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 ( ای از ارزشمندترین مطالب کتابهاکتابچه؛ چکیده)
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 اثر مرکب   رباره کتابد

 

فرمول  محصولِ؛  موفقیت یا  جادو  شانس،  موفقیت  اتفاق،  نیست.  مخفی  پ  ابهای    حاصل ای  یوستهاقدامات 

برای هر مانعی که  کنند  می  تلاش  هاشوند. رسانهمی  شود که هر روز با نگرش درست و رفتار لازم انجام می

است که این راه  آن    ی سریع و دم دستی ارائه کنند، اما الان زمانهاگیرد، راه حلمی  سر راه موفقیت ما قرار

به هیچ کجا  ی ساده  هاحل هر هدفی  شود و  نمیکنار بگذارید. نابرده رنج گنج میسر  رسانند،  یمنکه ما را 

 یانه است.  گراواقع ، خطرناک و غیر»موفقیت سریع«نیازمند تلاش مداوم است. 

زندگی مسیر  که  ماست  روزمره  تصمیمات  مستقیم  نتیجه  موفقیت،  عدم  حتی  یا  مشخص مان  موفقیت    را 

بردارید.  تان  را دنبال کنید و هر مانعی را از سر راهن  تاافد اهد ی اچطور ب  دهداثر مرکب توضیح میکنند.  می

مرکب« کسی »اثر  هر  که  عملی  برنامه  یک  راهنماست،  از  تواندمی  یک  استفاده  آرنولد    آن    با  اندازه  به 

موفق باشد. این کار از    (Michael Phelps) یا مایکل فلپس(Arnold Schwarzenegger) نگرشوارتز

شود تا منجر به تغییرات بزرگ و بلندمدت در زندگی  می  حاصلیمات روزانه  کوچک در تصم  طریق تغییرات

 درباره رضایتمندی و خوشبختی در زندگی است. مان شود. در نهایت، این کتاب در مورد پذیرش مسئولیت
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 مقدمه 
 

سلامتدنیای مدرن   به دنبال ثروت،  ابدی  یشدیداً  و تلاشو جوانی  ما رمی  ست،  به  الی  خی  یهاحل  هاکند 

به  اند  توانسته  به ظاهرجادویی    کاملاًست که به روشهایی  ارائه کند که شواهد و مدارک غیرواقعی از انسانهائی

این بمباران اطلاعات، یا اطلاعات غلط، ما   شویم، و  می  غرق در سردرگمی و تحیرموفقیت برسند. در میان 

 کدامند.  ت موفقین به د یمبانی و اصول واقعی رس  شویممتوجه نمی دیگر 

است که  و پیوسته برای رهایی از این مخمصه ما باید آگاهی یابیم که رسیدن به موفقیت، یک فرآیند آهسته 

به عادت شود، تبدیل به چیزی  .  باشدمینیازمند تلاش بلندمدت   تبدیل  تغییر آنی  این  این است که  هدف 

نیا  تغییرات دیگر  این  پیاده سازی  که  زیمزخودکار شود  زمان ند تلاش  با گذشت  فقط  کار  این  نباشد.  ادی 

که  امکان  است  این  مزیتش  اما  است.  تشکیلپذیر  ساده  بسیار  کارهای  از  جای   مثلاًشوند،  می  تغییرات  به 

 بابت سلامتی و تندرستی.   گذاشتن بیشتر وقت نشستن جلوی تلویزیون، هر روز کمی 

باید بپذیریم  است.  مان  ص کردن اشتباهات زندگیما برای مشخ   مسائل بالا در واقع مربوط به توانایی  یهمه

زندگینمیکه   در  تغییرات چشمگیری  بیدار  مان  توان یک شبه،  از خواب  شاید یک روز صبح  کنیم.  ایجاد 

سرزندگی  و  شادابی  احساس  که  حالی  در  احساس می  شویم  حالمی  کنیم،  و    کاملاًمان  کنیم  است  خوب 

به که  داریم  مثبتی  انگیزه  نگرش  ترسیم  ما  با  گام مان  هایدهد  و  شویم  سمت  هاروبرو  به  بیشتری  ی 

بخواهد شروع تغییرات در  مان  د و دلنقدر خوب نباشآ  اصلاً برداریم. اما شاید صبح روز بعد اوضاع  مان  اهداف

امید که شاید احساس بهتری داشته باشیم. به همینمان  زندگی این  دلیل    را به هفته بعد موکول کنیم به 

توانیم این تصمیم را تداوم  نمیایجاد کنیم،  مان  گیریم تغییرات سریعی در زندگیمی  وقتی تصمیم   است که 

 شود.  نمیحاصل  مان ببخشیم و پیشرفت چشمگیری در زندگی

مشخص  معمولاً  ،بنابراین برای خودمان  که  اهدافی  دشواری  سطح  یا  ما  نگرش  به  مربوط  کنیم  می  مشکل 

رد، جایی که باید از عادات منفی رهایی یافته و به سمت اهداف مثبت سوق  ما مشکل دا  شنیست، بلکه رو 
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یی دارد که فکر کردن به تغییرات مثبت  هاو نگرانی  هاپیدا کنیم. این یعنی ذهنیت منفی ما ریشه در دغدغه

 کند.  می در ما ایجاد

از می  تغییر کوچکی که  اینآن    توانیم  از ت  به نفع خود استفاده کنیم  ابزارهای غلط  ها  مام روشاست که  و 

توجه کنیم، یا اطراف خودمان را پر کنیم از افراد الهام بخش. این  تر  انگیزشی  هایروشقبلی جدا شویم و به  

کمک ما  به  عاداتمی  کار  طراحی  مان  کند  خودمان  پیشرفت  برای  موثر  برنامه  یک  کنیم،  ارزیابی  بهتر  را 

 از نو بسازند.  را مان ه زندگی روزمرهی بگیریم کک چکنیم، و تصمیمات روزانه کو
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 اول فصل  
 

 نتایج فوری در برابر بهبود دائمی

 

  تجاری محسوب   هایفوریت و یک بار مصرف بودن، بزرگترین ارزشقرن بیست و یکم عصر »اکنون« است:  

درمی که  عصری  غذائیآن    شوند.  تنها  فود  برنامهفست  با  که  ما  هاست  فشرده  دارمهی  عصر  ،  دخوانی 

میرژیم بیرحمانه  که  غذایی  سختگیرانه  بالاخره  های  و  کنند،  نصف  را  ما  وزن  هفته  یک  عرض  در  خواهند 

   شویمای تلقی میعصری که در آن، اگر در ک سال اول حضورمان در شرکت ارتقاء نگیریم، یک بازنده حرفه

ترین  ن پاداش را به همراه دارند، و مثبتدت، بیشتریم د گیرد که تغییرات بلنمی دیدهکل دنیا این واقعیت را نا

سالم زندگیترین  و  روی  را  هدفمان  تاثیر  به  سریعتر  ما  چقدر  هر  واقع  در  عواقبمان  دارند.  آن    برسیم، 

 خواهند بود.  تر  خطرناک

  تخاب نااجازه دهید یک تمرین منطقی انجام دهیم: اگر دو گزینه زیر جلوی شما گذاشته شوند، کدامیک را  

 ید؟  کنمی

 میلیون دلار نقد بگیرید.   3. همین الان  1

روز آینده، هر روز ارزش این سکه دو    31طی  به شما داده شود با ارزش یک پنی، و  . یک سکه جادویی  2

 برابر روز قبل خواهد شد.  

