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   سپاس خدای را که هر چه دارم از اوست.
   به امید آنکه توفیق یابم جز خدمت به خلق او نکوشم.

   خداوندا به ما توفیق:
- تلاش در شکست،     
- صبر در نومیدی،   
- رفتن بی همراه،    

- جهاد بی سلاح،     
-  کار بی پاداش،      

-  دین بی دنیا،      
- مذهب بی عوام،      

- فداکاری در سکوت،      
- عظمت بی نام،      
- خدمت بی نان،     

- ایمان بی ریا،     
     - خوبی بی نمود،

- گستاخی بی خامی،      
- مناعت بی غرور،      
- عشق بی هوس،      

- تنهایی در انبوه جمعیت       
و دوست داشتن بی آنکه دوستت بدارند، را عنایت فرما.     

   تقدیم به:

   خدایی که آفرید
   جهان را، انسان را، عقل را، علم را، معرفت را، عشق را

و به کسانی که عشقشان را در وجودم دمید...    

   و سپاس از افرادی که در راه خلق این کتاب، بی چشم داشت یاری مان نمودند...
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ــا در ایــن جهــان،  ــی نظام منــد آشــنا می ســازد. آی ــا جهان ــا را ب ــب انســان، م ــای قل    نظــام زیب
ترفند هایــی نظام منــد نیــز وجــود دارد؟ کتــاب حاضــر بــا تــلاش و کوشــش شــبانه روزی توســط 
آقــای  مهنــدس میــلاد ابراهیمــی به رســته تحریر درآمــده اســت. این کتــاب را انتخاب کــرده و 
بخوانیــد. ایــن کتــاب فرمول هایــی را در اختیارتــان قــرار می دهــد کــه مجموعــه کاملی اســت از 

راهکار هــای خود شــکوفایی و موفقیــت!
حاج محمدگل ابراهیمی

مدیر و موسس آموزشگاه کاربران ساختمان

ــتفاده از آن  ــه اس ــت ک ــاده اس ــات س ــکار و نظری ــم از اف ــه ای عظی ــاب مجموع ــن کت    ای
بــرای زندگــی پیچیــده امــروزی ضــروری اســت. اگــر بــه دنبــال راهکار هــای کاربــردی 
بــرای رســیدن بــه موفقیت هــای مالــی و رشــد کســب وکارتان هســتید، »مهندســی 
ــاب را  ــه کت ــد ک ــور نباش ــط اینط ــا فق ــد. ام ــرار می ده ــما ق ــار ش ــان« آن را در اختی زم
بخریــد و آن را در قفســه کتابخانه تــان قــرار دهیــد. ایــن کتــاب بایــد در زندگــی شــما 
جریــان داشــته باشــد. روش هــای اثبات شــده آن را بخوانیــد، پیشــنهادهایش را دنبــال 

کنیــد و همــه را بــه کار ببندیــد، ســپس بــه 3 درصــد برتــر جامعــه بپیوندیــد.
یوسف مذهب

مدیر و موسس گروه نرم افزاری آموت

   هــر کتابــی کــه حتــی یــک جملــه بــه معلومــات مــن اضافــه کنــد، ارزش خوانــدن دارد. 
در ایــن کتــاب جمــلات ارزشــمند فراوانــی را خواهیــد یافــت.

مجید قاسمی حداد
DISC مدرس رفتارشناسی صنعتی

   کتــاب پوششــی اســت کــه هرآنچــه بپوشــی اش، عریانــی ات بیشــتر نمایــان می گــردد. 
ــه زندگــی انســان ها و مدیــران موفــق کامــلًا مــی  تــوان راز موفقیــت  ــا نگاهــی ژرف ب ب
ــا تشــکر از دوســت ارجمنــدم  آن هــا را غنیمــت شــمردن زمــان و مدیریــت آن دیــد. ب

جنــاب آقــای میــلاد ابراهیمــی جهــت تــلاش بــرای ارتقــاء فرهنــگ مدیریــت زمــان!
احساس عادل پور

دانش پژوه دکتری مدیریت بازرگانی
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   اینــک ایــن کتــاب را بــه همــه مــردان و زنــان شــجاعی تقدیــم می کنــم کــه این شــجاعت را داشــته اند 
بــه زندگی شــان هوشــمندانه تر نگریســته و بــا نگــرش و ایمــان قلبــی، زندگــی رویایی شــان را 
ــرا مســیر را به درســتی  ــه شــما افتخــار می کنــم و از همیــن حــالا تبریــک می گویــم زی ــق کننــد. ب خل

انتخاب کرده ایــد.
   شاد و پرتلاش باشید...

   ارادتمند شما؛ میلاد ابراهیمی.

   بســیاری از آن چیزهایــی کــه مــن در زندگــی به آن هــا علاقه منــدم بــا پــول بــه دســت 
نمی آینــد. کامــلًا واضــح اســت بــا ارزش تریــن منبعــی کــه همــه مــا داریــم زمــان اســت. 
مــن کتــاب مهندســی زمان را بــه تمــام کســانی کــه خواســتار موفقیــت واقعــی هســتند، 
پیشــنهاد می کنــم و بــر ایــن بــاورم کــه بــا مدیریــت درســت زمــان می توانیــد جایگاهــی 

موفــق و واقعــی بدســت آوریــد.
میکائیل سنگ سفیدی

کارشناس مدیریت بازرگانی و طراح بازی های سازمانی

   در مشــاوره ها و دوره هــای آمــوزش بازاریابــی کــه بــه صاحبــان کســب وکار می دهــم، 
ــبت  ــا نس ــد ام ــت آن را می دانن ــه اهمی ــت ک ــی اس ــن نکات ــان از مهم تری ــت زم مدیری
و  کاربــردی  کتاب هــای  مطالعــه  عــدم  از دلایــل،  یکــی  کم توجه انــد. شــاید  بــه آن 
بومی شــده در ایــن حــوزه باشــد. ایــن کتــاب تنهــا کتابــی اســت کــه خلأهــای مدیریــت 
ــام  ــلاش و اهتم ــت. ت ــرده اس ــداع ک ــان را اب ــی زم ــوری مهندس ــناخته و تئ ــان را ش زم
مهنــدس ابراهیمــی را در تدویــن و نــگارش کتــاب مهندســی زمــان، از نزدیــک دیــده ام.

امیــدوارم پــس از مطالعــه ایــن کتــاب و عمــل کــردن بــه آن هــا از نتایــج حاصلــه لــذت 
ببریــد. 

محمدمهدی موحدی نژاد
مشاور و مدرس بازاریابی و فروش در شبکه های اجتماعی

ــان  ــران و کارکن ــه مدی ــن نمــوده ب ــزم میــلاد ابراهیمــی تدوی ــی کــه دوســت عزی    کتاب
ــی  ــش کارای ــان برافزای ــی زم ــه مهندس ــود ک ــادآور می ش ــه را ی ــن نکت ــان ای سازمانش
ــه  ــیدن ب ــدی دررس ــی کلی ــه مفهوم ــد دارد ک ــدود تأکی ــان مح ــودن در زم ــد ب و کارآم
ــاب رمــوز موفقیــت را کشــف کــرده و  ــن کت ــدن ای ــا خوان ــدوارم ب موفقیــت اســت، امی

ــکار ببریــد. ب
سید رضا نساج کریمی

مدیرعامل گروه بازرگانی شهرزاد
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ــی  ــه زندگ ــن را دارد ک ــدرت ای ــون در دســت شماســت ق ــه هم اکن ــی ک   کتاب
ــرای همیشــه تغییــر دهــد! شــمارا ب

   شــما می توانیــد بــا بــه کار بــردن و عملــی کــردن اطلاعاتــی کــه طــی زمــان 
مطالعــه می آموزیــد بــه موفقیــت برســید.

ــه  ــم ب ــی می خواه ــد، ول ــت داری ــه موفقی ــبت ب ــدی نس ــه دی ــم چ    نمی دان
شــما بگویــم هرآنچــه را کــه می خواهیــد بــه آن برســید اعــم از ثــروت، ایجــاد   
رابطــه جدیــد، شــروع کــردن و موفــق شــدن در کار جدیــد، موفقیــت در مقاطــع 
ــتید.  ــن اصــول هس ــتفاده از ای ــتلزم اس ــری مس ــز دیگ ــر چی ــا ه ــی و ی تحصیل

ــه. ــه، خــواه ناآگاهان خــواه آگاهان

   بســیاری از افــراد کــه آن هــا را راهنمایــی کــرده ام تــا بــه خواســته های خــود 
برســند، در اول کار متعجــب بودنــد کــه چطــور چنیــن چیــزی ممکــن اســت؟ 

در آخر کار تعجب می کردند که چگونه توانستند این کار را انجام دهند!

   اکنــون نوبــت شماســت! قــدرت سیســتم ایــن کتــاب را دســت کم نگیریــد. مــن 
بــه شــما اطمینــان می دهــم کــه ایــن کتــاب زندگــی شــمارا تغییــر خواهــد داد.

ــرای  ــه ب ــن نیســت ک ــود و چنی ــد ب ــی نخواه ــت و خوشــبختی تصادف    موفقی
برخــی اتفــاق بیفتــد، امــا بــرای دیگــری این طــور نباشــد. خوشــبختی و 
موفقیــت، نتایجــی قابــل پیش بینــی هســتند کــه در اثــر تفکــر و عمــل آگاهانــه 

ــد. ــت می آین ــه دس ب
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  ضرب المثل معروفی هست که می گوید:

ــه کســب  ــه ب ــد ک ــت می کن ــد ثاب ــب را می خوانی ــن مطال ــما ای ــه ش    همین ک
موفقیــت بیشــتر علاقه مندیــد. شــما دوســت داریــد خواســته های خــود را 
بــرآورده کنیــد. شــما دوســت داریــد از ســطح زندگــی بهتــری برخــوردار شــوید. 
ــت،  ــق شماس ــه لای ــی را ک ــای خوب ــی همه چیزه ــن زندگ ــد ای ــما می خواهی ش

بــه شــما بدهــد. 

   چه بســا یــک صفــت عالــی دیگــر هــم داشــته باشــید. در حقیقــت، حــال کــه 
ایــن کتــاب در دســتان شماســت نشــان می دهــد کــه آن قــدر باهــوش هســتید 
ــت  ــه دوس ــاند ک ــی برس ــمارا به جای ــا ش ــد ت ــزاری می گردی ــال اب ــه دنب ــه ب ک

داریــد برویــد.

ــزار لازم  ــاختمان، اب ــل، س ــودرو، پ ــم از خ ــزی اع ــر چی ــاختن ه ــرای س ــا ب    م
ــک  ــاختن ی ــرای س ــه ب ــد ک ــردم می دانن ــماری از م ــداد انگشت ش ــم. تع داری

ــد. ــک بگیرن ــزاری کم ــه اب ــز از چ ــی موفقیت آمی زندگ
   اما شما فراموش نکرده اید! 

   پــس شــما دو صفــت عمــده لازم بــرای بــه دســت آوردن ســود واقعــی از ایــن 
ــاب رادارید: کت

   1. اشتیاقی برای موفقیت بزرگ تر
ــا آن اشــتیاق را  ــد ت ــه شــما کمــک می کن ــزاری کــه ب    2. هــوش انتخــاب اب

تشــخیص دهیــد.
   بــا خوانــدن ایــن کتــاب خواهیــد آموخــت کــه چگونــه کنتــرل زندگــی خــود 

ــت گیرید. ــلًا در دس را کام

اگر از شکست بپرسید، به شما می گوید که موفقیت تنها به شانس 
بستگی دارد.

   علاقه به موفقیت، ویژگی فوق العاده ای است.
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   از اهــداف دیگــر ایــن کتــاب ایــن اســت کــه هرکــدام از شــما را راهنمایــی کند 
تــا بتوانیــد بــا دانشــی کــه آموخته ایــد بــه دیگــران نیــز کمــک کنیــد تــا خــود را 

بــه بهتریــن شــکل تغییــر دهنــد.

از این  پس قادرید در بهبود زندگی بسیاری از افراد نقش داشته باشید؛
   اعضــای خانــواده، دوســتان، همــکاران و کســانی کــه دوستشــان داریــد. زمانــی 
ــان در  ــدرت درونی ت ــکوفایی ق ــک ش ــه کم ــود را ب ــرل خ ــتید کنت ــه توانس ک
ــه دیگــران نیــز کمــک کنیــد  ــر آن خواهیــد شــد کــه ب دســت گیرید، مســلماً ب

تــا خــود را تغییــر دهنــد.

   اگر می خواهید در زندگی، فرد موفقی باشید به خاطر بسپارید که:

   اگــر درگذشــته شکســت خورده اید هیــچ گاه نبایــد تصــور کنیــد در آینــده نیــز 
چنیــن خواهــد شــد. آنچــه یک لحظــه قبــل، دیــروز، طــی شــش مــاه گذشــته، 
شــانزده ســال پیــش و یــا پنجــاه ســال قبــل روی داده اســت اصــلًا مهــم نیســت 
ــات پیــش خواهــد  ــز همــان اتفاق ــده نی ــود کــه در آین ــا نخواهــد ب ــدان معن و ب

آمــد.

ــای  ــه در دهه ه ــت ک ــی دانس ــان کلام کتاب های ــوان ج ــاب را می ت ــن کت    ای
ــت  ــه موفقی ــتیابی ب ــر و دس ــرد برت ــان، عملک ــت زم ــه مدیری ــته درزمین گذش

ــر شــده اند. منتش
   ایــن کتــاب را بایــد بــا جــان آمیخــت، در اکنــون جــاری ســاخت و نتایــج آن 

را نیــز در مــاوراء زندگــی  تجربــه کــرد.

در معادله زندگی، آینده هیچ وقت با گذشته برابر نیست.

زندگی، آبتنی کردن در حوضچه اکنون است.
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   مــن در نوشــتن کتابــم، درس هــای زیــادی آموختــم. درس هایــی کــه شــاید 
خــود آن هــا، بــه نحــوی نوشــتن چندیــن کتــاب اســت. ایــن درس هــا بــه مــن 
ــر پله هــای  آموختنــد کــه زندگــی ارزشــش را دارد. زندگــی ارزش گام نهــادن ب
ــن خواســته دشــوار و غیرممکــن  ــه ای ــد اگــر رســیدن ب موفقیــت را دارد. هرچن

بــه نظــر برســد.
ــان کــردن موضوعــات آن  ــودن و ســاده بی ــح ب ــاب در صری ــن کت ــی ای    زیبای
اســت. در ایــن کتــاب ســعی شــده مفاهیــم کاربــردی و عملــی بــه رشــته تحریــر 

درآینــد و بــه نحــوی دســتورالعمل باشــند تــا صرفــاً اطلاعــات.

   امــا زیبــا می دانــم یکــی از درس هایــم کــه در ایــن مــدت آموختــم را بــا شــما 
در میــان بگــذارم؛ آن درس، درســی نیســت، جــز؛ پایــداری!

   مــن ایــن اصــل را خیلــی خــوب درک کــردم. ایــن موضــوع، پایــه ای بــود بــر 
نردبــان موفقیتــم. 

   پایداری را شاید بتوان به پشتکار، استمرار، مراقبه و توکل خلاصه کرد؛ 
   اما رازی در آن نهفته است...

   رازی کــه می توانــد زیبایــی بخــش زندگیتــان شــود. موضوعــی کــه دوســت 
ــان در شــما  ــه دوســت دارم اطرافیانت دارم از آن برخــوردار باشــید. موضوعــی ک

ببیننــد. 
ــد،  ــه کردی ــان نهادین    فقــط و فقــط وقتــی شــما ایــن خصوصیــت را در خودت
ــان طــی  ــان موفقیتت ــر نردب ــان آن خواهــد رســید کــه گام هــای بعــدی را ب زم

ــید. ــته هایتان برس ــمان خراش خواس ــه اوج آس ــد و ب کنی

   هــدف ایــن کتــاب ســاختن پایــه ای بــرای نردبــان، جایگاهــی بــرای 
گام نهــادن و انگیــزه ای جهــت حرکــت دادن بــرای رســیدن بــه اوج 

ــان اســت. آســمان خراش خواســته هایت
   اما موفقیت را فقط و فقط خودتان با پایداری به دست خواهید آورد.

   کامروایی را در پایداری تجربه کنید.
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   آنچه بر من گذشت...
ــی  ــی معمول ــدم و زندگ ــزرگ ش ــط ب ــر متوس ــا قش ــواده ب ــک خان ــن در ی    م
داشــتم؛ امــا همیشــه در انجــام دادن و زمان بنــدی فعالیت هایــم دچــار مشــکل 
ــردم  ــاس می ک ــی احس ــود، ول ــلوغ ب ــیار ش ــرم بس ــه س ــه همیش ــودم و بااینک ب
ــن  ــم. همچنی ــت می ده ــان را از دس ــی رود و زم ــش نم ــی پی ــم به خوب کارهای

ــم. ــته باش ــتراحت داش ــط و اس ــان کار، رواب ــی می ــتم تعادل نمی توانس
   و ازآنجایی کــه همیشــه دوســت داشــتم در هــر کاری بهتریــن باشــم، زندگــی 
افــراد موفــق را تحقیــق و مطالعــه کــردم و تکنیک هــا، روش هــا، دســتورالعمل ها 
و رازهــای آن هــا را کشــف کــردم و موضوعــی کــه در تمامــی افــراد بــه نتیجــه 
واحــدی رســیدم، ایــن بــود کــه ایــن افــراد مهندســان زمــان موفقــی هســتند و 
در تقســیم وقــت حســن تدبیــر دارنــد و می تواننــد از وقــت خــود بهتریــن بهــره 
ــی را میــان انجــام فعالیت هایشــان  ــرده، بهتریــن عملکــرد را داشــته و تعادل را ب

بــرآورده ســازند.
ــط و  ــان کار، رواب ــدار می ــی پای ــه تعادل ــرار دارم ک ــی ق ــال در موقعیت    و ح

ــت. ــرار اس ــتراحتم برق اس

   چه چیز تا به حال مانع موفقیت مان شده است؟
   در جهــان امــروزی، مســئله ای کــه ســرعت مــا را دررســیدن به خواســته هایمان 
ــی نیســت،  ــط بیرون ــلًا متوقــف مــی ســازد، محی ــا گاهــا کام ــد و ی کــم می کن

بلکــه بــا توجــه بــه توانایــی اعجاب انگیــز ذهــن، محیــط درونــی ماســت.

ــوط  ــا مرب ــای آن ه ــا و قابلیت ه ــه توانایی ه ــراد ب ــار اف ــاوت در رفت ــود تف    وج
ــرد در آن  ــمی ف ــی و جس ــرایط ذهن ــه ش ــع ب ــر مواق ــه در اکث ــود، بلک نمی ش

ــد. ــدا مــی کن ــاط پی لحظــه ارتب

   اولین و مهم ترین راز دستیابی به اهدافمان، شناسایی و 
آزادسازی ترمزدستی های ذهنی است.
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ــان کار،  ــی را می ــد تعادل ــا بتوانن ــن هســتند ت ــال ای ــه دنب ــراد ب    بســیاری از اف
روابــط و استراحت شــان ایجــاد کننــد. این هــا واقعیت هایــی هســتند، کــه 

ــت. ــدا دانس ــم ج ــا را از ه ــوان آن ه نمی ت
   فــرض تعــادل بیــن کار، روابــط و اســتراحت بــر اینســت کــه مــی تــوان هرســه 
ایــن واقعیــات را بــه بهتریــن نحــو اداره کــرد. امــا کارشناســان مدیریــت زمــان و 

تحقیقــات دانشــگاهی بــر ایــن باورنــد کــه امــکان آن وجــود نــدارد.
ــدم و مفهــوم آن تقســیم  ــان نامی ــاب را مهندســی زم ــن کت ــام ای ــن رو ن    از ای
ــتراحت  ــط و اس ــان کار، رواب ــادل می ــاد تع ــان و ایج ــمندانه زم ــی و هوش منطق

اســت.

   در مورد تعادل، به نکاتی که اشاره می کنم توجه داشته باشید.
ــما از  ــی ش ــت. وقت ــدات اس ــرژی و تعه ــت ان ــان مدیری ــادل، هم ــع تع    در واق
ــاً  ــید، مطمئن ــی داشته باش ــود، آگاه ــن اهداف خ ــا و هم چنی ــم انداز، ارزش ه چش

کار می کنیــد. کم تــر 
ــما هم  ــس ش ــودش را دارد. پ ــاص خ ــای خ ــردی، معن ــر ف ــرای ه ــادل ب    تع
ــان معنا کــرده و مطابــق  آن برنامه ریــزی کنیــد. ــرای خودت می توانیــد تعــادل را ب

   همان گونه که خودتان آگاهی دارید،
   انسان ها از لحاظ یادگیری به 4 بخش اصلی تقسیم می شوند: 

   1. خواننده
   2. شنونده
   3. بیننده

   4. عمل کننده

مهندسی زمان در واقع همان تقسیم منطقی و هوشمندانه زندگی است!
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   شما جزء کدام یک هستید؟!
   بــه شــما تبریــک مــی گویــم، چراکــه شــما ســبک مطالعــه خــاص خودتــان 
ــدی را  ــای جدی ــو چیز ه ــن نح ــه بهتری ــور ب ــد چط ــالا می دانی ــد و احتم را داری

بیاموزیــد.
ــا  ــود دارد، ام ــاب وج ــن کت ــدن ای ــرای خوان ــی ب ــای متفاوت ــد روش ه    هرچن

ــه دهــم. ــه شــما ارائ ــد ب ــد پیشــنهاد مفی دوســت دارم چن
ــا احساســی  ــد ت ــه کتــاب نیم نگاهــی بیاندازی    ممکــن اســت بخواهیــد ابتــدا ب
کــه هنــگام مطالعــه پیــدا مــی کنیــد را بشناســید و بعــد از آن تصمیــم بگیریــد 

ــد. ــق کنی ــد خل ــه کــه مــی خواهی ــان را آنگون زندگی ت
   

   خبر خوشی برای  شما دارم!
   اصــول ایــن کتــاب به ترتیبــی ارائــه شــده اند کــه هریــک از آنهــا اصل بعــدی 

ــازد. را می س
ــزدار  ــل رم ــک قف ــه در ی ــتند ک ــدادی هس ــد اع ــاب همانن ــن کت ــاختار ای    س
ــاز داریــد و بایــد ترتیــب  ــه تمامــی ایــن اعــداد نی ــد. شــما ب پیچیــده قــرار دارن

ــد. ــت کنی ــا را رعای آنه

ــط  ــم اســت خ ــد مه ــه احســاس کردی ــه ای ک ــر هرجمل ــه، زی ــگام مطالع    هن
کشــیده و یــا بــا یــک ماژیــک فســفری آن را رنگــی کنیــد. ایــده هــا و اقداماتــی 

کــه بــه ذهنتــان خطــور مــی کنــد را در حاشــیه کتــاب بنویســید.
   همــواره یادتــان باشــد ایــن یادداشــت هــا و قســمت هــای مشــخص شــده را 

بارهــا و بارهــا مــرور کــرده، تــا ملکــه ذهنتــان شــود.

ــد از  ــد. بع ــی کنی ــا را اجرای ــد ه ــن ترفن ــم؛ و ای ــید و مصم ــرژی باش ــر ان    پ
اجــرای آن و مشــاهده نتیجه هــا متحیــر خواهید شــد.

ــن  اصــول آشــنا هســتید.  ــا بعضــی از ای ــب ممکن اســت متوجه شــوید که ب    اغل
عالــی اســت!

تکرار، شاه کلیدی برای یادگیری است.
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ــه،  ــر ن ــد؟! اگ ــی بری ــه کار م ــارا ب ــا آنه ــیدکه آی ــود بپرس ــه از خ ــا صادقان    ام
ــد.  ــد کنی ــام آن متعه ــه انج ــود را ب ــالا خ ــن ح همی

   همین الان!

   مــن ................................ متعهــد مــی شــوم کــه مــوارد فــوق را رعایــت کــرده 
ــم در  ــی خواه ــه م ــن مصممان ــم؛ همچنی ــدار باش ــول پای ــن اص ــام ای و در انج
زندگــی ام به تعادل رســیده و بــه خواســته هایم در کم تریــن زمــان ممکــن 

ــم! دســت یاب

محل امضاء       
 

   بــه خاطــر داشــته باشــید، ایــن اصــول زمانــی نتیجــه مــی دهنــد کــه آنهــا را 
بــه کار ببریــد.

ــا  ــام آن ه ــرروی انج ــاد ب ــه زی ــواردی ک ــان داده، م ــه نش ــن، تجرب    درضم
ــد. ــاز داری ــا نی ــه آنه ــتر ب ــه بیش ــتند ک ــواردی هس ــد، م ــی کنی ــت م مقاوم

   بازهــم تاکیــد مــی کنــم! صرفــا مطالعــه ایــن کتــاب کافــی نیســت.               
ــد. ــی ده ــه م ــه نتیج ــت ک ــدام اس اق

   نفس عمیقی بکشید!
   زیــرا همــه - ازجملــه شــما - همیشــه بهتریــن کاری کــه می دانســتید درســت 
ــه ای هســتید  ــا حــالا شــما در مرحل ــد. ام اســت و می توانســتید را انجــام داده ای

کــه بیشــتر مــی دانیــد.
   این هوشیاری و آگاهی جدید خود را به بهترین نحو جشن بگیرید.

   به شما صادقانه تبریک می گویم. به آینده ای جدید، خوش آمدید!

 هنری جیمز1 »نویسنده آمریکایی، صاحب اثر 20 رمان«
Henry James . 1

اکنون زمان آن رسیده است که زندگی را که تصورش را کرده اید 
آغاز کنید.
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زندگی شما مثل یک کتاب است!

ــه  ــما ب ــی ش ــه آن، معرف ــت. مقدم ــام شماس ــه ن ــوان آن ب ــه عن صفح
کوشــش ها،  تلاش هــا،  روزانــه  گــزارش  آن  صفحــات  دنیاســت. 

لذت هــا و یاس هــای شــما اســت.

هرروز افکار و اعمال شما در کتاب زندگی تان ثبت می گردد.
ــرای همیشــه  ــد ب ــد کــه بای ــه وجــود می آی هــر ســاعت تاریخچــه ای ب

باقــی بمانــد.
روزی فرامی رسد که کلمه پایان، باید برای همیشه باقی بماند.

پس کاری کنید که در مورد کتابتان بگویند؛
ــرد  ــغ و کارک ــات بی دری ــی، خدم ــداف عال ــت از اه ــه ای اس تاریخچ

ــوب. ــیار خ بس
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ــد  ــي هســتید و قصــد داری ــت در زندگ ــه رشــد و موفقی ــد ب ــر علاقه من    اگ
زمــان خــود را بــه بهتریــن نحــو مهندســي کنیــد، بــه شــما پیشــنهاد مي کنــم 

ــنجید. ــان را بس ــرده و عملکردت ــي ک ــان را بررس فعالیت هایت

ــه و در انتهــاي  ــان عهــد ببندیــد در انتهــاي هــرروز، عملکــرد روزان ــا خودت    ب
هرمــاه، عملکــرد ماهانه تــان را مــورد ارزیابــي قــرار مي دهیــد. شــما بــا رعایــت 
ــوي  ــوارد ق ــدام م ــه در ک ــد ک ــد ش ــه خواهی ــاده متوج ــل س ــک اص ــن ی همی
ــي  ــا انجــام چه کارهای ــد و ب ــوش مي اندازی ــواردي را پشــت گ ــه م هســتید و چ

ــد. ــارزه مي کنی مب

اصلًا چرا مهندسی زمان؟!
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   بــراي ایــن کار کافــي اســت در طــي روز، برنامــه ای مکتــوب داشــته باشــید، 
تــا بتوانیــد بــه ارزیابــي صحیحــي از عملکــرد خــود دســت یابیــد.

   گذر زمان با خود
   بــراي خــود رویه هایــی را ایجــاد کنیــد تــا در هــرروز، زمانــي را بــه خودتــان 
اختصــاص دهیــد. ســعي داشــته باشــید روزانــه بیــن 30 تــا 60 دقیقــه از زمانتــان 
ــان  ــر برایت ــد. اگ ــز ذهــن بپردازی ــه و تمرک ــه مراقب ــد و ب ــي ســر کنی را به تنهای
مقــدور اســت، در شــروع مطالعــه ایــن کتــاب، پیشــنهاد می کنــم حتمــاً تمریــن 

ذیــل را انجــام دهیــد.

   براي شروع، کافي است گام به گام با من همراه شوید:
   - کامپیوتر، تلویزیون و موبایل خودرا خاموش کنید.

   - در مکاني خلوت به تنهایي بنشینید و یا دراز بکشید.
   - مطالب خواندني و پروژه هاي دریافتي تان را از خود دور کنید.

   - نفس عمیقي بکشید و به ریتم نفس کشیدنتان توجه کنید.
ــچ  ــد، هی ــده ش ــال و آین ــته، ح ــي درگذش ــه موضوع ــان متوج ــرگاه ذهنت    ه
نگــران نباشــید. تنهــا آن هــا را در ذهنتــان ببینیــد و از زاویــه دیــد ذهنتــان کنــار 

بزنیــد.

   همچنــان بــه ایــن رونــد ادامــه دهیــد تــا ذهنتــان آرام و ریتــم نفس کشــیدنتان 
ــردد. ثابت گ

   بــا ایــن کار ذهــن شــما آرام میشــود و از مســائلي کــه درراه بــا آن هــا مواجــه 
هســتید، خیالــي آســوده تر خواهیــد داشــت و میتوانیــد بــا ذهنــي آرام تــر مطالعــه 

کــرده و بــه فعالیت هایتــان بــا بــازده بــالا ادامــه دهیــد.

   پزشــکان دریافتنــد کــه 85  درصــد بیماري هــا، جنبــه روانــي دارنــد. پــس چــه 
خــوب اســت ذهنــي زیباتــر و دل انگیزتــر داشــته باشــیم.
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   پایداري!
ــه  ــه هیچگون ــاز ب ــته هایتان نی ــه خواس ــیدن ب ــراي رس ــه ب ــد ک ــن را بدانی    ای
برنامه ریــزي پیچیــده و اعجاب انگیــزي نداریــد. هیــچ گاه فکــر نکنیــد موفقیــت 
ــتلزم  ــت مس ــد. موفقی ــت مي آی ــه دس ــبه ب ــول یک ش ــرص و آمپ ــک ق ــا ی ب

ــداري اســت. پای
   برنامه هــاي خــود را ســاده کــرده و آن هــا را هــرروز دنبــال کنیــد. بــدون شــک 

بــه خواســته خــود دســت خواهیــد یافت.

   گام هایی با تمام توان!

ــان را فقــط در حــد رفــع تکلیــف انجــام ندهیــد. همیشــه     هیچــگاه کارهاي ت
تــلاش کنیــد کار بــه بهتریــن صــورت انجــام پذیــرد.

   خروجــي بســیار حائــز اهمیــت اســت. اگــر خودتــان را هماننــد یــک کامپیوتــر 
بدانیــد؛ هرچــه ورودي و داده هــاي شــما زیــاد باشــد، امــا خروجــي در کار نباشــد، 

ــد. ــان را تلف کرده ای ــاً وقت ت ــد رســید و صرف ــه نتیجــه اي نخواهی ــاً ب مطمئن

ــه  ــورت ب ــن ص ــه بهتری ــه کار را ب ــد ک ــاد کنی ــود ایج ــادت را در خ ــن ع    ای
ــرد. ــورت نگی ــاره کاري ص ــا دوب ــد ت ــل کنی ــي تبدی خروج

   نقطه آغاز موفقیت
   نقطه آغاز موفقیت در مهندسي زمان، میل و اراده است.

ــر منعکس شــده زندگــي  ــي، تصوی ــون تناظــر، زندگــي بیرون ــا قان    متناســب ب
درونــي شماســت.

   باور فراواني
ــاور فراوانــي داشــته  ــراي ســاخت یــک آســمان خراش، چــه خــوب اســت ب    ب
ــود ایســتاده،  ــاي خ ــر روي پاه ــي داشــته باشــید، ب ــدگاه فراوان ــر دی باشــید. اگ

   اکثر افراد موفق در تمام اوقات بر خروجي ها تمرکز دارند.



مهندسی زمان 26

مثبــت اندیــش و خوشــبین خواهیــد بــود و بــراي ســاخت آســمان خراش خــود، 
ــد گذاشــت. ــدم خواهی ــه گام ق ــان، به طــور تدریجــي و گام ب ــا اطمین ب

   اگــر چنیــن بــاوري داشــته باشــید، جهــان را بخشــنده و جــاي بســیار خوبــي 
ــد.  ــي مي کنن ــز در آن زندگ ــاده اي نی ــان فوق الع ــه مردم ــت ک ــد دانس خواهی
حــس خواهیــد کــرد، شــما بهتریــن نســلي هســتید کــه بــه دنیــا آمــده و داریــد 

ــد. ــي مي کنی زندگ
   شــما احتمــالًا از مشــکلات و دشــواري هاي جهــان آگاه هســتید، امــا بپذیریــد 
کــه ایــن مشــکلات همــواره وجــود خواهنــد داشــت. هرچنــد اگــر مــن همیشــه 
ــرم و  ــالا نب ــي ب ــان زندگ ــودم از نردب ــا خ ــکل« را ب ــه »مش ــعي دارم کلم س

ــم. ــته باش ــراه داش ــه هم ــئله« را ب ــاي آن واژه »مس به ج
ــا ایــن     واژه هــا تأثیــر عجیبــي بــر ســرعت گام نهــادن شــما دارد. )در ادامــه ب

موضــوع بیشــتر آشــنا خواهیــد شــد.(

ــمارا از  ــه ش ــد و توج ــل می کن ــمارا ح ــئله ش ــي، مس ــاور فراوان ــه ب    همیش
مشــکلات به طــرف راه حل هــا متمرکــز خواهــد کــرد. بــه دنبــال راه حــل گشــته 

ــه؛ ــرد، نه اینک ــد ک ــلاش خواهی ــئله ت ــود مس ــراي بهب و ب
   چه کسي مقصر این مسئله است؟

ــل  ــما قابل ح ــالاي ش ــوش ب ــا ه ــي ب ــائل ریاض ــه مس ــور ک ــاً همان ط    دقیق
اســت و نمي توانیــد بــه علــت وجــود ســؤالات ســخت، اســتاد را مقصــر بدانیــد!

   اما باور کمیابي
   درصورتي کــه شــما بــاور کمیابــي داشــته باشــید، دقیقــاً عکــس آنچــه توضیــح 
دادیــم، روي خواهــد  داد. متوســل بــه شــانس شــده و احســاس مي کنیــد افــراد 
ــم  ــه ثروت هــاي عظی ــرداري ب ــازي و کلاه ب ــب دیگــران، پارتي ب ــا فری ــق ب موف

ــد. ــدا مي کنن دســت پی
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   موضوعــي کــه اکثــر اوقــات خواهیــد دیــد بي عدالتــي و ظلــم خواهــد بــود و 
ــد. متأســفانه ایــن باورهــا را جایگزیــن مي کنی

   - مگر پول علف خرسه؟
   - هرروز پولدارها پولدارتر شده و فقیرها فقیرتر.

   - مهــم نیســت چــه مي دانیــد و چــه کاري انجــام مي دهیــد، مهــم ایــن اســت 
که چــه کســاني را میشناســید.

ــاً  ــتید، مطمئن ــاب هس ــن کت ــه ای ــال مطالع ــه در ح ــما ک ــن دارم، ش ــا یقی    ام
دیــدگاه فراوانــي داریــد. متکــي بــه نفــس هســتید و بیشــتر رویدادهــاي روزتــان 

ــازید. ــان مي س را خودت

ــي از  ــزان هنگفت ــید، می ــازنده باش ــت و س ــردي مثب ــما ف ــه ش    درصورتي ک
ــرد. ــد ک ــول خواهی ــد را، قب ــان مي افت ــه براي ت ــي ک ــئولیت اتفاقات مس

   مي گوینــد هــر زمــان کــه مي خواهیــد درختــي را قطــع کنیــد، اگــر 6 ســاعت 
زمــان داریــد، 4 ســاعت از آن زمــان را بــه اره تــان اختصــاص دهیــد تــا تیــز و 

برنــده شــود و 2 ســاعت دیگــر را مشــغول بریــدن آن درخــت کنیــد.

ــوص  ــري در خص ــي و تصمیم گی ــرف طراح ــتري را ص ــان بیش ــه زم    هر چ
ــر  ــریع تر و راحت ت ــاده س ــا فوق الع ــه آن ه ــتیابي ب ــم، دس ــته هایمان کنی خواس

خواهــد شــد.

شما باید 100 درصد مسئولیت زندگي خود را به عهده بگیرید.

عملکرد امروز شما توسط اهداف آینده تان قابل  تشخیص است.
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   چنــدي پیــش در حــال مطالعــه مقالــه اي، بــه نکتــه جالبــي برخــوردم و زیبــا 
ــم. ــو کن ــان بازگ ــز برایت ــم آن را نی مي دان

   تغییر را از خود آغاز کنید!
   نکتــه اي کــه مي خواهــم در ایــن قســمت بگویــم، این اســت کــه کوچک تریــن 
کارهــا هــم اهمیــت دارنــد. متعادل تــر کــردن زندگــي، لزومــاً بــه معنــاي ایجــاد 

تغییــرات بنیادیــن در زندگي نیســت.
ــد  ــکان، می توانی ــان و م ــن ســرمایه گذاری در مناســب ترین زم ــا کوچک تری    ب

کیفیــت روابــط وزندگي تــان را بــه شــکلي اساســي متحــول کنیــد.

ــه در آن  ــه اي را ک ــد جامع ــي مي توانی ــن کار حت ــا ای ــن، ب ــر ای ــلاوه ب    ع
ــد  ــه بتوانن ــي از اعضــاي جامع ــداد کاف ــر تع ــد. اگ ــر دهی ــد، تغیی زندگــي مي کنی
ــد، مي توانیــم تعریــف جامعــه از  ــه وجــود آورن ــر را در زندگــي خــود ب ایــن تغیی
مفهــوم موفقیــت را تغییــر بدهیــم و از تعریــف ســاده انــگاره اي کــه مي گوینــد،        
ــم  ــه بگیری ــر اســت« فاصل ــر باشــد، موفق ت ــرگ پولدارت ــگام م ــر کــس هن »ه
ــم. ــي گام برداری ــي واقع ــر از زندگ ــر و متعادل ت ــف متفکرانه ت ــه ســمت تعری و ب

   شستشوي عمق افکار
   شــبي پــس از صــرف شــام بــه اتاقــم رفتــم؛ ذهنــم نیــاز بــه اســتراحت داشــت، 

امــا وسوســه ورود بــه یــک دنیــاي جدیــد دســت ازســرم برنمي داشــت!
ــم:  ــودم مي گفت ــه خ ــم ب ــي در دل ــدم ول ــي را خوان ــه کتاب ــرگ مقدم ــد ب    چن
ــي را کــه  ــاب قبل ــن کت ــا اصــلًا همی ــاب نیمه تمــام داري؟ ی ــد کت ــي چن مي دان

هفتــه پیــش تمــام کــردي، واقعــاً اســتفاده کــردي؟! کلــي تمریــن داشــت! 
حداقل تمرین هایش را که انجام می دادی!

ــه ام  ــاي کتابخان ــر کتاب ه ــم  هایم ب ــان چش ــه ناگه ــودم ک ــر ب ــن فک    در همی
ــا  ــی ب ــم؛ کتاب های ــر گرفت ــر نظ ــک آن را را زی ــد و یکای ــي چرخیدن یکي یک
عنوان هایــی نظیــر »مبانــي موفقیــت1«، »فقــط غیرممکــن غیرممکــن اســت2«، 

Jack Canfield . 1
Tony Robbins . 2
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ــن  ــا را چندی ــار و بعضي ه ــزرگ1« و...؛ بعضي هایشــان را یک ب »جــادوي فکــر ب
بــار مطالعــه کــردم، امــا چــه فایــده؟

   گاهــي حتــي یــادم نیســت محتــواي کلــي کتاب هــا چــه بــوده و آن هــا کــه 
یــادم هســت هــم گاهــي واقعــاً اســتفاده نمی کــردم.

   بعدازآن چه شد؟
   صــداي زنــگ گروه هــاي تلگــرام و واتــس آپ بــه گوشــم رســید، بــه گوشــي ام 
ــي،  ــف روانشناس ــاي مختل ــدي از گروهه ــاي جدی ــم، پیامه ــي انداخت نیم نگاه
تحلیــل فیلــم یــا دوســتان اهل خبــر و رســانه رســیده بــود کــه حوصلــه خوانــدن 

ــتم. ــدام را نداش هیچ ک
ــاده شــدم. گوشــي ام  ــراي خــواب آم ــدن هــم گذشــتم و ب ــر کتاب خوان    از خی
ــداري  ــان خواب و بی ــد در هم ــه بع ــد لحظ ــرده و دراز کشــیدم، چن ــایلنت ک را س
ــه ســقف افتــاده و حتمــاً یــک پیــام جدیــدي آمــده! ــور گوشــي ب حس کــردم ن

ــه ســمت گوشــي برداشــتم و  ــزي ب ــم. نیم خی    کنجــکاوي نمي گذاشــت بخواب
ــم: ــو مي کن ــان بازگ ــود را براي ت ــم آمده ب ــس آپ برای ــه  در وات ــدي ک ــام جدی پی

   - آیا مي دانستید قلب فیل در هر دقیقه 200 بار مي تپد؟
   - آیــا مي دانســتید در بیــن انــواع خــرس، خــرس پانــدا بزرگ تریــن جمجمــه 

را دارد؟
   - آیــا مي دانســتید مورچــه بــه هنــگام مســموم شــدن همیشــه روي پهلــوي 

ــد. ــت می افت راس
ــه نمیدانســتم، خــوب شــد کــه قبــل از خــواب، این یکــي  ــا خــودم گفتــم ن    ب

را هــم »دانســتم«!
   چرا باید بدانیم؟!

   فکــر مي کنــم شــاید یکــي از چیزهایــي کــه مي توانــد جلــوي ورود 
ــن  ــراي ای ــده ب ــردن پاســخي قانع کنن ــدا ک ــرد، پی ــد را بگی انباشــتگي هاي جدی

ــد. ــؤال باش س
   مثــلًا تابه حــال چنــد بارشــده کــه در کلاس زبــان، نام نویســي کــرده  امــا بعــد 

David J. Schwartz . 1
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ــا یــک خارجــي  از چندتــرم آن را رهــا کرده ایــد؟ و حــالا اگــر مجبــور باشــید ی
چهــار کلمــه انگلیســي حــرف بزنیــد بــه مِن مِــن کــردن بیفتیــد؟

   چنــد بارشــده کــه دوره اي دربــاره  یــک نرم افــزار جدیــد کامپیوتــري گذرانده ایــد، 
ولــي ماه هــا بعــد به علــت اســتفاده نکــردن، آن را کامــلًا فرامــوش کرده ایــد؟

   فکــر مي کنیــد چــرا ایــن اتفــاق مي افتــد؟ خیلي هــا شــاید بگوینــد مشــکل از 
ــم  ــت فرامــوش مي کنی ــا مــن معتقــدم تنهــا به این عل نحــوه آمــوزش اســت، ام
ــي  ــم! وقت ــاز نداری ــاً نی ــم چــون واقع ــم؛ اســتفاده نمي کنی کــه اســتفاده نمي کنی

ــم! ــم مي آموزی ــه لازم داری ــده آنچه را ک ــد، هر طور که ش ــاز باش نی

ــرار  ــي و کجــا ق ــه را ک ــورد مطالع ــب م ــم مطال ــوز نمي دانی ــي هن ــاً وقت    واقع
ــم؟ ــش  کنی ــاز فراموش ــه ب ــم ک ــد یاد بگیری ــرا بای ــتفاده کنیم، چ ــت اس اس

   یک نکته طلایي
ــه  ــي ک ــه اهداف ــیدن ب ــراي رس ــه ب ــي ک ــر موضوع ــد ه ــم بدانی    مي خواه

طراحــي کرده ایــد وجــود دارد، زمــان یادگیــري آن همیــن الان اســت!
ــما  ــاز ش ــوان نی ــت، به هیچ عن ــما اس ــاز ش ــارج از نی ــه خ ــي ک ــا اطلاعات    ام
ــه  ــد ک ــاق بیفت ــي شــما اتف ــب در زندگ ــد آن مطال ــر آنکــه بخواهی نیســت! مگ

ــاد. ــد افت ــاق خواه ــن اتف ــون جــذب ای ــق قان طب
ــک روز از آن  ــا ی ــم ت ــاد بگیری ــه ی ــن باشــد ک ــک از اســتدلال ها ای    شــاید ی
ــه را نگــه مي داریــم  ــه همــان دلیلــي کــه وســایل خان اســتفاده کنیــم. دقیقــاً ب

تــا شــاید روزي بــه کار آیــد.
   مســلماً از هــر کلاس یــا کتابــي مي تــوان مطالــب مفیــدي یــاد گرفــت؛ امــا 
اطلاعاتــي کــه ندانیــم کــي و کجــا قرار اســت از آن اســتفاده کنیــم، مثــل همــان 

ــدي اســت، کــه در اطراف مــان جمــع مي کنیــم. وســایل زائ

   فقــط و فقــط ســنگیني ذهــن و کســالت روح مــي آورد. ابتــدا بایــد بدانیــم چــرا 
یــاد مي گیریــم و پــس از آن چــه زمانــی قــرار اســت از آن هــا اســتفاده کنیــم؟
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   ازاین پس چه کنیم؟
   پــس بیاییــم تنهــا آن رویدادهایــي را کــه منتظــرش هســتیم را مــورد مطالعــه 
ــوح  ــا را به وض ــان آن رویداده ــي روزمره م ــا در زندگ ــم ت ــرار دهی ــق ق و تحقی
ــم اندازي  ــه آن چش ــا ب ــم، ت ــه کار ببندی ــش را ب ــا و روش های ــم. تکنیک ه ببینی

کــه مدنظرمــان اســت، برســیم!

