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 مقدمه

 بدان که زندگی پر مشغله بی حاصل است.

 )سقراط(

کنی؟ تونی فلان کارو برام انجام بدی؟ بهم در انجام فلان کار کمک میچند لحظه وقت داری؟ می

م و وقتمان را ایشویم، خیلی از ما بدون درنگ جواب مثبت دادهسوالاتی روبرو میهمه ما با چنین 

ایم. صرف زمان برای چنین کارهایی باعث عقب افتادن کارهای اهمیت کردهصرف انبوهی کار بی

ه کارهای عقب افتاده شما را احاطه اید انبواید و متوجه شدهشود. اگر به خودتان آمدهضروری می

 گرا شدن است.گرا هستید و چاره کارتان اصلیعنی مانند بسیاری از افراط، فرع د اینانکرده

  گرایی چگونگی انجام کارهای بیشتر نیست، بلکه به معنای انجام کارهای درست است.اصل

یک بار در سال یا یک بار در هفته انجام  که گرایی فرآیندی نیست که مثل مرتب کردن کمداصل

خواهیم بله یا خیر بگوییم باید تصمیم بگیریم از آن استفاده شود. بلکه نظمی است که همیشه وقتی می

 کنیم.

شان دهیم تا بتوانیم در هر ، ولی بهتر انجامگرایی یعنی یاد بگیریم کارهای کمتری انجام دهیماصل

 به بالاترین بازدهی ممکن برسیم.  مانبها از زندگیلحظه گران

طوری که دیگران از طور که واقعا دوست دارید زندگی کنید، نه آنگیرید آندر این کتاب یاد می

ای کارآمدتر و موثرتر آموزد که در هر دو قلمرو شخصی و حرفهشما توقع دارند. روشی را به شما می

 باشید.
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 : اصل گرایی چیست؟1فصل 

ی سیلیکون است که پس از تصاحب شرکتش از سوی یکی از مدیران اجرایی توانمند درهسام الیوت 

 آورد.سالار، متوجه شد به خودش خیلی فشار میتر و دیوانشرکتی بزرگ

خواست همکار خوبی باشد، پس بدون فکر قبلی، به بسیاری از در نقش جدیدش از صمیم قلب می

رفت و تلاش روز را با عجله از این جلسه به آن جلسه می گفت. در نتیجه کلها بله میدرخواست

استرس او هم و یافت، کیفیت کارش کاهش می طورهمینبا این حال کرد همه را راضی نگه دارد. می

کارش رسیدگی به امور کم اهمیت شده بود و به این دلیل، دیگر برایش رضایت بخش  شد.بیشتر می

زد تا خشنودشان کند ناامید کرده بود. پس برای کمک فکری، به مینبود و کسانی را که به هر دری 

فقط همان کاری را بکن که یک  »های عجیبی روبرو شد: مربی فردی مراجعه کرد و با توصیهیک 

اش این بود که فقط یگر توصیه مربیبه عبارت د. «ده و خودتو درگیر بقیه نکنمشاور انجام می

 اش گوش کرد!اند. این مدیر اجرایی به توصیهکند ضروریفکر میکارهایی را انجام دهد که 

در »سنجید. تری میکرد و درخواست را با معیارهای محتاطانهشد، مکثی میوقتی درخواستی از او می

هایش خیلی زود نه گفتن« ترین کاریه که باید با منابع و وقتم انجام بدهم یا نه؟حال حاضر، این مهم

آمد. ولی با در ابتدا خودخواهانه به نظر می شد. جسورتر شده بود.تر میانش محترمدر نظر همکار

گزینشی عمل کردن، برای خودش فضا خرید و در این فضا به آزادی خلاقانه رسید. به جای اینکه 

توانست کارهای با ارزش را به درستی انجام دهد. این کار را بیهوده برای کاری تلاش کند، می

آور بود. مدیر او توبیخش نکرد. ن پیامد منفی این کار برایش تعجبانجام داد. نداشتچندماه 

شدند که برای او هایی به او واگذار میهمکارانش از او دلخور نشدند. در عوض چون فقط پروژه

ل ئامعنادار و برای شرکت ارزشمند بودند، همکارانش برای کارش بیش از گذشته ارزش و احترام ق

 شدند. می
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شود: در انجام کارهای به واقع مهم، فقط گرایی دیده میدر این مثال عصاره ارزش پیشنهادی اصل

ی کارها و بله توانید به بالاترین سطح اثربخشی برسید که دست از تلاش برای انجام همهوقتی می

 گفتن به همه بردارید. 

 گراییراه و رسم اصل

ی شعار کمتر ولی بهتر است. این بدان معنا نیست که هر از بی وقفه گرایی دنبال کردنراه و رسم اصل

 منضبط دنبال کنیم. این معناست که این مسیر را به شکلگاهی این اصل را قبول کنیم. بلکه به 

 «کنم یا نه؟گذاری میدارم روی فعالیت درستی سرمایه»پیوسته درنگ کنیم و بپرسیم: 

-بیشتر نیست؛ بلکه به معنای انجام کارهای درست است. اصل گرایی چگونگی انجام کارهایاصل

بدین معناست که برای شان هم نیست. گرایی به معنای انجام کارهای کمتر فقط محض کمتر بودن

مان را عاقلانه فقط در انجام کارهای توانیم زمان و انرژیمان تا میفعالیت در بالاترین سطح اثربخشی

 م.گذاری کنیضروری سرمایه

گرا، به جای انتخاب گرایی یعنی با نقشه قبلی زندگی کنیم، نه از روی غفلت. اصلراه و رسم اصل

کند و کارهای اهمیت انتخاب میهای منفعلانه، آگاهانه چند کار حیاتی را در میان انبوه کارهای بی