مثل  کنید، درست  می   شما هم خیلی راحت گزینه اول را انتخاب  احتمالاًقبل از اینکه به این مثال بپردازیم،  

شوید  می  ی خود را به دقت تحلیل کنید و حساب و کتاب نمایید، متوجههاخیلی از افراد دیگر. اما اگر گزینه 

پنی شما در عرض   از    31که سکه یک  به بیش  ارزشش  بهترین  می  میلیون دلار  10روز،  رسد! خب، حالا 
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است؟  می  کهای  گزینه کنید کدام  انتخاب  کاربرد  ، دشکیبایی  وهمین صبر  توانید  شما  زندگی  ابعاد  تمام  ر 

 دارد.  

نام به  دوست  چند  بگیریم.  کار  به  زندگی  از  واقعی  نمونه  یک  در  را  مثال  این  منطق  بیایید  ی  هااکنون 

اسکات  (Larry)لری  ،(Scott)    بِرَد موقعیتشان  زندگیخواهند  می  (Brad)و  و  ببخشند  بهبود  ی  هارا 

 گیرند.  می تفاوتیتصمیم م امکد مشابهی هم دارند، اما هر 

 

 ندهد و مثل همیشه باقی بماند.  اش  گیرد هیچ تغییری در زندگیمی . لَری تصمیم1

بدهد، اما هر روز این تغییرات را اجرا کند:  اش  تغییرات خیلی کوچکی در زندگیگیرد  می  . اسکات تصمیم2

کند، و به جای خوردن نوشابه، آب  اده روی پیر هر روز حداقل ده صفحه کتاب بخواند، هر روز هزار قدم بیشت

 شود(. می کالری در روز 125بنوشد )که باعث کاهش جذب 

بِرَد3 مقابل،  در  برنامهمی  تصمیم  .  بخورد،  بیشتری  شیرینی  بخرد،  بزرگتری  تلویزیون  مورد  هاگیرد  ی 

 بیشتری بنوشد.  نوشیدنی   ،ناش نزدیک خانه کافه دردر تلویزیون را بیشتر تماشا کند و هر هفته اش علاقه

روز بعد، هر کس متوجه تغییرات در    31تصمیمات هنوز خیلی چشمگیر نیستند، اما  ده روز بعد، نتایج این  

 شود: میاش زندگی

اما  اش  . لَری همچنان هیچ تغییری در زندگی4 در    کمکماوضاع برایش کمی بدتر شده، چون  ایجاد نشده، 

 کند.  می گی و افسرد دیمیمورد این تصمیمش، احساس نو

پوند وزن کم کرده و تغییرات کوچک در زندگی باعث شده نسبت به خودش احساس بهتر و   33. اسکات  5

زندگی   و  کند  پیدا  شغلی  ارتقاء  توانسته  تغییرات،  همین  لطف  به  باشد.  داشته  بیشتری  نفس  به  اعتماد 

 نیز بهتر از قبل شده.  اش زناشویی
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از زندگی کاهش  اش  و عادات بد باعث شده اعتماد به نفس و رضایتمندیفه کرده  ضاا  پوند وزن   33. بِردَ  6

 شود.  تر  بغرنجاش کمتر شده و شرایط زندگی زناشوییاش یابد، و همین باعث شده بهره وری

 

مشاهده که  مرکب  می  همانطور  اثر  با  کنیم،  توأم  اما  کوچک  تغییرات  قبال  در  بزرگ  نتایج  کسب  یعنی 

درشمهوتصمیمات   کوتاه   ندانه  اما  بزرگ  تغییرات  به  نسبت  انجام شوند،  روزانه  که  تغییرات جزئی  زندگی. 

پاداش و  شده  زندگی  کیفیت  افزایش  باعث  بیشتر  بلندمدتهامدت،  مای  دارند.  همراه  به  توانیم  می  تری 

 فرمول این قاعده را به شکل زیر بیان کنیم:  

 ت همیشگی در آینده.  = تغییران ماتصمیمات کوچک و هوشمندانه + تداوم + ز
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 دومفصل  
 

 مفاهیم کلیدی اثر مرکب 

 

عبارات  شروع کردید که  ای  ساده  هایدر ابتدا با درس  احتمالاًاگر تا بحال یک زبان جدید یاد گرفته باشید،  

نید و  ک  هادهند. اگر بخواهید همین مطالب ساده ابتدایی را رمی  را یادها  درخواست محترمانه یا اسامی رنگ

تقصیر  غیرممکن خواهد بود.  تان  بروید، یادگیری یک زبان جدید برایتر  ی پیشرفتههاتقیم به سراغ سطحمس

ح مبتدی و متوسط است تا بتوانید  وشما هم نیست، چون رسیدن به سطح پیشرفته، نیازمند گذراندن سط

 را درک کنید.  ها آن بهتر

اماا به صور ر  یداگر یادگیری یک زبان جد به همین صورت،   از گذراندن مرحله    ت صحیح شروع کنید  بعد 

شوید  می  بروید، خیلی زود متوجهآن    را رها کنید و بعد از مدت طولانی بخواهید دوباره به سراغآن    ابتدایی

همین مثال ساده در تداوم تلاش و یادگیری، .  اند اولی که یاد گرفتید اکنون از یاد شما رفته  که همان مطالب

 دهد.  می رکب را نشانسی اثر مساا اصل

 

شود و  می  بیشترآن    تاثیر  زمان،  شود، با گذشت می  زمانی که یک تغییر کوچک در زندگی شروع  اثر مرکب:

یابد. درست مثل یادگیری یک زبان جدید، تاثیر افزایش تدریجی یک تغییر در عادات ما، با انجام  می   افزایش

شروع فوری  و  ساده  کارهایعنی  شود،می  کارهای  انجامی  که  زبان   اصلاًشان  ی  یادگیری  در  نیست.  سخت 

بخواهیم   ما  اینکه  از  قبل  یادجدید،  را  ساده  عبارات  و  لغات  ابتدا  بگیریم،  یاد  را  زبان  دستور  یا    گرامر 

انجام    ،گیریم. بنابراینمی اگر به صورت مرتب  اما  اقدام کوچک، جزئی و ناچیز به نظر برسد،  اگر یک  حتی 