ــه  ــی را ک ــر آموزش ــما ه ــذب، ش ــون ج ــق قان ــد، طب ــت بدانی ــه لازم اس    البت
ــد.  ــد دی ــان خواهی ــي روزمره ت ــب را در زندگ ــرد آن مطال ــریعاً کارب ــد، س مي بینی
ــي را  ــاً موقعیت های ــد، قطع ــان مي خوانی ــاره مهندســي زم ــي درب ــلًا اگــر کتاب مث

ــت. ــد یاف ــان خواهی ــي روزمره ت ــا در زندگ ــتفاده آن تکنیک ه ــراي اس ب

   نوشتن هاي شبانه
   دوســتي داشــتم کــه مي گفــت: اگــر یــک روز تمــام بــدن آدم دفــع نداشته باشــد، 

به چــه روزي مي افتــد؟ حتــي اگــر بهتریــن خوراکي هــا را بــه آن داده باشــي!
ــه  ــرروز ب ــالم ه ــالم و ناس ــوراک س ــه خ ــي این هم ــد، وقت ــور کنی ــس تص    پ
ذهــن مــا وارد مي شــود و هیــچ جــا تخلیــه نمي شــود، ذهــن مــا بــه چــه روزي 

مي افتــد!

   نوشــتن یکــي از بهتریــن راه هــاي تخلیــه ذهــن اســت؛ تــا جایــي کــه امــروزه 
»نوشــتن درمانــي« به عنــوان یکــي از روش هــاي روان درمانــي رایــج شده اســت.

ــان را  ــکار و احساسات ش ــب اف ــور مرت ــه به ط ــاني ک ــده ام کس ــخصه دی    به ش
ــري  ــر و درنتیجــه آرام ت ــر، خلوت ت ــن منظم ت ــند، ذه ــرروز مي نویس ــان ه در پای

دارنــد.
   نوشــتن باعــث مي شــود حتــي چیزهایــي کــه در حالــت عــادي فکــر 
ــل  ــاً مث ــرد؛ دقیق ــرار بگی ــت ق ــورد اهمی ــم باشــد و م ــان مه ــد براي ت نمي کردی

ــد! ــردن مي مان ــاک ک ــج پ برن
   شما هیچ وقت نمي توانید یک کیسه برنج را در همان کیسه پاک کنید!
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ــد.  ــدا کنی ــدش را پی ــد آشــغال ها و زوائ ــا بتوانی ــد ت ــد آن را در ســیني بریزی  بای
نوشــتن افــکار هــم مثــل روي ســیني ریختــن مي مانــد. تــازه مي توانیــد بفهمیــد 
ــي  ــد و دورریختن ــان زائ ــدام افکارت ــذرد و ک ــه مي گ ــان چ ــه ذهن ت ــاً تَه تَ دقیق

اســت.

   دفترچه یادداشت همراه
ــان  ــف در ذهن م ــاي مختل ــرروز از راه ه ــه ه ــدي ک ــي زائ ــر از اطلاعات    غی
ــم در  ــاز ه ــاي نیمه ب ــام و پرونده ه ــاي نیمه تم ــي از کاره ــود، خیل ــار مي ش تلنب

ــت. ــتگي اس ــل انباش ــان از عوام ــه ذهن م پس زمین
ــت  ــزي اس ــان چی ــي، هم ــاي ذهن ــا قرقره ه ــه ی ــاي پس زمین ــن فکره    ای
ــه  ــان از دستشــان خــلاص شــود و ن ــه فکرم ــم ک ــه انجامشــان مي دهی ــه ن ک
کلًا حذفشــان مي کنیــم، فقــط بــه تعویــق مي افتنــد و بعــد کلًا فرامــوش 

ــد! ــان بیاین ــاره یادم ــبتي دوب ــه مناس ــا بنا ب ــوند، ت مي ش

   قول دادن هــاي بي برنامــه بــراي دیــدار بــا دوســتان و آشــنایان، دوختــن دکمــه 
افتــاده، گرفتــن عکس هــاي مهمانــي دو ســال پیــش، رســیدگي بــه دندانــي کــه 
ــا  ــکي؛ این ه ــت دندان پزش ــن وق ــرد و گرفت ــرد، درد مي گی ــوردن آب س ــا خ ب
ممکــن اســت در حالــت عــادي بــه ذهن تــان نیایــد، امــا در طــي روز و در حیــن 

انجــام کارهــاي مختلــف یک لحظــه بــه ذهنتــان خطــور می کنــد و مــی رود.

ــد شــمارا قــادر     داشــتن یــک دفترچــه یادداشــت کوچــک در کیفتــان می توان
ســازد تــا در همــان لحظــه قبــل از اینکــه دوبــاره بــه فراموشــی ســپرده شــوند، 
آن هــا را بنویســد تــا بــار دیگــر بــه همــان انبــار شــلوغ تاریــک ذهنــي نپیوندنــد!

   عملي کردن دانسته ها
ــردن دانســته ها«  ــي ک ــوان »عمل ــا عن ــدم ب ــي خوان ــش، کتاب ــال پی ــد س    چن

ــت: ــاب مي گف ــنده در آن کت ــه نویس ــارد1« ک ــن بلانچ ــته »ک نوش
   »ســه ســاعت پــس از اتمــام کلاس یــا ســمینار، یــک شــنونده بســیار دقیــق 

Ken Blanchard . 1
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فقــط 50 درصــد ازآنچــه را کــه شــنیده اســت، بــه خاطــر مــي آورد و 50 درصــد 
از همیــن مقــدار هــم تــا 24 ســاعت بعــد بــه فراموشــي می ســپارد.«

   این درباره تمام انواع یادگیري صدق مي کند.
   مــا زیباتریــن جمــلات را در ســخنراني ها مي شــنویم یــا از پیام هــاي مختلــف، 
ــا  ــم؛ ام ــاد مي گیری ــر ی ــي دیگ ــانه هاي اجتماع ــوک و رس ــنتاگرام، فیس ب ایس
ــي  ــه عمل ــادت ب ــد. چــون ع ــان مي مان ــرداي آن روز هــم یادم ــا ف به ســختي ت

کردنشــان نداریــم.
   آنچــه واضــح اســت ایــن اســت کــه یکــي از دلایــل مهــم انباشــتگي ذهنــي، 

ــه دانسته هاســت. عمــل نکــردن ب

   دقیقاً مثل زماني که رانندگي یاد مي گیریم.
   وقتــي در ابتــدا جــاي گاز و کلاچ را قاتــی مي کنیــم و درآن واحــد بایــد 
ــنیدن صــداي  ــل ش ــر تحم ــد، دیگ ــم باش ــده ه ــل و دن ــه آینه بغ ــان ب حواس م
ــي در  ــا وقت ــدارد. ام ــش ن ــر گنجای ــان دیگ ــون ذهنم ــم؛ چ ــیقي را نداری موس
ــي  ــچ، حت ــه هی ــره شــدیم، صــداي موســیقي ک ــاد خب ــن زی ــا تمری ــي ب رانندگ
ــم و  ــوش کنی ــان گ ــت فرم ــی را هم پش ــي آموزش ــاي صوت ــم فایل ه مي توانی

ــیم. ــته باش ــز داش ــاً تمرک واقع

   تأثیرات انباشتگي
   عملي کــردن چیــزي کــه جدیــداً یــاد گرفتیــم و تمریــن آن بــراي یــک مقطــع 
زمانــي، باعــث مي شــود بــرای یادگیــری بعــدی، جای خالــی دیگــری بــاز شــود.

ــتگي در  ــا انباش ــي وقت ه ــدارد. خیل ــي ن ــل ذهن ــط دلی ــي فق ــتگي ذهن  انباش
ــود. ــر ش ــان درگی ــود ذهن م ــث مي ش ــم باع ــان ه ــط اطراف م محی

   ایــن روزهــا کــه بحــث انباشــتگي ذهنــي و هجــوم اطلاعــات بحــث داغــي 
ــده مي شــود، در  ــن موضــوع به وضــوح دی ــت ای ــزوم مدیری در جهــان اســت و ل

ــا اطلاعــات ارزشــمندي آشــنا مي ســازم. ادامــه شــمارا ب
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   تفکر منظم!
   آنقــدر در خصــوص اهمیــت تفکــر منظــم1 صحبــت شــده اســت کــه شــاید 
بســیاري از مــا بــه اهمیــت آن واقــف باشــیم. امــا دقیقــاً منظــور از تفکــر منظــم 

چیســت؟!

ــاید  ــان ش ــن می ــه در ای ــده ک ــددي تشکیل ش ــول متع ــم از اص ــر منظ    تفک
ــه  ــت ک ــش اینجاس ــالا پرس ــد. ح ــه باش ــا برنام ــر ب ــل آن، تفک ــن اص مهم تری

ــه ممکــن اســت؟! ــه چگون ــا برنام ــر ب تفک

ــد و در  ــراي کارهــاي مختلــف در نظــر بگیری    زمان هــاي مختلفــي از روز را ب
هــر زمــان ســعي کنیــد فقــط بــر روي یــک موضــوع تمرکــز کنیــد!

   شــاید بگوییــد مشــغله هاي مــن زیــاد اســت، دغدغه هــاي خانوادگــي و شــغلي 
و هــزار مشــکل اقتصــادي دیگــر دارم و همیــن موضــوع فکــرم را آشــفته مي کنــد.

ــا  ــما ب ــن ش ــاً ذه ــه صرف ــد اینک ــد بدانی ــتید، بای ــته هس ــن دس ــر از ای    اگ
ــفتگي آن نیســت. ــل برآش ــد، دلی ــرم مي کن ــادي دســت وپنجه ن ــاي زی چالش ه

   درواقــع آنچــه بــر ایــن آشــفتگي دامــن مي زنــد، ایــن اســت کــه دو دقیقــه بــه 
یــک موضــوع فکــر می کنیــد و بعــد بــدون نتیجه گیــري ســر موضــوع دیگــري 
می رویــد و هنــوز جــاي پــاي فکــر جدیــد محکــم نشــده، دوبــاره یــک موضــوع 

جدیــد دیگــر پیــش می کشــید.

   در حقیقــت هنگامي کــه بــر روي کارتــان متمرکــز هســتید، هرگــز بــه مســائل 
دیگــر فکــر نکنیــد و ایــن همــان موضوعــي اســت کــه باعــث تمرکــز عجیبــي 

در شــما و حــل مســائل شــما مي شــود.

   در چند جمله، اگر مي خواهید ذهن قدرتمندي داشته باشید؛
   هنــگام کار ســعي کنیــد فقــط بــه کار فکــر کنیــد و هنگامي کــه 

در خانــواده هســتید، فقــط بــر روي خانــواده تمرکــز کنیــد. 
Regular thinking . 1
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ــد  ــن مي توانی ــا تمری ــه ب ــاور داشــته باشــید ک ــي ب    گرچــه ســخت اســت، ول
ــه آن برســید! ب

   تایم اوت ذهني!

   ســاعتي را بــه دنیــاي لذت بخــش خوراکي هــا، تفریحــات ســالم و ارتبــاط بــا 
پــروردگار اختصــاص دهیــد. ذهــن شــما، نیــاز بــه تایــم اوت دارد تــا بتوانــد ایــن 

ــد. حجــم از داده هــاي ورودي را در آرامــش تجزیه و تحلیــل و دســته بندي کن
ــردن  ــه ک ــراي بهین ــري ب ــدام دیگ ــر ان ــل ه ــم مث ــما ه ــن ش ــه! ذه    بل
فعالیت هــای خــود بــه اســتراحت احتیــاج دارد و ایــن اســتراحت لزومــاً از طریــق 

ــود. ــا نمي ش ــواب اغن خ
   اگــر مي خواهیــد ذهــن آرامــی داشــته باشــید، بــراي خودتــان وقــت اســتراحت 

در نظــر بگیریــد!
ــد  ــازه دهی ــد و اج ــتان بخوانی ــد، نقاشــي بکشــید، داس ــوش دهی ــیقي گ    موس
ــان  ــن کار ایم ــه ای ــر ب ــد. اگ ــیدگي کن ــش رس ــه اوضاع واحوال ــان ب حافظه ت
ــاده اش  ــه فوق الع ــان، نتیج ــد و آن زم ــان کنی ــد روزي آن را امتح ــد، چن نداری

ــد. را ببینی
ــد،  ــرژي انجــام دهی ــن نحــو شــارژ ان ــه بهتری ــد ب ــر مي خواهی    در ضمــن، اگ
یادتــان باشــد، شــارژ انــرژي را بــا تلویزیــون و بازي هــاي موبایلــي و کامپیوتــري 

انجــام ندهیــد.

   تفکر با اولویت بندي!
   شــما دوســت داریــد آســمان خراش1 ذهن تــان چگونــه باشــد؟ بنایــي 
ــل  ــي مجل ــا آسمان خراش ــه ی ــفته و به هم ریخت ــي آش ــا اتاق های ــال خورده ب س

ــز؟ ــب و تمی ــاي مرت ــا اتاق ه ب
1 . skyscraper

   درصورتي که احساس مي کنید ذهن آشفته اي دارید و نمي دانید 
چگونه این همه اطلاعات پراکنده را مدیریت کنید، کافي است به 

ذهن تان تایم اوت بدهید.
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   اگــر بــه دومــي علاقــه داریــد، بایــد تــلاش کنیــد، فکرهایتــان را اولویت بنــدي 
ــرای  ــان را ب ــد و حواس ت ــت نگذاری ــي وق ــوع بي اهمیت ــر موض ــد. روي ه کنی
ــچ  ــاً هی ــم و واقع ــا برمي خوری ــه آن ه ــرروز ب ــه ه ــماری ک ــات بی ش موضوع

اهمیتــي ندارنــد، پــرت نکنیــد.

   این روزها در ایران چه خبر است؟
ــلوغ  ــت ش ــاي بي اهمی ــا داده ه ــان را ب ــچ گاه ذهنش ــق هی ــراد موف ــر اف    اکث
ــل  ــي قاب ــات عموم ــه اي اطلاع ــر زمین ــر در ه ــدارد اگ ــکالي ن ــد. اش نمي کنن
قبولــي داشــته باشــید؛ امــا قبــول کنیــد کــه تنهــا کار خیلــي از داده هــا، انهــدام 

نظــم ذهــن شماســت!

   آمار به ما چه  می گویند؟!
ــجویان و  ــر از دانش ــد نف ــن چهارص ــش، بی ــدي پی ــه چن ــاري ک ــق آم    طب

مدیــران شــرکت ها گرفتیــم؛
ــود را  ــت خ ــه از وق ــل 150 دقیق ــرروز حداق ــجویان در ه ــد از دانش    80 درص
ــي اســت کــه  ــن در حال ــد. ای ــا تلفــن همــراه خــود بیهــوده مي گذرانن ــاً ب صرف

ــت. ــه اس ــرروز 12 دقیق ــا در ه ــه آن ه ــاعت مطالع ــن س میانگی
   تنهــا 20 درصــد از دانشــجویان از تلفــن همــراه فقــط بــراي امــور ضــروري 

ــد. ــد دارن ــه مفی ــه مطالع ــش از 60 دقیق ــد و در روز بی اســتفاده مي کنن

   و اما مدیران شرکت ها:
ــاعت کار  ــن روزي 8 س ــورت میانگی ــرکت ها به ص ــران ش ــد از مدی    80 درص
ــه  ــه مطالع ــم ب ــه ه ــي 10 دقیق ــه حت ــراد روزان ــان اف ــد، درحالیکــه هم مي کنن

ــد. ــاص نمي دهن ــب وکار اختص ــد کس ــد و رش هدفمن

پس لطفاً براي ورود داده ها به ذهن تان اولویت تعیین کنید.
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   زندگي در حال!
   همیشه این ضرب المثل انگلیسي را به یاد داشته باشید.

The past is history, the future is mystery!

 »گذشته تاریخ است و آینده معما!«

ــردن  ــرورو ک ــا زی ــب ی ــاي عجیب وغری ــردن معماه ــل ک ــا ح ــاً ب ــس لطف    پ
ــد. ــود نکنی ــان را ناب ــرژي ذهني ت ــخ، ان ــورده تاری ــاک خ ــات خ صفح

   هیــچ گاه فکرتــان را درگیــر آینــده اي کــه نیامــده و گذشــته اي کــه مدت هــا 
رفتــه اســت، نکنیــد.

   گذشته، آینده، حال؛ کدام یک؟!
   شــاید زیــاد دیــده باشــید افــرادي کــه تمــام ذهــن خــود را از فکــر و خیــال در 
مــورد آینــده انباشــته کــرده و آن قــدر بــه آن فکــر مي کننــد، کــه زمــان حالشــان 

ــد. ــت می دهن را از دس
   مشــابه آن در مــورد گذشــته هــم اتفــاق مي افتــد، باعــث مي شــود تــا ذهــن، 
ــا آن مواجــه شــود  ــد ب ــي کــه در حــال حاضــر بای ــر روي وقایع تمرکــزش را ب

ازدســت داده و نتوانــد انباشــتگي اطلاعــات ورودي را کنتــرل کنــد.
   البتــه ایــن موضــوع بــه ایــن معنــا نیســت کــه گذشــته و آینــده را کامــلًا کنــار 
بگذاریــم، بلکــه بایــد از آن نهایــت اســتفاده را ببریــم؛ زیــرا گاهــي آن هــا هســتند 
ــد هوشــمند و  ــن اســتفاده ها بای ــد، ای ــا را عــوض مي کنن ــه مســیر زندگــي م ک

بــا صــرف حداقــل انــرژي و وقــت باشــند.

ــه  ــه ب ــد اســت ک ــي مفی ــا هنگام ــته ت ــادآوري گذش ــه ی ــد ک ــوش نکنی    فرام
کمــک تجربه هــاي حاصــل از آن، »حــال« را بســازید و فکــر کــردن بــه آینــده 
ــان  ــتفاده از پیش  بیني هایت ــا اس ــه ب ــاند ک ــما مي رس ــه ش ــودي ب ــي س ــا وقت ت

رفتــار مناســبي بــراي حــال در نظــر بگیریــد.
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ــد  ــد بهــا بدهیــد و بگذاری ــدازه اي کــه اهمیــت دارن ــه گذشــته و آینــده به ان    ب
ذهنتــان بــر روي آنچــه در زمــان حــال پیــش رو دارد، متمرکــز شــود!

   چشم انداز زماني!
   بگذارید این موضوع را از دیدي متفاوت بنگریم:

   در انتهای کتاب، براي شما هدیه شگفت انگیزی، در نظر گرفته ام،
ــد و  ــاب را ببندی ــه کت ــد، 120 ثانی ــه بع ــن لحظــه ب ــه از همی ــه شــرطي ک    ب

ــد. ــگاه کنی ــدازآن، ن بع

   درباره »قدرت پنهاني زمان«، چیزي شنیده اید؟!

ــه  ــرده، ک ــوري مطــرح ک ــروف، تئ ــاردو1، روانشناســی مع ــپ زیمب ــر فیلی    دکت
ــم. ــو کن ــان بازگ ــم آن را برایت می خواه

   دقایقــي بــه جملــه زیــر توجــه کــرده و در صــورت امــکان، برداشــت های تان 
را در خصــوص ایــن جملــه یادداشــت کنیــد.

..................................................................................................................................

..................................................................................................................................

..................................................................................................................................

   امیدوارم 120 ثانیه را گذرانده باشید. 

Philip Zimbardo . 1

 تعهدات پرهیز، قرباني خواسته های لحظه ای می شوند.
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   آزمایش!
   بیایید کودکان 4 ساله را وسوسه کنیم و به آن ها شیریني بدهیم.

ــا  ــي اگــر صبــر کننــد، ت ــد. ول    کــودکان می تواننــد الآن یــک شــیریني بگیرن
ــد. ــا شــیریني بگیرن ــد دو ت ــاي محقــق برگــردد، می توانن آق

   البته که اگر شیریني دوست داشته باشند، صبر به نفعشان است.

   دوسوم )2/3( این کودکان، مغلوب وسوسه می شوند. نمی توانند صبر کنند!
   البتــه بعضــي از کــودکان، صبورانه تــر عمــل می کننــد. آن هــا بــه وسوسه شــان 

غالــب می شــوند. »الآن« را بــراي »بعــد« بــه تأخیــر می اندازنــد.

   والتــر میشــل1، همــکار آقــاي زیمبــاردو در دانشــگاه اســتنفورد، 14 ســال بعــد 
برگشــت، تــا ســعي کنــد تفــاوت بیــن ایــن کــودکان را بیابــد.

   تفاوت هــای بســیار بزرگــي بیــن کودکانــی کــه مقاومــت کردنــد و کودکانــی 
کــه مغلــوب وسوســه شــدند، بــود.

   آن هایی که مقاومت کردند نمراتشان در امتحان بالاتر بود.
   این خیلي مسئله بزرگي است. یک رده هوشي متفاوت!

ــري  ــوزان بهت ــش آم ــري داشــتند. دان    آن هــا مشــکلات و درگیری هــای کم ت
ــا اعتمادبه نفــس و مصمــم بودنــد. و نکتــه اصلــي، بــراي مــن و شــما  بودنــد. ب

ایــن اســت کــه؛
   آن ها بجاي حال، متمرکز بر آینده بودند.

   پس »چشم انداز زماني« چیست؟
   این مسئله ای است که می خواهم درباره آن صحبت کنم.

   چشــم انداز زمانــي، بررســي فرآینــدي اســت کــه در آن افــراد، رونــد تجربیــات 
ــد.  ــي، تقســیم بندی می کنن ــای زمان ــه حوزه ه ــه ب ــا توج ــان را ب انســاني خودش
ــي  ــای زمان ــن حوزه ه ــد. ای ــاق می افت ــودآگاه اتف ــودکار و ناخ ــور خ ــن به ط و ای
ــي  ــای تحصیلات ــي و رده ه ــات اجتماع ــراد، طبق ــورها، اف ــا، کش در فرهنگ ه

متفــاوت، متغیــر اســت.
1 . Walter Mischel
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   مســئله اینجاســت کــه ایــن حوزه هــای زمانــي، گاهــي بــه یک ســو متمایــل 
ــد و بعضــي  ــم بعضــي را بیش ازح ــاد می گیری ــه ی ــل ک ــن دلی ــه ای ــوند. ب می ش

ــم. ــتفاده کنی ــر اس را کم ت

   هرکدام از تصمیماتتان را چه چیزي تعیین می کند؟

   بــراي بعضی هــا، )ایــن تصمیمــات( راجــع بــه شــرایط فعلــي اســت، کارهایــي 
کــه دیگــران می کننــد و طــوري کــه خودشــان احســاس می کننــد.

ــم،  ــرا« می خوانی ــال گ ــد را »ح ــری می کنن ــه تصمیم گی ــه این گون ــرادي ک    اف
بــه ایــن دلیــل کــه تمرکــز آنــان روي حــال اســت.

ــن  ــه تفکرشــان ای ــم نیســت. هم ــال مه ــان ح ــای دیگــر زم ــراي بعضی ه    ب
اســت کــه؛

ــه کــرده ام  ــه موقعیت هــای قبلــي کــه تجرب    »ایــن موقعیــت چــه شــباهتي ب
دارد؟«

   ایــن افراد تصمیماتشــان را بر اســاس خاطــرات و تجربیات گذشــته می گیرند.
ــت  ــته اس ــان روي گذش ــز آن ــه تمرک ــل ک ــن دلی ــه ای ــراد را ب ــن اف ــا ای    م

نیم. ا «می خو ا »گذشــته گر

ــز  ــت؛ همه چی ــم نیس ــان مه ــال برایش ــا ح ــته ی ــز، گذش ــا نی ــراي بعضی ه    ب
راجــع بــه آینــده اســت.

   تمرکز آن ها بر پیش بینی پیامدهاست. ارزیابي هزینه ها و فواید آن.
ــد  ــر »چــه خواه ــا ب ــز آن ه ــم. تمرک ــرا« می خوانی ــراد را »آینده گ ــن اف ــا ای    م

شــد« اســت.

   پــس می خواهــم بگویــم کــه »تضــاد زمانــي« کــه همــان تضــاد در 

شما تصمیمي را می گیرید که بر اساس آن عمل خواهید کرد.



41فصل اول

ــما  ــات ش ــام تصمیم ــه در تم ــت ک ــزي اس ــت، چی ــي« اس ــم انداز زمان »چش
تأثیرگــذار اســت و گاهــي شــما از آن بی خبریــد.

   خصوصاً زماني که شما به یکي از این »حوزه های زمانيِ به یک سوی متمایل« 
وابسته اید.

   
   تنها همین سه زمان وجود دارد؟!

   خیر! حوزه های زمانی، شش تا هستند.
   1. گذشته منفی
   2. گذشته مثبت
   3. حال لذت گرا
   4. حال مقدر گرا
   5. آینده هدفمند

   6. آینده پس از مرگ

    از آنها   می توان به این شیوه هم یاد کرد.
   دو حالــت گذشــته گرایی داریــم. همچنیــن دو حالــت حــال گرایــی و 

یــی! ینده گرا آ
ــي«  ــته گرایی منف ــا »گذش ــت« ی ــته گرایی مثب ــد روي »گذش ــما می توانی    ش

تمرکــز داشــته باشــید.
   می توانیــد »حــال گــراي خوش گــذران« باشــید، کــه تنهــا بــه لذایــذ زندگــی 

ــد؛ ــه می کن توج
   یــا می توانیــد »حــال گــراي مقــدر  نگــر« باشــید؛ کــه هیچ چیــز برایــش مهــم 

نیســت و احســاس می کنــد زندگــی اش مقــدر شــده اســت.
   می توانیــد »آینده گــرای هدفمنــد« باشــید، کــه خودتــان بــا افکارتــان، 

آینده تــان را خلــق کنیــد، 
ــد،  ــاور کنی ــاً ب ــه صرف ــید ک ــه« باش ــرای ماوراءالطبیع ــد »آینده گ ــا می توانی    ی

ــود. ــروع می ش ــرگ ش ــس از م ــي پ زندگ
   ایجــاد انعطــاف روانــي بــراي تغییــر جهــت »چشــم انداز زمانــي« بــا توجــه بــه 
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موقعیــت و شــرایط لحظه ای تــان، مســئله ای اســت کــه شــما بایــد یــاد بگیریــد.
  

   بهترین، چشم انداز زمانی چیست؟
   چشم انداز زمانی همیشه سبز، به چه معناست؟

   گذشته گرایی مثبت بالا،
   آینده گرایی هدفمند متعادل،

   و حال گرایي خوش گذران متعادل.

   همچنین، گذشته گرایی منفي پایین،
   و حال گرای مقدر نگر پایین.

   با دید و افقی همیشگی به آینده گرای ماوراءالطبیعه.

   پس بهترین ترکیب چشم انداز زماني را از گذشته می گیریم،
   گذشــته گرایی مثبــت بــه شــما رگ و ریشــه می دهــد؛ خانواده تــان، 

ــد. ــل می کن ــم وص ــه ه ــان را ب ــان و خودت هویت ت
   چیــزي کــه از آینــده می گیریــد همچــون بال وپــری اســت، بــراي صعــود بــه 

مقاصــد و چالش هــای جدیــد.
   آنچــه از حــال گرایــي خوش گــذران می گیریــم انــرژي اســت؛ انــرژي بــراي 

ــا، و حس هــای نفســاني. ــا، آدم ه کشــف خــود، مکان ه

ــای  ــتري از جنبه ه ــي بیش ــای منف ــن، جنبه ه ــي غیرازای ــم انداز زمان ــر چش    ه
ــد؟ ــت می کنن ــداي موفقی ــي را ف ــا چــه چیزهای ــش دارد. آینده گراه مثبت

ــدا  ــد. اوقــات خــوش را ف ــواده و دوســتان را فــدا می کنن ــا خان ــی ب    وقت گذران
می کننــد. لذت هــای شــخصي را فــدا می کننــد. سرگرمی هایشــان را فــدا 
ــر  ــت تأثی ــان تح ــاً سلامتی ش ــس مطمئن ــد. پ ــان می زنن ــد و از خوابش می کنن
ــرل،  ــدرت کنت ــان، و ق ــان، دستاوردهایش ــراي کارش ــاً ب ــرد. و صرف ــرار می گی ق
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ــراي شــما بســیار آشناســت! ــن موضــوع ب ــم ای ــد. مطمئن ــي می کنن زندگ

   و بــراي مــن هــم آشــنایي دارد. مــن در شــمال شــرق »ایــران« در محلــه ای 
معمولــی و خانــواده ای هــدف محــور بــزرگ شــدم. در محلــه مــا، همــه درگذشــته 

منفــی و حــال مقــدر نگــر زندگــي می کردنــد. 
ــرگرم  ــدر س ــات، آن ق ــیاری از اوق ــرا، بس ــک آدم آینده گ ــوان ی ــن به عن    م
دســتاوردهای آینــده ام بــوده ام کــه از حــال لذت گــرا و گذشــته مثبــت بهــره ای 
نمی جســتم. دچــار مســائل زیــادی شــدم و همیشــه از عــدم تعــادل در زندگــی ام، 
ــط  ــی در محی ــج مثبت ــه نتای ــردم. ب ــاعت ها در روز کار می ک ــردم. س ــج می ب رن
ــای  ــا و عبرت ه ــم درس ه ــواده و اطرافیان ــای خان ــت یافتم و از اعض کارم دس
ــه یــک فــرد آینده گــرا شــدم! ــا اینکــه مــن تبدیــل ب بســیاری را آموختــه ام. ت

ــر  ــراي اینکــه اگــر صب ــن شــیریني را الآن نخــور، ب ــد »ای ــه مــن هــم گفتن  ب
ــری.« ــا می گی ــي دو ت کن

   بــا کمــک اســاتید، مطالعه هــای مســتمر، پایــداری و درس هایــی کــه از زندگــی 
ــذران« و  ــي خوش گ ــال گرای ــن »ح ــم. م ــادل باش ــم متع ــاد گرفت ــم، ی آموخت
ــل  ــن دلی ــه همی ــردم. ب ــه ک ــز اضاف ــت« را نی ــته گرایی مثب ــر »گذش ــز ب تمرک
الآن از تعــادل موجــود در زندگــی ام راضــی و خوشــنودم و ایــن اصــل را همــواره 

در خاطــرم دارم:

   تفاوت موفقیت و خوشبختی در چیست؟!
   بســیاری از افــراد فکــر می کننــد دنیــای بیــرون مــا، پیش بینــی از خوشــبختی 
ماســت، درحالی کــه اگــر در واقعیــت، مــن بــه دنیــای بیرونــی شــما عالــم باشــم، 

ــم 10 درصــد از خوشــبختی درازمــدت شــمارا پیش بینــی کنــم. فقــط می توان
   90 درصــد از خوشــبختی درازمــدت شــما، نــه توســط دنیــای بیــرون، بلکــه از 
ــردازش می کنــد، پیش بینــی می شــود. ــا را پ طریــق روشــی کــه مغــز شــما دنی

ــم  ــت می توانی ــم، آن وق ــر دهی ــت را تغیی ــول خوشــبختی و موفقی ــا فرم ــر م  اگ

 اگر می خواهید به موفقیت دست یابید، ابتدا خوشبخت باشید!
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ــر واقعیــت را تغییــر دهیــم. روش تأثیــرش ب
   عــدم حضــور بیمــاری دلیلــی بــر ســلامتی نیســت، ایــن راهــی اســت کــه مــا 

به ســلامتی می رســیم، لازمــه فرمــول خوشــبختی را برعکــس کنیــم.

ــرار  ــه ازاین ق ــد ک ــتفاده می کنن ــت اس ــرای موفقی ــی ب ــراد از فرمول ــر اف    اکث
اســت:

   - اگــر ســخت تر کارکنــم موفق تــرم و اگــر موفق تــر باشــم، آن وقــت 
. خوشــبخت ترم

   این پایه بیشتر برگرفته از اصول تربیتی ما است.

   این فرمول، 2 تا مسئله دارد!

ــل ازآن  ــما قب ــود، ش ــه رو می ش ــت روب ــا موفقی ــان ب ــان مغزت ــر زم    اولًا ه
ــد. ــر داده ای ــت را تغیی موفقی

   - شما نمره خوبی گرفتید، حالا نمره بهتری می خواهید.
   - شغل خوبی داشته اید و حالا باید شغل بهتری داشته باشید.

   و اگــر خوشــبختی نقطــه مخالــف موفقیــت باشــد؛ مغــز شــما هیــچ گاه بــه آن 
نمی رســد.

ــد  ــه بای ــت ک ــن اس ــدا ای ــم، ابت ــر می کنی ــا فک ــی از م ــه برخ ــزی ک    آن چی
ــویم. ــبخت تر ش ــا خوش ــیم ت ــق باش موف

   اما مغز ما خلاف آن عمل می کند.
   اگــر شــما بتوانیــد میــزان مثبت گرایــی یــک فــرد را در حالــت حاضــر افزایــش 
ــت  ــا آن را مزی ــه م ــد ک ــه می کن ــزی را تجرب ــا چی ــز آن ه ــت مغ ــد، آن وق دهی

ــم. ــبختی می گویی خوش
   یعنی مغز شما در حالت مثبت عملکرد بهتری دارد.

   آگاهی شما، خلاقیت تان و میزان انرژی تان افزایش پیدا می کند.
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   آمار به ما نشان داده است که:
   - مغــز شــما در حالــت مثبــت، 31 درصــد پربارتــر نســبت بــه حالــت منفــی، 

ــت. ــار اس ــی و تحت فش خنث
   - میزان فروش شما، 37 درصد بیشتر است!

   - پزشکان در حالت مثبت، 19 درصد سریع تر و دقیق ترند.

   ایــن بــه بــدان معنــی اســت کــه مــا می توانیــم فرمــول را برعکــس کنیــم؛ و 
اگــر بتوانیــم راهــی را پیــدا کنیــم کــه در زمــان حــال، مثبــت باشــیم، آن وقــت 

ــری دارد. ــرد موفق ت ــان عملک مغزم
   چون قادر خواهیم بود، سریع تر، سخت تر و هوشمندانه تر کارکنیم.

   بدیــن ترتیــب آنچــه مغزمــان قــادر اســت را می بینیــم و همچــون دوپامینــی1 
کــه در حالــت مثبــت در سیســتم بدنــی شــما جریــان دارد، 2 عملکــرد دارد.

ــز  ــری در مغ ــز یادگی ــام مراک ــه تم ــد، بلک ــحال می کن ــمارا خوش ــا ش    نه تنه
ــا ســازگار  ــا دنی ــاوت ب ــه ای متف ــد و باعــث می شــود به گون ــال می کن شــمارا فع

باشــد.

   در همایش هــا و دوره هایــم، به طور کامــل بــا دوســتانم ایــن موضــوع را 
ــر  ــای به ظاه ــه  از راهکاره ــی دو نمون ــه معرف ــا ب ــم و دراینج ــن می کن تمری

کوچکــی کــه می توانیــم ذهنمــان را مثبت تــر کنیــم، می پردازیــم.

   بازسازی ذهن 2 دقیقه ای، طی 21 روز متوالی!
   طــی 21 روز، روزانــه 3 چیــز جدیــد کــه به خاطــر آن ســپاس گزارید را 
یادداشــت کنیــد. بــا ایــن کار ذهــن شــما به جــای تمرکــز بــر موضوعــات منفــی، 

ــد. ــت می کن ــوارد مثب ــردن م ــظ ک ــه حف شــروع ب

ــی،  ــری ذهن ــر اختــلال درگی ــد، ب ــادر می کن ــز را ق ــن، مدیتیشــن2 مغ    همچنی
ــه وجــود می آیــد، غلبــه کنیــد. ــا انجــام چنــد کار همزمــان ب چیــزی کــه ب

1 . Dopamine
2 . Meditation

تمرین کردن به مغزتان یاد می دهد که رفتارتان دارای اهمیت است.



مهندسی زمان 46

   درعوض باعث می شود افکارمان روی یک عملکرد تمرکز کند.
ــان     و درنهایــت همین طــور کــه بدنتــان را تعلیــم می دهیــد، می توانیــد افکارت

را هــم تعلیــم دهیــد.
   دریافتیــم کــه قادریــم فرمــول خوشــبختی و موفقیــت رو معکــوس کنیــم؛ و 
ــا انجــام ایــن کار، نه تنهــا امــواج ریــز مثبــت، بلکــه یــک دگرگونــی حقیقــی  ب

پدیــد بیاوریــم.

  رز کندی1

ــود  ــي خ ــای زمان ــا درک دیدگاه ه ــوان ب ــي را می ت ــاي زندگ ــي از معماه    خیل
و دیگــران حــل کــرد.

   ایــن ایــده بســیار ســاده و واضــح اســت، ولــي مــن فکــر می کنــم پیامدهــاي 
ــد. ــي عمیق ان آن خیل

   این شما و این هم قانون خلأ
ــاب  ــز کت ــور2« نویســنده کتابهــاي موفقیــت و نی ــاب پراکت ــون را »ب ــن قان    ای
ــت و  ــده اس ــلاء« نامی ــون خ ــدي«، »قان ــد ش ــد متول ــو ثروتمن ــي »ت خواندن

مي گویــد:

ــد را بیــرون نریزیــد، اطلاعــات  ــا وقتــي اطلاعــات زائ    طبــق قانــون خــلاء ت
ــن،  ــه ذه ــا وقتي ک ــون ت ــد. چ ــد آم ــما نخواه ــراغ ش ــور س ــد و به درد بخ جدی
کتابخانــه، تلفــن همــراه، رایانــه شــما و... لبریــز از اطلاعــات زائــد اســت، چــه 

ــد دارد؟! ــات جدی ــه اطلاع ــازي ب نی
Rose Kennedy . 1

Bob Proctor . 2

   هستي و آفرینش، از خلاء بیزار است. به همین دلیل تا خلائي را 
مي بیند سریع به سمتش رفته و آن را پر مي کند.

این سال ها نیستند که زندگی را می سازند، بلکه لحظات اند!
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   ضرب المثلي دردسرساز!
ــتمان  ــي کار دس ــه کم ــم ک ــي داری ــل قدیم ــک ضرب المث ــا ی ــفانه م    متأس

ــت: داده اس
»هر چیزي که خار آید / روزي به کار آید«

   بــه همیــن دلیــل اســت کــه مــا علاقــه داریــم اشــیاي قدیمي مــان را حفــظ 
کنیــم؛ بــه ایــن گمــان موهــوم کــه شــاید، روزي بــه کار آیــد.

   گاهــي بســیاري از چیزهــا هســتند کــه بهتــر اســت بــه افــرادي کــه بــه آن هــا 
نیازمند هســتند بخشــیده شــود.

ــه اطلاعــات قدیمــي هــم ســرایت  ــا ب ــه اشــیاي قدیمــي، تازگي ه ــه ب    علاق
کــرده اســت. شــما چقــدر در تلفــن همراه تــان، فایل هــا، نوشــته ها، یادداشــت ها 

ــد؟! و پیامک هــاي بلااســتفاده داری

ــید و  ــم؟ نترس ــبک نکی ــان را س ــنگین، خودم ــاي س ــا بالن ه ــرا م ــس چ    پ
کیســه هاي شــن را پاییــن بیندازیــد؛ چــون ســبک تر مي شــوید و پــرواز 
ــازه  ــواي ت ــي ه ــرده و کم ــرواز ک ــان پ ــد ذهن ت ــود. بگذاری ــر مي ش راحت ت

ــوید. ــرزنده ش ــدودي س ــا ح ــد و ت ــاق کن استنش

   آیــا کتــاب کهنــه اي داریــد کــه دلتــان نمي آیــد از کتابخانه تــان خــارج کنیــد؟ 
ــذ و شــماره هاي  ــي کاغ ــد، کل ــش کنی ــد حذف ــه دوســت نداری ــد ک ــي داری فایل

ــد؟ ــد حفظشــان کنی ــه مي خواهی ــد ک به دردنخــور داری
   در محیط کارتان چطور؟ تابه حال فکر کردید؟

   لطفاً دست از این اطلاعات زائد بردارید.
   مــن به عنــوان نویســنده و ســخنران آموختــه ام کــه »حــذف کــردن، بهتــر از 

انباشــتن اســت«

 دنیاي امروز، دنیاي انباشتن نیست؛ دنیاي سبک بالي و پرواز است.
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   همین حالا امتحان کنید!
   بــراي یکبــار هــم کــه شــده، قانــون خــأ را امتحــان کنیــد و اطلاعــات زائــد 
ــه  ــه گرفت ــاپ و رایان ــراه، لپ ت ــن هم ــف، تلف ــه، کی ــد؛ از کتابخان ــار بریزی را کن
ــد چــه  ــد ببینی ــد و بع ــد، شــروع کنی ــا هرجــاي دیگــري کــه فکــرش را بکنی ت

مي شــود.
ــه  ــد ک ــخص جدی ــک ش ــد از ی ــن جدی ــماره تلف ــک ش ــات ی ــي اوق    گاه
مي توانــد زندگــي شــمارا عــوض کنــد، منتظــر خالــي شــدن دفتر تلفــن شــما از 

ــت.  ــتفاده اس ــي و بلااس ــماره هاي قدیم ش
   مطمئناً حافظه هم حدي دارد!

   قاعده اش هم همین است:

ــه بخشــي از ایــن اطلاعــات نیــاز پیــدا     نگــران نباشــید. چــون اگــر بعدهــا ب
کردیــد، بــا یــک جســتجوي ســاده، یــک پیامــک بــه دوســتي مشــترک و یــا هــر 

ــه دســتش بیاوریــد. ــاره ب روش دیگــري مي توانیــد دوب
ــات  ــته ها و اطلاع ــدن از داش ــي ش ــبک بالي و خال ــد، س ــت دارم بدانی    دوس

ــي دارد. ــه لذت ــي چ اضاف
   معطل نکنید!

ــن  ــه این چنی ــده اند ک ــوي طراحي ش ــه نح ــي ب ــي موبایل ــانه هاي اجتماع    رس
ســاختاری را بــراي شــما ایجــاد مي کننــد. بــه ایــن مثــال توجــه کنیــد:

ــه  ــد ک ــر در نظــر بگیری ــک بالاب ــن رســانه هاي اجتماعــي را ی ــدام از ای    هرک
چنــگک آن هــا به پــاي شــما متصــل اســت و دارنــد شــمارا بــه بــالا مي کشــند؛ 
بعــد از اندکــي تأمــل، شــما بیــن آســمان و زمیــن معلــق شــده اید و موضوعــی 

کــه معمــولًا در ذهــن خــود مــرور خواهیــد کــرد، چــه خواهــد بــود؟

هر چیزي را که قطعاً به کارتان نخواهد آمد را، رد کنید.
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   بدون شک میتواند این باشد:
   من کجام...؟

   اینجا کجاست؟
   دارم کجا مي روم؟

   من هنوز کلي کارنکرده دارم...!

   و اما راهکار کلیدی!
   خیلــي از اوقــات مــا غــرق در آنهاییــم و مهم تریــن و ســاده ترین روش جهــت 

مدیریــت آن این  اســت:

ــان  ــانه هاي اجتماعي ت ــه رس ــي ب ــده و گسســته، نگاه ــت به صــورت پراکن    هیچ وق
نیندازیــد. این یکــي از عواملــي اســت کــه به صــورت چشــم گیري وقــت و 

ــد. ــو مي ده ــم شستش ــان را باه ذهن ت

ــي  ــک ویژگ ــا ی ــي آن ه ــم تمام ــق مي بینی ــراد موف ــي اف ــي زندگ ــا بررس    ب
ــد. ــترک دارن مش

   مي بینیــم آن هــا مهندســان زمــان موفقــي هســتند و از زمان شــان بــه بهتریــن 
نحــو بــراي رســیدن بــه اهدافشــان اســتفاده مي کننــد.

   تاکتیک هــاي مهندســي زمــان به شــما هم مي توانــد کمــک کنــد تــا از 
وقت تــان بهتریــن اســتفاده را ببریــد و بــه اهــداف و خواســته هایتان دســت یابید

   تنظیم کردن زمان مشخصي در روز و اطلاع رساني به افرادي که 
با آن ها در ارتباطیم.





