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 مقدمه

 

 تعالی و تقوا داشتن خاطر به ما .آیدمی دست به عادت و آموزش تمرین، با که است هنری تعالی

 ما .یمرسمی تعالی و تقوا به درست کارهای دادن انجام با بالعکس، بلکه کنیم،مین عمل درست

 کی بلکه نیست، کنش یک تعالی بنابراین و .دهیممی انجام مکررا که هستیم کارهایی همان

 .است عادت

 ارسطو-

 

 

 «کند؟می زدهوحشت را ما خواستن، بیشتر چرا»

 چند ایبر و دهدمی تکیه اشصندلی به او .است انداخته فاصله لین و من بین بلوط جنس از میزی

 مچش با صبحگاهی، مه با سطح هم هستیم، دوم و چهل طبقه در ما .ماندمی خیره پنجره به لحظه

 . اقیانوس یه رو اندازی

 .دش نخواهد خوشحال سؤال این از او که دانستممی بپرسم او از را سؤال این اینکه از قبل حتی

 او .آیدمی بر کارهایش یعهده از خوبی به و است متمرکز او .دانست مؤثر فردی توانمی را لین

 گرفته شغلی ارتقأ بار ۳ سال، ۵ در تنها او .دارد نقادانه تفکری و دیگران، رهبری در خوبی توانایی

 .کنندمی تحسین را لین مردم .است

 را او هبقی از بهتر من اما شود،نمی شناخته «زدهوحشت» صفت با لین، مردم، بیشتر برای اگرچه

 .شناسممی

 که نیست درست این خب، » :کرد دادن پاسخ به شروع و برگرداند من سوی به را نگاهش او

 « …من

 .دادم تکان نبودن موافق ینشانه به را سرم و شدم خم او سمت به
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 متوجه . کرد ورشب موهای کردن صاف به شروع و داد تکان را سرش و کرد متوقف را صحبتش او

 .برود در قسر سؤال این زیر از تقلبی داستان یک با تواندنمی که شد

 «رسمتمی امزندگی در بعدی سطح به رفتن از من .گوییمی درست تو شاید » داد ادامه لین «خب»

 .پرسیدم او از را دلیلش

 «.گذرانممی را امزندگی سختی به هم الان همین چون»

# 

 انسش این سایرین چرا و شوندمی العادهفوق افراد از برخی چگونه که است این ردمو در کتاب این

 رخیب شوند،می برجسته برخی چرا که دید خواهیم وضوح به کتاب این در .گیرندمی خودشان از را

 .زنندنمی محک را خودشان حتی زیادی بسیار افراد و خورندمی شکست

 سختی به که افرادی .امکرده کار لین مانند زیادی افراد اب من بالا، عملکرد مربی عنوان به 

 به سسپ و اندرانده جلو به را خودشان ،استقامت و تلاش با و ،برسند موفقیت به تا اندجنگیده

 دست از را دخو اشتیاق ،رسند می ثبات به .کردندنمی بینیپیش را آن هیچگاه که رسندمی اینقطه

 و آرام آنها است ممکن اطرافیانشان دیدگاه از .شود می خاموش نشا درونی آتش و ،دهندمی

 در و ندا کرده تباه را خودشان که کنند می احساس درونشان در افراد این اما برسند نظر به استوار

 تمرکز یچیز چه روی بر باید که نیستند مطمئن آنها .اند شده گم هااولویت و هافرصت از اقیانوسی

 .دهند رشگست را آنها و ،کنند تکرار را خود فعلی هایموفقیت اطمینان با توانندیم چگونه و ،کنند

 و اندارداست ،موفقیت این کردن حفظ برای ولی ،نداکرده طی را آمیزیموفقیت و طولانی مسیر آنها

  .ندارند یاصول

 رست در هاآن زا بسیاری برآیند، کارهایشان پس از قادرند و ،هستند توانمندی افراد آنها اگرچه

 بعدی طحس موفقیت فشار زیر یا و بیفتند عقب که دارند را آن فخو و کنندمی زندگی همیشگی

 فرادا برخی چرا و ؟چیست مشقت و ترس این دلیل اما .بخورند شکست آمیزی فاجعه صورت به
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 تلذ مدتبلند موفقیت وفور و رفاه از و هستند پیشرفت حال در همواره و رهایند، موضوع این از

 ؟دانندیم دستیابی قابل غیر را آن یا و هستند آن حسرت در دیگر بسیاری که وضعیتی ،رندبمی

 

 طریق از آمده دست به بینش سال ۰۲ ات،تحقیق سال ۰۲ کتاب، این پدیده، این درک برای

 عملکرد اب افراد به مربوط المللی بین آمار از ایگسترده حجم و ،بالا سطوح در عملکرد هایمربیگری

 تدس به ایحرفه ارزیابی ابزارهای و ،یافته ساختار هایمصاحبه و ،هانظرسنجی طریق از که بالا

 ردعملک با فردی به توان می چگونه که کندمی روشن کتاب این .آمیزد می هم با ،را است آمده

 را یبیرون یتموفق و رفاه از ،رشدی حال در همواره سطوح ،بلندمدت در که کسی؛شد تبدیل بالا

  .میکند خلق

 رایب کرد، مخواه آشکار شما برای را موفقیت مورد در شایع های افسانه از بسیاری مسیر، این در

 ریرهب را دیگران ،باشید داشته افزوده ارزش خواهدمی شما از که کنونی جهان در چرا :اینکه مثال

 ،استقامت کنید، مدیریت را پیچیده یهاپروژه و رقابت حال در و ناسازگار هایاولویت و کنید،

 یافتن راه و موفقیت به رسیدن برای ،شما طبیعی هایتوانایی و استعداد و تلاش ،راسخ اراده ،تمرین

  .بود نخواهد کافی ،زندگی در بالاتری سطوح به

 در فردیتان قاشتیا و تلاش از بیشتر چیزهایی باید شما ،بالا عملکرد با فردی به شدن تبدیل برای

 ورتص به که کارهایی و ،انتهایمندیعلاقه ،دارید دوست که چیزهایی از و باشید، داشته اختیار

 رد ،چراکه بروید، فراتر بسیار ،دهید می انجام خوبی به را آنها و ،دارید را آن استعداد طبیعی

 اندیگر هب شما که یخدمات این و ،دهدنمی اهمیتی شما شخصیت و هاتوانایی به جهان ،حقیقت

 .دارد را اصلی اهمیت که ،است گذارید،می سایرین بر که داری معنی و مثبت آثار و ،دهیدمی

 یکار پروژه یک شروع برای که ماند نخواهید متعجب هیچگاه دیگر شما کتاب، این پایان در

 ابلق هایعادت .دارید نیاز چیزهایی چه به ،جدید جسورانه آرزوی یک به دستیابی یا و ،جدید

 انواع با تحقیقات، اساس بر که ،گرفت خواهد قرار شما اختیار در ایکننده توانمند و اعتماد
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 خلق یبرا شما به توانندمی ایگسترده هایموقعیت در و ،دندار هماهنگی هاشخصیت از ایگسترده

 ایدب یزیچ چه روی بر را تانانرژی که این دانستن با .کنند کمک مدت بلند العادهفوق نتایج

 و نرژیا برسانید خدمت دیگران به ،ممکن شکل موثرترین به توانیدیم چگونه و ،کنید متمرکز

 از دبع میتوانید چگونه که برد خواهید پی شما .کرد خواهید احساس را جدیدی نفس به اعتماد

 یریدبگ قرار شرایطی در اگر کتاب، این خواندن از پس .بدهید ادامه را خود رشد ،اولیه هایموفقیت

 واهیدخ دقیقاً ،کنید رقابت دیگران با یا و ،کنید کار خودتان سطوح بالاترین در باشد لازم که

 .کنید عمل و فکر چگونه باید که دانست

 این به اجیاحتی یا و ،شد خواهید تبدیل بشری مافوق فردی به شما که گویمنمی من ،نکنید اشتباه

 خواهید خودتان به شما کتاب، این پایان در ولی .دارید هایینقص ما همه مانند ،هم شما .دارید

 به نم ،باشم خودم حالت بهترین در همواره میتوانم چگونه که مشد متوجه دقیقاً بالاخره» گفت

 و بفهمم را آنها و مکن درک را است مربوط من به که موضوعاتی توانممی که دارم اعتماد خودم

 ذهنی ردیعملک سیستم شما .«مکن غلبه موفقیت مسیر هایسختی و مشکلات بر هستم قادر کاملاً

 رسیدن در شما راهنمای که ،داشت خواهید اختیار در شده اثبات عادات از ایمجموعه و ،استاندارد

 .بود خواهد زندگی گوناگون های زمینه و مختلف های موقعیت در بلندمدت موفقیت به

 ونهچگ ها عادت این که امبوده شاهد خودم چشمان با ،بالا دعملکر مربی عنوان به ،خودم کار در من

 از ،کارآفرینان تا برتر شرکت ۵۲ مدیرعاملان از .است کرده متحول را مختلف اقشار از افرادی

 انشد تا جهانی متخصصان از ،هستیم آنها شاهد روزمره که مادرهایی و پدر تا المپیک ورزشکاران

 پیدا راآن هستید، تانزندگی بهبود برای شده امتحان و علمی راهی دنبال اگر .دبیرستان آموزان

  .کتاب همین در اید،کرده

 خواهید ایزندگی شما .گرفت خواهید یاد ،رو پیش صفحات در که اطلاعاتی به شدن مجهز با

 ید،کنمی رفاه احساس، کنیدمی استفاده تان استعدادهای و ها توانایی تمام از :آن در که ،داشت

 و نیت اگر .هستید راضی کاملاً  و کنید هدایت تعالی سمت به را دیگران که دارید را این توانایی
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 شدن اردو آستانه در شما ،باشید داشته را «موفق فوق افراد عادتهای » کارگیریهب برای کامل نظم

 به دنش یلتبد آستانه در شما .هستید تانشغلی مسیر و زندگی در ،عظیم تحولات از ای دوره به

 .هستید موفق فوق فردی

  

 الان؟ چرا کتاب؟ این چرا

 یا حرفه و فردی توسعه آموزش جهان سراسر از نفر هامیلیون به که امداشته را این موهبت من

 گزارش ماش به توانممی را رگی ههم و آشکار احساسات این ام،داشته که تجربیاتی اساس بر و م،بده

 ،شانخود برای تصمیماتی چه و ،بروند پیش به باید چگونه که هستند دمرد شدیداً مردم :بدهم

 اگهانن ولی دهند گسترش را کارشان خواهندمی مردم .است مناسب شانشغلی مسیر و شانخانواده

 از سرشار آنها .بروند پیش به وانندتنمی ولی ،کنندمی تلاش سختی به آنها .دنشو می نابود و محو

 اشتیاق نهاآ .خواهندمی واقعاً را چیزهایی چه که نمیدانند همیشه ولی ،هستند کارپشت و اشتیاق و شور

 در ،اطرافیانشان توسط شدن قضاوت دیوانه و احمق از اما ،دارند را شانرؤیاهای سمت به حرکت

 .دندار هراس ،شکست صورت

 نیز ار ندهکنگیج تصمیمات و ها مسئولیت و ناخواسته وظایف ،خود به تردید ،سخت کارهای به اگر

 چیزی چنین .درآورد پای از را کسی هر تواندمی که است حدی به مشکلات این کنید، فهضاا

 است ممکن درست عادتهای و مسیر بدون ولی ،دارند را تغییر آمادگی مردم .است وحشتناک

 .باشند داشته اینیمه و نصفه و آشفته ،کنندهکسل زندگی سرانجام

 است مکنم .است پیوستگی مشکل اما .دارند خوبی بسیار و شاد های زندگی دممر از بسیاری البته

 دارند رقرا عملکردشان اوج در که کنند احساس گاه به گاه حتی یا و )کنند توانمندی احساس آنها

 اوج نشد پایین و بالا همه این از مردم بنابراین و است انتظارشان در ییهاسراشیبی همواره ولی (

 ،نیستند اناحوالش و اوضاع شدن بهتر برای ترفندهایی دنبال به فقط آنها .هستند خسته عملکردشان
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 انششغلی مسیر و زندگی در آنها کمک به بتوانند که ،دارند نیاز یمتدهای و مهارتها به آنها

 .کنند ایجاد ای جانبه همه هایپیشرفت

 شانزندگی هایجنبه تمام در خواهندمی که گویندمی همه ،چه اگر .نیست آسان چیزی چنین

 ایشانیاهؤر کردن دنبال که هستند نگران عمیقاً ،لین مانند ،افراد از بسیاری ،کنند پیشرفت

 تمسخر ،مالی وضعیت شدن تباه ارتباطات، شدن ویران :مانند .باشد داشته پی در جانبی هایآسیب

 تجربه را یهاینگرانی چنین گیزند از ایمرحله در ما همه .تحمل قابل غیر استرس و اجتماعی

 و ایدداده انجام درستی به را زیادی کارهای حال به تا هم شما که نیست درست آیا .ایمکرده

 ندهآی برای خود انداز چشم گاهی اما اید،گذاشته سر پشت موفقیت با را زندگی از زیادی مراحل

 کافی یدازهان به یا و دارید استرس لیخی و ایدمشغله پر خیلی میکنید فکر چون ،میکنید محدود را

 اید؟کرده پیشرفت

 به اریک پروژه یک پس از اوقات گاهی .ندارید را بهتر عملکرد توانایی شما که نیست این موضوع

 یک در تاوقا گاهی .هستید تقلا در ،است همان شبیه که دیگر، ایپروژه برای ولی یدیآبرمی خوبی

 .بکنید ار کار این نمیتوانید دیگری موقعیتی در ولی ،شوید می ظاهر خوب بسیار اجتماعی موقعیت

 تنفریدم خودتان از روز پایان در اوقات گاهی اما ،بدهید انگیزه خودتان به باید چگونه که میدانید

 .ایدنداده انجام را تلوزیونی سریال یک از فصل سه دیدن جز کاری که

 شاید .کنندمی پیشرفت شما از بیشتر بسیار سرعتی با ندیگرا که باشید شده متوجه شاید ،همچنین

 تماما به دیگری از بعد یکی را ها پروژه راحتی به که باشید دیده را سالانتان و سن هم از یکی

 به راینطو .است پیروز همواره گیردمی قرار شمسیر در چیزی چه اینکه به توجه بدون و رساندمی

 قرار صنعتی چه یا و ،شرکتی چه تیمی، چه ،شرایطی چه در ینکها به توجه بدون ،که رسدمی نظر

 .دنشومی پیروز همیشه ،باشند داشته

 هاآن راز و ،هستند بالا عملکرد با افرادی آنها ؟چیست آنها راز و هستند کسانی چه افراد این

 اینکه زا رصرفنظ .باشید آنها از یکی توانیدمی هم شما که است این خوب خبر .است شانهایعادت
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 فعالیت ایزمینه چه در و دارید ضعفی نقاط چه است، چگونه شما شخصیت دارید، ایسابقه چه

 هر ،درست هایعادت و آموزش با .کنید استفاده هاعادت همان از توانیدمی هم شما کنید،می

 .مکن ثباتا شما به را موضوع این توانممی من و ،شود تبدیل بالا عملکرد با فردی به تواندمی کسی

 .امنوشته شما برای را کتاب این دلیل همین به

 

 

 موفقیت هایپایه جایی جابه

 رزویآ که ایالعاده فوق زندگی و ،ما فعلی روزمره زندگی بین که کنیم،می احساس ما از بسیاری

 بود رتراحت خیلی ،پیش سال ۵۲ شاید .دارد وجود عمیقی شکاف پرورانیم،می سر در را آن داشتن

 سخت» .دندبو ترساده و ترسرراست خیلی موفقیت هایپایه ،کنیم پیشرفت و بچرخیم دنیا در که

 پیدا سلطت برای .نپرس زیادی سوالات .دار نگه پایین را سرت .کن بازی قوانین اساس بر .کن کار

 «.بدهی ادامه کارت به جایگاه همین در بتوانی تا ،کن صرف زمان چیزی بر کردن

 ،کنبش را قوانین کن، کار سخت» ،کردند شدن جابجا به شروع هاپایه این ،پیش سال ۰۲ سپس،

 .تیدهس رهبر خودتان شما .بپرس سوال متخصصان از .اندبرنده هاخوشبین؛دار نگه بالا را سرت

 «.بفهمی کن سعی و کن عجله

 

 .دنرسمی رنظ به شناسایی قابل غیر تقریباً و مبهم ،دسترس از دور هاپایه این بسیاری، برای هامروز

 شتاب تغییر .است گذشته ،بود ثابت ما از اطرافیان انتظارات و بود بینیپیش قابل هاکار که روزهایی

 شههمی ،شما مشتریان و نامزد ،رئیس حالا .میرسد نظر به آشفته چیزهمه ،اکنون .است گرفته

 مه اگر و نیست آسان و ساده گذشته زهاندابه شما کار .دارند شما از جدیدی چیزهای درخواست

 هک جدیدی موضوع .شد خواهید جایگزین ربات یا و رایانه یک با زودی به ،زیاد احتمال به ،باشد

 هم اب چیزهمه ،اکنون ،که است این شده اضطراب شدن شدیدتر و شرایط شدن رتپیچیده موجب،
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 بهم یزن دارد ارتباط آن با که چیزهایی یهمه کنید، خرابکاری جا یک اگر پس ،هستند ارتباط در

 .هستند جهانی حتی و عمومی بلکه ،نیستند خصوصی اتفاقات اشتباهات دیگر، .ریزدمی

 به .تاس رفته بالاتر انتظارات همزمان و ،کرده پیدا کاهش قطعیت و اطمینان .است جدیدی دنیای

 با مروزا ،دار نگه پایین یا بالا را سرت و کن، پیروی قوانین از ،کارکن سخت مانند یشعارهای جای

 منتظر .کن کار سخت » :هستیم روبرو ،عموم توسط شده پذیرفته اما ،ناگفته هنجارهای چنین

 کی اینجا چون ،کنی جمع کاملا را حواست کن سعی .ندارد وجود قانونی هیچ چون ،نباش دستور

 پاسخ کسی باش نداشته انتظار اما ،بپرس سوال .است ریخته هم در و صدا و سر پر تیمارستان

 یداپ دنبال به تنها پس .میکنیم رهبری ما همه چون ،ندارد وجود رهبری هیچ .دبدان را تو سوالهای

 چیزی هیچ از وقت هیچ .یکن ایجاد ارزش کن سعی و ،باش خودت امروز برای جایگاهی کردن

 ییرتغ دوباره چیز همه فردا که چرا ،بده ادامه شرایط با خود دادن وفق به فقط ،آورد خواهین در سر

 «.کرد خواهد

 

 دویدن برای شتلا مانند ها،آشفتگی میان در کردن پیشرفت .نیست ناخوشایند تنها وضعیتی چنین

 در به ار خودتان شما .میروید دداری کجا به ببینید وانیدتنمی شما .است آلود گل آب متر سه زیر

 ،کناره یک بالدن به ،میگردید کمک دنبال به شما .کنیدنمی حاصل پیشرفتی ولی کوبید،می دیوار و

 نهادن امگ برای پلکانی یا و کشیدن نفس برای هوایی هیچ اما دیگر، یچیز هر یا و ،زندگیخط یک

 باید ونهچگ نمیدانید حتی اما ،داشتید ایقوی کاری اخلاق و ،خوب نیات شما .کنیدنمی پیدا آن بر

 جهتی هچ در که نیستید مطمئن شما اما .اندکرده باز حساب شما روی افرادی .ببندید کار به را آنها

 .دکنی حرکت باید

 احساس ای و .کنید بودن ثابت احساس که دارد احتمال ،باشید نداشته شدن غرق احساس اگر حتی

 و ،هامتش ،اشتیاق از استفاده با حال به تا شما مطمئناً .دیبیافت عقب است نزدیک که کنیدمی

 به را ماش سوالات این اما اید،کرده صعود قله چند به شما اید،داشته یهایپیشرفت تانسختکوشی
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 دیگران چرا رفت؟ فراتر این از توانمی چگونه رفت؟ کجا به باید اکنون :کرد ندخواه پرت پایین

 دواندن شهیر به شروع و رسید آرامش به توان می چگونه و کی ؟میکنند صعود من از سریعتر بسیار

 دامها یکنواختی و شدن خرد احساس این باید همیشه آیا ؟افتاد خواهد اتفاق این هرگز آیا و کرد؟،

 ؟داشت خواهم من که است ایزندگی بهترین این واقعاً آیا ؟باشد داشته

 هار را شما هایتوانایی بهترین که ،ستا هاتمرین از ایمجموعه د،داری نیاز آن به شما که چیزی

 راداف این ،که کرد خواهید مشاهده و ،کنید مطالعه را بالا عملکرد با و موفق فوق افراد ؟سازدمی

 یهایچیز ،هاسیستم .کشاندمی موفقیت سمت به را آنها که ،دارند هاییسیستم شانزندگی در

 دونب ،دکننمی جدا «راحتی مبل فلسفه» از را علم و ،کار تازه افراد از را ایحرفه افراد که هستند

 نتایج به کرراًم یا و کنید پیگیری را پیشرفت ،کنید امتحان را ایفرضیه نمیتوانید شما ،هاسیستم

 ،هاادتع همان ،نهایت در ،فرآیندها و ها سیستم این ،ای حرفه و فردی توسعه در .برسید استثنایی

 ؟بود دنخواه کارساز هاعادت کدام اما .هستند

 

 یستندن کارساز چیزهایی چه

 همان ؟میشود ما به هاییتوصیه چه ،شویم روبرو امروز سخت نیازهای با میخواهیم که هنگامی

 :است شده گفته ما به گذشته سال صدها طول در که مشابهی هایتوصیه

 

  کن کار سخت*

 باش مشتاق*

 کن تمرکز تقوت نقاط روی*

  کن تمرین بسیار*

 باش پیگیر*

 باش قدردان و شکرگزار*
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 آنها زا تواننمی .نداابدی و محکم آنها و .هستند مفید و ،مثبت ،محبوب هانصیحت این ،شک بدون

 .هستند کار به شروع هایسخنرانی در استفاده قابل قطعاً و .گرفت ایراد

 کند؟می کفایت نصیحتها این آیا اما

 حتی زندگی در نانهمچ اما باشد پایبند هااین همه به که میشناسید را کوشیسخت فرد شما آیا

 سخت فرد میلیاردها که ،نیست درست این آیا باشد؟ نشده هم خواهدمی که یموفقیت به نزدیک

 را یزیاد شوق و شور پر افراد خودتان شهر در شما آیا ؟دارند قرار موقعیتها ترینپایین در کوش

 که ،اید هنکرد قاتملا زیادی بسیار افراد با شما آیا ؟است شده ثابت زندگیشان که نمیشناسید

 ایایده هیچ جدید پروژه شروع هنگام ،هستند شفافیت برای تقلا در اما ،میشناسند را هایشانتوانایی

 قرار شارف تحت خودشان از کمتر توانایی با افرادی توسط همواره و ،بکنند کار چه باید که ندارند

 ؟میگیرند

 انجام یادیز بسیار تمرینات اما م؟گوینمی رستد ؟کنند تمرین بیشتر باید افراد این یهمه شاید

 دردانق بیشتر باید آنها شاید ،آنهاست رفتار از مشکل شاید .بازندمی همچنان قهرمانان و شودمی

 شکرگزار و قدردان اینکه با که هستند افراد از زیادی تعداد همچنان هم باز اما ؟باشند آگاه و

 .میگیرند قرار یارابطه و شغلی هایبست بن در هستند

 

 بهتر راهی برای من جوی و جست

 ۰۱ سن در .مبود شدن غرق حال در هم من ،امجوانی دوره در .بودم افراد این از یکی هم من

 به و ،شدم افسردگی دچار د،ش جدا من از ،بودم شده شعاشق که زنی اولین که هنگامی ،سالگی

 با تصادف حادثه یک ،جالبی صورت به .دبو یتار و تیره بسیار زمان .کردممی فکر خودکشی

 ودب رانندگی حال در من دوست .کنم گذر احساسی ویرانی دوره آن از من که شد باعث ،اتومبیل

 ما دوی هر روی و سر .شدیم خارج بزرگراه از ساعت بر کیلومتر ۰۳۲ از بیش سرعت با ما که
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 هب و کرد دگرگون را من زندگی فاقات این .ماندیم زنده اما ،بودیم کرده وحشت و شد آلود خون

 .منامید «فناپذیری انگیزه» را آن که داد چیزی من

 ادثهح آن از که درسهایی تنها اکنون ،پس ،امنوشته تصادف این مورد در ام قبلی هایکتاب در من

 جد،گننمی کلمات در که ،ستا گرانبها قدرآن زندگی .مگذارمی اشتراک به شما با را امآموخته

 ومد شانس این میتواند جدید تصمیم هر و صبح روز هر)شود می داده شما به دومی شانس قتیو

 چه و ،هستید کسی چه واقعا شما که کنید تعریف خودتان برای و کنید، درنگ ایلحظه .(باشد

 تدرس .کنم زندگی خواستم می ،کنم خودکشی نمیخواهم که بردم پی من .میخواهید چیزهایی

 که مکرد احساس .مورزب عشق و ،شوم عاشق میخواستم هم هنوز اما بود شکسته من قلب که است

 آن از استفاده با و بدهم اهمیت آن به مخواست می پس ،است شده داده من به ایدوباره شانس

 بود زمان آن .شد زندگی در من شعار به تبدیل این .دادن اهمیت .عشق .زندگی .مکن ایجاد تفاوت

 ،پربارتر زندگی مبتوان تا مبود یپاسخهای دنبال به که بود زمان همان .کنم غییرت تمگرف تصمیم که

 .باشم داشته بیشتری همکاری با و ،تریکپارچه

 .خواندم را خودیاری های کتاب یههم :دارید را آن انتظار شما احتمالاً که کردم را کاری همان من

 ینارهایسم در .مکرد گوش انگیزشی وتیص های برنامه به .کردم شرکت روانشناسی کلاسهای در

 م،کرد تلاش سخت :مبست کار به را دادندمی ارائه که ییفرمولها همه و کردم شرکت فردی توسعه

 مسیری از و .کردم پیگیری .مکرد تمرین بسیار .مکرد تمرکز مهایتوانمندی روی بر ،بودم مشتاق

 .مبود قدردان مپیمود می که

 .بود رسازکا ؟بود چه نتیجه اما و

 ،مداشت خوب شغل یک من ،ساله چند دوره یک از پس .کرد دگرگون را من زندگی هاتوصیه این

 برای آبرومند محل یک و دوستان از خوب مجموعه یک .داشتم مهربان و خوب دختر دوست یک

 نوزه اینکه با حتی ،سپس اما .باشم هاآن قدردان که داشتم زیادی چیزهای .داشتم کردن زندگی

 هفت ای شش مدت برای .رسید بست بن به زندگیم دم،میکر عمل خوب های توصیه آن تمام به هم
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 ختس که است آور زجر .بود کننده دیوانه .منبود معناداری پیشرفت هیچ شاهد مازندگی در ،سال

 و ،باشیدن یپیشرفت شاهد هم هنوز اما ،باشید دارید که چیزهایی قدردان و ،باشید مشتاق ،کنید کار

 واندتمی نیز پرداخت خواهم آن به ادامه در که موضوعاتی ،همچنین .باشید نداشته خوبی احساس

 خستگی احساس مکرراً اما ،باشید سرآمد کارتان هزمین در :کنند فراهم را شما رفتن تحلیل موجبات

 دمن یزهانگ ؛دنکنی گرفتن پاداش احساس اما کنید دریافت پول آن بابت و کنید تلاش سخت ؛کنید

 داشتن باطارت احساس اما ،باشید تعامل در دیگران با ؛بیندازید راه واقعی جنبش نتوانید اما ،باشید

 چنین .باشید نداشته مهمی تاثیر اما کنید، ایجاد ارزش ؛باشید نداشته را آنها به بودن متصل و

 .باشد عالی زندگی یکی برای ما اندازچشم دنتواننمی چیزهایی

 هب من .دانستم نمی را آن لیلد ،اگرچه ام،کرده کسب موفقیت کمی که شدم متوجه ،آرام آرام

 همچنین و ،داشت فاصله بسیار جهانی سطح از من کار ،نداشتم انضباط و نظم میخواستم که ایاندازه

 بگوید نم به که ،داشتم دقیقی برنامه به نیاز من .نداشتم مشارکت داشتم دوست که ایاندازه به

 مشارکت بهتر بگیرم، یاد سریعتر که ،بدهم انجام کارهای چه باید خاص مقطع هر در و روز هر

 .مببر لذت بیشتر پیمایممی که مسیری از و کنم

 تهایتوانایی روی بر ،باش مشتاق کن، کار سخت )موفقیت قدیمی فرمول مشکل که مشد متوجه

 و فردی نتایج هب بیشتر ،که است این ،.(باش شکرگزار .باش پیگیر .کن تمرین بسیار .کن تمرکز

 ندکنمی بازی وارد را شما هاتوصیه این کردن عمل که است درست .پردازدمی اولیه هایموفقیت

 خواهد اتفاقی چه ؟چه برداشتید راه اولیه های قدم آن اینکه از عدب اما ،دنمیدار نگه بازی در و

 شغلی صاحب ردید،ک پیدا اشتیاق موضوعی به رفتید،گ را میخواستید که اینمره اینکه از بعد افتاد

 انداز سپ پول مقداری ردید،ک پیدا تخصص کمی ردید،ک شروع را رویایتان شدید، ستیدمیخوا که

 کارتان که کند کمک شما به تواند می چیزی چه کردید؟ ایجاد تکانه کمی و شدید عاشق ردید،ک

 توانیدمی ماش چگونه ؟کنید خلق خودتان از فراتر و رپایدا آثار و کنید رهبری برسد، جهانی سطح به

 میتوانید گونهچ ؟کنید تولید را دارید نیاز موفقیت بعدی مرحله به رسیدن برای که نفسی به اعتماد
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 یگراند بخش الهام وانیدتمی چگونه ؟کنید حفظ بلندمدت در را تانپایدار هایموفقیت ،لذت با

 ؟کنند عمل شما مانند که دکنی توانمند را آنها و ،باشید

 .دش من ایحرفه شغل نهایت در و ،من شخصی وسواس به تبدیل یسوالهای چنین به دادن پاسخ

 

 

 

 بالا عملکرد با موفق فوق افراد هایدرس

 

 حفظ را شانموفقیت بلندمدت در توانندمی و میرسند موفقیت به سریعتر هاتیم و افراد از برخی چرا*

 ؟کنند

 یبار تفلاک وضعیت بعضی ،مسیر پیمودن طول در چرا ،اندرسیده موفقیت به که ییآنها بین از*

 ؟هستند شاد بعضی و ،دارند

 چه و ،ندیاب دست موفقیت از بالاتری سطوح به که کند ایجاد انگیزه افراد در تواندمی چیزی چه*

 ؟کنند رشد سریعتر تا کند کمک آنها به میتواند ،حمایت و آموزشها ،عادتها از انواعی

 شناخته بالا عملکرد مطالعات عنوان به که چیزی) سوالات این روی بر من تحقیقات و کارها

 هانج افراد شادترین و موفقترین از بسیاری آموزش و ،تعلیم ،مشاوره به تا شد موجب ،(شودمی

 و پراا مانند یکارآفرینان تا ،عالی سطح کارآفرینان از ،مشهور افراد تا ،ارشد مدیران از .مبپرداز

 لیونمی یک از بیش و ،مختلف صنعت ها هد در متخصصانی و ایحرفه افراد تا ،مادرها و پدر از آشر،

 وییویدی سریهای و اینترنتی هایدوره که دنیا سرتاسر در کشور ۰۱۵ از آموزدانش نفر هزار ۰۲۲ و

 .اندگذرانده را من

 هیات اتاق از ،است کشانده جالبی و گوناگون یهاوضعیت و هامکان به را من ،ماجراجویی این

  ،المپیک ایه بازی میدان و بال سوپر مسابقات فینال رختکن تا ،مختلف شرکتهای پرتنش رئیسه
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 تشرک ،شاگردانم با آنها در که جهان سراسر در هایی شام میز و ،میلیاردرها کوپترهلی داخل به

 تملاقا ،هستند شان زندگی بهبود برای تلاش رد که ایروزمره مردم و تحقیقات در کنندگان

 .امهکرد

 م،کن خلق را ،بالا عملکرد مورد در ،آنلاین دوره مشهورترین بتوانم تا کرد کمک من به کارها این

 ایویژگیه مورد در هاداده مجموعه بزرگترین و مکن منتشر را موضوع این روزنامه ترینپرمخاطب

 ازمانس» تاسیس به من کارهای همچنین .مباش داشته اختیار در را بالا عملکرد با افراد شخصی

 الاب عملکرد با افراد اینکه مورد در محققان از تیمی و من آن در که ،است شده منجر «بالا عملکرد

 انجام را قیقاتیتح ،میشوند برنده و ،میگذارند تاثیر دیگران بر ،میکنند رفتار ،میکنند فکر چگونه

 ایحرفه واهینامهگ برنامه اولین همچنین و ،بالا عملکرد ارزیابی معتبر متد تنها ایم،تهتوانس ما .دهیممی

 را موهبت این ما اکنون و .لابا عملکرد مربیگری گواهینامه :کنیم خلق ،را جهان در ،رشته این در

 بالا ردکعمل با افراد ارزیابی و مربیگری ،آموزش به ،دنیا در دیگری سازمان هر از بیش که ،داریم

 .ممیده الاب عملکرد گریمربی گواهینامه مربی، دویست از بیش به سالانه شخصا من و ،پردازیم می

 

 تنها هن تحقیقات این .است داده تشکیل را کتاب این مطالب کارها این همه از آمده دست به بینش

 لکهب ،دمیشو خودم شخصی تجربیات و آزمایشات و شخصی فردی توسعه تجربه سال ۰۲ شامل

 ،بعد-و-قبل دقیق هایارزیابی ،شاگرد هزاران مربیگری از آمده بدست های داده :شامل همچنین

 در هک افرادی از نفر صدها با ساختاریافته مصاحبه ،زنده کارگاههای در کننده شرکت هزاران از

 ادبیات تاریخ مطالعه از شده گردآوری بینش ،دارند قرار خودشان کاری حوزه سطوح بالاترین

 هایدوره در که ،آموزانیدانش از شده کدگذاری اتنظر هزار صدها و حوزه، این آکادمیک

 .شودمی نیز ،(است داشته بازدید میلیون ۰۲۲ از بیش مجموعه که)دانکرده شرکت آنلاین ویدئویی
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 ،شدهثباتا و شدهآزموده عادتهای توانستم من ،تجربه دهه دو و ،گسترده هایداده مجموعه این از

 :است شرح بدین من هاییافته .بیابم را ایحرفه زمینه در هم و ،فردی زمینه در هم

 

              دهد افزایش شدتبه را شدستاوردهای تواندمی کسی هر ،درست های عادت داشتن با

 .شود تبدیل بالا عملکرد با فردی به کاری حوزه هر در تقریباً و

 

 این به ینا .ندارد جنسیت یا و ،ملیت ،نژاد ،درآمد ،تحصیلات ،سن با زیادی همبستگی ،بالا عملکرد

 .هستند اشتباه ،میکنیم استفاده نشدنمان موفق توجیه برای ما که هاییبهانه از بسیاری که است معنی

 از ایعهمجمو داشتن با بلکه ،آیدنمی دست به مشخصی فردی هایویژگی داشتن با بالا عملکرد

 .مامنیم «بالا عملکرد با موفق فوق افراد عادتهای» را آنها من که .آیدمی دست به هاتمرین و هارویه

 عادتها ینا تواندمی اش،اجتماعی و شغلی جایگاه و ،شخصیت ،هاتوانایی ،سابقه از صرفنظر کسی، هر

 ،ندهست شانزندگی در جدید هایپیشرفت دادن شکل برای تلاش در که افرادی .بگیرد یاد را

 و ،روندب پیش به و ،کنند استفاده شانیزندگ به بخشیدن قدرت برای کتاب این از توانندمی

 از وانندمیت ،هستند موفق نیز اکنون هم که فرادیا و .سازند شکوفا را هایشانتوانایی و استعدادها

 .کنند استفاده موفقیت یبعد سطح به راهیابی برای کتاب این

 

 نیستند نیکسا های عادت همه

 میتوانید ماش که میگیرند، قرار بهترین و بهتر ،خوب ،بد هایبندی دسته در ،عادتها که میرسد نظر به

 .بخشید حققت ،شغلی مسیر و ،زندگی در واقعیتان پتانسیل به هاآن هایبهترین از گرفتن کمک با

 مرتب چگونه و تندهس غالب شما زندگی در اییهرویه چه که است مهم ،موثر عادتهای خلق در

 ما ،که است این ،است فرد به منحصر من تحقیقاتی تیم کارهای مورد در که چیزی .اندشده

 توانمی گونهچ و ،دارند را اهمیت بیشترین عادتهایی چه که ببریم پی و ،بشکنیم را رمز ایمتوانسته
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 ،تاس درست .بشوند آنها پایداری موجب و کنند تقویت را عادتها این که ،داد شکل را یهایرویه

 این و ،بنویسید دفترچه یک در را هستید قدردان آنها از که زندگیتان در چیزهایی توانیدمی شما

 ایه جنبه تمام در ،پیشرفت سمت به شما دادن سوق برای ،این آیا اما ،کرد خواهد شادتر را شما

 ترتیب خودتان برای جدید هیصبحگا برنامه یک توانیدمی شما بله، بود؟ هداخو کافی زندگیتان

 هر در) ؟بود خواهد کافی شما کلی عملکرد بهبود و کردن شادتر برای چیزی چنین آیا اما دهید،ب

 که بردیم یپ ما ؟کنیم تمرکز چیزی چه روی بر باید پس (است منفی پاسخ که بگویم باید صورت

 های جنبه تمام در ،لابا عملکرد به رسیدن برای شما به کردن کمک در ،آگاهانه عادت شش

 تاکتیکی شرفتپی برای هایی عادت که گرفتیم یاد همچنین .دارد را تاثیر بیشترین ،زندگی گوناگون

 خواهید یاد را آنها دوی هر شما ؟دارد وجود زندگی از بردن لذت برای استراتژیکی هایعادت و

 .گرفت

 

 است توازن-نیست دستیابی شما مسئله

 هم الان همین شما .نیست دستیابی شما مسئله ،زیاد احتمال به ،میخوانید ار کلمات این شما اگر 

 به شما .دآییبر کارهایتان پس از و بسازید لیست چک ،کنید هدفگذاری باید چگونه که میدانید

 بهتجر را شدنغرق احساس و اضطراب زیاد احتمال به اما هستید، تانکاری یحوزه در تعالی فکر

 گرفت واهیدخ یاد را چیزهایی شما اما د،برسانی نتیجه به را انکارت میتوانید شما هک البته .میکنید

 در کهاین خاطر به تنها که ،بدهید اجازه نباید شما :کند کشف را آنها باید طلبیموفقیت هر که

 قابل که چیزهایی .بیندازند شما گردن به را کارهایشان دیگران ،میکنید عمل خوب ایحوزه

 انجام توانیدمی شما که هست زیادی کارهای .نیستند یاهمیت با چیزهای لزوما هستند دستیابی

 .بدهید

 تبدیل «؟کنم زندگی دارم دوست چگونه» به «برسم؟ موفقیت به باید چگونه» از اصلی سوال پس

  .میشود



19 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 فقمو و ،(هستند حرو کشنده که)بیرونی هایموفقیت عدیبتک پیگیری از، گریزی راه کتاب این

 فکارا کردن همتراز درباره کتاب این .داد خواهد قرار شما روی پیش را شدن، موفق برای تنها شدن

 .نیدک تجربه را ،هستید آن برای تلاش در که کمالی و رفاه ،رشد بتوانید تا ،شماست رفتار و

 است بالا عملکرد و رشد دشمن قطعیت

 احمقها زویآر تنها قطعیت اما .هستند قطعیت دنبال به ،آشفته دنیای این میان در ،افراد از بسیاری 

 ،بندد می را شما چشمان ،نهایت در ،قطعیت .ستا هانشارلاتا فروشی کالای ،بنابراین و

 به نجرم که میکند، ایجاد یاتوماتیک های عادت و گیرد،می نظر در ثابتی و اشتباه هایمحدودیت

 فردی .یاورندب فشار شما به رقبا تا ،گذاردمی باز راه و شودمی بودن بینیپیش قابل و ،اشتباه تفکر

 سیبآ بسیار تعصب برابر در ،است بسته خود روی به را یادگیری درهای دارد، کامل اطمینان که

 واهیدخ یاد شما .دارد خلاق رقبای هب شدن مغلوب و شدن غافلگیر برای زیادی احتمال و ،است پذیر

 با را آن و ،میکنند غلبه قطعیت برای شاندرونی نیازهای بر چگونه بالا عملکرد با افراد که گرفت

 .میکنند جایگزین ،حقیقی نفس به اعتماد حس و ،کنجکاوی

 

 داد نخواهد نجات را ما تکنولوژی

 موجب جدید هایگجت با جهانی میکنند خیال و اندخورده را بازاریابی هایتله فریب مردم

 هاگوییگزافه این به بردن پی حال در ما از بسیاری اما .میشود ما شدن بهتر و ترسریع هوشمندتر،

 تمام میتوانید شما .بشوند خرد و عقل جایگزین نمیتوانند هازاراب .هستیم آمیزمبالغه سخنان و

 انیهث شما، هایگام تک تک آن در که شوید غرق «کمی جهانی» در و باشید داشته را دنیا گجتهای

 سازیازیب و امتیازدهی پیگیری، روزتان لحظات همه و شما قلب ضربان یکایک ،شما خواب ثانیه به

 .اندآشفته و تنها همچنان و کنندمی پیگیری و هستند ارتباط در پیوسته افراد از بسیاری اما .شود

 کنندمی احساس همچنان و هستند افزارهانرم کردن چک حال در همواره افراد از بسیاری

 تکنولوژی هایپیشرفت اگرچه .اندداده دست از را روحشان و حقیقی آرزوهای با ارتباطشان
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 که یزیچ بهترین میرسد، نظر به است، کرده ایجاد زندگی بهبود بر هاآن تأثیر درباره هیجاناتی

 .است بالا عملکرد انسانی هایعادت دهد، بهبود را ما زندگی تواند می

 

 چیست؟ بالا عملکرد

 و ستهپیو صورت هب نرمال استانداردهای از فراتر موفقیت» بالا عملکرد از ما ورمنظ کتاب این در

 .است « بلندمدت در

 بالا عملکرد هب همیشه لزوماً ،جزئی پیشرفتهای .نیست توقف بدون پیشرفت درباره تنها بالا عملکرد

 گام آنها .تنیس اساسی شانپیشرفتهای لزوما اما ،کنندمی پیشرفت افراد از برخی .شوندنمی منجر

 تپیشرف آنها یاندازه به و بکنند را کار همین نیز دیگران است ممکن اما ،روندمی جلو گام به

 عملکرد با ادافر .نیست ملاحظه قابل پیشرفت این اما کنندمی پیشرفت افراد رخیب .باشند داشته

 نتایج و انتظارات ستانداردهایا بردن بالا حال در پیوسته صورت به آنها .شکنندمی را هنجارها بالا

 .هستند

 یک نهات که یستن این هدف .دارد تفاوت بسیار صرف، تخصص توسعه با ،بالا عملکرد همچنین

 سطح در یپیانیست به یا و ،کنیم پیدا تسلط شطرنج در یا ،بگیریم یاد جدید زبان یا جدید مهارت

 .داردن بعدیتک یهامهارت تنها ،بالا ردعملک با فردی .شویم عامل مدیر یا و ،شویم تبدیل جهانی

 تخصص واندمیت آنها ترکیب با که ،است گرفته فرا را همی به نزدیک صلاحیتهای و هاشایستگی او

 دبلن در میدهد اجازه آنها به که دارند گوناگونی مهارتهای مجموعه افراد این .دده لشک را خاصی

 آنها هک کنندمی تکرار را یهایعادت افراد این .ندکن رهبری را دیگران و ،برسند موفقیت به مدت

 دقایق در که ایحرفه یفوتبالیست .برسند تعالی به شانزندگی مختلف هایزمینه در میسازد قادر را

 ،ندارد را وپت کردن شوت توانایی تنها ،گرداندبرمی تیمش نفع به را نتیجه جهانی جام فینال پایانی

 رهبری ،شخصی انضباط و منظ ،تغذیه ،ذهنی استقامت مانند دیگری های توانایی باید همچنین او

 به هک کسی .بگیرد فرا را دیگری چیزهای خیلی و ،برندسازی ،قرارداد مذاکره ،استحکام ،تیم
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 مسیر نآ با که دیگر، هایزمینه بسیاری در باید یابدمی دست شغلی مسیر یک در بالا عملکرد

 .کند کسب را حیتهاییصلا نیز ،دارند ارتباط شغلی

 آمیزحشو است ممکن که ،است یافته ادامه «بلندمدت » با «پیوستگی» بالا عملکرد از ما تعریف در

 آخرین در بالا عملکرد با فردی :مثال برای .دارند تفاوت هم با دو این حقیقت در اما ،برسد نظر به

 از سپ که ندارد وجود پایانی خط .شودنمی تبدیل موفق فرد به ناگهان ،تلاش دهه یک از دقیقه

 در .روندیم فراتر انتظارات از مکرراً آنها .هستند پیوسته آنها .نامیمب موفق را فردی آن از گذشتن

 هدید چیزی چنین شانسالهای و سن هم و ترازها هم در که دارد وجود ایپیوستگی آنها هایتلاش

 یدینبمی نید،میک بررسی ،موفقیت به دستیابی از دبع را آنها وقتی که است دلیل همین به .شودنمی

  .ندارد وجود آنها موفقیت به راجع عجیبی چیز هیچ که

 رمالن استانداردهای از فراتر موفقیت» از تعریف این با شدن مواجه ،گرفت خواهید یاد که همانطور

 از ند،کنمی ایجاد ارپاید رفاه که دارد یهایعادت به نیاز «مدت بلند طول در و پیوسته صورت به

 نیز راندیگ به کنندمی صعود که همانطور میکنند حاصل اطمینان و میکنند حفاظت مثبت روابط

 رویکرد خاطر هب ،بیشتر ،بالا عملکرد با افراد پایدار موفقیت که رسدمی نظر به اینطور .کنند کمک

 یک رد یا و ،خاص حرفه یک در موفقیت به دستیابی تنها هدف .دارند زندگی در که است میسال

 احساس آن در که ،است بالا عملکرد با زندگی ساختن ،هدف .نیست مشخص، علاقمندی زمینه

 نسخه بهترین همواره افراد این .کنندمی تجربه را نفس به اعتماد و ،لذت ،کامل تعامل مداوم

 .هستند خودشان

 تایه توانایی روی بر» مانند تصوراتی و ها مفهوم از ،بالا عملکرد رویکرد که است دلیل همین به

 فردی تواناییهای ،افراد از بسیاری ،رودمی فراتر «کن صرف وقت ساعت هزار ۰۲» و «کن تمرکز

 بنابراین و ،کنندمی نابود را شانسلامتی ،موفقیت به رسیدن مسیر در اما ،دارند انگیزی شگفت

 ،یپردازندم تمرین و تکرار به حدی در افراد از بسیاری .کنند حفظ را شان بالای عملکرد توانندنمی

 در آنها از حمایت برای که روابطی ؛کنندمی نابود را روابطشان که ،میکنند صرف زمان آنقدر و
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 کنار را دمیکن کمک آنها به پیشرفت مسیر در که مربیشان آنها .دارند نیاز آن به ،پیوسته رشد

 بازی هب نتوانند که شود می موجب آن احساسی پیامدهای و دکننمی نابود را ایرابطه آنها .میزنند

 هیچ هک میشوند مواجه یشرایط با ناگهان و میکنند ناراحت را شانگذارانسرمایه آنها .بدهند ادامه

 .ندارند رشد ادامه برای پولی

 

 مثبت احساسات و روابط از سرشار و سالم زندگی و شوید موفق شما که دارد اهمیت من برای

 .باشید داشته

 هزینه هر اب پیشرفت معنی به بالا عملکرد کند،می تایید نیز اطلاعات و ،کردم تعریف که همانطور

 زندگی هایهجنب تمام در میکنند کمک که است، عادتهایی دادن شکل ،معنی به بلکه ،نیست ممکنی

 .کنید تریغن را آنها و ،کنید حرکت تعالی سمت به

 هانج سراسر در سازمانها ،دیگر زمان هر از بیش ،امروزه .شود می پایین و بالا نیز سازمانها عملکرد

 با دنجنگی حال در بلندمرتبه رهبران از بسیاری .هستند ماندن مقدم خط در همواره برای تلاش در

 ندازهایا چشم که دارند سعی شدیداً آنها .هستند پایین عملکرد با و ،نامرتبط سازمانی هایفرهنگ

 دانندمی وبیخ به اما ،بیاورند فشار کردن کار ترسخت برای زیردستانشان به و کنند ایجاد نهجسورا

 عاشق اجرایی مدیران که است دلیل همین به ،هستند برافروخته دستانشان زیر نیز اکنون هم که

 یزمانسا ندمیتوان چگونه که بگیرند یاد وقتی شد خواهند خوشحال بسیار آنها .شد خواهند کتاب این

 بالا ردعملک به رسیدن لازمه ،بودن سالم ،واقع در .دنباش داشته بالا عملکرد با حال عین در و سالم

 .هستند فادهاست قابل ،نیز افراد و ،تیمها برای کنیم،می اشاره آنها به کتاب این در که عادتهایی .است

 :که ویمبگ باید برسانند، الیتع به را سازمانشان میخواهند که رهبرانی و طلب موفقیت افراد به

 نسبت به بیشتر نفس به اعتماد با و ترسریع تر،هخردمندان بسیار میتوانید شما که باشید داشته اعتماد

 ینا خوب خبر و .دارد وجود رهبری و ،زندگی برای یبهتر راه .برسید بعدی مرحله به قبل دفعه
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 آنها هب کتاب این در که بالا عملکرد عادتهای .نیست سربسته راز یک دیگر راه این که است

 .هستند پایدار و پذیر، مقیاس ،تکرار قابل کارگیری،به قابل ،گرانبها پردازیممی

 

  بالا عملکرد با افراد مورد در ما هاییافته

 انداردهایاست از فراتر موفقیت به ،بلندمدت در و پیوسته صورت به که افرادی درباره چیزهایی چه

 میدانیم؟ ندمیرس نرمال

 

 .دارند یکمتر اضطراب حال عین در و هستند، ترموفق ترازانشانهم نسبت به بالا عملکرد با افراد

 و کشیمب دوش هب بیشتری بار لبخندزنان باید شویممی ترموفق هرچه گویدمی که افسانه این

 بر (.مباشی داشته درست هایعادت که صورتی در) ندارد حقیقت کنیم، تحمل یبیشتر طرابضا

 سیدنر و ماندن زنده برای تلاش زندگی، بارمشقت هایمیدان تحمل حال در که مردم بیشتر خلاف

 .باشید تهداش ایالعادهفوق زندگی توانیدمی شما هستند، زیاد سختی با تنها ناچیز دستاوردهای به

 از هترب آنها اما کنند،می هتجرب را اضطراب و استرس احساس گاهاً نیز  بالا عملکرد با افراد البته

 و ستگیخ که افتدمی اتفاق برایشان کمتر و میدهند، نشان بیشتری مقاومت آیند،برمی آن عهده

 .بشود آنها عملکرد کاهش به منجر پرتیحواس

 

 رسیدن رایب شانتوانایی به ،مشقتها و سختیها رغم علی و ،هستند چالش عاشق بالا عملکرد با افراد

 جتنابا زندگیشان در سختی احساس هرگونه از افراد از بسیاری .دارند بیشتری اعتماد ،اهداف به

 اما .وندش طرد یا و شوند قضاوت یا ،بیایند بر اشعهده از نتوانند که ترسندیم این از آنها ،میکنند

 ،باشند اشتهند خودشان به تردید احساس هیچگاه آنها اینکه نه .هستند متفاوت بالا عملکرد با افراد

 یزهایچ کشف برای شانتوانایی به و ،میکنند استقبال جدید چیزهای کردن امتحان از آنها بلکه
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 زندگی در میکند کمک تنها نه این و نمیکنند نشینیعقب چالش برابر در آنها .دارند باور جدید

 .میبخشد الهام نیز اطرافیانشان به ،کنند حاصل پیشرفت خودشان

 

 هستند نشاناترازهم از ترسالم بالا عملکرد با افراد

 عملکرد با افراد بالایی درصد ۵ اینکه احتمال .میکنند ورزش بیشتر .دارند بهتری غذایی تاعاد آنها 

 المس یممیخواه ما همه که البته .است سایرین از بیشتر درصد ۰۲ ،کنند ورزش هفته در بار سه ،بالا

 سلامتی نابراینب و است موفقیت با مبادله قابل سلامتی هک کنند فکر است ممکن بسیاری اما یم،باش

 ایم،داده انجام که زیادی های نظرسنجی اساس بر .میکنند اشتباه آنها اما .میکنند موفقیت فدای را

 نسبت به (جسمانی و عاطفی ،ذهنی )بیشتری انرژی بالا عملکرد با افراد که رسیدیم نتیجه این به

 .دارند شانناهمتراز

 

 .هستند شاد بالا عملکرد با راداف

 ااحساس ،میرسند مهمی دستاوردهای به اگرچه ،افراد از بسیاری اما .باشیم شاد خواهیممی ما همه

 با راداف .ندارند کامروایی احساس اما ،دنرسانمی سرانجام به را زیادی کارهای آنها .نمیکنند شادی

 تنهایی به گرا حتی کردیم، کشف ما که ییبالا لکردعم هایتعاد تمام .نیستند اینگونه بالا عملکرد

 تابک این در که هاییعادت اگر .دهندیم افزایش زندگی در را شادمانی کلی طور به  ،شوند انجام

 شادتری زندگی بلکه ،رسید خواهید تعالی به تنها نه ،ببندید کار به ،همزمان ،را گرفت خواهید یاد

 توانید می نیز شما  (.کنندمی تأیید را موضوع این نیز یآمار اطلاعات و(داشت خواهید نیز

 ملکردع با افراد احساسی وضعیت همان که) نفس به اعتماد و لذت ،تعامل همچون مثبتی احساسات

 .کنید ایجاد خودتان در را (است بالا
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 میشوند تحسین بالا عملکرد با افراد

 .میگیرند رقرا آنها تحسین مورد میگیرند، پیشی انسالانش و سن هم از  بالا عملکرد با افراد اگرچه 

 لکردعم با افراد .اندگذاشته کنار را خودخواهی و غرور ، بالا عملکرد با افراد که دلیل این به ؟چرا

 .ذارندبگ تاثیر آنها بر ،دیگران از قدردانی و شمردن محترم با چگونه که دانندمی خوبی به بالا

 .میدهد افزایش ار شوند تبدیل بالا عملکرد با افرادی به نیز اطرافیانشان هاینک احتمال رفتاری، چنین

 

 درسن می موفقیت از بالاتری هایجایگاه به و گیرندمی بهتری نمرات  بالا عملکرد با افراد

 بر که تحقیقی در .دارد همبستگی ،درسی نمرات معدل با ،بالا عملکرد ،آماری هایداده براساس

 بالا عملکرد شاخص در آنها امتیاز هرچه که بردیم پی شد، انجام ورزشکار ویدانشج ۰۲۲ روی

 نیز آنها نمرات لمعد یابد،می افزایش (بالا عملکرد پتانسیل گیری اندازه برای ارزیابی ابزار یک)

 یا و ،دیرعاملم به شدن تبدیل برای بیشتری شانس بالا، عملکرد با افراد همچنین .دشومی بیشتر

 کندمی کمک آنها به دارند که یهایعادت که دلیل این به ؟چرا .دارند اجرایی ارشد مدیران

 .کنند صعود سازمانی چارت در و کنند رهبری را دیگران

 

 

 .میکنند کار اشتیاق و شور با ،سنتی هایپاداش به توجه بدون بالا عملکرد با افراد

 شما فتیدریا حقوق میزان که ،است معنی این به این .ندارد همبستگی مزایا و حقوق با بالا عملکرد 

 با فرادا کردن کار سخت .ندارد بالاتر سطحی در عملکرد برای تانتوانایی یا و شانس بر تاثیری

 به ودیز به)است «ضرورت» نام به دیگری چیزی خاطر به بلکه ،نیست پول خاطر به بالا، عملکرد

 به کهبل ،دنمیکنن کار پاداش یا و لقب ،مدال به رسیدن برای آنها (.گشت اهیمبرخو موضوع این

 ،بالا ملکردع با افراد که ،است دلیل همین به .میدهد زندگیشان به کار این که هستند یمعنای دنبال

 آیدیم پیش ندرت به همچنین .دارند خوبی احساس ،شانیدرآمد سطح از نظرصرف ،همیشه تقریباً
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 کوشیتسخ قدردان دیگران که کنند احساس یا و کنند کریناش احساس بالا عملکرد با افراد که

 ،ستا نهاآ رویایی کار یا و ،فرد به منحصر آنها کار که نیست خاطر این به موضوع این.نیستند آنها

 میکند کمک اآنه به که ،مینگرند کارشان به هدفمندتر رویکردی با آنها که، است دلیل این به بلکه

 .باشند داشته رضایت و گیشایست ،تعامل احساس بیشتر

 

 (درست نیتی اب)میکنند ابراز را خودشان و هستند جسور بالا عملکرد با افراد

 تیح یا و «تسلط» خاطر به نه ،میکنند ابراز را خودشان و میشوند زیادی هایتجربه گیررد آنها

 تشرک ،جدید هایایده گذاریاشتراک به در «شهامت» عادت داشتن دلیل به ،آنها جسارت .رقابت

 نشان ارآم .است خودشان برای گذاشتن پیش قدم و ،شانرویاهای و افکار ابراز ،پیچیده مکالمات در

 یگراند هایایده از که دافتمی اتفاق بسیار و گویند،می سخن دیگران زبان از ،افراد این که دهدمی

 رهبرانی به دنش تبدیل برای بیخو بسیار هایگزینه آنها گفت، میتوان دیگر عبارت به .کنندمی دفاع

 .هستند جامع و مستقیم

 

 .کنندمی خدمت و نگرندمی قوتشان نقاط از فراتر ،بالا عملکرد با افراد 

 رس دوران اما .کنیم تمرکز مان درونی «اناییهایوت» بر باید ما ،گویدمی که دارد وجود ایافسانه 

 را ندآیمی ما سراغ به طبیعی صورت به که ییچیزها از فراتر باید امروز .است گذشته زیری به

 در را نکرد رهبری و خدمت ،رشد موجبات تواندمی که کنیم تبدیل فردی به را خودمان و ،ببینیم

 نقاط ردنک پیدا» دنبال به کمتر آنها .دارند یآگاه موضوع این از بالا عملکرد با افراد .کند ایجاد ما

 نیاز هک چیزهایی هاآن .هستند «کردن خدمت برای راهی کردن پیدا» دنبال به بیشتر و «شانقوت

 که دنش تبدیل فردی به تا میدهند  توسعه و رشد را خودشان سپس و یابند،می را دارند اصلاح به

 من» که نیست این پرسندمی خودشان از بالا عملکرد با افراد که سوالی .کند اصلاح را آنها تواندمی

 ککم برای »که است این هاآن سوال ،«م؟میده انجام خوبی به را کارهایی چه یا و هستم کسی چه



27 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 خودم در را آنها متوانمی چگونه ؟،دارند نیاز چیزهایی چه به ،اینجا در کردن خدمت و کردن

 سبتن به ،بالا عملکرد با افراد آمار اساس بر «کنم؟ هدایت راه این در را دیگران یا و بدهم توسعه

 بالا ردعملک با افراد مزیت پس ،ندکننمی شانقوت نقاط یتوسعه صرف بیشتری زمان ،سایرین

 نیست؟ «تمرکز»

 

 باکیفیت جیخرو تولید بر هاآن-هستند ثمربخش و پربازده نظیریبی شکل به بالا عملکرد با افراد

 .دارند تسلط فراوان

 

 تریراوانف باکیفیت خروجی کنند،یم فعالیت ایحوزه چه در اینکه از صرفنظر بالا، عملکرد با افراد

 ممکن .کنندیم کار بیشتر بالا عملکرد با افراد که نیست معنی این به موضوع این .کنندمی تولید

 ملکردع با افراد خروجی اما دهند، انجام بیشتری کار هاآن نسبت به  شانترازانهم از بسیاری است

 نبالاتری ها،آن یعلاقه مورد فعالیت یحوزه در که است چیزهایی از بیشتری مقادیر شامل بالا

 به را اهمیت بیشترین که است این چیز ترینمهم که دارند یاد به همیشه هاآن .دارد را ارزش

 هب کندمی کمک هاآن به هدفمند، خروجی خلق بر تنها تلاش، و تمرکز .بدهند موضوع تریناصلی

 .برسند تعالی

 

 .هستند گذارخدمت و پذیرتطابق برانیره بالا عملکرد با افراد

 دنبال هب من که، است این کند،می متفاوت دیگر جهانی سطح متخصصان از را من کار که موضوعی

 تمرین و زندگی فکر، خلأ در بالا عملکرد با افراد .امنرفته انزواطلب افراد و تنها و تک  متخصصان

 ،کنندمی یجادا اطرافیانشان زندگی در شگرفی هایارزش و ،میگذارند تاثیر دیگران بر آنها .نمیکنند

 هک باشند رهبرانی دارند تمایل آنها .گذارندنمی شطرنج مانند هاییازیب به تنها را زمانشان و

 برسند موفقیت به تا نندکمی هدایت را دیگران و ،دهندیم وفق برانگیزچالش شرایط با را خودشان
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 را هاروژهپ ،بارها و بارها توانندمی بالا عملکرد با افراد ظرفیتی، ینچن با .کنند مشارکت آنها با و

 در اینکه به توجه بدون که رسدمی نظر به اینطور .برسانند اتمام به موفقیت با دیگری از پس یکی

 به نه)دنوشمی پیروز همیشه ،باشند داشته قرار صنعتی چه یا و ،شرکتی چه تیمی، چه ،شرایطی چه

 و میگذارند مثبت تأثیر دیگران بر که خاطر این به بلکه ،هستند تنها گرگ یا و نابغه هاینک خاطر

 .ددهنمی توسعه را افراد ؛دهندنمی توسعه را مهارتها تنها آنها .(دنشو می آنها گرفتن اوج موجب

 

 

 یجادا ذهن در را تصور این است ممکن ها ویژگی از لیستی چنین خواندن که دارم آگاهی کاملا من

 ونهاینگ اما ،هستند ییخطا گونه هر از عاری و العاده خارق انسانهای بالا عملکرد با افراد که کند

 عملکرد اب افراد از خوبی عمومی توصیف شده ارائه لیست البته، .نیست کامل لیست این و ،نیست

 است ممکن مثال رایب .دارد وجود تغییرات و فردی تفاوتهای برای زیادی جای مطمئناً اما ،است بالا

 سالم افیک اندازه هب ،میکنند تولید بیشتری ارزش با خروجی اگرچه ،بالا عملکرد با افراد از برخی

 به .باشندن هشد تحسین کافی اندازه به ولی ،باشند سالم و شاد آنها از بعضی است ممکن .نباشند

 این اما کند، توصیف% ۰۲۲ دقت اب را بالا عملکرد با افراد همه تواندنمی لیست این دیگر عبارت

 نای در شده ذکر مزایای به ،زمان گذر در که ،دارند خوبی شانس هایشان،عادت به توجه با ،افراد

 .باشند داشته ای العادهفوق زندگی و ،برسند لیست

 دعملکر با افراد» ؛نباشید نگران ،ندارد شما به یشباهت بالا، در شده ذکر توصیفات از هیچکدام اگر

 آموزش وزهح این در نفر میلیون یک از بیش ،بهاینکه به توجه با .«آیندنمی دنیا به اینگونه بالا

 .نیست آنها میان در انسانی ابر هیچ که مبگوی شما به اطمینان با میتوانم ام،داده
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 بالا عملکرد برای هاییعادت

 

 در انندتومی خصوصی به هایعادت که، است استوار پایه این بر من تحقیقاتی و آموزشی رویکرد

 افراد .نندک تبدیل بالا عملکرد با فردی به معمولی سطح از را آنها و کنند، ایجاد رقابتی مزیت افراد

 بالا ملکردع کردن حفظ و دستیابی در را تاثیر بیشترین که هاعادت از سری یک بر بالا عملکرد با

  .(ضرورت روی از و تصادفی صورت به یا و لی،قب قصد با یا.)اندکرده پیدا تسلط دارند،

 وری،بهره ضرورت، انرژی، وضوح، به مربوط هاعادت این .ایمنامیده 6HP را عادت شش این ما

 تصور به بالا عملکرد با افراد که هستند کارهایی کننده منعکس آنها .هستند شهامت و تأثیر

 یهمه .گردی فرد به فردی از و دیگر، تیم به تیمی از دیگر، هدف به هدفی از میدهند؛ انجام پیوسته

 .هستند زندگی گوناگون هایزمینه تمامی در استفادهقابل و بهبودپذیر و یادگرفتنی هاعادت این

 .بخشیدب بهبود را خودتان و کنید استفاده عادتها این از و کنید شروع امروز همین از میتوانید شما

 ،دهیممی شما به را تمرینهایی و پرداخت، خواهیم هاعادت این تک تک به رو پیش هایفصل در

 .بدهید توسعه را عادتها این بتوانید که

 همانطور  .بگویم سخن عادتها مورد در کمی بشویم، 6HP مبحث وارد اینکه از قبل بدهید اجازه

 ار کاری ما که ،میشوند خلق زمانی هااید،عادتشده متقاعد سنتی صورت به زیاد احتمال به که

 را ماندنی یاد به و ساده کاری .دندرآی اتوماتیک صورت به تقریبا که حدی به ،کنیم تکرار مرتباً

 وسعهت به شروع شما ،کنید دریافت پاداش آن دادن انجام خاطر به و کنید، تکرار را آن ،دهید انجام

 زدن گره :مثال رایب .گرفت خواهد جای شما ناخودآگاه در زودی به که اید،کرده جدیدی عادت

 .دنشو یم آسان تمرین بار ینچند از پس ،کیبورد روی بر کردن تایپ و ،اتومبیل رانندگی کراوات،

 اید،کرده تکرار را کارها آن آنقدر شما ،بدهید انجام کردن فکر بدون را کارها آن توانید می حال

 .اندشده اتوماتیک هایرویه به تبدیل که
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 هیچ به نیاز که ،ساده رفتاری هایرویه آموزش به من .نیست ییها عادت نینچ مورد در کتاب این

 در جنگیدن مشغول شما که هنگامی میخواهم من .نیستم مند علاقه ،ندارد ایهشیارانه فکر

 شیاره کاملاً هستید، دیگران رهبری حال در و هاقله از صعود برای تلاش در ،زندگیتان هایرپیکا

 ذرگ با لزوماً و ،نیستند ناخودآگاه ،دارند اهمیت عملکرد بهبود در که هایی تعاد .باشید آگاه و

 تریبالا سطح هایموفقیت جستجوی به شما چه هر ،چراکه ،دنشو نمی ترراحت و ،اتوماتیک ،زمان

 باید ،میکنید صعود بالاتر به که همانطور ،رو این از .میشود رتپیچیده شما اطراف جهان ،باشید

 .کنید ترسفت را پایتان جای و بردارید متفکرانه را انهایتقدم

 و ،اهانهآگ ،گرفت خواهید فرا فصل این در که بالایی عملکرد عادتهای که ،است معنی این به این

 ازبینیب پیوسته صورت به و ،شوند خلق اراده با ،شوند انتخاب هشیارانه باید آنها .هستند عامدانه

 .دهند افزایش را شما موفقیت احتمال و کنند تقویت را ماش شخصیت بتوانند تا ،شوند

 مرکزت با باید شما آنها آوردن بدست برای .آیندنمی دست به راحتی به معمولاً ،عامدانه های عادت

 گیر دکردی احساس که بار هر .متغیر هایمحیط در خصوصاً د،بپردازی آنها رینمت به حقیقی، ذهنی

 یکنید،م گیریاندازه را تانپیشرفت که بار هر میکنید، شروع را جدیدی هپروژ که بار هر اید،کرده

 عملکرد هایعادت به ،خودآگاه صورت به باید شما کنید، رهبری را دیگران میکنید سعی که بار هر

 از قبل که یخلبان مانند درست ،کنید استفاده لیست چک شکلبه آنها از باید شما .کنید فکر بالا

 .میکند استفاده یمخصوص لیست چک از صعود بار هر

 ،انهگرای واکنش ،ناخودآگاه صورت به شاگردانم نمیخواهم من .است خوب چیزی چنین من نظر به

 انجام شدن برنده برای را کارهایی چه بدانند آنها خواهممی من .بروند پیش به اجبار روی از و

 تندهس سرنوشتشان ارباب آنها صورت این در .بدهند انجام فردی نیت و قصد با را آنها و میدهند

 ،یدمیکن که کارهایی و باشید هوشیار و مسئول شما خواهممی من .ناگهانی های انگیزه برده نه و

 کمک نیز گراندی به همچنین و ،ببینید را عملکردتان بهبود بتوانید تا ،باشد شفاف تانبرای کاملا

 .دهند بهبود را عملکردشان که کنید



31 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 را زیادی هایسختی ،هستید آنها یادگیری آستانه در شما که بالایی عملکرد عادتهای ستنب کار به

 .نشوید منصرف کردن تلاش از اما ،داشت خواهد پی در

 

 .بیاید ماش استقبال به کار که باشید داشته را این انتظار باید ،زنیدمی را فرصت خانه زنگ وقتی

 

 بیشتر نیز مکتاب احتمالاً و مکن ارائه تریساده هایعادت توانستممی من بگویند برخی است ممکن

 آماری اطلاعات و .است رشد هدف ؛نیست راحتی هدف ،زندگی پیشرفت در اما .رفتمی فروش

 تفاوتهای ،ددارن پیوسته توجه و تلاش به نیاز اگرچه عادت، شش این که کندمی بیان روشنی به نیز

 تلاش باید شما و من پس ،است بالا عملکرد ما هدف اگر .زد خواهند رقم شما برای چشمگیری

 .دهیم توسعه و ،کنیم اجرایی را عادتها این ،(عمر آخر تا و ) زندگی هایزمینه تمام در تا م،کنی

 یچگاهه نیز بالا عملکرد با افراد ،نمیکنند ترک را شان تمرین وقت هیچ ورزشکاران که همانطور

  .نمیکنند متوقف را هایشانتعاد هوشیارانه اصلاح و تقویت

 و ،راحت ،قطعی ،طبیعی های کار دادن انجام با ،(جانبه همه و مدت بلند موفقیت) واقعی موفقیت

 ودگیآس هایاولویت که ،میشود شروع ایلحظه از تعالی مسیر معمولاً .آیدنمی دست به اتوماتیک

 .وندشمی گذاشته کنار ،دارد تمشارک و چالش به نیاز که بزرگتر هدفی وسیله به ،قطعیت و

 سطح به شما رساندن برای ،دارید حاضر حال در که هایی توانایی و ها مهارت زیاد، احتمال به

 روی بر دنداری نیازی شما که کنید فکر اگر ،است مضحک پس ،بود نخواهند کافی موفقیت بعدی

 فراتر اپ و ،کنید امتحان را یدجد های عادت ،دهید توسعه جدید قوت نقاط د،کنی کار ضعفتان نقاط

 گویمب شما به و بفروشم آسان حلی راه شما به نمیخواهم من .بگذارید انتقبلی هایمحدودیت از

 .کنید تمرکز ،بود سهل شما برای هم این از قبل که چیزهایی روی بر کافیست تنها که

 .داریم رو پیش زیادی کارهای :بگویم باید شما اطلاع محض
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 شد ادرص اجازه

 ،ادافر از بسیاری که امهبرد پی من ؟داردمی نگه عقب را مردم ،عادتها جز به دیگری، چیزهای چه 

 .یکنندم نداشتن آمادگی یا و ،بودن نالایق احساس ،زندگیشان بعدی مرحله سمت به خیزش برای

 ،ارتقا )بیرونی یدتای دنبال به ،بزرگتر بازی شروع برای و ،برندیم سوال زیر را خود ارزشهای آنها

 لایق ،دیگری هرکس اندازه به شما .است اشتباه این البته .هستند (پاداش یا و ،گواهینامه ،مدرک

 هیچ اجازه هب دلخواهتان، شیوه به کردن زندگی برای و د،هستی العادهفوق موفقیتهای به دستیابی

 تابک این در که ،دهممی وعده ماش به من و .دارید نیاز برنامه یک به تنها شما .ندارید نیاز کسی

 .یافت خواهید را برنامه آن

 نشد حاطها ،میروندن زندگیشان در بیشتر هایموفقیت جستجوی به افراد اینکه دلیل اوقات گاهی

 کسانی ،«؟باشی شاد داری که چیزهایی با نمیتوانی چرا» :میگویند آنها به که است افرادی توسط

 به دارید که چیزهایی از توانید می شما .اندنکرده درک را بالا دعملکر میزنند، حرفی چنین که

 جازها نباید هیچگاه .باشید تلاش در بیشتر مشارکت و رشد برای همچنان و ،باشید شاد شدت

 به ،ار رویاهایتان و خودتان .کند دلسرد بهتر زندگی برای تانآرزوهای از را شما کسی که بدهید

 از .بخواهید زندگی در بیشتری چیزهای شما که است منطقی املاک .نکنید کوچک عنوان هیچ

 از شتریبی رضایت و وقار ،تمرکز با کنید سعی .باشید نداشته هراسی جدید آرزوهای و هاطلبیجاه

 که ایبرنامه است کافی تنها کار، این برای .برسید انتزندگی در موفقیت بعدی مرحله به ،قبل دفعه

 .کنید دنبال را است دهش ارائه کتاب این در

 نحوه از دقیقی اطلاعات و ،کرد خواهیم برداریپرده بالا عملکرد عادت شش از بعد فصل در

 نای که علمی از آگاهی ،چراکه .داد خواهیم قرار شما اختیار در عادت شش این انتخاب و تشخیص

 .کنید درک بهتر را ردرویک این جزئیات و ،قدرت میکند، کمک شما به ،است کرده حاصل را  نتایج

 بررسی ایجداگانه فصل در ،عادتها این از هرکدام .میپردازیم عادتها این تک تک توضیح به سپس
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 در را هاعادت این کنم می کمک شما به ،جدید تمرین سه آموزش با فصل هر در و .شد خواهند

 ستشک یا و شدنثابت موجب است ممکن که هاییتله ،نهایت در .دکنی برقرار خودتان زندگی

 شرفتپی حفظ و نگهداری برای اصلی نیاز مورد اتموضوع و ،کرد خواهم گوشزد شما به ،را شود شما

 .میگذارم میان در شما با را

 چالش به را شما مسیر طول در کرد، خواهم الهام شما به را جدیدی افکار شما، راهنمای عنوان به

 اگر .اشیدب آگاه دارند را اهمیت بیشترین که وضوعاتیم به تا کنممی کمک شما به و کشید، خواهم

 ادافر مربیگری به ،دهه یک از بیش من .ببخشید را من م،رسید نظر به متعصب اوقات گاهی

 خنرانس یک خلاف بر .شماست انتظار در باورنکردنی نتایج چه که میدانم و ام،پرداخته العادهفوق

 میکنم، جادای شاگردانم در که مثبتی گیریاندازه قابل نتایج خاطر به تنها من ،دانشگاه استاد یا و

 .امدهدا انجام جهان سرتاسر در گوناگونی تیمهای و افراد برای را کار این و م،اکرده دریافت حقوق

 تننوش در که است موضوع همین و، است پذیرامکان و میسر شما برای چیزهایی چه که امدیده من

 ستا خاطر این به ،هاایده این اشتراک برای من شگرف اشتیاق .بخشدمی نیرو من به کتاب این

 کرده اثبات را متد این بارها و بارها نیز آماری اطلاعات و مادیده شاگردانم در را مسیر این قبلا ،که

 ایبر کار این .ببخشید را من م،کرد برخورد جدیت با اوقات گاهی اگر ،است درست پس .است

 واقع در که ،بدهم انجام شما برای را کار این بدهید اجازه اگر اما .دارد زیادی بسیار ارزش من

 ممکن هک م،کن پیشنهاد شما به را ییهافعالیت و م،بپرس شما از دشواری سوالات تا اید داده اجازه

 از ،ودندب نشسته شما کنار در من اگر .باشند ناخوشایند کمی یا و ،کنندهخسته اوقات گاهی است

 مامت که کردممی تقاضا شما از و م،بکش چالش به را شما بدهید اجازه که میکردم درخواست ماش

 دارمن تردیدی اید،کرده انتخاب را کتاب این شما که آنجایی از .کنید موضوع این وقف را وجودتان

 .دارید کامل آمادگی مسیر این پیمودن برای که

 لاشت سختی به من .بود نخواهد چیزهایی چه مورد در کتاب این که م،بگوی شما به باید همچنین

 مکن استفاده یهایاستراتژی از مداد ترجیح و ،باشد کاربردی ممکن حد تا کتاب این که ماکرده
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 هیچ که فرادیا درباره هاییداستان نه ،ببندید کار به زندگیتان بهبود برای را آنها میتوانید شما که

 کتاب ینا که یکنمنم ادعا .ندارد شما برای اهمیتی که آکادمیکی جزئیات یا و ،نمیدانید آنها از چیز

 کردن دیلتب برای است تلاشی کتاب این ؛است موفقیت علم و انسانی روانشناسی اساس بر کاملا

 .شما برای کاربردی راهی نقشه به بینش سالبیست

 

 ردنک محدود .بود خواهد ناپذیراجتناب ،باز سوالات و گویی،کلی :ایگسترده چنیناین موضوع در

 صفحه ۰۰۱۱ کتاب این نویسپیش اولین .بود سخت بسیار کاری کاربردی هایعادت به کتاب این

 این رد گیریتصمیم برای .مبود روبرو موضوعات انتخاب برای سختی تصمیمات با من و داشت

 از بسیاری که ایتوصیه .مذاشتگ اشتراک به شما با نیز پیشتر که م،کرد استفاده ایتوصیه از مورد،

 :اندآموخته من به بالا عملکرد با افراد

 

 که است این چیز مهمترین که باشید داشته یاد به باید همواره شوید، موفق خواهیدمی اگر

 .بدهید اصلی موضوع به را اهمیت بیشترین

 

 هالعادفوق را شما زندگی میتوانند که شما، به یهایعادت آموزش» اصلی موضوع کتاب این در

 عتمادا با آنها اجرای برای شما توانمندسازی و هاعادت این مفاهیم درک برای شما به کمک .«کنند

 .نفس به

 

 برانره ،تاریخی هایچهره مشخصات )کنندهتحریک و کنندهسرگرم مطالب از بخشی ،بنابراین

 بهتر چراکه م،کرد حذف ار (آزمایشگاهی تجارب مورد در یانگیز شگفت هایداستان ،معاصر

 تابک این که مگرفت تصمیم من .شود پرداخته مطالب این به دکستپا یا و سایت وب در است

 .آکادمیک ایهیادداشت و موردی مطالعات از کلکسیونی تا ،باشد کاربری راهنمایی به شبیه بیشتر
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 به دباشی داشته تیاراخ در بیشتری موردی مطالعات و انسانی های داستان دارید دوست شما اگر

  .کنید مراجعه com.Brendon.www  سایت در من پادکست یا و لاگوب

 ره تا ،باشد زمانی محدودیت بدون و ،مفید کتاب، این ،ممکن حد تا ،امکرده سعی من اینجا در

 و بمناس هم هنوز آن هایدستورالعمل گردید،برمی کتاب این به زندگیتان طول در که باری چند

 دگیزن در کتاب این در شده ارائه هایدستورالعمل بکارگیری نحوه که آنجایی از .دنباش دقیق

 شخصی هایتجربه از هامثال برخی ،است بوده من شاگردان سوالات از یکی همواره خودم، شخصی

 اصلح ،نیز شخصی هایتجربه همان ،هایتن در ،البته .گذاشت خواهم اشتراک به شما با هم را خودم

 امش عملکرد بهبود در موضوع مهمترین که آنجایی از .است بالا عملکرد با افراد از من هاییافته

 ایهرویه ،علاقه مورد کتابهای ،غذایی رژیم همچون، مساٍئلی به من ،است خصوصبه عادت شش

 رد مواردی چنین زیرا، .مپردازنمی بالا دملکرع با افراد علاقه مورد افزارهای نرم یا و ،صبحگاهی

 نشده یافت ،بالا عملکرد و مسائل این بین قوی همبستگی هیچ و است، متغیر بسیار افراد، این بین

 محول یخبرنگاران و ،سازان پادکست به را زندگیسبک موضوعات مورد در بحث من بنابراین .است

 ارهدرب کتاب این .است متفاوت کتاب این .یپرسندم جذاب سوالات ،جذاب افراد از که کنممی

 هایتمرین مورد در ؛نیست هاشخصیت مورد در کتاب این .داستان یا، شخصیت نه ،است عملکرد

 نیاز هاییادتع چه به و فکرکنید باید چگونه اینکه ،شماست به مربوط کتاب این .است شده اثبات

 به تدس بدهید اجازه ،حال .بسازید ،خواهیدمی که لیشک همان به را زندگیتان بتوانید تا دارید،

 .شویم کار

 

 

 

 

 

 

http://www.brendon.com/
http://www.brendon.com/
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 فصل اول

 ذات از فراتر

 بالا عملکرد جوی و جست در 

 
                               باشی، بهتر اتفعلی رقبای یا و گذشتگان از که نباش این دنبال به تنها»

 «باشی بهتر خودت از کن سعی

 فالکنر ویلیان-

 

 :داد تغییر را من زندگی که یلیایم

 برندن،

 درباره چیزی هیچ این اما .هستمINTJ  یک بریگز، مایرز شخصیت سبک تست اساس بر من

  .هآیند سال چندین طول در نه .الان نه .گویدنمی تو به موفقیت به دستیابی در من توانایی

 و «دهنده توسعه»من قوت نقطه دو ،(StrenghtFinder)یابتوانایی آزمون اساس بر

 و آمدن، بر کارهاعهده از در، من توانایی مورد در چیزی هیچ هم این اما .است «طلبموفقیت»

 .نمیگوید تو به خاص، خروجی به رسیدن

 .میدهم ترجیح سبز به را آبی رنگ من

 .میمون تا هستم شیر به شبیه بیشتر من

 دایره به بیهش بیشتر من .هستم تنبل نیز تاوقا از بسیاری هستم، بالا استقامت با فردی من اگرچه

 علاقه یزن همبرگر به اما میکنم، دنبال را ایمدیترانه غذایی رژیم اوقات اغلب من .مستطیل تا هستم

 خودم تنهایی به شلوغی از اوقات، اغلب اما شوم، صحبت هم دیگران با که دارم دوست من .دارم
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 خرید «فودهول» فروشگاه از هرهفته من .میکنم پناه قطور، کتاب یک و چای، فنجان یک با همراه

  .میخورم نهار قیمتارزان مکزیکی رستوران یک در اکثرا اما میکنم،

 یا و ،موفقیت شانس ها،قابلیت به راجع نمیتوانند ام،کرده ارائه اینجا در که اطلاعاتی از هیچکدام

  .بگویند تو به چیزی من، آتی عملکرد

 قوت اطنق که فرض این و شخصیتی هایتیپ از یکی در من بندیدسته میکنم خواهش تو از پس

 از ظرن صرف است، مزخرفی کار افراد به زدن برچسب .کن بس را میکنند ایجاد مزیتی برایم من

 نسبت من که است این هاارزیابی این هدف میگویی، تو که هستم متوجه .بشود انجام چگونه اینکه

 یشپ از مسیر در کردنم هدایت و من به زدن برچسب نه کنم، کسب یبیشتر شناخت خودم به

 .شده تعیین

 حاصل من رد پیشرفتی هیچ نتوانسته آگاهی این اما میدانیم، را من فرضی «قوت نقاط» ما ببین، اما

 گاهی اشم؛ب صادق باید رهبر، یک عنوان به .ببرند پیش را کاری نمیتوانند من ذاتی تمایلات .کند

 هاییزمینه چه در طبیعی طور به یا و دارم هاییاولویت چه هستم، کسی چه من که نیست همم اوقات

 یتممامور اینکه نه ،بدهم انجام را ماموریتم بتوانم تا دهم رشد را خودم باید من .میکنم عمل خوب

 .کنم کوچک ممحدود هایتوانایی یاندازه به را

 مرکزی غرب اهل من .بپرسی سؤال من از نیز، امسابقه مورد در داری دوست تو که میدانم من

 روزها او .کرد بزرگ تنهایی به را خواهرم و من مادرم، .میکنم زندگی کالیفورنیا در اکنون اما هستم،

 سال ۰۰ اتنه من که زمانی .میکرد فروشندگی بوفه یک در هاشب و میکرد، کار آرایشگر عنوان به

 به بار دو یا یک تنها مدرسه، در .داشتم معمولی کاملا هاییرهنم من .کرد ترک را ما پدرم داشتم

 بسیار رابطه دو کالج، از بعد ساله ۵ ایبازه در .بودم گلف بازی عاشق کالج در من .گفتند زور من

 هب اعتماد آرام آرام و کردم پیدا هم خوبی دوستان اما، .شدم اخراج کار از بار یک .گذراندم را بد

 ستم،ه آن دادن انجام به مشغول اکنون هم که کاری تصادفی صورت به کاملا .کردم کسب نفس

 .است عالی اما گرفت، قرار من مسیر در
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 برای سیریم هیچ نمیتواند .بگوید تو به من هایپتانسیل مورد در چیزی هیچ نمیتواند هم سابقه این

  .دهد قرار من روی پیش  پیشرفت

 در ؤالس پرسیدن و شخصیتی ارزیابی تو که میدانم من .اشمب روراست تو با میخواهم من برندن،

 دهش تعیین پیش از آینده یک و گذشته یک افراد همه اگر اما .داری دوست را من گذشته مورد

 .کند ایجاد مزیت کسی برای نمیتواند آینده، نه و گذشته نه باشند، داشته

 دلیل ینا به را تو من .بربیایم خودبینی عهده از میتوانم خوبی به خودم من که است این من منظور

 .کنم یداپ دست بالاتری سطح به تا بدهم، انجام کاری چه باید بگویی من به که کردم، استخدام

 د؟هستن مؤثر شخصیت، از صرفنظر هایی،تمرین چه .دهم انجام کاری چه باید بدانم میخواهم من

 موشکافانه من به عوض در هستند، کسانی هچ بالا، عملکرد با افراد که بگویی من به نمیخواهم

 اینجا رد .دارند را کردن تکرار قابلیت که میکنند، کارهایی چه مختلف هایپروژه در آنها که بگو،

 .است «طلا» جزئیات میزان

 .باشم تو مشتری عمر آخر تا که میکنم ضمانت و کن، پیدا من برای را آنها

 .کنیم جدا هم از را راهمان که است رسیده آن زمان صورت، این غیر در

# 

 

 افتدری تام نام به شاگردانم از یکی از را ایمیل این زندگی، مربی عنوان به کارم شروع اوایل در

 اجرایی مدیر یک و مهربان فردی تام . کرد غافلگیر را نم , که بگویم باید کمدست .کردم

 چنین فرستادن .بود جدید چیزهای ادگیریی دنبال به همواره و بود گرامشارکت فردی او .بود موفق

 ادیغیرع ام،نکرده پیدا را «طلا» من که زمانی تا ما کاری روابط کردن متوقف و او، طرف از ایمیلی

 .بود رفته در کوره از او .بود ترراست و رک هم این از حتی او با من بعدی مکالمه .بود

 .برسیم نتیجه به توانیممی طورچ دانستمنمی من اما .بگیرد نتیجه خواستمی تام

  .است قبل دهه یک به مربوط ماجرا این 
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 وانمیت چطور اینکه کردنمشخص برای بودم، معمولی زندگی مربی یک فقط من که ،زمان آن در

 .بود متداول کار چهار انجام ،بخشد بهبود را شعملکرد تا کرد کمک کسی به

 برسد، چیزهایی چه به دمیخواه او :که میشد شروع بارهنای در یسوالات پرسیدن با اغلب پروسه این 

 مورد در همچنین .میشود هایشخواسته به او رسیدن مانع ایکننده محدود هایباور چه و

 شاننونیک رفتار بر است ممکن که رویدادهایی میکردید سعی و میشد، مصاحبه هاآن با شانگذشته

 .دهید تشخیص را باشد تأثیرگذار

 . ردیدکمی استفاده هاآن شخصیت سبک و هاالگو ها،اولویت  تعیین برای ارزیابی ابزارهای از ،دوم

 هانآ موفقیت در است ممکن که رفتارهایی و خودشان تا دکنی کمک افراد به که بود این هدف

 شامل شناسیشخصیت متداول های ابزار .کنند درک بهتر را باشند، داشته مثبت تأثیر

 ای کلبه شاخص ،( StrengthsFinder Clifton ) کلیفتون یابتوانایی ،(BTIM)مایرزبریگ

(Index A Kolbe)، دیسک آزمون و(DISC) تردقیق اجرای برای زندگی، هایمربی معمولاً  .بود 

 .کردندمی استخدام را آن مخصوص کارشناسان ها،آزمون این

 صحبت او اطرافیان با و کردمی الایشپ را او کار محل عملکرد ارزیابی هایگزارش مربی سوم،

 از برداشتی چه دیگران که بفهمد کردمی سعی درجه ۳۰۲ هایارزیابی استفاده با مربی .کردمی

 زندگی وا با یا که کنید مصاحبه کسانی با باید شما ارزیابی این برای .خواهندمی چه او از و دارند او

 .اندبوده او همکار یا و اندکرده

 بینیدب تا ،میکردید بررسی را شان گذشته هایخروجی .میکردید ارزیابی را آنها هایخروجی چهارم،

 دوست و ،کنند عمل بهتر میکنند کمک آنها به فرایندهایی چه ،هست آن در ایبرجسته نکات چه

 .بگذارند تاثیر چگونه دارند

 و گزارشات به تام که یآنجای از .مداد انجام را مراحل این همه من ،سنتی روش همین با پس

 سطح مشاوران با ،کردیم بحث و ارزیابی صرف زمان ساعتها ما ،داشت علاقه ملموس اطلاعات
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 زیادی هایپوشه به نهایت در و ،کردیم کار بودند متخصص مختلف ابزارهای در که گوناگونی بالای

 .رسیدیم اطلاعات از

 مردشاگ سابقه و ،امتیازات ،استعدادها ،گیهاویژ همه اینکه رغمعلی ،آینده سال دو طول در سپس

 .خوردمی شکست هم سر پشت که مکرد مشاهده م،دانستمی را

 ،یابد دست واهدخمی که نتایجی به واندنمیت او چرا که بفهمم وانستمنمیت .داشتم وحشتناکی احساس

 .فرستاد من برای را ایمیل آن که بود زمان همان در و

 

 آزمایشگاه

 یهاگاهآزمایش بزرگترین از یکی اکنون من کردم، دریافت متا از را ایمیل آن اینکه از پس سال ده

 در را ،(هستند من جهانی مخاطبان و هاپلتفرم همان واقع در که) جهان ایحرفه و فردی توسعه

 کننده دنبال میلیون ۰۲ از بیش شامل ما مخاطبین نویسم،می مطلب این که زمانی در .مدار اختیار

 هایدوره هک آموزیدانش میلیون نیم و یک ،روزنامه مشترک میلیون دو از بیش ،ما فیسبوک فحهص

 دچن سمینارهای در کننده شرکت هزاران ،اندرسانده اتمام به را من ویدیویی هاییسر و آنلاین

 و ناسیشروان ،انگیزه مانند موضوعاتی در وبلاگ و کتاب خواننده هامیلیون ،بالا عملکرد زنده روز

 که کردند کمک من به مخاطبین این .میشود یوتیوب مشترک میلیون نیم از بیش و زندگی تغییر

 .برسد میلیون ۰۲۲ از پیش به من فردی توسعه ویدئوهای بازدید آمار

 و صیهتو دریافت برای تنها آنها ،که است این ،است فرد به منحصر ما مخاطبین مورد در که چیزی

 شودمی روشن خوبی به ما برای دلیل همین به آیند،می ما سراغ به فردی وسعهت موضوع در آموزش

 آنها هب چیزی چه و ،میخواهند زندگی در چیزهایی چه ،هستند روبرو مشکلاتی چه با افراد این که

 اریبرگز برای عمومی مشارکت این از ما ،«بالا عملکرد سازمان» در .کنند تغییر میکند کمک

 همطالع ، آموزان دانش نظرات و رفتار از اطلاعات استخراج مجازی، و حضوری احبهمص ،هانظرسنجی

 به یک عملکردمحور مربیگری هایجلسه برگزاری و آنلاین آموزشی هایدوره نتایج بعد-و-قبل
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 ایشآزم را  بالا عملکرد و انسان رفتار مورد در چیزی بخواهیم که بار هر .میکنیم استفاده ،یک

 .کنیممی مراجعه آزمایشگاه به کنیم، درک را نآ یا و کنیم

 بدیهی رنظ به ایم،گرفته یاد گسترده مخاطبین و اطلاعاتی مجموعه این از که چیزهایی از بسیاری

 یشتریب اهمیت ،انسانی مهارتهای و مقاومت ،تمرین ،اشتیاق ،سختکوشی شدن موفق برای .آیندمی

 .دارد اشم ملیت و خام استعداد ،کیو آی نسبت به

 

 عملکرد و قیتموف در معاصر تحقیقات با ،دانش این ،چراکه ،برسند نظر به گیرانهغافل نباید ما نتایج

 طور به ،که کرد خواهید مشاهده ،اخیر اجتماعی مطالعات خواندن با .دارد هماهنگی جهانی سطح

 بهبود و غییرت قابل تلاش با که چیزهایی)انعطاف قابل یفاکتورهای با ای،رشته هر در ،موفقیت ،کلی

 :آیدمی دست به ،(هستند

 

 .بندیدمی کار به که فکری طرز*

 .دارید آن کردن دنبال در که پایداری و ،میگذارید علاقهتان مورد موضوعات بر که تمرکزی*

 .میکنید آن وقف را خودتان که تمرینی میزان*

 .کنیدمی درک را آنها و کنیدمی برخورد دیگران با که ایشیوه*

 .دارید تانفاهدا به رسیدن برای تلاش در که ثباتی و نظم*

 .هاشکست از پس شما بازگشت نحوه*

 .خودتان کلی رفاه از نگهداری و مغز و بدن سلامتی حفظ برای شما جسمانی تمرینات میزان*

 

 وفقیتم به دستیابی برای که اند،کرده فاش علمی، و آکادمیک ادبیات همچنین و ،هافعالیت این

 نیاز (اشدب شخصی هر تواندمی که)فردی به بلکه ،نیست خصوص به هایویژگی با فردی به نیازی
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 این ،بوده کتاب این بخش الهام که سؤالی .میکند اجرا را هاتمرین از خاصی مجموعه که داریم

 «؟هستند چیزی چه دقیقاً تمرینها موثرترین» :که است

 

 

 .کنید شروع را کاری ودشمی باعث که است چیزی انگیزه

 .دهید ادامه مسیرتان به شودمی باعث که است چیزی عادت

 نار جیم-

 

 به دمیکنن کمک انسان به که ،بودیم عواملی کنکاش حال در همواره ما ،گذشته سال چند طول در

 یغریز صورت به تام که رسیدیم چیزی همان به ،نهایت در .یابد دست بلندمدت هایموفقیت

 ردعملک  ینحوه ،دهندمی انجام دیگران از متفاوت را کارهایشان بالا عملکرد با افراد .تدانسمی

 ختلفم شرایط هر یا و)مختلف یهاپروژه در میتواند ،اولویتها و سابقه ،شخصیت از نظر صرف ،آنها

 روجیخ در را تاثیر بیشترین ،عامدانه عادت شش که یافتیم ما ،حقیقت در .شود تکرار (دیگر

 قاطن بزرگترین حتی ،عادتها این حمایت بدون .دمیکنن ایجاد ،مختلف هایزمینه در ،شما عملکرد

 .کنند یکمک شما به نمیتوانند ،شما طبیعی هایتوانایی و قوت

 تادبیا مرتبط مفاهیم از ما ،دارند را اهمیت بیشترین هاییعادت چه اینکه به بردن پی برای

 افراد مربیگری جلسه ۳۲۲۲ از بیش از که یبینش و مان،جهانی آزمایشگاه هایداده ،آکادمیک

 بمرت و ،بندی دسته را هاورودی این همه و ،کردیم استفاده یم،بود آورده بدست را بالا عملکرد

 استخراج نآ از را بالا عملکرد با افراد با ساختاریافته هایمصاحبه سوالات بتوانیم تا ،کردیم سازی

 .کنیم
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 روش به شناسایی مانند )استاندارد اجتماعی مطالعات از بالا عملکرد با افراد اساییشن برای ما

 و مالی های خروجی ،ورزشی عملکرد آکادمیک، عملکرد) عملکرد عینی معیارهای و ،(نظرسنجی

 هاییارهگز چنین با میزان چه تا پرسیدیممی افراد از مثال برای .بردیم بهره ،(غیره و کار و کسب

 :هستند موافق

 

 .شناسند می بالا عملکرد با فردی عنوان به را من انم،تراز هم بیشتر *

 .امهکرد حفظ را موفقیت از بالایی سطح کلی طور به گذشته سال چند طول در من *

 ،افراد شتربی با مقایسه در ،شود تعریف «فرد ریکا حوزه در مدت بلند موفقیت» ،بالا عملکرد اگر *

 .تمهس بالا دعملکر با فردی من

 .امداشته انمتراز هم بیشتر از یترمدتدبلن موفقیت ام،علاقه مورد اصلی حوزه در من *

 

 کی به یک هایمصاحبه ما میکرد، صدق آنها مورد در بالا هایگزاره که افرادی شناسایی از پس

 این از یسوالات شامل که گرفتیم، آنها از نیز دیگری هاینظرسنجی همچنین .دادیم ترتیب آنها با

 :بود قبیل

 ،میدهید انجام را ایپیوسته و عامدانه کارهای چه کنید،می شروع را جدیدی پروژه که هنگامه *

 وید؟ش پیروز آن در تا

 ،مانیدب موثر و پربار ،خلاق ،پرانرژی ،متمرکز میکنند، کمک شما به که ایحرفه و فردی هایرویه *

 (شودمی پرسیده هجداگان صورت به ویژگی هر )چیست؟

 همین از تنها بعدی پروژه در که بدانید و ،کنید انتخاب را تان موفقیت عامل سه بخواهید اگر *

 ؟بود خواهند چیزهایی چه عامل سه این ببرید، بهره میتوانید املوع

 انتبرای که د،شویمی آماده (مکالمه ،تئاتر صحنه ،اجرا ،مسابقه) جلسه یک برای که هنگامی *

 ؟دهید می انجام هاییتمرین چه و شویدمی آماده چگونه د،دار بالایی یتاهم
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 اهیدخو هاییصحبت چه دقیقاً ،شود واگذار شما به تیمی پروژه یک ،فردا همین باشد قرار اگر *

 د؟برس موفقیت به تان تیم تا ،داد خواهید انجام ییکارها چه و ،کرد

 ریتبلندمدت های تمرین ،عادتهایی چه و ،ندمیشو شما یآن پیروزی موجب هاییعادت چه *

 میشوند؟ شما برجستگی موجب که ،هستند

 

 ودتانخ آسایش و رفاه چگونه ،هستید مدت کوتاه کاری العجلضرب یک فشار زیر که هنگامی *

 کنید؟می حفظ و خلق را

 ییچیزها چه ،دارید شکست احساس یا و ،دیمیکن تجربه را ناامیدی و خودتردیدی که هنگامی *

 گویید؟می خودتان به عادت حسب بر را

 

 آن نهچگو ،دارید نیاز نفس به اعتماد به که هنگامی و ،میدهد نفس به اعتماد شما به چیزی چه *

 .کنیدمی ایجاد خودتان در را

 

 حمایت شما از (ب) ،کنندمی حمایت شما از (الف) که زندگی در افرادی برابر در شما رویکرد *

 چیست؟ ،ندارید ولی ،باشید داشته را آنها حمایت میخواهید (پ) و ،کنندنمی

 ؟میدارند نگه سالم و شاد را شما یهایمرینت چه ،بزرگتر اهداف برای تلاش هنگام *

 

 راداف گزارش به ،که عادتهایی و عوامل تا کرد کمک ما به ،دیگر مشابه سؤال دهها و ،سوالات این

 هایرابطه .نیمک محدود را است داشته موفقیت به آنها دستیابی در را تاثیر بیشترین ،بالا عملکرد با

 ۰۲ حدود شامل که بالا عملکرد های عادت از ایاولیه لیست توانستیم ما و ،شد پدیدار روشنی

 .دهیم شکل را بود عادت
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 با افراد از که هاییسوال همان و ،کردیم توزیع مردم عامه بین را مشابه نظرسنجیهای همان سپس

 با راداف یهای عادت چه اینکه مطالعه از پس .پرسیدیم نیز آنها از را مبودی پرسیده بالا عملکرد

 در .نیمک قبل از محدودتر حتی را لیست توانستیم ،کنندمی متمایز مردم سایر از را بالا عملکرد

 ،انعطاف قابل ،مشاهده قابل ،عامدانه های عادت به که کردیم اصلاح ای گونه به را لیست نهایت

 یهایعادت ما دیگر عبارت به .برسیم ،هاحوزه تمام در موثر ،چیز همه از تر مهم و یادگیری، قابل

 تمام هب ،گوناگون صنایع و هافعالیت ،هاحوزه در بلکه ،تخصص یک در تنها نه ،که خواستیممی را

 ،جایی هر رد هرکسی، که استیممیخو را هاییعادت ما .یابند دست موفقیت به تا میکنند کمک افراد

 و ،کند استفاده آنها از بارها و بارها بتواند ،است فعالیت به مشغول که کاری حوزه هر در و

 .بخشد بهبود را عملکردش

 6HP یا بالا عملکرد های عادت را نهایی عادت شش این ما .رسیدیم عادت شش به ،نهایت در

 .کردیم نامگذاری

 

 ،کادمیکآ ادبیات مرور بیشتر مطالعه به ،کردیم شناسایی را بالا ملکردع عادت شش اینکه از پس

 یارهایمع و عادت، شش این اساس بر ما .یمپرداخت آمده، دست یه نتایج سنجی اعتبار آزمایشهای و

)Indicatero Performance High ) بالا عملکرد شاخص ،دیگر موفقیت شده اثبات

HPI, ۰۱۵ از نفری هزار ۳۲ جامعه یک روی بر را بالا ردعملک شاخص سپس .کردیم خلق را 

 باتاث کمی صورت هب را آن اعتبار و ،بودن استفاده قابل و ،کردیم آزمایش جهان سراسر کشور

 هرکدام لکهب ،دارد همبستگی بالا عملکرد با عادت، شش این ائتلاف تنها نه که بردیم پی ما .کردیم

 این کیبتر که بردیم پی همچنین .دارند همبستگی بالا لکردعم با تنهایی به نیز هاعادت این از

 گیهمبست نیز مثبت روابط و سلامتی ،شادمانی مانند زندگی در دیگری مهم چیزهای با عادتها

 .ندندار
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 یتانزندگ در موفقیت بعدی سطح به را شما هاعادت این ،نه یا ،باشید بوده موفق گذشته در خواه

 .ندرسان می

 بسیاری و ناگهانی خلاقیت ،اجتماعی حمایت ،بندی زمان س،شان مانند دیگر املع دهها اگرچه

 عملکرد ادتع شش ،باشند تاثیرگذار بلندمدت موفقیت به شما یبدستیا در توانندمی دیگر، عوامل

 شما عملکرد دبهبو در را تاثیر بیشترین ،ما هایگیریاندازه اساس بر و ،هستند شما کنترل تحت بالا

 .دارند

 

 باید ،دبرسی عملکرد از بالاتری سطح به هستید فعالیت به مشغول که ای حوزه در خواهید می اگر

 :دهید انجام را کارها این پیوسته صورت به

 

 دیگران اب میخواهید چگونه ،باشید فردی چه خواهیدمی که کنید شفاف خودتان برای کنید سعی .۰

 .هدمید شما زندگی به را معنا بیشترین چیزی چه و ،خواهیدمی چیزی چه ،کنید برقرار ارتباط

 خودتان از را سوالات این ،میشود شروع شما زندگی در مهمی اتفاق یا و پروژه یک که هنگامی

 اندیگر با باید چگونه» ،«م؟باش فردی چگونه میخواهم کار این دادن انجام حال در» :پرسیدمی

 تا ،مکن تمرکز چیزی چه روی بر باید» ،«چیست؟ کار این از من هاینیت و اهداف» ،«م؟کن رفتار

 این جدید کار شروع در تنها نه بالا عملکرد با افراد .«م؟باش داشته کامیابی و ارتباط احساس

 دهستن کار آن دادن انجام به مشغول که زمانی سراسر در بلکه ،پرسندمی خودشان از را هاسوال

 ماموریت بیانیه و برسند شفافیت به یکبار آنها که نیست ینگونها .میکنند تکرار را سوالات این ،نیز

 وارد و ذردمیگ زمان که همانطور ،پیوسته صورت به آنها ؛بمانند پایدار آن به پایان تا و کنند ایجاد

 هایرویه چنین .هستند شفافیت جستجوی در ،شوندمی جدید اجتماعی هایموقعیت و هاپروژه

 .است افراد این موفقیت لایلد از یکی خود-بر-نظارت
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 بهترین رد ماندن برای .کنید حفظ را خودتان رفاه و تلاش ،تمرکز بتوانید تا کنید تولید انرژی .۰

 ساساتاح و جسمانی انرژی ،ذهنی استقامت فعالانه صورت به باید شما ،خودتان عملکردی وضعیت

 .کنید تقویت خودتان در را مثبت

 

 انخودت به باید همواره شما ،که معنی این به .کنید ایجاد ضرورت ،یاستثنای عملکرد برای .۳

 زا ترکیبی اساس بر ضرورت این .باشید داشته خوبی عملکرد باید چرا که کنید یادآوری

 تقاضاهای و (تعالی از ناانتظارات و ،شما هایارزش ،شما هایباور ،شما هویت)درونی استانداردهای

 میشهه باید شما .میگیرد شکل (ها الاجل ضرب و عمومی تعهدات ،رقابت ،اجتماعی الزامات) بیرونی

 لازم شکش تا ،دارید نگه برافروخته را انتدرونی آتش و ،بدانید را میدهید انجام که کاری «چرای»

 .کنید احساس را هدفتان به رسیدن برای درونی فشار و

 

 که ایحوزه در ،خاص صورت به .یدده افزایش را وریبهره ،تانهعلاق مورد اصلی حوزه در .۰

Prolific )«فراوان کیفیت با خروجی» بر ،باشید تاثیرگذار و ،شوید شناخته آن در خواهیدمی

 PQC ,Outcome Quality) را شما حواس که هاییآشفتگی باید همچنین .کنید تمرکز 

 .برسانید حداقل به ،را کنندمی پرت فراوان کیفیت با خروجی از

 

 

 به تا ،نیدک متقاعد را آنها بتوانید بهتر که کندمی کمک شما به این .کنید نفوذ اطرافیانتان در .۵

 بکهش یک آگاهانه توسعه بدون .کنند حمایت شما آرزوهای و تلاشها از و ،باشند داشته باور شما

 .رسیدب بزرگ دستاوردهای به بلندمدت در بتوانید که است ممکن غیر تقریبا ،مثبت حمایتی
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 یهنگام حتی ،دیگران و خودتان برای خواستن پا به و ،جسورانه اقدامات ،انتهایایده ابراز با .۰

 .هیدد نشان شهامت خودتان از ،هستید روروبه متغیر شرایط و ،تهدید ،قطعیت عدم ،ترس با که

 نتخابا ار آن ،خودتان اراده و ،خواست با که است، ویژگی یک بلکه ،نیست اتفاقی یاقدام ،شهامت

 .میکنید

 
 که ،ندهست عادتی شش اینها .شهامت ابراز .نفوذ ایجاد .وریبهره افزایش .ضرورت ایجاد .انرژی تولید .شفافیت جستجوی

 که جتماعیا رفتار و ،فردی تلاش درصدها .بدهید وفق آنها با را خودتان شرایطی هر در باید شما ،موفقیت به دستیابی برای

 ایالعاده قفو قدرت به ما بعد فصل شش در اندداشته عملکرد بهبود در را تاثیر بیشترین عادتها این م،ایکرده مشاهده ما

 .ختپردا خواهیم ،کرد ایجاد عادتها این توسعه با میتوان که
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 نیستند کافی تنهایی به ها توانایی

 

 یهابتوهم ،استعدادها ،هانعمت به لیست این از جایی هیچ در که باشید شده متوجه است ممکن

 چه نیست مهم که است دلیل این به این .است نشده ایاشاره درونی یهاتوانایی و سابقه خدادادی،

 چه ،دارید خلاقیت چقدر ،هستید زیبا چقدر ،دارید ثروت و پول مقدار چه ،دارید بزرگی شخصیت

 .ایدکرده کسب مختلفی هایموفقیت گذشته در چقدر یا و اید،داده پرورش خود در استعدادهایی

 که ندانید ماش اگر ،ندارند اهمیتی اینها از هیچکدام .نمیکنند پیدا معنی تنهایی به اینها از کدام هیچ

 نداد انجام برای لازم انرژی احساس ،(شفافیت)آورید دست به را آن باید چگونه و خواهیدمی چه

 یتانارهاک رساندن سرانجام به برای درونی رفشا و کشش احساس ،(انرژی)باشید نداشته کارهایتان

 مهارتهای ،(وریبهره)کنید خلق یاهمیت با خروجی و کنید تمرکز نتوانید،(ضرورت)باشید نداشته را

 ریسک یا و ،(نفوذ)باشید نداشته را شما از حمایت و شما به باور برای دیگران کردن متقاعد انسانی

 ادتع شش بدون (.شهامت)کنید نظر اظهار دیگران یا و نخودتا جانب از نتوانید و باشیدن پذیر

 بیمناک و نهات ،حاصلبی ،انگیزه بدون ،خسته م،سردرگ نیز افراد ترین استعداد با حتی ،بالا عملکرد

 .بود دنخواه

 

 حاصل ندهست طبیعی یا و سانآ ،اتوماتیک ما برای که چیزهایی بر تمرکز با ،زندگی در اثربخشی

 فراتر درش ،زندگی ترسخت چالشهای با شدن روبرو برای ما آگاهانه تلاش نتیجه ،بلکه ،شودنمی

 وانیمبت تا ،است مانهایاولویت و هافرضپیش بر غلبه برای آگاهانه فعالیت و ،آسایش ناحیه از

 .کنیم رهبری را آنها و ،کنیم خدمت هاآن به ،ورزیمب عشق آنها به ،کنیم درک را دیگران

 صلیا عامل را درونی هایتوانایی که ایایده ؛«هاتوانایی جنبش» بودن گیرهمه و یتمعروف علت به

 برابر در آنها م،گذارمی میان در افراد با را خودم هاییافته هرگاه .داندمی موفقیت به رسیدن

 ندکمی کمک افراد به که مهست ابزاری هر طرفدار من .میدهند نشان مقاومت خود از آن پذیرفتن
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 بشجن که سازمانیکنم؛می تحسین را گالوپ سازمان همچنین .دنبرس بیشتری خودآگاهی به

 رسیدن یا و ،دیگران رهبری برای که نمیکنم پیشنهاد کسی به ،اما .کندمی رهبری را محور-توانایی

 اساس بر اییتوان جنبش .کند استفاده توانایی فرضیات از ،خودش زندگی در موفقیت بعدی سطح به

 ضفر ایده این .«آمدیم دنیا به درونی استعدادهای و هاتوانایی با ما» که است شده بنا ایده این

  است هترب و هستیم توانمند طبیعی صورت به هازمینه برخی در آمدن دنیا به زمان از ما که کندمی

 عاقط و است کنندهخوشحال فرمول یک این شک بدون .کنیم تمرکز زمینه همان در زندگی در

 .مدهی نشان وسواس آنها به نسبت و باشیم مانضعف نقاط درگیر همواره که است این از بهتر

 

 غییرت حال در همواره و پیچیده دنیای در که است این هاتوانایی جنبش یدرباره من اصلی تردید

 .رسدب تموفقی و پیشرفت یقله به اشذاتی هایداشته بر تکیه با تنها تواندنمی کس هیچ امروز

 به دنش بهتر و رفتن بالاتر برای ،هستید خوب ایزمینه چه در ذاتی صورت به اینکه از نظر صرف

 است یلدل همین به م؟نمیگوی درست دارید، نیاز ذاتی استعدادهای و هاتوانایی از بیشتر چیزهایی

 برنده و یاستثنای عملکرد به رسیدن برای .بماند پایدار تواندنمی ،درونی هایتوانایی استدلال که

 دنیای چراکه ،دهید توسعه انتذاتی های داشته از فراتر به را خودتان باید شما ،مدت بلند در ،شدن

 .است پیشرفت و رشد برای افزایش به رو همواره تقاضاهای و ،هاقطعیت عدم از سرشار واقعی

 من هب ایمیلش در تام فصل این ابتدای در که همانطور .بود نخواهند کافی شما ذاتی هایتوانایی

 یاندازه هب را ماموریتم اینکه نه ،بدهم انجام را ماموریتم بتوانم تا دهم رشد را خودم باید من» ،گفت

 جامان استثنایی کارهای خواهید می و ،دارید بزرگی اهداف اگر .«کنم کوچک ممحدود هایتوانایی

 باید شما ،الاب عملکرد به رسیدن برای .کنید رشد تانذاتی هایداشته از فراتر بسیار باید شما ،دهید

 فراتر بسیار که ،دهید توسعه را جدیدی کاملاً مهارتهای مجموعه و کنید کار ضعفتان نقاط روی بر

 .است آسان شما برای ذاتی صورت به یا و «دهید انجام دارید دوست» که است یکارهای از
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 و تصیشخ سبک دانستن ،نیستید موافق موضوع نای در من ذهنی فرآیند با اگر حتی پایان، در

 برای تقطعی عدم از سرشار محیطی در میتوانند که نیستند چیزهایی تنها ،تاندرونی هایتوانایی

 برای تلاش و تانیهاتوانایی و هابرچسب از اطلاع .کنند کمک شما به بزرگتان اهداف به رسیدن

 یک روی رب عسل دنبال که خرسی به که است این انندم کنید، هاآن شبیه بیشتر را خودتان اینکه

 .«کنی خرس شبیه را تخود بیشتر کن سعی» بگوییم است ناشناخته و بلند صخره

 برای ،پول همه این کردن هزینه بیایید :هستند هاشرکت مدیران که همکارانم و دوستان به خطاب

 در و ،کنیم متوقف را افراد بندیدسته برای بیهوده تلاشی در کارکنان، توانایی و شخصیت ارزیابی

 آنها از ردعملک بهبود برای تواندمی هرکسی که کنیم تمرکز شده اثبات عادتهای آموزش بر ،عوض

 .کند استفاده

 

 راداف .ندارد بالا عملکرد هایعادت در محدودیتی ذاتی صورت به هیچکس که است این خوب خبر

 ،تاس بوده آنها با تولد روز از که ،ذاتی هایتوانایی از رسرشا یا و ،شانس خوش بالا عملکرد با

 و ربیشت را آنها و اندداده گسترش را ،کردیم صحبت آنها به راجع که ،هاییعادت آنها .نیستند

 .آنهاست تفاوت این .راحتی همین به .اندکرده تکرار شانناهمتراز از ترپیوسته

 یا سنگاپور اهل ،ESPF یا و باشید INTJ ،درونگرا یا باشید گرا برون شما که ندارد اهمیتی پس

 از کدام هر .تحلیلگر یا طلب موفقیت ،عامل مدیر یا و مدیر ،مهندس یا هنرمند ،اسپانیا اهل

 ،اردد شما برای را اهمیت بیشترین که ایزمینه در که ،دارند را قدرت این بالا عملکرد هایعادت

 که ،تداش خواهید را این قدرت شما ،عادتها این همزمان ارگیریبک با .کنند ایجاد عظیمی تاثیرات

 هب که نیست لازم .سازید دگرگون ،کامل صورت به ،را زندگی های جنبه تمام در عملکردتان

 آنها ویر بر همواره باید شما .باشید داشته خاصی توانایی بالا عملکرد عادت شش در ذاتی صورت

 رینبهت به باید ،شوید موفق جدیدی یآرزو یا و پروژه ،هدف رد میخواستید که هرگاه .دکنی کار

 از رتپایین عملکردتان کردید احساس که زمانی هر .کنید یاجرای را بالا عملکرد عادت شش نحو
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 کستش چرا بودید عجبمت اگر .بگیرید کار به را بالا کردعمل عادت شش ،است شما پتانسیل

 چه در که کنید شناسایی و ،بگیرید خودتان از را (HPI) بالا عملکرد شاخص آزمون ،خوریدمی

 به تا ،دهید بهبود را خودتان حوزه آن در سپس و اید آورده دست به پایین امتیاز یهایعادت

 .برگردید مسیرتان

 :ویدگمی که ایافسانه از را ما که دلیل این به خصوصاً .است مهم امتیاز یک آگاهانه تمرکز این

 هاده به هینگا با .میکند رها ،«میرسند موفقیت به دیگران از بیشتر ذاتی صورت به افراد برخی»

 ما ،ایحرفه هایارزیابی و هانظرسنجی به توجه با و ،عالی سطح موفق افراد به رسانی خدمت سال

 ،خلاقیت ،ذاتی استعداد کیو،آی ،شخصیت چون عواملی و بالا عملکرد بین معناداری همبستگی هیچ

 هگذشت دهه دو در .منکردی مشاهده حقوق میزان یا و ،فرهنگ ،نژاد ،جنسیت ،کاری سابقه میزان

 هایمدل و ،اندرسیده مشابهی نتایج به محققان ،مثبت روانشناسی و ،اعصاب علم در تحقیقات

 است این از تراهمیت با بسیار کنید،می چه تانهایداشته با شما اینکه .نداهگذاشت کنار را شانقبلی

 .دارید چیزهایی چه که

 هک است آن از تراهمیت کم بسیار ،هستید خوب آن در ذاتی صورت به شما که کارهایی و چیزها

 هید،مید توسعه را خودتان چگونه است، چگونه جهان به تاننگرش اید،کرده هاییانتخاب چه شما

 حفظ را انخودت پیوستگی و دیمانمی پایدار هاسختی در چگونه و ،میکنید رهبری را دیگران چگونه

  .میکنید

 ،مناسب تربیت)دارد اختیار در را هاکارت همه که شناسیممی را فردی اطرافمان در ما همه

 راداف از بسیاری .یستن موفق و ،شودنمی بلند جایش از همچنان اما (خلاق ذهنی ،عالی شخصیت

 را واناییت ارزیابی هایآزمون که کسی هر .ندندار بالایی عملکرد اما ،کنندمی دریافت یبالای حقوق

 تواناییهای شانناهمتراز از بسیاری که بدهد گواهی تواندمی ،کرده اجرا تیمش اعضای روی بر

 همچنان ماا ،هستند فعالیت به مشغول تواناییشان به مربوط حوزه در حتی و ،میشناسند را شانخود

 افراد از بسیاری ،عالی سازمانی فرهنگ با شرکتی ره در و .بدهند تحویل خوبی کار توانندنمی
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 خاصی نوع اب بالا عملکرد که دلیل این به ؟چرا .پایین عملکرد دیگر بسیاری و ،دارند بالا عملکرد

 رنگ هک ندارد این به ربطی و نمیشود حاصل یکار سابقه میزان یا و ،خاص ژن داشتن ،شخصیت از

 دریافت حقوق مقدار چه یا و ،کنندمی حمایت شما از افراد از یتعداد چه ،چیست شما پوست

 .دارید کامل کنترل آنها بر شما که یعادتهای است؛ هاعادت حاصله بالا عملکرد .میکنید

 

 همین زا افراد از بسیاری ،چراکه ،دارد را آنها به بیشتر پرداختن و آشکارسازی ارزش هایافته این

 به تا که یدکن فکر خودتان با فقط .کنند توجیه را شانعیفض عملکرد تا کنندمی استفاده عوامل

 :ایدشنیده را هاجمله این بار چند حال

 

 ،فکرمت ،درونگرا ،برونگرا ]من .نیست مناسب وضعیت این در پیشرفت برای من شخصیت» *

 «.نیستم [وجدان با ،روشنفکر کاریزماتیک،

 «نیستم یباهوش آدم خیلی من» *

 رایب مناسب هایتوانایی من .امهآمد دنیا به اینگونه من .ندارم ذاتی استعداد اندیگر مانند من» *

 «ندارم را کار این

  «.نیستم مغز-راست من » *

 «ندارم را کار این برای کافی تجربه» *

 «مشونمی موفق خاطر همین به و م،هست [مهاجر ،میانسال ،لاتین ،سیاهپوست ،زن ] من *

 «نمیکند حمایت من از میکنم کار ان در که یشرکت یسازمان فرهنگ *

 «کرد خواهم عمل بهتر این از خیلی ،بدهند حقوق من به امواقعی ارزش اندازه به اگر *

 

 رد خصوصاً ،نامناسب عملکرد توجیه برای ،بیخودی یهابهانه جز چیزی استدلالها و دلایل این

 محکمی مدارک .ندارند اهمیتی هیچ ذاتی لعوام که نیست معنی این به این البته .نیست ،بلندمدت
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 و ،کودکی دوران پیشرفت در ،خصوص به .هستند مهم عوامل این دهدمی نشان که دارد وجود

 شما روابط و ،سلامتی ،هاانتخاب ،رفتار ،مزاج در بالایی تاثیر وانندتمی عوامل این از بسیاری همچنین

 و اشیدب داشته بیشتری آکادمیک مطالعه اریدد دوست اگر.)باشد داشته بزرگسال یک عنوان به

 بسیار تمد بلند موفقیت به دستیابی در آنها میتها ،هستند مهم عوامل این اینکه با ،چرا بدانید

 آدرس در را ما شده منتشر مقاله میتوانید ،میکنند تصور افراد که چیزیست آن از از کمتر

HighPerformanceInstitute.WWW.research/com کنید لعمط.) 

