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 :سندهیدرباره نو

 یهارد .است تیموفق مجله سابق ناشر و مشاور سخنران، و ییکایآمر سندهینو( Darren Hardy) یهارد دارن

 .است مزیتا ورکیوین فروش پر یهانسخه سندهینو

 یایمد و مجله ناشاار او .کرد آغاز 2007 سااامام ر ماه در. کرد آغاز یسااال  ۱۸ در را خود تجارت نیاول یهارد

 .استکرده ترک را تیموفق مجله دیجد یهافرصت دن ال به کرد اعلام یهارد 20۱۵ دسام ر در .شد تیموفق

شت را مرکب اثر یهارد 20۱0 سال در صم ریتأث مورد در که یکماب .نو ست تیموفق بر روزمره یهایریگمیت  و ا

 ییهوا ترن کماب یو 20۱۵ ساااال در .باشااادیم اهداف به یابیدسااام یبرا یکاربرد یراهنما دوره کی شاااام 

 .پردازدیم نانیکارآفر یبرا کار و کسب تیمالک یهاچالش حیتشر به که نوشت را ینیکارآفر
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 مقدمه

ست یطولان مدت  یعیسر و زیسحرآم ،یمخف فرمول چیه تیموفق. دیا خورده بیفر و دیشد گرفمه یباز به که ا

. دیبرسااا یونیلیم ۱00 انهیماه درآمد به نمرنتیا در یگذران وقت سااااعت دو یروز با دیتوانینم شاااما. ندارد

 رخ اتفاقات نیا کاش یا. دیکن کم یدائم صاااورت به وزن لویک ۱۵ هفمه کی در یتلاشااا چیه بدون دیتوانینم

 .دادیم

 درباره یواه یشااعارها از اساات شااده پر مجلات و نمرنتیا. دیآینم دساات به نطوریا یواقع یایدن در تیموفق

 . تلاش بدون و یآن یهاتیموفق

 .یاساس و هیاول اصول به برگردانم را شما که نوشمم  یدل نیا به را کماب نیا من

 روش که یشرط به اما است درست کاملاً جمله نیا. دیرسیم آن به دیکن فکر یزیچ هر به که دیا دهیشن حمما

 .دیبدان را آن

. ندارد وجود تیموفق یبرا ییآسااا معجزه راه چیه. ندارد وجود تیموفق یبرا یدیجد اصااول چیه باشااد ادتانی

 همان ساارا  دیبرو دیندار را کردن تلاش و دنیکشاا زحمت یحوصااله اگر پس. اساات سااخت تیموفق کسااب

 .مجلات و ینمرنمیا یهاتیسا در یغاتیت ل یهاشعار

 مجله در که یموفق فرد هزاران و آوردم دست به سال 20 طول در خودم که را تیموفق یواقع راه دیاآماده اگر اما

 .میگویم آمد خوش شما به ب ذارم انیم در شما با را کردم مصاح ه آنها با تیموفق
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 اول فصل

 عمل در مرکب اثر

سفه صل فل صلاً. بود نیا یزندگ در پدرم یا سم باهوش چقدر که ندارد یمیاهم ا شمن دیبا. دیه  مهارت، تجربه، ندا

 یرفمنیپذ تیموفق یبرا یابهانه چیه. دیکن ج ران یکوشااا ساااخت و ادیز تلاش با را یذات یهاییتوانا ای هوش

 .یباش داشمه روزانه و قیدق انض اط دیبا یشو موفق یخواهیم اگر. ستین

 ست؟یچ مرکب اثر

 فقط. است هوشمندانه و کوچک یها انمخاب از یامجموعه قیطر از بزرگ یهاپاداش آوردن دست به مرکب اثر

 .دیکن کسب یبزرگ جینما مدت دراز در آن کمک به و دیبردار روزانه کوچک یهاقدم شما ستیکاف

 . دیده انجام را خود روزانه کوچک یهاقدم یطیشرا هر تحت و هرروز و همواره که است نیا تیموفق شرط تنها

 نیادیبن یها تفاوت=  زمان+  مداومت+  هوشمندانه و کوچک یهاانتخاب

 مرکب اثر از ییها مثال

 .کرد دیخواه کم وزن لویک کی سال کی طول در د،یبخور کممر قند ح ه کی فقط روزانه اگر

 .کرد دیخواه کم وزن لویک مین و کی سال کی طول در د،یبخور برنج کممر قاشق کی روز هر اگر

 .شد خواهد کم شما وزن لویک کی سال کی طول در د،یبرو راه شمریب قدم صد فقط روز طول در اگر

 دقت اگر. شد خواهد کم تان وزن لویک سه سال کی طول در مجموع در دیکن بیترک هم با را بالا تیفعال ۳ اگر

 .کندینم جادیا شما یزندگ در یاعمده رییتغ و ستین سخت اصلاً بالا اقدام سه نیا انجام دیکن

 درازمدت اما ساده یهامیرژ فرسا طاقت و سخت یهامیرژ گرفمن یجا به. است نیهم مرکب اثر یاساس مفهوم

 را خودتان ماهانه یاضااااف یهانهیهز از یکوچک بخش فقط خود درآمد نصااا  کردن انداز پس یجا به، دیریب 

 .دیکن حذف

 به ود را مانیزندگ انیبن دیتوان یم مدت دراز در کوچک اریبساا یهاقدم برداشاامن با که سااتین العادهفوق نیا

 .دیب خش

 برعکس هیقض واقع در یول میدار اعمقاد بزرگ یهاتلاش یاثربخش به شدت به که میاشده یشرط یطور ما اکثر

 .دارند خود یهابرنامه قیدق انجام در مداومت و یداریپا که هسمند یکسان موفق افراد. است
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شک  ست آن جینما شدن داریپد یبرا کردن ص ر مرکب اثر بخش نیتر م ست یبرا دینکن فراموش. ا  به افمنی د

 .دیباش داشمه ص ر یکم دیبا مرکب اثر جینما

 افراد و هاشرکت. گذاشت خواهد افول به رو داریپا و منظم برنامه نداشمن صورت در هم موفق افراد تیموفق یحم

ست ت،یموفق غرور خاطر به که بودند یبزرگ شمند خود یدائم تلاش از د شمند افول به رو و بردا ست و گذا  شک