مند در تشخیص نظامگرایی رویکردی منضبط و گذارد. به عبارت دیگر، اصلغیرضروری را کنار می

 دردسر آن کارها.ها داریم و سپس اجرای تقریبا بیکارهایی است که بیشترین اثربخشی را در آن

 گراییراه و رسم فرع

 کند.اش میبندیتان را اولویت بندی نکنید، یکی دیگر اولویتاگر زندگی

 «. همه چیز مهم است«. »همه چیز برای همه کس است»کنند؟ گراها به چی فکر میفرع

بدون آنکه واقعا فکر کنند به همه «. »نظم انجام کارهای بیشترپیگیری بی»کنند؟ گراها چه کار میفرع

 «. گویندبله می
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کند آید و احساس میکیفیت کارش پایین می«. »اش راضی نیستاز زندگی»آوردش چیست؟ دست

 «.کنداحساس استیصال و خستگی می«. »از دست داده استکنترل همه چیز را 

 گرایی همه جا هست؟چرا فرع

گرایی تمام عیار شکل دهند. اند تا یک طوفان فرعهای مختلفی دست به دست یکدیگر دادهجریان

 موارد زیر را در نظر بگیرید:

 یش از حدهای بانتخاب -

 فشار اجتماعی بیش از حد -

 «همه چیز را داشته باشیدتوانید  می»فکر اینکه  -

ریزد، نظم پوشیم بهم میهایی که هرگز نمیهایمان با تلنبار شدن لباسکمد لباس همانطور که نظم

ریزد. اگر هایی که از روی حسن نیت بله گفتیم بهم میمان هم با جمع شدن تعهدات و فعالیتزندگی

ن برای همیشه دوام خواهند داشت. در شان نداشته باشیم، به محض پذیرششاسیستمی برای پاکسازی

 گرا برای این کمد آمده است.ادامه رویکرد فرد اصل

 بررسی و ارزیابی کنید -1

این فعالیت یا تلاش،  » های، پرسیدنو حرفسوالات سخت و منضبط بپرسید. در زندگی شخصی 

لباس را  معادل این سوال است : کدام، «بیشترین اثربخشی ممکن رو برای تحقق هدفم داره؟

 . دوست دارم

 حذف کنید -2

اگر اینو نداشتم، » ساز را بپرسید، اگر درباره آن لباس کاملا مطمئن نیستید، این سوال سرنوشت

ها و اقداماتی را تعیین به عبارت دیگر، اینکه صرفا فعالیت« کردم؟چقدر برای خریدش هزینه می

ها و کافی نیست؛ باز هم باید فعالانه فعالیتمان دارند، کنیم که بالاترین اثربخشی را در هدف

 مان تاثیری ندارند، حذف کنیم.اقداماتی را که در هدف
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 اجرا -3

های منظمی برای مرتب کردنش نیاز دارید. وقتی اگر بخواهید کمدتان مرتب بماند، به برنامه

اکثر برساند، به ها و اقدامات را باید ادامه دهید، که اثر بخشی را به حدفهمیدیم کدام فعالیت

 ترین شکل ممکن اجرا کنید.هایتان را به راحتسیستمی نیاز خواهید داشت تا خواسته

 گرایان چیست؟جوهره: اساس منطق اصل

گرایانه نه بجاست و نه ها، تفکر اصلشود که بدون آنسه واقعیتی تبیین می در این بخش از کتاب،

 ممکن.

مان را انتخاب کنیم. اگر انتخابی در کار زمان و انرژیتوانیم روش صرف انتخاب فردی: می -1

 نباشد، صحبت کردن از موازنه معنایی ندارد. 

شیوع عوامل مزاحم: تقریبا همه چیز مزاحم است و چیزهای خیلی کمی بسیار ارزشمندند. به  -2

 ترند.این دلیل، باید وقت بگذاریم تا چیزهایی را پیدا کنیم که از همه مهم

 توانیم همه چیز را داشته باشیم یا همه کار انجام دهیم. ها: نمیزنهواقعیت موا -3

 : بررسی1گام 

 تشخیص معدود چیزهای حیاتی از انبوه چیزهای کم اهمیت

-گرایشان، واقعا گزینهگرایان، نسبت به همتایان فرعگرایی این است که اصلهای اصلیکی از تناقض

گرایان بدون بررسی، به همه کاری یا تقریبا به همه کاری دست کنند. فرعهای بیشتری را بررسی می

-شان میشوند و با تمام توان به سراغگرایان به یک یا دو ایده یا فعالیت متعهد میزنند. ولی اصلمی

گذارند. توانند برای بررسی ، شنیدن، مناظره، یا سوال کردن و تفکر وقت میگرایان تا میاصلروند. 

 اهمیت است.بررسی کردن تشخیص معدود چیزهای حیاتی از انبوده چیزهای کمو مقصود از 
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 : حذف کردن2گام 

  کنار گذاشتن انبوه موضوعات کم اهمیت

حذف چیزهای غیر ضروری یعنی به کسی نه بگوییم. آن هم به کرّات. این یعنی در برابر انتظارات 

خواهد. پس، حذف چیزهای دلسوزی میاجتماعی مقاومت کنیم. انجام درست این کار جسارت و 

غیر ضروری فقط مربوط به داشتن انضباط فکری نیست. مربوط به انضباط احساسی لازم برای نه 

کند چه کاری را انجام دهیم و گفتن به فشار اجتماعی است. سوال اصلی این است چه کسی تعیین می

شویم، کس دیگری برایمان انتخاب میچه کاری را انجام ندهیم. وقتی از حق انتخاب کردن محروم 

گذاریم دیگران ما را به مسیری ببرند که خودمان کنیم یا میکند. بنابراین، یا آگاهانه انتخاب میمی

 خواهیم.نمی

 : اجرا3گام 

 دردسر کارهابرداشتن موانع و انجام بی

زمانی را که صرفه جویی گرایان، به جای اینکه برای انجام کارها به خودشان فشار بیاوردند، اصل

کنند. این گذاری میتر کارها سرمایهاند روی سیستمس برای حذف موانع و انجام هرچه راحتکرده

 سه مؤلفه، یعنی بررسی، حذف و اجرا، رویدادهای مجزایی نیستند. 