 جر به یک تغییر بزرگ و چشمگیر خواهد شد.  نهایت منر د  شود،
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اکثر گذاری کنیم،  را بهبود ببخشیم و برای خودمان هدفمان  خواهیم زندگیمی  زمانی که ما  عادات منفی:

منفی قضیه شروع  با جنبه  ابتدا شروع می  ما  یعنی  عادات  می  کنیم،  بتوانیم  تا  منفی  عادات  کنیم به حذف 

اغلب به    برای مثال:تر باشد.  نیازی به این کار نیست، چون ممکن است سخت  معمولاًما  ا  م.مثبت ایجاد کنی

می که  است  ناسالم  غذاهای  خوردن  یا  تلویزیون  حد  از  بیش  تماشای  را  دلیل  تلویزیون  تماشای  خواهیم 

کنیم را شروع  متعادل  یا رعایت یک رژیم غذایی  ورزش کردن  به جایش  و  ر قرا  گرا  بنابراین.  متوقف کرده 

نباید دلسرد و ناامید    ،ت کار را از عادات منفی مان شروع کنیم و مدتی شاهد تغییرات چشمگیری نبودیماس 

 ویم، به همین خاطر بهتر است از همان ابتدا روی ایجاد عادات مثبت در خودمان کار کنیم.  ش 

 

  حال حاضر ی فراتر از  پیامدهای  ه ک  کند می  گیریم، موجی از تاثیر ایجادمی  هر تصمیمی که ما  امواج تاثیر:

فوری تاثیر  بخوریم،  اضافه  دسر  وعده  یک  روز  هر  ما  اگر  مثال،  برای  است  اش  دارد.  ممکن  که  است  این 

تاثیرمان  وزن امواج  اما  برود،  انرژی دریافتی روزانهآن می  بالا  افزایش سطح  از  فراتر  و  مان  تواند  حتی  باشد 

توانند در نهایت روی زندگی  می  کهاند  چیزهای منفی ها  اینهر دوی    د.اشتاثیر داشته بمان  روی خودباوری

ما گستره بد  عادات  و  اشتباهات  که  باشیم  آگاه  باید  اینرو،  از  تاثیر بگذارند.  ما  کاری  و  فردی  ای  اجتماعی، 

ات شروع اهتبپرواز هستیم. اگر با اش نند هواپیماهای بلند کنیم دارند. ما همامی   فراتر از چیزی که اغلب فکر

کنیم و بدون تصحیح این اشتباهات، کار خود را ادامه دهیم، همین اشتباهات کوچک اولیه در نهایت فاجعه  

 شوند.  می بار خواهند بود و مانع رسیدن ما به مقصد 

 

آینده:اندچشم چشم  از  یک  داشتن  قبلی،  مفهوم  با  آیندهاند مرتبط  از  عواقب  می  از  به  شود  باعث  تواند 

آن    گیریم، ارزشمی  اساس پیامدهای آتی و امواج تاثیرشان فکر کنیم. هر تصمیمی کهی خود بر  اهانتخاب
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ی  هادر حال حاضر است، بنابراین باید آگاه باشیم که هر عمل ما در واقع ارزشآن    در آینده بیشتر از ارزش

 مازاد ذاتی در خود دارد.  

 

توقف کنید. زمانی که یک تغییر در ما هیجان وری را مف  یجبرای تحقق این ویژگی، باید امید به نتا  :تداوم

کنیم، با این تفکر  می  تغییر اجتنابآن    از   معمولاًمشاهده کنیم،    فوراًرا  آن    توانیم نتایجنمیکند اما  می  ایجاد

هر چیزی ارزش وقت گذاشتن دارد  که به اندازه کافی خوب نیستیم. ما باید از همان وهله اول فکر کنیم که  

نتایج دلخواهمی  گیریم چطور منتظر بمانیم، فقط در صورت همین تداوم است کهید یاد بباو   مان توانیم به 

برسیم. یک پیشنهاد کوچک برای از دست ندادن امیدتان این است که روی یک کاغذ، اهداف مد نظر خود و 

 را به شکل یک قرارداد برای خودتان بنویسید.  ها آن تعهد به تحقق

 

  این بخش دوم ماجراست، چون فقط رسیدن به اهداف مهم نیست، بلکه حفظ   ده:ف محقق شدااهحفظ  

کنیم، باز هم نیاز به  می  نیل پیدامان  دهد و به هدفمی  ما جواب   هاینیز اهمیت دارد. زمانی که تلاشها  آن

 .  همین استت قیراز همین است، موفرا حفظ کنیم.  آن   یهادستاورد و منفعتآن  تلاش و نظم داریم تا
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 سوم فصل  
 

 بزرگ و عادات تکانش

 

شوند، و بعد  می  ست که گرفتهست که اساس موفقیت، تصمیمات روزمره ایبدیهی  کاملاًاین موضوع اکنون  

ها، پیدا کردن  برای خیلی"ش نیست، وگفتناین مطلب به راحتی  انجام  شوند. اما  می  تبدیل به عاداتی صحیح

باعث شود تصمی  اینطور است،  .  شان شود، راحت نیستبدل به اسلوب فردیری درست  گیم  روشی که  اگر 

 شود.  می بزرگ شناخته  شپس ما باید از چیزی استفاده کنیم که به عنوان تکان

  داشته باشیم، و مان  یا محرک بزرگ نیازمند این است که ما مشارکت فعالی در فرآیند تصمیم گیری  تکانش

کنیم  نمیکنیم یا کاری که  می  خود ما مسئول کاری که  ،در نهایت.  رآوریمد  دتآن را برای خود به صورت عا

چند   هر  شدههستیم.  شرطی  آموختهایم  ما  شکلایم  یا  به  این   هایهمواره  اما  کنیم،  عمل  خاصی 

نو   کاملاًتواند  می  خودکارسازی از  و  باشد  ما  کنترل  عادت  آن    تحت  یک  هر چقدر  کنیم.  سازی  شرطی  را 

 است، اما هرگز غیرممکن نیست.  تر سختآن   ، تغییرشد باتر  قدیمی

که در اکثر اوقات  اند تکامل طبیعی مغز برای گرفتن تصمیمات برای اهداف عملیها آن عادات چیستند؟ اولاً، 

کند تا روی تصمیمات  می  ست که مغز انرژی خود را ذخیرهنیازی به نمود عینی ندارند. در واقع این روشی

دارند. بنابراین عادات    که نیاز   ند ک  دیگری تمرکز بیشتری    بسیار مفیدند، چون به ما اجازه   معمولاً به توجه 

ی که  هایدهند صبح از خواب بیدار شویم و به صورت معمول به سر کار برویم بدون اینکه نیاز باشد به گاممی

کنیم،   فکر  برداریم  باید  مسیر  این  و    مثلاًدر  پوشیدن  لباس  کردن،  حمام  کا.  ره غیبه  باعث این  شود  می  ر 

ی که باید در یک جلسه مهم  هایقرار است انجام دهیم یا حرفروز خودمان را بهتر برای کارهایی که در طول 

 بزنیم، آماده کنیم.  
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آن مخرب  یا  فایده  بی  دادهکه  اند  یهایعادات  عادت  بلندمدت،  مخرب  اقدامات  به  را  خوردن  اند ما  مانند   ،

کنیم و بعد تغییرشان دهیم  شان  که ما باید شناساییاند  عاداتیها  ر اداره. اینناهار د  انزمغذاهای ناسالم در  

  ی مخرب است، و تاثیر امواج مخرب هاعادتترین  کنیم. سیگار کشیدن یکی از شناخته شدهشان  یا جایگزین

سرطان را  و انواع  ه  شد باعث انباشت مواد شیمیایی در بدن    کشیدنمشهود است: طی سالها، سیگار    کاملاًآن  

 به همراه خواهد داشت.  