 .خوردند

 رسانده آنجا به را ما که ییکارها دادن انجام از و میشویم یراض خود از ت،یموفق به یابیدسم از پس ما از یاریبس

 . میکشیم دست اند

 یویماکروو فکر طرز

سمن با ندیگویم که یمجلات و هاکماب نیدروغ یهاامیپ فمهیش یالک ش سمادن و م   یرو ن سم و یانرژ فر  تج

 . دین اش د،یکن یم دایپ دست آنها به یدلار اردیلیم یها چک

ست سرعت به تیموفق. کندیم خلاص یآن جینما کسب انمظار از را شما مرکب اثر درک  و شودینم آماده فود ف

 .دینکش تلاش از دست و دیباش داشمه ص ر دیبا. دیآینم دست به

 یهابیترت و نظم و جذاب ریغ ،یمعمول یکارها وسمهیپ انجام قیطر از تیموفق راه تنها میگویم شما به صادقانه

 .است روزانه سخت

 اول بخش ناتیتمر

ض • شمن، تجربه ن ودن، باهوش مث  ییهابهانه از یبع شمن ندا ص ندا ست ممکن که رهیغ و لاتیتح  موفق یبرا ا

 .دیکن ج ران را آنها یکوشسخت با دیب ذار قرار خودتان با دیکن یسع و دیسیبنو را دیب ر پناه آنها به نشدن

 تا دیده انجام روز هر دیتوانیم که کوچک یها قدم از یتعداد و دیکن ادداشاااتی را خودتان مهم هدف چند •

 .دیده انجام را آنها هرروز دیکن ملزم را خودتان و دیسیبنو برساند، ها هدف آن به را شما

 هر دیکن ملزم را خودتان و ادداشااتی دیکن مموق  را دادنشااان انجام دیتوانیم که کوچک یهاقدم از یتعداد •

 .دیکن عم  آنها به روز
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 دوم فصل

 ها انتخاب

 نیبزرگمر توانندیم ما یهاانمخاب. ماساات یهاانمخاب ماحصاا  ما، یزندگ یعمده ،یجزئ موارد از یبرخ جز به

 .باشند ما دشمن ای دوست

ست یزندگ در یزیچ هر. دیکن فکر جمله نیا به یکم  کی یزیچ مورد در ق لا که دارد وجود  یدل نیا به شما

 خودمان یهاانمخاب را ما یزندگ عمده بخش که میکنینم توجه مسااهله نیا به ما از یاریبساا. دیاکرده انمخاب

 .است ساخمه

 ییهاانمخاب و هامیتصاام درباره. میباشاا مانتیاهمیب ظاهر به و کوچک ،یتکرار یهاانمخاب ن ران دیبا ما اکثر

 در) بخورم را اسیچ ای شکلات تکه آن نکهیا مثلاً. کندینم جادیا یتفاوت چیه ما اکثر نظر به که کنمیم صح ت

 .بچرخم هدفیب اینمرنت در ای کنم برنامه فلان دنید صرف را وقمم ای(  ن ودم گرسنه که یصورت

صد ۱00 شما. دیکن انمخاب فکر، بدون که دیاداده اجازه خودتان به شما چون شود؟یم نطوریا چرا سهول در  م

سم خودتان روابط و یزندگ سمان در کاملاً مانیزندگ فرمان د،یکن ق ول را جمله نیا شما که یزمان. دیه  شما د

 .داشت خواهد یبسم  شما به زیچ همه و ردیگیم قرار

س رید یبرا اگر شکلات  یدل ای د،یاکرده سرزنش را کیتراف قرارتان به دنیر شمرک یزندگ م سرتان را تانم  هم

 شااما یمیموقع هر در دینکن فراموش. دیکن کار شاامریب تانیشااخصاا یریپذ تیمسااهول یرو اساات ازین د،یدانیم

 .دیده انجام یاقدام دیتوانیم

  یشانس خوش

صم از یامجموعه به شانس سم  ماتیت ست و سالم شما اگر. دارد یب سم تندر  خوردن یبرا غذا هم یکم و دیه

 . دارد یبسم  خودتان به یمابق دیهسم شانس خوش پس د،ینمان گرسنه که دیدار

 شانس فرمول

 راه سر که یخوب یزهایچ دنید) فرصت+  (فکر طرز و باورها اصلاح)  ن رش+  (یشخص رشد)  یآمادگ= شانس

 (یکار دادن انجام) اقدام+  (رندیگ یم قرار شما

 یوقم د،یکن شااامریب رهیغ و روابط به ود تخصااا ، دانش، ها،مهارت تیتقو با را خودتان یآمادگ شاااما: یآمادگ

 .داشت دیخواه را آن از یبردار بهره یبرا لازم امکانات زندیم را تانخانه در شانس
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 فرصاات عنوان به طیشاارا و مکالمات ها،تیموقع دنید ییتوانا شااانس. دارد وجود همه اطراف در شااانس: ن رش

 .دیده رییتغ مسائ  به نس ت را خودتان ن رش پس. دینیب  را دیسمین دن الش که یزیچ دیتوانینم شما. است

ست آن مهم اما دیآیم شیپ ما همه یبرا فرصت معمولاً: فرصت سمفاده یبرا که ا  آماده ق   از هافرصت آن از ا

 . میباش

 .است آمده دست به فرصت از بردن بهره یبرا کردن عم  و به معنی دست به کار شدنه اقدام: اقدام

 طیشرا هایلیخ. دینکن ناله دیبرد رنج آنها از که یبزرگ یهاشکست داده، رخ مانیبرا که ییهااتفاق درباره قدر نیا

 .اندشده شما از تر ثروتمند و تر موفق حال نیا با دارند و داشمه شما به نس ت یشمریب مشکلات و تر نامساعد

 .یریب  عهده بر را ات یزندگ ک  تیمسهول که است یروز ،یبزرگسال شروع و یکودک انیپا روز:  ران میج

 . دیکن ادیز را تلاشمان و دیبردار گرفمن بهانه از دست پس

 هاانمخاب از یآگاه: تیموفق یبرا شما یسر سلاح

 باعث که ییهاانمخاب. اساات مانیهاانمخاب تمام از یآگاه رساااندیم تیموفق به را شااما که یساالاح نیمهممر

