارات، باید  ناپذیر انجام میسازی خستگیآماده 

بخش بزرگی از شهرت و اعتبار شما شود. شهرت داشتن شما به عالی بودن،  

تان را چندین برابر بهتر خواهد کرد.نتایج  

اش این بود که مبالغ مربوط به  کردم که فلسفهمن با مدیرعاملی همکاری می

کنندگانش را چند روز پیش از تعهد قرارداد مردم شامل فروشندگان و تأمین

ام ماه، چک مربوط به  ۲۷شدم وقتی در زده میپرداخت کند. همیشه شگفت

پرسیدم،  کردم. وقتی از این باره از او میدستمزد ماه آینده را از او دریافت می

 جوابی
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بدیهی به من داد و گفت: »این همان پول است؛ اما غافلگیری و شهرت خوبی  

کنید؟« این یکی از  العاده است؛ چرا شما این کار را نمیخرید، فوقکه با آن می

ی  کنم. بین همهدلایلی است که چرا استیو جابز را خیلی زیاد تحسین می

هایی که تصویرشان آدم  

هایی بود که ی موفقیت کار کردیم، جابز از جمله آدمرا روی جلد مجله

ی محصول بعدی اپل داشتید، جابز دوستش داشتم. هر انتظاری از عرضه

رفت تا شما را به حیرت اندازد. وقتی  همیشه کمی )یا خیلی( فراتر از آن می

کل یک محصول را در نظر بگیرید، ممکن بود تنها یک چیز جزئی اضافه کرده  

باشند؛ ولی حتی در این صورت، باز هم فراتر از انتظارات بود و هیجانات و  

کرد. در جهانی تر میهای مشتریشان را چند برابر و وفاداریشان را عمیقپاسخ 

 که بیشتر چیزها حتی در حد انتظارات هم نیستند، شما

تان را شتاب  توانید با رفتن ورای انتظارات، به صورت قابل توجهی نتایجمی

ای هستم که  دهید و از عموم مردم فاصل بگیرید. من عاشق جسارت جمله

به ما گفت: »من  ۲۰۰8ی دسامبر ی موفقیت، شمارهرابرت اسکالر در مجله

ای با ارزش نیست اگر با »وای!« شروع نشود.« گویم هیچ ایدهمی  

شرکت نورداِستروم به این معیار شهرت دارد. وقتی صحبت از خدمات 

کنند فراتر از انتظارات باشند.  ها همیشه تلاش میشود، آنمشتریان می 

نورداِستروم مشهور است به این که ج*نس*ی را که مشتری بیش از یک سال 
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گیرد و در بعضی موارد،  پیش خریده است، حتی بدون فاکتور خرید پس می

 حتی ج*نس*ی را که از 

کنند؟  گیرد. چرا چنین کاری مییک فروشگاه دیگر خریده شده است، پس می

کند و باعث وفاداری دانند فراتر رفتن از انتظارات، اعتماد ایجاد می چون می

العاده را به  ها اعتبار و شهرتی فوقی این کار، آنشود. در نتیجهمشتریان می 

دهد.چنان به جلب توجه دیگران ادامه میاند که هموجود آورده  

ها های روزانه، رویهها را در زندگی، عادتکنم که شما هم این فلسفهدعوت می

تان به کار بگیرید.و اعمال  

تان را هایتان، فقط نتایجاختصاص کمی زمان، انرژی و فکری بیشتر به تلاش

العاده بودن، فقط کمی کند. برای فوقها را چند برابر میکنند؛ بلکه آنبهتر نمی

هایی  تان دنبال فرصت های زندگیی جنبهخواهید. در همهتلاش بیشتر می

توانید کمی پیشتر بروید،  تان باشید؛ جایی که می برای چند برابر کردن نتایج

خودتان را کمی جلوتر هل دهید، کمی بیشتر دوام آورید، کمی بهتر آماده 

 شوید و کمی بیشتر انجام دهید.

*** 

توانید کارتان را بهتر انجام دهید و فراتر از انتظار ظاهر  در چه جاهایی می

توانید کاری کاملاً غیرمنتظره انجام دهید؟ هرچه  شوید؟ در چه مواردی می

هایی را برای »وای گفتن« دیگران پیدا کنید، سرعت و سطح بیشتر فرصت
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تان را متحیر خواهد  ی اطرافیانهایتان، خودتان و همهدستاوردها و پیشرفت

 کرد.