 جوهره

 گرا چیست؟اساس منطق یک اصل

، «من باید...»باید کنارشان بگذاریم: گرایی، دار هست که برای زندگی به روش اصلسه فرض ریشه

گرایی مستلزم آن است ی اصلپذیرش جوهره«. توانم هر دو را انجام دهممی»و « همه چیز مهم است»

فقط چندکار واقعا » ، «کنمانتخاب می»های غلط را با سه حقیقت اساسی جایگزین کنیم: که این فرض

این «. توانم همه کارهای را با هم انجام دهملی نمیآیم، واز پس هر کاری برمی»و « اهمیت دارند
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کنند تا طوری زندگی آورند. کمک میحقایق ساده ما را از منگی انجام کارهای غیر ضروری درمی

 کنیم که به بالاترین سطح اثربخشی برسیم.
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 : انتخاب2فصل

 ناپذیر انتخابقدرت شکست

گیریم. ولی انتخاب چیزی نیست که داشته باشیم، بلکه چیزی نظر میدر انتخاب را یک داشته  ،اغلب

هایمان کنترل نداشته باشیم، ولی همیشه روی دهیم. شاید همیشه روی گزینهاست که انجامش می

 هایمان کنترل داریم.انتخاب از میان گزینه

 کنیم؟مان را فراموش میچگونه توانایی انتخاب کردن

انسان درماندگی را میاموزد. کودکی که از همان ابتدا با ریاضی مشکل دارد، شواهدی وجود دارد که 

شود. او بر این باور است که کارهایش و در نهایت تسلیم می کندکند اما هرگز پیشرفت نمیسعی می

کنند اهمیتی هایی که در محل کار میهیچ اهمیتی نخواهد داشت. وقتی مردم باور دارند که تلاش

شوند بعد دست از دهند. گاهی اوقات کمی درگیر آن میلب به دو شکل واکنش نشان میندارد، اغ

ای شوند. برای هر انجام وظیفهفعال میکنند. بیشتلاش برمیدارند. گروه دوم برعکس عمل می

کنند همه کارها را انجام دهند. در نگاه اول لزوماً شبیه درماندگی اکتسابی شوند.سعی میداوطلب می

ها حق انتخاب دارند. باورشان ها، وظایف یا دشواریست. این افراد باور ندارند برای پذیرش فرصتنی

 «.ی کارها را انجام دهندباید همه»این است که 

مان گرا شدن مستلزم افزایش آگاهی از توانایی انتخابگرایی است. اصلانتخاب همان اساس اصل

در این سفر یاد خواهید گرفت پرورش توانایی انتخابِ انتخاب ترین مهارتی که اولین و حیاتیاست. 

 های زندگی است.ی حوزهکردن در همه
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 : تشخیص3فصل 

 اهمیت بودنِ تقریباٌ همه چیزبی

شویم. او قوی و آشنا می« باکسر اسبه»در رمان مزرعه حیوانات جورج اورول، با شخصیت خیالی 

او در «. کنمتر کار میسخت»هر شکست و مشکلی این است: وفادار توصیف شده است. پاسخ او به 

زندگی میکند تا اینکه خسته و فرسوده به کشتارگاه اش فلسفهطبق ترین شرایط هم کاملا سخت

انگیز داستان است: با وجود نیت پاکش، شود. او شخصیت غمهای پیر و از کار افتاده فرستاده میاسب

شوند. ولی در عمل به تشدید نابرابری و مشکلات مزرعه منجر می های همیشه رو به افزایششتلاش

 شود. به نتیجه بهتر ختم می« کمتر ولی بهتر»شود. اما کار تلاش بیشتر لزوماً به نتیجه بهتر منجر نمی

العاده کنیم که تقریبا همه چیز آن بی ارزش است و چیزهای معدودی فوقدر جهانی زندگی می

گرایی را کم ارزش پیگیری راه و رسم اصلکنیم، کمرا فراموش می 1=1منطق ارزشمندند. وقتی 

های کنیم اغلب از معدود فرصتهای خوبی که دنبال میشویم انبوه فرصتکنیم. متوجه میدرک می

مان عالی ارزش خیلی کمتری دارند. وقتی این موضوع را درک کردیم، شروع به جستجوی محیط

 گذاریم. کنیم و مشتاقانه انبوه چیزهای کم اهمیت را کنار میای حیاتی میبرای این معدود چیزه

کند. این تلاش اضافه هایش وقت صرف میگرا برای بررسی تمام گزینهبه این دلیل است که اصل

کنند. به عبارت اند که ده برابر آن تلاش را جبران میقدر مهمزیرا برخی چیزها آن معقول است؛

 دهد تا کمتر کار کند.ا کار تشخیصی بیشتری انجام میگردیگر، اصل
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 : موازنه4فصل 

 خواهم؟کدام مشکل را می

اش جا اید که همیشه تلاش کند یک کار دیگر هم در برنامهتان را باکسی گذراندهحال وقتآیا تا به

برسانند که رفتن به محل ای دانند که ده دقیقه وقت دارند خودشان را به جلسهدهد؟ چنین افرادی می

شوند. یا کشد، ولی باز هم پیش از رفتن مشغول جواب دادن به چند ایمیل میآن ده دقیقه طول می

اند که ای را خریدههای برنامهشان بروند، با وجود اینکه بلیطشاید قول بدهند به مهمانی تولد عموزاده