ست که ییهاهدف از یکی. کند کینزد آن به ای دور دیدار که یهدف از را شما شودیم س آن به دیدار دو  را دیبر

 .دیکن ادداشتی قاًیدق را آن به مربوط یرفمارها و هاانمخاب تمام و انمخاب

 در که ییها یخوراک تمام دیباشاا داشاامه یتر سااالم ییغذا میرژ ای دیکن کم وزن که اساات نیا هدفمان اگر مثلاً

 (.دیندازین قلم از هم را کوچک شکلات کی ای قند ح ه کی خوردن یحم) دیکن ادداشتی را دیخور یم روز طول

صم اگر شمه خود درآمد بر یبهمر یمال تیریمد دیدار میت ش دا  چیه بدون را دیکنیم که ییهانهیهز یتمام. دیبا

 .دیکن ادداشتی اسمثنا بدون و بهانه و عذر

صم یدرباره کندیم کمک شما به ندیفرا نیا  انجام وسمهیپ صورت به را کار نیا اگر. دیشو آگاه مانیهایریگمیت

 .دید دیخواه را اش العاده فوق اثرات آن اه دیده

باره را نیتمر نیا بار نیاول یبرا یوقم خارجم یدر جام ماه کی مدت به م گاه دادم، ان باره یدیجد یآ  یدر

 .کند رییتغ کردنم نهیهز وهیش شد باعث و کردم دایپ میهانهیهز و میهاانمخاب

 آنها خود به خود رییتغ باعث دهدیم شاااما به که یا لحظه به لحظه یآگاه  یدل به کارها تمام کردن ث ت

 دییگویم خودتان با یوقم د،یبخور شکلات کی دیخواهیم الان و دیاگرفمه میرژ شما دیکن فرض مثلاً. شودیم
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 دیبموان که شودیم باعث یآگاه نیهم دارد؟ را ارزشش ایآ. کنم ادداشتی دفمر در دیبا بخورم را شکلات نیا اگر

 .دیکن تیریمد بهمر را خودتان یها یخوارزهیر

 .دینکن عجله

 شااامریب که را مانیهاعادت از یکی فقط شاااروع یبرا. دیکن ث ت روز طول در را مانیها تیفعال همه ندارد یلزوم

 .دیکن آن به مربوط یهاانمخاب همه ادداشتی به شروع و انمخاب را دیده رییتغ دیدار دوست

 یهاانمخاب تمام و دیساایبنو صاافحه یبالا را روز هر خیتار و دیده اخمصاااص کار نیا یبرا ادداشااتی دفمر کی

 .دیندازین قلم از هم را یجزئ مورد چیه. دیکن ادداشتی آن در را عادت آن به مربوط

 پول ای دیباش کرده مصرف را یکالر همه نیا دیکنینم باور د،یشو یم شوکه مانیهاادداشتی دنید از پس معمولاً

 .دیباش کرده ییزهایچ چه صرف را خود

 :دیآ یم شما ذهن به یسوال یاقدام هر از ق   دیکرد ادداشتی را مانیهاتیفعال که یمدت از پس

 .کنم ادداشتی را آن دیبا حمماً چون بخورم؟ را شکلات نیا خواهمیم واقعاً ایآ

 دارم؟ ازین دیجد  یک نیا به واقعاً ایآ

 نم؟یب  را برنامه نیا دیبا واقعاً ایآ

 مدت دراز در کوچک اقدامات نیهم دینکن فراموش اما ندیایب ارزش یب شااما نظر به کوچک اقدامات نیا دیشااا

 .کندیم جادیا یبزرگ تفاوت

 . است برابر ۵ آنها زهیجا تفاوت یول است ضربه دو حدود فقط دهم نفر با اول نفر باز گل  نیب تفاوت

 ناتیتمر

 ه،یتغذ درآمد، زانیم مث  دیکن انمخاب را دیب خشااا به ود را آن دیخواهیم که مانیزندگ یها جن ه از یکی

 . رهیغ و فرزندان تیترب  ران،ید درک اندام، تناسب

 .دیکن نهیزم آن در تانیرفمارها قیدق یری یپ و ث ت به شروع ساس
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 سوم فصل

  ها عادت

سمند درخت شهیر مث  ها عادت شند تریمیقد هرچه که ه  یشمریب تلاش و دارند شهیر خاک در تر قیعم با

 .است ازین شان رییتغ یبرا

 . میهسم مانیها عادت همان ما  رید ع ارت به ای میده یم انجام مکرر که میهسم یهمان ما: دیگویم ارسطو

صد ۹0 از شیب س کنندیم کمک ما به هاعادت. اندشده عادت ما یرفمارها و افکار در  فکر بدون را کارها از یاریب

سائ  صرف را خود یانرژ و میده انجام خودکار و  خودمان در یخوب یهاعادت نکهیا شرط به اما میکن مهممر م

 .میباش داده شک 

 چون م؟یشااو خلاص هاآن شاار از میتوانینم اما هساامند یمنف ما یهاعادت از یاریبساا میدانیم نکهیا رغمیعل

ضا و لذت جهینم ش یآن لذت. کندیم غل ه آن یمنف مدت بلند عواقب بر عادت انجام از یآن تیر  از  اریس دنیک

ست ممکن که یسرطان ست ترملموس ردیب  را ما  انیگر بعد یهاسال ا  ینیریش تکه کی خوردن از که یلذت. ا

 .دارد غل ه یچاق مدت دراز رنج بر میکنیم کسب یاخامه

 یادیز یهاضاارر و عواقب مدت دراز در کوچک بد عادت هر که اساات نیا میکنینم توجه آن به که یانکمه اما

سمن کی روزانه خوردن دیشا مثلاً. داشت خواهد ما یبرا  لویک ۱0 از شیب سال چند عرض در اما ن اشد، مهم یب

 .کندیم اضافه ما وزن به

. است روزانه خوب یها عادت داشمن آنها مشمرک یژگیو نیمهممر و امکرده مصاح ه یاریبس موفق افراد با من

 دایپ غل ه یزیچ هر بر یکوشااا ساااخت و نظم. دهندیم انجام را آنها روز هر که دارند روزانه یهاهیرو آنها همه