 

 عملکرد بهبود در تواندنمی م،کرد ذکر که عواملی بر تمرکز :که باشند داشته دقت باید رهبران

 بودبه و مدیریت، ،تعریف قابل آسانی به عوامل این .کند زیادی کمک آنها به تیمشان اعضای

 یکی .هستید یگرد تیمی هم چند با ایپروژه انجام به مشغول شما که کنید تصور مثال برای .نیستند

 فرد نآ سراغ به شما اگر ،بود خواهد مضحک  چقدر کنید تصور .ندارد خوبی عملکرد ،تیم افراد از

 :بگویید او به را جملات این و بروید

 

 «…بدهی بهبود را تشخصیت یبتوان اگر شد خواهد خوب»

 «…کنی بهتر را تخود کیو آی بتوانی اگر شد خواهد خوب خیلی»

 «…بدهی تغییر را اتذاتی هایموهبت بتوانی که بود هدخوا خوب خیلی»

 «…باشی تر مغز راست بتوانی اگر بود خواهد خوب خیلی»

 «.…کنی اضافه اتکاری تجربه به سال پنج سریع خیلی اگر بود خواهد بهتر خیلی»

 «…بشوید [زن ،مرد ،سیاه ،سفید] بیشتر اگر بود خواهد خوب خیلی»

 «…هیبد تغییر سریع خیلی سازمان فرهنگ اگر بود واهدخ بهتر بود خواهد خیلی»

 «…دیاب بهبود عملکردت تا کنی پرداخت بیشتری حقوق خودت به اگر شد خواهد خوب خیلی»

 .داشت نخواهد بر در ما برای ایفایده عوامل این بر تمرکز .شدید منظورم متوجه
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 ،کنید رکزتم چیزی روی بر تیمتان و خودتان عملکرد بهبود برای میخواهید اگر ،اینکه کلام مخلص

 .کنید شروع بالا عملکرد عادت شش با

 

 

 

 

 را دیگر خوب هایعادت همه خوب، عادت یک آورد؛می بالا را هاقایق تمام موج، یک

  برمیانگیزاند

 تمام میشوند موجب هاعادت این چون میدانیم، «عادت-فرا» را بالا عملکرد عادت شش ما

 در شما که هنگامی .بگیرند قرار خودشان جای سر خود به خود زندگی در یگرد خوب هایعادت

 بررسی و مشاهده درون، به نگاه پرسیدن، سوال عادت واقع در هستید، شفافیت جوی و جست

 با .یدمیکن ایجاد خودتان در را خیر، یا هستید درست مسیر در آیا اینکه ارزیابی و رفتارهایتان،

 و نیدکمی ورزش بیشتر میخورید، تریسالم غذاهای میکنید، استراحت بهتر شما انرژی، تولید

 .میدهید پرورش خودتان در را دیگر خوب هایعادت بسیاری

 هر رد پیشرفت که، است این بالا عملکرد عادت شش مورد در ما هاییافته یدرباره جالب موضوع

 که، تاس معنی این به این .کندمی فراهم ار دیگر هایزمینه در پیشرفت موجبات ها،زمینه از کدام

 ،انرژی در پیشرفت شاهد زیاد احتمال به دهید، افزایش را تانشفافیت   شما اگر مثال، برای

 اگرچه، که دهد،می نشان ما هایتحلیل همچنین .بود خواهید نفوذ و شهامت وری،بهره ضرورت،

 بالایی ازامتی نیز دیگر هایعادت در احتمالاً نندکمی دریافت بالایی امتیاز عادت یک در که افرادی

 بالای دعملکر کلی امتیاز بتوانند تا میدهد بیشتری مزیت کمی آنها به هاعادت از کدام هر دارند،

 .دهیدب بهبود را عملکردتان میتوانید ها،عادت این از یکی بهبود با تنها .باشند داشته بهتری



56 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 پیش ار شادمانی توانندمی بالا عملکرد عادت شش که بود ینا فهمیدیم که دیگری جالب موضوع

 شما ینکها احتمال باشد، بیشتر هاعادت از یک هر در شما امتیاز چه هر که معنی این به کنند، بینی

 پیش ندتوانمی تنها نه بالا عملکرد عادت شش .شودمی بیشتر کنید گزارش شاد فردی را خودتان

 نیز را شما بودنن یا بودن شاد  میتوانند همچنین بلکه نه، یا دارید بالایی عملکرد شما که کنند بینی

 .کنند پیشبینی

  

 دارد؟ وجود بالا عملکرد «ذهنی وضعیت» آیا

 

 است زندگی در کامل و عمیق درگیری همان خلسه،

 لاول انج-

 

 رد موفقیت به درقا را آنها که دارد وجود وضعیتی یا و حالت آیا که میپرسند من از معمولا مردم

 .ستنده زودگذر آنها .نیستند پایدار عاطفی و ذهنی حالات تعریف، اساس بر خب، .کند مدت بلند

 رب ما نیز دلیل همین به و دارند، بیشتری تداوم همه از هاعادت و آورد،می دوام بیشتر کمی مود،

 هک زمانی» که است این سوال این از افراد اصلی منظور کنممی فکر اما .ایمکرده تمرکز هاعادت

 ات داشت، خواهم احساسی چه زمان آن در داشت؟ خواهیم احساسی چه برسیم بالا عملکرد قله به

 «برسانم؟ وضعیت آن به را خودم معکوس مهندسی با بتوانم

 روی رب کلیدواژه تحلیل .دهیم پاسخ سوال این به داریم اختیار در که آماری هایداده با میتوانیم

 از افراد که زمانی :که کندمی روشن بالا عملکرد با فرد هزار ۳۲ از بیش نظرسنجی هایهداد

 لذت مل،کا اشتغال یا درگیری چون احساساتی کنند،می صحبت بالا عملکرد اوج در احساساتشان

 .(شده ارائه ترتیب همین به.)میکنند گزارش را نفس به اعتماد و
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 غرق میدهند، انجام که کاری در دارند تمایل بالا عملکرد با افراد که است معنی این به این

 آمدن، بر کار آن عهده از در، هایشانتوانایی به و ببرند لذت میدهند انجام که کاری از شوند،

  .باشند داشته اعتماد

 زا استفاده احساس بودن، سرشار و لبریز) بودن جاری و هدفمندی همراه به شده، ذکر احساس سه

 در فرادا این همچنین .دهندمی شکل را بالا عملکرد با افراد برتر احساس پنج ،(هاانسیلپت تمام

 بودن، وجدان با و (عامدانه)یآگاه نیت، تمرکز، باارادگی، مانند هاییعبارت گزارش با ادامه

 .دهندمی شرح را بالا عملکرد احساس

 کنید آغاز .کنید آغاز را مسیرتان پایان، گرفتن نظر در با بخواهید شما است ممکن اینها دانستن با

 بیشتر نفس هب اعتماد ایجاد کنید، آغاز را بیشتر بردن لذت .فعلی لحظه به تانتوجه تمام تمرکز به

 لکهب باشید، داشته بهتری احساس کنندمی کمک شما به تنها نه اینها .کنید آغاز را خودتان در

 ردمو در که هشداری همان وجود، این با .بشوند نیز شما بهتر عملکرد موجب توانندمی همچنین

 موثر، هایعادت بدون :کندمی صدق نیز عاطفی و ذهنی حالات مورد در دادیم شما به هاتوانایی

 .نیستند کافی بالا عملکرد به رسیدن برای تنهایی به آنها از هیچکدام

 

 

 آزمایش شش عادت عملکرد بالا

 رد هایمپروژه در موفقیت به رسیدن برای ای،شده اثبات ملع ینقشه بالا عملکرد عادت شش

 در هک اند،شده استانداردی عامل سیستم به تبدیل آنها اکنون، .داد قرار من اختیار در را، زندگی

 اآنه از خودم ایحرفه کار در من .کنممی استفاده آنها از امزندگی در جدیدی موقعیت هر به ورود

 .است بوده انگیز اعجاب امگرفته آن از که تایجین و امکرده استفاده

 شاگردان از نفر هزار هاده زندگی ،خودم جزب ،است شده ارائه کتاب این در که مفاهیمی و عادتها

 ،آنلاین هایبرنامه از بعد و قبل شاگردان این .است داده بهبود ایگیریاندازه قابل طور به نیز را من

 خودشان برای را (HPI)بالا عملکرد شاخص مربیگری، اربتج و ،زنده آموزشی رویدادهای



58 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 ،اندهبخشید بهبود را شانزندگی که ،اثبات و شرح قابل آماری هایداده دیدن .کردند گیریاندازه

 به و کردیم، استفاده هاسازمان در بالا عملکرد شاخص از ما همچنین .است جذاب بسیار آنها برای

 تعیین ار دارند آن در هایشانتیم و کارکنان توسعه تمرکز به نیاز که ایزمینه کردیم، کمک هاآن

 .کنند

 جلسه ساعت ۳۲۲۲ از بیش .بودیم مربیگری جلسات طریق از توجهی قابل نتایج شاهد ام ،همچنین

 افراد که ،ددا نشان ،بود شده انجام ،مستقل دارگواهینامه یبالا عملکرد مربیان توسط که مربیگری

 ،(سال ندچ نه و) هفته چند در تنها و ،کنند ایجاد رفتارشان در زیادی و ناگهانی تغییرات ندتوانمی

 .دنبرس بالا عملکرد به شانزندگی هایزمینه از بسیاری در

 

 آزمون رد که هاییگزاره یا و بالا عملکرد هایعادت از ما توصیفات که گویندمی منتقدین از بعضی

 انسانی رفتار یفتوص در .هستند تفسیر قابل و باز گنگ، بسیار ایمکرده استفاده بالا عملکرد شاخص

 چالش»،«خلاق»،«برونگرا» مانند عباراتی انسانی، رفتار توصیف در .دارد وجود ریسکی چنین همواره

 فاتیتوصی یا و ندارند را توصیف برای کافی دقت که کرد، نقد همواره توانمی را ،«کردن تمرکز

 یا و ردنک گیریاندازه کردن، تعریف برای ما که نیست مناسبی دلیل این اما .تندهس کلی و گنگ

 ،است هممب و غیردقیق کاری انسانی روانشناسی مطالعه .نکنیم تلاش دیگران به آنها دادن آموزش

 زشار کنیم، درک را شودمی افراد بالای عملکرد موجب که عواملی آن کمک به بتوانیم اگر ،اما

 در و ،معتبر های ابزار از ،که است این بدهیم انجام توانیممی ما که کاری تنها .دارد را نکرد تلاش

 در هک هاییگزاره و هاعادت یمکن سعی و ،کنیم استفاده داریم دست در که ی،غیردقیق حال عین

 دقیقا این و .مکنی کشف را آنها ارتباط و کنیم، توصیف را میکنند صدق بالا عملکرد با افراد مورد

 .ایمداده انجام ما که است کاری همان

 ررسیب با همچنین ایم،هودب  مانفرضیات خلاف بر شواهدی جستجوی در فعالانه که این بر علاوه

 چالش رب کردیم سعی زندگی، در شانواقعی وضعیت با ،هانظرسنجی در افراد گزارش تطابق میزان



59 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 این با ،تصادفی صورت به ی،هایمصاحبه منظور بدین .کنیم غلبه خودگزارشی تعصب و سوگیری

 دست به نتایج آنها، اطرافیان از بازخورد جستجوی و ،عینی عملکرد سنجش با و ،دادیم ترتیب افراد

 مشاهدات ،موارد بیشتر در .کردیم مقایسه بودند، کرده گزارش نظرسنجی در که ینتایج با ،را آمده

 از یدقیق ارزیابی به خواهندمی آنها ،چراکه ،میدهند گزارش صادقانه ،افراد که بود آن از حاکی ما

 در ،نهمچنی .کنند کشف ،را کنند پیدا بهبود آن در توانندمی که هاییزمینه و ،برسند خودشان

 گیریهانداز را هاپاسخ دقت میزان تا ،کردیم استفاده معکوس عبارتهای از هانظرسنجی از بسیاری

 .کنیم

 دیموار شامل که م،هاییافته به و م،هست جدید شواهد دنبال به همواره من گری،دی محقق هر مانند

 درک طولانی مسیری در ،آشفته یهایگام عنوان به تنها هست، نیز کنممی ارائه کتاب این در که

 ،عصبشناس ،روانشناس ،روانپزشک من که کنم یادآوری شما به باید .میکنم نگاه ،انسان

 بالایی عملکرد مربی من .نیستم ،یابدیم خاتمه «شناس» با که دیگری لقب هر یا و شناسزیست

 ناچار هب و .تئوری و بحث رایب نه ،میکنم دریافت حقوق آورممی دست به نتایجی برای که م،هست

 رد که رم،دا را موهبت این اگرچه و .مدار سوگیری ،امدیده عمل، در م،کار در که نتایجی سمت به

 کی عنوان به ،هم من شک بدون ،باشم دنیا در فرد پرطرفدارترین و رآمدترینپرد ،مبحث این

 اشتباه حتمالا کند،می فعالیت پیچیدگی و گستردگی این به مبحثی در که متخصصی و ،نویسنده

 .بگیرم یاد بالا عملکرد بارهدر باید من که است، مانده یزیاد بسیار مطالب .مدار را کردن

 :نکهای مثال برای .شود کشف باید که ،دارد وجود حوزه این در زیادی یاربس ناشناخته موضوعات

 ،بیعص-شناسیزیست و ،اجتماعی-اقتصادی عوامل و کودکی، دوران هایتجربه ،ذهنی هایبیماری

 یا و ،شغلی مسیر ،صنعت یک در ؟دندار ها عادت این کردن حفظ و دادن شکل در تاثیری چه

 ؟دارد را تاثیر بیشترین هاعادت این از یکی کدام ،خصوص به تحصیلات سطح
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 را دآیمی پیش برایتان که سوالاتی ،خوانیدمی را کتاب این که همانطور م،کن می دعوت شما از

 هب یماکرده چاپ که ایمقاله در .ببرید سوال زیر را من هاینظریه و نتایج ،همچنین و ،بپرسید

 شنیدن مشتاق و ،دارند بیشتر آزمایش به نیاز اهایده این که یمکرد اعلام آشکار صورت

 موضوعات از ربهت یشناخت و بیشتر یادگیری دنبال به روز هر تیمم و من .یمهست نیز شما بازخوردهای

 من به دارم علاقه .پرداخت مخواه بحثم این مطالعه به را امزندگی تمام من .هستیم بحث این

 که بیمطال با شما هخوا .نبوده کارساز عواملی چه و ،بوده کارساز شما برای عواملی چه که بگویید،

 کارساز شما رایب که مطالبی ،میکنم پیشنهاد شما به ،نه یا ،باشید موفق کنیدمی پیدا کتاب این در

 .بگذارید کنار را بقیه و ،دارید نگه را بوده

 

 خودتان امتحان کنید

 و هاآموزش تحقیقات، در ما که رطوهمان نیز، شما برای بالا، عملکرد عادت شش آیا

 آنها نیز شما که دارم علاقه من داشت؟ خواهد را شگرف نتایج همان ایم،دیده هایمانگریمربی

 عادتها این تاثیرگذاری میزان که کنممی دعوت شما از ،دیگر بار ،دلیل همین به .کنید آزمایش را

 اینکه از بلق اید،نکرده عمل کردم، شما به لقب فصل در که پیشنهادی به هنوز اگر .کنید قضاوت را

 آزمون این .بگیرید خودتان از را (HPI)بالا عملکرد شاخص آزمون ،پردازید کتاب این ادامه به

 سایت به .گرفت خواهد را شما وقت دقیقه چند تنها و ،است رایگان

 com.ormanceIndicatorHighPerf.WWW کدام هر در آزمون این .کنید مراجعه 

 ظرسنجین در .زند نمی شما به «برچسبی» ،البته و ،دهدمی امتیازی شما به بالا عملکرد عادت شش از

 کرده دوار را ایمیلتان که کنید حاصل اطمینان و .بدهید انجام را کار این الان همین .کنید شرکت

 .منک ارسال شما برای مجدد ارزیابی لینک حاوی ایمیلی ،آتی هفته ۰۲ تا ۷ نیب مبتوان من تا ،باشید

 را نیدمیک دریافت ارزیابی از بعد که یویدئوهای و ،کنید مطالعه را کتاب این مطالب ،زمان آن تا)

 ایجنت قایسهم با (.باشید داشته اختیار در را دارید نیاز پیشرفت برای که یابزارهای تا کنید، مشاهده

http://www.highperformanceindicator.com/
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 این اثیرت میزان میتوانید ،کرد خواهید خودتان از آتی هفته چند در که ایارزیابی و ،فعلی ارزیابی

 .کنید مشاهده را خودتان زندگی در هاعادت

 

 یجادا یا و آرزو، یک پیگیری نباید هیچگاه شما :است آشکار کاملا موضوع یک ما، هایهدریافت

 بالا کردعمل .بیندازید تاخیر به یدندار را آن قابلیت اینکه از ترس خاطر به را زندگیتان در ارزش

 دمتخ و ،تعالی به رسیدن برای ،روزمره صورت به شما که ،است ایآگاهانه اقدامات و افکار حاصل

 تا ،میکشد چالش به را شما که ،است پویش همین .دهیدمی انجام ،بالاتر سطحی در دیگران به

 و میشود شما در سرزندگی احساس به منجر که ،دهید توسعه انخودت در را یخوب های عادت

 .دکنی شکوفا کامل صورت به را تاندرونی هایپتانسیل میکند کمک

 

 بمناس زمان » :میگفت که داشتیم المثلیضرب ما شدم، بزرگ آن در من که شهری مونتانا، در

 د،ش خواهید نامشخص وضعیتی دوار شما زودی به .«است جنگل به ورود از قبل نقشه، تهیه برای

 بخوانید را کتاب این روز، آن رسیدن از قبل است، بهتر .داشت خواهد بالایی اهمیت شما عملکرد که

 مسیر طول در و است، شما نقشه این .دهید توسعه خودتان در را بالا عملکرد عادت شش و

 یک شد خواهیم قادر  ما د،بع فصل در .میرساند موفقیت سطوح بالاترین به را شما تان،زندگی

 این در و ید،هست کسی چه شما که برسیم شفافیت به میکنیم سعی ما .بکشیم نقشه در * علامت

 .میخواهید چیزهایی چه تانزندگی از مرحله
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 اول بخش

 شخصی عادات
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 موفق فوق افراد عادت اولین

 شفافیت جوی و جست

 

 «دارد چیز همه» میکند، گریه و نشسته من روبروی که زنی کیت،

 ریتمدی را کارمند هزار چند کند،می فعالیت آن در که صنعتی ،شرکتهای برترین از یکی در او

 رسرشا سودآوری علت به .است کاری تجربه سال ده چند با شده تحسین رهبر یک او .کندمی

 .است اهجایگ این در انشهمتراز درآمد میانگین برابر دو تقریباً او،  دلاری میلیون حقوق ش،شرکت

 مجیدت و تجلیل در او هایزنیلاف تنها .بشود غرورش باعث مسئله این که نمیدهد اجازه هیچگاه اما

 یکدیگر از و هستند سختکوش شتیم اعضای که میکند افتخار و .شودمی خلاصه تیمش از آمیز غلو

 .کنندمی حمایت

 به که کندمی منتقل شما به را احساس این کند،می صحبت چیزی چه مورد در او که نیست مهم

 این ادی به شود می اتاق وارد که میبینم را او قتیو .دارد خاصی نزاکت و ظرافت .است علاقمند شما

 من) گویند،می شوندمی اتاقی وارد وقتی اول گروه اند دسته دو افراد» :که مافتمی المثل ضرب

 «(هستی اینجا وت آه،) گویند می ،اما دوم گروه ،(مآمد

 فوت سرطان بیماری خاطر به مادرش بود ساله ،۰۵ کیت که زمانی .است فرزند سه مادر کیت

 .ستا ارزشبا بسیار او برای ،فرزندانش برای بودن حاضر ،دلیل همین به و کرد

 تا هکرد ترک را شغلش مایک همسرش دلیل همین به و است، گرفته جدیدی شغلی ارتقاء اخیراً

 .کنند سپری هم با را بیشتری زمان میتوانند که خوشحالند آنها و .باشد انفرزندانش با واندبت

 شویم شناآ همدیگر با بیشتر اینکه منظور به و است کرده استخدام اشمربی عنوان به را من کیت

 کی در اینکه از بعد دقیقه چند .است کرده دعوت شهرش حومه خانه به باربیکیو برای را من و
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 مشغول تکی دوستان از نفر چهار با که یافتم را خودم رسیدم، کیت خانه به تابستانی ظهر از بعد

 ردیف چگونه را او و ،میشناسند را تکی چگونه که پرسیدم آنها از .بودیم آشپزخانه در زدن گپ

 کسی» ،«سخاوتمند» ،«عالی انسان یک» :کردند توصیف را او عبارات این با آنها .کنندمی توصیف

 .«برسید ظرن به تنبل شما میشود باعث که ،است موفق آنقدر» ،«باشید او به شبیه دارید دوست که

 برای ،اشیدب داشته نیاز او به اگر اما ،است پرمشغله بسیار که که این با» :گفت دوستانش از یکی

 یکنمم جبتع من»:گفت دوستانش از دیگر یکی ،«ماند خواهد شما کنار و میکند صرف زمان شما

 جا نگشت هایلباس در هنوز و کند حفظ را اندامش تناسب توانسته مشغله همه این با چگونه کیت

 دیگر فرن سه «رسد می کار همه این به چگونه دانمنمی من» :گفت آنها از یکی که هنگامی .«.بشود

  .کردند تایید را او کردن هممم با و دادند تکان سر

 تاقا های پنجره .برویم خانه در دفترش به او با زدن گپ برای که تخواس من از کیت بعد، کمی

 ویفرانس در یک آن وسط در ،بود کرده روشن کاملاً  را اتاق و بود یکپارچه سقف تا زمین کف از

 ختنپ مشغول را یکما ،آن روزنه از توانستممی من د،وبو شده باز پایین سمت به که داشت جای

 .ببینم هاکباب

 به وعشر او با دوستانش تحسین به راجع من سپس و .دارد خوبی یروحیه کیت رسیدیم نظر به

  .کردم صحبت

 اشک از پر چشمانش سپس کند؛می قدردانی آنان مهربانی از که گفت .شد دورگه شصدای ،ناگهان

 .نداشت حضور اتاق آن در گویی که ،شد خیره آنچنان و برگرداند را نگاهش .شد

 .مداد نشان واکنش مزاح با و ،کردم استفاده خودم همیشگی تکنیک از ،موقعیت نآ از خروج برای

 «؟متنفری زنها اون از یکی از مخفیانه آیا ؟نشدم متوجه را چیزی چه» ، پرسیدم او از

 با و دبرگردان را شهنگا کردم،می شوخی او با شد متوجه اینکه از بعد اما ،بود شده گیج «چی؟»

 «شدم احساساتی کمی الان فقط من .نه ،نه» گفت خنده

 «؟چیه جریان .شدم متوجه آره»
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 کرد نظاره را بودند شسته ایوان روی بر که دوستانش و همسرش و کرد نگاه بیرون به پنجره از

 لیخی» .کرد پاک را نشاشکا دست هگوش با ،نشست صاف ،کند جور و جمع را خودش کرد سعی

 اب تو که خوشحالم خیلی من رندن،ب ،اندزده خوبی های حرف من به راجع مدوستا که مهمه برام

 دوباره سپس، .شد جاری هایشاشک و شد دورگه شصدای دوباره .«شدی آشنا مایک و آنها

 حال در من زندگی ،متاسفم» .داد تکان را سرش و ،شد خیره زمین به و ،برگرداند را چشمانش

 «است شده آشفته خیلی حاضر

 .مپرسید او از «؟آشفته»

 ،همیرس نظر به احمقانه ،میدونم» ،شد صاف دوباره و کرد، پاک را هایشاشک ،داد تکان را سرش وا

 ،خوب خیلی خانواده هم داره خوبی خیلی کار هم که خانومی سته؟در …بدبختم خیلی من اما

 تیوق ،میدونی اما .نیومدی اینجا تراپی جلسه برای تو که مطلعم من.درام یک مثل .نیست خوشحال

 زدن رغ ،کنندمی تحسین ار وت اطرافیانت و ،داری زیادی هایموهبت زندگی در میکنی احساس که

 هیچ اگه یحت .بیایی اینجا به که خواستم تو از دلیل همین هب .میشه سخت خیلی کردن شکایت و

 احساس من برای دیگری کس هر یا تو نمیخوام من .میکشم عذاب دارم من ،نشه متوجه کس

 چیزی همان ین؛انیستم آشفته یه و است خوب وضعیتم که وییبگ من به که نمیخوام و .کند تیناراح

 .گذارمب میان در کسی اب رو حرفا این بتونم که خوبه خیلی .ویندمیگ من به دوستانم که است

 «…نیست درست چیزی یه اما است، خوب مشرایط

 «بگو من به»

 کنواختی اتزندگی طولانی مدت برای کنی احساس هشد حال به ات آیا» :گفت و کشید عمیق نفس

 اما ؟دوشب واختیکن چیزی یک تا دبگذر باید زمان چقدر کردم فکر خودم با «است شده

 حالتی نانچ حال به تا من آیا که بود پرسیده من از اون چون  بگویم، او به چیزی چنین انستمنمیتو

 تموقعی این به میکنند سعی ،هستند درگیر احساساتشان با وقتی ها آدم .ماکرده احساس را

 .بپردازند خودشان به اینکه جای به ،بپرسند سوال دیگران از و ،بدهند خارجی موجودیت
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 «؟است شده نواختیک اتزندگی کنیمی احساس آیا ؟،داری حساسیا همچنین تو آیا کیت،»

 «است همینطور کنم فکر»

 :دیمی توضیح هم با را موضوع دو این همزمانی ونهچگ» :گفتم او به و دادم تکیه صندلی به من

 «؟خستگی احساس و یکنواختی

 اتفاقات .بپرسم ار تو نظر خواستم می خاطر همین به .دانمنمی دقیقاً » :گفت و کرد درنگ لحظه چند

 ،هستم چرخ دوباره اختراع حال در همیشه میکنم احساس .است جریان در من زندگی در زیادی

 را ارمک ،حال عین در م،باش داشته آشفتگی احساس میشه باعث همین .مشونمی فقمو هیچگاه اما

 به بدیلت من برای آشفتگی این که ودمیش باعث همین و بیایم بر آن عهده از نمامیتو و بلدم خوب

 .منمیشو غرق آنها در من ولی .میدهد رخ من زندگی در زیادی اتفاقات .ودبش معمولی روال یک

 «؟منطقیه وضعیت این آیا .میکنم تجربه ردیگ هم با همزمان را ناکامی و یبیقرار احساس

 «آیی؟می کنار تاحساسات این با چگونه اما .است منطقی بله »

 که نمایدنم من .همینجاست مشکل» :گفت و کرد نگاه بیرون پنجره از ،میرسید نظر به ددمر کیت

 اونها ی؟میدون .مهمید انجام ار مهبد انجام باید که اریک هر من .نه یا مبیای کنار اینها با نمامیتو آیا

 مادر مهایبچه برای که میکنم سعی روز هر من .باشی اتخانواده عاشق و باشی حاضر باید میگن

 و هانامهبر ،کارها لیست من .باشی موثر باید میگویند آنها .مباش خوبی همسر یکما برای و ،خوب

 یند،میگو آنها.مآیمی بر یمکارها عهده از من .مباش موثر نمابتو هک ماهکرد آماده یهایلیست چک

 از و کنی ایستادگی باید میگویند آنها.دارم علاقه کارم به من .باشی داشته اشتیاق کارت به باید

 یسیتجن عیضتب امهتوانست ماشغلی مسیر در من .امکرده را کار این من .بدهی نشان مقاومت خود

 مندار دوست و هستم خوشحال خاطرش به و ماهکرد طی را طولانی مسیر من .مبگذار سرپشت را

 «…برندن بگویم چه نمنمیدا .بکند تاسف احساس من برای کسی

 «بگو من به .انیمید که میکنم فکر من اما»
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 شدن جاری حال در یشهااشک که همانطور و ،انداخت را هایششانه ،رفت فرو اش صندلی در

 همه کهاین برای تلاش و تقلا همه این از بعد »نوشید بود دستش در که یلیوان از جرعه یک بودند

 حس .میدم دست از باهاش را ارتباطم دارم که میکنم احساس جورایی یه ،مهبد انجام کار

 «…دارم گیگمشد

 هامکالمه این از بعد همیشه که ماندم ایجمله منتظر و دادم تکان موافقت نشانه به را سرم من

 .شنومیم

 «ممیخواه هچ نمنمیدا ردیگ میکنم احساس»

# 

 ،توانمند ،باهوش ،سختکوش فردی او.میشناسید را کیت مانند زیادی افراد شما که هستم مطمئن من

 افتهی دست آنها بیشتر به و دارد اهداف از لیستی او ،موفق افراد از بسیاری مانند .است مهربان و

 .برگرداند اشزندگی به را چابکی و طراوت چگونه داندنمی ،که است این حقیقت اما .است

 این به نای البته .خورد برخواهد مشکل به ،نکند ایجاد شعادتهای در فوری تغییر فردی چنین اگر

 هایلمفی مانند همیشه ،زندگی مشکلات با موفق افراد رویارویی .شودمی نابود که نیست معنی

 .نیست تلویزیونی

 را یزچ همه لحظه یک در شود موجب که ،نیستند روبرو میانسالی بحران یا و دیوجو تهدید با آنها

 .کنند نابود را شانروابط یا و کار و کسب آنی جنون با یا و ،بگذارند کنار

 که مانیز خصوص به ،هستند روبرو مشکلات با آنها که هنگامی .نمیکنند کاری چنین موفق افراد

 هاآن .دهندمی ادامه خود مسیر به خوب یسربازان مانند معمولاً ،خواهندمی چیزی چه نیستند مطمئن

 تاس این حقیقت چون ،دارند هراس ناگهانی تغییرات از آنها .بریزند هم به را چیز همه خواهندنمی

 کار سخت آنها به رسیدن برای که چیزهایی یهمه خواهندنمی آنها .است خوب شرایطشان ،که

 زا ای و بدهند دست از را شانتکانه یا ،برگردند عقب به خواهندنمی آنها .کنند رها را اندکرده

 .بیفتند عقب رقیبانشان و همکاران
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 نگرانی هاآن .دارد وجود نیز زندگی از یبهتر کیفیت و بالاتر، سطحی که ،دانندمی انقلبش در آنها

 اما ،است سانآ بسیار بد ایطشر تغییر ،موفق فرد یک برای .دارند شانفعلی شرایط تغییر از عمیقی

 .است وحشتناک …خوب شرایط کردن خراب

 

 صمیمت معمولاً ،میخواهند زندگی در چیزی چه نیستند مطمئن ،موفق افراد از بعضی ،که آنجایی از

 چه که ،کنند شفاف خودشان برای نتوانند اگر ،اما .بدهند ادامه را فعلی شرایط همین که میگیرند

 وعشر شانزندگی که ،رسید دنخواه ایمرحله به ،میخواهند چیزی چه ندگیز در و ،هستند کسی

 .میکند پاشیدگی هم از به

 یلدل همین به و .است اشتباه چیزی کنندمی احساس .است جزئی آنها عملکرد کاهش ،ابتدا در

 این به ینا ،البته .برمیگردند عقب به گام یک تنها .ندبندنمی کاربه را کافی اراده و عزم و تلاش

 شانخود به آنها .باشند داشته زندگیشان در فقدانی یا و کمبود احساس آنها که نیست معنی

 تنیس خارجی چیز آنها مسئله اما .«مباش آنها قدردان باید که دارم زیادی چیزهای من» گویندمی

 دگیشانزن اینکه با کیت، مانند .ستا درونی احساسی مشکل ،باشند قدردان آن برای بخواهند که

 .میکنند ناکامی و بیقراری احساس ،است خوب

 .«امهنیافت را خواهممی واقعاً که چیزی آن هنوز شاید» میگویند خودشان با و ،میشوند مضطرب آنها

 هک هنگامی .اندبوده تلاش در «چیز همان» به رسیدن برای عمرشان تمام ،که است حالی در این و

 نبج پر و تلاش پر هفته یک از پس یا و ،میکنند خاموش را رشانکا دفتر چراغهای روز پایان در

 اقعیتو به انداختن چنگ به شروع درونیشان گوی و گفت ،دنمیرس هفته آخر سکوت به جوش و

 :میکند

 ؟دارد را ارزشش م،اکرده ایجاد مازندگی در که پیچیدگی همه این آیا *
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 مناسب امخانواده و خودم برای میکنم حرکت آن در که مسیری ،زندگی از مرحله این در آیا *

  است؟

 یمسیر کردن امتحان یا ،جدید چیز آموختن به را ماه چند و م،کن استراحت کمی بخواهم اگر *

 م؟افتمی عقب دیگران از و م،میده دست از را مهایداشته آیا م،کن صرف جدید

 همه آیا ،کنم شروع ار دیدیج کار بخواهم اگر است، خوب من زندگی شرایط که آنجایی از *

 .ماهشد ناسپاس و خل واقعا شاید ام؟شده دیوانه من که کرد خواهند فکر

 م؟کن ملتح را این از بیشتر موانتمی واقعا آیا ،هستم فشار تحت کافی اندازه به هم الان همین من *

 م؟بشو بالاتری سطح بازی وارد که دارم را این توانایی واقعا من آیا *

 ؟دارم آشفتگی احساس اینقدر چرا *

 ؟است شده کنندهخسته روابطم کنم می احساس چرا *

 ؟ندارم نفس به اعتماد کافی اندازه به ،زندگی از مرحله این در چرا *

 

 فردی .شودمی آغاز پاشیدگی هم از ،بمانند پاسخ بدون سوالاتی چنین طولانی مدت رایب که هنگامی

 از و د،میکن پیموده اشزندگی در حال به تا که یهایقله مورد رد کردن فکر به شروع ،کیت مانند

 که چیزی ره که میگیرد یاد او .باشد پیموده اشتباه به را هاقله آن از بسیاری شاید که رسدتمی این

 .نیست اهمیت با لزوما است دستیابی قابل

 به .کنندمی ناکامی و یمحدودشدگ احساس آنها .شودمی وترمح آنها انگیزه روز به روز ،زودی به

 اندآورده دست به بحال تا که هاییموفقیت حفظ رب ،کنند تلاش کردن پیشرفت برای که آن جای

 .کندنمی ایجاد شعف و شور احساس آنها در چیز هیچ دیگر .میشوند متمرکز

 خوب هم هنوز افراد این ،که چرا د،نمیشو قضایا این متوجه شان اطرافیان از کدام هیچ ،ابتدا در

 ادش همکارانشان و خانواده اعضای هنوز اما ندارند اشتیاق گذشته مانند که است درست .هستند

 هیچ .بود شده دچار آن به کیت که است وضعیتی همان دقیقاً این .هستند راضی آنها از و هستند
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 رارف یندرو احساسات این از نمیتوانست او ،اما .است ریخته هم به او اوضاع که نمیدانست کس

 .کند

 یزن اطرافیانشان و ،میکنند سرایت کار محل و منزل در آنها روابط به هانارضایتی این ،نهایت در

 ار آنها عزیزان و همکاران که ،شودمی آشکار ایگونه به ،آنها ناامیدی و استرس .شوندمی متوجه

 کار حلم در تاخیر با .نمیکنند شرکت جلسات در و دندهنمی جواب شانتلفن به .کندمی ناراحت

 نواختییک و میلیبی احساس آنها که ،شود می آشکار اطرافیانشان و خودشان برای .دنشومی حاضر

 .دندار زندگی در

 بین از نیز شانعملکرد ،هاآن همراه و است،رفته دست از آنها، نفس به اعتماد و ،لذت ،هیجان

 .رودمی

 عیشرو برای یشانس کتاب از فصل این ،میرسد نظر هب آشنا شما خود برای را موضوع این اگر

 راحلم به هنوز که است دلیل این به شاید میکنم، غلو که میکنید احساس اگر .است شما مجدد

 .رسید نخواهید مراحل آن به هیچگاه که کنیم حاصل اطمینان بیایید .اید نرسیده آن سخت

 

 امروز و نگریدمی فردا به چگونه که است این درباره .است شفافیت به رسیدن درباره فصل این

 عملکرد با راداف به ،شفافیت جستجوی ضروری عادت .بمانید متصل اصلی مسائل با تا کنید چه باید

 .بمانند کامیاب و ،رشد حال در ،متعهد بلندمدت در تا کندمی کمک بالا

 در یشتریب شفافیت ،نشانارازتمه با مقایسه در ،بالا عملکرد با افراد ،که دهدمی نشان ما تحقیقات

 یزهاییچ چه و ،بیاورند دست به را آن باید چگونه ،میخواهند چیزی چه ،هستند کسی چه اینکه مورد

 را سیک شفافیت بتوانید اگر که بردیم پی ما .دارند ،دانندمی بخششادی و معنادار زندگی در را

 .میکند پیدا یشافزا نیز آنها بالای عملکرد کلی امتیاز ،کنید بیشتر
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 توانید می ماش زیرا .نیست نگرانی جای ،نه یا د،باشی داشته زندگیتان در بالایی شفافیت شما چه

 ،باشند داشته ار آن بعضی که نیست شخصیتی ویژگی ،شفافیت .بگیرید یاد را آن دادن توسعه نحوه

 ودتانخ واقعیت شما .اریدند خودتان به مختص و ویژه حقیقت هیچ شما .باشند محروم آن از بقیه و

 .دیکن می تولید را آن بلکه ،«ندارید» شفافیت شما شکل همین به .دمیکنی ایجاد را

 توانیدیم شما .خواهیدمی زندگی در چیزی چه که بفهمید آنی، یالهام با که نباشید امید این در پس

 و دگیزن هایفرصت بندیاولویت و سازیمرتب جدید، چیزهای کردن امتحان تحقیق، ،پرسیدن با

 واقعیت که هستید شما این .کنید ایجاد شفافیت است، مناسب شما برای که چیزی کردن کشف

 یت،شفاف .است متفکرانه هایآزمایش و هدفمند تفکر فرزند شفافیت .کنیدمی ایجاد را خودتان

 تحقیقات .است یزندگ به نسبت فرد دیدگاه بیشتر هرچه پالایش و پیوسته سؤالات پرسیدن حاصل

 قبولی وردم پاسخ بنیادی سؤالات چنین برای موفق افراد که است کرده آشکار شفافیت زمینه در

 من ضعف و قوت نقاط میشوم؟ قائل ارزش چیزهایی چه برای من)هستم؟ کسی چه من :دارند

 تسؤالا این است ممکن چیست؟ زندگی در من برنامه دارم؟ اهدافی چه زندگی در من ،(چیست؟

 تأثیرات چه هاسؤال این پاسخ دانستن بدانید اگر شد خواهید زدهشگفت اما برسند، نظر به ایتدایی

 .داشت خواهد شما زندگی در شگرفی

 این به این .است ارتباط در نفس به اعتماد با هستید، کسی چه شما اینکه مورد در داشتن شفافیت

 از .است خورده گره شما خودآگاهی میزان هب خودتان، به شما مثبت تفکر میزان که است معنی

 دلیل مینه به .شود منفی احساسات و روانی اختلالات به منجر میتواند شفافیت فقدان دیگر، سوی

 برای ید،هست کسی چه بدانید باید شما .است موفقیت اولیه کلیدهای از یکی خودآگاهی که است

 چنین .برسید خواهیدمی چیزهایی چه به و ،چیست ضعفتان و قوت نقاط قائلید، ارزش چیزهایی چه

  .باشید داشته بهتری احساس تانزندگی و خودتان به نسبت شما میشود باعث شناختی
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 شانن مطالعه و تحقیق دهه چندین .باشید داشته برانگیز چالش و واضح اهداف باید شما سپس،

 را آن دیگران خواه و باشید هکرد انتخاب را آنها خودتان خواه ،واضح اهداف داشتن که میدهد

 هند،مید انرژی ما به ،واضح اهداف .میدهند افزایش را شما عملکرد باشند، کرده تعیین شما برای

  .کنندمی هدایت زندگی، و کار در بیشتر رضایت و سودآوری عملکرد، لذت، سمت به را ما و

 در الاب عملکرد به رسیدن برای بیمناس شروع ینقطه زندگی، از زمینه هر در واضح اهداف انتخاب

  .است زمینه آن

 ورت،ص این غیر در چراکه کنید، تعیین العجلضرب و مهلت زمان، اهدافتان برای باید شما همچنین

 کی به رسیدن برای برنامه داشتن که، است داده نشان مطالعات .کرد نخواهید پیگیری را آن

 اهداف به دستیابی احتمال .(بدهید انجام باید را ییکارها چه مکانی، و زمان چه در بدانید)هدف

 اهمیت زحائ اراده، و انگیزه، اندازه همان به روشن ایبرنامه داشتن .میکند برابر دو را برانگیز چالش

 در ماش از و شوید آگاه تانگذشته هایسردرگمی به نسبت میکند، کمک شما به همچنین .است

 اینکه حتمالا باشید، داشته بیشتری شفافیت چه هر.)میکند فظتمحا منفی روحیات و حالات برابر

 را سیرتانم بعدی هایگام میتوانید که هنگامی .(شودمی بیشتر برآیید تانکارهای عهده از بتوانید

  .میشود ترسخت آنها گرفتن نادیده ببینید، روشنی به

 

 زا نظرسنجی، یک در .میکنند تأیید را ادعاها این نیز میپردازیم، آن به ادامه در که ما، مطالعات

 به ۰)۵ تا ۰ یبازه در و بخوانند را زیر هایگزاره خواستیم کننده شرکت فرد ۰۲۲۲۲ از بیش

 .دهند امتیاز خودشان به (موافق کالا معنی به ۵ و مخالف، کاملا معنی

 .است شفاف من برای ضعفم و قوت نقاط و هاارزش .هستم کسی چه که میدانم من *

 .هستند شفاف من برای علایقم و اهداف .میخواهم چیزی چه که میدانم نم *

 .آورم دست به را میخواهم که چیزهایی باید چگونه که میدانم من *
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 هایداده .بود شتربی نیز آنها بالای عملکرد کلی امتیاز بود، بیشتر سؤالاتی چنین در افراد امتیاز چه هر

 نفس به تماداع با ایقوی ارتباط بالاتر شفافیت امتیاز که، دمیده نشان همچنین بالا عملکرد شاخص

 به تنسب که میدهند گزارش بالاتر شفافیت با افراد همچنین .دارد شهامت و کلی شادمانی بیشتر،

 آموزاندانش برای .هستند ترمؤثر آنها از که میکنند احساس و دارند بهتری عملکرد ترازانشانهم

 ه،ک است معنی این به این .یابدمی افزایش نیز  آنها معدل شفافیت، یشافزا با جویان،دانش و

 .دارند بالاتری معدل است، ترشفاف برایشان شانزندگی مسیر و اهداف ها،ارزش که هاییجوان

 ییهتوص ،«خواهیمی چیزی چه و هستی کسی چه بدان» .میرسد نظربه بدیهی مطالب این البته،

 اسخپ اگر دارید؟ شفافیت موارد این در شما آیا :دارد بازرسی به نیاز انهمچن اما .نیست جدیدی

 :کنیم تمرکز کتاب این یوعده بر بیایید اکنون .کنید شروع جاهمین از است، منفی شما

 .دارند عملکرد افزایش در را تأثیر بیشترین که مفاهیمی ترینپیشرفته

 

 

 است آینده مورد در بالاتر، سطح شفافیت

 

 ودشان،خ یدرباره شفافیت به نسبت بالا، عملکرد با افراد آیا که امفرورفته فکر این در را،اخی

 فکر نای در .خیر یا دارند خصوصی به بینیجهان آنها، به دستیابی نحوه و خواهندمی که چیزهایی

 چه در قیقاد شتر،بی شفافیت این دارند، دیگران به نسبت بیشتری شفافیت افراد این اگر که امبوده

 .است ایزمینه

 ردم،ک تحلیل را بالا عملکرد آموزاندانش نظرات رسیدن، نتیجه به و موضوع این بهتر درک برای

 هب چیزی چه اینکه درباره بالا عملکرد مربیان با و کردم برقرار ارتباط موفقیت محققان با

 اساس بر هک نفر، صد از بیش با همچنین .کردم صحبت میدهد، مزیت شاگردانشان
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 از .کردم اربرگز ساختاریافته مصاحبه بودند، شده شناخته بالا عملکرد با افرادی هایماننظرسنجی

 :پرسیدم سؤالاتی چنین آنها

 هب نسبت تو بهتر عملکرد در شفافیت این که داری، شفافیت کاملا چیزهایی چه مورد در *

 است؟ بوده تاثیرگذار همترازانت

 میکنی؟ تمرکز چیزهایی چه روی بر اصلی موضوعات رد شفافیت به رسیدن برای *

 ملکردع در تأثیری چه شفافیت، عدم این میکنی فکر و نداری، شفافیت چیزهایی چی مورد در *

 است؟ داشته تو

 میکنی؟ کار چه میدهد، دست تو به سردرگمی و قطعیت عدم احساس که هنگامی *

 قیتتانموف دلایل میخواهد شما از یدهیدم مشاوره آن به که کسی و هستید مشاور شما کنید فرض *

 گفت؟ خواهید چه او به دهید، شرح او برای را

 که میدانید، خودتان مورد در دیگری چیز چه تان،برنامه و ضعف و قوت نقاط ها،ارزش جز به *

 است؟ شده شما موفقیت موجب آگاهی این

 با رادیاف (… و میخواهند؟ چیزی چه هستند؟، کسی چه)شفافیت بنیادی سوالات تمام در تقریبا

 تعالی به انرسیدنش ینحوه استنباط و آینده، بر تمرکز در یاالعادهفوق توانایی بالا، بسیار عملکرد

  .داشتند

 درتن به آنها حقیقت، در .شدنمی محدود هستند کسی چه که این به تنها خودشان، از آنها شناخت

 اینکه یدرباره پیوسته طور به آنها عوض، در یکردند،م تمرکز شانفعلی شخصیت و ها،اولویت بر

 .کردندیم فکر دهند، انجام را کار این میخواهند چگونه اینکه و شوند، تبدیل خواهندمی کسی چه به

 آتی، سالهای و هاماه در دانستندمی آنها بلکه، شناختند؛می را حاضرشان حال قوت نقاط تنها نه آنها

 هب شانزندگی بعدی سطح در بتوانند تا دهند، توسعه خودشان در باید یهایمهارت مجموعه چه

 اشتند؛د شانزندگی از فصل این اهداف به رسیدن برای روشنی برنامه تنها نه آنها .برسند تعالی

 نه آنها .میکرد هدایت بزرگترشان آرزوهای به را آنها که داشتند، آتی هایهژپرو از لیستی بلکه،
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 همین با ،بلکه برسند؛ ماه این در شانشخصی اهداف به باید چگونه که کردندمی کرف این به تنها

 به مه آنها تا کنند کمک دیگران به میتوانند چگونه که بودند متمرکز این بر ذهنی، وسواس

 .برسند زندگی در هایشانخواسته

 گونگیچ و شوند، تبدیل آن به خواستندمی که شخصی از فراتر بسیار ،«آینده بر تمرکز» این

 دقیقی زئیاتج با توانستندمی همچنین آنها .بود هایشانخواسته به اطرافیانشان و خودشان دستیابی

 صخا طور به و باشند، داشته احساساتی چه شانزندگی آتی مسیر در خواهندمی که دهند شرح

 .کند نابود را آنها رشد و رضایت، احساس اشتیاق، تواندمی شرایطی چه که دانستندمی

 کنند، ایجاد ار «بالاتر سطح شفافیت» این  توانندمی که خاصی هایعادت توانستیم ما تحقیق این با

 .کنیم کشف

 

 اول تمرین

 آینده بعد ۰ تصور

 

 .یافت خواهید دست آنها به میکنید رؤیاپردازی که طورهمان و باشید، داشته بزرگ رؤیاهای»

 «.یابید دست هایتانخواسته به روزی که است تضمینی آینده از شما تصور

 آلن جیمز -

 

 شانهایمهارت شان،اجتماعی دنیای دارند، خودشان برای که هایینیت مورد در بالا عملکرد با افراد

 و هامهارت اجتماع، خود، )زمینه ۰ این من .دارند شفافیت میدهند، ارائه دیگران به که خدماتی و

 .نامممی دهآین بعد چهار را، ( خدمات
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 خود

 معبد روی بر قدیم، یونان در پیش، سال ۰۰۲۲ که است لایتناهی ایتوصیه ،«بشناس را خودت»

 با افراد .دارد وجود تفاوت «کن تصور را خودت» و «بشناس را خودت» بین اما .شده هک دلفی

 است نای بر بیشتر آنها تمرکز .شوندنمی محدود اینجا در اما شناسند،می را خودشان بالا عملکرد

 .است دیگر بزرگ تفاوت یک این .کنند توانمندتر و ترقوی را خودشان که

 معنی ینا به .بدهند شرح را خودشان آینده ترراحت توانندمی بالا عملکرد با افراد که بردیم پی ما

 که دیفر و تان،آینده آلایده خود بخواهیم شما از اگر» :پرسیدم آنها از من که هنگامی که

 با و ترمتفکرانه آنها ،«دهید؟می شرح را آن چگونه کنید، توصف را شوید تبدیل آن به خواهیدمی

 .دادندمی پاسخ بیشتری نفس به اعتماد

 وعاتموض این یدرباره افراد، این که شد آشکار کاملا ها،مصاحبه این شده ضبط هایفیلم مرور در

 به دیگران از ترسریع ثانیه ،۰۲ تا ۷ بین میانگین، صورت به ،آنها .اندکرده فکر دیگران از بیشتر

 نگامیه .داشت سایرین به نسبت کمتری تاب و پیچ افراد این هایپاسخ .دادندمی پاسخ سؤال این

 لکردعم با افراد کنند، توصیف کلمه سه در را شانآینده آل ایده خود که پرسیدممی افراد از که

 .دادندمی پاسخ بیشتری نفس به تماداع با و ترسریع بالا،

 است لدلی همین به .است سختی بسیار کار هرکسی، برای بالا، وضوح با آینده در خودمان تصور

 در هم نآ و یکبار، تنها است، درست میدهند؛ انجام را اینکار سال در باریک تنها افراد، بیشتر که

 و شان،آل ایده خود به کردن فکر صرف زیادی زمان بالا، عملکرد با افراد اما .جدید سال آغاز

 هایمصاحبهم در .کنندمی شوند، تبدیل آن به توانندمی که خودشان از اینسخه بهترین کردن تصور

 که فردی ۰۲ و بودند کرده دریافت را بالا عملکرد شاخص کلی امتیاز بالاترین که فردی ۰۲ با

 عملکرد، ترینایینپ با افراد به نسبت عملکرد، بالاترین با دافرا که بردم پی داشتند، را امتیاز کمترین

 برای .دمیکنن فکر دست این از موضوعاتی و آینده آل ایده خود به بیشتر دقیقه شصت هفته، هر

 مکالمه نهات نه شما دارد، تریقوی اجتماعی ارتباطات آینده در که ببینید فردی را خودتان اگر مثال،
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 به ماش .داد خواهید انجام را کار این بیشتر حقیقت، در کرد، خواهید تصور بیشتر را دیگران با

 ندهآی در خواهیدمی که است هاییویژگی دهندهنشان که دهید،می انجام را کارهایی فعالانه صورت

 .باشید داشته

 یاریبس .ستنده نگرترخویشتن دیگران، به نسبت بالا، عملکرد با افراد که نیست معنی این به این

 ودآگاهیخ باشند، داشته بالایی عملکرد اینکه بدون و کنند،می پر خاطرات دفترچه هرروز افراد از

 این اما د،کننمی فکر خودشان درباره پیوسته صورت به افراد از بسیاری مثال، برای .دارند بالایی

 اینجا در الاب کردعمل با افراد تفاوت پس .است خودشان به نسبت منفی هاییاندیشه تنها تفکرات

 تلاش فعال صورت به سپس، و کنندمی تصور را آینده در خودشان از مثبتی نسخه آنها که، است

 مانندنمی نای منتظر آنها .دارد اهمیت بسیار ،«فعالانه تلاش» بخش .شوند تبدیل آن به تا میکنند،

 همواره آنها .شود ظاهر آنها در ناگهانی صورت به هاییویژگی دیگر، ماه یک یا هفته، یک که

 .کنندمی زندگی را شانفعلی نسخه بهترین

 ادهس راهکار چند در را توصیه این تا بدهید اجازه پس اید،شده من منظور متوجه که دارم اطمینان

  :کنیم خلاصه دهید، انجام راحتی به را هاآن توانیدمی که

 .دباشی داشته بیشتری اراده شوید، تبدیل آن به خواهیدمی که فردی درباره

 آل ایده خود .باشید داشته تانزندگی فعلی شرایط از فراتر اندازهاییچشم

 .کنید عمل او به شبیه  امروز همین از و کنید تصور را تانآینده

 

 برای تلاش در سالگی ۰۱ سن در که هنگامی .کنید پیچیده خودتان برای را موضوع نیست لازم

 تا ردندک کمک من به ای،کلمه یک فرمان سه بودم، وحشتناک تصادف یک از پس خودم بازیابی

 یرویاروی از پس که است هاییدرس هافرمان این میدانید، که همانطور .کنم دگرگون را امزندگی

 .باش داشته اهمیت .بورز عشق .کن زندگی :بود شده الهام من به مرگ با

  .شدند زندگی در من شفاف نقاط به تدیل فرمان سه این
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 یاآ ورزیدم؟ عشق آیا داشتم؟ کاملی زندگی امروز آیا»:میپرسیدم خودم از خواب از قبل شب هر

 خودم از را سوالات این خواب از قبل شب هر که است سال ۰۲ از بیش الان .«داشتم؟ اهمیت

 هر دمانن .نیست مثبت سوال سه این به پاسخم شب هر لزوما که، است این حقیقت و .پرسممی

 مثبت پاسخ سوال سه هر به که هاییشب اما .دارم بد روزهای امزندگی در هم من دیگری، سک

 .خوابممی شکل بهترین به ،(کنممی بودن، موفقیت مسیر در و شفافیت، احساس که هنگامی)دهممی

 هم هنوز .است کرده ایجاد شفافیت من زندگی در دیگری چیز هر از بیش ساده تمرین این

 یازین دستبند این به من .است شده هک آن روی بر کلمه سه این که دارم دست به بندیدست

 انجام را کارها این اما .بپرسم خودم از را سؤالات آن شب هر که ندارم نیازی همچنین .ندارم

  .میدارند نگه مسیر در و شفاف را من چون دهم،می

 شده راکد او شخصیتی دهندهشکل هایتمرین .دادم انجام کیت با که است کاری همان شبیه این

 بود: این او اصلی مشکل .بود

 از یبهتر نسخه به که بود ایطولانی مدت داشت، خوبی وضعیت او که آنجایی از

 .بود نیندیشیده خودش

 

 در اش،زندگی مختلف شرایط در را خودش که خواستم، او از گری،مربی های جلسه از یکی در

 ارائه نگامه فرزندانش، با کردن بازی زمان خانه، به رسیدن از قبل :کند توصیف گذشته، هفته چند

 قاتملا خانه از بیرون در را مایک که زمانی و دوستانش، با تعامل هنگام کاری، جلسه یک در دادن

 همان در را شود، تبدیل آن به دارد دوست که خودش، از بهتری نسخه خواستم او از سپس .کندمی

 یکسال هک نبوده چیزی آن گذشته، هفته چند در او شخصیت که شد متوجه او .دکن توصیف شرایط

 کسی هر برای باید موضوعی چنین .شد خواهد تبدیل آن به آتی سال در که کردهمی تصور پیش

  .باشد خطر زنگ
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 :سیدر کلمات این به او .کند توصیف را اشآینده خود بخش، الهام واژه سه با خواستم او از سپس،

 اخیراً  ،که«یکنواختی» با بود کرده انتخاب که توصیفاتی از هیچکدام .قدردان و تفریح اهل رزنده،س

 اهیگ .بود گشاچشم و ساده او برای فعالیت این .نداشت ایمیانه کرد،می احساس اشزندگی در

 اعتماد با یدفر کلی طور به کیت .کنند بازیابی را ما تمرکز توانندمی ذهنی ساده فرآیندهای اوقات،

 به دنش تبدیل برای تلاش و آینده در خودش تصور که بود اینجا در مشکل اما بود، بالا نفس به

 هیچ نه و اندازیچشم هیچ نه :دادمی عذاب را او که بود چیزی همان این .بود کرده متوقف را آن

  .آینده برای جدیدی ذهنی تصویر هیچ نه ،اشتیاقی

 رد بار سه و کند ایجاد کلمه سه این نام به هشداری موبایلش روی بر که خواستم او از من پس

 اشروزمره کارهای دادن انجام مشغول کیت که طورهمان .کند یادآوری خودش به را هاآن روز

 کند،می یادآوری او به که بیندمی را خودش کلمات او و آیدمی در صدا به هشداری زنگ است،

 .شود تبدیل میتواند کسی چه به و هست، کسی چه

 

 .است شما نوبت حال

 هک هنگامی عزیزتان، با :کنیدمی توصیف چگونه را خودتان شرایط این در اخیر ماه چند در .۰

 .هاریبهغ با اجتماعی هایموقعیت در تیمتان، اعضای یا و فرزندتان همراه هستید، کارتان به مشغول

 .«باشم؟ آینده در خواهممی من که است چیزی همان این واقعاً آیا » بپرسید، خودتان از حال .۰

 نهچگو و داشت خواهد احساسی چگونه رسید، خواهید نظر به چگونه شرایط این در من آینده خود

 کند؟می رفتار

 هترینب دهندهشکل که کلماتی )کنید توصیف بخشالهام کلمه ۳ در را تانآینده خود بتوانید اگر .۳

 ؟است معنادار شما برای کلمات این چرا بود؟ خواهند چه کلمات این ،( .تاس آینده در شما نسخه

 کنید ایجاد کلمات همین نام با هشداری تانموبایل در کردید پیدا را خودتان کلمات اینکه از پس

 .کنید تکرار روز در بار چندین را آنها و
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 اجتماعی

 .ارندد دیگران با شاناجتماعی برخوردهای نحوه از مشخصی هاینیت همچنین، بالا، عملکرد با افراد

 یگراند و شوند موفق میکند کمک آنها به که دارند، بالایی اجتماعی هوش و موقعیتی آگاهی آنها

 با چگونه و باشند، کسی چه میخواهند که دانندمی آنها مهمی، وضعیت هر در .کنند هدایت را

  .کنند برقرار ارتباط دیگران

 ماش زندگی در کارها این آیا ببینیم دهید اجازه رسند،می بدیهی شما نظر به موضوعات این اگر

 است؟ عادی

 افراد از کدام هر با که بودید کرده فکر این به کاریتان جلسه آخرین به شدن وارد از قبل آیا *

 کنید؟ برقرار ارتباط باید چگونه جلسه آن در حاضر

 صدایی نت چه با که بودید کرده فکر این به آیا اید،داشته تلفنی تماس که باری آخرین از قبل *

 کنید؟ صحبت مقابل طرف با باید

 کردید؟ ایجاد انرژی نیت، با آیا تان،زندگی شریک یا و دوست با که ملاقات آخرین در *

 رخوردتانب چگونگی و هایتانارزش درباره آیا اید،داشته دیگری فرد با که کشمکشی آخرین در *

 د؟کردی فکر فرد، آن با

 اشید،ب بهتری دهنده گوش میتوانید چگونه که کنیدمی فکر خودتان با فعالانه صورت به آیا *

 باشید؟ راندیگ برای خوبی الگوی توانیدمی چگونه و کنید، ایجاد مثبت احساس میتوانید چگونه

 .دکنی تقویت را تاناراده و بیاندازید نگاهی درونتان به که میکند کمک شما به سؤالاتی چنین

 را سؤال چند سایرین با تعامل از قبل معمول، صورت به بالا، عملکرد با افراد بردم، پی من همچنین

 :میپرسند خودشان از

 باشم؟ خوبی رهبر یا و فرد میتوانم چگونه من روپیش موقعیت در *

 باشند؟ داشته نیاز چیزهایی چه به است ممکن سایرین *
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 باشم؟ داشته باید احوالی و اوضاع چه *

 واستیم،خ بالا عملکرد با افراد از که هنگامی .پرداخت خواهیم تریجالب حتی هاییافته به اینجا رد

 :بودند رتیبت این به هاواژه کاربردترین پر کنند، توصیف هاییواژه تک با را دیگران با ارتباطاتشان

 و رحاض مهربانانه، حبت،بام همدلانه، صادقانه، باز، روی با احترام، با قدرشناسانه، اندیشمندانه،

 شود، دبرخور آنها با چگونه دهندمی ترجیح پرسیدیم بالا عملکرد با افراد از که هنگامی .عادلانه

 .دانستندمی قدردانی و شدن شمرده محترم برای را ارزش بیشترین آنها

 خواهندیم آنها .میکند پیدا بالایی بسیار اهمیت بالا، عملکرد با افراد ارتباطات در احترام، موضوع

 زوج، ۰۲۲ روی بر ایمطالعه .بگذارند احترام دیگران به خواهندمی همچنین و شوند، شمرده محترم

 شادی مشترک زندگی که دادندمی گزارش همچنین مشترک، زندگی سال ۰۲ گذشت از پس که

 .است بوده متقابل احترام هازوج این اصلی قوت نقطه و ارزش بالاترین که کرد آشکار دارند،

 ار دیگران با مثبت روابط آنها که، است این بالا عملکرد با افراد همه در مشاهده قابل موضوع 

 .میکنند تلاش آنها خلق برای آگاهانه و پیوسته صورت به و کنند،می بینیپیش

 گاهانهآ کهبل کنند،نمی عمل خودکار دیگران با ارتباطشان در آنها .است جهانی و فراگیر یافته، این

 .شودمی عملکردشان بهبود موجب همین و کنند،می عمل عامدانه آنها .کنندمی فکر رفتارشان به

 نیز آینده در شاناجتماعی زندگی بزرگ تصویر مورد در آنها که است مشخص آینده، به نگاه در

 شانمیراث و تشخصی و میکنند فکر بمانند یادها در خواهندمی چگونه که این به آنها .کنندمی فکر

 کارها ستلی از فراتر و آتی جلسه از فراتر امروز، از فراتر بالا عملکرد با افراد .دارد اهمیت برایشان

 نهچگو » که، هستند فکر این در پیوسته صورت به آنها .گیرندمی نظر در را ماه این وظایف و

 «کنند؟ یاد من از کنم،می خدمت آنها به و دارم علاقه آنها به که کسانی خواهممی

 نهاآ به و شد،می قائل ارزش بسیار اشخانواده برای او که شدم متوجه کیت، با کردن کار هنگام

 که ایاندازه به که هست، کارهایش سرگرم قدر آن کردمی احساس حال،این با اما .ورزدمی عشق

 .بگذراند زمان اشخانواده با تواندنمی خواهد،می
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 اشتهد خودشان کنار در را من بیشتر دارند حق امخانواده کنممی فکر من» :گفت من به یکبار او 

 دانیدیم آیا «.دهم قرار آنها اختیار در را خودم این از بیش بتوانم که نیستم مطمئن من اما باشند،

 ارهایتانک دادن انجام سرگرم روز تمام و باشید پرمشغله بسیار شما که هنگامی کجاست؟، مشکل

 دنبال هب تنها .کنیدنمی فکر آینده به و کرد خواهید بودن انرژیبی و بودن خالی احساس د،باشی

 تیمتان ایاعض و خانواده با ارتباط نحوه برای روشنتان هاینیت بنابراین و هستید، امروزتان گذراندن

 .داد خواهید دست از را فردا در

 اما باشند، خوبی مادر یا پدر و همسر هندخوامی آنها .است موفق افراد برای رایج مشکلی این

 آن کبمرت کیت که کنندمی را اشتباهی همان آنها .هستند فشار تحت شدت به کنندمی احساس

 مانز دارد نیاز که چیزی تنها باشد، بهتری همسر یا و مادر اینکه برای کردمی فکر او .بود شده

 رزندانمف برای من که رسید فراخواهد روز یک بالاخره، » که کردمی فکر خودش با او .است بیشتر

 که شوممی تبدیل همسری به شوهرم برای و  دارم دوست که شد خواهم تبدیل مادری همان به

 کمک راستای در .«هرگز» یعنی واقع در «روز یک» این که دانیممی ما همه اما « باشم دارم آرزو

 و کند، ورتص پیش از را دیگران با تعاملاتش هک خواستم او از روابطش، بهبود برای کیت به کردن

 که تنداش لزومی نداشت، نیاز بیشتر زمان به او .کند زندگی هانیت همان اساس بر روز هر سپس،

 خواستم کیت از بنابراین .کمیت نه بود، کیفیت او مسئله .بگذراند اشخانواده با بیشتر روز یک او

 :بکنید را کار همین کنممی درخواست نیز شما از دهد، انجام را هافعالیت این

 .بنویسید برگه یک در را تانکاری تیم اعضای و خانواده یک درجه اعضای تمام نام .الف

 و ستا شما عاشق اینکه دلایل درباره آینده، سال بیست در که کنید تصور را آنها از کدام هر .ب

 و روابط کلمه، سه در تنها افراد این ار کدام هر اگر .کندمی صحبت گذارد،می احترام شما به

 باشند؟ چیزهایی چه کلمه سه آن دارید دوست کند، توصیف را شما با تعاملاتش

 ستفادها گذرانیدمی آنها با که زمانی از کنید سعی هستید، افراد این از کدام هر با که بعد بار .پ

 و یدبگیر نظر در اهدافتان عنوان هب را کلمات آن .دهید نشان خودتان از را ویژگی سه آن و کنید
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 به کنید سعی و بکشید چالش به را خودتان حالا همین .کنید زندگی خصوصیات آن با کنید سعی

 .گرداندبرمی روابطتان به را زندگی کار این .شوید تبدیل فرد آن

 ندگیز در آوریالزام و روشن اهداف که هنگامی : که گفتممی کیت به همیشه را جمله این من

 .شود «یکنواخت» اتزندگی است غیرممکن باشی، داشته

 

 مهارت

 در دنش برنده برای که هایی،مهارت مجموعه به نسبت بالا، عملکرد با افراد که دریافتیم سپس،

 حال رد» پرسید،می نهاآ از که هنگامی .هستند شفاف کاملا دهند، توسعه خودشان در باید آینده،

 افراد «؟کنید عمل ترموفق آینده در بتوانید تا هستید، فردی مهارت سه مکدا توسعه حال در حاضر

 .کنندنمی رها پاسخ بدون را سؤال این هیچگاه بالا عملکرد با

 آنها از کردم،می کار آمریکا برتر شرکت ۵۲۲ اجرایی ارشد مدیران با مربی عنوان به که هنگامی

 قرار آتی هایماه و هاهفته روزها، هایبرنامه جریان در را من و کنند، باز را تقویمشان خواستممی

 قبل، از ار بیشتری هایزمان بود، بیشتر افراد بالای عملکرد شاخص امتیاز چه هر شد مشخص .دهند

 سه آنلاین، آموزش دوره یک گذراندن برای ساعت یک .بودند کرده مشخص یادگیری برای

 بر لطتس برای هاییزمان حتی و مطالعه، برای اعتس یک اجرایی، مدیریتی گریمربی برای ساعت

 آنها (.غیره و آشپزی کلاس جدید، ورزشی یادگیری زبان، یادگیری پیانو،)مفرحانه فعالیت یک

  .هستند یادگیری مشغول فعال صورت به و اندکرده خلق آموزشی برنامه یک خودشان برای

 هم اب غیرمستقیم یا و مستقیم طور به ندیادبگیر خواهند می که هایی مهارت که اینجاست جالب

  .هستند ارتباط در

  است؛ مالی مدیریت یا و نویسی برنامه مورد در آنلاین دوره

  دارد؛ تمرکز شنوندگی مهارت توسعه بر اجرایی، مربی
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 توانیم مثال برای برسند، تسلط به آن در خواهندمی آنها که است خاصی مهارت به مربوط ،مطالعه

  کرد؛ اشاره داستان نوشتن و جلسه یک در شنوندگی راتژی،است به

 لذت رایب تنها را ورزشی یا و آشپزی کلاس یا و پیانو دهند،می بالایی اهمیت شانسرگرمی به آنها

 .شوند مسلط آن بر خواهندمی بلکه ،دهند نمی انجام بردن

 بالا، ردعملک با افراد :که است نای در سایرین، و بالا، عملکرد با افراد بین دیگر مهم تفاوت یک

 آنها .دارد تمرکز شانعلاقه مورد اولیه حوزه بر که دهندمی توسعه خودشان در را هاییمهارت

 و هافعالیت و دهندمی قرار مدنظر را علایقشان آنها .نیستند هدفبی و گسسته یادگیرندگانی

 آنها اگر .دهند توسعه را هایشانمهارت هازمینه آن در بتوانند تا کنند،می ریزیبرنامه را هاییروال

 به سپس و میکنند، انتخاب را بگیرند یاد خواهندمی که موسیقی نوع ابتدا باشند، موسیقی عاشق

 یستن گونه این .است فرد به منحصر و خاص آنها علاقه اولیه حوزه .پردازندمی آن تمرین و مطالعه

 بنوازند، تارگی)فرابگیرند را موسیقی انواع تمام سپس و دارم علاقه موسیقی به من بگویند آنها که

 .(کنند خوانندگی گروه یک در و بشوند ارکسترا عضو

 رایب و کنند،می پیدا ماهر و خوب معلم یک سپس، کنند،می انتخاب را گیتار آنها مثال، برای 

 .یتصادف اکتشافات نه و است هامهارت خلق بر آنها تمرکز .دهندمی اختصاص زمان آن یادگیری

 به ار علایق این  تا دهندمی اختصاص را هاییزمان و شناسند،می را علایقشان آنها دیگر، عبارت به

 به هایشانتهآموخ به بالا، عملکرد با افراد که است معنی این به این .کنند تبدیل خبرگی و تخصص

 .نگرندمی هایشانیادگیری به خصصیت رویکردی با بلکه کنند،نمی نگاه عمومی اطلاعات عنوان

 عنوان هب من .آورممی خودم شغلی مسیر از مثالی اید،شده آشنا من کار با اینجابه تا که آنجایی از

 تازگی به .کردم فعالیت به شروع المللی،بین مشاوره شرکت یک در تحول، مدیریت گرتحلیل یک

 ازانمترهم و همکاران مشابه رویکرد همان با م،کار ابتدایی ماه شش در .بودم شده التحصیلفارغ

 ت،شرک مورد در را چیز همه کردممی سعی .غیرمتخصص فردی عنوان به :نگریستممی کارم به
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 هنوز که زمانی در است ممکن که است اشتباهی همان این .بدانم دنیا تمام و هایمرجوع ارباب

 .شوید آن مرتکب هستید، کارتازه

 من اگر و دارند، علاقه مورد  تخصصی هایزمینه همکارانمان از بسیاری شدم وجهمت زودی به اما

 جموعهم سرعت به است بهتر باشم، برجسته شرکت، کارمند هزار هشتاد از بیش بین در خواهممی

 بودم، کرده تمرکز رهبری یحوزه بر مدرسه در که آنجایی از .دهم توسعه خودم در را مهارتی

 توسعه خودم در را هاییمهارت خواستممی خاص، طور به .کردم انتخاب را وزهح همان هم اینجا

 دمور اولیه حوزه رهبری .کنم خلق آموزشی هایبرنامه هایشانتیم و رهبران برای بتوانم تا دهم

 را حوزه این با مرتبط هاییپروژه من .بود نظر مورد مهارت آموزشی برنامه ایجاد بود؛ من علاقه

 .گرفت اوج شدیدا کارم .کردم خلق و ادمد درخواست

 آموزش و نویسندگی مشغول وقت تمام طور به تا کردم، ترک را بزرگ هایشرکت که هنگامی

 زارانه اما .دادم قرار فردی توسعه را خودم علاقه مورد حوزه .گرفتم مشابه تصمیماتی نیز بشوم،

 بین باید چگونه .کردندمی فعالیت حوزه همین در نیز دیگر مربی و نویسوبلاگ سخنران، نویسنده،

 شتند،دا نیاز آن به و بودند آن فاقد افراد این که مهارتی که بردم پی میشدم؟ برجسته همه این

 در ما مهه .بود مطالب آن بازاریابی به مربوط بلکه، نداشت، کردندمی ارائه که مباحثی به ربطی

 طالعاتم بیشتر زمان آن تا و امبوده مندعلاقه یفرد توسعه حوزه به همیشه من .بودیم کشتی یک

 رفتاری اقتصاد و شناسیجامعه شناسی،عصب روانشناسی، جمله از آن به مربوط مباحث به را امفردی

 باید .داشتمن بارهاین در بیشتر تمرکز به نیازی پس .بودم موضوعات این شیفته من .بودم پرداخته

  .کردممی تمرکز خودم برند ساختن روی بر

 یا و مهارت توانایی، استعداد، هیچ چراکه، بود، من برای سازسرنوشت و عظیم تصمیم یک این

 یدمجد شغلی مسیر در که دانستممی کلیدی را بازاریابی اما .نداشتم بازاریابی در ایسابقه

 هایرتمهامجموعه در کاو و کند به شروع پس .کند باز من بروی را موفقیت درهای توانستمی

 یادگیری بر بودم، رهبری حوزه در کار مشغول شرکت، در که زمانی در که طورهمان .شدم جدید
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 هب شروع متخصص، غیر یک مانند نیز حال بودم، نکرده تمرکز رهبری با مرتبط مطالب یهمه

 محتوای تولید و ایمیلی، بازاریابی .نکردم فردی توسعه به مرتبط هایمهارت همه یادگیری

 هایدوره هازمینه این در .کردم تمرکز مورد دو این بر تسلط بر و دادم قرار هدف را دیویی،وی

 قویمت .کردم استخدام مربی یک .کردم شرکت هاآن با مرتبط سمینارهای در و گذراندم آنلاین

 صرف را زمانم منحصرا ماه ۰۱ مدت برای .بود موضوعات این یادگیری برای هاییزمان از پر من

 یاد نهمچنی .کردم ویدیویی محتوای تولید و ایمیلی بازاریابی مبحث در جدید مطالب ادگیریی

 سترسید آنها به خواهندمی که افرادی از و دهم قرار آنلاین بستر در را ویدئوهایم چگونه که گرفتم

 .کنم دریافت هزینه باشند، داشته

 در رنف هزاران .بشوم تبدیل آنلاین آموزش پیشگامان از یکی به بودم شده موفق بعد، ماه ۰۱

 چندیدن هادوره این از برخی هزینه که بود حالی در این و کردند،می نامثبت من آنلاین هایدوره

 کار این که کردندمی فکر بودند، فعال صنعت این در که افرادی از بسیاری .بود دلار هزار

 و آینده هب نگاه با تنها من .نبود درست اینها زا هیچکدام اما .هستم نابغه من یا و است بازیشعبده

 و  ،چیدم ای گونه به را هایمفعالیت صنعت، این در موفقیت برای نیاز مورد هایمهارت شناسایی

 مندقدرت بسیار اما ساده درس این .دهم توسعه خودم در را هامهارت آن بتوانم تا کردم، ریزیبرنامه

 :بود

 .کن نگاه آینده به

 .کن شناسایی را کلیدی هایمهارت

 .بده توسعه خودت در زیاد وسواس با را هامهارت آن
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 آشفته و پرتحواس منفعل، افراد، که دنیایی در اما برسد، نظر به آسان کارهایی چنین است ممکن

 مانخود آموزشی برنامه که میکنیم فراموش ما .است شدهفراموش هنری کارهایی، چنین هستند،

  .هستند سطوح بالاترین در که افرادی حتی دهیم؛ توسعه ار زندگی در

 اعضای و وینفری اپرا برای شد دعوت من از که داشتم را این موهبت یکبار که آورممی یاد به

 الا،ب عملکرد با افراد که رسید ذهنمان به ایده این ناگهان جلسه آن در .کنم سخنرانی تیمش

 های مهارت چه که کنند می تعیین خوشان آنها .یکنندم خلق را شانآموزشی برنامه خودشان

 آورمیم یاد به  کند. چیزی یادگیری به مجبور را آنها کسی نیست نیازی بگیرند. یاد را جدیدی

 این آنها بودم، کرده که هاییصحبت یهمه میان در ،زیرا بودم زدهشگفت جلسه، اتمام از پس که

 بدون و تصادفی تانیادگیری اگر »:کردند انتخاب جلسه آن مطالب خلاصه عنوان به را من عبارت

 «.ماند خواهید معمولی همواره شما باشد، ریزی برنامه

  :باشد روشن نکته امیدوارم

                                      است، چگونه حاضر حال در شما عملکرد اینکه از نظرصرف

 در موفقیت برای که هاییمهارت اییشناس و (PFI)علاقه مورد اولیه حوزه تعیین

 .باشد شما اولویت باید دارید، نیاز آنها به بعدی سطح

 

 سیارب آن با مرتبط هایمهارت توسعه برای ساختاری ایجاد و تانعلاقه مورد حوزه به دوباره اتصال

 مانز ما .کند گذر یکنواختی از تا داد، انجام کیت که است کارهایی از یکی این، .است کارساز

 پی و کردیم، آتی سال ده در او علاقه مورد اولیه حوزه در موفقیت عوامل بررسی صرف را زیادی

  .گیردفراب را کندمی فعالیت آن در که صنعتی به مربوط جدیدی هایمهارت تواندمی او که بردیم
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 من برای را ایمیل این او کارش، محل در مشاور یک با آشنایی و دوره، چند در نامثبت از پس

 :فرستاد

 بودم کرده فراموش که کردم،می عمل خوب قدرآن ام،ایحرفه کار از ایمرحله در که است جالب

 اما .یرمبگ یاد آینده برای چیزهایی چه باید که نبود این به حواسم .دارم علاقه یادگیری به چقدر

 این از هک کنم توصیف تو برای انمتونمی و برسانم اتمام به را آنلاین دوره یک شدم، موفق امروز

 به ینده،آ به خوشبینی .بود دبیرستان از شدن التحصیلفارغ مانند .دارم خوبی احساس چه اتفاق

 باور .وامیدارد اقدام به را انسان و کندمی باز را ذهن یادگیری چراکه، است، بازگشته من زندگی

 افتاده تفاقا یادگیری با تنها زندگی، به تنسب من احساس در بزرگی این به تغییرات که کنمنمی

 .است

 

 :کنید امتحان را کارها این .بروید را کیت راه توانیدمی هم شما

 در افراد موفقیت موجب که مهارتی سه و .کنید فکر (PFI)تانعلاقه مورد اولیه یحوزه درباره .۰

 .بنویسید برگه یک روی بر را شودمی حوزه آن

 .دهید توسعه خودتان در را مهارت آن خواهیدمی چگونه که بنویسید آنها از کدام هر زیر در .۰

 کنید؟می شرکت آموزشی هایکلاس در یا و گیریدمی مربی کنید،می تمرین کنید،می مطالعه آیا

 .مانیدب وفادار آن به و کنید، وارد تقویمتان در را آن کنید، معین هامهارت آن توسعه برای ایبرنامه

 ۰۲ تا ۵ در موفقیت برای که مهارتی ۳ کنید سعی و کنید فکر علاقه مورد اولیه حوزه به حال .۳

 آینده نیدک سعی دیگر، عبارت به .بنویسید برگه یک روی بر را، دارید نیاز حوزه آن در آینده، سال

 هامهارت آن داشت؟ خواهید نیاز را جدیدی هایمهارت مجموعه چه زمان، آن در .کنید تصور را

  .دهید توسعه خودتان در را هاآن ترسریع هرچه و دهید، قرار خودتان مدنظر را
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 خدمات

 روحیه او .شدنمی متوجه ،گذاشتمی دیگران بر که را مثبتی تأثیر دیگر، کیت که بود زیادی مدت

 ییکنواخت احساس کارش در بود شده باعث همین و بود، داده دست از را دیگران به رسانیخدمت

 شروزهای حالا او روحیه، این دادن دست از با بود، نکرده تغییر او زندگی در چیزی چه اگر .بکند

 و بود کارش در العادهخارق رهبری او چه اگر .دیدمی معنیبی وظایف و کارها از ایمجموعه را

 سانیک با را ارتباطش داشت، را تیمش اعضای کردن هدایت و رسانی،خدمت مثبت روحیه حقیقتا

 .بود داده دست از ،(مشتریانشان)پذیرفتندمی تأثیر آنها کار از نهایت در که

 جراییا مدیر یک به او .بود نکرده صحبت اشنهایی مشتریان با کیت سالهاست که شد آشکار

 واقعی هایانسان و کاری، جلویی خطوط از که بود، شده تبدیل بزرگ بسیار شرکت یک در داخلی

 ماه هر رفتگ تصمیم او بنابراین .بود گرفته فاصله بسیار کرد،می رسانی خدمت هاآن به شرکت که

 او رکتش از آینده در که بپرسد آنها از و کند گوش آنها هایصحبت به کند، ملاقات مشتریان با

 .گرفت شکل او در دوباره کار به اشتیاق زودی به .خواهندمی چه

 هک است این به مربوط نگری،آینده چهارگانه ابعاد از بعد آخرین مهارت، و اجتماعی خود، از بعد

 به .کنندمی فکر کنند، ارائه جهان به آینده در خواهندمی که خدمتی به چگونه بالا عملکرد با افراد

 نند،ک ایجاد دیگران زندگی در آینده در خواهندمی که تفاوتی به بالا، عملکرد با افراد خاص، طور

 آن توانندب تا کنند،می مرتب ایگونه به را امروزشان هایفعالیت بنابراین و ند،دهمی اهمیت بسیار

 آمیز بالغهم توصیفی چنین است ممکن .باشند داشته مشارکت زیبایی با دیگران زندگی بهبود در

 گویندیم معمولا آنها .کنندمی صحبت شکل همین به دقیقا بالا عملکرد با افراد اما برسد، نظر به

 یک گذاشتن جای در مهمی نقش مردم آوردن وجد به برای امروزشان حد از بیش هایتلاش که

 ردعملک با افراد از بسیاری برای که است دلیل همین به .دارد فردا در خودشان از ماندگار میراث

 یبالای تاهمی بسیار دارند، کارشان به که رویکردی یا و دیگران، با تعاملاتشان نحوه جزئیات بالا،

 کند،یم مرتب را رستوران هایمیز آراستگی و تقارن وسواس، با بالا، عملکرد با گارسن یک .دارد
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 رستوران لوهج و مشتریان تجربه که دلیل این به بلکه است، او شغل از جزئی که دلیل این به تنها نه

 کردعمل و زیبایی ،سبک یدرباره العاده،فوق محصول طراح یک .دارد اهمیت او برای آینده و حال در

 اشند،ب داشته بالاتری فروش فصل این در که دلیل این به تنها نه دهد،می نشان وسواس محصول،

 رد بتواند و باشد داشته وفادار طرفدارانی ،شرکت محصولات که علت این به همچنین بلکه

 زند،می گره مه به را سؤالات این همه که چیزی .باشد داشته مثبتی تأثیر سازمانش برند گیریشکل

 مردم هب شکل بهترین به توانممی چگونه» :شودمی خلاصه سؤال این در که است آینده بر تمرکز

 «.باشم داشته دنیا در ایالعادهفوق مشارکت و کنم، خدمت

 آن در خواهدمی که مشارکتی و آینده با را اتصالش فردی که هنگامی

 .شودمی فضعی عملکردش بدهد، دست از باشد، داشته

 

 .دهندینم اهمیت امروزشان جزئیات به دلیل همین به و ندارند فردا برای اشتیاقی افراد چنین این

 در ماتیمکال تیمشان اعضای با پیوسته صورت به رهبران شودمی توصیه که است دلیل همین به

  .باشند داشته آینده مورد

 هک است سؤالی این دارد؟ کنیدمی خدمت آنها به که افرادی برای را ارزش بیشترین چیزی چی

 هایمانمصاحبه در .نیست سطحی درگیری من منظور .هستند آن درگیر همواره بالا عملکرد با افراد

 سیارب کنندمی ارائه دیگران به که خدمتی مورد در هاآن که شدیم متوجه بالا عملکرد با افراد با

 و اشندب بخشالهام اطرافیانشان برای کنند، یجادا ارزش دیگران زندگی در چگونه :کنندمی فکر

 .دانست عالیت و تمایز ارتباط، برای تلاش نوعی توانمی را زمینه این به آنها توجه .کنند ایجاد تفاوت

 .دهندمین بالایی اهمیت کوچک، هایپروژه به و کنند،نمی زندگی گذشته در بالا، عملکرد با افراد

 .«هم؟د تحویل را آن توانممی چگونه و دارد، را  اهمیت بیشترین چیزی هچ اکنون» :پرسندمی آنها

 کنند،یم فعالیت آن در که صنعتی گرفتن نظر در با دهدمی اجازه بالا، عملکرد با افراد به تمایز

 خصیتش خواهندمی آنها .باشند بودن، فرد به منحصر دنبال به ارتباطاتشان، و شانشغلی مسیر
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 استانداردی زا آنها، تعالی .کنند ایجاد بیشتری ارزش دیگران به نسبت و باشند شتهدا ایبرجسته

 از ارانتظ حد از بیش نتایجی توانممی چگونه» پرسند،می خودشان از و گیردمی سرچشمه درونی

 ممکن شکل بهترین به توانممی چگونه»سؤال به بالا عملکرد با افراد .«دهم؟ نشان خودم

 .دهندمی اهمیت دیگری چیز هر از بیش ،«نم؟ک رسانیخدمت

 خدمتی از تربیش خودشان به و است خودشان بر تمرکزشان بیشتر پایین عملکرد با افراد مقابل در

 «خواهم؟می چیزی چه الان من » سؤال درگیر بیشتر آنها ذهن .دهندمی اهمیت میکنند، ارائه که

 هاینک جای به آنها .«خواهند؟می چیزی چه الان کنممی خدمت آنها به که کسانی» سؤال تا است

 توانممی نهچگو» پرسندمی ،«کنم؟ رسانیخدمت ممکن شکل بهترین به توانممی چگونه» بپرسند

 چرا» دپرسنمی پایین عملکرد با افراد .«آورم؟ بدست را خواهممی که چیزهایی تلاش کمترین با

 پرسندیم بالا عملکرد با افراد که حالی در « شناسند؟مین را من فرد به منحصر هایتوانایی دیگران

 « کنم؟ ارائه فرد به منحصر خدمتی توانممی چگونه »

 هچهارگان ابعاد هایایده تمام شامل که گیردمی قرار شما اختیار در ایبرگه فصل، این پایان در

 در هک کنم، آشنا «عملکرد اعلانات» نام به بخشی با را شما دهید اجازه اکنون .است نگریآینده

 شودمی خواسته شما از اعلانات این در .آیدمی کتاب در شده ارائه هایتمرین از کدام هر پایان

 مفاهیم مورد در بیشتر کند،می کمک شما به فعالیت این که کنید، کامل را تمامینیمه هایجمله

 در را هاگزاره این از کدام هر نمکمی پیشنهاد شدیدا من .کنید فکر اید،گرفته یاد که مهمی

 یا و کنیدمی استفاده مخصوص آنلاین دفترچه از چه .کنید کامل را آن و بنویسید، جداگانه دفتری

 ودتانخ برای را خواهیدمی زندگی در که چیزهایی که میکنم پیشنهاد شما به معمولی، ایدفترچه

 .کرد نخواهید ایجاد تغییری یت،شفاف بدون و داشت، نخواهید رشد هدف، بدون .بنویسید
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 عملکرد اعلانات

 که شم می متوجه کنممی فکر (خدمت مهارت، اجتماعی، خود،)نگریآینده بعد ۰ به وقتی .۰

  است.................. این ام کرده توجه آن به حال به تا که بعدی کمترین

 خدمت آنها به که را افرادی کافی، یاندازه به………………………………زمینه در .۰

 .امنگرفته نظر در کنم،می هدایت را آنها یا و کنممی

 ار ……………… قبیل از کارهایی باید خودم، از ماندگار میراثی گذاشتن جای به برای .۳

 .باشم داشته

 

 

 

 

 دوم تمرین

 کنید مشخص را هستید آن دنبال به که احساسی

  

 را آن وانیدبت تا کند، زنده را شما تواندمی چیزی چه بپرسید .دارد نیاز چیزی چه به دنیا نپرسید»

 « .دارد نیاز زنده افراد به جهان زیرا .دهید انجام

 ثورمن هاوارد -

 

 این نید،ک حفظ را آن و دهید افزایش را زندگی در شفافیتتان میکند کمک شما به که دومی تمرین

 کنم کسب شرایط این از خواهممی که احساسی اولین» بپرسید خود از پی در پی طور به که است

 « چیست؟
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 حال در هک احساسی از پایین، عملکرد با افراد .کنندمی عمل بد بسیار زمینه این در افراد بیشتر

 وارد ورانخ تلو تلو آنها .هستند غافل کنند، تجربه آینده در خواهندمی یا و هستند آن کردن تجربه

 به .دکن تعیین را شاناحساسات محیطی، شرایط دهندیم اجازه و شوندمی شانزندگی هایموقعیت

  .ندارند کنترل شاناحساسات بر و دارند، پایینی خودآگاهی آنها که است دلیل همین

 .دارند «ارادی احساسات» و دهندمی نشان خودشان از بالایی عاطفی هوش بالا، عملکرد با افراد

 اینکه، ترمهم و دهند شرح را احساساتشان دقت به توانندمی هستند، فعالیتی به مشغول که زمانی

 آن هب توجه با و بسنجند را میکند ایجاد شانزندگی در احساسات این که مفهومی توانندمی آنها

 .دارند نگه شانزندگی در خواهندمی را احساساتی چه کنند مشخص

 که مکردمی کار سرعت دو قهرمان یک با من پیش، سال چند .بیاورم مثالی شما برای بدهید اجازه

 ابلغیرق و متغیر او عملکرد آن، از ماقبل سالهای البته .داشت قرار خودش عملکرد اوج در سال آن

 از یمقدمات دور همان در دیگر گاهی شود؛ هارقابت قهرمان توانستمی اوقات گاهی .بود بینیپیش

 هایپیروزی در یکسال از بیش او نم،ک کار او با شد خواسته من از که هنگامی .شدمی حذف رقابت

 یلدلا بخواهی اگر » پرسیدم، او از داشتیم، هم با که ایجلسه اولین در .داشت قرار هم سرپشت

 داد پاسخ او «گویی؟می چه کنی، توصیف کلمه سه در تنها را خودت کنونی هایموفقیت

 «احساسات ،احساسات احساسات،»

 که یهنگام که است روشن کاملا برایم » گفت، او دهد، توضیح بیشتر خواستم او از که هنگامی

 یانهم در کنم، شروع را مسیرم خواهممی که زمانی هستم، مسابقه از قبل خودم کردن گرم مشغول

 داشته باید احساسی چه گردم،برمی رختکن به که هنگامی حتی و پایان خط از گذشتن لحظه راه،

 «.باشم

 طراباض دیگر و گرفته دست به را احساساتش کنترل که است این منظورش آیا پرسیدم او از

 بدن .دارم قرار شروع خط روی که هنگامی .نه» داد پاسخ خنده با او .کندنمی تجربه را عملکرد

 در چه که است آگاه طبیعی طور به من بدن کند؛می درک را من احساسات و انرژی یهمه من
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 وجود ترس احساس نوعی صورت هر در البته .دارد اهیمت من برای چقدر رویداد این و دارد پیش

 گویم،می خودم به .امکرده تعریف خودم برای را احساس این من .شومنمی مضطرب من اما .دارد

 «.است هیجان و آمادگی احساس کنم،می تجربه که چیزی

 آنها .دهندمی انجام مختلفی هایشیوه به را کاری چنین بالا عملکرد با افراد از بسیاری که امشنیده

 رادیا صورت به آنها اما کنند، تجربه را برآمده شرایط از که طبیعی احساس لحظه هر در توانندمی

 .میکنند تعریف خودشان برای را خواهندمی که احساساتی

 ققانمح اگرچه .کنیم بیان را احساسات و عواطف بین هایتفاوت و کنیم مکث کمی بدهید اجازه

 تاحساسا با عواطف، که دارند توافق آنها از بسیاری دارند، عواطف از مختلفی و متعدد یفتعار

 یا و بیرونی اتفاقی یک تواندمی که)رویداد یک .هستند غریزی کلی طور به عواطف .دارند تفاوت

 را شقع یا و آسودگی خشم، ناراحتی، لذت، ترس، مانند عاطفی واکنش ،(باشد ما ذهنی بینیپیش

 رطو به تنها ما ندارد؛ عاطفی واکنش این در نقشی ما، هشیارانه اراده معمولا .میکند ایجاد ما رد

 هایجربهت به توجه با) و کرده، تفسیر را رویدادی ما، ذهن چون کنیم،می تجربه را ایعاطفه ناگهانی

 ما که نیست معنی نای به این البته .است داده نسبت آن به را ایعاطفه (شرایطی چنین در ما قبلی

 ودمانخ در ارادی صورت به را ایعاطفه هیچ توانمنمی و هستیم اطلاع بی مانعواطف تمام به نسبت

 شما یقلب لذت باعث زند،می لبخند شما به که حالی در تانکودک دیدن مثال، برای .کنیم ایجاد

 عاطفه خودتان در هم باز داد،روی همان به کردن فکر با روز، طول در توانیدمی شما اما شود،می

 زیکیفی و ناخودآگاه کنیم،می تجربه زندگی در که عواطفی اغلب همچنان، اما .کنید ایجاد را لذت

 .هستند

 ستنی دقیق گزاره این اگرچه .کندمی اشاره عاطفه یک ذهنی نمایش به اینجا در احساسات یواژه

 قهرمان مانند .دهستن تفسیر به شبیه احساسات، و واکنش، به شبیه بیشتر عاطفه، :گفت توانمی اما

 زدهحشتو نیستید مجبور شما اما بیاید، شما سراغ به ترس یعاطفه ناگزیر  است ممکن سرعت، دو

 اما شوید، ترس دچار ناگهان لحظه یک در شما است ممکن .کنید انتخاب را گریختن و شدن
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 رامآ را خودتان» شما که هنگامی .کنید ساحسا را آرامش و ثبات بگیرید تصمیم بعد ایلحظه

 با را، است آمده شما سراغ به غریزی طور به که ایعاطفه میکنید سعی شما حقیقت، در ،«میکنید

 فکر این به وند،بش فعالیتی مشغول اینکه از قبل بالا، عملکرد با افراد .کنید جایگزین ارادی احساسی

 دخواه سراغشان به که عواطفی از نظر صرف)باشند داشته احساسی چه خواهندمی که کنندمی

 شانسراغ به که عواطفی از نظر صرف)موقعیت آن ترک هنگام که کنندمی تصور همچنین و ،(آمد

 رب کنترل قدرت از استفاده با سپس، و باشند، داشته احساسی چگونه خواهندمی (آمد خواهد

 .رسندمی هانیت این به خودشان،

 یاجلسه در من اگر .دهدمی نشان عمل در را پدیده این که پردازیممی دیگری مثال به اینجا در

 بلافاصله احتمالا کنند، منفی شکلی به جدل و بحث به شروع ناگهان جلسه آن در حاضر افراد و باشم

 قابل رویداد این به من واکنش .آیندمی من سراغ به ناراحتی و خشم ترس، همچون عواطفی

 نگیت احساس میشوند؛ عرق خیس هایمدست شد؛ خواهد شدید من قلب ضربان :است بینیپیش

 ار اضطراب و ترس همچون احساساتی سرعت، به توانندمی عواطف این .دهدمی دست من به نفس

 رغملیع کنم، انتخاب توانممی من ای،جلسه چنین در موضوع، این بر آگاهی با .برانگیزانند من در

 نم  .کنم ایجاد خودم در را دیگری احساسات آیند،می من سراغ به ریزیغ صورت به که عواطفی

 دقت اب باید که کنندمی یادآوری من به تنها ناخودآگاه، عواطف این که بگویم خودم به توانممی

 به .نمک همدردی دیگران با یا و کنم اعلام را خودم نظر کنم، توجه دیگران هایصحبت به بیشتری

 آن هب توانممی برانگیزانند، من در را ترس چون احساساتی تا بدهم اجازه واطفمع به اینکه جای

 مخود در را هشیاری و آرامش احساس که کنم انتخاب عمیق، نفس چند از پس و باشم اهمیتبی

 به امصندلی در کنم، صحبت آرام صدایی با بدهم، ادامه عمیق تنفس به توانممی من .کنم ایجاد

 لافخ بر که کنم انتخاب و کنم، نگاه مثبت دیدی با اتاق داخل افراد مورد در بنشینم، راحتی

 کند،می ایجاد شما در را جدیدی احساس ها،انتخاب این همه باشم؛ داشته آرامش احساس شرایط،

 .است متفاوت بود آمده شما سراغ به غریزی صورت به که چیزی با که
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 .باشند داشته دست را من کنترل اتوماتیک، عواطف ندارد لزومی

 .میکنم ایجاد را احساساتم که هستم من این

 

 هنذ زیاد احتمال به کنم، ایجاد ناخودآگاهم عواطف از را خصوصی به احساس که کنم انتخاب اگر

 نم ذهن چراکه نیست، بدی احساس دیگر ترس ناگهان، .کندمی عادت جدید احساس این به من

 بروز زا پس که احساسی مورد در من قدیمی منبع .بیایم کنار آن با توانممی من که است، آموخته

 ودآگاهناخ عواطف حقیقی قدرت تواندمی این و است، کرده تغییر شود، ایجاد من در باید عاطفه یک

 احساسی اکنون، اما بزند، ایجرقه من در ترس، عاطفه است ممکن هم هنوز اگرچه .دهد تغییر را

 .امساخته را آن ارادی صورت به قبلا خودم که است چیزی میکند ادایج من در عاطفه این که

 ماندگار احساسات اما .هستند فیزیکی و غیرارادی فوری، اغلب آنها .روندمی و آیندمی عواطف

 ایعاطفه واندتمی خشم .دارید کنترل آنها بر شما که هستند هاییاندیشه نتیجه معمولا آنها و هستند،

 الزوم است، ماندگارتر احساسی که غم، اما آید،می شما سراغ به ناخودآگاه تصور به که باشد

 .بماند شما با عمر تمام در نباید

 احساسات ،بپذیرند را ناخودآگاه عواطف اینکه از بیشتر بالا، عملکرد با افراد که است آشکار کاملا

 رد که گویندمی بالا عملکرد با ورزشکاران که هنگامی .کنندمی ایجاد خودشان در را نظرشان مد

 امتم کنندمی تلاش که است این آنها منظور هستند، عملکردشان اوج به رسیدن برای تلاش

 به هک نیست عاطفه یک بودن، اوج در .هستند اوج در کنند احساس و کنند متمرکز را شانتوجه

 و ها،رتیپحواس و هاآشفتگی کردن کمینه با ورزشکاران بیفتد، اتفاق آنها برای اتفاقی صورت

 ردعملک با افراد و عالی سطح ورزشکاران .رسانندمی آنجا به ارادی صورت به را خودشان تمرکز،

 .کنندمی انتخاب را داشتن جریان احساس بالا،

 جهان، هاییپست سپس .شویممی مشکل دچار نکنیم، عمل هشیارانه احساساتمان به نسبت که زمانی

 گیریم،ن کنترل تحت را آنها معنای ما اگر که شوند، ما در منفی عواطف گیریشکل موجب تواندمی
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 یشپ در را وحشتناک زندگی یک که کنند، ایجاد ما در را منفی مدت بلند احساسات توانندمی

 نیمک تجربه عواطفش تمام همراه به را زندگی که باشیم این پی در ما اگر اما .دهدمی قرار ما روی

 ایهنشیب و فراز در را عشق و صلابت، شادمانی، ثبات، احساس که بگیریم صمیمت همزمان و

 ار ارادی احساسات نیروی ما .ایمداده توسعه خودمان در را عظیمی نیروی کنیم، انتخاب زندگی،

 .کنیممی تجربه زندگی در را خواهیممی که احساساتی همان ناگهان و ایم،گرفته دست در

 گم بینیپیشغیرقابل عواطف از دریایی در او .بود کرده فراموش کیت که است چیزی همان این

 نبود اهآگ او .باشد داشته خواهدمی احساسی چه که کند انتخاب کردنمی سعی هیچگاه او .بود شده

 .بود شده منفعل دلیل همین به و است، چگونه ناخودآگاه عواطف به واکنشش که

 تیموقعی هر در کند انتخاب بخواهم او از که، بود ین دهم انجام او برای من بود لازم که کاری تنها

 .باشد داشته احساسی چه خواهدمی اشزندگی از

 وانمتمی چگونه باشم؟ داشته احساسی چه خواهممی امروز» بپرسید، خودتان از روزمره، زندگی در

 هک بعدی دفعه «.کنم یجادا خودم در را خواهممی که احساسی همان تا کنم، تعیین را روزم معنی

 قبل .دکنی فکر کنید، ایجاد خودتان در خواهیدمی که احساسی به شوید،می حاضر ملاقاتی قرار در

 کنم،می کمک فرزندم به که هنگامی» :بپرسید خودتان از دهید، آموزش فرزندتان به اینکه از

 و هایشان،تلکیف من، به تنسب احساسی چه آنها خواهممی باشم؟ داشته احساسی چه خواهممی

 .هددمی تغییر را زندگی از شما تجربه ایاراده و شفافیت چنین «باشند؟ داشته شانزندگی

 عملکرد اعلانات

  .هستند ........…:شامل امکرده تجربه مکررا اخیرا که عواطفی .۰

 .است ...................:شامل ندارم نهاآ در را خواهممی که احساسی امزندگی از هاییزمینه .۰

 .هستند ................…شامل کنم تجربه بیشتر زندگی در خواهممی که احساساتی .۳

 ..................:گفت خواهم خودم با بیاید، من سراغ به منفی عاطفه یک که ایبعدی بار .۰
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 سوم تمرین

 است معنادار شما برای چیزهایی چه کنید مشخص

 

 ودتانخ آن به رسیدن برای تلاش در خواهید،می چه دانیدنمی اینکه وجود با عنیی بودن غمگین»

 «.کشید می را

 هرولد دون-

 

 .بیاورند دست به را باشد، متمرکز آن بر قلبشان و ذهن که چیزی هر توانندمی بالا عملکرد با افراد

 که است این دیگران با بالا، ردعملک با افراد تفاوت .ندارد را آن از رفتن بالا ارزش ایقله هر اما

 تربیش آنها .است معنادار زندگی در آنها برای چیزی چه که کنند درک خوبی به توانندمی آنها

 را هاآن همین و بخشد،می معنی شانزندگی به که کنندمی کارهایی دادن انجام صرف را وقتشان

 .کندمی شاد

 نداشتن ن،آ دلیل بلکه، کند،می قفل ثمر بی دگیزن یک در را ما که نیست، توانایی نداشتن این

 ور حرکت در را ما پاهای و افروخته، بر را ما قلب که است، ایطلبانهجاه اهداف یا قطعی، انگیزه

 هب منجر که است اصلی عوامل از یکی معنادار، زندگی یک برای ما تلاش .داردمی نگه جلو به

 .شودمی روانی سلامت

 چیست؟ «معناداربودن» از ما منظور اما

 لذت (الف) :که است این آنها منظور غالبا  کنند،می صحبت کار، بودن معنادار از مردم که هنگامی

 از رضایت احساس (پ) کار، با شخصی هایارزش بودن راستاهم (ب) کار، در وظایف از بردن

 .کار هایخروجی
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 مرکزت کنند، شناسایی را هستند عنادارم افراد برای که چیزهایی خواهندمی محققان که هنگامی

 مانز میزان چه شما است، میزانی چه به دهیدمی کار یک به شما که اهمیتی که است این بر آنها

 ینکها و هستید، وابسته آن به قدرچه دارید، تعهد آن به قدرچه کنید،می کار آن دادن انجام صرف

 دیدگاه آیا که بفهمند کنندمی سعی آنها .خیر یا دهستی آن انجام به حاضر هم پایین حقوق با آیا

 .زندگی رد تانرسالت یا و مهم، بسیار ایحرفه مسیر یا است، شغل یک عنوان به تنها کارتان به شما

  .دانندمی مرتبط زندگی بودن معنادار احساس با را هدفمندی احساس معمولا محققان این

 به سیدنر برای است؟ متفاوت دیگران با زندگی، بودن معنادار به بالا، عملکرد با افراد رویکرد آیا

 آنها(HPI)بالای عملکرد شاخص امتیاز که نفر ۰۳۲۲ تصادفی صورت به ما سؤال، این برای پاسخی

 :پرسیدیم آنها از را سوالات این و کردیم، انتخاب را داشت قرار جامعه بالایی درصد ۰۵ در

 است؟ معنادار دهیدمی انجام که کاری که شویدمی متوجه چگونه *

 دارد؟ احساسی چه معنادار کار دادن انجام *

 هک کنیدمی انتخاب طریقی چه به کنید، انتخاب را یکی خوب پروژه ۰ بین شما باشد قرار اگر *

 است؟ معنادارتر شما برای آنها از کدامیک

 بار به شما دگیزن در معنایی هیچ هستید، آن دادن انجام حال در که کاری فهمیدمی چگونه *

 آورد؟نمی

 داریمعنا زندگی که کنیدمی گیری نتیجه و کنیدمی بررسی چگونه تان،زندگی پایان در *

 خیر؟ یا ایدداشته

 .گشتیم هاییالگو دنبال به هاپاسخ بین در ما نداشتند، معینی جواب و بودند باز سؤالات که آنجایی از

 .ندمیدان بودن معنادار با معادل را عامل چهار بالا، دعملکر با افراد بردیم پی که شد این نتیجه

 شوندمی ورمجب آنها که هنگامی مثال برای .دانستندمی مرتبط بودن معنادار با را اشتیاق آنها ابتدا،

 بیشتری اقاشتی که میکنند انتخاب را ایپروژه آنها کردند، اشاره بسیاری کنند، انتخاب پروژه ۰ بین

 مستقلا، دتوانمی اشتیاق »گوید،می که دیگری تحقیق نتایج با هایافته این .دارند آن به نسبت
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 بت،مث روابط فردی، رشد محیطی، تسلط کمتر، منفی عواطف مثبت، عواطف زندگی، از رضایت

 بینیپیش را موفقیت و بودن معنادار مثبت، ارتباطات تعهد، زندگی، در هدفمندی خود، پذیرش

 که تبجاس باشید، داشته مثبتی زندگی خواهیدمی شما اگر که است واضح .دارد هماهنگی ،«کند

 تا کرد، یجادا ایانگیزه من در یافته این .باشید داشته تانزندگی در بیشتری اشتیاق ممکن حد تا

 زده هیجان توانممی چیزی چه مورد در امروز»:بپرسم خودم از گرفتن دوش هنگام صبح روز هر

 لیک طور به را روزهایم به من شدن وارد نحوه ساده سؤال این «دارم؟ اشتیاق چیزی چه به و بشوم،

 .کنید امتحان را آن کنممی پیشنهاد .داد تغییر

 شگزار اند،شده منزوی اجتماعی نظر از که افرادی .است ،اتصال بودن، معنادار به مربوط دوم عامل

 که افرادی با ما روابط خصوص به عی،اجتما روابط .است شده معنابی آنها زندگی که دهندمی

 .است زندگی در معنا شده گزارش منبع پرتکرارترین دارند، ما به را نزدیکی بیشترین

 رزشا دارند، زندگی یا و کار در که روابطی برای نیز بالا عملکرد با افراد دیگری، کس هر مانند

 این ه،ک است این است، فرد به منحصر بالا عملکرد با افراد مورد در که چیزی وجود، این با .قائلند

 بیشتر ،اتصال .کار در خصوص به دارد، همبستگی زندگی، بودن معنادار احساس با آنها برای اتصال

 ملکردع با افراد دیگر، عبارت به .است مربوط چالش به باشد، آسایش و راحتی به مربوط آنکه از

 عنایم کارشان که کنندمی احساس کشد،می لشچا به را آنها که هستند تیمی در که زمانی بالا،

 ادیافر نزدیکی در دهندمی ترجیح بیشتر آنها نیز، روزمره زندگی در همچنین، .دارد بیشتری

 و شربمخوش افراد با اینکه تا کشانند،می بیشتر رشد سمت به را آنها که باشند بخشیالهام

 .باشند خوشگذران

 آنها هک کاری اگر .دانندمی مرتبط زندگی بودن معنادار با را یترضا بالا، عملکرد با افراد سوم،

 .رنددا معنادارتری زندگی که کنندمی احساس آنها شود، شخصی رضایت به منجر دهند،می انجام

 ،«ودنب معنادار» از آنها تعریف فهمیدن اندازه به چیست، «رضایت» از افراد منظور اینکه تشخیص

 به نآ طبق بر توانندمی که دارند واضحی معادله بالا، عملکرد با افراد اما، .است پیچیده و سخت
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 تاناصلی هایشوق و شور از یکی با شما هایتلاش و سعی که هنگامی .برسند شخصی رضایت

 هب مثبتی و مشخص کمک و شوندمی شما ایحرفه و فردی رشد به منجر باشد، داشته همخوانی

 .دانیدمی بخشرضایت را هاییشتلا چنین شما کند،می دیگران

 اشتیاق + رشد + مشارکت = شخصی رضایت

 ما، ترضای در توانندمی توازن و استدلال امنیت، که اندرسیده نتیجه این به هم دیگری محققان

 .باشند داشته مهمی تأثیر کار، در خصوصا

 ورتیص در است، معنادار شانزندگی گویندمی آن اساس بر بالا عملکرد با افراد که چهارمی روش

 ناسانروانش .است منطقی و فهم قابل شانزندگی کنند احساس شود موجب آنها هایتلاش که، است

 راخی هایرویداد یا و ) شما زندگی داستان که، معنی این به اند،کرده گذارینام ،«انسجام» را آن

 .باشد داشته جامعیت شما برای نوعی به ،( شما زندگی

 آنها .است مهم بسیار بالا، عملکرد با افراد برای خاص، طور به انسجام، احساس این رسدمی نظر به

 لقاب و چشمگیر آنها نقش است، تریمهم چیزی راستای در هایشانتلاش که بدانند خواهندمی

 .کندمی خدمت بزرگتری هدف به و است ماندگار میراثی آنها زندگی نتیجه و است ملاحظه

 انجام شتریبی تحقیقات باید زندگی، بودن معنادار به بالا، عملکرد با افراد دیدگاه فهم برای قطعا،

 لهمعاد این است ممکن .بود خوبی شروع دادیم انجام همکارانم و من که ایمطالعه حال، این با.شود

 :باشد مفید شما برای ساده،

 اشتیاق + اتصال + رضایت + انسجام = معنا

 ادارمعن مانزندگی کنیم احساس بتوانیم تا باشیم، داشته همزمان را عوامل این همه ندارد لزومی

 کارساز شما برای تواندمی خانه در رفتن راه حین در فرزندتان مشاهده تنها اوقات گاهی .است

 زندگی اندتومی مشاورتان، از میزبانی یا و عاشقانه ملاقات قرار یک  .مهم گزارشی تکمیل یا و .باشد

  .کند زیبا را



102 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 و ارافک بخشد،می معنا شما زندگی به که چیزی به نسبت باید شما :که است این مهم نکته

 و معنا، از تانتعریف تعیین و جو و جست با باید شما .باشید داشته پیوسته و آگاهانه هایاندیشه

 رسالت و دهبیهو کار بین تفاوت که هنگامی .کنید شروع را خودتان کار زندگی، در پیشرفت ینحوه

 .ایدبرداشته را هدفمندی مسیر در قدم اولین کنید، درک را تانزندگی

 عملکرد اعلانات

  .است .......… میدهد من زندگی به را معنا بیشترین که فعالیتی حاضر حال در .۰

 نددهنمی امزندگی به معنایی هیچ چون کنم، متوقف را آنها باید که هاییپروژه و هافعالیت .۰

 .میشوند …............… شامل

 آن دهد،می من زندگی به را معنا بیشترین که کنم اضافه فعالیت یک کارهایم به بخواهم اگر .۳

 است  ................... فعالیت،
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 هایافته همه گذاشتن هم کنار

 «میدهید نسبت آن به شما که است چیزی همان شما زندگی معنای»

 مپلک جوزف-

 

 .باشید داشته اندازیچشم تانآینده برای باید شما

 یزهاییچ چه که دهید تشخیص و باشید داشته احساسی چه خواهیدمی که کنید انتخاب باید شما

 آن هب رسیدن برای که ندارید چیزی هیچ شما ها،تمرین آن بدون .بخشدمی معنا شما زندگی به

 .کنید رؤیاپردازی را آن و کنید تلاش

 طمرتب هم به را هاتمرین این همه توانیممی چگونه .کردیم ارائه را زیادی مطالب فصل این در ما

 باشند؟ پیوسته و قوی شفافیت، به رسیدن برای هایمانتمرین تا کنیم،

 و کار ،زندگی در یکنواختی دچار که)کیت به قبلا که میکنم، پیشنهاد را چیزی همان شما به من

 بود، خوب کارش در حدی به او که آوریدمی یاد به مطمئنا .بودم کرده پیشنهاد (بود شده روابطش

 اهداف و رادها و بنگرد آینده به که بود کرده فراموش او .نداشت بیشتر تلاش برای نیازی دیگر که

 ود،ب کوشسخت فردی که حال عین در بود، شده موجب موضوع، همین و باشد، داشته مستحکمی

 به کمک راستای در .بود شده او در سردرگمی احساس به منجر که .باشد داشته ناکامی احساس

 خودش در را اندیشیدن آسان عادت خواستم او از خودش، در مثبت تغییرات ایجاد برای کیت

 رتچا» نام به ابزاری .دارد نقش فصل این در شده ارائه هایتمرین تمام در که عادتی کند، ایجاد

 هفته ۰۰ مدت به خواستم او از که بود، ایبرگه یک ایدفترچه ابزار این .دادم کیت به را «شفافیت

 دامها در را آن کوتاه نسخه میتوانید شما .کند پر را آن هابعدازظهر -جمعه-  هفته آخر روز متوالی،

  ببینید

 من، اتپیشنهاد از یک هیچ در)کنید تکمیل را چارت این هفته هر که نیستید مجبور شما البته،

 ،مختلف هایهفته در شما هایپاسخ اگر حتی دهم،می قول شما به من اما .(.نیست کار در اجباری
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 این به بالا کردعمل شفافیت .باشد مفید شما برای تواندمی فعالیت این باشد، نداشته چندانی تغییر

 ماش است ممکن .ایمداده قرار هشیارمان ذهن داشبورد در را مفاهیم این ما که افتدمی اتفاق دلیل

 و مرکزت با که، است این ما هدف اما .باشید کرده فکر کتاب این در شده ارائه مفاهیم به گهگاهی

 بیشتری شفافیت هب بیشتر تمرکز با .کنیم تمرکز مفاهیم این بر دیگری، زمان هر از بیشتر پیوستگی

 به نهایت رد که داشت، واهیدخ بیشتری پیوسته هایفعالیت بیشتر، شفافیت با و رسید، خواهید

 .انجامدمی بالاتر عملکرد
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 شفافیت عادت مدیریت فرم

 

 خود

 توصیف را من نسخه بهترین که ایکلمه سه

 :کنندمی

———— 

———— 

———— 

 آتی هفته در کارها این با توانیممی من

 ودمخ از را هاتوصیف این با مرتبط خصوصیاتی

 :دهم نشان

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 اجتماعی

 با خواهممی من که اینحوه که ایکلمه سه

 :میکنند معین را باشم داشته تعامل دیگران

———— 

———— 

———— 

 مروابط توانممی هفته این در که افرادی از برخی

 :شامل ببخشم بهبود را آنها با
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 مهارت

 در کنممی سعی حاضر حال در که مهارتی ۵

 :کنم ایجاد دمخو

———— 

———— 

———— 

———— 

———— 

 این آتی هفته در توانممی که هاییروش

 :کنم تمرین یا و بگیرم یاد را هامهارت

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 خدمات

 هفته در آنها با توانممی که ایساده روش سه

 .کنم ایجاد ارزش اطرافیانم زندگی در آتی

———— 

———— 

———— 

———— 

———— 

 و ،حقیقی تمرکز با هفته این توانممی که کاری

 کمک دیگران به تا دهم، انجام عالی صورت به

 :کنم
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 کنید تمرکز احساسات بر

 .……:کنم تجربه هفته این در کارم و روابط زندگی، در خواهممی که احساسی بیشترین

 

 

 ..……:احساسات این ایجاد برای من شیوه

 

 

 

  است معنادار شما برای هاییچیز چه کنید مشخص

 معنا من زندگی به که کنم خلق توانممی که چیزی یا و دهم انجام توانممی که کاری

 .……:بخشدمی
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 عادت شماره دو افراد فوق موفق

 تولید انرژی 

 

  "دنیا به کام افراد پُرانرژی است."