گیرند این است: واقعیت موازنه را نادیده میشود. منطق این عده که درست در همان زمان شروع می

تر اشتباه بودن این منطق است. بدون شک دیر به جلسه توانم هر دو را با هم انجام دهم. مشکل مهممی

دهند. واقعیت این است که رسند یا آن برنامه را از دست میشان نمیرسند، یا به مهمانی عموزادهمی

ریف، مستلزم نه گفتن به چند فرصت دیگر است. چه در زندگی بله گفتن به هر فرصتی، طبق تع

اند و تا وقتی واقعیت را قبول نکنیم، گرفتار راهبرد یکی واقعیها مان، موازنهای و چه در شخصیحرفه

کند از روی غفلت، سودهایی را قربانی کنیم که شاید که مجبورمان می، شویمبه نعل، یکی به میخ می

 کردیم.نمی آگاهانه قربانی

 بررسی

 تشخیص معدود چیزهای حیاتی از انبوه چیزهای کم اهمیت

-گرایان، نسبت به همتایان فرع گرایشان، واقعا گزینهگرایی آن است که اصلهای اصلیکی از تناقض

و بنابر این به همه  شوندگرایان تقریبا از همه چیز هیجان زده میهای بیشتری را بررسی میکنند. فرع

ها مشغولند که ها و ایدهگرایان چنان به دنبال کردن همه فرصتدهند. ولی فرعواکنش نشان میچیز 

اند، به فضایی کنند. برای تشخیص چیزهایی که واقعا ضروریهای کمتری را بررسی میدر عمل ایده

ی بازی کردن، انتخاب خواب و انضباط نیاز داریم برای فکر کردن، زمانی برای دیدن و شنیدن، اجازه
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کنیم معیارهای بسیار گزینشی را اعمال کنیم. هدف این بررسی تشخیص هایی که میتا در انتخاب

 معدود چیزهای حیاتی از میان انبوه چیزهای کم اهمیت است. 
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 : فرار5فصل 

 مزایای خارج از دسترس بودن

بتوانیم معدود چیزهای حیاتی را از میان انبوه چیزهای کم اهمیت تشخیص دهیم، به فضایی برای اینکه 

ها نیاز داریم. متاسفانه، در این عصر کمبود زمان، این فضا را نه از روی برای فرار کردن از مشغله

کرد که کردم اذعان آوریم. یکی از رهبرانی که با او کار میه به دست مینغفلت، بلکه فقط آگاها

را؟ زیرا چنان در آن شرکت گرفتار بود که ه قرار بود در شرکتی مانده است. چپنج سال بیشتر از آنچ

قدر زیاد بود که های هر روز آنی ماندن یا نماندن، زمان نداشت. درخواستگیری دربارهبرای تصمیم

 باشد. انداز آینده وقتی نداشتهشد واقعا برای تأمل کردن و دیدن چشمباعث می

 فضایی برای طراحی

گویم تمرکز، منظورم صرفاً این برای داشتن تمرکز باید تمرکز را در اولویت قرار دهیم. وقتی می

اش فکر کنیم. منظور خلق فضایی برای نیست که سوال یا احتمالی را انتخاب و با وسواس درباره

کند؛ یعنی نه با چشم مرکز میگرا مثل چشمانمان تصد سوال و احتمال است. فرد اصلبررسی یک

 دوختن به چیزی، بلکه با تنظیم و تطبیق مداوم چشمان با میدان دید. 

 فضایی برای تمرکز 

با »نیوتن، در عصر شهرتش، در پاسخ به اینکه چگونه قانون گرایش را کشف کرده است، پاسخ داد: 

کرد، یعنی پیوسته به آن فکر میکرد، و این چیزی بود که به آن فکر می«. فکر کردن مداوم به آن

کرد. به عبارت دیگر، نیوتن فضایی برای تمرکز شدید خلق کرد و فقط یا تقریبا فقط به آن فکر می

 های ضروری جهان را کشف و بررسی کند.ؤلفهاین فضای عاری از مزاحمت کمک کرد م

ازمان بیشتر نیبرای فکر کردن، مان تر شود به گنجاندن زمانی در برنامهتر و شلوغهرچه اوضاع سریع

تر شود، بیشتر نیاز داریم فضایی آرام را برای تعمق ایجاد کنیم تا شود. هرچه اوضاع بهم ریختهمی

 بتوانیم در آن به تمرکز واقعی برسیم. 
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 فضایی برای خواندن

کند تا به تعطیل میای را توانیم از مثال بیل گیتس بیشتر الهام بگیریم که مشهور است همواره هفتهمی

اش در ماکروسافت، فقط به خواندن و فکر کردن بپردازد. در آن یک هفته جز جای وظایف روزانه

 ی تصویری کلان کاری نکند. خواندن مقاله و کتاب، مطالعه فناوری و فکر کردن درباره

یی هست تا کمی از هارسد، راهی کامل خیلی زیاد یا غیرممکن به نظر میاگر کنار گذاشتن یک هفته

دانم بیست دقیقه مطالعه ادبیات هایی که سودمند میرا در هر روز بگنجانید. یکی از روش« هفته تفکر»

های آبکی(. این روش ، یا روزنامه یا یکی از جدیدترین رمانگکلاسیک در اول صبح است )نه وبلا

 کند. روزم را متمرکز می

و هفته در سال یا حتی پنج دقیقه در اول هر روز، مهم است چه دو ساعت در روز وقت بگذارید یا د

 تان فضایی ایجاد کنید.که برای فرار از زندگی پر مشغله
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 : بنگرید6فصل 

 چیزهایی را که واقعا اهمیت دارند ببینید

مفهوم نگار دیگری اولین روز کلاس را با توضیح مدرس کلاس روزنامه نگاری تقریبا مثل هر روزنامه