 . کندیم

 اندکرده شهیر ما در نقدریا ها عادت از یبرخ گفمم که همانطور کنند؟ غل ه شانیهاعادت بر توانندیم یکسان چه

 آن ترک یبرا یقو زهیان  و بزرگ یچرا کی دیبا بلکه. ساااتین یکاف هاآن ترک یبرا گرفمن میتصااام فقط که

 . دیده وندیپ مانیزندگ یاصل اهداف و آرزوها به را خود عادت ترک دیبا. دیباش داشمه

شان رودخانه کی یرو که ممر یسانم 20 عرض با چوب تخمه کی از بخواهند شما از اگر شمه خرو  رد شده گذا

سخ ادیز احممال به د،یشو سال فرزند اگر اما. داد دیخواه رد پا شد رودخانه طرف آن تانخرد  شما کمک به و با

شمه ازین شد دا شوار و سخت کار کی انجام یبرا بزرگ یچرا همان نیا. شد دیخواه رد چوب تخت از حمماً با  د

 . است
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 باعث یمنف زهیان  کی داشاامن یحم یگاه. دیکن صاارف وقت د،یخواهیم چه قایدق یزندگ در نکهیا نییتع یبرا

 چطور دمیپرساا او از. بود کرده کم وزن لویک ۴0 که داشاامم یخانم مراجع ق   سااال چند. شااودیم شااما رشااد

 مسااخره را من که دوساامانم از تا چند یرو خواساامم: گفت پاسااخ در ؟یده انجام را یبزرگ کار نیچن یتوانساام

 .دهد انجام را یبزرگ نیا به کار شد باعث یقو زهیان  نیا و. کنم کم کردندیم

شد شده جادیا یقیطر چه از شما زهیان  ستین مهم ست آن مهم فقط. با شد یقو آنقدر که ا  به را شما که با

 یبرا دنیکشاا نفس مث  هدف آن به که دیرساایم تانهدف به شااما یزمان نزیراب یآنمون قول به. دارد وا حرکت

 .دیکن ن اه است شدن خفه حال در که یفرد

 اهداف

 تصااور وضااوح به شااما که را چه آن هر: دیباشاا داشاامه ادی به را ریما پ  جمله نیا یگذارهدف تیاهم درباره

 ناچار به دیکنیم عم  آن اساس بر شوق و شور با و دیدار اعمقاد آن به خالصانه د،یکنیم آرزو مشماقانه د،یکنیم

 .فمدیب اتفاق دیبا

. دارند یمشخص و قیدق یهاهدف که اند دهیرس تیموفق به  یدل نیا به ایدن یهاآدم نیترموفق که امدهید بارها

سان ص یازهیان  که یک سان یحم دارند زانندهیبران  و آورالزام ،یشخ سمند هانیبهمر جزو که را یک  شهیهم را ه

 .داد خواهند شکست

صد ۹۹/۹ از شیب و میشویم بم اران محرک اردهایلیم با روز هر ما  را ییهاآن فقط و میریگیم دهیناد را آنها در

ست مممرکز آنها یرو ما ذهن که مینیبیم شمه یهدف اگر پس. ا ش ندا  کجا به ستین معلوم مانیزندگ قیقا دیبا

 .رودیم

 دیبا حمماً منظور نیا به دنیرس یبرا دیخواهیم چه ایدن نیا از دیبدان و دیکن مشخ  را مانیهاهدف قاًیدق دیبا

 .دیسیبنو را اهدافمان

شان ناموفق افراد ست سرگردان یقوط کی در که یالهیت مث  را اهداف شان در ا  مییگویم ما. کنندیم حم  سر

 . است محض الیخ کی صرفاً باشد نشده نوشمه که یهدف

 ،یمال مسائ  کار، و کسب. دیبده قرار مدنظر را تانیزندگ یهاجن ه همه دیکن یسع خود یهاهدف نییتع یبرا

 . دیباش داشمه یمشخص یها هدف کی هر یبرا و تیمعنو خانواده، ،یسلامم

 

 



12 
 

  ناتیتمر

 که را خودتان یمنف عادت چند ای کی دیکن یسااع. دیدار خاطر به که را شیپ فصاا  کردن ادداشااتی نیتمر -۱

 .دیکن ادداشتی را عادت آن به مربوط اقدامات تمام و انمخاب دیکن ترک را ها آن دیدار دوست

 عادات اما دیهساام یساالامم دن ال به دییگویم شااما اگر. دییگویم که آنچه نه دیهساام مانیهاعادت همان شااما

 .را شما یهاحرف نه کنمیم باور را شما عادت من دیباش داشمه یبد ییغذا

 را شااما یهایولخرج من دیکنیم مورد یب یهایولخرج اما دیهساام یخوب یمال تیریمد دن ال به دییگویم اگر

 .را شما یهاصح ت نه نمیبیم

 .دیکن ادداشتی و مشخ  را خودتان یزندگ یاصل یهدفها -2

 

  بد عادات کردن کن شهیر یبرا روش ۵

 بر که اساات بزرگ یچرا کی کردن دایپ یمنف یهاعادت ترک یبرا گام نیاول گفمم ق   فصاا  در که همانطور

 ۵ کردن یط با دیکرد دایپ را خودتان یچرا یوقم. کند غل ه هاعادت انجام یآن یخشاانود و لذت به شااما  یم

 .دیکن غل ه خودتان بد یهاعادت بر دیتوانیم ریز روش

  ها محرک کش -۱

سخ آن درباره سوال ۴ نیا به و دیکن ن اه خود بد یها عادت به س چه. دیده پا  چه ؟یوقم چه ؟یزیچ چه ؟یک

  ؟ییجا

 (یکس چه) د؟یدار  اریس مصرف به یشمریب  یتما دیهسم یخاص فرد کنار در یوقم ایآ

 (یزمان چه) د؟یدار  اریس دنیکش به  یتما روز از یخاص زمان در ایآ

 (یحس چه... )و اضطراب ت،یعص ان د؟یبکش  اریس کند یم کیتحر شمریب را شما یاحساسات چه

 ( ییجا چه) نیماش داخ  نشسمن کند؟ یم فعال را شما بد یها عادت ییهاتیموقع چه

 .دیکن ییشناسا را تان عادت به مربوط اتیجزئ همه دیکن یسع
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  خانه یپاکساز-2