فصل دوم

از کجا شروع کنم؟!
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آلبرت انیشتین1 - دانشمند آلمانی

ــه در  ــت ک ــرمایه ای اس ــن س ــان، باارزش تری ــه زم ــویم ک ــه ش ــر متوج    اگ
ــدم  ــن ق ــان اولی ــن هم ــید و ای ــه نتیجــه رس ــوان ب ــر می ت ــار ماســت، بهت اختی
ــاب  ــا انتخ ــت ب ــدازآن کافی س ــت. بع ــان اس ــه از زم ــتفاده بهین ــتای اس در راس

ــم. ــه را برداری ــدم اولی ــت ق ــم( درس )تصمی

1 . Albert Einstein

فصل دوم

 از کجا شروع کنم؟!

همواره و همیشه، انتخاب های لحظه ای ما ساختار زندگی ما را می سازند.

ــدازه  ــودش به ان ــون خ ــم، چ ــر نمی کن ــده فک ــه آین ــچ گاه ب هی
کافــی زود می آیــد.
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ــه  ــد و هیچ گون ــتفاده می کنن ــی اس ــان به خوب ــق از زم ــراد موف ــن اف    بنابرای
اتــلاف وقتــی ندارنــد. چراکــه بــرای انجــام کارهایشــان بــا برنامه ریــزی پیــش 

می رونــد.
   ایــن در حالــی اســت کــه افــراد ناموفــق هــم، همیــن زمــان را در اختیاردارنــد 
ــی  ــند، ول ــوردار باش ــز برخ ــادی نی ــات زی ــا و امکان ــاید از توانایی ه ــی ش و حت
ــد روزهــا  ــه هــدف اســتفاده نمی کنن ــرای رســیدن ب ازآنجایی کــه از زمانشــان ب

ــند. ــه ای نمی رس ــچ نتیج ــه هی ــوند و ب ــپری می ش ــم س ــی ه از پ

   همیشه به یاد داشته باشید:

ــه  ــه ب ــر ثانی ــان از ه ــه هدف هایت ــیدن ب ــرای رس ــد ب ــعی کنی ــن س    بنابرای
ــد. ــتفاده کنی ــن اس ــو ممک ــن نح بهتری

   ارتفاع آسمان خراش خواسته هایتان را دریابید!
   در حــال  حاضــر شــما توانایــی آن را داریــد کــه بیشــتر از تصــور همیشــگی تان 
بــه کارهــای خــود بپردازیــد. اســتعدادهای شــما بــه حــدی زیــاد اســت کــه اگــر 

صدهــا بــار بــه دنیــا بیایــد، می توانیــد از آن اســتفاده نماییــد.

   هرگــز تــا ایــن حــد فرصــت وجــود نداشــته کــه بــا اســتفاده از آن بتوانیــد بــه 
ــر  ــرای درک بهت ــی برســید. ب ــاه مال ــر ســلامتی، خوشــبختی و رف ســطوح بالات
ایــن پتانســیل بالقــوه اولیــن و مهمتریــن مســئولیت شــما ایــن اســت کــه پــس 

ــته هایتان چیســت. ــداف و خواس ــد اه ــاً بدانی ــان، دقیق ــایی ارزش هایت از شناس

آستین دابسُن1- نویسنده انگلیسی
Austin Dobson . 1

   زمان تنها سرمایه ای است که قابل ذخیره سازی نیست.

تو می گویی: »زمان می گذرد«، اما افسوس که زمان »ثابت است و ما می گذریم«
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   ابتدا مشخص کنید چه میخواهید از خود بسازید!
ــا تــلاش بســیار، ســنگ  ــژ1، کــه ب ــام میکلان ــه ن ــردی ب ــت ف ــد حکای    همانن
بزرگــی را بــه کارگاه مجسمه ســازی اش رســاند و آن تکــه ســنگ را بــه 

ــرد. ــل ک ــا تبدی ــیار زیب ــمه ای بس مجس
   آیــا آن مجســمه زیبــا از قبــل بــود؟ خیــر! آیــا خودبه خــود ســنگ بــه مجســمه 

تبدیــل شــد؟ بازهــم خیر!
    در اینجــا ســنگ را شــناخت، بررســی و شناســایی کــرد و مجســمه را از دل 
ــق  ــرد موف ــر ف ــه ه ــت ک ــری اس ــان هن ــن هم ــرد. ای ــتخراج ک ــنگ اس آن س
ــازد. ــاهکار می س ــک ش ــودش ی ــود خ ــودش و وج ــد و از خ ــی می دان به خوب

   صدهــا بــرج ساخته شــده اند امــا همــواره مرتفع تریــن برج هــا بــه نظــر 
یادهــا  در  آســمان خراش ها،  و  برج هــا  برتریــن  از  درصــد   10 می آینــد. 

می گردنــد. ثبــت  ذهن هــا  در  و  می ماننــد 
   خود را جز 10 درصد افراد موفق درزمینه کاری خود کنید.

آلبر کامو2

   برایان تریسی3 نویسنده و سخنران تأثیرگذار می گوید:

ــدید،                 ــن شُ ــان مطمئ ــته ها و مقصدت ــود، خواس ــت خ ــلًا از هوی ــی کام    وقت
ــد  ــان خواهی ــه برنامه هایت ــریع تر ب ــیار س ــی و بس ــرد معمول ــک ف ــر ی 10 براب

ــت. پرداخ

آلبر کامو
1 . Michelangelo
2 . Albert Camus
3 . Brian Tracy

شما همانی نیستید که فکر می کنید باشید، بلکه آن چیزی که فکر 
می کنید هستید.

ما قبل از اینکه به »اندیشیدن« عادت کنیم، به »زیستن« عادت کرده ایم.

بشر تنها مخلوقی است که نمی خواهد آن باشد که هست.



مهندسی زمان 56

   رؤیا و زمین:
   رویــای درون قلــب شــما شــاید بزرگ تــر از محیطــی باشــد کــه در آن زندگــی 
می کنیــد. گاهــی بایــد از آن محیــط خــارج شــوید تــا رویاهایتــان تحقــق پیــدا 
کنــد. ایــن موضــوع ماننــد ســاختن ســاختمان 100 طبقــه بــر روی یــک زمیــن 
ــتر  ــزش آن بیش ــال ری ــود، احتم ــاخته ش ــتر س ــه بیش ــه ک ــت. هرچ ــت اس سس

می شــود.
   در یــک زمیــن سســت و ضعیــف شــما هرچقدرهــم قصــد برج ســازی داشــته 
باشــید، نخواهیــد توانســت آن بــرج را بنــا کنیــد. وقتــی از حــد مجــازش عبــور 
ــا  ــاً آن رؤی ــتر نهایت ــاری بیش ــا پافش ــود، و ب ــد ب ــرا نخواه ــر قابل اج ــد دیگ کن

ریــزش خواهــد کــرد.
   شــما بایــد رؤیاهایتــان را دریابیــد، ســپس درراه رســیدن و خلــق آن هــا مــکان 
ــاز  ــم نی ــی ه ــای مقاوم ــه زمین ه ــزرگ ب ــای ب ــد. رویاه ــدا کنی ــب را پی مناس

دارنــد.

     

ــاخت  ــک زیرس ــه ی ــرج ب ــک ب ــه ی ــدن ب ــرای تبدیل ش ــن ب زمی
ــور! ــم همین ط ــما ه ــاج دارد. ش ــب احتی مناس

   وقتــی دربــاره محیــط صحبــت می کنــم، فقــط محــل زندگی تــان را نمی گویــم، 
بلکــه اشــاره بــه هــر چیــزی اســت کــه اطرافتــان را احاطه کرده اســت.

   عادات روزانه:
ــراد  ــواره اف ــرا هم ــه چ ــد ک ــر کرده ای ــوع فک ــن موض ــه ای ــال ب ــا تابه ح    آی
بســیار کمــی، خیلــی موفــق هســتند و عملکــرد و دســتاوردهای بســیار عالــی در 
زندگی شــان دارنــد، ولــی بســیاری از افــراد )حــدود 97درصــد( در همــان موقعیــت 

ــد؟! ــمگیری نمی کنن ــرفت چش ــچ گاه پیش ــد و هی ــی می مانن ــان باق قبلی ش

ــد  ــد و می توان ــی از جهــان را برایمــان بازگــو می کن ــن ســؤال درک متفاوت    ای
ــراد  ــم؛ مگــر آن اف ــا خودمــان بگویی ــم و ب ــه فکــر فروروی ســؤالی باشــد کــه ب
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چــه کاری می کننــد و چــه توانایــی ای خاصــی دارنــد؟ )کــه شــاید مــا نداشــتیم(
نکته جالب و حقیقتی که درباره این موضوع وجود دارد به ما می گوید که:

   مهم تریــن ویژگــی افــراد موفــق در جهــان ایــن اســت کــه کارهــای ســخت 
ــد. ــادت درآورده ان ــک ع ــورت ی ــان را به ص و نفس گیرش

ــدون  ــد، ب ــل کنی ــه عــادت تبدی ــان را ب ــد کارهــای مهــم زندگی ت    اگــر بتوانی
شــک بســیار شــادتر زندگــی خواهیــد کــرد و ماننــد افــراد موفــق جهــان، شــما 

ــت! ــد یاف ــت خواهی ــان دس ــری در زندگی ت ــتاوردهای بی نظی ــه دس ــز ب نی

ــرارش  ــدام تک ــه م ــتیم ک ــزی هس ــان چی ــا هم ــطو1، »م ــه ارس ــه گفت    ب
. » می کنیــم

ــان کنیــم: »یــک  ــه ایــن صــورت بی    تعریــف ســاده از عــادت را می توانیــم ب
ــرارادی انجــام می شــود.« ــا همیشــه به طــور غی ــب ی ــه اغل ــاری ک ــیوه رفت ش

   مخلوقات عادت
   دقایقــی پیــش از نوشــتن ایــن قســمت از کتــاب، زمانــی کــه در تایم اســتراحتم 
بــودم، در اینترنــت، تصویــر یــک اســب در اینترنــت بــه چشــمانم خــورد و یــک 
ــم  ــه ذهن ــب ب ــوان نجی ــن حی ــا ای ــه ب ــردی در رابط ــمند و کارب ــتان ارزش داس

خطــور کــرد و دوســت دارم آن را بــا شــما نیــز بــه اشــتراک بگــذارم.
   داســتان در رابطــه بــا مــردی اســت کــه ســوار بــر اســبی اســت کــه به ســرعت 

می تــازد، و بــه نظــر می رســد بــه مــکان بســیار مهمــی مــی رود. 
   مردی که کنار جاده ایستاده بود، فریاد زد »کجا می روی؟« 

   سوارکار در پاسخ گفت نمی دانم، از اسبم بپرس!«

ــان را  ــب عادت هایش ــا اس ــت؛ آن ه ــردم اس ــب م ــی اغل ــتان زندگ ــن داس    ای
ــرای  ــد را ب ــیری هدفمن ــد و مس ــو می رون ــدام س ــه ک ــد ب ــد و نمی دانن می رانن

ــد. ــاب نکرده ان ــود انتخ خ
   ازاین پــس افســار اســب عادت هایمــان را در دســت گیریم و مســیر زندگی مــان 
1 . Aristotle
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را بــه ســمت و ســویی کــه واقعــاً می خواهیــم، هدایــت دهیم.
ــارج  ــتمان خ ــان از دس ــب عادت هایم ــار اس ــدر افس ــال این ق ــرا تابه ح ــا چ    ام

بــوده و مــا اطلاعــی نداشــتیم؟!
   مطالعــات روانشناســی نشــان داده اســت کــه 95 درصــد احساســات و افــکار 
ــه  ــتند، ن ــا هس ــن غریزه ه ــت. و ای ــده اس ــادت آموخته ش ــک ع ــه ی ــا نتیج م
ــم  ــرطی را فرامی گیری ــای ش ــی از واکنش ه ــی، جمع ــا. از دوران کودک عادت ه
کــه منجــر بــه واکنــش خــودکار و بــدون فکــر بــه شــرایط می شــود. مســئولیت 
مــا هدایــت ایــن غرایــز بــه ســمت عــادات مثبــت و اثربخــش اســت، چراکــه مــا 

ــم. ــرورش می دهی ــان پ ــی زم ــا را در ط عادت ه

   محرک های محیطی چه تأثیری بر عادات ما دارند؟
   در جهــان مســائلی وجــود دارد کــه شــمارا بــه حرکــت وا می دارنــد و درواقــع  
عاداتتــان را تشــکیل می دهنــد. دقــت کنیــد مثــلًا در مــاه رمضــان همــه تغییــر 
ــا دیگــران  ــز ب ــد. شــما نی ــر می کنن کــرده و ناگهــان همــه اخلاقیاتشــان را بهت
ــا  ــه ای را ب ــد زده و چندکلم ــا لبخن ــه غریبه ه ــد. ب ــار می کنی ــر رفت مهربانانه ت

ــد.  ــدل می کنی ــا ردوب آن ه
ــادات برعکــس می شــود. شــما  ــان ع ــه آن ــگار هم ــای دیگــر ان ــا در ماه ه    ام
ــر  ــی اگ ــه زمان ــرادی را ک ــان اف ــا هم ــد؛ ی ــران بی اعتنایی ــه دیگ ــز نســبت ب نی
ــوات موضــوع را حــل  ــک صل ــن ی ــا گفت ــد ب ــو شــما می پیچیدن ــا ماشــین جل ب
ــا آن هــا دعــوا  ــد شــاید ب ــوی شــما بپیچن ــا ماشــین جل ــد؛ الآن اگــر ب می کردی
ــن راه  ــیر م ــد در مس ــرأت می کنن ــور ج ــد: »چط ــود بگویی ــا خ ــا ب ــد و ی کنی

ــد؟«  برون
   عجیب نیست؟

ــر اســاس محرک هــای مختلــف محیطــی، عــادات متفاوتــی     می بینیــد کــه ب
ــه  ــتیم ک ــی هس ــی دارای محرک های ــا در زندگ ــه م ــد. هم ــد ش ــاد خواه ایج
برایمــان عــادات خاصــی بــه وجــود آورده انــد. ایــن عوامــل عــادات مــا را کنتــرل 

ــد.  ــود می آورن ــه وج ــا را ب ــول م ــات معم ــد و احساس می کنن
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   بنابرایــن بــرای بــه دســت آوردن موفقیــت، پــول، خوشــحالی، تفریــح، شــادابی 
و لــذت بایــد مغزتــان را شــرطی کنیــد.

   اما در ابتدا باید عادات پیشین را کشف کرد و آن ها را از میان برداشت.

   قطرات سفید زندگی سیستماتیک
ــا  ــه در اینج ــادی دارد ک ــت زی ــاط مثب ــتماتیک، نق ــودکار و سیس ــی خ    زندگ
ــور  ــا انســان ها مجب ــر م ــم. اگ ــاد می کنی ــا ی ــوان قطــرات ســفید از آن ه ــا عن ب
ــه انجــام برســانیم  ــات ب ــان را به صــورت اتوم ــی کارهــای روزانه م باشــیم تمام

ــم. ــه می کردی ــختی را تجرب ــوار و س ــیار دش ــی بس زندگ
ــر و  ــا تفک ــان را  ب ــی کارهایت ــتید تمام ــر می خواس ــد، اگ ــرش را بکنی    فک

ــتید؟ ــش رو داش ــختی را پی ــه کار س ــد، چ ــام دهی ــی انج به تنهای
   همزمــان بــه شــیوه قــدم زدنتــان فکــر کــرده، صحبــت اطرافیان را گــوش کنید 
و وســایلتان را از روی میــز برداریــد و آب بنوشــید! آیــا اجــرای ایــن  فرایندهــای 

همزمــان، کار ســختی اســت؟ 
   نه؟! 

   ممکن است این گونه باشد.
   زمانــی بــرای همــه مــا، ایــن اعمــال ازجملــه ســخت ترین کارهــا بودنــد. قبــل 
از آنکــه راه رفتــن یــاد بگیریــم چقــدر بــه شــیوه قــدم گذاشــتن و راه رفتنمــان 

ــم!  ــد، می افتادی ــرت می ش ــمان پ ــه حواس ــم و اگ ــه می کردی توج
ــت و  ــورت می گرف ــا ص ــودآگاه م ــن خ ــط ذه ــا توس ــن کاره ــان ای    در آن زم
بســیاری از انــرژی روحــی و فکــری مــا را بــه خــود اختصــاص مــی داد. امــا پــس 
از تکرارهــای متوالــی تبدیــل بــه ریتم هــای رفتــاری مــا شــدند و دیگــر حتــی 

احتیــاج نیســت بــه ایــن قبیــل کارهــا، لحظــه ای توجــه کــرد. 

ــه عــادات     باگذشــت زمــان این هــا در ضمیــر ناخــودآگاه مــا حک شــده اند و ب
ــه  ــد ک ــای دیگــر وجــود دارن ــل گشــته اند. بســیاری از نمونه ه ــا تبدی ــردی م ف

ــا قابل لمــس هســتند. ــرای م ــی ب ــا اندکــی تفکــر، به خوب ب
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   عادت های ساختارساز
   یکــی از رازهــای افزایــش عملکــرد و بهــره وری ایــن اســت کــه عادت هــای 
ســاختار ســاز زندگی مــان را تغییــر دهیــم. ایــن عــادت شــامل ســبک زندگــی، 
عادت هــای تغذیــه، عــادات کاری و عادت هــای اســتراحت هســتند کــه ســاختار 

زندگی مــان را می ســازند.

ــان  ــور همزم ــولًا به ط ــه معم ــت ک ــرده اس ــت ک ــات ثاب ــات و تجربی    مطالع
ــر داد. ــادت را تغیی ــد ع ــا چن ــوان دو ی نمی ت

   پــس بهتــر اســت هرمــاه را بــرای اصــلاح یــک عــادت در نظــر بگیریــم و بــر 
ــر  ــاه ب ــک م ــرای ی ــال ب ــویم. به عنوان مث ــز ش ــان متمرک ــر رویه هایم روی تغیی
روی یکــی از عــادات تغذیه مــان کارکنیــم و پــس ازآن بــه تغییــر و بهبــود عــادت 
دیگــری تمرکــز کنیــم. ایــن تغییــر تدریجــی اســت و در طــی زمــان عادت هــا، 
ــدار  ــادات پای ــوع ع ــن ن ــه ای ــس ب ــه ازاین پ ــازند ک ــری را می س ــادات پایدارت ع

ــم. ــاری می گویی ــم رفت ریت

   ریتم رفتاری؟ این دیگر چه اصطلاحی است؟!
ــده  ــات ش ــی اثب ــی به خوب ــاظ علم ــد ازلح ــی می دانی ــه به خوب ــه ک    همان گون
ــک  ــادت، کافی ســت ی ــه ع ــه ب ــت روزان ــک فعالی ــل ی ــرای تبدی ــه، ب اســت ک
ــل  ــادت تبدی ــه ع ــا ب ــم ت ــرار کنی ــتمر تک ــه و مس ــور 21 مرتب ــت را به ط فعالی
شــوند. تجربــه اجرایــی عمــوم افــراد بــرای تغییــر عــادات، بیــن 30 تــا 40 مرتبــه 
ــم  ــای منظ ــی برنامه ه ــای مذهب ــن در رویکرده ــت. همچنی ــوده اس ــی ب پیاپ

ــد؟ ــر می گیرن ــه را مدنظ ــل روزه و چهارماه چه

   تابه حال به این موضوع دقت کرده بودید؟ چرا 40 روز و یا 4 ماه؟!

   در اواخــر یکــی از هفته هــای تابســتان، روزی دریکــی از دوره هایــم بــه 
ــد و  ــرح ش ــوع مط ــن موض ــاره ای ــی درب ــث جامع ــان، بح ــی زم ــام مهندس ن
ــه  ــد ک ــرح کردن ــوع مط ــن موض ــاره ای ــادی درب ــؤالات زی ــگان س دانش آموخت
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ــی  ــه و بررس ــوع را در دوره موردمطالع ــن موض ــی ای ــد آموزش ــک فراین ــی ی ط
عمومــی قراردادیــم. بگذاریــد به طــور خلاصــه و مفیــد، چکیــده ایــن اطلاعــات 

ــم. ــرار ده ــان ق را در اختیارت

ــرای تغییــر کارهــای     10 روز اولیــه هــر کاری، ازجملــه ســخت ترین روزهــا ب
ــد،  ــمار می رون ــه ش ــان ب روزانه ت

   20 روز بعــدازآن، روزهایــی اســت کــه به طــور ناخــودآگاه بــه خــود می گوییــد، 
مــن یــک کاری را بایــد انجــام مــی دادم؟ مگــر نــه؟ و به طــور اتومــات آن فراینــد 

کاری همراهتــان خواهــد بود. 
   10 روز نهایــی ازجملــه آن روزهایــی اســت کــه دیگــران به وضــوح می تواننــد 

ایــن تغییــر عــادت را در شــما مشــاهده کننــد.

ــا را  ــود آن ه ــر و بهب ــد تغیی ــه قص ــا ک ــره م ــای روزم ــا )کاره ــن فراینده    ای
ــلا  ــور کام ــا به ط ــی از روزه ــون برخ ــت 40 روز )چ ــد از گذش ــته ایم( بع داش
دقیــق تکــرار انجــام نشده اســت( تبدیــل بــه عادت هــای روزانــه مــا می شــوند.

ــت  ــز صحب ــه نی ــازه 4 ماه ــاره ب ــش درب ــه پی ــد دقیق ــت چن ــان هس ــا یادت ام
ــم؟ کردی

   بیایید این 40 روز را در عدد طلایی 3 ضرب کنیم! 
   بیایید همین حالا محاسبه کنیم.

   حاصل چه شد؟
   4 ماه! )120 روز(

   اگــر در ســه دوره متوالــی ایــن بــازه تکــرار شــود ایــن عــادت تبدیــل بــه ریتــم 
رفتــاری روزانــه شــما خواهــد شــد و ضمیــر ناخودآگاهتــان آن را حــک خواهــد 

. د کر
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   عادات چه مزیت چشمگیری برای من دارد؟
   پــس هــرگاه فعالیتــی در مــا بــه عــادت تبدیــل شــد، انــرژی بســیار کم تــری از 
مــا می گیــرد. خداونــد بــزرگ، بــا ســاخت ایــن سیســتم در بــدن مــا انســان ها، 
ــم؛ و  ــام دهی ــریع تر انج ــر و س ــراری را راحت ت ــای تک ــا کاره ــرده ت ــک ک کم
ــم  ــم، می توانی ــر کنی ــره فک ــای روزم ــاره کاره ــازی نیســت درب ــه نی ازآنجایی ک

ــم.  ــز نمایی ــر متمرک ــر و غنی ت ــکار خلاق ت ــر اف ــود را ب ــی خ ــرژی ذهن ان
   عــادات و ریتم هــای رفتــاری می تواننــد مفیــد واقــع  شــوند، البتــه بــه شــرطی 

کــه عــادات خوبی باشــند.
ــاً  ــه عــادات خــوب طراحــی شــده باشــد، دقیق ــر پای ــه ای کــه ب    برنامــه روزان
همــان وجــه تمایــزی اســت کــه افــراد بســیار موفــق )ســه درصــد برتــر جامعــه( 

ــود و هفــت درصــد عمــوم جامعــه(. ــد )ن ــاز می کن را از ســایرین ممت

   خــوب، باشــه قبــول! همــه این هــا درســت! مــن می خواهــم عادت هایــم 
را تغییــر بدهــم، امــا دقیقــاً چــه کاری از دســت من برمــی آید؟

ــه  ــخت، ب ــا کاری س ــه ب ــی در مواج ــودآگاه وقت ــورت ناخ ــان ها به ص ــا انس    م
مشــکلی برمی خوریــم، معمــولًا بــه ایــن بــاور می رســیم کــه بــی اراده هســتیم. 

ــود! ــا همیشــه این طــور نخواهــد ب ام

آبراهام لینکُلن1

خواســتن نیمــی از جــاده موفقیت اســت، قبــول! اما خواســتن موفقیت 
ــت! ــی کافی نیس به تنهای

   شــاید بــا خــود بگوییــد امــا ایــن بــار بــا دفعــات قبــل کــه تلاشــم بــه شکســت 
منجــر شــد، متفاوت اســت!

ــد  ــادات ب ــه ع ــزی شــمارا از بازگشــت ب ــه چی ــک ســوال از شــما دارم؟ چ    ی
ــی دارد؟! بازم

Abraham Lincoln . 1

هر کاری را که تصمیم آن را بگیرید، نصفش را انجام داده اید.
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ــی  ــه کم ــض این ک ــویم، به مح ــق ش ــه موف ــم ک ــا بخواهی ــا تنه ــر م    اگ
احســاس ناراحتــی کنیــم، وسوســه می شــویم کــه بــه عــادات قدیمــی و راحــت 

ــد. ــود برگردی خ
بــه  امتحــان کــرده  و شکســت خورده اید؟!  را  قبــلًا خواســتن     مطمئنــاً 
راه حل هایــش فکــر، و بازهــم آن را رهــا کرده ایــد؟! دفعــه پیــش  بــر ایــن بــاور 
بودیــد کــه کامــلًا لاغــر می شــوید. ســال گذشــته هــم فکــر می گردیــد چطــور 

ــد؟! ــام دهی ــرروز انج ــی رو ه ــه ورزش صبحگاه برنام

ــاوت  ــم و کاری متف ــف کنی ــکار مخــرب و سرســام آور را متوق ــن اف ــد ای    بیایی
ــم. ــری بگیری ــر و الهام بخش ت ــج متفاوت ت ــا نتای ــم، ت ــام دهی انج

   بیاییــد همیــن حــالا دقایقــی اراده و مفهــوم آن را فرامــوش کنیــم. فرامــوش 
کردیــد؟!

ــت. و  ــان اس ــوزان و قلبی ت ــته های س ــدف و خواس ــن ه ــان یافت ــون زم    اکن
ــی شــما،  ــد آســمان خراش زندگ ــد می خواهی ــه ببینی ــان آن رســیده اســت ک زم

نهایتــاً بــه کجــا برســد؟
   چه میزان ارتفاع داشته باشد؟ و با چه ویژگی هایی؟!

   3 حلقه چوبی
ــه  ــوند ک ــر می ش ــر و پررنگ ت ــا معنادارت ــرای م ــی ب ــا زمان ــای م    تصمیم ه
ــته هایمان(  ــان )خواس ــا و اهدافم ــاب(، ارزش ه ــم )انتخ ــن تصمی ــه ای را بی حلق

ــد دهیــم. پیون
ــتند  ــی هس ــات، آن های ــا و تصمیم ــن انتخاب ه ــمندانه ترین و محرک تری    هوش

کــه بــا اهــداف و ارزش هــای شــخصی تان ســازگار باشــند.
   وقتــی چیــزی را می خواهیــم، معمــولًا دلیلــش را هــم بایــد بدانیــم، در غیــر 

ــم. ــار می گذاری ــویم و آن را کن ــلیم می ش ــی تس ــورت، به راحت ــن ص ای
   و اینجــا ســؤال »چرایــی« برایمــان مطــرح می شــود کــه مثــلًا چــرا بایــد بــه 

فــلان خواســته ام برســم؟
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ــخ داده و  ــخصی تان پاس ــای ش ــه ارزش ه ــؤال،   ب ــن س ــه ای ــواب دادن ب ــا ج    ب
یکــی از حلقه هــا را بــه هــم پیونــد زده ایــد، و در حــال حاضــر، دو حلقــه بــه هــم 

پیونــد خــورده داریــد. )تصمیمتــان و ارزش هایتــان(

   بنابرایــن هدفتــان از اجــرای ایــن تصمیــم چیســت؟ اگــر می خواهیــد بهبــود 
زیــادی در زندگــی خــود ایجــاد کنیــد، بایــد هدفــی داشــته باشــید کــه به شــدت، 
برانگیزاننــده باشــد. بایــد خواســتار برخاســتن و حرکــت کــردن باشــید. حرکــت 
ــان  ــته های قلبی ت ــه خواس ــمارا ب ــد و ش ــه داری ــه آن علاق ــه ب ــیری ک در مس

ــود! ــد ب ــان خواهی ــاند و در آن شــاهد موفقیتت می رس
   تعیین هدف، بزرگ ترین محرک شماست. هدف به شما انگیزه می دهد.

ــن  ــر ای ــد، در غی ــی بدانی ــم به خوب ــش را ه ــد و دلیل ــزی را بخواهی ــد چی    بای
صــورت به راحتــی تســلیم می شــوید و آن را کنــار می گذاریــد.

جیم ران1 - مربی خودساخته، مربی موفقیت و فیلسوف

ــته های  ــه خواس ــتیابی ب ــتار دس ــید؟! خواس ــان را بشناس ــد اهدافت    می خواهی
قلبی تــان هســتید؟!

   به اندازه کافی مصصم شده  و تصمیم گرفته اید؟!

ــا ارزش هــای مــا هم راســتا باشــند، زیــرا در     فرامــوش نکنیــم اهــداف بایــد ب
ــا ارزش هایمــان در تضــاد باشــند، احســاس  ــه هدفــی کــه ب صــورت رســیدن ب

افســردگی و ناراحتــی خواهیــم کــرد.

ــد و  ــدی دارن ــی، سلســله مراتب قدرتمن ــن حلقه هــای چوب ــان باشــد ای    و یادم
ــم! ــودش گام برمی داری ــای خ ــق اولویت ه ــواره طب ــا هم م

ــدن و  ــق ش ــرای موف ــما ب ــم ش ــل تصمی ــا )مث ــات م ــاب و تصمیم    1. انتخ
Jim Rohn . 1

هدفی انتخاب کنید که آن قدر بزرگ باشد که در روند دستیابی به 
آن به شخصی باارزش تبدیل شوید.
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رســیده بــه خواســته هایتان(
   2. هم راســتا بــودن بــا ارزش هــا )فصــل بعــد کتــاب می توانیــد ارزش هایتــان 

را شناســایی کنیــد(
   3. شناخت و تنظیم اهداف در زندگی!

   اتوبان پرسرعت
ــید و  ــوردار باش ــری برخ ــر و حرفه ای ت ــی جذاب ت ــد از زندگ ــر می خواهی    اگ
ــل  ــه 3 اص ــد ب ــتید؛ بیایی ــمند هس ــاز و ارزش ــی ثروت س ــاد تفاوت ــان ایج خواه
ســاده، البتــه اساســی و قدرتمنــد اشــاره ای داشته باشــیم. اصولــی کــه بــا کمــک 
ــتمر و  ــن مس ــه لای ــل، س ــه اص ــن س ــت. ای ــر گام برداش ــوان پایدارت آن می ت

ــت هســتند. همیشــگی موفقی
   1. انتخاب های کوچک و هوشمندانه

   2. پایداری در طی زمان
   3. زمانی که برای هر کار می گذاریم

   اگــر در اتوبــان زندگــی بخواهیــم بــا ســرعت و متفــاوت گام برداریــم، 
کافی ســت در ســه لایــن، پیوســته و همزمــان حرکــت کنیــم.

لو هولتز1 - برنده رقابت های ملی و مربی سال

ــاق  ــارت ات ــیون تج ــس کمیس ــر و رئی ــن برت ــا کارآفری ــه ای ب ــی مصاحب    ط
بازرگانــی خراســان، جنــاب آقــای »محمدحســین روشــنک« کــه بیــش از هــزار 
و ســیصد کارمنــد ثابــت دارد، آغــاز بیانــش را بــه مفهــوم مدیریــت و موفقیــت 

ــت حاصــل چیســت؟! ــن ســؤال پاســخ داد کــه موفقی ــه ای ــاز کــرد؛ و ب آغ
   از دیــدگاه او موفقیــت، حاصــل »عشــق« اســت. در ادامــه گفتنــد اگــر صاحــب 

برنــد، عاشــق نــام خــودش )برنــد( باشــد، آن برنــد، موفــق می شــود!
1 . Lou Holtz

اگر از زندگی خسته شده اید، اگر هرروز با یک آرزوی داغ برای 
انجام کاری از خواب بیدار نمی شوید، دلیلش این است که به اندازه 

کافی هدف ندارید!
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   اگــر مــن عاشــق نــام خــودم باشــم، )عاشــق خــودم؛ خــودِ خــودَم( قطعــاً در 
زندگــی موفــق می شــوم. قطعــاً از بســیاری از خلاف هــا و خطاهــا در زندگــی ام 
جلوگیــری می کنــم. چــون عاشــق خــودم هســتم و از خــودم مراقبــت می کنــم. 

ــودم، از کارم مراقبــت می کنــم؛  اگــر عاشــق کارم ب
   موفقیت را باید با جان خرید!

چکیده گفته های آقای روشنک این جمله بود:

   اما برای این عاشق شدن، نیاز به چه چیزهایی دارم؟!
   آیا مسیری وجود دارد تا عشق و علاقه خودم را پیدا کنم؟!

   علاقه را چطور پیدا کنم؟!
   مــن همــواره انــواع مراجــع مختلــف در ســطح جهــان را مطالعــه می کنــم و بــا 

رویکــردی ســاده تر و کاربردی تــر، اطلاعــات را در اختیارتــان قــرار می دهــم.
   همیــن حــالا کــه در حــال مطالعــه ایــن کتــاب هســتید، مــادرم را می بینــم 
کــه بــا انبوهــی از عشــق در حــال آماده ســازی نهــار بــرای همســر و خانــواده اش 

اســت. امــا چــرا مــادرم دارد ایــن کارهــا را انجــام می دهــد؟! 
   به راستی چه عاملی باعث ایجاد علاقه در مادران می شود؟ 

   مــادران نمونــه ای بــارز از عشــق هســتند، آن هــم نســبت بــه افــرادی اســت 
ــزش! ــدان عزی ــذارد، همســر و فرزن ــت می گ ــا وق ــرای آن ه ــه ب ک

ــادرم(  ــتم، او )م ــات هس ــن اطلاع ــتن ای ــغول نوش ــه مش ــر ک ــال حاض    در ح
ــا  ــد، ام ــلاش می کن ــواده اش ت ــرای خان ــش ب ــام جان ودل ــا تم ــتی دارد ب به راس

برخــی از مــا چطــور؟

اگر عاشق موفقیت باشم، حتماً موفق می شوم.



67فصل دوم

   در محــل کارمــان چطــور کار می کنیــم؟! در دانشــگاه چطــور مطالعــه 
می کنیــم؟ )البتــه اگــر مطالعــه داشــته باشــیم!(

ــیار  ــه کاری بس ــه چ ــبت ب ــدید نس ــه ش ــا علاق ــه م ــای روزان    در فعالیت ه
ــت؟! ــمند اس ــتودنی و ارزش س

   هیچ کاری؟ مطمئنید؟

   در کشورمان ایران، »برو دنبال علاقه ات«، جمله مشهوری است. 
   جملــه ای لوکــس در دنیایــی مــدرن. بــا این حــال وقتــی بــه خودمــان نگاهــی 
ــازی  ــیم و شفاف س ــته باش ــوح داش ــش وض ــورد معنای ــد در م ــم، بای می اندازی

کنیــم.

آبراهام مازلو1 - فیلسوف و روانشناس آمریکایی
   هــرگاه در جلســات مشــاوره و دوره هایــم جملــه ی »نمی توانــم علاقــه ام را پیــدا 
کنــم« را می شــنوم؛ اکثــر اوقــات این طــور جــواب می دهــم: »داخــل کمــدت را 
گشــته ای، زیــر تخــت چطــور؟ چــه جــوری گمــش کــردی؟ یک وقتــی از جیبــت 

نیفتــاده؟! یعنــی چــی کــه نمی توانــی علاقــه ات را پیــدا کنــی؟«
   راســتش جملــه »دنبــال علاقــه ام می گــردم« بهانــه ای اســت بی انتهــا 
ــرفت  ــت پیش ــا واقعی ــم ت ــتفاده می کنی ــه اس ــن جمل ــولًا از ای ــی. معم و نایافتن
ــه  ــم. ذهــن انســان همیشــه و همــواره ب نداشــتن و کار نکــردن را مخفــی کنی

ــت.  ــختی اس ــی از س ــرای رهای ــی ب ــال راه دنب

ــا  ــدا ی ــدا نکــردن علاقــه نیســت! علاقــه چیــزی نیســت کــه پی    مشــکل، پی
ــان هســت! ــل در وجودت ــه از قب ــد. علاق کشــف کنی

1 . Abraham Maslow

آرامش خاطر در آن است که موسیقی دان آهنگ بسازد، نقاش پرده 
بکشد و شاعر شعر بسراید.

جِگر شیر نداری، سفر عِشق مَرو
که سفر کردنِ با عشق، جِگر می خواهد
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   علاقــه مثــل وای فــای1 در تلفــن همراهتــان اســت، وقتی کــه در کنــار مــودمِ 
ــد و از  ــن کنی ــان را روش ــن همراهت ــای تلف ــت وای ف ــتید. کافی س ــن هس روش

ــد. همیشــه آنجاســت. ــی اســتفاده کنی ــت جهان اینترن
   حتــی اگــر وای فای تــان را خامــوش نگه داشــته باشــید. در هــوا معلــق مانــده 
ــزی  ــال چی ــه دنب ــد و ب ــراف نمی چرخ ــس در آن اط ــود. هیچ ک ــل ش ــا متص ت

نمی گــردد.
   اگر می خواهید علاقه را حس کنید کافی ست وای فای تلفن همراهتان را روشن 

کنید.

   اما چطور کلیدش را فشار دهید؟
   5 مرحلــه اتصــال بــه اینترنــت )شــناخت علاقه تــان( وجــود دارد کــه در حــال 

حاضــر در وجودتــان قــرار دارد نــه در زیــر تخت خــواب!

    1. مرحله اول: چرا تلفن همراه، همواره همراهتونه؟!
   چرا تلفن را به همراه خود می آورید؟ )چرا دارید کار می کنید؟!(

   خیلــی از اوقــات خــودم را زیــر ذره بیــن قــرار می دهــم و از خــودم می پرســم، 
ــا  ــه، م ــث میش ــی باع ــه عامل ــه؟! چ ــم باش ــراه، همراه ــن  هم ــد تلف ــرا بای چ

همیشــه، همراهمــان یــک تلفــن همــراه داشــته باشــیم؟
ــدی  ــدارم. ج ــت ن ــم دوس ــام می ده ــه انج ــع کاری را ک ــر مواق ــن در اکث    م

می گویــم!
ــتنی  ــع دوست داش ــب مواق ــتم، اغل ــش هس ــه انجام ــور ب ــه مجب ــزی ک    چی
ــه  ــر ب ــا کامپیوت ــد ب ــه بای ــاعت هایی ک ــا و س ــی ها، فرودگاه ه ــت! تاکس نیس
ــی از  ــم. برخ ــش باش ــتن و ویرای ــال نوش ــردازم و در ح ــی بپ ــق و بررس تحقی
ــی  ــا. زمان های ــام کاره ــای انج ــات و مهلت ه ــای ملاق ــا، قراره برنامه ریزی ه

ــردازم. ــی بپ ــح و خوش گذران ــه تفری ــد ب ــم می گوی ــه دل ک
ــاید  ــم را ش ــام می ده ــه انج ــه، کاری ک ــم ن ــم، می گوی ــر می کن ــه فک    هرچ

دوســت نــدارم. 
   ولی مطمئن هستم که دلیل انجامش را دوست دارم.

Wi-Fi . 1



69فصل دوم

ــال  ــه دارم؛ یعنــی همــان انتق ــم در زندگــی علاق ــه رســالت و مأموریت    مــن ب
آگاهــی بــه افــرادی کــه علاقه منــد بــه آگاهــی هســتند. بــدون شــک دوســت 

دارم افــراد را در درجــات بســیار بــالا ببینــم و شــاهد موفقیتشــان باشــم. 
ــا راهشــان را در  ــال موفقیــت هســتند، ام ــه دنب ــرادی کــه ب    چــه بســیارند اف
ــان  ــام تلاشش ــواره تم ــه هم ــرادی ک ــد. و اف ــگاه ها نمی آموزن ــدارس و دانش م
ــا ایــن تفــاوت  بــرای ســرعت بخشــیدن بــه ماشــین زندگی شــان می گذارنــد، ب
ــان  ــا بالاســت و ســوخت در آن ماشــین جری ــی آن ه ــه ترمزدســتی های ذهن ک

نــدارد. 
ــور خورشــید را مســتقیماً  ــم کــه ن ــه ای می بین ــد آیین    همــواره خــودم را همانن
ــد  ــا نمی رس ــه آن ه ــید ب ــور خورش ــه ن ــی ک ــه مکان های ــت، و آن را ب دریاف

می رســانم. 
   ایــن همــان چیــزی اســت کــه هــر صبــح از خــواب بیــدارم می کنــد. و مــن 
ــام آور  ــاک و سرس ــخت، دردن ــم، س ــام ده ــد انج ــه بای ــم کاری ک ــدر ه هرچق
باشــد، بــاز بــه خاطــر علاقــه ای کــه بــه علــت انجامــش دارم، بــه دنبــال نــور 

ــردم. ــید می گ خورش

ــی ام را  ــدم، زندگ ــالتم را( فهمی ــم را )رس ــی بودن ــن چرای ــه م    از آن روزی ک
ــتم  ــی ام نیس ــودن زندگ ــت ب ــاهد یکنواخ ــوان ش ــم و به هیچ عن ــذاب می بین ج
و مطمئــن باشــید بــرای شــما هــم همین طــور اســت و شــما هــم لایــق یــک 

ــی هســتید. ــاوت و عال زندگــی متف

ــه  ــالتمان فاصل ــه از رس ــود ک ــگ می ش ــی پررن ــواری های زندگ ــی دش    زمان
گرفتــه باشــیم. و اگــر دلیــل و علــت زندگی مــان را بدانیــم آن کارهــای به ظاهــر 

ــوند... ــر می ش ــگ و کمرنگ ت ــوار، کم رن دش

دو روز مهم زندگی تان از دیدگاه یکی از بزرگان تاریخ:
ــری  ــت و دیگ ــان اس ــی، روز تولدت ــان، یک ــم زندگی ت دو روز مه
ــد. ــالتتان( را می فهمی ــان )رس ــدف زندگی ت ــه ه ــت ک روزی اس
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   2. مرحله دوم: از گرفتن تلفن همراه در دستتان لذت ببرید!
   مهــم نیســت بــه چــه کاری مشــغول هســتید )چــه تلفــن همراهــی داریــد!( آن 

را در دســتتان بگیریــد و از آن لــذت ببریــد!
ــه  ــه ای ک ــر مجموع ــا در ه ــد، و ی ــام داده ای ــال انج ــه تابه ح ــر کاری ک    ه
تابه حــال کارکردیــد )حتــی اگــر درجایــی به جــز خانــه کارنکرده ایــد(، در 

ــد! ــرج دهی ــه خ ــه ب ــان علاق کارت
   ایــن همــان مرحلــه ای اســت کــه همــه روی آن متمرکــز می شــوند و همــه 

برایــن باورنــد کــه تنهــا چیــزی اســت کــه اهمیــت دارد!

   این طــور نیســت! اشــتباه نکنیــد. ایــن فقــط یــک مرحلــه اســت؛ کــه درواقــع 
همــان مرحلــه ای اســت کــه بایــد توجه تــان بیشــتر از همــه بــه آن باشــد.

   تاکنــون از افــراد زیــادی شــنیده ام کــه می گوینــد: »ولــی مــن علاقــه ای بــه 
کارم نــدارم!«

ــه  ــاد و همیش ــر ش ــی سراس ــک زندگ ــد ی ــد بای ــر می کنی ــاد فک    به احتمال زی
ــن  ــم ای ــد. می دان ــه کنی ــادی رو تجرب ــای زی ــید و هیجان ه ــته باش ــق داش موف
ــاق  ــور اتف ــی این ط ــد. ول ــما می گوین ــه ش ــان ب ــه اطرافیانت ــت ک ــزی اس چی

نمی افتــد.
   می پرســید: »بلــه، ولــی در مــورد آدم هــای مشــهوری مثــل دکتــر آزمندیــان1، 
ــر  ــد، اگ ــاد کنی ــن اعتم ــه م ــور؟ ب ــی3 چط ــان تریس ــدو2 و برای ــتین رونال کریس
ــواره  ــد هم ــر نمی کنی ــر فک ــد، دیگ ــان بیاندازی ــه کاری ش ــه کارنام ــی ب نگاه

خــوش می گذراننــد.
ــن اســت  ــد ای ــردم می کنن ــه م ــتباهی ک ــاوت در کجاســت؟! اش ــد تف    می دانی
کــه بــر اســاس حالــت روی صحنــه ی آدم هــای مشــهور قضــاوت می کننــد؛ نــه 

ــاره پشــت صحنه ی زندگــی واقعــی آن هــا! درب

   بیایید دقایقی دراین باره فکر کنیم!
   دکتــر آزمندیــان چقــدر بــرای تغییــر باورهــای مــا  بــر روی صحنــه، جانانــه 

ــد؟ ــخنرانی می کن س
Alireza Azmandian . 1
Cristiano Ronaldo . 2

Brian Tracy . 3
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   کریســتین رونالــدو چنــد ســاعت در هــرروز را بــه انجــام آن چیــزی می گذرانــد 
که عاشــقش اســت؟ 

ــمندش  ــخنرانی های ارزش ــاعتش را در س ــد س ــور؟ چن ــی چط ــان تریس    برای
ــان؟!  ــدار زم ــه مق ــت؟! چ ــه اس ــع چگون ــد؟! درواق می گذران

کم تر از 5 درصد!