آغاز کرد. توضیح داد که لید حاوی چرا، چه چیز، چه وقت و چه کسی مقاله است. لید حاوی « لید»

کنث پیترز، مدیر دبیرستان »ی خبر شروع کرد: ی موضوعاتی دربارهاطلاعات مهمی است. او با ارائه

سفر خواهند کرد تا در ی آینده کل معلمان مدرسه به ساکرامنتو بورلی هیلز، امروز اعلام کرد پنجشنبه

آموزان، در تلاش برای عقب نماندن از دانش«. های جدید تدریس حاضر شوند...گردهمایی روش

کردند. سپس لیدهایی را که به سرعت نوشته بودند به معلم به سرعت با ماشین تحریر هایشان کار می

ی بعد هفته». لید خبر این بود: اندگی اشتباه کردهس مدرس بعد از مرور لیدها گفت هماو دادند.  سپ

 «. مدرسه تعطیل است

ی اصلی هم مد نظر موضوعات متمرکز نیست، بلکه گرفتن نکته نگاری فقط روی برگرداندنروزنامه

است. دانستن چه کسی، چه چیزی، چه وقت و کجا کافی نبود؛ باید منظور خبر و علت اهمیت 

 داشتنش را بفهمیم.

 تصویر کلان 

هواپیمایی ایسترن به اورگلید فلوریدا سقوط کرد و بیش از یکصد  401، پرواز1972دسامبر29در 

پیکر و یکی از بدترین حوادث سقوط هواپیما مسافر کشته شدند. این اولین سقوط یک هواپیمای پهن

 نقص تمام قطعات حیاتی شوکه شدند.در تاریخ آمریکا بود. بعدها، کارآگاهان با کشف کارکرد بی

ستیل، کمک پس مشکل کجا بود؟ جت لاکهید در حال آماده شدن برای فرود بود که آلبرت استاک

دهد، روشن نشده است. با این حال، خلبان، متوجه شد چراغ سبزی که باز شدن چرخ جلو را نشان می

طوف چرخ جلویی باز شده و مشکل از چراغ نشانگر بود. افسران بیش از حد تمرکزشان را به چراغ مع

کرده بودند و آنقدر متوجه غیرفعال شدن پرواز خودکار نشدند که دیگر کار از کار گذشته بود. به 
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، یعنی ارتفاع . علت غفلت خدمه از مشکلی بزرگترعبارت دیگر، چرخ جلو هواپیما علت فاجعه نبود

بر جزییات  شوید تمرکز بیش از حداگر روزنامه نگار زندگی خود باشید، مجبود میهواپیما بود. 

 کوچک را کنار بگذارید و تصویر کلان را ببینید

 فیلتر کردن اطلاعات جذاب

ها مان به آنتوانیم تک تک اطلاعاتی را بررسی کنیم که در زندگیدانیم که نمیبه لحاظ غریزی، می

کنیم. تشخیص اینکه بررسی کدام اطلاعات ضروری است مستلزم نظم در چگونگی برخورد می

مان در ها و نظرهای ضد و نقیض است که همیشه برای جلب توجهی حقایق، گزینهفیلتر همهکاوش و 

ها به معنای آن اند. دانستن واقعیت موازنهگران و شنوندگان قدرتمندیمشاهده ،گرایاناند. اصلرقابت

صراحت  شنوند که بهگرایان آگاهانه چیزهایی را میاست که توجه به همه چیز ممکن نیست و اصل

 شوند.عنوان نمی

شوند. دهند که برای گفتن چیزی آماده میدهند. ولی در حالی گوش میگرایان هم گوش میفرع

کند. بیش از حد روی جزئیات کم اهمیت ربط، از موضوع اصلی منحرفشان میاطلاعات مزاحم بی

 .کننددریافت میهای اشتباهی شنوند، ولی پیامکنند. بلندترین صداها را میتمرکز می

 دفترچه خاطرات داشته باشید

نویسد. از این رو برای اینکه نگار، در معنای اصلی خود، کسی است که یادداشت روزانه میروزنامه

ها داشتن ترین و در عین حال قدرتمندترین راهنگار زندگی خودمان شویم، یکی از بدیهیروزنامه

ها مخلوقات فراموشکاری هستیم. دفترچه خاطرات را نساندفترچه خاطراتی برای خودمان است. ما ا

-ی پشتیبان تهیه میخیره سازی در نظر بگیرید که برای هارد دیسک معیوب مغزمان نسخهذدستگاه 

کند. اصل کمتر ولی بهتر را در دفترچه خاطراتتان اعمال کنید. به خودتان اجازه بیشتر نوشتن ندهید تا 

کنم هر نود روز یکبار وقت یک عادت برایتان تبدیل شود. پیشنهاد میزمانیکه نوشتن خاطرات به 
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تر قرار دهید. به تیترها بگذارید و خاطراتتان را بخوانید. تمرکزتان را روی الگوها یا روندهای کلی

 توجه کنید.

 چشمتان را برای دیدن جزئیات غیرطبیعی یا غیرمعمولی باز نگه دارید

اند. درک اصل داستان مستلزم هایی اکتسابیاطلاعات ضروری مهارتپیدا کردن لید و شناسایی 

 های مختلف است. ی آن با حوزهدرک عمیق موضوع، بستر آن، همخوانی آن با تصویر کلان و رابطه

 سؤال را شفاف کنید

 ی پاسخ ندادن بها در زمینهداند که آنهای سیاستمداران ماهر را دیده باشد میهر کسی که مصاحبه

اند. همه ما شاید وسوسه شویم از پاسخگویی به شود به خوبی آموزش دیدهسؤالاتی که پرسیده می

آوری حقایق و اطلاعات تر از جمعسؤالات سخت طفره رویم. اغلب، دادن پاسخ مبهم وکلی ساده

. با این حال دو پهلو حرف زدن فقط مارا در مارپیچ لازم برای پاسخی دقیق و آگاهانه است

کند. شرح سؤال راهی برای خروج از این چرخه رضروری اطلاعات غلط و ابهام بیشتر گرفتار میغی

 است.
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 : بازی کنید7فصل 

 اند که بازی بیهوده است. بازی وقت هدر دادن است. ما را با این طرز فکر خو داده

گرفته شده است. با این حال « فراغتوقت »ای یونانی به معنای به زبان انگلیسی از کلمه« مدرسه»کلمه 

نظام مدارس امروزی، که زاییده انقلاب صنعتی است، وقت فراغت و بیشتر لذت را از یادگیری 

 حذف کرده است.