 به خدمت گرفتن اثر مرکب

های عملیی گامخلاصه  

های شوید؟)مثلاً موقع تماسرو میتان روبههای حقیقتدر چه مواردی با لحظه 

یابی، ورزش کردن، ارتباط با همسر و فرزندان( مشخص کنید که در چه مشتری

توانید به خودتان بیشتر فشار آورید تا بیش از این رشد کنید و  میمواردی 

تان جدا کنید.بتوانید خودتان را از دیگران و خود قدیمی  

ها کار بیشتری انجام  توانید در آنتان را پیدا کنید که میسه عرصه از زندگی 

یابی، تشویق دیگران، نشان دادن های مشتریدهید.)مثل بدنسازی، تماس

تان و... .( احساس قدرشناسی   

ها انتظارات را  توانید در آنتان را پیدا کنید که میسه عرصه از زندگی 

هایی برای »وای گفتن« خلق  توانید لحظهشکست دهید. کجا و چگونه می

 کنید؟

توانید کاری غیرمنتظره انجام دهید. کجا  سه روشی را تعیین کنید که می 

چه رایج، معمولی و قابل انتظار است، متمایز باشید؟توانید از آنمی  

*** 

گیری نتیجه  
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فایده است. من این کتاب را برای سرگرمی خودم یا یادگیری بدون عمل، بی

ام. صرفاً ترغیب شما ننوشته  

ی طور که در مقدمهشود به خودفریبی. همان انگیزش بدون عمل، منجر می

تان آشکار خواهد کرد، بهترین  زندگیکتاب نوشتم، اثر مرکب و نتایجی که در  

ابزارهای موفقیت هستند. با وجود اثر مرکب، دیگر در آرزوی کسب موفقیت  

است که وقتی با اقدامات مثبت و پایدار ترکیب   نخواهید ماند. اثر مرکب ابزاری

آورد. اجازه دهید این  تان به وجود میشود، تفاوتی واقعی و پایدار در زندگیمی

های موفقیت  ها و استراتژیی آن راهنمای شما باشد. ایده کتاب و فلسفه

موجود در این کتاب را درک کنید و به کار ببندید تا برایتان نتایج واقعی، 

های بد گیری ایجاد کنند. هر وقت متوجه شدید عادتملموس و قابل اندازه

اند، این کتاب را ورق  ضرر به زندگی شما رخنه کردهغیر مهم و به ظاهر بی

بزنید. هر وقت از واگن ثبات افتادید پایین، این کتاب را بخوانید. هر وقت  

ور کنید و نیروی چرایتان را تقویت کنید،  تان را دوباره شعلهخواستید انگیزه

شود آن اندازید. هر بار خواندن این کتاب، باعث مینگاهی به این کتاب بی

تان جذب کنید. تکانش بزرگ را دوباره به زندگی  

دهد، با شما به اشتراک بگذارم. ارزش  اجازه دهید چیزی را که به من انگیزه می

اصلی من در زندگی، کمک به دیگران است. آرزویم این است که بتوانم تفاوت  
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مثبتی را در زندگی دیگران به وجود آورم. بنابراین، برای به انجام رساندن 

ی شما از نامهتان برسید. من دنبال تصدیقاهدافم، نیاز دارم که شما به اهداف 

ای از  خواهم که ایمیل یا نامهتان هستم. میالعاده در زندگی کسب نتایج خارق

آینده )یا حتی پنج یا ده سال دیگر( جلوی من  که سال شما دریافت کنم یا این

تان بگویید که به  را در فرودگاه بگیرید و به من در مورد نتایج باورنکردنی

اید. فقط آن موقع اید، به دست آوردهیی که از این کتاب گرفتههاخاطر ایده

ام های اصلی زندگیام؛ اهدافی که ارزشفهمم به اهدافم رسیده است که می

 هستند. 

ام(  نامه که شما به اهداف مدنظرتان برسید، )و من هم به تصدیقبرای این

هایی دانم که باید فوری بر اساس بینش و دانش جدیدتان اقدام کنید. ایدهمی

شوند. من کنیم، بیهوده هستند و تلف میگذاری نمیها سرمایهکه روی آن

خواهم این اتفاق بیفتد. الان وقت آن است که بر اساس اعتقادات راسخ نمی

جدیدتان عمل کنید. شما الان قدرتش را دارید و انتظار دارم از آن استفاده 

 کنید!

  "بله "اید، درست است؟ البته، پاسخ بدیهی گیر آمادهبرای ایجاد بهبودی چشم 

که برای ایجاد تغییرات لازم آماده   دانید بین گفتن ایناست؛ ولی حالا می

هستید و انجام آن تغییرات، فرق زیادی وجود دارد. برای کسب نتایج متفاوت،  

ی متفاوتی انجام دهید.باید کارها را به شیوه  
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است، اگر  شوید، مهم نیست کجا هستید و چه سالیوقتی با این کتاب آشنا می 