 رالف والدو امرسون

  

آیم و یا به احتمال زیاد جانم را از دست اقبت یا از پا در میچه به همین روند ادامه دهم، عچنان"

 "خواهم داد.

 "فایده است.بنابراین تمام این کارها بی"اش جا به جا شد. آرجون خندید و کمی روی صندلی

ها نخوابیده است. رنگش پریده بود. چشمانش قرمز شده بود و رسید که انگار ماهطوری به نظر می

اش، هنگامی که نش کم فروغ شده بود. از انرژی و طراوتی که سال قبل در چهرهبرق درون چشما

 ی اقتصاد چاپ شده بود خبری نبود.عکسش بر روی مجله

 کنیمرگ، منظورت چیست؟ فکر می"زده شدم. هایش شگفتوانمود کردم که از شنیدن حرف

  "ی بعد؟ امسال؟ یا سال آینده؟رسد؟ هفتهمرگت کی فرا می

 "ئن نیستم، اما به کسی چیزی نگو.مطم"

ر گذارد. به نظها را با من در میان میرسید که خیلی شجاعت به خرج داده که این حرفبه نظر می

ت کند با کسی صحبکس دوست ندارد راجع به این مسئله که تا حد مرگ کار میرسد که هیچمی

آید. یک افتخار به حساب می که سخت کار کردن "سیلی کون ولی"جا در کند. به خصوص این
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کنند که معتاد به کار هستند و با این رؤیا که در در این شبه جزیره، جوانان زیادی زندگی می

 کنند. عرض چند سال به یک میلیونر تبدیل شوند، در نوشیدن کافئین افراط می

رجون در دفتر ساعت قبل از این ماجرا، دوستی با من تماس گرفت و از من درخواست کرد با آ ۰

کارش ملاقات کرده و با هم آشنا شویم. ما تلفنی کمی با هم شوخی کرده و دو ساعت بعد جت 

ای اختصاصی آرجون از راه رسید تا من را به محل ملاقات ببرد. و حالا من در اتاق کنفرانس شیشه

ساختمان صبح است و ما در آن  ۳ام. ساعت در دفتر کارش در نزدیک سان فرانسیسکو نشسته

انه دهند تا پاسی از شب به خشان اجازه نمیجا برخی از تاجرهای موفق به نگهبانانتنها هستیم. این

 بروند. 

 این یک"دانم که به من گفت: دانم چرا من را به دفترش دعوت کرده است. تنها این را مینمی 

میم که پیش از این نیز تصتوانم مشکلش را حل کنم. ضمن این ملاقات فوری است که تنها من می

 داشتم ملاقاتی با وی داشته باشم، بنابراین بلافاصله پذیرفتم. 

مطمئناً قصد تو این نیست که من را به این جا بکشانی که نقش مادرت  "خوب مشکل چیست؟"

 "را بازی کنم و به تو بگویم برو بخواب.

تری یشدانم که به استراحت بت. من مینه این چنین نیس"اش تکیه داد. او خندید و به پشتی صندلی

  "احتیاج دارم.

  "و با این حال هنوز استراحت نکردی؟"

روز  گویند یکاین جمله را قبلاً بارها شنیده بودم. داستانی که اغلب می "این کار را خواهم کرد."

ال فعلاً در ح"کنند که: اغلب این افراد این جمله را عنوان می "ام باشم.سعی کنم مراقب سلامتی

 "تا آینده را بسازم و دنیا را تسخیر کنم."، "حاضر باید سخت کار کنم
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بسیار خوب آرجون، اما این حقیقت ندارد. با این حال اشکالی ندارد. حقیقت این است که تو "

 ۰۵طور که طی داری و تا حد جنون کار خواهی کرد، همانوقت دست از تقلا و تکاپو بر نمیهیچ

ای. تو متوقف نخواهی شد، بلکه اوضاع بدتر خواهد شد و به طرز این کار را کرده سال اخیر

خیزی و با وجود این که انگیزی تو را از پای در خواهد آورد. یک روز صبح از خواب بر میغم

با  خواستی پیش نرفته است وطور که میات آنکنی زندگیای، احساس میتر شدهپولدارتر و موفق

 ها، باز هم به کارهایت ادامه خواهی داد. م اینوجود تما

آن زمان است که یک تصمیم ناگهانی و نادرست خواهی گرفت. کارت تمام است و شکست خواهی 

دهند به خودت استراحت دهی و این حاصل خورد. متوجه خواهی شد که ذهن و بدنت اجازه نمی

 "دانی.ها را مینزنم که تو تمام ایهای خودت هست. اما حدس میانتخاب

. سپس آستین دست چپش را بالا زد و به نوک سوزن سرنگی که در "بله  "آرجون پاسخ داد: "

کنم. مقداری وحشت نکن، این مواد مخدر نیست. دارم دوپینگ می"دست داشت اشاره کرد. 

کی به من دانی هیچ کمطور که میدانم که احتمالاً همانو یک سری آشغال دیگر. و می  Bویتامین

  "نخواهد کرد.

زها ها ، تجویبا دیدن این منظره اصلاً تعجب نکردم، زیرا بارها این صحنه را دیده بودم: خوددرمانی

آوردند تا دوباره سر ها روی میها از روی ناامیدی و درماندگی به آنهای مُد روز که خیلیو روش

د به موقعیت برسند، اغلب به عوامل خارجی خواهنزندگی خود را بازیابند. معمولاً افرادی که می

 شوند. متوسل می

کند آرجون؟ تو آدم باهوشی هستی و احتمالاً پاسخ این سؤال را خوب پس چی به تو کمک می"

نم. خواهم بیش از این وقتت را تلف کدانی. بنابراین با تمام احترامی که برایت قائل هستم، نمیمی

خواهم دوباره می"آرجون گفت:  "کنم؟جا چیکار میم ایندانصبح است و من نمی ۳ساعت 

ند کهای موقتی که فشار احساسی را کم میخواهم دیگر از روشاحساس خوبی داشته باشم. نمی
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ام. حتماً راهی برای خلاص شدن از این وضعیت و دوباره شاد بودن استفاده کنم. دیگر خسته شده

ام راهش را پیدا پذیر است. اما در این چهل سال نتوانستهانگویند: این امکوجود  دارد. مردم می

 "توانی به من کمک کنی.دانم که تو میکنم. اما این را می

  "دانی؟و از کجا این را می"

آرجون آستین دست دیگرش را بالا زد، مچ دستش را بالا گرفت و دستبند چرمی را که یکی از 

بود، به من نشان داد. با انگشتش به آن ضربه زد و گفت:  های من بر روی آن حکاکی شدهقولنقل

 "خواهم مرد.من این را می"

  "ای؟این را از کجا آورده"

آور است، اما توضیح خواهم داد. من و همسرم با هم مشکل داریم. او به دانم شرمهمسرم. می"

بند را برایم آورده آمد و اکنون آدم دیگری شده است. او این دستهای تو میجلسات سخنرانی

کند که هر دوی ما به آن احتیاج کند که به آن احتیاج دارم. در واقع فکر میاست، چون فکر می

 "داریم.

   "گوید؟آیا به نظرت درست می"

او نفس عمیقی کشید و کنارم ایستاد، در حالی که هر دو از پنجره به دفترهای کاریش نگاه 

ست کنم، در حالی که خودم این چنین احساس پوچی و ضعف میتوانم دمن نمی"کردیم، گفت: می

ام تحلیل رفته است و تیمی که با من کار می کند، کاملاً این را کسی را بگیرم و بالا بکشم. انرژی

 وجه خوشحال نیستم، اما دوست ندارم این روند ادامه پیدا کند.حس کرده است. به هیچ

ات لذت ببر و شادی را وارد از زندگی"گفت: ی میعبارت حکاکی شده بر روی دستبند چرم

 "ات کن.زندگی
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 های اصلی انرژیپایه

 انرژی یک لذت ابدی است

 ویلیام بلک

 

دانید پیمودن مسیر طولانی موفقیت و کامیابی مستلزم داشتن انرژی بالا است. افراد طور که میهمان

ی آن شامل ارتعاش مثبت و مداوم ذهنی، جسمی ای دارند. انرژی به مفهوم کلالعادهموفق انرژی فوق

ها، این نیروی کلیدی موفق در بسیاری از زمینهو احساسی است. عامل اصلی عملکرد افراد فوق 

های است. به همین دلیل، افراد فوق موفق نسبت به افراد عادی دارای شور و شوق، توانایی و انگیزه

نرژی عظیمی که در درون شما نهفته است دست پیدا کنید، چه بتوانید به این ابالایی هستند. چنان

 دنیا را در دستان خود خواهید داشت. 

ها افراد در تحقیقات ما در ارتباط با افراد فوق موفق، سؤالاتی طراحی شده است که در پاسخ به آن

به  ۵تا  ۰ر از به خودشان امتیاز دهند. به طور مثال، در پاسخ به عبارات زی ۵تا  ۰ی باید از شماره

 دهید: ای میخودتان چه نمره

  آیا این توانایی ذهنی را دارید که در طول روز بتوانید در لحظه حضور داشته و تمرکز خود

 را از دست ندهید؟

 ی کافی انرژی فیزیکی دارید؟ تان در طول روز، به اندازهآیا برای به انجام رساندن کارهای 

 د هستید؟بین و شاآیا به طور کلی خوش 

ها نیز ایم و به آنچنین در این تحقیق، سؤالاتی در تضاد با سؤالات قبلی نیز طراحی کردهما هم

 دهیم. سؤالاتی از قبیل: امتیاز می
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 تان کُند عمل کرده و خیلی مشغول است؟آیا ذهن 

 کنی؟ آیا از لحاظ فیزیکی اغلب احساس ضعف می 

  تان پایین است؟و انرژیآیا اغلب احساسات منفی را تجربه کرده 

ی فیزیکی ندارد. چیزی که اغلب افراد دانید که انرژی تنها جنبهحتماً این مسئله را به خوبی می

طور که احساسات مثبت نیز در این کنند، هوشیاری ذهنی نیز بسیار اهمیت دارد. همانفکر می

ی رد بالا مؤثر هستند. هنگامی این عوامل در داشتن عملکمسئله نیزدخیل است. در حقیقت هر سه

ی این موارد، یعنی انرژی ذهنی، کنم، منظورم هر سهی انرژی در این کتاب استفاده میکه از واژه

 احساسی و فیزیکی است. 

سرفصل تحقیقات ما در این حوزه ممکن است امری واضح و بدیهی به نظر برسد: هر چه انرژی 

به نظر  ترتر خواهد بود. اما جزئیات این تحقیق مهمینپایین باشد، میزان عملکرد کلی شما پای

 طلبد: رسد که توجه شما را میمی

 تر باشد ...هر چه میزان انرژی شما پایین

 .میزان شادمانی شما کاهش پیدا خواهد کرد 

 تر خواهد شد.تان کمهای زندگی، شور و شوقدر مواجه با چالش 

 تری خواهید کرد. قیت کمتان احساس موفدر مقایسه با اطرافیان 

 تری خواهید داشت.در مواجه با اتفاقات ناگوار، اعتماد به نفس کم 

 یابد. تان با دیگران کاهش میمیزان تأثیرگذاری 

 ی خوب و تمرینات ورزشی برخوردار شوید، کاهش خواهد یافت. که از تغذیهو احتمال این 

ه بر رسیدن به عملکرد بالا آسیب خواهد رساند، بلکتان بنابراین کمبود انرژی نه تنها به توانایی

تری خواهید کرد. جرأت تان اثر خواهد گذاشت. احساس شادمانی کمهای زندگیدر تمام جنبه

اند. کنید همه از شما پیشی گرفتههای بزرگ را نخواهید داشت. احساس میرو شدن با چالشروبه
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ی شما نامناسب خواهد شد. اضافه وزن پیدا غذیهتان کاهش پیدا خواهد کرد. تاعتماد به نفس

های شما را باور کرده، از خواهید کرد. دائماً در حال متقاعد کردن دیگران خواهید بود تا حرف

 شما خرید کنند، تا از شما پیروی کنند، شما را حمایت کنند. 

د بود در تمامی این تان قادر خواهیاما بر عکس این قضیه نیز صادق است. با بالا بردن انرژی

 ی متقابل است:های زیر نیز در رابطهها پیشرفت کنید. انرژی با ضمیمهزمینه

که  تان بالاتر باشد، احتمال اینپیشرفت تحصیلی، خلاقیت و جرأت به این معنی که هر چه انرژی

را با  های خودشود ایدهتر است. انرژی بالا نیز سبب میشان بالاتر برود بیشسطح تحصیلات

صدای بلند برای دیگران توضیح داده و تنش فعالی در تحقق آرزوهای دیگران به عهده بگیرند. 

کنند در ها و مؤسسات آکادمیک در برابر دنیا سعی میبه همین خاطر است که اغلب سازمان

 شان جدی برخورد کنند. ی میزان انرژی کارمندان و دانش آموزانزمینه

و مسئولین ارشد اجرایی دارای  )مدیرعامل ها(ها CEOهای شغلیرفتن موقعیتبا توجه به در نظر گ

افراد  چنین این مسئله با سنهای شغلی هستند. همبالاترین سطح انرژی نسبت به سایر موقعیت

انگیز اند نیز مرتبط است. بر اساس نتایج حیرتکه در تحقیقات ما در این زمینه شرکت داشته

ای هستند. و مسئولین ارشد، دارای سطح انرژی برابر با ورزشکاران حرفهها  CEOتحقیقات ما،

رسید، ناگریز هستید انرژی خود را به  )مدیر عامل(  CEOکه بتوان به مقام یکبنابراین برای این

ای برسانید، زیرا هر دوی این افراد دارای یک ی فوتبال حرفهسطح انرژی یک بازیکن خط حمله

 هستند. سطح انرژی مشابه 

 بندی: جمع

تری داشته باشد، احتمال این که شادتر هر چه یک شخص انرژی بیش

 تر است.زندگی کند و به تمام اهداف خود برسد، بیش
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دهد که افراد متأهل نسبت به افراد مجرد، دارای سطح انرژی چنین تحقیقات ما نشان میهم

گویند: ها را که میوی خود رفته و اعتماد آنتوانید نزد دوستان ترسبالاتری هستند. بنابراین می

 شود، به چالش بکشید.ازدواج باعث فرسودگی، خستگی و بدخلق شدن شما می

چه ای با میزان خلاقیت انسان مرتبط است. چناندست آخر این که انرژی به طور قابل ملاحظه

ی کاربردی جدید یا هخواهید عملکرد بالایی داشته باشید، هیچ احتیاجی به خریدن برناممی

 ریزی بهتر ندارید. تنها کافی است بر روی بالا بردن میزان انرژی خود کار کنید.برنامه

دی را کند. اغلب افرای شخصی من در ارتباط با مربیگری افراد موفق، این ادعا را اثبات میتجربه

ک کسب و کار جدید کنند بر روی میزان انرژی خود در هنگام شروع یبینم که فراموش میمی

خورند. افراد بسیاری را دیدم که به علت پایین بودن سطح تمرکز کنند. در نتیجه به بن بست می

 ام که تبدیل به کوهیدار شده است. افراد مهربانی را دیدهشان خدشهشان روابط زناشوییانرژی

س از از دست دادن ام که پچنین شاهد نابودی کسب و کارهایی بودهاند. هماز استرس شده

ها به دست آورده بودند، از دست مدیران ارشد اجرایی خود، تمام دستاوردهایی را که طی سال

 اند.داده

ی سلامتی، اهمیت وضعیت سلامت را که یک اصطلاح تقریباً تمامی تحقیقات اخیر در حوزه

ی به وجه اهمیته هیچها بکنند. متأسفانه ما انسانتری برای تعریف انرژی است تأیید میکلی

 ۰۲. تنها حدود ضافه وزن دارنددهیم. بیش از یک سوم مردم آمریکا اوضعیت سلامت خود نمی

های ی مراکز کنترل به پیشگیری بیماری در ارتباط با ورزشدرصد از مردم آمریکا به توصیه

 ۰۰دهد که کنند و تحقیقات دیگر در این زمینه نشان میایروبیک و تقویت ماهیچه عمل می

شان ی کنترل فشارهای عصبیدرصد از بزرگسالان آمریکایی اذعان دارند تلاش کافی در زمینه

گویند: هرگز تلاشی در جهت کنترل و حذف فشار عصبی در درصد دیگر می ۰۲دهند. انجام نمی
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لحاظ از  کهکس را ندارد نفر، یک نفر اذعان دارد هیچ ۵اند و از هر شان انجام ندادهزندگی

 ها را حمایت کنند. احساسی آن

تر کم برد ونفر کارگر آمریکایی، یک نفر از استرس طولانی مدت ناشی از کار رنج می ۳و از هر 

کنند، هیچ اهمیتی به سلامت هایی که در آن کار میگویند سازمانها میاز نیمی از آن

ت شان اهمیه به سلامت کارمندانهایی کدهند و این در حالی است که شرکتشان نمیکارمندان

نند. کشان پرداخت میتری بابت سلامتی و درمان کارمندانی کمتر بوده و هزینهدهند، خلاقمی

یری گها باقی مانده و قدرت تصمیمتری در استخدام آنشان مدت طولانیکه کارمندانضمن این

 بهتری دارند.

های لولچنین روند تولید سر انسان است. استرس هماسترس و فشار عصبی، قاتل سلامتی و انرژی د

جدید در مغز را کنُد کرده، میزان تولید هورمون سروتونین و دوپامین را )که در ایجاد خلق خوب 

ها زمان با کاهش عملکرد هیپوکمپوس، موجب تحریک آمیگرالو بد مؤثر است( کاهش داده و هم

 شوید. ی ضعیف میآشفته با یک حافظه شود. در نتیجه شما تبدیل به فردینیز می

شما  ای راجع به این مطلب بهتوانم با معرفی چند کتاب در ارتباط با موضوع تندرستی خلاصهمی

چه در اول فصل به شما گفتم مستقیماً در ارتباط با میزان دهم طبق آنارائه دهم، اما ترجیح می

 ما صحبت کنم. ی افراد با شانرژی و ارتباطش با عملکرد بهینه

گیری میزان انرژی و عملکرد خود را با خبر خوب این است که شما قادر هستید به طور چشم

انجام چند تمرین ساده بالا ببرید. انرژی شما یک حالت ثابت ذهنی، فیزیکی و احساسی نیست. 

انواع انرژی که در درون شما نهفته است، معادل یک نیروگاه است. یک نیروگاه انرژی را به 

دهد. به همین ترتیب شما نیز از ابتدا شادمانی را در اختیار مختلف آن تبدیل و در نهایت انتقال می

آورید. همین ندارید، بلکه با تغییر شکل افکارتان به احساسات شادمانی یا ناراحتی را به وجود می
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ز ن را به شکل دیگری اکنید، بلکه قادر هستید آطور از ابتدا ناراحتی و غم را نیز تجربه نمی

 احساسات در خود نیز تعیین کنید. 

ه، باشد. در ادامها، این نوع مهارت نیز قابل ارتقاء میهای زندگی و دیگر مهارتهمانند سایر جنبه

ن شان و نیز بالا بردسه تمرین قدرتمند ارائه شده که افراد فوق موفق را در تحقق آرزوها و اهداف

 اند. بهره بردهها شان از آنانرژی

 

 

 تمرین شماره ی یک

 

 "باشد.اش میها نسبت به سایر موجودات، قدرت ذهنیبرتری انسان"

 سقراط

رترین ترین و مؤثترین، سریعام که آسانطی یک دهه مربیگری افراد موفق به این نتیجه رسیده

تغییر وضعیت در  شان، ایجاد مهارتراه برای کمک کردن به این افراد در جهت ارتقاء انرژی

 باشد.ها میآن

ی گیری و تجربهافراد در طی روز میزان قابل توجهی انرژی را که باید صرف تمرکز، تصمیم

ترتیب  دهند. به همینشان از دست میاحساسات مثبت شود، از طریق عدم کنترل بر تغییر وضعیت

 اند. بهرهاز مزیت نیروی عظیم ذهنی و فیزیکی خود در زندگی نیز بی
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خیزید و روز خود را شروع منظور از تغییر وضعیت چیست؟ هنگامی که صبح از خواب بر می

واقع شروع  کنید. درکنید، در واقع یک تغییر وضعیت از حالت استراحت به فعالیت را تجربه میمی

 روز نوعی تغییر وضعیت است. 

ک کنید، در واقع یتان حرکت میبرید و به سمت محل کارهنگامی که فرزندتان را به مدرسه می

تغییر وضعیت از وقت گذراندن با خانواده به وضعیت رانندگی به سمت محل کار را تجربه 

رب رسید، دکنید، به محل کارتان میکنید. هنگامی که به سمت محل کارتان رانندگی میمی

ه ت از حالت تنهایی بشوید، در واقع نوعی تغییر وضعیماشین را باز کرده و وارد دفتر کارش می

 کنید. حالت همکاری با دیگران را تجربه می

تان نوعی تغییر وضعیت است. در هایدر محل کار، اتمام سخنرانی و پس از آن چک کردن ایمیل

ه اند. هنگامی کحقیقت شما از وضعیت خلاقیت به وضعیت چک کردن ایمیل تغییر حالت داده

کنید، گردید و یک تماس تلفنی برقرار میشت میزتان برمیشود و شما پی کاری تمام میجلسه

رسد و شما سوار بر خودروی خود کنید. روز کاری به پایان مینوعی تغییر وضعیت را تجربه می

د. پس از کنیگاه تغییر وضعیت دیگر را تجربه میکنید. آنبه سمت باشگاه ورزشی حرکت می

گردید، وارد خانه شده و نقش خود را به عنوان ان برمیتگذراندن یک روز طولانی به محل زندگی

 افتد. کنید. یک تغییر وضعیت دیگر اتفاق میپدر یا مادر خانواده ایفا می

امیدوارم متوجه منظورم از عنوان تغییر وضعیت شده باشید. تمام روزِ ما تشکیل شده از یک سری 

 تغییر وضعیت. 

ه نقش های روزمره کفضای خالی بین فعالیت –اارزش هستند ها بیش از اندازه باین تغییر وضعیت

ی توانید انرژی از دست رفتهکند. در این فضای خالی است که شما میبسیار قدرتمندی ایفا می

 خود را دوباره به دست آورده و آن را ارتقاء دهید. 
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رف کرده می وقت صکنید بیندیشید. کهایی که در طول روز تجربه میکمی راجع به تغییر وضعیت

 ها را یادداشت کنید: و چند مورد از آن

 ها از شما بپرسم:و حالا اجازه دهید چند سؤال راجع به این تغییر وضعیت

 اید؟آیا تا به حال انرژی منفی یک وضعیت را به وضعیت بعد خود منتقل کرده 

 جبور با وجود آن م حالی داشته باشید وآیا تا به حال اتفاق افتاده که احساس کسلی و بی

شده باشید به سختی و بدون وقفه وارد یک وضعیت دیگر شده و فعالیت دیگری را آغاز 

 دانید باید پیش از آن کمی به خود استراحت دهید؟ کنید، در حالی که می

 اید که با پشت سر گذراندن یک روز در لحظه حضور آیا تا به حال متوجه این موضوع شده

 اید؟تان نبودهزندگی خود و اطرافیاننداشته و قدردان 

 پاسخ اغلب افراد به این سؤال مثبت است.

ی انتقال شما را از یک وضعیت به وضعیت دیگر من معتقد هستم اگر بتوانم کاری کنم که شیوه

تغییر دهم، قادر خواهم بود جانی دوباره به زندگی شما ببخشم. آیا برای تجدید کردن این موضوع 

 اید؟آماده

از حالا به بعد هرگاه خواستید از یک فعالیت مهم به فعالیت دیگری مشغول شوید، این کارها را 

 انجام دهید:

 چشمان خود را به مدت یک یا دو دقیقه ببندید. .۰

طور که در حال انجام این کار تان تکرار کنید. همینی آرامش را چند بار در ذهنکلمه .۰

تان هایها، گردن، صورت و آروارهکه در شانههستید، سعی کنید تنش و اضطرابی را 

ا تان ری پشت و پاهایاحساس می کنید رها کنید. تنش و استرس ایجاد شده در ناحیه

رسد، چه این کار مشکل به نظر میرها کرده و سپس ذهن و روح خود را آرام سازید. چنان

ز کنید، یک نفس عمیق تان به طور جداگانه تمرکابتدا بر روی هر کدام از اعضاء بدن



120 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

تان تکرار کنید. این تمرین نباید زیاد طول ی آرامش را چند بار در ذهنبکشید و کلمه

 ی آرامش را تکرار کنید.بکشد. تنها برای یک یا دو دقیقه کلمه

اید و متقاعد شدید که زندگی بدون تنش و هنگامی که احساس کردید کاملاً آرام شده .۳

ی دوم تمرین، یعنی شروع کنش شدید. به این است! وارد مرحلهپذیر اضطراب هم امکان

خواهید هنگام به انجام رساندن فعالیت بعدی چه معنی که با خودتان بیندیشید که می

پس چشمان خود را باز کنید. از خودتان سای برسید. حسی را تجربه کرده و به چه نتیجه

وانم تخود را شروع کنید؟ چگونه میدوست دارید با چه انرژی فعالیت بعدی "بپرسید: 

لذت  توانم از این تجربهفعالیت بعدی خود را به بهترین نحو به انجام برسانم؟ چگونه می

د. پرسید، دقیقاً شبیه به این سؤالات باش. البته لازم نیست سؤالاتی که از خود می"ببرم؟

 تا هنگام انجام فعالیت تان برانگیخته شدهشوند ذهناما سؤالاتی از این دست باعث می

 بعدی کاملاً در لحظه حضور داشته باشید. 

تواند به شما کمک کند تا چه به طور خودآگاه در طول روز انجام شود، میاین تمرین ساده چنان

ین تمرین تر تجربه کنید. ابهتر بتوانید فشار عصبی خود را کنترل کرده و حضور در لحظه را بیش

 ی باشد. مای قدرتمند به طور قابل ملاحظه

توانید خودتان آن را امتحان کنید. همین حالا این کار را انجام دهید. کاملاً چه باور ندارید میچنان

دانید چه کار باید انجام دهید. این کتاب را به مدت شصت ثانیه کنار بگذارید. چند نفس می

دوست "سپس از خودتان بپرسید:  عمیق بکشید. سعی کنید خودتان را از فشار و تنش رها سازید.

 کنم؟گیرم با چه انرژی شروع به خواندن آن میدارم هنگامی که دوباره کتاب را به دست می

توانم از خواندن این کتاب نهایت لذت توانم مطالب کتاب را بهتر درک کنم؟ چطور میچطور می

تر از قبل احساس حضور شبا انجام این تمرین ممکن است هنگام خواندن کتاب، بی "را ببرم؟

تر به اهداف خود از خواندن کتاب دست تری را از کتاب استخراج کرده و بیشکرده، مطالب بیش
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ا تجربه تری رتوانید با نوشیدن یک فنجان قهوه هنگام خواندن کتاب، لذت بیشیابید. حتی می

 توانید صحت این مطلب را خودتان امتحان کنید. کنید. می

 توانید این تمرین را در ارتباط با چندینشود، میدانید انجام این تمرین مؤثر واقع مییاکنون که م

د و کار تان هستیهایتغییر وضعیت به کار ببرید. تصور کنید که در حال پاسخ دادن به ایمیل

زتان ای از پشت میی بین دو وضعیت، لحظهتان اجرای یک سخنرانی آنلاین است. در فاصلهبعدی

ی آرامش را تکرار کنید تا در ند شوید و برای یک یا دو دقیقه چشمان خود را ببندید. کلمهبل

نهایت احساس کنید به آرامش رسیده و هیچ تنش و اضطرابی ندارید. سپس به این فکر کنید که 

تان دوست دارید هنگام اجرای سخنرانی چه حسی را تجربه کنید و این که دوست دارید سخنرانی

 از آب در بیاید. به همین سادگی . چطور 

من تمرین رهایی از تنش و شروع کنش را قبل و بعد از تمرینات ورزشی، پیش از برقراری تماس 

تلفنی، پیش از فرستادن ایمیل برای اعضاء تیم، پیش از ارسال فایل ویدئویی، پیش از پیاده شدن 

م، پیش از آن که برای اجرای سخنرانی از ماشین و رفتن به رستوران برای صرف ناهار با دوستان

در برابر هزاران نفر به روی صحنه بروم. این تمرین بارها اضطراب و هیجان من را هنگام اجرای 

چنین پیش از وارد شدن به اتاق سخنرانی کاهش داده و مانع از عملکرد ضعیف من شده است. هم

هور آمریکا و پیش از دادن پیشنهاد مصاحبه با اپرا، پیش از ملاقات و صرف شام با رئیس جم

توانم بگویم این است که بابت ازدواج به همسرم نیز این تمرین را انجام دادم. تنها چیزی که می

 گزارم!این تمرین از خداوند بزرگ سپاس

ا بالا تان رهای خود، انرژیی فضای خالی بین فعالیتتوانید به واسطهشما نیز با همین روش می

انی تازه به حیات خود ببخشید. به خاطر داشته باشید تنها مدت کوتاهی وقت صرف برده و ج

ی شروع فعالیت تان را ببندید، تنش و اضطراب خود را رها کرده و خود را آمادهکنید، چشمان

 تان کنید. بعدی
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ای هتوانید یک تمرین بیست دقیقتری پیدا کنید، میخواهید در این کار مهارت بیشچه میچنان

( را امتحان کنید. من این تکنیک را برای  RTMی رهایی یا ) دیگر تحت عنوان تکنیک مراقبه

 ام که اذعان دارند این روش یکی از قدرتمندترینبیش از دو میلیون نفر در سراسر دنیا به کار برده

تنها  شان شده است. برای اجرای این تمرین،هایی بوده است که موجب تحول در زندگیعادت

اید در یک جای کافی است چشمان خود را ببندید، در حالی که پشت خود را صاف نگه داشته

کنید، ی آرامش را تکرار میتان واژهطور که در ذهنمناسب بنشینید و نفس عمیق بکشید. همان

چه در حین انجام این تمرین، تان خارج شود. چناناجازه دهید تنش و اضطراب از بدن و ذهن

تان خطور کرد نگران نشوید، چون امری طبیعی است. تنها کافی است آن فکار مختلفی به ذهنا

ها را به حال خود رها کرده و تمرکزتان را بر افکار را دنبال نکرده و خود را درگیرشان نکنید. آن

 ری آرامش بگذارید. هدف از انجام این مراقبه، به حداقل رساندن تنش و فشاروی تکرار کلمه

ا توانید به یک فایل صوتی که بتان است. در حین انجام این مراقبه نیز میعصبی در ذهن و بدن

 کند گوش دهید. بخش شما را در انجام این تمرین راهنمایی میی یک موسیقی آرامپس زمینه

اده فای برای بهره بردن از فضای خالی بین دو فعالیت استکند که از چه روش یا مراقبهفرقی نمی

تان را کاهش دهید. مهم این است که آن روش را به یک عادت تبدیل کنید تا فشار عصبیمی

شار عصبی ای فتواند به طور قابل ملاحظهها میتر انواع مراقبهکرده و دو دستی به آن بچسبید. بیش

قاء دهد. تان را ارتتان را بالا برده و حضور در لحظه، خلاقیت و سلامتیرا کاهش داده، دقت

شناسی در حال تحقیق کردن بر روی این موضوع هستند که افرادی که دانشمندان علوم عصب

ه فرآیند های عصبی مربوط بدهند، ارتباط خوبی بین شبکهتمرینات مراقبه را به طور منظم انجام می

ی در قشود. تحقیهای شناختی است برقرار میدقت، توجه، بخش میانی مغز که مربوط به مهارت

دهد تأثیر چند ماه مراقبه را تا سه سال پس از آن اثبات کرده این زمینه وجود دارد که نشان می

 است. 
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آوری را که در ابتدای فصل از آن صحبت شد، به خاطر آرجون یکی از سردمداران دنیای فن

 ندگی لذتتر از زخواست بیشبرد و دلش میآورید؟ او از فرسودگی ناشی از کار زیاد رنج می

اش من را پس صبح ترک کنم و راننده ۰:۳۲ببرد. بنابراین آن شب پیش از آن که او را ساعت 

مان به فرودگاه برساند، این تمرین را به او یاد دادم. دو روز پس از آن این ایمیل از پایان ملاقات

 را از طرف او دریافت کردم:

 سلام دوست من 

ی که با هم ی مختصرت طی گفتگویچنین بابت توصیهممنونم. هم ابتدا بابت پذیرفتن دعوتم از تو

گزارم. امیدوارم در آینده بتوانیم با یکدیگر همکاری کنیم. خیلی مایلم موفقیت را داشتیم، سپاس

در کنار تو تجربه کنم. امشب هنگامی که به خانه رسیدم، تکنیکی را که به من یاد دادی تا 

ن که وارد خانه شوم، چند دقیقه آهم امتحان کردم. پیش از اضطراب و تنش خود را کاهش د

ی آرامش را با خودم تکرار کردم. فکر درون ماشین نشستم. چشمانم را بستم و چند مرتبه کلمه

ه توانم هنگامی که وارد خانکنم حدود پنج دقیقه طول کشید. سپس از خودم پرسیدم چطور میمی

از سرم بیرون کنم؟ اگر بهترین شوهر دنیا بودم، چگونه با شدم افکار مربوط به کسب و کار را 

ردم؟ ککردم؟ و اگر برای دخترم بهترین پدر دنیا بودم، چطور با او برخورد میهمسرم رفتار می

کردم؟ هنگامی که وارد خانه شدم، و اگر سرشار از انرژی و شور و شوق بودم، چطور رفتار می

که در قمار زندگی برنده شده است. به نظر من تو باید من  آدم دیگری بودم. همانند کسی بودم

ز ام، اما پس اکردی. زیرا همسرم ابتدا فکر کرد من دیوانه شدههای بعدی آماده میرا برای اتفاق

گذشت مدتی این رفتار من را پذیرفت، در حالی که دخترم نیز متوجه تغییر رفتار من  شد. آن 

توانم آن را وصف کنم. اما این را بدان کردیم، به طوری که نمی شب اوقات خوشی را با هم سپری

ها ، آنکنمام را دوباره به من بازگرداندی. اکنون که این ایمیل را برای تو ارسال میکه تو خانواده

در حال آماده شدن برای خواب هستند. اما من نتوانستم تا صبح صبر کنم و پس از آن تشکر خود 

نم. این برای اولین بار بود که طی یک مدت طولانی به کمک تو توانستم باز هم را از تو عنوان ک
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اعث هایت باحساس سرزندگی را تجربه کنم. همسرم به من گفته بود که تو از طریق سخنرانی

چه مایل باشی ی خود را در ارتباط با نیروی قصد تغییر دهند. چنانشدی افراد زیادی عقیده

 شان تعریف کنی. را نیز برایتوانی داستان من می

 نکات کاربردی:

شود، شامل مواردی که در طول روز باعث ایجاد احساس اضطراب و نگرانی در من می .۰

 ... 

کنم از شر تنش و اضطراب روزانه رهایی یابم، روشی که من با استفاده از آن سعی می .۰

 شامل ... 

م، این کارها را انجام خواهم چه در طول روز سرشار از شور و شوق و انرژی باشچنان .۳

 داد ... 

چه از طریق انجام این تمرین بتوانم انرژی خود را بازیابم، دوست دارم فعالیت چنان .۰

 بعدی خود را با این احساس آغاز کنم ...
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 تمرین شماره ی دو

 شادمانی و لذت را وارد زندگی خود کنید

 "شان تصور می کنند.کنند که در ذهناغلب مردم شادمانی را به میزانی تجربه می"

 آبرهان لین کولن

 

دهد که شادی نقش بزرگی در موفقیت افرادی که عملکرد بالایی دارند ایفا تحقیقات ما نشان می

ی احساسات مثبت ناشی دانید منظور از شادی یکی از تعاریف سه گانهطور که میکند. همانمی

که اغلب اوقات تحت عنوان  –س و مشارکت کامل در لحظه از عملکرد بالا است. )اعتماد به نف

دو تعریف دیگر احساسات مثبت  –شود، جریان یا آگاهی ذهنی حضور در لحظه از آن یاد می

 هستند.(

داده و  تان را ارتقاءگویم شما باید تصمیم بگیرید که انرژیبه همین دلیل است هنگامی که می

ود شتان شود. شادی نه تنها باعث میی وارد زندگی روزمرهتان را عوض کنید تا شادمانزندگی

ه شود سایر احساسات مثبت انسانی را نیز ککه شما عملکرد بالایی داشته باشید، بلکه موجب می

ی آن هستید، تجربه کنید. من هیچ احساسی را بالاتر از احساس تان خواستار تجربهدر زندگی

نی مععتقاد دارم که عشق بدون شادی یک چیز پوچ و بیشناسم، اگرچه اعشق در زندگی  نمی

 است. 

تان ی یک زندگی عالی است. هر چه انرژیی بزرگی برای تجربهبه طور کلی احساس مثبت مقدمه

 تر از سایرین احساساتبالاتر باشد، عملکرد بهتری خواهید داشت. افرادی که در زندگی بیش

لامتی آورند و از ستری در میآمیزتری دارند، پول بیشموفقیتهای کنند، ازدواجمثبت را تجربه می

ان شبالاتری برخوردارند. هنگامی که احساسات مثبت حضور دارند، دانش آموزان در امتحانات

شان عملکرد بالاتری دارند، مدیران تصمیمات بهتری اتخاذ کرده و نقش مؤثرتری در تیم کاری
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دهند و در نهایت افرادی که اغلب را بهتر تشخیص میشان دارند. پزشکان مشکل بیماران

شمندان کنند. دانتر عمل میی کمک به دیگران موفقتر و در زمینهاحساسات مثبتی دارند، مهربان

شناسی به این نتیجه رسیدند که احساسات مثبت )پلاستی سیتی( یا سرعت رشد علوم عصب

ها را به تأخیر که احساسات منفی رشد سلول دهد و این در حالی استها را افزایش میسلول

 اندازد. می

دهد افرادی که امتیاز بالاتری در ارتباط با های عملکرد بالا در تحقیقات ما نشان میشاخص داده

ین چناند. همتر بودهمدت موفقاند، نسبت به همتاهای خود در طولانیعملکردشان کسب کرده

 چنین احساسات و انرژیها هماند. آنتر به زندگی بودهبینوشنسبت به همتاهای خود شادتر و خ

 اند. تری را تجربه کردهمنفی کم

اند هنگامی که در ارتباط با مهارت، کسب و کار و روابط خود ها نشان دادهاین افراد در مصاحبه

ه منجر کها همیشه از کارهای سختی تری دارند. البته آنکنند، احساس شادمانی بیشصحبت می

که در  هاییها و مهارتبرند. اما به طور کلی نسبت به فرصتشوند، لذت نمیبه نتایج بزرگ می

گونه افراد شادمانی ناشی از گزار هستند. برای اینگیرد، قدردان و سپاساختیارشان قرار می

هد که دها میقدردانی و شکرگزاری بیش از هر چیز دیگر است. قدردانی چنان انرژی به آن

ار تان دچچه شادمانی را در زندگی تجربه کنید، ذهن، بدن و احساساتوصف نیست، چنانقابل

 شود. یک تحول عظیم می

اید. درصد مسیر موفقیت را پیموده ۱۲حضور در لحظه حال شاید تاکنون شنیده باشید که با 

را تجربه کرده و  الح خواهید جزو افراد موفق باشید، سعی کنید حضور در لحظهچه میچنان

 شادمانی را وارد زندگی خود کنید. 
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چه به طور دائم احساسات منفی اید چنانآور است، اما آیا تا به حال فکر کردهواقع شگفت در این

ه بخش نباشد، چتان لذتتان رخ خواهد داد؟ اگر زندگی برایرا تجربه کنید، چه اتفاقی برای

 گرا باشند؟تان منفییانشود اگر اطرافخواهد شد؟ چه می

بسیار خوب، در این صورت بهتر است این وضعیت را تغییر دهید. در حقیقت احساسات مثبت 

نیازی برای داشتن عملکرد بالا است. این تنها خود شما هستید که مسئول تمام تجارب پیش

خاب نتتوانید ااحساسی خود هستید. درس آخر فصل قبل را به خاطر آورید: این شما هستید که می

. شما مسئول این هستید که چه حسی داشته باشید و چه حسی را کنید چه حسی را تجربه کنید

ها شده ترین موهبتی است که از جانب خداوند نصیب انسانتجربه کنید. به نظر من این بزرگ

 است. 

ستند. العاده هوقوجه به این معنی نیست که افراد موفق همیشه شاد، سرحال و فاین موضوع به هیچ

موفق  جاست که افرادکنند. اما مسئله اینی افراد احساسات منفی را نیز تجربه میها مثل بقیهآن

تر از همه ها را مدیریت کنند و مهمتوانند با این نوع احساسات کنار بیایند و آنبهتر از دیگران می

وانند افکار و رفتار خود را به سمت و تاین که افراد موفق دارای مهارتی هستند که به راحتی می

کنند ها به وجود آورد. افراد موفق سعی میسویی هدایت کنند که احساسات مثبت را در آن

هایی مثبت قرار دهند. افراد موفق از همان روشی برای ایجاد شادمانی خودشان را در موقعیت

 ی اینرهای خاص برای تجربهای با انجام یک سری کاکنند که ورزشکاران حرفهاستفاده می

 کنند. احساس استفاده می

 دهند، سؤالاتی را به صورتبه منظور فهمیدن این موضوع که این افراد چگونه این کار را انجام می 

یا عملکرد بالا نمرات بالایی را کسب کرده بودند  HPIتصادفی از چند فرد موفق که در آزمون 

ها مشخص شود چطور قادر هستند در خود احساسات مثبت ایجاد پرسیدیم تا با پاسخ دادن به آن

شود؟( و در نهایت شود )و چه چیز نمیها در زندگی میکنند و این که چه چیز باعث شادمانی آن
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های مثبتی را در خود کنند به منظور باقی ماندن در شادمانی، چه عادتاین که افراد سعی می

هایی است که ، همان عادتبه دست آمدراد موفق به این سؤالات چه از پاسخ افایجاد کنند؟ و آن

ها ها استفاده کنند. آنکنند در زندگی روزمره از آناکثر افراد موفق به صورت مشترک سعی می

 کنند ...سعی می

کنند احساساتی را که دوست دارند پیش از به وقوع پیوستن وقایع مهم زندگی ... سعی می .۰

ها در ارتباط با ود ایجاد کنند )و یا به طور کلی وقایع روزانه(. آنتجربه کنند، در خ

کنند از طریق پرسند و سعی میکنند، از خودشان سؤالاتی میاحساسات خود فکر می

خواهند تجربه کنند خلق کنند. )این عادت دقیقاً تصویرسازی ذهنی، احساسی را که می

 در فصل قبل مطرح شد.( است که  "تمرکز بر روی احساسات"شبیه عادت 

ینی بشان بدست آورند، پیشهایای را که دوست دارند از تلاشکنند نتیجه... سعی می .۰

 پاسخ نخواهد ماند. شان بیهایبین بوده و ایمان دارند که تلاشکنند. افراد موفق خوش

د، تصور ها مواجه شونزایی را که امکان دارد با آنهای استرسقعیتکنند مو... سعی می .۳

ها نشان خواهند داد، تصویرسازی کنند. با کرده و بهترین واکنشی را که در مواجه با آن

کنند در بینی کنند، سعی میشان را از قبل پیشکنند نتایج مطلوبوجود این که سعی می

شدن  روی روبهبینانه رفتار کرده و خودشان را آمادهرو شدن با وقایع غیرمنتظره واقعروبه

 ا مشکلات کنند. ب

ی خود قدردانی کرده و با بهت و های زندگی روزانهکنند در مواجه با چالش... سعی می .۰

 رو شوند. حیرت بارها روبه

کنند در تعاملات اجتماعی خود و برخورد با دیگران احساسات منفی را تجربه ... سعی می .۵

ند سازند. این چیزی بود که می این نوع احساسات بهرهکنند و دیگران را نیز از تجربه

 یاد "ی نیکیارسال آگاهانه"یکی از پاسخ دهندگان به سؤالات، از آن به عنوان عادت 

 کرد. 
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ان شگزارند، دائماً در زندگیخداوند سپاس بابت آنها از کنند چیزهایی را که... سعی می .۰

اوم تقویت کنید، ها را در خود به صورت آگاهانه و مدچه این عادتانعکاس دهند. چنان

تان تجربه خواهید کرد. به این دلیل که خودم این را تجربه احساس شادمانی را در زندگی

 کنم. ام، به شما نیز توصیه میکرده

 موردی که جان من را نجات داد. 

مایل  ۰۲هنگامی که برای تعطیلات با دوستانم به سمت کویر رفته بودیم، با سرعت  ۰۲۰۰سال 

کردیم، با یک کامیون تصادف کردیم. بر اثر این حالی که در کنار ساحل عبور میدر  اعتبر س

هایم شکست و دچار یک آسیب ام از جا در رفت، چند تا از دندهتصادف، مچ دستم شکست، لگن

مغزی وحشتناک به نام سندروم فراموشی وقایع پس از آسیب مغزی شدند. به این دلیل که در 

به طور مفصل راجع به این حادثه صحبت کردند، بیش از این  "شارژ"ان ی کتاب تحت عنومقدمه

گویم. تنها باید بگویم که این حادثه همانند یک مصیبت در فصلی راجع به جزئیاتش چیزی نمی

عی، های استدلال انتزااز زندگی من بود. این آسیب مغزی بر روی تمرکز، کنترل احساسات، مهارت

انی کردم که یک قربن اثر گذاشت. برای یک مدت طولانی احساس میحافظه و تعادل فیزیکی م

توانستم احساسات ناامیدی را از خود کنترل کنم. اگر بخواهم صادقانه با وجه نمیهستم. به هیچ

گاه از این وضعیت خلاص شوم. کردم که هیچوجه فکرش را نمیاین موضوع برخورد کنم، به هیچ

یکی خود متمرکز شده بودم که آسیب روانی خود را فراموش کرده چنان بر روی بهبودی فیزآن

ی مغزی بود. این تصادف باعث شد از همکاری با بودم. آسیبی که ناشی از آن تصادف و صدمه

تیم خود به کلی ناامید شده، روابطم با همسرم آسیب دیده و از آینده ناامید شده، به طوری که 

 ام. جدا افتاده کردم کاملاً از دیگراناحساس می

پس از آن روز، بعد از خواندن نتایج تحقیقات تیمی در ارتباط با افراد موفق متوجه شدم که مدتی 

چنین متوجه شدم اگر ام. همهای صبحگاهی خود کوتاهی کردهاست در ارتباط با تمرین عادت
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به کار نبرم، این  های ذهنی خود را به منظور ایجاد احساسات و تجارب مثبت در زندگییادآوری

لوب کرده و باعث نابودی من خواهد شد. بنابراین با توجه به نتایج تحقیقاتی غآسیب مغزی مرا م

شد، سعی کردند شان میکه بر روی شش عادت افراد موفق که موجب ایجاد شادمانی در زندگی

 ود را بهبودهای صبحگاهی جدید وضعیت خها و تکرار تمرینبا استفاده از یک سری یادآوری

 بخشم. 

کنم خودم را از لحاظ من هر روز صبح هنگام دوش گرفتن با پرسیدن سه سؤال از خودم سعی می

 ی یک روز مثبت و موفق آماده کنم:ذهنی برای تجربه

 امروز چه چیز باعث ایجاد هیجان در من خواهد شد؟ 

 ترس و اشتباه امروز چه چیزی و یا چه کسی ممکن است کاری کند که من را دچار اس

 توانم با بهترین خودم به صورت مؤثری با آن کنار بیایم؟کند و در این صورت چگونه می

 گزارم، دادن یک هدیه، یا قدردانی ی سپاستوانم از طریق گفتن جملهچه کسی را می

 زده کنم؟شگفت

قایع چنان و بینی کردناند که پیششناسی نیز به همین نتیجه دست یافتهدانشمندان علوم عصب

های دوپامین را که برای ایجاد شادمانی لازم است، آزاد کند. تواند هورمونقدرتمند است که می

ر آید که ددهند. صد البته گاهی اوقات پیش مییعنی همان کاری که وقایع خوشایند انجام می

از خودم  ردیانگیزی فکر کنم. در چنین مواحال دوش گرفتن هستم و قادر نیستم به چیز هیجان

توانی بچینی و چه کاری انجام دهی که تو را سر ای میبسیار خوب امروز چه برنامه"پرسم: می

  "ذوق آورد؟

رده زا استفاده کهای استرسبا انتخاب سؤال دوم از روش افراد موفق برای تصویرسازی موقعیت

ین کنند، بهترها استفاده میها برای مواجهه با این موقعیتکنم با همان روشی که آنو سعی می

کنم سؤال موردنظر را با صدای بلند و از جایگاه عملکرد را داشته باشم. در این تمرین سعی می
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گام دهم. به عبارت دیگر، هنشخص ثالث از خودم بپرسم. سپس با صدای بلند به خودم پاسخ می

و ز همه باعث نگران شدن تن چه چیز بیش ابرند"پرسم: دوش گرفتن با صدای بلند از خودم می

ی و از عهدهتوانی به بهترین نحشود و اگر چنین اتفاقی برایت بیفتد، چگونه میدر این روز زیبا می

عی ام و سی این کار بر آمدهکنم که به راحتی از عهده. سپس در ذهنم تصور می"آن بر بیایی؟

 ن است کهداین برن"شرح دهم:  کنم برای خودمکنم احساسی را که در آن لحظه تجربه میمی

رده تپد، زیرا فراموش کرسد، قلبش به شدت میدر آن جلسه حضور دارد، کمی عصبی به نظر می

نفس عمیق بکشد و تنها به خودش تکیه کرده است. باید کمی آرام شود و حضور در لحظه را 

  "د.ها تمرکز کنتجربه کند و بر روی پرسیدن سؤال از دیگران و خدمت به آن

های ممکن است عجیب به نظر برسد: هر روز صبح در حالی که در حمام هستم به موقعیت

زنم. اما باید بدانید فکر کردن به پشت سر گذاشتن کنم و با خودم حرف میزا فکر میاسترس

مشکلات و صحبت کردن با خودتان از منظر یک شخص دیگر بسیار قدرتمندتر از صحبت کردن 

خواهید شود یک دورنما از کاری که میمنظر اول شخص است. این کار باعث میبا خودتان از 

نامم، زیرا با انجام این تمرین باعث  انجام دهید داشته باشید. من این تمرین را خود مربیگری می

شوید کمی از خودتان فاصله گرفته و طوری خودتان را کنترل و هدایت کنید، مثل این که در می

تان برای کنار آمدن با یک شرایط دشوار است. این کاری ی کردن یکی از دوستانحال راهنمای

 دهند. است که اغلب افراد موفق انجام می

ه طور پیش ببرم کتوانم هر روز را آنپرسم تا مطمئن شوم که میسپس سؤال سوم را از خودم می

وانم اطرافیانم را از طریق تخواهم. مطمئن هستم اگر بتوانم به این فکر کنم که چطور میمی

توجهی خیر و نیکی را به سمت خودم جذب زده کنم، مطمئناً میزان قابلقدردانی و تشکر شگفت

تری از قدردانی را به زندگی من جذب کرده و خواهم کرد. مطمئناً قدردانی و سپاس میزان بیش

د و نیکی را به زندگی خود وار تری خیرچه این قدردانی را به دیگران ابراز کنم، میزان بیشچنان

خواهم کرد. با پرسیدن این سؤال از خودم در طول روز به دنبال مواردی برای قدردانی خواهم 
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ام دعوت تری را از مسائلی که موجب بهت و حیرت من خواهد شد، به زندگیبود و موارد بیش

 خواهم کرد. 

ؤال روز خود را آغاز کنم، مطمئناً با شور چه هر روز صبح با آگاهی کامل نسبت به این سه سچنان

دانم که به راحتی های پیش رویم خواهم بود و میرو شدن با چالشی روبهو شوق خاصی آماده

که با قدردانی کردن از اطرافیانم شور و هیجان را وارد ها بر خواهم آمد. ضمن ایناز پس تمام آن

 ام خواهم کرد. زندگی

 بینی نتایج کارهایم، امیدواری به آینده، حسشود بتوانم در پیشجب میاین تمرین صبحگاهی مو

م دهد که تمانتایج تحقیقات نشان می –بینی به آینده مهارت پیدا کنم کنجکاوی و خوش

احساسات مثبت منحصر به ایجاد خوشی، سعادت و سلامت در زندگی شده و با پایین آوردن 

ای کاهش یافته و در نتیجه طول عمر انسان قابل ملاحظه استرس و اضطراب به میزان ،کورتیزول

 یابد. افزایش می

 

 های جدید ذهنی یادآوری

ام، به طور مفصل راجع به این که چگونه ها مصاحبه کردههر یک از افراد موفقی که من با آن

ه ایجاد ب ها را به سمت  و سویی هدایت کنند که منجرقادر هستند افکارشان را کنترل کرده و آن

شان نشینند تا شادی وارد زندگیها منتظر نمیاند. آنیک حالت ذهنی مثبت گردد، صحبت کرده

 کنند. شان دعوت میها خود شادمانی را به زندگیشود، بلکه آن

پس از این که از آسیب مغزی ناشی از تصادفی که داشتم جان سالم به در بردم، تصمیم گرفتم 

ام را به سمت و سویی هدایت کنم های ذهنی تعاملات اجتماعیی یادآوریبا استفاده از یک سر

 که احساسات و تجارب خوشایند و مثبتی را برایم به همراه داشته باشد. 
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نام دارد. تصمیم گرفتم عبارت از زندگی  "سازییادآور آگاه"اولین یادآوری ذهنی من  .۰

کنم. پس از آن زنگ هشدار موبایلم لذت ببر را برای عنوان زنگ هشدار موبایلم انتخاب 

روز به صدا در بیاید و عبارت را طوری تنظیم کردم که در سه زمان مشخص در طول شبانه

از زندگی لذت ببر بر روی نمایشگر موبایلم ظاهر شود! بنابراین هر کجا که بودم در 

زنگ  های دیگر، ناگهانی کاری، در حال تماس، نوشتن ایمیل و سایر موقعیتجلسه

لرزید و عبارت مورد نظر بر روی نمایشگر ظاهر آمد و میهشدار موبایلم به صدا در می

های دیگری شد. )این روش همانند روشی که در فصل مربوط به موضوع وضوح عبارتمی

را به منظور یادآوری نسبت به این که دوست دارم چه کسی باشم و با چه کسانی ارتباط 

کردم(. هنگامی که زنگ هشدار به صدا هشدار موبایلم استفاده میداشته باشم برای زنگ 

طور ینشود. آیا اشان میتان متوجه نمایشگر گوشی تلفنآید، بلافاصله تمام حواسدر می

نیست؟ گاهی در اواسط روز و یا هنگامی که در حال اجرای تمریناتم برای بهبودی ناشی 

کند زند و به من یادآوری مین موبایلم زنگ میاز آسیبی که در تصادف دیده بودم، ناگها

های زیادی است که که در آن لحظه به خصوص باید از زندگی لذت ببرم. اکنون سال

این علامت هشدار ضمیر ناخودآگاه من را طوری شرطی کرده است که همیشه سعی 

 ام کنم. کنم احساسات خوشایند و مثبت را وارد زندگی روزمرهمی

نام دارد. به این ترتیب که هر زمان در طول  "یادآوری چهار چوب"اره ی دو یادآوری شم .۰

من در این فضا به "گویم: شوم، به خودم میروز از یک چهار چوب در وارد جایی می

شود، مردی است شادمان دنبال خیر و برکت خواهم بود. مردی که وارد این اتاق یا فضا می

کند که در لحظه حضور ین تمرین به من کمک میا "که در پی خدمت به دیگران است.

ی خدمت به داشته باشم، انتظار خیر و نیکی از دیگران داشته باشم و ذهنم را آماده

دیگران کنم و حالا نوبت شماست. شما هنگامی که از یک چهار چوب در وارد یک فضای 

 گویید؟ای یا عبارت مثبتی را به خود میشوید، چه جملهدیگر می
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ایستم از نام دارد. هر زمان که در صف خرید چیزی می "یادآور انتظار"مین یادآور، سو .۳

در حال حاضر چقدر در زمان حال سپری کرده و ارتعاش ساطع شده "پرسم: خودم می

کنم این موضوع را با انتخاب یک عدد بین یک تا و سعی می "از جانب من چگونه است؟

 ن این سؤال از خودم و مشخص کردن میزان حضورمده برای خودم مشخص کنم، با پرسید

کنم وضعیت احساسی خود را تعیین کرده و به آن امتیاز دهم و مشخص در لحظه سعی می

ی احساسی که دوست دارم و زندگی مطلوبم کنم که آیا این میزان از حضور برای تجربه

است، حواسم جمع  ۵کنم امتیازم زیر عدد کافی است یا نه. اغلب هنگامی که احساس می

آهای مرد، تو خیلی خوش شانسی که هنوز زنده هستی. "گویم: شود و به خودم میمی

گاهی احساس گناهی که هنگام حس  "سعی کن پُرانرژی باشی و از زندگی لذت ببری!

ی خوبی برای این باشد که دوباره کردن این که در لحظه حضور نداری، می تواند انگیزه

 ژی بودن بازگردی. به حالت پُرانر

نام دارد. هنگامی که به شخص دیگری معرفی  "هشدار لمس"هشدار شماره ی چهار،  .۰

گیرند. البته این به خاطر این نیست که من ذاتاً ها من را در آغوش میشوم، معمولاً آنمی

وجه این طور نیست. تنها به این خاطر است که من بغل کردن را دوست دارم. به هیچ

ام که می گوید بغل کردن اساساً سبب زیادی را در این زمینه مطالعه کرده تحقیقات

 شود. ایجاد شادمانی و سلامتی می

است. هنگامی که اتفاق  "هشدار هدیه یا موهبت"ام پنجمین هشداری که من اختراع کرده .۵

دلیل این که من   "چه موهبتی!"گویم: دهد به خودم میخوشایندی در اطراف من رخ می

کنم این است که بسیاری از افراد موفق در مورد این که چگونه هر روز این کار را می

ی هاند. این مسئله گاهی جنبکنند با من صحبت کردهاحساس احترام و تقدس را تجربه می

کنند که آن را موهبتی گاهی افراد موفق به این دلیل احساس سعادت می –معنوی دارد 

ند و گاهی این مسئله رنگ و بوی بهت و حیرت نسبت به زیبایی داناز جانب خداوند می
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ها کنند که بیش از اندازه به آنگیرد. گاهی اوقات افراد موفق احساس میدنیا به خود می

دانند که در برابر دریافت موهبت و موقعیت عطا شده است. بنابراین خود را موظف می

کنند. به هر آن را با دیگران قسمت می شان است کهای بر دوشاین همه موهبت وظیفه

دانند. ای از جانب پروردگار میها و نفس زندگی را هدیهحال هر چه که هست موهبت

اش و های روزانه)برخی دانشمندان توانایی انسان در به کار بردن حس تقدس در فعالیت

ی آن نوع ویژهو در  –دانند در تعامل با سایرین را نوع دیگر از هوشیاری انسان می

ای سر بگیرد یا خبر خوبی راجع به شخصی چه معاملههوشیاری معنوی( . بنابراین چنان

که دوستش دارند بشنود و یا اتفاق غیرمنتظره و خوشایندی رخ دهد، شما این عبارت را 

  "چه موهبتی!"حتماً از من خواهید شنید: 

بال آسیب مغزی که پس از نام دارد. به دن "هشدار استرس"ی شش، هشدار شماره .۰

کردم باید در انجام کارهایم عجله کنم و تصادف برایم پیش آمد، همیشه احساس می

کردم. تا این که یک روز تصمیم گرفتم عجله و استرس اغلب احساس ترس و وحشت می

ام حذف کنم. فشار عصبی یک امر خودساخته است. بنایراین تصمیم گرفتم را از زندگی

 تواند آرامشاد استرس بردارم. من همیشه بر این عقیده بودم که انسان میدست از ایج

و شادمانی درونی را حتی در شرایط دشوار و پیچیده در خود ایجاد کند. بنابراین تصمیم 

ود رکردم امور طوری پیش میگرفتم این کار را انجام دهم. بنابراین هر زمان احساس می

رسم: پکشم و از خود میخیزم، ده نفس عمیق میز جا برمیکه خارج از کنترل من هستند، ا

توانم تمرکز کنم و کار درست بعدی را اکنون بر روی چه موضوع خوشایند و مثبتی می"

. با انجام این تمرین برای یک مدت طولانی راه "تواند باشد؟که باید انجام دهم، چه می

 فی که داشتم برایم هموار شد. زا و دستپاچگی ناشی از تصادخروج از موقعیت تنش

کنم با یادداشت سه دست آخر به منظور تکمیل فرآیند هشدارها، هر روز بعد از ظهر سعی می

موردی که در طول روز باعث شده احساس خوبی داشته باشم، کار را به انجام برسانم. سپس 
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کنم کنم. سعی میسازی میها را در ذهنم بازبرای چند دقیقه چشمانم را بسته و عملاً آن موقعیت

کردم قرار دهم. چیزهایی را که دیدم سعی خودم را دوباره در موقعیتی که قبلاً احساس می

چه را که قبلاً احساس کردم سعی شنوم و آنچه را شنیدم دوباره میکنم دوباره ببینم، آنمی

ه با دقت و توج کنمی به خصوص سعی میی آن لحظهکنم دوباره حس کنم و بابت تجربهمی

تپد و زنم. قلبم تندتر میتری لبخند میگزار و قدردان باشم. با رضایت بیشتری سپاسبیش

تری به خرج داده و با حیرت، قناعت، کنم احساس بیششوم. سعی میتر از قبل متأثر میبیش

 تری نسبت به زندگی با آن موقعیت پیش آمده مواجه شوم. حس قدردانی بیش

ی هکنم نسبت به وقایع هفتدهم. سعی میشنبه انجام میوز یکن تمرین را بعدازظهرهای راغلب ای

ه چتری آن وقایع را در ذهنم بازسازی کنم. چنانگذشته ادای احترام کرده و با احساس بیش

ی که کنم با آرامش به لیستبندم و تمام مدت سعی میمقدور باشد چشمانم را برای پنج دقیقه می

اق شوم که تمام موارد اتفها قدردان هستم بیندیشم. با این کار مطمئن میردی که بابت آناز موا

 ام.ی گذشته از یاد نبردهافتاده در هفته

ما در تمام احساسات خوشایند و مثبت است. این احساس  شکرگزاریمطمئناً احساس قدردانی و 

خود را به خوبی پس داده است. به  زیرا امتحان –ای از تحرکات روانی است چنین مجموعههم

احتمال زیاد هیچ روشی بهتر از تمرین قدردانی برای افزایش سعادت و شادمانی جاری در زندگی 

 وجود ندارد. 

توان معنای واقعی زندگی را ای طلایی است که با عبور از آن میدروازهقدردانی و شکرگزاری 

 فهمید. 

ی ت هم داد و به من کمک کرد تا شادی و لذت را سرلوحهدر مجموع تمام این موارد دست به دس

 زندگی و ذهنیت خود قرار داده و از آسیب مغزی ناشی از تصادف جان سالم به در برم. 
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من افرادی موفق بسیاری را ملاقات کردم که با استفاده از تمرینات و هشدارهای ذهنی مشابه 

ه راجع به این موضوع با آرجون، یعنی همان هیولای اند. هنگامی کدوباره سلامتی خود را بازیافته

آوری که در ابتدای فصل با شما راجع به او صحبت کردم در میان گذاشتم، هر دو به این فن

اش به طور خودآگاه از چنین هشدارهای گاه در زندگینتیجه رسیدیم که آرجون تاکنون هیچ

های ضعیف خودش به رام و مطیع واکنش همیشه "ذهنی استفاده نکرده است. او به قول خودش 

چنین به این نتیجه رسید که تنها او هم "زندگی بوده و حضور کمرنگی در لحظه داشته است.

 کند. های مثبت در زندگی کافی نبوده و زندگی را برایش محدود مینشان دادن واکنش

ذهنی برای خود مشخص  چه نتوانید به صورت خودآگاهانه قصد کاری را کنید و هشدارهایچنان

تان کنید، در نتیجه قادر نخواهید بود زندگی را ی آن شادمانی را وارد زندگیکنید که به واسطه

به طور کامل تجربه کنید. با تعیین تنها سه یا چهار هشدار ذهنی در زندگی، آرجون توانست 

د: اش این بون هشدار ذهنیکاملاً تغییر کند. او دو هشدار ذهنی را برای خودش انتخاب کرد. اولی

 کردکرد تحت یک فشار عصبی قرار گرفته و احساس تنهایی میهنگامی که احساس می

سنت توانم به نحو احچگونه می"پرسید: کشید و سپس از خودش میایستاد، ده نفس عمیق میمی

که  گریهشدار ذهنی دی "و به بهترین شکل ممکن با این موقعیت به وجود آمده کنار بیایم؟

زد. او بلافاصله به خودش اش بود، مربوط به زمانی بود که همسرش نام او را صدا میمورد علاقه

ای، پس سعی کن کاری کنی آرجون تو تنها مردی هستی که برای این زن خلق شده"گفت: می

  "اش لذت ببرد.که او از زندگی

ی کنند و نحوهها تمرکز میآنافراد موفق سعادت را از طریق افکار، مواردی که بر روی 

خوانند. این یک انتخاب شان فرا میسازد، به زندگیبرخوردشان با مسائلی که روزشان را می

دهند که از زندگی لذت ها، تمایلات و رفتارشان را به سمت و سویی سوق میها خواستهاست. آن

 شان به ارمغان آورد. برده و سعادت را برای
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ز از شان نیشود اطرافیانبخشد، باعث میشان میای به زندگیاین کار روح تازهکه با وجود این

مند شوند. بنابراین زمان آن رسیده که از خواب غفلت بیدار شده و زندگی را با یک آن بهره

 ی تازه تجربه کنید.روحیه

 تمرینات کاربردی 

پایان روز در من سه سؤالی که باید هر روز صبح از خودم بپرسم تا حس خوبی تا  .۰

 .. است...........ایجاد کند، شامل .

توانید از هشدارهای ی من است، شامل )میسه هشداری ذهنی جدیدی که مورد علاقه .۰

 ... است...........ذهنی من کمک بگیرد.( 

توانم لحظات خوشایندی را که در طول روز تمرین جدیدی که با انجام دادن آن می .۳

 ... است. ........کنم، شامل تجربه کردم، بازسازی 
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 تمرین شماره ی سه

 بالا بردن سطح سلامت و تندرستی

چه یک فرد بالغ با شما ممکن است احساس کنید به حد کافی نیرومند نیستید، اما چنان

های متوسط هستید، باید بدانید با همین وضع نیز دارای میزان انرژی در حدود هفت توانایی

ه توان هجده ژول انرژی پتانسیل هستید. که این نیرو معادل نیرویی است که از ضربدر ده ب

منفجر شدن سی بمب هیدروژنی بزرگ است، اما در صورتی که بدانید چگونه این نیرو را آزاد 

 کرده و از آن استفاده کنید.

 بیل بریسون

 

ه سمت بلند شدم. ب امکه شروع به نوشتن این فصل کنم، از پشت کامپیوتر شخصیپیش از آن

آشپزخانه رفتم، یک لیوان آب نوشیدم، به طبقه پایین رفتم، سوار دوچرخه ثابتم شدم و برای 

مدت سه دقیقه با نهایت سرعت رکاب زدم. سپس به مدت دو دقیقه حرکات کششی انجام دادم 

را بستم  می تمرینات یوگا شدم. سپس در دفتر کارم بازگشتم، پشت میزم نشستم، چشمانو آماده

را انجام دادم. اگر تاکنون فرصت این را  )مراقبه ای که توضیح داده شد(و تمرین رهایی از تنش

های من آمده باشید، حتماً من را در حال انجام ی سخنرانیپیدا کرده باشید که به پشت صحنه

لا برده و ا باکنم انرژی فیزیکی خود راید: تمرینی که از طریق آن سعی میتمرینات مشابه دیده

کنم. من این نوع نظم و ترتیب را از افراد موفقی آموختم ی خدمت به دیگران میذهنم را آماده

که همیشه سعی دارند از طریق اجرای حرکات فیزیکی و تمرین تنفس صحیح سطح انرژِی خود 

ی برخوردار ترگونه افراد نسبت به سایرین از سلامت بیشام که اینرا بالا ببرند. من متوجه شده

ی مردم است، بنابراین من هم تصمیم گرفتم به روش شان بیش از بقیهبوده و فعالیت فیزیکی

 ها عمل کنم. آن
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این تمام ماجرا نیست. هنگامی که بیست سالگی را پشت سر گذاشتم، از سلامت جسمانی خوبی 

ساعت در شبانه روز کار برخوردار نبودم. به عنوان یک مشاور، چیزی حدود دوازده تا شانزده 

های نشستم و دورهام میکردم. کار من به نحوی بود که اغلب اوقات پشت کامپیوتر شخصیمی

مدت باعث شد درد ناشی از های طولانی کردم. نشستنهایم را برگزار میآموزشی و سخنرانی

ردها مانع از این های قدیمی دوباره به من هشدار دهد و من را به خودم بیاورد. این دجراحت

آور شده بود، اما خارج طور که دوست داشتم کار کنم. در کل زندگی برایم رنجشد که آنمی

که  اندیشیدمای به این میرسید، زیرا به طرز احمقانهشدن از این چرخه بسیار سخت به نظر می

 راه رسیدن به سلامتی بسیار سخت و دشوار است. 

دانند چطور باید سلامتی خود را به دست ها نمیاین است که آنها دلیل عدم سلامتی انسان

دانیم چه کارهایی باید برای بالا بردن سطح انرژی فیزیکی خود ی ما به خوبی میبیاورند. همه

 انجام دهیم و این ثابت شده است. 

های داشتن فعالیت –سه کاری که باید برای حفظ سلامتی خود انجام دهید، شامل: ورزش کردن 

خوابیدن هفت تا هشت ساعت  –تر خوردن غذاهای سالم –ی مناسب تغذیه –تر فیزیکی بیش

 طور نیست؟ در شبانه روز و این موضوع هیچ جای بحث ندارد، آیا این

در این  ایپایهها عقاید بیکنند. آنمتأسفانه بسیاری از افراد در این مورد بهانه آورده و بحث می

 زنند. اغلبهای نادرستی برای توجیه عملکرد ضعیف خود در این زمینه میمورد داشته و حرف

شان، ی کافی انرژی ندارند، شکایت کرده و هنگام انجام وظایف شخصیاوقات از این که به اندازه

  "قدر انرژی من پایین است؟چرا این"گویند: شان میهای کاریکار کردن و انجام مسئولیت

های غیرمنطقی زیر را بدون منظور با خودم تکرار افراد بودم و عبارت من هم نیز جزء همین

 کردم: می
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کنند، بنابراین من هم باید با حذف بعضی چیزها در بعضی جاها همکارانم خیلی سخت کار می"

   "ها برسانم.خودم را به پای آن

ام ورد حفظ سلامتیپوشی کردم؟ آن مام حذف کردم و از آن چشماما من چه چیزی را از زندگی

فظ کردند و اصلاً به فکر حکردم که تا پای جان کار میبود. در آن زمان با پنج نفر دیگر کار می

ای از زندگی شانس بودم، در برههجایی که خیلی خوشی خود نبودند. از آنسلامتی  و خانواده

 شدم بسیاری از کسانیجا بود که متوجه کردم و آنالمللی همکاری میخود با یک شرکت بین

همیده ها کاملاً فکنند. آنای با من داشتند، در سلامتی کامل زندگی میکه جایگاه شغلی مشابه

ا نیز شان رتوان در حالی که در سلامتی کامل فیزیکی قرار دارند، وظایف شغلیبودند چطور می

که در جایگاه شغلی من  به نحو احسنت انجام دهند. در واقع من متوجه شدم بسیاری از افرادی

تر قرار دارند، قادر هستند بهتر از من مراقب سلامتی خود های بالاتر با وظایف سنگینو یا جایگاه

 . تری نیز داشته باشندشان لذت برده و در عین حال بازده کاری بیشتر از زندگیبوده، بیش

ی به کنم، بنابراین احتیاجت میخوابم و استراحبسیار خوب، من که پنج ساعت در شبانه روز می"

  "ام ندارم.این مورد برای حفظ سلامتی

کنید دهم، داشتم: فکر میتان شرح میمن این طرز فکر را بدون توجه به منطقی که اکنون برای

ردم کتر خواهد بود؟ من فکر میتر خوابیدن، میزان موفقیت من چقدر بیشبا دو ساعت بیش

میزان موفقیت من ندارد و این موردی نیست که بر روی میزان موفقیت  کمبود خواب هیچ ربطی به

ه هایی کمن تأثیرگذار باشد. اما من جوان و خام بودم، بنابراین شروع کردم به جستجوی روش

ی ها بتوانم ساعات استراحت خودم را به حداقل برسانم. پنجاه سال تحقیق در زمینهاز طریق آن

ت زمان کافی برای استراحت و خوابیدن هفت تا هشت ساعت در گوید: مدساعات خواب می

چنین اذعان دارد که کمبود خواب ی تحقیقاتی هماین مقاله .روز برای افراد بالغ لازم استشبانه
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یگر های دهای قلبی، سکته و سایر بیماریتواند منجر به ایجاد اختلاف روانی، چاقی، بیماریمی

 شود. 

لوغ است و خیلی مشغله دارم. سه ماه دیگر بر روی سلامتی و شادابی در حال حاضر سرم ش"

 "خود کار خواهم کرد.

 –شوند ی دائمی فرسایش و خستگی مفرط میافرادی که چنین طرز فکری دارند، وارد چرخه

دهم، اما این زمان هرگز فرا گویند: سه ماه دیگر اقدامات لازم را انجام میها به خودشان میآن

ها بتوانند فرصتی برای استراحت کردن و لذت بردن از زندگی گذرد تا آنها میسد. سالرنمی

کنند و احساس کنند که انسان هستند. من نیز همانند این افراد بودم. اما یاد گرفتم پیدا نمی

دهیم، حتی در طول روزهایی که به سرعت سپری مان انجام میچه ما در طول روزهای زندگیآن

 ها بسیار سخت است. شود که ترک آنهایی در ما مید، منجر به ایجاد عادتشونمی

  "ام.طور به دنیا آمدهمن همین"

ود های بدنی خکردم تا ضعفی ژنتیک و بیولوژی مطرح میهای زیادی در زمینهمن سابقاً بحث

را  ادف شدیدکه یک تصرا توجیه کنم، زیرا از یک آسیب نخاعی مادرزادی رنج برده، ضمن این

نیز از سر گذرانده بودم. اما این استدلال و منطق من عمر چندانی نداشت. شکی نیست که 

ی بیماری در خانواده و عوامل ژنتیکی در مبتلا شدن بر بعضی مشکلات مادرزادی و سابقه

، تهای قلبی و عروقی، دیابی سرطان در خانواده به بیماریمانند سابقه –ها مؤثر است بیماری

های اعصاب و روان. اما با انداختن یک نگاه گذرا به اختلالات مربوط به سیستم ایمنی و بیماری

ند، متوجه اهای افرادی که از قبل و بعد خود تهیه کردهی اجتماعی اینستاگرام و دیدن عکسشبکه

ه هستیم بتوان میزان سلامتی خود را به نحو چشمگیری ارتقاء داد. ما قادر خواهید شد که می

طرز چشمگیری بر روی حفظ سلامتی عمومی خود در طولانی مدت کنترل داشته باشیم. من 

وانند تگیریم، میکنیم و محیطی که در آن قرار میهایی که ما در خود ایجاد میمعتقدم که عادت
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تی که اتوان در تحقیقاستعدادهای ژنتیکی ما را فعال کرده و یا غیرفعال کنند. این مسئله را می

ها صورت گرفته مشاهده کرد که عدم فعالیت و تحرک فیزیکی، بارها و بارها در اغلب زمینه

 منجر به خارج شدن افراد از وضعیت سلامت جسمانی و روانی شده است. 

 "من وقت کافی برای انجام فلان کار را ندارم."

های سالم/سالم خرید خوراکیتوان ورزش کردن، تراشی منظور از فلان کار میدر این نوع بهانه

 کدام از این موارد، وقت چندانیخوردن، یا انجام مراقبه باشد. اما من به تجربه یاد گرفتم که هیچ

ی انرژی بخشیدن به شما و بالا بردن میزان گیرد. در حقیقت تمام این موارد به واسطهاز شما نمی

ما چه دقت ششما بازگردانده شود. چنان های تلف شده باز بهشوند زمانتان، باعث میخلاقیت

تان در کسب نتایج دلخواه بالا برود، به این دلیل است تر باشد و تواناییتان جمعبالاتر رود، حواس

اید. بنابراین ورزش کردن و ی خود کردهکه شما مدتی را صرف ورزش کردن و بهبود تغذیه

 د. آینی مناسب، مانعی برای شما به حساب نمیتغذیه

دانم تنها کسی نیستم که از این ام که میمن به این علت این مطلب را با شما در میان گذاشته

اید؟ چه افکار دیگری از این کنم. آیا تاکنون این نوع افکار را در ذهن خود مرور کردهها میفکر

انم که دمی اید؟تان را با آن توجیه کردهاید که وضعیت ناخوشایند سلامتیدست در سر داشته

تان مطرح شده، اما باید بدانید که ارزش بررسی را دارد. سؤالات زیادی از این دست در ذهن

بیایید حقیقتاً برای یک بار هم که شده، وضعیت سلامت خود را بررسی کنی . به وضعیت سلامت 

این  نشان دهنده ۰دهید؟ با این پیش فرض که عدد چه امتیازی می ۰۲تا  ۰جسمانی خود از 

به این معنی است شما اغلب اوقات از لحاظ  ۰۲است که اصلاً شما در قید حیات نیستید و عدد 

 دهید؟کنید. بنابراین چه امتیازی به خود میفیزیکی احساس نشاط و نیرومندی می

تر از آن نیست، به احتمال زیاد این بخش از کتاب یا بیش ۷کنید امتیاز شما عدد چه فکر میچنان

تری خواهد داشت. شما باید از طریق مراقبت از های دیگر برای شما اهمیت بیشسایر بخشاز 
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سلامت جسمانی خود کاری کنید که از لحاظ ذهنی و احساسی به سطح بالایی از انرژی رسیده 

چه چنین آنتا عملکردتان بهبود یابد. باید بدانید این تمام چیزی است که به آن احتیاج دارید. هم

ی مستقیمی با وضعیت فیزیکی و ذهنی شما از لحاظ میزان کنید، رابطهدر این دنیا تجربه می شما

 رود، یقین بدانید دلیلشانرژی دارد. بنابراین هنگامی که همه چیز خلاف انتظار شما پیش می

 خواهیم شما همیشه بهترین باشید. ی مداوم احساسات ناخوشایند است و ما میتجربه

 نی خود را بدست آورید سلامت جسما

چه بخواهید صادقانه با این مسئله برخورد کنید، باید به نتایج تحقیقات اعتماد کنید: شما چنان

دهید. باید ورزش کنید، آن هم به طور مداوم. به خصوص اگر به عملکرد ذهنی خود اهمیت می

ان . اف(. این فاکتور دهد )بی . دی ورزش کردن تولید فاکتور نروتراپیک مغز را افزایش می

د. کنهای مغز رشد میشود که در هیپوکامینی و سایر بخشهای جدیدی میموجب تولید نورون

چنین باعث افزایش تولید پلاستی سیتی شده و مهارت یادگیری را تصریح بخشیده، حافظه را هم

که اغلب  تریار مهمبخشد. علاوه بر این، مسئله بسیتقویت کرده و عملکرد کلی مغز را بهبود می

شود که میزان یادگیری افراد به افراد از آن غافل هستند، این است که: ورزش کردن باعث می

ای بهبود یابد. ورزش کردن هم چنین باعث کاهش استرس که آفتی برای یک نحو قابل ملاحظه

ی عملکرد شناختشود. از طریق فشار عصبی عملاً بی . دی . ان . اف و عملکرد ذهنی خوب است می

دهد. بنابراین ورزش کردن بهترین راه برای خارج شدن از تنش و فشار عصبی مغز را کاهش می

 است. 

ای دهد که کارهبرد، این توانایی را به شما میورزش کردن به این دلیل که انرژی شما را بالا می

چنین عملکرد ش کردن همی خود را به نحو احسنت و در اسرع وقت به انجام رسانید. ورزروزمره

تان را بالا برده و با تان را بهبود بخشیده، دقت عملحافظه را تقویت بخشیده، خلق و خوی

 دهند. ها ارتقاء میهوشیارتر کردن شما، عملکردتان را در تمام زمینه
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کند که مطالبی را به سرعت یاد تان ایجاب میچه شغل شما و یا سبک زندگیبنابراین چنان

ب را خوب تان بالا باشد، مطالیرید، فشار عصبی بالایی را تحمل کنید، هوشیار باشید، دقت عملبگ

 تر بگیرید. به خاطر آورید و خوش اخلاق باشید. بنابراین باید ورزش کردن را جدی

د. تان باشیچه به رسالت خود در این دنیا ایمان دارید، به ناچار باید مراقب خود و سلامتیچنان

کردن  توانید با ورزشته این بدان معنی نیست که در ورزش کردن افراط کنید، بلکه شما میالب

ید با کمی توانبه صورت متعادل به تمام این نتایج خوشایند دست پیدا کنید. در حقیقت شما می

ورزش کردن در طول هفته، سلامت خود را به دست آورید. البته بهتر است ورزش کردن را طبق 

دهد که با شش هفته ورزش ی تحقیقات نشان میریزی مشخص انجام دهید. نتیجهامهیک برن

ه این رود کمداوم، تولید هورمون دوپامین در بدن شما افزایش یافته و میزان پذیرش مغز بالا می

شود. تمرینات ورزشی امر موجب خوش اخلاق شدن شما و بالا رفتن میزان عملکرد ذهنی شما می

تری های ذهنی اشتباه کمشود در مواجه با چالشید نور، اپی نفرین را که سبب میچنین تولهم

 مرتکب شوید، افزایش یابد. 

هنی ی فیزیکی، احساسی و ذشود هر سه جنبهبخاطر داشته باشید هنگامی که صحبت از انرژی می

 شود. مد نظر است و تمرینات ورزشی موجب ارتقاء انرژی در هر سه زمینه می

درصد  ۵۲دهد که هزار فرد موفق نشان می ۰۲انگیز تحقیقات ما بر روی ی از نتایج حیرتیک

خواهید چه میپردازند. بنابراین چنانافراد موفق حداقل سه روز در هفته را به تمرینات ورزشی می

در میان رده بندی افراد موفق در صدر قرار بگیرید، وقت آن است که ورزش کردن را جدی 

 . بگیرید

تر از دیگران جدی اید و صاحب فرزند هستید، باید ورزش کردن را بیشچه ازدواج کردهچنان

رزش کردن چنین وبگیرید. به این دلیل که شما باید الگویی برای سلامتی فرزند خود باشید. هم

 شان در طولانی مدت ارتقاء یابد. و نتایج تحصیلی IQشود که سطح موجب می
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تر نیستید و جزء افراد بزرگسال هستید، ورزش کردن برای شما از همه چیز مهمچه خردسال چنان

دهد به همان اندازه که دارو برای درمان افسردگی لازم است، است. نتایج تحقیقات نشان می

های ناشی از افسردگی مؤثر باشد. افرادی که ورزش تواند در درمان بیماریورزش کردن نیز می

شوند و این امر به احتمال زیاد به دلیل افزایش ترشح هورمون ار افسردگی میتر دچکنند، کممی

چنین ترشح هورمون سروتونین را افزایش داده و خواب دوپامین در مغز است. ورزش کردن هم

ونین تر سروتکند و این در حالی است که خواب کافی، خود موجب ترشح بیششما را تنظیم می

تر هورمون ه اغلب داروهای ضد افسردگی سبب ترشح و جذب بیششود. )باید بدانید کمی

، تر محققان معتقدند بیماران مربوط به افسردگیشوند. به همین علت است که بیشسروتونین می

بایست تمرینات ورزشی انجام دهند(. ورزش کردن فارغ از این که دارو مصرف کنند یا نکنند، می

شود. قابل ذکر هشیش( و کاهش هیجان می  / THCدل اثر چنین سبب کاهش درد )اثری معاهم

 آید. است که هر دوی این مشکلات برای افراد سالخورده پیش می

دانیم این روزها میزان تنش و فشار عصبی در میان افراد افزایش یافته است و مانند اغلب ما می

ن برای خلاص شدن از ای کنیم. بهترین راهاین است که استرس در هوایی است که ما تنفس می

ی شادی و لذت به تعهد، تجربه کردن احساسات خوشایند است. )یعنی وارد کردن خودآگاهانه

چه ورزش دهم چنانزندگی( و کاهش تنش از طریق انجام تمرینات ورزشی. من به شما قول می

ورت ن به صتاکردن را به یکی از امور جاری در زندگی خود تبدیل کنید، بسیاری از مشکلات

 شود و همه چیز سر جای خودش قرار خواهد گرفت. آسایی حل میمعجزه

تان نیز بهتر خواهد شد. بیش چه تمرینات ورزشی را به طور مداوم انجام دهید، رژیم غذاییچنان

برند. مسلم است که این درصد جمعیت بزرگسال آمریکا از اضافه وزن و چاقی رنج می ۰۲از 

ی های فیزیکی نیست. دلیل اصلی آن سوءتغذیه است یا استفادهز کاهش فعالیتامر تنها ناشی ا

شان و کنند و این امر سلامتیه راحتی پُرخوری میبها نادرست از موادغذایی است. آن

ه به اند که پُرخوری مشکلی شبیعملکردشان را تضعیف خواهد کرد. محققان به این نتیجه رسیده
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چنین اذعان دارند که پُرخوری ملکرد مغز بستگی دارد. محققان هماعتیاد است و به نحوی ع

ی گرفتن تصمیمات نادرست است، یعنی شما به عنوان یک فرد پُرخور آگاهانه یک لذت نتیجه

 کنید. آنی را فدای سلامتی خود در طولانی مدت می

هند، ها ترجیح بدای را به سایر توصیهی سلامت یک توصیهچه قرار باشد متخصصان حوزهچنان

آن توصیه چنین خواهد بود که شما باید زمانی شروع به خوردن غذا کنید که گرسنه هستید و 

وجه به خوردن غذا متوسل نشوید. تان خوب نیست، به هیچکنید حالهنگامی که احساس می

چه اننی احساسات ناخوشایند اجتناب کنند. چکنند از تجربهبرخی افراد با خوردن غذا سعی می

ای روی کرده و به جتان بد است، از جا برخیزید و کمی ورزش کنید. سعی کنید کمی پیادهحال

خوردن غذا با یک فعالیت فیزیکی، حال خود را بهتر کنید. صد البته که این کار آسانی نیست و 

ع آن که شرومن کاملاً با شما موافقم، اما ارزش امتحان کردن را دارد. زیرا اگر بتوانید پیش از 

ی ترتر و سالمبه خوردن غذا کنید، احساس خود را تغییر دهید، مسلماً پس از آن غذای مناسب

ان دهد که میزی کلیدی است. این موضوع نشان میکنید و این نکتهرا برای خوردن انتخاب می

وی ر رطور که ورزش کردن بی شما داشته، همانی مستقیمی با نوع تغذیهسلامتی شما رابطه

میزان خلاقیت شما نیز مؤثر است. این امر نه تنها بر روی زندگی فرد فرد ما تأثیرگذار است، 

ی غذایی مناسب، تأثیرات مثبت عظیمی بر روی عملکرد اقتصاد کلان بلکه دسترسی به یک برنامه

شان در های تحصیلیفقیتکشورها دارد. در مورد کودکان نیز دست آوردهای شناختی و مو

 ها دارد. ی مناسب آنی تنگاتنگی با تغذیهدرسه، رابطهم

ما تری داشته باشید. بنابراین به شی سالماید که باید تغذیهاکنون به احتمال قوی متوجه شده

 کنم ابتدا با مراجعه به یک متخصصگویم که از همین لحظه شروع کنید. به شما پیشنهاد میمی

ها حساسیت داشته باشید، شناسایی کرده و با به خوردن آنتغذیه، غذاهایی را که ممکن است 

ی غذایی مناسب متناسب با نیاز خود برای داشتن یک عملکرد مناسب، گرفتن یک برنامه

 شود، شناسایی کنید. غذاهایی را که موجب پایین آمدن میزان انرژی شما می
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 ی شروعنقطه

ریزی خواهید آغاز کنید، ابتدا باید یک برنامهیای که مان از هر نقطهتبه منظور ارتقاء سلامتی

ورزشی منظم را در دستور کار خود قرار دهید، حتی اگر وضعیت سلامت عمومی شما در حال 

کنند، مایل هستند بیش از قبل حاضر مناسب است. اغلب افرادی که شروع به ورزش کردن می

 مراقب رژیم غذایی و استراحت خود باشند. 

های ابل افرادی هستند که وضعیت سلامت مناسبی ندارند و ابتدا با ایجاد عادتی مقدر نقطه

ت روند. به این علکنند و سپس به سراغ تمرینات ورزشی میای مناسب، کار را شروع میتغذیه

تر از کم کردن وزن از طریق انجام که کم کردن وزن از طریق تغییر رژیم غذایی اغلب آسان

اشگاه سه روز در هفته است. رفتن به باشگاه ورزشی و انجام تمرینات تمرینات ورزشی در ب

ی تری است. تغییر برنامهورزشی یک راه حل جدیدتر است، در حالی که تغذیه راه حل قدیمی

ها به ایجاد عادت جدید انجام منظم تمرینات ورزشی تر از وارد کردن آنغذایی افراد، آسان

 است.  

خود  تری اطرافکمی به محیط اطراف خود نیز توجه کرده و محیط مناسبکنم به شما توصیه می

 چه برایدهند. چنانتری به وضعیت سلامتی خود میایجاد کرده که در آن، افراد اهمیت بیش

کنید که اهمیتی به فعالیت فیزیکی کارمندان و سایر موارد مربوط به سلامتی، یک شرکتی کار می

دهد، کمی هوشیارتر عمل کنید. امل بودن کارمندانش نمیامنیت، شادابی و احساس ک

ی ازدهای خود از بقبدهند، نسبت به سایر رشان اهمیت نمیهایی که به سلامتی کارمندانشرکت

تر از نیمی از کارگران آمریکایی به این مسئله تری برخوردار هستند. در حال حاضر کمپایین

دهند و از هر سه شان اهمیت میی سلامتی کارمندانئلهاذعان دارند که کارفرماهایشان به مس

درصد از  ۰۰برد. تنها نفر، یک نفر اذعان دارد که از فشار عصبی مزمن ناشی از شغلش رنج می

ی بهبود سبک زندگی و حفظ ها اذعان دارند که کارفرماهایشان به کارمندان خود در زمینهآن
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 بایست نسبتدام از ما به عنوان یک فرد از جامعه، میکند. مسلماً هر کها کمک میسلامتی آن

کس به غیر از خودمان این به سلامت جسمانی خود و روانی خود کنترل داشته باشیم، زیرا هیچ

 دهد. کار را برای خودمان انجام نمی

ها مشخص کنم، خطوط قرمزی را برای آنها کار میهنگامی که با مسئولین اجرای سازمان

ی خود را در آن به کار مشغول چه شرکتی که شما تمام هفتهگویم چنانها میبه آنکنم: می

بایست خودتان دست به کار دهد، میهستید، نسبت به وضعیت سلامت شما کاری انجام نمی

شوید. با یک ابتکار عمل این کار را در دستور وظایف خود قرار دهید، در غیر این صورت، باید 

گر برای کار کردن باشید. این مسئله به این معنا است که شما به کار کردن با به دنبال جایی دی

 دهید و این که خودتان نیز یکی از همین افراد باشید. افرادی با عملکرد بالا اهمیت می

من در سمینارهایم مردم را به چالش دوازده ماه دعوت کرده که در پایان آن به یک سبک 

ها تاکنون بینم تعداد زیادی از آنآور است که میبسیار تعجب ند رسید.هزندگی عالی خوا

چه مایل باشید در ادامه چند اند. چنانهایی نکردهگاه خود را متعهد به اجرای چنین برنامههیچ

 ها استفاده کنید، یادآور شده است: توانید برای شروع از آنراهکار که می

  دانستید برای بهبود وضعیت سلامت شما لازممیشروع به انجام کارهایی کنید که تاکنون 

 تر از قبل ورزش کنید، باید ازدانید باید بیشبوده است. به طور مثال، اکنون دیگر می

تر از که باید بیشی غذایی خود استفاده کنید و یا اینتری در برنامهغذاهای گیاهی بیش

ه نه با این قضیه برخورد کنید، بچه بخواهید صادقاقبل بخوابید و استراحت کنید. چنان

 اکنون اهمیتدانید چه کارهایی باید انجام دهید. تنها چیزی که هماحتمال زیاد دقیقاً می

 دارد این است که باید خود را متعهد کرده، آن را به یک عادت تبدیل کنید. 

 د دارد. گیری میزان سلامت جسمانی شما وجوهای زیادی برای اندازهباید بدانید آزمون

ی خود مراجعه کرده و یک چکاپ کلی های اولیهاما بهتر است در ابتدا به پزشک مراقبت
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از وضعیت سلامت جسمانی خود به عمل آورید. به او بگویید تصمیم دارید ظرف یکسال 

چه را خواهید برسید. از وی بخواهید هر آنآینده به بهترین وضعیت سبک زندگی که می

شما به یک وضعیت سلامت جسمانی مناسب لازم است، به شما ارائه که برای دستیابی 

ها به شما کمک خواهند کرد تا از وضعیت وزنی، میزان کلسترول، دهد. مسلماً آن

گلیسرید خود از طریق آزمایشات مختلف آگاه شوید. بنابراین تنها تقاضای یک تری

ا ی جامع و کامل به شمک برنامهها بخواهید یی ورزشی مناسب نکنید، بلکه از آنبرنامه

چه قصد دارید از همه ارائه دهند که بتوانید از وضعیت سلامت خود آگاه شوید. چنان

ریزی کنید که وضعیت تان در سال آینده لذت ببرید، طوری برنامهچیزهای زندگی

 ترین حد خود برسانید. سلامتی خود را به عالی

 کنم به یک مشاور و متخصص اولیه، پیشنهاد می هایدر کنار مراجعه به پزشک مراقبت

ای ورزش درمانی مراجعه کنید. بهتر است با پزشکی مشاوره کنید که با ورزشکاران حرفه

کنند، شان را درمان میی ورزشی بیمارانکنند. پزشکانی که از طریق مشاورهکار می

 دهند.شان ارائه مینهای متعددی به منظور ارتقاء سطح سلامت بیمارامعمولاً توصیه

 ریزی غذایی مناسب دسترسی داشته باشید، بهتر دانید چطور به یک برنامهچه نمیچنان

ذایی ی غاست به یک متخصص تغذیه کارکشته در شهرتان مراجعه کرده تا یک برنامه

مناسب برای شما تهیه کند. باید مطمئن شوید که نسبت به بعضی از غذاها حساسیت 

انید که چه غذاهایی را به چه مقداری و چه زمانی باید بخورید. مطمئن باشید نداشته و بد

تان برای همیشه دگرگون ی ماهر مراجعه کنید، زندگیچه به یک متخصص تغذیهچنان

 خواهد شد. 

  روز بخوابید. بهتر است از این ساعت در شبانه ۱سعی کنید خودتان را عادت دهید که

یچ روید، سعی کنید به هی که برای استراحت به رختخواب میروش استفاده کنید: هنگام

ی درجه ۰۱خوابید، ی نمایشگری خیره نشوید. سعی کنید دمای اتاقی که در آن میصفحه
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ه نیمه چفارنهایت باشد. محل استراحت شما باید کاملاً تاریک بوده و ساکت باشد. چنان

تان نروید. خودتان را طوری فن همراهوجه به سراغ تلشب از خواب بیدار شدید، به هیچ

ساعت استراحت کنید.  ۱شرطی کنید که فقط دراز کشیده و بدون توجه به هر چیز دیگر 

ی توانید کتاب انقلاب خواب نوشتههای خواب کافی، میبه منظور استفاده از سایر روش

 دوست خوب من آریانا هافینگتون را مطالعه کنید. 

 سب اندام یکی از اهداف اصلی شما در زندگی است، بهتر است چه رسیدن به تناچنان

های ی فایلتوانید با مشاهدهیک مربی شخصی استخدام کنید. در غیر این صورت، می

چه از ویدیویی در منزل تمرین کنید. اما کار کردن با یک مربی ورزشی بهتر است. چنان

ه از تان کر است از یکی از دوستانلحاظ مالی توانایی استخدام یک مربی را ندارید، بهت

بر  غرورتانتناسب اندام خوبی برخوردار است، بخواهید با شما تمرین کند. اجازه ندهید 

تان را به طور مداوم انجام دهید، به معنای این شما غلبه کند. این که نتوانید تمرینات

طور  تان را بهشتوانید در این کار موفق شوید. سعی کنید تمرینات ورزنیست که نمی

 منظم انجام داده و سپس با یک گروه تمرین کنید. 

 تان آن را نیز تأیید کرده استپزشک کهی ورزشی استفاده کنید ی اولیهاز یک برنامه. 

ای کاهش وزن در هفته و دو ی ورزشی، شامل دو تمرین بیست دقیقهی اولیهاین برنامه

 ۷۵ت. سعی کنید در هر بخش از این تمرینات، ای هوازی در هفته استمرین بیست دقیقه

تا  ۰۲درصد توان خود را به کار ببرید. به این معنی که سه روز دیگر هفته را به مدت 

ه توانید بدهید. برای اطمینان میروی تند خارج از خانه اختصاص میدقیقه به پیاده ۰۵

ه مشورت کنید و به منظور رسیدن به بهترین نتیجه با پزشک خود نیز در این رابط

ار وجه ناگهان فشکنید، به هیچچه بدون مربی تمرین میهای وی عمل کنید. چنانتوصیه

تان را افزایش ندهید، زیرا در غیر این صورت ممکن است به خودتان آسیب رسانده تمرین
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ک تنااید و این خیلی وحشتان بیاید که شما برای این کار ساخته نشدهو این فکر به سراغ

 است. 

  دقیقه  ۵دست آخر زمانی را به انجام تمرینات کششی اختصاص دهید. ابتدا به مدت

تمرینات کششی سبک یا تمرینات یوگا را در ابتدای روز و شب هنگام خوابیدن انجام 

ر شود. تتان بیشپذیرتر شده و تحرکتان انعطافشود بدندهید. این تمرینات باعث می

تری را در تان رها شده و تنش کمشود عضلاتاعث میچنین این تمرینات بهم

 تان احساس کنید. هایماهیچه

 تمرینات کاربردی:

توانم سلامت جسمانی خود را در این مرحله از کنم تا جایی که میمن سعی می .۰

  .........زندگی حفظ کنم، زیرا ...

ه از دی را کخواستم به بهترین شکل زندگی را تجربه کنم، سه موارچه میچنان .۰

 . خواهد بود. .........کردم ..ام حذف میزندگی

 ... .......بایست انجام دهم، شامل اقداماتی را که جهت رسیدن به سلامتی می .۳

و  امی هفتگی را که در جهت رسیدن به سلامتی برای خود تدارک دیدهبرنامه .۰

 .. .......ام، شامل .سرسختانه به آن متعهد شده
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 شوید متعهد

ایر توانید سبرای داشتن یک عملکرد مناسب، داشتن انرژی مناسب امری حیاتی است. شما می

های خود را ارتقاء داده و به زندگی ادامه دهید، اما بدون مهارت پیدا کردن در این کار عادت

 خواهد از لحاظکس نمیتوانید احساسات خوشایند را در زندگی تجربه کنید. مسلماً هیچنمی

ذهنی احساس سردرگمی و پوچی داشته باشد، احساسات ناخوشایند را تجربه کند و یا از لحاظ 

ت، ها حاصل تصمیمات اشتباه اسی این موقعیتفیزیکی احساس ضعف کند. خوشبختانه تجربه

نه عوامل ژنتیکی. بنابراین تصمیم با خودتان است و این رسالت اصلی ما در زندگی است، زیرا 

ی کار کردن، عشق ورزیدن، حرکات،  نیایش، برقرار کردن ارتباط ما ش ما بر نحوهنوع ارتعا

 تأثیرگذار است. 