 خانه در که ینیریشاا نوع هر د،یب ذار کنار را ینیریشاا خوردن دیخواهیم اگر. دیکن یپاکساااز کاملا را تان خانه

 .دیندار ن ه م ادا روز یبرا هم نخ کی یحم د،یکن ترک را  اریس دیخواهیم اگر دیزیبر دور را هست

 کردن نی زیجا-۳

 خوردن یجا به دیتوانیم مثلا. کندیم ترراحت را عادت آن ترک عادت، یبرا نی زیجا کی کردن دایپ یگاه

 .دیکن مصرف را دارند یکممر یکالر که یتنقلات مضر، تنقلات

 دیکن شروع آرام-۴

 اگر مثلا. شودیم ترساده شما یبرا عادت ترک ینطوریا. دیکن ترک را خودتان یمنف عادت مرور به دیکن یسع

 نیهم به و نخ ۱۸ فقط بعد هفمه و دیبکشاا نخ ۱۹ فقط دیکن یسااع هفمه نیا د،یکشاایم  اریساا نخ 20 روزانه

ست ترراحت شانیبرا و دهدیم جواب افراد اکثر یبرا روش نیا. دیبرو شیپ بیترت شان یمنف عادت که ا  را خود

 .کنند ترک مرور به

 .دیبار پا با-۵

 به که آن یجا به کنند ترک را  اریس خواهندیم اگه مثلا. است ترمناسب شانیبرا یادفعه کی روش افراد یبرخ

 دفعه کی ای یجیتدر) دیب ر کار به را روش کدام نکهیا. دهندیم انجام را آن دفعه کی ب ذارند کنار را آن مرور

 .دارد خودتان به یبسم ( یا

 خوب یهاعادت جادیا یبرا روش ۶

 که آن یبرا. دیکن عوض را دیدهیم انجام روزانه که ییکارها نکهیا م ر دیده رییتغ را مانیزندگ دیتوانینم شااما

 را دیجد عادت کی روزانه اگر پس. دیکن تکرار را آن بار ۳00 دیبا شود، عادت به  یت د شما در دیجد رفمار کی

 .ردیب  شک  شما در یدیجد عادت که کشدیم طول سال کی حدوداً دیده انجام

 .دیدار ن ه آماده تیموفق یبرا را خودتان -۱

 اگر. شد دیخواه مواجه شکست با حمماً وگرنه باشد هماهنگ شما یزندگ وهیش و س ک با دیبا یدیجد عادت هر

 شیب احممالاً دارد، فاصله شما خانه با ساعت کی که دیکن نام ث ت یورزش باش اه در و دیدار کردن ورزش قصد

 .باشد هماهنگ شما یزندگ س ک با که دیکن انمخاب را ییهاعادت پس. رفت دینخواه باش اه هفمه چند از
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 .کردن کم نه دیکن فکر کردن اضافه به -2

ص  نیا شاره شما تفکر طرز به ا . دیکن آن نی زیجا را یمث م عادت ،یمنف عادت کردن حذف یجا به کند یم ا

 .رودیم کنار یمنف عادت خود به خود ینطوریا

صم نکهیا یجا به شت دیریب  میت  ینطوریا. دیبخور یشمریب جاتیس ز و وهیم دیکن یسع دیبخور یکممر گو

شت خوردن یبرا یکممر یجا شت دیخواه گو ضا در کممر وقت صرف یبرا ای دا  یبرا د،یکن تلاش یمجاز یف

صم اگر مثلاً. دیزیبر ی رید برنامه خود وقت  صرف را یوقم ای دیکن مطالعه کماب صفحه چند روز هر دیریب  میت

 .داشت دیخواه یمجاز یفضا در گذراندن یبرا یکممر وقت خود خودبه د،یکن دیجد مهارت کی یریادگی

  دییب و  رانید به را ممانیتصم -۳

ست نیا کندیم شمریب را شما در رییتغ امکان که ییها روش از یکی  وقت آن. دییب و  رانید به را هدفمان که ا

 .دیب ذار کنار را خودتان برنامه یسادگ به دینموان شودیم باعث دیکن یم احساس جمع طرف از که یفشار

 تا دیکن اعلام را دیا گرفمه که یمیتصم خود نسماگرامیا ای س وکیف صفحه یرو دوسمان جمع در دیتوانیم مثلا

 .دیبدان آن انجام به تر دیمق را خودتان

 دیکن دایپ موفق همراه کی -۴

 اریبس تواندیم شود، یم کم شما در ریمس ادامه زهیان  که یزمان یبرا باشد هدف هم شما با که یهمراه داشمن

 .باشد موثر و دیمف

  رقابت و رفاقت -۵

 .شود شما زهیان  شیافزا باعث تواندیم دوسمانه رقابت کی داشمن یگاه خودتان در رییتغ جادیا یبرا

ست شما که یاحوزه در که دیکن دایپ را یفرد  کرده عم  موفق دیکن جادیا خودتان در یدیجد عادت دیدار دو

 ....ای است ترزیخ سحر دارد، یممناس  اندام که یفرد مثلاً. دیکن رقابت او با و باشد

 شااود یم باعث چون باشااد نداشاامه شااما با یادیز فاصااله که دیکن انمخاب رقابت یبرا را یفرد دیکن دقت فقط

 .دیبده دست از را خودتان زهیان 

 دیریب  جشن -۶

ش به که بارکی وقت چند هر س مانیها هدف از یبخ  حس شما به که یزیچ هر. دیبده پاداش خودتان به دیدیر

 . باشد یمناس  پاداش مواندیم بدهد یخوب
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 نه داشت وزن اضافه یکس نه وقت آن و کردندیم رییتغ ش ه کی همه که بود راحت رییتغ اگر است سخت رییتغ

 .کردیم یتن ل یکس نه دیکشیم  اریس یکس

سان شناخت اریمع: دیگویم نگیلوترک نیمارت سودگ زمان در ان ضع بلکه ست،ین یآ  چالش دار و ریدرگ آنها مو