خودمان را به  کشند.مدارس به جای اینکه خلاقیت را از طریق بازی تقویت کنند، در عمل آن را می

مان باعث فود تحلیل روحیه و انرژیی فستاندازه فودی آموزش متقاعد کردیم، و بهمدل فست

 شود.مان میفرسودگی جسم

بازی قدرت آن را دارد که هر چیزی، از سلامت فردی گرفته تا روابط، آموزش و توانایی نو آوری 

  شود.پذیری و خلاقیت مغز منجر میپذیری، انطباقسازمان را بهبود دهد. بازی به شکل

 گرایانه نقشی بنیادین دارد: بازی در زندگی اصل

کند احتمالاتی را ببینیم دهد. کمک میهای موجودمان را گسترش میی گزیتهاول اینکه، بازی دامنه

 شان نبودیم.که بدون بازی قادر به دیدن

 .داروی استرس استدوم اینکه، بازی نوش

 سوم اینکه، بازی بر کارکرد اجرایی مغز تأثیر مثبتی دارد.

کند که هم در استدلال محتاطانه و منطقی و هم در کاوش هایی از مغز را تحریک میبخشبازی 

های فکری مهم در هنگام بازی جای تعجب ندارد که خیلی از پیشرفتاند. قید دخیلسبکبارانه و بی

 دهند.کردن رخ می
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 : حفاظت از دارایی ها ۸فصل 

مان را دست کم مان و روحمان بدناگر ذهن خودمان هستیم.مان برای اثربخشی در دنیا بهترین دارایی

مان به آن نیاز داریم. زنیم که برای بالاترین سطح اثربخشیبه همان ابزاری آسیب می دقیقاً ،بگیریم

 .نخوابیدن است ،زنندهایی که افراد به این دارایی آسیب میترین راهیکی از متداول

برانه عمل کنیم که درباره زندگی شغلی و کسب و کارمان مدبرانه باید درباره خودمان همانقدر مد

مان را تنظیم کنیم و به خودمان سوخت برسانیم تا بتوانیم هایباید آهنگ فعالیت کنیم.عمل می

 .مان را انجام بدهیمشکوفا شویم و وظایف ،کاوش کنیم

اتلاف   :ایم کار ناخوشایندی بودبر کردم باید از خوابیدن اجتناب کنم.سالم بود فکر می 21وقتی 

کاری که افراد ضعیف یا کم اراده  ،تری از وقتم بکنمتوانستم استفاده بهینهوقتی که در نبودش می

این فکر  تغییر داد. ای درباره خواب مطالعه کردم که نگرشم را کاملاًچندی بعد مقاله دادند.انجام می

ای زیرا در این مقاله به شکل متقاعدکننده ،نم پاک شدوری است به کلی از ذهکه خواب دشمن بهره

ها هشت از آن زمان تلاش کردم شب استدلال شده بود که خواب محرک عملکرد حداکثری است.

 .ساعت بخوابم

خواب ضروری  ،گرایان معتقدند برای اینکه بتوانیم در اغلب اوقات اثربخشی بالایی داشته باشیماصل

گنجانند تا بتوانند شان میطور سیستماتیک و آگاهانه خواب را در برنامه زمانیگرایان به اصل است.

 .به موفقیت بیشتری برسند و بیشتر کاوش کنند ،بیشتر کار کنند
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  زدودن ننگ خوابیدن

ی کسب و کار ی نشریهدر مقاله ،ی پزشکی هاروارداستاد خواب پزشکی دانشکده ،چارلز آیسلر

دهد که محرومیت از خواب چگونه توضیح می ،«قاتل عملکرد :کمبود خواب»هاروارد با عنوان 

 .شودباعث تضعیف عملکرد بالا می

اند خواب در های اخیر نشان دادهولی پژوهش ،گر استراحت دادن به بدن استخواب اغلب تداعی

جام شده است ای که در دانشگاه لوبک آلمان انمطالعه ،در واقع .واقع بیشتر به مغز مربوط است

شواهدی  ،ی کاملمان با خواب شبانهی احتمال افزایش قدرت مغز و ارتقای توانایی حل مسائلدرباره

 .دهدبه دست می

مغزمان سخت برای رمزگذاری و سازماندهی مجدد  ،خوابیمپژوهشگران توضیح دادند که وقتی می

ممکن است ارتباطات عصبی جدیدی  شویم مغزمانبنابراین وقتی بیدار می کند.اطلاعات تلاش می

 .کندها را برای مشکلات پیدا میتری از راه حلی وسیعگستره ،برقرار کرده باشد و به این شکل
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  انتخاب: ۹فصل 

  قدرت معیارهای سختگیرانه

یا محکم بگویید  .دیگر بله ی نامطمئن بس است»ای با عنوان در مقاله ،سخنران مشهور ،درک سیورز

ی کلیدی این است نکته .کندای را تشریح میفن ساده ،تربرای انتخاب گزینشی ،«یا بگویید نه ! آره

کمال برای انجام اگر احساس کردیم تمام و  :مان را در برابر آزمونی سختگیرانه قرار دهیمکه تصمیم