و  نیستند  عینی  و  مشهود  کشیدن  سیگار  اندازه  به  بد  عادات  اوقات،  گاهی  فریبنده  می  اما  و  مخفی  توانند 

نباید   ما  که  نیستند  کارهایی  عادات  این  دهیمباشند.  کارهاییانجام  بلکه  باید  اند  ،  دهیمکه  مانند  انجام   ،

شویم.  می  شویم یا بستن کمربند ایمنی وقت سوار ماشینمی  خانه خارج وقتی از  ب  تااستفاده از کرم ضد آف

کنار گذاشته شوند، بلکه باید کاری را انجام دهیم    ،عادی شده برای ما  یهادر این موارد، قرار نیست فعالیت

 دادیم.  نمیانجامش  قبلاًکه 

محصول آگاهی ما هستند.    که اغلب   ندستاما همه چیز مربوط به عادات نیست، چون یک سری تصمیمات ه

  در معرض این هستیم که بیش از حد معمولاًبیرون برویم،  مان  خواهیم شب با دوستانمی  برای مثال، وقتی

کنیمنوشیدنی   دوستان  مصرف  جمع  با  نوعی  به  همرنگ  مان  تا  را  خودمان  واقع  در  باشیم.  کرده  همراهی 

د بیرونی روی این تصمیم گیری ما تاثیر دارند و ما را  افرااینجا    رد به همه خوش بگذرد.  کنیم تا  می  جماعت

  دهیم فکر کنیم، و عواقب می  کنند: اما باید برای یک لحظه تأمل کنیم، به کاری که داریم انجام می  کنترل

 را بسنجیم.  آن 

این   بیان کلی،  انگیزه    تکانش به  باید رفتبزرگ است:  این آگاهی که ما  از  ته  سالم داش ی  ارایجادشده ناشی 

، و همین باعث خواهد شد با گذشت زمان،  را به دست بگیریممان  یهاباشیم و کنترل عادات و تصمیم گیری

 تر شویم.  توقف ناپذیر و قوی
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 چهارم فصل  

 

 لحظه کلیدی

 

قبلی ما دیدیم چطور باید به تغییرات کوچک فرصت دهیم تاثیر بگذارند و در نهایت تغییرات    هایدر فصل

کسب نتایج فوری و    و تداوم است تا فقدانری ایجاد کنند. همچنین دیدیم که نیاز به نظم  یر و موثمگچش

 انجام اشتباهات در مسیر، منجر به ناامیدی ما نشود. 

الان کنید  کرده  تصور  تلاش  سختی  به  دادید،  انجام  را  کارها  این  نتایج  اید همه  اولین  دارید  الان    را تان  و 

فائق  تان  یهاتا بر ناامیدی  اید صبر کردهها  را کنار گذاشتید، مدتتان  کنندههزمره خستروی  گیرید. کارهامی

اهدافزند.  می  راتان  خانه  آیید و بعد، موفقیت درِ اولین  اما مراقب باشید، چون  تبریک بابت رسیدن به  تان! 

 شوید.  می رسید، وارد یک لحظه کلیدیمیتان وقتی به اهداف

لحظه م  تس ای این  شما  آغوشکه  به  را  لذت می  وفقیت  دستاوردتان  از  دارید  اینکه  حین  در  اما    کشید، 

از عاداتی که به سختی تلاش کردهمی  را بدیهی و همیشگی تلقی آن    برید،می را در خود  ها  آن  اید کنید و 

  را از دست  انتریتم منظم زندگیگیرید. سپس  می  ایجاد کنید تا تغییر به سوی موفقیت حاصل شود، فاصله

این یک اشتباه مهلک است، اشتباهی که  می  دهید و فکرمی اما  کنید همیشه همینطور موفق خواهید بود. 

 برگردید.  تان شود دوباره به خانه اولمی باعث

مراقبت کنید و همیشه به یاد داشته باشید که این کار نه سریع است نه  ها  آن  رسیدید، ازتان  وقتی به اهداف

دهید همه چیز به حال خود رها شود. از نیروی انگیزه خود برای تصمیم گیری    ید اجازهراین نبااببنفوری،  

 پایبند باشید.  ها آن را ادامه دهید و به  اید عاقلانه استفاده کنید، عادات سالمی که در خود ایجاد کرده
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 پنجمفصل  
 

 چطور اهداف خود را مشخص کنید

 

 ه سئوال مهم زیر جواب بدهید: جدی به س ت ور لحظه وقت بگذارید و به ص  چند 

 چیست؟ تان کنید و موانع پیشرفتمی یی توجیهها. موفق نبودن خود را با چه عذر و بهانه1

 وارد یک مسیر جدید شود؟تان را باید شروع کنید تا زندگیای . چه اقدامات کوچک روزمره2

 را بردارید؟ تان ه موفقیتنع سر راوا م را باید متوقف کنید تاای . چه اقدامات کوچک روزمره3

 

مبنای اهداف خودتان را مشخص کنید. این اهداف باید منطبق با  توانید  می  با جواب دادن به این سه سئوال،

را خوشحال  باشند که شما  کنند کهمی  چیزی  را مشخص  و دستاوردهایی  ابعاد  می  کنند  خواهید در همه 

اند که در زندگی خانوادگی، زندگی کاری، سلامتی یا  قداماتیشامل اها  ینبرسید. اها  آن  بهتان  اصلی زندگی

انجام دهید. یک سری ویژگیتان  معنویات باید در سبک زندگیها  باید  داشته  تان  و رفتارها را بنویسید که 

 برسید.  تان باشید تا به شما امکان دهند به اهداف

که   تغییراتی  و  بهبودها  باید   ریزیبرنامههمه  روزمره  کردید،  زندگی  با  اینصورت  تان  منطبق  غیر  در  باشند، 

کنید چه تغییراتی باید در    ریزیبرنامهنویسید،  می  را پیاده سازی کنید. وقتی اهداف خود راها  آن  د ی تواننمی

ل روند  کنید، و در عین حاتان  صورت بگیرد و این عادات جدید را چطور باید به تدریج وارد زندگیتان  عادات

پیشرفت خودتان در این مسیر تازه را به شکلی واقعی ارزیابی نمایید. برخی عادات باید هر روز انجام شوند،  
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یانه گراواقعزمانی شما باید  ریزیبرنامهاما برخی دیگر ممکن است هفتگی یا ماهانه باشند. نکته اینجاست که 

 و قابل حصول باشد.  