ــفر و  ــه، س ــن برنام ــی، تمری ــات طولان ــان را در جلس ــاعات عمرش ــه س    بقی
رفت وآمــد و بررســی قراردادهــا و مذاکــرات می گذراننــد.

   باورهایی غلط!
   - بعضی هــا علاقه شــان را پیداکرده انــد، ولــی بعضــی علاقه هــا بایــد در 

حــد تفریــح بمانــد.
ــر روی علاقه شــان ســرمایه گذاری  ــد آن ب ــا درآم ــا ب ــد ت ــراد کار می کنن    - اف

. کنند
ــخت  ــد س ــت؟ بای ــد داش ــوان درآم ــه می ت ــران از راه علاق ــر ددر ای    - مگ

ــی! ــاص ده ــه ات اختص ــه علاق ــم ب ــی را ه ــان کم ــی زم ــا بتوان ــی ت کارکن

 این ها که می گویید چیست؟! عجب برداشت هایی!

ــک  ــد رمانتی ــد، بیش ازح ــام می دهی ــه انج ــه کاری ک ــبت ب ــان را نس    علاقه ت
ــذت  ــاً ل ــان واقع ــراد در آن 5 درصــد از کارش ــه آن اف ــد. درســت اســت ک نکنی
ــان  ــد هم ــم، بدانی ــام می دهی ــه انج ــه کاری ک ــه ب ــدون توج ــی ب ــد. ول می برن

هــم در اکثــر مواقــع خســته کنندســت!
   فریــب مــدل گوشــی تان را نخوریــد )نــوع کاری کــه انجــام می دهیــد(. شــاید 
ــه خــورده آن گوشــی  ــد و تکه هــای ضرب هرلحظــه آن گوشــی از دســتتان بیفت

را همــراه خودتــان ببریــد.

راضی باشید، اما قانع نباشید!
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   3. مرحلــه ســوم: تلفــن همــراه را بــرای صحبــت بــا یــک 
فــرد خــاص، تهیــه کنید!

   شــاید نســبت بــه این کــه چــه کار می کنیــد و یــا بــه چــه دلیلــی آن را انجــام 
ــه  ــید آن را ب ــته باش ــت داش ــی دوس ــید. ول ــته باش ــی نداش ــد، احساس می دهی

ــد.  ــع می بری ــه از آن نف ــد ک ــام می دهی ــخصی انج ــر ش خاط
ــت تان،  ــان، دوس ــاید فرزندت ــخص ش ــتید! آن ش ــان نیس ــخص خودت    آن ش
ــا هــر شــخص دیگــری باشــد. ایــن شــخص،  ــان، جامعــه، کشــور و ی خانواده ت
همــواره وجــود داشــته و دارد و شــما در شــرایط خــاص، باکمــی توجــه، آن فــرد 

را خواهیــد یافــت.
ــا زندگــی     گاهــی شــاید ایــن ســؤال و جواب هــا در حیطــه ی کســب وکار و ی
ــی  ــم خیل ــم برای ــام می ده ــه انج ــلًا آنچ ــه، مث ــد ک ــش بیای ــان پی حرفه ای ت

الهام بخــش نیســت.
ــرای انجامــش  ــی ب ــی عال ــا دلیل ــزرگ و ی    شــاید هیــچ رســالت، مأموریتــی ب
نداشــته باشــید. شــاید ایــن کار منبعــی باشــد بــرای کمــک، پشــتیبانی و فراهــم 
کــردن امنیــت مالــی، بــرای کســی کــه عاشــقش هســتید و دوســت داریــد از او 

مراقبــت کنیــد. 
ــئله  ــن مس ــان را روی ای ــز ذهنی ت ــاده تمرک ــی س ــر خیل ــورد اگ ــن م    در ای
ــه  ــش و این ک ــیوه انجام ــل و ش ــد، دلی ــام می دهی ــه انج ــا آنچ ــه ب ــد ک بگذاری
ــد و  ــه وجــود می آی ــان ب ــی زود علاقه ت ــد، خیل ــت می کنی ــه چــه کســی خدم ب

ــد. ــدا می کن ــری پی ــر و بهت ــای جدیدت ــان معن ــد زندگی ت فراین

   4. مرحله چهارم: تلفن همراه های قبلی شما چطور؟!
   بیاییــد کمــی بیشــتر بــا خودمــان صــادق باشــیم و بــه تلفــن همراه هایــی کــه 

از قبــل در زندگــی مــا وجــود داشــته اند کمــی فکــر بکنیــم.
   در چه زمان هایی و از کار کردن با چه موبایلی لذت می بردید؟

   در چــه زمان هایــی حیــن کار کــردن بــا موبایلتــان گــذر زمــان را بــه فراموشــی 
ســپرده بودیــد و زمــان هماننــد بــرق می گذشــت؟
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   تابه حال در چه کارهایی گذر زمان را احساس نکردید؟!
ــد و  ــاتید قدرتمن ــی از اس ــه یک ــه گفت ــت. ب ــا«ی شماس ــان »دارم ــن هم    ای
ــا  ــتا ب ــش هم راس ــالتی انگیزه بخ ــی رس ــه در زندگ ــمی، ک ــر قاس ــم، دکت مهربان
رســالت مــن دارد، ایــن همــان کاری اســت کــه بــه آن تابه حــال علاقــه داشــتید 

و ایــن همــان »دارمــا«ی شماســت.

   5. مرحلــه پنجــم: بــا تلفــن همراهــم چگونــه کار کنــم؟! 
ــیوه انجام آن( )ش

ــز وجــود دارد و آن، شــیوه انجــام کار اســت.  ــش دیگــری نی ــر چال ــه پ    مرحل
ــم. ــری بزنی ــگی تان س ــای همیش ــی از روزه ــه یک ــد ب بیایی

   لبــاس صبحتــان را چگونــه می پوشــید؟ بــا چــه حــس و حالــی دندان هایتــان 
را بــا مســواک، زیبــا و بــراق می کنیــد؟!

   درواقع چطور کار می کنید؟!
   شــما هرزمانــی می توانیــد کلیــد شــیوه انجــام کار را فعــال کنیــد. کافی ســت 
علاقــه را وارد کاری کنیــد کــه از قبــل در حــال انجامــش بودیــد و در آینــده هــم 

می خواهیــد آن را انجــام دهیــد.
   حالا کافی ست این مراحل را با خود مرور کرده، و از خود بپرسید که،

   آیا می خواهید علاقه را در درونتان بیابید یا تصمیم گرفته اید فقط 
علاقه را وارد کاری کنید که از قبل در حال انجام آن بودید؟!

   ایــن ســؤالی اســت کــه همیــن حــالا بایــد از خودتــان بپرســید و بــه آن پاســخ 
دهیــد. جوابــش را همیــن حــالا بــا خــود در میــان بگذاریــد.

   آیــا می خواهــم علاقــه را در درونــم بیابــم یــا تصمیــم گرفتــه ام فقــط علاقــه 
را وارد کاری کنــم کــه از قبــل در حــال انجــام آن بــودم؟ چــه تصمیمــی بــرای 

آینــده زندگــی ام دارم؟
.................................................................................................................................
.................................................................................................................................
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   همیشه یادتان باشد،
   اگــر چیــزی پیــدا نکردیــد کــه حاضــر باشــید برایــش 

ــد. ــه درد زندگــی نمی خوری ــد، ب جــان دهی

   تصمیم نهایی:
   درنهایت می خواهید کدام مرحله را انتخاب کنید؟

   انتخــاب و تصمیمــی کــه می خواهیــد بگیریــد در دســت راســت شــما و افســار 
اســب عادت هــای زندگــی نیــز در دســت چــپ. خــدا هــم در کنارتــان و مراقــب 

و همراهتــان اســت.
ــه کاری کــه انجــام می دهــم  ــان باشــد در ایــن دام نیفتیــد کــه »مــن ب    یادت

علاقــه ای نــدارم«.

ــد  ــد. می توانی ــام می دهی ــه انج ــت ک ــزی اس ــورد آن چی ــط در م ــه فق    علاق
ــا شــخصی  ــه ای دائمــی و انگیزه بخــش در مــورد دلیــل و شــیوه انجــام ی علاق
داشــته باشــید کــه کارتــان را بــرای او انجــام می دهیــد. و یــا به ســادگی 

دارمــای زندگی تــان را دریابیــد.
   اگــر انتخــاب مرحلــه و مســیر زندگی تــان برایتــان جــذاب باشــد، مهــم نیســت 
ــوان  ــد. به هیچ عن ــی کنی ــی را ط ــه مراحل ــا چ ــد و ی ــه را می روی ــدام مرحل ک

ــوید. ــم نیســت! کافی ســت وارد ش مه

ــان را  ــکافانه علاقه ت ــوید و موش ــل ش ــن مراح ــی از ای ــی یک ــی وارد حت    وقت
ــر  ــا همــواره توانمندت ــد ت ــان را فراهــم کرده ای ــاز بدنت ــن موردنی ــد، آدرنالی دریابی
ــه  ــود ب ــوزه کاری خ ــد و در ح ــی کنی ــان را ط ــیر زندگی ت ــر مس و قدرتمندانه ت
ــختی،  ــر س ــت در براب ــرای مقاوم ــوارد ب ــن م ــت یابید. ای ــات دس ــن درج بهتری
ــان ضــروری اســت و اگــر حتــی فقــط  ــراز و نشــیب های زندگی ت پیچ وخــم و ف

وارد یکــی از مراحــل شــوید، وای!!! 
ــدر  ــید و چق ــته باش ــراد داش ــر اف ــه دیگ ــبت ب ــی نس ــه تفاوت ــد چ     می توانی
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کنیــد. اداره  را  زندگی تــان  توانمند تــر  می توانیــد 

   عضله برتر
   زندگــی بــا تمــام شــیرینی ها و ســختی ها، ناکامی هــا و کامروایی هــا، فرودهــا 
و فرازهــا، نوعــی مبــارزه اســت. اگــر قــدرت بــه عهــده گرفتــن مبــارزه را نداشــته 
ــن  ــتفاده از تلف ــت و اس ــه اینترن ــال ب ــورد اتص ــا در م ــن حرف ه ــید، کل ای باش

ــت. ــی اس ــان بی معن ــراه ایده آل ت هم
   در اینجــا منظورمــان از قــدرت و یــا عضلــه برتــر، وزنه بــرداری و یــا 
ــدرت و  ــوزه ق ــه در ح ــد ک ــام می دهی ــه کاری انج ــت. چ ــی نیس ــدرت فیزیک ق

! ســت؟ نمندی های شما ا تو

ــه  ــان را ب ــا توانمندی هایت ــد باشــید و ی    شــما اگــر کارمنــدی خــوب و قدرتمن
دیگــران اثبــات کــرده باشــید، عمدتــاً خیلــی از کارهــا را می توانیــد انجــام دهیــد 
ــر را  ــد حســاب های دفت ــد. می توانی ــی درک کرده ان ــز آن را به خوب ــران نی و دیگ
جمــع کنیــد، بعــدازآن طراحــی کنیــد، بــه تمــاس و بازاریابــی و پیگیــری زمــان 

اختصــاص دهیــد و هــزار و یــک کار دیگــر!!! 
   درست است؟!

   خیر! این اشتباه است!

   شــما چــه کاری می توانیــد انجــام دهیــد کــه دیگــران نمی تواننــد آن 
را هماننــد شــما انجــام دهند؟!

   شــما اگــر در کــدام بخــش و کــدام واحــد کاری، یــک مــاه نباشــید، 
تمــام سیســتم آنجــا بــه هــم می خــورد؟!

داشــتن هــدف و رفتــن بــه دنبالــش خــوب اســت، ولــی عاشــق 
هــدف بــودن چیــز دیگــری اســت.
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   شــما در چــه قســمتی توانمندتــر و قدرتمندتــر نســبت بــه ســایر 
ــتید؟! ــا هس گزینه ه

   قــدرت، یعنــی چقــدر می توانیــد امتیازهــای منحصربه فــرد خودتــان را بشناســید 
و آن »عضــلات« را بــرای پیشــبرد زندگــی و کســب وکارتان قدرتمنــد کنید.

   وقتــی بــه قــدرت، موهبت هــا و توانایی هایتــان پــی ببریــد، می توانیــد بــدون 
آنکــه احســاس گنــاه داشــته باشــید، مســائل دیگــر را راحت تــر کنــار بگذاریــد و 

تمرکزتــان را بــه عضلــه برترتــان معطــوف کنیــد!

ــان،  ــراز اول جه ــدان ت ــت1، یکــی از ســرمایه گذاران و ثروتمن ــای وارن بافِ    آق
توصیــه مشــهور و ارزشــمندی دارد!

   می گویــد: وارد کارهایــی نشــوید کــه در دایــره قابلیت هــا و 
ــود و  ــد ب ــان نخواه ــه نفعت ــن کار ب ــون ای ــت، چ ــان نیس قدرت هایت

ــرد. ــد ک ــر نخواه ــان راحت ت ــیر را برایت مس

   یعنی بازهم همان سؤال!
ــد  ــران نمی توانن ــه دیگ ــد ک ــام دهی ــد انج ــه کاری می توانی    چ

آن را هماننــد شــما انجــام دهنــد؟!
   این همان عضله برتر شماست.

   آیا شما با آن عضله برتر به دنیا آمده اید؟!
ــا مــا قدرتمنــد هســتیم؟!  ــا آمده ایــم؟! آی ــه دنی ــر ب ــا آن عضلــه برت ــا مــا ب    آی
آیــا مــا »دی ان ای2« ای داریــم تــا آن عضلــه برتــر را بســازد؟! آیــا »دی ان ای« 

بــه موفقیــت مــا ربطــی دارد؟
   در کارگاه هــای یــک روزه و دوره مهندســی زمــان دانشــجویان، اســاتید و 
ــم،  ــنین ک ــا س ــه ب ــتانی ک ــتند، دوس ــور داش ــادی حض ــق زی ــان موف کارآفرین
ــوه ای  ــای بالق ــاندند و توانایی ه ــام می رس ــه انج ــمندی را ب ــای ارزش فعالیت ه

ــد. ــی می کردن ــاد زندگ ــان ش ــام وجودش ــا تم ــه ب ــی ک ــا عزیزان ــتند، و ی داش
Warren Buffett . 1

DNA . 2
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ــه توانایی هــای  ــرادی ک ــرادی را بشناســید، اف ــن اف    شــما هــم شــاید این چنی
ــد.  ــش می گذارن ــه نمای ــود ب ــاده ای را از خ ــیل فوق الع ــد و پتانس ــی دارن بالای
اگــر کمــی بــا دقــت بررســی کنیــد می بینیــد تمامــی ایــن افــراد هــوش خــاص، 
ــند.  ــان را بشناس ــد پتانسیلش ــادر بودن ــا ق ــد. آن ه ــی ندارن ــا »دی ان ای« خاص ی
ــال  ــند و آن را فع ــان را بشناس ــه برترش ــته اند عضل ــط توانس ــراد فق ــه اف این گون

کننــد.
ــه  ــز همین گون ــنوید نی ــم می ش ــا را ه ــام آن ه ــه ن ــی ک ــراد موفق ــی اف    تمام

ــد. ــی کنی ــان را بررس ــت کارنامه ش ــتند، کافی س هس

   »دی ان ای« هیچ ربطی به موفقیت ندارد!

 عضله برترتان را بشناسید، ژن هایتان را فعال کنید و دست به کار شوید.

   چرا؟؟؟ 
   چرا در دنیا هیچ گاه مسابقه »خرسواری« برگزار نمی شود؟!

   تابه حال به این موضوع توجه کرده بودید؟!
   می دانید چرا؟!

   پــس از انجــام تحقیقــات میدانــی و عملــی بســیار، مشــخص شــد کــه اســب ها 
ــا  ــرده و نه تنه ــت ک ــط راســت و مســتقیم حرک ــط در خ ــابقه فق ــدان مس در می
ــو نمی شــوند، بلکــه هــرگاه  ــه جل ــن ســایر اســب ها ب ــن و تاخت ــو رفت ــع جل مان
ــه  ــکان ک ــد ام ــا ح ــد، ت ــن بیفت ــه زمی ــایر اســب ها ب ــا س ســوارکار خودشــان ی

ــد. ــد آن ســوارکار ســقوط کــرده را لگــد نمی کنن بتوانن
   اما،

   امــا خرهــا وقتــی در خــط مســابقه قــرار می گیرنــد، پــس از اســتارت، اصــلًا 
ــو و ادامــه مســیر مســابقه به صــورت مســتقیم نداشــته و فقــط  ــه جل توجهــی ب
ــا راســتش قــرار دارد، پرداختــه و تنهــا  ــاح چــپ و ی ــه خــر رقیــب کــه در جن ب
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هدفشــان ایــن اســت کــه مانــع رســیدن خــر دیگــر بــه خــط پایــان شــوند.
   حتی به این قیمت که خودشان هم به خط پایان نرسند.

ــه  ــود، ب ــد خ ــه می دانن ــوان ک ــراد نات ــه اف ــن معناســت ک ــوع بدی ــن موض    ای
ــوب لای  ــکلات و چ ــاد مش ــنگ اندازی و ایج ــا س ــند، ب ــان نمی رس ــط پای خ
ــه اهدافشــان می شــوند. در  ــع رســیدن دیگــران ب چــرخ دیگــران گذاشــتن، مان

ــد: ــراد می گوین ــه اف ــه این گون ــلاح ب اصط

»فلانی، مسابقه خرسواری راه انداخته است«

   خرچنگ ها چطور؟!
   تابه حــال بــه ایــن موضــوع فکــر کرده ایــد کــه چطــور خرچنگ هــا را 
ــم؟! قــلاب  ــزاری داری ــه چــه اب ــاز ب ــد خرچنــگ نی ــرای صی ــد؟ ب ــد می کنن صی

ــری؟! ماهیگی

   خیر! صرفاً یک جعبه مشبک ضدآب.
   کافی ســت یــک جعبــه مســتطیل شــکل داشــته باشــیم، کــه تنهــا بــالای آن 
جعبــه، یــک حفــره دایــره ای شــکل ایجــاد کنیــم، درون آن را غــذای خرچنــگ 

بریزیــم و بــا یــک طنــاب طولانــی آن را مهــار کنیــم.
   اگــر ایــن جعبــه را در جهــت آب بــه درون آب رهــا کنیــم، یــک خرچنــگ از 
ــدازد  ــه می ان ــه درون جعب ــد، نیم نگاهــی ب ــه ســمت غذایــش می آی ــا ب ایــن دری

و در درون آن جعبــه خــود را صــرف خــوردن غــذا می کنــد. 

   امــا بعــدازآن چطــور؟ خرچنــگ دیگــری نیــز، ایــن خرچنــگ را می بینــد و در 
حــال خــوردن غــذا!

   احتمالًا با خودش می گوید:
   ای نامرد، فلانی بی خبر رفت شروع کرد به غذا خوردن! 

   او هم سمت جعبه می آید و در درون جعبه، با او هم کاسه می شود.
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   خرچنگ هــای محلــه ایــن منظــره رو کــه مشــاهده می کننــد بــه درون جعبــه 
ــد. ــل می کنن ــذا می ــک دل ســیر باهم محله ای هاشــون غ ــد و ی هجــوم می آورن

یکــی از خرچنگ هــا متوجــه ایــن موضــوع میشــه کــه، غــذا تمــام شــد! وقــت 
رفتنــه.

   به نظر شما بعدازاین موضوع چه اتفاقی می افتد؟!
   خرچنــگ تصمیــم می گیــرد از آن جعبــه خــارج شــود، امــا هــر بــار کــه تــلاش 
ــا چنگک هــای  ــاری ب ــگ کن ــد، خرچن ــه می کن ــن از جعب ــرون رفت در جهــت بی

ــدازد!  ــن می ان ــه زمی ــه اش او را ب مهربانان
   فرد دیگری نیز همین تصمیم را می گیرد و بازهم خرچنگ کناری...

ــا در  ــی خرچنگ ه ــه تمام ــد، ک ــدا می کن ــه پی ــی ادام ــا زمان ــوع ت ــن موض    ای
صیــدِ صیــاد هســتند.

ــت  ــن خصل ــا ای ــد؟ آی ــود دارن ــم وج ــی ماه ــا در زندگ ــن خرچنگ ه ــا ای    آی
ــت؟! ــان آشناس ــی برایت خرچنگ

ــمت  ــه س ــا ب ــذارد م ــه نگ ــم ک ــان داری ــرادی را دوروبرم ــز اف ــا نی ــا م    آی
برداریــم؟ گام  خواســته هایمان 

   درواقع چرا ما از این افراد این چنین چیزهایی می بینیم؟! 
   چرا ما شاهد این چنگک های مهربانانه هستیم؟

   دوســتان زیــادی در سلســله کارگاه هــای مهندســی زمــان، مســیر خــارج شــدن 
از ایــن جعبــه را فراگرفته انــد و همــواره نقشــه های بعــدی زندگی شــان را 

می داننــد! 
   شما هم می توانید!

   آیا شما هم آماده هستید!؟
   آیا آماده اید تا آسمان خراش خواسته هایتان را بنا کنید!؟
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   یادتــان باشــد، در ایــن مســیر مــردم بــه انتخاب هــای شــما خــرده می گیرنــد، 
بــه امیــد این کــه دوبــاره شــمارا بــه ســمت خــود برگرداننــد و احســاس بهتــری 
را نســبت بــه خودشــان پیــدا کننــد. ایــن شــما هســتید کــه می توانیــد آینده تــان 

را خلــق کنیــد و نــه هیچ کــس دیگــری!

   در ضمــن، از خــدا هــم انتظــار نداشــته باشــید! خــدا آن را برایتــان بنــا نخواهــد 
کــرد. خــدا ابزارهــای ســاخت آن را برایتــان فراهــم کــرده اســت و همــواره بــه 

روش هــای قدرتمنــدی حمایتتــان خواهــد کــرد.
   از تو حرکت، از خدا برکت!

   در فصــل ســوم، نقشــه اجرایــی ســاخت طبقــه بــه طبقــه ایــن آســمان خراش ها 
ــد، هرکجــا  ــه گام، نقشــه را در دســتتان بگیری ــم. گام ب ــان طراحــی کردی را برایت

می رویــد همراهتــان داشــته باشــید و آن را بنــا کنیــد.

ــان  ــی هم ــت یعن ــم انداز شماس ــما چش ــته های ش ــمان خراش خواس ــن آس    ای
ــان.  ــنِ رویایی ت م

ــتید! و  ــه آن هس ــتیابی ب ــق دس ــید و عاش ــد باش ــه می خواهی ــردی ک    آن ف
ــان! ــک اهدافت ــه، تک ت ــر طبق ــات ه ــات و جزئی ــک طبق یکای

   عاداتتــان را از نــو بســازید، رســالتتان را دریابیــد و ژن هــای موفقیتتــان را فعــال 
. کنید

   من همراهتان هستم، موفق باشید!
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تمرین های فصل دوم

   بــه نظــر شــما موفقیــت بــه چــه معناســت؟ برداشــت شــخصی شــما از موفقیت 
و خوشــبختی چیست؟

   تعریف خود از واژه های موفقیت و خوشبختی بنویسید.
   به نظر من موفقیت یعنی...

.................................................................................................................................

.................................................................................................................................
   به نظر من خوشبختی یعنی...

.................................................................................................................................

.................................................................................................................................

ــه هــم شــباهت  ــی ب ــد؟ از چــه جنبه های ــن دو می بینی ــن ای    چــه شــباهتی بی
دارنــد؟

..................................................................................................................................

   آیــا ایــن دو باهــم متفــاوت بودنــد؟ ازنظــر شــما چــه تفاوتــی میــان موفقیــت 
و خوشــبختی دیــده می شــود؟ آن را هــم یادداشــت کنیــد.

..................................................................................................................................

   همان گونــه کــه در فصــل قبــل گفتــه شــد، خوشــبختی یــک مقصــد نیســت 
و همــواره یــک مســیر اســت. امــا موفقیــت، هدف هایــی اســت در طــی مســیر 

ــم. ــق آن گام برمی داری ــا مطاب کــه م
   حال موفقیت را برای خودتان معنا کنید و تعریفتان از موفقیت را دریابید.

   مواقعی درگذشته، که بیشترین حس موفقیت را داشته ام عبارت اند از:
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
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   یک روز موفقیت آمیز این جوری ست:
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................

   ازنظر والدین و اطرافیانم، من وقتی موفق شده ام که:
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................

   تعریف من از موفقیت این است:
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................

   فکــر می کنیــد چــه عواملــی تابه حــال مانــع موفقیــت، پیشــرفت و خوشــبختی 
شــما شــده اند؟!

ــه  ــتیابی ب ــع دس ــما مان ــر ش ــه ازنظ ــی ک ــت عامل ــی، هف ــای خال    در فضاه
ــد. ــت کنی ــده را لیس ــان ش موفقیتت

.1   

.2   
.3  

.4   

.5   

.6   

.7   

ــه  ــد و ب ــک کن ــما کم ــه ش ــاب ب ــن کت ــد ای ــه امیدواری ــی ک ــه روش     س
بنویســید: برســید،  بیشــتری  موفقیت هــای 

.1   

.2   

.3   
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خلق آسمان خراش خواسته ها!
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  لیندا مور1 
ــا در درون  ــا نیســتیم، بلکــه دنی ــن دنی ــا در ای ــه »م ــم ک ــه شــما بگوی ــر ب اگ
ماســت«، چــه حســی پیــدا می کنیــد؟ الگــوی تصویــری جهــان بــه مــا تعلیــم 

ــتیم. ــک کل هس ــی از ی ــع جزئ ــا در واق ــک از م ــه هری ــد ک می ده
ــه کــه گفتیــم، از دوران کودکــی، موفقیــت و شــادکامی های مــا را،     همان گون
خواســته هایمان، تصمیماتــی کــه می گرفتیــم و درجــه ای کــه نســبت بــه آن هــا 

متعهــد بودیــم، رقــم مــی زد.   
1 . Linda Moore

فصل سوم

خلق آسمان خراش خواسته ها!
   رویاهایت را دنبال کن و پر دل در جستجو؛ زیرا جستجوی همان 

رویاهاست که به زندگی ارزش زندگی می بخشد.
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ــه رو  ــا روب ــات و انتخاب ه ــیعی از امکان ــتره وس ــا گس ــروزی، ب ــای ام    در دنی
هســتیم. بــه عنــوان مثــال، در یــک فروشــگاه مــدرن )فیزیکــی و یــا اینترنتــی(، 
بیــش از یکصدهــزار نــوع کالا وجــود دارد. حــال ایــن رقــم را بــا امکاناتــی کــه 
ــه در  ــی ک ــا کشــورهای محروم ــتند و ی ــته داش ــای گذش ــا در زمان ه ــدران م پ
حــال حاضــر هســتند، مقایســه کنیــد. کافیســت ثانیــه ای تصــور کنیــد کــه وارد 
ــد و  ــزی می خواهی ــه چی ــد چ ــی دانی ــه م ــده اید، ن ــی ش ــازه بزرگ ــن مغ این چنی
نــه می دانیــد چقــدر پــول می خواهیــد خــرج کنیــد. بدیهــی اســت کامــلًا گیــج 

می شــوید!
   تا وقتی طرح و نقشه ای نباشد، ساختمانی بنا نمی شود.

   تــا وقتــی هــدف مشــخصی نباشــد، بهتریــن ســلاح را هــم کــه داشــته باشــید، 
در میــدان نبــرد زندگــی، می خواهیــد بــا آن ســلاح چــه کنیــد؟! 

ــد.  ــذت ببری ــان ل ــد و از دنیایت ــی کنی ــذارد زندگ ــا نمی گ ــا و دودلی ه    تردیده
کافیســت بنشــینید و زمانــی را بــرای ایــن موضــوع بگذاریــد. تصمیــم گیــری در 

ــان تر می شــود! ــرای شــما بســیار آس ــه ب ــن زمین ای

   اولین قدم شناخت ارزشهاست
   زندگــی زمانــی جریــان پیــدا می کنــد، کــه شــما ارزش هــای خــودرا شــناخته 
باشــید. اگــر ارزش هــای خــودرا نشناســید و یــا صرفــاً بــدون شــناخت، ارزش های 

دیگــران را دنبــال کنیــد، زندگی تــان بســیار طاقــت فرســا خواهــد شــد.
   درصورتــی کــه شــناختی نســبت بــه ارزش هایتــان نداشــته باشــید، هــر قدمتان 

در راســتای رســیدن بــه اهــداف، شــمارا ناراحــت و ناراضی تــر خواهــد کــرد.
   شــما بایــد ارزش هایــی را کــه بــر اســاس آن هــا زندگــی می کنیــد را شناســایی 

. کنید
ــه  ــردی را ک ــی ف ــت، ده ویژگ ــمت راس ــتون س ــه رو، در س ــدول روب    در ج
ــراد  ــن اف ــد. ای ــت کنی ــد، یادداش ــین می کنی ــد و آن را تحس ــران می بینی در دیگ
ــون، کتاب هــا و  ــواده، دوســتان، همــکاران، افــرادی کــه در تلویزی ــد خان می توان
ــخصیت های  ــد. ش ــد، باش ــه کرده ای ــا مطالع ــاره آن ه ــا درب ــد ی ــت دیده ای اینترن

ــرود!  ــان ن ــم یادت ــینما ه ــتاره های س ــانه ای و س افس
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   چند ثانیه به آن ها فکر کنید...

   چه خصوصیت هایی را در آن ها تحسین می کنید؟!

ــه  ــه وج ــد. چ ــا را یادداشــت کنی ــتراک آن ه ــای اش ــتون وســط، وجه ه    در س
ــان  ــا یکس ــام آن ه ــی در تم ــه ویژگی های ــد؟! چ ــا می بینی ــتراکی را در آن ه اش

اســت؟!

ــد  ــت داری ــه دوس ــخصیتی ک ــی ش ــپ 5 ویژگ ــمت چ ــتون س ــپس در س    س
ــد.  ــت کنی ــید، یادداش ــته باش ــان داش خودت

   اگــر می توانیــد بــه بیــش از ده ویژگــی فکــر کنیــد عالــی اســت! آن هــا را نیــز 
در ادامــه یادداشــت کنید.
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ــا  ــا و ویژگی ه ــن خصوصیت ه ــان ای ــد؟! در می    شــباهت ها را مشــاهده می کنی
ــد،  ــه می خواهی ــی ک ــتراک و ویژگی های ــای اش ــان وجه ه ــباهت هایی می ــه ش چ

ــد؟! مشــاهده می کنی
.................................................................................................................................

   اگــر می خواهیــد خوشــبختی در زندگی تــان جریــان پیــدا کنــد، همیــن حــالا 
ــت از  ــب اولوی ــه ترتی ــد ب ــین می کنی ــا را تحس ــه آن ه ــترکی ک ــی مش 3 ویژگ

یــک تــا ســه، یادداشــت کنیــد.
.1   
.2   
.3   

   این 3 موارد، »ارزش های حیاتی« شما هستند.

   انتخــاب و تعریــف ارزش هــای شــما و ترتیــب اهمیــت آن هــا قبــل از تنظیــم 
ــد. ــان رخ می ده اهدافت

   ازآن جایی کــه شــما از درون بــه بیــرون زندگــی می کنیــد و ارزش هــای شــما 
ــی را  ــا اهداف ــب آن ه ــم و ترتی ــتند، نظ ــما هس ــخصیت ش ــزی ش ــزای مرک اج

ــن باشــد. ــان بهتری ــه برایت ــد ک ــق می کن خل

ــه آن هــا اشــاره     بنویســید اگــر تمــام خصوصیت هایــی کــه در ایــن جــدول ب
کردیــد را داشــتید، زندگی تــان چطــور تغییــر پیــدا می کــرد و چــه حســی نســبت 

بــه زندگــی داشــتید؟
.................................................................................................................................
.................................................................................................................................
.................................................................................................................................

شناخت ارزش های زندگی، پیش زمینه زندگی شادتر خواهد بود.
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   در مرحله بعد، شما باید اهدافتان را ترسیم کنید.
   بدون هدف بودن مانند مسافرتی است که مقصد خاصی ندارد.

ــا  ــرا م ــد. زی ــدا نمی کن ــا پی ــان معن ــی زم ــدف، مهندس ــاب ه ــدون انتخ    ب
ــه هدف هایمــان هرچــه ســریع تر  ــم ب ــا بتوانی ــم ت زمانمــان را مهندســی می کنی
ــط و اســتراحتمان  ــان کار، رواب ــدار می ــی پای ــم تعادل ــر دســت یابیم و بتوانی و بهت

برقــرار کنیــم.

   اهداف می توانند کوتاه مدت یا درازمدت باشند.
ــدت  ــای درازم ــن هدف ه ــن و بهتری ــه منطقی تری ــد ک ــان می ده ــار نش    آم
ــای  ــه هدف ه ــراد جامع ــا 3 درصــد از اف ــالانه باشــد و تنه ــداف س ــد اه می توان

ســالانه دارنــد.
ــرای ســال بعدشــان چــه هدف هایــی     یعنــی اگــر از 100 نفــر بپرســید کــه ب
را در نظــر گرفتنــد؛ 97 نفــر از آن هــا هیــچ جــواب مشــخصی بــرای ایــن ســؤال 

ــته اند! ــد و ننوش ندارن
   بنابرایــن هدف هــای ســالانه تان را انتخــاب کــرده و بــر روی دفتــر یــا 
ــزء آن 3 درصــد  ــد ج ــاده می توانی ــن کار س ــا همی ــد. ب ــه ای یادداشــت کنی برگ

ــه باشــید. ــراد جامع ــر اف برت
   درضمــن، شــما نمی توانیــد هدف هــای ســالانه بســیار زیــادی داشــته باشــید. 
بیاییــد 10 هــدف کلیــدی بــرای خودتــان انتخــاب کنیــد و در یــک ســال ســعی 

ــن 10 هــدف دســت یابید. ــی ای ــد به تمام کنی
   مثــلًا درزمینــه کار، خانــواده، روحانیــت، تناســب انــدام، پیشــرفت شــخصی و 

مــوارد دیگــر...

   هر هدفی که انتخاب می کنید باید 4 خصوصیت مهم داشته باشند:
ــق باشــد. یعنــی بتوانیــم در  ــد واضــح و دقی    اول اینکــه هــدف بای
ــد شــدن یــک هــدف  ــلًا ثروتمن ــم. مث ــاً آن را تصــور کنی ــان دقیق ذهــن خودم
واضــح و دقیــق نمی توانــد باشــد، ولــی داشــتن بزرگتریــن کتابفروشــی آنلایــن 

دنیــا، یــک هــدف واضــح و مشــخص اســت.
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   ایــن هدفی اســت کــه آقایــی بــه نــام »جــف بیــزاس1« بــرای خــودش انتخــاب 
کــرد و بعــد از چنــد ســال بــه آن هدفــش رســید؛ و در حــال حاضــر او صاحــب 

بزرگتریــن کتابفروشــی دنیاســت؛ یعنــی ســایت آمــازون2.

   دومیــن مشــخصه ای کــه یــک هــدف بایــد داشــته باشــد، 
قابل اندازه گیــری بــودن آن اســت. اگــر بتوانیــم مقــدار پیشــرفتمان را 
ــن  ــدیم، همی ــر ش ــان نزدیکت ــه هدفم ــدر ب ــم چق ــم و ببینی ــری کنی اندازه گی
ــه  ــرد ک ــد ک ــاد خواه ــتری ایج ــزه بیش ــا انگی ــک در م ــر کوچ ــوع به ظاه موض

ــم. ــت یابی ــان دس ــدف خودم ــه ه ــرده و ب ــلاش ک ت
ــه از آن  ــید و 50 صفح ــه ای را می نویس ــاب 200 صفح ــک کت ــر ی ــلًا اگ    مث
کتــاب را نوشــته اید، به طــور تقریبــی می توانیــد بگوییــد 25 درصــد کار نوشــتن 

ــد. ــاب انجام ش کت
ــه  ــد ک ــزه ای می دهن ــا انگی ــه م ــری، ب ــای قابل اندازه گی ــن هدف ه    بنابرای

ــم. ــرفت کنی ــریع تر پیش س

   هــدف بایــد قابــل دســتیابی باشــد، هدفــی کــه غیرقابــل دســتیابی باشــد، 
فقــط در مــا یــاس و ناامیــدی ایجــاد می کنــد؛ مثــلًا نمی توانیــد هــدف بگذاریــد 
ــید.  ــته باش ــان را داش ــره ای جه ــگاه های زنجی ــن فروش ــد بزرگتری ــال بع ــا س ت
ــد و  ــا ســاختمان تأســیس کنی ــل روزی ده ه ــد حداق ــن صــورت بای چــون در ای

آن هــا را افتتــاح کنیــد.

   در ضمــن هــدف را مــدت دار تنظیــم کنیــد. هدفــی کــه سررســید نداشــته 
ــیم،  ــرده باش ــاب نک ــی را انتخ ــه آن، زمان ــیدن ب ــرای رس ــر ب ــی اگ ــد، یعن باش
نمی توانــد هیــچ ارزشــی داشــته باشــد و نکتــه جالــب اینجاســت کــه اکثــر افــراد 
ناموفــق هدف هایــی در ذهنشــان دارنــد ولــی هیــچ زمانــی را بــرای رســیدن بــه 
ــد  ــداف نخواهن ــه آن اه ــت ب ــن هیچ وق ــد. بنابرای ــخص نکردن ــا مش آن هدف ه

رســید.

Jeff Bezos . 1
Amazon . 2
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   اما هدف هایتان را چطور انتخاب کنید؟
بــه خیلــی چیزهــا علاقه داریــد.     شــاید خیلــی چیزهــا می خواهیــد و 

اما مهمترین های آن ها را چطور انتخاب کرده و به آن ها برسید؟
   بگذارید شمارا با یک سیستم قدرتمند آشنا کنم.

   سیستم 12 مرحله ای هدف گذاری
ــد  ــن رون ــت مؤثرتری ــد گرف ــاد خواهی ــه آن را ی ــه ای ک ــتم 12 مرحل    سیس

ــت.  ــده اس ــال ایجادش ــه تابه ح ــت، ک ــی اس ــه هدف ــتیابی ب دس
   ایــن رونــد توســط صدهــا زن و مــرد مورداســتفاده قرارگرفتــه و در زندگی شــان 
ــرکت ها  ــتفاده ش ــن مورداس ــت. همچنی ــود آورده اس ــه وج ــی ب ــرات اساس تغیی
ــروش و  ــه ســمت ف ــا ب ــد ت ــاره نظــم دهن ــا خودشــان را دوب ــه ت ــز قرارگرفت نی
ســودآوری بیشــتر پیــش رونــد. ایــن امــر ماننــد تمــام چیزهــای صحیــح، ســاده 
ــکاک ترین  ــی ش ــه حت ــت ک ــر اس ــدر مؤث ــرت آوری آنق ــور حی ــا به ط ــت ام اس

ــازد. ــر می س ــز متحی ــراد را نی اف
ــرای  ــادر ســاختن شــما ب ــه خواســته ها و ق ــن سیســتم، دســتیابی ب    هــدف ای
ــه  ــان ب ــای خارجــی خودت ــا در دنی ــد ت ــی ازآنچــه آرزو داری ــادل ذهن ایجــاد مع

ــد.  ــد، می باش ــت آوری دس
   قانــون ذهنــی بیــان می کنــد کــه افــکار شــما خودشــان را در واقعیــت شــما 
به صــورت خارجــی و مــادی نشــان می دهنــد. شــما بــه چیــزی کــه فکــرش را 

ــانید. ــام می رس ــه انج ــوید و آن را ب ــل می ش ــد، تبدی می کنی

   اگــر شــما بــه چیــزی بــا وضــوح و شــدت بســیار فکرکردیــد، آن را ســریع تر 
ــد. ــود می آوری ــه وج ــری ب ــر روش دیگ ــر از ه ــل پیش بینی ت و قاب

   در اینجــا رابطــه مســتقیمی میــان اینکــه چقــدر می توانیــد هدفتــان را 
ــدر  ــی از درون؛ و اینکــه چق ــد، یعن ــه انجــام رســیده، واضــح ببینی درحالی کــه ب

ــود دارد. ــرون، وج ــی از بی ــود، یعن ــر می ش ــما ظاه ــارج از ش ــریع در خ س
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ــق  ــوح مطل ــی به وض ــام انتزاع ــمارا از ابه ــه ای ش ــتم 12 مرحل ــن سیس    ای
ــی مســیری  ــما می بخشــد. یعن ــه ش ــه دادن ب ــرای ادام ــاند و مســیری ب می رس
ــه  ــی ک ــه هرجای ــتید، ب ــه هس ــی ک ــا از هرجای ــازد ت ــادر می س ــمارا ق ــه ش ک

ــاند. ــد برس ــد بروی می خواهی

 جبران خلیل جبران1

ــاب را  ــه کت ــد و ادام ــذ برداری ــم و کاغ ــن الان قل ــم همی ــما می خواه   از ش
ــاب را  ــالا کت ــن ح ــم همی ــنهاد می کن ــورت پیش ــر اینص ــد. در غی ــه کنی مطالع

ــد.  ــار بگذاری کن
   قلم و کاغذ را بردارید و آماده باشید.

مرحله اول

   1. آرزو را به وجود آورید.
   بزرگتریــن مانــع در تنظیــم دســتیابی بــه هــدف، تــرس اســت. تــرس دلیلــی 
اســت کــه شــما خــود را دســت کم می گیریــد و در ســطح بســیار کم تــر ازآنچــه 

کــه لیاقتــش راداریــد نگه تــان مــی دارد.
ــا  ــرس ی ــی ت ــما یعن ــر اســاس احســاس ش ــد ب ــه می گیری ــی ک ــر تصمیم    ه
آرزواســت. قانــون تمرکــز بیــان می کنــد کــه هــر چیــزی کــه زیــاد بــه آن فکــر 
کنیــد در آن پیشــرفت می کنیــد. اگــر بــه آرزوهایتــان زیــاد فکــر کنیــد و آن هــا 
ــزی  ــداوم برنامه ری ــور م ــا به ط ــاندن آن ه ــام رس ــه انج ــرای ب ــید و ب را بنویس
ــای  ــه ترس ه ــوند ک ــد می ش ــدر نیرومن ــما آنق ــای ش ــرانجام آرزوه ــد، س کنی

ــد. ــار می گذارن ــارا را کن ــرده و آن ه ــن ب ــمارا از بی ش
ــر  ــا ب ــازد ت ــادر می س ــمارا ق ــی ش ــر هدف ــرای ه ــوی ب ــوزان و ق    آرزوی س

Kahlil Gibran . 1

ارزش  بلکه  نیست،  می آورد  دست  به  که  چیزی  در  انسان  ارزش   
انسان در چیزی است که مشتاق آن است! 
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ــخص  ــواره مش ــد. آرزو هم ــور کنی ــی عب ــر مانع ــرده و از ه ــه ک ــان غلب ترس ت
اســت. بــدون آنکــه سرنوشــتتان را بــه دیگــری بســپارید، تنهــا کافیســت چیــزی 

ــب آن باشــید. ــا در طل ــد و واقع ــان بخواهی ــرای خودت را ب
ــلًا  ــد کام ــود، بای ــی خ ــخص اصل ــدف مش ــژه ه ــداف و به وی ــم اه     در تنظی

ــد. ــما باش ــی ش ــته قلب ــد خواس ــدف، بای ــید و آن ه ــواه باش خودخ
ــا انجــام  ــید، ی ــته باش ــد باشــید؛ داش ــه می خواهی ــرای آنچــه ک ــد ب    شــما بای

ــد، کامــلًا شــفاف باشــید. دهی

   هــدف مشــخص اصلــی شــما چیســت؟ هــدف بــاارزش شــما 
ــه کاری را  ــوید، چ ــت ش ــوزه ای ضمان ــر ح ــر در ه ــت؟ اگ چیس

ــد؟ ــام دهی ــد انج می خواهی

ــا  ــرد، ت ــم ک ــی خواهی ــمند را بررس ــذاری ارزش ــؤال هدف گ ــا 6 س    در اینج
ــازد! ــرد می س ــحال ترین ف ــمارا خوش ــزی ش ــه چی ــد چ دریابی

   تعییــن کنیــد کــه آنچــه واقعــاً می خواهیــد نقطــه شــروع تمــام دســت یافته های 
ــا  ــود دارد ت ــما وج ــرای ش ــذاری ب ــؤال از هدف گ ــا 6 س ــد. در اینج ــزرگ باش ب

دوبــاره و بارهــا و بارهــا از خودتــان بپرســید و پاســخ دهیــد.
   پیشنهاد می کنم برگه ای بردارید و پاسخ هایتان را روی آن بنویسید.