این  .مان غیر قابل قبول خواهد بودهر چیزی کمتر از این برای .بله بگوییم ،ایمکاری متقاعد شده

بندی مختصر و مفید یکی از اصول محوری اصل گرایی و اصلی است که نقشی حیاتی در فرایند جمع

 .کاوش دارد

 درصد ۹۰قانون 

درباره مهمترین معیار برای آن تصمیم فکر کنید و سپس به  ،کنیدارزیابی می ای راوقتی گزینه

درصد بدهید  90اگر به آن گزینه نمره کمتر از  .سادگی به آن گزینه نمره میان صفر و صد بدهید

دیگر دچار  ،به این ترتیب .ی آن را به صفر تغییر بدهید و به سادگی ردش کنیدخود به خود رتبه

یا وضع در هر تصمیم  درصد نام دارد و تقریباً 90این روش قاعده  .شویدردرگمی نمیدودلی یا س

 .دشواری قابل اعمال است

مستلزم این است که واقعیت شاید بیشتر از هر مهارت دیگری  ،گرایانهتسلط بر این مهارت اصل

گاهی  ،طبق تعریف موازنه یعنی به کارگیری معیارهای بسیار گزینشی .ها را درک کنیمموازنه

-ان داشته باشید که به زودی گزینهایم ای به ظاهر خوب را رد کنید وناچار خواهید بود گزینه ،اوقات

 .شودای عالی پدیدار می

تی وق: مان واضح هستگیری در همه ابعاد زندگیاین رویکرد فوق گزینشی در تصمیم مزایای

تخصیص  ،از این گذشته .شویمبیشماری متعهد می هایبه گزینه ،اندمان خیلی کلیمعیارهای انتخاب

نی تصمیم بگیریم منطقی و عقلا ،کند به طور آگاهانههایمان وادارمان میمقادیر عددی ساده به گزینه

 .اختیارنه احساسی یا بی
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 زندفرصت در می

گزینشی عمل کردن  ،هایی باشیمخواهیم به دنبال چه فرصتی اینکه میگیری دربارهبه هنگام تصمیم

عمل کردن یک چیز دیگر و گزینشی  ،شوندمان سبز میها سر راهولی وقتی فرصت ،یک چیز است

فرعی به ما پیشنهاد  ایکنیم یا پروژهمثل مواقعی که پیشنهادی کاری دریافت می .بسیار سخت است

 ...  شود ومی

توانیم به سادگی نه بگوییم؟ اگر فقط به این چطور می .کندترس از فرصت سوزی کار خودش را می

به  ریسک آن وجود دارد که مجبور شویم بعداً ،دشوبگوییم که پاداش خوبی نصیب ما میدلیل بله 

 .تری نه بگوییمفرصت معنادار

-تان سبز میهایی که سر راهدهم که برای فرصتیندی ساده و سیستماتیک را شرح میدر اینجا فرآ

 ،دوم .نخست فرصت را بنویسید .توانید معیارهای گزینشی را به کار بگیریدن میبا استفاده از آ ،شود

فهرستی  ،تا بتوان به آنها فکر کرد «داشته باشند »هایتان باید که گزینه «عیار حداقلی ماز سه 

تا  ها باید داشته باشندهرا بنویسید که گزین فهرست سه معیار ایده آل یا سخت گیرانه ،سوم .بنویسید

 .ها را درنظر گرفتبتوان آن

اگر دو مورد از سه  .نه خواهد بود پاسخ مسلماً ،باشدی اول معیارها را نداشته اگر فرصتی مجموعه

 .گیرانه را هم نداشته باشد باز هم پاسخ نه خواهد بودمعیار سخت

 پیتزا در بروکلین یبهترین تکه

وی کند از موتور جستجتر کمک میخت گیرانهاعمال معیارهای س ،های بزرگ زندگیدر تصمیم

رستوران خوب در »موضوع به تفاوت جست وجو کردن  این پیشرفته مغزمان بهتر کار بکشیم.

فرصت شغلی »اگر  .ر گوگل شبیه استد« ین تکه پیتزا در مرکز شهر بروکلین بهتر»و «نیویورک

 .مغزمان صفحات را با توجه به امتیاز شان کاوش و بررسی خواهد کرد ،را جست وجو کنیم« خوب

چرا به شدت مشتاق این : سوال زیر را نپرسیمای نکنیم و سه چرا جست وجوی پیشرفته ،در عوض

 کنه؟نیاز مهمی رو در جهان برآورده میو چه چیزی  چه کاری از استعدادم بهره می بره؟و  کارم؟
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دنبال انبوه  .ولی این هدف تمرین است ،صفحات بسیاری برای دیدن وجود نخواهد داشت ،مسلماً

ام دهیم که در آن بتوانیم بیشترین اثربخشی را خواهیم فقط یک کار انجمی .کارهای خوب نیستیم

 .داشته باشیم

  حذف کنید

 توانیم انبوه چیزهای کم اهمیت را حذف کنیم؟چگونه می

باید برای  ،کافی نیست ،ها بهترین اثربخشی ممکن را ندارندتلاشها و تعیین اینکه کدام فعالیت

هد چگونه کارهای داین کتاب به شما نشان می .ای ندارند فعالانه تلاش کنیدهایی که فایدهحذف آن

 .حیاتی بیشترین اثربخشی را داشته باشید غیرضروری را کنار بگذارید تا بتوانید در انجام کارهای واقعاً

 ،شان ارزش قائلیم و بنابراینبیشتر از ارزش واقعی ،دهند برای چیزهایی که داریمتحقیقات نشان می

خواهید هایی که میی فعالیتگیری دربارهدر زمان تصمیم .شوار استشان برایمان ددور انداختن

رای به ب ،اگه این فرصت در اختیارم نبودساز را بپرسید:  توانید این سوال سرنوشتمی ،کنار بگذارید