 

 روی اهداف آورده شده است:  ریزیبرنامهدر زیر دو مثال عملی از نحوه  

نفر .1 بازنشستگیمی  یک  دوران  برای  عالی  اش  خواهد  و  عملی  برنامه  یک  بنابراین  کند،  انداز  پس 

برای  می  طراحی اختصاصی  بانکی  حساب  یک  در  را  خود  ثابت  درآمد  از  بخشی  او  کند. 

رای آینده و دوران بازنشستگی به  کند، به نحوی که بهترین امتیازات را بمی  ازاند پساش  بازنشستگی

باشد.   این برنامه پس  هایطی سالهمراه داشته  به صورت خودکار  ها  از پول، سپرده گذاریاند اول 

از باید  اند کند و برنامه پسمی  شرایط تغییر  کمکمرود. اما  می  شود، و همه چیز خوب پیشمی  انجام

اگر درآمد این فرد کاهش  یانه باقی بمانند.  گراواقعتغییر کند تا اهداف مربوط به دوران بازنشستگی،  

پس درصد  کاهشاند یابد،  نیز  شغلی  می  از  ارتقاء  دلیل  به  فرد  این  درآمد  اگر  دیگر،  سوی  از  یابد. 

ادامه   برنامه را  از موعد مد نظر به هدفش برسد، یا شاید همین  او زودتر  افزایش یابد، ممکن است 

 برای اهداف دیگر استفاده کند.  رسد، می دهد و از مازاد پولی که بدستش 

 

نفر2 یک  شروعمی  .  بنابراین  باشد،  داشته  بیشتری  سلامتی  او می  خواهد  منظم.  ورزش  و  تمرین  به  کند 

متوجه می  تحقیق و  که  می  کند  کمتر شود  افراد  چون  است،  صبح  در  تمرینات  انجام  به  توصیه  بیشترین 

بیاورند که خسته بهانه  اینجاست که صبحانداحتمال دارد  اما مشکل  را هااین فرد مجبور است بچه  ها .  یش 

برای مدرسه آماده کند و بعد خودش به سر کار برود، بنابراین تمرین و ورزش در صبح، ایده مناسبی برای او 

مورد،   این  در  فرصت نیست.  او  به  است، چون  ناهار  زمان  از  قبل  فردی،  چنین  برای  ورزش  زمان    بهترین 
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تواند بر اساس همین هدف، عادات کوچک  می   بخورد. بعلاوه، اواش  خانه برود و ناهار را با خانواده  دهد بهمی

 هر ماه پیدا کردن یک رژیم غذایی سالمتر.  مصرف بیشتر آب یا  مثلاًدیگری نیز برای خودش ایجاد کند، 

 

است.   مفید  بسیار  تکنیک  یک  اهداف،  از  ملموس  یا  عینی  تصویرسازی  نهایت،  که در  فردی  تجسم  با    ما 

ی  هایاز نتایج تلاشمملو  مان  اطرافتوانیم خود را تصور کنیم که  می  خواهیم طی چند سال بعد باشیم،می

از قاب  است. ما باید خودمان را در  ایم  و دستاوردهای موفقیتی که کسب کردهایم  که صورت داده تصویری 

کهای  خانواده ماشین جدیدی  یا  داریم  دوست  رویاهایخمی  که  در  که  هر چیزی  یا  دنبالش  مان  واهیم  به 

 ببینیم.  هستیم، 
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 ششم  فصل
 

 باشید  گراواقع نسبت به اهداف خود، 

 

  ریزیبرنامهرا به صورت دقیق مشخص کنید، همواره باید به یاد داشته باشید که زمان  تان  وقتی شما اهداف

که بی صبری نکنید، از یاد نبرید که هیچ تغییر بزرگی،    باشید. همیشه مراقب باشید   گراواقعباید    روی آنها،

خواهید شکل ظاهری بهتری داشته باشید، نباید زیاده روی کنید  مثلاً میافتد. بنابراین اگر نمییکدفعه اتفاق 

برای این کار خیلی بهتر است که تغییرات کوچکی در زندگی  و برای مثال هر روز دو ساعت به باشگاه بروید.  

توانید خود را ملزم کنید سه بار در  می تری داشته باشید، بنابراینایجاد کنید تا سبک زندگی سالمتان هروزمر

 توانید تغییر تدریجی را دنبال کنید.  می هر هفته به باشگاه بروید. در این صورت 

مان وهله اول، به  شوند که در همی  زیر پا گذاشتهدهیم به این خاطر  می  ی که ما به خودمانهایخیلی از قول

جوگیرشدن یا  شدن  احساسی  کردهها  آن  دلیل  مطرح  زندگیایم  را  در  بزرگ  تغییرات  که  باور  این  مان  با 

یی در مواقعی مانند شروع یک  هااقعیت این است که چنین وعدهافتند. اما ومی  خیلی سریع و راحت اتفاق

خواهم وزنم را کم کنم«، »می خواهم  می  یم »من گویمی  وقتی   مثلاً.  اند سال جدید، بیش از حد مبهم و کلی

»می کنم«،  کار  پسبیشتر  »میاند خواهم  بخرم«،  ماشین  تا  کنم  غیره.  از  و  بدهم«،  تشکیل  خانواده  خواهم 

چه کارهایی باید انجام  کنیم که  نمیلحظه به صورت جدی به این فکر  آن    ، اما دراند اهداف خوبیها  همه این

 کنیم تا بتوانیم به نتایجی که مد نظرمان است برسیم.   ریزیبرنامهرا باید یی هادهیم یا چه گام

در چه   اینجا  و  الان  که  کنیم  فکر  این  به  ابتدا  است  لازم  بگیرند،  به خود  واقعیت  رنگ  اهداف  اینکه  برای 

نقطه شروع حرکت و  مبدأ  باید  ابتدا  یعنی  باید یک  مان  وضعیتی هستیم،  کنیم. سپس  و  را مشخص  نقشه 

به مقصد از جایی که هستیم را مشخص کند. اینکه تغییرات  مان  مشخص کنیم تا مسیر رسیدنبرنامه عملی  
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هستیم، اما آن    نیل بهمد نظر ما چقدر بزرگ یا انعطاف پذیر هستند، بستگی به هدفی دارند که ما خواهان  