 و ردهک تبدیل عادت یک به دهید،می انجام خود انرژی ارتقاء منظور به که را اقداماتی کنید سعی

 شتن از اییره صرف روزشبانه طول در را تریبیش اوقات کنید. متعهد هاآن انجام به را خودتان

 تصمیم کنید. خود یروزانه تجارب وارد را لذت و شادی کنید سعی کنید. خود ذهن و بدن درون

 ارک دانممی آورید. همافر خود برای را زندگی سبک نوع بهترین آینده سال یک ظرف بگیرید

 مشابه هایکتاب یا و کتاب این خواندن با که است تصمیمی این چهچنان اما نیست. ایساده چندان

 شد. خواهد متحول تانزندگی باشید مطمئن ،ایدگرفته آن به
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 موفق فوق افراد عادت سومین

 ضرورت ایجاد

 
 .کند داپی کامل تسلط آن بر تواندمی کند،می هدفی وقف را خودش توان، تمام با که کسی تنها،»

 «.کنید تفادهاس وجودتان تمام از باید کردن، پیدا تسلط برای خاطر، این به

 اینشتین آلبرت-

 

 

 دهم؟ انجام توانستممی دیگری کار چه

 دوباره ،بودند نشسته آیزاک اطراف در که را دریایی تفنگدار سه قهوه فنجان گارسون، که طورهمان

  .دادند تکان رضایت نشانه به را سرشان هاآن ،کردمی پُر

 «نداشتی؟ دیگری انتخاب تو آیا» :پرسیدم من

 وارمشل تو .داشتم انتخاب تا سه موقع، اون من .دارد وجود انتخاب همیشه خب، » :گفت و دیدخن او

 «.شوم دریایی تفنگدار یا کنم فرار .کنم خرابکاری

 عادت چیزهایی چنین به افراد بقیه .خندیدم شدیدتر بودند، میز آن در که افرادی همه از من

 .داشتند

  «گفتی؟می چه خودت با دویدی،می نفجارا سمت به که هنگامی» پرسیدم: او از

 کی تنها آیزاک ،کرد برخورد شده گذاشته کار منفجره مواد با اسکادرانش خودروهای که زمانی

 آمد، هوش به که زمانی .کرد بیهوش و کوباند زمین به را او انفجار شدت .بود پیاده گشتی مأمور
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 زیر همزمان و کرده احاطه را آن دود از پیچیمار و دارد قرار آتش هایشعله در خودرو که دید

 .کرد آن سمت به دویدن به شروع او لحظه، همان در .دارد قرار دشمن آتش

 است زیچی تنها این .بمیرد تاندوستان از کدامهیچ خواهیدنمی که کنیدمی فکر خودتان با همش»

 «رفقا یدرباره :کنیدمی فکر آن به شما که

 در همه درسیمی نظر به .گفتنمی چیزی کس هیچ بود، شده خیره بیرون به هکاف پنجره از آیزاک

  .بودند شده غرق خودشان هایناداست

 چند تنها .دهدمی نشان را خودش لحظه یک در شما وجود یهمه» داد: ادامه او ،«اوقات گاهی»

 تمام گویی .بیاورم خاطر به را آن ساعته ۰ فیلم یک مانند توانممی من اما ،کشید طول دقیقه

 همان در ام،کرده دفاع هاآن از زندگی در که چیزهایی تمام و امداده انجام زندگی در که کارهایی

 «.شدمی خلاصه لحظه یک

 نخور بدرد حالا من .نشد کردممی فکر که طوری آن اما» :گفت و انداخت ویلچرش به نگاهی او

 «.است شده تمام چیز همه دیگر .هستم

 و داد انجام که کارهایی با که است قهرمانی او .برود راه نتواند هرگز دیگر آیزاک است ممکن

 خودرو از ندهز بتواند خودرو سرنشینان از یکی تا کرد کمک داد، گرفته آتش خودرو به که پوششی

 .خورد تیر بود، امن محلی به مصدوم فرد انتقال حال در که طورهمان .بیاید بیرون

 .مرد نشده مومت چیزی هیچ» :گفت لبخند با بود، نشسته میز همان دور که تفنگدارانی از دیگر یکی

 «.آورد خواهی دست به دوباره رو خودت سلامتی .شد خواهی خوب

 .آیدبرنمی دستم از کاری هیچ من بینی؟می را من اصلاً تو آیا» :گفت و شد خاطر رنجیده آیزاک

 «چیه؟ زندگی این هدف .کنم خدمت کشورم به توانمنمی من

 .کردند نگاه من به دوستانش

 را هدفی بگیری تصمیم خودت کهاین مگر ندارد، وجود هدفی هیچ گویی،می راست» :گفتم من

 تصمیم من بگویی دنیا به که است این یا کشی،می که رنجی و درد هدف .کنی انتخاب خودت برای
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 روحیه و تو تواندنمی چیز هیچ که کنی اعلام جهان به که است این هدف یا و شوم تسلیم امگرفته

 «.کند متوقف دارد وجود تو در که را خدمتی

 دفیه توانمنمی هم هنوز من » :گفت و کرد جمع را دستانش آیزاک .بود تأثیربی من هایصحبت

 «ببینم.

 هندز برای دلیلی اگر .دید نخواهی هم هرگز» :گفت و شد متمایل او سمت به دوستانش از یکی

 تو .نیک انتخاب بودن زنده برای را دلیلت خودت باید تو اما .است تمام کارت باشی، نداشته بودن

 .است تو اب تصمیم .بدهی بهبود را خودت که بگیری تصمیم یا و بمانی وضعیت همین در توانیمی

 ایتج از ار تو دیگری .کرد خواهد بارفلاکت ابد تا را تو زندگی و است مزخرف هاانتخاب از یکی

 «.کندمی بلند

 رایب سکوت این .کرد اختیار سکوت سپس ،«کنم؟ تلاش باید چرا» :کرد زمزمه خودش با آیزاک

 .بود ناخوشایند همه

 بودم مطمئن من .کند گیریتصمیم لحظه آن در که بیندنمی الزامی او که شد آشکار مدتی، از پس

 انهبیگ دریایی تفنگداران برای دودلی و ردیدت .دادمی آزار را آیزاک دوستان وضعیت، این که

 داد قرار او صورت میلیمتری چند در را صورتش و رفت آیزاک سمت به نفر یک نهایت، در .است

 .دکن تحمل را آن توانستمی نظامی یک تنها که شد، خیره او به تیزی و تند نگاه چنان با و

 در هک ایاندازه همان به باید تو خاطر این به .آیزاک نداری ایدیگه انتخاب هیچ کهاین خاطر به»

 لمث درست کنی؛ تلاش براش و بگیری جدی هم رو خودت بهبودی بودی، جدی سربازان آموزش

 تو زا ما کهاین خاطر به .اندکرده حساب تو روی اتخانواده که خاطر این به .دریایی تفنگدار یک

 خیلی ربازس یک سرنوشت کهاین خاطر به .کنیمنمی لقبو رو بیخودی هایبهانه اما کنیم،می حمایت

 «.است هایشزخم از ترمهم

# 
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 هیچ نداد انجام به مجبور شما :دهم شرح شما برای را تلخ حقیقت یک تا گفتم را داستان این من

 مجبور ماش .باشید حاضر تانخانواده یا و زندگی کار، برای که نیستید مجبور شما .نیستید کاری

 العادهفوق یزندگ یک داشتن برای نیستید مجبور شما .باشید خودتان بهترین همیشه که نیستید

 .ندبده انجام را کارها این مجبورند که کنندمی احساس افراد برخی حال، این با اما .کنید تلاش

 چرا؟

 :است شرب تعالی و مندیانگیزه هایمحرک نیرومندترین از یکی که است عبارتی سؤال این پاسخ

 «عملکرد. ضرورت»

 .ستا وابسته او خود به سؤال این پاسخ جهات، خیلی از یابد؟می بهبود جسمانی نظر از آیزاک آیا

 را رفتن راه توانایی دوباره بتواند است ممکن بکند، را تلاشش تمام او اگر که اندگفته هادکتر

 رد نیز را او بهبودی احتمال اام اند،نداده تضمینی هیچ آیزاک به دکترها اگرچه .بیاورد بدست

 انشاطرافی در او .دارد بستگی او خود به هم باز شد؟ خواهد بهتر احساسی لحاظ از او آیا .اندنکرده

 ار حمایت پیشنهاد کهاین با دارند، نیاز حمایت به که افرادی از بسیاری اما .دارد زیادی حامیان

 برای یضرورت هاآن آیا که است این افراد این بین تتفاو تنها .کنندمی رد را آن کنند،می دریافت

 نخواهد وقوع به پیوسته اقدامات ،ضرورت احساس بدون .خیر یا کنندمی احساس شانبهبودی

 .پیوست

 "باید" یک به ،"اولویت" یک جایبه را عالی عملکرد که است، احساسی محرک یک ضرورت،

 شما از ضرورت، دهید، انجام را کاری خواهندمی شما از که تر،ضعیف امیال برخلاف .کندمی تبدیل

 دست روی دست شما کنید، ضرورت احساس که هنگامی .کنید اقدام ترسریع هرچه کندمی تقاضا

 ،دهیدیم انجام را تانکارهای شما .کنیدنمی بسنده بودن امیدوار و کردن آرزو به تنها و گذاریدنمی

 به شما، آنی نیازهای چنینهم و شما، روح و قلب ندارید؛ ادیزی هایانتخاب .هستید مجبور چون

 اگر و دهدمی شما به خوبی احساس کارها دادن انجام .کنید اقدام ترسریع هرچه که گویندمی شما

 دکر خواهید احساس شما .داشت خواهید خودتان به نسبت بدی احساس ندهید، انجام کاری شما
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 به و ایدنکرده برآورده را تانتعهدات اید،نکرده زندگی انخودت هایاستاندارد اساس بر که

 کند،می الهام شما به را معمول حد از تربیش انگیزه احساس ضرورت، .ایدنکرده عمل تانوظایف

 .است کرده خلق شما در را فوریتی احساس شما، شخصی هویت چراکه

 الا،ب عملکرد با افراد اما برسند، رنظ به تخیلی است ممکن «سرنوشت» و «روح و قلب» هایواژه 

 رد مثال، برای .کنندمی توصیف شکل همین به دقیقاً را شاناقدامات پس در انگیزه معمولاً

 و نندکمی کار سخت قدراین چرا که پرسممی هاآن از معمولاً بالا، عملکرد با افراد با هایممصاحبه

 :است شکل این به معمولاً هاآن اسخپ .مانندمی متعهد و متمرکز حد این تا چگونه

 .هستم طوریاین من *

 .کنم تصور دیگری کار دادن انجام حال در را خودم توانمنمی من *

 .امآمده دنیا به آن دادن انجام برای من که است کاری این *

 :دارد وجود هاآن در نیز ضرورت و التزام احساس چنینهم

 .اندکرده باز سابح من روی هاآن دارند؛ نیاز من به مردم *

 .بدهم دست از را موقعیت این توانمنمی من *

 .بود خواهم پشیمان ابد تا ندهم، انجام را کار این اکنونهم اگر *

 امهداد انجام زندگی در که کارهایی تمام گویی» :است آیزاک سخنان به شبیه هاآن هایصحبت

 «شد.می خلاصه لحظه یک همان در ،امکرده دفاع هاآن از زندگی در که چیزهایی تمام و

 :بود خواهید موافق هاگزاره این با کاملاً کنید، احساس بالایی ضرورت شما که هنگامی

 مجبور را من پیوسته طور به که کنم،می احساس شدن موفق برای بالایی تعهد و عاطفی تمایل من»

 «.برانم جلو به را خودم و کنم تلاش سخت تا کندمی

 کلی صشاخ هایبخش تمام در تقریباً هستند، موافق کاملاً این، به شبیه هاییگزاره با که افرادی

 اعتماد ان،شترازانهم به نسبت چنینهم هاآن .دارند دیگران به نسبت بالاتری امتیاز بالا، عملکرد
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 عاطفی محرک چنین اگر .کنندمی گزارش بلندمدت در را تریبیش موفقیت و شادمانی نفس، به

 .بود نخواهد کارساز استراتژی یا و تاکتیک ابزار، هیچ باشد، نداشته وجود رتیضرو

 گرفته یاد چیز یک بالا، عملکرد با افراد توسعه برای روانشناسی مشاوره دهه یک و تحقیقاتم از اگر

 تبدیل ادهالعفوق فردی به توانیدنمی شما تعالی، برای ضرورت احساس بدون که است این آن باشم،

 ایمرحله به و کنید پیدا تریبیش احساسی تعهد دهید،می انجام که کاری به نسبت باید شما .یدشو

 برای اقی،اتف اولویت یک جای به ،(هستید آن دنبال به که دیگری چیز هر یا و) موفقیت که برسید

  .شود تبدیل عمیق ضرورت یک به شما

 

 ضرورت هایپایه

 .است طبیعت یمعشوقه و راهنما ضرورت،»

 «است آن ابدی و محدودکننده قوانین و طبیعت خالق و مایهدرون ضرورت،

 داوینچی لئوناردو-

 

 :پردازیممی (نامممی ضرورت نیروی چهار را هاآن من که) عملکرد ضرورت عوامل به جااین در

 بعدی، مورد دو و هستند درونی تربیش ابتدایی، مورد دو .فوریت و وظیفه ،)عقده(وسواس هویت،

 م،ه همراه به اما هستند، انگیزه محرکه نیروهای از یکی ها،آن از کدام هر .هستند بیرونی تربیش

 .باشید داشته بالاتری عملکرد شما که شوندمی موجب هاآن

 ویزتج چیزی کهاین از قبل بنابراین، نیستند، مشهود همواره ضرورت، هایکاریریزه و هاظرافت

 هک ببندم شرط شما با حاضرم چون شوید، همراه من با .پردازیممی مطالب تربیش شرح به کنیم،

 توانیدمی که بشناسید را تانزندگی از هاییجنبه بود خواهید قادر شما فصل، این مطالب فهم از پس

 .کنید دگرگون را آن تر،بیش ضرورت با
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 درونی نیروهای

 دهم؛ انجام خوبی به را آن تا امکرده تلاش وجودم تمام با م،اداده انجام زندگی در کاری هرگاه»

 «ام.کرده کار آن وقف را وجودم تمام ام،کرده آن وقف را خودم که چیزی هر

 دیکنز چارلز-

 

 خودتان نسخه بهترین یا و ایدنکرده زندگی تانهایارزش اساس بر کهاین از حال به تا آیا 

 که یدکنمی احساس اما هستید، صادق فردی که دارید باور شاید ید؟اکرده گناه احساس اید،نبوده

 انانس کهاین از که است آمده پیش شما برای حال به تا آیا دیگر، سوی از .گوییدمی دروغ زیاد

 هداشت خوبی بسیار احساس کنید،می عمل گویید،می و خواهیدمی که طورهمان و هستید خوبی

 .است عملکرد از خوشحالی و ناامیدی احساس همین درونی اینیروه از من منظور باشید؟

 انتظارات شما؛ هایارزش .دهندمی شکل را ما رفتار که داریم زیادی داخلی نیروهای هاناانس ما

 از یکوچک بخشی تنها رشد، و تناسب تعلق، امنیت، برای شما نیاز شما؛ اهداف شما؛ آرزوهای شما؛
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 یادرونی راهنمای سیستم چونهم را درونی نیروهای این .دهندمی تشکیل را درونی نیروهای این

 هاآن .شوید تبدیل خودتان از نسخه بهترین به و بمانید خودتان خواهدمی شما از که ببینید،

 پی ما .ددهنمی شکل را شما رفتار و هویت پیوسته طور به تانزندگی طول در که هستند نیروهایی

 ،(خاص موضوعی در وسواس و تعالی برای شخصی هایاستاندارد) خاص نیدرو نیروی دو که بردیم

 .هستند بلندمدت در شما موفقیت تعیین در نیروها ترینمهم

 

 

 

 

 

 تعالی برای شخصی تعهدات و استانداردها

 ستقیمم رابطه تعالی برای او تعهدات با فعالیتش، حوزه از نظر صرف فرد، یک زندگی کیفیت»

 «دارد.

 مباردیلا وینس-

 

 .گیرندمی رنظ در خودشان برای بالایی استانداردهای بالا، عملکرد با افراد که ندارد گفتن به نیازی

 اهمیت است، مربوط شانهویت به که اقداماتی و وظایف در خوب عملکرد به هاآن خاص، طور به

 این ه،ن یا باشند، دهکر انتخاب را کاری خودشان هاآن کهاین از نظر صرف .دهندمی بالایی بسیار

 دبرنمی لذت دهندمی انجام که کاری از هاآن کهاین از نظر صرف چنین،هم .است برجا پا موضوع

 انگیزاندبرمی خوب عملکرد به را هاآن که است هاآن هویت این، .است برقرار موضوع این نه، یا

 زا ورزشکار، یک است ممکن مثال، برای برند.می کارها دادن انجام از که لذتی یا و انتخاب نه

 چون دهد،می انجام را آن اما نبرد، لذت است، کرده تدوین او برای اشمربی که ورزشی برنامه
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 .کند پیشرفت تا دهد انجام را کاری هر است حاضر که داندمی ایحرفه ورزشکار را خودش

 احساس تنها افراد، خوب عملکرد دلیل که اندبرده پی شانتحقیقات در نیز سازمانی محققان

 معنای اهآن برای که برانگیزچالش اهداف تعیین بلکه نیست، دهندمی انجام که کاری از رضایت

 معلول بلکه ،نیست بالا عملکرد دلیل رضایت، .دارد سزایی به تأثیر بالا عملکرد در نیز دارد، شخصی

 تریبیش انگیزه دارد، قرار ما یندهآ هویت راستای در که دهیممی انجام کاری ما وقتی .است آن

 .شودمی تربیش دهیم انجام را کار آن عالی صورت به کهاین احتمال و داشت خواهیم

 .کنیم عمل خوب است، مهم مانبرای که موضوعاتی در خواهیممی ما همه طبیعی، طور به

 همین به و شوندمی قائل تریبیش اهمیت تعالی برای دیگران، نسبت به بالا، عملکرد با افراد اما

 .دهندمی انجام تریبیش تلاش با را شانهایفعالیت دلیل

 اندکرده گزارش هاآن چون دهند؟می اهمیت دیگران از تربیش هاآن که شد متوجه توانمی چگونه

 نندادمی تنها نه بالا، عملکرد با افراد .کنندمی مانیتور تربیش را شانعملکردی اهداف و رفتار که

 کنندیم بررسی روز در بار چندین هاآن برسند، تعالی به خواهندمی و دارند بالایی استانداردهای که

 کمک هاآن به که است «خود از ارزیابی» همین .کنند زندگی شاناستانداردهای اساس بر که

 با فرادا دیگر، یسو از که بردم پی ام،داده انجام که ایمصاحبه صدها در .کنند پیشرفت تا کندمی

 توجهبی د،آورنمی دست به که نتایجی و رفتار به نسبت و دارند تریکم خودآگاهی پایین، عملکرد

  .هستند

 مثال، ایبر .هستند راستاهم خودآگاهی، و اهداف زمینه گرانپژوهش تحقیقات نتایج با هایافته این

 تریشبی احتمال برابر نیم و دو کنند،می نظارت خودشان بر مرتباً گذاری،هدف از پس که افرادی

 انگیزه با و دارند تریدقیق هایریزیبرنامه چنینهم هاآن .دارند شاناهداف به رسیدن برای

 کنندهشرکت ۰۱۲۲۲ از بیش شامل که مطالعه ۰۳۱ بر مروری در .کنندمی دنبال را هاآن تریبیش

 یندازها همان به اهداف، به دستیابی در پیشرفت، بر نظارت و کنترل که بردند پی محققان بود،

 از است ربهت کنید، نظارت تانپیشرفت بر ندارید قصد شما اگر .دارد اهمیت شفاف، اهداف تعیین
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 .کنید دگیزن تاناستانداردهای اساس بر که باشید نداشته انتظار و نکنید تعیین را هدفی اول همان

 اگر .نیدک کم وزن کیلو چند که گیریدمی تصمیم و باشید سالم فردی خواهیدمی که کنید تصور

 تحلیل یک نتایج .تاس حتمی تانشکست تقریباً نکنید، نظارت تانپیشرفت بر و نکنید تعیین هدفی

 کاهش در بهتر نتایج به رسیدن برای هاراه مؤثرترین از یکی خود بر نظارت که داد نشان گسترده

 .است وزن

 اساس بر آیا کهاین کردن چک برای شما دارد؟ بالا عملکرد با رتباطیا چه مطالب این اما

 ادگیس به تواندمی کار این .دارید نیاز هاییتمرین به خیر، یا کنیدمی زندگی تاناستانداردهای

 بر آیا م؟داشت خوبی عملکرد امروز آیا» :باشد سؤالات نوع این گرفتن نظر در و روزانه دفتر نوشتن

 «کردم؟ برآورده را خوب عملکرد و کافی تلاش از انتظاراتم و کردم زندگی هایمارزش اساس

 نقصیب کسهیچ .کند مطرح را سخت حقیقتی تواندمی روزانه، صورت به سؤالاتی چنین پرسیدن

 از خشیب این اما .کنیدنمی افتخار عملکردتان به که داشت خواهید روزهایی ناگزیر، شما و نیست،

 تانپیشرفت و داشت خواهید تریکم انسجام نکنید، نظارت خودتان بر شما گرا .است حقیقت

 ناامیدی احساس گهگاهی هم باز است ممکن کنید، نظارت خودتان بر اگر و .بود خواهد کُندتر

  .کنید

 انخودش بر نکنند، مشاهده را تعالی و رشد دهندمی انجام که کاری در بالا، عملکرد با افراد اگر

 صبیع اختلالات دچار یا و شوندمی غمگین هاآن که نیست معنی این به این اما .گیرندمی سخت

 بالا، کردعمل با افراد :که بیاورید یاد به .هستند خوردهشکست که کنندمی فکر همواره و شوندمی

 به نسبت تریکم استرس که کنندمی احساس و هستند شادتر شانترازانهم به نسبت

 برای و گذارندمی جای بر خود از مهمی بسیار آثار که کنندمی احساس و دارند نشاترازانهم

 کهچرا کنند،می تجربه را احساساتی چنین هاآن .کنندمی دریافت خوبی پاداش شانهایتلاش

 ستیدر مسیر در کنندمی احساس دلیل این به هاآن .دارند قرار درستی مسیر در کنندمی احساس

 .کنندمی نظارت خودشان بر مرتباً که ،دارند قرار
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 تریهگشاد روی با هاآن که کردم مشاهده داشتم، بالا عملکرد با افراد با من که هاییبحث تمام در

 اباجتن مکالماتی چنین از هاآن .پردازندمی شانضعف نقاط به و پذیرندمی را شانهایشکست

 هایاهر مورد در دارند دوست هاآن حقیقت، در .تندهس نقصبی هک کنندنمی تظاهر هاآن .کنندنمی

 وردهخ گره رشدشان با زندگی، در هاآن خوشحالی و هویت چراکه کنند، بحث شانوضعیت بهبود

  .است

 شوند؟ن دلسرد و ببینند آینه در مکرراً را خودشان بالا، عملکرد با افراد که است ممکن چطور پس

 .نندکمی راحتی احساس آن با هاآن .دارند عادت خود از ارزیابی به هاآن که است دلیل این به شاید

 نجاما مرتباً را کار این چراکه ندارند، ترسی شاناشتباهات و خودشان بر نظارت و بررسی از هاآن

  .دهندمی

 برای عالیت که چرا گیرند،می سخت خودشان بر بخورند، شکست بالا عملکرد با افراد اگر چنان،هم

 از هک هستم کسی من» بگوید: شما هویت اگر .است برخوردار بالایی بسیار اهمیت از هاآن تهوی

 هستم موفقی فرد من» یا ،«دهممی انجام ممکن نحو بهترین به را هاآن و آیمبرمی کارهایم عهده

 تیاهم شما برای ،اوضاع ریختن بهم پس ،«.دهممی زیادی اهمیت کارهایم نتایج و جزئیات به که

 بخش لکهب نیستند، تلقین تنها بالا، عملکرد با افراد رایب هاییگزاره چنین .داشت خواهد بالایی

 رایب زیادی درونی فشار بالا، عملکرد با افراد در که معنی این به .است هاآن هویت از جدانشدنی

 .دارد وجود خوب عملکرد

 ممکن گیرانهسخت استانداردهای این باشند، هنداشت را کافی دقت بالا، عملکرد با افراد اگر البته، و

 تا ار کار این و شویم جوعیب بسیار خودمان به نسبت ما است ممکن .دهد معکوس نتیجه است

 بیفتد، اتفاقی چنین که هنگامی .کنیم معادل رنج و درد با را خود از ارزیابی که ببریم پیش حدی

 نای یا و (است آوررنج بسیار هاپاسخ چون) مکنیمی متوقف را خودمان عملکرد از پرسش ما یا

 درباره حد از بیش نگرانی .رسانیممی جنون مرز به را خودمان و کنیممی تکرار را هاپرسش

 ستهبرج بازگلف یک افتادن گیر .دهدمی کاهش را عملکرد و کندمی زیاد را اضطراب اشتباهات،
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 این هب بلکه ندارد، را خوب عملکرد برای افیک ضرورت که نیست دلیل این به هجدهم، سوراخ در

 جادای هاآن در را فشار و انتظارات از ایکننده ضعیف سطح ضرورت، تا داده اجازه او که است دلیل

 .کند

 افتد،می قاتفا ندرت به بسیار بالا، عملکرد با افراد برای شدن متوقف یا و افتادن گیر چنان،هم اما

  .دارند عادت بالا ضرورت با شرایط به هاآن چراکه

 هاگزارش .باشید داشته نظر در را پایین عملکرد با افراد مورد در ما هاییافته که دارد اهمیت بسیار

 هفته در د،دارن بالایی عملکرد که شانترازانهم نسبت به پایین، عملکرد با افراد که دهندمی نشان

 هاییزارهگ چنین با ندرت به هاآن و کنندمی یابیارز را خودشان دفعات، نصف تا سوم یک بین تنها

 به ،ام انهروز رفتار و دانممی تعالی جوی و جست در را رشدم که دارم هویتی من» :هستند موافقت

  «.دهدمی نشان را این خوبی

 دارید، ایینیپ عملکرد که دلیل این به تنها شما اگر .باشد پُرمخاطره بسیار متعالی هویت است ممکن

 از که دهیدب ترجیح طبیعی طور به است ممکن باشید، داشته بدی احساس خودتان به نسبت مکرراً

 همراه به خود با جالبی طنز پایین عملکرد با افراد در موضوع این اما .کنید اجتناب خودتان ارزیابی

 اگر یطرف از و کندنمی پیدا بهبود عملکردشان نکنند، ارزیابی تربیش را خودشان هاآن اگر :دارد

 .یایندب کنار شخصی هایقضاوت و هاناامیدی با باید ناگزیر ،کنند ارزیابی تربیش را خودشان هاآن

 و باشد رپُرتکرارت خودارزیابی و جدید استانداردهای تعیین باید، پایین عملکرد با افراد تمام هدف

 .ندبپذیر را عملکردشان به مصمم و گیرانهسخت نگاه که بگیرند یاد

 ،منفی احساسات از پرهیز و کردن اجتناب .است ساده کاری چنین که کنم وانمود خواهمنمی من

 ضرورت احساس که دانممی من .است دوانده ریشه ما ذهن در عمیقاً که است غرایضی از یکی

 زندگی هایزمینه تمام در بودن، خودتان بهترین برای تلاش .نیست دستیابی قابل راحتی به زیاد،

 ودتانخ دادن قرار و خود از بالا بسیار تقاضاهای داشتن .کند پذیرآسیب را شما تواندمی زندگی،

 نمایش به خودتان از خوبی عملکرد شما است ممکن .است ترسناک تان،هایتوانایی مرز در
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 ستد ایدگرفته نظر در تانذهن در که جایگاهی به اگر .بخورید شکست است ممکن .نگذارید

 .وندش چیره شما بر شرمساری، و ناراحتی خجالت، گناه، ناامیدی، احساس است ممکن نکنید، پیدا

 .نیست راحت همیشه دهید، انجام را کاری باید شما که احساس این داشتن

 .دهندمی انجام بالا، عملکرد با افراد که است ایمعامله ترینبزرگ این که کنممی احساس من اما

 وردند،خ شکست اگر و دهند انجام ممکن شکل بهترین به را کاری باید که دکننمی احساس هاآن

 آمدهپیش احتمالی هایناراحتی ارزش کار این پاداش  .آمد خواهند کنار آن منفی احساسی عواقب با

 .دارد را

 میان در افراد با را ایده این من که هنگامی .ندهید راه تاندل به ترسی ضرورت، مفهوم این از

 وانندنت و باشند ناکافی که ترسندمی این از هاآن .دارند آگاهی آن به هاآن از بسیاری گذارم،می

 داده خر بدی اتفاق که نیست معنی این به تنها ضرورت اما .کنند تحمل را مسیر این هایسختی

 و قاضات همواره که نیست معنی این به و بدهند نشان واکنش که هستند مجبور هاآن اکنون و است

 .شودمی وارد هاآن بر منفی فشاری یا

 :گویممی پایین عملکرد با افراد به اغلب من که است دلیل همین به

 داشته یانتظارات خودتان از دوباره که است این بازی به برگشتن برای راه ترینسریع اوقات گاهی

 .باشید

 اهداف هک باشید داشته یاد به و زنیدب گره خوب کاری دادن انجام با را تانهویت و بروید پیش به

 کتشر هزار چهل از بیش رو بر تحقیقات دهه چند .کنید انتخاب خودتان برای برانگیزیچالش

 فرادیا به نسبت اند،کرده تعیین چالشی و مشخص اهداف که افرادی که است داده نشان کننده،

 .دارند بهتری عملکرد است، گنگ و غیرچالشی شاناهداف که

 زا شما .رودمی بزرگ رؤیاهای دنبال به و است، چالش عاشق که ببینید فردی چونهم را دتانخو

 است مکنم که البته .است شما انتظار در درخشانی آینده و هستید نیرومندتر کنید،می فکر چهآن

 د؟داری ریدیگ هایگزینه چه اما .باشد ناخوشایند مسیر این است ممکن که البته .بخورید شکست
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 باشد این نید،ک فکر آن به توانیدمی که چیزی تنها و برسید زندگی پایانی نقطه به نشینی؟ عقب

 تان،نام کوچک حباب درون در آهسته آهسته را زندگی تمام اید؟نکرده تلاش کافی اندازه به که

 .باشد تقدیرتان چیزهایی چنین که ندهید اجازه بگذرانید؟ خیالیبی و کسالت با

 اتانتظار که دارند را این جرأت هاآن چراکه شوند، موفق بلندمدت در باید بالا، عملکرد با افراد

 را کاری دبای که کنندمی تکرار خودشان با مرتباً هاآن .باشند داشته خودشان برای والایی و بزرگ

 با یت،موفق یا و اقدام آن چراکه برسانند، انحام به ممکن شکل بهترین به را آن باید و دهند انجام

  .دارد همخوانی شانآل ایده هویت

 هانآ .نیست محض امید و آرزو تنها العاده،فوق زندگی داشتن برای بالا، عملکرد با افراد رؤیای

 از هاآن و است خورده گره آن به هاآن آینده هویت .کنندمی تبدیل ضرورت به را شانرؤیاهای

 .دهندمی انجام را کار آن بنابراین، و برآیند آن عهده از که دارند انتظار خودشان

 

 موضوع یک بر تسلط و فهم درباره فکری وسواس

 باید ماش دیگر، رهبری جایگاه در هر یا و مربی یک عنوان به بلندمدت، موفقیت به رسیدن برای»

 «.باشید داشته فکری)عقده( وسواس نوعی

 رایلی پت-

 

 رونید نیروی سپس کند، تبدیل ضرورت یک به را الیع عملکرد تعالی، درونی استاندارد اگر

 .کندمی بخشلذت را آن کنجکاوی،

 هاآن اویکنجک حقیقت، در .هستند کنجکاو بسیار بالا، عملکرد با افراد رود،می انتظار که طورهمان

 وعموض این .است هاآن موفقیت اصلی دلایل از یکی شان،علاقه مورد حوزه بر تسلط و فهم برای

 مورد وزهح بر تمرکز برای شدیدی درونی تمایل هاآن .کندمی صدق بالا عملکرد با افراد تمام برای

 که دگوینمی روانشناسان .کنندمی احساس عمیق، هایشایستگی خلق و بلندمدت در شانعلاقه
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 لذتبخش و جذاب کارها این چون دهند،می انجام را کارهایی هاآن) دارند بالایی ذاتی انگیزه هاآن

 انشکارهای دادن انجام برای بالا، عملکرد با افراد .(کندمی جلب را هاآن شخصی رضایت و است

 دهند،می انجام که را کاری هاآن چون ندارند، دیگران توسط شدن برانگیخته یا و پاداش به نیازی

 .دانندمی باارزش و جذاب ذاتاً

 خاص، موضوعی درباره بلندمدت و عمیق اشتیاق این هب مدرن، موفقیت تحقیقات تمام در تقریباً

 اشتیاق زا ترکیبی هاآن منظور کنند،می استفاده «عزم» کلمه از افراد که هنگامی .است شده پرداخته

 از اشتباه به اکثراً که) باشید شنیده را «آگاهانه عادت» عبارت حال به تا شما اگر .است پشتکار و

 شما آموزش و تمرکز زمان مدت که بدانید باید ،(شودمی تفسیر ساعت رهزا ده قانون عنوان به آن

 طحس به ایزمینه هر در که افرادی .هستند صریح و رک هایافته .دارد بالایی اهمیت زمینه، یک در

 .کنندمی تمرکز شانحرفه بر ترعمیق و ترطولانی رسند،می جهانی عالی

 چیزی اشتیاق .باشند داشته اشتیاق از تربیش چیزی باید الا،ب عملکرد با افراد که بردم پی من اما

 مشتاق هک شودمی گفته ما به اغلب .است پذیرش قابل .کند درک را آن تواندمی کسی هر که است

 به بدر لیناو و است انتظار یک اشتیاق .بورزیم عشق اشتیاق با کنیم، زندگی اشتیاق با باشیم،

 اشتیاق، و انگیزه شدن پایین و بالا در حتی مدت، بلند در بتوانید اشم اگر اما .است موفقیت سمت

 حتی ،(بگویند درست هاآن است ممکن که دانیدمی و) کنندمی نقد را شما دیگران که وقتی حتی

 تانآسایش محدوده از شویدمی مجبور وقتی حتی کنید،می تجربه را شکست بارها و بارها وقتی

 بسیار شما شپادا دانیدمی که زمانی حتی دهید، ادامه مسیرتان به بتوانید تا بگیرید فاصله بسیار

 تمام هک زمانی حتی اند،گذشته یا و اندشده تسلیم دیگران که زمانی حتی است، دسترس از دور

 را کار در تمرکزتان و احساسی تعهد بکشید، کارتان از دست باید که گویدمی شما به هانشانه

 را آن بسیاری که ایدرسیده ایمحدوده به و ایدکرده جهش عزم از فراتر به شما کنید، حفظ

  .نامندمی «عقده یا فکری وسواس»
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 قداماتا که برسیم باور این به ما شده موجب شرایط که است این هستیم روبرو آن با که چالشی

 صوصیخ به یزانم داشتن که است این حقیقت اما .هستند خطرناک سریع، هایپیشرفت و جسورانه

 مشاهده بشریت تاریخ به نگاهی با .است ضروری نوآوری و پیشرفت برای باکی،بی و جنون از

 اصطلاح به این وجود .اندبوده دیوانگی کمک حاصل شگرف، دستاورد تمام که کرد خواهید

 داری،هدبر به دادن پایان ها،اقیانوس از گذر :است ضرورت یک دستاوردهایی چنین برای دیوانگی،

 ایکاره و کسب شروع ژنتیک، از رمزگشایی ها،خراشآسمان ساختن فضا، به انسان فرستادن

 اییکاره دادن انجام است، نشده انجام حالتابه که کاری کردن امتحان .جدید صنایع ابداع و جدید

 .دارد باکیبی به نیاز شرایط، تمام سازیآماده از قبل کار به شروع و عرف برخلاف

 هاآن چنینهم .کرد شروع را آن باید کاری، در شدن برنده از قبل که دانندمی جسور افراد اما 

 .بپذیرند زنی را آن ریسک باید ناگزیر واقعی، هایپاداش به دستیابی برای که کنندمی درک کاملاً

 نجگ به یدنرس برای کار این اما است، جسورانه کاری هاناشناخته در زدن شیرجه که است درست

 .است ضروری

 افراد هک است چیزهایی همان دقیقاً این خیر، کنم؟می استفاده آمیزمبالغه لغات از جااین در من آیا

 .کنندمی صحبت من با آن مورد در جهان سراسر در بالا، عملکرد با

 .نندکیم درک را شما دیگران دارید، اشتیاق دهید،می انجام که کاری به نسبت شما که هنگامی

 دیوانه ماش که کنندمی فکر دیگران دارید، عقده و فکری وسواس کارتان به نسبت که هنگامی اما

 .است فکری وسواس و اشتیاق بین تفاوت این .ایدشده

 تر،بالا سطوحی در عملکرد برای ما شودمی موجب که است، شدن مسلط برای  فکری وسواس این

 .کنیم التزام احساس

 نندگانیک جو و جست :هستند مشاهده قابل راحتی به فعالیتی، حوزه هر در وسواس، دانفق هاینشانه

 و تیاقاش علاقه، کلی، طور به هاآن است ممکن .متعهد نیمه رهبرانی دودل، عاشقانی مند،علاقه نیمه

 بسیار لیم و اشتیاق علاقه، هاآن اوقات گاهی .نیست طوراین لزوماً اما .باشند نداشته شدیدی میل یا
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 یک اتملاق ابتدایی دقایق همان در .ندارند را ناپذیرسیری و پایدار فکری وسواس اما .دارند بالایی

 اشند،ب داشته فکری وسواس اگر .خیر یا دارد عقده و فکری وسواس او که شد متوجه توانمی فرد،

 آن به شدیداً که خاص موضوعی درباره و دارند هیجان یادگیری برای و هستند متعهد و کنجکاو

 :برندمی کار به را هاییعبارت چنین هاآن .کنندمی صحبت است، مهم هاآن برای و دارند علاقه

 من کار» یا «.دارم فکری وسواس آن مورد در نوعی به و هستم دهممی انجام که کاری عاشق من»

 قهعلا با هاآن «کنم. ورتص دیگری کار دادن انجام مشغول را خودم توانمنمی است، من زندگی همه

 و کنندمی صحبت شانکاری حوزه در تسلط و تعالی برای شانتلاش مورد در شمرده شمرده و

 اسوسو .کنندمی ثبت را اهداف این به دستیابی برای شانآمادگی و تمرین مطالعه، هایساعت

 .است مشاهده قابل خوبی به شانتقویم در هاآن

 واسوس یک به و شده ساده اشتیاق یک از فراتر شما برای موضوعی دشویمی متوجه که ایلحظه

 .شودمی اضافه تانهویت به جدید چیزی که است زمانی همان است، شده تبدیل فکری

 منتج اصخ فردی به شدن تبدیل برای تلاشی به ،(اشتیاق) خاص احساسی تجربه برای میل یک از

 زشار آن برای دیگری چیز هر از بیش که چیزی ود،شمی شما وجود از بخشی به تبدیل .شودمی

 .شودمی ضرورت یک به تبدیل شما برای .قائلید

 وسواس از نیز افراد بسیاری دارند، هراس والا، معیارهای تعیین از افراد از بسیاری که طورهمان

 مئناً،مط .ددهنمی ترجیح را زودگذر آتشی و موقتی ایعلاقه هاآن .ترسندمی داشتن عقده و فکری

  .است ترراحت ندارند، ربطی شما هویت و موجودیت به که هاییاشتیاق با زندگی

 .نندک تحمل را درونی فشارهای این توانندمی بالا، عملکرد با افراد :که بیاوریم یاد به است لازم

 از که نیست چیزی فکری وسواس .ندارند شانعلاقه مورد حوزه در زدن شیرجه از هراسی هاآن

 به سبتن افراد که هنگامی .است افتخار نشان یک مانند بالعکس، بلکه باشید، داشته هراس آن

 دکنننمی احساس که برندمی لذت آن دادن انجام از قدری به دارند، عقده و فکری وسواس چیزی
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 بودبه یا و کار یک دادن انجام صرف زمان هاساعت هاآن .دارند دیگران از عذرخواهی به نیازی

 .برندمی لذت آن از و کنندمی مهارت یک

 اشتهد بستگی شما هایتعریف به مسئله این کنممی فکر داریم؟ هم «ناسالم» عقده و وسواس آیا

 باشد، «یوستهپ زایاختلال شیفتگی» وبستر، مریام نامهلغت همانند وسواس، از شما تعریف اگر .باشد

 عاریفت نامهلغت این اما .است ناسالم زا،اختلال یزیچ به اشتیاق کردن تبدیل که بگویم باید

  :کندمی ارائه نیز را وسواس از دیگری

 یا ردف به غیرمعمول، هایروش به خصوصاً مکرراً، و پیوسته صورت به فردی آن در که وضعیتی *

 .کندمی فکر دیگری چیز

 .کندمی فکر آن مورد در مکرراً یا پیوسته صورت به شما که چیزی یا فرد *

  .کندمی آن دادن انجام صرف زیادی زمان یا و دارد شدیدی علاقه آن به نفر یک که فعالیتی *

 .چیزی یا فرد مورد در پیوسته و غیرطبیعی شدید علاقه *

 تعریفی هچ شما که دارد بستگی کنم،می تکرار پس .دانمنمی ناسالم را تعاریف این از کدامهیچ من

 انجام ای و کردن فکر صرف را زیادی زمان بالا، عملکرد با افراد که انمدمی من .کنیدمی انتخاب را

 ت؟اس«غیرعادی» چیزی چنین آیا .کنندمی دارند، عقده و وسواس آن به نسبت که موضوعی دادن

 .البته صد

 .نیستند سالم همیشه لزوماً هم، عادی موضوعات اما

 برای عادی زمان امروز، سردرگمی از سرشار و آشفته دنیای در :باشیم روراست هم با بیایید

 زمان صرف و تمرکز میزان اگر پس، .است دقیقه ۰ حدود چیزی موضوع، یک به دادن اختصاص

 بالا، ردعملک با افراد اما .هستند محکوم مورد این در بالا عملکرد با افراد باشد، «ناسالم» غیرعادی،

 اگر .امهداشت نظر تحت را افراد این دیگری سک هر از بیش من و نیستند ناسالم افرادی من نظر در

 ارک آن فهمیدن باشید، شده ناسالم ای عقده و وسواس دچار است ممکن که کنیدمی فکر شما

 گرا کند، اداره را شما تانوسواس کنید، اداره را تانوسواس شما کهاین جای به اگر :است آسانی
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 با ماش کند، ایجاد اندوه و غم تانزندگی همه در و کند نابود را تانروابط کند، تباه را تانزندگی

 .هستید روبرو مشکل

 افرادی اهآن تعریف، اساس بر صورت، این غیر در .ندارند مشکلاتی چنین بالا، عملکرد با افراد اما

 ،بالا ردعملک با افراد .کندمی تأیید را موضوع این نیز آماری اطلاعات .بود نخواهند بالا، عملکرد با

 نندکمی مصرف سالم غذاهای سالم، اندازه به هاآن .دارند بالایی نفس به اعتماد هاآن .هستند شاد

 عاشق هاآن .آیندبرمی استرس عهده از شانترازانهم از بهتر هاآن .کنندمی ورزش چنینهم و

 کنترل شانگیزند بر هاآن دیگر، عبارت به .هستند اثرگذار که کنندمی احساس و هستند چالش

 .دارند

 ات دهند، ادامه جدید موضوعات تجربه به که کنممی ترغیب را افراد من که است دلیل همین به

 هایرزشا با موضوع این اگر سپس .اندکرده پیدا غیرطبیعی علاقه موضوعی به ببینند که زمانی

 یک درگیر را دتانخو .شوید کنجکاو .کنید جهش آن سمت به بود، راستاهم شما هویت و شخصی

 داشته عقده و وسواس دارد دوست که خودتان از بخشی به .شوید عمیق آن در و کنید موضوع

 .شود زنده دوباره تا بدهید اجازه شود، مسلط موضوعی بر و باشد

 پدیدار ،بالا ضرورت شود،می تبدیل شدید وسواسی به بالا عملکرد با افراد معیارهای که هنگامی 

 .ستا ضرورت درونی بخش تنها این و آیدمی وجود به بالا، عملکرد آن، طبع به چنینهم و شودمی

  .شودمی ترجالب اوضاع ضرورت بیرونی نیروهای در

 هاشپرس این به دادن پاسخ به را کمی زمان بشویم، ضرورت بیرونی نیروهای وارد کهآن از پیش

 :کنید صرف
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 .هستند .....…شامل دارند همیتا من برای زندگی در که هاییارزش *

 .بود …..... نکردم زندگی هایمارزش اساس بر که موقعیتی یک اخیراً، *

 … کنم، زندگی هایمارزش اساس بر نیست لازم کردم احساس لحظه آن در که این دلیل *

 .بود

 نم،ک زندگی هایمارزش اساس بر توانستم که کردم افتخار خودم به که موقعیت یک اخیراً، *

 .بود ….......

 .بود ..… کنم، زندگی هایمارزش اساس بر باید کردم احساس لحظه آن در که این دلیل *

 .است …..... شامل دارم عقده و فکری وسواس آنها به نسبت که موضوعاتی *

 .شودمی … شامل امنداشته سالم وسواس هاآن به کافی اندازه به که موضوعاتی *

 

 

 بیرونی نیروهای

 ویق چقدر که دانیدنمی شما باشد، نشده تبدیل شما انتخاب تنها به بودن قوی که زمانی تا»

 «.هستید

 مارلی باب -

 

 .کندیم متمایل بهتر عملکرد سمت به را شما که است خارجی عامل هر ضرورت، بیرونی نیروی یک

 استفاده شارف کلمه از ندرت به من .کنند یاد «فشار» عنوان به آن از روانشناسان برخی است ممکن

 احساس بالا عملکرد با افراد ،مواقع تربیش در .دارد زیادی منفی یمعنای ربا واژه این که چرا ،کنممی

 بالا ردعملک با افراد ،ما همه مانند .دارند تمایل تعالی به ناخواسته فشارهای خاطر به که کنندمین

 شانخود پیوسته صورت به هاآن که است جااین در تفاوت اما ،دارند یهایالاجلضرب و وظایف یزن
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 هاآن .دبینننمی عملکرد برای منفی یفشارهای هاآن دلیل همین به و کنندمی انتخاب را وظایف آن

 .ندکشانمی آن سمت به را خودشان بلکه ،شوندنمی داده هُل بالا عملکرد سمت به

 لکردعم شاخص برای یگاهآزمایش مطالعات از یکی در .داشتم مشکل موضوع این فهم در قبلاً من

 احساس من» :کنند امتیازبندی را هگزار این با خودشان موافقت میزان که خواستیم افراد از ما ،بالا

 در هک فرهنگی و مشاوران ،مدیران ،خانواده ،ترازانهم جانب از) بالایی بیرونی اضایتق که کنممی

 ینا چرا که کردم تعجب ابتدا در «.دارد وجود من روی بر ،بالا سطوح در موفقیت برای (هستم آن

 سؤال یجهنت این مورد در بالا عملکرد با افراد از که هنگامی .ندارد همبستگی بالا عملکرد با گزاره

 کنند،می احساس موفقیت برای هاآن که یتقاضای که است این اتفاق این دلیل که مفهمید م،پرسید

 بهتر عملکرد برای بیرونی فشار احساس دیگران، جانب از اهآن اگر حتی .نیست دیگران جانب از

 قبلاً هک است یهایرفتار و هاانتخاب کنندهتقویت تنها فشار، این زیاد احتمال به ،باشند داشته

 نیروهای ،بالا عملکرد با افراد ،که گفت توانمی دیگر عبارت به .اندکرده متعهد آن به را خودشان

 .دانندنمی عملکردشان برای سببی دلیلی یا و منفی چیزی لزوماً را بیرونی

 را نآ روانشناسان که ایپدیده دلیل به بالا، عملکرد با افراد عملکرد که، است معنی این به این

 از ی،زندگ در شاناقدامات برای بالا، عملکرد با افراد ضرورت .نیست نامند،می «واکنشی مقاومت»

 و مقاومت لتع به بالا، عملکرد با افراد انگیزه .گیردنمی ریشه ستم،سی با مبارزه برای شانخواسته

 ارد،د وجود هاآن در قطعاً منفی انگیزه از نوع این البته .نیست بودن، تهدید معرض در احساس یا

 یا ،بیانجامد طول به زیادی زمان مدت بتواند تنهایی به انگیزه این افتدمی اتفاق ندرت به اما

 .باشد داشته یادیز دستاوردهای

 عملکرد رایب سببی دلایلی عنوان به را مثبت بیرونی نیروهای بالا، عملکرد با افراد مواقع، تربیش در

 هدفی راستای در بتوانند تا باشند داشته خوبی عملکرد خواهندمی هاآن .گیرندمی نظر در بهتر،

 هاآن .کندمی عمل هاآن بر مثبت فشاری عنوان به والا، هدفی به دستیابی کنند؛ خدمت معنادار
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 ،(هستند فرنمت هاآن از افراد از بسیاری که) را دشوار هایالعجلضرب و الزامات حتی

 .دانندمی عملکرد مثبت هایکنندهتقویت

 و یزهانگ کننده اعمال که دارند وجود اصلی مثبت بیرونی عامل دو مطالب، این گرفتن نظر در با

 :هستند بالا ملکردع برای بیرونی فشار

 

 اجتماعی اهداف و الزامات وظایف،

 دهیم، انجام خوبی به را مانکارهای که شودمی باعث وظیفه»

 «.دهیم انجام زیبایی به را هاآن که شودمی باعث عشق اما

 بروکس فیلیپ -

 

 هب ظیفهو احساس علت به اغلب ،دارند بهتر عملکرد برای بالا عملکرد با افراد که ضرورتی احساس

 تلاش هاآن و است کرده باز حساب هاآن روی کسی .است خودشان از فراتر دیگر، یچیز یا فرد

 .برسانند انجام به را مسئولیتی یا تعهد که کنندمی

 نیز نم تعریف ،دارند «وظیفه» از ایگسترده بسیار تعریف ،بالا عملکرد با افراد که جاییآن از

 کسی هب که است این منظورشان ،کنندمی صحبت وظیفه از هاآن تیوق ،اوقات گاهی .است گسترده

 اب فرادا نگرش ،اوقات گاهی .هستند پاسخگو عملکردشان برای یا و کنندمی دین احساس چیزی یا

 .است ردیگ فردی نیازهای و انتظارات کردن برآورده برای التزامی عنوان به وظیفه به بالا عملکرد

 پیروی یا و گروه یک هایارزش و هنجارها با داشتن مطابقت ،وظیفه از هاآن منظور ،اوقات گاهی

 .است نادرست و درست از شاناخلاقی احساسات از کردن

 دیگران برای تربیش ما معمولاً که ،حقیقت این با توانمی ،هستند عملکرد محرک که را وظایفی

 تا مشوی بیدار خواب از شب هاینیمه در که هستیم حاضر ما .داد توضیح ،خودمان تا کنیممی کار

 دادن انجام ،مانذهن در .داریم نیاز خواب به دانیممی که حالی در ،کنیم آرام را ناراحت کودکی
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 به کشانندگان ترینقوی غالباً هایضرورت چنین .دارد تریبیش ضرورت ،دیگران برای کار این

 :پرسیدب خودتان از ،ندارید خوبی ملکردع که کردید احساس اگر سپ .هستند بالا عملکرد سمت

 «؟دارد من به را نیاز ترینبیش حاضر حال در کسی چه»

 کمک ئولمس شما دانندمی دیگران که زمانی) کنید اضافه این به نیز را پذیریمسئولیت شما اگر

 هدد می نشان گسترده تحقیقات .شودمی نیز نیرومندتر حتی ضرورت این ،(هستید هاآن به کردن

 این فرصت شوند،می ارزیابی تربیش ،هستند پاسخگو شانایهیخروج برای افراد که هنگامی که

 سبک کنندمی خدمت هاآن به که را کسانی احترام یا و کنند استفاده شانتخصص از که دارند را

 لکردعم به و کنندمی تریبیش تلاش ،نمایندمی حفظ را شانانگیزه تریبیش احتمال به ،کنند

 دین ریدیگ کس به کردن عمل خوب برای شما اگر ،دیگر عبارت به .کنندمی پیدا دست بالاتری

 ضرورت ،است شما تخصص دهنده نشان تانخوب عملکرد که کنید احساس و باشید داشته

 و شویممی ارزیابی تربیش ما که زمانی مثال، برای .کنیدمی احساس بالا عملکرد برای تریبیش

  .کنیممی عمل بهتر و تربیش ،هستیم پاسخگو مانیتیم ملکردع برای

 لیفتک و وظیفه احساس داشتن که دانیممی ما همه رسند،می نظر به خوشایند مطالب این اگرچه

 مشتاق یوالدین که افتدمی اتفاق ندرت به .است منفی احساسی مدت،کوتاه در دیگران، به نسبت

 وظیفه یک تربیش کاری چنین .شوند بیدار بچه پوشک کردن عوض برای شب نیمه در که باشند

 در اما .طمئناًم کنند؟می شکایت تکالیفی چنین از والدین آیا .مهربانانه عشق یک از بیانی تا است،

 وبیخ والدین کنند احساس تا کندمی کمک هاآن به مثبتی، وظایف چنین دادن انجام بلندمدت،

 یرونیب تقاضای دیگر، عبارت به (.دهندمی انجام را کارها این که تاس دلایلی از یکی که) هستند

 بدی احساس مدت،کوتاه در است ممکن داریم، زندگی در مانوظایف دادن انجام برای ما که

 .شد خواهد ما بالای عملکرد به منجر آینده، در اما باشد، داشته

 و است سخت نیستند، منفی چیزی موارهه وظایف که موضوع این فهم پایین، عملکرد با افراد برای

 دارند، یبالای عملکرد که شانترازانهم به نسبت پایین عملکرد با افراد که است دلیل همین به
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 انتقاد لقاب طبیعی صورت به وظایف، از برخی .کنندمی شکایت شانکاری هایمسئولیت از تربیش

 مجبور ار شما است ممکن خانواده، به نسبت تکلیف احساس مثال، برای .هستند کردن شکایت و

 ممکن وندیخویشا وظایف چنین .بفرستید پول هاآن برای یا و کنید زندگی تانوالدین کنار در کند

 ردیف رفاه با تعهداتی، چنین دادن انجام اما برسد، نظر به زنجیر و غل مانند بعضی برای است

 .دارند همبستگی

 هترب عملکرد و مثبت احساسات برانگیزاننده تواندمی چنینهم ،«درست کار دادن انجام» احساس

 شانغیبت که بدانند، متعهد کارمندان اگر که دهدمی نشان سازمانی محققان مطالعات .باشد نیز

 سیارب .است اشتباهی کار شرکت ترک که کنندمی احساس اندازد،می خطر به را شرکت آینده

 باشد لازم اگر حتی کنند، برابر چند را شانتلاش شانمدیران هب کمک برای هاآن که افتدمی اتفاق

 مدتاهکوت راحتی جای مأموریت، به نسبت وظیفه احساس .بپردازند کردن کار به را زیادی ساعات

 .گیردمی را

 به ند،کنمی درک دارند شانوظایف دادن انجام به که را نیازی بالا، عملکرد با افراد که جاییآن از

 دهند، نجاما باید موفقیت به رسیدن برای که تکالیفی و وظایف درباره هاآن که آیدمی پیش ندرت

 زا بخشی دیگران، نیازهای به کردن خدمت و شاننقش اجرای که دانندمی هاآن .کنند شکایت

 ست،ا آوررنج شانبرای اکنون کارها این دادن انجام چه اگر .است موفقیت به هاآن رسیدن فرآیند

 تفاوتیم نگرش با که کردند، الهام من به هایییافته چنین .دید خواهند را آن مثبت نتایج آینده در

 بدهم انجام باید که کارهایی به نسبت را نگرشم که امگرفته یاد من .بنگرم زندگی در وظایفم به

 در بدهم، انجام «دبای» که کارهایی تربیش که ببرم پی و کنم شکایت هاآن از ترکم تا کنم، تنظیم

 .هستند موهبت حقیقت

 مسیر نای در باید که هاییتلاش درباره باشد، داشته کردن خدمت فرصت کسی اگر گرفتم، یاد

 .کندنمی شکایت دهد، انجام
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 تریطولانی مدت برای توانیدمی کنید، خدمت دیگران به باشید داشته تمایل شما که هنگامی

 قدرنای نظامی افراد که است دلیل همین به مثال، عنوان به .نیدک حفظ را تانمستحکم عملکرد

  .دارند وظیفه احساس ،(شانرزمانهم و میهن) خودشان از فراتر چیزی به هاآن .هستند العادهفوق

 «هدف» را شانخوب عملکرد انگیزه بالا، عملکرد با افراد تربیش که است دلیل همین به چنینهم

 را اهآن که است، والا ندایی یا و مأموریت انداز،چشم به هاآن تکلیف یا ظیفهو احساس .دانندمی

  .گذراندمی موفقیت به دستیابی مسیر هایسختی میان از

 گفتند:می که شنیدم هاآن از بارها داشتم، بالا، عملکرد با افراد با که هاییمصاحبه در حقیقت، در

 عمل آزادی که نبود این هاآن منظور .کنند عمل خوب ندرکارشا کهاین جز ،«ندارند ایچاره»

 این هاآن منظور .است کرده شانکارهای دادن انجام به مجبور را هاآن مستبد رهبری یا و ندارند

 احساس کار آن دادن انجام برای دهند، انجام را کاری است شده خواسته هاآن از چون که، بود

 هاآن .است شده داده هاآن به فرد به منحصر فرصتی نندکمی احساس هاآن .کنندمی ضرورت

 افراد زا بسیاری یا و خودشان آینده بر عمیقی تأثیر امروزشان، عملکرد که کنندمی احساس اغلب

 .داشت خواهد دیگر

 یاربس .است گیرهمه تقریباً بالا، عملکرد با افراد بالایی درصد ۰۵ بین در والا ندای احساس این

 از که اثیمیر مانند چیزهایی را بالا عملکرد برای شانانگیزه ترینمهم افراد، این که افتدمی اتفاق

 ایهنسل به نسبت اخلاقی مسئولیت یا و خدا آسمانی، دلایل سرنوشت، ماند، خواهد جا به هاآن

 .ارندد نیاز هاآن به دیگران چون باشند، داشته خوبی عملکرد باید گویندمی هاآن .بدانند آینده
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 حقیقی هایالعجلضرب

 «دهند.می دست از را شانارزش آرزوها و امیال ضرورت، احساس نبود در»

 ران جیم-

 

 کنند؟یم تمرین ترسنگین ناگهان مهم، مسابقه یک به منتهی هایهفته آخرین در ورزشکاران چرا

 دارخانه والدین چرا دهند؟می نشان خودشان از بهتری عملکرد فصل انتهای در هافروشنده چرا

 زیرا دارد؟ تریبیش نظم شانکارهای ها،مدرسه شروع از قبل روز چند در که دهندمی گزارش

 .نیست سخت و سفت العجلضرب یک از تربخشانگیزه چیز هیچ

 دهیمیم ترجیح ما .هستند عملکرد مدیریت برای مانده، ناشناخته ابزاری حقیقی، هایالعجلضرب

 عملکرد اما .کنیم تعیین زمان اهداف این به دستیابی برای و بگوییم سخن هابندیزمان و دافاه از

 .آیدمی وجود به ،حقیقی هایالعجلضرب وجود با تنها بالا

 یمنف عواقب نکنیم، برآورده را آن اگر زیرا است، مهم تاریخ یک چیست؟ حقیقی العجلضرب

 .ببریم رهبه آن فواید و مزایا از توانیممی باشیم، پایبند آن به گرا و بود خواهند ما انتظار در واقعی

 هب مرتباً بالا، عملکرد با افراد که است این در تفاوت .داریم هاییالعجلضرب زندگی در ما همه

 مقرر دقیق تاریخ از هاآن .روندمی پیش است مهم شانبرای که حقیقی هایالعجلضرب سمت

 گاهیآ خوبی به آن منفی و مثبت عواقب به نسبت و دارند اطلاع شانکارهای دادن انجام برای شده

 اطل،ب هایالعجلضرب برای بالا، عملکرد با افراد که است این دیگر مهم بسیار تفاوت و .دارند

 .شوندنمی قائل ارزشی

 رنف یک فردی هایاولویت اساس بر آن موعد که است گنگ اقدامی معمولاً ،«باطل العجلضرب»

 و نیست حقیقی نیازهای شامل یالعجلضرب چنین است، شده تعیین (دیگران یا و شخص خود)

  .ندارد پی در واقعی منفی عواقب
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 ایمیلی اههرگ .کنندمی بروز من زندگی در شکل این به ،باطل و حقیقی هایالعجلضرب بین تفاوت

 یر،خ یا باشد کرده مقرر موعدی هچ است، کرده درخواستی من از کسی آن در که کنممی دریافت

 :فرستممی هاآن برای را پاسخ این من

 رخواستد این «حقیقی العجلضرب» توانیدمی آیا .ایدفرستاده من برای که درخواستی از سپاس با

 نیاد نشود، انجام موقع آن تا کار این اگر که است روزی تعیین منظورم کنید؟ ذکر من برای را

 و من یزندگ نهایی نابودی دومینووار و رسدمی بستبن به شما و من شغلی مسیر و شود،می منفجر

 عرض ماش به باید احترام با و است شما برای اولویتی فقط این، از قبل تاریخی هر .شودمی آغاز شما

 هترینب بتوانم کهاین برای پس، .دارم شما اولویت این از قبل تر،مهم اولویت ۰۲۲ خودم من که کنم

 ایرس میان در اش،حقیقی العجلضرب با را شما درخواست تا است لازم کنم، ارائه شما به را خدمت

 .دبدهی قرار آن، چرایی و مرگ تاریخ این جریان در را من لطفاً پس .کنم بندیرتبه هایماولویت

 دمانن و کنممی هماهنگ شما با و گیرممی تصمیم شما درخواست اولویت مورد در من آن، از پس

 .کرد خواهم ارائه شما به را خدمت بهترین همیشه،

 تشکر با

 برندن-

 

 یگران،د تقاضای کردن برآورده برای تلاش دانم،می چون فرستم،می را ایمیل این دلیل این به من

 .هستم دلسوزی انسان من .بخشندمی تنزل را من عملکرد سرعت به نباشند، حقیقی تقاضای که

 کردن شفاف مانند هاییعادت .زنندمی گول را من راحتی به هاآشفتگی و هاپرتیحواس

 .کندمی مؤثر را بالایی عملکرد با فرد هر و من که است چیزی حقیقی، هایالعجلضرب

 ترازانهم که کرد آشکار شد، انجام بالا عملکرد با فرد ۰۰۲۲ روی بر که نظرسنجی یک اخیراً 

 .شوندمی جعلی هایفوریت درگیر ها،آن از تربیش برابر نیم و سه ،دارند پایینی عملکرد که هاآن

 .دارند تریبیش تمرکز مناسب، زمان در درست، کارهای دادن انجام در بالا، عملکرد با افراد
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 بر همیشه که هستند هاییابرانسان بالا، عملکرد با افراد که نیست دلیل این به این اما

 هایالعجلضرب مواقع، تربیش در که، است این حقیقت .دارند زتمرک خودشان هایالعجلضرب

 هاآن برای یبیرون نیروهای یا و دیگران توسط هستند، هاآن دنبال به بالا عملکرد با افراد که حقیقی

 کنند،نمی انتخاب را شانمسابقات برگزاری زمان المپیکی ورزشکاران .است شده تعیین

 عیینت را آن بازار بلکه کنند،نمی انتخاب خودشان را شانفصلی یتقاضا ها،شرکت مدیرعاملان

 .کندمی

 کتاب این اگر دانم،می اما .برسانم پایان به را کتاب این توانستمنمی هرگز شاید بود، خودم به اگر

 دوری من از دوستانم کرد، خواهند طغیان امخانواده که رسید خواهد زمانی نرسانم، پایان به را

 برای که را باطل العجلضرب چند حال به تا اگرچه .کرد خواهد ترک را من ناشرم و ندکنمی

 اشد،ب میان در حقیقی العجلضرب یک پای که زمانی اما .امداده دست از بودم، کرده تعیین خودم

 تمسافر به دارد انتظار همسرم و است داده هافروشنده به را کتاب تحویل قول ناشرم که زمانی

 .یابدمی افزایش شدت به نویسممی ساعت یک در که کلماتی تعداد ویم،بر

 عواقب ن،نشد برآورده صورت در که العجلیضرب با تنها بالا، عملکرد با افراد که بگویم خواهمنمی

 به خواهندمی افراد از بسیاری حقیقت، در .گیرندمی انگیزه دارد پی در شدیدی منفی

 چون یا و ببینند را دنیا بر آن تأثیر و کارشان نتیجه خواهندمی چون ،برسند شانهایالعجلضرب

 علاقه دلیل .بروند اند،کرده انتخاب خودشان برای که بعدی فرصت یا پروژه سراغ به خواهندمی

 چنینهم هبلک نیست؛ کردن تأخیر منفی عواقب از ترس تنها کتاب، این رساندن پایان به برای من

 داشته را این فرصت و برسانم شما دستان به را آن بتوانم تا کنم تمام را کتاب این که دارم هیجان

 .برسانم تریبیش افراد به را پیامم و کنم تریبیش توجه امخانواده به که باشم

 ذاتی طور به هاآن :دهدمی شرح را حقیقی هایالعجلضرب از دیگری جنبه مثال این

 گیزهان شانکارهای رساندن انجام به برای بالا، عملکرد با افراد .هستند اجتماعی هایالعجلضرب

 .است تأثیرگذار دیگران بر ها،آن بودن موقع به که دانندمی چون دارند،
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 دنیا رد مهمی تأثیر و بدهید اهمیت دیگران به که کنید انتخاب شما اگر که، است این حقیقت

 .یابدمی افزایش آیند،می شما اغسر به که هاییالعجلضرب تعداد باشید، داشته

 و نم مشاهدات با این اما .کندمی بارفلاکت را افراد زندگی زمانی، فشار که دارند عقیده برخی

 که است داده نشان تحقیقاتی مطالعه یک نتیجه اخیراً، .است تضاد در محققان هاییافته

 انجام حال در که فعالیتی بر تریبیش تمرکز افراد که شودمی موجب تنها نه ،داشتن العجلضرب

 فعالیت هب و کنند رها را فعالیت آن توانندمی ترراحت چنینهم بلکه باشند، داشته هستند آن دادن

 هک کنندمی کمک ما به هاالعجلضرب که است معنی این به این .کنند تریبیش توجه شانبعدی

 فعالیتی به ار تمرکزمان تمام سپس و (برسانیم پایان به یا) ببندیم را فعالیت یک مشخص، زمانی در

 .کنیم معطوف هستیم، آن دادن انجام مشغول که جدیدی

 

 دارید نگه ورشعله را تاندرونی آتش

 

 از دامک هر کنید، تصور توانیدمی نیز شما که طورهمان .العجلضرب .وظیفه .فکری وسواس .هویت

 هک هنگامی اما .دهیم نشان خودمان از بهتری عملکرد تا کنند کمک ما به توانندمی نیروها این

 احساس تری،بیش محرکه نیروی و ضرورت شما شوند،می ترکیب هم با بیرونی و درونی نیروهای

 .کرد خواهید

 ایلاقهع حقیقتاً افراد، از بسیاری .هستند حساس موضوعات، این ام،کرده اشاره نیز قبلاً که طورهمان

 درونی فشار به ایعلاقه هاآن .هستند متنفر فشار، احساس هرگونه از هاآن ندارند؛ ضرورت به

 چون د،دهننمی نشان رغبتی نیز بیرونی فشار به چنینهم و شودمی اضطراب موجب چراکه ندارند،

 افراد :هستند شفاف کاملاً آماری اطلاعات حال، این با .شود شانشکست و دلواپسی موجب تواندمی

 شآت ضرورت، بدون .دارند نیاز ضرورت به هاآن واقع، در .دارند دوست را ضرورت بالا، عملکرد با

 .شودمی خاموش هاآن
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 قرار بالا عملکرد با افراد بالایی درصد دو در که کنیدمی کار کسی با کنید تصور مثال، عنوان به

 «.ستمنی منظم و استوار کارم در سابق، میزان به که کنممی احساس» :گویند،می شما به هاآن .دارد

 دهند،ب شخصیتی تست که کنیدمی پیشنهاد هاآن به آیا بود؟ خواهد چه هاآن به شما العملعکس

 ببرند؟ پناه طبیعت به بازیابی برای یا و کنند ارزیابی را شانهایتوانایی یا

 هاآن با ضرورت ردمو در جدی ایمکالمه من .داد نخواهم هاآن به پیشنهاداتی چنین من قطعاً

 صحبت هاآن با اندداشته پشتکار و پیوستگی احساس که زمانی مورد در کنممی سعی .داشت خواهم

 بالای عملکرد موجب عاملی چه گذشته در که ببرم پی ضرورت، نیروی ۰ جوی و جست با و کنم

 هویت، از استفاده با کنممی تلاش و کنممی مرور را نیرو ۰ این دیگر بار یک سپس، .شدهمی هاآن

 اگر .مکن زنده افراد این در را موفقیت به دستیابی عطش ، العجلضرب و وظیفه احساس و وسواس

 دست از رست یا کنند، وظیفه احساس باشند، داشته وسواس آن به نسبت هاآن که نکنم پیدا چیزی

 ائلق بالایی اهمیت آن رایب که کنند پیدا را چیزی خواهممی هاآن از باشند، داشته را داشتنش

 .دارمبرنمی هاآن سر از دست نشوند، پدیدار کاملاً ضرورت نیروی چهار تمام که زمانی تا .هستند

 (نیست مفید دیگر کردمی احساس که سربازی) آیزاک با من که است کاری همان دقیقاً این

 از بلق که فکری یهاوسواس سرگرم کند، تصور جدید شکلی به را  اشآینده خواستم او از .کردم

 تا ند،ک بازیابی را ذهنیتش و سلامتی اش،خانواده خاطر به که شود متعهد و بشود داشت، جراحت

 یداپ را خودش شد موفق آیزاک نهایت در اما نبود، آسان کاری چنین .برگردد کارش به بتواند

 .بیاورد دست به را زندگی برای اشتیاقش دیگر بار و کند

 زمانی .مباشی مجبور که کنیم،می پیدا بهبود و تغییر زمانی تنها ما زمان، طول در که،این آخر حرف

 انمکارهای عهده از باشند، قوی کافی اندازه به هستند، ما روی که بیرونی و درونی نیروهای که

 که زمانی .آوریممی یاد به را مانهدف هاسختی زمان در و کنیممی پیشرفت ما .آمد برخواهیم

 روشن فیهد که آوریممی یاد به هستیم، هاسختی و هاتاریکی با جنگیدن حال در و هستیم بیمناک
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 رداختپ خواهیم تمرینی سه به اینجا در .کنیممی حفظ بلندمدت در را مانمثبت عملکرد و داریم

 .کنند برانگیخته ما در را عمیقی ضرورت احساس توانندمی که

 

 اول تمرین

 دارد نیاز شما به کسی چه که بدانید

 

 

 «باشیم. خوب موجهی دلیل برای باید بلکه باشیم، خوب باید ما تنها نه»

 ثوریو دیوید هنری -

 

 اب .کنید برقرار ارتباط ضرورت، بیرونی و درونی نیروهای با کنندمی کمک شما به هاتمرین این

 :بپرسید خودتان از را السؤ این نشستید، میزتان پشت وقت هر که بگذارید قرار خودتان

 «باشم؟ خودم حالت بهترین در من که دارد نیاز کسی چه حاضر حال در»

 پاسخ آن هب و بپرسید خودتان از را سؤال این کرد؛ پیدا تماس صندلی با تانبدن کهاین محضی به

 :هستم تمرین این عاشق دلیل چند به من .بدهید

 .دهد انجام را آن تواندمی کسی هر و است ساده تمرین این *

 صندلی روی بر :افتدمی اتفاق مرتباً که است ایگونه به (میز پشت نشستن) سؤال پرسیدن شرایط *

 و زرق پُر کاری دفتر در یا و باشد آشپزخانه میز پشت شما کاری صندلی چه .بنشینید کارتان

 .نشینیدمی آن پشت مکرراً که هستم مطمئن باشد، برق

 ،«ودتانخ حالت بهترین» به اشاره تنها .کنید بررسی را خودتان سرعت به کندمی مجبور را شما *

 التح بهترین در امروز آیا چیست؟ من حالت بهترین :کنید مرور خودتان با که شودمی موجب

 داشت؟ خواهد شکلی چه من حالت بهترین بعد، ساعت یک ام؟بوده خودم
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 ،تکلیف روی از چه هاآن .کنید فکر گریدی فرد به شما که شودمی موجب چنینهم سؤال این *

 رایب که دارید بیرونی گروهی یا و فرد شما، حال، واند،گرفته قرار شما رادار در هدف، یا وظیفه،

 ماش عملکرد دهید،می انجام بیرونی فردی برای را تانکارهای شما که هنگامی .کنید کار هاآن

 .بود خواهد بهتر

 رد آیا که هستند موضوع این به تفکر حال در همواره بالا، عملکرد با افراد همه که جاییآن از

 افراد .مکرد شاگردانم به تمرین این آموزش به شروع من خیر، یا هستند خودشان وضعیت بهترین

  .کنندمی ارزیابی را خودشان عملکرد مشخص، زمانی فواصل در و مکرراً بالا، عملکرد با

 بودن .دهم توضیح شانبرای را «بودن حالت بهترین در» معنی که هندخوامی من از افراد معمولاً

 روی بر را تمرکزتان تمام و دهید انجام را تانتلاش ترینبیش شما یعنی خودتان، حالت بهترین در

 بیرونی و درونی تقاضاهای باید شما وضعیت، این به دستیابی برای .کنید معطوف فعالیت یک

  .کنید نگیختهبرا خودتان در را ضرورت

 که نیدک انتخاب توانیدمی شما کنید؛ انتخاب خودتان را تانهویت توانیدمی شما زندگی، بازی در

 در اییسز به تأثیر انتخاب این .کنید جلوه دیگران نظر در چگونه و باشید کسی چه خواهیدمی

 که هاییتفاوت و فردی هویت نمونه چند به اینجا در مثال، برای .داشت خواهد شما عملکرد

 :پردازیممی کنند، ایجاد توانندمی

 

 در مزاج دمدمی افراد .کنندمی تجربه را زودگذری علایق زندگی در افراد این :مزاج دمدمی

 عهدت و تمرکز با گاههیچ اما .کنندمی امتحان را هاآن و گیرندمی نظر در را زیادی کارهای زندگی،

 .شوندنمی مشغول کاری انجام به کامل

 مینهز یک در دارند قصد هاآن اما هستند، مندعلاقه موضوعاتی به نیز افراد این چه اگر :مبتدی

 ترعمیق ها،مزاج دمدمی نسبت به افراد این .کنند پیدا تخصص دارند، علاقه آن به که خاص

 از .ندبربیای دلسردی و ناامیدی عهده از خوبی به توانندنمی که است این هاآن مشکل اما شوند،می
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 بورع است شانراه در که موانعی از توانندنمی ندارند، اییکپارچه هویت مبتدی افراد که جاییآن

 .کنند

 .رنددا فراوانی اشتیاق افراد این .شودنمی خلاصه آرزومندی در تنها افراد این هویت :ایغیرحرفه

 موضوع آن در پیشرفت خواهان و ندشومی عمیق آن در شوند،می موضوع یک درگیر حقیقتاً هاآن

 بازخورد که صورتی در اما کنند،می عبور تریبیش موانع از ها،مبتدی نسبت به افراد این .هستند

 را دشانخو دستیخام و تجربگیبی معمولاً نشود، قدردانی هاآن از و نکنند، دریافت فوری و مثبت

 .دارند نیاز بیرونی تأیید به مسیر یادامه برای هاآن دیگر، عبارت به .کنندمی حفظ

 بالا، تمرکز با هاآن .دارند نیز تریبیش تخصص و تعهد اشتیاق، بر علاوه افراد این :یکنباز

 که زمانی تا هاآن .کنندمی پیدا تسلط زندگی بازیِ از بخش یک بر و کنندمی آماده را خودشان

 زرو شانوضعیت و هستند شاد کنند،می فتدریا دهندمی انجام که را کاری مزد و خودشان سهم

 شدت به ،ازیکنانب .شودمی هاآن کامیتلخ موجب آن قوانین یا بازی تغییر اما، .شودمی بهتر روز به

 این .رندندا ایعلاقه هیچ آشفتگی یا منفی بازخورد به هاآن .دارند نیاز ثابت هایرویه و قوانین به

 ادامه کردن بازی به عادلانه شرایط در تنها و ،دهندمی التعد به زیادی بسیار اهمیت افراد

 عصبانی هاآن ،کند دریافت تریبیش حقوق هاآن تیم در دیگری فرد اگر ،مثال برای .دهندمی

 پیدا تدس موفقیت به خودشان جایگاه در که هستند متعهد هاآن .کنندمی ترک را تیم و شوندمی

 هاآن .سندبر چشمگیری موفقیت به ،زندگی یا بازی دیگر هایجنبه در توانندمی ندرت به و کنند

 .اردند اهمیت هاآن برای دیگری چیز ،بازی آن در شدن برنده جز به و بینندمی را بازی یک تنها

 روحیه و مهارت ،ضرورت هاآن که تفاوت این با ،هستند بازیکنان مانند :بالا عملکرد با افراد

 میزان کهاین از نظر صرف .شوندمی بازی وارد وجود تمام با هاآن .ارندد بالاتری بسیار تیمی

 هب بازی این که چرا ،دهندمی ادامه بازی به ،بالا سطحی در هاآن ،باشد چگونه پاداش و قدردانی

 خدمت هاآن به که کسانی و تیم بازی، با هاآن هویت .است ارزشمند هاآن برای ذاتی صورت

 هاآن نیست؛ بازی از جنبه یک بر تسلط فکر به تنها بالا عملکرد با افراد .است ردهخو گره کنند،می
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 شانیتمعروف که ندارند ابایی ،یکنانباز برخلاف و شوند شناخته شانکردن بازی برای خواهندمی

 ددارن الاییب بسیار تیم به وظیفه احساس و فردی مزیت افراد این .بگذارند اشتراک به دیگران با را

 ردیف عملکرد دلیل به تنها هاآن برجستگی .شودمی رجوع هاآن به هابازی تمام در دلیل همین به و

 نیز یمت افراد سایر بهتر عملکرد موجب دیگران بر نفوذ با چنینهم بلکه نیست، شانالعادهفوق

 .شوندمی

 .هستند رتمیغیررس و تریسطح کتاب دیگر مطالب به نسبت به تعاریف این که ایدشده متوجه حتماً

 شما .ددارن انتخاب حق که بشوند متوجه مکن کمک افراد به که است این کار این برای من دلیل

 رارق خودتان حالت بهترین در یکنباز یا و ایغیرحرفه ،مبتدی ،مزاج دمدمی هویت با توانیدنمی

 .باشید الاب عملکرد با فردی که کنید مجبور را خودتان و کنید انتخاب آگاهانه باید شما .بگیرید

 خودتان برای را حالت آن باید ،باشید خودتان حالت بهترین در همواره که دارید قصد شما اگر

 .کنید ایجاد خودتان در را آن روز هر و کنید مشخص

 به جبورم را شما که کنید یهایفعالیت در غرق را خودتان باید ،بالا عملکرد هویت انتخاب بر علاوه

 شما .ستیده خوب که کنید فکر ،تکبر با و دلیل بی توانیدنمی شما .کندمی تربیش کوشش و لاشت

 حقیقاتت خوشبختانه .کندمی تبدیل خوب فردی به را شما که دهید قرار شرایطی در را خودتان باید

 مکک اشم به مسیر این در توانندمی ،برانگیز چالش و جانبههمه هایتجربه که است داده نشان

 .شودمی شناخته «جریان» عنوان هب مفهوم این مثبت روانشناسی در .کنند

 عوامل این از زیادی تعداد که آیدمی وجود به زمانی تنها جریان چیکسنتمیهایی، میهای گفته به

  :باشند برقرار

 .باشند دستیابی قابل حال عین در و برانگیزچالش ،مشخص که باشید داشته اهدافی .۰

 .است الزامی متمرکز توجه و قوی شتکارپ .۰

 .باشد ارزشمند شما برای ذاتاً  باید دهید،می انجام که کاری .۳
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 .کنیدمی زیادی بسیار آرامش احساس و کندمی پیدا افزایش تانخودآگاهی .۰

 متوجه را زمان گذر که دارید تمرکز حال زمان بر چنانآن) شودمی متوقف شما برای زمان. ۵

 (د.ویشنمی

 .کنیدمی دریافت را عملکردتان بازخورد بلافاصله شما .۰

 اگر حتی .دارد وجود وازنت شوید،می روبرو هاآن با که هاییچالش و شما مهارت سطح میان .۷

 .است پذیرانجام که دانیدمی شما ،باشد سخت بسیار دهیدمی انجام که کاری

 .دارید فردی کنترل کار، نتیجه و شرایط بر که کنیدمی احساس شما .۱

 .کنیدنمی فکر تانجسمانی امیال و نیازها به دیگر شما .۱

 د،هستی آن دادن انجام حال در که فعالیتی به را تمرکزتان تمام که دارید را این توانایی  .۰۲

 .کنید معطوف

 خدمت و انتوضعیت بهترین به رسیدن برای خودتان شانس ،لیست این از استفاده با توانیدمی شما

 هب خدمت به مربوط که آن از بخشی خصوص به د،دهی افزایش را شکل بهترین در دیگران به

 یانجر شدن قدرتمندتر موجب حتی تواندمی ،دیگران به خدمت داشتن نظر در .شودمی دیگران

 برای فرصتی عنوان به را تمرین این کردم درخواست شما از من که است خاطر همین به .شود

 تانفردی دعملکر و احساسات از فراتر .ببینید دیگر فردی به کمک و تانحالت بهترین به نرسید

 که کنید یداپ را چیزی .کنید پیدا موجهی دلیل بودن، خودتان وضعیت بهترین در برای و بیندیشید

 برای هک کنید ایجاد خودتان در را ضرورت این بتوانید شما اگر .باشد داشته را کردن مبارزه ارزش

 دست الاب عملکرد به ترسریع تنها نه ،بگیرید قرار خودتان وضعیت بهترین در دیگران به کمک

 .شد خواهد تربیش نیز شما بالای عملکرد پایداری بلکه ،کنیدمی پیدا
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 شامل م،اشب مخود حالت بهترین در من که دارند نیاز ،زندگی از مرحله این در که افرادی .۰

 .هستند …

  … که است این دارند نیاز من به افراد این از هرکدام که این یلدل .۰

 شوم،ب تبدیل بالا عملکرد با فردی به افراد این از هرکدام خاطر به خواهممی من که این دلیل .۳

 … که است این

 :بود خواهد گونهاین من رفتار و افکار احساسات باشم، خودم حالت بهترین در من که هنگامی .۰

… 
 .شوندمی … شامل کنند،می دور خودم حالت بهترین از را من که چیزهایی .۵

 .است … با کنم مقابله عوامل این با توانممی من که حالتی بهترین .۰

 

 

 

 

 تمرین دوم

 چراهایتان را تصریح کنید

 

 »آن هنگام که انسان قاطعانه خود را به چیزی متعهد میکند، مشیت الهی هم همان خواهد بود.«

 - گوته

 به اعتماد با هاآن .کنندنمی پنهان ،را اهداف این پشت دلایل یا و شاناهداف ،بالا عملکرد با افراد

 این ضرورت، هایتمرین میان در .کنندمی تصریح دیگران و خودشان برای را شاناهداف ،نفس

 افراد .کندمی متفاوت پایین، عملکرد با افراد از را، بالا عملکرد با افراد که است تمرینی ترینمهم

 .نندکنمی صحبت شانچراهای مورد در و هستند مبهم شانچراهای مورد در معمولاً  پایین، عملکرد با
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 یعنی .کنیدمی دفاع آن از و کنیدمی تأیید را چیزی که کنیدمی اعلام قویاً شما یعنی کردن، تصریح

 این به الاب عملکرد با افراد .افتاد خواهد اتفاق یا و دارد حقیقت چیزی که بگویید نفس به اعتماد با

 ،اطمینان با هاآن .رسندنمی نظر به مردد هاآن .کنندمی صحبت هاآن چرایی و اهداف مورد در شکل

 عواق در .دهندمی شرح دیگران برای را شاناهداف افتخار با و دانندمی را شانکوشیسخت دلایل

 گراندی با شانکارهای چرایی مورد در که هستند این عاشق بالا عملکرد با افراد که بردم پی من

 امانج که ورزشی هایتمرین دادن شرح از بالا، عملکرد با ورزشکاران مثال برای .کنند صحبت

 هاروتین مورد در که میزانی همان به هاآن .برندمی لذت خاص، تمرین یک انتخاب دلیل و دهندمی

 انزم نیز هاروتین آن انتخاب دلیل دادن شرح برای کنند،می صحبت آن دندا انجام چگونگی و

 کردم احساس چون دادم، انجام توان ٪۷۵ با ست سه در را اسکوات حرکت من » :کنندمی صرف

 «.است شده کم تعادلم

 که ،ندهست گرابرون افرادی تنها هاآن آیا که مداشت تردید ،بالا عملکرد با افراد با کارم اوایل در

 موجب که است هاآن کاریزمای این یا و بزنند سلمبه قلمبه و بزرگ هایحرف دارند دوست

 ؟رسدب نظر به ترجذاب دیگران، دلایل به نسبت ،آورندمی شاناقدامات برای که دلایلی شودمی

 فرد یک .ندارد بستگیهم بالا عملکرد با افراد، شخصیت نوع .بودند اشتباه من فرضیه دو هر

 .دارد را بالا عملکرد به دستیابی احتمال ،گرابرون فرد یک اندازه به دقیقاً ،گرادرون

 اشتراک به دیگران با را شانکارهای دلایل بالا عملکرد با افراد اگرچه که فهمیدم چنینهم

 تدرس .است ممکن رویکرد بهترین همیشه رویکردشان که کنندمی ادعا ندرت به گذارند،می

 در اما دارند، کامل اطمینان پرورانندمی سر در که اهدافی به بالا عملکرد با افراد که است

 بهترین آیا که هستند مردد افراد، این تربیش که شد آشکار برایم داشتم، هاآن با که هاییمصاحبه

 اب رویارویی برای هاآن آمادگی .خیر یا اندکرده انتخاب اهداف این به رسیدن برای را رویکرد

 یگر،د عبارت به .دهدمی نشان هاآن به پیشرفت برای را جدیدی هایراه که است بهتر فرآیندهای
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 حثب قابل هاآن برای چگونگی، اما دارند، کامل اطمینان شانچراهای مورد در بالا عملکرد با افراد

 .است

 اعتماد احساس تنها نه ن،دیگرا برای شانچراهای دادن شرح و کردن تصریح با بالا، عملکرد با افراد

 اگر .دکننمی خلق نیز اجتماعی پیامد و تعهدات بلکه کنند،می ایجاد خودشان در تریبیش نفس به

 ینحو به اگر و دارد بالایی اهمیت هدف این چرا و هستم هدفی دنبال به که بگویم شما به من

 رد داد، خواهم انجام را کار آن که کنم ادعا و افتاد خواهد حتماً اتفاق این گویی که کنم صحبت

 و پیامدها من برای هدف این دیگر حالا .گیردمی قرار خطر معرض در من غرور شرایطی، چنین

 امعدهو به نشود، چنین اگر و افتاد خواهد اتفاقی که امداده قول من .دارد پی در نیز اجتماعی منافع

 دونب فردی دیگران نظر در که را این ریسک من .بمانم حرفم سر امنتوانسته من .امنکرده عمل

 .بیفتد اتفاقی چنین خواهمنمی و امکرده قبول برسم، نظر به احمق و صداقت

 گران،دی و خودتان برای را تانچراهای بگویم، شما به که بود این کردم ارائه که مطالبی از من هدف

 .کنید تصریح تریبیش پایداری با

 هایقینتل از و کنید صحبت خودتان با که است این خودتان، برای تانیچراها تصریح از من منظور

 صمیمت من پیش، سال یازده حدود .پردازممی شخصی مثال یک به جااین در .کنید استفاده مثبت

 پیدا دسترسی تریبیش افراد به ای،حرفه و فردی توسعه و انگیزش حوزه در کارم در که گرفتم

 دهکر کار به آغاز تازه آنلاین، آموزش و آنلاین ویدیویی بازاریابی وب،یوتی زمان، آن در .کنم

 هایدوره و کنم ضبط ویدیو که گرفتم تصمیم بنابراین .بودند رشد حال در سرعت به اما بودند،

 من .بودم افتضاح دوربین جلو در من که بود جااین در مشکل اما .کنم خلق آنلاین آموزشی

 یا و اشمب خودم باید چگونه که دانستمنمی کنم. حفظ را هم سر پشت لهجم سه حتی توانستمنمی

 .بود وحشتناکی بسیار اوضاع .باشد چگونه باید دستانم حرکات

 .داشتم اطلاع دیگران، و خودم برای چراها کردن تصریح تمرینِ از من .داشتم مزیت یک من اما

 بالای اهمیت خاطر به را کار این تو برندن،» :فتمگمی گونهاین خودم با برداریفیلم از قبل بنابراین،
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 مکک هاآن به و باشی هاآن بخشالهام توانیمی تو .بیاور خاطر به را شاگردانت .دهیمی انجام آن

 .دهیب انجام خوبی کار هاآن برای باید .است تو هدف این .کنند پیدا دست شاناهداف به تا کنی،

  «.کرد خواهی کمک زیادی افراد هب و شد خواهی کار این عاشق تو

 عتمادا دوربین، جلو کردن جلوه خوب برای امتوانایی مورد در که نبود این هاتلقین این از من هدف

 چرا که کردممی تکرار خودم با نفس، به اعتماد با من .نداشتم نیتی چنین اصلاً .کنم ایجاد نفس به

 ادایج من در را عملکرد ضرورت که بود هاتلقین نهمی و کنم جلوه خوب دوربین جلو در خواهممی

  .کردمی

 ایذاتی هایارزش به تربیش و است شخص دوم موضع از من هایصحبت که کنید دقت چنین،هم

 هایپاداش به تا (فرآیند داشتن دوست دیگران، به کمک) پردازدمی دارد، من برای کار این که

 آموزشی، هایدوره فروش طریق از آوردن در پول ویدیوها، اتمام) داشت خواهد پی در که بیرونی

 یهمه راکهچ بسپارید، خاطر به را موضوع این است بهتر (.مثبت بازخوردهای گرفتن یا جوایز، بردن

 (.هستند ترقوی ذاتی هایتلقین) ندارند یکسانی تأثیرات هاتلقین

 ترییشب زمان که دارید نیاز شما رسند،می نظر به ساختگی یا و غیرواقعی شما برای مطالب این اگر

 حون همین به و دهندمی انجام را کارها همین دقیقاً هاآن زیرا بگذرانید، بالا عملکرد با افراد با را

 چه هک کنندمی یادآوری خودشان به و (بلند بلند) زنندمی حرف خودشان با هاآن .کنندمی صحبت

 زمین به شدن وارد از قبل المپیک ورزشکاران که راهرویی در اگر .دارند اهمیت واقعاً چیزهایی

 .زنندمی حرف خودشان با هاآن که کرد خواهید مشاهده بگیرید، قرار گذرند،می آن از مسابقه

 رد جهانی سطح سخنران یک هایصحبت به .کنندمی تصریح خودشان برای را شانچراهای هاآن

 سعی چنینهم بلکه کنند،نمی تکرار را شانسخنرانی نمت تنها هاآن .کنید گوش صحنه پشت

  .کنند برقرار ارتباط صحنه، آن در شانشدن حاضر دلیل با کنندمی

 ریحتص شناختند،می را من که افرادی از بسیاری برای را چراهایم ویدیوهایم، در شدن بهتر برای

 هاآن هب و کنم ضبط آنلاین آموزشی دوره یک خواهممی که گفتممی امخانواده و دوستان به .کردم
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 ار ویدیو لینک آینده هفته که کردممی ادعا .دارد اهمیت من برای موضوع این چرا که گفتممی

 میان در من با هفته همان در را خودشان نظر که خواستممی هاآن از و فرستاد خواهم هاآن برای

 هاآن تأیید به من اما کردند،می موافقت من اب یا خندیدند،می هاآن از بسیاری اگرچه .بگذارند

 رایطیش در را خودم بدینوسیله و کنم تصریح جمع در را خودم که بود این من هدف نداشتم؛ نیازی

 نم ذاتی نیاز دادن، وعده از پس بلافاصله .کنم عمل امزده که حرفی به شوم مجبور که دهم قرار

 کاری برای من .دادمی افزایش را، موقع به و خوب ملکردع برای من انگیزه تطابق، و یکپارچگی به

 را کار این اگر .دادممی انجام را کار آن و کردم،می ایجاد بیرونی انتظار دهم، انجام خواستممی که

 قادر اند،رسانده اتمام به را من آموزشی هایدوره امروز تا که دانشجو هامیلیون دادم،نمی انجام

 هبود من بودن پُرکار رمز همواره چراها، و دلایل کردن تصریح .ببرند بهره آن مزایای از نبودند

 .است

 افزایش ما برای آن اهمیت و رسدمی نظر به ترواقعی آوریم،می زبان به را چیزی ما که هنگامی

 بعدی دفعه پس .کندمی پیدا تریبیش ضرورت ما برای حقایق این راستای در زندگی و یابدمی

 (گراندی و خودتان به) کنید اعلام دهید، افزایش خودتان برای را عملکرد ضرورت خواستیدمی که

  .ایدگرفته تصمیمی چنین چرا و دهید انجام کاری چه خواهیدمی که

  .شوندمی …شامل باشم، العادهفوق هاآن دادن انجام در خواهممی که کاری سه .۰

 … که برسم تعالی به کار سه این در خواهممی دلیل این به من .۰

 .شوندمی …شامل بگذارم، میان در هاآن با آن پشت دلایل و اهداف این خواهممی که افرادی .۳

 …(من هایتلقین) کنممی تکرار خودم با را جملات این چراهایم تصریح برای من .۰

 یادآوری خودم به را هاآن چرایی و اهدافم هاآن کمک به توانممی که هاییروش از برخی .۵

 .شوندمی …شامل کنم،
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 سوم تمرین

 ببرید بالا را تانگروه سطح

 

 یسپر هاآن با را زیادی زمان کشند،می چالش به را شما که کنید پیدا را بخشی الهام افرادی»

 «.باشید تانزندگی تحول شاهد و کنید

 پولر امی -

 

 برای هااهر ترینآسان و ترینسریع از یکی شوم،می استخدام بالا عملکرد گریمربی برای که زمانی

 ترینتمثب و ترینموفق با کنم، درخواست هاازآن که است این بالا، عملکرد به شاگردانم رساندن

 در افرادی شامل شما، حمایتی شبکه .کنند صرف را تریبیش زمان شان،حمایتی شبکه در افراد

 یشب شما که افرادی .هستند نزدیک شما به همواره که شوندمی اجتماعات سایر و کار محل منزل،

 هترینب با باید که گویممی شاگردانم به من .کنیدمی صحبت هاآن با و بینید،می را هاآن همه از

 کی این .کنند صرف منفی افراد کنار در را تریکم زمان و بگذرانند تریبیش زمان شانترازانهم

 .شودنمی خلاصه جااین در تمرین این اما .تاس شدن برنده برای آسان راه

 افراد راغس به باید ببخشید، بهبود را عملکردتان تانزندگی هایجنبه تمام در خواهیدمی شما اگر

 مایتیح شبکه .هستند قائل ارزش آن برای و دارند شما از بالایی عملکرد انتظار که بروید جدیدی

 بالاتری موفقیت و تخصص که شود تریبیش افراد شامل تا دهید، گسترش ایگونه به را خودتان

 زمان گذراندن به تنها تمرین این پس .بگذرانید هاآن کنار در را تریبیش زمان و دارند شما از

 بلکه د،شونمی محدود هستند شما حمایتی شبکه در اکنونهم که مثبتی و موفق افراد با تربیش

  .باشدمی نیز حمایتی شبکه این به دیدج افراد کردن اضافه شامل چنینهم
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 تواندمی ترازانهم گروه که ایدشنیده نیز قبلاً و ایدبوده آگاه موضوع این از شما زیاد احتمال به

 گذارد،یم شما بر اجتماعی محیط که ژرفی تأثیرات از کافی اندازه به شاید اما کند، توانمند را شما

 .باشید نکرده قدردانی

 نام به ایپدیده مورد در انگیزیشگفت هاییافته به محققان گذشته، دهه یک طول در

 هایوشهخ در ها،انسان سلامتی و هانگرش رفتارها، که بردند پی هاآن .اندیافتهدست ،«بندیخوشه»

 ولیپ مقدار و خوریدمی که غذاهایی خواب، میزان در حتی شما، اطرافیان .گیرندمی شکل اجتماعی

 ریواگی» عنوان به آن از که پدیده، این .هستند تأثیرگذار نیز کنیدمی اندازپس یا خرج که

 .دارد پی در منافعی و هاآسیب شود،می یاد «اجتماعی

 چاقی، یدن،کش سیگار مانند بدی هایرفتار و نتایج که اندیافته محققان پدیده، این منفی سوی در

 .دکننمی رشد و گیریشکل اجتماعی هایخوشه در در،مخ مواد مصرف و طلاق افسردگی، تنهایی،

 از تریبیش تعداد چه هر .شد خواهید سیگاری احتمالاً نیز شما بکشند، سیگار شما دوستان اگر

 شوید هانآ مانند نیز شما کهاین احتمال باشند، گرفتهطلاق یا و باشند وزن اضافه دچار شما دوستان

 .شودمی تربیش

 در یزن مناسب اجتماعی رفتار و شادمانی مانند مثبتی چیزهای رسدمی نظر به ب،ترتی همین به 

 است، ادش زندگی در که باشید داشته دوستی شما اگر مثال، برای .یابدمی شیوع اجتماعی هایگروه

 اندبرده پی محققین .کندمی پیدا افزایش درصد ۰۵ زندگی در شادمانی احساس برای شما شانس

 هایرشته زا بسیاری و تنیس بیسبال، هنر، فوتبال، موسیقی، در جهانی سطح عملکرد و تخصص که

 .شوندمی ایجاد هاخوشه در دیگر،

 اندوست تنها که است معنی این به این .شودمی مطرح جدایی درجه دو تا معمولاً «مسری» اثر این

 و شما ستاندو دوستانِ که اندتهیاف پژوهشگران .گذراندمی تأثیر شما بر که نیستند تانخانواده و

 جدایی هدرج هرچه .باشند تأثیرگذار شما بر توانندمی نیز شما دوستان دوستانِ دوستانِ چنینهم

 به یرتأث جدایی، درجه سه از بیش با افرادی و کندمی پیدا کاهش محیطی تأثیرات شود، تربیش
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 دقت هب هستند تاناجتماعی حلقه در که را افرادی باید شما دلیل همین به .ندارند شما بر سزایی

 .کنید گزینش

 زمان در خصوص به کنیم، انتخاب هستند ماناطراف در که را افرادی همیشه توانیمنمی ما البته،

 اند،فتهپذیر شانمحیط از دیروز که مخربی تأثیرات با افراد برخی که است دلیل همین به .جوانی

 شدر عمده اختلالات با هاییخانواده در که افرادی .دهندمی نشان انخودش از نامناسبی رفتار امروز

 و مانیجس سلامتی ،(سوءاستفاده یا شدن گرفته نادیده روانی، هایبیمای اعتیاد، طلاق،) کنندمی

 قرار سوءاستفاده مورد که کودکانی بعلاوه، .دارد قرار تریبیش خطر معرض در شانآتی ذهنی

 دنش ترکوچک مثال، برای) برندمی رنج ایملاحظه قابل ادراکی و عاطفی مدهایپیا از اند،گرفته

 وسهیپوکامپ شدن ترکوچک ،[دارد را گیریتصمیم وظیفه که مغز از قسمتی] مغز قدامی بخش

 کنند،می رشد فقر در که کودکانی (.استرس شرایط در فعالانهبیش هایواکنش و [مغز حافظه بخش]

 و موادمخدر به اعتیاد سرپرستی،بی حبس، خشونت، بزهکاری، درگیر ریتبیش احتمال به

 .شوندمی جسمانی و جنسی سوءاستفاده

 سشانخوش زمینه این در و ندارند خوبی اجتماعی شرایط که افرادی برای شواهد این است ممکن

 به وممحک من آیا» :بگویند خودشان با هاآن است ممکن .برسد نظر به کوبنده و سخت اند،نبوده

 «کنم؟ زندگی اطرافیانم و ترازانهم گروه سطح در ابد تا که امشده این

 به ایوابستگی هیچ بالا، عملکرد که است شده مشخص .است نه سؤال، این آشکار و صریح پاسخ

 بلندمدت در بالا، عملکرد که است دلیل این به این .ندارد افراد اجتماعی و فرهنگی محیط

 جودو تانزندگی در که را منفی تأثیرات زمان، گذر در توانیدمی شما و .کندمی اپید موضوعیت

 ردعملک به که دهید تغییر ایگونه به را تاناجتماعی محیط و ذهنی هایعادت و کنید حذف دارد

 افراد هک است داده نشان پیوسته صورت به تحقیقات .نیست شعار یک تنها این .شود منجر بالا

 برای .روند فراتر اندکرده رشد آن در که فرهنگی سطح از درست، استراتژی و باورها با توانندمی
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 کودکان زا بسیاری به کرد، پیشرفت کوشش و تلاش با توانمی کهاین به داشتن باور تنها مثال،

 .شوند تبدیل کلاس آموزاندانش بهترین به افتضاح، نمراتی از که است کرده کمک محروم مناطق

 کرد کمک ما به است، گرفته انجام دهمی کلاس آموزدانش ۰۰۱۲۲۲ روی بر اخیراً که ایلعهمطا

 ،آموزاندانش آکادمیک دستاوردهای به مربوط اطلاعات محققان، .کنیم اثبات را موضوع این که

 طورنهما .کردند آوریجمع تلاش با پیشرفت امکان به را هاآن باور و اجتماعی-اقتصادی موقعیت

 مراتب به ودند،ب بالاتری اجتماعی-اقتصادی قشر از که آموزانیدانش عملکرد کنید،می بینیپیش هک

 ودکانیک برای موضوع این اما .آمدندمی پایین درآمد با هاییخانواده از که بود آموزانیدانش از بهتر

 که ودکانیک ملکردع حقیقت، در .کردنمی صدق کنند، پیشرفت تلاش با توانندمی داشتند باور که

 هب تلاش با توانندمی که داشتند باور و بودند اجتماعی-اقتصادی پایینی دهک هایخانواده از

 و داشتند قرار اجتماعی-اقتصادی بالایی دهک دو در که بود کودکانی خوبی به برسند، پیشرفت

 قتصادیا شکاف که ستا معنی این به این .است تغییر غیرقابل هاآن هایتوانایی که داشتند باور

 تغذیه بدتر، مدارس تر،بیش اضطراب :مانند خانوار پایین درآمد با مرتبط دیگر منفی عوامل تمام و)

 تریکم بسیار یرتأث برسند، پیشرفت به تلاش با توانندمی داشتند باور که کودکانی بر ،(ترضعیف

 .گذاردمی

 و محیط اگر حتی که دارند وجود خصوصی به افراد که است داده نشان همواره علمی مطالعات

 .ندکن حفظ را خود هایتوانایی هستند قادر نباشد، آل ایده کنندمی زندگی آن در که فرهنگی

 تحمای کهاین از نظر صرف که است معنی بدین این .است هاآن کردن فکر نحوه در هاآن تفاوت

 ها،اکنشو حافظه، حالات، ذهن، و ببرید بهره رتانافکا از توانیدمی شما نه، یا باشید داشته اجتماعی

 .ببخشید بهبود را عملکردتان و شادمانی

 ردمانعملک و زندگی که عواملی بر ما .ایمنشده زنجیر و غل مانمحیط یا و گذشته به ما از کدامهیچ

 گذارم،می اکتراش به شما با را مطالب این من .داریم بالایی بسیار فردی کنترل بخشند،می بهبود را

 رندهب توانندنمی آل ایده گروهی در داشتن حضور بدون کنندمی احساس افراد از بسیاری چراکه
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 که گویمب شما به ترازان،هم گروه بهبود درباره کردن صحبت از قبل دانستم لازم بنابراین .شوند

 تنها جتماعی،ا حمایت .کنید پیشرفت زندگی در توانیدنمی تنهایی به که کنید فکر نباید هرگز

 .ودش تربخشلذت و ترسریع تر،آسان زندگی در موفقیت و فردی توسعه که شوندمی موجب

 .کنندمی سپری مثبت افراد با را تریبیش زمان بالا، عملکرد با افراد که است دلایل این به

 سبتن به که هستند افرادی با کار جوی و جست در دیگران، از ترپیوسته و تراستراتژیک هاآن

 .دارند قرار موفقیت و تجربه شایستگی، از بالاتری سطوح در خودشان

 با رکا محل در هاآن .پردازندمی بالا، عملکرد با افراد با معاشرت و سازیشبکه به تربیش هاآن

 انیازمس چارت در معمولاً و هستند ترباتجربه هاآن به نسبت که کنندمی برقرار ارتباط افرادی

 انجام داوطلبانه هایفعالیت تربیش ،شانشخصی زندگی در هاآن .دارند خودشان از بالاتری جایگاه

 انشترازانهم ترینموفق از و کنندمی آمیز مناقشه و منفی روابط صرف تریکم زمان .دهندمی

 .کنندمی تریبیش کمک تقاضای

 دارند، ودوج شانزندگی در که را منفی افراد تمام بالا، عملکرد با افراد که نیست معنی این به این

 موفق و بودن شاد برای ،گویندمی که شویممی روبرو هاییافسانه با اوقات گاهی .کنندمی فراموش

 یهایعبارت چنین با .شوید خلاص دارند وجود تانزندگی در که منفی افراد تمام شر از باید بودن

 بموج همسرتان» ،«کنید ترک را او ،کندنمی حمایت شما اهایرؤی از کسی اگر» :شویممی روبرو

 ،«شوید جدا او از ؟کندنمی برآورده را شما نیازهای تمام و شودنمی شما نودیخوش

 «کنید. عوض را هاآن مدرسه ؟کنندمی اذیت را هاآن تان،فرزندان هایایمدرسههم»

 شما با هک افرادی با که بگیرید یاد باید ید،شو تبدیل باتجربه و وممقا فردی به خواهیدمی اگر

 به تنها تانزندگی از افراد کردن حذف .کنید زندگی ،کشندمی چالش به را شما و هستند متفاوت

 تنهایی در غرق شما که شودمی موجب نیستند، شما زندگی بخشروشنی همواره که دلیل این

 .بشوید
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 .شوندمی روبرو کشمکش و تقلا با زندگی در افراد ههم .دارند بد روزهای زندگی در افراد، همه

 ریمبپذی را موضوع این باید ما .کنند تشویق را شما همواره تاناطرافیان همه که ندارد لزومی هیچ

 .نکنیم ترک شوند،نمی ما خوشنودی موجب همیشه که دلیلی این به تنها را، ماناطرافیان و

 برخوردهای از زیادی بخش و داشت خواهند زیادی بد ایروزه شما همکاران و دوستان خانواده،

 یاریبس هایدشواری با و کنندمی زندگی خودشان دنیای در هاآن .ندارد شما به ارتباطی هیچ ها،آن

 .گیردمی قرار روانی هایبیماری تأثیر تحت افراد از بسیاری زندگی .کنندمی نرم پنجه و دست

 نانداخت دور .داشت خواهند حضور تانزندگی در موقتی صورت به تنها شما دوستان از بسیاری

 .است شفقت و شکیبایی همان عشق اوقات گاهی .است غیرمنطقی و نپخته کاری زندگی، از افراد

 

 کنید خلق خواهیدمی که را چیزی

 کنید؛ محاصره بخشتعالی و نگرمثبت افرادی با را خودتان که کنید تلاش آگاهانه»

 بروید تانرؤیاهای دنبال به که کنندمی تشویق را شما دارند، باور شما هب که افرادی

 «.کنندمی تحسین را شما هایپیروزی و

 کنفیلد جک-

 

 که ییهاانسان .کنید صرف نگرمنفی افراد با را زیادی زمان شما که ندارد لزومی هیچ وجود، این با

 من هتوصی بنابراین .کنند اندوه و غم صرف که ندارند زمانی دارند،برمی قدم شاناهداف مسیر در

 لاصخ تانزندگی در نگرمنفی افراد تمام شر از کنید سعی کهاین جای به :که است این شما به

 ،(دارند نیاز شما به که کسانی و وفادار ترازانهم دوست، خانواده، اعضای مورد در خصوصاً)شوید

 (ب) و تانموفق و نگرمثبت ترازانهم با گذراندن (الف) صرف را تریبیش زمان تا کنید تلاش

  .کنید جدید مثبت ترازانهم گروه ساختن
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 شما که دنیستن چیزی هاآن که کنید گوشزد هاآن به و شوید درگیر تاناطرافیان با توانیدمی شما

 طرواب کردن نابود .کنید جدید دوستان حلقه خلق صرف را زمان همان توانید،می یا و خواهیدمی

 .است دوم گزینه روی بر من تمرکز مطمئناً جدید؟ روابطی خلق یا

 (.جوانان از خصوصاً) شنوممی را آن همیشه که بپردازم هاییآن به خواهممی چنینهم جا،این در

 واقعیت و است مبهم شخصی باور یک تنها این .«.ندارم دسترسی موفق افراد به من» :گویندمی هاآن

 در رفتپیش برای بتوانید که افرادی به نداشتن دسترسی ارتباطات، عصر در حقیقت، در .ندارد

 رفیح کنید، دنبال را هاآن و کنید، کار هاآن برای کنید، همکاری هاآن با بیاموزید، هاآن از زندگی

 یاآ که، است این اصلی سؤال ندارد؛ بحث جای و است قطعی افراد این داشتن وجود .است سطحی

 تعقیب را هاآن کنید، برقرار ارتباط هاآن با بیابید، را هاآن کوشش و تلاش با که هستید حاضر اشم

 .دهید قرار هاآن محدوده در را خودتان تا کنید کار سختی به یا و کنید

 ترازانیهم گروه به دستیابی برای من پیشنهادی اقدامات لیست دهید؟می انجام را کار این چگونه

 :است ترتیب بدین ترموفق

 .کنید پیدا عالی دوست یک .۰

 اضافه تانزندگی به را جدید دوست هاده حتماً که ندارد لزومی زندگی، در تفاوت ایجاد برای

 از این،بنابر .دهد پرورش را شما وجوه بهترین بتواند که دارید، نیاز نفر یک به تنها شما .کنید

 تانعدیب مهمانی به را دوستانش از نفر دو یا یک که یدبخواه تاندوست ترینمثبت و ترینموفق

 تکفای هفته در ساعت نیم تنها بگذرانید. هاآن با را تریبیش زمان کنید سعی سپس و کند دعوت

 .بردمی پیش خوب زندگی سمت به تربیش گام یک را شما تر،بیش نگرمثبت فرد یک .کندمی

 .بشوید داوطلب .۰

 روحیه با یافراد داوطلبان، .اندشده محاصره منفی افراد با که است کسانی به من پیشنهاد اولین این

 باید وحی،ر و فردی توسعه برای صورت، هر در شما .هستند سخاوتمند هاآن .هستند نگرمثبت و بالا

 معمولاً شوند،می داوطلب که افرادی چنین،هم .دهید پرورش خودتان در را رسانیخدمت روحیه
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 داوطلب تریبیش احتمال به دارند، بالاتری تحصیلات سطح که افرادی .هستند موفق و ردهتحصیلک

 بالاتر یا و کارشناسی مدرک که سال ۰۵ بالا افراد درصد ۰۲ تقریباً ،متحده ایالات در .شوندمی

 درصد، ۵.۰۰ هستند کالج التحصیلفارغ که افرادی برای میزان این .شوندمی داوطلب دارند،

 تنها ،دبیرستان دیپلم از ترپایین تحصیلات با افرادی برای و درصد ۰.۰۵ دبیرستان التحصیلانفارغ

 زا مدیره، هیئت سطح در خصوص به غیرانتفاعی، هایسازمان کارکنان معمولاً  .است درصد ۰.۱

  .هستند جامعه اقشار ثروتمندترین

 دیگر دفه .باشید تحصیلکرده و وتمندثر افراد کنار در که نیست این برای تنها شدن داوطلب اما

 در که است خودتان در خدمت روحیه و همدلی نوعی ایجاد و دیگران به خدمت شدن داوطلب

 نفیم فردی وجودتان در نیز شما اگر .داشت خواهید نیاز آن به دارید، زندگی در که روابطی تمام

 یزندگ از اندازیچشم توانیدمی شدن، داوطلب با گیرد.می دست در را تانذهن کنترل که دارید

 .شودمی شما آرامش موجب که آورید دست به

 .کنید داپی خودتان شهر در را زیادی داوطلبانه هایفرصت تان،دوستان از پرسیدن با توانیدمی شما

 .دهندیم انجام داوطلبانه کارهای افراد از زیادی تعداد چه ببینید که هنگامی شد خواهید زدهشگفت

 یادیز هایفرصت اینترنت، در «داوطلبانه» کلمه و شهرتان نام جوی و جست با توانیدمی چنینهم

 حولت ایجاد برای تلاش در که افرادی با ملاقات .دهید انجام را کار این هفته همین .کنید پیدا را

 .کندمی متحول نیز را شما هستند، دنیا در

 .کنید ورزش .۳

 همحل کار، محل دانشگاه، مدرسه،) دارید حضور آن در که کوچکی تیاجتماعا ورزشی هایتیم به

 با و بزنید سر هاپارک به .شوید گلف باشگاه عضو .بروید ورزشی هایکلوب به .بپیوندید ،(شهر یا

 تربیش انخودت عملکرد به که آموزدمی شما به رقابتی، شرایط در گرفتن قرار .کنید بازی دیگران

  .شودمی عملکرد بهبود موجب عملکرد ارزیابی گرفتیم، یاد که طورهمان و کنید توجه
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 کنید. راهنمایی درخواست .۰

 مشاورانی :باشند داشته العمرمادام مشاور دو یا یک که کنممی پیشنهاد بالا عملکرد با افراد به من

 تماس هاآن با ماه در بار یک حداقل که کنممی پیشنهاد شما به .موفق و محترم هوشمندتر، تر،مسن

 تانتخصصی حوزه در جدیدی مشاور بار یک سال سه هر که کنممی پیشنهاد چنینهم .بگیرید

 فقیتمو برای شما که است هاییتوانایی همان دارای دقیقاً که است کسی فرد این .کنید انتخاب

 .شیدبا داشته تماس باریک ماهی نیز فرد این با باید شما .دارید نیاز هاآن به تانکاری حوزه در

 ایادهالعفوق اندازچشم تان،کاری تخصصی حوزه برای دیگری و زندگی برای یکی مشاور، دو این

 انخودت از .کنید شروع تانخانواده و دوستان از هم باز مشاوان، این یافتن برای .دهندمی شما به

 ممکن «م؟بگیر یاد او از توانممی من و دارد بالایی نفوذ و دانش که شناسممی را کسی چه» بپرسید:

 ،(کردن ورزش یا و شدن داوطلب) بالا هایفعالیت دادن انجام با یا و کارتان محل در شما است

 چگونگی» عبارت همراه به من، نام کردن تایپ با توانیدمی شما چنینهم .کنید پیدا مناسبی مشاور

 سایتوب در ،(«Brendon ,mentor a find to how Burchard») «مشاور یافتن

 .شوید آشنا تریبیش هایایده با من، هایویدیو مشاهده و یوتیوب

 بیاورید. دست به را آن .۵

 به خودتان کردن تبدیل با پس باشند؟ شما اطراف در تریبیش موفق افراد خواهیدمی شما آیا

 .اوریدبی دست به را آن ستید،ه فعالیت به مشغول آن در که ایزمینه در موفق، و العادهفوق فردی

 جادای ارزش نشوید، تسلیم هرگز .کنید اجرا را بالا عملکرد هایعادت .کنید کار کوشانهسخت

  .یابدمی خاتمه تسلط و مهارت به که داریدنگه مسیری در را خودتان و کنید

 شوید، موفق دکنیمی که کاری در و دهید پرورش خودتان در را عالی هایمهارت شما که هنگامی

 .شد خواهید آشنا تریبیش یالعادهفوق افراد با و شوندمی باز شما روی به درها

 بهتر درقچه زندگی باشید، داشته تاناجتماعی هایشبکه در را بهتری افراد اگر که کنید تصور

 واقعی داافر من منظور .نیست تلگرام یا بوک،فیس هایگروه من منظور نکنید، اشتباه .بود خواهد
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 گردش به هانآ با کنید، کار هاآن با بگیرید، تماس هاآن با ببینید، را هاآن توانیدمی شما که هستند

 نیدک محاصره افرادی با را خودتان .بپردازید ماجراجویی به هاآن همراه و کنید ورزش هم با بروید،

 .کنندمی ایجاد لذت و رشد شما زندگی در که

 العادهفوق افراد هرچه .بدهید بهبود را آن هایاستاندارد و معیارها و هستید آن در که هاییگروه

 .شد خواهید ترالعادهفوق نیز شما باشند، شما اطراف در تریبیش

 …شامل کنم، برقرار ارتباط هاآن با تربیش دارم قصد که من، زندگی در افراد تریننگرمثبت .۰

  .شوندمی

 دهم،ب انجام باید امحمایتی شبکه به بالا عملکرد با افراد کردن اضافه برای که یکارهای.۰

 .شوندمی …شامل

 امیح و نگرمثبت افراد آن وسیله به تا کنم، ایجاد توانممی که جدیدی هایدورهمی و هارویه .۳

 .شودمی … شامل کنم جمع هم دور را امزندگی

 

 

 نیست دیگری انتخاب

 باشید، چگونه خواهیدمی که بگویید ودتانخ به ابتدا»

 «بدهید. انجام را آن به رسیدن برای لازم کارهای سپس

 اپیکتتوس-

 

 ایبر رسیدنمی نظر به نبوده، آموزدانش ترینباهوش مدرسه در که شناسیممی را فردی ما همه

 در حالاین با و کردهمی جلوه قوتش نقاط از تربیش ضعفش نقاط باشد، داشته آمادگی زندگی

 این هک بپرسید هاآن از اگر .اندکرده پیدا دست بالایی هایموفقیت به شان،اطرافیان تعجب کمال

 داشتند، هاآن از تریبیش هایشایستگی و امتیازات که دیگرانی به نسبت توانستند چگونه افراد
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 دیگری خابانت هیچ شدم،می وفقم باید .بودم گرسنه من» :دهندمی پاسخ شما به معمولاً بیفتند، جلو

 هنیت،ذ این نداشتن خاطر به که هستند افرادی قضیه دیگر روی .داشتند ضرورت هاآن «نداشتم.