   سؤال1( سه مورد از مهمترین اهداف شما در زندگی چیست؟
   همیــن حــالا تلفــن همــراه خــود را برداریــد و تایمــر آن را بــر روی 30 ثانیــه 

تنظیــم کنیــد. پاســخ ایــن ســؤال را تنهــا در عــرض 30 ثانیــه بنویســید.
   این کار را روش لیستِ سریع می نامند. 

ــد کــه ســه مــورد از مهمتریــن  ــه وقــت داری ــی کــه شــما تنهــا 30 ثانی    زمان
اهدافتــان را بنویســید، ذهــن نیمه هوشــیار شــما بســیاری از اهدافتــان را 
ــن  ــرعت وارد ذه ــما به س ــی ش ــدف اصل ــه ه ــد. س ــته بندی می کن ــریعاً دس س

هوشــیارتان می شــود.
   پاسختان را در صفحه بعد یادداشت کنید.
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..................................................................................................................................

..................................................................................................................................

..................................................................................................................................

   تنهــا بــا 30 ثانیــه همان قــدر مهلــت خواهیــد داشــت کــه اگــر 30 دقیقــه نیــز 
وقــت داشــتید، آن هــا را انتخــاب می کردیــد.

   ســؤال2( اگــر امــروز متوجــه شــوید 6 مــاه بیشــتر زنــده 
ــان را صــرف  ــه وقتت نیســتید، چــه کاری انجــام می دادیــد؟ چگون

می کردیــد؟

   این سؤال به شما کمک می کند واقعاً چه چیزی برای شما اهمیت دارد!
   وقتــی کــه محدودیــت زمانــی داریــد، حتــی در تخیلتــان، شــما از اینکــه بــه 

ــوید! ــد آگاه می ش ــت می دهی ــزی اهمی ــه چی ــه چ ــا ب ــه کســی ی چ
   

   فــردی می گفــت اگــر تنهــا یــک ســاعت وقــت داشــتید و نمی دانســتید قصــد 
انجــام چــه کاری را داریــد، یعنــی هنــوز بــرای زندگی کــردن آمــاده نیســتید.

   حالا به من بگویید چه کاری انجام می دادید؟ آن را یادداشت کنید.

..................................................................................................................................

..................................................................................................................................

..................................................................................................................................
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   ســؤال3( اگــر صــد میلیــارد تومــان پــول نقــد بــدون مالیــات در 
ــد؟ ــام می دادی ــه کاری انج ــوید، چ ــده ش ــی برن قرعه کش

   چه کاری را شروع و چه کاری را متوقف می کردید؟
   چگونه زندگی تان را تغییر می دادید؟

   و چه چیزی می خریدید؟

   فــرض کنیــد تنهــا دو دقیقــه وقــت داریــد تــا پاســخ ها را بنویســید وتنهــا قــادر 
خواهیــد بــود آنچــه را کــه نوشــته اید، انجــام داده و بــه دســت آوریــد.

ــا مشــخص  ــه شــما کمــک می کنــد ت    ایــن در حقیقــت ســؤالی اســت کــه ب
ــی از  ــه ترس ــر به هیچ وج ــتید، اگ ــی داش ــت کاف ــاد و وق ــول زی ــر پ ــد، اگ کنی

ــد؟ ــام می دادی ــه کاری انج ــتید، چ ــت نداش شکس
   واضح تریــن پاســخ بــه ایــن ســؤال زمانــی داده می شــودکه تشــخیص 
دهیــد، اگــر احســاس می کردیــد کــه توانایــی انتخــاب داریــد، چقــدر کار خــود 

ــد؟ ــام می دادی ــاوت انج را متف

..................................................................................................................................

..................................................................................................................................

..................................................................................................................................

ــاً  ــه واقع ــاندند ک ــه کاری می ترس ــام چ ــما را از انج ــؤال4( ش    س
قصــد انجــام آن را داشــتید؟!

   به این سؤال عمیقاً فکر کرده و پاسخ دهید.
ــتند آن را  ــران نمی گذاش ــه دیگ ــته اید ک ــان داش ــه ای را در ذهنت ــه برنام    چ

ــد؟! ــی کنی اجرای
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ــر  ــه ب ــت غلب ــید و در جه ــان را بشناس ــد ترس هایت ــؤال می توانی ــن س ــا ای    ب
آن هــا بــه راحتــی اقــدام کنیــد.

   سؤال5( انجام کدام اقدام بیشترین لذت را به شما می بخشد؟
   چــه چیــزی بزرگتریــن احســاس عزت نفــس و رضایــت فــردی 

ــان به همــراه دارد؟ را برایت

..................................................................................................................................

..................................................................................................................................

..................................................................................................................................

   ایــن ســؤال ارزشــمند دیگــری اســت، کــه می توانــد جایــی را کــه بایــد بــرای 
یافتــن آرزوی قلبی تــان بگردیــد را، بــه شــما نشــان دهــد.

   شــما همیشــه از انجــام دادن آنچــه عاشــق انجامــش هســتید، خوشــحال ترین 
فــرد خواهیــد بــود و آنچــه بیشــتر از همــه دوســت داریــد را انجــام دهیــد مطمئنــا 
فعالیتی اســت، کــه ســبب می شــود شــما احســاس زنده بــودن و رضایــت داشــته 

. شید با
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   سؤال6( و مهمترین سؤال!
ــردازی  ــرات رؤیاپ ــد، ج ــت نمی خوری ــتید شکس ــر می دانس    اگ

نســبت بــه انجــام چــه کار بزرگــی را داشــتید؟

   تصــور کنیــد، قــدرت برتــری ظاهــر می شــود و یــا یــک فرشــته اختصاصــی 
ــرآورده می کنــد،  ــازل می شــود و یــک آرزوی شــمارا ب از طــرف خــدا برایتــان ن
ــه در  ــر کاری ک ــاً در ه ــه قطع ــازد ک ــن می س ــمارا مطمئ ــر ش ــدرت برت آن ق
ــدت  ــا بلندم ــدت ی ــک، کوتاه م ــه کوچ ــزرگ و چ ــه ب ــید چ ــش می کوش انجام

ــود. موفــق خواهیــد ب
   اگــر شــما مطمئنــاً از موفقیــت در هــر کاری تضمیــن می شــدید، کوچــک یــا 

ــد؟ ــرای خــود انتخــاب می کردی ــزرگ، چــه هــدف هیجان انگیــزی را ب ب

ــه هــر یــک از ایــن ســؤالات     زیــر هــر چیــزی کــه شــما به عنــوان پاســخ ب
ــا در  ــر آن خــط، ی ــن ســؤال را در زی ــا بکشــید و جــواب ای نوشــتید خطــی زیب

ــد. ــاب یادداشــت کنی گوشــه ای از کت

 اگر می دانستید شکست نمی خورید، جرات رؤیاپردازی نسبت به 
انجام چه کار بزرگی را داشتید؟!

ناپلئون1
   بــاور داشــته باشــید، می توانیــد همــان باشــید، آن را داشــته باشــید یــا 
انجامــش دهیــد. واقعیتــی را کــه متوجــه خواهیــد شــد، اینســت کــه می توانیــد 

بــه آن دســت یابید.
   زمانــی کــه تشــخیص دادیــد، چــه چیــزی می خواهیــد، تنهــا ســؤالی کــه بایــد 

پاســخ دهیــد این اســت:
   آیا به اندازه کافی آن را می خواهم؟

1 . Napoleon

هر آنچه ذهن انسان بتواند باور کند، می تواند به دست بیاورد.
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   تحمل پرداخت بهای آن رادارم؟
    چنــد دقیقــه وقــت بگذاریــد. پاســختان بــه هــر یــک از ســؤالات را بنویســید.

یــادآوری می کنــم، پاســخ شــما بــه ایــن ســوالات اســت کــه اثــر فوق العــاده ای 
ــز  ــج چی ــه هی ــرار می دهــد. ن ــان ق ــرده و جهــان هســتی را در خدمتت ایجــاد ک

دیگــری!

   زمانــی کــه پاســخ ها را روی کاغــذ و یــا در گوشــه ای از کتــاب نوشــتید، آن هــا 
را مــرور کــرده و تنهــا یکــی را به عنــوان هــدف اصلــی خــود در زندگــی کنونــی 

ــاب کنید. انتخ
   بــه واســطه ایــن روشِ، بعنــی شــناختِ چیــزی کــه واقعــاً خواســتار آن هســتید 
ــر  ــراد برت ــه ســمت 3 درصــد از اف ــد خــود را ب ــا نوشــتن آن، شــما می توانی و ب

ــد. ــت کنی ــان هدای جامعه ت
   اگــر تــا اینجــا همراهــی کــرده، ذهنتــان را در دســتانتان گرفتیــد و آن چیــزی 

کــه دوســت داریــد را در ذهنتــان یافتیــد، بــه شــما تبریــک می گویــم.
   آمادگی تان را ثابت کردید!

   شما کاری را انجام داده اید، که افراد بسیار کمی آن را انجام داده اند.

   شــما مجموعــه ای از اهــداف مکتــوب را بــرای خودتــان بــه وجــود آورده ایــد 
اکنــون آمــاده هســتید تــا پــرش بزرگــی بــه ســمت آســمان خراش  و 

برداریــد. خواســته هایتان 

   قوانین هدف گذاری
ــر  ــان را موث ــه هدف گذاری ت ــود دارد ک ــم وج ــون مه ــن قان ــا چندی    در اینج

می کنــد.

ــر  ــا یک دیگ ــادل ب ــد در تع ــما بای ــداف ش ــه اه    1. اول از هم
ــم. ــا ه ــض ب ــه متناق ــند ن باش

ــارت  ــاختن تج ــا س ــی ی ــاظ مال ــدن ازلح ــق ش ــدف موف ــد ه ــما نمی توانی    ش
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موفــق خودتــان را همزمــان باهــدف صــرف کــردن نصــف روزتــان را درزمیــن 
فوتبــال و یــا در ســاحل داشــته باشــید. تعــادل را در هدف هایتــان ایجــاد کنیــد.

   2. اهداف شما باید چالش برانگیز باشند.
ــش از 50  ــد بی ــان بای ــد؛ اهدافت ــذاری می کنی ــه هدف گ ــی ک ــدا زمان    در ابت

ــه آن را داشــته باشــد. ــال رســیدن ب درصــد احتم
   ایــن ســطح از احتمــالات بــرای داشــتن انگیــزه، ایــده آل اســت. یعنــی آنقــدر 

ســخت نیســت کــه شــمارا به راحتــی دلســرد کنــد.
   بعدازآنکــه چنــد مهــارت در تنظیــم و بــه دســت آوردن هــدف ایجــاد کردیــد، 
کامــلًا بــا اعتمادبه نفــس اهدافــی را تنظیــم خواهیــد کــرد کــه تنهــا 20 ، 30 یــا 
40 درصــد احتمــال موفقیــت دارد و همانطــوری کــه بــرای دســتیابی بــه آن هــا 

تــلاش می کنیــد، هنــوز باانگیــزه و هیجــان زده خواهیــد بــود.

   3. شــما بایــد اهــداف محســوس و نامحســوس داشــته باشــید 
ــی  ــری و ارزیاب ــا را اندازه گی ــی آن ه ــور واقع ــد به ط ــه بتوانی ک

کنیــد.
   در همــان زمــان بایــد بــرای زندگــی درونــی و روابطتــان نیــز اهــداف کیفــی 

داشــته باشــید.
ــه ای بزرگتــر  ــرای بــه دســت آوردن خان    ممکــن اســت شــما هدفــی کمّــی ب
بــرای خانواده تــان در نظــر داشــته باشــید، هــدف کیفــی شــما بــرای خانواده تــان 

ــد. ــودن باش ــتنی تر ب ــدن و دوست داش ــر ش ــد صبورت می توان
ــرون  ــا از درون و بی ــد. آن ه ــب دارن ــم تناس ــا باه ــیار زیب ــدف بس ــن دو ه    ای

باهــم در تعادل انــد.

ــاز  ــدت نی ــداف بلندم ــدت و اه ــداف کوتاه م ــه اه ــما ب    4. ش
ــد. داری

ــا 20 ســال  ــرای 5، 10 و ی ــی ب ــروز و اهداف ــرای ام ــی ب ــد اهداف    شــما نیازمن
آینــده خــود هســتید. هــدف کوتاه مــدت ایــده آل در زندگــی، تجــارت، شــغل و 
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ــت. ــدود 90 روز اس ــخصی، ح ــزی ش برنامه ری
   مــدت ایــده آل امــا طولانی تــر همــان هــدف، حــدود 2 یــا 3 ســال اســت. بــرای 
ــز و  ــد و چالش برانگی ــر می رس ــه نظ ــی ب ــی ایده آل ــق زمان ــتمر، اف ــزه مس انگی

هدفمنــد اســت.
ــد  ــیم بندی کنی ــای 90 روزه تقس ــه بخش ه ــا را ب ــد آن ه ــد از آن می توانی    بع
ــه و  ــا روزان ــی ی ــه، هفتگ ــک ماهیان ــداف کوچ ــه اه ــا را ب ــق آن، آن ه و مطاب
ــرفتتان  ــتیابی پیش ــما در دس ــاختن ش ــادر س ــرای ق ــری ب ــار قابل اندازه گی معی

ــت( ــد گرف ــز فراخواهی ــیر را نی ــن مس ــده ای ــل آین ــد. )درفص ــته بندی کنی دس

   زندگــی ایــده آل، آنقــدر متمرکــز، هدفــدار، مثبــت و ســازمان یافته اســت کــه 
ــت دارد،  ــرای شــما اهمی ــاعت از روز ب ــر س ــه ه ــی ک ــه ســمت اهداف ــمارا ب ش

ــد. ــوق می ده س
ــد و چــرا حرکــت پیوســتة رو  ــد چــه کاری انجــام دهی    شــما همیشــه می دانی

بــه جلــو داریــد.
   تصمیم تبدیل شدن به فرد هدفگذار دست یافته به هدف و متمرکزِ 

به آینده، حس خارق العاده ای از کنترل را به شما خواهد داد.

ــه خــود پیــدا می کنیــد. احســاس می کنیــد     شــما احســاس عجیبــی نســبت ب
اســتاد سرنوشــت خودتــان هســتید. عزت نفــس شــما همانطــور کــه بــه ســمت 
ــتر و  ــان را بیش ــما خودت ــد و ش ــش می یاب ــتید، افزای ــت هس ــان در حرک هدفت
ــد. ــرام بیشــتری می گذاری ــان احت ــه خودت ــد داشــت و ب بیشــتر دوســت خواهی

ــر و دلگرم تــری  ــه فــرد مثبت ت    شــخصیت شــما اصــلاح می شــود و تبدیــل ب
می شــوید.

   از ایــن پــس، شــما احســاس شــادی و هیجــان نســبت بــه زندگــی داریــد. شــما 
در حــال بــاز کــردن دریچه هــای ســدِّ اســتعدادهایتان هســتید و حرکــت ســریعی 

بــه ســمت تبدیل شــدن بــه آن چیــزی کــه مدنظرتــان بــودهِ آغــاز کرده ایــد.
   حــال کــه بــا ایــن قوانیــن آشــنا شــدید، بیاییــد باهــم گام بعــدی را برداشــته و 

مرحلــه دوم را نیــز بــا قــدرت ســپری کنیــم.
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مرحله ی دوم

   2. ایجاد باور جهت فعال سازی ذهنِ نیمه هوشیار
   ذهــن فــوق هوشــیاریِ شــما بایــد کامــلًا بــاور کننــد کــه بــه دســت آوردن 
هــدف بــرای شــما ممکــن اســت. شــما بایــد ایمــان کامــل داشــته باشــید کــه 
مســتحق ایــن هــدف هســتید و اینکــه ایــن هــدف بالاخــره تحقــق می یابــد و 

شــما بایــد بــرای دســتیابی بــه آن آمــاده باشــید.
   یادتــان باشــد، شــما بــا ســاخت یکایــک طبقــات و جزئیــات هــر طبقــه، خــود 
ــا  ــد و آن را بن ــت می دهی ــته هایتان حرک ــراش خواس ــمان خ ــمت آس ــه س را ب

می کنیــد.
ــه هــدف شــما قابل دســتیابی  ــد ک ــان را بپرورانی ــان و اعتقادت ــد ایم    شــما بای
اســت. بــه دلیــل اینکــه اعتقــاد و بــاور، کاتالیــزوری اســت کــه نیروهــای ذهنــی 

ــد. ــال می کن ــمارا فع ش

   پس مهم است درابتدا، اهداف شما واقع گرایانه باشد.
   اگــر هــدف شــما بــه دســت آوردن پــول بیشــتر اســت، بیاییــد هدفــی را تنظیــم 

کنیــد تــا درآمــد شــمارا 10 تــا 20 درصــد طــی 12 مــاه بعــدی افزایــش دهد.
ــان  ــد ذهنت ــی کــه می توانی ــی اهداف ــی هســتند، یعن ــا اهــداف باورکردن    این ه

را در اطــراف آن بــه گــردش درآوریــد.
   آن ها واقع گرایانه هستند و می توانند منبعی باشند برای انگیزه بهتر!

   اگــر هــدف شــما بســیار فراتــر از آن چیــزی اســت کــه در گذشــته انجــام دادیــد، 
در حقیقــت تنظیــم آن در درجــه بســیار بــالا، آن هــدف را غیرممکــن می ســازد.

   شــاید شــما راحتتــر دلســرد شــوید و خیلــی زود ایــن بــاور کــه امــکان دســتیابی 
بــه آن بــرای شــما وجــود دارد را کنــار بگذارید.

   در مــورد خــود مــن زمانــی کــه اولیــن بــار ایــن رونــد هدفمنــدِ هــدف گــذاری 
را شــروع کــردم، توانســتم طــی 60 روز اولیــن کتابــم را بنویســم.

   واقعــاً هیجــان زده شــده بــودم و تصمیــم بــه هدفــی گرفتــم کــه تــا 21 روز 
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کتــاب دیگــری بنویســم.
ــه  ــود ک ــزی ب ــتر از آن چی ــیار بیش ــا 21 روز، بس ــاب ت ــتن کت ــدف نوش    ه
ــن ذهــن نیمــه هوشــیار مــن به ســادگی نپذیرفــت و آن را  ــاور داشــتم. بنابرای ب

ــرد. ــال رد ک ــک احتم ــوان ی به عن
   از آن جایــی کــه ایمــان واقعــی پشــت آن وجــود نداشــت، ذهــن نیمــه هوشــیار 
مــن، دســتورات مــن را نادیــده گرفــت. زمانــی کــه اشــتباهم را متوجــه شــدم، 

هدفــم را روی 45 روز تنظیــم کــردم؛ یعنــی 25 درصــد افزایــش ســرعت!

   اگــر اهــداف کامــلًا غیرواقع گرایانــه داشــته باشــید، نوعــی خودفریبــی اســت. 
ــا دســتیابی بــه هــدف فریــب دهیــد و ایــن امــر  شــما نمی توانیــد خودتــان را ب
مســتلزم تــلاش مطابقــاً کاربــردی و هدفمنــد اســت. یعنــی کار کــردن در تعــادل 

و اصولــی کــه درباریشــان بحــث کردیــم.

ــا 40  ــردن 30 ی ــم ک ــرای ک ــان را ب ــد، هدفت ــم کنی ــد وزن ک ــر می خواهی    اگ
کیلــو تنظیــم نکنیــد. در عــوض هدفــی تنظیــم کــرده تــا 5 کیلــو، طــی 30 یــا 
ــی  ــد، هدف ــم کردی ــوی اول را ک ــه 5 کیل ــی ک ــد. زمان ــم کنی ــده ک 60 روز آین
تنظیــم کنیــد تــا 5 کیلــوی بعــدی را نیــز، کــم کنیــد. ایــن کار را ادامــه دهیــد 

ــید. ــان برس ــه وزن ایده آل ت ــا ب ت
   کــم کــردن 5 کیلــو وزن باورکردنــی اســت، درحالیکــه کــم کــردن 30 کیلــو 
وزن، بســیار فراتــر از خــودِ در حــال حاضــر شماســت، کــه ذهــن نیمــه هوشــیار 

ــرد. ــدی نمی گی ــما آن را ج ش
ــان  ــرای کودکانت ــد ب ــه می توانی ــی ک ــن کارهای ــن و مؤثرتری ــی از بهتری    یک
ــاور و  ــداف قابل ب ــم اه ــرای تنظی ــا ب ــه آن ه ــردن ب ــک ک ــد کم ــام دهی انج
واقع گرایانــه اســت. بــه آن هــا کمــک کنیــم تــا عــادت تنظیــم کــردن و دســت 
ــه آن هــا تنهــا  ــدارد کــه ب ــد. ضرورتــی ن ــه وجــود بیاورن ــه هــدف را ب یافتــن ب

ــد. ــاد دهی ــزرگ را ی ــم اهــداف ب تنظی

جهان هستی، باور و حس درونی تان را می پذیرد نه آن چیزی که 
صرفاً دوست دارید.
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   اگــر کــودکان، عــادت تنظیــم کــردن و دســت یافتــن بــه اهــداف کوچــک را 
ایجــاد کننــد، ســرانجام بــه اهــداف متوســط و ســپس بــه اهــداف بــا اندازه هــای 

ــد. ــف حرکــت می کنن مختل
ــاد،  ــای زی ــت یابید، تلاش ه ــزرگ دس ــداف ب ــه اه ــد ب ــه بتوانی ــل از آنک    قب
ــه  ــتیابی ب ــه دس ــادر ب ــه ق ــل از آنک ــما قب ــات ش ــی اوق ــت. گاه ــروری اس ض
کارهــای بــزرگ باشــید مســتلزم هفته هــا، ماه هــا و حتــی ســال ها سختکوشــی 

و آماده ســازی هســتید.

ــد. اگــر شــما فوق العــاده  ــد پیشــاپیش بهــای آن را بپردازی ــه، بای    در هــر زمین
ــوع  ــد و این موض ــادق باش ــان ص ــا خودت ــد ب ــتید، بای ــتعداد هس ــوش و بااس باه
ــه و مســتمرانه کار  ــس ارزش صبوران ــتیابی را دارد پ ــر ارزش دس ــد. اگ را بپذیری

ــز دارد.  کــردن را نی
   بســیاری از افــراد، اهدافــی را تنظیــم می کننــد کــه بســیار فراتــر از قابلیتشــان 
بــرای دســت یافتــن بــه آن هــا اســت. یعنــی بــرای مــدت کمــی بــرروی آن هــا 
ــه  ــوند و ب ــرد می ش ــا دلس ــد، آن ه ــا می کنن ــپس آن را ره ــد و س کار می کنن
ــرای  ــل ب ــد. حداق ــه نمی ده ــذاری نتیج ــه هدف گ ــند ک ــه می رس ــن نتیج ای

ــت! ــه اس ــا این گون آن ه
ــا  ــادی را ب ــای زی ــتند کاره ــعی داش ــه س ــت ک ــن اس ــا ای ــه آن ه ــل اولی    دلی
ســرعتِ بــالا انجــام دهنــد. مســئولیت شــما بــه وجــود آوردن و حفــظ نگــرش 
ــد: ــود می آی ــه وج ــاور ب ــار و ب ــن انتظ ــق ای ــه از طری ــت ک ــی اس ــی مثبت ذهن

   شــما بایــد کامــلًا بــاور کنیــد کــه اگــر بــه تــلاش خــود ادامــه دهیــد نهایتــاً 
موفــق خواهیــد شــد.

 اگر انجام کار صحیح را به روش صحیح ادامه دهم، سرانجام افراد و 
منابعی که برای رسیدن به هدف نیاز دارم را به سمت خودم جذب می کنم.
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 مرحله ی سوم

   3. آن را بنویسید!
ــاً  ــوب نیســتند به هیچ وجــه هــدف نیســتند. آن هــا صرف ــی کــه مکت    هدف های

آرزو یــا خیال پردازی انــد.
   یــک آرزو، هدفی اســت کــه هیــچ نیرویــی درون آن وجــود نــدارد. زمانــی کــه 
ــما آن را  ــازید. ش ــور می س ــید، آن را متبل ــذی می نویس ــه کاغ ــی را روی تک هدف
ــد  ــه می توانی ــد ک ــش می کنی ــزی تبدیل ــه چی ــازید. ب ــوس می س ــم و ملم محک

برداریــد، نگاهــش کــرده، لمــس و آن را احســاس کنیــد. 
   آن را از تخیلتــان دورکــرده و بــه شــکلی درمــی آوریــد کــه می توانیــد بــا آن 

کاری انجــام دهیــد. 

ــن نتیجــه  ــه ای ــد، قبل ازآنکــه ب ــزی را دوســت داری ــد چــه چی    مشــخص کنی
برســید کــه، چــه چیــزی ممکــن اســت.

  
   توصیــف هدفتــان را از هــر نظــر کامــل و ایــده آل بســازید، بــرای یک لحظــه 
ــدف  ــدا ه ــید. در ابت ــم، نباش ــدف برس ــه ه ــه ب ــران چگون ــده، نگ ــه ش ــم ک ه

ــه آن نباشــید. ــد دســتیابی ب ــی شــما آرزو شماســت. نگــران رون اصل
   شــما قلِّــه ی  کــوه را بــرای خودتــان مشــخص کنیــد، مســیر رســیدن بــه آن 

را، فعــلًا بیخیــال!
   مهمتریــن دلیــل نوشــتن، جــدا از روشن ســازی آن هــا در ذهنتــان و رســیدن بــه 
وضــوح، ایــن اســت کــه ایــن کار اشــتیاق و علاقه تــان را بیشــتر کــرده و عمــق 

باورتــان نســبت بــه دســتیابی بــه هــدف را بیشــتر می ســازد.
   بســیاری افــراد را در همایش هــا و ســخنرانی هایم دیــده ام کــه اهــداف 
ــد  ــر نمی کنن ــان فک ــاق وجودش ــا از اعم ــند، ام ــذ می نویس ــود را روی کاغ خ
کــه اهدافشــان قابل دســتیابی اســت. آن هــا فکــر می کننــد کــه نوشــتن آن هــا 

در تنظیم اهداف، نوشتن، مترادف است با دستیابی و مقرر شدن.
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ــت. بی فایــده اس
   بــه نظــر شــما یــک انســان در ایــن دنیــا چقــدر قــدرت دارد؟! چــه مقــدار را 

ــوید؟! ــور ش ــد متص می توانی
 

ــرار داده اســت. یــک  ــد، مــا را در جهــان هســتی، جانشــین خــودش ق    خداون
حاکــم وقتــی بــه فــردی حکــم جانشــینی قــرار می دهــد، جانشــین حــق امضــای 

حاکــم را دارد.
   اگــر خداونــد قــادر بــه خلــق موضوعــی اســت، بــدون شــک جانشــین آن هــم 

ایــن توانایــی را دارد و می توانــد خالــق زندگــی خــودش باشــد!
ــی  ــه چیزهای ــد. چ ــی کنی ــی بررس ــان را کم ــفان و خودت ــان، کاش    مخترع
ــد؟ ــد و در دســتانتان گرفتی ــق کردی تابه حــال می خواســتید، و بالاخــره آن را خل

ــد ایــن عمــل  ــان موظــف می کنی ــه نوشــتن اهدافت ــان را ب ــی کــه خودت    زمان
تصــور شکســت را از بیــن می بــرد و موفقیــت رابــه نیــروی قدرتمنــدی تبدیــل 

میکنــد.

مرحله ی چهارم

   4. چرا می خواهید به آن خواسته برسید؟
   درســت همانطــور کــه اهــداف، ســوخت های مشــعل موفقیــت هســتند، دلایــل 

یــا همــان چراهــای شــما نیــز اکســیژن مــورد نیاز مشــعل هســتند.
ــد  ــت خواه ــو هدای ــمت جل ــه س ــمارا ب ــرده، و ش ــتر ک ــما را بیش ــزه ش    انگی
کــرد. میــزان انگیــزه شــما بــه تعــداد دلایلــی بســتگی دارد کــه بــرای رســیدن 
ــل بیشــتری داشــته باشــید  ــد. هرچقــدر دلای ــه خواســته هایتان در نظــر گرفتی ب

شــمارا بیشــتر تحریــک خواهــد کــرد.
   فیلسوف آلمانی میگوید: 

 یک انسان میتواند هر چیزی را تحمل کند، اگر به اندازه کافی 
»چرایی« بزرگی را داشته باشد.
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ــی  ــد زمان ــا می توانی ــید، تنه ــته باش ــزی داش ــای هیجان انگی ــر روی ــما اگ    ش
خودتــان را بــرای انجــام کارهــای بــزرگ آمــاده کنیــد کــه هماننــد همــان رؤیــا، 

ــرژی زا باشــد. ــل و چرایی هــای شــما امیدبخــش و ان دلای
   بایــد به انــدازه کافــی بــزرگ باشــند تــا شــمارا بــه ســمت جلــو هدایــت کنــد 
و ایــن موضــوع زمانــی اتفــاق می افتــد، کــه دلایــل بزرگــی بــرای دســتیابی بــه 

ــد. ــان داری هــدف اصلی ت
   اگــر دلایــل شــما به انــدازه کافــی بــزرگ و باورتــان به انــدازه کافــی محکــمُ 
و مِیلتِــان به انــدازه ی کافــی شــدید باشــد، هیــچ چیــز نمی توانــد شــمارا متوقــف 

ســازد. تکــرار می کنــم، هیــچ چیــز!

   بگذارید داستانی را به عنوان یک مثال تاثیرگذار برایتان بیان کنم:
   روزی مــرد جوانــی نــزد ســقراط1 رفــت و از وی پرســید کــه چگونــه می توانــد 
ــا او بــه ســمت  خِــرد را بدســت آورد. ســقراط از مــرد جــوان درخواســت کــرد ب
دریاچــه ی مجــاور بیایــد تــا پاســخ را در هنــگام قــدم زدن بــه او بگویــد. در کنــار 
ــان  ــر رســید، ســقراط ناگه ــش از 4 مت ــزی بی ــه چی ــه آب ب ــی ک دریاچــه، زمان
مــرد جــوان را گرفــت و ســرش را زیــرآب فــرو بــرد. او را در همــان حالــت نگــه 

داشــت.
   در ابتــدا مــرد جــوان فکــر کــرد کــه ســقراط بــا او شــوخی می کنــد و مقاومــت 
ــت او  ــه داش ــرآب نگ ــتر در زی ــر او را بیش ــقراط س ــه س ــی ک ــا زمان ــرد، ام نک
ــه دلیــل کمبــود اکســیژن می ســوخت  عصبانــی شــد. درحالیکــه شُــش هایش ب
بــا ناامیــدی بــرای نجــات خــود دســت وپا میــزد. ســقراط او را درحالیکــه ســرفه 
می کــرد و نفس نفــس مــی زد رهــا کــرد. ســپس بــه او گفــت هنگامیکــه آرزوی 
ــب  ــردی طل ــیدن آرزو می ک ــس کش ــرای نف ــه ب ــدتی ک ــن ش ــا همی ــرد را ب خِ

ــرد. ــد ک ــف نخواه ــو را از دســت وپا زدن متوق ــز ت ــی، هیچ چی کن

   در مورد شما چطور؟
   در مــورد شــما هــم همینطــور اســت، یکــی از وظایــف شــما ســوزان 
ــام  ــاره ی تم ــتمر درب ــداوم و مس ــر م ــق فک ــان، از طری ــتن آرزوهایت نگاه داش

Socrates . 1
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منافــع، رضایتمندی هــا و پاداش هایــی اســت کــه درنتیجــه ی بــه دســت آوردن 
ــد! ــما می توانی ــک ش ــدون ش ــرد. ب ــد ب ــذت خواهی ــان از آن ل هدفت

   چون شما خالق زندگی خودتان هستید!

ــرای  ــود. ب ــک می ش ــی هیجــان زده و تحری ــای متفاوت ــا کاره ــردی، ب ــر ف    ه
مثــال برخــی از افــراد بــا پــول، زندگــی در خانــه بــزرگ یــا رانندگــی بــا ماشــین 
ــار و  ــام و اعتب ــدن، مق ــروف ش ــا مع ــر ب ــی دیگ ــوند. برخ ــک می ش ــا تحری زیب

ــوند. ــه می ش ــده اش، برانگیخت ــاره ای ــران درب تحســین دیگ
ــه  ــه درنتیج ــی ک ــر مملوس ــوس و غی ــذت ممل ــع و ل ــام مناف ــتی از تم    لیس

ــازید. ــد را بس ــت می آوری ــه دس ــدف ب ــتیابی ه دس

ــر و  ــر باشــد باانگیزه ت    شــما متوجــه می شــوید هرچــه لیســت شــما طولانی ت
ــه دســت آوردن  ــرای ب ــا دو دلیــل ب مصمم تــر خواهیــد شــد. اگــر تنهــا یــک ی
هدفــی داریــد، بنابرایــن ســطح انگیــزه شــما در حــد متوســط اســت و زمانــی کــه 
ــود -  ــد ب ــه خواه ــاً این گون ــه قطع ــان دشــوار شــود - همانطــور ک مســیر برایت

ــد شــد. ــی دلســرد خواهی به راحت

ــوی  ــید ق ــته باش ــان داش ــه هدفت ــیدن ب ــرای رس ــل ب ــا 30 دلی ــر 20 ی    اگ
ــز  ــرد و هیچ چی ــد ک ــرد نخواه ــمارا دلس ــز ش ــد. هیچ چی ــد ش ــتوار خواهی و اس
ــا زمانــی کــه آن را در ذهنتــان تنظیــم کرده ایــد و  شــمارا از ادامــه آن هــدف ت
بــه انجــام نرســاندید، بازنخواهــد داشــت. ایــن دلایــل بــاز هــم دســت خودتــان 
اســت. پیشــنهاد مــن ایــن اســت کــه حداقــل 7 مــورد از منافعــی کــه از هدفتــان 

ــه دســت خواهیــد آورد را لیســت کنیــد. ب

   3 هدف مهمتان را بنویسید و 7 مورد از منافع را در زیر آن یادداشت کنید.
   اگــر مــن بــه ایــن خواســته برســم، چه کارهایــی بــا آن می توانــم بکنــم؟ چــرا 

می خواهــم بــه ایــن اهــداف برســم؟! چــرا ایــن خواســته ها را انتخــاب کــردم؟
این موارد را در جدول صفحه بعد نوشته و یا در برگه ای برای خودتان تدوین کنید.
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مرحله ی پنجم

   5. تجزیه و تحلیل آنچه اکنون هستید!
ــم  ــر تصمی ــد. اگ ــل کنی ــه و تحلی ــروعتان را تجزی ــه ی ش ــان و نقط    موقعیتت
داریــد وزن کــم کنیــد، اولیــن کار مشــخصی کــه انجــام می دهیــد ایــن باشــد 

ــد. ــان را وزن کنی کــه خودت
ــا آن می توانیــد     تعییــن نقطــه شــروع شــما، ســطح قیاســی را می دهــد کــه ب

پیشــرفتتان را محاســبه کنیــد.
ــی  ــد و جای ــه از آن آمده ای ــی ک ــدر نســبت به جای ــه هرچق ــم ک ــد می کن    تأکی
کــه بــه آن ســمت می رویــد واضح تــر باشــید؛ احتمــال بیشــتری وجــود دارد کــه 

بــه جایــی کــه می خواهیــد برویــد دســت یابیــد.

   همانند یک نقشه و یا جی پی اس عمل کنید.
ــه در  ــد ک ــو می کن ــوهری را بازگ ــت زن و ش ــی سرگذش ــتان قدیم ــک داس ی
ــد  ــر راهشــان کشــاورزی را می بینن ــا س ــد. آن ه ــده بودن ــم ش ــهر گ ــراف ش اط

ــود. ــه داده ب ــه دروازه ای تکی ــه ب ک
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ــده ایم و  ــم ش ــا گ ــید، م ــید: »ببخش ــرد و پرس ــاره ک ــه اش ــه نقش ــرد ب    م
می خواهیــم بــه آنجــا برســیم، آیــا می توانیــد بــه مــا کمــک کنیــد؟!«

ــه  ــی اگــر مــن ب ــد: »ول ــگاه می کنــد و می گوی ــه نقشــه ن ــه دقــت ب کشــاورز ب
ــردم.« ــردن مســیرم( شــروع نمی ک ــرای پیداک ــا )ب ــودم از این ج شــما ب

   نقشــه ها زمانــی مفیدنــد کــه بدانیــد ابتــدا خودتــان کجــا هســتید! بعــد از آن، 
ــه کجــا برویــد؟! می خواهیــد ب

   الان کجــا هســتید؟ چــه اطلاعاتــی داریــد؟ چــه چیزهایــی نیــاز 
داریــد؟ چــه موانعــی درســر راه شــما قــرار دارنــد؟

ــیدن  ــت در راه رس ــت. بدیهی اس ــاوت اس ــی متف ــی باف ــا منف ــی ب    واقع بین
ــع  ــد شــد. برخــی از موان ــا چالش هــای بســیاری مواجــه خواهی ــان ب ــه اهدافت ب
ــر  ــه خاط ــا ب ــد. ام ــه نظــر برس ــز ب ــناک نی ــر ممکــن و ترس ممکــن اســت غی
داشــته باشــیم برخــلاف مــا کــه می توانیــم رشــد و پیشــرفت کنیــم، مشــکلات 

ــوند! ــر نمی ش ــز بزرگ ت ــز و هرگ هرگ

   می خواهیــد بــرای خودتــان کســب و کار جدیــدی دســت و پــا کنیــد؟! بیاییــد 
مقدمــات ایــن کار را بــا هــم بررســی کنیــم.

   اگــر می خواهیــد تجــارت جدیــدی را آغــاز کنیــد یــا در حــال حاضــر مشــغول 
حرفــه خاصــی هســتید، بــه ســؤالات زیــر فکــر کنیــد، پاســخ داده و جواب هایتان 

ــی کنید. را بررس

   - الان کجای کار هستید؟!
   - ماهیت کارتان چیست؟ تولیدی یا خدماتی؟

   - در کدام بازار مشغول فعالیت هستید؟
   - مشتریانتان چه مشتریانی هستند؟ از کدام منطقه و با چه فرهنگی؟

ــتفاده  ــما اس ــات ش ــدات و خدم ــوع تولی ــه ن ــر از چ ــال حاض ــا در ح    - آن ه
؟ می کننــد
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   - چرا باید از شما خرید کنند؟
   - رقبای شما چه کسانی هستند؟

ــد؟! درحــال حاضــر  ــا آن هــا رقابــت می کردی ــه ب ــه حــال چگون ــا ب    - شــما ت
چــه برنامــه ای بــرای رقابــت بــا آن هــا داریــد؟

   - شرایط بازار چه قدر حرفه شما را تحت تاثیر قرار می دهد؟
ــد  ــور می خواهی ــود، چط ــی ش ــرات ناگهان ــتخوش تغیی ــان دس ــر درآمدت    اگ
اوضــاع را کنتــرل کنیــد؟ چــه برنامــه ای می توانیــد بــرای ایــن موضــوع بریزیــد.

ــن رابطــه  ــد و مراجــع بیشــتری را در ای ــا فکــر کنی ــن ســوالات عمیق ــه ای    ب
ــد، ــه کنی مطالع

مرحله ی ششم

   6. تعیین آخرین مهلت!
ــرای تمــام  ــرای خــود تنظیــم کنیــد. آخریــن مهلــت را ب    آخریــن مهلــت را ب
ــغلی  ــاء ش ــا ارتق ــد ی ــش درآم ــد افزای ــری مانن ــوس و قابل اندازه گی ــداف ممل اه
یــا از دســت دادن چنــد کیلــو وزن معیــن و دویــدن چنــد متــر مشــخص تنظیــم 

کنیــد.
   امــا بــرای اهــداف غیــر ملمــوس مثــل ایجــاد صبــر و مهربانــی، آخرین مهلتــی 
ــد  ــن می کنی ــت تعیی ــوس، مهل ــداف ملم ــرای اه ــه ب ــی ک ــد. زمان ــم نکنی تنظی
آن را در ذهنتــان برنامه ریــزی می کنیــد و سیســتم وادار کننــده ی ذهــن 

نیمه هوشــیارتان را فعــال می کنیــد.
   زمانــی کــه بــرای ایجــاد صفــات شــخصی، مهلــت تعییــن می کنیــد، همیــن 
سیســتم وادار کننــده اطمینــان می دهــد کــه آخریــن  مهلــت شــما اولیــن روزی 
ــه نشــان دادن صفاتــی کــه انتخــاب کرده ایــد  خواهــد بــود کــه شــما شــروع ب

می کنیــد.
   اغلــب افــراد در تعییــن آخریــن مهلــت مقاومــت کــرده و وسوســه و تردیدشــان 
ــود.  ــان می ش ــه خواسته هایش ــتیابی ب ــرای دس ــان ب ــردن زم ــخص ک ــع مش مان
ایــن افــراد تــا زمانــی کــه بــرای خودشــان مهلــت تعییــن نکننــد بــه آن هــدف 
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دســت نخواهنــد یافــت.
ــان آن  ــا پای ــد و ت ــن کردی ــت را تعیی ــدف و آخرین مهل ــما ه ــی ش ــر وقت    مگ

ــد؟ ــی می افت ــه اتفاق ــیدید، چ ــان نرس ــه هدفت ــت ب مهل
ــن  ــه ای ــن ب ــد. ای ــن کنی ــری را تعیی ــت دیگ ــن مهل ــت! آخری ــاده اس    س
معناســت کــه هنــوز آمــاده نشــده اید! احتمــالًا اشــتباه حــدس زدیــد و یــا خیلــی 

خوش بیــن بودیــد.
   اگر در آخرین مهلت جدیدتان نیز به خواسته تان نرسیدید چطور؟

ــه  ــرانجام آن را ب ــا س ــد ت ــن می کنی ــری را تعیی ــت دیگ ــاره مهل ــاً دوب    طبیعت
ــد. ــا قــدرت حرکــت کنی ــد. مصمــم باشــید و ب دســت آوری

   چندی پیش، دوستم به من گفت:
   هیــچ هدفــی غیرممکــن نیســت، بلکــه علــت عــدم دســتیابی 

ــت. ــه اس ــای غیرواقع گرایان ــداف، زمان ه ــی از اه ــه بعض ب
   در 80 درصــد مــوارد، اگــر اهــداف شــما به قــدر کافــی واقع گرایانــه و برنامه ریزی 
ــه  ــا، صادقان ــا آن برنامه ریزی ه ــی مفصــل باشــد؛ و متناســب ب ــدر کاف شــما به ق

کارکنیــد، هدفتــان را در آخرین مهلــت خــود به دســت خواهیــد آورد.
   اگــر هــدف مشــخص اصلــی شــما آخرین مهلــت 2 ، 3 و 5 ســاله دارنــد، قــدم 
ــر هدف هــای 90 روزه اســت.  ــه زی ــان ب بعــدی شــما دســته بندی کــردن هدفت

بعــد از آن اهــداف 90 روزه را بــه اهــداف 30 روزه دســته بندی کنیــد.
کوتاه مــدت  و  میان مــدت  اهــداف  می توانیــد  طولانی مدتتــان  باهــدف    
واقع گرایانــه ای تنظیــم کنیــد، کــه شــمارا قــادر ســازد روزبــه روز پیشــرفت کنیــد.

   مهندسی معکوس هدف!
ــده  ــک ای ــا ی ــما را ب ــم ش ــم. الان می خواه ــش رفتی ــوب پی ــال خ ــه ح ــا ب    ت
فوق العــاده کاربــردی و مهــم، کــه اســمش را مهندســی معکــوس هــدف 

ــذارم. ــتراک بگ ــما اش ــا ش ــرده و ب ــنا ک ــتم آش گذاش
   همین حالا لحظه ای به مهم ترین خواسته تان فکر کنید.