پرسیدم: »به زندگی پنج سال  های ساده را از شما می توانستم این سؤالمی

کردید پنج سال بعد در تان نگاه کنید. آیا الان در جایی هستید که فکر میقبل

کن کنید،  های بدی را که عهد بسته بودید ریشهجا خواهید بود؟ آیا عادتآن

خواستید؟ آیا درآمدی گونه هست که میتان هماناید؟ آیا اندامکنار گذاشته

خواه و استقلالی که انتظارش را داشتید،  ی زندگی دل کافی و مطمئن، شیوه

هایتان. دارید؟« اگر نه، دلیلش چیست؟ ساده است، انتخاب  

وقت آن است که یک انتخاب جدید کنید؛ انتخاب کنید که اجازه ندهید پنج  

تان را تغییر  های قبلی باشد. انتخاب کنید که زندگی ی سال سال آینده، ادامه 

بار و برای همیشه.دهید، یک  

العاده متفاوت از پنج سال قبل تان را فوقی زندگیسال آیندهبیایید پنج

چه  ی آنبندتان را برداشته باشید. شما درباره بسازید. امیدوارم که حالا چشم

ای  دانید. دیگر هیچ عذر و بهانهکه برای موفقیت لازم است، حقیقت را می

های سریع اغفال حلها یا راهندارید. مثل من، شما هم دیگر با جدیدترین حیله  

مانید که شما را در شوید؛ بلکه روی اقدامات ساده اما عمیقی متمرکز مینمی

دانید که موفقیت،  جهت رسیدن به آرزوهایتان هدایت خواهند کرد. شما می 

های  اید که وقتی متعهد به انتخابآید. پی برده شبه به دست نمی آسان و یک

مثبت لحظه به لحظه هستید، )با وجود نبود نتایج مشهود یا آنی( اثر مرکب 
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کند و دوستان،  تان میرساند که مبهوتشما را به سطحی از موفقیت می

 خانواده و رقبایتان را متحیر خواهد کرد. 

های  ی رفتارها و عادتوقتی نسبت به نیروی چرایتان صادق باشید و درباره

جدیدتان استوار باقی بمانید، تکانش، شما را به سرعت، جلو خواهد برد و بعد،  

سال با وجود آن تکانش و اقدامات مثبت پایدار، غیرممکن است که پنج

گیرید، تان، مثل گذشته باشد. بلعکس، وقتی اثر مرکب را به خدمت می آینده

توانید حتی  حاضر نمی  بندم در حالکنید که شرط میرا تجربه می موفقیتی

 تصورش کنید. 

تر هم دارم که در اختیار شما قرار دهم. متوجه یک اصل موفقیت با ارزش

خواهم،  ام که بهترین راه برای به دست آوردن چیزهایی که در زندگی می شده 

ام را در بخشش به دیگران متمرکز کنم. اگر بخواهم اعتماد این است که انرژی

گردم تا به شخص دیگری کمک کنم هایی میبه نفسم را بیشتر کنم، دنبال راه

که احساس اعتماد به نفس بیشتری داشته باشد. اگر بخواهم حس امیدواری و  

ها را در شخص دیگری  کنم آناندیشی بیشتری داشته باشم، سعی میمثبت

ترین راه برای به  القا کنم. اگر برای خودم موفقیت بیشتری بخواهم، سریع

مک کنم تا به موفقیت برسد. دست آوردن آن این است که به شخص دیگری ک  

تان  ی وقت و انرژیمندانهاثر موجی کمک کردن به دیگران و بخشیدن سخاوت

تان خواهید نفع این نوع دوستیترین ذیها این است که خودتان بزرگبه آن
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که دوست دارم اولین قدم ساده و کوچک را در بهبود خط  بود. درست مثل این

تان خواهم که این فلسفه را هم در زندگیتان بردارید. از شما می سیر زندگی

امتحان کنید. اگر این کتاب را با ارزش دیدید و اگر به هر طریقی به شما کمک  

ها اهمیت  کرد، یک نسخه از آن را به پنج نفر از اشخاصی هدید دهید که به آن

دهید و برایشان موفقیت بیشتر را آرزو دارید. می  

گان و صاحبان کسب و  ممکن است بستگان، دوستان، همکاران، فروشنده 

اید و دوست تان باشند یا هرکسی که ملاقاتش کرده کارهای محلی مورد علاقه

طور به  دانم ایناش یک تفاوت محسوس به وجود آورید. میدارید در زندگی

رسد که این کار به نفع من است. بله، همین طور است؛ ولی یادتان باشد نظر می

ی موفقیت هستم. هدف من این است که در زندگی نامهکه من دنبال تصدیق

ها تفاوت ایجاد کنم و برای رسیدن به این هدف، به  ها نفر از انسانمیلیون

دهم که درنهایت، این شما هستید که کمک شما احتیاج دارم؛ ولی قول می

اص دیگر برای کشف  برید. کمک کردن شما به اشخبیشترین سود را می

ها در  هایی برای کسب موفقیت بیشتر، اولین قدم شما برای اجرای آنایده

ای را در زندگی  توانید تفاوت قابل توجهزندگی خودتان است. درعین حال، می

تواند مسیر زندگی یک شخص را شخصی دیگری به وجود آورید. این کتاب می

دهد.  توانید شما باشید که این هدیه را به او میکند و میبرای همیشه عوض

 بدون شما، او شاید هرگز این کتاب را پیدا نکند.
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مندتان را به خواندن این کتاب  که به من افتخار دادید و وقت ارزش از این

گزارم.اختصاص دادید، بسیار سپاس  

 مشتاقانه منتظر خواندن داستان موفقیت شما هستم. 

تان! به امید موفقیت  

 دارن هاردی
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تایپ و منتشر شده است. هرگونه کپی برداری پیگرد قانونی دارد  تک رماناین فایل در سایت  

مراجعه کنید تک رمانبرای منتشر کردن آثار خود به سایت  
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