 نخواهد دوجو ایانگیزه ضرورت، بدون .کنند استفاده شانهایتوانایی تمام از اندنتوانسته گاههیچ

 .شوندنمی شکوفا هاتوانایی و داشت

 بالا خودتان در را ضرورت سطح عامدانه، و آگاهانه باید شما بالا، عملکرد هایعادت همه مانند

 هویت اب دادم، انجام امروز که مهمی هایفعالیت آیا» :که کنید فکر این به همواره باید شما .ببرید

 سیارب اهمیت من برای رؤیا این کردن دنبال چرا اند؟داشته خوانیهم دارم که تکلیفی احساس و

 چگونه بدهم؟ انجام را کار این باید زمانی چه در بدهم؟ انجام را کار این باید چرا دارد؟ لاییبا

 بالاتر سطحی در که کنند یاری را من تا باشم، ارتباط در انگیزشگفت افرادی با تربیش توانممی

 و عهدت از بالاتری سطوح به را شما تواندمی سؤالات این مکرر بازبینی «کنم؟ رسانیخدمت

 .برسانند مندیانگیزه

 پس .باشید داشته موجهی دلایل آن برای که کنید پیشرفت ایاندازه به توانیدمی تنها شما

 نیاز نجها چون ،کنید احساس را هاآن و کنید تبدیل واقعیت به را هاآن .کنید معین را تانهایباید

 .بدهید نشان را خودتان شما که دارد
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 دوم بخش

 اجتماعی اداتع
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 موفق فوق افراد چهارم عادت

 دهید افزایش را تانوریبهره

 

 نیدنک آن به کردن فکر صرف را خودتان زمان کنید، ایجاد هنری اثر یک خواهیدمی که هنگامی»

 .بدهند نظر آن بودن بد یا خوب درباره دیگران بدهید اجازه .دهید انجام را کار آن تعلل بدون و

 «.کنید خلق تریبیش هنری آثار شما هستند، گیریتصمیم حال در دیگران که رطوهمان

 وارهول اندی-

 

 «.رودنمی پیش سریع کافی اندازه به»

 .گفت من به را جمله این خوردهشکست لحنی با است، مدرسه مدیر که آتنا،

 حثب اششغلی مسیر وریبهره میزان درباره احساسش و او اهداف درباره و بودیم آتنا دفتر در ما

 دوجو او میز کنار در کوچکی پنجره .بود ضخیم هایپوشه از مملو او سر پشت کمد .کردیممی

 فترد کردممی احساس .نبود او اتاق سفید هایدیوار بخشزینت تابلویی، یا و عکس هیچ .داشت

 آن از پس و شده ساخته میلادی ۷۲ دهه در ،(مدیریت ساختمان تمام بگویم است بهتر یا) او کار

 .است بوده کار به مشغول اتاق همین در را گذشته سال ۰۰ تمام آتنا .است نشده نقاشی هرگز

 تا ۰ خواهندمی که جاییآن از ،حاضر حال در .هستم ترپُرمشغله دیگری زمان هر از اکنونهم من»

 هم اهارن برای حتی .نداکرده پیدا بالایی ضروریت و فوریت کارهایم کنند، تعطیل هایممدرسه از

 وزر تمام» .کرد اشاره بود، پنجره کنار در که بربیرون غذای بسته ۰ به او «.مکننمی ترک را دفترم

 ها،ملاقات این بین در .هستم هاانجمن رهبران و والدین مسئولان، ها،معلم با ملاقات مشغول

 هایطرح و مانممی کار سر دیروقت تا روز هر من .کنیدمی آماده بفرستم باید که را هاییایمیل

 .تمهس کردن کار حال در روزشبانه من که است چهارسال به نزدیک .کنیدمی مرور را پیشنهادی
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 شرفتپی کافی اندازه به که کنیدمی احساس دهم،می انجام را کارهایم دیگری از پس یکی اگرچه

 «.ندارم

 وحشت آن از وری،بهره بحث در (A type)آ نوع افراد که بپرسم او از را سؤالی گرفتم تصمیم

 «هستی؟ شاد تو آیا» :دارند

 نم منظور .برسم نظر به غمگین خواهمنمی من برندن،» :داد پاسخ و کشید هم در را اشچهره آتنا

 ینا من مشکل تنها .ندارم دوست را کارم یا و است بد امزندگی که نیست این هاصحبت این از

 از یلدل همین به .نیستم مؤثر ،(دارند انتظار من از دیگران یا و) خواهممی که ایزهاندا به که است

 «.کنیم تمرکز بودن مؤثر بر تا بیایی؛ جااین به کردیم درخواست تو

 به هانآ کنید، صحبت شادمانی درباره پرُمشغله افراد با بخواهید که هنگامی که امبرده پی من

 .کنندمی ترک را آن یا کنند،می عوض را بحث سرعت

 «هستی؟ شاد مؤثر، صورت به تو، آیا بنابراین، .خب خیلی»

 رؤیا به شبیه روزم هر کهاین نه .هستم شاد کافی اندازه به کنیدمی فکر» :داد جواب خنده با او

 «.باشد داشته وجود بهتری راه باید که کنیدمی فکر ولی .هستم کارم عاشق من اما باشد،

 «ی؟چ از بهتر»

 من .امنرسیده جایی هیچ به که کنم احساس نهایت در و کنم کار سخت قدراین کهاین از »

 من .گردی سال شش یعنی این اما .کنم بازنشسته را خودم کردن، کار سال بیست از بعد خواهممی

 آن عهده از بتوانم اگر حتی و .بدهم ادامه شکل این به دیگر سال ۰ بتوانم که نیستم مطمئن حتی

 برای نم،ک فکر خودم با و کنم نگاه عقب به شدن بازنشسته از پس  که دارم را این بیم بیایم، بر

 «ام؟داشته ایحقیقی دستاورد چه دادم؟ انجام را کارها این چه

 «چیست؟ دهیمی انجام که کارهایی دلیل کنیمی فکر»
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 ارک این وارد دلیل همین به .است روشن کاملاً من برای موضوع این .است هامدرسه خاطر به قطعاً»

 دیبع نسل برای را بهتری زندگی توانممی ها،مدرسه سازیسالم با که هستم مطمئن من .شدم

 «.کنم فراهم

 اوردهاییدست چه به نیستی مطمئن که گوییمی تو اما .است عالی بسیار مأموریت این خب، خیلی»

 «برسی؟ یهایدستاورد چه به داری دوست .رسید خواهی

 از نسل چندین تا ها،مدرسه این که طوری به دهم، انجام را تریبزرگ هایپروژه امیدوارم من»

 حال به ات .دهم انجام را کاری چنین باید چگونه که کنم تصور توانمنمی اما .ببرند بهره آن مزایای

 هب اما ،مکنمی ارمک صرف را زیادی زمان من .امکرده تلاش موجود شرایط کردن حفظ برای تنها

 اموانستهنت من و روندمی پیش کُند بسیار هایمپروژه .امنداشته پیشرفت خواستم،می که ایاندازه

 هایمپروژه تمام در .است افتضاح من زندگی و کار تعادل .کنم ایجاد خواستممی که را تفاوتی

 بتوانم تا هستم ابهامات با بارزهم حال در همواره من  .کنم اختراع را چرخ دوباره شوممی مجبور

 کنارش در که زردی دیوار به و شد خارج بحث مسیر از او «…باشم داشته ماندگاری دستاورد

 به ار بزرگ هایپروژه این توانمنمی کنم، تلاش قدرچه کهاین از نظرصرف گویی» شد. خیره بود

 رغمعلی .شمبا نداشته هاآن به نسبت درستی رویکرد شاید که هستم این نگران و برسانم سرانجام

 « …اما کنید،می که هاییتلاش تمام

 و بینش این با فردی یمشاهده .گرفت شکل گلویم در بغضی .دیدممی او در زیادی انرژی

 «ی؟چ اما » :گفتم او به .بود کننده ناراحت بسیار است، شده زندانی دفتر این در که اندازچشم

 «.نیست کافی…» بود شده جمع چشمانش در اشک «…هرگز گویی کنید،می که هرکاری»

# 
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 کنید اساحس حال عین در و ،باشید پُرمشغله بسیار که است این ،دنیا در احساسات بدترین از یکی

 نابود ار شما سلامتی تانیکار روش اما ،کنیدمی مبارزه خوبی به شما .ندارید پیشرفتی هیچ که

 خواهد طول به ابد تا انتهایپروژه که رسدمی نظر به .اندازندمی خطر به را نتارفاه و کندمی

 دست آن به گاههیچ که است دوردستی هایافق در شادمانی .است کُند بسیار پیشرفت .انجامید

 را اسیاحس چنین ،زندگی از مرحله در ،نیز ما اکثر و داشت احساسی چنین آتنا .کرد نخواهید پیدا

 .کنیممی تجربه

 او بیرونی، ناظر دید از که چرا ،کندمی تجربه را احساساتی چنین آتنا ببینم که بود سخت من رایب

 در که را کارهایی از بسیاری او ،روز هر پایان در .رسدمی نظر به نفره، یک ضربتی گروه مانند

 اتنه نه که گرفت،می یاد باید آتنا .زدمی خط را هاآن و بود داده انجام داشت وظایفش لیست

 فزایشا نیز را شپیشرفت میزان زمانهم است قادر بلکه ،کند ایجاد توازن اشزندگی در تواندمی

 ،دهدمی انجام که یگیروقت و بیهوده کارهای اوقات گاهی که بردمی پی باید او چنینهم .دهد

 به که وردهاییدستا اگر ،که چرا ،نیست کافی بودن مؤثر اوقات گاهی .نیست زندگی در او رسالت

 آن توانایی که کارهایی و (بدهید انجام خواهیدمی واقعاً که کاری) شما هویت با ،هستید آن دنبال

 دادن انجام میان تفاوت باید او .دهدمی دست از را مفهومش موفقیت ،نباشد همگام ،دارید را

 .کردمی درک را بالا وریبهره و عملکرد به رسیدن و دارد انجام دست در که ییکارها

 در ترامدانهع و ترآگاهانه بسیار رویکردی پایین، عملکرد اب افراد نسبت هب ،بالا عملکرد با افراد

 ،ردیگ مؤثر افراد همه مانند ،بالا عملکرد با افراد .دارند شانوظایف و هاپروژه ،روزها ریزیبرنامه

 مکن بندیاولویت را موظایف متوانمی خوبی به من» :کنندمی دریافت بالا امتیاز یهایگزاره چنین در

 ،هاپرتیحواس و هاوسوسه از و ،مکنمی حفظ را خودم تمرکز من» و «.بدهم انجام را شانترینمهم و

 تربیش نیز بالا عملکرد کلی امتیاز ،باشد تربیش هاگزاره این با موافقت هرچه) «.مکنمی پرهیز

 وریهبهر کهاین با ،شانانترازهم اب مقایسه در ،بالا عملکرد با افراد که جاستاین در تفاوت (.است
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 تریبیش هایپاداش بلندمدت در و هستند تراسترس کم و شادتر حال عین در دارند، تریبیش

 .کنندمی دریافت

 قربانی را شانتعادل و رفاه باید ،تربیش موفقیت و پیشرفت برای که دارند باور ،افراد از بسیاری

 عین در اام ،هستند ارترپُرب که این با بالا، عملکرد با افراد و ندارد حقیقت چیزی چنین اما .نندک

 به تریبیش علاقه ،شانانترازهم نسبت به و کنندمی ورزش تربیش ،دارند ریتسالم تغذیه حال

 فصر تریبیش زمان ،بالا عملکرد با افراد که نیست معنی این به این .دارند جدید هایچالش

 اتمام هب را تریبیش هایفعالیت ،بالا عملکرد با افراد بلکه ،کنندمی گیروقت و بیهوده کارهای

 بسیاری اب من هایمصاحبه .دارند تعالی برای تریبیش انگیزه ،شانانترازهم نسبت به و ،رسانندمی

 .است ادعا این بر یتأیید ،اخیر سال ده در ،هاآن انترازهم و بالا عملکرد با افراد از

 ؟کنند ظحف را شانتعادل و رفاه هم و باشند پُربارتر هم توانندمی چگونه بالا، عملکرد با افراد پس

 .گرفت خواهید یاد را هاآن فصل این در که ی،هاآگاهآن هایعادت از بسیاری خاطر به

 پیش تمام که ،دارد اهمیت بسیار ،ببرید را استفاده ترینبیش فصل این از خواهیدمی اگر

 در ملموس دستاوردهای جستجوی آیا» کهاین و «زندگی و کار توازن» درباره را تانهایفرض

 بر لطتس زیرا دارید، نگه باز را تانذهن باید شما .بگذارید کنار ،«؟است یارزش با هدفی زندگی

 جهان و خودتان به نسبت که دیدگاهی در خصوصاً تان،زندگی ابعاد تمام در تواندمی هاعادت این

 اشتهد تریبیش وریبهره احساس شما اگر که است داده نشان ما تحقیقات .باشد اثرگذار ،دارید

 داشته تریبیش نفس به اعتماد و موفقیت شادمانی، احساس کهاین احتماًل آماری، لحاظ از باشید،

 ترییشب ترفیع کنید، مراقبت تربه خودتان از کهاین احتماًل چنینهم .یابدمی افزایش باشید،

 نیستند؛ من شخصی نظرات تنها، ها،این .یابدمی افزایش نیز باشید داشته تریبیش درآمد و بگیرید

 اوان،فر هاینظرسنجی و مطالعات وسیله به ما که هستند ایگیریاندازه قابل و مهم عواقب بلکه

 .ایمیافته را هاآن
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 و نتریباارزش چنین،هم بالا، عملکرد با افراد که شد آشکار ایمبر ام،گریمربی تجربیات در 

 که اچر هستند، بالا عملکرد با افراد دنبال به هاسازمآن .هستند هاسازمآن اعضای پُردرآمدترین

 تریبیش احتمالً به دهند،می انجام را شانوظایف خوبی به دارند، تریبیش تمرکز هاآن

 تهشکس هم در ترکم دیگران، نسبت به هاآن .رسانندمی اتمام به قیتموف با را شانهایپروژه

   .کنندمی کار شاناهداف روی بر تربیش وفاداری، و لذت احساس با و شوندمی

 را وریبهره هایپایه بیایید .بخشدمی قدرت شما به  زندگی، ابعاد این بر تسلط که است واضح

 .برویم مبحث این پیشرفته ایهعادت سراغ به سپس، و کنیم بررسی

 

 وریبهره هایپایه

 

 «کند.می کار والا، اهداف داشتن نظر در و متانت با که است کسی آن از موفقیت»

 امرسون والدو رلف-

 

 هدف، اگر .هستند تمرکز و انرژی حفظ و گذاریهدف بالاتر، عملکرد به دستیابی اساسی اصول

  .شد خواهد یکسره نکارتا باشید، نداشته انرژی و تمرکز

 باشید، داشته برانگیزچالش و روشن اهداف شما که هنگامی .شودمی شروع اهداف با وریبهره

 تربیش دهید،می انجام که کاری از شودمی موجب که داشت خواهید نیز تریبیش تعهد و تمرکز

 کندمی ایجاد اشم در را یذات انگیزه تر،بیش لذت .کنید برقرار آن با تریبیش ارتباط و ببرید لذت

 این .رددا همبستگی ،(کمیت نظر از هم و کیفیت نظر از هم)تربیش وریبهره با انگیزه، این که

 ریباًتق دارند، برانگیزچالش و روشن اهداف که هاییگروه .کندمی صدق نیز هاتیم درباره موضوع

 ،تحقیقات .دارند بهتری عملکرد هستند، روشن اهداف فاقد که هاییگروه به نسبت به همواره،

 مدت برای و ترسریع که دهدمی انگیزه افراد به گروهی، اهداف که است داده نشان پیوسته
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 وندش سردرگم و منحرف ترکم دهند، قرار توجه مورد تربیش را مهم وظایف کنند، کار تریطولانی

 .بدهند افزایش را شانکلی تلاش و

 بحث قبل فصل در که طورهمان .باشدمی وریبهره کننده تعیین که تاس دیگری مهم عامل انرژی،

 کردعمل در زیادی اهمیت دهید،می انجام خودتان از مراقبت برای که کارهایی تمام تقریباً کردیم،

 وریبهره برای قدرتمندی هایکنندهتقویت ورزش، و مناسب تغذیه خوب، خواب .دارند شما بالای

 قتصادیا وریبهره مثال، برای بلکه شود،نمی خلاصه فردی عملکرد در تنها وعموض این .هستند شما

 .است خورده گره شهروندانش غذایی عادات به جامعه، یک

 اتاحساس بلکه شود،نمی ورزش و تغذیه خواب، شامل تنها انرژی بحث که آوریدمی خاطر به حتماً

 حقیقت، رد .است انکارغیرقابل حقیقت یک شاد، افراد بالاتر وریبهره .گیردمی دربر نیز را مثبت

 آشکار شد، انجام فرد ۰۷۵۲۲۲ از بیش روی بر مجزا مطالعه ۰۲۲ در که فراتحلیل یک نتایج

 بهتر ها،آن خلاقیت و استقلال کار، کیفیت بلکه دارند، بالاتری وریبهره تنها نه شاد، افراد که کرد

 و رتسرزنده کالج در که آموزانیدانش داد، نشان گردی بلندمدت پژوهش یک .شودمی ارزیابی

 زا شان،ترازانهم سایر نسبت به التحصیلی،فارغ از پس ساله ۰۲ دوره طول در اند،بوده تربشاش

  .اندبوده ترموفق مالی لحاظ

 اساس رب .است درست کاملاً ،«بربیایی کارهایت عهده از بهتر تا بزن، لبخند » قدیمی: نصیحت

 را شما وریبهره کنید، شروع را کارتان کهاین از قبل طنز کلیپ یک مشاهده تحقیق، یک یجنتا

 .دهدمی افزایش

 البته .دکنی حفظ را تمرکزتان باید باشید، داشته بالایی وریبهره که دارید قصد اگر نهایت، در

 اختلالات است، ردهک احاطه را ما اطلاعات .نیست آسان مدرنیته عصر در کاری چنین  دادن انجام

 عات،اطلا زیاد بار .گذارندمی جای به ما وریبهره و سلامتی بر سوءسهمگینی آثار هاآشفتگی و

 و اطلاعات نامحدود هایجریان با مواجهه .شودمی ما کار کیفیت کاهش و روحیه تضعیف موجب

 گیزند هاآن جوی و تجس یا و هاداده روی بر تفکر برای روزمان اعظم بخش کردن سپری به اجبار
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 ت؛اس آمده وجود به دلیل همین به «آنالیز فلج» مفهوم .است کرده ایجاد ما برای را باریفلاکت

 کنیم،می هاداده آنالیز و آوریجمع صرف که زیادی زمان و هاداده از بالایی حجم با شدن احاطه

 کاری ولینا شدن، بیدار از بعد اصلهبلاف نباید گاههیچ که است دلیل همین به .است کرده فلج را ما

 در را ما دریافتی هایایمیل بالای جریان این .باشد تانهایایمیل کردن بررسی دهیدمی انجام که

 ما برای هرگز عواطف و فکر طرز این شوند؛می ما شدن گراواکنش موجب و کنندمی غرق خود

 مورد در انرژی فصل در که را هاییفعالیت صبح، ابتدای در توانیدمی شما عوض، در .نیستند مفید

 .دهید انجام کردیم بحث هاآن

 پرتی،حواس که داد نشان مطالعه یک نتایج .است کنندهضعیف عوامل از دیگر یکی پرتی،حواس

 دربرگیرنده دهیممی انجام که کاری که صورتی در .دهدمی کاهش درصد ۰۲ میزان به را وریبهره

 سرعت یپرتحواس شد؛ خواهد تربیش پرتیحواس منفی تأثیر باشد، ذهنی زبرانگیچالش وظایف

 انجام که اندکرده آشکار زمینه این در گسترده مطالعات .دهدمی کاهش نصف به را ما اندیشیدن

 انجام .آیدمی شمار به پرتیحواس نوعی نیز ،(multitasking) زمانهم صورت به کار چند دادن

 آن هب کیفیت با کار و بالا عملکرد برای که تمرکز اوج حالت با زمان،هم ورتص به کار چند دادن

 دهند،می انجام زمانهم صورت به را کار چند افراد که هنگامی .است ناسازگار داریم، نیاز

 هنوز هاآن ذهن که چرا کنند، تمرکز هستند، آن دادن انجام حال در که کاری روی بر توانندنمی

 .است قبلی ناتمام کار شپرداز حال در

 حین رد کنند،می فعالیت بزرگ هایسازمان در که افرادی تربیش .است بعدی بزرگ متهم وقفه،

 کلمش افراد این برای .شوندمی وقفه دچار بار چندین ملاقات، یا و فعالیت وظیفه، هر دادن انجام

 هاآن .برگردند بودند، آن نجاما حال در که کاری به و کنند تمرکز دوباره وقفه، از پس که است

 کار، آن هدوبار شروع از قبل بلکه گردند،برنمی بودند آن دادن انجام حال در که کاری به بلافاصله

 شرکت ۵۲ در که شاگردانم بررسی در .شوندمی دیگر پروژه یا فعالیت ۰ مشغول متوسط، طور به
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 ظایفو کاری، روز در مهم وقفه یک که دمش متوجه ،(هاآن ترینموفق حتی)کردندمی فعالیت برتر

 .اندازدمی عقب ساعت ۳ تا ۰ مدت به را هاآن ریزیبرنامه و

 و انرژی تمام کردن معطوف و برانگیزچالش اهداف تنظیم در جدی نظمی لزوم حقایق، این

 تربزرگ افاهد توانندنمی که گویندمی افراد از بسیاری .کندمی گوشزد ما به را هاآن به تمرکزمان

 .شودمی شانزندگی و کار توازن ریختن هم به موجب چون کنند، حفظ را شانانرژی یا و کنند تنظیم

 دارم لتمای من و است، شده تبدیل معنیبی و عبث بحثی به زندگی و کار توازن موضوع واقع، در

 .بپردازم مبحث این به ها،عادت به ورود از قبل

 

 

 زندگی و کار توازن بحث

 را خودش همواره که است این خودفریبی، برای مدرن انسان هایراه ترینرایج از یکی »

 «.دارد نگه پُرمشغله

 پوتنام دنیل-

 

 ینا اما .است دسترس غیرقابل زندگی و کار توازن که دارند اعتقاد افراد از بسیاری روزها، این

 نادرست ن،ای جز به اعتقادی و کنید دایجا تعادل تانزندگی و کار بین توانیدمی شما .نیست درست

 که افرادی که امشده متوجه من وری،بهره حوزه در نفر هامیلیون آموزش با .است کنندهتضعیف و

 لاشت جدی صورت به گاههیچ حال به تا (الف) یا است غیرممکن زندگی و کار توازن دارند اعتقاد

 ازنتو» از هاآن تعریف (ب) یا کنند گیریاندازه و جو و جست ،تعریف را توازن این که اندنکرده

 .است غیرممکن وضعیتی «زندگی و کار

 یرممکنغ زندگی و کار توازن» :گویدمی که بپردازیم معروفی بسیار سخن به بدهید اجازه ابتدا در

 از یزن زندگی و کار توازن و است خام ایاندیشه معمولاً انسانی تلاش هر دانستن غیرممکن «.است

 من ست،ا غیرممکن زندگی و کار توازن که گویدمی من به کسی وقت هر .نیست استثنا قاعده این
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 خراشمانآس کرده، فتح را هاقله ترینبلند کرده، گذر هااقیانوس از بشر که کنیدمی یادآوری او به

 انجام وانیمتمی که کارهایی و هستند چشمگیر ما هایتوانایی .است گذاشته قدم ماه بر و ساخته

 توازن که دباشی داشته باور اگر که بگویم شما به باید و .شوندمی محدود مانباورهای با تنها بدهیم

 .ایدخورده شکست الان همین از است، غیرممکن زندگی و کار

 به حال هب تا که، مکنمی یادآوری اند،شده موضوع این تسلیم که شاگردانم از بسیاری به چنینهم

 تلاش ،زندگی و کار بین توازن به رسیدن برای کنند،می تلاش دیگرشان اهداف برای که ایهانداز

 حاضر اما کنند،می صرف زمان ماه ده پروژه، یک در موفقیت ریزیبرنامه برای هاآن .اندنکرده

 شما اگر .ندبپرداز زندگی و کار بین توازن به رسیدن برای ریزیبرنامه به را روز یک حتی نیستند

 وجهت مورد را زندگی و کار توازن کنید،می پروژه یک در موفقیت صرف که توجهی و دقت همان با

 کل سوی هب را اتهام انگشت نباید صورت، این در .ایدگرفته تصمیمی چنین خودتان دهید،نمی قرار

 فردی تسم به را تانانگشت بدانید. غیرممکن را آن و بگیرید نشانه زندگی و کار توازن مبحث

 .ایدردهنک تلاش کافی اندازه به که هستید شما این چون بگیرید، نشانه بینیدمی آینه در که

 رویکرد ،اصلی معضلات از یکی که کنیم درک است ممکن بپردازیم، بحث این به باز ذهنی با اگر

 .است زندگی و کار توازن موضوع به ما

 معنی به وازنت کنندمی فکر که است این شوندمی آن مرتکب افراد از بسیاری که اشتباهاتی از یکی

 .است زمان مساوی کردن توزیع

 یفیت،ک جای به هاآن .کنند صرف زمان زندگی و کار برای اندازه یک به باید که کنندمی فکر هاآن

 .شد یمخواه مشکل دچار بگیریم، اشتباه هم با را دو این ما که زمانی هر و کنندمی فکر کمیت به

 است نای واقعیت نداریم، توازن کمی لحاظ از ما کنندمی فکر بسیاری کهاین رغمعلی حال، این با

 مشغول را شانزمان از درصد ۳۲ افراد مطلق اکثریت .هستیم توازنی چنین دارای ما از بسیاری که

 ذرانند،گمی خواب در را درصد ۳۲ ،(هفته در کار ساعت ۰۲ گرفتن نظر در با) هستند کردن کار

 ها،سرگرمی پیگیری خانواده، با زمان گذراندن مانند دیگری کارهای صرف را مابقی درصد ۳۲ و
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 یاربس زمان افراد، از بسیاری واقع در .کنندمی زندگی اصلی نیازهای کردن برطرف و سلامتی

 را زمان این اهآن که است این مسئله .گذرانندمی شانخانواده با کنندمی فکر را آنچه از تریبیش

 .برندنمی تلذ آن از کافی اندازه به دلیل، همین به و کنندنمی سپری قبلی نیت با و آگاهانه طور به

 بیند،می تلویزیون روز در ساعت ۵ تا ۰ متوسط طور به که هاییآمریکایی که است برانگیز تعجب

  .کنند ایجاد توزان زندگی و کار بین توانندنمی و ندارند کافی زمان که دارند اعتقاد

 امروزی ارتباطات دنیای در و کنندمی کار هفته در ساعت ۰۲ از تربیش بسیار افراد، اغلب البته،

 تاس ممکن توازن عدم احساس دارند، پاسخگویی انتظار ما از شب حتی و روز ساعات تمام در که

  .برسد نظر به منطقی

 .کنیم نگاه یزندگ و کار توازن به دیگری رویکرد اب است بهتر کنیدمی فکر که است دلیل همین به

 هایهعرص یهمه در که باشید این دنبال به ساعات، تعداد لحاظ از تعادل ایجاد برای تلاش جای به

 .کنید ایجاد تعادل و توازن تانزندگی

 نای به تعادل عدم احساس .دهم شرح شما برای را موضوع این تریبیش جزئیات با بدهید اجازه

 و ترمهم تر،سخت پُرشورتر، شانزندگی از جنبه یک کنندمی احساس افراد که آیدمی پیش دلیل

 شانمشترک زندگی یا و سلامتی که شوندمی کارشان درگیر حدی به هاآن .است شده ترزمانبر

 رشاناک در که شوندمی متمرکز خانوادگی مسئله یک روی بر ایاندازه به یا و کنندمی فراموش را

 .شوندمی مشکل دچار

 مان،دگیزن اساسی هایعرصه پیشرفت و کیفیت پیوسته گرفتن نظر در با که است این حل راه

 مختلف هایزمینه در ماناهداف هفتگی مرور .باشیم داشته مانزندگی از جامعی دورنمای همواره

 تعادل به رسیدن یبرا حداقل یا و کنیم حفظ را مانتعادل که کندمی کمک ما به زندگی،

 .کنیم ریزیبرنامه

 سلامتی، :باشد مفید ما برای تواندمی دسته، ده این در زندگی دهیسازمان که امبرده پی من

 سرگرمی، ماجراجویی، مالی، شغل،/مأموریت ،(همسر یا زندگی شریک) صمیمی روابط خانواده،
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 تا ۰ اعداد بین از که کنیدمی ستدرخوا شاگردانم از گری،مربی جلسات در .عواطف و روحیات

 از کدام هر برای که را اهدافی هفته آخر هر در چنینهم و بدهند امتیاز خودشان شادمانی به ،۰۲

 دهفای حداقل .اندنداده انجام را کار این حال به تا هاآن تربیش .کنند یادداشت دارند هاگروه این

 یا تیمهس توازن در آیا بفهمیم توانیممی که است ینا ها،دسته این در مانوضعیت مرتب ارزیابی

 خیر؟

 توانیدب ندارد امکان کنید،نمی ارزیابی را تانزندگی مختلف هایعرصه مرتب صورت به شما اگر

 .خیر یا است تعادل در تانزندگی که بشوید متوجه

 یک من .کرد خواهد هزدشگفت را شما آن نتایج اما است، اولیه بررسی یک تنها فعالیت این البته

 از پس تنها و بدهند انجام را فعالیت این که کردم درخواست نفره ۰۰ اجرایی تیم یک از بار

 دتش به زندگی و کار در شانتوازن و رفاه احساس که کردند گزارش هاآن هفته، شش گذشتن

 یحال در ما ماا بود، غیررسمی و کوچک مطالعه، این که مکنمی اعتراف .است کرده پیدا افزایش

 چیز هیچ زندگی، عرصه ۰۲ در هفتگی ارزیابی جز به که کردیممی مشاهده را رقمی دو افزایش

 لی،ک تصویر تنها اوقات، گاهی .بود نکرده تغییر هاآن ایحرفه یا و شخصی زندگی در دیگری

 باز را انمهایفعالیت نیاز صورت در بیاوریم، دست به تریبیش کنترل احساس که شودمی موجب

 .برسیم تریبیش تعادل به و کنیم تنظیم

 ،کردیم صحبت او مورد در فصل این ابتدای در که ایمدرسه مدیر آتنا، که بود چیزی همان این

 ارزیابی را خودش عرصه ۰۲ این در که خواستم او از کارش دفتر در روز،آن .داشت نیاز آن به

 زندگی هایجنبه از بسیاری به که است سال چندین که شد متوجه او .بدهد امتیاز خودش به و کند

 هچ وضعیت این در .بود برانگیز تعجب هم خودش برای مسئله این و است نکرده هم فکر حتی

 .خیر کند؟می زندگی آن در که ایجامعه یا و است؟ او رئیس از مشکل آیا است؟ مقصر کسی

 تنها ،مانزندگی مهم هایعرصه به ما توجهیبی که کنیم قبول باید باشیم، صادق خودمان با اگر
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 و دکن ارزیابی را خودش هفتگی صورت به دارد نیاز که شد متوجه آتنا .است خودمان تقصیر

 .کند تعریف خودش برای را «تعادل»

 قسیمت معنی به زندگی و کار توازن بحث که است این بپردازیم، آن به باید که دیگری موضوع

 ربارهد .است احساسات درباره بلکه نیست، زندگی مختلف هایعرصه بین نمازمان مساوی کردن

 که اریک از معمولاً  افراد .است هارمونی احساس به مربوط بلکه نیست، کنیدمی صرف که ساعاتی

 ارتانک به شما اگر .کنندنمی برقرار ارتباط آن با یا و کنندنمی خوشحالی احساس دهندمی انجام

 تانزندگی کنید احساس که است طبیعی کنید، آن صرف را زیادی زمان مجبورید و ندارید علاقه

 انجام مشغول سخت را خودتان که کاری که شد خواهید متوجه شما .است شده خارج تعادل از

 روانی هایآسیب موجب ناسازگاری این و نیست، زندگی در شما رسالت اید،کرده آن دادن

 که یهایفعالیت دادن انجام و تانحقیقی هایخواسته با تطابق در نکرد زندگی رو، این از .شودمی

 .دارد بالایی بسیار اهمیت کردیم، ذکر شفافیت فصل در

 همواره کنید، برقرار ارتباط آن با نتوانید و نباشد معنادار تانبرای دهیدمی انجام که کاری اگر

 .داشت خواهید توازن عدم احساس

 اما برند،می لذت آن از و کنندمی برقرار ارتباط کارشان با افراد کهاین اب اوقات، از دیگر گاهی

 و بودن پُرمشغله بین .بردمی تحلیل ذهنی لحاظ از را هاآن کاری، زیاد ساعات و زیاد استرس

 از نظرصرف بگذرید، خط این از که زمانی و دارد وجود باریکی بسیار خط رفتن، تحلیل و سوختن

 یک در سوختن با .کرد خواهید توازن عدم احساس باشد، عالی چقدر شما غیرکاری زندگی کهاین

 کاری چه ما پس .شودمی ورشعله نیز شما زندگی هایزمینه سایر سرعت به زندگی، از زمینه

 ها،تنش رهاسازی :دادیم شرح را اساسی مسائل از بسیاری انرژی فصل در دهیم؟ انجام توانیممی

 .تربیش تغذیه و کردن ورزش تربیش ،خوابیدن تربیش

 درمان ،است خستگی احساس یک تنها معمولاً سوختگی این که جاییآن از که، است این خوب خبر

 پسس شود، سرزنده شما ذهن و جسم ساعت هر در که کنیم کاری بتوانیم اگر .است آسان نیز آن
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 و کار توازن در مهمی یشرفتپ شاهد و ببخشید بهبود را تاناحساسات توانست خواهید شما

 افراد هک نیست نیازی زندگی، و کار در توازن به رسیدن برای مواقع اکثر در .باشید تانزندگی

 دهندیم انجام کارشان محل در که را هاییفعالیت است کافی تنها بلکه کنند؛ ترک را شانشغل

 نیدک فکر شما چهآن از کار این .کنند احساس شانزندگی در را پُرانرژی توازنی تا کنند، عوض

 .است ترآسان

 

 کنید استراحت

 .کردن استراحت هم و دارد فراوانی مزایای کردن کار هم»

 «نگیرید. نادیده را کدامهیچ و کنید استفاده دو هر از

 کوهن آلن-

 

 و میمرت اطلاعات، پردازش برای دارد؛ نیاز استراحت به کنیدمی فکر که چهآن از تربیش شما مغز

 رسیدن رایب که است دلیل همین به .باشید داشته تریبیش وریبهره بتوانید تا زندگی؛ با مواجهه

 ورتص به نیز روز طول در باید شما ،(تعطیلات) بلندمدت هایوقفه برعلاوه مطلوب، وریبهره به

 .بگیرید نظر در استراحت برای هاییزمان متناوب

 رتبیش وریبهره و مثبت احساسات موجب کار حین در ردنک استراحت که دانندمی محققان

 لکردعم تواندمی کار، دفتر از غیر جایی در ناهار خوردن مانند ایساده رفتارهای مثال، برای .شودمی

 در زدن قدم دقیقه چند مانند کوتاه استراحتی .دهد افزایش چشمگیری صورت به را شما کاری

 تریبیش تمرکز با شودمی موجب که کندمی ایجاد شما برای ادراکی مزایای نزدیک، پارک یک

 پشت ستادنای با توانیدمی ندارید، میزتان از شدن دور به تمایلی شما اگر حتی .برگردید کارتان به

 .دهید افزایش درصد ۰۵ را تانبازدهی متناوب، صورت به میزتان
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 ادراکی رذخای و منابع که، است این هاوقفه ینا به ما نیاز دلیل که دارند اعتقاد پژوهشگران از برخی

 بدون و پیوسته کردن کار :است قطعی چیز یک دارد، منتقدانی تئوری این اگرچه .هستند محدود ما

  .دهدمی کاهش را افراد ریهبهرو و شادی روز، تمام در استراحت

 مانتمرکز و توجه که ودب خواهیم شاهد باشیم، داشته دوست دهیممی انجام که را کاری اگر حتی

 همه برای قطعاً .باشیم کارمان عاشق اگر حتی شویم،می خسته ایمرحله در ما همه .شودمی متزلزل

 در .یمباش نداشته ایایده اما کنیم، حل را مشکلی بخواهیم وجود تمام با که است افتاده اتفاق ما

 ایمکرده تجربه ما همه .دارد نیاز ستراحتا به که کندمی یادآوری شما به تانذهن موارد، این تمام

 کردن فمنحر یا و بهداشتی سرویس به رفتن کولر، کنار در زدن گپ مانند ایساده هایفعالیت که

 برای ما ذهن که است بدیهی .باشد شده ما قوای تجدید موجب ناهار، استراحت از پس مانذهن

 .دارد نیاز حتاسترا به آتی، تمرکز افزایش و عصبی مواد بازیابی

 افزایش رایب که کنندمی پیشنهاد سازمانی، متخصصان تربیش که است مسلم حدی به مسئله این

 دور به را زمانی کردن، کار دقیقه ۰۰۲ تا ۱۲ از پس هاآن است لازم کارکنان، عملکرد و رضایت

 اننش محققان از دیگر برخی و من مطالعات اما .کنند سپری کردن استراحت به کارشان، میز از

 .کند پیدا کاهش نصف به باید زمان این که است داده

 متس به کار ترک هنگام حال عین در و) باشید مؤثر و خلاق پُرانرژی، کار حین در خواهیدمی اگر

 متوقف را کارتان بار یک دقیقه ۰۵ هر که است این زمانبندی بهترین ،(باشید داشته شعف و شور

 .دهید استراحت انتجسم و ذهن به و کنید

 و جسمی استراحت بدون و پیوسته ساعت ۰ از بیش نباید هرگز شما که است معنی این به این

 کمک شما به ساعت، هر در ایدقیقه ۵ تا ۰ استراحت یک .کنید کار موضوع یک روی بر ذهنی،

 .ببرید بالا زندگی، و کار در را تانانرژی و هشیاری سطح که کندمی

 به من پیشنهاد بگذارید، وقت ساعت ۰ ارائه یک یا و تانهایایمیل روی خواهیدمی گرا مثال، برای

 دمق دفترتان دور بار یک سرعت به شوید، بلند تانصندلی از دقیقه، ۵۲ از پس که است این شما
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 فصل در که طورهمان .دهید انجام ایثانیه ۰۲ «گذار مدیتیشن» و برگردید تانصندلی به بزنید،

 تمرکز قعمی تنفس روی بر ببندید، را تانچشمان یعنی، ،«گذار مدیتیشن» دادیم، توضیح ژیانر

 فعالیتی هچ خواهیدمی که کنید نیت سپس و کنید تکرار خودتان با را «شو رها» مانند شعاری کنید،

 تفادهاس یمکرد ذکر قبل فصل در که تمرینی از توانیدمی تربیش تمرکز برای چنینهم .دهید انجام

 «م؟باش خودم حالت بهترین در من که دارد نیاز کسی چه اکنونهم» :بپرسید خودتان از و کنید

 هایکهشب یا و هاپیام ها،ایمیل کردن چک :کنید سپری کارهایی چنین به نباید را استراحت زمان

  .اجتماعی

 در هک زمانی تمام از خواهندمی که چرا گیرند،می نادیده را توصیه این معمولاً طلب،موفقیت افراد

 در فرادا این که است دلیل همین به دقیقاً .کنند استفاده شاناهداف به رسیدن برای دارند اختیار

 توازن شانزندگی و کار که کنندمی گزارش و دارند ناکارآمدی احساس شانشخصی زندگی

 .کنیدیم تقسیم خانه و کار محل بین چگونه را تانزمان نیست مهم که باشید داشته یاد به .ندارد

 ردعملک با افراد روی بر که مطالعاتی .است چگونه شما انرژی احساس و عواطف، که است این مهم

 از تربیش لزوماً بالا، عملکرد با افراد که دهدمی نشان است، گرفته انجام مختلف هایحوزه در بالا

 لساتج تعداد یا و کنندمی عمل مؤثرتر شاناریک هایجلسه در هاآن بلکه .کنندنمی کار دیگران

 برای بیمناس راه گاههیچ تقریباً ،تربیش زمان کردن صرف (.ترطولانی جلسات نه) دارند تریبیش

 قیقتح اما نرسد، نظر به منطقی است ممکن .نیست بالا عملکرد یا و شادمانی تعادل، به رسیدن

 زمان و ددهی افزایش را کارتان سرعت گهگاه، استراحت و فعالیت کاهش با توانیدمی شما :که دارد

 .باشید داشته اختیار در تانزندگی هایزمینه سایر برای تریبیش

 دهش تبدیل من شاگردان زندگی سبک از بخشی به ساعته،یک تا دقیقه ۰۵ هایاستراحت این

 من .ندباش پایبند آن به یدبا هاآن همکاری، ابتدایی ماه چند در که است صریحی قانون این .است

 ۵۲ برای ار کامپیوترتان یا گوشی ساعت نشستید، تانصندلی روی بر که هرگاه» گویم،می هاآن به
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 بایستید، هستید، کاری چه مشغول کهاین از نظرصرف دقیقه، ۵۲ از پس .کنید کوک بعد دقیقه

  «.دهید هادام کارتان به سپس و کنید گذاریهدف کنید، تنفس کنید، حرکت

 روی رب که حالی در مدیتیشن و چشمان بستن .دارد بالایی اهمیت توصیه این «ایستادن» بخش

 یک مدت در تانبدن که را اینشسته وضعیت باید شما .ندارد ایفایده اید،نشسته تانصندلی

 کششی تحرک چند و باشید داشته تحرک کمی و برخیزید پس .دهید تغییر داشته گذشته ساعت

 ۰۲ و تانایج در پریدن پایین و بالا تان،چشمان بستن ایستادن، با تنها توانیدمی شما .دهید انجام

 .دهید افزایش را زندگی و کار در تانوریبهره و کنید تقویت را تمرکزتان عمیق، نفس

 ،( … و مبل روی ملاقات، جلسه شاپ،کافی هواپیما، در) باشم نشسته کجا کهاین از نظرصرف من

 ،(calisthenic) سوئدی هایورزش دقیقه ۰ مدت به و شوممی بلند جایم از بار یک دقیقه ۵۲ هر

 پیروی ایدقیقه ۵۲ قانون این از همیشه من .دهممی انجام عمیق تنفس با همراه را یوگا و چیکونگ

 و ایستندب که نیدکمی درخواست هاآن از معمولاً .باشم جلسه در دیگری افراد با اگر حتی کنید،می

 ۳ تا ۰ مدت به و کنیدمی عذرخواهی هاآن از کهاین یا بدهند، انجام را هاتمرین این من همراه

 کوتاه، هایتاستراح این .کنم پیدا کردن تمرین برای مناسبی مکان تا کنیدمی ترک را جلسه دقیقه

 .آورندمی ارمغان به من برای را تربیش تأثیرگذاری و تمرکز هاساعت ،روز هر در

 گیزند و کار تعادل به بود خواهید قادر شما شود،می ارائه فصل این در که هاییگام از پیروی با

 .باشید الاترب دستاوردهای و بهتر عمکلرد به دستیابی نگران که ندارد لزومی هیچ پس برسید، بهتری

 ار تانزندگی و کار تعادل گی،زند مهم زمینه ده در خودتان به دادن امتیاز با است کافی تنها

 ۰۲ تا ۰۵ هر روز طول در سپس .باشید داشته نظر در اهدافی هازمینه این همه در و کنید ارزیابی

 .دهستن وریبهره افزایش هایپایه هااین .بدهید استراحت خودتان به دقیقه ۳ تا ۰ بار، یک دقیقه

 .بپردازیم شوند،می وریبهره افزایش موجب که هاییعادت و هاتمرین به دهید اجازه حال
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 اول تمرین

 دهید افزایش را بااهمیت خروجی

 

 رد که باشید، کاری وریبهره بردن بالا جوی و جست در که نیست این از ترمخرب چیز هیچ»

 «دهید. انجام را آن نباید اصل

 دراکر پیتر-

 

 و اریک حوزه در که کنید پیدا را ایجیخرو باید شوید، تبدیل العادهفوق فردی به خواهیدمی اگر

 سایر نسبت به برجسته، دانشمندان .دارد را اهمیت ترینبیش کنید،می فعالیت آن در که صنعتی یا

 ترییشب مهم مقالات دارند، تریکم تأثیرگذاری و هستند ترناشناخته که شانهمتایان و همکاران

 کرده تبدیل بزرگ هاییدانموسیقی به را بتهون و موتزارت که نیست نبوغ تنها .کنندمی چاپ

 ن،دیلا باب .دارد هاآن شهرت در بالایی اهمیت نیز، هاآن فراوان و باکیفیت خروجی بلکه است،

 هایش،سال ترینپرُبازده در اپل شرکت .نیستند مستثنی قاعده این از نیز بیتلز و آرمسترانگ لویس

 بازیکن) روت باب .رسیدندمی موفقیت به دیگری از پس یکی که کرد ارائه بازار به را محصولاتی

 کلمای که طورهمان است، زده ضربه توپ به عصرانشهم از تربیش (آمریکایی معروف بیسیال

 تریبیش هایپاس (آمریکایی فوتبال معروف بازیکن) بردی تام و کرده پرتاب توپ تربیش جردن

 نیستات کیسی نویسد؛می مقاله و کتاب گلدول مالکلم کند؛می نویسی وب گودین ست .است داده

 انسهبی و کندمی ارائه جدید هایطراحی همیشه شنل دهد،می ادامه را یوتیوب در ویدیو کردن آپلود

 .سازدمی عالی هایآلبوم هم سر پشت

 رد هاآن .اندکرده پیدا تسلط (PQU) مرغوب فراوانِ خروجی هنر به بالا، عملکرد با افراد

 که شودیم باعث این و کنندمی ارائه باکیفیت خروجی تربیش شان،ترازانهم نسبت به بلندمدت،
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 را شانهپیوست تلاش و توجه هاآن .باشند ماندگارتر یادها در و شوند ترشدهشناخته و مؤثرتر هاآن

 شانتخصص از ار هاآن که پرتیحواس هرگونه و اندکرده رکزممت مرغوب فراوانِ خروجی روی بر

  .رسانندمی حداقل به کند،می دور

 را دیگر درصد ۰۲ و هاایمیل مدیریت صرف را شانزمان درصد ۰۱ از بیش افراد که دنیایی در

 ،مرغوب فراوانِ خروجی به کافی اندازه به رسدمی نظر به کنند،می اطلاعات جوی و جست صرف

 .شودنمی داده اهمیت

 و فولدرها ساختن مثال، برای .کنندمی اهمیتبی کارهای صرف را دیزیا بسیار زمان مردم، 

 درست) .باشند نداشته وریبهره به ربطی هیچ هافعالیت این اگر حتی شان،هایایمیل سازماندهی

 اید،ردهک درست بسیار زحمت با که هاییایمیل فولدرهای که بگویم شما به باید متأسفانه است،

 در و گرفت صورت کاربر ۳۰۵ روی بر ۰۲۰۰ سال در که ایمطالعه .کنندنمی شما به کمکی هیچ

 برای پیچیده هایپوشه از که افرادی که داد نشان گردید، بررسی هاآن فعالیت ۱۵۲۲۲ آن

 فادهاست ساده جوی و جست از که افرادی نسبت به کنند،می استفاده شانهایایمیل سازماندهی

 .(دارند یترپایین وریبهره کنند،می

 شانپایین وریبهره بهانه را آن معمولاً طلب،موفقیت افراد که پردازممی ایمیل به دلیل این به

 پاسخ .است دهیممی انجام که کاری به ما رویکرد اصلی مسئله .نیست ایمیل از مشکل اما .دانندمی

 یا و گرفتن ژست ی،بیخود هایایمیل کردن پاک کاغذبازی، دیگران، باطل هایفوریت به دادن

  .است شارز با و باکیفیت خروجی تولید واقعی کار .نیستند واقعی کار ها،جلسه در کردن شرکت

 یک برای .بیابید خودتان کاری حوزه در را «مرغوب فراوانِ خروجی» معنای باید شما ابتدا در

 یرینیش فروشگاه صاحب برای .باشد پُرتکرارتر و بهتر محتوای آن معنای است ممکن نویس،وب

 مدل دو نآ توزیع و تولید گسترش و پُرفروش شیرینی دو تشخیص آن معنای است ممکن فروشی،

 زمان شانانکودک با تریبیش دفعات تعداد که بگیرند تصمیم والدین است ممکن .باشد شیرینی

 .بگذارد سهجل تریبیش بالقوه مشتریان با که بگیرد تصمیم است ممکن فروش مأمور .بگذرانند
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 خروجی نایمع است ممکن آکادمیک، افراد برای .کند خلق تریبیش تصاویر است ممکن گرافیست

 و قالاتم تعداد یا و کندمی برگزار که هاییکلاس و آموزشی برنامه کیفیت فراوان، کیفیت با

 .باشد کنند،می چاپ که هاییکتاب

 فراوانی و کیفیت خلق، در تانهایاولویت رییادگی و کنید تولید باید که ایخروجی به بردن پی 

 .باشید داشته تانشغلی مسیر در توانیدمی که است هاییجهش ترینمهم از یکی خروجی، آن

 در عطفی نقطه به هستند، کار و کسب در موفقیت الگوهای که افرادی همه بررسی و مشاهده با

 خروجی هاآن که پیونددمی وقوع به زمانی عطف، نقطه این خورد، برخواهید شانثروت و شغل

 او که داد رخ زمانی جابز استیو زندگی عطف نقطه .کنندمی کشف را (PQO) شانمرغوب فراوانِ

 صولمح چند انبوه تولید بر بتواند تا کرد، حذف اپل محصولات لیست از را محصولات از برخی

 عصر در .ندک تمرکز فیلم تولید رب گرفت تصمیم دیزنی والت .کند متحول را دنیا و کند تمرکز

 رقاد را دیگران که است افرادی به مربوط موفقیت، هایداستان ترینبزرگ از برخی امروز، مدرن

 ینستاگرام،ا فیسبوک، مثال، برای) بگذارند اشتراک به را تریاصیل و تربیش محتوای تا اندساخته

 هب پیشرفت و ثروت شود، کشف مرغوب فراوانِ خروجی که جایی هر رسدمی نظر به (.اسنپچت

 .آمد خواهد آن دنبال

 شغل آن در که ایخروجی زیرا دادم، استعفا سازمانی مشاور عنوان به شغلم از ۰۲۲۰ سال در من

 مرغوب نِفراوا خروجی که بردم پی من .نبود بخشرضایت من برای کنم، تولید رفتمی انتظار من از

 شغل این اگرچه .بندندمی قرارداد بزرگ مشتری چند با سال در که بود این سازمان آن در

 یک برای قرارداد بستن وقف را امزندگی که بپذیرم توانستمنمی من داشت، زیادی هایمزیت

 بود «ازیب پروژه» غیررسمی باکیفیت خروجی من، مانند پایینی سطح کارمند برای .بکنم سازمان

 گسترش را مانهشبک کنیم، ترعمیق را مانبینش بتوانیم تا یمبگیر تریبیش هایپروژه ممکن حد تا)

 با توانستمنمی من اما آیند،می شمار به مزیت هااین اگرچه .(کنیم دریافت تریبیش حقوق و دهیم

  .کنم برقرار ارتباط هاآن
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 قحقو آن برابر در که ایخروجی بشوید متوجه که است این زندگی ادراکات ترینبزرگ از یکی

 رسید،یم درک این به که زمانی .نیست بخشرضایت و برانگیزهیجان شما برای کنید،می دریافت

 .کنید ایجاد تغییر تانزندگی در و بشمارید مغتنم را آن باید

 مربی و سخنران نویسنده، عنوان به را جدیدی شغلی مسیر و بدهم استعفا که گرفتم تصمیم من

 هب و است دیگران بخشالهام که محتواهایی کردن خلق) هاتلاش این خروجی .کنم آغاز آنلاین،

 باید که نداشتم ایایده هیچ من که بود جااین مشکل .بود معنادار من برای ،(بخشدمی نیرو هاآن

 اردو تازگی به که دیگری فرد هر مانند .بدهم انجام کاری چه دقیقاً و کنم آغاز را مسیرم چگونه

 عتصن و سخنرانی صنعت نویسندگی، صنعت از باید که کردممی تصور نم شود،می حوزه این

 نفرانسک هاده در و شدم اشتباهی مرتکب ابتدا در .شوم مسلط آن به و بیاورم در سر آنلاین آموزش

 صنایع این همه که بودم نشده متوجه و بیاورم در سر صنایع این همه از تا کردم پیدا حضور مختلف

 .دارند شباهت هم به کاملاً هاآن هایخروجی و هستند «ذهن هدایت» واحد یشغل مسیر واقع در

 ترینبیش خروجی کدام که نبود واضح برایم اصلاً و کردممی خطا و آزمون یکسال، مدت تقریباً

 از م،بنویس مقاله هاوبلاگ و هامجله برای کردممی سعی .داشتم افتضاحی وضعیت دارد، را اهمیت

 اصیخ پیشرفت بدون و بپذیرند سخنران عنوان به را من که کردممی التماس لفمخت هایگروه

 ذهنم در ایجرقه بودم، نشسته شاپ کافی در که روز یک سپس، .دادممی ادامه را وضعیت این

 یگام هیچ روز پایان در اما هستم، کردن کار مشغول را روز تمام کهاین با که شدم متوجه و خورد

 شرفتیپی ام،داده انجام امروز که کارهایی از کدامهیچ» :کردم فکر خودم با .امداشتهبرن جلو سوی به

 آن هنوز .«ماندنمی (دیگران یا و من)خاطر در آینده سال ۰۲ یا و کندنمی ایجاد امشغلی مسیر در

 مهم چیزهای خالق خواهیمی تو باشی، روراست خودت با اگر» .آورممی یاد به را ذهنی مکالمه

 ارزشمندی حاصل دهیمی انجام آن در که کارهایی که است روزی خوب، روز یک تو برای .باشی

 تو دهد نشان هک چیزی باشد، داشته جهان و دیگران بر مثبتی تأثیر بتواند که حاصلی باشند، داشته

 «.دهیمی اهمیت شغلت به
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 هک کارهایی همه و باشند صنقبی و رؤیایی من روزهای همه نیست قرار که دانستممی من البته

 هایفعالیت مجبوریم اوقات گاهی ما همه .باشند سازسرنوشت و دهندهتکان دهممی انجام

 یستن کاری ها،زباله بردن بیرون .دهندنمی ما به بودن قهرمان احساس که دهیم انجام را ایمعمولی

 .بشود انجام باید اما کرد، افتخار آن به بتوان که

 هایوجیخر گرفتم تصمیم که بود این داد، تغییر را من کاری زندگی سیر خط روز آن در که چیزی

 اکیفیتب خروجی پس بشوم، نویسنده که بود این من هدف اگر .کنم تعیین را، خودم مرغوب فراوانِ

 دو و) .امنوشته حال به تا که است کتابی ششمین است، شما دست در که کتابی .بود کتاب من

 به ایاشاره هیچ جااین در .(باشندمی چاپ آماده نیز دارم میزم کشو در که دیگری نوشتهدست

 تلاش .نکردم ام،نوشته که اجتماعی هایشبکه هایپست و فروش هاینامه مقاله، ایمیل، هزاران

 کتاب ۳۲ از بیش حال به تا دایر، وین من، عزیز دوست و مشاور .است کتاب نوشتن برای من اصلی

 نِ فراوا خروجی از اما آیم،می حساب به کارتازه زمینه این در من چه اگر .است کرده چاپ و تألیف

 .کندمی اعطا من به را خواستن نیروی وین، گفته به که هستم آگاه کاملاً خودم مرغوب

 ارحض که حقوق، با هایسخنرانی تعداد باشم، ایحرفه سخنرانی بخواهم اگر که شدم متوجه من

 ماتمکال همه .بود خواهد من باکیفیت خروجی کنند،می پرداخت هزینه آن در کردن تشرک برای

 و ردمک متوقف دادممی انجام مختلف هایرویداد در سخنرانی شانس گرفتن برای که را ایبیهوده

 .کردم بازاریابی برای ایحرفه هایویدیو و محتوا ساختن به شروع

 جدیدی شغل ۰۲۲۰ سال در که) بشوم آنلاین هایدوره مربی بخواهم اگر که دانستممی من

 هایدوره و آموزشی ویدیوهای آموزشی، هایبرنامه من، مرغوب فراوانِ خروجی ،(شدمی محسوب

 هایکنیکت گرفتن یاد برای تلاش گفتم، شفافیت فصل در که طورهمان .بود خواهد آنلاین، کامل

 .دمکر معطوف آنلاین هایدوره انتشار و خلق بر را نمتوا تمام و کردم متوقف را بازاریابی جدید

 یا و آنلاین هایدوره در نفر میلیون ۰ حدود .است من زندگی تاریخ واقع، در داستان، این ادامه

 داشتن چگونگی مورد در من آموزشی ویدیوهای و اندکرده نویسینام من ویدیویی هایسری
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 را ممرغوب فراوانِ خروجی اگر .است شده مشاهده بار میلیون ۰۲۲ از بیش پُرانرژی، زندگی

 هک نبود ممکن هرگز .باشم داشته دسترسی آموزدانش همه این به توانستمنمی هرگز یافتم،نمی

 «تاریخ در آنلاین مربیان ترینموفق از یکی» عنوان به ،com.oprah.www سایت توسط

 سساکس مجله فردی توسعه مربیان بهترین لیست در متوالی هایسال برای یا و شوم معرفی

(SUCCESS) ار شما که گویمنمی را مطالب این من نباشد، خودستایی بر حمل .بگیرم قرار 

 که همبد شرح شما برای خواهممی من مطالب، این گذاشتن اشتراک به با .بدهم قرار تأثیر تحت

 رغیبت را شما و داشت خواهد دنبال به نیرومندی آثار چه باکیفیت، یخروج مورد در گیریتصمیم

 من هک هاییدستاورد .بگیرید تصمیم تانمرغوب فراوانِ خروجی مورد در ترسریع چه هر که کنم

 اهمیت ترینبیش که مرغوبی فراوان خروجی بر کامل تمرکز با من .نیستند من نبوغ حاصل امداشته

 این هب توانستم خروجی، آن به بلندمدت در و باوسواس پیوسته، توجه و داشت ماکاری حوزه در را

 روجیخ یافتن شاگردانم، عملکرد افزایش برای من اصلی هایاستراتژی از یکی .برسم دستاوردها

 شانوریبهره ایزمینه چه در داشتند قصد هاآن کهاین از نظرصرف .است هاآن مرغوب فراوان

 ار آن و کنند بازبینی را شانکاری برنامه تمام که کردممی درخواست هاآن از هند،د افزایش را

 هرچه که کردممی درخواست هاآن از .کنند تنظیم شانمرغوب فراوان خروجی راستای در دوباره

 صرف را شانکاری زمان درصد ۰۲ از بیش که دهند تغییر ایگونه به را شانکاری برنامه تر،سریع

 وجهمت ام،آورده دست به گذشته دهه در که تجربیاتی طی .بکنند مرغوب فراوان خروجی لیدتو

 در ایواقعی نتایج به فرد شودمی موجب و است حالت ترینمناسب درصد ۰۲ میزان که امشده

 استراتژی، تنظیم جمله، از کارهایی صرف معمولاً مانده باقی درصد ۰۲ .برسد اششغلی مسیر

 .شودمی کار و کسب یاداره به مربوط یروزمره هایفعالیت و تیم مدیریت

 طضب و آنلاین هایدوره برای آموزشی برنامه خلق نوشتن، صرف را امکاری ساعات درصد ۰۲ من

 عالانف سایر با ارتباطات تیم، مدیریت چیدن، استراتژی به ماندهباقی درصد ۰۲ .کنیدمی ویدیو

 پریس ،(آموزان دانش با ارتباط و اجتماعی هایشبکه شامل) ریانمشت به گوییپاسخ و صنعت

http://www.oprah.com/
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 درصد ۰۲ در که است هاییفعالیت کننده تسهیل و کننده حمایت واقع در درصد ۰۲ این .شودمی

 نباشد ذیرپامکان همه برای است ممکن و نیستند هم به شبیه هاشغل همه البته .شودمی انجام دیگر

 .دبشوی من به شبیه که نیست این شما هدف اما .کنند پیدا دست ۰۲/۰۲ نسبت به من مانند که

 من .بمانید دپایبن آن به و کنید پیدا را نسبت بهترین خودتان، فعالیت حوزه به توجه با باید شما

 کاهش نسبت این اگر که دانممی و کنم حفظ را ۰۲/۰۲ نسبت همواره که مکنمی سعی مصرانه

  .یابدمی کاهش آن همراه به نیز من وریبهره و عملکرد کند، پیدا

 این که یدکن توجه باید رسد،می نظر به غیرمنطقی و است افراطی بندیزمان این کنیدمی فکر اگر

 درصد ۰۲۲ و «کنید حرکت وجودتان تمام با» کنندمی توصیه شما به که افرادی روش با روش

 هاییراهنمایی چنین .است متفاوت کاملاً ید،بکن دارید علاقه آن به که موضوعی صرف را تانزمان

 صرف موضوع یک روی بر را مانزمان درصد ۰۲۲ توانیمنمی هرگز ما .هستند مضحک و نامعقول

 داشته اهمیت برایمان مانخانواده باشیم، داشته کار و سر دیگری افرادی با اگر خصوص به کنیم،

 کارهایی هب را مانزمان از درصدی باید همواره ما  .مباشی داشته بالایی تأثیرگذاری بخواهیم و باشند

 و مان،شغل جزئیات کردن اداره ها،آن کردن هدایت یا و دیگران با کردن کار جمله از

 رفت،گ نادیده را جانبی هایفعالیت این تواننمی که، است این من منظور .بگذرانیم مان،هایایمیل

 موجب که کنیم هاییخروجی تولید صرف را، حداکثری و هدفمند زمانی (باید و) توانمی اما

 .شوندمی شما شغل تربیش تأثیرگذاری و شدن تربااهمیت

 مرغوب وانفرا خروجی تولید بر تری،بیش افراد چرا که بیاید پیش شما برای سؤال این است ممکن

 بپردازند؟ ناگزیرشان فوظای به را شانزمان از درصد ۰۲ توانندمی که خصوص به کنند،نمی تمرکز

 .است افراد (توهم بگوییم است بهتر) بهانه ترینرایج گرایی آلایده و تعلل

 واقعیت ومیمفه چنین که بدانید باید باشد، آشنا تانبرای ،تعلل دانستن مقصر است ممکن اگرچه

 انگرپژوهش .نیست شخصیتی ویژگی و ندارد انسان روان و ذهن در جایگاهی هیچ تعلل .ندارد

 ارهاییک شما که آیدمی وجود به زمانی تعلل .است انگیزشی معضلات حاصل تعلل، که اندبردهپی
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 شکست، از ترس و اضطراب نادر، موارد برخی در .دهیدنمی انجام دارد اهمیت تانبرای که را

 هب دهیدمی انجام که کاری که دارد این در ریشه تعلل مواقع، اکثر در اما .شوندمی تعلل موجب

 که است دلیل همین به .ندارد اهمیتی تانبرای یا و نیست شما علاقه مورد دهد،نمی انگیزه شما

 کاری شقعا اگر .دارد بالایی اهمیت کنید، تمرکز آن بر بتوانید که مرغوبی فراوان خروجی یافتن

 .کرد خواهید تجربه را تریکم تعلل باشید، دهیدمی انجام که

 گرامالک افرادی با ناچار به کنند، تولید تریبیش خروجی که مکنمی درخواست ردانمشاگ از هرگاه

 هایخروجی طوریهمین توانمنمی که من برندن، خب،» :گویندمی من به هاآن .شوممی مواجه

 درست کاملاً هایمخروجی که باشم مطمئن باید من .هستم گراکمال یک من .کنم تولید تریبیش

 با که دارد، را تعلل منطق همان واقع در گراییآلایده اما «.گیرندمی قرار توجه مورد و هستند

 به ار تریبیش کارهای افراد که این دلیل .برسد نظر به ترمحترمانه شودمی سعی پردازیخیال

 و کنندمین کار به شروع هاآن که است این اصلی دلیل بلکه نیست، گراییکمال رسانند،نمی اتمام

 رسانند،یم اتمام به را کارش باشد، گراکمال واقعاً فردی اگر .شوندمی پرتیحواس و شک گرفتار یا

 سپس و مکنی منتشر برسانیم، اتمام به را آن که است این آلایده چیزی به رسیدن راه تنها که چرا

 ذکر الاب وریبهره هب رسیدن بودن سخت برای مختلفی دلایل توانیممی ما همه .بدهیم بهبود را آن

 کار هک بدهید اجازه کنیم، دلایل این کردن پیدا صرف را مانذهنی توان کهاین جای به اما .کنیم

 تمرکز دبدهی اجازه دارد، را اهمیت ترینبیش چیزی چه که بسپاریم خاطر به بیایید .کنیم شروع را

 را دنیا و یمباش پُرکار بیایید شود،می ما افتخار باعث که کنیم خلق را چیزهایی بدهید اجازه کنیم،

 .کنیم متحول
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 عملکرد اعلانات

 …:دارند را اهمیت ترینبیش هاخروجی این من، شغل در .۰

 مرغوب فراوان خروجی بر تربیش تا ندهم، انجام را هاآن توانممی که هاییکار از برخی .۰

  .است …شامل بشوم، متمرکز

 کنم سپری مرغوب فراوان خروجی روی بر خواهممی که ایهفتگی کاری ساعات از درصدی .۳

  .است …

 

 

 

 دوم تمرین

 کنید تنظیم را اساسی اقدام پنج

 

 راغس به مستقیماً افراد که است دلیل این به زندگی هایناخشنودی از نیمی که دارم باور من»

 «روند.نمی شانهایخواسته

 لوک ویلیام-

 

 نیم،ک مدیریت زمانهم صورت به را پروژه چندین هستیم قادر ما .هستند ماهر تردستانی هاانسان

 واناییت این .بدهیم انجام همدیگر با را مکالمه چندین کنیم، دنبال زمانهم را متعددی هایدستاورد

 .کندمی نابود را ما سپس و کندمی کمک ما به زندگی از ایمرحله تا

 ارک چندین زمانهم دادن انجام برای شانتوانایی مدیون را شانلیهاو هایموفقیت افراد از بسیاری

 برای کند،می اندازیراه را فروشیشیرینی فروشگاه یک که کارآفرینی .هستند شکل بهترین به

 دارد یاراخت در که هاییفرصت تمام از و کندمی ایفا باشد لازم که را نقشی هر موفقیت به رسیدن
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 مشتریان به و دهدمی انجام را صندوقداری کار دهد،می سفارش را اولیه مواد او .کندمی استفاده

 محله در ار دوستانه روابط که است سازیشبکه و کندمی بازاریابی فروشگاهش برای دهد،می پاسخ

 ای،مرحله در .دهدمی انجام را مختلف وظیفه صدها و دارد نقش هاده او .دهدمی گسترش اطراف

 به است ممکن حتی .رسدمی موفقیت به او زمان گذر با .رسدمی سوددهی به او کار و کسب

 .کند پیدا دست بالا عملکرد

 هب که رسدمی سطحی به او زودی به .آوردمی همراه به خود با را جدیدی هایفرصت موفقیت، اما،

 هدف به او چه اگر .رودمی دیگر هایفرصت دنبال به او .دهدمی مشاوره دیگر هایاستارتاپ

 آن در هک وضعیتی از اما است، نرسیده بود، جهانی سطح در ایفروشیشیرینی داشتن که اشاولیه

 چنانهم فروشیشیرینی کار و کسب که گویدمی شما به او .کندمی راحتی احساس دارد قرار

 این ویر بر کافی اندازه به که دید خواهید کنید، بررسی را تقویمش اگر اما است، او اصلی اولویت

 که دش خواهید متوجه کنید، دقت تربیش اگر .کندنمی صرف زمان آن برای و کندنمی کار اولویت

 مندانههدف اما است، پُرمشغله او .هستند راستاغیرهم و نامرتبط دهدمی انجام که کارهایی تربیش

 .کندنمی پیشرفت

 را تموضوعا کند، سازیساده باید او بازگردد؟ موفقیت مسیر به تا دهد انجام کار چه باید او حال

 هبرنام باید او ها،این همه از ترمهم .بدهد ترجیح را ژرف کارهای و بشکافد اساسی هایبخش به

  .باشد داشته

 ستعدادا با هاآن .ندارند کردن ریزیبرنامه به نیازی که کنندمی فکر باانگیزه افراد از بسیاری

 .افتدمی تفاقا چه ببینند و کنند عمل البداههفی کنند، تلاش شوند، بازی وارد خواهندمی پس هستند،

 د،هستن ناآگاه و اطلاعبی هاآن مانند نیز شاناطرافیان که زمانی تا و هاآن کار شروع ابتدای در

 و یذات استعداد کمک به است ممکن اولیه مراحل در .برسند نتیجه به روش این با است ممکن

 و ادافر برابر در هاآن .شودمی محو زودی به مزیت این اما .کنند پیشرفت بتوانند شانیخداداد
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 را یریمس چه دانندمی و شناسندمی را مقصدشان و مبدأ )دارند برنامه و تجربه که دیگری هایتیم

 .شوندمی حذف رقابت صحنه از ،(کنند طی باید

  .ندارند حقیقت این نشنید به ایعلاقه هیچ بالا عملکرد با افراد

 تحلیلی به رو شانتوان دهند،می انجام زیادی کارهای واحد سیر خط بدون هاآن که هنگامی اما

 .رودمی

 دست به را کوچکی هایموفقیت هاآن اگرچه .دهندمی دست از را شاناشتیاق هاآن سپس

  .کنندنمی پیدا دست بزرگ هایموفقیت به اما آورند،می

 یشرفتپ طولانی مدتی برای ،مشخص برنامه بدون اندتوانسته افراد، از برخی که است نای مسئله

 ادند انجام .ندارد ریزیبرنامه به نیازی ساده کارهای دادن انجام که است دلیل این به این .کنند

 ازنی شما مستقل اقدامات و ترکم تعاملات مشخص، هایگام برداشتن به معمولاً ساده، کارهای

 معمولاً که چرا است، ضروری اصل یک ریزیبرنامه پیچیده، اهداف به دستیابی برای اما .رنددا

 و ؤثرترم هااستراتژی این از برخی و برسانند هدف یک به را شما توانندمی مختلفی هایاستراتژی

 ایدب را تریبیش مسائلی باشد، تربزرگ شما هدف هرچه .هستند هااستراتژی دیگر از ترمطلوب

 عملکرد هب رسیدن برای .باشید داشته دیگران با تریبیش تعاملات که است لازم و کنید مدیریت

 .بیاندیشید اقدام، از قبل باید بالا،

 جزئیات با بدهید انجام باید که را اقداماتی تک تک و مسیر تمام پیشاپیش، که ندارد لزومی البته

 مسیر، ولط در سپس و کنید ریزیبرنامه نحو بهترین هب باید شما بلندمدت، هایپروژه در .بدانید

 یگیریپ در که است داده نشان پیوسته تحقیقات حال،این با .کنید بازبینی را آن مداوم طور به

 .بدهد بهبود را شما عملکرد تواندمی ریزیبرنامه پیچیده، هایپروژه و اهداف

  .اردد تریبیش اهمیت کنیدمی فکر شما که چهآن از آن، گام به گام اجرای و برنامه یک داشتن

 هاییامگ از کدام هر کردن تکمیل .کند متمرکز را شما پراکنده هایاندیشه است قادر برنامه یک

 پاداش احساس که شودمی شما مغز در دوپامین ترشح موجب اید،کرده لیست تانبرنامه در که
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 رنامه،ب داشتن .بدهید ادامه را مسیرتان که دهدمی انگیزه شما به و کندمی ایجاد شما در را گرفتن

 ایژهپرو از که شودمی موجب چنینهم بلکه دهد،می افزایش را هافعالیت موفقیت احتمال تنها نه

 بعدی، دفه به دستیابی برای را، تریبیش ادراکی منابع و ببرید تریبیش لذت دهیدمی انجام که

 .دهدمی قرار شما اختیار در

 رسیده آن زمان حال داشتیم، مرغوب فراوان خروجی یافتن مورد در که هاییبحث تمام از پس

 نظر در کنید پیدا دست آن به دارید دوست که را آرزویی ترینبزرگ .کنیم ریزیبرنامه که است

  :بپرسید خودتان از سپس و کنید شناسایی را تانحقیقی هایخواسته بگیرید،

 «هستند؟ چیزهایی چه برسانند، هدفم به را من توانندمی هک اساسی اقدام پنج»

 .دبگیری نظر در پروژه یک یا و هافعالیت از ایمجموعه عنوان به را اساسی اقدامات این از کدام هر

 هایتفعالی و هاالعجلضرب به توانمی رسانند،می تاناهداف به را شما که را اساسی پروژه پنج این

 شفاف خودتان برای را هاالعجلضرب و هافعالیت این کهاین از پس .کرد کتفکی ایجداگانه

 شما هب و بزنم سر شما به ناگهانی صورت به من اگر پس .دهید جای تانتقویم در را هاآن کردید،

 روی رب کردن کار حال در که را مهمی هایپروژه بتوانم باید ،«بده نشان من به را تقویمت» :بگویم

 وانمنت شما، ماهیانه و هفتگی تقویم مشاهده با من اگر .کنم مشاهده تانتقویم در ستیده هاآن

 بهینه صورت به شما که است معنی این به این کنید،می کار هدفی چه روی بر که بدهم تشخیص

 صورت، نای در .بشوید گراییواکنش و پرتیحواس دچار است ممکن و کنیدنمی استفاده تانزمان از

 .انجامدمی طول به هاسال شما برای برد،می زمان ماه چند دیگران برای که کاری دادن امانج

 ریزیهبرنام تربیش شانکارهای همه در پایین، عملکرد با افراد نسبت به بالا، عملکرد با افراد

 قبمرا باید جااین در البته .مسافرت تا کاری جلسات از یادگیری، تا کردن ورزش از :کنندمی

 حد از یشب را مرحله این افراد از بسیاری .نکنیم افراط ریزیبرنامه در و نشویم سردرگم که باشیم

 است ینا چیز ترینمهم که بیاوریم یاد به و کنیم درنگ کمی بدهید اجازه پس .کنندمی یدهچپی

 هب را اشم توانندمی که را اساسی اقدام پنج .بدهیم اصلی موضوع به را اهمیت ترینبیش که
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 کنید تفکیک مشخصی هایالعجلضرب و هافعالیت به را هاآن کنید، شناسایی برسانند تاناهداف

 انجام را کارها این شما اگر .دهید جای تانتقویم در را هاالعجلضرب و هافعالیت این سپس و

 رد دارند، قرار تانمرغوب فراوان خروجی راستای در کارها این که کنید حاصل اطمینان و بدهید

 .افتاد خواهید جلو بازی این

 تبدیل برای آرزویم این، از پیش .مکنمی ذکر شما برای را روش این از موفق اینمونه جااین در

 اج همه در من دارید، خاطر به که طورهمان .گذاشتم اشتراک به شما با را نویسنده یک به شدن

 روجیخ که را زمانی تا کردم،می منتشر را هایمنوشته توانستم،می که جایی هر در و داشتم حضور

  .کردم پیدا بود کتاب تألیف که مرغوبم، فراوان

 را یگرمد هایفعالیت بدهم، افزایش را کتاب تألیف در اموریبهره گرفتم تصمیم که این از پس

 .شدم مشغول کتاب، تألیف برای اساسی اقدام پنج جوی و جست به سپس .کردم متوقف

 به تنها من البته .بشوم تایمزنیویورک نویسنده ترینپرُفروش که بود این من خصوص به هدف

 رورشپ خودم در دارد نیاز جایگاه این که را هاییویژگی خواستممی بلکه نبودم، لقب یک دنبال

 یستل وارد کتاب این اما بودم، کرده تألیف کتاب یک هم قبلاً من داشت؛ وجود مشکلی اما :بدهم

 هم به مسیست که کردممی فکر اشتباه به و بودم شده دلسرد من .بود نشده پُرفروش هایکتاب

 قصرم را زیادی افراد توانستممی اگرچه .دهدنمی نشان خوشی روی جدید مؤلفان به و است ریخته

 تمام .بودم دهنکر ریزیبرنامه خوبی به :شدممی روبرو دشوار حقیقتی با باید اما بدانم، شکستم این

 .افتدمی اتفاق بینیپیش غیرقابل و تصادفی صورت به کار تازه یک برای کتاب تبلیغ و تألیف فرآیند

 کتابم یا و نم سرنوشت غیرسیستماتیک، وضعیت این ندهم اجازه که گرفتم تصمیم خودم با بار این

 طول در ندهپراک و ستهگس صورت به مطالب نوشتن ام،قبلی کتاب برخلاف بار این .کند تعیین را

 مطالعه یا و مؤلفان هایکنفرانس در کردن شرکت برای تمایلم بار این .کردم متوقف را روز

 جهت در هک را کاری صد دیگر که گرفتم تصمیم .نکردم دنبال را، نویسندگی مورد در هاییکتاب
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 رد را امقبلی یکردرو همان اگر که دانستممی من .ندهم انجام زمانهم صورت به هستند مختلف

 .خورد خواهم شکست هم باز بگیرم، پیش

 هایفعالیت و کردم مصاحبه هاکتاب ترینپُرفروش نویسندگان از زیادی تعداد با من عوض، در

 در را تأثیر ترینبیش اساسی اقدام پنج کدام» پرسیدم:می هاآن از .کردم بازسازی را هاآن اصلی

 توانیدمی مه شما «؟است داشته هاکتاب ترینپُرفروش لیست به آن شدن وارد و تانکتاب پیشرفت

 اقدام نجپ و کنید پیدا بشوید، هاآن شبیه دارید دوست که را موفقی افراد .دهید انجام را کار همین

 .کنید شناسایی را هاآن اساسی

 :بودند مانتظار از دور کاملاً من هاییافته

 لاشیت را آن بلکه ،بینندنمی رومانتیک آلیایده عنوان به را نویسندگی ،روشپُرف ؤلفانم •

 .دانندمی ،ندارند کار این به علاقه که زمانی حتی ،صفحات تولید برای منظم و کوشانهسخت

 یعامل ،را مؤلفان هایکنفرانس در کردن شرکت ،پُرفروش هایکتاب نویسندگان از کدامهیچ •

 .دانستندنمی شانموفقیت در کننده تعیین

 .کردندنمی مخاطبان شناسی جمعیت از صحبتی هیچ هاآن •

 دانستندمین فروش میزان در کنندهتعیین عاملی را کتاب نوشتن از قبل گسترده تحقیقات هاآن •

 (.بودند داده انجام را کار این هاآن از برخی چه اگر)

 .کردند اشاره کتاب سنتی تورهای و ایرسانه پوشش به هاآن از کمی بسیار تعداد •

 .نکرد ایاشاره کتاب هایبکلو به هاآن از کدامهیچ  •

 عاملی را شانکتاب ابتدای در معروف افراد توسط پیشگفتار نوشتن هاآن از کدامهیچ  •

 .دانستندنمی کنندهتعیین

 

 مهم موارد این که کردممی خیال مخود ذهن در .بود برانگیزشک من برای نتایج این ابتدا در

 یویسندهن یک به شدن تبدیل درست مسیر اقدامات، این که کردممی فکر من ،حقیقت در .هستند
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 که یکارهای از بالایی بلند لیست م،کن مصاحبه مؤلفان این با کهاین از پیش .است پُرفروش

 :کنیدمی اشاره هاآن از برخی به جااین در .بودم کرده تهیه ،بدهم انجام خواستممی

 

 .مبگیر بازخورد مهاینوشته از و مبرو نویسندگی هایکارگاه به •

 هچ از هاآن که بفهمم تا م،کن مصاحبه دارند قرار ممخاطبان جامعه در که افرادی از برخی با •

 .دارند من کتاب از انتظاراتی

 در تا ورمبیا مکتاب در را هاآن نام و مکن استفاده مکتاب در هارسانه در تأثیرگذار افراد نظر از •

 .کنم دریافت بالایی یهارسانه وششپ مبتوان هآیند

 .کنند تأیید را کتابم که مبخواه معروف افراد از  •

 

 از برخی هک است ممکن البته .رسندمی نظر به درست کاملاً هافعالیت این بگویید شما است ممکن

 را املعو ینا پُرفروش، نویسندگان از کدامهیچ که است این مسئله اما .باشند مفید اقدامات این

 قرار هاپُرفروش لیست در را هاآن کتاب ها،فعالیت این از کدامهیچ .دانستندنمی کننده تعیین

 .کندنمی ترغیب هاآن کتاب خریدن برای را تریبیش افراد و دهدنمی

 این ارند،د اهمیت نویسنده ترینپُرفروش به شدن تبدیل برای که چیزهایی تنها که بردم پی من

 :هستند اساسی اقدام پنج

 .ندارد اهمیت دیگری موضوع هیچ کتاب، تکمیل از قبل .برسان اتمام به را کتاب .۰

 ودتانخ کهاین یا .کنید استخدام نماینده یک دهید، انجام خوبی معامله ناشر با خواهیدمی اگر .۰

  .کنید منتشر را تانکتاب

 هایایمیل از لیستی و بپردازید عیاجتما هایشبکه در گذاشتن پست و نویسیوب به  .۳

 .است ترمهم چیز همه از ایمیل .کنید تهیه تانمشترکین
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 پیشنهاد تابک خریدن برای را جذابی هایجایزه و بسازید کتاب تبلیغ برای اینترنتی صفحه یک .۰

 .دارد بالایی بسیار اهمیت جایزه .بدهید

 .کنند غتبلی را شما کتاب که بخواهید دارند، ییبلندبالا ایمیل هایلیست که فردی ۰۲ تا ۵ از .۵

 که را درآمدی از بخشی یا و کنید تبلیغ هاآن برای آینده در که بشوید متعهد نیز شما آن ازای در

 .بدهید خودشان به کند،می ایجاد هاآن تبلیغات

 

 هر و نک پیدا را خودت حقیقت» مانند چیزهایی اندازه به هاتوصیه این که دانممی .راحتی همین به

 کن مسل را هاآن روح و قلب و بنویس مخاطبانت برای ناپذیرپایان عشقی و عظیم اشتیاقی با روز

 ایاساسی اماقد پنج هااین اما .نیست بخشالهام ،«بماند پایدار ابد تا که بگذار تأثیر هاآن بر چنان و

 که ودندب کارهایی ترینمهم هااین .نداکرده اشاره آن به پُرفروش نویسندگان تربیش که هستند

 گونهچ که نداشتم ایایده هیچ .بودم هراسان و بودم کرده حیرت من .بدهد انجام باید نویسنده یک

 .بدهم انجام را اقدامات این توانممی

 دامها در که طورهمان و بودم برنامه یک صاحب من الان که چرا .داشتم نفس به اعتماد حال،این با

 که دباشی داشته باور شما که است معنا این به واقعی نفس به اعتماد خواند، خواهید کتاب این

  .اشتمد محرمانه اقدام پنج حالا اما .داشتم رؤیا یک تنها ابتدا در من .دارید را موضوعات فهم توانایی

 برای .ردمک وقفمت را دیگرم هایفعالیت تمام تقریباً .کردم اقدام پنج این صرف را تلاشم تمام پس

 همان هک اول، اقدام .کردم تنظیم تقویمم در را هاییبرنامه ها،فعالیت این از کدام هر به دستیابی

 اختصاص خودش به را من کاری ساعات درصد ۱۲ از بیش زمانی، بازه یک در بود، کتاب اتمام

 و داشتم اختیار در زیادی خالی زمان رساندم، اتمام به را کتاب نوشتن که این از پس .دادمی

 املک ترتیب به را اقدام پنج آن همه .بدهم انجام عمیق صورتی به را دیگر اقدامات توانستممی

 پارم،بس امنماینده به باید که کارهایی یا و بیخودی کارهای گروه دو در دیگر چیزهای همه .کردم

 .شدندمی بندیدسته
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 هک خواهممی شما از اما برسد، نظر به سطحی و رانهانگاساده رویکرد، این است ممکن که دانممی

 توانستممی من .برسان اتمام به را کتاب :بگیرید نظر در را اول اقدام .بشنوید را من هایصحبت ادامه

 و تحقیق درگیر را خودم توانستممی .شوم مواجه مشکل با مرحله این در مختلف راه صدها به

 به و نمک تعلل .کنم مصاحبه مختلف افراد با .بپردازم دیدج مطالب یادگیری به .بکنم پژوهش

 .بشوم مشغول کوتاه هایمقاله نوشتن

 فافش من برای دادممی انجام مرحله این در بایستمی که را کاری پُرفروش، نویسندگان یهمه اما

 نرسانی، مامات به را کتاب که زمانی تا» :گفتندمی من به هاآن .برسان اتمام به را کتاب :بودند کرده

 «.است فایدهبی دیگری کار هر

 تانهدف راستای در ترتیب به باید اقدامی پنج از بودن آگاه با .است اساسی اقدام پنج جادوی این و

 در اشم از آگاهی، این .جلو به رو شفاف مسیری و برنامه یک دارید، نقشه یک شما بدهید، انجام

 .کندمی محافظت پرتیحواس و آشفتگی برابر

 ۰ سرعت به آن، از بعد و کردم آغاز را نوشتن و کردم متوقف را دیگرم کارهای یهمه من پس

 کردند،می مکک من به که کنم همکاری شرکتی با گرفتم تصمیم .کردم تکمیل نیز را دیگر مرحله

 من هاینوشتهدست هاآن باشد؛ هاآن قبول مورد کتابم نداشت لزومی) کنم منتشر خودم را کتابم

 پاورپوینت افزار نرم در خودم را جلد طرح (.آوردند در کتاب فرمت به را آن و کردند دریافت را

 لیست که را دوستانم از دیگر نفر ۰۲ موافقت و کردم تکمیل را هایمایمیل لیست .کردم طراحی

 کردن التماس مشغول متوالی هفته دو .کردم جلب هایم،ویدیو از برخی تبلیغ برای داشتند، ایمیل

 هایووید ضبط مشغول روز سه .کنم جلب را هاآن یهمه نظر توانستم تا بودم هاآن کردن ترغیب و

 من .پرداختم مربوط هایایمیل سلسله ساختن و هاآن کردن بارگزاری به را دیگر روز ۰ و بودم

 یویورکن کتاب ترینفروشپُر به ایده یک از را، مسنجر میلیونر کتاب روز، ۰۲ مدت در تنها توانستم

 نوبل و ارنزب کتاب ترینپُرفروش ،آمریکا در تودی ای اس یو کتاب ترینپُرفروش آمریکا، در تایمز

 کتاب نوشتن به را مدت این از روز ۳۲ .کنم تبدیل ژورنال استریت وال کتاب ترینپُرفروش و
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 ایهشبکه ساختن چاپ؛ برای ابکت کردن آماده قبیل از کارهایی به را دیگر روز ۳۲ و پرداختم

 رایب هایمویدیو لینک فرستادن برای افراد نظر جلب و ها؛ویدیو و جایزه وب، صفحات اجتماعی،

 .کتاب ترینپرُفروش .روز شصت .اقدام پنج .پرداختم شان،مخاطبان

 داشتم یدوستان که چرا بربیایم، کار این عهده از توانستم شانسیخوش با من که گویندمی برخی

 هاآن .بودم ردهک کسب قبل از را، اینترنتی صفحات و ویدیو خلق توانایی و کنند تبلیغ را کتابم که

 طورنای .بود گذشته سال چند در من کوشانهسخت تلاش حاصل «مزیت» این اما گویند،می درست

 متوجه هک زمانی تا نم حقیقت، در .باشم آمده دنیا به تجاری شرکای و هاتوانایی این با من که نبود

 نای .نداشتم تجاری شریک گاههیچ بودم، نشده اماساسی اقدام پنج در تجاری شرکای اهمیت

 :رساندمی مهمی موضوع به را ما مسئله

 مهم .یدباش داشته آگاهی تاناساسی اقدام پنج به دستیابی نحوه از ابتدا همان از که ندارد لزومی

 .نیدک شناسایی را آن به مربوط اقدام پنج دارید، تانزندگی در در که هدفی هر برای که است این

 .بود خواهید بازنده باشید، نداشته آگاهی اقدام پنج این از اگر

 چه روز، ۰۲ این در که این ندارد. را اصلی اهمیت سرعت کردم، تعریف تانبرای که داستانی در

 است این موضوع ترینمهم .نیست ما بحث لیاص موضوع ندادم، انجام یا و دادم انجام را کارهایی

 سال دو مسیر این پیمودن اگر .کردم اجرایی را هاآن و داشتم آگاهی اماساسی اقدامات از من که

 اهر تنها و کردممی پیدا دست بودم هاآن دنبال به که نتایجی به من هم باز کشید،می طول هم

 همین از پیروی با من .کنم تمرکز اساسی، اقدام پنج روی بر که بود این دلخواهم نتایج به رسیدن

 ،«ایلهمرح پنج ریزیبرنامه» .امکرده پیدا دست بزرگی هایموفقیت به امزندگی در ساده، برنامه

 هایجمهور رییس با کنم، اندازیراه را داشتم دوست کاری و کسب که است کرده کمک من به

 و شمبا داشته پُرمخاطبی هایسخنرانی کنم، خلق را وفقیم آنلاین هایدوره کنم، ملاقات آمریکا

  .کنم کمک خیریه هایسازمان به دلار هامیلیون
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 دست رگیبز هایموفقیت به اندتوانسته ساده، فرآیند همین از استفاده با من شاگردان از بسیاری

 :کنند پیدا

 .کنید انتخاب را تانهدف •

  .نیدک مشخص کنید پیدا دست تانهدف به کنندمی کمک شما به که را ایاساسی اقدام پنج •

 اساسی اقدام پنج این دقیق و عمیق اجرای به را تانکاری ساعات از درصد ۰۲ حداقل •

 (برسند اتمام به که زمانی تا) .دهید اختصاص

 و بسپارید دیگران به باید که کارهایی بیهوده، کارهای گروه سه در را دیگر کارهای همه •

 .کنید بندیدسته بدهید، انجام ماندهباقی زمان درصد ۰۲ در باید که کارهایی

 و رس زیادی افراد با من اما .برسد نظر به انگارانهساده رویکرد، این است ممکن که دانممی من

 بدهند، امانج شانهدف به دستیابی برای باید که را اقدامی پنج توانند،نمی حتی که امداشته کار

 هاییایده تنها هک کنند،می ذکر را اهمیتبی کارهای از بالایی بلند لیست غیرمتمرکز، دافرا .ببرند نام

 با وانندتمی هاآن .شناسندمی را اقدام پنج این بالا، عملکرد با افراد اما .هستند نشده بررسی و خام

 هاآن .دهندب انجام ترتیبی چه به را اقداماتی چه دارند قصد که بگویند شما به دقیقاً جزئیات

 ظرن در شاناساسی اقدامات دادن انجام برای که را هاییزمان و کنند باز را شانتقویم توانندمی

 .بدهند نشان شما به اند،گرفته

 باز را تانتقویم توانیدمی شما آیا بیایم، شما خانه به ناگهان من اگر .کنید امتحان را خودتان پس

 راستای در مشخص، اقدامی دادن انجام برای که بدهید نشان نم به را زمانی هایبازه و کنید

 خودتان است، منفی سؤال این به شما پاسخ اگر اید؟داده اختصاص بزرگ، هدفی به رسیدن

 .چیست بعدی گام که دانیدمی

 ریزیمهبرنا هرگز که شناسم،می را موفقی بسیار افراد من اما» :گویند،می افراد اغلب مرحله، این در

 لتبدی طلا به کنندمی لمس که را چیزی هر  و پردازندمی دیگر کار به کاری از هاآن .کندنمی

 اما .ارندد وجود استثناهایی چنین شک بدون «.ندارند بلندمدتی پروژه یا برنامه هیچ هاآن .شودمی
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 درچق هانآ تأثیرگذاری میزان که است این مهم خیر، یا دارند وجود افرادی چنین که نیست مهم

 باید ام و دهند افزایش شدت به را خودشان تأثیرگذاری ریزی،برنامه کمی با توانندمی هاآن .است

 .کنیم پیدا دست مانرؤیاهای به توانیمنمی گاههیچ ریزی،برنامه بدون که بدانیم

 در ز،تمرک و ریزیبرنامه با توانیممی که کنیم کارهایی صرف را عمرمان از سال چندین نباید ما

 میشهه و کنید اجرایی را هاآن .کنید شناسایی دهید انجام باید که را اقداماتی .دهیم انجام ماه چند

 و کنیدمی افتخار هاآن به دارند، پی در مهم نتایجی که هاییگام.باشید تانبعدی هایگام فکر به

 .کنندمی تبدیل العادهفوق فردی به را شما

 عملکرد اعلانات

 .است …کنم، ریزیبرنامه آن برای باید که من، هدف ترینبزرگ .۰

 … شامل کنم پیدا دست هدف این به سرعت به کنندمی کمک من به که اقدامی پنج .۰

 .شوندمی

 …:است شکل این به اقدامات این از کدام هر زمانی برنامه .۳

 العهمط را هاآن توانممی من و اندیافته دست من موردنظر هدف به این از پیش که فردی پنج .۰

  .شوندمی … شامل کنم، برداریمدل هاآن از و کنم مصاحبه هاآن با کنم،

 حذف امزمانی برنامه از را هاآن توانممی که مضری هایعادت یا و غیرضروری هایفعالیت .۵

  .شوندمی …شامل کنم، تمرکز اماساسی اقدام پنج بر آینده، ماه سه در بتوانم تا کنم
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 سوم تمرین

 شوید مسلط کلیدی هایمهارت بر

 

 لطتس زمینه آن بر که است این ای،زمینه هر در موفقیت به رسیدن اصلی راه که دارم باور من»

 «.کنید پیدا

 کارنیج اندرو-

 

 زیان مورد اصلی هایمهارت بر باید دهید، افزایش را تانهایشایستگی و وریبهره خواهیدمی اگر

 و بالاتر وریبهره با همواره کلیدی، هایمهارت بر تسلط .شوید مسلط تانعلاقه مورد حوزه در

 هامهارت افزایش هدف با معمولاً اقتصادی، و آموزشی هایسیاست .است بوده همراه بهتر عملکرد

 رانگکار برای مهارت، .شوندمی اقتصادی رشد موجب تربیش هایمهارت که چرا شوند،می تنظیم

 حقوق باشند، داشته تریبیش هایمهارت کارگران هرچه معمولاً زیرا دارد، بالایی بسیار اهمیت نیز

 زوماًل موضوع این اما .کنندمی تجربه را تریبیش رضایت احساس و کنندمی دریافت تریبیش

 هایراتژیاست مانند: ایمحیطی عوامل وسیله به ماهر، کارگران اوقات گاهی .نیست درست همیشه

 همه .شوندیم تضعیف انسانی، منابع اشتباه هایتصمیم و نامناسب شغلی طراحی بد، رهبری اشتباه،

 رد مناسبی هایفرصت اما دارد، بالایی بسیار هایمهارت که شناسیممی را فردی ماناطراف در ما

  .گیردنمی قرار اختیارش

 دیکمبو باشید، نداشته را تانکاری حوزه در ازنی مورد هایمهارت اگر :است قطعی موضوع یک اما

 برای پس شد، نخواهد حاصل پیشرفتی نیاز، مورد هایمهارت دادن پرورش بدون .دارید جدی

 حوزه در نیاز مورد اصلی هایمهارت که است ضروری آینده، چنینهم و امروز در شدن برنده

 .ورانیدبپر خودتان در را هاآن و کنید شناسایی را تانکاری
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 یک در سازدمی قادر را شما که است توانایی و دانش از وسیعی دامنه ،«مهارت» از ما منظور معمولاً

 واناییت کردن، برقرار ارتباط شامل عمومی هایمهارت .باشید داشته مناسبی عملکرد خاص زمینه

 ین،چنهم .شوندمی تعارض مدیریت و تیمی کار پروژه، مدیریت سیستمی، تفکر مسئله، حل

 به توانمی مثال، برای دارند. را خود به مختص هایمهارت مختلف، کاری هایحوزه و هاشرکت

 .کرد اشاره محاسباتی، هایمهارت و مالی هایمهارت ویدیو، تولید مهارت نویسی،برنامه مهارت

 اهمیت دارای نیز، عاطفی هوش و مقاومت شخصی، کنترل مانند فردی هایمهارت ها،این بر علاوه

 .هستند

 وردم شخصیت به شدن تبدیل برای که را اصلی مهارت پنج شما که است این جااین در من هدف

 .کنید شناسایی دهید، توسعه خودتان در آینده سال سه طول در باید نظرتان،

 قابل چیزی هر :که است این باشید داشته نظر در همواره فرآیند این در باید که مهمی قاعده

 اراده و تمرین آموزش، با بگیرید، یاد را مهارتی چه خواهیدمی کهاین از نظرصرف .است دگیرییا

 جوی و ستج باشید، نداشته باور موضوع این به اگر .کنید پیدا تسلط مهارت آن بر توانیدمی کافی،

 یقاتتحق هاییافته بهترین شاید .شودمی متوقف جاهمین در بالا، عملکرد به رسیدن برای شما

 کردن لاشت با توانیدمی که باشید داشته اعتقاد) رشد نگرش داشتن با شما که باشد این معاصر

 ایزمینه هر در توانیدمی خوب، اجرای و تاناهداف بر مداوم و مشتاقانه تمرکز ،(کنید پیشرفت

 .کنید پیشرفت

 و اصلاحات که ندارم تمایل من» :است عبارت این از ایخلاصه واقع در ،«توانمنمی من»

 بیاورید خاطر به «بدهم. انجام است لازم کار این دادن انجام برای که را بلندمدتی هایآموزش

 هایمثال که دانممی من .دادند تغییر را من زندگی کلمه سه این .است یادگرفتنی چیز همه :که

 شده شخصی حد از بیش ابکت این کنید فکر شما است ممکن و امکرده ارائه خودم شغل از زیادی

 هپرسید من از که است سؤالی پُرتکرارترین درباره مثال این که جاییآن از حال، این با .است

 .نمک صحبت دارند، هراس آن از افراد از بسیاری که عمومی، سخنرانی درباره بدهید اجازه شود،می
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 درباره نزدیکم دوستان با .شتمبرگ کالج به داشتم، اتومبیل با که تصادفی از پس قبل، سال بیست

 بشوم تبدیل بااراده فردی به امگرفته تصمیم که دادم شرح هاآن برای .کردم صحبت تصادف آن

 یاآ ورزیدم؟ عشق آیا کردم؟ زندگی آیا) پرسممی خودم از را امپایانی سؤالات که دیگری بار تا

 هک هاییدرس و هاتجربه .باشم تهداش رضایت احساس دهممی که هاییپاسخ از ،(داشتم؟ اهمیت

 شویقت را من دوستانم از برخی اما .کردمی جلوه اهمیتبی برخی برای بودم، آموخته تصادف این از

 من تانداس که گفتندمی من به هاآن .کنم تعریف شاندوستان سایر برای را داستانم که کردند،

 .است بخشالهام شانبرای

 در اما شناختند،می گرابرون فردی عنوان به را من دوستانم ام،دگیزن از مرحله آن در اگرچه

 راحتی به .مبگذران خوش و کنم شوخی دوستانم با توانستممی من .بودم گیرگوشه فردی من حقیقت

 کنم رقرارب ارتباط هاآن با بشناسم، را دیگران خواستممی زیرا بزنم، گپ جدید افراد با توانستممی

 درتن به .است متفاوت شخصی، موضوعات گذاشتن اشتراک به اما .باشم داشته یخوش اوقات و

  .بگذارم اشتراک به دیگران با را امواقعی آرزوهای و نیازها افکار، که افتادمی اتفاق

 پاسخ الدنب به من .کردم آغاز را خودیاری و فلسفه روانشناسی، مطالعه که بود زمان همان در تقریباً

 این ترشبی هرچه .باشم داشته بهتری زندگی توانممی چگونه بدانم خواستممی من .مبود سؤالاتم

 کردم،یم مطالعه که هاییکتاب نویسندگان از بسیاری زندگی مسیر که بردم پی دادم، ادامه را کار

 ودبهب برای هاآن بخشالهام که بود داده رخ هاآن زندگی در اتفاقی :است من زندگی به شبیه

 ردنک طی برای دیگران به کمک و بهتر فردی به شدن تبدیل هایراه جوی و جست شان،گیزند

 به ار خودم زندگی داستان که کرد ترغیب را من ها،آن زندگی هایداستان خواندن .بود مسیر این

 .بگذارم اشتراک

 مانند گریدی هایفعالیت به شانبیوگرافی در نویسندگان، این از بسیاری که شدم متوجه چنینهم

 اننویسندگ این .بودند کرده اشاره ،«کارگاه برگزارکننده» و «ایحرفه سخنران» ،«گریمربی»

 متوجه .تمرف هاآن هایسخنرانی و صوتی هایکتاب دنبال به من بنابراین بودند، نیز سخنران معمولاً
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 بخشالهام و دکنن منتقل را انشپیام توانندمی بهتر باشند، بهتری سخنرانان افراد این هرچه که شدم

  .باشند دیگران

 ضرورت یک من زندگی در سخنرانی، مهارت به کردن پیدا تسلط که گرفتم تصمیم بنابراین و

 مانهایترس بر مرتبط، هایمهارت توسعه و دیگران به خدمت برای ما علاقه اوقات گاهی .است

 امزندگی هک کردم، آغاز را «مستمر تسلط» نام به یادگیری فرآیند و شدم متعهد من .کنندمی غلبه

  .کرد متحول را

 شما :دهستی روبرو انتخاب دو با کنید، پیدا تسلط مهارتی بر گیریدمی تصمیم شما که هرگاه

 ای و دهید توسعه خودتان در را مهارت آن تکرار، و تمرین کمی با که باشید امیدوار توانیدمی

 هانیج سطحی به مهارت آن در که کنید حاصل اطمینان ،«مستمر لطتس» از استفاده با توانیدمی

  .رسید خواهید

 بسیار د،گیرنمی پیش در هامهارت توسعه برای افراد معمولاً  که رویکردی با «مستمر تسلط» مفهوم

 نامتحا را آن بار چند ،شوندمی مندعلاقه موضوعی به کهاین از پس افراد تربیش .دارد تفاوت

 در که ندبرس نتیجه این به اگر .نه یا هستند خوب آن در آیا که کنندمی بررسی سپس و دکننمی

 مرحله این در افراد تربیش .دانندمی مقصر را ذاتی هایتوانایی و استعداد نداشتن ،نیستند خوب آن

 از دایب که کنندمی فکر ،بدهند ادامه را مسیر این گیرندمی تصمیم که کسانی .شوندمی تسلیم

 در توانندمی کافی میزان به کار یک دادن انجام با که دارند امید و بکنند استفاده مکررات تکرار

 ارتمه خواهیدمی که کنید فرض مثال، برای .دهند افزایش را شانوریبهره و کنند پیشرفت آن

 ماهر شناگر یک از ،کنید عمل افراد تربیش مانند بخواهید شما اگر .بگیرید فرا را کردن شنا

 و دهیدمی ادامه را کردن شنا ،کنیدمی کردن شنا به شروع سپس ،کنیدمی راهنمایی درخواست

 رویدمی راستخ به مرتباً .بدهید افزایش را خودتان استقامت و سرعت ،تربیش تمرین با دامیدواری

 گذرانیدیم استخر در که زمانی که کنیدمی تصور شما .دهید بهبود را انتمهارت که کنیدمی سعی و

 .است بهتر شناگر یک به شدن تبدیل رمز
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 اتفاق ندرت به .است جدید مهارت یک کسب هایروش غیرمؤثرترین از یکی رویکردی این

 ،«مستمر سلطت» درک که است دلیل همین به و برسید بالا عملکرد به ،تکرار با بتوانید که افتدمی

 .دارد بالایی اهمیت

 :کنیممی ذکر بپیمایید، باید مستمر تسلط برای که را هاییگام جااین در 

 .کنید انتخاب کنید، پیدا تسلط آن در خواهیدمی که را مهارتی .۰

 نظیمت ،یابید دست هاآن به ،مهارت این به کردن پیدا تسلط مسیر در خواهیدمی که را اهدافی .۰

 .کنید

 تعلق ساحسا بیاورید، بدست خواهیدمی که جینتای و بپیمایید خواهیدمی که مسیری به باید .۳

  .باشید داشته خاطر

 هاینهزم آن در که را قوتی نقاط و کنید شناسایی هستند ضروری موفقیت برای که را عواملی .۰

 (کنید برطرف را تانضعف نقاط چنینهم و)دهید توسعه دارید،

 .کنید متجس خودتان برای را هاآن و باشید داشته شکست و موفقیت از درستی تصور باید شما .۵

 تانمانیز برنامه در را برانگیزچالش هایتمرین ،دقیق تفکر یا و متخصصان نظر از استفاده با  .۰

 .دهید جای

 کنید. دریافت بازخورد و بگیرید اندازه را تانپیشرفت .۷

 .دکنی تراجتماعی را تانیادگیری فرآیند ،هاآن با رقابت و دیگران با مشترک تمرین با .۱

 .باشید پیشرفت حال در همواره تا ،بدهید ادامه را بالاتر سطح هایگذاریهدف .۱

 .بیاموزید نیز دیگران به گیرید، می یاد که را چیزهایی .۰۲

 

 که تاس «عامدانه تمرین» نام به رویکردی از تریبیش جزئیات با نسخه ،مستمر تسلط قاعده ده

 یک ابانتخ شامل عامدانه، تمرین مانند ،مستمر تسلط .است شده فیمعر اریکسون اندرس توسط
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 ،قیتموف از ذهنی تصویر توسعه ،آسایش محدوده مرزهای از فراتر خودتان کشیدن چالش به ،مربی

 .شودمی ضعف نقاط کردن برطرف و پیشرفت گیریاندازه و پیگیری

 به موزشآ و شدن اجتماعی ،احساسات بر بالایی تأکید مستمر تسلط که است این در هاآن تفاوت

 به تریشبی نظم با و تراستراتژیک شما مستمر تسلط رویکرد در دیگر، عبارت به .دارد ،دیگران

 با و خشیبمی بهبود را تانهایتوانایی ،دیگران با رقابت و تمرین با ،کنیدمی توجه انتاحساسات

 ،«ستمرم تسلط» ،من نظر به .کنیدمی پیدا ریبهت درک خودتان وضعیت از ،دیگران به دادن آموزش

 .است تربخشلذت و تراجتماعی ،ترانسانی

 صرف، ردنک تکرار از ترسریع بسیار توانندمی چگونه هاقاعده این که کنیم بررسی هم با بیایید

 انتمهارت نیدک سعی و بروید استخر به گهگاه که این جای به .کنند تبدیل بهتری شناگر به را شما

 :کنید امتحان را مراحل این ،بدهید بهبود را

 گیریدیم تصمیم) بگیرید فرا را آزاد شنای مهارت خواهیدمی خاص صورت به که بگیرید تصمیم .۰

 (نروید پروانه و سینه کرال ،پشت کرال یادگیری دنبال به که

 آخر متر ۰۲ اتمام و زدن دور ،استخر طول پیمایش ،آب به ورود در خودتان اییکار و سرعت .۰

 .کنیدمی گذاریهدف را مسیر

 این در که دارد اهمیت تانبرای چرا که کنیدمی یادآوری خودتان به ،تمرین شروع از قبل .۳

 .هیدد می شرح ،دارد اهمیت شبرای شما عملکرد که فردی با را تاناهداف و کنید پیشرفت مهارت

 .اشدب تاندوستان با رقابت یا و شنا مسابقه یک در شدن برنده ،اندام تناسب شاید شما ییچرا

 است نلگ هایماهیچه از درست استفاده توانایی تان،موفقیت اصلی عامل که ایدشده متوجه شما .۰

 .است مسیر پایان در استقامت نداشتن ،شما ضعف نقطه و

 صورت جزئیات با و بود خواهد چگونه نقصبی مسابقه که کنیدمی تجسم خودتان با ،شب هر .۵

 حرکات ینآخر و کنیدمی غلبه خستگی بر ،زنیدمی دور ،کنیدمی حرکت آب در چگونه که کنیدمی

 .کنیدمی اجرا را
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 مکک شما به و دهدمی بازخورد شما به مرتباً که کنیدمی کار شنا ایحرفه مربی یک با شما .۰

 دست تربالا هایهدف به بتوانید تا کنید طراحی را تریپیچیده و ترتسخ های تمرین که کندمی

 .کنید پیدا

 مرور را دفترچه ،کنیدمی ثبت دفترچه یک در را تانهای پیشرفت کردن شنا بار هر از پس .۷

 .شوید آگاه عملکردتان به کنیدمی سعی و کنیدمی

 شرکت فلمخت هایرقابت در و کنیدمی شنا دارید علاقه هاآن به که افرادی با پیوسته صورت به .۱

 .شوید روروبه خودتان از بهتر شناگرانی با تا کنیدمی

 .کنیدمی تعیین بعدی جلسه برای را الاتریب اهداف ،شنا جلسه هر از پس .۱

 کلاس یا و دهیدمی مشاوره تانهایتیمی هم از یکی به ،رسمی صورت به بار، یک ایهفته .۰۲

 .کنیدمی برگزار شنا آموزش

 

 کنیم عیس و برویم استخر به گهگاه و برنامه بدون که نیست این از بهتر روش این شما نظر به آیا

 تکرار بتنس به قواعد، این بدهید، اختصاص روش این به را برابری زمان اگر حتی کنیم؟ شنا بهتر

 .رسانندمی بهتری نتایج به را شما فکر، بدون

 ستفادها قواعد همین از دقیقاً شوم، تبدیل ایحرفه سخنران یک به گرفتم تصمیم من که هنگامی

 و دهمب ارائه تریبیش هایسخنرانی کنم سعی توانممی» :دارم راه دو که کردم فکر خود با .کردم

 «.کنم دنبال ار مستمر تسلط ایحرفه فرآیند توانستممی یا کند،و پیدا بهبود مهارتم که باشم امیدوار

 .است بوده زندگی در من تصمیمات ترینبزرگ از یکی مستمر، تسلط بر تمرکز

 ترینبیش ،۰۲ و ۳ ،۰ قواعد .کردم اجرا ترتیب به است، شده ذکر بالا در که را ایمرحله ده من

 دهم،یم ارائه تریبیش هایسخنرانی چه هر که کردم گذاریهدف .داشتند من موفقیت در را تأثیر

 تنم تمام کالج، در امارائه اولین در مثال، رایب .کنم ترکم برممی خودم همراه که را هایییادداشت

 رد را متن بعدی، سخنرانی در .کردممی روخوانی تنها واقع در و بودم کرده مکتوب را سخنرانی
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 ۵ تنها بعدی سخنرانی در و دادم کاهش صفحه نصف به را آن سپس .کردم خلاصه صفحه یک

 یادداشتی هیچ بدون کالج، پایان از پس .مداد تقلیل کلمه ۵ به را آن سپس .داشتم همراه جمله

 .است «مهارت توسعه مسیر در گذاریهدف» مرحله این .کردممی ارائه را سخنرانی تمام

 کی در خواستممی که باری اولین که دارم خاطر به .بودم نابغه من که نیست معنی این به این

 بالا و خورد بهم حالم ارائه از قبل هم،بد ارائه حقوق با سخنرانی ارتباطات موضوع در خیریه انجمن

 این به این .داشت اهمیت بسیار برایم عملکردم که بود این اتفاق این دلیل کنیدمی فکر اما .آوردم

 هک نتایجی و بپیمایم خواستممی که مسیری به که بودم داده اجازه خودم به من که است معنی

 به اح،افتض عملکرد آن از پس .کنم پیدا خاطر قتعل احساس کنم، پیدا دست هاآن به خواستممی

 برای امانگیزه کهآن بدون باشم، عصبانی خودم دست از و بشوم زدههیجان که دادم اجازه خودم

 کردم،می یادآوری خودم به را کردنم پیشرفت اهمیت مرتباً .بدهم دست از را مسیر دادن ادامه

 مانند بزرگی سخنرانان هایفیلم .باشم دیگران بخشالهام توانستممی کردن پیشرفت با چون

 رانیسخن متن صدها و کردممی مشاهده را چرچیل وینستون و کندی اف جان کینگ، لوتر مارتین

 .کردممی مطالعه بودند، تاریخ هایسخنرانی بهترین که را

 در ثیرگذاریتأ و مهم عامل نیز ،«بیاموز دیگران به گیری،می یاد که را چیزهایی» ،۰۲ قانون

 ورهد متوالی، ترم دو در که داشتم را این شانس تکمیلی، تحصیلات دوره در .بود من پیشرفت

 علمم دوره، آن در اصلاً که بینممی کنم،می فکر زمان آن به که حال .کنم ارائه را عمومی سخنرانی

 ار شانارتباطی ایهمهارت کنم کمک شاگردانم به که داشتم وظیفه روز، هر اما .امنبوده خوبی

 است ینا حقیقت اما .گذاشتممی اشتراک به هاآن با را بودم گرفته یاد که هاییچیز .بدهند بهبود

 هایجرن دادم،می آموزش دیگران به که هنگامی .آموختند من به تریبیش بسیار چیزهای هاآن که،

 که را مطلبی ها،آن مشاهده با .شدممی خوشحال هاآن هایموفقیت از و کردممی احساس را هاآن

  .بدهم بهبود را خودم هایمهارت کرد کمک من به که گرفتم یاد گویم،می«نیابتی برتری» آن به
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 سال، چند از پس تنها .کرد تغییر من برای چیز همه مستمر، تسلط گانهده قواعد تمام از استفاده با

 شده دیلتب نفس به اعتماد با سخنرانی به داشت، وحشت عمومی سخنرانی از که کودکی یک از من

 برگزار را کننده شرکت هزاران با روزه، ۵ و ۰ هایسمینار .کردممی ارائه یادداشت بدون که بودم

 این موهبت .داشتم حضور صحنه در ساعت ۰۲ تا ۱ روزانه و بودم آن مربی تنها من که کردممی

 در مختلف، حوزه هاده در برجسته هایشخصیت و رهبران و هایمقهرمان همراه به که داشتم را

 احتیر احساس دوربین جلو ابتدا در اگرچه .باشم داشته مشترک ارائه نفری، هزارده چند هایسالن

 دوره هاهد از بیش  و شدم روبرو دوربین سیاه لنز با تردید بدون بارها و بارها آن از پس اما نداشتم،

 اصلهف هستم آن دنبال به که جایگاهی با هم هنوز .امکرده ضبط را شماریبی هایویدیو و آنلاین

 ودمخ همواره که هستم فرآیند این عاشق و بگیرم یاد زیادی چیزهایی باید من .دارم زیادی بسیار

 .یستمن زدهوحشت و آماتور دیگر مستمر، تسلط کمک به اما .بکشم چالش به جدید سطوحی در را

 این تا توانستمنمی هرگز کنم، سخنرانی بهتر که کردممی «سعی» هاتن غیرمنظم، رویکرد با اگر

  .نداشتم را مخاطبان بالای تعداد این به دسترسی موهبت و کنم پیشرفت مرحله

 شانزمان کالمپی ورزشکاران که کنم کمک امتوانسته مستمر، تسلط هایتکنیک از استفاده با من

 هاعاملمدیر باشند، داشته تریبیش موفق هایرتابپ ای بی ان هایستاره بدهند، بهبود را

 از تفادهاس با .کنند تنظیم کارآمدتری زمانی برنامه مادرها و پدر و بچینند بهتری هایاستراتژی

 .بدهید بهبود تانزندگی در را چیزی هر توانیدمی شما مستمر تسلط

 قاتاو گاهی .کنید دنبال راتژیکاست رویکرد و دقت این با را جدیدی مهارت هر که ندارد لزومی

 شاید .است سخت بسیار بدهد، مناسب بازخورد شما به بتواند که مشاوری یا مربی کردن پیدا

 ودهمحد از که است سخت بسیار اوقات گاهی .نیاید پیش شما برای دیگران به آموزش فرصت

 .روید فراتر آسایش
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 عملکرد اعلانات

 ترییشب توانمندی و نفس به اعتماد احساس تا بدهم، توسعه دمخو در توانممی که مهارتی سه .۰

  .هستند … شامل باشم، داشته

  .شوندمی … شامل بردارم، هامهارت این بهبود برای توانممی که ایساده هایگام .۰

 … شامل کنم، استفاده هاآن کمک از هامهارت این در توانممی که مشاورانی و مربیان .۳

  .شوندمی

 

 

 

 کنیدمی زندگی بار یک تنها

 «باشی. داده انجامش کهاین بدون بمیری حاضری که ،بگذار کنار فردا تا را کاری تنها»

 پیکاسو پابلو -

 

 .مبگذاری جای به خودمان از اثری که داریم اختیار در کوتاهی زمانی تنها ما .است کوتاه زندگی

 که را اییهخروجی کردن تولید .کند متمرکز ندگیز در را شما که است کافی تنهایی به دلیل این

 راکه اییکاره در وریبهره افزایش و شدنمؤثرتر برای تلاش .کنید متوقف نیست معنادار تانبرای

 دارای تانزندگی از مرحله این در که را هاییخروجی .کنید متوقف کنیدنمی افتخار هاآن به

 شناسایی را تاناهداف ترینبزرگ به دستیابی برای لازم داماق ۵ کنید، پیدا هستند اهمیت ترینبیش

   .بود خواهد شما آن از دنیا این، از پس .کنید اجرایی را هاآن و کنید
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 پنجمین عادت افراد فوق موفق

 افزایش نفوذپذیری

 

 

ن رد. میزاکالمللی خوان هفتمین عملکرد ضعیف خود را طی سه ماه گذشته تجربه میکمپانی بین

 گران شروع به پرسیدنالعاده تحلیلفروش آن به شدت افت کرده و پس از یک ده عملکرد فوق

 د. شان کردنسؤالاتی از مدیران کمپانی خوان و برندهای وابسته به آن راجع به عملکرد ضعیف

شان در های من با خوان هنگامی که سوار بر جت اختصاصی شرکتی از صحبتدر ادامه خلاصه

از ظهر گرم ماه آگوست شدم، آورده شده است. کارمند ارشد شرکت خوان، آقای آرون،  یک بعد

ها را در این سفر طولانی با هواپیما یکی از دوستان قدیمی من بود که از من درخواست کرد آن

اش انداز تازه کمک کنم. آرون و کارمند ارشد مالیها در ایجاد یک چشمهمراهی کنند و به آن

 ند به تمام نقاط دنیا سفر کرده و با چهل نفراز مدیران ارشد کمپانی خوان جلسه بگذارند. قصد داشت

پس از مدتی خوش و بش کردن با خوان، از او پرسیدم به نظر تو مشکل اصلی کار کجاست؟ او 

تصویر آن دختر تمام آن  "آن دختر."کرد، پاسخ داد: در حالی که به یکی از صفحات مُد اشاره می

  "دانییلا. مشکل اصلی این دختر است."ه را پوشانده بود.صفح

ی مدُ دیگر درآوردیم، جایی دانییلا طراح ارشد جدید کمپانی ما است. ما او را از چنگ یک خانه

اش به سرعت توجه مطبوعات را به کرد. حواشی مربوط به جوانی و زیباییکه او قبلاً در آن کار می

ز حضورش در شرکت با خوان به مشکل برخورده بود و مدام با هم خود جلب کرد. چند ماه پس ا

خواست راه خودش را برود و مسائل مربوط به شرکت را با چهارچوب جر و بحث داشتند. خوان می

های های اصلی خودش پیش ببرد. اما دانییلا قصد داشت کمپانی را به سوی آینده و طرحو طرح
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هایی که بسیار عجیب و قریب بود و رویکرد فصلی داشت. عجیب و قریب خودش هدایت کند. طرح

به این ترتیب کل تیم کاری به دو گروه تقسیم شده و هر کدام به یک سمتی رفتند. به دلیل عدم 

ها حمایت تمام تیم کاری کمپانی از خط مش جدید درگیری و سرزنش در شرکت بالا گرفت. پروژه

 د و سوددهی شرکت افت کرد. متوقف شد. بازاریابی با شکست مواجه ش

به محض این که خوان برایم توضیح داد، متوجه مشکل مربوط به دانییلا شدم. این را از لحن صحبت 

این دختر هم سن و سال تو است. امیدوارم "آمیزی گفت: کردنش فهمیدم. خوان با لحن محبت

 "بتوانی به من کمک کنی تا بفهمم چطور بتوانم با او رفتار کنم.