 . دارد تیاهم که هاست

  دیباش صبور

 صااا ور و مممرکز مانیها برنامه یرو دیکن یساااع پس. دارد زمان به ازین عادت رییتغ گفمم هم ق لا که همانطور

 .شد خواهد داریپد شما در خوب عادات تیتث  و غلط عادات حذف یهانشانه زمان مرور به. دیباش

  ناتیتمر

 .دیسیبنو را دیکن ترک دیدار دوست که را بدتان عادت سه •

 .دیسیبنو را برساند تاناهداف به را شما تواندیم که یمث م عادت سه •

 .دیکن مشخ  را تانیزندگ یچرا یروین و رییتغ یبرا را تانیاصل زهیان  •
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 ۴فصل

  تکانش

 ست؟یچ تکانش

ش ای یدسم فلک و چرخ کی شده حالا تا ش داده ه  را نیما  اما کندیم حرکت به شروع یسخم به ابمدا در. دیبا

 فلک و چرخ حرکت شروع  رید ع ارت به. دهدیم ادامه حرکمش به یسادگ به شد، آغاز حرکمش که نیا از بعد

 .چرخدیم یسادگ به کرد حرکت به شروع که آن از پس اما ست،ین ساده ابمدا در نیماش ای

 روان صورت به یمدت از پس اما است سخت ابمدا در کردن رشد و رییتغ  رید ع ارت به. است تکانش مفهوم نیا

 ترپولدار پولدار، یهاآدم شااوند،یم ترموفق موفق، یهاآدم که دیادهیشاان حمما. کندیم دایپ ادامه یسااادگ به و

 .کندیم عم  آنها در تکانش یروین  رید ع ارت به. شوندیم

 آنکه  یدل به کند،یم مصرف ریمس ک  به نس ت یشمریب سوخت پرتابش یابمدا قهیدق چند در مایفضاپ موشک

صرف با یقیدقا از پس اما کند غل ه نیزم جاذبه بر دیبا پرتاب یابمدا در س سوخت م س به یکممر اریب  خود ریم

 .دهد یم ادامه

 شدن داریپد به شروع تیموفق یها نشانه آنکه از پس اما دارد ازین منظم و ادیز تلاش به ابمدا در شدن موفق پس

 .است سریم یسادگ به ریمس ادامه کرد،

 .دیکن فعال مانیزندگ در را بزرگ تکانش دیتوانیم ریز یها گام انجام با

 .دیریب  تاناهداف اساس بر یدیجد یهامیتصم و انمخاب -۱

 .دیریگ کار به را ها میتصم و انمخاب آن -2

 .شوند عادت به  یت د شما در تا دیکن تکرار یکاف اندازه به را خود ماتیتصم و ها انمخاب -۳

 .دیبرس تیموفق به تا دیده ادامه و دیباش قدم ثابت آنقدر -۴

 تکانش به دنیرس تا ری یپ و مسممر یها تلاش از یا خچهیتار خودساخمه ثروتمندان و بزرگ ورزشکاران یتمام

 را ییها هیرو و ها عادت آن، از بعد و شان یزندگ در بزرگ تکانش به دنیرس از ق   ها آن همه. اند داشمه بزرگ

ض اط و نظم با سانه قهرمان فلاس ک یما. دادندیم انجام ان سمهیپ ناتیتمر ماه چند از پس شنا یااف  کی فقط و

 . بود گرفمه یمرخص اشیمرب از ربع
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  هاهیرو و هاعادت قدرت

س یبرا ص یهاهیرو و ها عادت دیبا تکانش به دنیر شخ  هر که ییها هیرو. دیکن جادیا تان روزمره یزندگ در یم

 .شود  یت د ناخودآگاه صورت به شما در بالاخره نکهیا تا دیده انجام دیبا مکررا زدن مسواک مث  روز

 .باشد دتریشد و تر سخت مانیهاهیرو دیبا دیباش داشمه یبزرگمر هدف چه هر

 کاملا یهاهیرو کنندیم یباز... و گل  اسااانوکر، ،یراندازیت مث  یتمرکز یهاورزش که یموفق ورزشاااکاران

 آن( یباز کی طول در بار هزار دیشا) شانضربات یتمام در و دارند شانضربات تک تک یبرا یقیدق و مشخ 

ص برنامه و هیرو دیکن یسع هم شما. کنندیم تکرار را هیرو شخ شمه خود روز هر یبرا یم ش دا صوص به دیبا  خ

 .دیباش داشمه یمشخص برنامه آن یبرا دیکن تلاش و هسمند مهم یلیخ روز انیپا و آغاز

شد، یموقم آنکه شرط به گه اه که دینکن فراموش را نکمه نیا ال مه  دیبموان تا دیده رییتغ را تانهیرو دیتوانیم با

 برنامه یگاه رند،یب  خود ناتیتمر از را جهینم نیبهمر آنکه یبرا بدنساااازان. دیکن کساااب را لازم زهیان  مجدداً

 . کنندینم نیتمر را هفمه یروزها از یبرخ ای دهندیم رییتغ را خودشان ینیتمر

  دینشو ریجوگ

 اما. زندیریم یافراط یها برنامه معمولاً و شوندیم زده جانیه کنند،یم شروع را یدیجد تلاش یوقم آدمها اکثر

شمه یابرنامه دیبا شما. داد انجام مدت دراز در توانینم را ییهابرنامه نیچن معمولاً ش دا  و هاماه دیبموان که دیبا

 . دیده انجام را آن بهانه و عذر بدون ها سال

  یداریپا و ثبات قدرت

شمن نیمهممر شمن تکانش د ست یداریپا و ث ات ندا ش خودتان زهیان  دادن دست از مراقب پس. ا  یسع و دیبا

 .دیده انجام را خودتان برنامه بهانه و عذر بدون دیکن

سمخراج آب چاه از بموان ها آن کمک به آنکه یبرا. دیادهید هالمیف در را آب چاه یمیقد یهاپمپ احممالاً  کرد، ا

سمهیپ صورت به دیبا  لوله از که هم یآب همان د،یکن مموق  را زدن تلم ه یمدت از پس اگر. دیبزن تلم ه مکرر و و