ــه  ــه آن خواســته  دســت یافتید و بعــد از آن ب ــد ب ــدا در ذهــن، تجســم کنی    ابت
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زمــان حــال برگردیــد. یعنــی درافکارتــان، خودتــان را ببینیــد کــه بــه اهدافتــان 
ــگاه کنیــد. ــه جایــی کــه اکنــون هســتید ن رســیده اید و در ادامــه ب

   مراحلــی را تصــور کنیــد کــه بایــد از آن جایــی کــه هســتید بــه جــای کــه در 
ــد. ــد بگذرانی ــد بروی ــده می خواهی آین

   ایــن رونــد برنامــه ریــزی وارونــه ذهنــی، بــه شــما دیــدگاه خاصــی می دهــد 
کــه بایــد آن را انجــام داده تــا بــه هدفتــان برســید. مهندســی معکــوس هــدف 
تکنیــک قدرتمنــدی اســت کــه شــما را قادرمــی ســازد تــا هــر آنچــه بــر جایــگاه 
ــا را  ــادگی آن ه ــه س ــرده و ب ــی ک ــش بین ــت را پی ــته هایتان اس ــان خواس نردب
ــه اوج آســمان خــراش خواســته هایتان دســت یابیــد.  ــا ب پشــت ســر بگذاریــد ت
ــا  ــه شــما بینشــی می دهــد کــه ب ــوی کــرده و ب ــن تکنیــک درک شــما را ق ای

ــم. ــم آن را بدســت آوری ــری، نمی توانی ــچ روش دیگ هی

مرحله ی هفتم

   7. بررسی لیست موانع!
   لیســتی از تمــام موانعــی کــه میــان شــما و بــه انجــام رســاندن هدفتــان قــرار 
ــزرگ ممکــن اســت،  ــه موفقیت هــای ب ــی ک ــد. هــر جای ــرد درســت کنی می گی

موانــع بــزرگ نیــز وجــود دارد.
ــد. اگــر هیــچ مانعــی  ــع، طــرف مقابــل موفقیــت و پیروزی ان    در حقیقــت موان
ــی در کار  ــه هدف ــچ وج ــه هی ــالًا ب ــدارد، احتم ــود ن ــان وج ــما و هدفت ــان ش می
نیســت و صرفــاً یــک فعالیــت اســت. زمانــی کــه موانعتــان را لیســت می کنیــد، 

آن هــا را بــه ترتیــب اهمیــت مرتــب کنیــد.
   بزرگ تریــن مانعــی کــه میــان شــما و مهم تریــن هدفتــان قــرار 

چیست؟  دارد 
   چه چیزی نمی گذارد شما به خواسته هایتان برسید؟!

..................................................................................................................................
   چنــد دقیقــه ای بــه آن فکــر کنیــد و بــه ایــن ســؤال کوتــاه پاســخ داده و آن را 

ــت کنید. یادداش
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   شــما در مســیر موفقیتتــان بــه یک ســری موانــع برخواهیــد خورد. در اینجاســت 
کــه دلایلتــان بــه کمکتــان می آیــد و بــه شــما انگیــزه قدرتمنــدی می دهــد.

   تقریبــاً همــواره حداقــل یــک صخــره ی بــزرگ یــا مانــع اصلــی بــر ســر راه 
ــره ای  ــره، صخ ــود و آن صخ ــما می ش ــرفت ش ــع پیش ــه مان ــرار دارد ک ــما ق ش
اســت کــه بایــد بــرای آن تدبیــری اندیشــیده و روی بــر طــرف کــردن آن تمرکــز 

ــا از مســیر اصلی مــان منحــرف نشــویم. کــرده باشــیم ت
ــا  ــی ی ــت درون ــن اس ــزرگ، ممک ــره ب ــان صخ ــا هم ــما ی ــی ش ــع اصل    مان
بیرونــی باشــد. ممکــن اســت بــه واســطه ی شــما و یــا بــه واســطه ی موقعیتــان 
ــی و  ــارت، توانای ــود مه ــی باشــد ممکــن اســت نب ــر درون ــد. اگ ــود بیای ــه وج ب
ــارا  ــان، آن ه ــه هدف هایم ــیدن ب ــرای رس ــد ب ــه بای ــد ک ــی باش ــی خاص ویژگ

ــته باشــیم. داش

   شما باید کاملًا با خودتان صادق باشید و از خودتان بپرسید:
    بــرای رســیدن بــه هدف هــا و خواســته هایم بــه چــه مهارت هایــی 

نیــاز خواهم داشــت؟
..................................................................................................................................

   مهارت های جدیدتان را یادداشت کنید.
ــغل را  ــت ش ــن اس ــد. ممک ــم باش ــی ه ــد خارج ــما می توان ــی ش ــع اصل    مان
ــاید در  ــی ش ــد. حت ــتباه کار کنی ــرکت اش ــا ش ــا ب ــرده و ی ــاب ک ــتباه انتخ اش

ــد. ــرار بگیری ــتباه ق ــه ای اش رابط
   شاید متوجه می شوید که نیاز دارید، دوباره آغاز کنید.

   با انجام کاری دیگر در جای دیگر!
   بسیار عالی! 

   اگر واقعاً مصصم هستیدکه به هرآنچه می خواهید برسید، چه 
موانعی را پیش رویتان احساس می کنید؟

   مجدداً بررسی کرده و موانعتان را یادداشت کنید.
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..................................................................................................................................

..................................................................................................................................

ــرعت  ــری س ــر کار دیگ ــتر از ه ــد بیش ــه، می توان ــک نقط ــی تســکین ی    گاه
حرکــت شــما بــه ســمت جلــو را افزایــش دهــد.

مرحله هشتم

   8. به روز باشید!
   هرآنچه برای دستیابی به هدف خود نیاز دارید را شناسایی کنید.

ــراد  ــن اف ــم و موفقیــت تری ــر دانــش زندگــی می کنی ــی ب ــه مبتن ــا در جامع    م
کســانی هســتند کــه اطلاعــات حیاتــی تــری نســبت بــه دیگــران دارنــد.

ــی  ــما در زنگ ــه ش ــتباهاتی ک ــام اش ــاً تم ــت تقریب ــوان گف ــی می ت ــه راحت    ب
مالــی و شــغلتان انجــام می دهیــد در نتیجــه داشــتن اطلاعــات غلــط و نابســنده 

خواهــد بــود.
   یکــی از مســئولیت های شــما ایــن اســت تــا چیزهایــی کــه نیــاز بــه 

بگیریــد. فــرا  را  آموختن دارنــد 
ــانید را  ــام برس ــه انج ــد ب ــه می خواهی ــه را ک ــد آنچ ــه آن، می توانی    و در نتیج

پایــان دهیــد.
   اگــر خودتــان دانــش و اطلاعــات لازم نداریــد، از کجــا می توانیــد آن را 

ــد. ــت آوری بدس
ــتقیم و از راه دور  ــر مس ــورت غی ــه ص ــی ب ــان تریس ــان برای ــت عزیزم    دوس

ــد. ــو کن ــان بازگ ــد برایم ــده ای را می خواه ــت و ای ــا اس ــان م مهم
   - ایــده ای وجــود دارد کــه می گویــد افــراد کتابخــان رهبــر هســتند. بگذاریــد 

ایــن موضــوع را باهــم بررســی کنیــم.
   بیایید حداقل روزی یک ساعت در زمینه کاری خود مطالعه کنید.

 یک ساعت در روز برابر با هفته ای یک کتاب است.
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 هفته ای یک کتاب، برابر با حدود 50 کتاب در سال است.

   اگــر روزی تنهــا یــک ســاعت مطالعــه کنیــد و هفتــه ای یــک کتــاب بخوانیــد 
در کم تــر از دو ســال، در رشــته ی خــود حرفــه ای خواهیــد شــد.

   
ــیاری از  ــار بس ــم در اختی ــاده را در دوره های ــوم س ــن مفه ــا ای ــی مدت ه    ط
ــراد  ــادی از اف ــیار زی ــای بس ــل و تماس ه ــتم و ایمی ــدگان گذاش ــرکت کنن ش
ــه در  ــاعت مطالع ــک س ــاد روزی ی ــه ایج ــد، نتیج ــه گفتن ــرده ام ک ــت ک دریاف

ــت. ــر داده اس ــدت تغیی ــه ش ــان را ب ــان، زندگی ش ــه کاری خودش زمین

   اما چطور؟
   روی ارزشــمندترین دارایــی خودتــان ســرمایه گــذاری کنیــد؛ امــروز تصمیــم 
ــش و مهارت هــای  ــا دان ــان را روی خــود، ارتق ــه 7 درصــد از درآمدت ــد ک بگیری

خــود ســرمایه گــذاری کنیــد.

   7 درصــد از درآمدتــان را صــرف توســعه ی حرفــه ای و شــخصی خــود کنیــد. 
ــد و تمــام کتاب هایــی کــه  تمــام مجله هــای تخصصــی رشــته ی خــود را بخری

در کار بــه شــما کمــک خواهنــد کــرد را تهیــه نماییــد.
ــوش  ــی گ ــای آموزش ــه برنامه ه ــیر، ب ــا در مس ــود و ی ــین خ ــی در ماش    حت
ــا  ــا ب ــان و ی ــا دوســتان هم فکرت ــی، ب ــه تنهای ــد. ویدیوهــای آموزشــی را ب دهی
همکارانتــان ببینیــد و در تمــام همایــش و کلاس هــای آموزشــی رشــته ی خــود 

شــرکت کنیــد.

   قــول می دهــم اگــر 7 درصــد از درآمدتــان را روی خودتــان ســرمایه گــذاری 
کنیــد، طــی چنــد ســال زمــان کافــی بــرای خــرج کــردن پــول حاصــل از ایــن 

7 درصــد را نخواهیــد داشــت.
   7 درصــد بــه نظــر زیــاد نیســت، امــا تاثیــر ســرمایه گــذاری آن بــر زندگــی و 

کارتــان بــه قــدری شــگفت آور اســت، کــه شــما را متعجــب خواهــد کــرد.
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   تحقیقاتــی در دانشــگاه کالیفرنیــا جنوبــی1 انجــام شــد کــه نشــان مــی داد، بــا 
ــد  ــد همانن ــی می توانی ــگام رانندگ ــی هن ــای آموزش ــه برنامه ه ــردن ب ــوش ک گ

شــرکت در یــک تــرم کامــل دانشــگاهی مزایــای آموزشــی بدســت آوریــد.

 قانون این است:

   اتومبیــل و تلفــن همــراه خــود را بــه دانشــگاه پشــت فرمــان و کلاس ســیار 
تبدیــل کنیــد. ایــن آموزه هــا ســوخت های ماشــین موفقیــت زندگی تــان 

ــه! ــرده و خلاص ــی، فش ــش و اطلاعات ــتند. دان هس
   با رشد سرسام آور محتوا در ایران، به اطلاعات فراوانی دسترسی دارید!

   معمــولًا آموزه هــای شــنیداری و دیــداری، شــامل بهتریــن ایده هــای برگرفتــه 
ــد. ــا 50 کتاب ان از 30 ت

ــرده و  ــق ک ــه و تحقی ــاعت مطالع ــا س ــا، صده ــوع برنامه ه ــن ن ــنده ای    نویس
ــرار  ــار عمــوم ق ــر در اختی ــا در ســایت های معتب ــر روی ســی دی و ی ــا را ب آن ه

داده اســت.
ــد هــزار تومــان در روز اســتخدام  ــا بهــای چن ــد ایــن کارشــناس را ب    می توانی
کنیــد. می توانیــد هنــگام رانندگــی، توقــف، پیــاده روی و شــروع تعطیــلات بــا او 
همــراه شــوید و اطلاعاتــی را کــه طــی ســال ها کســب کــرده را بدســت آوریــد.

   بــرای کســب اطلاعاتــی برابــر بــه اطلاعــات موجــود در ایــن برنامه هــا، بایــد 
30 تــا 50 کتــاب خریــداری کــرده و آن هــا را بخوانیــد. ایــن کار بالــغ بــر 300 

تــا 500 هزارتومــان و 150 تــا 200 ســاعت وقــت نیــاز دارد.
بخواهیــد  را شــما  آنچــه  و  آموزه هــا ســازمان یافته اند  ایــن     درضمــن؛ 

باشــید. داشــته  می توانیــد 
ــراد بی شــماری  ــدن اف ــا دی ــرده ام و ب ــد ک ــه شــنیداری تولی ــا برنام ــن ده ه    م
ــم حتــی یــک نفــر را  هــم  ــم بگوی ــد می توان کــه از ایــن روش اســتفاده کرده ان

University of Southern California . 1

هیچ گاه بدون گوش کردن به برنامه های شنیداری، جایی نروید!
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ندیــده ام، کــه از شــروع بــه کار گیــری روش شــاهد افزایــش درآمــد خــود نبــوده 
باشــد. 

بدون استثنا!
   طبق تجربه، برنامه های شنیداری اعتیادآور اند.

   وقتــی شــروع بــه گــوش کــردن فایل هــای صوتــی در اتومبیــل و یــا 
ــه  ــد ب ــه می توانی ــات ک ــادی از اطلاع ــم زی ــا حج ــد ب ــان می کنی تلفن همراهت

ــوید. ــه می ش ــد مواج ــتفاده کنی ــه و از آن اس ــاد گرفت ــانی ی آس
   بخاطــر قانــون جاذبــه کــه فــرد را یــک آهنربــای زنــده می دانــد، کمــی بعــد 
از یادگیــری اطلاعــات، بــه طــور غیرمنتظــره ای فرصتــی پیــدا می کنیــد کــه از 

آن اطلاعــات به طــور بســیار موئــری اســتفاده کنیــد.
ــن  ــد. ای ــود می بینی ــی خ ــود زندگ ــر آن را در بهب ــه و تاثی ــه نتیج    بلافاصل
ــه  ــه ب ــد. در نتیج ــوش دهی ــتر گ ــا بیش ــد ت ــزه می ده ــما انگی ــه ش ــوع، ب موض

ــت. ــد یاف ــت خواهی ــم دس ــری ه ــج بهت نتای

   برنامه هــای شــنیداری بخش هــای خاصــی از مغــز شــما را تحــت تاثیــر قــرار 
می دهــد.

   بدون شک می توانم بگویم، باهوش تر می شوید!
   کافیست امتحان کنید و تاثیر آن را ببینید.

   همچنیــن تمــام تــلاش خــودرا بــه کار بگیریــد تــا در همایش هــا و دوره هــای 
افــراد بــا تجربــه و موفــق شــرکت کنیــد. در همایــش یــا کلاس های کارشــناس، 
ــی  ــان کوتاه ــدت زم ــردی را در م ــات کارب ــادی از اطلاع ــم زی ــد حج می توانی

کســب کنیــد.
   این موضوع بخاطر نحوه ی برگزاری همایش ها و کارگاه هاست.

ــان،  ــی زم ــداز، مهندس ــی چشــم ان ــاره ی طراح ــک روزه درب ــی کلاس ی    وقت
ــم، کــه معمــولًا  ــزی اســتراتیژیک برگــزار می کن ــن آفرینــش و برنامــه ری قوانی
ــق،  ــه، تحقی ــاعت مطالع ــا س ــد، صده ــول می انجام ــاعت بط ــا 4 س ــدود 3 ت ح

 عملکرد بالای شما، درآمدتان را افزایش خواهد داد!
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مشــورت و تمریــن را بــرای آن ســرمایه گــزاری می کنــم تــا اطلاعــات مربــوط 
بــه موضــوع را جمــع آوری کنــم. حاصــل 20 تــا 100 کتــاب و مقالــه را خوانــده 

و یادداشــت هایی تهیــه می کنــم.
ــاره ی آن  ــه درب ــی ک ــن ایده های ــم بهتری ــی می کن ــی را طراح ــی کلاس    وقت

ــم. ــاب می کن ــود دارد را انتخ ــف وج ــع مخال ــوع، از مناب موض
   کلاس را در رابطــه بــا آن دســته از مفاهیــم کلیــدی کــه بتــوان بــه ســرعت 

ــم. ــازمان دهی می کن ــید، س ــری رس ــج بهت ــرد و نتای ــه کار ب ب

   بیشــتر افــرادی کــه در رشــته ی تخصصــی خــود بــه تدریــس می پردازنــد در 
طراحــی کلاس هــا فراینــد یکســانی را دنبــال می کننــد. بنابرایــن بــه هــر قیمتــی 

در هــر همایــش مرتبطــی شــرکت کنیــد.
ــد. حضــور شــما در  ــی اگــر لازم اســت، وقــت صــرف کــرده و ســفر کنی    حت

ــد. ــات می ده ــوار نج ــال ها کار دش ــما را از س ــب، ش ــش مناس ــک همای ی

   از کجا شروع کنیم؟!
   یکی از بهترین روش های پیشرفت، زود از خواب بیدار شدن است!

   به عنــوان مثــال: ســاعت 5 یــا 5:30 و صــرف اولیــن ســاعات روز بــرای خــود! 
بــه ایــن زمــان، »لحظــات طلایــی« می گویند.

   ایــن کار حــال و هــوای کل روزتــان را تغییــر می دهــد. شــما در ایــن لحظــات 
طلایــی، حــس بهتــری نســبت بــه خــود داشــته، دارای اعتمــاد بــه نفــس بیشــتر 

شــده و احســاس ســرزنده بــودن و موفــق بــودن خواهیــد کــرد.
   طبــق قانــون جــذب، همیــن احســاس شــما را بــه ســمت موفــق بــودن ســوق 

می دهــد.
   اگــر هــر روز بیــدار شــوید و تنهــا یــک ســاعت مطلــب آموزشــی بخوانیــد، روز 

خــود را بــا ذهنــی آمــاده آغــاز کرده ایــد.
   هــر روز، یــک ســاعت مطالعــه در زمینــه کاری تخصصی تــان بــه شــما انگیــزه 
ــان  ــش عملکردت ــث افزای ــرت آوری، باع ــور حی ــه ط ــه ب ــد ک ــی می بخش خاص

می شــود.
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   مروری بر 2 اصل اساسی!

   نکته اول
   در تلفــن همــراه و اتومبیــل خــود، همــواره و همیشــه بــه برنامه هــای آموزشــی 
گــوش بســپارید. همیشــه هنــگام رانندگــی دســتگاه پخــش را روشــن بگذاریــد و 
یــا اگــر از وســایل نقلیــه و یــا حتــی از خــط 11 )پیــاده روی( اســتفاده می کنیــد، 
ــری ایده هــای  ــرای یادگی ــی ب ــد و  از هــر فرصت ــون را در گوشــتان بگذاری هدف
ــد،  ــک می کن ــما کم ــخصی ش ــی کاری و ش ــت زندگ ــه موفقی ــه ب ــد، ک جدی

اســتفاده کنیــد.

   نکته دوم
   خود را متعهد به بهبود و پیشرفت زندگی شخصی و حرفه ای تان کنید.

ــما را از  ــد ش ــردن می توان ــد ک ــن و رش ــاد گرفت ــوش دادن، ی ــدن، گ    خوان
ســال ها کار دشــوار بــرای رســیدن بــه اهــداف و درآمــد مطلوبتــان نجــات دهــد.

گاهــی اوقــات کســب اطلاعــات جدیــد در یــک زمــان مناســب، می توانــد مســیر 
کاری شــما را به طــور سرســام آوری تغییــر دهــد. 

   یادگیری و رشد را هرگز متوقف نکنید!
   لیســتی از تمــام اطلاعــات، اســتعدادها، مهارت هــا، توانایی هــا و تجربه هایــی 
ــه  ــرعت هرچ ــا س ــد از آن ب ــرده و بع ــت ک ــت را درس ــد داش ــاز خواهی ــه نی ک
ــاد  ــا را ی ــات و مهارت ه ــن اطلاع ــه ای ــد ک ــب دهی ــه ای را ترتی ــتر، برنام بیش

ــد. ــا قــرض کنی ــد، اجــاره ی ــه، بخری گرفت

   احســاس می کنیــد، چــه اطلاعاتــی بــرای کارتــان نیــاز داریــد؟  
ــت کنید. آن را یادداش

هیچ محدودیتی در راه شما نیست؛ مگر محدودیت هایی که خودتان 
ایجاد می کنید.
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..................................................................................................................................

..................................................................................................................................

..................................................................................................................................

   مهم ترین هایشان را برای خودتان تعیین کنید.
ــه  ــرای دســتیابی ب    مهم تریــن اطلاعــات و توانایی هایــی کــه ب

هدفتــان نیــاز داریــد، چیســت؟!
.................................................................................................................................
..................................................................................................................................

مرحله ی نهم

   9. شناخت شرکای کلیدی!
   لیســتی از تمــام افــرادی که در مســیر ســاخت آســمان خــراش خواســته هایتان، 

نیازمنــد کمــک و همــکاری آن ها هســتید را یادداشــت کنید.
   ایــن لیســت شــامل خانــواده ، مدیــر، مشــتریان و حتــی دوســتان و نزدیکانتــان 

. هستند
ــد کمــک و  ــما نیازمن ــا ارزشــی، ش ــز ب ــر چی ــاندن ه ــور انجــام رس ــه منظ    ب

ــتید. ــراد هس ــیاری از اف ــکاری بس هم

   این لیست را تهیه کرده و آن را به ترتیب اولویت ها مرتب کنید.

   - کمک چه فردی از همه مهم  تر است؟
   - دومین شخصی که کمکش برایم اهمیت دارد، چه کسی است؟

 قانون پاداش
ــول  ــت و معل ــوی عل ــون بازگ ــن قان ــی اســت. ای ــون جذاب ــاداش، قان ــون پ  قان

ــد:  ــان می کنن ــه بی ــک را این گون ــش در فیزی ــه مصداق ــت، ک اس
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ــد  ــاداش خواه ــما پ ــرای ش ــوی ب ــه نح ــد ب ــام می دهی ــه انج ــر کاری ک    ه
داشــت و آنچــه را اراده می کنیــد، بدســت می آوریــد.

ــز احســاس  ــر نی ــراد دیگ ــر اف ــه اگ ــد ک ــان می کن ــن بی ــون همچنی ــن قان    ای
ــه  ــتیابی ب ــت، در دس ــد گرف ــاداش خواهن ــی پ ــه نوع ــان ب ــت تلاشش ــد باب کنن

ــرد. ــد ک ــاری خواهن ــان شــما را ی هدفت
ــر  ــد. ه ــگان کار نمی کن ــه هیچکــس رای ــید ک ــته باش ــر داش ــواره به خاط    هم

فــردی انگیــزه شــخصی خــودش را دارد.
   این موضوع، نقطه شروع شما در همکاری با دیگران است.

   می توانید این سؤال را بپرسید:
ــا را  ــک آن ه ــا کم ــم، ت ــام ده ــه کاری انج ــران چ ــرای دیگ    ب

ــت آورم؟! بدس

   قانون عمل متقابل
   شما دائماً با امواج ذهنی دیگران، تغییر فرکانس می دهید.

ــت  ــودن هدای ــه زوج ب ــاً ب ــراد ذات ــد، اف ــان می کن ــل بی ــل متقاب ــون عم    قان
ــرای  ــا شــما ب ــرای شــما انجــام می شــود و ی ــا هــر کاری را کــه ب می شــوند، ت

ــد. ــران کنن ــد را جب ــام می دهی ــران انج دیگ
   زمانــی کــه شــما بــه دیگــران نشــان دادیــد کــه می خواهیــد بــرای رســیدن 
بــه خواسته هایشــان کمکشــان کنیــد، آن هــا نیــز تمایــل پیــدا می کننــد تــا بــه 

شــما کمــک کننــد.
ــت  ــال فعالی ــه در ح ــه ای ک ــر زمین ــا، در ه ــه م ــراد جامع ــن اف    موفق تری
ــد. ــه خواسته هایشــان کمــک کردن ــرای رســیدن ب ــه افــراد زیــادی ب هســتند، ب

ــد و بیشــتر از  ــر می رون ــراد موفــق آن هایــی هســتند کــه از انتظــارات فرات    اف
ــد. ــام می دهن ــد، انج ــا توقع دارن ــه از آن ه ــزی ک آن چی

   اگــر شــما بــا ســخت کوشــی، ســودمند بــودن و صداقــت همــکاری کنیــد، بــه 
ثــروت و پاداش هــای دیگــران دســت خواهیــد یافــت.

برای هر عملی یک واکنش مخالف یا برابری وجود دارد.
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مرحله دهم

   10. برنامه ای جهت دستیابی به خواسته ها!

    برنامه ی درست کنید، شامل:
   - آنچه که می خواهید؟!

   - زمانی که آن را می خواهید؟!
   - دلیل آنکه آن را می خواهید؟!

   - و مسیری که از آنجا می توانید شروع کنید.

   لیستی از:
   - تمام موانعی که باید بر آن ها غلبه کنید،

   - اطلاعاتی که نیاز دارید،
   - و کسانی که به کمک آن ها احتیاج دارید را تهیه کنید.

ــاز  ــا 9(، تمــام عوامــل مــورد نی ــه 1 ت ــه ســوال ها )از مرحل ــا پاســخ شــما ب    ب
بــرای یــک برنامــه جامــع، جهــت دســتیابی بــه هــر هدفــی را خواهیــد داشــت.

 برنامــه جامــع، لیســتی از فعالیت هایــی اســت کــه بــر اســاس زمــان و اولویت هــا 
مرتــب می شــود.

   بسیاری از فعالیت ها می تواند همزمان بکار برده شود.
   کارهای دیگر باید به ترتیب یعنی یکی پس از دیگری انجام گیرند.

   مهم ترین کاری که باید انجام دهیم چیست؟
   دومین کار مهم شما چیست؟

   این پرسش ها را ادامه دهید.

اگر می خواهید پاداش های دریافتی تان را افزایش دهید، باید کیفیت 
خدماتتان را نیز، افزایش دهید.
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   یــک لیســت خــوب، بــه شــما مســیری بــرای ادامــه دادن می دهــد و بــه طــور 
چشــمگیری احتمــال دســتیابی بــه هدفتــان را افزایــش می دهــد.

   ایــن امــر، جوهــره ی تمــام برنامــه ریزی هــای شــخصی و اثــر بخشــیدن های 
ــت. فردی اس

   تمــام چیزهایــی کــه بــرای شــروع لازم اســت، یــک ورق کاغــذ، یک خــودکار، 
یــک هدف و خــود شماهســتید.

   همانطور که به جلو می روید برنامه ی خود را اصلاح کنید.
   بپذیریــد کــه ممکــن اســت، برنامــه شــما نقــص داشــته باشــد و بــرای اولیــن 

بــار کامــل نباشــد. نگــران ایــن موضــوع نباشــید.

   هــر بــار کــه بــا مانــع یــا ســدی روبــرو می شــوید، بازگردیــد و برنامه تــان را 
دوبــاره مــرور کنیــد و تغییــرات لازم را بــه وجــود آوریــد.

   ســرانجام بــه برنامــه ای خواهیــد رســید، کــه بــرای شــما هماننــد ماشــینی پــر 
از بنزیــن، کار خواهــد کــرد.

   هــر قــدر برنامــه ی شــما جامــع تــر و ســازمان یافتــه تــر باشــد، احتمــال اینکــه 
طبــق برنامــه بــه هدفتــان دســت یابیــد، بیشــتر خواهــد بود.

 مرحله یازدهم

   11. تصویر سازی ذهنی!
   از تصویرســازی اســتفاده کنیــد. تصویــر ذهنــی روشــنی از هدفتــان بــه وجــود 

ورید. آ
   این تصویر را بارها و بارها در صفحه ی ذهنتان بسازید و کاملش کنید.

   هــر بــار کــه هدفتــان را کامــل شــده مجســم می کنیــد، میلتــان را افزایــش داده 
و در شــما بــاوری می ســازد کــه می گویــد، هــدف شــما قابــل دســتیابی اســت.

   آنچه را که می بینید آن چیزی است که بدست می آورید.
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   30 مثل صبح!
   روزتــان را بــا تصویــر مهم تریــن هدفتــان آغــاز کنیــد. در ابتــدا صبــح، زمانــی 
ــر  ــه تصوی ــا 30 ثانی ــدا، تنه ــه خ ــوکل ب ــد از ت ــد، بع ــاز می کنی ــم ب ــه چش ک
ــه  ــد ازآن شــاهد باشــید چگون ــد. بع ــان ببینی ــه آن هــدف را در ذهنت رســیدن ب

ــد. ــان برداری ــو را از رویت ــنگین پت ــد و وزن س ــواب برخیزی ــد از خ می توانی

ــر  ــر، فعــال می شــود و ایــن تصاوی    ذهــن نیمــه هوشــیار شــما توســط تصاوی
ذهنــی روشــن، نیروهــای ذهنــی شــما را متمرکــز ســاخته، قانــون جاذبــه را فعال 
کــرده و شــما بلافاصلــه افــکار، ایده هــا و فرصت هایــی کــه بــرای رســیدن بــه 

هدفتــان نیــاز داریــد را ماننــد بــراده آهــن بــه آهنربــا جــذب خواهیــد کــرد.

 مرحله دوازدهم

   12. پایداری!
   پیشــاپیش تصمیــم بگیریــد کــه هرگــز و هرگــز تســلیم نخواهیــد شــد. اهــداف 

و برنامه هایتــان را بــا ســماجت پیگیــری کنیــد.
ــدن  ــر تسلیم ش ــه فک ــز ب ــد، هرگ ــور نکنی ــت را تص ــال شکس ــز احتم    هرگ

ــد. ــه دهی ــان ادام ــه همچن ــد ک ــم بگیری ــید! تصمی نباش
ــید،  ــت برس ــه موفقی ــه ب ــی ک ــا زمان ــد. ت ــی می افت ــه اتفاق ــت چ ــم نیس    مه
ــه  ــل شــما آغــاز می شــود و ب ــا می ــد. هــدف گــذاری ب تســلیم شــدن را نپذیری

ــود. ــل می ش ــت تبدی ــرای مقاوم ــی ب ــرو کامل قلم
   هرقــدر بیشــتر مقاومــت کنیــد، بیشــتر متقاعــد و مصمم تــر می شــوید. 
ــف  ــد شــما را متوق ــچ کــس نمی توان ــه هی ــه نقطــه ای می رســید ک ســرانجام ب

ــرد. ــد ک ــن کار را نخواه ــس ای ــازد و هیچک س

   گام هایی مستمر و بی انتها
   زمانــی کــه برنامــه و اهدافتــان را بــه طــور واضــح تنظیــم کــرده و تصمیــم 
ــتمر  ــای مس ــوید، گام ه ــلیم نش ــه آن تس ــتیابی ب ــا دس ــز ت ــه هرگ ــد ک گرفته ای
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ــد. ــاز کنی ــته تان را آغ ــه خواس ــیدن ب ــرای رس ب

   گام های مستمر، شما را در مسیر صحیح به سمت هدفتان نگه می دارد.
   شــما هــر روز کاری را انجــام می دهیــد تــا بــه ســمت دســتیابی بــه اهــداف 
اصلیتــان حرکــت کنیــد. هیــچ چیــز ماننــد موفقیــت، نتیجــه بخــش نیســت. هــر 

روز کاری انجــام داده کــه شــما را بــه ســمت اهدافتــان حرکــت دهــد.

   این گونه عادت موفقیت را ایجاد کنید:

   ممکن اســت کار بــزرگ یــا کوچکــی باشــد، امــا بــرای حفــظ کــردن ســرعت 
ــی  ــان، بایــد دائمــاً از اعمال ــا انگیــزه نگــه داشــتن خودت حرکتتــان و مثبــت و ب

اســتفاده کنیــد کــه ذهــن نیمــه هشــیار شــما را فعــال نگــه دارد.

   مطمئن باشید که هر روز با دستاوردی به نحوی بهتر روبه رو می شوید.
   بــه یــاد داشــته باشــید کــه ســرعت بیشــتر بــرای موفقیــت ضــروری اســت. 
هرقــدر کار بیشــتری انجــام دهیــد و بیشــتر تــلاش کنیــد؛ هرقــدر ســریع تر کار 
خــود را انجــام دهیــد، انــرژی و اشــتیاق بیشــتری خواهید داشــت و دســتاوردهای 

بیشــتری نیــز بدســت خواهیــد آورد.

 هر روز صبح آن ها را مرور کنید، هر روز به آن ها فکر کنید.





فصل چهارم

افزایش عملکرد تا 300 درصد!
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  اگــر خیلــی پرمشــغله هســتید و کارهــای زیــادی بــرای بــه انجــام رســاندن 
داریــد! اگــر پــس از اتمــام یــک کار بلافاصلــه مجبــور بــه شــروع کار دیگــری 

ــتید!  ــان هس ــران آینده ت ــت نگ ــن جه ــید و از ای می باش
   یــا حتــی فرصــت کافــی در اختیــار نداریــد و معمــولًا کارهــای مهمتــان بــه 
ــام  ــه اتم ــرر ب ــان مق ــان در زم ــم پروژه هایت ــی ه ــد! و گه گاه ــق می افت تعوی

نمی رســد؟

ــان  ــی زم ــث مهندس ــه مباح ــما ب ــه ش ــد ک ــان می دهن ــا نش ــی این ه    تمام
ــد! ــاج داری احتی

فصل چهارم

افزایش عملکرد تا 300 درصد!
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   احساســتان را درک می کنــم و می دانــم بــا چــه افــکار و تصمیماتــی در 
ــرده و از  ــر ک ــمارا آزرده خاط ــوع ش ــن موض ــی ای ــه گاه ــم ک ــد. می دان تعاملی

دســت آن کلافــه شــده اید!

   خبر خوش!
    با وجود تمام این مسائل، خبر خوش و پیشنهادی بسیارعالی برایتان دارم.

   ازاین پــس می توانــم تــا لحظه ای کــه جــان در ســینه ام دارم و اثراتــم را در 
زندگی تــان، دســتانتان را بگیــرم و همراهی تــان کنــم! 

   همراهم باشید تا شمارا از این رودخانه سردرگمی و کسل کننده بگذرانم.

ــان  ــی زم ــای مهندس ــری تکنیک ه ــه یادگی ــت ک ــه یادآوری اس ــه لازم ب    البت
ــه  ــد، بلک ــد ش ــل نخواهن ــائل ح ــی مس ــد و تمام ــزه نمی کن ــما معج ــرای ش ب
شــما بــا فراگیــری ایــن ترفندهــا کنتــرل بیشــتری بــر زندگــی خواهیــد داشــت و 

ــت یابید. ــان دس ــه اهدافت ــر ب ــان کم ت ــریع تر و در زم ــد س می توانی
   

ــا ممکــن اســت  ــد و ی ــرای انجــام داری ــادی ب ــی زی ــاید همیشــه کار خیل    ش
دوســت داشــته باشــید روزنامــه خاصــی را مطالعــه کنیــد، مجــلات مختلــف را 

ــد. ــر بزنی ــان س ــای موردعلاقه ت ــه جاه ــد و ب ــی کنی ــد، عکاس ورق بزنی
ــت  ــا اینترن ــید ب ــته باش ــت داش ــاید دوس ــور؛ ش ــم همینط ــل کار ه     در مح

ــر... ــوارد دیگ ــیاری از م ــد و بس ــک کنی ــان را چ ــرده، ایمیل هایت کارک

ــان را  ــای مهمت ــا کاره ــرد ت ــد ک ــک خواه ــما کم ــه ش ــان ب ــی زم    مهندس
تشــخیص داده و آن هــا را در اولیــن اولویــت قــرار دهیــد و شــما را قــادر خواهــد 
ســاخت تــا بــه راحتــی بــه فعالیت هــای مــورد نظــر در برنامــه روزانه تــان وقــت 

کافــی اختصــاص دهیــد.  
   مــا موقعیتمــان را در جی پــی اس1 )نقشــه زندگــی( دریافتیــم. بــه چشــم اندازمان 
نیم نگاهــی انداختــه، و بــرای رســیدن بــه آن چشــم انداز )آســمان خراش(، اهــداف 
ــتجوی  ــک در جس ــر ی ــرای ه ــم و ب ــت کردی ــان را لیس ــته های مهمم و خواس

GPS . 1
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ــناختیم  ــز ش ــالتمان را نی ــیر، رس ــی مس ــی در ط ــتیم. حت ــی هس ــه اجرای برنام
و اکنــون می دانیــم در چه کارهایــی بهتــر عمــل کــرده و از آن می توانیــم 

بهتریــن بهــره را بــرده و لــذت ببریــم. چــه عالــی!
   ایــن بســیار عالــی اســت. چــون اگــر یــک برنامــه اجرایــی داشــته باشــیم و 
عملکــرد بالایــی را از خودمــان بــه نمایــش بگذاریــم بــا حــس مداوم خوشــبختی 

ــت!  ــم یاف ــای لذت بخشــی دســت خواهی ــه موفقیت ه ب
   به همین سادگی و به همین خوشمزگی!

   5 سارق مهلک زمان
ــت همیشــگی و  ــان، مدیری ــق زم ــان موف ــارز مهندس ــای ب    یکــی از ویژگی ه
هوشــمندانه ســارقان زمــان و نصــب قفل هایــی، ضــد ســرقت برایشــان اســت!

ــن  ــب ای ــیوه نص ــرده و ش ــایی ک ــان را شناس ــک زم ــارقان مهل ــا س    در اینج
ــر اســت. ــرار زی ــان برق ــک زم ــج ســارق مهل ــت. پن ــرا خواهیدگرف ــا را ف قفل ه

   1. همه کاره، هیچ کاره
   2. باقی ماندن درحالت انتظار

   3. ایمیل و رسانه های اجتماعی
   4. تلویزیون

   5. تعلل و تعویق

   1. همه کاره، هیچ کاره:
   حتمــاً تابه حــال ایــن اصطــلاح را شــنیده اید. اصطلاحــی در ایــن رابطــه کــه 
ــد انجــام می دهــد  ــه از دســتش برمی آی ــک شــرکت، هــر کاری ک ــردی در ی ف
ــلًا نقــش حاشــیه ای در شــرکت دارد. شــاید  ــچ خروجــی نداشــته و کام ــا هی ام

ــد! ــز یکــی از ایــن افــراد بوده ای ــان نی تاکنــون خودت
   من هم یکی از این افراد بوده ام!

ــی  ــای بالای ــه توانمندی ه ــد ک ــی می رس ــان، زمان ــد و موفقیتت ــد رش    دررون
کســب کــرده و دریــک مجموعــه، همزمــان می توانیــد چندیــن فعالیــت همزمــان 

سادگی را می توان در دل سختی کنکاش کرد!
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کــه ارتباطــی باهــم ندارنــد، انجــام دهیــد. و ایــن کار را می کنیــد.
ــت  ــغول فعالی ــی مش ــه آموزش ــک مجموع ــه در ی ــی ک ــال زمان    به عنوان مث
ــی،  ــی تبلیغات ــبکه، طراح ــات(، ش ــاوری اطلاع ــی1 )فن ــای آی ت ــودم، فراینده ب
ارتبــاط بــا مشــتری، تبلیغــات و بازاریابــی، مدیریــت کارکنــان و حتــی تدریــس 
ــم را در آنجــا  ــودم، تمــام زمان ــه عهــده گرفتــه ب در آن مجموعــه را همزمــان ب
ــه و  ــی صبحان ــه کار می کــردم و گاهــی حت ــودم، بیــش از 80 ســاعت در هفت ب

ــوردم.  ــار نمی خ نه
   زمان هایــی کــه در آنجــا بــودم کارم را بــه بهتریــن نحــو انجــام داده و درآمــد 

قابــل قبولــی داشــتم و همــواره شــاهد نتایــج ثابتــی بــودم!
   اما در اینجا چندین ایراد وارد می شود!

   1. اگر من یک هفته در آن مجموعه نباشم چه؟!
ــای تفریحــی  ــا برنامه ه ــد روزی قصــد مســافرت داشــته باشــم و ی    2. اگرچن

ــور؟ ــم چط ــودم داشته باش ــرای خ ب
   3. در ضمــن، مگــر مجموعــه بــا تــوانِ مــن و یکــی دوتــا از همکارانــم چقــدر 

ــد؟! ــد رشــد کن می توان
   4. آیا من با این روند زندگی شادی رو تجربه می کردم؟!

   5. شما بگویید! آیا تمامی این کارها در حوزه برتری من بودند؟!

ــودم،  ــه ام را شــاد نگه داشــته ب ــه و ورزش روحی ــا مراقب ــن ب ــر! م ــاً خی    مطمئن
اگرنــه کلافــه بــودم!

   اگــر انســان بخواهــد هــرکاری کــه از دســتش بــر می آیــد انجــام دهــد، توانــی 
برایــش باقــی نمی مانــد! حتــی اگــر بــه بهتریــن نحــو تمامــی کارهــا را انجــام 

داده باشــد.
ــی از  ــول یک ــه ق ــودم، و ب ــور ب ــلًا کار مح ــردی کام ــن ف ــان م    در آن زم
همکارانــم عیــن بلُــدوزر2 کار می کــردم. امــا خبــری از هدفــی واضــح کــه مســیر 

ــود. ــد نب زندگــی را برایــم همــوار کن
   بســیاری از افــراد حتــی تــا آخــر عمرشــان بــه همین گونــه کار کــردن عــادت  

IT . 1
Bulldozer . 2
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کرده انــد و زمانشــان را ســپری می کننــد و بــا ایــن جمــلات خودشــان را توجیــه 
و ســر خــلاص می کننــد:

   - حــالا یــک آب باریکــه ای داره میــاد، چــه نیــازی هســت بــه 
این کــه بریــم دنبــال مســیر درســت باشــیم، اهدافمــان را خلــق 

ــم. ــدا کنی ــان را پی ــم و علاقه م کنی

   2. باقی ماندن در حالت انتظار!
   بــرای همــه مــا اتفــاق افتــاده اســت زمانی کــه بــا فــردی قــرار ملاقاتــی داریــم، 
ــع از  ــی آن شــخص در حضــور به موق ــبب بدقول ــه س ــود را ب ــت خ ــاعت ها وق س

دســت دادیــم. بــه نظــر شــما بــرای ایــن مســئله چــه راه حلــی وجــود دارد؟!

   بیاییــم ابتــدا از خودمــان شــروع کنیــم! طــوری رفتــار کنیــد کــه شــمارا فــردی 
خوش قــول بشناســند. همیشــه ضریــب 1.3 را در قــرار ملاقات هایتــان اســتفاده 
کنیــد. اگــر فکــر می کنیــد 20 دقیقــه ای بــه محــل موردنظــر می رســید؛ بگوییــد 
26 دقیقــه دیگــر می رســم یــا بــه دســت بــالا رنــد کــرده و 30 دقیقــه را بازگــو 

کنیــد. مســائل احتمالــی را در نظــر بگیریــد.

ــود را  ــد، خ ــو نبری ــود را جل ــاعت خ ــیدن، س ــع رس ــت به موق ــت جه    هیچ وق
ــد. ــزی کنی ــق برنامه ری ــاعت دقی ــا س ــه ب ــرده ک موظــف ک

ــران  ــم از دیگ ــوید و ه ــر ش ــرار حاض ــر ق ــر س ــه زودت ــان 5 دقیق ــم خودت    ه
انتظــار داشــته باشــید کــه ســروقت در قــرار ملاقــات حاضــر شــوند. شــما وقــت 
ــه  ــر ب ــالا اگ ــا ح ــد. ام ــوده را نداری ــدر دادن در انتظــارات بیه ــرای ه ــی ب اضاف

ــد، چــه کار کنیــد؟ ــه ایــن مــورد برخوردی نحــوی ب

   توصیه من به شما این است؛ مطالعه کنید!
   همیشــه بــه همــراه خــود کتاب هــای مفیــد و ارزشــمند را بــه همــراه داشــته 

ــد. ــرده می نامن ــای م ــه را، وقت ه ــارج از برنام ــای خ ــید. زمان ه باش
   و یک توصیه ارزشمند دیگر!
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   آینــده  ایده آل تــان را تصویرســازی کــرده و یــا اگــر جلســات و قــرار ملاقــات 
ــی  ــه رؤیای ــق جلس ــت خل ــرده، جه ــت م ــن وق ــد از ای ــش روداری ــی را پی مهم
ــود  ــن خ ــده آل را در ذه ــات ای ــرایط و مکالم ــوی ش ــه نح ــد، ب ــتفاده نمایی اس
ــد را از  ــه آن هــا بربخِوری ــد، و ســؤالات مهمــی کــه ممکــن اســت ب مــرور کنی

ــد. ــدا کنی ــواب آن را پی ــرده و ج ــی ک ــل پیش بین قب
   و حــالا دیگــر وقتی کــه در برنامه تــان بخواهــد بــه بطالــت بگــذرد را نداریــد 

و از زمانتــان به خوبــی جهــت رشــد شــخصی و کســب وکار اســتفاده کرده ایــد.

   3. ایمیل و رسانه های اجتماعی:
   آیــا بــرای مشــاهده ایمیــل و رســانه های اجتماعــی خــود برنامــه و سیســتمی 

داریــد؟ اگــر نداریــد می توانیــد یکــی از ایــن دو راه را انتخــاب کنیــد.

   راه اول: 
ــانه های  ــد، رس ــدا می کنی ــور پی ــل کار حض ــرژی در مح ــه باان ــرصبح ک    س
ــان  ــه تلفن همراهت ــز ب ــان را چــک کنیــد؛ هرچنــد ســاعت نی اجتماعــی  و ایمیلت
ســری زده و یــا ایمیل هــای جدیــدی کــه مشترکشــان هســتید را مطالعــه کنیــد. 
هــر زمــان کــه فــردی خواســت ایمیلــی برایتــان بفرســتد، آن را نیــز چــک کنیــد.

   و اما راه دوم: 
ــا 10  ــر و ی ــاعت 2 ظه ــل س ــخص مث ــان مش ــد یک زم ــور می توانی    همین ط
شــب را بــرای چــک کــردن ایمیــل و ســایر رســانه های اجتماعــی خــود داشــته 
ــا در تلگــرام و  ــه آن هــا در ارتباطیــد و ی ــا ایمیــل ب ــه افــرادی کــه ب باشــید و ب

ــد. ــان را اعــلام کنی ــد، آن زم ــا شــما در ارتباطن ــوک ب فیس ب

   تصمیم با خودتان است!
ــت  ــان را از دس ــتر از راه دوم زم ــد بیش ــی 400 درص ــما 300 ال    درراه اول ش

ــتر. ــت بیش ــلاف وق ــر ات ــا 4 براب ــی 3 ت ــد. یعن می دهی
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   4. تلویزیون:
ــد  ــون اســت؛ بیایی    یکــی از مهم تریــن و گریبان گیرتریــن دزدان زمــان تلویزی

ایــن موضــوع رو بررســی کنیــم.
ــای  ــدف از تماش ــد؟! ه ــگاه می کنن ــون ن ــراد تلویزی ــرا اف ــما چ ــر ش ــه نظ    ب
ــر  ــی را در نظ ــون هدف ــای تلویزی ــرای تماش ــلًا ب ــا اص ــت و آی ــون چیس تلویزی

گرفته ایــم؟
   گروهی به تماشای اخبار می نشینند.