خوان شک دارم که این مسئله به سن و سال ربط داشته باشد. فکر "ه آرامی به او پاسخ دادم: ب

بال در بسکت انه ایکنم مشکل اصلی مربوط به راه کار نفوذپذیری است. جان وودن مربی افسمی

اشته د توانی از پس کارها بر بیایی که بتوانی تعامل خوبی با دیگرانگوید: تو زمانی میاین رابطه می

 "باشی.

ها بدهکار نبود و سفت و سخت به تصمیمش در ارتباط با کم کردن اما خوان گوشش به این حرف

نفوذ دانییلا در مسائل مربوط به کمپانی چسبیده بود. او قصد داشت با کاهش حقوق دانییلا و ایجاد 

 با تشکیل یکچنین قصد داشت اختلاف بین اعضای گروهش او را تحت کنترل خود درآورد. هم

خواست های خودش تمرکز کند. با این کار میواحد تجاری جدید منحصراً بر روی خواسته

هایی را که با خط مش دانییلا موافق بودند محدود کند. حدود بیست دقیقه طول کشید تا مشتری

گری یکنی چه کار دفکر می "خوان راهکارهایش را برایم توصیف کرد و هنگامی که از من پرسید: 

  "دهم؟  آید که بتوانم انجاماز دستم بر می

ای ندارم. به او گفتم: با وجود این اصلاً در جایگاهی که در آن قرار دارم راضی نیستم، اما چاره

های شان شکایت دارند و به دنبال کنترل سیاستمدیران ارشد کمپانی از عملکرد ضعیف کارمندان

ین وضعیتی نیست که من از آن راضی باشم. و اگر مجبور داخلی به تخریب یک دیگر هستند و ا
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هزار پا از زمین فاصله گرفته بنشینم، هرگز در این بحث شرکت  ۰۲نبودم در این هواپیما که 

 کردم. نمی

 جا بیایی وبرندن، من از تو درخواست کردم که این"آرون که متوجه منظور من شده بود، گفت: 

داند که تو سهمی در این ماجرا نداری داز تازه یاری کنی. او حقیقتاً میانخوان را در ایجاد یک چشم

دهد. پس های تو گوش میدهد مطمئن هستم که به راهنماییرغم هیجانی که خود نشان میو علی

 و او در حالی که منتظر تأیید خوان بود، به او خیره شد. "بهتر است حرفت را مستقیم به او بزنی.

  "لت نکش.خجا"خوان گفت: 

رسد که این مسئله برایت بسیار بسیار خوب، خوان به نظر می "ون.تو ممنونم آر از"من گفتم: 

رد گذاهمیت دارد. برای من بسیار مشکل است با وجود این که ندانم چه در سر تو و دانییلا می

ان با دانییلا کنم قصد داری تا پای جدانم حدس من درست است یا نه، اما فکر مینظری بدهم. نمی

های ی این نزاع چیزی به جز این نباشد که دانییلا بر اثر هجوم رسانهسر این مسئله بجنگی و نتیجه

  "پیکر،کارش را از دست بدهد و در نتیجه کسب و کار تو برای همیشه نابود شود.غول

نش نشست. لبااش تکیه داد و لبخندی از روی نارضایتی بر روی آرون متعجب شد، به پشتی صندلی

  "نه، این در حقیقت چیزی نیست که من به دنبالش هستم."خوان صبورانه پاسخ داد: 

  "پس تو به دنبال شکست دادن دانییلا نیستی؟"من با صدای بلند خندیدم و گفتم: 

به هیچ وجه، با این کار احتماًلاً نیمی از تیم طراحی "داد، گفت: او در حالی که سرش را تکان می

  "ز دست خواهم داد.را ا

  "بسیار خوب، پس قصد تو چیست؟"

 "خواهم او بهتر عمل کند.من تنها می"

  "های تو را عملی کند؟خواهی به حرفت گوش دهد و فقط برنامهمنظورت این است که می "
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هایش را بالا انداخت و گفت: خوان مدتی در فکر فرو رفت. سپس نگاهی به آرون انداخت، شانه

 رسید. او از خودراضی به نظر می "ین خیلی بد است؟یعنی ا"

رسید. او سرسختانه به روش گوید یا نه، اما او کاملاً جدی به نظر میشک داشتم که او جدی می

صد در صد مطمئن هستم که این "ی خود چسبیده بود. من پاسخ دادم: قدیمی و دیکتاتور مآبانه

ای به کس علاقهدانم که هیچشناسم، اما این را میو را نمیچیز خوبی برای دانیلا نیست. من اصلاً ا

 چه هدفت این استبیند. چنانکس را غیر از خودش نمیکار کردن با کارفرمایی را ندارد که هیچ

عش رود، زیرا اصلاً به نفوجه زیر بار نمیکه دانیلا فقط از تو اطاعت کند باید بدانی که او به هیچ

خواهی؟ منظورم این است که در ابتدا دلیل تو برای به کار گماشتن او چه ور میطنیست. آیا تو این

پسندیدی؟ چه اندازی داشت که تو آن را میبود؟ حتماً چیزی در او دیدی. آیا ویژگی یا چشم

  "ای به او دادی که او این کار را قبول کرد؟وعده

لی شده بود که از او پرسیدم. ما معمولاً آورد درگیر سؤاخوان در حالی که داشت به مغزش فشار می

های خود را فراموش کرده و فقط به فکر خلع سلاح کردن ی کار هستیم وعدههنگامی که در میانه

 مان هستیم. طرف مقابل

خوان اذعان کرد که دانیلا را به این منظور استخدام کرده که او یک هنرمند قابل بوده و در برخورد 

تر کسی هر دوی این خصوصیات را با هم دارد. او ناسبی دارد. به نظر خوان کمبا دیگران رفتار م

ی ما سکوی پرتابی برای او خواهد بود. حقیقتاً من به او وعده دادم که مجموعه"چنین گفت: هم

های زیادی در اختیارش قرار دهم. اما او از این فرصت خواستم فرصتقصد من نیز همین بود و می

های من در شرکت پیاده های خودش را به جای اهداف و برنامهتا اهداف و برنامه استفاده کرد

 "کند.

 "بینی ما توی دردسر افتادیم.طور که میو حالا همان"آرون ناگهان از جا برخاست و گفت: 

 "اند.شان را فراموش کردهکس توی دردسر نیفتاده است. فقط این دو نفر اهدافنه هیچ"من گفتم: 
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دانیم ایم؟ ما همه میها را فراموش کردهایم که آنبسیار خوب، چه اهدافی داشته"پرسید:  خوان

 "که قصد و نیت دانیلا چیست.

 "خوب قصدش چیست؟"

 "که کمپانی را در دستان خودش بگیرد.این"

 "زنی، مطمئن هستی؟و تو از حرفی که می"

 "هستم که چنین اتفاقی خواهد افتاد.وقت خودش این ادعا را ندارد، اما من مطمئن او هیچ"

ی تو بیش از این سؤالی بپرسم، زیرا کاملاً با نظر تو توانم راجع به فرضیهبسیار خوب، من نمی"

جا نیست. بنابراین فرض توانم چیزی بپرسم، زیرا او در حال حاضر اینموافق نیستم. از دانیلا هم نمی

کنیم که ما از اهداف هر دوی شما آگاهیم. رض میگذاریم که حق با تو است. فرا بر این می

چه اندازی است در رابطه با آندانیم چشمچه نمیگذاریم که تمام آنبنابراین فرض را بر این می

  "دهد.می نفوذپذیری حقیقتاً برای ما انجام

 "منظورت چیست؟"آرون پرسید: 

س ها و سپمر برقراری ارتباط با آنبرانگیختن حس برتری. تنها راه نفوذ در دیگران ابتدای ا

تر بخشیدن است. به برانگیختن حس برتری به منظور بهتر فکر کردن، بهتر عمل کردن یا بیش

ها منظور عملی کردن بخش اول این هدف باید سعی کنیم به جای متهم کردن دیگران از آن

هت نیم به افکارشان جشود که تلاش کدرخواست کنیم. بخش دوم این هدف زمانی برانگیخته می

ها را به چالش بکشیم. فکر کنم مشکل تو با دانیلا این است که بخشیده و منظور رشد و تعالی آن

بینی اما به جای این که سعی کنی به او کمک کنی به اهدافش برسد، مدام بلندپروازی های او را می

  "شود.سد راهش می
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تو داری با من  "میزش تکیه داد. سپس گفت: خوان سرش را به علامت تعجب تکان داد و به 

خواهد گویی شرکت را به دست او بسپارم که هر کاری دلش میکنی؟ تو داری به من میشوخی می

  "انجامدهد؟

نه، کاملاً. منظورم این است که تو با تحقیر کردن افراد یا مانع تراشی قادر نخواهی بود در کسی "

ی ها را وادار کنند افکار بزرگند با کارفرماهایی کار کنند که آننفوذ کنی. افراد اغلب دوست دار

خواهی حرفت نزد دانیلا خریدار داشته باشد، باید سعی چه میدر سر داشته و پیشرفت کنند. چنان

ند شوی او بزرگ فکر ککنی دوباره با او ارتباط برقرار کرده و کاری کنی که از این که باعث می

د. آن زمان است که با به چالش کشیدن او در جهت پیشرفت و رسیدن به انگشت به دهان بمان

زده خواهد شد. به نظر من بلندپروازی او ربطی به در دست گرفتن اهداف والایش در کنار تو شگفت

قدر تو را نگران کند. به نظر من شما خواهد آنکنم چیزی که او میکمپانی تو ندارد و فکر نمی

چه با هم به یک اتفاق نظر در ارتباط با ایجاد یک انداز تازه دارید. چنانک چشماحتیاج به ایجاد ی

  "طور باقی خواهد ماند.انداز جدید نرسید، مشکلات همینچشم

بسیار خوب، حالا که چی؟ آیا ما احتیاج به یک "داد، پرسید: خوان در حالی که سرش را تکان می

  "مان داریم؟انداز جدید برای شرکتچشم

ه چه بتوانی باندازه تازه در ارتباط با نفوذ کردن در دانیلا داری. چنانخیر. تو احتیاج به یک چشم"

توانید به اتفاق هم به اهداف بزرگی دست خوبی در او نفوذ کنی، مطمئناً او طرف تو خواهد بود و می

او تمام اعضای تیم  طور که خودت گفتیچه در این کار شکست بخوری، همانپیدا کنید. اما چنان

  "را به سمت خودش خواهد کشاند.

  "توانم این کار را انجامدهم؟چطور می"
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طور که همان "تر او را به چالش بکشم.رسید، بنابراین تصمیم گرفتم بیشخوان به نظر ناامید می

و به ا گفتم باید به دانیلا کمک کنی، افکار بزرگی در سر بپروراند. سعی کن با به چالش کشیدن

 "برسانید. کمک یکدیگر هدف بزرگی را به انجام

  "شوم.متوجه منظورت نمی"او در حالی که دست به سینه نشست گفت: 

ای. فقط کنم. تو به احتماًل زیاد متوجه منظور من شدهفکر نمی"من نیز دست به سینه نشستم. 

ان کاری که از تو خواستم، تو نیز آن نداری. من یک کار ساده از تو خواستم. هم ای به انجامعلاقه

باید از او بخواهی: من از تو خواستم که افکارت را تغییر دهی و تو را وارد چالشی کردم تا سعی 

کنی برخورد متفاوتی با او داشته باشی. تو باید سعی کنی با او همانند یک همکار برخورد کنی. 

تیم و کمپانی بزرگ فکر کند. این  کمکش کن احساس کند باارزش است و در رابطه با اعضای

ند چه هست عمل کشود بتوانی در او نفوذ کنی. طوری او را به چالش بکش تا بهتر از آنباعث می

کند. به او پر و بال بده. سد راهش تر میدهد. این نفوذ تو را بیش و کاری را که دوست دارد انجام

 رسد که تا به حال این کار را انجامبه نظر میتر در او نفوذ کنی. شود بیشنباش. این باعث می

  "ای.نداده

  "ای دارد؟ی این کار چیست؟ نفوذ کردن در او چه فایدهبسیار خوب، فایده "

مامی ترین چیزی که تدانم مهمتصمیم گرفتم ریسک کرده و به نصیحت خودم عمل کنم. خوب می

ست که به چالش کشیده شوند و در عمق وجودشان افراد موفق به اتفاق هم به آن علاقه دارند، این ا

 خواهند که تبدیل به یک الگو شوند. می

، در دهی چه این کار را انجامخوان، چنان"بنابراین از این فرصت استفاده کرده و به خوان گفتم: 

  "ید.چه ابتدا از خود نشان دادی به نظر خواهی رساش کارفرمای بهتری از آننظر دانیلا و تیم کاری

 اش تکیه داد و از حالت دست به سینه خارج شد. او به پشتی صندلی
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أیید تکان ی تاو برای اولین بار از زمانی که یکدیگر را ملاقات کردیم لبخند زد و سرش را به نشانه

 داد . 

 طی یادداشتم را بیرون آورده و یک نمودار نمادین در ارتباپس از این تبادل نظر با خوان، دفترچه

با نفوذپذیری طراحی کردم که شما در این فصل با آشنا خواهید شد. بهتر است پس از آن که با 

چه به آن احتیاج این نمودار نمادین آشنا شدید، پایان این داستان را بخوانید. گاهی اوقات تمام آن

ند تغییر تواگاه همه چیز میدارید یک سری تمرین جدید به منظور ارتقاء نفوذپذیری است. آن

 کند. 

گیری که ما چطور توانستیم به معنای واقعی نفوذپذیری دست پیدا کنیم و میزان آن را اندازهاما این

ها ایم و از آنهای زیر از چندین نفر پرسیدهشود به سؤالاتی که در قالب عبارتکنیم، مربوط می

 خواستیم که در پاسخ به این سؤالات به خودشان امتیاز دهند: 

 کنم. ن در جلب اعتماد دیگران و ایجاد همدلی موفق عمل میم 

  .من در راستای رسیدن به اهدافم از نفوذپذیری خوبی برخوردار هستم 

 کنم. پس از آن به سؤالات زیر نیز امتیاز من در ترغیب کردن دیگران موفق عمل می

 معکوس دادیم: 

 کنم. ران را خراب میهای نامربوط، روابط خود با دیگمن اغلب با گفتن حرف 

 های من گوش کرده و کارهایی کنم تا دیگران را وادار کنم به حرفام را میمن تمام سعی

 دهند. خواهم انجامها میرا که از آن

  .من از حس همدلی خوبی با دیگران برخوردار نیستم 

های سری دوم را های سری اول موافق هستند و عبارتبینید افرادی که با عبارتطور که میهمان

 ی نفوذپذیری و عملکرد کلی عالی برخوردارند.کنند، از امتیاز بالایی در زمینهرد می

 گذارد چیست؟ تأثیر می  HPIچه بر روی امتیازات مربوط به  نفوذپذیری در تست به نظر شما آن
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ی ای زندگجامعهخلاقیت ارتباط چندانی با تأثیرگذاری بر دیگران ندارد. با وجود این که ما در 

ی کارهای خلاقانه و هنر وسواس دارند و به این موارد ی خلاقیت و ارائهکنیم که بر روی مسئلهمی

تر دهند، اما افرادی که در تحقیقات ما ادعای خلاق بودن دارند، الزاماً احساس نفوذ بیشاهمیت می

 در دیگران ندارند. 

کنند: که بیگری بارها و بارها این مسئله را عنوان میهای مرتر مراجعه کنندگان ما در کلاسبیش

تان بالا هر چه فرد بانفوذتری باشید، زندگی بهتری خواهید داشت. هنگامی که میزان نفوذپذیری

تر حل و فصل دهند. مشکلات و مسائل را سریعتان گوش میتر به حرفتان بیشهایباشد، بچه

کنید به راحتی شود و یا خودتان برای آن مبارزه میواگذار میهایی را که به شما کنید و پروژهمی

رود. دیگران را بهتر تان بالا میتری دارد. میزان فروشهای شما خریدارهای بیشپذیرید و ایدهمی

کنید و احتمالً این که تبدیل به مدیر ارشد اجرایی یک شرکت شوید، بالا رفته یا در راهنمایی می

، در یابدتان افزایش میو کار خودتان موفق عمل خواهید کرد. اعتماد به نفسراه انداختن کسب 

 عین این که عملکردتان نیز بهبود خواهد یافت. 

عملکرد با شود، شان میهایی را که نصیبها و فرصتدر این مرحله بسیاری از افراد موقعیت

ها با قرار گرفتن در این ی آنشان در این زمینه از دست خواهند داد. گفت و گوهای درونضعیف

توانم در دیگران گرایی نیستم، بنابراین نمیبسیار خوب، من آدم برون"موقعیت این چنین است: 

اری ک ای به وادار کردن دیگران به انجاممن علاقه"یا  "من آدم اجتماعی نیستم."یا  "نفوذ کنم.

های شخصی با میزان نفوذپذیری در ارتباط گیدر واقع این افراد به نحوی باور دارند که ویژ "ندارم.

دهد های اجتماعی نشان میاست. اما این واقعیت ندارد. نتایج یک تحقیقات کلی بر روی مهارت

ای ندارد. مهارت اجتماعی چیزی او رابطه "های اجتماعیمهارت"که شخصیت انسان به هیچ وجه با 

ذپذیری یا توانایی فرد در درک دیگران و تأثیر است که برخی محققان اغلب از آن تحت عنوان نفو

برند. با داشتن این مهارت، یعنی نفوذپذیری، شما کاری نام می گذاشتن بر دیگران به منظور انجام

دادن درست کارها )خود باوری( و  قادر هستید میزان عملکرد، میزان اعتماد به خودتان در انجام
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اهش چنین موجب کرا ارزیابی کنید. نفوذپذیری هم چگونگی دیدگاه دیگران نسبت به خودتان

شود. نفوذپذیری بیش از های شغلی میاسترس و ایجاد شهامت در جهت پیشرفت و کسب موفقیت

ها به صورت متقابل توانایی شما را در هر چیز دیگر باعث کسب شهرت شده و در نهایت تمام این

 نفوذ به دیگران افزایش خواهد داد. 

چه روند رو به رشد ثابتی داشته باشند، موجب ایجاد سعادت  تمامی این دستاوردها چنان در نهایت،

هایی ترین مهارتتان خواهد شد. بنابراین هیچ جای تعجب نیست که بگویم یکی از مهمدر زندگی

  ست.انفوذپذیری و تأثیرگذاری بر دیگران که شما باید در آن به مقام استادی برسید، همانا مهارت 

 

 های نفوذپذیری در دیگرانپایه

خواهیم باشیم نیستیم، بلکه وجود ما بستگی به چه میچه ادعا می کنیم، نیستیم. ما آنما آن "

 "مان داریم دارد.میزان اثر و نفوذی که در زندگی و بر محیط اطراف

 کارل ساگان

 

تحت کنترل خودمان هستند. شما شود، مستقیماً هایی که منجر به عملکرد بالا در ما میاغلب عادت

کنید که مرتب و منظم باشید. میزان عصبانیت شما تا حدود زیادی به خودتان بستگی انتخاب می

دارد. میزان مفید بودن شما در ایجاد نتایج مناسب به خودتان بستگی دارد. آیا میزان نفوذپذیری 

 نیز به انتخاب شما بستگی دارد؟  

 "ننفوذ داشت"موضوع در حین خواندن صفحات بعدی کتاب، اجازه دهید به منظور درک بهتر این 

نفوذ داشتن یعنی توانایی هدایت اعتقادات و باورهای افراد به سمت و را این چنین تعریف کنیم: 
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های شما، متقاعد کردن دیگران خواهیم. یعنی متقاعد کردن دیگران به باور ایدهسویی که خود می

 های شما. ا، پیروی از شما و یا عملی کردن خواستهبه منظور خرید از شم

خواهند بدانند مطمئناً نفوذپذیری همانند یک خیابان دو طرفه است. اما محققان بیش از هر چیز می

که شما به چه میزان بر باور دیگران از خودتان کنترل دارید و در نهایت به چه میزان حاضر هستید 

دهد که فارغ از هر شخصیتی که داشته باشید، تحقیقات نشان می یدر دیگران نفوذ کنید. نتیجه

 کنید ارتقاء دهید. چه تصور میشما قادرید میزان نفوذپذیری خود را بیش از آن

 درخواست کنید )واقعاً درخواست کنید(

 ای خود فردی بانفوذ باشند، اماکنند تا در زندگی شخصی و حرفهیکی از دلایلی که افراد تلاش می

خواهند از دیگران درخواست چه میشوند، این است که حاضر نیستند برای آنبا مشکل مواجه می

ها به شدت تمایل دیگران را به کمک کردن و دخالت در امور کنند و این بخاطر این است که آن

گیرند. تحقیقات متعددی در این زمینه صورت گرفته که نشان ها را دست کم میمربوط به آن

ها انتظار دارند، مایل هستند به چه دیگران از آنتر از آنتر مردم سه برابر بیشدهد بیشمی

ها نسبت به این که دیگران به ناشان جواب مثبت بدهند. به عبارت دیگر، انسدرخواست

شان جواب مثبت بدهند، بسیار بدبین هستند. دلیل دیگری که برخی افراد از مطرح درخواست

ها را قضاوت رحمانه آنکنند دیگران بیکنند، این است که فکر میشان امتناع میکردن درخواست

ها سخت در اشتباه هستند. نتایج تحقیقات نشان کنند. اما تحقیقات نشان داده است که آنمی

 کنند. دهد که افراد در ارتباط با قضاوت دیگران بیش از اندازه سختگیری میمی

 اید به میزان نفوذپذیری خود در دیگراننی که از کسی درخواستی نکردهشما قادر نیستید تا زما

تان نیز صادق است. به همین دلیل است ها یا کارفرمایآگاه شوید. همین قضیه برای همسر، همسایه

مانی رسد. در کتاب آس، این چنین باارزش به نظر می"تا نپرسی، نخواهی دانست"ی که عبارت ساده

 گوید: بخواهید تا به شما داده شود. ا این موضوع مطلبی وجود دارد که مینیز در رابطه ب
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شود شود به یادگیری این که چطور میهای مربوط به نفوذپذیری مربوط میبخشی از آموزش

ها )از طریق تمرین کردن( به های زیادی مطرح کرد و در مطرح کردن این خواستهدرخواست

آرزوی این را دارند که تبدیل به فرد بانفوذی شوند. اما هرگز قادر  مهارت رسید. بسیاری از افراد

 ی این کار است، نیستند: درخواست کردن.ی درست از ابزاری که لازمهبه استفاده

ا هشان ضعیف هستند. آنافرادی که عملکرد ضعیفی دارند، همیشه در مطرح کردن درخواست

د شدن مانع از آن شود که صحبت کرده، درخواست دهند ترس از قضاوت دیگران یا تراجازه می

 کنند.ها معمولاً اشتباه فکر میانگیزتر از همه این که آنکمک کرده و طلب راهنمایی کنند. غم

ها راهنمایی کنم. ام افراد زیادی را از طریق رسانهایم این شانس را داشتهدر طول دوران حرفه

راد چقدر نسبت به این مسئله حساس هستند. تمام این زده خواهید شد که این افمسلماً شگفت

ها فکر ی آنچه دیگران دربارهها را به این جلب کنم که نباید از آنام توجه آنها سعی کردهسال

ها سعی شود و آنی آموزشی من تمام میکنند وحشت داشته باشند. در نتیجه هنگامی که برنامهمی

کنم تا اندازی کنند، سخت تلاش میمله کسب و کار خود را راهیک معا کنند از طریق انجاممی

ها کنم عاشقانه به آنی خود را از دیگران مطرح کنم. در آن هنگام است که من سعی میخواسته

دانم نگران افکار دیگران نسبت به خود هستید. اگر تاکنون کنم و میمن شما را درک می"بگویم: 

ما فکر ی شست، من به شما این را خواهم گفت: اغلب مردم اصلاً دربارهکسی این را به شما نگفته ا

ها کنید و آنایستید و درخواست خود را مطرح میها میدرروی آن کنند. حتی وقتی که رونمی

کنند. مطمئن دهند، پس از گذشت چند دقیقه دیگر اصلاً به شما فکر نمیپاسخ منفی به شما می

ها مشغول دست و پنجه نرم کنند. در حقیقت آنوجه شما را قضاوت نمیها به هیچباشید که آن

کردن با مشکلات زندگی خودشان هستند. پس بهتر است با این قضیه کنار آمده و درخواست خود 

هایی که به احتماًل زیاد اصلاً وجود خارجی را مطرح کنید. در غیر این صورت، شما از ترس قضاوت

  "اید.ود دست کشیدهندارند، از رؤیاهای خ
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چه شخصی گذارم: چنانها در میان میام نتایج این تحقیق را با آنمن اغلب در جلسات آموزشی

از روی  گاه کسیمایل بود به شما کمک کند، مطمئن باشید به شما علاقه دارد. مطمئن باشید هیچ

 کردن به شما نباشد، بهچه کسی مایل به کمک اکراه و ناراحتی به شما کمک نخواهد کرد. چنان

 دهد. احتماًل زیاد به درخواست شما جواب منفی می

ی خود را از زندگی چنین خواستهدست آخر این که هنگامی که درخواست خود را از دیگران و هم

کنید، بهتر است به جای یک بار مطرح کردن آن و سپس متوقف شدن، ها مطرح میدر حضور آن

دهد افراد بانفوذ، از قدرت تکرار بار مطرح کنید. نتایج تحقیقات نشان میدرخواست خود را چندین 

شان، چندین بار درخواست خود را به ها و نظراتی ایدهبه خوبی آگاهند. بنابراین به منظور ارائه

تر درخواست خود را مطرح کنند. هر چه بیشها نفوذ کنند مطرح میکسانی که دوست دارند در آن

تان آشنا شده و به هایتری با ایدههای خود را با دیگران در میان بگذارید، افراد بیشهکرده و اید

 دهند. های شما بهتر پاسخ میدرخواست

تر در چه به دنبال نفوذ بیشها نیست. چناندرخواست کردن تنها به منظور رسیدن به خواسته

ه پرسیده تا در نهایت بتوانید بفهمید کها سایرین هستید، باید بیاموزید: سؤالات متعددی از آن

ادن د ها چه فکری در سر داشته، چه احساسی دارند، به چه چیز احتیاج داشته و مشتاق به انجامآن

چه کارهایی هستند. مدیران موفق اغلب عادت دارند سؤالات زیادی مطرح کنند. بخاطر داشته 

اند. هنگامی که مردم درگیر خلق کرده کنند که خودشان آن راباشید مردم از چیزی حمایت می

ها پشتیبانی کرده و کمکی ها مایلند از ایدهشوند، از لحاظ ذهنی سهمی در آن دارند. آنیک ایده می

کنند که بخشی از فرآیند هستند و در آن نقشی دارند. همه این را ها احساس میکرده باشند. آن

شان فکر و دهند اطرافیانکنند و اجازه میرح میهای زیادی مطدانند که رهبرانی که پرسشمی

ها و ی خود را مطرح کنند، بهتر از رهبرانی هستند که دیکتاتور بوده و تنها قصد دارند خواستهایده

 تقاضاهای خودشان عملی شود. 
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ر اش در جامعه به کقتوانید نیز در روابط دوستانه، روابط والدین با فرزند، ایفای ناین اصل را می

خواهند، دوست دارند چطور با یکدیگر همکاری کنند و به چه برد. از دیگران بپرسید چه می

تری به درگیر ی بیشدهند. ناگهان متوجه خواهید شد که افراد علاقهآوردهایی اهمیت میدست

 تر خواهد شد.ها بیشی آن، نفوذ شما در آنشدن با موضوع داشته و در نتیجه

تری بر روی دیگران داشته باشید، فقط و فقط سؤال پرسیده و د تأثیر بیشخواهیچه میچنان

 درخواست خود را مطرح کنید. 

 گیری با هر دست بدهی با همان دست پس می

گیرید چطور درخواست خود را مطرح کنید. فراموش نکنید که به همان مقدار طور که یاد میهمان

اًل ای بخشش سبب افزایش احتمتان باشد در هر زمینهنیز باید بخشنده و سخاوتمند باشید. یاد

اند که از طریق بخشش،  پیش از شود. محققان به این نتیجه رسیدهتان میهایرسیدن به خواسته

آن که درخواستی از دیگران داشته باشید، قادر خواهید بود توانایی تأثیرگذاری بر دیگران را در 

 خود ارتقاء دهید.   

شوند، به دنبال ای که وارد عمل میها در هر زمینهارای ذهنیتی بخشنده هستند. آنافراد موفق د

به  ها روها با دقت مشکلاتی را که دیگران با آنراهی برای یاری رساندن به دیگران هستند. آن

ان شها، منابع و روابط لازم را در جهت رفع مشکلشوند، تشخیص داده و بلافاصله توصیهرو می

دهند. افراد موفق منتظر یافتن راهی برای کمک کردن به دیگران هستند. فرقی اد میپیشنه

 ی کاری باشند یا در حال ملاقات شخصی در منزلش. کند که در یک جلسهنمی

 

توانید به دیگران پیشکش کنید، اعتماد، استقلال ترین چیزی که میدر تشکیلات سازمانی اغلب مهم

 "ار عملفرصت ابتک"ها است. فرصتی که محققان از آن به عنوان به آن گیریو دادن فرصت تصمیم

 دهد.  تواند انتخاب کند چه کاری را چطور انجامین معنی که فرد میاکنند. به یاد می
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 الگویی برای دیگران باشید 

بر روی میزان سلامت افراد  ۰۲۰۰بر اساس تحقیقات انجمن روانشناسان آمریکا که در سال 

در شان قرفت، تنها نیمی از کارمندان بالغ در ایالت متحده اذعان دارند که کارفرماهایصورت گ

کند. در حالی که اغلب این کارمندان ها را تشویق میها را دانسته و به حد کافی آنزحمات آن

ها در کنند که کسی به آنها احساس میدرصد( از کار خود راضی هستند، نیمی دیگر از آن ۰۱)

درصد دیگر  ۰۰دهد. در حالی که تن تصمیمات، حل مشکلات  و تعیین اهداف اهمیت نمیگرف

 کنند. ها شرکت میدائماً در این فعالیت

جا این حس را شوید که نیمی از کارمندان آنشوید و متوجه میفرض کنید وارد یک کمپانی می

دریافت نکرده و در کارها مشارکت شان گیرند، پاداشی برای زحماتدارند که مورد توجه قرار نمی

شوند.کمی در رابطه با پیامد این موضوع فکر کنید: کاهش انگیزه، ضعف روحیه،کاهش داده نمی

 و امتناع از شرکت در جلسات کاری. میزان عملکرد، افزایش آشفتگی ذهنی

ه افرادی که توانید از طریق نشان دادن یک قدردانی صادقانه بخبر خوب این که شما به راحتی می

ها هستید، این وضعیت را تغییر دهید. به این فکر کنید در حالی که خواستار تأثیرگذاری در آن

ارزش بودن و ناکارآمد بودن دارند، تان احساس نادیده انگاشته شدن، بیبسیاری از کارمندان

ه باعث . این مسئلناگهان از طرف شما صادقانه تشویق شده، مورد احترام قرار گرفته و تقدیر شوند

شود ارزش و اعتبار شما صد چندان شود. سعی کنید همیشه قدردان زحمات دیگران باشید. می

اند که افرادی که از جانب شما تقدیر شدهمطمئن باشید از طریق قدردانی از دیگران، احتماًل این

دیر و سعی کنید این تق تان بیایند، چندین برابر خواهد شد.در آینده به داد شما رسیده و به کمک

تشکر را در جلسات کاری، از طریق ارسال یادداشت و صرف وقت در جهت شناسایی اقدامات 

کنید، چه در میان کسانی هستید که دائماً از زحمات دیگران قدردانی میمفید انجام دهید. چنان

 گیرید. بدون شک در میان افرادی نیز هستید که  مدام مورد تقدیر و تشکر قرار می
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قدردانی از زحمات دیگران تنها گام اول است. گام دوم، تبدیل شدن به یک فرد نمونه و الگو است. 

شود، در حالی که می کوشید از تان میسعی کنید بفهمید چه چیز سبب رضایت خاطر کارمندان

ت انجام تان کارشان را به نحو احسنها استقبال کنید. هنگامی که کارمندانهای خوب آنایده

ها را در حضور سایرین تشویق کنید. آخرین موردی که دهند، سعی کنید به وجد آمده و آنمی

کنید یا نه، این است که به او اعتماد کرده و به او آزادی دهد آیا شما از کسی حمایت مینشان می

دهد، یعمل داده که در گرفتن تصمیمات مهم شرکت کند و هنگامی که کارش را درست انجام م

ها احساس کنند توانید کاری کنید که آناو را در حضور دیگران تشویق کنید. از این طریق می

 اند. واقعاً مورد توجه و تشویق قرار گرفته

 تری تمرکز کنیم. حالا وقت آن رسیده که بر روی راهکارهای پیشرفته

 شوندافرادی که باعث ایجاد تفاوت می

 "ها یک موهبت است.ران و عشق ورزیدن به روح انسانی آننفوذ به حقیقت وجودی دیگ"

 جورج الیوت

 

اند نام ببرید؟ سعی تان داشتهترین تأثیر مثبت را در زندگیتوانید نام دو نفر را که بیشآیا می

 کنید زمانی را صرف فکر کردن به این دو نفر کرده و سپس به سؤالات زیر پاسخ دهید:

ها در نظر شما افراد بانفوذ و ین افراد موجب شده است که آنچه ویژگی و خصوصیتی از ا

 تأثیرگذاری جلوه کنند؟ 

 هرکدام از این افراد چه درس بزرگی راجع به زندگی به شما یاد داده است؟ 

ها توانید در زندگی خود از آنهایی را در شما زنده کرده که میها یا ارزشاین افراد چه ویژگی

 بهره ببرید؟
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کنند های من شرکت مین سؤالات را از شرکت کنندگانی که از سراسر دنیا در سخنرانیمن ای

ن شاها افراد زیادی را از اعضای خانواده، معلمان، دوستان نزدیک، اولین کارفرماهایام. آنپرسیده

ا به ها نام چه کسی رتوانید حدس بزنید که برخی از آنشان نام بردند. شما هرگز نمیو یا مربیان

دانم که شما به راحتی اند. اما میشان داشته بردهترین تأثیر را در زندگیعنوان فردی که بیش

ترین تأثیر را در ها نام این افراد را به عنوان کسانی که بیشتوانید دلیل این که چرا آنمی

 اند. اند به زبان آوردهشان داشتهزندگی

اند، دارای یک تأثیر مثبت را در زندگی دیگران داشتهترین به عنوان مثال، افرادی که بیش

خصوصیت مشترک هستند. این افراد به صورت خودآگاه و یا ناخودآگاه با انجام یک و یا بیش از 

گذارد. اولین دهد، بر روی ما تأثیر میسه عملی که میزان تأثیرگذاری بر دیگران را افزایش می

ها این کار را از طریق مثال ی تفکر ما است. آندادن نحوهدهند، شکل ها انجام میکاری که آن

هایی که ها دخیل بودند و یا از طریق صحبتهایی که خودشان به نحوی در آنزدن، آموختن درس

کنند که در رابطه با خودمان، دیگران یا دنیای کنند، چشمان ما را باز کرده و کاری میبا ما می

کنند از هر طریق ممکن ها این است که سعی مییم. اقدام بعدی آنمان جور دیگری فکر کناطراف

دهند تا در زندگی مان را به ما گوشزد کرده و به ما انگیزه میها اشتباهاتما را به چالش بکشند. آن

مان بهتر عمل کنیم و در نهایت طوری مان در امور مربوط به دنیای اطرافشخصی، روابط و مشارکت

شان و این که چطور با دیگران ها را الگوی خود قرار دهیم. در واقع شخصیته ما آنکنند کعمل می

بخش ما خواهد برند، انگیزههای زندگی چگونه امور را پیش میکنند یا در مواجه با چالشرفتار می

 بود. 

اند در توانید برای بار دوم، سه نفر از افرادی را که در زندگی شما تأثیر مثبت داشتهاکنون می

شود در این افراد تان مرور کنید. کدام یک از مواردی که موجب تأثیرگذاری بر دیگران میذهن

چه هر یک از این موارد به شما انگیزه داده وجود دارد که شما را تحت تأثیر قرار داده است؟ چنان
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ها ی از این مهارتاتواند به این دلیل باشد که این افراد مجموعهاست تا شخص بهتری باشید، می

 اند.را با روشی ماهرانه یا غیرمنتظره در مورد شما به کار برده

ام . من شود، مدل نهایی تأثیرگذاری نامیدهمن سه عاملی را که موجب تأثیرگذاری بر دیگران می

دهم که از این مدل به عنوان یک ام به مدیران ارشد اجرایی پیشنهاد میهای آموزشیدر کلاس

چنین مادران شان در جلسات همگانی استفاده کنند. همکلی در سخنرانی برای کارمندانطرح 

شان مشغول صحبت راجع به این مسئله ام که همراه با همسرانبسیاری را در این جلسات دیده

شان استفاده کرده تا به توانند از این مدل در مورد فرزندان نوجوانهستند که چگونه می

کنند با استفاده از این مدل دریابند که چنین افراد نظامی سعی میعمل کنند. هم شانهایتوصیه

دهند. مدیران مؤسسات ها را شکست میدشمن چگونه با نفوذ در نیروی مقاومت محلی، آن

 کنند. شان استفاده میاقتصادی نیز از این مدل برای معرفی و فروش کالاهای

شما نشان خواهم داد چگونه با استفاده از سه تمرین جدید قادر ی این فصل از کتاب، به در ادامه

چنین این مطلب را با شما در میان خواهم ی اجرا در آورید. همخواهید شد این مدل را به مرحله

گذاشت که چگونه برخی از افراد توانستند از طریق این تمرینات در زندگی من تأثیر بگذارند. 

ترین تأثیر را یک نفر نام شما را در لیست سه نفری افرادی که بیش امیدوارم روزی فرا برسد که

اند جای دهد. در پایان، مدل نهایی تأثیرگذاری را که دوست دارم تمام شما اش داشتهدر زندگی

 ام.از آن استفاده کنید، ترسیم کرده
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ی اصلی دن بشارد. نسخه، برن۰۲۲۷مدل نهایی تأثیرگذاری بر دیگران، سال مدل نهایی تأثیرگذاری. 

ی مهارت پیدا کردن عملکرد بالا ارائه شده ی آموزشی آنلاین تحت عنوان دورهاین مدل در یک دوره

ی ( باید سعی کنید به دیگران بیاموزید چگونه درباره ۰است.به منظور تأثیرگذاری بر دیگران، ) 

ها را به منظور ارتقاء سعی کنید آن ( باید ۰شان فکر کنند؛ ) خودشان، دیگران و دنیای پیرامون

( سعی کنید تبدیل به الگویی با  ۳شان به چالش بکشید؛ ) هایشخصیت، ارتباطات و مشارکت

 ها ایجاد کنید شوید. هایی که دوست دارید در آنارزش
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 ی یکتمرین شماره

 به دیگران بیاموزید چگونه بیندیشند

 

ثال عینی به شما بیاموزم به منظور تأثیرگذاری بر زندگی دیگران از ی چند ممن قصد دارم با ارائه

خواهم تنها به یک مدل ذهنی انتزاعی بسنده کنید.  ای باید کار را شروع کنید، زیرا نمیچه نقطه

ایجاد یک چهارچوب ذهنی برای دیگران کاری است که اغلب ما در زندگی روزمره آن را انجام 

اید در طول روز چند بار ودمان از آن آگاه نیستیم. آیا تاکنون متوجه شدهدهیم، در حالی که خمی

 شنوید: ها استفاده کرده یا از زبان دیگران میاز این عبارت

 "... به این راه حل نیز فکر کن"  

 "نظرت راجع به ... چیست؟"  

 "چه ما ... انجام دهیم، چه اتفاقی خواهد افتاد؟به نظر تو چنان" 

 "توان به این ... رسید؟و چگونه میبه نظر ت"  

 "به نظر تو به منظور دستیابی به این ... باید به چه نکاتی توجه کنم؟"  

مئناً اید. مطبدون شک بارها اتفاق افتاده که شما یکی از این جملات را به شخص دیگری گفته

ه ای بخط فکری تازهی یک پیشنهاد و یا دادن یک منظور شما از بیان یکی از این جملات، ارائه

 اید، اگرچه ممکن است خودتانها بوده است. بنابراین در عمل شما بر آن شخص تأثیر گذاشتهآن

 اید. از آن آگاه نبوده

هدف من این است که شما را وادار کنم که آگاهانه این کار را انجام دهید. هنگامی که این کار 

شد چطور در این کار به مهارت رسیده و تأثیرتان   تبدیل به یک عادت در شما شود، متوجه خواهید

 تر خواهد شد. بر دیگران چقدر بیش
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ساله دارید و او پشت میز آشپزخانه در حال انجام تکالیف  ۱فرض کنید که شما یک فرزند 

 "من از مشق نوشتن متنفرم."گوید: اش است. ناگهان او خسته و ناامید به شما میمدرسه

 خواهد بود؟ العمل شما چهعکس

وجود ندارد، سعی  "غلطی"یا  "درست"در حالی که هیچ قانون کلی وجود ندارد و هیچ روش 

کنید چطور با فرزندتان صحبت کنید تا به جای این که او را وادار به انجام تکالیفش کنید، کاری می

ارتباط با  راش تغییر کند؟ هنگامی که شخصی دکنید که طرز فکرش در ارتباط با تکالیف مدرسه

العاده شرایطی شکایت دارد، فارغ از این که آن شخص فرزندتان یا همکارتان باشد، فرصتی فوق

در اختیارتان قرار خواهد گرفت تا طرز فکر او را تغییر دهید. به طور مثال، هنگامی که با فرزندتان 

ان قبلاً چه فکری راجع چه به او بگویید که خودتکنید، چناناش صحبت میراجع به تکالیف مدرسه

تان بهتر کردید و این که پس از تغییر طرز فکرتان، پیشرفت تحصیلیتان میبه تکالیف مدرسه

شده و از آن لذت بردید، چه اتفاقی خواهد افتاد؟ چه خواهد شد اگر از فرزندتان بپرسید که هنگام 

شخصیتش را دوباره بسازد؟ کند و به او کمک کنید انجام تکالیفش چه فکری راجع به خودش می

کند؟ هایش چه فکری میچه پیش خواهد آمد اگر برایش توضیح دهید راجع به معلمان و همکلاسی

چه برایش توضیح دهید اگر به کارش ادامه دهد، اطرافیان کنید چه اتفاقی خواهد افتاد چنانفکر می

 راجع به او چه فکر خواهند کرد؟

ها کنم، مدام به آنها کار میزشی با رهبران و مدیران شرکتهای آموهنگامی که در کارگاه

شان راجع به این که چطور باید راجع به یک دیگر، رقبا و گویم باید همیشه با کارمندانمی

کنم. من این مسئله را هر بار در هر ایمیلی که برای ی بازار فروش فکر کنند، صحبت میمجموعه

 گذاران و در هرمام جلسات همگانی، در هر تماس تلفنی با سرمایهام ارسال کرده، در تتیم کاری

خواهید به چه میچنان"دهم که: کنم. در جلسات همگانی توضیح میی تلویزیونی عنوان میبرنامه

چه موفقیت برسید، این روشی است که با استفاده از آن باید راجع به یک دیگر فکر کنیم. چنان

رد رقابت شده، این روشی است که با استفاده از آن باید به رقبای خود فکر خواهید با دیگران وامی
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چه قصد دارید دنیا را عوض کنید، می بایست این چنین راجع به دنیا و آینده کنید و چنان

  "بیندیشید.

خواهید بر روی آن تأثیر بگذارید چند دقیقه وقت صرف کرده و کمی راجع به شخصی که می

ها را شکل دهید؟ کار را با مشخص کردن این که چگونه توانید خط فکری آنه میبیندیشید. چگون

خواهید؟ سپس پیش از آن که با ها چه میها اثر بگذارید، شروع کنید. از آنخواهید بر روی آنمی

 آن شخص ملاقات کنید، پاسخ سؤالات زیر را برای خود مشخص کنید: 

 ان فکر کنند؟ها چگونه راجع به خودشخواهید آنمی 

 ها چگونه راجع به دیگران فکر کنند؟ خواهید آنمی 

 ها چگونه راجع به دنیا فکر کنند؟ خواهید آنتر میو در مقیاس بزرگ 

ها تان راجع به آنخواهید کارمندانبه خاطر داشته باشید سه مورد وجود دارد که شما می

 .نیاتر کل دبیندیشند: خودشان، دیگران و در مقیاس وسیع

 

 آموزش چگونگی تفکر

 

هایی در زندگی من تأثیرگذار شود، معمولاً راجع به این که چه اتفاقهایی که با من میدر مصاحبه

شود. راجع به این که چه کسانی بر روی تصور من از خودم، دیگران و بوده است، از من سؤال می

ها با صحبت راجع به والدینم شروع سؤال اند؟ و اغلب پاسخ اینتر دنیا تأثیر داشتهدر مقیاس وسیع

 شود.می

ها به من آموختند که چطور باید ی آنخاطرات زیادی از اتفاقاتی دارم که والدینم به واسطه

تر نداشتم، به اتفاق والدینم در شهر بات در ایالت منتانا بیندیشم. هنگامی که پنج و شش سال بیش
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وز سرد زمستانی، بخاری ما از کار افتاد. در برخی نقاط آید در یک رکردم. یادم میزندگی می

ی حرارت زیر صفر کشور این اتفاق ناگواری است. در شهر بات، هنگامی که در زمستان درجه

ی شود. چالشی که ما با آن رو به رو بودیم، این بود که ما از عهدهرسد وضعیت بحرانی میمی

ی خرج و مخارج کردند تا از عهدهمادرم سخت کار میآییم. اگرچه پدر و تعمیر بخاری بر نمی

شد. حداقل انداز خرج میای پسچهار فرزند خود بر بیایند، اما هر چه درآمد داشتند بدون ذره

ی دیگر مانده بود تا پدرم حقوقش را بگیرد تا شاید بتواند پول کافی برای تعمیر بخاری یک هفته

 را فراهم کند.

ها و پدر توانست به طرز وحشتناکی برای ما بچهاندیشم آن وضعیت میان میهنگامی که به آن زم

های فهیمی بودند و هر دو تمام تلاش خود را زا باشد. اما پدر و مادرم انسانو مادرم استرس

کردند تا شادی و نشاط را هر روز وارد زندگی ما کنند. بنابراین به جای این که در این وضعیت می

مان رفت و چادر مخصوص سفرمان را پیدا کرد و آن مادرم بلافاصله به گاراژ خانهوحشت کنند، 

مان را به درون چادر هایها و پتوهای برقی و کاپشنرا در اتاق نشیمن بر پا کرد. او کیسه خواب

کردیم توجه به وضعیت ناخوشایند پیش آمده، تنها به این فکر میها هم بیپرتاب کرد و ما بچه

پرسیدیم: مان میهایایم. صبح روز بعد به مدرسه رفتیم و از سایر همکلاسپیک نیک رفته که به

مان، ما هایدادند: در اتاق خوابها پاسخ میو هنگامی که آن "شما دیشب کجا خوابیدید؟"

 مان چادر زدیم. در حقیقت والدینگفتیم که شب گذشته در اتاق نشیمن خانهها میمغرورانه به آن

ا یک شرایط ناخوشایند را تبدیل به یک تفریح و سرگرمی کردند. تغییر شرایط ناخوشایند به م

 های زندگی است که پدر و مادرم در آن استاد بودند. ترین مهارتاوقات خوش، یکی از مهم

کردند ما را بزرگ کنند. ها رو به رو بودند، سعی میدرتمام شرایط دشواری که پدر و مادرم با آن

ها کردند به ما یاد دهند چطور روی پای خود بایستیم و این روشی بود که آنها سعی مینآ

کند چه شرایطی حاکم خواستند تصور ما نسبت به خودمان را شکل دهند: این که فرقی نمیمی

باشد و ما قادریم از پس هر مشکلی برآییم و بهترین شرایط را برای خود فراهم کنیم. در طول این 
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گفت که گفت: پسرم تو خیلی باهوش و دوست داشتنی هستی و به من میها مادرم به من میسال

ایم. پدرم همیشه به من ی ما اعضای یک خانوادهباید مراقب برادرها و خواهرم باشم، زیرا همه

، "سعی کن نسبت به دیگران و خودت صادق باشی"، "سعی کن همیشه خودت باشی"گفت: می

 شهروند خوبی باش و به"، "سعی کن با دیگران محترمانه رفتار کنی"، "ات باشهمراقب خانواد"

  "دنبال تحقق رؤیاهایت باش.

هایی، پدر و مادرم به من آموختند ام از طریق چنین توصیهبا پشت سر گذراندن دوران کودکی

 چطور راجع به خودم بیندیشم. 

ن آموختند که چطور راجع به دیگران قضاوت چنین از طریق رفتارشان با دیگران به مها همآن

کردم، پدرم در دفتر سازمان حمل و نقل کنم: با مهربانی. هنگامی که در دبیرستان تحصیل می

تند خواسکرد. او و همکارانش مسئول تأیید صلاحیت افرادی بودند که می( کار میDMVموتوری )

ی کلیدی است. بسیاری از این افراد در ی رانندگی بگیرند. تأیید صلاحیت یک واژهگواهینامه

توانستند ماشین را پارک دیدند یا نمیی خوبی برای خود نمیشدند یا آیندهامتحان کتبی مردود می

کردند مدارک شناسایی خود را کردند. برخی دیگر فراموش میکنند و یا از چراغ قرمز عبور می

شان نسبت به شنیدن العملها مشترک بود، عکسبیاورند. اما به هر حال موردی که در تمام آن

این خبر بود که صلاحیت گرفتن گواهینامه در آن روز را ندارند. بنابراین بلافاصله از کوره در 

 رفتند. می

کرد، این بود ( عصبانی میDMVچیزی که بیش از همه افرادی را که برای گرفتن گواهینامه به )

جا مراجعه برد. به همین دلیل افرادی که به آنودجه رنج میکه این اداره به شدت از کمبود ب

کردند، مجبور بودند مدت طولانی در صف ایستاده و به دلیل تکنولوژی ضعیف و قدیمی آن می

( که حقوق چندانی دریافت DMVها گیج و سردرگم منتظر بمانند. کارمندان )اداره، ساعت

ای بداخلاق در طول روز سر و کله بزنند، معمولاً به دلیل هکردند و مجبور بودند با ارباب رجوعنمی



277 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

ها تمام تلاش خود را شدند. آنمقررات و بروکراسی دست و پا گیر اداره از کار اخراج می

 طور بود. کردند. حداقل پدر من که اینمی

انی شاد و آورم. پدرم ذاتاً انسرفتم، خوب به خاطر میهایی را که به همراه پدرم سرکار میزمان

کرد. پس از سال در نیروی دریایی ایالت متحده خدمت می ۰۲ای بود. او به مدت باملاحظه

بازنشستگی در سه شغل مختلف مشغول به کار شد و در تمام این مدت او به منظور گرفتن 

رفت. او و مادرم شرایط خوبی برای بزرگ کردن ما نداشتند و از ی شبانه میاش به مدرسهدیپلم

 آمدند. پس بزرگ کردن چهار فرزند بر نمی

من احترام زیادی برای پدرم قائل بودم. بنابراین بسیار سخت بود که ببینم افراد یکی پس از 

اند، بر سر پدرم شان را فراموش کرده و یا در امتحان مردود شدهدیگری به این دلیل که مدارک

د مختلف به شعور پدرم و همکارانش توهین کرده زدند. من بارها شاهد این بودم که افرافریاد می

ها کنند. بارها دیده بودم چطور برخی از آنو دفتر کار، قیافه و شخصیت او را مسخره می

 انداختند. شان را به سمت او پرتاب کرده و گاهاً آب دهان به سمتش میهایدفترچه

آیا "ها بگویم: دوست داشتم به آنکردند، طور که این افراد پدرم را سرزنش و تحقیر میهمان

کند تا دانید که این مرد تمام تلاشش را میکند؟ آیا میدانید پدر من چقدر سخت تلاش میمی

 دانید که پدر من بیستقوانینی را که ایالت وضع کرده به بهترین نحو به اجرا در آورد؟ آیا می

دانید این مردم کرده است؟ آیا میسال تمام خدمت کرده و تمام تلاشش را برای حفظ آزادی 

  "کشد؟ این مرد پدر من است. این مرد قهرمان زندگی من است.این مرد چقدر زحمت می

 هایالعملکردند. در حالی که شاهد عکسمن شاهد این بودم که برخی با پدرم بدرفتاری می

زا را با های تنشتداد کسی او را عصبانی کند. او موقعیپدرم بودم. او به ندرت اجازه می

کرد تا لبخندی بر روی لبان کرد. تمام تلاشش را میاخلاقی و اعتماد به نفس مدیریت میخوش

 کرد باری از دوش کسیای در آستینش داشت و سعی میها بنشاند. او همیشه لطیفهارباب رجوع
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کرد تا کارهای ی میها را که گاهاً بداخلاق بودند، راهنمایبردارد. او با صبوری ارباب رجوع

شان را به خوبی پشت سر بگذارند. گاهی همکارانش را آهسته به کناری شان و یا امتحاناتاداری

ی پشت پیشخوان، خونسردی ملاحظهگفت که در مقابل افراد بیها میکشید و کلماتی به آنمی

آمد. اما گاهی غلیان یها در کمال آرامش و خونسردی به خانه مخود را حفظ کنند. پدرم اکثر شب

خاست، به خوبی احساس ناراحتی ناشی از برخورد نامناسب مردم را که از اعماق وجودش بر می

اش را بروز دهد. اما اغلب اوقات بخصوص آمد که ناراحتیکردم. خیلی کم پیش میاحساس می

ل کارش جا اش را در محرسید پدرم تمام استرس و ناراحتیهای اخیر، به نظر میدر سال

خواند، گاهی کشید و روزنامه میآمد، بر روی تخت دراز میگذاشت و هنگامی که به خانه میمی

کرد و هر چه زمان پیش برد، گاهی هم حیاط خانه را مرتب میمن را به بازی راکت بال می

 شد. تر شبیه یک جنگجوی صلح طلب میرفت، بیشمی

تواند مشکل که حفظ خونسردی بر سر کار چقدر میدر آن سن و سال کم، درک این موضوع 

ی نیروی که یک گروهبان توپخانهباشد، برایم امکان پذیر نبود. با نگاهی به گذشته، واقعاً این

کند، برایم رود و کسی را خفه نمیقدر خوددار است که به آن طرف پیشخوان نمیدریایی این

شود، به همان اندازه چقدر سرکار با او بدرفتاری میدیدم آور بود. به همان اندازه که میتعجب

ها از روی که یکی از ارباب رجوعآمد و راجع به اینآورم که از سرکار میروزهایی را به خاطر می

گفته  کرد. او بارها به منمهربانی و برای تشکر از همکارانش شیرینی تعارف کرده بود صحبت می

دهد که با دیگران بدرفتاری کند، زیرا معتقد بود که اغلب نمیگاه به خودش اجازه بود که هیچ

کنند، ی مینزاکتاعتنایی یا بیتوجهی، بیها احساساتی و مهربان هستند و دلیل این که گاهی بیآدم

این است که عجله دارند تا زودتر کارشان انجام شود.  او همیشه با مردم با حسن نیت رفتار 

 اش بودند و او دوست داشت به همه کمک کند. ی مردم همانند همسایهکرد. برای پدرم همهمی

که  ایهمانند همسایهگونه بود که پدرم به من آموخت چگونه راجع به دیگران فکر کنم: و این

اشته بینیم کسی عجله دشان کنیم و هنگامی که میها رفتار کرده و یاریباید با حسن نیت با آن
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کند و این مسئله بر روی برخوردش با ما اثر گذاشته، باید با صبوری و یا احساس ناامیدی می

 ها برخورد کنیم. طبعی با آنشوخ

مادرم نیز رفتاری قابل ملاحظه داشت. او از پدری فرانسوی و مادر ویتنامی بود. پدرش در جنگ 

شته شده اشت، کتر از جنگ آمریکا و ویتنام که پدر من در آن شرکت دفرانسه و ویتنام خیلی قبل

های جنگ زده به فرانسه فرستاده بود. پس از این که پدرش از دنیا رفت، مادرم به همراه سایر بچه

ی شبانه روزی فرستاده شد. هنگامی شد. در حالی که او را از برادرش جدا کردند، به یک مدرسه

پارتمان اتفاقی در آکه به سن بیست و یک سالگی رسید، به ایالت متحده مهاجرت کرد. به صورت 

د. کرد آشنا شاش در واشنگتون دسی، با پدرم که او هم در همان آپارتمان زندگی میمحل زندگی

جا بزرگ ها عاشق یکدیگر شده و بلافاصله پس از ازدواج به مونتانا رفتند. جایی که پدرم در آنآن

 کنند.  جا بزرگشان را آنهایشده بود و به اتفاق هم تصمیم گرفتند بچه

جای هیچ شکی نیست که چه چیز پدر و مادرم را به سمت یک دیگر جذب کرد: مادرم شادترین 

 توانست وجود داشته باشد. و پُرانرژی ترین زنی است که می

مشغول به  DMVها با هم ازدواج کرده و به سمت مونتانا حرکت کردند، پدرم در هنگامی که آن

کرد. آرایشگری، کار در ادرم چندین شغل پاره وقت را تجربه میکار شد و این در حالی بود که م

بیمارستان خصوصی تا بتواند از پس بزرگ کردن ما بر بیاید. هنگامی که من در دبیرستان مشغول 

تحصیل بودم، مادرم به عنوان یک کمک پرستار در یک بیمارستان محلی مشغول به کار بود. تمام 

ها در حالی که بر روی تخت دراز کشیده مادرم این است که او شبام از خاطرات دوران نوجوانی

کرد او را آرام کند. کار کردن در آن بیمارستان واقعاً برایش کرد و پدرم سعی میبود، گریه می

جا نبود. در حالی که زبان انگلیسی زبان سوم او محسوب زجرآور بود. او لهجه داشت و اهل آن

ها مشکل داشت. همکارانش او را تحقیر کرده و پشت پزشکی و ادای آن هایشد، با تلفظ واژهمی

 آید. زدند. گاهی غریبه بودن در یک شهر کوچک خیلی سخت به نظر میسرش حرف می
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ی مردم با شفقت و مادرم تا به امروز اخلاق خوبش را حفظ کرده و از ما نیز انتظار دارد با همه

ملاحظه. همانند پدرم او نیز با حسن نیت با مردم برخورد د بیمهربانی رفتار کنیم. حتی با افرا

شان بر کنند بهترین کاری را که از دستکرد مردم سعی میکند. او مدام به ما یادآوری میمی

 ام با مادرمآید انجام دهند و اغلب به کمک ما احتیاج دارند. بسیاری از خاطرات دوران کودکیمی

ها خوار و بار و هدیه ارسال کرد و برای آنبرای دیگران غذا درست میگردد که به زمانی برمی

 گفت مردم به توجه و سخاوت ما احتیاج دارند. کرد. او میمی

توان یترین انسانی است که مترین و دوست داشتنیترین، بخشندهمادرم تا به امروز یکی از مثبت

ک یرانم کمک کند و این در حالی است که هیچکند در سمینارهایم به همکاپیدا کرد. او سعی می

داند او مادر من است. او ورود افراد را چک کرده و در خدمت هزاران نفر از شرکت از حضار نمی

خواهم به روی سن آمده تا از کنندگان در جلسات است. اغلب در روز آخر سمینار از مادرم می

شوند که او در تمام این مدت مردم متوجه می او قدردانی کنم. هنگامی که او روی صحنه آمده و

گویم برخی پیش خودشان کرده. صادقانه میبه عنوان یکی از همکاران من به دیگران خدمت می

دانستم او چه کسی است، کنند: آه، اگر میکنند چقدر جالب است! برخی دیگر فکر میفکر می

شوند ایستاده او را تشویق کرده و متوجه میکردم. اغلب اوقات مردم تری با وی میبرخورد مناسب

های بسیاری روبرو شده است. ایستاده تشویق شدن توسط اش با فراز و نشیبکه او  در زندگی

 دهد که قادر نیستم از  طریق کلام آن را عنوان کنم. دیگران احساسی به انسان می

تم چگونه راجع به دیگران فکر ها، یاد گرفبا دیدن پدر و مادرم و گوش دادن به حرف های آن

ه ها بملاحظه هستند. در عوض آنها بد و بیکنم. پدر و مادرم به من یاد ندادند که سایر انسان

ها اطمینان داشته و نشان دادند که انسان قادر است از طریق صبر، برکت طلبیدن حسن نیت آدم

 شوند. طبعی خود را ابراز کرده، متحول شده و دوست داشتنی و شوخ
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ها که والدینم به من یاد دادند چگونه با دیدی مثبت به دنیا نگاه کنم. آنها اینتر از تمام اینمهم

کردند همیشه مشتاق ها داده بود، قدردانی کرده و سعی میچه روزگار به آنهمیشه نسبت به آن

ه و مهربانی هستند که های سادها انسانکشند. آناتفاقاتی باشند که روز بعد انتظارشان را می

ها به من تان را متحول خواهد کرد. آنچه به حد کفایت تلاش کنید، کائنات زندگیمعتقدند چنان

ه از اید کسازید و شما به این دنیا آمدهثابت کردند که زندگی چیزی است که خودتان آن را می

 ها تصور کنم. رفتن این درسام را بدون در نظر گتوانم زندگیگاه نمیآن لذت ببرید. من هیچ

م، تر از قبل فکر کنیاند بهتر و بزرگهایی راجع به افرادی که باعث شدهی ما داستانمطمئناً همه

ان تهایی راجع به افرادی که در زندگیها موجب شوند شما نیز داستانداریم. شاید این داستان

ها بتوانید اعضاء دهد با بیان آنان را میاند نیز به خاطر آورید که به شما این امکاثر گذاشته

 خانواده یا همکاران خود را راهنمایی کنید. 

 تمرینات کاربردی

 ... است.....اش تأثیر بگذارم شخصی که دوست دارم بیش از سایرین بر روی زندگی .۰

 ها باشم. بخش آن.. انگیزه.......دوست دارم با استفاده از روش . .۰

ها توصیه کنم چطور درباره خودشان فکر کنند، را داشته باشم که به آنچه این توانایی چنان .۳

 ...........خواهم گفت 

ها توصیه کنم چطور درباره دیگران فکر کنند، چه این توانایی را داشته باشم که به آنچنان .۰

 ............خواهم گفت ..

تر طور در مقیاسی وسیعها توصیه کنم چچه این توانایی را داشته باشم که به آنچنان   .۵

 ..      .............درباره دنیا فکر کنند، خواهم گفت .
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 تمرین شماره دو

 دیگران را به منظور رشد و تعالی به چالش بکشید

 

ری ها بتوانند در کاترین کار این است که کوشش کرده و الهام بخش دیگران باشید تا آنمهم"

 "عمل کنند. خواهند انجام دهند، عالیکه می

 کوب برایانت

 

د ها بتوانند به سطوح بالاتری از عملکرافراد فوق موفق اطرافیان خود را به چالش کشیده تا خود آن

شان را می گذرانند طور که زندگی روزمرهچه بتوانید افراد فوق موفق را هماندست یابند. چنان

ها افراد ش کشیده تا خود را بالا بکشند. آنزیر نظر بگیرید، خواهید دید که مدام دیگران را به چال

را به منظور بهتر عمل کردن به جلو هُل داده، بدون این که احساس گناه بکنند و بخواهند بابت 

 آن عذرخواهی کنند. 

ترین تمرین این کتاب است. مردم اغلب از این که دیگران را به چالش به احتماًل زیاد این سخت

کار  رسد با انجام اینرسد. به نظر میا این کار عملی نادرست به نظر میبکشند وحشت دارند، زیر

ها رو به جلو حرکت  کرده و احساس ناکارآمدی کنند یا به شما قصد دارید اجازه ندهید آن

  "کنی کی هستی؟تو فکر می"بگویند: 

ا به چالش ن باما این کار نادرستی نیست. این روشی غیرمستقیم یا مستقیمی است که از طریق آ

 ها انگیزه بخشیده تا بهتر عمل کنند و خودشان را بالا بکشند. کشیدن دیگران به آن

ان چه نیت شما تخریب دیگرقصد و نیت و لحن بیان از اهمیت فراوانی برخوردار است. چنان البته

ها خواهد ناید اثر منفی در آباشد، به احتماًل زیاد چالشی که شما دیگران را به آن دعوت کرده
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تان کمک کردن به دیگران برای رشد و تعالی و بهتر شدن بوده و با داشت. اما اگر قصد و نیت

ها در آینده عملکرد بهتری شود تا آنای میگاه چالش شما انگیزهها با احترام صحبت کنید، آنآن

 داشته باشند. 

عمل کنید، برخی افراد ممکن بدون شک بدون توجه به این که چقدر در برقراری ارتباط خوب 

کنید، تر در امور ترغیب میها را به سمت رشد و تعالی و مشارکت بیشاست هنگامی که آن

ناراحت شوند و این بهایی است که شما باید در قبال ایجاد تغییر و تأثیرگذاری بر زندگی دیگران 

ران ن، رفتار بهترشان با دیگشاتان را به منظور ارتقاء شخصیتبپردازید. شما مجبورید کودکان

مشارکت در امور به چالش بکشید. همین امر برای سایر افراد فامیل، همکاران و هر کسی که قصد 

 ها را دارید، نیز صادق است . کمک کردن و راهنمایی آن

ترین زمان تاریخ بشریت قرار داریم. زمانی که مردم از هماهنگ کردن ما در پُرمخاطره

هماهنگ کردن استانداردهای "کشند. شان با زندگی دیگران خجالت میزندگی استانداردهای

کنند که به است. مردم اغلب تصور می "های مثبتایجاد چالش"نوعی دیگری از بیان  "زندگی 

شود. اما این درست نیست، بخصوص زمانی که چالش کشیدن دیگران منجر به کش مکش می

 یک فرد فوق موفق باشد. کشد فردی که شما را به چالش می

ها ها با این کار زنده هستند. آنگونه افراد عاشق به چالش کشیدن افراد هستند. آندر حقیقت این

چه در موقعیت تأثیرپذیری از جانب آیند، بلکه چناننه تنها از پس هر چالشی در زندگی بر می

چه در انجام این کار مردد هستید، نکنند. چناشما قرار بگیرند، با آغوشی باز از آن استقبال می

باید دوباره به شما گوشزد کنم که افراد فوق موفق عاشق به چالش کشیدن و به چالش کشیده 

ترین مشاهداتی است که ما در تحقیقات مان به آن دست پیدا شدن هستند و این یکی از جامع

 کردیم. 
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 شخصیت

ها در ابتدای امر کشند. آنرا به چالش میی مختلف دیگران افراد تأثیرگذار در سه زمینه

ی بازخورد، دادن راهکار و کشند. به این معنی که ابتدا با ارائهشخصیت افراد را به چالش می

چون صداقت، راستی، مسئولیت های متعالی همکنند ارزششان از دیگران سعی میاعلام انتظارات

 ها کنند. ندگی آنکوشی و پشتکار را وارد زپذیری، خودداری، سخت

ا جویانه به نظر برسد، امبه چالش کشیدن خصوصیات اخلاقی دیگران، ممکن است امری ستیزه

توانم با شما شرط ببندم تواند موهبتی خیرخواهانه و مثمر ثمر باشد. میدر عمل این اقدام می

وانی بهتر از این تمی"چه فردی بر روی زندگی شما تأثیر گذاشته است، از عباراتی مانند چنان

، "ها استانتظار من از تو بیش از این"یا  "ایتو نسبت به گذشته انسان بهتری شده"یا  "عمل کنی

ها جملات استانداردی هستند که گونه عبارتاند. اینبرای به چالش کشیدن شما استفاده کرده

س خوبی به شما کشند. ممکن است از شنیدن این جملات احساشخصیت افراد را به چالش می

تان را دهم این عبارات باعث شده به خودتان بیایید و اعمالدست ندهد، اما به شما قول می

تواند به صورت ها میبازنگری کنید. مطمئناً به چالش کشیدن دیگران به منظور تعالی شخصیت آن

ها ه چالش کشیدن آنتوانید به منظور بغیرمستقیم و بسیار زیرکانه صورت بگیرد. به طور مثال، می

ه نظر ب"زند، این سؤال را مطرح کنید: ها سر میشان نسبت به رفتاری که از آنبرای آگاه کردن

سایر  "تواند بهترین دستاورد را برایت به همراه داشته باشد؟شما این وضعیت چگونه می

 :به چالش بکشید، شامل ها راها به طور غیرمستقیم آنتوانید با استفاده از آنهایی که میعبارت

 "؟ایات را کردهات بیندازی تا متوجه شوی آیا تمام تلاشبهتر است نگاهی به گذشته" -

 "توانستی عمل کنی؟به نظر تو آیا بهتر از این هم می" -

 "های اخلاقی بهره گرفتی؟به نظرت هنگامی که این کار را انجام دادی، از چه ارزش" -
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کنم با استفاده از روش کنم، توصیه میرای مدیران برگزار میمن در سمینارهای آموزشی که ب

 شانشان بپرسند که در مواجهه با رویدادهای زندگی آیندهبرخورد مستقیم از کارمندان

دوست ": شان بپرسندتوانند یکدیگر را به چالش بکشند. به عنوان مثال، از کارمندانچگونه می

چه تمام د و چه شخصیتی را در شما تحسین کنند؟ چناندارید آیندگان از شما چگونه یاد کنن

هایی مدام بهانه تان چگونه خواهد بود؟ در چه زمینهتلاش خود را به کار ببندید، زندگی

 "کردید؟تری دریافت میکردید، آیا نتایج متفاوتتر رفتار میچه قاطعانهتراشی کرده و چنان

 

 روابط

شان با ی روابطا در آن زمینه به چالش کشید، مسئلهتوان دیگران ردومین موردی که می

بایست با مطرح کردن یک سری ی برخوردشان با دیگران. شما میدیگران است. نحوه

ه گونه کها بخواهید آنانتظارات، پرسیدن چند سؤال، مثال زدن و یا درخواست مستقیم از آن

 های دیگران بیفزایند. زشپسندید رفتار کرده و با این کار، ارزشی به ارشما می

ی کاری ملاقات کنید، تان پیش آمده باشد که یک مدیر موفق را در یک جلسهچه برایچنان

ی برخوردشان با یکدیگر را شان نحوهاید که چطور به کارمندانبه احتماًل زیاد متوجه شده

ها معمولاً هایی که آنتکنند. عبارها میهایی در این زمینه با آنزیر نظر قرار داده و توصیه

 کنند، شامل:   ها استفاده میدر جلسات کاری شان از آن

 "های یکدیگر گوش کنید.تر به نظرات و صحبتبهتر است بیش"   

 "تر به یکدیگر احترام بگذارید.بهتر است بیش" 

 "تر هوای هم را داشته باشید.بهتر است بیش"  

 "رانید.تر با یک دیگر وقت بگذبهتر است بیش"  

 "تر راجع به کارهای یکدیگر نظر بدهید.بهتر است بیش"  
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کشند، همه جا مورد ها یکدیگر را به چالش میهنگامی که آن تربیشرسد کلمه ی به نظر می

 گیرد. استفاده قرار می

کنم و متوجه ام، در سمینارهایم عنوان میمن این نکته را به هر نقطه از دنیا که سفر کرده

ی شان سختگیرکنند افراد فوق موفق بیش از حد نسبت به کارمندانکه برخی فکر میشدم 

شان طور نیست. شکی نیست که افراد فوق موفق از کارمندانوجه اینکنند،  اما به هیچمی

ها به منظور ترغیب کردن هایی که آنانتظارات بالایی دارند. اما این را هم باید بدانید چالش

کنند، این حس را در شما ایجاد خواهد کرد ی بهتر با دیگران تعیین میری رابطهشما به برقرا

کنید ها زندگی کرده و یا کار میتری با کسانی که با آنبستگی و انسجام بیشکه احساس هم

تری ی بیشبستگداشته باشید. افراد فوق موفق قصد دارند با این کار به شما کمک کرده تا هم

دانند این احساس نتایج بهتری را برای شما ها به خوبی میتجربه کنید، زیرا آنرا با دیگران 

 به بار خواهد آورد.

 مشارکت 

 ی مشارکت درتوانید دیگران را در آن زمینه به چالش بکشید، مسئلهسومین موردی که می

شوید های طرف مقابل را بالا برده و باعث میکارها است. در واقع شما با این کار ارزش

 تر رفتار کنند.سخاوتمندانه

هایی باشد که افراد فوق موفق درگیر آن هستند. در واقع ترین چالششاید این یکی از سخت

لی رسد نقش تو در این کار خیآهای، به نظر می"این خیلی سخت است که به دیگران بگویید: 

اما افراد  "هبود بخشی.کمرنگ است. بهتر است فکری به حال این قضیه کنی و عملکردت را ب

 کشند. گونه جملات ابایی نداشته و خجالت نمیفوق موفق از گفتن این

ها را به منظور افزایش میزان مشارکت شما مطرح گونه چالشهنگامی که افراد فوق موفق این

دهید کنند، تنها منظورشان این نیست که کیفیت خدماتی را که شما در حال حاضر ارائه میمی



287 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

ها افزایش میزان مشارکت شما در آینده نیز هست تا در سؤال برده باشند، بلکه منظور آن زیر

نهایت با استفاده از خلاقیت یا نوآوری بتوانید آینده ی بهتری را برای خود و دیگران رقم 

 بزنید. 

های جامعی که با افراد فوق موفق داشتم، متوجه شدم که افراد فوق موفق در اغلب مصاحبه

کشند، دیدگاهی رو به آینده تر به چالش مینگامی که شخصی را به منظور مشارکت بیشه

ون اکنها از به چالش کشیدن افراد، تنها این نیست که آن شخص همدارند. در واقع منظور آن

فرد بهتری باشد، بلکه منظورشان این است که به عنوان مثال، آن فرد بتواند خودش را با 

هایی کاملاً بکر فق دهد یا بتواند در ارتباط با کسب و کارهای جدید ایدهمحصولات جدید و

و بدیع ارائه دهد، یا بتواند بازارهای فروش رقیب را پشت سر بگذراند، یا گامی در قلمروهای 

 ناشناخته بگذارند و یا ارزشی تازه را بنیان نهد. 

را در مقیاسی وسیع انجام داده و به کردم که افراد فوق موفق این کار اگرچه در ابتدا فکر می

کردم. در عوض کنند، اما اشتباه میای بهتر توصیه میشان راجع به ساختن آیندهکل کارمندان

ر شان سها به تک تک افراد تیم کاریافراد فوق موفق روش خاصی برای این کار دارند. آن

ها برای هر یک چالشی که آنکشند. در حقیقت نوع زده و هر کدام را به نوعی به چالش می

کند. در واقع الگویی مشخص و از پیش تعیین گیرند فرق میشان در نظر میاز زیر دستان

ای است که شما با شده برای ترغیب افراد به مشارکت در کارها وجود ندارد و این مسئله

دیر معمولی. کنید یا یک مشوید که آیا با یک مدیر فوق موفق کار میفهمیدن آن متوجه می

کنند آیند، به زبان خودتان با شما صحبت میمدیران فوق موفق در هر جایی به ملاقات شما می

ای بهتر یاری خواهند به روش خاص خودتان سایر کارمندان را برای ساختن آیندهو از شما می

 کنید. 
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و بود. لیندا بالئبه جز پدر و مادرم، فرد دیگری که تأثیر بسزایی در زندگی من داشت، خانم 

لیندا درست در زمان مناسبی وارد زندگی من شد، یعنی زمانی که قصد داشتم تحصیلاتم در 

 مقطع دبیرستان را نیمه کاره رها کنم. 

البته به این خاطر نبود که مدرسه را دوست نداشتم. داستان از این قرار بود که فرصتی برای 

ی شان به فرانسه سفر کنند. به دلیل برنامهاقوام پدر و مادرم پیش آمده بود تا برای دیدن

توانستیم به این سفر برویم، سال تحصیلی جاری بود. کاری پدر و مادرم تنها زمانی که می

ای که ی حضور و غیاب ناحیهمتأسفانه زمان سفر ما مصادف شده بود با یک قانون سختگیرانه

کرد، در آن سال تحصیلی مدرسه غیبت میمطابق آن هر دانش آموزی که بیش از ده روز از 

حق بازگشت به مدرسه و ادامه تحصیل را نداشت. و این در حالی بود که مسافرت ما چهارده 

رفتیم، در آن سال تحصیلی من حق بازگشت چه به این مسافرت میکشید. چنانروز طول می

ود، یلی برایم باقی مانده ببه آن مدرسه را نداشتم و تنها راهی که برای گذراندن آن سال تحص

ها به منظور تأمین جا بود که من تابستانشرکت کردن در ترم تابستانی بود. اما مشکل این

کردم. من و والدینم بر سر این مسئله با مدیر ی کالج به صورت تمام وقت کار میهزینه

ثنا بار را است ی مدرسه نیز جر و بحث کردیم تا شاید راضی شوند اینمدرسه و هیئت مدیره

قائل شده و اجازه دهند پس از بازگشت از مسافرت به مدرسه بازگردم. البته دلیل اصلی 

کشمکش ما با مسئولین مدرسه پدر و مادرم بودند، زیرا این فرصتی بود که ممکن بود تنها 

 ها این موضوع را مطرح کردیمشان پیش بیاید. ما به منظور راضی کردن آنیکبار در زندگی

که من به محض بازگشتن از این سفر، گزارش کاملی از سفر سر کلاس  به سایر دانش 

 آموزان ارائه دهم. 

رفتم، حق بازگشت به مدرسه را چه به این سفر میمتأسفانه بحث ما به نتیجه نرسید. چنان

ای هشد که در کلاسنداشتم و به این دلیل که کار کردن من در تابستان مانع از این می
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هایم توانستم همزمان با سایر همکلاسیی تابستان شرکت کنم، به احتماًل زیاد نمیدوره

 التحصیل شوم. من بسیار از این مسئله ضربه خوردم. فارغ

اجازه ندهید "گوید: طور که مارک تواین میام به آن سفر رفتیم، زیرا همانمن و خانواده

فر که به آن سپیش از آن "دانش در شما شود. قوانین دست و پاگیر مدرسه مانع کسب علم و

ای نوشتم که در آن مسئولین مدرسه را بابت این قضیه محکوم کردم. سپس سوار بروم، مقاله

های زیادی گرفته و مطالب مهمی راجع هواپیما شده و راهی اروپا شدم. در خلال سفر عکس

ترین حقیقت آن سفر، بزرگ هایی که بازدید کردیم نوشتم. درجا و مکانبه فرهنگ آن

 ام بیش از پیش به یکدیگر نزدیک شوند. ی آموزشی من بود و باعث شد اعضای خانوادهتجربه

ی بازگشت به مدرسه به من داده رفت، پس از بازگشتم به خانه، اجازهطور که انتظار میهمان

هایی را ی از عکسنشد. معلم زبان فرانسه به من اجازه داد سر کلاس حاضر شوم تا تعداد

حبت شان صهایم از سفر به فرانسه برایها نشان داده و راجع به تجربهگرفته بودم به بچه

که مدیر مدرسه متوجه حضورم در کنم. در کلاس هنر هم همین اتفاق افتاد. اما به محض این

راحت مدرسه شد، من را به خارج مدرسه مشایعت کرد. من به شدت از این اتفاق ناگوار نا

ام این بود که دبیرستان ی کلیدیدم. برنامهای جز تسلیم شدن نمیشده بودم. بنابراین چاره

 ی تعمیر و نگهداری راه اندازی کنم. را رها کرده و کسب و کار خودم را در زمینه

همان موقع بود که با لیندا بالئو آشنا شدم. لیندا دبیر زبان انگلیسی و مشاور نگارش روزنامه 

 یی من را در روزنامه خوانده بود و دربارهبود. او سرمقالهاینیوا یواری مدرسه تحت عنوان  د

هایی که در سفر فرانسه گرفته بودم، از دبیر زبان فرانسه چیزهایی شنیده بود. بنابراین عکس

 از من خواست تا ملاقاتی با او داشته باشم. 

ی من تعریف کرد و من را بابت آن ت از مقالهدر خلال گفتگویی که با هم داشتیم، او به شد

تری نیز تحسین کرد و عملاً بلافاصله این موضوع را مطرح کرد که کارم جای پیشرفت بیش
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دارد. او از من پرسید که از کجا نویسندگی را یاد گرفتم و چند راهکار به منظور بهتر شدن 

که در خلال سفر به فرانسه گرفته هایی را کارم به من ارائه کرد. سپس از من خواست عکس

بودم به او نشان دهم. او بلافاصله من را تشویق کرد و گفت کارم جای پیشرفت دارد. روش 

 کشید که در نهایت مثمر ثمرکرد و سپس من را به چالش میاو این بود که ابتدا تعریف می

دن ز طریق به چالش کشینیز واقع شد. حتماً متوجه این قضیه شدید که ارتباط من با لیندا ا

 میزان مشارکت من شکل گرفت. 

ها برایم اهمیتی ندارد، زیرا من به مدرسه به هر حال هیچ کدام از این"من به لیندا گفتم: 

کنم که لیندا چطور با این مسئله روبرو شد و قضیه را پیش هرگز فراموش نمی "گردم.برنمی

ن انجام داد، این بود که به هیچ عنوان به من های مبرد. تنها کاری که پس از شنیدن صحبت

ی به درد نخور است. او حتی سعی نکرد من را متقاعد ی ترک تحصیل یک ایدهنگفت که ایده

کند که مسئولین مدرسه تنها قوانین را اجرا کردند. او سعی نکرد به من بگوید که مدرسه 

 ه چالش کشید: رفتن کار باارزشی است. در عوض محترمانه شخصیت من را ب

قدر وجه یک فرد بازنده نیستی و حاضر نیستی به آسانی تسلیم شوی. تو آنبرندن، تو به هیچ"

 "قوی هستی که اجازه ندهی مسئولین مدرسه تو را مغلوب کنند.

زرگی های بچنین به من گفت که تو این پتانسیل را داری که در این راه به موفقیتلیندا هم

که من باید سال تحصیلی آینده به مدرسه بازگردم و به دانش آموزانی ندست پیدا کنی و ای

ی روزنامه دیواری مدرسه هستند. او معتقد بود بازگشت من به بپیوندم که عضو گروه تهیه

کن ترین کار ممترین و طبیعیمدرسه و پیوستن من به گروه روزنامه دیواری مدرسه، بدیهی

فتم که قصد دارم ترک تحصیل کنم. پس از آن لیندا با گفتن است و من برای بار دوم به او گ

پاراگراف زیر و تنها با یک حرکت شخصیت، روابط و رسالت زندگی من را به چالش کشید 

... 
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توانی به دستاوردهای این خیلی ناامیدکننده است. تو قابلیت این را داری که بهترین باشی. تو می"

ی هنری و نویسندگی پیشرفت توانی در زمینهکه مین اینخوبی در این مدرسه دست یابی، ضم

کنی. کمی راجع ات در مسیرهای خلاقانه استفاده نمیکنی. تو خیلی با استعداد هستی، اما از پتانسیل

چه راجع به این مسئله که اگر به مدرسه برگردی برایت بهتر تر فکر کن. چنانبه این قضیه بیش

ن را با من در میان بگذار تا در این زمینه تو را راهنمایی کنم. به نظر من ای، آخواهد بود فکر کرده

 "هایی نیستی که به راحتی تسلیم شوی.تو از آن دسته آدم

العمل او را نسبت به این آورم، اما عکسهایی را که با لیندا کردم، خوب به خاطر نمیمن بحث

کرد. او به نظر من احترام گذاشت و آن هایم گوش میقضیه به خاطر دارم. او فقط به حرف

ی عمیقی با من برقرار کرد، در عین حال گفت امیدوار است من را پذیرفت. با این کار رابطه

 را دوباره در مدرسه ببیند. 

 نتیجه آن کار این بود که سال تحصیلی بعد به مدرسه بازگشتم. 

ها بودم، دور هم جمع کرد و ما را در آن سال، گروهی از دانش آموزان را که من هم جزو آن

تشویق به تفکر، کار گروهی و انجام کارهایی که تا به حال انجام نداده بودیم کرد. او به ما 

توانیم بهترین ی کم در این رشته، میاین امیدواری را داد که با وجود امکانات اندک و تجربه

الا ای بالعادهنتظارات ما را تا حد فوقروزنامه دیواری مدرسه را در سطح کشور تهیه کنیم. او ا

های متعددی را از آنِ خود کنیم، بلکه موجب برد که در آن سال نه تنها موفق شدیم جایزه

ترین تلاش خود را در جهت شد هنگام نگاه کردن در آینه و دیدن یکدیگر از این که بیش

یم. قصد او این بود که از ما مان انجام دادیم، احساس عشق و غرور کنهایرسیدن به خواسته

 مدیرانی بسازد که بتوانیم صادقانه دیگران را نیز راهنمایی کنیم. 

ها قدر چیزی را که خودشان برای انسان"روش آموزشی لیندا تجسم عینی این واقعیت بود که 

او این فرصت را در اختیار ما قرار داد تا  "دانند.تر میاند بیشکسب آن زحمت کشیده
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ی اول، عنوان، عکس، خط اول و طراحی روزنامه را با این وجود که خودش در تمام این هصفح

ها استاد بود، ما دانش آموزان انتخاب کنیم. او به ما نشان داد چطور رقابت ایجاد شده زمینه

بین خودمان را تجزیه و تحلیل کرده و تلاش کنیم به نحو احسنت از پس چالش آخری که با 

دیم بر بیاییم. او ما را تشویق کرد تا در غالب یک تیم دور هم جمع شویم، یکدیگر آن روبرو ش

چنین با دلسوزی و پشتکار به ما کمک را حمایت کرده و نقاط قوت یکدیگر را ببینیم. او هم

مان را افزایش داد. لیندا با استفاده از کرد تا صلاحیت لازم را کسب کرده و اعتماد به نفس

 های بهتر و کارآمدتری کند. ددی سعی کرد ما را تبدیل به انسانهای متعروش

یین الاجل تعکرد تا در ضربهای شب با ما کار میها تا نیمهها و نیز شبلیندا تمام آخر هفته

کرد به شده روزنامه دیواری خود را تحویل دهیم. او همیشه  با پرسیدن سؤالاتی سعی می

ی روزنامه نگاری الگوی خود قرار دهیم. هنوز هم گاهی در حرفهنحوی رفتار کند که ما او را 

کردم آخرین عکس یا عنوان مقاله را طراحی کرده و در صدایش را مادامی که سعی می

ها را در جایی است که مایلی آنآیا این دقیقاً همان "گفت:شنوم که میروزنامه قرار دهم، می

 "ست؟ چیز دیگری نیست که بخواهی به آن اضافه کنی؟جا قرار دهی؟ آیا دیگر کار تمام اآن

او همیشه در حال پرسیدن سؤال از ما بود تا متوجه شود چطور به بهترین نحو از پس کارها بر 

آییم، دوست داریم در آینده به چه کسی تبدیل شویم و پیام ما به دنیا چیست؟ چطور می

ی خوبی برای خواهیم نمایندهن که چگونه میتوانیم اوضاع را مدیریت کنیم؟ و در نهایت ایمی

 مدرسه بوده و چطور خودمان را ابراز کنیم. 

های ملی روزنامه نگاری کونوانسیون انجمن آموزش و آن سال، روزنامه دیواری ما در رقابت

های کشوری نیز مقام چنین موفق شدیم در رقابتی نفر اول را کسب کرد. همپرورش جایزه

ی کوچک ما از شهر مونتانا موفق شد مدارس بزرگی را نیم. آن سال مدرسهاول را کسب ک

ی ما را در اختیار داشت پشت سر بگذارد. به لطف ی مدرسهکه ده تا بیست برابر بودجه

ها مقام اول و دوم بهترین عکاسی، طراحی های لیندا بالئو، من توانستم در همان رقابتراهنمایی
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ای کسب کنم. در های ملی و ناحیهو گزارش تحقیقاتی را در رقابتو صفحه بندی، خبرنگاری 

التحصیل شدم که فارغی موفق تبدیل شوم. حتی پس از ایننهایت توانستم به یک مدیر نشریه

 کرد. ها را دریافت میی بهترینی دیگر جایزهنیز روزنامه دیواری ما برای یک دهه

بضاعت در ناحیه و ایالتی ای بیروزنامه دیواری مدرسه یی تهیهلیندا بالئو موفق شد برنامه

های آموزشی دانش آموزانی فقیر را مربیگری کند. او تا به امروز نیز به طور مداوم در کلاس

کند تا بتوانند به ها کمک میای در این زمینه ندارند، شرکت کرده و به آنکه تجربه

های ملی را از آن خود کنند. بهترین جوایز رقابتنگاران جوان موفقی تبدیل شوند که روزنامه

های رقابتی گیرند، اغلب در تمامی رشتههای او قرار میدانش آموزانی که تحت آموزش

کنند. این در حالی است که خود لیندا نیز مقام های بالا کسب میروزنامه دیواری، مقام

 ها کسب کرد. ین رقابتپُرافتخارترین مربی روزنامه دیواری را در طول دوران ا

به نظر شما چه چیز باعث شد او به این مقام دست یافته و معروف شود؟ به نظر من این 

ی سه اقدام زیر از جانب او است: او به ما یاد داد چطور بیندیشیم. او ما را به چالش نتیجه

و با کشید و در نهایت با بازی کردن نقش یک الگو سعی کرد در گروه ما نفوذ کرده 

تأثیرگذاری بر روی تک تک ما کاری کند تا بهترین عملکرد را داشته باشیم. در آن روز 

باارزش و تأثیرگذار، در حالی که من قصد داشتم ترک تحصیل کنم، گفتگویم با لیندا بالئو 

گرفت، مسلماً شما چه او سر راه من قرار نمیزندگی من را برای همیشه دگرگون کرد. چنان

 حال خواندن این کتاب نبودید.  اکنون در
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 تمرینات کاربردی 

کنید در ذهن خود شخصی را مجسم کنید که دوست دارید تأثیر در حالی که سعی می

 های زیر را کامل کنید:مثبتی روی او بگذارید، عبارت

 شخصیت 

اش داشته باشم، دارای این نقاط قوت شخصی که دوست دارم تأثیری در زندگی -۰

 .......است ...

 تر از قبل عمل نماید.تواند مستحکم.. انجام دهد، می......چه او .چنان -۰

 گیرد.زمینه بیش از حد به خودش سخت می ......او احتمالاً در ... -۳

 .....گفتم توانستم به او بفهمانم که چقدر جای پیشرفت دارد، به او میچه میچنان -۰

یجاد کنم که تصمیم بگیرد فرد بهتری توانستم این انگیزه را در او اچه میچنان -۵

 ........گفتم که باشد، به احتمال زیاد چیزی شبیه به این را به او می

 

 روابط

خواستم در برخوردش با دیگران تجدید نظر با استفاده از این روش به او، می -۰

 .........کند .

 کند.نمی پسندم با دیگران ارتباط برقرارطور که من می.. آن...او به دلیل . -۰

 بخش او در رابطه با تعاملاتش با دیگر افراد است.انگیزه .......... -۳

 مشارکت 

 . زمینه است. .......ترین مشارکت وی در ..بیش -۰

 ......هایی که میزان مشارکت او در آن مناسب نیست، شامل ...زمینه -۰

 .....تر مشارکت کند، شامل ...ای که من دوست دارم او در آن بیشزمینه -۳
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 ی سهتمرین شماره

 بازی کردن نقش یک الگوی رفتاری

 

کنند که ذهنیت تبدیل شدن به یک الگوی رفتاری تبدیل به یکی افراد فوق موفق معمولاً کاری می

تان شود. هفتاد و یک درصد از این افراد اذعان دارند که این موضوع یکی از هایاز دغدغه

خواهد تبدیل به الگوی مناسبی برای شان میگویند دلها میها است. آنی آنهای روزانهدغدغه

 تر جامعه شوند. افراد فامیل، کارمندان و در مقیاسی وسیع

چه ی مردم دوست دارند الگویی برای دیگران باشند. چه کسی دوست ندارد؟ اما آنمسلماً همه

 یرین به این مسئله و به طورها بیش از سامن در مصاحبه با افراد موفق دریافتم، این است که آن

ها اندیشند. به این معنی که آناش با چگونگی یافتن راهی برای نفوذ در دیگران میاخص رابطه

شید، عمل اندیی آن میکلاً به آن روشی که شما به دنبال تبدیل شدن به یک الگو هستید و درباره

لب سان موفق نیستند. به عنوان نمونه، اغکنند و تنها به دنبال راهی برای تبدیل شدن به یک اننمی

ت کوش، بخشنده و بامحبافراد به دنبال این هستند که الگویی از یک فرد مهربان، صادق، سخت

 اندیشند که چطور رفتار کنند که الگوییباشند. اما افراد موفق گام را فراتر گذاشته و به این می

تر پیش نتایج منحصر به فردی دست پیدا کنند. کمها کمک کنند که به برای دیگران بوده و به آن

تر این یشبلکه ب "من قصد دارم الگویی شبیه به مادر ترزا شوم."آید که یک فرد موفق بگوید: می

من دوست دارم رفتار خاصی را به نمایش بگذارم که "گویند: شنوید که میها میجمله را از آن

ای العادهشود هر دوی ما به نتایج فوقکنند. رفتاری که سبب میدیگران نیز دقیقاً به همین نحو رفتار 

    "دست یابیم.
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ها نقش ها در ذهنخواهند تصویر فرد موفق و الگوی مناسبی از آنمشخصاً افراد موفق صددرصد می

ها یک فرد فوق موفق سازد، چیزی که از آنها یک انسان واقعی میببندد. این چیزی است که از آن

برای  ایعملکردشان است، به نحوی که این عملکردشان وسیله هازد، تمرکزشان بر روی نحوسمی

 پیشرفت دیگران و رسیدن به نتایج عالی باشد. 

 تمرینات کاربردی  

چه هدف من ایجاد روابط شغلی به منظور تبدیل شدن به یک الگویی رفتاری بود، چنان -۰

 .دادم ... بوداولین اقداماتی که انجام می

های من احتیاج داشته و من باید الگویی برای ... اشخاصی هستند که واقعاً به راهنمایی -۰

 ها باشم. آن

 توانم الگویی برای یک نفر باشم، شامل ... است . ها میهایی که از طریق آنروش -۳

چه از الان تا ده سال دیگر پنج نفر از دوستان نزدیکم قرار باشد از من به عنوان چنان -۰

 فرد نمونه تعریف کنند، دوست دارم چه چیزهایی در رابطه با من بگویند ... یک 
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 ششمین عادت افراد فوق موفق

 نمایش شجاعت

 

 های ناخوشایند وجود دارد:دو روش برای رو به رو شدن با موقعیت"

ا آن بتلاش برای تغییر شرایط ناخوشایند یا تلاش برای تغییر خودتان به منظور رؤیارویی 

 "شرایط.

 فیلیس باتوم

 

کردم و در  شد، سلامبا شنیدن زنگ تلفن از خواب پریدم. با صدای گرفته که به سختی شنیده می

 صبح بود. ۰:۰۷همان حال، نیم نگاهی به ساعت انداختم. ساعت 

باید چیزی را به تو نشان دهم. نفرت عمیقی "گفت: صدای خانمی را شنیدم که از پشت خط می

 "کند.کنم خطری من را تهدید میبه جامعه پیدا کردم. فکر مینسبت 

  

کردم از سر جایم بلند شوم، از روی تمسخر لبخندی زدم و در جواب گفتم: همین طور که سعی می

 "چه گفتی؟"

گانم بود که یک شخصیت معروف و شناخته شده بود. آن سوی خط، ساندرا، یکی از مراجعه کننده 

 اس کردم بیش از اندازه احساساتی شده است. به همین خاطر احس

 "چه خطری؟ حالت خوب است؟"
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توانم خواهش کنم  بر روی لینکی که کند، اما میبله، در حال حاضر خطری من را تهدید نمی"

. من لینک مورد نظر را کلیک کرده و ویدیویی از ساندرا را بر "برایت ارسال کردم کلیک کنی؟

هزار بیننده  ۳۲۲بود. این ویدیو  "اعتراف"ه کردم. عنوان فایل ویدیویی روی سایت یوتیوب مشاهد

 داشت.

م دید، در آن تاریکی به دنبال تی شرتدر حالی که چشمانم جایی را نمی "لطفاً یک لحظه صبر کن."

گشتم که آن را تنم کنم. پس از آن سعی کردم طوری که همسرم بیدار نشود، از تخت خوابم می

 و به طبقه پایین بروم.  بیرون خزیده

کردم، صدای او را می شنیدم ها پایین آمده و به سمت آشپزخانه حرکت میهمین طور که از پله

 ها را دیدی؟ پس از این که نگاهیتوانستی آن ویدیو را ببینی؟ آیا کامنت "گفت: که ناامیدانه می

 کرد.  و تلفن را قطع "ها انداختی، دوباره با من تماس بگیر.به آن

کرد. در آن فایل ویدیویی، ساندرا در حالی که رو به دوربین نشسته بود با مخاطبانش صحبت می

ها صادق در آن ویدیو، او سعی کرده بود به طرفدارانش در سراسر دنیا بفهماند که تا به حال با آن

سرزنده به نظر چنین شرح داد: همیشه شاد و اش را نشان نداده است. او همنبوده و خود واقعی

ها و مطبوعات تا امروز از او به نمایش رسیده است، در حالی که این شخصیتی نبوده که دوربینمی

ام و قصد دارم از این به کنم طرفدارانم را گمراه کردهاحساس می"گفت: چنین میاند. همگذاشته

تر یبان هستم، صادقانهها دست به گربعد در ارتباط با مسائل و مشکلاتی که در زندگی با آن

  "برخورد کنم.

ظر شرمانه به نبه محض دیدن ویدیو، حس ناخوشایندی پیدا کردم. از لحاظ من آن ویدیو خیلی بی

انگیز بود. در آن ویدیو ساندرا داستانش را با شور و هیجان رسید. اگر چه عنوان آن خیلی وسوسهمی

را برای مخاطب توضیح نداده بود. هر کس آن ویدیو  قابل قبولی تعریف کرده بود، اما هیچ جزئیاتی

ی خواهی به ما بگویدانم که میای. میعجب فرد بیچاره"دید، ممکن بود پیش خودش بگوید: را می
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که چقدر به تو سخت گذشته است. اما بدون تشریح جزئیات، این ویدیو تأثیر چندانی بر روی 

ها با نظر من موافق تر بینندهدیو متوجه شدم که بیشهای زیر ویبا دیدن کامنت"دیگران ندارد. 