 در که یجینما د،یکن غفلت هفمه چند فقط خودتان برنامه انجام از اگر. گرددیبرم خودش یجا به بود آمده بالا

 . داد دیخواه دست از را دیبود کرده کسب هم ق   یهاهفمه
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 ناتیتمر

 .دیکن نییتع خودتان یبرا یشام اه و یص ح اه یها هیرو •

شتی را دیسمین قدم ثابت یکاف اندازه به ها آن در که مانیزندگ از جن ه سه •  یبرا یا برنامه دیکن یسع و اددا

 .دیزیبر ها حوزه نیا در شمریب ث ات
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 ۵ فصل

  راتیتاث

ص  نیا در شنا دهند،یم قرار ریتاث تحت را شما که یمورد سه با خواهم یم ف  صورت به که یمورد سه. کنم آ

 .کنندیم مشخ  را شما انمخاب میمسمق ریغ

 .دیکنیم مغزتان وارد را ییزهایچ چه: ها یورود -۱

 یها کانال و ها روزنامه در معمولاً و است خطر و هشدار علائم دن ال به که است شده یزیر برنامه یطور ما مغز

 .است بد اتفاقات و یمنف حوادث دن ال به یخ ر

 که دیباشاا مراقب پس. اساات ین ران و خطر علائم دن ال به مدام د،یکن رها خودش حال به را مغزتان شااما اگر

 بدهند، شااما خورده به یزیچ چه کنند نییتع هارسااانه که آن یجا به. هساامند ییزهایچ چه تان مغز خوراک

 .دیکن انمخاب خودتان

 و بخش یانرژ مطالب به دادن گوش ای مطالعه به را وقمم از قهیدق ۳0 روز هر من که اسااات  یدل نیهم به

 .دهم یم مغزم به خوب خوراک دارم کار نیا با. دهمیم اخمصاص یزشیان 

 ییآنها جز به را یاخ ار چیه سالهاست. شود آن وارد یآشغال هر دهمینم اجازه و کنمیم محافظت ذهنم از من

 . کنمینم گوش باشد داشمه ارت اط کارم و کسب به که

 دیتوانیم تا دینخوان را شااودینم مربوط شااما کار به که روزنامه از یصاافحات. دیب ذار کنار را یخ ر یها کانال

 .دیکن محدود را ونیزیتلو دنید

 .گذارندیم اثر شما یرو یکسان چه: ها ارت اط-2

س جهینم نیا به یقیتحق در کلند مک دیوید صد ۹۵ که دیر ست و تیموفق در  مانیزندگ مرجع افراد را شما شک

 یآدم ۵ نیان یم به ما. دیگذرانیم ها آن با را وقممان شاامریب که هساامند یکسااان مرجع افراد. کنند یم نییتع

 ه  یریمسااا در را ما زور به ما کانینزد و ارت اط. میدار را آمد و رفت نیشااامریب هاآن با که میشاااویم  یت د

ست اگر. دهندیم رییتغ را ما زمان طول در و جیتدر به بلکه دهند،ینم شمه یپرخور دو ش دا  زمان مرور به د،یبا

 کردن ورزش و تیفعال به هم شما مرور به د،یباش داشمه یانرژ پر و فعال دوست اگر. شد دیخواه پرخور هم شما

 .شد دیخواه مند علاقه شمریب
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 نیخوش  دیبموان است دیبع کنند، صح ت ها بحران و یاقمصاد بد طیشرا ی درباره مدام شما دوسمان گروه اگر

 را ریز اقدام ۳ از یکی و دیبکن روابطمان یرو یابیارز کی دیبا شاااما اسااااس نیا بر. دیکن حفظ را خودتان بودن

 :دیده انجام

 :روابط کردن قطع -ال 

 از اساات ممفاوت شااما با شااانیزندگ ریمساا که یافراد و گرایمنف افراد. دیکن قطع دیبا را خود روابط از یبرخ

 . دیکن خارج مانیزندگ انیجر

 :روابط کردن محدود - ب

 آنها با دین ا اما هساامند، مناسااب یگاهگاه ای محدود روابط یبرا که هساامند بساام ان خصااوص به افراد از یبرخ

 اما دیب ر لذت هم او دنید از و دینیب  بار کی یماه را خود دوسمان از یکی دیشا مثلا. دیباش داشمه کینزد رابطه

 .بود نخواهد شما یبرا یخوب روزه هر نیهمنش

 :روابط توسعه -ج

سمند افراد از یبرخ ش  افراد. دیده شیافزا را خودتان رابطه آنها با دیبا دیتوان یم تا که ه ش ر، موفق، ن،یخو  تلا

 . دیاموزیب یزیچ هاآن از دیتوانیم که یکسان و ری یپ

 یمرب از اسمفاده

شمه یمرب به ازین که دیسمین خوب آنقدر وقت چیه شما ش ندا صاح ه در یهارو مک. دیبا  من: گفت من به یام

 زبان یمرب کی ،یطنزپرداز یمرب کی ،یسندگینو یمرب کی ،یسخنور یمرب کی ؟یکنیم باور امداشمه یمرب 20

شخاص... و سمند انیمرب نیبهمر جذب خواهان شهیهم موفق ا  د،یریب  خود یمرب از یادیز وقت ندارد یلزوم. ه

 .ب ذارد مانیزندگ و شما یرو یاالعادهفوق اثر تواندیم دیب و شما به را یدیکل نکات یگاه که نیهم
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  ناتیتمر

 کم ای حذف یبرا مشااخ  برنامه کی و ییشااناسااا را دارند شااما یزندگ یرو اطلاعات و ها رسااانه که یاثر -۱

 .دیکن نییتع آنها از اسمفاده کردن

سان چه با. دیکن یابیارز را تان یفعل روابط -2 ست لازم یک سان چه با را خود روابط د؟یکن ارت اط قطع ا  دیبا یک

 د؟یکن شمریب یکسان چه با و محدود

ست که را مانیزندگ از حوزه سه -۳ شخ  را دیکن شرفتیپ آنها در دیدار دو  یمرب کی آنها از کی هر یبرا و م

 دیهسم آن دن ال به شما که یزیچ به که باشد یکس تواندیم شما یمرب. دیباش ارت اط در او با دیکن یسع و دایپ