ــز  ــاره ای ج ــد و چ ــریال گیرکرده ان ــه س ــی در مخمص    گروه
ــد. ــریال ندارن ــای س تماش

   گروهی تفننی تلویزیون را روشن می کنند.
   و عــده قلیلــی هــم اســتفاده های مفیدتــری از تلویزیــون 

ــد... دارن

ــه ایــن اســت     امــا چــرا تلویزیــون را جــزء ســارقان زمــان نامیــده ام؟ مگــر ن
ــد  ــه می توان ــد؟ این ک ــتفاده می کنن ــون اس ــتگی از تلویزی ــع خس ــت رف ــه جه ک

مفیــد باشــد؟

   در مورد اخبار چطور؟
   آیا خوب نیست خبرهای جهان را بدانیم؟!

   آیا خوب نیست که از اخبار اطلاع داشته باشیم؟
   یا شاید شنیده باشید که می گویند:

ــل  ــک داخ ــل کب ــرمان را مث ــه س ــت ک ــد اس ــی ب ــه خیل    این ک
ــیم.  ــلاع باش ــان بی اط ــای خارجم ــم و از دنی ــرف کنی ب

   شاید یکی از استدلال ها هم این باشد:
ــه  ــد ب ــیم، بای ــلاع داشته باش ــا اط ــی خبره ــد از تمام ــا بای    م
افــرادی کــه در حــال زجرکشــیدن هســتند و یــا بــه بازمانــدگان 

ــانیم. ــی برس ــده اند، کمک ــه کشته ش ــرادی ک اف



مهندسی زمان 136

   یا می گویند:
ــا را  ــه آن ه ــاری ب ــار را بشــنویم و قصــد ی ــم اخب ــر نخواهی    اگ

ــه؟! ــا رفت ــانیتمان کج ــس انس ــیم، پ نداشته باش

   واقعاً تابه حال از شنیدن اخبار چه نتیجه ای گرفته اید؟
   مــن بســیاری از افــراد را می شناســم کــه اخبــار صبــح، اخبــار قبــل از ظهــر، 
ــران،  ــار ای ــور اخب ــا همین ط ــبانگاهی و ی ــار ش ــر، اخب ــار عص ــر، اخب ــار ظه اخب

بی بی ســی1، صــدای آمریــکا و ... را گــوش می دهنــد.
ــه زندگــی ایــن افــراد داشــته باشــید. نگاهــی بســیار     بیاییــد نگاهــی گــذرا ب

ــدارد.  ــده و کار ســختی ن ــق پیچی ــه تحقی ــه هیچ گون ــاز ب ــه نی ــاده ک س
ــار  ــه اخب ــتناکی ب ــرز وحش ــه ط ــه ب ــرادی ک ــه اف ــید، هم ــته باش ــت داش    دق
ــوان  ــک کلام می ت ــد و در ی ــامانی دارن ــی نابس ــه وزندگ ــد؛ روحی ــوش می کنن گ
گفــت همیشــه حالشــان بــد و روابطشــان به هم ریختــه اســت و به هیــچ عنــوان  

ــت. ــت نیس ــان مثب انرژی هایش
ــال  ــار را دنب ــه اخب ــه این هم ــرادی ک ــرا اف ــد؟ چ ــاق می افت ــن اتف ــرا ای    چ

ــد؟ ــی ندارن ــال خوب ــد ح می کنن

ــما  ــی ش ــوع در زندگ ــان موض ــد هم ــز کنی ــه تمرک ــر هرچ  ب
پیــدا می کنــد. گســترش 

ــت  ــد دق ــا بای ــد. م ــز دارن ــد تمرک ــه خبرهــای ب ــح و شــب ب ــراد صب ــن اف    ای
ــان را  ــما ذهنت ــی ش ــم. وقت ــز می کنی ــی تمرک ــه موضوع ــه روی چ ــم ک کنی
ــی کــه جــزء  ــد و چیزهای ــز می کنی روی چیزهــای نامســاعد و نامناســب متمرک
ــد! ــترش می دهی ــود گس ــی خ ــا را در زندگ ــتند، آن ه ــما نیس ــته های ش خواس

   چه شما دلتان بخواهد و چه نخواهد.
   شــما بــه هــر چــه توجــه کنیــد همــان موضــوع را در زندگی تــان 

گســترش می دهیــد.

   تــا حــالا اخبــار خــوب را شــنیده اید؟! مــا اصــلًا خبرهــای خــوب نمی شــنویم؛ 
BBC . 1
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ــی  ــا در برخ ــد؟ تازگی ه ــاق نمی افت ــوب اتف ــای خ ــان خبره ــاً در جه ــا واقع آی
ــند  ــی باش ــه بازتاب ــد ک ــه کردن ــوع را اضاف ــن موض ــی ای ــای تلویزیون برنامه ه

بــرای خبرهــای خــوب.
ــید؛  ــته باش ــا داش ــه خبره ــی ب ــگاه متفاوت ــم ن ــر می خواه ــال حاض ــا درح    ام
ــر روی  ــز ب ــط تمرک ــه فق ــت ک ــاری اس ــنوید اخب ــما می ش ــه ش ــاری ک اخب
ــه  ــز روی هرآنچ ــت. )تمرک ــی اس ــوارد منف ــا و م ــا، ناپاکی ه ــتباهات، بدی ه اش

ــت( ــنیدن آن نیس ــتار ش ــان خواس انس

   عامل بقا!
   عاملی در مغز وجود دارد بنام عامل بقا.

ــا  ــک تصــادف و ی ــار ی ــی از کن ــد وقت ــا را وادار می کن ــه م ــی ک ــان عامل    هم
ــرد.  ــمت آن بب ــان را س ــد و توجه م ــرمان را بچرخان ــم س ــانحه ای می گذری س
دقیقــاً همان گونــه کــه وقتــی اخبــار می شــنویم و یــا نیم نگاهــی بــه تلویزیــون 
ــه  ــم ک ــه می کنی ــت، توج ــا دق ــولًا ب ــم، معم ــال پخــش می اندازی ــم در ح و فیل

ــه ســمت خــود جــذب می کنــد. ــاده اســت و مــا را ب چــه اتفاقــی افت
   بررسی یک معیار!

ــد  ــان ب ــه حالت ــد ک ــد دی ــد خواهی ــگاه می کنی ــار را ن ــما اخب ــه ش    هنگامی ک
ــد ــالم تر خواهی ــی س ــد، خیل ــوش نمی کنی ــار را گ ــی اخب ــه وقت اســت. درحالی ک

ــه  ــری ب ــای بهت ــی ایده ه ــت و خیل ــد داش ــری خواهی ــه بهت ــی روحی ــود، خیل ب
ــز کســب  ــای بیشــتری را نی ــی موفقیت ه ــوند و خیل ســمت شــما جــذب می ش

خواهیــد کــرد.
   و اما پیشنهاد من برای شما:

ــا نتیجــه آن را در  ــد ت ــار بگذاری ــان را کن ــاه تلویزیونت ــد م ــرای چن ــار ب    یک ب
ــاوت را  ــد، و تف ــد دی ــح خواهی ــج را واض ــما نتای ــدر ش ــد. آن ق ــان ببینی زندگی ت

ــد شــد. ــر خواهی ــه متحی ــرد ک ــد ک احســاس خواهی
ــا روز هــای  ــان را ب ــگاه نکنیــد، بعــدازآن روحیه ت    شــما چنــد مــاه تلویزیــون ن

جهد را بسیار کن عمر اندکی است
کار را نیکو گزین فرصت یکی است
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ــد.   ــا ماه هــای قبــل بررســی و مقایســه کنی ــان را ب ــز درآمدت گذشــته و نی

ــه  ــد توج ــوش می کنن ــار گ ــه اخب ــت ب ــا دق ــه ب ــرادی ک ــط اف ــه رواب ــا ب    آی
کرده ایــد؟!

   اگــر شــما خودتــان ذهنتــان را برنامه ریــزی نکنیــد؛ مطمئــن باشــید دیگــران 
بــه نفــع خودشــان ذهنتــان را برنامه ریــزی خواهنــد کــرد.

   قانون طلایی جهان را یادتان باشد:

ــه انســان  ــوان ب ــه از حی ــاری ک ــک بیم ــاره ی ــار درب ــی اســت 3 ب ــما کاف    ش
منتقــل می شــود، بشــنوید، به محــض این کــه خبــر را می شــنوید، هرکجــا 
ــاس  ــوید، احس ــارش رد می ش ــت و از کن ــی در آنجاس ــه حیوان ــد ک ــه می روی ک

می کنیــد آن بیمــاری را گرفته ایــد.
ــار یــک ســرماخوردگی حــاد کــه به تازگــی وارد کشــور شــده را در     شــما 3 ب
ــنوید  ــر را می ش ــه خب ــه ای ک ــان لحظ ــنوید. از هم ــا بش ــد و ی ــون ببینی تلویزی
ــا ســرفه می کنــد احســاس می کنیــد آن  ــار شــما عطســه ی هــر فــردی کــه کن
ــا این کــه همــان  ــد ت ــد؛ و آن قــدر ایــن کار را ادامــه می دهی بیمــاری را گرفته ای

ــد. ــه شــما ســرایت می کن ــاری ب بیم
   اگــر شــما بیننــده اخبــار تلویزیــون هســتید، بــدون شــک احســاس می کنیــد 
ــت؛  ــرده اس ــش پیداک ــا افزای ــوار در دنی ــای ناگ ــوادث و اتفاق ه ــدر ح ــه چق ک
امــا حقیقــت ایــن اســت کــه همــه آن خبرهــای بــد، بازتــاب واقعــی آنچــه در 

ــتند. ــد، نیس ــان رخ می دهن ــورتان و جه ــما، کش ــون ش پیرام

   فکرش را بکنید!
   روزی شــش واقعــه ناگــوار و یک میلیــون واقعــه خــوب در دنیــا اتفــاق 
ــه  ــه ک ــد؟ البت ــش می ده ــتر پوش ــی را بیش ــه چیزهای ــار چ ــا اخب ــد؛ ام می افت

ــوار را! ــه ناگ ــش واقع ش

به هر آنچه توجه کنید، آن را به سمت خود جذب می کنید.
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ــر  ــه خب ــا چ ــد در دنی ــما بگوین ــه ش ــد ب ــلاش می کنن ــری ت ــانه های خب    رس
اســت و خبــر هــم فقــط همیــن اســت. خبرهــای بــد بــر وحشــت مــردم دامــن 
ــی  ــه واقع ــی، بل ــتناک واقع ــای وحش ــا ماجراه ــه آن ه ــد و درنتیج می زن
ــود  ــی می ش ــز خوراک ــن نی ــد و ای ــذب می کنن ــود ج ــی خ ــه زندگ ــتری، ب بیش
ــد و  ــه می یاب ــکل ادام ــن ش ــه همی ــه ب ــن چرخ ــری و ای ــبکه های خب ــرای ش ب

ــود. ــزوده می ش ــد اف ــای ب ــداد خبره ــر تع ــرروز ب ه
   اگــر شــما بــه اخبــار ناگــوار علاقــه نداریــد، در ایــن مــورد چــه کاری می توانیــد 

ــام دهید؟ انج

 ساده است! اعتنا نکنید، نگاه نکنید و ارتعاش منفی را جذب نکنید.

   فقــط همیــن! بــه همیــن ســادگی! نیــازی نیســت تماشــا کنیــد و هیــچ قانونــی 
وجــود نــدارد تــا کســی شــما را مجبــور کنــد بــه تماشــای تلویزیــون بنشــینید. 
ــد و  ــون را خاموش کنی ــد، تلویزی ــایند نمی بخش ــی خوش ــما احساس ــه ش ــر ب اگ

ســرگرمی دیگــری بیابیــد.
ــا  ــد آن ه ــوادث ب ــه ح ــد و ب ــا نکنی ــری تماش ــای خب ــی برنامه ه ــر مدت    اگ
ــر  ــه ه ــر ب ــد داشــت. اگ ــی خواهی ــری در زندگ ــید، احســاس بهت ــه باش بی توج
ــان آن را  ــود زم ــه می ش ــپارید، توصی ــوش بس ــا گ ــه خبره ــد ب ــی مجبوری علت
ــد  ــد دورباشــید، احســاس می کنی ــی کــه از حــوادث ب ــد. مدت ــاه کنی بســیار کوت

ــد. ــد آم ــمتتان خواه ــه س ــوب ب ــای خ ــج خبره به تدری
   این موضوع به فیلم ها و سریال های تلویزیونی هم مربوط می شود.

ــن  ــد، چندی ــاهده می کنی ــما مش ــه ش ــی ک ــه فیلم ــر ثانی    ه
ــد.  ــاب می کن ــان بازت ــه ذهنت ــس را ب عک

   هر عکس، بازتاب چندین جمله است. 
   هر جمله دارای چندین واژه است

   و هــر واژه تأثیــر کامــلًا مســتقیمی بــر روح و جســممان دارد و 
ــد. ــق کن ــا را خل ــده م ــد آین می توان
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ــت؟  ــی اس ــه موضوع ــر چ ــریال ها ب ــا و س ــه فیلم ه ــما توج ــر ش ــه نظ    ب
 خودتــان بــا کمــی توجــه و بررســی بــه ســادگی متوجــه خواهیــد شــد.

   حتماً تابه حال تأثیر واژه ها را بر روی قطرات آب شنیده اید؟
ــو1 پژوهشــگری ژاپنــی نشــان می دهــد، واژه هایــی کــه  ــر ماســارو ایموت    دکت
ــواص آب را  ــری و خ ــکل ظاه ــتند، ش ــا آب هس ــاس ب ــوی در تم ــر نح ــه ه ب
ــدن مــا از آب تشکیل شــده اســت. حــال  تغییــر می دهــد. بیــش از 70 درصــد ب

ــا شــنیدن واژه هــای منفــی، چــه اتفاقــی در بدنمــان رخ خواهــد داد؟ ب

   تأثیــر مســتقیم فیلــم و اخبــار بــر روی بــدن را متوجــه شــدیم. امــا بــه نظــر 
شــما ایــن موضــوع چــه تأثیــری در مهندســی زمــان مــا دارد؟

   هــر ثانیــه از وقتتــان را کــه صــرف تماشــای تلویزیــون می کنید، 
هــزاران هــزار فرکانــس بــه ذهنتــان وارد می شــود. وظیفــه ایــن 

فرکانــس نیــز اجــرای آن موضــوع در زندگی شماســت.

   انگیــزه شــما بــه احساســات و انــرژی شــما بســتگی دارد، پــس اگــر احساســات 
و انــرژی عالــی داشــته باشــید، عملکــرد آینــده شــما نیــز بســیار عالــی خواهــد 

. د بو

   5. تعلل و تعویق
   دلیــل اصلــی این کــه بســیاری از مــردم زندگــی نومیدانــه ای دارنــد و در شــرایط 
نامناســبی بازنشســت می شــوند، گرایــش بــه تعویــق در میــان آن هاســت. اینطــور 
ــد  ــا نمی دانن ــق شــوند و ی ــد موف ــا بخواهن ــد ت ــی ندارن ــردم ثروت نیســت کــه م
چه کارهایــی را بایــد انجــام دهنــد! بســیاری بــه خوبــی ایــن مســیر را می شناســند 
و بســیارهم مشــتاقند! مســئله اینجاســت کــه آن هــا دائمــا دلیلــی بــرای انجــام 
نــدادن کارشــان پیــدا می کننــد و کارشــان را پشــت گوش می اندازنــد. بــه 
قــدری در کارشــان امــروز و فــردا می کننــد کــه دیگــر فردایــی باقــی نمی مانــد.

Masaru Emoto . 1
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   زمان در این قرارداد حائز اهمیت است!
   امروزه یکی از جملات و بندهای انتهایی هر قرارداد تجاری این است:

ــه انجــام تمــام  ــز اهمیــت اســت.« یعنــی تعهــد ب »زمــان در ایــن قــرارداد حائ
ــن. ــان ممک ــن زم ــا در کم تری کاره

ــدون  ــان موفقیــت اســت. ب ــی در نردب ــه اصل ــق، پل ــر تعوی ــه ب ــری غلب    یادگی
توانایــی در گــذر از ایــن پلــه، نمی توانیــد بــه موفقیت هــای چشــم گیری 
ــرد. ــه ک ــر آن غلب ــوان ب ــه می ت ــت ک ــق عادتی اس ــبختانه تعوی ــید. خوش برس

   3 راهکار اثربخش در غلبه بر تعویق
   از آنجــا کــه تعویــق مســئله مهمــی بــرای بســیاری از مــردم اســت و طــی ایــن 
ــرآن ایجــاد  ــه ب ــی جهــت غلب ــل شــده، روش های ــه یــک غــول تبدی ســال ها ب
شــده اســت. در ایــن بخــش بــه اختصــار شــما را بــا 3 راهــکار اثربخــش آشــنا 

می ســازم.
   1. تفکر مکتوب.

   2. فراهم سازی ابزار.
   3. تکنیک 5 دقیقه.

   1. تفکــر مکتــوب. زیــن پــس آمــاده باشــید هــر مرحلــه از کارتــان را از 
قبــل فهرســت کنیــد. بــه بخش هــای کوچــک و قطعه هــای کوچک تــر تقســیم 
ــش،  ــت اثربخ ــدن تان راهکاری اس ــل آماده ش ــات و از قب ــتن جزئی ــد. نوش کنی

جهــت غلبــه بــر تعویــق! 

ــزار. همین حــالا تمــام وســایل و لوازمــی کــه بــرای     2. فراهم ســازی اب
انجــام کارتــان لازم داریــد، همیــن حــالا در کنارتــان داشــته باشــید. اطمینــان 
حاصــل کنیــد، زمانــی کــه کاری را شــروع می کنیــد، همه چیــز در دســترس تان 
باشــد. تــا پایــان کار مجبــور نیســتید چندیــن بــار از جایتــان برخیزیــد و وســایلتان 
ــزه  ــل، انگی ــی کام ــد. آمادگ ــان بپردازی ــه کارت ــه ادام ــد و مجــددا ب ــدا کنی را پی
قدرتمنــدی بــرای ادامــه کار ایجــاد کــرده و موجــب تکمیــل قطعــی آن می شــود.
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   3. تکنیــک 5 دقیقــه. در نهایــت تکنیــک 5 دقیقــه. ایــن تکنیــک می توانــد 
ــد.  ــش کنی ــه را امتحان ــه مرحل ــن س ــد. کافیســت ای ــون کن ــان را دگرگ زندگی ت
ــه  ــد؟ کاری ک ــام کاری را نداری ــس انج ــد. ح ــد ش ــی اش خواهی ــتری دائم مش
می خواهیــد انجــام بدیــد را دوســت نداریــد؟ کافیســت تصمیــم بگیریــد 5 دقیقــه 
انجامــش دهیــد و بعــد از آن اگــر دوســت داشــتید، آن کار را کنــار بگذاریــد و بــه 
ــه  ــم، ب ــه ادامــه دهی ــا وقتــی کاری را 5 دقیق ــد. معمــولا م کار دیگــری بپردازی
ســادگی آن کار را رهــا نکــرده و ادامــه اش می دهیــم. مســئله صرفــا در برداشــتن 

گام اول اســت. کنفوســیوس1 نیــز منظــورش را خــوب رســانده اســت:

   اهمیت زمان را متوجه شدم، اما چگونه مدیریتش کنم؟!
   خوب است نگاهی هم به این حکایت داشته باشیم:

ــت  ــم گرف ــلا تصمی ــد. م ــود می پیچی ــه خ ــکم درد ب ــن از ش    زن ملانصرالدی
ــه او  ــد و ب ــرون آم ــش از در بی ــود کــه زن ــرود. او در کوچــه ب ــب ب ــال  طبی دنب

گفــت:
   »شکم دردم بهتر شده و لازم نیست طبیب را خبر کنی.«

ــم  ــت: »زن ــت و گف ــب رف ــزد طبی ــداد، ن ــوش ن ــش گ ــرف زن ــه ح ــلا ب    م
شــکم درد شــدیدی گرفتــه بــود، ولــی وقتــی داشــتم بــه دنبــال شــما می آمــدم، 
گفــت کــه حالــش بهتــر شــده، حــالا آمــده ام بــه شــما بگویــم کــه لازم نیســت 

ــد!« بیایی

   شــاید ایــن داســتان خنــده دار به نظــر برســد، امــا ایــن همــان رویــه ای اســت 
ــغول  ــی مش ــه کارهای ــا ب ــد. آن ه ــود پیش گرفته ان ــی خ ــیاری در زندگ ــه بس ک

هســتند کــه انجــام آن هــا لازم و ضــروری نیســت.

ــک  ــش از ی ــدود بی ــی ح ــاددان ایتالیای ــین و اقتص ــو2« تئوریس ــرد پارت    »ویلف
قــرن پیــش نظریــه ای را بیــان کــرد کــه مــورد تأییــد تمــام دانشــمندان قــرار 

گرفــت.
Confucius . 1

  Vilfredo Pareto .2

یک سفر هزار فرسنگی نیز با یک قدم آغاز می شود
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   پارتو می گوید: اشخاص در جامعه به دودسته تقسیم می شوند:
   - بیســت درصــد از افــرادی کــه دارای تحصیــلات، ثــروت و نفــوذ زیــادی در 

جامعــه هســتند و در حقیقــت اثرگــذاری بســیار فراوانــی در جامعــه دارنــد.
ــوده اکثریــت جامعــه  ــراد جامعــه کــه شــامل ت    - هشــتاد درصــد دیگــر از اف

هســتند.
   کــه درنتیجــه، اگــر جامعــه را یــک هــرم تصــور کنیــم، 20درصــد افــراد جامعــه 
ــوده ی جامعــه  ــه ت ــد، گرداننــده هســتند و 80درصــد بقی ــرار دارن کــه در رأس ق

هستند!

ــن  ــز چنی ــما نی ــت کاری ش ــون در وضعی ــه اکن ــان دارد ک ــو بی ــه پارت    در ادام
ــاز  ــما، سبب س ــای ش ــد از فعالیت ه ــت درص ــی بیس ــت، یعن ــم اس ــی حاک قانون

ــتند! ــما هس ــای ش ــر فعالیت ه ــد دیگ ــتاد درص هش
   به بیانی دیگر:

   20درصد از فعالیت های شما ارزش 80درصد کار شمارا دارد.
   یعنــی اگــر فهرســتی از ده نــوع کاری کــه بایــد انجــام دهیــد تهیــه نماییــد، 
بی شــک دو مــورد از ایــن کارهــا ارزششــان به انــدازه هشــت مــورد دیگر اســت.

حاصل کلام:
کارها را اولویت بندی کنید تا موفق تر عمل کنید.
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   رئیــس جمهــور وقــت ایــالات متحــده از ایــن ماتریــس بــرای اولویت بنــدی 
مرحــوم  توســط  بعدتــر  کــه  می کــرد  اســتفاده  فعالیت هــا  و  تصمیم هــا 
ــا  ــعار »ب ــا ش ــر« و ب ــان مؤث ــادت مردم ــت ع ــاب »هف ــتیفن کاوی1 در کت اس
اولویت هــا ســازمان دهی کنیــد و انجــام دهیــد« معرفــی شــد. ماتریــس 
ــود: ــیم می ش ــرورت« ترس ــت« و »ض ــور »اهمی ــه دو فاکت ــر پای ــاور2 ب آیزنه

   اهمیت
   تصمیم هــا و کارهایــی کــه نتایج شــان بــه طــور صریــح بــا اهــداف و 
ــدارد. ارزش هایتــان مرتبــط هســتند و بــدون انجام شــان، تحقــق هــدف معنــا ن

   ضروری
ــتر  ــتند و در بیش ــگ هس ــه بی درن ــد توج ــه نیازمن ــی ک ــا و کارهای    تصمیم ه
ــوند و  ــا انجــام می ش ــد، ام ــما ندارن ــای ش ــه هدف ه ــط مســتقیمی ب ــوارد، رب م

ــود! ــران می ش ــب دیگ ــان نصی ــتر نفع ش بیش

از این رو، تمامی تصمیم ها و کارها در چهار گروه قرار می گیرند:
Stephen Covey . 1

Dwight D. Eisenhower . 2
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   گروه A: کارهای مهم و ضروری
ــی  ــم! فعالیت های ــان نداری ــز انجام ش ــاره ای ج ــه چ ــی ک ــا و کارهای    تصمیم ه
کــه انجام شــان اجتناب ناپذیــر اســت، چــرا کــه توفیقــی در پیش بینــی بروزشــان 
نداشــتیم. تعویــق مکــرر برخــی فعالیت هــای غیرضــروری گاه چنــان شــرایطی 
ــد. کاربلدهــای  ــه انجــام فوری شــان می کن ــر ب ــا را ناگزی ــد کــه م ایجــاد می کن
ــه در انجــام کارهــای مهــم  ــد ک ــه کرده ان ــان بســیار توصی ــت زم حــوزه مدیری
امــروز و فــردا نکنیــد و کارهــا را در زمــان مناسب شــان انجــام دهیــد. تأخیــر و 
ــت و ضــرورت می شــوند و از  ــق کارهــای مهــم، موجــب هم نشــینی اهمی تعوی
ــرای  ــاف لازم را ب ــد و انعط ــا می کاهن ــت فعالیت ه ــری و کیفی ــت تصمیم گی دق

ــد! ــوری ســلب می کنن ــه مهــم و ف انجــام فعالیت هــای غیرمترقب

   گروه B: کارهای مهم و غیرضروری
   بــا انجــام این قبیــل کارهاســت کــه زندگی مــان را بــا هدف گــذاری، انتخــاب 
ــی  ــا همان های ــم. این ه ــرل می کنی ــان کنت ــرای تحقق ش ــلاش ب ــا و ت ارزش ه
هســتند کــه بایــد انجام شــان دهیــم. فعالیت هــای این چنینــی »مهــم« هســتند، 
ــان  ــان زندگی م ــتر زم ــت. بیش ــروری« اس ــان »غیرض ــام بی درنگ ش ــا انج ام
ــی  ــق، آنهای ــان های موف ــود. انس ــا ش ــه فعالیت ه ــام این گون ــرف انج ــد ص بای
هســتند کــه بیشــتر بــر ایــن وادی تمرکــز می کننــد و کارهــای مهم شــان را در 
ــا  ــه آنه ــت ب ــل فوری ــد عام ــازه نمی دهن ــد و اج ــام می دهن ــب انج ــان مناس زم

افــزوده شــود!

   گروه C: کارهای غیرمهم و ضروری
   گاهــی احســاس می شــود کــه انجــام برخــی فعالیت هــا بســیار مهــم اســت، 
امــا این طــور نیســت و فعالیتــی در راســتای تحقــق هدف هــای دیگــران اســت 
ــازمانی تان  ــای شــخصی و س ــه هدف ه ــه صراحــت از دســت یابی ب و شــما را ب
ــن شــرایط  ــی اســت کــه در ای ــن، مهارت ــه« گفت ــی »ن ــد. توانای محــروم می کن

ــری دارد! ــی بی نظی اثربخش
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   گروه D: کارهای غیرمهم و غیرضروری
ــودش را از  ــد و خ ــام می ده ــرد انج ــه ف ــت ک ــی اس ــن فعالیت     بی خاصیت تری
طرح هــا و هدف هایــش دور می کنــد. کار غیرمهــم و غیرضــروری، قاتــل جــان، 
عامــل حواس پرتــی، موجــب اتــلاف عمــر و باعــث هــدر رفتــن فرصت هاســت. 
ــر  ــد بنی بش ــع عای ــه ذره ای نف ــد ک ــدا بپرهیزی ــا اکی ــل کاره ــام این قبی از انج

نمی شــود!

   و اما بعد...
 B را فــوری انجــام مــی داد. کارهــای گروه A جنــاب آیزنهــاور، کارهــای گــروه   
را شــخصا و بــا آرامــش خیــال انجــام مــی داد. کارهــای گــروه C را بــه دیگــران 

ــد. ــال می ش ــروه D را بی خی ــای گ ــدور کاره ــرد و حتی المق ــض می ک تفوی

   ژوزف مورفــی متفکــر معاصــر، اولیــن گام در مســیر موفقیــت را زمــان 
می گویــد: و  می پنــدارد 

ــق از وقــت     اولیــن گام در مســیر موفقیــت، شــناخت درســت و دقی
یــا زمــان اســت. در حقیقــت مهم تریــن و عزیزتریــن چیــزی کــه مــا 

داریــم عمــر اســت.

 و عارفی بزرگ و دوست داشتنی، سهل تستری بابیانی ژرف می گوید:

وقت تو عزیزترین چیزهاست؛
پس آن را برای عزیزترین چیزها مشغول کن!

   ماتریس چهارگانه پایدار
ــه  ــرد، ک ــم ک ــی خواهی ــی رونمای ــه از ماتریس ــد، در ادام ــاده کنی ــود را آم    خ
ــدار ســازد. ــان را پای ــوار و گام هــای توانمندت ــان را هم ــد مســیر زندگی ت می توان

   این ماتریس بهبود یافته ماتریس صفحه 144 است.
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تمرکز یکی از عامل های رشد و موفقیت ما در کسب وکار است!
   تمرکــز بــر روی موضــوع خاصــی موجــب می شــود نیــروی شــما دوچنــدان، 
ــد،  ــرای انجــام آن موضــوع خــاص در نظــر می گیری ــه ب ــی ک و درنتیجــه، زمان

مفیدتــر و بهتــر مصــرف شــود.
   اگــر دقــت کــرده باشــید، شــرکت هایی کــه یــک نــوع محصــول و یــا یکــی 
ــا شــرکت هایی کــه به طــور  ــد در مقایســه ب ــد می کنن دو محصــول مرتبــط تولی

ــد. همزمــان چندیــن محصــول غیــر مرتبــط را تولیــد می کننــد موفق ترن

ــد  ــان چن ــه همزم ــد ک ــری را دیده ای ــا و دفات ــز مجموعه ه ــما نی ــم ش    مطمئن
ــی  ــد و از طرف ــی ندارن ــودآوری قابل توجه ــد و س ــام می دهن ــم انج کار را باه
مجموعه هایــی کــه فقــط یــک کار هدفمنــد انجــام می دهنــد و آن را بــه 
ــد. ــی دارن ــیار عال ــد بس ــانند و درآم ــام می رس ــه انج ــن ب ــکل ممک ــن ش بهتری

ــردی متخصــص در آن  ــوان ف ــمارا به عن ــک محصــول ش ــر روی ی ــز ب    تمرک
حــوزه خــاص نشــان خواهــد داد و وجــه تمایــز شــما در بــازار خواهــد بــود.
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   تمرکز!
ــازمان دهی  ــوری س ــان را ط ــرده و کارت ــزی ک ــان را برنامه ری ــای خودت    روزه
ــای  ــل فعالیت ه ــه تکمی ــان را ب ــمت هایی از زم ــا و قس ــه بخش ه ــد ک نمایی
مهــم خــود اختصــاص دهیــد. ایــن زمــان را بــه بخش هــای کوچک تــر شــصت 

تــا نــود دقیقــه ای تقســیم کنیــد.
   منظــورم از کارهــای مهــم، کارهــای هدفمنــد و خلاقانــه ای مثــل گــزارش یــا 

طــرح، برگــزاری جلســات و مطالعــه اســت.
   تقریبــا تمــام کارهــای مهــم، نیازمنــد دوره هــای پیوســته زمانــی هســتند کــه 

ــد.  ــر باش ــردن در آن امکان پذی تمرکزک
   تمرکــز نیازمنــد توانایــی ادامــه کار تــا تکمیــل شــدن 100 درصــدی آن اســت. 
در واقــع تمرکــز بــه ایــن معناســت کــه شــما در خــط مســتقیم، بــدون انحــراف 

و وقفــه کار کــرده تــا از جــای کنونــی بــه مقصــد ایده آل تــان دســت یابید.
   کارهای بی اهمیت تان را کنار گذاشته و به کارهای مهم متمرکز شوید.

   ایــن زمــان اضافــه را بــه بهبــود و افزایــش توانمندی هایتــان اختصــاص دهیــد 
ــه  ــی آن را تهی ــا فایــل صوت و کتاب هــای آموزشــی دیگــر را مطالعــه کــرده و ی

کنیــد. از دوره هــا و کارگاه هــا اســتفاده کــرده و آموزش هــای لازمــه را ببینیــد.

   درگیر دقایق نشوید...!
ــد و  ــان نجــوا می کردی ــا خودت ــان ب ــه خودت ــی را ک ــد زمان های ــاد داری ــه ی    ب
ــد، الآن ســاعت 10:49 اســت، بگــذار ســاعت 11 بشــود،  ــان می گفتی ــه خودت ب

ــم. ــام می ده ــدازآن کار را انج بع
   این یکی از تله هایی است که همواره همراه ما بوده است.

   اما دیگر کافی است!
   به جــای ســاعت ازاین پــس از سیســتم اولویت بنــدی اســتفاده کــرده و 

ــد.  ــوش کنی ــاً فرام ــاعت را موقت س
ــرار دارد و  ــن ق ــری م ــوزه برت ــی در ح ــی روز چه کارهای    در ط

ــام آن را دارم؟! ــی انج ــن توانای ــط م ــن، و فق م
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   تنها بر روی همین موارد تمرکز کنید.

   تفــاوت بیــن افــراد متوســط و افــراد بســیار کارآمــد در ایــن اســت کــه گــروه 
دوم بــا خودشــان و در همــکاری بــا اطرافیانشــان، بســیار ســازمان یافته تر عمــل 

می کننــد.
ــل  ــا قاب ــام مهارت ه ــت و تم ــارت اس ــک مه ــازمان دهی ی ــبختانه، س    خوش
ــر و  ــازمان یافته، کارآمدت ــی س ــه خیل ــد ک ــاد بگیری ــد ی ــد. می توانی یادگیری ان

ــید. ــر باش پربازده ت

سویت ماردن1
   سازمان دهی فردی

   در اینجــا بــا 2 روش آشــنا می شــوید کــه بــرای رســیدن بــه بهــره وری بالاتــر 
و تجربــه ســازمان دهی فــردی بــه آن نیــاز خواهیــد داشــت. هرچــه بیشــتر بــه 
ــد باشــید، حجــم بیشــتری از کارهــا را انجــام داده و  ــن اصــول پایبن اجــرای ای

ــود. ــد ب ــر خواهی موفق ت

   1. پیش پرداخت کارها بر روی کاغذ
ــد، در  ــه بازگردی ــه خان ــد ب ــده و می خواهی ــما تمام ش ــد روزکاری ش    تصورکنی

ــد؟ ــی فکــر می کنی ــه چــه چیزهای ــان ب ــن زم ای

ــما  ــا ش ــه ب ــن دغدغ ــر ای ــا اگ ــد، ام ــردا نباش ــای ف ــه کاره ــدوارم دغدغ    امی
ــه  ــا دفتربرنام ــرده و او را ب ــلام ک ــا او س ــع ب ــان موق ــرد، هم ــی ک احوال پرس
ریــزی روزانه تــان آشــنا کنیــد و بــرای آنکــه دغدغــه اش تمــام شــود، 
پیش پرداخــت کار فــردا را همیــن حــالا بــه او پرداخــت کنیــد )کار فردایتــان را در 

دفتــر برنامه ریزی تــان بنویســید.(
1 . Swett Marden

تمرکزکنید...! چراکه مهم ترین دستاوردها متعلق به افرادی است که 
یک هدف دارند و هیچ رقیبی نمی تواند امپراطوری روح آن را فرو بپاشد.
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ــان  ــرای خودت ــی ب ــزی مخصوص ــر برنامه ری ــاً دفت ــم حتم ــنهاد می کن    پیش
ــد.  ــه کنی ــریعاً تهی ــد، س ــر نداری ــید و اگ ــته باش داش

ــل مقایسه اســت. مهم تریــن مزیــت آماده کــردن     بازگشــت ســرمایه آن غیرقاب
ــر خوابیــدن اســت. یکــی از  فهرســت کارهــا از شــب قبــل، ســالم تر و صحیح ت
ــعی  ــید و س ــان دراز می کش ــه در رخت خوابت ــت ک ــن اس ــی ای ــل بی خواب دلای
ــر  ــه خاط ــد، ب ــام دهی ــده انج ــای آین ــد در روزه ــه بای ــی را ک ــد کارهای می کنی
ــرده  ــویه حســاب ک ــکار تس ــا آن اف ــما ب ــر ش ــا اگ ــد. ام ــوش نکنی آورده و فرام

ــد. ــا می خوابی ــده و عمیق ــان پاک ش ــا از ذهنت ــید، دغدغه ه باش

   2. ساعات اوج داخلی
ــان را در  ــای خلاقانه ت ــه کاره ــد ک ــازمان دهی کنی ــوری س ــان را ط    زندگی ت
»ســاعات اوج داخلــی« بــه انجــام برســانید. جنــاب برایــان تریســی در یکــی از 
کتاب هــای مدیریــت زمانــش می گویــد: »بــا توجــه بــه ســاعت بــدن، ســاعات 
اوج را بخشــی از روز می دانیــم کــه طــی آن بازدهــی و آگاهــی شــما در بالاتریــن 

حــد خــود قــرار دارد.«

ــرای بیشــتر مــردم صبــح اســت. امــا برخــی عصرهــا     در واقــع ایــن زمــان ب
ــد. ــه می کنن ــی را تجرب ــن حالات ــن چنی ای

   آگاهــی از ســاعات اوج خــود، بســیار اهمیــت دارد، چــرا کــه بایــد مهم تریــن 
کارهــای خــود را بــا توجــه بــه ایــن زمــان برنامه ریــزی کنیــد.

ــن،  ــن، آرام تری ــه در بهتری ــت ک ــد اینس ــا نیازمن ــن کاره ــولا مهم تری    معم
ــید. ــته باش ــرار داش ــود ق ــت خ ــن وضعی ــن و خلاق تری آگاه تری

   در کدام بخش از روز چنین احساسی دارید؟!
..................................................................................................................................
..................................................................................................................................
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   درضمن، از ساعات اوج خارجی تان نیز غافل نشوید!
ــتریان و  ــترین مش ــه بیش ــت ک ــی اس ــه زمان های ــوط ب ــاعات مرب ــن س    ای

ــد. ــان را داری مراجع
   همواره به ساعات اوج داخلی و اوج خارجی تان توجه ویژه ای داشته باشید.

   برنامه ریزی
ــکارد، در  ــی ن ــار محصول ــه هرکــس در به ــد ک ــی می دانی    حــال، شــما به خوب

پاییــز درو نخواهــد کــرد!
   خود را آماده کنید!

   فصل پاییز نزدیک است!

ــت  ــم ازآن جه ــر می توانی ــم، بهت ــازمان دهی کنی ــر س ــان را بهت ــه وقتم    هرچ
دســتیابی بــه اهــداف شــخصی و شــغلی اســتفاده کنیــم. برنامه ریــزی بــه معنــی 
ــا  ــه ب ــت ک ــزی اس ــردن آن چی ــداف و درو ک ــه اه ــیدن ب ــان دررس آمادگی ت

ــان کاشــتید.  افکارت

   یعنــی کار کــردن کائنــات بــرای این کــه شــمارا بــه خواســته هایتان برســانند! 
ایــن جهــان هســتی اســت کــه برایتــان کار خواهــد کــرد نــه صرفــاً شــما بــرای 

جهــان هســتی!

   90 در 9 
   تجربــه دنیــای تجــارت بــه مــا نشــان داده کــه هرچــه تــلاش بیشــتری صــرف 
ــاز ماســت  ــری موردنی ــان اجــرا و عمــل، زمــان کم ت ــم، در زم ــزی کنی برنامه ری
و درنهایــت نبــض زمانمــان را بــه طــرز شــگفت انگیزی در دســتانمان خواهیــم 

داشت.

برنامه ریزی یعنی درآمد غیر فعال!
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ــه و  ــه زمانمــان را در دســتانمان گرفت ــی اســت در هــر روز فقــط 9 دقیق    کاف
ــم.  ــزی کنی ــه برنامه ری هدفمندان

   90 دقیقه زمان بیشتر برای خودمان کنار گذاشتیم.
   تمام شد رفت...!

   شاید در نگاه اول باور نکنید، اما بیایید همین حالا امتحانش کنید.
   ممکــن اســت تابه حــال بــه 
ایــن موضــوع دقــت نکــرده و 
ــاید  ــا ش ــد و ی ــنیده بودی ــا نش ی
ــداده  ــام ن ــی انج ــال اقدام تابه ح

ــد. بودی
می خواهــم  شــما  از  امــا     
ایــن موضــوع را بــاور کــرده و 

کنیــد. امتحانــش 

  نقــش تــلاش عملــی، ذهنــی و روحــی در رســیدن بــه 
اهــداف:

   برای رسیدن به موفقیت، سه نوع تلاش لازم است.

   1. تلاش ذهنی؛ کشیدن هدف به سوی ما.
   2. تلاش عملی؛ رفتن ما به سوی هدف.

   3. تــلاش روحــی؛ متصل شــدن بــه قدرتــی برتــر هماننــد خــدا 
و درخواســت از او.

ــا کارهــای روزمــره     تــلاش عملــی همــان تــلاش فیزیکــی اســت کــه مــا ب
ــه  ــی ب ــلاش عمل ــت، ت ــه موفقی ــرای رســیدن ب مشــغول انجــام آن هســتیم. ب
تنهایــی کافــی نیســت و حتمــا بایــد بــه طــور همزمــان از تــلاش ذهنــی هــم 



153فصل چهارم

ــت و  ــب موفقی ــم دلچس ــد طع ــل داری ــر تمای ــر آن، اگ ــود، علاوه ب ــتفاده ش اس
ــدا  ــد خ ــر همانن ــید، از نیرویی برت ــان بچش ــک لحظاتت ــبختی را در یکای خوش
درخواســت کنیــد. ســرعت گام های تــان چندیــن برابرشــده و چــه بســا چاله هــا 

ــکند. ــم ش ــز، دره ــان نی ــع  بین راهت و موان

   فــرض کنیــد شــخصی مــی خواهــد بــه کنــار تکــه چوبــی بــرود. یــک طنــاب 
بــه چــوب بســته شــده و در دســت آن شــخص قــرار دارد. آن فــرد بــا ایمــان بــه 
ــه  ــان هــم خــود ب ــه طــور همزم ــت، ب ــه تکه چــوب دســت خواهد یاف ــه ب این ک

طــرف تکه چــوب مــی رود و هــم طنــاب را بــه ســوی خــود می کشــد.

ــیر  ــان داده و مس ــه وی نش ــیر را ب ــن مس ــوب و بهتری ــی، تکه چ ــلاش روح    ت
دســتیابی بــه آن را همــوار می کنــد و تــلاش عملــی همــان راه رفتــن بــه ســمت 

چــوب اســت و کشــیدن طنــاب هــم تــلاش ذهنــی اوســت.
   

به نظر شما آیا با این روش رسیدن به چوب )هدف( سریع تر نیست؟

   6 مزیت برتر برنامه ریزی موفق
   نوشتن برنامه و مکتوب داشتن آن 6 مزیت اساسی و برتر دارد:

   1. هیچکدام از کارها فراموش نمی شود.
ــا  ــپردن برنامه ه ــر س ــه خاط ــازی ب ــده و نی ــته ش ــه برداش ــار از حافظ    2. فش

ــود. نخواهــد ب
   3. برنامــه مکتــوب، کنتــرل و نظــارت را آســان تــر کــرده و می تــوان در پایــان 

هــر روز و هفتــه آن را کنتــرل نمــود.
   4. می توان درصد پیشرفت یا پسرفت را اندازه گیری کرد.

   5. چنانچــه برنامــه هــای خــود را نوشــته باشــید، بــا ایجاد یــک بایگانــی از فعالیت 
هــای خــود مــی توانیــد دلایــل موفقیت و شکســت خــود را بررســی کنید.