ای به شنیدن جزئیات داستان هایی که هیچ علاقهها او را مسخره کرده بودند. همانهستند. خیلی

ها با او همدردی کردند، ولی تعدادشان کم بود. دلیل آن هم این بود که ویدیو خیلی نداشتند. خیلی

 ارتباط برقرار کردن با آن بسیار سخت بود.  رسید ومبهم و گنگ به نظر می

من متنی برای ساندرا ارسال کردم و به او گفتم: من ویدیو را تماشا کردم و نظرات افراد را خواندم، 

ای به ویدئوی رسد مردم علاقهکند. فقط به نظر میاما متوجه نشدم چه خطری تو را تهدید می

 کند. ید نمیارسالی تو ندارند، اما خطری تو را تهد

دانم. چطور است فردا موقع خوردن ناهار یکدیگر را ملاقات نه ، یعنی نمی"او در پاسخ به من گفت: 

  "کنیم؟ 

من موافقت کردم و تلفن را قطع کردم. سرم را تکان دادم و سعی کردم سایر نظرات را بخوانم. 

 بم. تر از  آن بودم که بتوانم به تخت خوابم برگردم و بخواناراحت

کردم، در حالی که فکرم روز بعد پشت فرمان اتومبیلم به سمت محل ملاقات با ساندرا حرکت می

ه ی کافی با ساندرا راجع به این که دیدگای شجاعت بود. به اندازهدرگیر نظر ساندرا راجع به مسئله

 ی شجاعت پیدا کند، صحبت کرده بودم. جدیدی نسبت به مسئله

اش را به چشمش زده بود و سعی یدم، ساندرا در حالی که عینک آفتابیجا رسهنگامی که آن

 ی کافه نشسته بود. ها پنهان کند، پشت میزی در گوشهکرد خودش را از دید مشتریمی

من در حالی که نفس عمیقی کشیدم، سعی کردم مطالبی را که باید در ملاقاتم با او راجع به آن 

رو به روی ساندرا نشستم و به خودم یادآور شدم که باید با صحبت کنم مرور کنم. روی صندلی 

ام، اما سعی خودم را دانم که تا به حال عالی عمل نکردهاین مسئله با ذهنی باز برخورد کنم. می

 کنم. می
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  "بسیار خوب ساندرا، حالت چطور است؟"

لیون بیننده داشته است، می ۰.۳ساندرا با لحنی آکنده از یأس و ناامیدی گفت: فایل ویدیویی من "

  "ها از ویدیو من متنفر هستند.اما اغلب آن

  "به نظرت چرا این اتفاق افتاده؟"

رسید. من انتظار کنم. ارسال این ویدیو واقعاً وحشتناک به نظر میمن شخصاً به این افتخار می"

  "داشتم واکنش بهتری از طرفدارانم دریافت کنم.

ه ام را راجع بیکی از اظهارنظرهای وحشتناک اشاره کنم و سخنرانی قصدم این بود که ابتدا به

شجاعت شروع کنم .اما ناگهان پیشخدمت ظاهر شد و مجبور شدم یک چای سفارش داده، در 

 حالی که ساندرا هم قهوه دیگری سفارش داد. 

را بمانی، زیجا آیا غذا میل داری؟ ممکن است مجبور باشی مدت زیادی این"ساندرا از من پرسید: 

    "واقعاً به کمک تو احتیاج دارم.

ارزش است. سپس هر دو در سکوت به یک دیگر خیره به خودم گفتم: این فقط یک ویدیوی بی 

 شدیم. من انتظار یک قرار ملاقات کوتاه را داشتم. 

 عبسیار خوب سندی، کجای این موضو"ام سر رفته بود، بنابراین به ساندرا گفتم: دیگر حوصله

تری در مورد این ویدیو انجام داد. اجازه بده این ویدیو کنم بتوان کار بیشترسناک است؟ فکر نمی

تری پخش شود و کار خودش را بکند. شاید بهتر باشد ویدیوی دیگری ارسال کرده و جزئیات بیش

  "شود.در اختیار طرفدارانت قرار دهی. این مسائل حل می

هایش غلطید. ی عینک آفتابی ساندرا بر روی گونهزیر شیشه ی اشکی ازناگهان دیدم قطره

  "سندی؟ حالت خوب است؟"
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کردم کاری شجاعانه برندن گریه کردن من به خاطر ویدیو نیست. خیلی وحشتناک بود. فکر می"

انجام دادم. قصد داشتم پس از انتشار این ویدیو درخواست کمک کنم، اما مثل این که کار 

سپس ساندرا شروع به اشک ریختن کرد و من رو به جلو خم شده و  "ام دادم.انج ایانهاحمق

 دستانش را گرفتم. 

  "رسی. واقعاً مشکلت چیست؟ چه اتفاقی افتاده؟به او گفتم: انگار خوب به نظر نمی"

 اش را برداشت. زیر چشمانش سیاه شدهساندرا یک جرعه قهوه نوشید. سپس ناگهان عینک آفتابی

 بود. 

  "اوه خدای من سندی! چه اتفاقی افتاده؟"هان فریاد زدم: ناگ

این کار شوهرم است. باید خیلی پیش "کرد.  سپس گفت: او برای دقایقی هق هق کنان گریه می

کند. خیلی وقت است گفتم. من ... او مدت زیادی است که از من سوء استفاده میها به تو میاز این

. سپس دیروز تصمیم گرفتم که به این مسئله پایان دهم. تصمیم امکه دچار وحشت و اضطراب شده

و سپس به گریه  "کردم این گام اول برای ... استگرفتم آن ویدیو را ارسال کنم. من فکر می

 کردن ادامه داد. 

دانستم و کردم. اکنون موضوع را میموجی از افسوس وجودم را فرا گرفت. چقدر احمقانه فکر می

کنید کردم. گاهی اوقات گام اول بدون آن که مهم باشد چه فکری میش میخودم را سرزن

 رسد. جسورانه به نظر می

خواستم کاری انجام کردم. فقط میشوهرم ویدیو را دید و از کوره در رفته بود. من فکرش را می"

  "داده باشم.

ای برای خلاصی از این من و ساندرا آن روز سه ساعت تمام با هم گفت و گو کردیم تا راه چاره

بازنگشت و دوستش را برای جمع کردن وسایلش به  خانه اشمشکل پیدا کنیم. او آن روز به 
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فرستاد. او شوهرش را برای همیشه ترک کرد و دیگر هیچگاه بازنگشت. در واقع او  اشخانه

جع به شجاعت اش متحول شد و با این کار درسی راخودش را پیموده بود. زندگی دلواری رودخانه

 به من آموخت. 

ا ی تنگاتنگی بدهد که شجاعت رابطهها نشان میهای جسوری هستند. یافتهافراد فوق موفق انسان

ی زیادی با امتیازات بالا رابطه HP6موفقیت و عملکرد بالا دارد. در حقیقت امتیازات بالا در تست 

تر از دیگران از خود شجاعت زندگی بیش ها دارد. به این معنی که افرادی که دردر سایر زمینه

تری دارند. دهند، افرادی هستند که نظم و ترتیب، انرژی، خلاقیت، تعهد و تأثیرگذاری بیشنشان می

گونه که زندگی ساندرا را دگرگون کرد. در تواند زندگی شما را دگرگون کند، همانشجاعت می

دهد نمایش شجاعت زیربنای د که نشان میروهای مربیگری ما به نحوی پیش میحقیقت، دوره

 های خوب افراد فوق موفق است. عادت

العاده بزرگ نیست. گاهی نمایش نمایش شجاعت به معنای نجات دنیا یا انجام کارهای فوق

اط به بینی است. در ارتبشجاعت به معنای برداشتن گام اول در جهت تغییر دنیای غیرقابل پیش

یک ویدیو عملی متهورانه بود. یک گام کوچک اما شروع یک فرآیند اشتراک  داستان ساندرا انتشار

تر و در نهایت های بزرگگذاری که موجب شد او اعتماد به نفس لازم را در جهت برداشتن گام

اش پیدا کند. آن تنها یک ویدیو بود، اما نوری از شجاعت را های دوبارهبه دست آوردن آزادی

 درونش روشن کرد. 

خواهیم با خواندن این ها میمان به منظور ارزیابی میزان شجاعت افراد، از آندر تحقیقات ما

 ها موافق یا مخالف هستند: ها به ما بگویند که تا چه حد با آنعبارت

 ی خود را با صدای رسا کنم نظر و ایدهرسد، سعی میهنگامی که شرایط دشوار به نظر می

 به دیگران اعلام کنم. 

  کنم به جای های زندگی سعی میبه سرعت در مواجهه با اتفاقات غیرمنتظره و چالشمن

 طفره رفتن، واکنش درستی از خود نشان دهم. 
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 شوم. رغم احساس ترس وارد عمل میمن اغلب علی 

تری های دیگری را که تأکید کممان با افرادی سر و کار داریم که عبارتچنین در تحقیقاتهم

 دهیم تا موافقت یا مخالفت خود را با آن نشان دهند: ختیارشان قرار میدارند، در ا

 کنم شجاعت لازم برای ابراز وجودم را در اختیار ندارم. احساس می 

 دانستم این بهترین کار ممکن است، اما از ترس قضاوت شدن، مسخره با وجود این که می

 شدن یا تهدید شدن به آن شخص کمک نکردم. 

 شوم. ی امن خود خارج میاز محدوده من به ندرت 

ها هزار نفر به این نتیجه رسیدیم که افراد فوق موفق مان پس از آزمایش بر روی دهما در تحقیقات

رغم وجود احساس ترس، دست به عمل بزنند. این کنند علیتر سعی مینسبت به سایرین بیش

مشخص است که افراد فوق موفق  های آموزشی ما به وضوحها و دورهواقعیت درون مصاحبه

توانند مواقعی را که از خود تر میتری نسبت به معنای شجاعت داشته و راحتاحساس واقعی

 اند به زبان آورند. شجاعت به خرج داده

اش شجاعت به خرج داده کنیم چه کسی را ترغیب به یادآوری لحظاتی که در زندگیمسلماً چنان

تواند این کار را انجام دهد. اما این را باید او کمک کنیم، هرکسی می و در یادآوری آن لحظات به

بدانیم هر شخص شجاعی یک فرد موفق نیست، مگر زمانی که به غیر از شجاعت، تعهد، خلاقیت، 

باید  HP6قاطع بودن و تأثیرگذاری نیز داشته باشد و مثل همیشه تمام معیارهای تست  ،انرژی

 اشد تا فرد به یک موفقیت بلندمدت دست یابد. در کنار هم وجود داشته ب

دهد تفاوت تر هستند چیست؟ تحقیقات ما نشان میدلیل این که برخی افراد از دیگران شجاع

 HP6افراد در نشان دادن شجاعت ربطی به سن و سال و جنسیت ندارد. افرادی که در تست 

 گیرند، افرادی هستند که: ی شجاعت بالایی مینمره

  های زندگی و پیروز شدن هستند. رو به رو شدن با چالشعاشق 

 دانند. خودشان را افراد مصمم و قاطعی می 
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 دانند. خودشان را افراد فوق موفقی می 

 دانند. سن و سالان خود موفق میخودشان را نسبت به همکاران و هم 

 برند. شان لذت میدر کل از زندگی 

واجه با یک چالش از خود علاقه نشان دهید، هنگام فرا رسیدن چه در مرسد. چنانمنطقی به نظر می

زمانی که باید برخیزید و با مشکلات و موانع رو به رو شوید، هیچگاه خود را عقب نکشیده و شانه 

 خالی نخواهید کرد.

تان بالا بوده و احساس کنید که مرد عمل هستید، هر موقع که لازم باشد چه اعتماد به نفسچنان 

شوید. اما این که چرا افراد شاد و سرزنده افراد شجاعی نیز هستند، جای سؤال به کار میدست 

است. این مسئله همیشه برای من مانند یک معما بود. به همین دلیل سعی کردم تحقیقاتم را به 

ق های سازمان یافته با بیست نفر از افراد فواین سمت ببرم که بتوانم از طریق یک سری مصاحبه

 فق به راز این موضوع پی ببرم. مو

تر راجع به خودش هنگامی که انسان شاد و سرزنده است، کم"گفتند: ها میدر این مصاحبه آن

شود به این شادمانی سبب می".  "تواند روی دیگران تمرکز کندتر مینگران است. بنابراین راحت

به منظور رسیدن به شادی و ".  "توانید کارهای باور نکردنی انجام دهیدباور برسید که می

بایست بر روی تسلط بر نفس خود کار کرده و به محض موفق شدن در این کار سرزندگی، می

وضیحات این موارد ت "بینی را نیز تحت کنترل خود در آورید.قادر خواهید بود شرایط غیرقابل پیش

 باشند. جالبی هستند، اما چیزی نیست که همه بر سر آن اتفاق نظر داشته 

سازد: فارغ از این که از چه ی شجاعت آشکار میاین موضوع یک حقیقت کلی راجع به مسئله

ی شجاعت امری سخت و دشوار است. در حقیقت ای به این مسئله نگاه کنید، توصیف مسئلهزاویه

یک  اناند شجاعت را در یک کلمه توصیف کنند، اما اجازه دهید آن را تنها به عنوها کوشیدهخیلی

ایم، عادت بپذیریم. شاید پیش از آن اخلاق و خصوصیاتی که ما را در رابطه با آن تحقیق کرده

مند افراد به این معتقد باشند که شجاعت یک فضیلت انسانی است که فقط برخی از آن بهره
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تر شبیه به یک مهارت است، زیرا هر کسی با هستند. اما این مسئله صحیح نیست. شجاعت بیش

تواند آن را کسب کند. به محض آن که به مفهوم آن پی برده و به طور مداوم آن را به مرین میت

 نمایش بگذارید، همه چیز تغییر خواهد کرد.

 

 های شجاعتریشه

 

 "شجاعت ، مقاومت در برابر ترس است نه عدم حضور ترس  "

 مارک تواین

 

: شجاعت، عدم حضور ترس نیست، بلکه وارد کنندی مارک تواین را تأیید میروانشناسان این گفته

تواند ها میرغم حضور ترس است. اما شجاعت در بسیاری از زمینهعمل شدن  و ادامه دادن علی

ی اند اغلب کارآموزان رشتهمنجر به غیاب ترس شود. به عنوان مثال، روانشناسان کشف کرده

ان بالا رفته و شپرند، اعتماد به نفسپایین میچتربازی، هنگامی که برای اولین مرتبه از هواپیما به 

شان تبدیل به یک عمر عادی، ریزد. تا زمانی که حتی پریدن از هواپیما برایشان میترس

ه اند کانگیز شده، در حالی که دیگر هیچ ترسی از این کار ندارند. محققان کشف کردههیجان

ی انورد نیز هستند صادق است: هر چه تجربههمین مورد در افراد خنثی کردن بمب، سربازان و فض

 کنند. تری را تجربه میشود، احساس ترس و استرس کمتر میشان بیشهایها در مواجه با ترسآن

کنیم، تر در انجام کاری موفق عمل میافتد. هر چه بیشاین ماجرا نیز برای اغلب ما اتفاق می

 احساس بهتری خواهیم داشت. 

کند. تری برای شما پیدا میست که از این پس شجاعانه زندگی کردن اهمیت بیشبه همین دلیل ا

تر دست به اعمالی زده که مجبور باشید با ترس خود رو به رو شوید، اظهار وجود کنید هر چه بیش

واهید تری را تجربه ختر شده و استرس کمتان سادهو به دیگران کمک کنید انجام این کارها برای

 کرد. 
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ه گونه کچه در مقابل  با ترس خود کم بیاورید، اتفاق دیگری خواهد افتاد. شجاعت همانا چنانام

چه از اسمش مشخص است یک امر مسری است، درست همانند وحشت یا احساس بدبختی. چنان

تان ترس شما را در زندگی مشاهده کنند و یا آن را احساس کنند، از آن الگوبرداری فرزندان

ها ارائه د. همین امر نیز در مورد کارمندان، افراد زیردست و یا کسانی که خدمتی به آنخواهند کر

تر های عالیای برای رسیدن به فضیلتدهید نیز صادق است. افزایش نمایش شجاعت دروازهمی

 در جامعه است. 

 

 انواع شجاعت 

لمه ارتباط با معنی این کای نیست و هیچ اتفاق نظری در بندی شجاعت کار سادهتعریف و طبقه 

در میان محققان و افکار عمومی وجود ندارد. در نهایت، تنها اتفاق نظر بر روی این مسئله است که 

دهد، به احتمال زیاد با این موارد رو به رو خواهد شد: ریسک، فردی که از خود شجاعت نشان می

 ترس و یک دلیل قانع کننده. 

توان به نتایج مفیدی رسید. ها، میلف شجاعت و  تفکر راجع به آنو حالا با نگاهی به انواع مخت

شود به شجاعت فیزیکی و آن هنگامی است که خود را در یک موقعیت یک نوع شجاعت مربوط می

یابید. به طور مثال، هنگامی که برای نجات جان خطرناک هنگام دستیابی به یک هدف متعالی می

کنید یا هنگامی که با بیماری ا وسط یک چهارراه پرت میی تصادف، خود ریک نفر از صحنه

 جنگید. کنید و برای زنده ماندن میخاصی دست و پنجه نرم می

رغم عدم تضمین مانند های روزمره شامل: حفظ دیدگاه مثبت و دست به عمل زدن علیشجاعت

هر به درد نخور یا )مهاجرت به یک شهر جدید(، بیماری یا مشکلاتی )مانند اظهار عقاید به ظا

 رود.( سرحال ظاهر شدن در محیط کار، هنگامی که هیچ چیز درست پیش نمی
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برای من شجاعت عبارت است از اقدام قاطعانه به منظور رسیدن به یک هدف عالی، معتبر یا 

رغم وجود خطر، ترس، مصیبت یا مخالفت است. در این تعریف علی ،آمیز در زندگیموفقیت

بسیار برای من اهمیت دارد، زیرا مسلماً تمام اقداماتی که منجر  "موفقیت"و  "ف عالیهد"ی کلمه

های انتهاری شود. به عنوان مثال، تروریسمشود، شجاعت محسوب نمیبه رو به رو شدن با ترس می

ها تصمیم بگیرند به منظور انجام کاری و دفاع از ممکن است به منظور دستیابی به بعضی ارزش

ها با چنین سارقشان رو به رو شوند. همشان که در نظرشان هدفی متعالی است، با ترسداتاعتقا

گونه توان نام اینزنند. آیا میپذیرفتن خطر دستگیر شدن و به زندان افتادن دست به سرقت می

ها کارها را شجاعت گذاشت؟ مسلماً پاسخ اکثر افراد به این سؤال منفی است، زیرا اگر چه آن

ها مطابق هنجارهای دهند، اما اعمال آنرای رسیدن به برخی مقاصد از خود شجاعت نشان میب

جامعه نبوده و ویران کننده است. در بحث شجاعت، آسیب رساندن به خود و دیگران یک معیار 

 مهم است. 

شود. به عنوان مثال، رغم ترس از ترد شدن نیز همیشه شجاعت محسوب نمیوارد عمل شدن علی

های خود سن و سالنوجوانی که از خود جرأت به خرج داده تا به منظور پذیرفته شدن در گروه هم

شود. آن نوجوان از انجام این کار وحشت از یک بالکن به پایین بپرد، یک فرد شجاع محسوب نمی

طور نپرد تا پذیرفته شود. آیا اسم این شجاعت است؟ برای برخی شاید ایدارد، اما از ارتفاع می

 نامند. رنگی با جماعت میباشد، اما دیگران این عمل وی را هم

چنین همیشه انجام یک کار جسورانه هم نیست. گاهی خنثی بودن و انجام ندادن یک شجاعت هم

شود. مانند رود شجاعت به خرج دهید، یک عمل شجاعانه محسوب میعمل هنگامی که انتظار می

رسیدن به هدف متعالی. به عنوان نمونه نپذیرفتن پیشنهاد دعوا و  آمیز برایانجام اقدامات صلح

شود. یا امتناع از وارد بحث طفره رفتن از آن به منظور حفاظت از خود یک شجاعت محسوب می

 شدن با تمام وجود و امکان این که ضعیف به نظر بیایید، یک عمل شجاعانه است. 
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 اند،هایی که افراد فوق موفق برایم تعریف کردهنپس از گذشت یک دهه و گوش سپردن به داستا

 ام که: به این حقیقت رسیده

انگیزی است که به هیچ عنوان تا زمانی که دست به کار نشود انسان قادر به انجام کارهای حیرت

 قابل پیش بینی و کشف شدن نیست. 

اند. یک فرد فوق ی بودهانگیزهای شگفتام داستانهایی که راجع به شجاعت شنیدهاغلب داستان

کند به دیگران کمک کند. جالب های خودش سعی میموفق با رو به رو شدن با شک و ترس

زنند. اند و با فکر و تأمل دست به این اعمال نمیها از قبل افراد شجاعی نبودهجا است که آناین

ها اهل دست دست رسانند. آنها به دنبال فرا رسیدن فرصتی نیستند تا کاری را روزی به انجام بآن

دانند امیدوار بودن رسیدن به نتایج مطلوب ها به خوبی میها مرد عمل هستند. آنکردن نیستند. آن

دون این ب بدون این که دست به عمل بزنند، همانند این است که امید دریافت کمک داشته باشند

 . که از کسی طلب کمک کنند

ام. افراد زیادی اند شنیدهفرادی که مسیر زندگی خود را تغییر دادههای زیادی راجع به امن داستان

هایی تعریف کردند. راجع به پایان دادن به روابط ناسالم خود شان داستانراجع به رها کردن شغل

هایی اند. با وجود شنیدن داستانو یا شجاعتی که در مهاجرت به شهر دیگری از خود نشان داده

هایی را شنیدم که ها در زندگی شده، داستانجاعانه منجر به پیشرفت خیلیکه انجام یک عمل ش

اند. بسیاری به گذشته بازگشته و رؤیاهایی را که در زمان رها کرده بودند دوباره مد نظر قرار داده

تان به سویش پر اند، اما هنوز دلچه در میان افرادی هستید که از رؤیای خود دست کشیدهچنان

کند. هیچگاه برای تغییر تنها دست به عمل زدن است که رنج ناشی از آن را محو میکشد، می

 تان دیر نیست. روند زندگی

موضوعی که هیچ یک از افراد فوق موفق حاضر نیستند راجع به آن صحبت کنند، این است که چه 

 ایط شکایتشان تعلل کرده و برای مدت طولانی از شراتفاقی افتاده که در رسیدن به اهداف

شود. هنگامی که انسان در راه کردند. شکوه کردن به مدت طولانی موجب تحلیل رفتن شما میمی
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تر افراد فوق موفق کند. بیشکند، به سرعت عقب نشینی میتحقق اهداف خود مدام شکایت می

  "نباید شکایت کرد."معتقدند که 

 "وارد عمل شد."تنها باید 

ی خود را یک اقدام کردیم اعمال جسورانهها مصاحبه میرادی که با آندر حالی که بسیاری از اف

ی شجاعت به کنندهبخش و توصیفتر برای من الهامهایی بیشدانستند، داستانخودانگیخته می

ریزی شده بود. منظورم این است عنوان یک عادت بود که عمل شجاعانه یک اقدام از پیش برنامه

دانند از چه چیز وحشت دارند، خود را برای رو به رو شدن جود این که میکه برخی از افراد با و

شان رو به هایآموزند و سپس با ترسکنند. از مربیان میها مطالعه میکنند. آنها آماده میبا آن

شود، ای برای پیشرفت و تعالی ما میمان تبدیل به وسیلههایشوند. تنها زمانی که ترسرو می

 ایم. م در راه پیشرفت و کسب مهارت گذاشتهگاه قدآن

توانم تعدادی از مشاهدات شخصی خود را در این بخش عنوان کنم، اما در نهایت این اکنون می

 را برای خود معنی کنید. شجاعت شجاعانهشما هستید که باید تصمیم  بگیرید چگونه زندگی 

گیرد. بنابراین قضاوت داوری قرار میدهد مورد اغلب اوقات از منظر شخصی که آن را نشان می

این است که شما خودتان این مسئله را تأیید کنید که تاکنون خودتان کار  ترین مسئلهمهم

اید یا نه؟ من به منظور ترغیب افراد به منظور اندیشیدن به این ای در زندگی انجام دادهجسورانه

 کنم: مسئله سؤال زیر را مطرح می

تر، توانمندتر و را در ده سال آینده تصور کنید و بدانید که در آن زمان قویچه خودتان چنان

اید تان ایستادهکردید هستید. خودتان را مجسم کنید که پشت در خانهچه تصور میتر از آنموفق

ای را به منظور تغییر وضعیت گاه چه اقدام جسورانهنگرید. آنو به شرایط حال حاضر خود می

 کنید؟ کنید؟ و چه نوع زندگی را به خودتان توصیه میتوصیه میتان زندگی

 این سؤال را یک بار دیگر خوانده و کمی به آن فکر کنید. 
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ام و با وجود این که پاسخ شما را نسبت به این سؤال من این سؤال را از تعداد زیادی پرسیده

نبال تحقق رؤیاهایت برو و به این به د "زنم که به خودتان خواهید گفت: دانم، اما حدس مینمی

  ".و موانع تغییر دهی هامنظور باید پاهایت را فراتر از مرزها بگذاری. باید دیدت را نسبت به ترس

 

 دهند انجام دهید. بایست سه تمرین زیر را که افراد فوق موفق انجام میبدین منظور می

 

 ی یکتمرین شماره

 با افتخار مبارزه کن

 

بایست برای مبارزه کردن صددرصد تلاش خود را به کار برده رسیدن به موفقیت می به منظور"

 "و تمام بدن، روح و ذهن خود را وقف آن کنید.

 جان وودن

 

ها به گیرند جسورانه زندگی نکنند چیست؟ آندلیل این که بسیاری از افراد قاطعانه تصمیم می

ها کنند. آنرسا ابراز کنند، اما این کار را نمی اند که باید خودشان را با صدایاین نکته واقف

های خود رو به رو شده و در زندگی به استقبال خطر بروند، اما این کار را با ترس دوست دارند

 کنند. به نظر شما دلیلش چیست؟ نمی

های ناامیدکننده بود. بسیاری از ام یکی از سؤالهای آموزشیاین سؤال در اولین دوره

شان اندازهای زندگیکنندگان من در ارتباط با رؤیاهای بزرگی که در سر دارند و از  چشممراجعه

خواهند تفاوتی ایجاد کرده و سرمشقی برای چنین راجع به این که میکنند. همبا من صحبت می

ند گویها میدهند. آنکنند. اما هیچ اقدامی در این زمینه انجام نمیدیگران باشند با من صحبت می

های ها راجع به ایجاد عادتالعاده هستند، اما به محض آن که با آنکه خواستار یک زندگی فوق
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شان به کار ببرند صحبت کنیم، به سرعت بحث را منحرف کرده ها را در زندگیجدید که باید آن

رزوهایی ها اغلب تابلوی آگویند خیلی سرشان شلوغ است و یا این که افرادی ترسو هستند. آنو می

دهند و من بلافاصله از اند به من نشان میرا که با شرکت در سایر سمینارها برای خود تهیه کرده

با وجود این که این تابلو را در اختیار دارید، سه کار مهمی را که باید در جهت "پرسم: ها میآن

دانند خاصی ندارند و نمیی ها معمولاً هیچ جوابی یا برنامهو آن "ها انجام دهید چیست؟تحقق آن

 ارزد!که انجام یک عمل جسورانه به داشتن صدها تابلوی آرزو می

من مطمئن هستم که هر کدام از شما بارها هنگام شکست خوردن در انجام یک اقدام جسورانه 

اید. پس به نظر شما مشکل اصلی چیست؟ راه حل توسط دیگران با خودتان ناامید و مایوس شده

گردد. ما به عنوان افراد یک ام که یکی از دلایل آن به ذهنیت افراد بازمیآموختهچیست؟ من 

مان اجتناب کرده و شخصیت و جامعه افراد ترسویی هستیم، زیرا از جنگیدن برای تحقق آرزوهای

 مان به منظور مبارزه شکل نگرفته و این دو مورد، عناصر کلیدی جهت نمایش شجاعت است. توان

ای که کشورها و ی خاص از تاریخ بشریت قرار داریم. دورهاین است: ما در یک دورهمنظور من 

تری نسبت به قبل از امکانات زیادی برخوردار هستند. اما با وجود چنین وفور نعمتی جوامع بیش

کنند. امروزه یارویی با مشکلات و مبارزه اجتناب میوشکوه و شکایت هم زیاد است و مردم از ر

پیشنهاد، نصیحت و توصیه به دیگران که مستلزم تلاش حقیقی، آزمون و خطا، سختی یا  یارائه

آسایی جای آن را گرفته است. اغلب مقاومت بیمار است، از مد افتاده است. راحت طلبی و تن

هایی از سختی و مشکلات بلافاصله پیوند زناشویی، تحصیل، شغل مردم به محض پیدا شدن نشانه

چه با ظاهر شدن اولین نشانه از سختی و مشکلات در کنند. چنانستی خود را رها میی دوو رابطه

زندگی روزمره خود همه چیز را رها کنید، چیزی برای ایستادگی در مقابل ترس و تهدید باقی 

 مان . نمی

بایست در رؤیارویی با چه بخواهیم توان خود را به منظور نمایش شجاعت بالا ببریم، میچنان

بایست ناراحت شدن را رها کرده و به منظور ارتقاء . میآماده شویمهای اساسی زندگی الشچ
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 بایست یاد بگیریم با افتخار مبارزه کنیم. مان به استقبال مبارزه برویم. میشخصیت

کاری  یمتأسفانه مبارزه کردن کالایی است که این روزها خریداری ندارد. به عنوان مثال، در زمینه

های آموزشی خود و توصیه کردن به دیگران شود که در برگزاری دورهدام به من توصیه میمن م

لازم "گویند: ها میتر شود. آنهایم جذابسختگیری نکرده و موضوع را پیچیده نکنند تا دوره

ن ی تمریبرندن بهتر است در ارائه".  "ها را به فعالیت وادار کنیها تمرین بدهی و آننیست به آن

دهند. بهتر است ها تمرینات را انجام نمیها سختگیری نکرده، زیرا در غیر این صورت آنبه آن

تواند آن تر جلسات را برگزار کنی و مطمئن شوی که یک کودک ششم ابتدایی هم میساده

ا هبه آن تریتمرینات را انجام دهد. مردم تمایلی به سعی و تلاش ندارند. بهتر است تمرینات ساده

 های زیادی از این دست شنیدم.( )هنگام نوشتن این کتاب نیز از صحبت "بدهی.

ها این است که این روزها مردم تنبل شده، از به چالش کشیده شدن پیش فرض تمامی این صحبت

متنفر بوده و دوست دارند با سهولت و داشتن تضمین به رشد شخصی دست پیدا کنند. حتماً اغلب 

های عمومی از این زد و بندها استفاده شده و اید. معمولاً در رسانهرو به رو شدهبا این پیش فرض 

 :شودی زندگی مرفه و عاری از درد و رنج داده میبه مخاطبان وعده

بهتر است فقط بر روی نقاط قوت خود تمرکز کنید، زیرا احساس بهتری خواهید داشت یا اینکه " 

ز تان که موجب رنج شما نیجی به رو به رو شدن با کمبودهایتوانید بهتر کار کنید. احتیاو می

شود. همه چیز را به دیگران تان میشود نیست. تلاش کردن ارزش نداشته و موجب ناراحتیمی

بسپارید، زیرا کسب مهارت هیچ ارزشی ندارد. رژیم غذای خود را کنار بگذارید و با خوردن یک 

  "مانید.ورید و مطمئن باشید که سالم میخواهد بختان میقرص هر چیزی که دل

گویند ما برای مبارزه دور و اطراف ما پُر شده از الگوهای رفتاری، رسانه و تبلیغاتی که به ما می

چه غیر از این باشد، دردسر است و چنانایم و زندگی یک روند راحت و بیکردن آفریده نشده

های ما این فکر کنید چه بر سر استعدادها و توانایی ایم. با این فرض بهمسیر اشتباهی را پیموده

 آید و جایی برای نشان دادن شجاعت باقی نخواهد ماند. می
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تر است، دیگر کسی به انجام کارهای سخت فکر چه مدام به مردم بگوییم چه کاری راحتچنان

 کند؟ نمی

اند تمامی این تیجه رسیدهکنم مردم در سراسر دنیا به این نخبر خوب این است که من فکر می

ها به اندازه کافی کاربرد ندارند. مردم در حال به یاد آوردن آساییهای سریع، میانبُرها و تنحلراه

 اکنون به آن واقف هستند:مواردی هستند که هم

این که به منظور دستیابی و موفقیت باید به سختی تلاش کرده، نظم و ترتیب داشته، کارهایی را 

، اما با یادگیری مطالب جدید و بالا رفتن انجام داده و گاهی دلسرد شده، ناراحت شدهمدام 

 آگاهی روح و قلب خود و دست آخر میزان شهامت خود را محک بزنیم.

 

ه این تری نسبت بامیدوارم نتایج تحقیقاتم که در این کتاب آورده شده باعث شود تصور عمیق 

پیچیده  هایموفق افرادی مصمم هستند که تسلط خاصی بر عادتموضوع پیدا کنید که: افراد فوق 

های ارائه شده در این کتاب کاملاً عملی و کاربردی هستند، اما نیازمند داشتن . تمامی تمرین ددارن

 ی مبارزه طلبی و پشتکار همراه با ایمان در طول زمان است. تمرکز، روحیه

 : بودند های پیش از ما معتقدمن اطمینان دارم نسل

طلبی به هیچ وجه امری نکوهش شده نبوده است. روزگار قدیم زمانی بوده است که تلاش و مبارزه

دانستند که داشتن یک زندگی مرفه عاری از هرگونه سختی و سراسر لذت، به ها به خوبی میآن

ناً به ما ها مطمئها اعتقادی به راحت طلبی نداشتند. آنکسی نبوده است. آنوجه هدف هیچهیچ

ها کند. آنای است که شخصیت ما را آبدیده میگویند: تحمل زحمت و سختی همانند کورهمی

کرده، قابل تر تلاش میشود بودند. هر کسی بیشهایی مانند نابرده رنج گنج میسر نمیطرفدار مثل

سعی و  وده، زیراتر بوده و تلاش برای تحقق آرزو و همراه با پشتکار فراوان قابل تحسین باحترام

 برد. با شرافت مبارزه کردن وتلاش سبب ارتقاء شخصیت انسان شده و توانایی شما را بالا می

 ساخته است. شده و از شما یک الگوی رفتاری میپشتکار محترم شمرده می
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کند، باید من را ببخشید اما به هر حال این چه این مطلب حس نوستالژی را در شما زنده میچنان

 طلب حقیقت دارد. م

باید بدانید که هر کسی به موفقیت بزرگی در زندگی دست یافته، بابت آن تلاش زیادی کرده 

دانند کنند و میهای زندگی رفته و خود را درگیر آن میاست. افراد فوق موفق به استقبال چالش

طلب واقف چنین به این مکه تلاش کردن برای رسیدن به موفقیت کامیابی ضروری است. هم

شان را افزایش هایشان شده و تواناییهای زندگی باعث پیشرفتهستند که سختی و چالش

اند که با شرافت مبارزه کنند. افراد فوق موفق ها آموختهشود. آنها میدهد و باعث تعالی آنمی

روی خود  های پیشکنند ذهنیت خود را به نحوی ارتقاء داده که بتوانند تا حدودی چالشسعی می

 شان استفاده کنند. ها در جهت تحقق اهدافها رفته و از آنرا پیش بینی کرده، به استقبال آن

 

ها زندگی باعث فرو ریختن دیوارهای ترس خود انسان با رو به رو شدن با تضادها و دشواری

 های آموزشی من قرار دارد. شوند. به وجود آوردن چنین ذهنیتی در رأس دورهمی

هم و های مامی که به این ذهنیت دست یابید که تلاش و کوشش را یکی از ملزومات و بخشهنگ

 مثبت سفر خود بدانید، قادر خواهید بود به قدرت درونی و آرامش حقیقی دست پیدا کنید. 

مثلاً آن روی دیگر سکه موضوع آسیب دیدن شما است. افرادی که از تلاش و کوشش متنفر بوده 

ی زندگی از دست ی خود را برای ادامهکنند، در نهایت انگیزهو همیشه شکایت می یا وحشت دارند

 کنند. داده و همه چیز را به حال خود رها می

ی یکی از کنند. نتیجهکوشی را اثبات مینتایج تحقیقات اخیر ما موضوع محترم شمردن سخت

های زندگی شق رو به رو شدن با چالشکند که افراد با شهامت عاتحقیقات ما این نکته را اثبات می

 ها هستند. و سربلند بیرون آمدن از آن
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 گویند: افراد فوق موفق دائماً به خودشان می

رو، های پیشها و دشواریرغم چالشمن سرشار از اعتماد به نفس هستم و مطمئن هستم که علی"

 "قادر به محقق ساختن اهداف خود هستم.

 

های زندگی هراسی به خود راه نداده و از شکست از رو به رو شدن با چالشوجه ها به هیچآن 

ها غیرقابل اجتناب بوده و در نهایت منجر به دانند ظهور سختی و دشواریوحشتی ندارند، زیرا می

های جدید ها عاشق تلاش کردن در جهت کسب مهارتشوند. در عوض آنرشد و یادگیری می

توانند به اهداف خود دست یابند. هنگامی ها میرغم وجود سختیه علیهستند و اطمینان دارند ک

کنید، متوجه اند صحبت میی لحظات سختی که در گذشته از سر گذراندهها دربارهکه به آن

ها هنگام توصیف شرایطی که موجب شده از محیط امن و راحت خود خارج خواهید شد که آن

شان حاصل شود. آن لحظات را محترم ا پیشرفتی در زندگیشوند تا به یک موفقیت دست یافته ی

 ها ندارند. شمرده و هیچ ترسی از بیان آن

نتایج تحقیقات ما در ارتباط با ذهنیت رشد و تعالی افراد فوق موفق با نتایج تحقیقات طولانی مدت 

ه قادر هستند به اند کروانشناسی مطابقت دارد. افرادی که چنین ذهنیتی دارند به این باور رسیده

های زندگی کاری کنند که هنگام مواجه شدن با چنین شرایطی جای فرار از مشکلات و دشواری

ها رفته، با آن دست و پنجه نرم کرده و در نهایت رشد سعی کنند با آغوشی باز به استقبال چالش

ی دارند، زیرا به خوبی افراد معمولی از شکست هراسی نو تعالی یابند. افراد فوق موفق به اندازه

کوشی و یادگیری به فردی بهتر تبدیل شوند. دانستن این مطلب دانندکه قادرند از طریق سختمی

تر تر و موفقکوشتر، سختشان با انگیزههای زندگیشود در دراز مدت در تمام جنبهباعث می

 عمل کنند. 

تعریف  و از پیش "ثابت"یک ذهنیت آن سوی دیگر قضیه افرادی هستند که معتقدند انسان دارای 

ها دهند. آنفوق موفق از خود نشان میافراد شده است. به همین دلیل رفتاری برخلاف رفتار 
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ها به هیچ ها، هوش و صفات انسان از پیش تعیین شده، ثابت و محدود است. آنمعتقدند توانایی

شود هنگام مواجه همین ذهنیت باعث می توانند تغییر کرده و پیروز باشند.وجه معتقد نیستند که می

ها از ها است وحشت کنند. آنآن "ذاتی"ها و قدرت هایی که فراتر از تواناییشدن با چالش

چه شکست بخورند مورد نکوهش و انتقاد قرار ترسند، زیرا معتقدند که چنانشکست خوردن می

کفایت جلوه کنند. به همین شود بیکنند اشتباه کردن و خطا موجب میها فکر میگیرند. آنمی

دهند عقب نشینی کنند. به منظور های سخت زندگی ترجیح میدلیل هنگام رؤیارویی با چالش

تواند ناامیدکننده باشد، باید بگویم که تحقیقات نشان نشان دادن این که این مطلب تا چه حد می

های زندگی اجه شدن با چالشداده است افرادی که دارای یک ذهنیت محدود هستند هنگام مو

تر از افرادی است که ذهنیتی رو به رشد دارند. این مطلب شان پنج برابر بیشاحتمال عقب نشینی

 کند. در مورد افرادی با عملکرد بالا و افراد با عملکرد پایین نیز صدق می

کردن  شوار، اشتباهچه شما در میان افرادی هستید که تمایلی به فائق آمدن یا تحمل شرایط دچنان

ت، اید. بدون داشتن شجاعهای زندگی ندارید، باید بگویم که مسیر دشواری را برگزیدهو سختی

تان پایین آمده و هرگز احساس شادمانی و موفقیت نخواهید کر . نتایج تحقیقات ما اعتماد به نفس

 کند. این مطلب را به خوبی تأیید می

 

دید یک مصیبت و بلا نگاه کرد. بسیار مهم است که به این  های زندگی بهنباید به چالش "

ی هاترین موهبتدرک و فهم برسیم که رؤیارویی و غلبه بر مشکلات در واقع یکی از بزرگ

 "زندگی است.

 

های عنوان شده در ارتباط با تاریخ زندگی بشر همواره دو اصل مطرح بوده است: در داستان

 د کرد.یدومی دست پیدا نخواهبه شتن اولی، هرگز کوشی و کامیابی. بدون داسخت

سازد. انگار چنین مقدر شده که های زندگی است که از ما یک انسان واقعی میها و بلندیپستی 
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های ها و بلندیی شادی و ناامیدی، شکست و پیروزی در کنار هم به عنوان پستیبا تجربه

 مقام انسان بودن دست یابیم.  به تعالی وزندگی

 

شود آن را فراموش دانیم، اما هنگامی که شرایط سخت میی ما به خوبی این مطلب را میهمه

کوشی آسان است اما روش درستی نیست، زیرا متنفر بودن از یک کنیم. بیزار بودن از سختمی

تر از چیزی که در تر و بد شگونچه از آن تنفر داریم در نظرمان بزرگشود آنچیز سبب می

سبب نابودی ما  دتوانهای زندگی هم میت هست به نظر برسند. ما باید بپذیریم که چالشواقعی

ترین حقیقت زندگی انسان است. در مان، و این سختای برای پیشرفت و ترقیشده و هم وسیله

رسد. مهم این گردد. مهم نیست چقدر دشوار به نظر مینهایت همه چیز به انتخاب خودمان برمی

داریم و بابت این موهبت باید خدا را شکر کنیم که ام بعدی را با انتخاب خودمان برمیاست که گ

 حق انتخاب داریم. 

توانیم قدردان باشیم. با های زندگی تا جایی که میتوانیم به منظور ارج نهادن به چالشما می

به موفقیت  شود که برای رسیدنصحبت کردن با افراد فوق موفق این مطلب به خوبی روشن می

های زندگی به عنوان سنگ زیر بنای رسیدن به باید خودتان را طوری تربیت کنید که به چالش

کوشی باید به قدرت و عملکرد بالا بنگرید. این بخشی از ذهنیت افراد فوق موفق است: سخت

ی غیرقابل اجتناب و مهم از تلاش ارزشمند محسوب عنوان بخشی از یک فرآیند و یک مرحله

روید، شجاعت از اعماق وجودتان های زندگی میشود. هنگامی که با آغوش باز به استقبال چالش

 شود. نمایان می

ام، برایم لازم و ضروری است، زیرا من را هایی که هم اکنون در زندگی با آن رو به رو شدهچالش

ای بهتر و ت ساختن آیندهتر شده و از آن در جهام را نشان داده قویکند تا خود واقعیوادار می

 موجودی دوست داشتنی استفاده کنم. 
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های زندگی و عدم ها و مصیبتمحترم شمردن سفر زندگی هرگز به معنای پذیرش ناخوشی

ست های خود را به دبرید، آرزوها و خواستهپیشرفت نیست. نباید هنگامی که از زندگی لذت نمی

گی به معنای این است که این ذهنیت را در خود ایجاد فراموشی بسپارید. محترم شمردن سفر زند

تواند از شما یک موجود متعالی ها و تلاش برای یادگیری میکنید که رو به رو شدن با دشواری

ینی و بآید که حس واقعهای زندگی این امکان برای شما به وجود میبسازد. با پذیرفتن دشواری

ار در شما زنده شده تا بتوانید در این شرایط آرامش خود آمادگی به منظور پیش بینی شرایط دشو

ن های کوچک را واژگورا به دست آورید و این در حالی است که تندبادهای ناشی از تغییرات، قایق

 کند. می

های و دست به عمل زدن بخشی از ذهنیت افراد فوق موفق است. تمایل به رو به رو شدن با چالش

بود از روبه رو شدن با شرایط سخت و دشوار زندگی اجتناب کنید،  شما هرگز قادر نخواهید

کنید مغلوب این کنید وارد میدان شوید. حتی زمانی که احساس میبنابراین با تمام وجود سعی می

ه جای تان بکنید با انجام اقداماتی مانند پیاده روی و تمرکز بر روی تنفساید سعی میشرایط شده

یارویی با شرایط دشوار مشکل را شناسایی کنید. سعی کنید رو در روی اجتناب کردن از رؤ

چه آمادگی این . چنان "تواند باشد؟اقدام صحیح بعدی من چه می"مشکلات ایستاده و بپرسید: 

ریزی کرده و در مورد را ندارید که در آن لحظه وارد عمل شوید، سعی کنید برای آن برنامه

  تان کمی مطالعه کنید.مشکل

. اولین برماین بخش  را با دو مطلبی که دانشجویان من به مفید بودن آن اذعان دارند به پایان می

ام. ی ارتش آمریکا فرا گرفتهها کار کردن با افراد نیروی ویژهمطلب درسی است که پس از سال

دیگران هایی که در جهت خدمت به ها به منظور کمک کردن به دیگران در مواجه با دشواریآن

به استقبال کنند: هایی استفاده میشوند، روش خاصی دارند. در این روش از مثالبا آن رو به رو می

شود. نگهبانی دادن سخت شود. یادگیری سخت می. گاهی انجام وظیفه سخت میها برویدسختی

و ناراحت شود. اما باید یاد بگیرید به جای روی گرداندن شود. شرایط آب و هوایی سخت میمی
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شدن با آن شرایط کنار آمده، سعی کنید با آن رو به رو شده و تصمیم بگیرید با تلاش و پشت 

ها را به جان بخرید. اگر تنها یک چیز باشد که در ارتباط با کار سربلند بیرون بیایید. باید سختی

بینید که در را می تر کسیارتش به آن علاقه داشته باشم و به آن احترام بگذارم، این است که کم

ارتش از چیزی شکایت کند. شکایت کردن در ارتش ارزشی نداشته و امری غیرطبیعی است. و 

چه در هر زمینه از زندگی فرصتی برای شما فراهم شود تا به بخش است. چناناین برای من الهام

 چه شرایط سخت و دشوار شود شکایت کنید. دیگران خدمت کنید، نباید چنان

ها های زندگی و محترم شمردن آندوم که ممکن است به شما در مواجه شدن با چالش مطلب

این که دیگران به دلیل تردید گذرند. شرایط سخت و دشوار در نهایت میکمک کند این است: 

گذارند، دلیلی بر بینند یا به نظرتان احترام نمیی شما را نمیهای بالقوهیا ترسی که دارید توانایی

 توان وجود خورشید را منکر شد. کفایتی شما نیست. به این دلیل که هوا ابری است نمیبی

های برکات و نعمت"گویند: کند. مردم اغلب در زمان سختی میمطمئن باشید شرایط تغییر می

ها حساب تان را بدانید و روی آنهایکنم قدر موهبتمن به شما توصیه می "خود را به یاد آورید.

ی فراوانی و بخشش استوار شده است، بنابراین مطمئن باشید خیر و برکت کنید. کائنات بر پایهباز 

های کنم پیام نهایی هنگام رو به رو شدن با سختیسر راه شما قرار خواهد گرفت. من تصور می

ت رای که در انتظارتان است ایمان داشته باشید. من این عبازندگی این است: به خودتان و آینده

بر روی یک  کردم،را هنگامی که داشتم با آسیب مغزی ناشی از تصادفم دست و پنجه نرم می

 یادداشت کرده تا همیشه همراهم باشد: کارت

کنی و آینده ی تو تر از کسی هستی که تصور میبه یاد داشته باش تو قوی

 سرشار از خیر و نیکی است.
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 های کاربردی تمرین

 ه در زندگی با آن رو به رو شدم ... بود. هایی کیکی از چالش .۰

 روشی که توانستم از طریق آن دیدگاهم را نسبت به آن چالش تغییر دهم ... بود.  .۰

چه قرار باشد درس بزرگی از رو به رو شدن با این چالش بگیرم، آن درس ... چنان .۳

 خواهد بود. 

 های غیرقابلقبال دشواریروشی که از طریق آن قادر خواهم بود از امروز به بعد به است .۰

 اجتناب زندگی بروم  ... است.

 

 

 

 ی دوتمرین شماره

 حقیقت و اهداف خود را با دیگران در میان بگذارید.

 

 

ی اصلی تلاش بشریت برای ام که انگیزهی انگیزه در مورد این مطلب بحث کردهدر کتاب اعلامیه

ی اصلی به نام بدون هیچ محدودیت، تجربه رسیدن به آزادی، ابراز خود حقیقی و تحقق رؤیاها

کند از اسارت ناشی از تواند اوج بگیرد که احساس میآزادی فردی است. روح انسان زمانی می

ا اش رها و فشارهای ناشی از راحت طلبی رهایی یافته است. انسان هنگامی که خود حقیقیترس

اش را نشان کند، احساسات واقعیو عیان میکند و خود را آن چنان که واقعاً است بیان زندگی می

رسد و تمامی کند، به آزادی و کمال میدهد و تمایلات و آرزوهای حقیقی خود را دنبال میمی

 طلبد. ها شجاعت او را میاین

ی زندگی تحمیلی و هم رنگ شدن با شرایط زندگی را ندارد. کس تمایلی به تجربهمسلماً هیچ
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ی انگیزه منتشر شد، هزاران نامه و انتقاد راجع به دشواری رسیدن به میههنگامی که کتاب اعلا

تان به دنیا به طور تمام و کمال بدون این آزادی فردی به دستم رسید. برای نشان دادن خود واقعی

که از کسی عذر خواهی بکنید، باید خطرات احتمالی آن را به جان بخرید. مردم اغلب راجع به 

کنند. اما هنگامی که پای شان را به دنیا نشان دهند صحبت مییلند خود واقعیاین که چقدر ما

ها نگران این مطلب کشند. آنآید، از ترس قضاوت شدن و طرد شدن پا پس میعمل به میان می

ها را بشناسد، همه چیز به پایان خواهد رسید. زیرا چه دنیا خود واقعی آنهستند که چنان

 ها و انتظارات دیگران هماهنگ شوند. استهاند با خونتوانسته

هماهنگ  نی شخصی دیگراگویم تنها زمانی شما باید سعی کنید خود را با نظر و ایدهاما من می

تان را به او نشان دهید که آن شخص یک هایتان را نشان داده و تواناییکنید و به او خود واقعی

چه فردی پیدا شد که به شما کار تشویق کند. چنان فرد الگو و نمونه باشد که شما را بابت این

ار ی او رفتایمان داشت و عظمت درون شما را مشاهده کرد، بدون شک سعی کنید مطابق خواسته

 کنید. 

کند به تان شک داشته و شما را تخریب میهایاما سعی کنید شخصی را که به شما و توانایی

ها نکنید. در مواجه با این افراد سعی ی نگه داشتن آنفراموشی بسپارید. خودتان را درگیر راض

کنید زندگی خودتان را داشته باشید. به دنبال راضی کردن اشخاص نباشید که به شما شک دارند. 

هیچ شادی و لذتی در گرفتن تأیید نظر دیگران وجود ندارد. اگر هم شادی و رضایت خاطری 

نید ماند این است که سعی کپس تنها راهی که باقی میوجود داشته باشد، هرگز کافی نخواهد بود. 

 حقیقت وجود خود را بیان کرده و رؤیاهای خودتان را دنبال کنید. 

مطمئن باشید اگر این مسیر را برگزینید، بدون شک مورد انتقادهای زیادی قرار خواهید گرفت. 

گونه که روزهای همان کوشی است. قضاوت همیشه وجود دارد،این حقیقت بخشی از فرآیند سخت

ابری همیشه وجود دارد. اجازه ندهید اظهار نظرهای دیگران شما را از اعتقاد راسخ خودتان منحرف 

چه به تحقق رؤیاهای خود ایمان داشته باشید، همیشه در مسیر تحقق آن باقی خواهید کند. چنان
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 شود احتیاج ندارید. نین انداز میتر از امید و انتظاری که در خودتان طماند. شما به هیچ چیز بیش

ام، باید اعتراف کنم امیدوارم روزی با قضاوت و به دنبال گفتگوهایی که با افراد موفق داشته

دهد شما در مسیر صحیح قرار داشته مخالفت دیگران روبه رو شوید. این علامتی است که نشان می

ه حال کسی مغرضانه شما را قضاوت چه تا بو در مسیر رسیدن به عظمت هستید. برعکس، چنان

کنی کی هستی؟ چی؟ مگر دیوانه فکر می"نکرده و یا به شما عباراتی مانند این را نگفته که: 

ی کافی ی این است که به اندازهنشان دهنده "ی خوبی است؟شدی؟ مطمئن هستی که این  ایده

 اید. تان شجاعت به خرج ندادهدر زندگی

ام. یک بار پیغامی از یکی از های آموزشی ام از این روش استفاده کردهرهمن پیش از این در دو

ن من به کسی که اکنون هستم نداما بر"طرفدارانم دریافت کردم که در آن نوشته شده بود: 

چه اکنون هستم شرمسارم. حقیقت طوری به نظر برسم. من از آنکنم و دوست ندارم اینافتخار نمی

تنها جواب من این بود:  "که بخواهم آن را با دیگران در میان بگذارم. وجودی من چیزی نیست

ات را یان حقیقت خود شرمساری، پس هنوز نتوانستی حقیقت وجودیبچه از دوست من، چنان"

 "پیدا کنی.

روند، قادر هستند حدس بزنند های دور افتاده میتنها کسانی که از طریق خطر کردن به مکان"

 "تواند پیشروی کند.می انسان تا چه حد

 تی . اس . الیوت

 

ی انگیزه توقع نداشتم، نوع متفاوتی از ترس هنگام ابراز تنها چیزی که از خوانندگان کتاب اعلامیه

شان بود. بسیاری از افراد اذعان کردند که نگران قضاوت دیگران در ارتباط با عدم وجود حقیقی

چه بهترین خودشان را به نمایش ان این بودند که چنانتر نگرها بیشکفایت خودشان نیستند. آن

 ی کافی خوب نیستند. بگذارند، ممکن است باعث شوند دیگران احساس کنند به اندازه

چه اهداف واقعی خود را بیان کرده، شاد زندگی کنند و قدرت ها نگران این هستند که چنانآن
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 به خودشان پیدا خواهند کرد.  شان احساس بدی نسبتخود را عیان کنند، اطرافیان

کنند این که دیگران احساس خوبی نسبت به خودشان داشته باشند، باید اهداف ها فکر میآن

شان صرف نظر کرده، خودشان را دست کم گرفته ها و نظراتکوچکی انتخاب کرده، از بیان ایده

 و سرشان را پایین بیندازند. 

کنم فایل ویدیویی را که در تلفن شوم، سعی میبه رو می هنگامی که با چنین اظهارنظرهایی رو

 شان ارسال کنم:همراهم ذخیره کردم برای

دوست من امیدوارم هیچ وقت جرأت تحقیر کردن خودت را پیدا نکنی. بهتر است احساس گناه 

 ررا کنار بگذاری، زیرا صاحب اهدافی متعالی هستی. رؤیاهای تو به دلایل خاصی در وجود تو قرا

ها گام برداری. سعی کن در زندگی به دلیل گرفته و تو وظیفه داری با افتخار در مسیر تحقق آن

طلبی یا خوشایند اطرافیانت هرگز دست از رؤیاهای خود بر نداری. عقب نشینی در راه تحقق راحت

سر چه افرادی که در آید، این یک دروغ است. چناناهدافت به هیچ وجه فروتنی به حساب نمی

ها را کنند، آنگیرند افکار، احساسات، نیازها و رؤیاهای تو را درک نمیراه زندگی تو قرار می

سرزنش نکن. مقصر اصلی عدم توانایی او در پذیرش شکست، ناتوانی و ضعف در ابراز وجود 

ها ندارد. سعی کن در بیان حقیقی خودت است و ربطی به عدم درک دیگران و جاه طلبی آن

ها به دیگران بهتر عمل کنی. در این صورت افرادی سر و اهدافت و در میان گذاشتن آن آرزوها

راهت قرار خواهند گرفت که قادرند تو را حمایت کرده، به تو انرژی داده و دستت را بگیرند. حتی 

ها از تو حمایت نکرده و تو را باور نکنند، حداقلش این است که به ندای قلبت گوش اگر آن

. هنگامی که خودت را تمام و کمال بیان و عیان کنی، به آزادی خواهی رسید. دوست من سپردی

ی دیگری از ی دیگری از موفقیت در زندگی دست خواهی یافت که به مرحلهزمانی به مرحله

 درک حقیقی دست پیدا کنی. 

ده است. ن کننهای زیادی از این فصل کتاب گرفتید، اما این مسئله بسیار تعییدانم که درسمی

گیرند و این مسئله را عنوان ها پس از خواندن کتاب با من تماس میهنوز افرادی هستند که سال



324 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

خواهم این پیام را جایی برای ها کمک کرده است. از شما میکنند که پیام من چقدر به آنمی

ت ید و یا هر وقخودتان یادداشت کنید که بتوانید هر وقت لازم شد دوباره نگاهی به آن بینداز

 سازد، این پیام را با صدای بلند بخوانید. تان دور میاحساس کردید شخصی شما را از تحقق اهدف

بنابراین بهتر است با من همراه باشید. بدون شک به منظور رسیدن به سطح بالاتری از شجاعت 

این زمینه تغییر  تان و صادق بودن دردر زندگی، باید دید خود را نسبت به پذیرش خود واقعی

هایی دارید و حاضر به انجام چه خواهید، چه تواناییدهید. باید مشخص کنید از زندگی چه می

کارهایی هستید. تنها مانعی که در راه شما در این مسیر قرار دارد، آن بخش از وجودتان است که 

ه تحقیر این شروع بنگران این است که دیگران نسبت  به خودشان احساس بدی پیدا کنند. بنابر

ان تکنند. اما لطفی در حق خودتان بکنید و این فکر را که این کار نوعی فروتنی است از سرشما می

چه بیرون کنید. این مطلب در ارتباط با بلندپروازی و آرزوهای حقیقی شما دروغی بیش نیست. چنان

داوند در وجودتان به منظور تحقق ها و استعدادهایی را که خاین باور را در سر بپرورانید، موهبت

اید و این نوعی خیانت در حق خودتان است. تا زمانی که هدفی خاص نهاده است، نادیده انگاشته

هایی را که خداوند در اختیار شما قرار داده است نادیده بگیرید، هرگز قادر استعدادها و موهبت

ی خود را به ه و استعدادهای بالقوهنخواهید بود حس کامل بودن و تمامیت خود را تجربه کرد

خواهید بین شده و دیگر به تعالی نفعلیت در آورید. با پذیرش چنین باوری تبدیل به فردی کوته

کنید؟ ممکن است به این اید که به چه قیمتی این کار را میرسید. آیا تا به حال به این فکر کرده

تان بروید، زندگی دیگران را هایمیال و خواستهچه پیشرفت کرده و به دنبال افکر کنید که چنان

مورد تهدید قرار خواهید داد، یا به این فکر کنید که دیگران ممکن است به اهداف و آرزوهای 

گیرید همه چیز ای نداشته باشند یا ممکن است شما را مسخره کنند. بنابراین تصمیم میشما علاقه

گویید: شاید بهتر باشد سطح توقعات گیرید. به خودتان میرا رها کنید و آرزوهای خود را نادیده ب

 های خود را پایین آورده یا روش کارتان را تغییر دهید. و خواسته

ام. اما مایل موردی را که در این باره ارائه شده با گوش خودم شنیدهمن تقریباً تمام نظرات بی
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تان حک کنم: این نوع نگرش به هیچ وجه هستم دوباره این مطلب را تکرار کرده تا آن را در ذهن

شود، بلکه نوعی ترس و وحشت است. یک دروغ است. این مانعی برای باز فروتنی محسوب نمی

مورد. این نوع نگرش حس سرزندگی و تان است. یک دلواپسی بیداشتن شما از تحقق اهداف

ن نکته واقف هستم که تحقیر دار خواهد کرد. من به خوبی بر ایان را نیز خدشهتکمال در روابط

کردن یا دست کم گرفتن خودتان، ممکن است در کوتاه مدت سبب شود دیگران حس خوبی 

 نسبت به خودشان پیدا کنند، اما باید بدانید: 

 گذارد ندارد.ای به برقراری رابطه با کسی که نقاب بر چهره میکس علاقههیچ

 

. ناگهان شناسیدیک نفر در ارتباط هستید و او را می به عنوان مثال، فرض کنید پنج سال تمام با

شناسی. من تا به حال با تو صادق نبودم. تو خود حقیقی من را نمی"گوید: بدون مقدمه به شما می

های حقیقی خودم را از تو پنهان کرده بودم. زیرا از تو من تمام این مدت آرزوها و خواسته

   "های من را نداری.یرش و درک آرزوها و خواستهکردم ظرفیت پذترسیدم یا فکر میمی

کنید؟ یا این که عصبانی خواهید شد؟ چه واکنشی به آیا با چنین شخصی احساس صمیمیت می

 رفتار چنین شخصی نشان خواهید داد؟ 

بینید. بنابراین به چه دلیل حاضر به احتمال زیاد ابتدا گیج و مبهوت خواهید شد و صدمه می

 کنید؟ تان را از او پنهان میکار را با چنین شخص دیگر انجام دهید و خود واقعی شوید اینمی

چه به دلیل همرنگ شدن با جماعت یا انجام کاری که دیگران نسبت به باید این را بدانید. چنان

دارید، حق ندارید خودشان احساس خوبی پیدا کنند دست از بیان افکار و آرزوهای خود برمی

کنید و مادامی سرزنش کنید. زیرا این تنها خود شما هستید که خودتان را سرکوب میدیگران را 

 تان هستید. دهید، در حقیقت در حال محدود کردن خود و روابطکه به کارتان ادامه می

ام که زیر نقاب فروتنی حاضر به از خود گذشتگی من با افراد زیادی در سراسر دنیا آشنا شده

کند. من شخصاً هیچ نشانی ها را تأیید نمیکس تحت هیچ عنوان عمل آنکه هیچ اند، در حالیشده
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ها و استعدادهایم را بروز ندهم، زیرا بهتر است توانایی"هایی مثل از فروتنی و تواضع در عبارت

افراد ترسویی که اطراف من هستند ممکن است نتوانند این مطلب را تحمل کنند و با آن کنار 

 بینم. ینم  "بیایند

ام که واکنش شما را نسبت به این مطلب قدر تجربه کسب کردهمن در مواجه با افراد مختلف آن

حدس بزنم. به احتمال زیاد اکنون در فکرتان خواهید گفت: بسیار خوب برندن تو همسر من ... 

بیان کنید( ی خود را ملت من ... فرهنگ من ... مادر من ... مربی من ... طرفدارانم ... )بهانه

 شناسی و .... و حالا نوبت من است که به شما اعلام خطر کنم: نمی

کس به کس بدون این که خودتان به او اجازه دهید قادر نیست شما را از پای در آورد. هیچهیچ

تواند شما را کشف کرده کس به جز خودتان نمیجز خودتان قادر نیست شما را تحقیر کند و هیچ

 درون شما را رها سازد.و قدرت مطلق 

 

ها را سرزنش کنید. تان داشته و آنهایها و آسیبتوانید کماکان دیگران را مسئول شکستشما می

تان هر روز زندگی را به طور رغم تمایل اطرافیانتوانید تصمیم بگیرید علیاما در عین حال نیز می

کنند؟ آیا خی افراد شما را مسخره میکامل تجربه کرده و خودتان را عیان و بیان کنید. آیا بر

تان هایتیمیتان کند؟ آیا همممکن است شخصی که به شما علاقه دارد به شما کمک کرده و ترک

توانند به تان میکنند؟ آیا همسایگان و طرفدارانشما را دیوانه خطاب کرده و شما را تحقیر می

برسید؟ پاسخ  "چه لایقش هستیدبیش از آن"تان انگیزه داده تا به شما در جهت تحقق رؤیاهای

رسد؟ افتادن در مسیری که دیگران تر به نظر مییک باشکوهتمام این سؤالات مثبت است. اما کدام

چه حق شماست؟ در نهایت این شما هستید که ی شماست یا فریاد زدن آنکنند وظیفهفکر می

ترس یا آزادی؟ یک سوی این حق انتخاب ی من است: یک شایستهباید از خودتان بپرسید کدام

 اسارت است و سوی دیگر شجاعت. 
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ام شماری را به این سمت سوق دادهی شدیدی به این موضوع دارم، زیرا افراد بیمن شخصاً علاقه

تان یا  ندایی از هایتواند من، مربیکه متوجه شوند یک روز خاص، یک شخص خاص که می

 تان را به دنیا نشان دهید. خواهد که خود حقیقیشود و از شما میمی تان باشد پیدااعماق درون

جا چه تا ایناید گوش دهید. اما چنانای که هرگز او را ندیدهشما مجبور نیستید به حرف نویسنده

تر پیش ام تا حدودی توجه شما را به این مطلب جلب کنم، به احتمال زیاد هر چه بیشتوانسته

چه به ابراز نکردن با من بر سر این مسئله موافق خواهید بود. باید آگاه باشید چنان تررویم بیشمی

تان ادامه دهید، چنان استرسی را بر ذهن و زندگی خود احساس خواهید کرد که تا به خود حقیقی

ن تاهایاید. با این کار اطرافیان خود را از کشف زیبایی واقعی و تواناییحال آن را تجربه نکرده

اید. بدتر از همه این که مانع ورود افراد صحیح در مسیر ها را گمراه کردهمحروم ساخته و آن

ام. افراد موفقی که به دلیل این زندگی خود خواهید شد. من این افراد را بارها با چشمان خود دیده

ت باز فقیاند در سکوت به تلاششان ادامه دهند، از رسیدن به مراحل بعدی موکه تصمیم گرفته

 اند.  مانده

تر سعی داشتند ها بیششان بدانند. آنها و اهدافها هرگز نخواستند دیگران چیزی راجع به آنآن

اند دیگران را راضی و تر سعی داشتهها بیشباقی بمانند. آن "حاشیهبی"و  "بینواقع"، "موجه"

ترین ر و سهیم نشدن آن با دیگران بزرگنظیهای بیخشنود نگه دارند. بنابراین با وجود داشتن ایده

چه کنند. چنانگاه از کسی درخواست کمک نمیها هیچاند: آنشان را مرتکب شدهاشتباه زندگی

تان قرار نخواهند درست در مسیر زندگیگاه از کسی درخواست کمک نکنی، هرگز افراد هیچ

به شاید به این دلیل باشد که کائنات  دهد،به شما نمی چیزی راچه کائنات گرفت. بنابراین چنان

 شوند. سکوت شما متوجه درخواست شما نمی دلیل

دانی چه زمانی آیا می"کردم. از او پرسیدم: ی مدال المپیک تمرین میاخیراً با یک ورزشکار برنده

 درست زمانی که تصمیم گرفتم"او به من گفت:  "ات را کسب کردی؟ترین افتخار ورزشیبزرگ

 خواستند به نحویپس از آن ناگهان همه می "یم را با صدای بلند به گوش دیگران برسانم.رؤیا
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خواهند به نحوی به من را در مسیر تحقق رؤیایم همراهی کنند. درست مثل این بود که همه می

هایی احتیاج من بفهمانند برای محقق ساختن رؤیایم چه کارهایی باید انجام دهم، به چه مهارت

با چه کسانی باید صحبت کنم، تجهیزات مهم من چیست؟، بهترین مربیان در این زمینه چه  دارم،

 کسانی هستند. من از این ماجرا این درس را گرفتم: 

د تان را باز کنید و فریاد بزنید که قصد داریچه بر روی پشت بام یک ساختمان بایستی، دهانچنان

خواهند به شما ثابت بکنند شوند که میاحمقی پیدا می با زندگی خود چه کار کنید، مسلماً افراد

شوند توانید رؤیایی خود را محقق کنید، اما در عین حال مربیانی نیز پیدا میکه به چه دلیل نمی

  که تنها قصدشان یاری رساندن به شما است.  عظمت و شکوه زندگی در همین است.

 

کنید شوند، مسلماً به حقایقی که شما عنوان میمیافرادی که به دلایل خاصی در زندگی شما ظاهر 

ها از دیدن خود واقعی شما که کنند. آنها آرزوها و اهداف شما را تحسین میدهند. آنگوش می

ها اطمینان که به آنچنین از شما بابت اینها همشوند. آنهیچ نقابی بر چهره ندارد خوشحال می

های والای کنند. اطمینان حقیقی به دیگران، ارزشد تشکر میایها را به حساب آوردهکرده و آن

شود آن اشخاص همانند گنجی پنهان از زیر ها سبب میی اصیل و عشق ورزیدن به آنیک رابطه

 خاک بیرون بیایند.

تان دائماً به خودتان یادآوری کنید که پیشرفت خود را مدیون به منظور بالا بردن میزان شجاعت

ها به تان حمایت کردند. سعی کنید همیشه از آند که در گذشته از شما و اهدافافرادی هستی

 اند به خوبی قدردانی کنید. سعی کنید با شکایت نکردن از وضعیتخاطر نیرویی که به شما بخشیده

کسی یا هیچ چیز را سرزنش ها قدردانی کنید. هیچها از زحمات آنموجود و روبرو شدن با چالش

ندگی را تحسین کنید. سعی کنید حقیقت زندگی خودتان را به نمایش بگذارید. خودخواه نکنید و ز

ی د و در خدمت دیگران باشید. راحت طلب نباشید. در عوض به منظور رشد و تعالی و تجربهینباش

 العاده تمام تلاش خود را به کار گیرید. یک زندگی فوق
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و راست بوده و بهترین خودتان را به نمایش آید، با خودتان رو هنگامی که مشکلی پیش می

چه باید به آن تبدیل شوند شما به سمت آنهایی هستند که باعث میها زمانبگذارید، زیرا این

 شوید پیش بروید .

  

 گفتگوهای ساده

ی صحیح با دیگران این است که هدف اصلی خود را با ترین مسئله در برقراری یک رابطهمهم

کس ملزم به کمک کردن و تأیید شما و یا حتی ایده بگذارید. با این وجود هیچها در میان آن

ها نیست. این مشکل شما است که باید شجاعت به خرج داده دادن به شما نیست. این مشکل آن

طور که کائنات آغوشش را تان را برای برقراری رابطه با دیگران باز کنید، درست همانو آغوش

ید. امتحان کنید. سعی کنید هر روز کمی بیش تر از قبل از احساسات، افکار گشابه روی شما می

تان با دیگران صحبت کنید. این کار را انجام دهید، حتی اگر بلافاصله کسی پیدا نشود و آرزوهای

داند؟ شاید یک نیروی پنهان آزاد شده و با گذشت زمان که شما را حمایت کند. کسی چه می

ی شما را بزند و گام بعدی را در جهت تحقق رسیده و بخت و اقبال درِ خانه امواج درست از راه

ی شجاعتی که به خرج دادید همانند تان مشخص کند و منابع و امکانات لازم به واسطهآرزوهای

 ی گنج ظاهر شوند. یک نقشه

ها توضیح دهید آن آید ارتباط برقرار کرده و بهها بدتان میشما مجبور نیستید با اشخاصی که از آن

اید. شما لازم نیست یک فایل ویدیویی درست کرده و در ها و از زندگی قهر کردهکه چرا از آن

عوض سعی کنید هر روز تمرین کنید  در. تان بپردازیدآن به تشریح کل زندگی و فلسفی زندگی

چه را روز بخشی از آنتان را با دیگران در میان بگذارید. سعی کنید هر افکار، اهداف و احساسات

کنید، با دیگران در میان بگذارید. به ی آن فکر میخواهید و یا دربارهکه حقیقتاً از زندگی می

کردم که دانی چیست امروز داشتم راجع به این فکر میعزیزم می"توانید بگویید: عنوان مثال، می

 "فلان کار را شروع کنم، زیرا فلان چیز را دوست دارم
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 نوان مثال: به ع 

 کردم که در رابطه با نوشتن یک کتاب کمی تحقیق کنم، زیرا داشتم راجع به این فکر می

 کنم چیز باارزشی برای عنوان کردن به دیگران دارم. فکر می

 کردم که هر روز صبح به باشگاه بروم، زیرا دوست دارم دوباره داشتم راجع به این فکر می

 به کنم. احساس سرزندگی و نشاط را تجر

 کردم که شغلم را عوض کنم، زیرا دوست دارم دوباره احساس داشتم راجع به این فکر می

 شور و نشاط و رضایت خاطر را تجربه کنم. 

 کردم که با چند مربی جدید تماس بگیرم، زیرا دوست دارم در داشتم راجع به این فکر می

 سطح بالاتری با دیگران رقابت کنم. 

ای دارند. شما دوست دارید چه چیزی را با دیگران ای هستند و فرمول سادهساده هایها عبارتاین

در میان بگذارید؟ هر چه که هست سعی کنید آن را با دیگران مطرح کنید. سپس هر روز یک 

 ی خود انجام دهید.  اقدام شجاعانه در جهت عملی کردن خواسته

 تمرینات کاربردی: 

گاه با کسی در میان خواهم آن را انجام دهم و تاکنون هیچیکاری که واقعاً از ته قلب م .۰

 ام ... است. نگذاشته

 تر به دیگران نشان دهم ... خواهم کرد. ام را بیشچه بخواهم هر روز خود واقعیچنان .۰

 ام را نشان داده و دیگران من را مسخره کنند، تنها ... خواهم کرد. چه خود واقعیچنان .۳

د دارم راجع به آن با دیگران صحبت کرده و برای محقق کردنش رؤیای بزرگی که قص .۰

 ها کمک بخواهم ... است. از آن

 

 

 



331 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 تمرین شماره سه

 شخصی را پیدا کنید که حاضر باشید به خاطرش مبارزه کنید

 

دانم این است که تنها کسانی دانم تقدیر و سرنوشت شما چیست، اما تنها چیزی که میمن نمی"

کنند که به دنبال راهی برای خدمت واقعاً احساس شادی را در زندگی تجربه می از میان شما

 "کردن به دیگران هستند.

 آلبرت شوایت زر

 

نون اکبود که من کاملاً ورشکسته شده بودم و تمام تلاشم را برای انجام کاری که هم ۰۲۲۰سال 

ه کار شدم و شغلم را به منظور قصد دارم شما را ترغیب به انجام آن کنم انجام دادم: من دست ب

ی رؤیایم صحبت رسیدم دربارهتبدیل شدن به یک نویسنده و مربی رها کردم و به هر کس می

 کردم. می

کردم. هیچ چیز ام. حتی خودم هم این چنین فکر میکردند من دیوانه شدهبسیاری از افراد فکر می

گونه حامی و سر شناخت و هیچکس من را نمیدانستم. هیچراجع به نویسندگی و انتشار کتاب نمی

های اجتماعی مانند فیسبوک، یوتیوب و آی ای راجع به این کار نداشتم. در آن زمان شبکهرشته

تیونز تا این حد شناخته شده نبودند و هیچ امکانی برای این که صدای من به گوش دیگران برسد 

 وجود نداشت. 

ی تصادف با ماشین تجربه کرده بودم با دیگران در میان ز حادثهچه را که امن تنها قصد داشتم آن

پرسد تا بفهمد رسد، سؤالاتی از خودش میمیی بگذارم: این که وقتی زندگی انسان به روزهای پایان

چه بتوانید سؤالاتی را که هنگام فرا ی کافی لذت برده است؟ چنانکه آیا از زندگی به اندازه

تان از خودتان خواهید پرسید کشف و شناسایی کنید، قادر خواهید زندگیرسیدن روزهای پایانی 

های خوشایندی به آن سؤالات تر زندگی کرده و پاسخشوید مصممبود هر روز از خواب که بیدار می
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پرسم ام از خودم میزندگی پایانی فرا رسیدن روزهایهنگام بدهید. من متوجه شدم سؤالاتی که 

ای برای ام ثمرهام؟ آیا عاشق شدم؟ آیا زندگیای واقعی زندگی را تجربه کردهآیا به معن"شامل: 

کردم یاد بگیرم چگونه یک ماندم و سعی میها تا دیروقت بیدار می. شب"دیگران داشت؟

سایت درست کرده و یک تجارت آنلاین راه بیندازم، زیرا قصد داشتم پیامم را به گوش تعداد وب

 برسانم. ها زیادی از انسان

کردیم، زیرا کاملاً ورشکسته شده بودم و برای در آن زمان با نامزدم در یک آپارتمان زندگی می

کردم. نوشتن از یک میز تحریر تاشو که از اتاق خیاطی مادرم قرض گرفته بودم استفاده می

ی فسهی قام خیلی کوچک بود، به نحوی که مجبور بودم از تخت خوابم به جاآپارتمان محل زندگی

هایم را نیز زیر آن پنهان ها و ترسها، یادداشتکتاب استفاده کنم. ضمن این که تمام صورتحساب

 کردم. می

های آن دوران برای من دوران سختی بود. شخصی که قرار بود یک مربی انگیزشی و مربی عادت

خواهم: نویسندگی ه میدانستم از زندگی چافراد موفق باشد، آه در بساط نداشت. من به خوبی می

ها در زمان مصائب و سختی"و آموزش. نقل قولی را از هوراس بر روی درب یخچالم چسبانده بودم: 

ر گذرد، هو با وجود این که هنوز زمان زیادی از آن می "سعی کنید شجاع و باشهامت رفتار کنید.

 آورم. جمله را به خاطر میراکد مانده و هیچ پیشرفتی ندارم، این  اوضاع کنمزمان احساس می

دیدم که مشغول تایپ نشستم و افرادی را میآورم که در یک کافه میروزهایی را به خاطر می

گفتم: من چه انسان گاه با خودم میشان بوده و غرق در افکارشان هستند، آنکردن با کامپیوترهای

دهم. ن عملاً هیچ کاری انجام نمیکنند و مها را ببین که چطور کار میبه درد نخوری هستم. آن

گفتم: باید تغییراتی زدم، به خودم میشدم و در حالی که در پارک قدم میها از خواب بیدار میصبح

روی باعث شده ذهنم پاک تری پیدا کنم. معتقد بودم پیادهی بیشدر خودم ایجاد کنم تا انگیزه

چنان گیج و زدم، اما همزیادی در پارک پرسه میهای ها و ماهشده تا بتوانم بهتر بنویسم. هفته

 کردم. کردم انگیزه لازم برای تحقق رؤیاهایم را پیدا نمیسردرگم بودم. هر کاری می
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ام نیز متناسب با رؤیاهایم نبود. بنابراین تصمیم گرفتم با تنظیم یک سری های رفتاریعادت

ز خواب بیدار شده و شروع به نوشتن کنم. های ذهنی، هر روز ساعت مشخصی اهشدارها و یادآوری

کردم کردم، بعد از آن یک املت خوشمزه درست میالبته پیش از آن یک فنجان چای سبز دم می

کردم که ها را دنبال میکردم. ابتدا گهگاهی این عادتو یک جو مناسب برای نوشتن فراهم می

شد. تر میفحاتی که نوشته بودم بیشهای کثیف از تعداد صشد که تعداد ظرفمنجر به این می

شوند، به خصوص زمانی که عنصر کلیدی های خوب هم منجر به نتایج تأثیرگذار نمیتمام عادت

 شود. نیز در این میان گم می

 اهمیت همه چیز تغییر کرد. ی به ظاهر بیسپس ناگهان در یک لحظه

هایی را ها و یادداشتصورتحساب کرد مزاحم من نشود ویک شب نامزدم در حالی که سعی می

که من در سرتاسر تخت پخش کرده بودم بهم نریزد، وارد اتاق خواب شد و به آرامی روی تخت 

 دراز کشید. 

ها مدفون شد و همان لحظه ها و بدهیام زیر کوهی از قبضمن شاهد این بودم که عشق زندگی

 قلبم به درد آمد. 

مان انداختم و همین طور خیره مانده بودم. آپارتمانی که هیچ چکنگاهی به دورتا دور آپارتمان کو

پولی بابت اجاره آن نداده بودم، زیرا چیزی در بساط نداشتم. یک فضای خالی اما آکنده از عشق 

میان ما دو نفر. آن آپارتمان تبدیل به مکانی شده بود که من بدون هدف، غمگین، ناتوان در نوشتن 

ای ل و محقق کردن رؤیایم در آن نشسته بودم. به خودم گفتم این زندگیحتی یک صفحه و یک فص

 تر از این است. نیست که من آرزو داشتم در کنار نامزدم آن را تجربه کنم. لیاقت او بیش

در آن لحظات خاص ناگهان صدایی از اعماق وجودم برخاست. شاید میزان عملکرد من برای 

ی پایین خواستم انگیزهوجه نمیایم در زندگی کافی بود، اما به هیچها و نیازهبرآورده کردن اولویت

کردند من های بد من زندگی زنی را که به من ایمان داشت، آن هم زمانی که همه فکر میو عادت

کرد، زنی که در همان ابتدای ی من را تأمین میدیوانه شدم خراب کند. زنی که مایحتاج روزانه
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 کشید بگوید به من علاقمند است. مان خجالت میرابطه

گونه به نظر من این همان شجاعت است، زیرا پای یک تصمیم سخت در میان است. اغلب این

ی خدمت به دیگران، عشق گونه تصمیمات مسئلهتصمیمات هیچ نفعی برای شما ندارد. در این

 ورزیدن به یک نفر یا جنگیدن برای یک نفر دیگر مطرح است. 

که در ابتدا قصد من از نویسندگی و آموزش کمک رساندن به دیگران بود، اما آن نبا وجود ای

زمان تصمیم گرفتم ضمن متمرکز ماندن بر روی این قضیه هر چه را در توان دارم برای مبارزه 

ای جز این کردن به خاطر این زن جمع کرده و با وجود موانع پیش رو تا پای جان بجنگم. چاره

 نداشتم. 

تری دنبال کنم. تصمیم گرفتم اجازه ز آن تصمیم گرفتم رؤیاهایم را با تمرکز و پشتکار بیشپس ا

ندهم وقتم صرف غصه خوردن برای شرایط پیش آمده شده و از مسیر تحقق اهدافم منحرف شوم. 

تصمیم گرفتم افکار بزرگ داشته باشم و اجازه ندهم کسب و کار کوچکم از من فردی با یک 

بسازد. تصمیم گرفتم خودم را فدای هنرم کرده و با رساندن صدایم به گوش  ذهنیت محدود

دیگران یک تفاوت عظیم ایجاد کنم. تصمیم گرفتم اهمیتی به اظهارنظرهای دیگران نداده و به 

شان پیشرفت ی خود را نثار کسانی کنم که قصد دارند در زندگیجای آن تمام توان و عشق و علاقه

ت ایجاد کنند و در نهایت تصمیم گرفتم با آن دختر ازدواج کنم. جنگیدن برای کرده و تغییر مثب

زندگی که قصد داشتم برای خود و همسرم بسازم، به من انگیزه داد که در بالاترین سطح 

 های خودم ظاهر شوم. توانایی

ه بقدرها هم غیرمعمولی نیست. هنگام نوشتن این فصل از کتاب نگاهی داستان زندگی من آن

هایی هایم با افرادی که در آزمون عملکرد بالا نمرات بالایی کسب کرده بودند انداختم )آنمصاحبه

از حد وسط بالاتر بود(. متوجه شدم یک اصل مشترک و   HP6شان در تستکه میانگین نمرات

 ها وجود دارد: های آنچه در داستان زندگی من بود در گفتهمشابه را آن

مان برای نشان دادن توان خود را صرف فردی غیر از خودمان کرده بودیم و انگیزهی ما تمام همه
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 شجاعت، تمرکز و عملکرد عالی شخصی غیر از خودمان بود. 

ها مصاحبه کردم، این نکته را عنوان کردند که یک شخص هر یک از افراد فوق موفقی که من با آن

ها تنها به ک عملکرد عالی دست یابند. تمام آنها شده تا به یبخصوص سبب ایجاد انگیزه در آن

یک عامل اشاره داشتند و آن عامل اغلب یک شخص خاص بود و نه یک هدف یا یک گروه از 

امیل شان، افراد فشان،کارمندانافراد. اغلب فقط یک نفر.گاهی عامل بیش از یک نفر بود: فرزندان

اما اغلب اوقات عامل اصلی تنها یک شخص خاص  ای که در آن رشد یافته بودند.های جامعهو نیاز

 بود. 

هدف من از بیان این مطالب این است که به دلیل فرهنگ حاکم بر جوامع امروزی، تأکید زیادی 

خدمت " و "تغییر دنیا"ی مهم زندگی حول ی زندگی وجود دارد و همیشه این فلسفهبر روی فلسفه

ی قات زیادی در این زمینه صورت گرفته و برخی فلسفهگردد. تحقیمی "ها انسان دیگربه میلیون

 دانند و مسلماً بسیار جالب توجه است. اصلی زندگی را در این دو مورد می

ی اقدامات بشر دهد که انگیزهی شجاعت نیز نشان میدر کل تحقیقات باستان شناسی در زمینه

این دلیل اصلی معمولاً یک فرد خاص دلایلی فراتر از خودش بوده است. در مورد افراد فوق موفق 

 یا گروهی از اشخاص بوده است. 

چه سن و سال کمی داری و از شما درخواست شده رسالت اصلی زندگی خود را پیدا کنید، چنان

لازم نیست مسئله را پیچیده کرده و به دنبال مورد خاصی بگردید. شاید شخصی در زندگی شما 

د شما خودتان را به او اثبات کنید و به این منظور شاید مجبور وجود داشته باشد که احتیاج دار

ای هستید، به خاطر چه فرد سالخوردهی خود را به کار بیندازید. اما چنانباشید نیروهای بالقوه

گری ی دیبیاورید شاید افرادی اطراف شما وجود داشته باشند که دوست دارند همانند شما به قله

 از زندگی صعود کنند. 

کند رسد: فرقی نمییکی دیگر از نتایج تحقیقات من یک امر بدیهی است که بسیار زیبا به نظر می

چه چیز موجب نمایش شجاعت از جانب افراد فوق موفق شده است. مهم این است که آن یک 
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دلیل بدیع و تازه است. دلیلی که ممکن است شما به خاطر آن افراد فوق موفق را تحسین کنید. 

وضوع اند، این مشان عنوان کردههایهایی که این افراد در مصاحبهیلت والای انسانی. پاسخیک فض

 کند: را روشن می

 "ای جز کمک کردن به او نداشتم.آن دختر به من احتیاج داشت و من چاره"  

 "ها زجر بکشند.خواهد آندلم نمی"  

 "ما برای من مهم است.دهد، اکس اهمیتی به این مسئله نمیرسد هیچبه نظر می"  

 "خواهم این کار را برای او انجام دهم. ممکن است از من انتظار داشته باشد.من می"  

 "دهم گامی فراتر کنند، بنابراین ترجیح میرسد دیگران طوری دیگری فکر میبه نظر می

  "بگذارم.

 "گیرم زندگی خواهد چیز مهمی از خود به یادگار بگذارم، بنابراین تصمیم میدلم می

  "عادی خود را رها کرده و به دنبال رؤیاهایم بروم.

 "کنم بهتر از آن چیزی که از قبل انتظار داشتم جواب این روش روشی است که فکر می

  "بدهد.

 ".عشق همیشه پیروز بوده، بنابراین تسلیم آن خواهم شد"  

ام که این نتیجه رسیده رسد شجاعت یک عمل خودجوش است. اما من بهگاهی اوقات به نظر می

ها مراقبت هدفمند از چیزی یا کسی است. شجاعت معمولاً بیان یا فعلی است که حاصل سال

ها مراقبت کنید. همین حالا تصمیم بگیرید بنابراین به دنبال دلایل یا افرادی باشید که مایلید از آن

به  لی پیدا کنید و به خاطر آنکه به طور هدفمند و عمیق نگران مراقبت از یک چیزی باشید. دلی

تان اهمیت داشته باشد، احتمال این که به خاطرش از خودتان شجاعت چه برایپا خیزید. چنان

 به خرج دهید زیاد است. 

 

 



337 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 های کاربردی تمرین

ورزم به خرج دادم ... شجاعتی که این هفته به خاطر شخصی که به آن عشق می .۰

 است. 

 باید به خاطرش از خودم شجاعت به خرج دهم ... است.  دلیلی که این هفته معتقدم .۰

 رؤیایی که این هفته به خاطرش از خودم شجاعت به خرج دادم ... است.  .۳

 

 های پیچیدهنشان دادن شجاعت از طریق راه

کند، زیرا با داشتن این دو صفت شجاعت و استقامت همانند یک طلسم جادویی عمل می"

 "شوند.پیش رو محو می مشکلات ناپدید شده و موانع

 جان کواینسی آدامز

 

شود. اما تر میرود، زندگی هم سختتنها به این دلیل که کائنات به سمت پیچیده شدن پیش می

گیرید چگونه تمامیت خود را به نمایش در آورده، شوید و یاد میتر میدر این میان شما نیز قوی

تر عمل کنید. به تر و حقیقیها و شرایط دشوار، آگاهرغم قضاوتی مشکلات بر آمده و علیاز عهده

تر شده و میزان کنترل شما زودی متوجه خواهید شد که موانع و مشکلات زندگی به نظر کوچک

بایست به خودتان آید. تنها مییابد. بنابراین اهمیتی ندارد که چه پیش میدر زندگی افزایش می

مراحل بعدی زندگی به محض آن که گام بعدی را با اعتماد کرده و رو به جلو حرکت کنید. 

 شود. تان نمایان میشهامت برداری، پیش روی

تر به خودتان احترام کنید، بیشروید، هنگامی که به پشت سر خود نگاه میتر پیش میهر چه بیش

 ه باشیم: تای داشگذارید. اجازه دهید به داستانی که در ابتدای فصل به بیان آن پرداختم اشارهمی

هایی هستند که با به نمایش ها افتخار خواهید کرد، شجاعتهایی که در پایان زندگی به آنشجاعت

خرید، در حالی که هیچ تضمینی هم برای آن وجود ندارد. مسیری گذاشتن آن خطری را به جان می
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ز خودتان و پُر از موانع و مشکلات که آن را به یک دلیل خاص یا به خاطر شخصی خاص غیر ا

 گزینید.گونه تضمین امنیت و موفقیت یا گرفتن پاداش بر میبدون هیچ

ام. من کاملاً به درست بودن این موضوع ایمان دارم، زیرا تا به حال دو بار تا پای مرگ پیش رفته

ها منتظر فرا رسیدن زمان مرگ خود هستند های افرادی که در آسایشگاهچنین بارها پای صحبتهم

دانم با چه احساسی خاطرات دانم. میها را به خوبی میهای آنام و موضوع اصلی صحبتتهنشس

دانم چه مواردی اند. میای داشتهکه چه آرزوهای تحقق نیافتهکنند و اینی خود را مرور میگذشته

یراثی که ها بابت مای برخوردار بوده و این موضوع را که چرا بعضی از آنشان از اهمیت ویژهبرای

 دانم. گذارند، به خوبی میاند به خودشان افتخار کرده و احترام میاز خود باقی گذاشته

کنند اقدامات شجاعانه به ندرت چه من از این بحث یاد گرفتم این است: اغلب مردم فکر میآن

آورده و در یی ما این قبیل اتفاقات را به خاطر مدانید همهطور که میافتند. اما هماناتفاق می

کنیم که ما ی آن با زندگی و شخصیت خودمان، به این فکر میکنیم و با مقایسهمان ثبت میذهن

خواهم سؤالات زیر را دائماً با خودتان مرور چقدر حقیر و به دردنخور هستیم. بنابراین از شما می

نها از طریق شرطی تری کنید. تی بیشی پذیرش کارهای شجاعانهکرده تا ذهن خود را آماده

توانید به معنای واقعی کلمه و هنگام نیاز با آغوشی باز و شجاعانه به یاری دیگران کردن خود می

 بروید؟

کنم و ای در زندگی شخصی من وجود دارد که از روبرو شدن با آن اجتناب میچه مسئله -

م را برای همیشه اهایی که دارد آن را انجام دهم، زندگی خانوادهچنانچه با وجود سختی

 بخشد؟بهبود می

بایست چه اقدامی در رابطه با کسب و کارم وجود دارد که برای به انجام رساندن آن می -

چه این کار را انجام دهم، همه چیز بهتر شده و افراد زیادی شجاعت به خرج دهم و چنان

 از آن سود خواهند برد؟

تعهد اخلاقی من را به چیزی فراتر از چه تصمیمی است که اگر بتوانم آن را عملی کنم،  -
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 خودم به نمایش خواهد گذاشت؟ 

ای کنم که معمولاً من را عصبی یا ی رؤیارویی با مسئلهتوانم خودم را آمادهچطور می -

 کند؟زده میهیجان

اما به زندگی فردی که عاشقش هستم تواند باعث وحشت من شده، چه تغییری است که می -

 کند؟کمک می

ام ت یا منفعتی هست که اگر بتوانم از آن چشم پوشی کنم، باعث پیشرفت در زندگیچه مزی -

 خواهد شد؟ 

هایی و به چه نحوی از گفتن آن چیست که دوست دارم به اطرافیانم بگویم؟ و در چه زمان -

 روم؟حقیقت طفره می

ارزه مبتا پایان امسال چه کسانی به وجود من احتیاج داشته که حاضر هستم به خاطرشان  -

 کنم؟

تان شده و این سؤالات ممکن است امروز موجب شکل گرفتن افکاری شجاعانه در ذهن

باعث شوند دست به یک اقدام شجاعانه بزنید. این سؤالات را بارها از خودتان بپرسید و 

تمرینات این فصل از کتاب را انجام دهید تا در نهایت به این حقیقت برسید که: جایی در 

تان سرشار تان، جایی که هیچ سر و صدا و هیاهویی وجود ندارد، جایی که قلباعماق وجود

 تان در انتظار تجلی یافتن هستند، ترس مُرده است.  از عشق الهی است و رؤیاهای
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 هشتم فصل

 عملکرد نابودگران
 

 «یم.ادهمان دست زیر طوراین که ماست خود از بلکه نیست، ما اقبال از تقصیر عزیز، بروتوس»

 سزار جولیوس شکسپیر، ویلیام-

 

 «وحشتناک. دان اونجاست، خودشه،» :گفت من به آندره

 میگی اون به چرا» :پرسیدم آندره از .دیدم کردمی اشاره او به آندره که را فردی بار، طرف آن در

 «وحشتناک؟

 کهاین از قبل خیلی .کنندمی صداش طوری همین همه» :گفت و کشید هم در را ابروهایش آندره

 همه .است آوررنج او با کردن کار .است فروش معاون او .داشته را لقب این او بیایم، جااین به من

 «.هستند متنفر او از

 «دارد؟ تو شرکت در را عملکرد بهترین او که نگفتی مگر اما»

 اب توانسته او که است این خاطربه امشب جشن .است مزخرفی آدم اما است، موفق اون .درسته»

 هستم مطمئن .کند پیدا دست فروش اهداف به مقرر، موعد از زودتر ماه دو اش انهمصر هایتلاش

 «.است انگیزشگفت فردی او که گفت خواهد تو به کنی،می صحبت او با که فردا

 نیداشتدوست و استوار متمرکز، مالی مدیر او .بودم کرده تعجب آندره کردن صحبت نحوه از من

 زا بدگویی هرگز و بودم دیگری شرکت در او مربی سال چندین من .بود تولیدی رکتش یک

 تصور قابل و گذشتمی جدید کار این به او ورود از از ماه شش تنها  .بودم نشنیده او از را دیگران

  .کند خاطرآزرده حد این تا را او بتواند کسی کوتاه، مدت این در که نبود
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 رسیدمی نظر به و بود شده احاطه همکارانش توسط که دیدممی را دان من .لنگیدمی کار جای یک

 وت که طورهمان اگر .شومنمی متوجه من» :گفتم آندره به .گذرانندمی هم با را خوبی اوقات که

 یک در بالاخره است؟ پیشرفت حال در همواره چگونه پس باشد، مزخرفی آدم دان گوییمی

 «گویم؟نمی درست شد،می نابود و دادمی دست از را فیانشاطرا حمایت باید ایمرحله

 حمایت را او دیگر هاآن .اوه» :داد پاسخ خنده با و سرکشید اشنوشیدنی از جرعه یک آندره

 «.است نشده موضوع این متوجه هنوز او ولی کنند،نمی

 حقوق ربراب دو شاقبلی کار نسبت به او .برد شرکت مرکزی دفتر به را من آندره بعد روز صبح

 شرکت آن در بودن از او که کردم احساس من شدیم، ساختمان وارد که همان اما کرد،می دریافت

 «رسی.می سؤالت پاسخ به امروز» :گفت من به او .کندنمی رضایت احساس

 نشستِ او امروز، .بود پاورپوینتش بررسی مشغول آن در دان که جایی شدیم، کنفرانس اتاق وارد ما

 تیم تمام .کندمی مشخص را شرکت اهداف به دستیابی مسیر و کندمی مدیریت را فروش صلیف

 مدیر و فنی مدیر اجرایی، مدیر شامل ارشد، مدیریت تیم .دارند حضور جااین در او نفره ۰۰۰

 اب قبل هفته چند از من .داشتند حضور نیز بودم، رفته جاآن به هاآن گریمربی برای که بازاریابی،

 کرده هماهنگ هاآن .کنم کار نیز دان با که خواستندمی من از هاآن همه و کردممی کار هاآن همه

 .کنم کمک او به ممکن صورت در و کنم، ملاقات او با من دان ارائه از بعد که بودند

 هشمرد شمرده و یافتهسازمان استراتژیک، او .کرد ارائه را درخشانی ایدقیقه ۱۲ کنفرانس دان

 وارد او با همراه که کردمی قانع را شما داشت، وجود او در که غروری و جسارت .دادمی ارائه

 .بشوید مبارزه میدان

 به راجع نظرت» :پرسیدم او از .کردم ملاقات دان با اختصاصی صورت به من ارائه از بعد

 «چیست؟ دادی ارائه که ایسخنرانی

 ؟هستی متوجه باشد، داشته کامل رضایت اشسخنرانی از تونهنمی آدم وقت هیچ .نبود بدک»

 «.افتندمی قلم از مهم نکات از برخی همیشه
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 «کردند؟ دریافت خوب را مطالب حضار کنیمی فکر .کنممی درک را تو احساس من بله،»

 رس بالای وقت تمام باید من .بود ارائه یک فقط این اما .شدند متوجه را مطالب تربیش نظرم به»

 کارها پیگیر باید من .کنند اجرا درستی به را شانکارهای که کنم وادار را هاآن و باشم هاآن

 «باشم.