 .دارد حوزه آن در یتخصص دانش ای دهیرس
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 ۶ فصل

  یبخش شتاب

 ذهن شااوند،یم ادیز هایسااخم که کم کم د،یهساام کردن تلاش حال در و دیداریبرم قدم تیموفق راه در یوقم

 .دیبردار تلاش از دست که کند مج ور و مموق  را شما تا یتراش بهانه به کندیم شروع شما

 تحم  را یسااخم و رنج و درد ایآ د،یشااویم مواجه خودتان یزندگ یسااوالها نیتربزرگ از یکی با که آنجاساات

 د؟یشکن یم گردو مث  ای دیدهیم ادامه و دیکنیم

 با زن رکاب کی که دارد وجود لحظه یا مساابقه هر در: دیگو یم( یساوار دوچرخه قهرمان) آرمسامرانگ لانس

 .خودش جز ستین یکس او یواقع بیرق که بردیم یپ و شودیم رو به رو شیواقع بیرق

 جلو میرق ا از دهم ادامه تلاش به و کنم غل ه شدن میتسل برحس و خودم بر اگر که است لحظه نیهم در درست

شکار هر. زنمیم ست، شده هیتخل کاملاً اشیانرژ همه که یزمان داندیم یورز ضاف تلاش بمواند اگر ا  آن بکند یا

 را هاتفاوت که است تان تلاش نیبهمر انجام از بعد یاضاف تلاش نیا. شودیم موفق و زندیم جلو شیرق ا از وقت

 .آوردیم وجود به

 یخساام  احساااس کاملاً لوممریک چند کردن یط از پس آنها. کنندیم تجربه را حس نیا قاًیدق ماراتن دوندگان

 ادامه شان تلاش به مفرط یخسم  رغم یعل توانندیم که ییآنها اما(. لوممریک ۳0 یط از پس معمولاً) کنند یم

 .ب ذرند انیپا خط از توانندیم دهند،

 نیچن در آدمها اکثر. کندینم سست را شما یها قدم زیچ چیه و است آسان زیچ همه باشد یعال طیشرا یوقم

شان یطیشرا شخ  ناموفق و موفق افراد تفاوت شود، یم سخت طیشرا یوقم اما دهندیم انجام خوب را کار  م

 .شد خواهد

 بهمر خودتان دیکن آرزو بود، ترآسان کاش یا که دینکن آرزو: گفتیم شهیهم ران میج من، یمرب  یدل نیهم به

 . دیبود

  دیکن برابر چند را تان جینما

ص  در سمهیپ اقدامات چطور که گفمم شما به ق   یها ف  یبرا یبزرگ اثرات و شوند یم مرکب شما کوچک و و

 برابر چند را شما شرفتیپ سرعت که دهم شنهادیپ شما به را یروش خواهمیم حالا اما. آورندیم ارمغان به شما

 ۱2 نیهم اگر دیده انجام حرکت ۱2 دیبا خودتان ینیتمر برنامه در و دیکنیم یبدنسااز نیتمر شاما دیکن  کند

 ۱2 انجام از پس اگر اما دیرساا یم یخوب جینما به درازمدت در و دیکرد عم  تان برنامه به دیده انجام را حرکت
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 کرده برابر چند را خود نیتمر یریاثرپذ وقت آن دیده انجام اضافه حرکت چهار ای سه دیتوان به یسخم به حرکت

 چند را شما شرفتیپ سرعت و برود هست آنچه از فراتر شما ییتوانا حد شودیم باعث اضافه حرکت چند نیا دیا

 . اندبوده کوش سخت یعاد افراد از شیب امکرده مصاح ه که یموفق افراد بااکثر. کند برابر

 دیباش منتظره ریغ

ش رمنمظرهیغ کارتان و کسب در دیکن یسع شمر انمظارات از فراتر شهیهم و دیبا  جالب. دیکن حرکت مانیها یم

 از ق   او. داد انجام شیهابرنامه از یکی در اپرا که بود یکار بزنم بودن منمظره ریغ یبرا توانمیم که یمثال نیتر

ش ۱۱: بود گفمه شیها برنامه از یکی شاگران به قرعه دیق به نیما  اپرا برنامه شروع در دهد، یم هیهد برنامه تما

ش ۱۱ دیکل: گفت همه به ست یها یصندل ریز نیما ش از یکی نکهیا دیام به همه یوقم و شما  آنها به ها نیما

 27۶ همه به اپرا. است نیماش دیکل کی ها، یصندل تک تک ریز که دندید بردند، خود یصندل ریز دست برسد،

 . بود داده هیهد نیماش کی برنامه آن تماشاگر

 قدم کی یکار هر در دیکن یسااع. دیکن عم  آن از فراتر و دیکن دایپ را انمظارات خط یکار هر در دیکن یسااع

 شرکت، شناخت صرف وقت ها ساعت کنم، یسخنران یسازمان ای یشرکم یبرا خواهمیم یوقم. دیبرو فراتر

 .باشم داشمه مسممعان انمظار از فراتر یسخنران بموانم تا کنمیم شیها برنامه و داتیتول

 ش فت را همه اپ  دیجد محصولات یمعرف برنامه در شهیهم او. بود انمظارات از رفمن فراتر ممخص  جابز ویاسم

 .کردیم زده

سمروم شرکت س تمام نوردا شمر که یاجنا  پس فاکمور بدون سال کی گذشت از پس یحم اند، دهیخر او از انیم

 .ردیگیم

 . دیکن صرف یشمریب یانرژ و وقت یکم است، ازین انمظارات از رفمن فراتر یبرا

 ناتیتمر

 .دیکن رشد نیا از شیب تا دیاوریب فشار خودتان به شمریب دیتوان یم یطیشرا چه در دیکن مشخ  •

 قیتشااو ساالامت، مث ) دیکن مشااخ  د،یده انجام یشاامریب کار آن در دیتوان یم که مانیزندگ از جن ه سااه •

 (.شغ  ه،یتغذ ،یقدرشناس  ران،ید

 و یمعمول ج،یرا آنچه از دیتوانیم ها کجا. دیده انجام منمظره ریغ یکار دیتوانیم که دیکن دایپ را یروشاا سااه •

 د؟یرو فراتر است انمظار قاب 
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