 یانه، منطقی و سالم باشند.  گراواقعاین اهداف همیشه باید 
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 هفتم فصل  
 

 عناصر مثبت و کافی گردآوری کنید 

 

به جای شیرینی و  خواهید وزن کم کنید،  می  به شما کمک کند: اگرتان  تواند در تحقق اهدافنمیهیچ کس  

 برای شیرینی جات برطرف کند.  را ی مفید مصرف کنید تا عطش شما هاشکلات باید میوه

شنیدن  .  هاند. برای مثال، استفاده شما از رسانهعناصر زیاد دیگری نیز وجود دارند که تحت کنترل شما هست

تواند یک منبع بزرگ  می  اخبار در مورد مشکلات دنیا و بخصوص کشور خودتان، مهم است، اما در عین حال

کننده چیزی نگران  یا  بد  اخبار  از حد  بیش  تاثیر  شود.  محسوب  نیز  نگری  که منفی  نگرش  می  ست  تواند 

ب کند،  خراب  را  فردی  هر  بخشمثبت  به  فقط  که  است  این  مشکل  این  حل  کلید  و    خلاصهی  هانابراین 

، از اخبار مرگ و  ضروری اخبار توجه کنید. این یعنی باید توجه خود را فقط معطوف اخبار دور و برتان کنید 

کنید و و وقت خود را صرف شنیدن یا دیدن اخبار ناراحت کننده که بارها    یمیر و جزئیات به دردنخور دور

 شوند، نکنید.  می رها تکرارو با

برای برخورهایروش سالمی  اخبار، به یک عادت  به  زمان گوش کردن  تبدیل  و  اخبار  منفی  تاثیرات  با  تر  د 

این کار را نکنید، به یک  می  وجود دارد. وقتی دیگر  با  را نگاه کنید آن    گوش کنید یا  دلخواهبرنامه  توانید   ،

 ی انگیزشی گوش کنید یا کتاب بخوانید.  هارنامهکسی که دوستش دارید حرف بزنید، به ب

مثبت چه تاثیر منفی. برای   شما داشته باشند، چه تاثیرزندگی  توانند تاثیر قابل توجهی روی  میتان  اطرافیان 

بگیرید، چون فاصله  منفی  یا همکاران  دوستان  از  که  است  بهتر  به  می  شما خیلی  شما  مانع رسیدن  توانند 

کُند شود، و  تان  شود روند رسیدن شما به هدفمی  ست که باعثرابطه مخرب، رابطه ایشوند. یک  تان  هدف



22 

 

از   مملو  اینکه  جای  باعثمثبتو    بینیخوشبه  باف  منفی  افراد  شوید،  و  می  اندیشی  یأس  احساس  شوند 

 دلسردی پیدا کنید.  

حذف کنید، باید در  تان  روزمرهتوانید او را از زندگی  نمیوجود دارد که  تان  اگر فردی منفی باف در زندگی

کاهش دهید و بیشتر با افراد دیگری  ها آن کنید، تجدید نظر کنید. مواجهه خود را بامی وقتی که با او سپری

انگیزه به شما  که  کنید  کاری کهدهند.  می  معاشرت  رابطه می  بهترین  افرادی  با  که  است  این  بکنید  توانید 

شود  می  باشید. این کار باعثها  آن  کنید همانند می  د، چون انگیزه پیداکنیمیشان  داشته باشید که تحسین

 الگویی عملی دارید که راهنمای شماست.  د، چون شوتر  ایجاد تغییرات و عادات مثبت در شما خیلی راحت

عامل   به   ستدیگریمحیط  بالا  شخصی  عملکرد  کسب  در  باید  که  آن    که  افرادی  بر  علاوه  داشت.  توجه 

باید    تاناطراف غیراینصورت  در  باشند،  رشدتان  جهت  در  باید  شما  عملکرد  به  مربوط  عناصر  همه  هستند، 

تمام چیزهایی که فکرتغییرشان دهید.   از  با هدفمی  کنید می  باید  به نحو احسن  تان  توانند مرتبط  باشند، 

توانایی و  خودتان  به  باید  همه  از  اول  چند  هر  کنید،  داشتهتان  ی هااستفاده  خودتان    ایمان  به  اگر  باشید. 

ی خود را گردن عوامل و شرایط بیرونی  هاو ناکامی  هاخیلی راحت ممکن است شکستاعتماد نداشته باشید، 

بیندازید و هرگز نتوانید به هدفی که مد نظرتان است برسید. باید این را بپذیرید که این خود شما هستید  

کنونی زندگی  مسئول  باتان  که  بنابراین  کنید.  هستید،  گردآوری  را  دارید  لازم  که  مثبتی  عناصر  تمام  ید 

 را به دست بگیرید.  تان اطراف خودتان را پر کنید از افراد مناسب، و کنترل محیط پیرامون 
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 هشتم فصل  
 

 چطور شانس خود را خلق کنید

 

ما را به موفقیت    هکدیدیم، تصمیمات درست، حتی اگر کوچک باشند، ظرفیت این را دارند    قبلاًهمانطور که  

هم وجود دارند که حتی اگر مهم محسوب نشوند، پتانسیل زیادی دارند که به ما    یبرسانند. اما تصمیمات بد 

رود، نباید بخت بد یا نداشتن شانس را  نمیآسیب برسانند. بنابراین زمانی که در زندگی اوضاع خوب پیش  

 همه چیز مربوط به درون خود ماست.  چون بهانه کرد، 

بر عهده خو دارد،  ما جریان  هر چیزی که درون  نیست که صددرصد مسئولیت  این مسئله ساده  د  پذیرش 

بدانیم دیگر   وقتی  اما  کنیم،  نباید  ماست.  را در وجود خودمان خلق  شانس  و  باشیم  بهانه  و  دنبال عذر  به 

سریعاً مان  دیدگاه موضوع  این  به  تواناییمی  عوض   نسبت  واقع  در  شانسی  خوش  همه    شود.  تشخیص 

راه ما قرارخوبی است که    هایفرصت نکتهمی  گیرد، چون در هر موقعیتی می  سر  مثبت و فرصتی  ای  توان 

شود عادات بد به کلی از بین بروند و تفکر مثبت، سر لوحه تمام  می  خوب یافت. همچنین این دیدگاه باعث

 شود.  تان کارهای 

کند.  نمیانی هستید، چون این اندیشه هیچ کمکی به شما  بگام اول این است که دیگر احساس نکنید یک قر 

خودتان را قبول کنید، کنترل جوابها، اقدامات و تغییر خودتان را بر عهده بگیرید. گام دوم    زندگیِ   مسئولیت

است که چشم کامل زندگیاند این  بپذیرید که مسئولیت  وقتی  کنید.  را عوض  است،  تان  از خود  با خودتان 

برای شناسایی تک تک فرصتنفقط نیاز به   را  در زندگی  تان  پیش روی  هایگرش مثبت دارید تا خودتان 

این موضوع را درک کنید،   ایستادن برای پیش آمدن فرصتآماده کنید. وقتی  ها، دست به  به جای منتظر 
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شانسمی  عمل تمام  از  و  درِهازنید  که  استفادهمی  راتان  خانه  یی  شکل  بهترین  به  همیشه  یکنمی  زنند،  د. 