ــه دســت  ــا را ب ــت ه ــر فعالی ــرای اجــرای بهت ــز لازم ب ــت تمرک    6. و در نهای
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ــد آورد. خواهی
   اولویت بنــدی در برنامــه مکتــوب بســیار آســان تر اســت. چه کســی بــه 
ــد تمــام برنامه هایمــان را در ذهنمــان نگــه داری و  ــه کــه مــا حتمــا بای مــا گفت

ــم؟! انباشــت کنی
ــلا در  ــه مث ــم ک ــن موضــوع کنی ــر ای ــان را در روز درگی ــد ذهنم ــا بای    چــرا م
ــیله را  ــلان وس ــروم و ف ــد ب ــدش بای ــه دارم بع ــی جلس ــا فلان ــاعت ب ــلان س ف

ــم... ــد از آن ه ــرم و بع بخ
   این موضوع می خواهد کی تمام شود؟ آیا اصلًا تمام شدنی است؟

   خودتان بگویید! آیا این روش مناسب است؟
   بــرای برنامــه ریــزی هفتگــی، در آغــاز هفتــه فهرســتی از کارهایــی کــه بایــد 
در آن هفتــه انجــام دهیــد تهیــه کــرده و آنهــا را بــر حســب اولویــت در روزهــای 

ــد. ــه جابه جــا کنی هفت
   در برنامه ریــزی روزانــه ســعی بــر ایــن داشــته باشــید کــه شــب قبــل، فهرســت 

کارهایــی کــه روز بعــد می خواهیــد انجــام دهیــد را تهیــه نماییــد.
ــل  ــوح کام ــات و وض ــا جزئی ــان را ب ــن اهدافت ــا از مهم تری ــد 3 ت ــال بیایی    ح

ــد. مجــدداً لیســت کنی

............................................................................................................................ )1 

............................................................................................................................ )2 

............................................................................................................................ )3 

   چه مقدار زمان برایش در نظر گرفتید؟ آن را هم یادداشت کنید!
............................................................................................................................ )1 
............................................................................................................................ )2 
............................................................................................................................ )3 

   امروز چه تاریخ و چه روزی است؟!
................................................................................................................................. 
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   آیا همه این اهداف را از همین حالا می خواهید شروع کنید؟
   آیا اهدافی هست که بخواهید دیرتر شروع کنید؟ چرا؟!

................................................................................................................................. 
   یادتــان باشــد، اهــداف الآن شــما، بــا اهــداف چنــد روز دیگرتــان ممکــن اســت 
متفــاوت باشــد، پــس اگــر چیــزی را واقعــاً می خواهیــد، زمــان اقــدام آن همیــن 

است! الآن 
   همین حالا!

   می توانیــد زمــان شــروع آن را اصــلاح کنیــد و از همیــن حــالا بــرای آن قــدم 
بردارید.

ــه  ــد؟ چ ــی گرفته ای ــم اجرای ــه تصمی ــته ها چ ــن خواس ــه ای ــیدن ب ــرای رس    ب
ــا  ــان باشــند و ی ــته ها همراهت ــن خواس ــه ای ــد درراه رســیدن ب ــرادی می توانن اف
غیرمســتقیم کمکتــان کننــد؟ فکــر می کنیــد چه کارهایــی را بایــد انجــام دهیــد 
ــار بایــد تکــرار  تــا بــه آن خواســته برســید؟! در چــه روزهایــی؟ حداقــل چنــد ب

ــه آن خواســته دســت یابید؟! ــا ب شــوند ت

ــان،  ــدف را در برنامه هایت ــوس ه ــی معک ــد مهندس ــادگی می توانی ــما به س    ش
اجرایــی کنیــد! 

ــه  ــا هــر طبق ــر بشــکنید و ی ــات کوچک ت ــه قطع ــان را ب ــی اســت اهدافت    کاف
از آســمان خراش خواســته هایتان را بــه بخش هــای متفــاوت و کوچک تــری 
ــپزخانه  ــواب، آش ــا اتاق خ ــاوت و ی ــات متف ــا جزئی ــف ب ــات مختل ــد طبق همانن
ــی  ــته چه کارهای ــرای آن خواس ــد و ب ــه می خواهی ــاً چ ــد دقیق ــا بدانی ــد ت درآوری

ــد! ــام دهی ــد انج می توانی

   جدولــی هماننــد جــدول صفحــه بعــد بــرای خودتــان تهیــه کنیــد و ایــن مــوارد 
را در آن یادداشــت کنیــد.

   این جدول برای یکی از اهدافتان مناسب است!
   برای هرکدام از اهدافتان می توانید نمونه ای از این جدول را داشته باشید.
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ماهانه به هفتگی

   نبض زمان در دستان شما
   در ایــن جــدول بــا ثبــت فرایندهــا و دقایقــی تفکــر در آن، به ســادگی 
ــد  ــان را هدفمن ــا آن هرروزت ــا ب ــید ت ــته باش ــه ای داش ــه روزان ــد برنام می توانی

ــد. ــمندی برداری ــای ارزش ــرده و گام ه ــروع ک ش
ــیدن  ــرای رس ــه ب ــم ک ــویم، می بینی ــق ش ــوق دقی ــدول ف ــی در ج ــر کم    اگ
بــه هــر هدفــی، چنــد کار مســتمر بایــد انجــام دهیــم و هــر کاری در روزهــای 

ــود. ــام می ش ــخصی انج مش
ــد را  ــان ثبــت کردی ــه اهدافت ــی کــه دررســیدن ب    حــال هرکــدام از برنامه های
ــان  ــد وزندگی ت ــه جــدول بعــدی انتقــال دهی ــا زمــان و اهمیتــش، ب متناســب ب

را عاشــقانه زندگــی کنیــد.

   برایان تریسی تفاوت میان برندگان و بازندگان را چنین بیان می کند:

طرز استفاده ی ارزشمند و درست از زمان.
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ناشناس

ــرای  ــان ب ــچ گاه زم ــم و هی ــان را نگه داری ــم زم ــا نمی توانی ــک م ــدون ش    ب
ــه  ــیدن ب ــان را درراه رس ــک لحظاتم ــا یکای ــت ت ــت ماس ــتد! دس ــا نمی ایس م
ــان را  ــی وجودم ــژ، زیبای ــد میکلان ــم و همانن ــان بگذاری ــته های قلبی م خواس

ــازیم. ــاهکار بس ــک ش ــان ی ــم و از زندگی م دریابی

تصمیم گیری سریع
بــه خوبــی می دانیــم تصمیم گیــری ســریع، اصلــی حیاتــی و اثربخــش در 
زندگــی ماســت. از ایــن رو درخصــوص اهمیــت تصمیم گیــری، بــه ایــن قانــون 

ــم. ــنده می کن بس
80 درصد تصمیمات را باید وقتی برای اولین بار مطرح می شوند اتخاذ کرد.

تنها 15 درصد تصمیمات را باید بعداً گرفت.
و در نهایت 5 درصد تصمیمات اصلًا نباید اتخاذ شوند.

ــاره اهمیــت تصمیم گیــری ســریع و به موقــع صحبــت  ــد، درب    هــر ســو بنگری
ــز  ــع نی ــم به موق ــاد تصمی ــم، اتخ ــر تصمی ــتی ه ــود درس ــا وج ــت. ب شده اس

ــری دارد. ــم براب ــا درســتی تصمی ــه طــوری کــه ب ــادی دارد. ب ــت زی اهمی
   بعضــی اوقــات تصمیــم بــه موقــع نگرفتــن از تصمیمــات صحیــح دیرهنــگام 

بــه مراتــب بدتــر اســت. 

   عارف کبیر شیخ بهایی فوت وقت را تلخ دانسته و می گوید:

تو نمی توانی زمان را نگه داری، 
پس به بهترین نحو ارزشمندترین حالت از آن بهره جوی.

فوت وقت نزد اصحاب حقیقت، دشوارتر از سپردن جان است.
چراکه سپردن جان به بریدن از مردمان است و فوت وقت به 

بریدن از جان.
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 و اما شاه کلید این ماتریس!

بــرای اینکــه ایــن فراینــد موثرتــر واقــع شــده و عملکردتــان حداقــل ســه برابــر 
ســازد؛

برای داشتن تمرکز بهتر
و تصمیم گیری سریع:

1. سازمان دهی فردی
2. برنامه ریزی

را جدی بگیرید.

برای سازمان دهی فردی منسجم؛
و تدوین و اجرای یک برنامه موفق:

1. تمرکز
2. تصمیم گیری سریع

را درخودتان نهادینه کنید.

ــردن درآن،  ــر عمل ک ــا و موفقت ــن رویکرده ــدام از ای ــش هرک ــرای افزای    ب
دوضلــعِ مــوازیِ دیگــرِ مربــع را نیــز، کــه در آن راســتا هســتند، درنظــر بگیریــد.

ــن  ــه ای ــار وج ــک از چه ــر ی ــدید ه ــنا ش ــا آن آش ــه ب ــه ای ک ــن روی ــا ای    ب
ــد. ــی کنی ــی مهندس ــه خوب ــد ب ــس را می توانی ماتری

   این سازه، سازه ای است پایدار و می تواند در طول زندگی شما، با حسی سرشار 
از تازگی و احساسی مملوء از خوشبختی؛ شمارا به موفقیت و موفقیت را به شما 

نزدیک تر سازد...
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 راندمان آتشین!

   نوزاد چگونه می خوابد؟ شما هم آن گونه بخوابید!
   بــدون شــک هــر فــردی به طــور متوســط حــدود هفــت الــی هشــت ســاعت 
ــه  ــز ب ــدن انســان نی ــز و ب ــالای مغ ــرد ب ــاز دارد. عملک ــبانه روز نی ــواب در ش خ

خــواب کافــی وابســته اســت.
ــی از  ــد، یک ــب بروی ــرکتی مناس ــغلی در ش ــه ش ــه مصاحب ــد ب ــر بخواهی    اگ
ــما  ــتقیم از ش ــا غیرمس ــتقیم ی ــور مس ــت به ط ــن اس ــه ممک ــؤال هایی ک س
بپرســند ایــن خواهــد بــود کــه چنــد ســاعت در شــبانه روز اســتراحت می کنیــد؟ 
و یــا اگــر مدیــر هســتیم در مصاحبــه اســتخدامی از متقاضــی بپرســیم کــه چنــد 

ــد؟ ــبانه روز می خوابی ــاعت در ش س
ــولًا  ــد، معم ــر از 7 ســاعت می خوابن ــه کم ت ــرادی ک ــم، اف ــب اســت بدانی    جال
ــی اســت.  ــراد معمول ــتر از اف ــان در محــل کار، بیش ــا و اشتباهاتش ــداد خطاه تع
توصیــه بــه اســتراحت بیــش از 7 ســاعت؛ و اســتخدام افــرادی اســت کــه حداقــل 

ــد...  ــه خــواب اختصــاص می دهن 7 ســاعت در شــبانه روز ب

   مطالعه
   مطالعــه کار ســخت و کســل کننده ای اســت و زمــان زیــادی را از شــما 

باشــد! می کنــم،  درکتــان  به خوبــی  می گیــرد؟! 

   ازاین پس فقط متمرکز مطالعه کنید!

ــته  ــد وابس ــه در اختیارداری ــی ک ــه مدت زمان ــه ب ــرای مطالع ــن روش ب    بهتری
اســت. حجــم مطالــب را بــر مدت زمــان مطالعــه خــود تقســیم کــرده و مصمــم 

شــوید تنهــا مطالــب کاربــردی را مطالعــه کنیــد.
   زمان مطالعه تان را کم کنید و حجم مطالبتان را بیشتر! 

   خودبه خود متمرکزتر مطالعه خواهید کرد...!
   در ضمــن، بررســی های اخیــر نشــان می دهــد کــه ذهــن و جســم در 
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بازه هــای 90 دقیقــه ای به صــورت تناوبــی کار می کنــد و بــرای این کــه 
ــرژی  ــی اســت ان ــراه داشــته باشــد، کاف ــه هم ــواره ب ــن عملکــرد را هم بالاتری

ــم. ــه کنی ــرژی تغذی ــدداً، ان ــده و مج ــود، تخلیه ش موج
ــم،  ــرف کنی ــتری مص ــرژی بیش ــخص، ان ــی مش ــای زمان ــه در بازه ه    هرچ

ــد. ــش می یاب ــدن افزای ــت ب ظرفی

   پیشــنهاد می کنــم، ســی دقیقــه موبایلتــان را بــه حالــت بی صــدا قــرار دهیــد، 
وای فــای )اینترنــت( خــود را قطــع کنیــد و از همــکاران و خانواده تــان بخواهیــد 

کــه شــمارا صــدا نزننــد. 
   وســایل مطالعه تــان را روی میــز قــرارداده و تمامــی لــوازم موردنیــاز را 
ــان بلنــد نشــوید. در  همراهتــان داشــته باشــید و تحــت هیــچ شــرایطی از جایت

ــد! ــرار دهی ــی ق ــه را موردبررس ــی دقیق ــن س ــان1 ای ــا راندم انته

   چــه تفــاوت عمــده ای بیــن ایــن مطالعــه و مطالعــه همیشــگی تان مشــاهده 
کردیــد؟! آن را در یــک جملــه بیــان کنیــد.

..................................................................................................................................

..................................................................................................................................

ــا  ــاعت کار و ی ــای 8 س ــه به ج ــم ک ــنا کن ــا روشــی آش ــمارا ب ــد ش    می خواهی
ــاص  ــان اختص ــاعت زم ــا 3 س ــر، تنه ــر نفس گی ــابه به ظاه ــای مش فعالیت ه

دهیــد؟

   ازاین پــس اطلاعــات کــم ارزش و موقتــی را در مغزتــان 
نگهــداری نکنیــد...!

ــاب  ــن کت ــه ای ــال مطالع ــه در ح ــا الآن ک ــح ت ــدای صب ــال از ابت    به عنوان مث
هســتید، چنــد بــار بــه خودتــان گفتیــد کــه بایــد در ســاعتی مشــخص بــه فلانــی 

تلفــن کنــم و یــا یــک کاری را بایــد پیگیــری کنــم. کافــی اســت!
Efficiency . 1
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   مغزمان را با انباری اشتباه نگیریم.
ــر  ــا دفات ــک و ی ــت کوچ ــه یادداش ــک دفترچ ــم ی ــن کار می توانی ــای ای    به ج
ــم ارزش  ــوارد ک ــیم و م ــته باش ــان داش ــراه خودم ــد را هم ــزی هدفمن برنامه ری
ــوص  ــای مخص ــی از نرم افزاره ــا حت ــم، و ی ــت کنی ــی را در آن یادداش و موقت
ــب  ــی مناس ــمند، برنامه های ــی های هوش ــب گوش ــروزه اغل ــم. ام ــتفاده کنی اس
ــن  ــد از ای ــه می توانی ــد ک ــه دارن ــع روزان ــت وقای ــا ثب ــان ی ــت زم ــرای مدیری ب

نرم افزارهــا اســتفاده کنیــد.
ــن  ــد در عی ــه می توان ــام دارد ک ــا، ColorNote ن ــن نرم افزاره ــی از ای    یک

ــذارد. ــش بگ ــه نمای ــان ب ــوه ای را برایت ــای بالق ــم آن، توانایی ه ــم ک حج

   ازاین پــس بیاییــم برنامــه روزانــه انجــام کارهــای مختلــف را در ذهــن خــود نگــه 
ــرا یادداشــت کنیــم. ایــن روش باعــث می شــود حافظــه کوتاه مــدت  نداشــته و آن
آزادتــر شــود و کیفیــت کارهایمــان نیــز افزایــش یابــد و مطابــق برنامــه اجرایــی 

ــم. ــش ببری ــان را به پی ــه فعالیت هایم روزان
ــاره  ــه ای درب    اگــر در زمان هــای دیگــر و به خصــوص در زمــان اســتراحت، نکت
آن کار بــه ذهنمــان رســید، بلافاصلــه آن را یادداشــت گــرده و درزمانــی مناســب 

ــم. ــری می کنی آن را پیگی

   اما چطور با 3 ساعت، بتوانیم کار 8 ساعت را انجام دهیم؟!
   پیشــنهادی کــه برایتــان دارم ایــن اســت کــه همــواره فقــط بــر روی 3 کار مهــم 

روزانــه خــود متمرکزشــده و به انجامشــان رســانید
   اگــر کمــی بــه کارهــای روزانه مــان نگاهــی بیاندازیــم، متوجــه ایــن موضــوع 
خواهیــم شــد کــه مــا 3 فعالیــت مهــم و هدفمنــد داریــم کــه مــا را به خواســته های 
ــد،  ــا برمی آی ــت م ــه از دس ــت ک ــن فعالیت هاس ــا ای ــاند و تنه ــان می رس اصلی م

الباقــی می توانــد بــه فــرد دیگــری واگــذار کــرده و یــا کامــلًا حذفشــان کنیــم.
   نگاهی به برنامه روزانه تان بیاندازید! این طور نیست؟!

   بــرای این کــه پــس از اتمــام زمــان یــک کار خــاص، دربــاره آن فکــر نکنیــم، 
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ــت  ــا یادداش ــن کار ب ــم. ای ــن ببندی ــوع را در ذه ــده آن موض ــم پرون ــد بتوانی بای
کــردن قابــل انجــام اســت. کافــی اســت پــس از پایــان هــر کار، یــک علامــت 
ــار آن  ــز کن ــی نی ــا آب ــبز ی ــگ س ــا رن ــتاره( ب ــا س ــک ی ــل تی ــش، )مث انرژی بخ

ــرد آتشــین را بچشــیم. ــیرین عملک ــم ش ــم و طع بزنی

   نتایج اثربخش
   پیتر دراکر1 جمله معروفی دارد که می گوید:

ــه کار را  ــای آنک ــم به ج ــام دهی ــتی انج ــت کار درس ــر اس    بهت
ــم. ــام دهی ــت انج درس

ــی  ــا را به خوب ــه، کاره ــرکت ها ک ــران ش ــان و مدی ــیاری از کارکن ــل بس    مث
انجــام می دهنــد )کار محــور(، غافــل از این کــه کار خــوب را انجــام دهنــد 

ــور( ــدف مح )ه
   در تأیید و تصحیح جمله جناب دراکر می توانیم بگوییم:

   بــرای اســتفاده درســت از زمــان و رســیدن بــه نتایــج اثربخــش، 
ــی  ــا را به خوب ــم کاره ــام داد و ه ــی انج ــای خوب ــم کاره ــد ه بای

انجــام داد.

   غفلت از هرکدام، زمان های زیادی را از ما خواهد گرفت.
   مثــل ایــن می مانــد کــه شــما بخواهیــد خانــه ای یک خوابــه بســازید. تصمیــم 
داریــد در بهتریــن موقعیــت مکانــی، بهتریــن مصالــح را ســفارش دهیــد و یکــی از 
توانمندتریــن تیم هــای اجرایــی و پیمانــکاران را هــم اســتخدام کنیــد. این ســاختمان 

در زمــان مدنظــر شــما ســاخته می شــود و بســیار حساب شــده و زیباســت.
   اما غافل از آنکه شما 3 فرزند دیگر هم داشتید!

ــی از  ــفانه برخ ــا متأس ــد، ام ــر برس ــه نظ ــده دار ب ــز خن ــال نی ــن مث ــاید ای    ش
ــاره کاری  ــه اســت و همــواره دچــار دوب ــه همین گون ــز ب ــا نی فعالیت هــای کاری م

Peter Drucker . 1
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ــی از  ــم، برخ ــی کنی ــده طراح ــای جداکنن ــاره دیواره ــم دوب ــویم. مجبوری می ش
ــو بســازیم. ــلًا از ن ــا کام ــم و ی ــر دهی ــلًا تغیی ــا را کام فضاه

 پروین اعتصامی وقت را گهر می داند و می گوید:

   به خودتان تبریک بگویید! شما از پس این کار برآمدید.
ــاعته تان  ــد، کار 8 س ــا آنچــه فراگرفتی ــد ب ــه می توانی ــون ک ــوب! اکن ــیار خ    بس
را در 3 ســاعت بــه انجــام برســانید، بــرای 5 ســاعت دیگــرش هــم بــا شــماره ای 
ــن 5  ــرای م ــگان ب ــد و به رای ــاس بگیری ــده تم ــته ش ــد نوش ــه بع ــه در صفح ک

ســاعت کارکنیــد!

   شوخی می کنم...!

   این پاداشی است بی نظیر برای خودتان!
   به شما تبریک می گویم.

وقت گذشته را نتوانی خرید باز
مفروش خیره، که این گهر پاک بی بهاست



همین الان دست به کار شوید!
کلام آخر
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الیور وندل هولمز1

   برخیزیــد و دســت به کار شــوید. هیــچ گاه موعــد کامــل بــرای شــروع کاری 
ــت  ــدازآن حرک ــد و بع ــان را بزن ــانس در خانه ت ــد ش ــازه ندهی ــد. اج فرانمی رس

کنیــد. شــانس بــدون حرکــت شــما هیــچ گاه در خانــه شــمارا نخواهــد زد.
1 . Oliver Wendell Holmes Sr.

کلام آخر

همین حالا دست به کار شوید!
ــات در  ــم حی ــوز ترن ــه هن ــد، درحالی ک ــردم می میرن ــی از م »خیل
درونشــان جــاری اســت. چــرا این طــور اســت؟ اغلــب به این علــت 
کــه همیشــه در حــال آمــاده شــدن، بــرای زندگــی کــردن هســتند. 
قبــل از اینکــه ایــن را بفهمنــد، مهلــت آن بــه سررســیده اســت.« 
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   فقط حرکت کنید. همین حالا!

ــید؟  ــته باش ــتانتان داش ــان را در دس ــک لحظاتت ــار تک ت ــد مه ــا می خواهی    آی
ــای  ــد. کلاس ه ــه کنی ــه مطالع ــن زمین ــی در ای ــد و کتاب ــالا بروی ــن ح همی
آموزشــی را فــرا گرفتــه و فایل هــای آموزشــی مرتبــط را دانلــود کنیــد. یکایــک 

ــد. اصــول آن را اجــرا کنی
   آســتینتان را بــالا بزنیــد و شــروع کنیــد، شــما نمی دانیــد کــه در بــام 
آســمان خراش خواســته هایتان چــه خبــر اســت و یــا نمی توانیــد تمامــی 

اتفاقــات آینــده را پیش بینــی کنیــد، امــا شــما گام برداریــد.
 در مسیر، آن ها را نیز یاد خواهید گرفت.

»ری برادبری1 - نویسنده آمریکایی رمان های علمی تخیلی«

   پشتکار و عمل:

   یا راهی را باید یافت، یا راهی را باید ساخت.

   وقتی به یک مانع و مشکلی برمی خوریم، چه می کنیم؟
   اغلــب افــراد ناموفــق می نشــینند و زمیــن و زمــان را مقصــر قلمــداد می کننــد 
و زمانشــان را از بیــن می برنــد و همان طــور منتظرنــد تــا از عالــم غیــب فرجــی 

. د شو
   امــا انســان های موفــق بــدون فــوت وقــت دســت به کار می شــوند و بــر ایــن 

باورنــد یــا راهــی را خواهــم یافــت و یــا راهــی را خواهــم ســاخت.

   به این مثال زیبا دقت کنید:
   دو قطره آب اگر کنار هم قرار بگیرند چه می کنند؟

Ray Bradbury . 1

»ابتدا از صخره ها بالا بروید. برای برگشتن و پایین آمدن خودتان 
بال هایی می سازید.«
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   آن هــا تصویــر قطــره دیگــر را در خــود دیــده و بــه هــم می پیوندنــد و یــک 
ــد. ــکیل می دهن ــر تش ــره بزرگ ت قط

   اگر چند سنگ نزدیک به هم شوند چه می شود؟
   شــاید تصویــر ســنگ دیگــر را تــا حــدودی در خــود ببیننــد، امــا آن هــا هیــچ گاه 

باهــم یکــی نمی شــوند.
ــکل تر و  ــان مش ــران برایت ــم دیگ ــید، فه ــر باش ــخت تر و قالبی ت ــه س    هرچ

ــد. ــش می یاب ــز کاه ــدنتان نی ــر ش ــال بزرگ ت ــه احتم درنتیج
   مهارت هایــی کــه شــمارا در جهــت آرامــش، بزرگوارتــر و اجتماعی تــر شــدن 

کمــک خواهنــد کــرد را بــه یــاد داشــته باشــید
   - نرمی

   - بخشش
   - مدارا

   - پشتکار

   حالا چه چیزی سخت تر و مقاوم تر است؟ آب یا سنگ؟
   اگر سنگ از کوهی سرازیر شود و به مانعی برخورد کند چه می کند؟

   اگــر مانــع کوچــک باشــد از روی آن عبــور می کنــد، اگــر متوســط باشــد آن را 
ــا تقدیــر بعــدی  در هــم می شــکند، اگــر بزرگ تــر باشــد پشــت آن می نشــیند ت

ــد؟ چه باش
   اما آب چه می کند؟

ــگاه  ــر نتوانســت، آن ــد، اگ ــراه کن ــود هم ــا خ ــع را ب ــد مان ــدا ســعی می کن    ابت
بــدون دردســر بــه دنبــال فــرار از کوچک تریــن روزنــه می گــردد و اگــر 
ــا از روی  ــگاه ی ــود. آن ــوی ش ــی ق ــدازه کاف ــا به ان ــد ت ــر می کن ــت صب نتوانس

ــکند. ــم می ش ــع را در ه ــا مان ــد و ی ــور می کن ــع عب مان
ــب  ــنگ به مرات ــا س ــه ب ــت در مقایس ــی و لطاف ــن نرم    آب در عی
ــر  ــر و مصمم ت ــود لجوج ت ــدف خ ــه ه ــیدن ب ــخت تر و دررس سرس

ــت. اس
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   ســنگ، پشــت اولیــن مانــع جــدی می ایســتد ولــی آب راه خــود را بــه ســمت 
ــد. ــدا می کن ــا پی دری

   گاه لازم است کوتاه بیاییم.
   گاه باید نگاهمان را به سمت دیگری بدوزیم.

   صبور باید بود، اما همیشه مصمم.

   در حق من بی عدالتی نکنید!
   مــن طرفــدار آمــوزش، تدریــس، ســاخت و پــرورش مهــارت هســتم. اگــر بــه 
آمــوزش بیشــتری نیــاز داریــد پــس برویــد و آن را کســب کنیــد. در آن کلاس 
ــه آن شــرکت کنیــد. ممکــن اســت  ــام کــرده و یــا در همایــش مربــوط ب ثبت ن
ــاز  ــد نی ــد بروی ــه می خواهی ــی ک ــیدن به جای ــرای رس ــتادی ب ــا اس ــی ی ــه مرب ب

ــد.  ــد و یکــی را انتخــاب کنی داشــته باشــید اگــر این طــور اســت پــس بروی
   می ترسید؟! 

   آخرش که چی؟
   تــرس را احســاس کنیــد و درهرصــورت کار را انجــام دهیــد. راهــکار کلیــدی 
آن اســت کــه فقــط شــروع کنیــد. منتظــر نمانیــد تــا زمانــی کــه کامــلًا آمادگــی 

پیــدا کنیــد. چــون هرگــز آمادگــی کامــل پیــدا نخواهیــد کــرد.

ــزار  ــا نرم اف ــاختمان ب ــی س ــر نقشه کش ــوان دبی ــس ام را به عن ــن کار تدری    م
اتوکــد شــروع کــردم. بــا مــدرس کامــل بــودن خیلــی فاصلــه داشــتم. می بایســت 
خیلــی چیزهــا در مــورد کنتــرل کلاس، نظــم مؤثــر، چگونگــی اجتنــاب از مــورد 
تمســخر واقع شــدن و چگونگــی انگیــزه دادن بــه دانــش آمــوزان فرامی گرفتــم. 
امــا مجبــور بــودم درهرصــورت شــروع کنــم و ایــن دررونــد آمــوزش و تدریــس 

بــود کــه مــن آن هــا را آموختــم.

در زندگی باید معنای واقعی سرسختی و استواری و مصمم بودن را 
در دل نرمی و گذشت جستجو کرد.
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   بیشــتر زندگــی انســان آمــوزش در حیــن کار کــردن اســت. بعضــی از مهم تریــن 
ــام داده و  ــوند. کاری انج ــه می ش ــاد گرفت ــام کار ی ــد انج ــط دررون ــب فق مطال
نتیجــه اش را می بینیــد. متوجــه می شــوید کــدام نتیجــه می دهــد و کــدام 

نمی دهــد.
   اگــر از تــرس اشــتباه عمــل کــردن، ضعیــف یــا بدعمــل کــردن اصــلًا کاری 
نکنیــد، هرگــز نتیجــه ای از آن کار نمی گیریــد و بنابرایــن هرگــز بهبــودی در کار 

شــما حاصــل نمی شــود.

ــروع  ــقف های کاذب ش ــه ی س ــود را درزمین ــارت خ ــه ی تج ــن حرف ــی م    وقت
ــرادی  ــه اف ــن محصــول را ب ــر ای ــی اســت اگ ــده خوب ــردم عقی ــر ک ــردم، فک ک
کــه کارشــان ســاختمان اســت بفروشــم. فکــر کــردم آن هــا می تواننــد باقیمتــی 
ــه  ــتی از هم ــن فهرس ــند. بنابرای ــته باش ــر را داش ــی بهت ــقف کاذب ــر س کم ت
ــا آن  ــی ام را ب ــه کــردم و تمــاس تلفن ــان ســاختمان تهی ــکاران و کارفرمای پیمان

ــراد شــروع کــردم.  اف
   بــرای تهیــه ایــن لیســت قلــم و کاغــذی برداشــته و یــک لیســت ســازمان یافته 

ــن کردم.  تدوی
   گاهــی نمی توانســتم مســتقیماً بــا کارفرمــا صحبــت کنــم. بعضــی مواقــع بــه 
ــا  ــار نگــران شــدم ام ــن ب ــد. چندی ــن کار ندارن ــه ای ــه ای ب ــد علاق ــا می گفتن م
بالاخــره بعدازاینکــه توانســتم بــا تصمیم گیرنــده اصلــی ســاختمان گفتگــو کنــم، 

جلســه ای تنظیــم کــردم و در مــورد فوایــد ســقف کاذب ســخن گفتــم.
   توانســتم چندیــن پــروژه را بــه فــروش قطعــی برســانم! چنــد تــا از کارفرمایــان 
ــروژه  ــار پ ــتاقانه در انتظ ــه الآن مش ــدازه ای ک ــا ان ــندیدند. ت ــقف را پس ــن س ای

بعدی انــد.

ــر ســازمان دهی می کــردم  ــد مشــتری هایم را بهت ــدازآن چــه شــد؟ بای ــا بع    ام
و ابــزار مناســبی بــرای ایــن کار می داشــتم،

ــه  ــودم ک ــمند ب ــکاری ارزش ــال راه ــه دنب ــوع ب ــن موض ــرای ای ــان ب    همچن

بیشتر زندگی انسان، آموزش در حین کار کردن است.
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ــیدم! ــب رس ــکار مناس ــک راه ــه ی ــت ب درنهای
ــت  ــی و مدیری ــای بازاریاب ــاره روش ه ــری درب ــه و یادگی    مطالع

ــا مشــتری. ارتبــاط ب

   مســیر ایــن مطالعــه فوق العــاده بــود و تاثیــر بســیار ارزشــمندی را در 
ــزون در  ــده و روز اف ــن ش ــت تضمی ــرای موفقی ــودم. ب ــاهد ب ــب وکارم ش کس
ــردم. ــه ک ــا مشــتری شناســایی و تهی ــاط ب ــرای ارتب ــی ب کســب وکارم، ابزارهای

به شما هم این ابزارها را پیشنهاد می کنم1!

   آیــا از شــنیدن جــواب منفــی بــه تلفن هــا کمــی ترســیدم؟ بلــه! آیــا می دانســتم 
وقتــی شــروع کــردم بعــدازآن، چــه اتفاقــی می افتــد؟ نه!

   سعی نکردم تمامی محصولات را یکجا و روی هوا به کسی بفروشم.

ــه  ــن نکت ــا مهم تری ــه دادم. ام ــودم ادام ــری ب ــال یادگی ــه در ح ــور ک    همان ط
ایــن بــود کــه مــن فقــط شــروع کــردم. بــا مردمــی کــه می خواســتم بــه آنــان 

صحبــت کنــم ارتبــاط برقــرار کــردم. 
   ممکــن بــود محصــول مــن آن هــا را دررســیدن بــه اهدافشــان کمــک کنــد. 

همه چیــز حــل شــد. چــون خواســتم خطــر کنــم و داخــل حلقــه بپــرم.

   شــما هــم بایــد شــروع کنیــد. از همان جایــی کــه هســتید شــروع کنیــد قــدم 
ــید. ــد برس ــه می خواهی ــی ک ــد و به جای برداری

 امام علی )ع(

www.amootco.ir . 1

   هــرگاه از کاری ترســیدی، خــود را در آن بینــداز. زیــرا تــرس از 
ــر از خــود آن کار اســت. آن کار، بزرگ ت
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   چگونه شروع کنیم؟!

ضرب المثل چینی

   کلید موفقیت این است که هر آنچه در این کتاب آموخته اید عملی کنید.

   دست به کار شوید!
ــم و  ــه ده ــما ارائ ــه ش ــی ب ــا اصول ــردم ت ــودم را ک ــلاش خ ــت ت ــن نهای    م
ــه  ــان ب ــه آرزوهایت ــه هم ــیدن ب ــرای رس ــه ب ــذارم ک ــان بگ ــزاری در اختیارت اب
ــود  ــد ب ــوده و خواه ــش ب ــن نتیجه بخ ــرای م ــول ب ــن اص ــد. ای ــاز داری آن نی
و همین طــور بــرای خیلی هــای دیگــر، می توانــد بــرای شــما هــم مؤثــر 
ــزه و الهــام متوقــف می شــود و کار  ــا اینجاســت کــه اطلاعــات، انگی باشــند. ام

ــود.  ــروع می ش ــما( ش ــط ش ــخت )توس ــمندانه و س هوش
   شــما و شــما به تنهایــی مســئول اقــدام، جهــت خلــق زندگــی رؤیایــی خودتــان 

هســتید، هیچ کــس دیگــری نمی توانــد آن را بــرای شــما انجــام دهــد.

   شــما صاحــب همــه ی هــوش و نبــوغ و منابــع موردنیــاز بــرای شــروع هســتید 
ــد  ــه می توانی ــم ک ــرد. می دان ــد ک ــق خواهی ــد خل ــه را می خواهی ــره آنچ و بالاخ

ــد. ــد کــه می توانی ــان هــم می دانی ــد. خودت آن را انجــام دهی
ــه ســخت اســت،  ــدر ک ــد! همان ق ــد و انجامــش دهی ــا برخیزی ــن از ج    بنابرای

ــد. ــذت ببری ــن ســفر ل ــان باشــد از ای ــن یادت لذت بخــش هــم هســت. بنابرای

ریچارد پل ایوانز1
نویسنده کتاب پرفروش جعبه ی کریسمس

1. Richard Paul Evans

سفری هزار کیلومتری با اولین قدم آغاز می شود.

هر کس به جایی رسیده که الآن هست، حتماً از جایی شروع کرده 
که قبلًا بوده.
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   اوج رسانی بی انتها!
ــن و  ــه چندی ــه مطالع ــم ب ــویق کن ــمارا تش ــا ش ــم ت ــازه می خواه ــما اج    از ش

ــاب! ــاره کت چندب
ــه  ــرده و ب ــرور ک ــکات آن را م ــد و ن ــا بخوانی ــا و باره ــاب را باره ــن کت    ای
ــه  ــا را ب ــرده و آن ه ــرا ک ــش را اج ــد، تمرین های ــوالاتش مجــددا پاســخ دهی س
ــار کــه  ــد شــد کــه هرب ــد. بســیار ســریع متوجــه خواهی دیگــران آمــوزش دهی
ــد،  ــت می کنی ــد تقوی ــاد گرفتی ــه را ی ــا آنچ ــه تنه ــد ، ن ــدداً آن را می خوانی مج
بلکــه مطالــب جدیــدی را متوجــه خواهیــد شــد کــه در اولیــن مطالعــه متوجــه 

ــد.  آن نشــده بودی
ــرای آن  ــذب و اج ــرای ج ــاب ب ــای این کت ــا و رویکرد ه ــی باور ه ــال تمام انتق

ــد. ــان فرصــت بدهی ــه خودت ــرد، ب ــان می ب کمــی زم

ــد  ــه فرزن ــاب را ب ــن کت ــخه از ای ــد نس ــا دارم چن ــما تقاض ــور از ش    همین ط
نوجــوان و پیش دانشــگاهی خــود، کارمندانتــان، تیــم کاری تــان و یــا مدیرانتــان 
ــارت و  ــواده، تج ــد خان ــه می توانی ــه چگون ــد ک ــد ش ــگفت زده خواهی ــد. ش بدهی
حرفه خودتــان را بــا دادن ایــن کتــاب بــه دیگــران، جهــت اســتفاده از اصولــش 

متحــول کنیــد.
   در ایــن دوره و زمانــه بســیاری از مــردم در حالــت ناامیــدی و افســردگی درونــی 

بــه ســر می برنــد. زمــان آن رســیده کــه تغییــری حاصــل شــود!
ــمان خراش  ــا آس ــتیم ت ــی هس ــی درون ــا دارای قدرت ــه م ــک هم ــدون ش    ب
ــد آن  ــا بای ــان را بســازیم. ام ــم و زندگــی ایده آل م ــق کنی خواســته هایمان را خل
را درخواســت کنیــم. صرفــا ایــن اصــول را بــا اســتفاده از مطالعــه فــرا نخواهیــد 
ــنهادی  ــت؟! پیش ــختی اس ــد. کار س ــرا کنی ــول را اج ــن اص ــد ای ــت. بای گرف

ــان دارم. ــدی برایت قدرتمن

آنچه را می دانید، به دیگران هم بیاموزید!

ــی از  ــرد. یک ــه خواهدک ــما نهادین ــول را در ش ــرای اص ــد اج ــن کار تعه    ای
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مزیت هــای دوست داشــتنی کار تحقیــق و بررســی و آمــوزش ایــن اســت 
ــم  ــران ه ــه دیگ ــدم، ب ــه آن علاقه من ــرم و ب ــاد می گی ــه را ی ــن هرچ ــه م ک
ــت  ــم خدم ــه اطرافیان ــم ب ــودم ه ــه خ ــم ب ــان ه ــن کار همزم ــا ای ــوزم. ب می آم

ــردم. ک

   این اصول را به دیگران یاد دهید! 
ــه او آمــوزش دهیــد فکــر     در مــورد کســی کــه می خواهیــد ایــن اصــول را ب
ــادل اطلاعــات  ــد و هفتگــی تب ــد یــک گــروه تشــکیل دهی ــا می توانی ــد. آی کنی
ــث آزاد  ــه بح ــگاه ها ب ــوارد را در دانش ــن م ــد ای ــا می توانی ــید؟ آی ــته باش داش
ــا  ــول ب ــن اص ــاره ای ــد و درب ــب دهی ــه ای ترتی ــد جلس ــا می توانی ــد؟ آی بگذاری

ــد؟ ــه گفتگــو بپردازی ــان ب ــکاران، دوســتان و عزیزانت هم
   با این کار در واقع به خودتان کمک کرده اید!

ــا ببخشــید، ایــن اســت کــه  ــه ایــن دنی ــد ب    بزرگتریــن خدمتــی کــه می توانی
ــه  ــی ک ــت بزرگ ــن خدم ــید. دومی ــود را بشناس ــته و خ ــی داش ــتر خودآگاه بیش
ــم  ــا ه ــا آنه ــد ت ــک کنی ــران کم ــه دیگ ــه ب ــت ک ــن اس ــد ای ــد بکنی می توانی

همان کارهــارا بکننــد.
   چــه دنیــای شــگفت انگیــزی خواهــد شــد اگــر همــه مــا ایــن کار را انجــام 

دهیــم.
ــا مطالعــه ایــن کتــاب و ادامــه دادن ایــن مســیر در  ــا ب    هدفــم ایــن اســت ت
ــرا  ــد. زی ــق کنی ــان خل ــرای خودت ــد را ب ــه می خواهی ــی ک ــان آن دنیای زندگی ت
ــان  ــده آل در ســریع ترین زم ــی ای ــر این طــور شــود، رســالتم از ســاخت زندگ اگ

ممکــن و الهــام بخــش بودنتــان را کامــل کــردم.

   یکــی از اســاتید معنــوی ام بــه مــن آموخــت همیشــه شــاگرد کســانی باشــم 
کــه بالاتــراز مــن هســتند، معلــم کســانی باشــم کــه از مــن پایین تــر هســتند، و 

همســفر و همــکار کســانی باشــم کــه هم ســطح مــن هســتند.
   این پیشنهادی خوب، برای همه ماست!
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ــه  ــی درج ــراد از زندگ ــناخت اف ــه ش ــم ک ــور می کن ــی تص ــا را جای ــن دنی    م
بالایــی گرفتــه اســت. مکانــی کــه مــردم آن بــر ایــن باورنــد کــه توانمندنــد و 
ــردم و  ــه م ــت ب ــرای خدم ــن نحــو ب ــه بهتری ــا از توانایی هایشــان ب ــد ت آماده ان

ــند. ــلاء از خداشناســی برس ــه ای اع ــه درج ــد. و ب ــره  گیرن ــان به خودش

   می خواهــم ایــن اصــول در دانشــگاه ها بــه عنــوان یــک واحــد درســی ارائــه 
ــاز شــغل های ایــده آل باشــد و مدیــران شــرکت ها و مراکــز  داده شــود و پیش نی
ــه  ــان ب ــان سازمانش ــش کارکن ــا را در گزین ــن ترفنده ــی، ای ــی و دولت خصوص
ــوء از  ــرزمینم، ممل ــان س ــاور مردم ــد و ب ــاب کنن ــاز انتخ ــک پیش نی ــوان ی عن

ــه موفــق بــودن باشــد.  شــادی، انــرژی و اشــتیاق ب
ــن مســیر، خوشــبختی چشــمانش را  ــن احســاس و شــناخت ای ــا حضــور ای    ب
بــه ســمت مــا بــاز کــرده و مــا، بــا نــگاه پرمحبتمــان بــه چشــمانش، زندگــی را 

عاشــقانه زندگــی کنیــم.

ــن  ــه م ــالت ب ــن رس ــر ای ــعه و نش ــه در توس ــوم ک ــحال می ش ــیار خوش    بس
ملحــق شــوید. اگــر دوســت داریــد بــا مهندســان زمــان همــراه شــده و بخشــی 

ــه ســایت: ــواده مــا باشــید، ب از خان
 www.MiladEbrahimi.com

مراجعــه کنیــد و در آن عضــو شــوید. مــا بــه شــما ایــن امــکان را می دهیــم کــه 
مســیر زندگی خودتــان را زیبــا زندگــی کنیــد.

   اکنــون تصمیــم بــا شماســت کــه فقــط خواننــده ایــن کتــاب باشــید یــا عمــل 
ــال  ــتید و خوش ح ــروه دوم هس ــزء گ ــما ج ــاوردارم ش ــول آن. ب ــه اص ــده ب کنن
ــا  ــر ب ــی زی ــای ارتباط ــق روش ه ــان را از طری ــای موفقیتت ــه خبر ه ــوم ک می ش

مــن بــه اشــتراک بگذاریــد.

Site: MiladEbrahimi.com
Email: Book@MiladEbrahimi.com
Instagram: MiladEbrahimi_com
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رابینز، آنتونی. )1393(، »نظام مدیریت زندگی«، ترجمه افشین ابراهیمی، انتشارات نسل نواندیش، چاپ اول.

علی محمدی، محمد. )1392(، »سارقین زمان«، انتشارات دهکده، چاپ اول.

کنفیلد، جک. )1392(، »مبانی موفقیت«، ترجمه گیتی شهیدی، انتشارات نسل نواندیش، چاپ اول.

گل محمدی، سعید. )1393(، »از کوتهی توست که دیوار بلند است«، انتشارات نسل نواندیش، چاپ چهارم.

لرنس پریستون، دیوید. )1390(، »365 راه مدیریت برخود«، ترجمه جعفر کندی، انتشارات هنگام، چاپ اول.

لعلی، مسعود. )1392(، »بهشت یا جهنم، انتخاب با شماست«، انتشارات بهارسبز، چاپ شانزدهم.

مانسینی، مارک. )1393(، »مدیریت زمان«، ترجمه هومن نوری، انتشارات دستان، چاپ اول.

هاردی، دارن. )1393(، »اثر مرکب«، ترجمه میلاد حیدری، انتشارات ثروتمندان خودساخته، چاپ دوم.

هاردی، دارن. )1394(، »دیوانگان ثروت ساز«، ترجمه شادی حسین پور، انتشارات ثروتمندان خودساخته، چاپ چهارم.

هیل، ناپلئون. )1393(، »شاه کلید ثروت«، ترجمه مهین خالصی، انتشارات نسل نواندیش، چاپ اول.

مجلات موفقیت، راز و خلاقیت 



جهت ثبت نام در دوره رایگان و غیرحضوری مهندسی زمان 
به سایت

MiladEbrahimi.com
مراجعه کرده و یا کد زیر را اسکن کنید.

همچنین می توانید همین حالا، عدد 2 را به شماره

30008810025317
ارسال کرده و ما لینک حاوی ثبت نام در این دوره را، برایتان ارسال کنیم.

درضمن کد زیر را هم می توانید اسکن کنید...

دوره رایگان و غیرحضوری مهندسی زمان
ثبت نام در