 تو منظور متوجه کارمندانت کنیمی فکر » گفتم: او به «بود. سرراست خیلی مطالب من نظر به»

 «اند؟شده

 که باشم داشته امید متوانمی فقط دارد، تنهایی احساس خیلی بالا این .دانیمی خودت تو ببین،»

 «بدهم. توضیح هاآن برای خوبی به را دیدگاهم

 «!دارد؟ تنهایی احساس بالا این»

 .باشند ما مثل توانندنمی همه .زنممی حرف چیزی چه به راجع من دانیمی تو که هستم مطمئن»

 به یبتوان شاید .داری اطلاع موضوع این از قطعاً پس ای،کرده کار زیادی هایبرنده با تو .بهترین

 «.ندارند مسائل از خوبی درک هاآن .بسازم قهرمان افراد، این از که کنی کمک من

 .بدهد ادامه را هایشصحبت او که ماندم منتظر و کردم سکوت من

 «دانی؟می تو گویم؟می درست دانی،می را من منظور تو» :پرسید من از و کرد من به عجیبی نگاه او

 .نه ای بگویم او به را حقیقت که است رسیده حدی به ما رابطه آیا که رفتممی ارکلنج خودم با من

 به تا نم که هاییسقوط تمام هاینشانه ،«است تنها بالا این» عبارت و رویکردش که دانستنمی او

 .است بوده امدیده حال

 پس از من باشد ههرچ .باشی روراست من با توانیمی .کنیمی فکر چیزی چه به بگو من به هی،»

 «.نشود دارجریحه احساساتم که دهممی قول» داد: ادامه خنده با «آیمبرمی آن

 خودت ایحرفه کار کامل نابودی تا ماه ۰ حداکثر تو کنممی فکر من .خوب خیلی» گفتم: او به

 «.داری فاصله

# 
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 که تاس باریجعهفا سقوط درباره .شکستی نوع هر نه اما .است خوردن شکست مورد در فصل این

 .کنندمی تجربه شان،موفقیت دلایل کردن فراموش با بالا، عملکرد با افراد

 دان دمانن افرادی درباره .هستند بالا عملکرد کننده تضعیف که است کارهایی مورد در فصل این

 ترهب دیگران از هستند، جدابافته تافته که کنندمی احساس موفقیت، از ایمرحله از پس که است

 ها،نگرش این چگونه کهاین و) .هستند دیگران از ترمهم و دارند تریبیش هایتوانایی هستند،

 راضی وقت هیچ چون رویکردهایی مشکلات به فصل این در چنینهم (کنندمی نابود را عملکرد

 از یشب تعهد موجب و برندمی تحلیل را اشتیاق و علاقه که پردازیم،می زدن دیوار و در به و نشدن

 هک رفتارهایی و احساسات افکار،) دارد اختصاص دهنده هشدار علائم به فصل این .شوندمی حد

 .(کشاندمی زمین به آسمان از را بالا عملکرد با افراد

 از و کردم اجرا بالا عملکرد با افراد روی بر را اینظرسنجی کنم، ملاقات دان با کهاین از قبل خیلی

 از نفر ۵۲۲ روی بر را نظرسنجی این .کنند ذکر را اخیرشان هایموفقیت لایلد که خواستم هاآن

 کنندمی فکر هاآن که بفهمم داشتم قصد من .کردم برگزار بالا عملکرد با افراد بالایی درصد ۰۵

 آیا و اندوردهخ سنگینی شکست حال به تا آیا کنند، حفظ را شانموفقیت اندتوانسته مدتی چه برای

 برای پرسیدم. هاآن از باز پایان با هایسؤال .برسند اوج به دوباره هاشکست از پس اندهتوانست

 ۵ تا ۳ بین) اولیه موفقیت دوره یک از پس که است افتاده اتفاق شما برای حال به تا آیا» :مثال

 شانشکست دلایل مورد در را تریبیش سؤالات چنینهم «بخورید؟ سنگینی شکست ناگهان ،(سال

 رسندب موفقیت به دوباره تا کشید طول مدتی چه بردند،می سر به افول در مدتی چه کهاین مانند

 .پرسیدم هاآن از شد، هاآن بازگشت موجب عواملی چه و

 هم به آوریحیرت طرز به کردند،می فعالیت مختلف هایزمینه انواع در که افرادی هایداستان

 ۰۲ موضوع، بهتر درک برای ادامه در و کردم آوری جمع را ینظرسنج ۵۲۲ نتایج .داشتند شباهت

 عملکرد اب افراد گریمربی سال ده از که تجاربی با را هایمیافته سپس .کردم برگزار نیز مصاحبه

  .کردم مقایسه بودم، کرده کسب بالا
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 :شد پدیدار مشخصی الگوهای

 .دارد اصلی عامل سه بالا، عملکرد با افراد سقوط .۰

 .برگردند اوج به دوباره بالا، عملکرد با افراد که کنندمی کمک کتاب این هایادتع .۰

 مسیر تدایاب در شکست .کنند تکرار را اشتباه یک که خواهندنمی گاههیچ بالا عملکرد با افراد .۳

 .است بدتر مراتب به بلندمدت، هایموفقیت از پس خوردن شکست اما است، آوررنج

 

 یزهاییچ چه اند،شده بالا عملکرد با افراد سقوط موجب طولانی هایموفقیت از پس هک عاملی سه اما

 :بدهم شرح را است نبوده هاآن شکست دلیل که مواردی ابتدا در بدهید اجازه هستند؟

 

 یاد اند،پیموده که موفقیتی مسیر طول در بالا عملکرد با افراد .است نبوده هاآن معضل ترس، *

 را نگرانی و ترس کردم، مصاحبه هاآن با من که افرادی .بسازند هاناسازگاری با که اندگرفته

 .دانستندنمی شانشکست دلیل

 رد ابتدا همان از که است لازم موفقیت به دستیابی برای .است نبوده هاآن معضل شایستگی، *

 کافی مهارت هایمموفقیت ادامه برای من برندن،» :نگفت کسهیچ .باشید توانمند تانکاری حوزه

 «.نداشتم

 نفر ۵ تنها کردم، مصاحبه هاآن با من که فردی ۵۲۲ بین از .اندنبوده هاآن معضل سایرین، *

 که رسیدند نتیجه این به انتها در هاآن هم، موارد همین در حتی اما دانستند،می مقصر را دیگران

 .پذیرندمی را شانهایشکست مسؤلیت بالا، عملکرد با افراد .اندبوده مقصر خودشان

 هایایده شدن تمام افراد از برخی که داشتم انتظار من اگرچه .است نبوده هاآن معضل خلاقیت، *

 .نداد رخ اتفاق این بدانند، شانشکست دلیل را خلاقانه

 توانمی .داشتند دوباره صعود برای ژرفی یانگیزه افراد این .است نبوده هاآن معضل انگیزه، *

 .کردندمی احساس را بالایی عملکرد ضرورت هاآن که گفت
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 عدم یا پول کردند، شرکت مصاحبه در که افرادی از ٪۳۱ تنها .است نبوده هاآن معضل منابع، *

 کمبود اگرچه .کردم مصاحبه ٪۳۱ این از نفر ۰۰ با من .دانستندمی شانشکست دلیل را حمایت

 اشتباهات شانشکست اصلی دلیل که پذیرفتند نیز خودشان اما .بود هاآن ابتدایی بهانه پول

  .است بوده خودشان

 

 افراد اب من تجارب اساس بر اما .باشند افراد شکست برای ایمنطقی دلایل توانندمی مشکلات این

 تندهس درونی حقیقی، هایتله .نیستند پایدار موفقیت عدم واقعی دلایل هااین بالا، عملکرد با

 .کشندمی را ما درونی رفاه و اشتیاق انسانیت، آرام آرام که رفتاری و احساسی فکری، منفی الگوهای)

 .(شوندمی غفلت و نارضایتی برتری، شامل هاتله این

 کنید حفظ را بالا عملکرد هایعادت باید کنید، حفظ را تانبالای عملکرد که دارید قصد شما اگر

 .کنید پرهیز تله سه این از و

 

 برتری : ۰ تله

 احترام و منزلت یدهنده نشان خوب، غرور .بد غرور و خوب غرور دارد، وجود غرور نوع دو»

 «.یردگمی سرچشمه تکبر و خودپسندی از که است ما برتربینی خود بد غرور .است ما شخصی

 مکسول جان-

 

 بسیاری تنسب به هاآن تعریف، اساس بر زیرا هستند، روبرو خاصی هایتله با بالا، عملکرد با افراد

 باشید، ترموفق بسیار تاناطرافیان نسبت به شما که زمانی .دارند بهتری عملکرد شان،اطرافیان از

 تید،هس خاص کنید فکر شما است ممکن .بدهد دست شما به غرور احساس است ممکن راحتی به

 کاملاً دان با من مکالمه در موضوع این .هستید ترمهم یا و بهتر هاآن از دارید، تفاوت دیگران با
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 فکر طرز این از قیمتی هر به باید شما .کردندمی اشاره موضوع این به نیز دیگران و بود، مشهود

 .کنید پرهیز

 از هک کنم احساس روز یک دارم دوست من» :نگویید خودتان به گاههیچ شما است ممکن البته

 .ددبپیون پُرافاده و زنلاف ت،خودپرس افراد جرگه به خواهدنمی کسهیچ «.هستم بهتر دیگران

 .اشیدب کرده ملاقات دانندمی دیگران از برتر را خودشان که افرادی چنین با حال به تا است ممکن

 احساس شما که هستم مطمئن من و بیاورید خاطربه را افرادی چنین از نفر ۵ توانیدمی شما احتمالاً

  .داردن مثبتی معنی هیچ بینیبزرگ خود م،سال ذهن یک در .ندارید افراد این به نسبت خوبی

 هشدار شما به خواهممی من .کنم صحبت شما با افراد این مورد در جااین در خواهمنمی من اما

 اشتباهات معرض در نیز شما کنید،می پیدا دست تریبیش هایموفقیت به که طورهمان که بدهم

 دچار ها،انسان یهمه مانند نیز، شما که بگویم شما به خواهممی من واقع، در .دارید قرار مهلک

 تکبر ماش است ممکن اگرچه .گیرندمی سرچشمه خودبرتربینی از که هستید رفتارهایی و افکار

 ینا به حال به تا آیا .دارد وجود شما در غرور از مختلفی ابعاد اما ندهید، نشان خودتان از ایگزافه

 بهتر هاآن از همواره شما هایایده و نظرات و هستند احمق شما همکاران از برخی که ایدکرده فکر

   .است چیزها همین من منظور بله، است؟

 کنیدمی احساس چون پرسید،نمی ایدکرده آماده ارائه برای که متنی درباره را تانهمکاران نظر

 شما سپس و کندمی قطع را شما مسیر کسی ترافیک در .اووه آیید؟برمی آن پس از تنهایی به که

 یک سر بر بارها و بارها .بله-کیست رئیس دهید نشان او به تا گیریدمی سبقت او از سرعت تمام با

 شود؟نمی تسلیم و کرده تبیین را موضعش او کهاین با کنید،می بحث همسرتان با مشخص موضوع

 همیشه که دارید طمینانا چون کنید،نمی بازبینی را ایدداده انجام که کارهایی .است درست بله

 راندیگ نظرات کنید؟ جلوه بهتر خودتان تا کنیدمی خار و کوچک را دیگران کنید؟می عمل درست

 آیا د؟اننکرده فکر شانهایایده روی بر شما اندازه به که دلیل این به تنها برید،می سؤال زیر را

 رسد؟نمی نظر به آشنا شما برای رویکردها این
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 کنترل تحت را ما وقتی .کندمی خارج درست مسیر از را ما آرام آرام خودبرتربینی، شدید؟ متوجه

 مانهمکاران از دیگر، .بشود دماغ گنده و احمق افراد شبیه ما اعمال که شودمی موجب بگیرد، خود

 درست همیشه کنیممی احساس چون شویم،نمی جویا را شاننظرات و کنیمنمی کمک درخواست

 و شویممی تنها .دهیممی دست از را دیگران مشارکت میزان و قدرت از مانآگاهی .گوییممی

 در شودمی دستاوردها شدن مفرح و ارزشمندی موجب راکه دیگران با ارتباط و همراهی احساس

 هاآن با خودپسندانه و متکبرانه لحنی با و کنیممی اخراج را مانکارمندان .کنیممی نابود خودمان

 بر تأییدی را مانمشاهدات) شویممی دچار خود تأیید خطای به تربیش .کنیمیم صحبت

 افکار در .(گیریممی نادیده را مانفرضیات برخلاف شواهد و دانیممی مانفرضیات

 .کندمی نابود را عملکردمان و هادوستی نهایت در که شویم،می گم مانخودبرتربینانه

 گیریشکل به شروع شما ذهن در افکار این که را لحظاتی انیدتومی شما که است این خوب خبر

 کار لحظات این شناسایی .نشوید گرفتار هاآن دام در شکل این به و کنید شناسایی دقیقاً کنند،می

 کنیدیم فکر شما که ایلحظه .دارد بودن جدا و قطعیت در ریشه همواره خودبرتربینی .است آسانی

 .کندمی تهدید را شما جدی خطری دارید، کامل اطمینان یا و دارید تفاوت دیگران با

 :است کرده نفوذ شما ذهن در خودبرتربینی ویروس که هستند آن دهندهنشان موارد این

 .هستید بهتر دیگر، گروهی یا و فرد از کنیدمی فکر شما .۰

 راهنمایی، فتن،گر بازخورد به کنیدمی احساس که دهیدمی انجام خوب را کارتان حدی در .۰

  .ندارید نیازی هاآن حمایت و دیگران دیدگاه از استفاده

 سبک که دستاوردهایی یا و دارید که موقعیتی خاطر به اتوماتیک، صورت به کنیدمی احساس .۳

 .هستید تحسین سزاوار اید،کرده

 و هاریدرگی در شما دلیل همین به و کنندنمی درک را شما دیگران که کنیدمی احساس .۰

  .ندارید تقصیری هیچ ها،شکست
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 ارقر انحطاط مسیر در شما شوند، تبدیل شما زندگی در همیشگی هایرویه به موارد این هرگاه

 گراندی از بودن جدا حس افکار، این مشترک نقطه .باشید نشده آن متوجه اگر حتی اید،گرفته

 تریبیش بسیار دستاوردهای و هاندیتوانم از دیگران، نسبت به که کنیدمی احساس شما .است

 .یددار دیگران از بالاتری بسیار جایگاه شما که است این تانذهنی تصور و هستید برخوردار

 هک نیست دان تنها اما .کند تنهایی احساس دان شد موجب که است دیگران از بودن جدا همین

 دیگران که کنندمی فکر هاآن .ددارن باوری چنین این افراد از بسیاری .کندمی تنهایی احساس

 حال به تا اگر .هستند مخرب و غیردقیق افکار این اما، .بیاورند در سر شانزندگی از توانندنمی

 که حبابی از که است رسیده آن زمان کنند، درک را شما توانندنمی دیگران که ایدکرده احساس

 امروزه و رسدمی سال هزار چندین به بشر شده ثبت تاریخ .شوید خارج اید،کشیده خودتان دور به

 در دیگری فرد که دارد وجود زیادی احتمال .کنندمی زندگی زمین روی بر نفر میلیارد ۷ از بیش

 شما شمشکلات به شبیه مشکلاتی با و باشد داشته شما مانند سرگذشتی جهان از دیگری جای

 .کند کمک شما به و بگذارد اشتراک به شما با را تجربیاتش بتواند و کند نرم پنجه و دست

 کسهیچ کنندمی فکر که افرادی برای .کنیممی انتخاب را بودن منزوی که هستیم ما خود این

 استهافتاد اتفاق بارها .است تلخ حقیقتی موضوع این کند، درک را شانموقعتیت و هاآن تواندنمی

  :کنند رها را شانجدایی حس امخواسته شاگردانم از  بحرانی، و سخت شرایط در که

 .ایدشده مالی سنگین مشکلات دچار که نیستید کارآفرینی اولین شما *

 .است داده دست از را خود فرزند که نیستید مادری اولین شما *

 .است خورده را کارمندانش فریب که نیستید مدیری اولین شما *

 .ایدخورده عشقی شکست که نیستید فردی اولین شما *

 .ایدشده روبرو شکست با تانآرزوهای به دستیابی مسیر در که نیستید فردی اولین شما *

 .کنیدمی اداره را المللیبین بزرگ شرکت که نیستید مدیرعاملی اولین شما *

 .شویدمی سرطان با کردن مبارزه درگیر ناگهان که نیستید فردی اولین شما *
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 .ایدشده وابسته دیگران به یا و ایدشده افسردگی دچار که نیستید فردی اولین شما *

 احساس، این اام .هستیم روبرو مشکلاتی چنین با که ما تنها که کنیم احساس است ممکن سادگی به

 باشید داشته ار این توانایی و باشید یکرنگ و روگشاده کافی اندازه به شما اگر .نیست بیش توهمی

 در را کسی همواره بگذارید، اشتراک هب تاناطرافیان با را تاناحساسات و افکار هاچالش که

 شما است، درست .کند درک را شما شرایط و احساسات بتواند که داشت خواهید تاناطراف

 به که صورتی در و کند درک را شما تواندنمی همسرتان که بگویید خودتان به مکرراً توانیدمی

  .شودمی تبدیل بخشخودکام بینیپیش به موضوع این نکنید، تلاش کافی اندازه

 

  .کندمی رشد شما سکوت در تنها درک، فقدان این

 اما شود،نمی موضوع متوجه تانهایتیمیهم از کدامهیچ که بگویید خودتان با شما است ممکن بله،

 توانندیم دیگران که مثبتی هاینقش روی بر را تانچشمان شما غرور که است دلیل این به تنها این

 و تربزرگ فردی به را شما دیگران، کردن خار و کردن کوچک .است کرده کور باشند داشته

 شکست برابر در و باشید جدا دیگران از کنیدمی انتخاب شما بلکه کند؛نمی تبدیل ارزشمندتر

 .شویدمی پذیرترآسیب

 نای دلیل این به من اما .برسد نظر به حقیقت از دور اظهارات این است ممکن که دانممی من

 خاطر به تنها زیادی، خوب افراد امدیده خودم چشمان با که کنممی ذکر شما برای را مطالب

 کمک درخواست هاآن از یا و کنند رها را دیگران شودمی موجب که) دیگران از بودن جدا احساس

 وفقیتم جوی و جست در که کسانی به باید همواره .دهندمی دست از را شانهایداشته تمام ،(نکنند

 انداست دو تنها انسانی روایات در و هستیم خانواده یک اعضای ما یهمه که شویم یادآور هستند

 مکنم .کنیم برقرار ارتباط آن با و کنیم درک را داستان دو این توانیممی ما یهمه که دارد، وجود

 .است پیشرفت و تلاش شامل داستان دو این که باشید داشته یاد به است
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 هاآن و کنند درک را شما هایپیروزی توانندمی هاآن .کنند درک را شما هایتلاش توانندیم افراد

 هاییانتخاب چنین با خودشان حال به تا اگر حتی کنند، درک را شما سخت هایانتخاب توانندمی

 تعریف انخودت برای را داستانی شما پس ندارید، اعتقاد حقیقت این به شما اگر .باشند نشده روبرو

 آرزو و درد، قلب، دارای هاآن یهمه که انسانی میلیارد هفت حقایق از و نیست، طبیعی که کنیدمی

 .است دور بسیار هستند،

 دهندمی انجام خوبی به را کارشان که کنممی ملاقات بالایی عملکرد با افراد با که هنگامی معمولاً

 در فرد ترینمعروف جهان، قهرمان ورزشکار مل،مدیرعا) دارند قرار شانفعالیت حوزه اوج در و

 طرح شانبرای را تریبیش مباحث موضوع این در شوممی مجبور (افراد تریباهوش مدرسه، یک

 درآمد هستند، ترباهوش هاآن از که دارند وجود دیگری افراد که شوم یادآور هاآن به باید من .کنم

 بر تریبیش مثبت تأثیر و کنندمی تلاش ترسخت ند،کنمی ارائه بهتری خدمت دارند، تریبیش

 خواهممی بلکه نیست، هاآن هایتوانایی و موقعیت تحقیر کار این از من هدف .دارند دیگران

 مشکلات چه با هستید، کسی چه شما کهاین از نظر صرف :بدهم نشان هاآن به را دیگری حقیقت

 نظر در هاچالش این است ممکن کند،می جدا گراندی از را شما چیزی چه هستید، روبرو بزرگی

  .باشد آسان بسیار و اهمیتبی دیگری فرد

 بر و است کرده حل را معما این دیگری فرد شما، از قبل .باشد امیدوارکننده تواندمی دیدگاه این

 دتوانیب اگر .است کرده پیدا کامل تسلط کند،می متفاوت دیگران از را شما نظرتان به که موضوعی

 و حقیقت توانیدمی و ایدکرده پیدا دست تجربه با مشاورانی به واقع در کنید، پیدا را افراد چنین

 .کنید بازیابی خودتان در را فروتنی
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 :اوج در تنهایی سندروم مورد در دیگر نکته چند

 هانآ معمولاً .است «اوج در» کند فکر که امکرده ملاقات بالایی عملکرد با فرد با ندرت به اول،

  .اندکرده شروع را کارشان تازه که کنندمی احساس

 چه به کهاین از نظرصرف و هستند زندگی آموزاندانش که هستند مسئله این متوجه هاآن

 ابتدایی قدم چند تنها که کنندمی احساس هاآن باشند، کرده پیدا دست درخشانی هایموفقیت

 این اند،کرده کسب ما هایارزیابی در بالایی نمره که افرادی بین در .اندبرداشته را تعالی مسیر

  .است شایع بسیار رویکرد

 از حسنتا نحو به و بشمارید ارزش با را دیگران هایتوانایی باید شما که باشید داشته یاد به دوم،

 ار خودتان هایییتوانا دیگران هایتوانایی گرفتن کمدست با توانیدنمی شما .ببرید بهره هاآن

  .بدهید افزایش

 ماش خاص هایموهبت یا و العادهفوق هایتوانایی خاطر به ایدداشته زندگی در که دستاوردهایی

 و بالا عملکرد با افراد بین عملکردی هایتفاوت از زیادی بخش که است این حقیقت .است نبوده

 اجرا را هاآن تواندمی کسی هر که بالا، عملکرد هایعادت) شده ذکر هایعادت در ریشه دیگران،

 همین هب .دارد تجربه با الگوهایی و مربیان مشاوران، به دسترسی و آموزش تمرین، با همراه ،(کند

 که دارد احتمال .نیستید دیگران از بهتر شما :که کنممی گوشزد شاگردانم به همواره من دلیل

 اطلاعات و هافرصت اید؛کرده فعالیت تانکاری حوزه در تربیش که باشد دلیل این به شما موفقیت

 تربیش شما مندیعلاقه اید؛گذرانده را بهتری هایآموزش است؛ بوده شما دسترس در تریبیش

 هیچ کردیم ذکر که مواردی این .ایدکرده دریافت بهتری هایراهنمایی و بازخوردها است؛ بوده

 قرار شما سطح در تواندمی امکانات این داشتن با گریدی فرد هر .ندارد شما خود ذات به ربطی

 داده اسخپ سؤال این به غرورتان که بدانید نیست، مثبت شما پاسخ اگر) گویم؟نمی درست .بگیرد

 .(است
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 که ددهمی نشان ،(کارشناسان عملکرد) حوزه این مطالعات تمام .نیست من شخصی نظر تنها این

 بلکه نیست، هاآن ذاتی استعدادهای کندمی متمایز را بالا، عملکرد با افراد که اصلی عامل

 بودن ذاتی یا و اکتسابی بین دیگر .است کنندمی صرف که ساعاتی تعداد و آگاهانه، هایتمرین

 در دهش گرفته انجام تحقیقات .ندارد وجود بحثی بالا، سطح مداوم عمکلرد و تخصص استعداد،

 .است کرده باطل را طبیعی برتری افسانه مختلف، حوزه هاده

 متفاوت یا و ترپایین را دیگران :که است معروف نصیحت این کننده تصدیق تحقیقات این نتایج

 از ماش فراموشی علت به دارید، دیگران به نسبت شما که یأسی احساس .نکن قضاوت خودت از

 و مشاوران یان،مرب به دسترسی و مناسب آموزش و تمرین با افراد همه که، است حقیقت این

 هر اشید،ب داشته یاد به .کنند پیدا دست موفقیت از بالاتری سطوح به توانندمی باتجربه، الگوهای

 روند،یم یادگیری دنبال به شما مانند افراد همه که نیست معنی این به این .است آموختنی چیزی

 .دهندمی خرج به شجاعت و کنندمی استقامت رسند،می هادرجه بالاترین به کنند،می تلاش سخت

 بیایید پس .باشد برنده یک زندگی در تواندمی فردی هر .دارد وجود همه برای امکان این اما

 افتضاحی وضعیت و ایدبوده آشفتگی دچار زندگی از ایمرحله در هم شما :باشیم روراست

 اطرخ به که زمانی .دکنی اعطا را فرصت این هم دیگران به .کردید پیشرفت شما اما .ایدداشته

 بدهند، بهبود را خودشان توانندمی هم دیگران که بدانید و بودید تقلا در هم شما که بیاورید

 برتر ذهنیت با توانیدمی شما که است، صورت این در تنها .کنید برخورد مهربانانه هاآن با توانیدمی

 .کنید مقابله بودن،

 حس هایپیامد از یکی بودن، متمایز احساس .نیست کافی بردن این در پیروزی برای آگاهی، این اما

  .کنید اضافه هاآن به نیز را قطعیت اوضاع، شدن ترپیچیده برای .است دیگران به نسبت برتری
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 :ودب خواهد تحملغیرقابل قدرچه دارد کامل اطمینان موضوعات این مورد در که فردی کنید تصور

 .هستند دیگر گروهی یا و فرد از تربه که هستند مطمئن هاآن .۰

 هیچ به که دارند یقین پس هستند، بهتری شانکاری حوزه در در که هستند مطمئن هاآن .۰

 .ندارند نیاز دیگران جانب از حمایتی و راهنمایی بازخورد،

 یا و دارند تعلق آن به که محلی دارند، که شخصیتی خاطر به که هستند مطمئن هاآن .۳

 .هستند دیگران تحسین سزاوار اند،داشته که اییدستاورده

 تقصیری هیچ هانزاع و هاشکست در و کنندنمی درک را هاآن دیگران که هستند مطمئن هاآن .۰

  .ندارند

 دیگران از تنها نه افراد این .نباشد بخشالهام شما برای فردی چنین با کردن کار  که زنممی حدس

 هاآن گیرند؛می نادیده را کردن کمک و کردن درک برا هاآن ناییتوا بنابراین و هستند جدا

 به شروع شما ذهن در افکاری چنین که زمانی .کنندمی غرور احساس دیگران به نسبت چنینهم

 گویید:می خودتان با :است شده خودپسندی و غرور مرحله وارد شما ذهن بکنند، گرفتن شکل

 کنید فکر شما و کنندمی اشتباهی دیگران که هنگامی ،«هستند؟ منفه و ابله من اطرافیان همه چرا»

 حمایت یا و اطلاعات شفافیت، از هاآن آیا که موضوع این گرفتن نظر در بدون هستند، احمق که

 که کنید فکر شما و کنند،نمی تلاش شما اندازه به دیگران که هنگامی .اندبوده برخوردار کافی

 تله در حدی به کنید،می قضاوت لیاقتبی و کفایتبی را دیگران شما که زمانی .هستند تنبل هاآن

 رهبری برای تانتوانایی و دیگران با تانارتباط است ممکن که اید،شده گرفتار خودبرتربینی

 .کنید نابود را دیگران

 هاآن از تریبیش لیاقت و هاتوانایی و هستند بهتر دیگران از که دارند اطمینان خودبرتربین، افراد

 رشد، نهایت در و دیگران با ارتباط یادگیری، روی به را هاآن ذهن که است اطمینان همین و .دارند

 تریبیش احتمال باشید، داشته تریبیش اطمینان موضوعی به نسبت شما که قدر چه هر .بنددمی

 در فردی که ایهلحظ .شوید غافل جدید اندازهایچشم و هافرصت به نسبت شما که دارد وجود
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 به .تاس شده پیروز خودبرتربینی که است ایلحظه همان برسد، کامل قطعیت به موضوعی مورد

 .باشیم برحذر قطعیت و جدایی از باید ما دلایل، این

 یدباش آماده و هشیار باید شما .است آگاهی اول گام همواره که امبرده پی من چیست؟ حل راه پس

 باید ماش دوم، .بگیرید را خودتان جلو کرد، خطور شما ذهن به دیگران بر یبرتر افکار که زمانی و

 تانروییگشاده و فروتنی کنید،می پیشرفت کارتان در که طورهمان که دهید شکل را هاییعادت

 .شودمی یگرد هایفضیلت از بسیاری رشد موجب که است بنیادینی فضیلت فروتنی، .کنید حفظ را

 قوی، ماعیاجت روابط دیگران، با همدردی همکاری، زناشویی، وفاداری مانند مثبتی نتایج با فروتنی

 .است مرتبط جدید، تجربیات برای آمادگی و ابهامات در آرامش راسخ، اراده امید، بینی،خوش

 گره اشتباهات، از پس گناه احساس و مانهایناآگاهی پذیرش برای ما اراده با چنینهم فروتنی

 .است خورده

 بمانیم؟ فروتن توانیممی چگونه اما

 را باز ذهنیتی توانیدمی شما کردیم، ذکر بین خودبرتر افراد برای که هاییعادت سازیقرینه با

 :دهید توسعه

 که کاری هر مورد در را دیگران نظر عامدانه صورت به خودبرتربینانه، افکار از دوری برای .۰

 انجام را کار این چگونه بدهید، بهبود را من یایده بخواهید شما اگر :شوید جویا دهیدمی انجام

 دارد، دوجو افکارتان در که بسیاری هایروزنه به کافی، اندازه به هاپرسش این تکرار با دهید؟می

 سندانی یادگیری .کنندمی ذوب را برتری احساس هرگونه حقیقت، نورانی پرتوهای و برد خواهید پی

 .شودمی ساخته و کاریچکش آن یرو بر فروتنی که است

 متوقف رشدتان یا و شودنمی کشیده چالش به کافی اندازه به افکارتان که کردید احساس اگر .۰

 گاهی .کنید استخدام را فردی است، درست .کنید استخدام روانشناس یا و مشاور مربی، است، شده

 به کردن کمک برای هاآن اوقات، اهیگ .ندارند شما از فراتر دانشی تاننزدیک اطرافیان اوقات،

 افراد .ندارند کافی شایستگی تان،زندگی از خاصی مرحله یا و خصوص به چالشی از گذر در شما
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 از و یاوریدب دست به شفافیت کنید، کشف را مشکلات که کنند کمک شما به توانندمی ایحرفه

 ید،ندار را فردی کردن استخدام توانایی اگر .کنید استفاده تربیش رشد برای شده اثبات ابزارهای

 تداوم .کنید ملاقات هاآن با یا و بگیرید تماس هاآن با ماه در بار ۰ حداقل و کنید پیدا مشاور یک

  .است مداوم رشد برای تضمینی بازخورد، دریافت

 و یدارد تعلق آن به که محلی ،یددار که شخصیتی خاطر به گویندمی که افکاری از پرهیز برای .۳

 راه از اعتماد که بیاورید خاطر به هستید، دیگران تحسین سزاوار د،یاداشته که دستاوردهایی یا

 هب را خودتان .خودتان درباره زدن لاف راه از نه و آیدمی دست به دیگران به کردن کمک و توجه

 اییهرددستاو چه و هستند کجا اهل هستند، کسی چه که بپرسید دیگران از و بکشید چالش

 در .کنممی شروع ابتدا از فرد این با من» بگویید: خودتان به دیگران با تعامل از قبل .اندداشته

 «بشناسم؟ بهتر را هاآن که کند کمک من به تواندمی سؤالاتی چه دارم هاآن با که تعاملی اولین

 زندگی هایشکست مقصر اهآن و کنند درک را شما توانندنمی دیگران کنید فکر کهاین جای به .۰

 عهده به را تاناقدامات مسئولیت کنید،می بازی تانزندگی در که نقشی بر اندیشیدن با هستند، شما

 احساس ات ام،کرده تحریف را موقعیت این من آیا» بپرسید: خودتان از درگیری، هر از پس .بگیرید

 ذهنم در غیرواقعی داستان من آیا کنم؟ ایجاد خودم در کنندنمی درک را او دیگران که را قهرمانی

 حافظتم درصدد قربانی، نقش ایفای و جویی اهانه با آیا باشم؟ داشته بهتری احساس تا ام،ساخته

 ؟اندکرده ایجاد من برای را مشکلات این که امداده انجام اقداماتی چه هستم؟ خودم نفس عزت از

 «.باشم نداشته آگاهی دارد، قرار آن در که رایطیش و فرد این مورد در چیزهایی چه از است ممکن

 ،فروتنی و قدردانی .کنید یادآوری مکرر صورت به است شده اعطا شما به که را هاییموهبت .۵

 تربیش باشید، قدردان تربیش شما که قدر چه هر که معنی این به کنند،می تقویت را همدیگر

 خواهید قدردان تربیش باشید، فروتن تربیش شما که قدر چه هر و .کرد خواهید فروتنی احساس

 .بود
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 ریقط این به شما .بمانید محترم و مؤثر فروتن، که کنند کمک شما به توانندمی پیشنهادات این

 .یدکن افتخار آن به بتوانید که بسازید را زندگی و برسید پایدار موفقیت به توانیدمی

 نتوانسته هک بالایی عملکرد با افراد همه .رهبری یدگاهد از خودبرتربینی، بحث در دیگر موضوع یک

 ینیخودبرترب درونی احساس را موضوع این دلیل کنند، حفظ بلندمدت در را شانموفقیت بودند

 اصلی مشکل .نداشت وجود هاآن همه در دیگران، از بودن بهتر یا و متمایز احساس .دانستندنمی

 عملکرد با افراد این .دانندمی برتر را خودشان هاآن که کردندمی برداشت دیگران که بود این هاآن

 به نیازی که کردندنمی فکر حقیقتاً چون شدند، جدا دیگران از که کردند پیشرفت قدری به بالا،

 روحیات و نیات کهاین از نظرصرف که کنید فراموش نباید هرگز .دارند دیگران جانب از کمک

 هاآن به نسبت شما که کنندمی برداشت هاآن نکنید، تعامل یگراند با اگر چیست، شما حقیقی

 کمک شما به تواندمی بالا پیشنهادات که است دیگری هایراه از یکی این .دارید برتری احساس

  .ینندبب متعهد رهبری و متواضع فردی عنوان به را شما دیگران و کنید حفظ را حقیقت که کند

 

 عملکرد اعلانات

 .است … امکرده روی زیادی هاآن گرفتن نادیده و دیگران نقد در که اخیری تموقعی .۰

  .بود … داشتم افراد سایر و خودم به نسبت که افکاری موقعیت، آن در .۰

 . … که شد خواهم متوجه کنم، مرور تریبیش قدردانی و فروتنی با را موقعیت آن اگر .۳

 هاییسختی با شانزندگی در هم دیگران که شوم آوریاد خودم به توانممی که راهی بهترین .۰

 .است … است، مانهایتفاوت از تربیش ما هایشباهت و هستند روبرو
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 نارضایتی : ۰ تله

 که نیدک فکر و باشید داشته رضایت آوریدمی دست به که هاییموفقیت ترینکوچک مورد در»

 «.نیست ناچیز نیز اینتیجه چنین

 رلیوسآ مارکوس -

 

 یک .رفتگ شکل من در وحشتناکی نگرانی و بودم نشسته تاریک پشتی حیاط در تنهایی به من

 راضی هرگز» که کردمی تکرار حضار برای مرتباً و داشت قرار جمعیت جلو در معروف دانموسیقی

 سوخت را اشنارضایتی او .کرد تکرار را جمله این بار ۰۲ تقریباً دقیقه پانزده در او «!نشوید

 .دارد نیاز آن به تر،بیش تلاش و نوآوری رؤیاپردازی، ادامه برای که دانستمی ایاحساسی

 از اسلاید دومین .بودم بعدی سخنران من کنم؟ چیکار باید حالا .کردممی احساس را قلبم تپش

  .باشید راضی :بود کلمه دو حاوی تنها بست،می نقش تابلو روی بر زودی به که من ارائه

 تاوردهایدس .نبود اشتباه نیز او پیام البته .بود من مطالب متضاد ارائه حال در معروف دانوسیقیم

 برابر در توانستمنمی من و بود حرفش بر تصدیقی بود آورده دست به اشزندگی در او که بزرگی

 .باشم داشته گفتن برای حرفی استدلال این

 چون باشد، داشته رضایت کارش و زندگی از دنبای کسهیچ گفتمی او که بود این من مشکل

 با افراد کلی صورت به .است اشتباه فرضیه این .شودمی تربزرگ هایموفقیت موجب نارضایتی

 در که را هایییافته از بخشی تنها .نیستند ناراضی کارشان، و شانزندگی خودشان، از بالا عملکرد

 شادتر قیقت،ح در بالا، عملکرد با افراد :بیاورید خاطر به بودم گذاشته اشتراک به شما با کتاب این

 اند،کرده دریافت را شانهایتلاش پاداش کنندمی احساس و هستند راضی هاآن .هستند دیگران از

 .اندداده پرورش خودشان در را مثبتی تجربیات هاآن

 سخنران عنوان به من یمعرف به شروع رویداد مجری کردم،می فکر موضوع این درباره که طورهمان

 طول در که دادممی انجام را کاری همان باید .نداشتم اختیار در امارائه تغییر برای زمانی .کرد بعد

 .الاب عملکرد درباره رایج های افسانه شکستن :بودم داده انجام را آن بار چندین امشغلی مسیر



358 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 ایترض کارمان از نباید هرگز ما گویدمی که دارد وجود ما جامعه در مدتی بلند اجتماعی حساسیت

 را ما انگیزه تواندمی واقعاً رضایت آیا اما .شودمی خودپسندی موجب رضایت چراکه باشیم، داشته

 کند؟ ضعیف را تعالی برای ما اراده یا و بیاورد، پایین

 انجام هانج سراسر از بالا عملکرد با افراد بهترین از بسیاری روی بر که هایینظرسنجی اساس بر

 ملکردع به رسیدن برای تلاش با باید رضایت .است منفی سؤال این پاسخ که امبرده پی ام،داده

 .باشد همراه مطلوب،

 ددهنمی اجازه ناراضی، ذهن هایپارازیت .ندارند آرامش گاههیچ شوند،نمی راضی هرگز که افرادی

 من اگر .دباشن داشته بودن مؤثر و زندگیسر احساس و برسند زندگی در مناسبی ریتم به هاآن که

 ممکن من برای دیگران، با ارتباط و قدردانی احساس داشتن باشم، داشته رضایت احساس نتوانم

  .بود نخواهد

 با افراد مانند توانندنمی دارند، احساسی چنین که افرادی پس است، ارتباط قطع همان نارضایتی

 منفی موضوعات روی بر هاآن که شودمی موجب ارتباط قطع .ندکن تجربه را مدام لذت بالا، عملکرد

 هیچ» ،«نشو خشنود گاههیچ» ذهنیت .کندمی ناتوان دیگران از قدردانی از را هاآن که کنند تمرکز

 است شاندسترس در که چیزهایی از که کندمی ناگزیر را هاآن ،«نیست خوب کافی اندازه به چیز

 از ایخاطره یا و  واقعی شکرگزاری نتیجه در و بروند بعدی تمرین سراغ به و کنند صرفنظر

 پوچ و پُرمشغله ارواحی به تبدیل هاآن و گیردنمی شکل شانذهن در اند،داشته که دستاوردهایی

 .برسند تعالی به آن در است ممکن که هستند، رؤیایی روزی دنبال به که شوندمی

 کردعمل است، مداوم نارضایتی همان که منفی احساسات هکنند خسته و تاریک زندان نهایت، در

 گاههیچ» ذهنیت .است فلاکت و بدبختی مسیر در گام اولین همیشگی، نارضایتی .کندمی تضعیف را

 در .است یکسان نامند،می «ناهنجار گرایی آلایده» را آن محققان که وضعیتی با ،«نشو خشنود

 چیز) یداگرفته نظر در بالایی بسیار استانداردهای شما آن در که است گرایی آلایده منظور جااین

 رویکرد این .کنیدمی سرزنش شدت به را خودتان (بد چیز) کوچکی اشتباه هر برای دائماً اما ،(خوب
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 طلوبم عملکرد به رسیدن که کند ایجاد ما در را کردن اشتباه برای ادراکی اضطراب چنان تواندمی

 شامل هک است، مرتبط زیادی منفی نتایج با اشتباه درباره وسواسی نگرانی .سازدمی غیرممکن را

 و شودمی ساده اشتباهات به منفی و محور شکست العملعکس و پایین نفس به اعتماد اضطراب،

 چه به و بدهید انجام کاری چه شما کهاین از نظرصرف که است این رویکرد این بخش بدترین

 که است بدبختی حلقه یک این .بود خواهید ناراضی همواره باشید، رسیده مهمی دستاوردهای

 همراه نیز افسردگی با معمولاً که است دلیل همین به و بکند خودش گرفتار را شما است ممکن

 .است

 ضرم عملکرد برای حد این در نارضایتی اگر که بیاید پیش شما برای سؤال این است ممکن اما

 یطبیع زیرا است؟ موفقیت به رسیدن راه نارضایتی که کنندمی فکر افراد از بسیاری چرا است،

 صورت به که است عادتی اشتباهات، به توجه که جاییآن از .کندمی عمل واراتوماتیک و است

 جوی و جست این .گیردمی شکل ما در سرعت به نارضایتی است، کرده پیدا تکامل ما در طبیعی

 کرده کمک شرب بقای به گویند،می منفی سؤگیری آن به که ها،هنجاریناب و اشتباهات برای پایانبی

 انشصدای هاجیرجیرک و شنیدندمی بیشه در را خشی خش صدای ما دور اجداد که هنگامی .است

 هاآن کمین در خطر که کردمی گوشزد هاآن به و بود هشدار یک هاآن برای این شد،می قطع

 هب کمکی عصرحاضر، در ذاتی حس این از اندازه از بیش استفاده اما .است خوبی چیز این .است

 .شودمی ما رنج و عذاب موجب بلکه کند،نمی ما بقای

 اام است، انحرافات و خطاها جوی و جست در فرض پیش صورت به ما ذهن که دارند اعتقاد برخی

 نگریمنفی و ترس ایبر که اندازه همان به شما ذهن .نیست ما ذهن فرض پیش تنظیمات تنها این

 شادی جهان، سراسر در افراد تربیش .دارد هاییفرض پیش نیز شادمانی برای است، شده کشیسیم

 ویج و جست در ما ذاتی تمایل .است پیشین ادعای بر تصدیقی خود که کنندمی تجربه را نسبی

 کردن دنبال برای مانیتوانای و یادگیری توانیممی ما کار این با .است مثبت هایتجربه و عواطف

 که کند کمک ما به تواندمی چنینهم شادمانی جوی و جست .کنیم دنبال را جدید هایفرصت
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 کار، نای با .کنیم تقویت و ترغیب را مثبت تمایلات این توانیممی ما .باشیم داشته بهتری عملکرد

 .کنیم پیدا دست بالا عملکرد به توانیممی تریبیش احتمال با و شودمی شکوفا ما زندگی

 طرز این .تاس تجربی تحقیقات نتایج از فراتر ،«نباش راضی گاههیچ» باور با مقابله برای من دلیل

 جای به .است اشتباهی حوزه بر تأکید روش، این در که چرا ندارد، ایکاربردی ارزش هیچ فکر

 صحبت رویکرد این امیانح با که هنگامی .کندمی اشاره بیانیه و عبارت یک به مثبت، مسیری

 با معمولاً دهند شرح ما برای را روش این از شانمثبت برداشت که خواهیممی هاآن از و کنیدمی

 است شده مشکل دچار که را چیزی» ؛«کن حفظ را خودت انگیزه» شویممی روبرو عباراتی چنین

 رشد هک طورهمان» ؛«بدهید تاهمی جزئیات، کردن عالی به» ؛«.بدهید بهبود را آن و کنید شناسایی

 این حقیقت .«کنید حرکت جلو سمت به همواره» ؛«بپرورانید سر در را تریبزرگ اهداف کنید،می

 تهداش رضایت دارید که وضعیتی از همزمان و بدهید انجام را کارها این همه توانیدمی شما که است

 .تندنیس ناسازگار هم با رضایتمندی و تعالی جوی و جست .باشید

 پذیرش معنی هب بلکه ،نیست بازایستادن حرکت از یا و شدن ثابت معنی به داشتن رضایت بنابراین،

 خودتان هب نیستید، آلایده شرایط در راگ حتی است این آن معنی .است فعلی شرایط از بردن لذت و

 کتاب این ننوشت مشغول که حالی در مثال، برای .باشید داشته خرسندی احساس  که بدهید اجازه

 مانز کتاب تحویل العجلضرب تا هفته چند تنها بدهم، بهبود را آن که کنممی سعی اگرچه هستم،

 برداریفیلم حال در .دارم رضایت آن از رسید، خواهم ایخروجی چه به که نیستم مطمئن و دارم

 و کرد خواهم یداپ دست بهتری خروجی به تربیش تکرار و تمرین با که دانممی اگرچه ویدیوهایم،

 به ایعلاقه هیچ افراد از بسیاری کنم،می که هاییتلاش تمام از نظرصرف دانممی کهاین رغمعلی

 در .دارم رضایت احساس دهممی انجام که کاری از داشت، نخواهند آورندمی دست به که نتایجی

 از کنیم، پیدا دست آلیدهای حل راه به نتوانیم اگر حتی دهم،می مشاوره شاگردانم به که حالی

 یهمه من که نیست معنی این به رضایتمندی، احساس این .هستم خرسند دهممی انجام که کاری

 تنها این .دهمنمی اهمیت جزئیات به من که نیست معنی این به .دهممی انجام نقصبی را کارهایم
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 سوت کنیدمی کار که هنگامی توانیدمی شما .است نارضایتی و رضایتمندی بین ساده انتخاب یک

 .است شما با انتخاب .برنجانید را خودتان و بفشارید هم به را تانهایدندان یا و بزنید

 زیادی هایموفقیت به ام،بوده ناراضی همواره کهاین با من برندن،» گویند:می که افرادی به اما

 مسیر که ندارد لزومی دیگر :گویممی هاآن به من .داد توانمی پاسخی چه ،«امکرده پیدا دست

 یکرد،رو به نارضایتی که بدهید اجازه شما اگر و باشد داشته منفی و بد احساس شما روی پیش

 .اشیدب عملکردتان افت شاهد زودی به که دارد وجود زیادی احتمال بشود، تبدیل شما سمبل و برند

 نگرفت نادیده با باشیم، داشته ضایتر احساس مانزندگی از ایمرحله در که داریم نیاز ما همه

 .شد خواهد تبدیل شما آشیل پاشنه به نارضایتی زودی به حقیقت، این

 هیچ اید،هآورد دست به حال به تا که هاییموفقیت دلیل ابتدا همان از شاید :باشیم روراست بیایید

 شاید .باشد هداشت ریدیگ دلایل شما موفقیت شاید .باشد نداشته شما نارضایتی احساس با ارتباطی

 تانتمایل یا و عمیق اشتیاق جزئیات، به تربیش دقت اخیر، هایسال در شما موفقیت اصلی دلیل

 هایعادت از یکی باشید، داشته اطلاع کهاین بدون شاید .باشد بوده دیگران به بخشیالهام برای

 منفی تجارب و احساسات به حد از شبی افراد موارد از بسیاری در .ایدکردهمی اجرا را بالا عملکرد

 وفقیتم دلیل» :گویدمی که کسی مانند .گیرندمی نادیده را موفقیت اصلی دلایل و دهندمی اهمیت

 دلیل خواب کمبود نیست، درست این اما «.خوابممی روز شبانه در ساعت ۰ تنها که است این من

 آسیب شما به خواب کمبود که دهدمی نشان علمی تحقیقات سال ۵۲ نتایج .نیست شما موفقیت

 .کنند رانجب را کمبود این منفی تأثیرات اندتوانسته شما مثبت هایویژگی دیگر واقع، در .زندمی

  .است نبوده شما موفقیت دلیل نیز نارضایتی ترتیب، همین به

 هیچ با نم است، بوده شما موفقیت دلیل نارضایتی که باشید داشته اعتقاد شما اگر که دانممی من

 احتمال این که کنم دعوت را شما بتوانم شاید اما .کنم اثبات شما به را آن خلاف توانمنمی استدلالی

 ریددا قرار آن در که شرایطی از بدهید اجازه خودتان به اوقات گاهی اگر که بگیرید نظر در هم را

 بهتری اساحس است ممکن ،است مطلوب اوضاع که بپذیرید و کنید تشویق را تانتیم ببرید، لذت
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 باشید، داشته رضایت دهیدمی انجام که کاری از و کنید زندگی لحظه در شما اگر .باشید داشته

 دخواهن بهتری احساس نیز شما نزدیکان .کنید ایجاد خودتان در را تریبیش هایپتانسیل توانیدمی

 توانیدمی شما زودی به .کرد خواهند یاد شما از بهتر و کرد خواهند قدردانی تربیش شما از داشت،

 از بالاتری و جدید سطوح به ترتیب، این به و کنید پُر همبستگی احساس با را نارضایتی خالی جای

 تانشتیاقا بهتر، احساس داشتن با شما .نباشید نگران پس .کرد خواهید پیدا دست عملکرد و مهارت

 .داد نخواهید دست از را

 مسیر در رضایتمندی .شودمی برابر چند شما برای مسائل این اهمیت ،باشید رهبر یک شما اگر

 نیز شما اطرافیان اتاحساس بر بلکه شود،نمی محدود شما بهتر احساس به تنها اهداف، به دستیابی

 دیگران و خودش از همواره که کند کار فردی با ندارد تمایل کسهیچ .بود خواهد تأثیرگذار

 زا و هستند خطاها تشخیص مشغول همواره که رهبرانی دهدمی نشان ما هاییافته .است ناراضی

 را انشتیم کنند، تأیید را هاپیشرفت درستی، به توانندنمی کنند،نمی تجلیل کوچک هایموفقیت

 دیگر، ارتعب به .کنند دفاع دیگران هایایده از و ببرند بهره دیگران نظرات نقطه از کنند، تحسین

 هشدار الاب عملکرد با افراد به من که است دلیل همین به .نیست بخش لذت افراد این کنار در بودن

 خواهد ابودن را دیگران بر شما نفوذ بشود، تبدیل شما همیشگی عادت به نارضایتی اگر :که دهممی

  .است ضروری بلندمدت هایموفقیت برای دیگران بر نفوذ دانید،می که طورهمان و کرد

 خودتان به را کلی تصاویر این که کنممی پیشنهاد کرد؟ اجتناب نارضایتی از توانمی چگونه پس

 و مندیهگل جای به .ببرید لذت آن از که بگیرید تصمیم پس است، کوتاه زندگی :شوید یادآور

 با که دهممی قول شما به .ببرید لذت آن از و کنید افتخار دهیدمی انجام که کاری به نارضایتی،

 .داشت خواهید تریبیش کامروایی و مندیانگیزه سرزندگی، احساس کار این

 یتاکتیک هایتمرین از استفاده با توانیدمی است، سخت شما برای نارضایتی بدون زندگی تصور اگر

 این اهمیت .کنید قدردانی زندگی هایموهبت از و برانید حاشیه به را آن آرام آرام هفتگی و روزانه

 .شودیم تبدیل خود از تنفر و خودستیزی به عملکردی نارضایتی که شودمی تربیش زمانی موضوع
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 اندازه به شما .باشید داشته ذهنی آرامش بتوانید تا کنید صلح خودتان باید شما وضعیتی، چنین در

 دیدیج روز به خورشید گاهصبح طلوع و است مانده دیروز همان در دیروز .ایدکشیده سختی کافی

 .دارد تعلق

 هب بالاخره طولانی دوره یک گذشت از پس و بکشید عمیقی نفس لحظه این در توانیدمی شما

 .باشید قدردان و بورزید عشق خودتان

 

 :باشند شما راهگشای مسیر این در توانندمی موارد این

 آن رد که خوبی رویداد سه روز هر پایان در .کنید خاطرات دفتر در روزانه وقایع ثبت به شروع *

 هانآ قدردان از که را تانزندگی هایموهبت و هاپیشرفت .بنویسید آن در را افتاده اتفاق روز

 بالا کردعمل با افراد به که است ضروری حال عین در و ساده توصیه یک این .کنید ثبت هستید

 فاقاتات شناسایی به کنید شروع :دارند نگه بالایی سطح در را عملکردشان که کندمی کمک

 به که هاییموفقیت ثبت و پیماییدمی که مسیری از بردن لذت هایتان،داشته از قدردانی خوب،

 .آوریدمی دست

 تیدرس به که کارهایی درباره و کنید جمع هم دور را تانتیم اعضای  و خانواده بار یک ایهفته *

 ایجاد اندیگر زندگی در هک مثبتی تأثیرات و دهدمی انگیزه افراد به که چیزهایی شود،می انجام

  .کنید صحبت هاآن با کنید،می

 احساس تواندمی که را مثبتی رخداد یک کنید درخواست دیگران از ها،ملاقات این ابتدای در *

  .بگذارند اشتراک به کند، ایجاد دیگران در را کامروایی و غرور لذت،

 .هستند مهم بسیار تانانهمکار و عزیزان برای اما هستند، ایساده هایگام هااین

 درباره معروف دانموسیقی مطالب باید که سخنرانی همان) آورممی یاد به دقیقاً را امسخنرانی پایان

 در او اگر که کردممی تصور و رفتم صحنه پشت به احتیاط با .(کردممی تصحیح را بودن ناراضی

 جاآن در سینه به دست او .بود نیز طورهمین و بود خواهد ناراحت من از باشد، داشته حضور جاآن
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 داری هک شرایطی از باید تو وجود این با .شنیدم را تو سخنرانی من» :گفت من به .بود ایستاده

 «!باشی راضی

 این که امیدوارم باشم، طوراین که کنممی سعی من است، درست» :گفتم و خندیدم شرمساری با

 رایب پیوسته تلاش اهمیت درباره را شما پیام کردم سعی من .نشود شما ناراحتی باعث موضوع

 دوست را آن حضار رسیدمی نظر به داشتی؟ رضایت اتسخنرانی از تو آیا .نکنم نفی پیشرفت

 «.داشتند

 از باید ما از کدامهیچ که کنمنمی فکر و نداشتم رضایت من نه،» :گفت و انداخت غبغبش به بادی

 نقصیب امارائه که دارم باور و دارم تواضع کافی اندازه به من .مباشی داشته رضایت مانسخنرانی

 «.است نبوده

 تنها .دهیم بهبود دهیممی انجام که را کاری توانیممی ما همه .هستم موافق کاملاً من» :دادم پاسخ

 رسدمی نظر به .ببریم لذت دهیممی انجام که کاری از که است این شناسممی که بلندمدتی راهکار

 «گویم؟نمی درست دارید، دوست دهیدمی انجام که را کاری نیز شما که

 «.هستم کارم عاشق من است، درست»

 درست دارید، قرار زندگی درست مسیر در کنیدمی احساس که گفتید تانارائه در شما و»

 «گویم؟می

 «بله»

 «کنید؟نمی خرسندی احساس آیا .خوب خیلی»

 «نه. هنوز» :گفت و کرد رفک مورد این در لحظه چند او

 که کنیدمی احساس و دارید دوست دهیدمی انجام که را کاری شما اگر کی؟ پس» :پرسیدم او از

 «.باشید داشته خوبی احساس هاموهبت این از خواهیدمی زمانی چه دارید، قرار درستی مسیر در

 «.زودی به شاید دانم،نمی .است خوبی سؤال» :داد پاسخ و کرد باز را هایشدست او

  .کرد رجوع افسردگی درمان مرکز یک به او تبلوید روزنامه گزارش اساس بر بعد، ماه سه
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 خودتان به که کنممی خواهش شما از کنید، حفظ را تانبالای عملکرد که است این شما هدف اگر

 .ببرید لذت هاآن از و کنید احساس را تانهایپیروزی که بدهید اجازه

 رضایت احساس برسید، خصوص به موقعیت یک به کهاین از پس که باشید نداشته یدام این به

 .شوند شما رضایت بموج تواندمی کوشش و تلاش .داشت خواهید

 عملکرد اعلانات

 …امداشته نارضایتی احساس همواره امزندگی هایزمینه این در من .۰

  .شوندمی … شامل اند،افتاده اتفاق من زندگی هایزمینه این در که مثبتی اتفاقات از برخی .۰

 را مثبت اتفاقات موضوعات، این یادآوری با توانممی شدم، نارضایتی دچار که بعدی دفعه .۳

 …:کنم حرکت جلو به و کنم، شناسایی

 …:بدانند ناراضی فردی را من افراد این که دارد احتمال .۰

 سختکوشی با و ببرم لذت زندگی از توانممی من که بدهم نشان دافرا آن به بخواهم اینکه برای .۵

 …:بدهم تغییر را رفتارهایم این باید کنم، پیدا دست موفقیت به
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 غفلت : ۳ تله

 و دهیدمی ارائه که خدمتی دقیق بررسی با که کنید تلاش نیست، شما مراد وفق به اوضاع اگر»

 «کنید. اصلاح را شرایط رسانی،خدمت حال در تانروحیه

 بابسن راجر-

 

 شما هرگز .شودمی شما وجود وارد آهسته آهسته نارضایتی، و خودبرتربینی هایدام همانند غفلت،

 آرزوهای و اشتیاق و هامسئولیت تیم، خانواده، سلامتی، خواهممی من» :که گوییدنمی خودتان با

  .بنددمی اصلی مسائل روی به را ماش چشم تانهایمشغله و امیال بلکه «.بگیرم نادیده را اماصلی

 کارهای نه شوند،می شما عملکرد افت موجب دهیدنمی انجام که درستی کارهای مواقع تربیش در

 و دهادستاور به رسیدن دنبال به بعُدی تک ذهنیتی با شما که هنگامی .دهیدمی انجام که اشتباهی

 به اما .دگیریمی نادیده را دیگر هایزمینه هستید، تانزندگی از خاص زمینه یک بر یافتن تسلط

 زندگی داستان این .کرد خواهند جلب خودشان به را شما توجه زندگی دیگر هایجنبه زودی

 به .کنندمی فراموش را همسرشان نیازهای که شوندمی کارشان مشغول قدر آن که است افرادی

 کندمی پیدا ناخوشایندی احساس بالا دعملکر با فرد ریزد،می هم به هاآن مشترک زندگی زودی،

 عنویاتم دوستان، فرزندان، سلامتی، برای را مثال این توانیدمی شما .کندمی پیدا کاهش او عملکرد و

 هایینهزم به زندگی زمینه یک در وسواس :برسید مشابهی داستان به و کنید ذکر نیز مادیات و

 .کندمی نابود را عملکرد که شودمی رویدادهایی سلهسل افتادن اتفاق باعث رساند،ومی آسیب دیگر

 نادیده بلندمدت در را اشزندگی بااهمیت هایجنبه که کندنمی قصد فردی هیچ کنم،می تکرار

 در .اندنداشته نیتی چنین کردم، مصاحبه هاآن با من که بالایی عملکرد با افراد از کدامهیچ .بگیرد

 معمولاً هاآن .است شده خارج هاآن کنترل از اوضاع چرا که ودندب متعجب هاآن تربیش حقیقت،

 این در اوضاع که کردمنمی فکر هرگز اما کنم،می رویزیاده کمی که بودم مطلع من» :گویندمی

 بسیار .کهاین تا :دارد اهمیت بسیار قول نقل این آخر کلمه «…کهاین تا شد خواهد آشفته حد

 .کنندمی تأکید کلمه این بر پشیمانی و درد از سرشار حنیل با افراد که امشنیده



367 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 سیارب غفلت از اجتناب که، است این خوب خبر .نشوید سرنوشتی چنین دچار شما که خواهممی من

 دبدهی اجازه .دارد نیاز شدیدی و سخت ذهنی دگرگونی به که، است این بد خبر اما .است ساده

 هایجنبه زا بالا، عملکرد با افراد چرا که بدهم شرح شما رایب فرآیند، این چگونگی توضیح از قبل

 .کنندمی غفلت شانزندگی اصلی و مهم

 ملکردع با افراد با مقایسه در بالا، عملکرد با افراد که بردم پی کردم،می برگزار که هاییمصاحبه در

 یا و دیگران معمولاً ایینپ عملکرد با افراد .کنندمی توجیه متفاوتی شیوه به را شانغفلت پایین،

 عهده از نتوانستم بنابراین و شدنمی حمایت من از کافی اندازه به» .دانندمی مقصر را زمان کمبود

 ارهایمک تمام دادن انجام برای» یا «.بگیرم نادیده را زمینه یک بودم مجبور و بیایم بر کارهایم همه

 هایکاستی از بخشی در را دلایل این میتوانمی ما همه شک بدون .«.نداشتم اختیار در کافی زمان

 .بدانیم مقصر مانزندگی

 از فلتغ که زمانی عوض، در .بکنند کاری چنین بالا، عملکرد با افراد که آیدمی پیش ندرت به اما

 هاآن .دانندمی مقصر را خودشان تنها هاآن رساند،می آسیب هاآن عملکرد به زندگی، از ایجنبه

 .است هبود خودشان توجهی کم از ناشی غفلت این .گیرندمی عهده بر را شاناشتباهات مسئولیت

 :کرد ندیبدسته گروه دو در توانمی را غفلت از بالا عملکرد با افراد توجیه من، هاییافته اساس بر

 .گراییافراط و فراموشکاری

 

 فراموشکاری

 فراموشکاری صورت هر در اما کنند،می استفاده توجیه این از ترکم بالا، عملکرد با افراد اگرچه

 از هزمین یک بر حدی به شما که است معنی این به فراموشکاری .باشد مخرب بسیار تواندمی

 خبربی کاملاً تانزندگی دیگر هایجنبه روزافزون معضلات از که اید،کرده تمرکز تانزندگی

 :کنندمی توجیه عباراتی چنین با را آن شود،می شروع بالا عملکرد با افراد ناکامی که هنگامی .هستید

 شد بلند روزی ناگهان او» یا «.شدمنمی شدنم چاق متوجه که بودم شده غرق کارم در حدی به»
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 زمان آن در» یا «.شدم متنفر خودم از خاطر این به و بودم شده غافلگیر من .کرد ترک را من و

 قدرآن من اما کنند،می گوشزد من به را موضوع همین ممتی اعضای که است هاماه که شدم، متوجه

 «.کردمنمی توجه هاآن به که بود شلوغ سرم

 افت و هاآن غفلت موجب فراموشکاری چگونه کهاین درباره بالا عملکرد با افراد توضیحات شنیدن

 نادیده را شانزندگی مهم هایجنبه کهاین از هاآن .است دردناک بسیار است، شده عملکردشان

  .دارند نفرت اند،گرفته

 شانقوت نقاط کردندمی فکر هاآن که موضوعاتی که است دلیل این به بودن، دردناک از بخشی

 هاآن دینابو به منجر (پایداری و تمرکز کوشی،سخت) است بوده موفقیت به دستیابی مسیر در

 را ما سلامتی و رفاه توانندمی مدتبلند استقامت و اصرار که اندداده نشان محققان .است شده

 و یمبگیر نادیده را ماناهداف به دسترسی برای جایگزین هایراه که شوند موجب و کنند تهدید

 به منجر طولانی مدت در زیاد تلاش .بدهیم دست از را دیگران با همکاری هایفرصت حتی یا

 این رفاه به که آوردمی وجود به زندگی و کار تعارضات شود،می (کار به اعتیاد بیماری) کاربیماری

  .رساندمی آسیب شانخانواده اعضای و افراد

 به دنبای .نشوید گرفتار فراموشکاری دام در که بدهم هشدار شما به خواهممی من دلیل همین به

 ما به یهشدارهای فاجعه مسیر در همیشه .کنند غافلگیر را شما بدیهیات که بشوید دچار وضعیتی

 .بدهیم اهمیت هشدارها این به باید ما .شودمی هداد

 چنینهم .نشوید فراموشکاری دچار که کنندمی کمک شما به نفوذ، و شفافیت به مربوط هایفصل

 خاطر به کردیم، اشاره هاآن به وریبهره فصل در که را زندگی عرصه اقدامات که است خوب

  :کنید اجرایی را هاآن و بیاورید

 مان،دگیزن اساسی هایعرصه پیشرفت و کیفیت پیوسته گرفتن نظر در با که است این حل راه

 مختلف هایزمینه در ماناهداف هفتگی مرور .باشیم داشته مانزندگی از جامعی دورنمای همواره
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 تعادل به رسیدن برای حداقل یا و کنیم حفظ را مانتعادل که کندمی کمک ما به زندگی،

 .کنیم ریزیبرنامه

 سلامتی، :باشد مفید ما برای تواندمی دسته، ده این در زندگی دهیسازمان که امبرده پی من

 جلسات در .عواطف و معنویت سرگرمی، ماجراجویی، مالی، شغل،/مأموریت ،صمیمی روابط خانواده،

 تیازام خودشان شادمانی به ،۰۲ تا ۰ اعداد بین از که کنممی درخواست شاگردانم از گری،مربی

 .کنند یادداشت دارند هاگروه این از کدام هر برای که را اهدافی هفته آخر هر در چنینهم و بدهند

 این در مانوضعیت مرتب ارزیابی فایده حداقل .اندنداده انجام را کار این حال به تا هاآن تربیش

 خیر؟ یا هستیم توازن در آیا بفهمیم توانیممی که است این ها،دسته

 که ار اهدافی و کنید ارزیابی را خودتان نیز دیگری هایزمینه در شما که باشد لازم است کنمم

 مختص امتیازدهی نحوه بندی،دسته که کنممی پیشنهاد بنابراین کنید، مشخص هستید آن دنبال به

 وضعیت بار، یک ایهفته حداقل مرتباً، که است این کار این از هدف .کنید خلق را خودتان به

 اجتناب برای تنها نه است، بوده مفید بسیار من شاگردان برای روش این .کنید بررسی را خودتان

 .تربیش کلی توازن به دستیابی برای چنینهم بلکه زندگی، از جنبه یک در غفلت از

 

 گراییافراط

 ردچا رشد، و موفقیت مسیر پیمودن در کندمی کمک شما به که دارید جدیدی ابزار شما حال

 .است رتپیچیده کمی است، گراییافراط همان که بعدی، معضل با رویارویی .نشوید فراموشکاری

 با توانندمی هاآن که، است این شود،می بالا عملکرد با افراد بودن مؤثر موجب که دلایلی از یکی

 د،گرفتی ادی وریبهره فصل در که طورهمان .کنند تنظیم را شانهایاولویت تریبیش دقت و نظم

 .کنندمی تمرکز باکیفیت، فراوان خروجی بر سپس و کنندمی شناسایی را شانعلاقه مورد حوزه هاآن

 اما .کنند ایجاد ارزش و کنند رشد کنند، پیدا دست بالاتر سطوح به توانندمی گونه بدین هاآن

 .رودمی بین از نیز هاآن عملکرد کند،می محو را تمرکز این گراییافراط که هنگامی
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 میل از گراییافراط کنند، حفظ را شانهایموفقیت اندنتوانسته که بالایی عملکرد با افراد گفته به

 تعهد به منجر که گیردمی سرچشمه شان،ظرفیت از هاآن نادرست درک با همراه ناپذیر،سیری

 بیش هایخواسته گوناگون، هایزمینه و کوتاه زمانی در هاآن دیگر، عبارت به .شودمی حد از بیش

 .دارند حدی از

 دارید تمایل دهید،می انجام خوب را کارتان شما که هنگامی :بود واضح آموختند هاآن که درسی

 .باشید هامحرک مراقب باید اما .دهید انجام را تریبیش و بهتر کار و دهید افزایش را تعهدات که

 تعهدات بیایید، بر کاری عهده از توانیدمی که دلیل این به تنها که نیست معنی این به بالا عملکرد

 را اهمیت ترینبیش که موضوعاتی بر تنها که است معنی این به معمولاً بلکه .بپذیرید را تریبیش

 ببرید، لذت دهیدمی انجام که کاری از بدهید، اهمیت خودتان رفاه و زمان به و کنید تمرکز دارند

 هاییولویتا و کارها افراد، از کمی تعداد روی بر تنها اگر .کنید عمل تانهداتتع به نفس به اعتماد با

 طلبیاهج و طمع اگر و .شویدنمی گراییافراط دام گرفتار هرگز کنید، تمرکز دارید علاقه هاآن به که

 رو ینا زا .روندمی فراتر بسیار تانهایتوانایی از تانامیال زودی به باشید، داشته اندازه از بیش

 اصلی موضوعات به را اهمیت ترینبیش باید که کنید یادآوری خودتان به که دارد اهمیت بسیار

 .بدهید

 شناسایی هستند خوردن شکست آستانه در که را افرادی توانممی من ساده سؤال این پرسیدن با

 «دارید؟ اندازه از بیش تعهدات حاضر حال در آیا» :کنم

 مثبت سخپا سؤال این به معمولاً هستند، شانموفقیت مسیر ابتدای در که ادیافر که امبرده پی من

 است شده هاآن به که پیشنهاداتی همه به که است بوده دلیل این به هاآن اولیه موفقیت .دهندمی

 نکرد پیدا و قوت نقاط شناسایی ها،توانایی آزمایش حال در هنوز که چرا اند،داده مثبت پاسخ

 دست را شانهایتونایی و بدهند دست از را چیزی که داشتند هراس هاآن .اندبوده درست مسیر

 هستند بالایی عملکرد با افراد دهند،می مثبت پاسخ سؤال این به که دیگری گروه اما و .گرفتند بالا

 .اندگرفته قرار سقوط سراشیبی در که
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 است ممکن .دهید تغییر را فکرتان زطر که است لازم رسیدید، بالا عملکرد به شما که هنگامی

 که یدکن احساس است ممکن .دارد قرار تانفعلی رویکرد مقابل نقطه در دقیقاً که کنید احساس

 :است ضروری و مهم بسیار اما است، خطرناک رویکردی چنین

 .بگویید «نه» تربیش و کنید، عمل تراستراتژیک کنید سعی دهید، کاهش را تانسرعت

 

 هب رو حرکت حال در انگیزه با که فردی از سرعت، کاهش درخواست است ممکن که نمدامی من

 کرارت خودتان برای را جمله این دیگر بار یک و کنید لطف اما .نرسد نظر به منطقی است، جلو

 املاً ک جمله این که است مهم بسیار .کنید تکرار بلند صدای با را هاآن دیگر بار یک سپس و .کنید

  .بنشیند شما ذهن در

 کنید احساس است ممکن .است همراه زیادی جنبش و سرزندگی با بالا عملکرد طبیعی، صورت به

 جدیدی توجهات و هافرصت که زمانی خصوص به کنند،می حرکت شما مراد وفق بر چیز همه که

 .کندمی عطاا شما به را تریبیش آزادی و دهدمی افزایش را شما طلبیجاه دهد،می رخ شما برای که

 هب ضروری مسیر ادامه برای است، رسانده موفقیت از مرحله این به را شما که کوششی و تلاش

 بیش آوردن فشار اگر و آورددرمی پای از را شما وقفه،بی کوشش و تلاش روحیه اما .رسدمی نظر

 توانایی شما ت،اس درست .بدهید دست از را چیز همه است ممکن بدهید، ادامه را خودتان به حد از

 به را جهان خواهیدمی شما است، درست .بدهید انجام انگیزیشگفت کارهای که دارد را این

 را کارتان کهاین خاطر به تنها اما .هستید العادهفوق شما است، درست .بیاورید در خودتان تصرف

 فتاده،ا کار از و العادهفوق بین فاصله .بپذیرید حد از بیش تعهدات نباید دهید،می انجام خوبی به

  .است کوتاه جهش یک تنها

 ،وآورین و کردن ایجاد ارزش ساختن، برای شما .باشید صبور .دهید کاهش را تانسرعت بنابراین

 .دارید اختیار در ار زیادی زمان و هااستعداد
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 شاهد و نیدک یباز بلندمدت .کنید رشد تانعلاقه مورد حوزه در آگاهی، و شکیبایی با توانیدمی شما

 .شودمی شبیه بازی به تربیش و شودمی ترکم زندگی هایسختی که باشید

 دارید، اطمینان و دهیدمی انجام خوبی به را کارتان و دارید قرار درست مسیر در شما که هنگامی

 دردسرهای به را شما تواندمی کار این اما برسد، نظر به درستی کار سرعت، افزایش است ممکن

 .کند دچار یادیز

 الکیتم باید شما گرایانه،واکنش زندگی جای به ابتدا، در چیست؟ «سرعت کاهش» از ما منظور اما

 به کنید،می پیدا دست زیادی هایموفقیت به کهاین از پس .بگیرید اختیار در را تانزمان و یزندگ

 .یدبکن مختلف مکالمات و هامپیا و هانامهدعوت به دادن پاسخ به را تانزمان است ممکن راحتی

 کنید،می موفقیت احساس شما .شودمی سپری روزتان تمام بدهید، انجام مفیدی کار کهاین بدون

 این به سرعت، کاهش .دهدنمی رخ تانزندگی در ایتازه اتفاق هیچ جدید، هایملاقات جز به اما

 هایفعالیت و کنید مرور را تانتقویم) کنید صرف زمان تانبرنامه تنظیم برای که است معنی

 .(کنید بررسی را تانهفتگی و روزانه صبحگاهی،

 .بگویید نه کنند،می طولانی حد از بیش را تان کاری روز که خوبی کارهای به باید شما چنینهم

 شما از را خواب شب چندین فرصت این که شدید متوجه اما کردید، پیدا خوبی فرصت اگر

 زا گذرانیدمی خانواده با که را زمانی یا و کنید لغو را تانهایریزیبرنامه شودمی موجب گیرد،می

 کافی زمان که شکلی به روزانه، برنامه حد از بیش کردن شلوغ .بگویید نه آن به گیرد،می شما

 .کندمی خلقکج و خسته را شما زودی به باشید، نداشته خودتان بازسازی و اندیشیدن برای

 پیدا تدس سطوح بالاترین به خواهندمی که بالایی عملکرد با افراد از من که است لیلد همین به

 شانذهن در ابتدا در آید،می پیش شانبرای که هاییفرصت همه به که کنممی درخواست کنند،

 را شما ،«بله» .بدهند مثبت پاسخ کنند، قانع را خودشان توانستند اگر سپس و بدهند منفی پاسخ

 هکرد کمک شما به زیاد، علایق کردن دنبال و مختلف چیزهای کردن امتحان .کندمی بازی وارد
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 تر،یشب هایبله هستید، موفقیت حال در که اکنون اما .کنید پیدا را تانعلاقه مورد حوزه که است

  .داردمی نگه متمرکز را شما ،«نه» .برسانند آسیب شما به توانندمی

 ستراتژیکا تفکر .کنید فکر تراستراتژیک شما که است لازم  ها،نه و لهب این دادن تشخیص برای

 تاناهداف هب دستیابی برای و کنید تفکیک شاناصلی عوامل به را موضاعات که است معنی این به

 باید یدهست موفقی فرد شما که حال اما است، سخت بسیار کار این .بچینید سالانه و ماهانه برنامه

 نباید .بگیرید نظر در بلندمدت در را هاآن و کنید ارزیابی دیگری شکل هب را هافرصت

 ساسا بر را تانهایفرصت باید شما .کنید محدود کوتاهی زمان مدت به تنها را تانهایانتخاب

 اگر .کنید انتخاب و ارزیابی اید،کرده تدوین را آن قبلاً که ایماهه چندین بلندمدت برنامه یک

 را آن باید کند،نمی نزدیک تانبلندمدت اهداف به را شما دارد، قرار شما دسترس در که فرصتی

 دسترس در نیز آینده ماه شش زندگی معنادار و باارزش هایفرصت تربیش .بیاندازید تأخیر به

 است، سخت شما برای چیزی چنین کردن باور که کنیدمی احساس اگر .داشت خواهند قرار شما

 دهید؛ اهشک را تانسرعت بنابراین .هستید کارتازه موفقیت زمینه در که است یلدل این به شاید

  .باشید تراستراتژیک بگویید؛ «نه» تربیش

 

 نکنید فراموش اندرسانده جااین به را شما که را چیزهایی

 برای ایمداشته زندگی در که کمبودهایی کردن فراهم فکر به قدرآن ما اوقات گاهی»

 «کنیم.می غفلت هاآن برای مانهایداشته کردن فراهم از که هستیم، مانفرزندان

 دابسن جیمز -

 فراموش است رسانده موفقیت از مرحله این به را شما که را مثبتی هایعادت :پایانی یادآوری

 تغفل برسانند موفقیت از بالاتری سطوح به را شما توانندمی که هاییعادت از چنینهم و نکنید

 راموشف اما .است مشکلات گرفتن نادیده معنی به غفلت که کنیممی فکر ما مواقع تربیش در .نیدنک

 ستا ممکن .آیندمی شمار به غفلت از نوعی نیز اندرسانده موفقیت به را ما که هاییعادت کردن
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 چه اندشده من موفقیت موجب حال به تا که اصلی دلیل ۵» بپرسید: خودتان از که باشد مفید

 بپرسید: خودتان از .بدهید قرار تانهفته آخر مرور لیست در را مورد ۵ آن و «هستند؟ چیزهایی

 «دهم؟می انجام چنانهم اندشده من موفقیت موجب که را کارهایی آیا»

 یفراموش از پرهیز برای راه بهترین» :گفت من به بالا عملکرد با فرد یک که آورممی یاد به

 ثال،م برای «بدهیم. شرح دیگران برای را آن اهمیت که است این است، مهم ما برای که موضوعاتی

 افلغ فضیلت این از که دارد تریکم احتمال بیاموزید، تانفرزندان به را صبوری ارزش شما اگر

 .شویدمی پاسخگو هاآن برابر در شما دیگران به آموزش با .بشوید

 عملکرد اعلانات

  .است … گیرممی نادیده آن در را مهمی چیز یا فرد آن در که امگیزند هایجنبه از یکی .۰

 .شود دردسرساز من برای … زمینه در آینده در است ممکن غفلت این .۰

 .است … برگردانم آن به را تمرکزم توانممی من اکنون که ایزمینه .۳

 …شامل ام،شده دمتعه هاآن در حد از بیش حاضر حال در که زندگی هایزمینه از برخی .۰

 .شوندمی

 . …که بگیرم یاد است لازم گفتن، «نه» تربیش برای .۵

 بیاندازم تأخیر به ماه چند را آن توانممی اما کنم، دنبال را آن دارم تمایل اکنونهم که فرصتی .۰

  .است …

 ریدیگ فرصت و تمایلات همه رغمعلی که رساند،می موفقیت به را من که عاملی ترینمهم .۷

  .است … کنم، تمرکز آن روی بر باید اکنونهم دارم، که

 .است … حد از بیش تعهدات پذیرفتن از اجتناب برای من روش .۱
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 تلخ حقیقت

 شما هتوج تخصیص نحوه اصلی مقصر .نیست هوش یا ارزش کمبود شما، هایموفقیت افت مقصر

 به بنابراین هستید، جدا هاآن از و هستید متفاوت دیگران با که کنیدمی احساس شما .است

 عملکرد .کنیدمی توجه ترکم جدید، هایروش و دیگران نظرات نقطه گیرید،می که هاییبازخورد

 نارضایتی و کنیدمی توجه اشتباهات و کمبودها به تنها دیگر که کندمی پیدا بهبود قدری به شما

 بتوانید تا یدگیرمی نادیده را تانزندگی هایجنبه از یکی شما .بردمی بین از را شما اشتیاق پیوسته،

 بنابراین و «دارد را ارزشش» گویید:می خودتان با و کنید حرکت جلو به رو تریبیش سرعت با

  .دهیدمی دست از زندگی اصلی موضوعات بر را تمرکزتان

   .بشود تبدیل شما زندگی واقعیت به اتفاقات این که ندارد لزومی هیچ

 تانزندگی وارد که بدهید اجازه هاآن به اگر .هستند شما دشمنان غفلت، و نارضایتی برتربینی،خود

 را بالا عملکرد عادت شش و کنید اجتناب هاآن از باشید، هشیار .شد خواهید بازنده شما بشوند،

 .نشوید روبرو مشکلی با تا کنید اجرایی

 با م،هستی است شده ذکر فصل این در که هاتیاشتبا گرفتار نیز ما شویممی متوجه که هنگامی

 کنممی پیشنهاد شما به است، مهم تانبرای پایدار موفقیت اگر اما .شویممی روبرو تلخی حقیقت

 و رضایتمند فروتن، شما که کندمی کمک کار این .کنید رجوع فصل این به گاه چند از هر که

 ودصع بالا عملکرد سمت به و ببرید لذت تانیزندگ از که کندمی کمک شما به و بمانید متمرکز

 .کنید
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 فصل هشتم

 مهمترین موضوع

 
 «.شان برآیندتوانند از عهده کارهایشان باور داشته باشند، میهایافرادی که به توانایی»

 ویرجیل-

 

 «آیا تو همیشه همین قدر فعال هستی؟» :آرورا پرسید

 «دقیقاً منظورت چیست؟»

 «زنم، پُرانرژی و شاد؟راجع به چی حرف میدانی خودت می»

طور هچ. طور هستمبله، من همیشه همین: »من یک لحظه فکر کردم و سپس با خنده  به او گفتم

 «مگه؟

ما در بالاترین . کردای که در استادیوم حضور داشتند نگاه میهزار نفری ۰۵آرورا به جمعیت 

جا تا یک ساعت بعد هر دو نفر ما در این. کردیما میها نشسته بودیم و صحنه را تماشردیف صندلی

 . سخنرانی خواهیم داشت

توانم به نمی. شودکنم که حالم دارد بد میتو استرس نداری؟ من احساس می: »او به من گفت

 .«افکارم نظم و ترتیب بدهم

اتاق  و به سمتیکی از دستیاران تولید صحبت ما را قطع کرد و از ما درخواست کرد که به دنبال ا

. رفتیم، آرورا سخنانش را ادامه دادطور که راه میهمان. سبزی که در پشت صحنه واقع بود، برویم

 «چطوری این قدر اعتماد به نفس داری؟. رسیتو خیلی آرام به نظر می»
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کردم که دیگران نیز متوجه من از سؤال او تعجب کردم، چون من هم مضطرب بودم و تصور می

کنم، اگرچه اولین باری نیست که در مقابل چنین جمعیت زیادی سخنرانی می. شوندب من میاضطرا

من شرایطم را برای آرورا شرح دادم . دهماما اولین بار است که این موضوع به خصوص را ارائه می

ها به سخنرانی من چه واکنشی ای ندارم که آنحقیقت این است که من هیچ ایده: »و به او گفتم

 .«نشان خواهند داد

 «رسی؟قدر خونسرد به نظر میپس چطوری این»

ام با الان فقط به مکالمه. کنممن خیلی اضطراب دارم، اما بهش فکر نمی! قطعاً من خونسرد نیستم»

 . «برمکنم و ازش لذت میتو فکر می

 «.شومکنم که دارم منفجر میخواهم، اما من احساس میعذر می. لطف داری برندن»

 «چرا؟ مگه تا حالا جلوی چنین جمعیتی منفجر شدی؟»

 «دونی.نه، خودت که می: »او خندید و گفت

البته به عنوان یک . بودآرورا تا به حال هیچ وقت در مقابل چنین جمعیتی سخنرانی نکرده 

 های چند هزار نفری قرار گرفته، اما هرگز سخنرانیکار سطح جهانی، در مقابل جمعیتژیمناستیک

او به این دلیل برای این سخنرانی دعوت شده است که یک قهرمان . ها ارائه نکرده استبرای آن

 .محلی است و اخیراً مدال طلای المپیک را کسب کرده است

او برای مدتی به گپ زدن با لیزا، . ما به اتاق سبز رسیدیم و آرورا پشت یک میز آرایش نشست

این  .برندن، بنابراین من باید به چه چیزی فکر کنم: »مسئول گریم، مشغول شد و سپس پرسید

 .«آورمحوزه تخصصی تو است و من از آن سر در نمی

 «کنی؟خب، الان به چه چیزی فکر می»

 «کنم که قراره منفجر بشم.به این فکر می»

 «گویم؟درست می. اما تا به حال هرگز جلوی چنین جمعیتی منفجر نشدی»

 «بله درست است.»
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 «کنی؟طوری فکری میرا اینپس چ»

 .«اما چنین احساسی دارم. دانمنمی»

اجازه بده یک سؤال . دانی که این افکار هیچ کمکی به تو نخواهد کرداما خودت می. متوجه هستم»

 «جا آمدی؟چرا به این. دیگر از تو بپرسم

د بتوانم برای کسی ها به اشتراک بگذارم، تا شایام را با آنخواهم داستان زندگیمن فقط می»

 .«بخش باشمالهام

گویم؟ تا به حال هزاران درست می. ات تسلط داریخیلی خوب، تو به داستان زندگی. عالی است»

 «ای، درست است؟ات را شرح دادهها داستان زندگیبار در مصاحبه

 .است دیده  ESPNکه پاسخ بدهد، لیزا گفت که داستان زندگی آرورا را از شبکهقبل از این

و خودت نیز به خوبی از آن اطلاع  دانیمخیلی خب، همه ما داستان زندگی تو را می: »به او گفتم

دانی که قرار است در مورد چه چیزی صحبت کنی و الان فقط این مهم است که تو تو می. داری

امی هنگ. خواهی در هنگام ارائه دادن چه فردی باشی و چگونه با مخاطبانت ارتباط برقرار کنیمی

دهی، چه احساسی داری و خودت را که روی تشک ژیمناستیک بهترین عملکردت را ارائه می

 «کنی؟چگونه توصیف می

 «و پُرهیجان. با اعتماد به نفس، شاد»

 «شد؟آیا در زمان رقابت، احساس اضطراب نیز به این احساسات اضافه می»

 .«طور استبله، قطعاً همین»

دانی که باید تو به خوبی می. ایپس قبلاً نیز این شرایط را تجربه کرده: »ممن لبخندی زدم و گفت

خواهی ماند این است که چگونه میتنها سؤالی که باقی می. چه کاری انجام بدهی و چگونه عمل کنی

خواهی آیا می»به سمت او متمایل شدم و ادامه دادم، « …با این جمعیت ارتباط برقرار کنی

که تواند از پس یک حرکت چرخ و فلک ساده بر بیاید، یا اینکاری باشی که نمیژیمناست تازه

 «؟اش را در المپیک به نمایش گذاشته استالعادههای فوقخواهی زنی باشی که به تازگی قدرتمی
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ر تو یک دخت. تو باید سعی کنی خودت باشی. »لحن من آرورا را غافلگیر کرد، اما لیزا خندید

ک تو ی. درشت نیستی که در بالای صحنه دستپاچه شود و خودش را گم کندکوچولوی چشم 

خواهد با مخاطبانش ارتباط حال، این قهرمانی که روبروی من نشسته است چگونه می. قهرمان هستی

 «برقرار کند؟

م اها توانستهها بفهمند که با حمایت آنخواهم آنمن می. ها را نشان دهمخواهم عشقم به آنمن می»

 .«به مدال طلا دست پیدا کنم

 .اجازه بده که احساسات و پیامت همین باشد. شان هستیها نشان بده که عاشقپس برو و به آن»

 «آیا این کار به نظرت درست است؟

بیا به این مردم عشق . من سرشار از عشق هستم. حق با تو است برندن. »گفتآرورا ایستاد و 

 .«بورزیم

# 

 

اهمیت بالای اعتماد به نفس اطلاع دارید، چرا که پیش از این در مورد آن با شما مطمئناً شما از 

ای هستند که افراد با عملکرد کلمه ۳اعتماد به نفس، به همراه احساس لذت و تعهد، . امسخن گفته

 ها با اطلاعاتی که ما بهتوصیفات آن. کنندها توصیف میشان را با آنبالا، وضعیت احساسی پیوسته

یر ت سابایم نیز مطابقت دارد، چرا که افراد با عملکرد بالا در سراسر جهان، به نسدست آورده

ها و رغم چالشمن اعتماد دارم که علی: »اندتر با این گزاره موافق بودهشان، بیشترازانهم

نفس، با  رسد که این نوع از اعتماد بهبه نظر می.« توانم به اهدافم دست پیدا کنمها، میسختی

ه هنگامی ک. چنین با تک تک شش عادت عملکرد بالا، همبستگی زیادی داردعملکرد بالا و هم

وری، نفوذ، ها به صورت پیوسته شفافیت، انرژی، بهرهفردی اعتماد به نفس بالاتری داشته باشد، آن

 .تری نیز دارندضرورت و شهامت بیش

الایی دارند، به نسبت دیگران،  احساس رضایت کلی چنین پی بردیم که افرادی که عملکرد بما هم
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کنند های جدید هستند و احساس میتر عاشق پیگیری چالشبالاتری از زندگی دارند، بیش

 اعتماد به نفس راه. کمی در این مورد فکر کنید. تری در دنیا ایجاد کننداند تغییرات بیشتوانسته

 .ها هستیمدر زندگی به دنبال آندستیابی به بسیاری از چیزهایی است که ما 

: گویدسال تحقیقات پژوهشگران نیز مطابقت دارد، که می ۰۲ها با نتایج بیش از چنین این یافتههم

تواند عملکرد و شادمانی ، می(نامندکارآمدی می-که معمولاً آن را خود)این نوع از اعتماد به نفس 

ابرتحلیلی  .بسیار فراتر از پیشرفت و احساس خوب است اما تأثیرات آن. بینی کندالعاده را پیشفوق

هزار شرکت کننده بود،  ۰۰مطالعه در سراسر جهان انجام شد که شامل بیش از  ۵۷که بر روی 

تری وجود دارد که کارتان تری داشته باشید، احتمال کمنشان داد که هر چه اعتماد به نفس بیش

باشد، به نظر هایی درباره کار بیش از حد میاز نگرانیدر دنیایی که مملو . شما را فرسوده کند

اما چرا اعتماد به نفس . بخش ما باشدتواند نجاترسد که کار کردن بر روی اعتماد به نفس میمی

شود؟ به گفته افراد با عملکرد بالا، هنگامی که شما اعتماد به نفس بالایی مانع فرسودگی ما می

تری انتخاب گفتن دارید و حوزه تمرکزتان را با اطمینان بیش« نه»به  تریداشته باشید، تمایل بیش

 .پرتی شویدتر دچار حواسوری شما افزایش یابد و کمشود بهرهکنید که  موجب میمی

هزار فرد از سراسر دنیا  ۳۳مطالعه مجزا بر روی بیش از  ۰۷۳تحقیقات گسترده دیگری که شامل 

هرچه  .همبستگی بالایی با رفتارهای مثبت مربوط به سلامتی دارد کارآمدی-بود، نشان داد که خود

تری وجود دارد که کارهایی تان باور داشته باشید، احتمال بیشتر به توانایی عملکرد خوببیش

به احتمال زیاد شما نیز در . تان شودانجام دهید که موجب محافظت، بازیابی و بهبودی سلامتی

زمانی که شما احساس خوبی نسبت به خودتان . ایدرا درک کردهزندگی خودتان این حقیقت 

 .کنیدتری ورزش میداشته باشید، به احتمال بیش

 اعتماد به نفس بالاتر برای سلامتی: رساندها ما را به نتایج مهمی در عملکرد انسان میاین یافته

ی کنید، تمایل به شود که شما احساس شاددهد و موجب میمفید است، فرسودگی را کاهش می

به این دلایل، من دوست . تر احساس کامیابی کنیدهای جدید داشته باشید و بیشروبرویی با چالش
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 .دارم بگویم که هیچ چیزی به اندازه اعتماد به نفس همبستگی ندارد

ممکن است . شوداما این به این معنی نیست که اعتماد به نفس به تنهایی موجب عملکرد بالا می

انس های عملکرد بالا را اجرا نکنید، شاما اگر عادت اعتماد به نفس بسیار بالایی داشته باشید، شما

دهند که برای تبدیل شدن به تحقیقات ما به روشنی نشان می. کمی برای موفقیت بلندمدت دارید

 . های عملکرد بالا نیاز داریدالعاده، شما به اعتماد به نفس بالا و عادتفردی فوق

شود؟ افراد با عملکرد شود چگونه در افراد ایجاد میما اعتماد به نفسی که موجب عملکرد بالا میا

های زندگی و اهداف بزرگ، بالا، برای ایجاد و حفظ کردن اعتماد به نفس، در مواجهه با چالش

 دهند؟دقیقاً چه کارهایی انجام می

 

 عنصر اعتماد به نفس ۳

 «های بزرگ است.زم برای به عهده گرفتن مسئولیتاعتماد به نفس اولین شرط لا»

 ساموئل جانسون -

 

نفر با بالاترین  ۳۲که به نقش کلیدی اعتماد به نفس در عملکرد بالا پی بردیم، به دنبال پس از این

ای که با این گزاره هزار شرکت کننده ۰۲این افراد از بین . امتیاز شاخص عملکرد بالای کلی گشتم

توانم به اهدافم ها، میها و سختیرغم چالشمن اعتماد دارم که علی: »اند انتخاب شدندموافق بوده

 و پیش از این، من ادبیات آکادمیک حوزه اعتماد به نفس را مطالعه کرده بودم« پست پیدا کنم.

د با خواستم نظرات افراها در اختیار داشتیم، بنابراین من میهای زیادی از نظرسنجیچنین دادههم

ها احساس ابرانسان بودن خواستم بدانم که آیا آنمی. عملکرد بالا را از زبان خودشان نیز بشنوم

کنند که دارای اعتماد به نفسی ذاتی هستند که دیگران از آن ها فکر میکنند و آیا آنمی

 ؟اندبهرهبی

افراد با عملکرد بالا به  .ها به این سؤال منفی بودزنید، پاسخ آنطور که شما نیز حدس میهمان
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های اما آن را حاصل شانس، خصوصیات ذاتی و مهارت نسبت دیگران اعتماد به نفس بالاتری دارند،

تر به موضوعاتی من متوجه شدم که افراد با عملکرد بالا، به نسبت دیگران، بیش. دانندابرانسانی نمی

دهد ها اعتماد میند، کارهایی را که به آنکها اعتماد به نفس ایجاد میکردند که در آنفکر می

کند پرهیز شان را تضعیف میتر از چیزهایی که اعتماد به نفسدهند و بیشتر انجام میبیش

ها حاصل افکار و اعمال آگاهانه و ها اذعان داشتند که اعتماد به نفس آنتقریباً همه آن. کنندمی

چنین همه افراد با عملکرد بالای و هم)مصاحبه شونده  هیچ کدام از این افراد. عامدانه بوده است

ام، تا من با اعتماد به نفس بالا به دنیا آمده: »، نگفته است که(امها سروکار داشتهدیگری که با آن

 .«هایی که در زندگی دارم، برآیمها و مسئولیتبتوانم از عهده چالش

اند، چه به نفس قوی، چه افکاری در سر پروراندهپس افراد با عملکرد بالا برای رسیدن به اعتماد 

 اند؟اند و از چه چیزهایی پرهیز کردهکارهایی انجام داده

ی که جایاز آن. شایستگی، مطابقت و ارتباط: بندی کنمبخش دسته ۳هایم را در توانم یافتهمن می

های تند، همانند فصلها موضوعات مهمی در توسعه اعتماد به نفس مربوط به عملکرد بالا هساین

 .پردازمها میگیرم و یک به یک به آنها را به عنوان تمرین در نظر میقبل، آن

 

 تمرین اول

 تسلط و شایستگیتوسعه 

 

 دانند، نوعی از اعتماد به نفستر افراد اعتماد به نفس را باور کلی افراد به خودشان میاگرچه بیش

هایش در یک کار به خصوص ربوط به باور فرد به تواناییکه با عملکرد بالا گره خورده است، م

ی که همان شایستگ)این به این معنی است که هر چه شما دانش، مهارت، توانایی، یا استعداد . است

که اعتماد به نفس و عملکرد  تری در یک کار به خصوص داشته باشید، احتمال اینبیش( هستند

 . تر استبالایی داشته باشید بیش
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که در مکالمه چنان از اینو هم کنم،را تدریس می« تسلط -حلقه اعتماد به نفس» ۰۱۱۷ن از سال م

 . زده هستمپردازیم، شگفتبا افراد با عملکرد بالا به مراتب به این موضوع می

تری داشته داسته شایستگی بیشتسلط و جا این است که هر چه شما در یک کار  ایده کلی در این

تر خودتان را دهید و بیشتری آن کار را انجام میا اعتماد به نفس بالاتر و به دفعات بیشباشید، ب

شایستگی  تسلط و  شود کهتر میاین تکرار و فشار موجب یادگیری بیش. دهیدتحت فشار قرار می

خه شود و این چرتر میتر موجب اعتماد به نفس بیشبیش تسلط. کندتری را در شما ایجاد میبیش

اگر تا به حال به باشگاه بدنسازی رفته باشید، این موضوع را مشاهده . شودطور تکرار میهمین 

 .دانید که با آن همه وزنه و ماشین باید چه کار کنیدروید، نمیجا میاولین باری که به آن. ایدکرده

تان در ما به تواناییبه زودی، ش. شودتر میتان بیشروید، آگاهیجا میتر به آناما هرچه بیش

ها آشنا تر با نحوه استفاده از آنکنید و هرچه بیشها اعتماد پیدا میها و ماشیناستفاده از وزنه

اعتماد به نفس شما در استفاده از وسایل باشگاه ذاتی . آوریدتر به خودتان فشار میشوید، بیش

اعتماد به نفس، یک . ایدایجاد کرده اید، بلکه آن را در خودتاننیست و با آن به دنیا نیامده

 ای است که شما با تلاش و اعمال فشار آنخصوصیت شخصیتی ثابت نیست، بلکه همانند ماهیچه

 .سازیدرا قوی می

ا سطح هآن. اشاره کردند تسلط -فرد با عملکرد بالا، به نوعی به حلقه اعتماد به نفس ۳۲ی همه

. ستنددانها میها تمرکز، یادگیری، تمرین و توسعه مهارتشان را حاصل سالفعلی اعتماد به نفس

چ و هی ها در بحث اعتماد به نفس، ابتدا چنین موضوعاتی را برشمردندنفر از آن ۰۳در حقیقت، 

ها درباره عزت نفس کلی که در آن. دانستها اعتماد به نفس را شانسی و ذاتی نمیکدام از آن

، نمود پیدا «من درباره خودم احساس خوبی دارم»یا  «ت دارممن خودم را دوس»عباراتی مانند 

های مستمر و طولانی که برای به دست آوردن اعتماد ها درباره تلاشآن. کند، صحبتی نکردندمی

دانم که کردند که: من میها با خودشان فکر میآن. به نفس در زندگی کرده بودند صحبت کردند

 .چگونه ارزش ایجاد کنمجا چه کار کنم و باید در این
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تسلط و ان، شبرایم غافلگیرکننده بود که افراد با عملکرد بالا، در اشاره به دلایل اعتماد به نفس

ها در ابتدا کردم که آنمن گمان می. کردندهای شخصیتی ذکر میشایستگی را حتی قبل از ویژگی

ش های پروره کنند و سپس به مهارتها اعتماد به نفس ایجاد کرده اشارهایی که در آنبه ویژگی

تواند گویم این حلقه همواره میکردم، به همین دلیل است که میاما من اشتباه می. یافته بپردازند

 .زده کندشما را شگفت

به  در هر مهارتی« تسلط مستمر»توان با وری، توضیح دادم که چگونه میدر فصل مربوط به بهره

 .پس اجازه بدهید که به جنبه دیگری از این موضوع بپردازم. ردشایستگی بالایی دست پیدا ک

اند نیست، هایی که در گذشته کسب کردهاعتماد به نفس افراد با عملکرد بالا تنها به دلیل مهارت

به  .هایی که در آینده کسب خواهند کرد، ریشه داردها به تواناییبلکه به همان اندازه، در باور آن

ها به یک شایستگی به خصوص گره ها گزارش کردند که اعتماد به نفس آناین معنی که آن

شان گره خورده است، حتی اگر ها در به سرانجام رساندن کارهاینخورده است، بلکه به باور آن

 .  شان استها به توانایی یادگیریها محصول باور آناعتماد به نفس آن. ای نداشته باشندهیچ تجربه

 شان در یادگیری ضروریات برندهها به تواناییکرد بالا، یادگیرنده هستند و باور آنافراد با عمل

 .کندها اعتماد به نفس ایجاد میشان در آنهای فعلیبه اندازه مهارت شان در آینده،شدن

د توانناند، اعتماد دارند که میها در گذشته چیزهای زیادی را به خوبی یاد گرفتهجایی که آناز آن

مشخص است که صدای درونی یک فرد با عملکرد  به این صورت،. باز هم این کار را تکرار کنند

اگر چه ممکن است کمی .« ام در فهمیدن موضوعات اعتماد دارممن به توانایی: »گویدبالا به او می

راد با فای که در اشایستگی کلیدی: پیچیده به نظر برسد، اما این موضوع کاملاً حقیقت دارد که

ها برای کسب سریع درک و مهارت در کند، توانایی آنعملکرد بالا اعتماد به نفس ایجاد می

 .ترین شایستگی، توانایی شایسته شدن استبه عبارت دیگر، مهم. های جدید استموقعیت

از تواند به او کمک کند که قبل های آرورا، میدانستم یادآوری تواناییبه همین دلیل بود که می

اش کارهای بزرگی انجام او در زندگی. تر به دست بیاورداش کمی اعتماد به نفس بیشسخنرانی
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توانست اعتماد به نفس او را کمی افزایش دهد تا بتواند از داده بود و یادآوری و پذیرفتن آن می

 .عهده آن شرایط نیز بربیاید، اگر چه تا به حال هرگز چنین کاری را انجام نداده بود

در میدان مسابقات، هر روز ممکن است با افرادی . این موضع در ورزش اهمیت بسیار بالایی دارد

تری نیز های بیشتر هستند و شاید استعدادها و موفقیتمواجه شوید که نسبت به شما با تجربه

 ستها نیستید و در بسیاری از مواقع این احساس درکنید در حد آناغلب احساس می. داشته باشد

 .ها برابری کنید دلیل مناسبی برای جا زدن و حاضر نشدن نیستتوانید با آناما این که نمی. است

توانید تجربه و اعتماد به نفس را خودتان کار باشید، تنها با حضور مستمرتان میحتی اگر شما تازه

 . ایجاد کنید

فکر در چنین با تشان، همانجام وظایف افراد با عملکرد بالا، علاوه بر اعتماد به توانایی فعلی برای

 .توانند در خودشان اعتماد به نفس ایجاد کنندشان نیز میهای گذشتهها و آموختهموفقیت

 

ها به خودشان آن. کننداند تأمل میشان آموختههایهایی که از موفقیتافراد با عملکرد بالا بر درس

ها شان آمیخته شود و به آنها در روح و روانفقیتدهند که این موکنند و اجازه میافتخار می

 .تری اعطا کندقدرت بیش

کنند یاند تأمل نمهایی که آموختهافراد با عملکرد پایین، در درس. این یک تفاوت بسیار مهم است

نده ها برو حتی اگر آن گیرندو حتی اگر چنین کاری را انجام دهند بسیار بر خودشان سخت می

 اند، اما احساسها بسیار خوب عمل کردهآن. آمیزندشان میندرت این پیروزی را با هویتشوند، به 

در مکالمه با . دهند که طعم پیروزی را بچشندها به خودشان اجازه نمیآن. اندبهتری پیدا نکرده

ی و های فعلاند و تواناییکه تا کجا پیش رفتهشود که صرف نظر از اینها، کاملًا واضح میآن

ها را به رسمیت پذیرند و آناند را نمیها چیزهایی که یاد گرفتهشان چقدر است، آنآتی

د، های بالایی داشته باشنها حتی اگر به دستاوردهای بزرگی برسند، و تواناییآن. شناسندنمی

 .و به همین دلیل کمبود اعتماد به نفس دارند گیرندکم میخودشان را دست
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ها و عادت فکر کردن به پیشرفت کنید،طور که تلاش میبسیار مهم است که همانبه همین دلیل، 

ظر اید منتبرای فکر کردن به کارهای بزرگی که انجام داده. ها را در خودتان پرورش دهیدآموخته

تان را به تفکر به دقیقه در هر آخر هفته ۳۲کنم که حداقل پیشنهاد می. آغاز سال جدید نباشید

اید؟ اید؟ از عهده چه کارهایی به خوبی برآمدهچه چیزهای جدیدی یاد گرفته. خیر بپردازیدهفته ا

تواند ای میها سزاوار تحسین هستید؟ چنین کار سادهاید که برای آنچه کارهایی انجام داده

 . تری کسب کنیدتأثیرات ژرفی داشته باشد و به شما کمک کند اعتماد به نفس بیش

 رداعلانات عملک

ها ام برای کسب آنکه در زندگی( ها و یا استعدادهاها، تواناییدانش، مهارت)هایی شایستگی. ۰

 .شودمی …ام شاملتلاش کرده

تر ها خودم را تحسین کنم، چنین احساساتی در من بیشاگر برای یاد گرفتن این شایستگی. ۰

 …:شکل خواهد گرفت

 …، امام اما برای آن خودم را تحسین نکردهیاد گرفته های اخیریکی از چیزهایی که در سال. ۳

 .است

ام بربیایم، چون ی یک چالش بزرگ در زندگیتوانم از عهدهکنم الان میمن احساس می. ۰

 . …توانم به خوبی یاد بگیرم کهمی

تواند به من کمک کند احساس اعتماد به خواهم هر هفته انجام بدهم که میتمرینی که می. ۵

 .است …تری داشته باشم، س بیشنف
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 تمرین دوم

 باشید کاملطابق تدر 

 

 . «اعتماد داشتن به خود، اولین رمز موفقیت است»

 رلف والدو امرسون -

 

هایم تابدر یکی از ک. های بشر استیکی از اولین انگیزه مان،هایبا بهترین طابقتزندگی کردن در 

ب های منتخب آن کتاام. با یکی از قسمتوع پرداختهبه نام شارژ، یک فصل کامل را به این موض

 :کنیمبحث در این موضوع را شروع می

مان روبرو هستیم و تنها به تصورات در هسته تطابق با سؤالاتی درباره نحوه زندگی کردن

آیا برداشت »کند که از خودتان بپرسید: تمایل به مطابقت داشتن شما را مجبور می. پردازیمنمی

آیا من قابل اعتماد هستم و با خودم و »، «من از خودم صادقانه و بر اساس حقایق است؟شخصی 

آیا هنگامی »، «کنم؟زنم عمل میهایی که میآیا من خودم به حرف»، «دیگران روراست هستم؟

هایی که به این سؤالات و پاسخ« کنم؟تلاش و مقاومت می کشد، منکه دنیا من را به چالش می

 .کنندکنند و سرنوشت ما را مشخص میدهیم، ما را توصیف میها میآن

فعال  های مختلفیهای مختلف ما در زمانبه صورت طبیعی، بخش. مطابقت داشتن کار سختی است

 .هویت، شخصیت، حالات و استانداردهای ما ممکن است در شرایط مختلف، متفاوت باشند. شوندمی

مکن م. اده باشیم، اما در خانه وضعیت خوبی نداشته باشیمالعممکن است ما در محل کارمان فوق

خواب مان هستیم، فردی شوخ، پُرهیجان و اهل تفریح باشیم، اما در تختاست هنگامی که با دوستان

ممکن است ما در یک موقعیت، تهاجمی عمل کنیم، اما در شرایط دیگری . خجالتی و محتاط باشیم

ر همه اگر ما د. تغییرات در شرایط مختلف، طبیعی و سالم استاین . نتوانیم جسورانه عمل کنیم

 .کننده خواهد شدهای ثابتی داشته باشیم، زندگی ناسالم و خستهشرایط متفاوت ویژگی
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ن ماهایتری داشته باشیم، باید بتوانیم ویژگیبا این وجود، اگر ما بخواهیم احساس مطابقت بیش 

لازم است که ما هویت . مان را آگاهانه انتخاب کنیمدر شرایط مختلف و نحوه زندگی کردن

 .خودمان را هشیارانه شکل دهیم و آن را حفظ کنیم

دهیم، آگاهانه و کنیم و کارهایی که انجام میهایی که میبرای این کار لازم است که انتخاب

نابراین د و بروشن نکرده باش ه اینتان کسی برای شما شمع عاشقاشاید در جوانی. هشیارانه باشد

اکنون، به عنوان یک فرد بالغ هم. شوداید که کسی عاشق او نمیشما همواره هویت فردی را داشته

شاید شما هرگز احترام و توجهی . توانید هشیارانه شمع عشق را برای خودتان روشن کنیدشما می

ه که آن احترام و توجاکنون زمان مناسبی است هم. اید را دریافت نکرده باشیدکه سزاوارش بوده

شاید هرگز کسی در شما اعتماد به نفسی برای لرزاندن دنیا شکل . را برای خودتان فراهم کنید

این مسیری برای ساختن هویت خودتان . این اعتماد به نفس را در خودتان ایجاد کنید. نداده باشد

 .است

عملکرد بالا با رویکردی که در هایی که انجام دادم، کاملاً واضح است که افراد با در مصاحبه

عریف شان تاند که دیگران برایها منتظر نماندهآن. نگرندپاراگراف قبل ذکر شد به زندگی می

ه ، کنترل را ب(شانمعمولاً لحظه مهمی از زندگی)ای ها در مرحلهآن. کنند که باید چه فردی باشند

ر و زندگی ب ند چگونه فردی باشندخواهاند، برای خودشان مشخص کردند که میدست گرفته

 .اساس آن تصور شخصی را شروع کردند

اند و افکار، احساسات و رفتارشان را به طوری شان را با اراده آگاهانه شکل دادهها هویتآن

 . شان حمایت کنداند که از هویتهماهنگ کرده

اند بگذرانند، احساس اعتماد هتری را در مطابقت با هویتی که انتخاب کردهرچه تعداد روزهای بیش

ها شنیدم که من بارها و بارها در مصاحبه. شان خواهند داشتتری در زندگیبه نفس کلی بیش

ا که را ترک کنم و کاری ر( امکارم، رابطه قدیمی)من تصمیم گرفتم که والدینم : »گفتندافراد می

، .«تر شبیه به من بودب کردن که بیشبالاخره کاری را انتخا»، .«واقعاً دوست دارم انجام بدهم
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 .«تری را شروع کردمزندگی بااراده بیش»

، در حالی که شش «آوردندادا در نمی»چنین کاملاً واضح است که افراد با عملکرد بالا، دیگر هم

دام ک دانستند، هیچها این عبارت را مصداق کارهایی که در گذشته انجام داده بودند مینفر از آن

رسد افراد با عملکرد بالا در عوض، به نظر می. آوردها موافقت نکرد که هنوز هم ادا در میآناز 

احساس . روندشان میشوند و سپس با تمرکز به دنبال ارادههر روز با اراده مستحکمی بیدار می

با آرورا  زهنگامی که در اتاق سب. های منطبق استاعتبار، غرور و اعتماد به نفس، حاصل این فعالیت

راستا گفتم، به او یادآوری کردم که او یک قهرمان است، تا افکار و اقداماتش با حقیقت همسخن می

 .شود

توانید تأثیر بالای عادت جست و جوی اگر شما بتوانید قدرت تطابق را درک کنید، سپس می

حال برای خودتان توصیف  توانید با چیزی که تا بهشما نمی. شفافیت بر اعتماد به نفس را درک کنید

بدون شفافیت، تطابقی وجود نخواهد داشت و به طبع آن اعتماد به نفس نیز . اید منطبق باشیدنکرده

کنم به فصل شفافیت برگردید و هر هفته جدول به همین دلیل من به شما پیشنهاد می. روداز بین می

خواهید باشید، شروع شدن به فردی که می ای برای تبدیلهر هفته را با اراده. شفافیت را پُر کنید

توانید اعتماد به شما به این طریق می. راستا کنیدتان را با آن تصور شخصی همکنید، سپس اعمال

لکرد گذارم که اکثر افراد با عمدر نهایت، موضوعی را با شما در میان می. نفس بالایی را کسب کنید

اعتماد به نفس، حاصل روراست بودن با خودتان و دیگران : ندابالا، آن را با من به اشتراک گذاشته

ر اگ. توانند شخصیت شما را نابود کنند، پرهیز کنیدهای کوچکی که میشما باید از دروغ. است

شما درباره موضوعات کوچک به خودتان دروغ بگویید، هنگامی که با موضوعات بزرگ روبرو 

شکستن  .تان دوست دارند که شما صادقانه زندگی کنیدروح قلب و. آوریدشوید فاجعه به بار میمی

ا حقیقت ر. این اعتماد ممکن است به شما احساس عدم تطابق بدهد و عملکردتان را نابود کند

 . بگویید و بر آن پافشاری کنید و خواهید دید که احساس تطابق خواهید داشت
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 اعلانات عملکرد

 …:ها باشماین ویژگی ام فردی بامن دوست دارم در زندگی. ۰

 …ام تطابق دهم، توانم هر هفته انجام بدهم تا خودم را با این تصور شخصیکاری که می ۳. ۰

 . است

آلم ها را متوقف کنم تا بتوانم با تصور شخصی ایدهسه کاری که لازم است انجام دادن آن. ۳

 .است …مطابقت داشته باشم، 

 

 

 

 تمرین سوم

 ردن لذت ببریداز ارتباطات برقرار ک

 

کردن  مندمند بودن به دیگران، به نسبت دو سال تلاش برای علاقهتوانید با دو ماه علاقهشما می»

 «تری پیدا کنید.دیگران به خودتان، دوستان بیش

 دیل کارنیج -

 

 ها نفوذدانید، افراد با عملکرد بالا دوست دارند بر دیگران تأثیر بگذارند و بر آنطور که میهمان

کنند، که دیگران چگونه فکر میها از ارتباط برقرار کردن با دیگران و فهمیدن اینآن. داشته باشند

چنین دوست ها همآن. برندکنند، لذت میهایی روبرو هستند، چه اهدافی را دنبال میبا چه چالش

یست ه این معنی نباید یادآور شوم که، این ب. دارند این مسائل را با دیگران به اشتراک بگذارند

احتمال عملکرد بالای یک فرد درونگرا دقیقاً به اندازه . که همه افراد با عملکرد بالا، برونگرا هستند

های مختلف انجام شد، مدیرعامل شرکت ۱۲۲مطالعه اخیری که بر روی . یک فرد برونگرا است
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شخصیتی  هایاز این رو، ویژگی. دندنشان داد که بیش از نیمی از این افراد با عملکرد بالا، درونگرا بو

 .شودمزیتی برای ما محسوب نمی

ه چه آید کجایی که عملکرد بالا، همبستگی چندانی با شخصیت ندارد، این سؤال پیش میاز آن

ها درباره دیگران مند باشند؟ چرا آنشود افراد با عملکرد بالا، به دیگران علاقهچیزی موجب می

ها دهد که با دیگران صحبت کنند، از آنها اعتماد به نفس میی به آنکنجکاو هستند؟ چه چیز

 ها مشارکت کنند؟سؤال بپرسند و با آن

به زبان ساده، افراد با عملکرد بالا ارزش بسیار بالای ارتباط برقرار کردن با دیگران را درک 

وانند خودشان و دنیای تاند که با ارتباط برقرار کردن با دیگران میها پی بردهآن. اندکرده

ها ها به وسیله ارتباط برقرار کردن با دیگران، انطباق و شایستگیآن. شان را بهتر بشناسنداطراف

تر با دیگران هر چه بیش. ایدقطعاً شما نیز به این موضوع پی برده. دهندرا در خودشان پرورش می

ها با دیگران کار کنید، شیوه تفکر، مهارتتر و هر چه بیش شناسیدتر خودتان را میکار کنید، بیش

ن تریبه گفته افراد با عملکرد بالا، مهم. گیریدتری را یاد میرسانی جدید بیشهای خدمتو راه

 . ها برای ارتباط برقرار کردن با دیگران، یادگرفتن چیزهای جدید استانگیزه آن

ی اهمیت. را فردی اجتماعی ندانیداین یک تفاوت بسیار مهم است، به خصوص اگر شما خودتان 

خواهید از دیگران آیا می: »نکته مهم این است که. ندارد که شما فردی برونگرا یا درونگرا باشید

چیزی یاد بگیرید؟ آیا حاضر هستید زمان کافی را برای این کار اختصاص بدهید؟ آیا تلاش 

ر شما این اگ« ها پی ببرید؟ها و اهداف آنکنید با دیگران ارتباط برقرار کنید تا به افکار، نیازمی

توانید اعتماد به کنجکاوی را در خودتان ایجاد کنید و با این نیات با دیگران صحبت کنید، می

 .انداین چیزی است که افراد با عملکرد بالا به ما گفته. تان را بهبود بدهیدنفس

توانم دانم که میمن می: »گویدت که میاعتماد به نفس افراد با عملکرد بالا حاصل طرز تفکری اس

ها یاد خواهم از آنها علاقه دارم و میبه خوبی با دیگران ارتباط برقرار کنم، چرا که واقعاً به آن

کس چیزی بر خلاف این عبارت نگفت و هرگز هایی که برگزار کردم هیچدر مصاحبه.« بگیرم
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م به خوبی با دیگران ارتباط برقرار کنم، زیرا تواندانم که میمن می: »نشنیدم که کسی بگوید

 «مند هستند.دیگران به من علاقه

 

 اعلانات عملکرد

 . …خواهم با دیگران بهتر ارتباط برقرار کنم این است کهترین دلیلی که میمهم. ۰

 …:توانم بهتر با دیگران ارتباط برقرار کنمدانم که با انجام دادن این کارها میمن می. ۰

ای رسیدن به اعتماد به نفس بالاتر در ارتباطاتم با دیگران، از این به بعد، هنگام صحبت بر.۳

 …: کنم کهکردن با دیگران به این فکر می

 

 

 

 یک فرمول و بدرود

 «که به خودت اعتماد پیدا کنی، خواهی دانست که چطور باید زندگی کنی.به محض این»

 یوهان فون گوته -

 

، (شایستگی، انطباق و ارتباط)اید که سه عنصر اعتماد به نفس ساز شده احتمالاً شما نیز متوجه

چیزی که انگیزه توسعه این عناصر را در افراد با عملکرد بالا به وجود . های یکسانی دارندریشه

ها توسعه ها را در آنها و تواناییاین کنجکاوی است که دانش، مهارت. آورد، کنجکاوی استمی

که برای فهمیدن این. ها خودشان را ارزیابی کننداوی موجب شده است که آنکنجک. داده است

ث شده کنجکاوی باع. آیا شما زندگی منطبقی دارید یا خیر، باید سؤالات زیادی از خودتان بپرسید

 :ای برقرار باشدبنابراین، شاید چنین رابطه. بروند ها به دنبال دیگراناست که آن

 . اعتماد به نفس( = ارتباط+ انطباق + شایستگی * )کنجکاوی 
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است  تنها لازم. کند که نیازی نیست شما وانمود کنید که یک ابرانسان هستیداین رابطه بیان می

مند تان زندگی کنید و به دیگران علاقهبخواهید چیزهای جدید یاد بگیرید، منطبق با هویت مطلوب

دهد که واهید کرد و تحقیقات نشان میشما احساس بهتری نسبت به خودتان پیدا خ. بشوید

کنجکاوی قوس الکتریکی برای یک زندگی شاد و پُر . تواند رفاه شما را بهبود بدهدکنجکاوی می

جا، شما باید ندای درونی را در خودتان تقویت کنید که برای رسیدن به آن. جنب و جوش است

 :گویدمی

یا حداقل، من به . )نه ارزش مثبت ایجاد کنمدانم که باید چه کاری انجام بدهم و چگومن می

 .(ام در به سرانجام رساندن کارهایم باور دارم و آمادگی دارم که برای آن تلاش کنمتوانایی

 .کنمدانم که در انطباق با هویت دلخواهم زندگی میمن می

ارم ها علاقه دبه آن توانم به خوبی با دیگران ارتباط برقرار کنم، چرا که واقعاًدانم که میمن می* 

 .ها یاد بگیرمخواهم از آنو می

 

اگر این عبارات به افکار مستمر و واقعیت زندگی شما تبدیل بشوند، احتمال بالایی وجود دارد که 

 .شما با اعتماد به نفس به سمت عملکرد بالا حرکت کنید

انی ی به عملکرد بالا، کار آسخواهم وانمود کنم که رسیدن به اعتماد به نفس بالا و یا دستیابنمی

العاده ام که مسیری که شما برای تبدیل شدن به فردی فوقدر سرتاسر این کتاب، ذکر کرده. است

ا ام که در توسعه فردی هدف مطور گفتهاما همین. ها استها و مشقتباید بپیمایید، مملو از سختی

حقیقت را بپذیرید که اجرایی کردن پس باید این . راحتی نیست، بلکه هدف ما رشد کردن است

 . اند کار سختی خواهد بودهایی که در این کتاب ارائه شدهها و تمرینعادت
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شما . اگر چه این مسیر چالش برانگیز خواهد بود، اما شما هم اکنون یک نقشه در دست دارید

ها را کند آنمی هایی را که به شما کمکاکنون شش عادت مورد نیاز برای عملکرد بالا و تمرین

د که ایچنین یاد گرفتههایی که در این فصل ارائه شد، همبا درس. اجرایی کنید در اختیار دارید

در مورد  .توانید در مسیر رسیدن به عملکرد بالا، در خودتان اعتماد به نفس ایجاد کنیدچگونه می

 :آن را بهبود دهیدعملکردتان کنجکاو شوید و با استفاده از شش عادت عملکرد بالا، 

 

، دوست (چه هویتی داشته باشید)خواهید چه فردی باشید برای خودتان شفاف کنید که می. ۰

 .دهددارید چگونه با دیگران ارتباط برقرار کنید و چه چیزی به زندگی شما معنا می

 

 ر بهتریند برای ماندن .تلاش و رفاه خودتان را حفظ کنید ،انرژی تولید کنید تا بتوانید تمرکز. ۰

ات انرژی جسمانی و احساس ،شما باید به صورت فعالانه استقامت ذهنی ،عملکردی خودتان وضعیت

 .مثبت را در خودتان تقویت کنید

 

شما همواره باید به خودتان  ،به این معنی که .ضرورت ایجاد کنید ،برای عملکرد استثنایی. ۳

این ضرورت بر اساس ترکیبی از  .یدیادآوری کنید که چرا باید عملکرد خوبی داشته باش

 و تقاضاهای (ن از تعالیاتهای شما و انتظاراتارزش ،شما هایباور ،هویت شما)استانداردهای درونی 

شه شما باید همی. گیردشکل می( هاالاجلتعهدات عمومی و ضرب ،رقابت ،الزامات اجتماعی) بیرونی

تا کشش  ،نگه دارید برافروختهان را تش درونیدهید بدانید و آتکاری را که انجام می «چرای»

 .تان را احساس کنیدلازم و فشار درونی برای رسیدن به هدف

 

ای که در حوزه ،به صورت خاص .وری را افزایش دهیدبهره ،تانهدر حوزه اصلی مورد علاق. ۰

 Prolific)« خروجی با کیفیت فراوان» بر ،آن شناخته شوید و تأثیرگذار باشید در دخواهیمی
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Quality Outcome, PQC ) هایی را که حواس شما چنین باید آشفتگیهم .تمرکز کنید

 .به حداقل برسانید ،کنندپرت میرا از خروجی با کیفیت فراوان 

 

ا به ت ،ها را متقاعد کنیدکه بهتر بتوانید آن کنداین به شما کمک می .تان نفوذ کنیددر اطرافیان. ۵

بدون توسعه آگاهانه یک شبکه  .ها و آرزوهای شما حمایت کنندباشند و از تلاش شما باور داشته

 .تقریباً غیرممکن است که بتوانید در بلندمدت به دستاوردهای بزرگ برسید ،حمایتی مثبت

 

ه حتی هنگامی ک ،اقدامات جسورانه و به پا خواستن برای خودتان و دیگران ،انتهایبا ابراز ایده. ۰

، هامتش .شهامت نشان دهید ، از خودتانرو هستیدو شرایط متغیر روبه تهدید ،عدم قطعیت ،با ترس

 .کنیدآن را انتخاب می ،که با خواست و اراده خودتانیک ویژگی است  بلکه ،اتفاقی نیست یاقدام

 

ا هاین ،ابراز شهامت ،ایجاد نفوذ ،وریافزایش بهره، ایجاد ضرورت ،تولید انرژی ،جستجوی شفافیت

 وفق هاشما باید در هر شرایطی خودتان را با آن ،که برای دستیابی به موفقیت هستند شش عادتی

دهند و شما را به هایی هستند که اعتماد به نفس شما در زندگی را افزایش میها عادتاین. بدهید

 .کنندالعاده تبدیل میفردی فوق

 

آلود و شوکه شده، پس از تصادف، در بالای بقایای جسد ماشینم حدود بیست سال پیش، خون

پی بردم که همه ما در پایان زندگی، از خودمان درباره مسیری که در زندگی . ایستاده بودم

 قآیا زندگی کردم؟ آیا عش. هایم را انتخاب کردممن سؤال. ایم سؤالاتی خواهیم پرسیدپیموده

راین کننده نبود، بنابها برایم خوشحالورزیدم؟ آیا اهمیت داشتم؟ در آن لحظه پاسخم به این سؤال

احساس کردم که با تلاش برای تبدیل شدن به بهترین . ام را تغییر دهمتصمیم گرفتم که زندگی

. ببرم بهره ای که به من داده شده است به بهترین نحوتوانستم از شانس دوبارهنسخه از خودم، می
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 .های عملکرد بالا شدای سرشار از یادگیری و در نهایت، کشف عادتاین تلاش منجر به زندگی

را ادامه  تانهای مشابهی زندگیامیدوارم با تمام کردن و بستن این کتاب، شما نیز با اهداف و نیت

که  را تمرین کنید خیزید، عادت هاییامیدوارم تصمیم بگیرید هر صبح که از خواب برمی. بدهید

العاده، امیدوارم در تلاش برای دستیابی به زندگی فوق. تان افتخار کنیدشوند به زندگیموجب می

تان امیدوار هستم روزی که به سطح عملکرد دلخواه. از خدمت رساندن به دیگران نیز لذت ببرید

لاش که دوست داشتید ت نگرید، با خودتان بگویید: برای چیزیاید و به گذشته میدست یافته

بدیل شوید و ای تالعادهشما تصمیم گرفتید به فرد فوق. کردید و توانستید به آن دست پیدا کنید

 .آن را به واقعیت تبدیل کردید

 .بروید و آن را به دست بیاورید. من باور دارم که این واقعیت در دسترس همه ما قرار دارد

 

 

 

 

 

 

 