 فرد روی زمین خواهید بود.  ترین همین کار را بکنید و آنگاه، خوش شانس
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 نهمفصل  
 

 از موانع درس بگیرید 

 

از محدودیت که  اند  وجود ندارند، بلکه موانعی  عملاً شویم،  می  روبروها  آن  ی که ما در مسیرمان باهایخیلی 

که وقتی  هستند    کسانیرای خودمان ساخته ایم. برندگان  برا  ها  آن  خود ما به دلیل فقدان اعتماد یا ناامیدی

موانع این  ازرسند،  می  به  بیشتر  خیلی  تلاشی  انتظارآن    با  ازشان  که  سر ها  آن  رود، می  چیزی  پشت    را 

 کند.  شان تواند متوقفنمیگذارند. بنابراین، در مسیر رسیدن به هدف شان، هیچ مانعی  می

محدودیت مشکلات  هابه  ک  هب تان  و  فکر  دیوارهایی  تغییر  عنوان  که  کسی  تان،  قدیمی  خودِ  بین  که  نید 

رسد،  می شود و به موفقیتمی رسد، و خودِ جدیدتان، کسی که منظم و متعهدمی کند و از بد به بدترین نمی

ست برای یادگیری و کسب عادات جدید که شما را قویتر فاصله انداخته است. هر مانع جدید فرصت جدیدی

در    قبلاًروبرو شوید.  ها  آن  بترسید و باید با  هاسازد. از اینرو، هرگز نباید از موانع و محدودیتمی  وشترهو با

 و شانس خوب، چه گفتیم؟ ها مورد فرصت

شوارتز محدودیتآرنولد  از  قویهانگر  به  تبدیل  و  گرفت  درس  محدودیت  یش  هر  شد.  دنیا  بدنساز  ترین 

راه سر  که  فرصتیرگیمی  قرارتان  جدیدی  ذهنی  د،  نگرش  یک  ایجاد  و  جدید  عضلات  تقویت  برای  ست 

مثبت.   خیلیهمواره  وقتی  که  بود  کسی  توانایی    یهاآرنولد  و  ظرفیت  حداکثر  به  که  باور  این  با  دیگر 

 مسیر خود به سوی موفقیت بیشتر را ادامه داد.  او ، ، تلاش خود را متوقف کردند اند رسیدهشان بدنی

رسیدن به سن چهل سالگی یعنی    های کاذب در دنیا، سن است. برای خیلیهاحدودیتمترین  یکی از رایج

شما   دیگر  یعنی  انقضاء،  تازهنمیتاریخ  فعالیتای  توانید چیزهای  یا  بگیرید  انجام  هایاد  سنگین  فیزیکی  ی 

کرد. اگر  ن  اش یک ورزش دیگر ممکن نیست و نباید امتحاندهید. بنابراین یادگیری یک زبان جدید یا انجام  
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افرادی   سنچنین  وشان  بالارفتن  نگیرند  نظر  در  محدودیت  یک  نمایند،  آن    را  تلقی  فرصت  یک  در  را 

 توانند هر فعالیتی را انجام دهند.  می رسند که در هر سنیمی اینصورت به این باور

نیز در نقطه از ورزشکاران سطح بالا  اینشان  ایاز زندگی حرفهای  حتی خیلی  با  بالارفتن سن    باید  مسئله 

تسلیم شوند، به صورت  ممکن است با گذشت زمان تغییر کند، اما به جای اینکه  ها  آن  روبرو شوند. عملکرد

تمرینات و رژیم غذاییمیشان  دست به تغییرات کوچکی در زندگی روزمرهای  حرفه شان، و  زنند، حتی در 

موفقیت به  متعهد  را  همچنان خود  عمی  بعد  این  اهداف  م دانند.  و  انگیزه  کنار  در  بهگراواقعل،  ها  آن  یانه، 

شان  ی پیش رویهاکند همچنان حرکت رو به جلو داشته باشند، و در عین حال از همه محدودیتمی  کمک

 عبور کنند.  

 هاتواند تبدیل به یک عادت شود. اگر شما به صورت مداوم محدودیتمی  با این همه، پذیرش و غلبه بر موانع

گردد در تمام ابعاد  می شود و باعثمی بگذارید، خیلی زود تلاش اضافی شما تبدیل به یک عادت سر  را پشت 

 نیز پیشرفت چشمگیری داشته باشید.  تان دیگر زندگی
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 دهم فصل  
 

 چطور انگیزه بگیرید

 

ع انگیزه برای  قهیچ انگیزه کلی یا فرمول جادویی وجود ندارد که به ما بگوید چطور باید الهام بگیریم. در وا

قوی دارند، و  ای  برخی افراد خوش اقبال، از همان ابتدا انگیزهمتفاوت و منحصربه فرد است.    کاملاًهر انسانی  

هر چند  ی دیگر هستند که هاشود به شدت خواهان تغییر و تحول باشند. اما در مقابل، خیلیمی همین باعث

خواهند  می  نند چرا. اجازه دهید دو مثال از افرادی بزنیم که ادنمیکنند نیاز به تغییر دارند، اما  می  احساس

 را کم کنند: شان وزن

 

باشد. اما در عمل،  تر  و سالمتر  شود تندرستمی  از نظر او این کار باعثشود چون    خواهد لاغرمی  . نفر اول 1

 برای رسیدن به این هدف ندارد.  ای  هیچ عجله

هم  آن    تر باشد،ن باعث شده به شدت دنبال یک سبک زندگی سالمی. نفر دوم یک حمله قلبی داشته و هم2

 به هر قیمتی که شده.  

 

انگیزه انواع  انگیزهارزشمندند،    هاهمه  شاید  که  نکنید  فکر  این  به  گاه  هیچ  حد  هابنابراین  از  بیش  شما  ی 

به همراه داشته باشد.  تان . شما باید چیزی را انتخاب کنید که بهترین نتایج را برایاند گرایانه یا سطحیمادی

سطح بالایی را تجربه کنید، این حق شماست.  خواهید برای یک شغل بهتر آماده شوید و بعد زندگی  می   اگر

برسید، این نیز حق شماست. اما نکته مهمی که تان  خواهید وزن کم کنید تا به تناسب اندام رویاییمی   اگر
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در  تری  مثبتو  تر  انقدر قوی باشند تا شما را به مسیر مناسب  دی شما بایهاوجود دارد این است که انگیزه

 هدایت کنند.  تان جهت رسیدن به اهداف
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 یازدهم فصل  
 

 اهمیت دارد تان بینیخوش احساس قدردانی برای حفظ 

 

اعتماد به نفس و شجاعت   ایجاد تغییرات در عادات،  ما در فصول قبلی دیدیم که نگرش مثبت برای کسب 

با  ضروری این نگرش حتی در مواجه  آلن  »نیز باید حفظ شود، مانند کاری که    هامشکلات و بدبختیست. 

توانست با رمزگشایی  ی اعمال شده روی او،  هاتبعیضانجام داد. او یک ریاضیدان بود که علیرغم    1« تورینگ

یا در مورد  ته باشد.  ش نقش مهمی در خاتمه جنگ جهانی دوم دا  2به نام »انیگما«   هادستگاه معروف آلمانی

راید«  اولی3»سالی  تبعیض  ن،  علیرغم  که  که  هازنی  شاهدیم  ما  بنابراین  برود.  فضا  به  توانست  ی جنسیتی، 

 بر اساس موقعیت فردی شان، به دنبال عذر و بهانه نیستند و همواره حرکت رو به جلو دارند.   هابرنده

س  و  قدردانی  احساس  با  همراه  همیشه  باید  مثبت  باشد.  پنگرش  انسان  هاخصلتها  ایناسگزاری  هر  ی 

گیرد. برای اینکه بتوانید از قدرت اثر مرکب در زندگی  می  که مسئولیت زندگی خویش را بر عهده  اند موفقی

به  تان  روزمره منجر  مثبت  نگرش  باشد.  سپاسگزاری  و  قدردانی  از  مملو  روزتان  هر  باید  شوید،  مند  بهره 

مانمی  سپاسگزاری درست  که  نشود،  سپاسگزاری  ایجادد  مثبت  مثبت  می  نگرش  چرخه  یک  این  و  کند، 

 کند.  می بازخورد ایجاد

  به موفقیت هستیم، احساس سپاسگزاری سخت به نظرمان  ما در مراحل دشوار رسیدنکه  گاهی اوقات وقتی  

  کنیم از یم   هستیم چون احساسمان  اگر ما در حال تغییر و تحول در بخشی از زندگیرسد. برای مثال،  می

کار سختی باشد. شاید اگر در  مان  رضایت نداریم، شاید داشتن احساس سپاسگزاری بابت وضعیت فعلیآن  

 
1  -  Alan Mathison Turing  (23    فیلسوف، زیست1954ژوئن    7  -1912ژوئن دان،  رایانه، منطق  دانشمند  ریاضیدان،  نگار -(،  رمز  و  ریاضیدان 

 لستانی.  گان
2 - Enigmaها اختراع شد.  های الکترومکانیکی که برای رمزنگاری و رمزگشایی توسط آلمانی ، نام دسته از دستگاه 
3 - Sally Kristen Ride 26  فیزیکدان و نخستین فضانورد زن آمریکایی.2012ژوئن  23 -1951می ،)   
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یافتن یک شغل بهتر  مان  بریم برای مثال چون درآمدمان کم است و هدفمی  دوران سختی و مشقت به سر

سپاسگزا،  است و  قدردان  داریم،  الان  همین  که  چیزهایی  تمام  بابت  خانه،    رباید  مانند  چیزهایی  باشیم، 

 شود.  می شدن تغییرتر خانواده، و غیره. به صورت خلاصه، این طرز فکر باعث آسان
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 نکات پایانی 

 

روزمره تصمیمات  از  آگاهی  با  نیز  می  شروعمان  تغییر  و  منفی،  و  مثبت  عادات  تحلیل  با  بررسی  شود، 

تغییر این  که  آیندهمی  پیامدهایی  بهترین شرایط  ادمان  تواند روی  الان در  اگر  منوال،  به همین  باشد.  شته 

فعلی،  نداریمقرار  مان  زندگی شرایط  باید  بلکه  بدانیم،  اقبالی  بد  قربانی  را  خود  اقدامات  مان  نباید  نتیجه  را 

سال که  زندگیها  کوچکی  راه مان  در  خواب  در  که  کسی  همچون  را  خود  نباید  کنیم.  تلقی  دادیم    انجام 

 ند عروسک خیمه شب بازی تصور کنید که هیچ کنترلی روی سرنوشت خود ندارد.  نرود یا مامی

به    ،انگیزه فقط  که  تغییراتی  ماست،  روزمره  زندگی  در  تغییرات  ایجاد  جزئیمحور  کارهای   تغییر  برخی 

که در  ای  شود، پدیدهمی  مربوط است. انجام همین تغییرات کوچک باعث خلق اثر مرکبمان  کوچک روزمره

تصورینها که  آنچه  از  فراتر  زندگیمی  ت  روی  گذاشت.  تان  کنید  خواهد  تضمین تاثیر  زمانی  شما    موفقیت 

بر عهده بگیرید، و یاد بگیرید چطور عادتهایی کسب کنید که به ظاهر  تان  شود که مسئولیت زندگیمی را 

د نظم و انضباط را در خود  ی جزئی و بی اهمیتند، اما با گذشت زمان، تاثیر بسیار زیادی خواهند داشت. ما با

و محدودیت دهیم  ناامید نشویم.  مان  یهاپرورش  و  باشیم  شکیبا  بزنیم، همواره  کنار  اندازه  را  به  هیچ چیز 

 تواند ما را به سمت موفقیت همیشگی سوق دهد.  نمیپیوسته  آهسته و پیشرفت 
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 درباره دارن هاردی 

 

هاردی و  ((Darren Hardy  دارن  بزرگ  کارآفرین  بهر  یک  و  موفقیت  حوزه  در  معروف  وری هنویسنده 

در  سپس  است. او در سن هجده سالگی، یک شرکت اتوبوسرانی راه انداخت که باعث میلیونر شدن او شد.  

 لات شد.  غسن بیست و هفت سالگی تبدیل به فرد بسیار موفقی در حوزه املاک و مست 

تهیه کننده و    و نیز(.  Red Popularولار )ید پاپهمچنین او مدیر اجرایی دو شبکه تلویزیونی نیز هست: رِ 

( »موفقیت«  مجله  درSuccessوایرستار  که  اآن    (  بسیاری  مصاحبهبا  کار  و  کسب  و  تجاری  رهبران   ز 

 شوند.  می کند که راهنمای موفقیت محسوبمی شود، و منبع عظیمی از اطلاعات ارائه می

هارد نیز هستدارن  اثربخشی  مربی  و  سخنران  ک  ی  نویسنده  او  او  است.  داده  آموزش  را  بسیاری  رآفرینان 

 باشد.  مینیز و » بهترین سال زندگی«    4کارآفرینی« ترن هوایی »کتابهای دیگری همچون 

 

 

 

 
4 -  The Entrepreneur  Roller Coaster 