 کردم؟دست آوردنش چه کارهایی می

ر زندگی و کار سر دهای اغلب خوبی که رسیدن به آن انضباطی که برای نه گفتن به فرصت ،البته

زیرا هر وقت در  ،ولی بدانید که باید این کار را بکنید .بی نهایت دشوار است ،شوندمان سبز میراه

 .گوییدی کنید در واقع ناآگاهانه بله میگفتن به چیزهای غیر ضروری کوتاه «نه»

به  :ن بپرسید این استسوالی که باید از خودتا ،هایتان را بررسی کردیدوقتی به حد کافی گزینه ،پس

 .کندتان را آشکار میها و هدف واقعیین سوال است که اولویتا چه چیزهایی نه خواهم گفت؟
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  روشنگری :1۰فصل

مان توانیم انرژیغیر ضروری است تا مطمئن شویم می هایاین بخش کتاب درباره روش حذف چیز

ر ضروری که قرار های غیاولین چیز .معنا دارند هایی کنیم که بیشتر از همه برایمانرا صرف فعالیت

شان را یاد بگیرید شامل هرگونه فعالیتی است که هماهنگ با هدفی نیست که قصد است کنار گذاشتن

روشنی  ولی برای انجام این کار باید در وهله اول هدف واقعاً ،رسدساده به نظر می .تحققش را دارید

 .داشته باشید

 واضح کاملاً »تا   «واضح تقریباً»از   «

-کردهتلقی می« واضح تقریباً»شان را ام که هدف و راهبرد شرکتبا مدیران اجرایی زیادی کار کرده

داند که میان زند میولی هر کسی که عینک می .دانستنداین حد از وضوح را کافی می انگار که ،اند

بینی عملکرد افراد وابسته به اگر تا این حد پیش .واضح تفاوت زیادی هست واضح و کاملاً تقریباً

 .این مسئله اهمیت کمتری داشت ،وضوح هدفشان نبود

وقتی میزان  .کنندصرف انبوه کارهای کم اهمیت می شان رامردم زمان و انرژی ،وقتی شفافیت نیست

بزرگتری انجام  هایها و نوآوریحیاتی پیشرفت های واقعاًتوانند در حوزهمی ،شفافیت کافی است

 .دهند

که هدف تیم واضح نیست مشاهده  هنگامی ام که معمولاًمتوجه دو الگوی مشترک شده ،در کارم

 .شوندمی

  سیاست بازی  :1الگوی 

مسئله این است که وقتی مردم  .کنددر الگوی اول تیم بیش از حد روی جلب توجه مدیر تمرکز می

بازی خودشان و قوانین  ،چگونه پیروز آن باشند و در نتیجه دانندنمی ،نهایی چیستدانند هدفنمی

شان را به جای آن که زمان و انرژی .دهندخودشان را در رقابت برای جلب توجه مدیر ترتیب می

بهتر از : کنندها میهایی مانند اینشان را صرف بازیتمام تلاش ،شان کنندصرف بالا بردن اثربخشی
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این نوع  .کندنشان دادن خودپسندی و تکرار هر ایده یا نظری که مدیر بیان می ،همتایان به نظر رسیدن

 .اند بلکه مضرند و نتیجه منفی دارندها نه تنها غیر ضروریفعالیت

 (که بد است)هر کاری بکنیم خوب است  : 2الگوی 

جهت مشخصی اگر هیچ  .شوندهای بدون رهبر تبدیل میهای بدون هدف به تیمتیم ،در الگوی دوم

مدت خودشان را پیش ببرد و از کنند که منافع کوتاهافراد کارهایی را دنبال می ،وجود نداشته باشد

این  .کند خیلی آگاه نیستنده ماموریت بلندمدت کل تیم کمک میهایشان چقدر باینکه فعالیت

 .باشند هایشان شاید در حد شخصی ضروریاغلب نیت درستی دارند و حتی بعضیها فعالیت

های مختلفی که با هم سازگار نیستند تیم انبوه پروژه ،کنندتی افراد به صورت تیمی فعالیت میولی وق

پنج قدم  ،روندهایی مانند این برای هر قدمی که جلو میتیم .رساندرا به بالاترین سطح اثربخشی نمی

 .گردندبه عقب بر می

های این کار تر کنیم؟ یکی از راهمان را واضحهای شخصیپس چگونه هدف تیمی و حتی تلاش

 .گیری درباره نیت اصلی استتصمیم

 نیت اصلی

با  .بهترین کار آن است که اول معلوم کنیم چه چیزی نیست ،برای درک این که نیت اصلی چیست

 .توانیم این موضوع را بررسی کنیمی مشاوره میقبول ریسک استفاده از کلیشه

 ،نیت اصلی .گیری استهم معنادار و هم قابل اندازه ،بخش و هم ملموس استمنیت اصلی هم الها

 .رساندعدی را به نتیجه میتصمیم ب 1000جهتی است که  ،اگر درست باشد

های تان را برای سالمسیر زندگی یی دیگر را حذف و نقشهیک انتخاب راهبردی یک دنیا گزینه

 .کندبعدی ترسیم می

وسواس  ،برای جزئیات ادبی کم اهمیت ،تیم یا خودتان ،ی هدف برای شرکتبیانیهدر زمان تدوین 

به  .نه سبکش ،نیت اصلی لزومی ندارد با ظرافت تدوین شود؛ مفهوم آن اهمیت دارد .به خرج ندهید
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گیرید تاثیر هایی که در آینده میی تصمیمتری بپرسید که بر همهگرایانهسوال اصل ،جای این کار

 یک کار سرآمد باشیم اون کار چیه؟ فقط توی اگه بتونیم واقعاً گذارد: می

  زندگی با نیت

تان کاربرد دارد؛ نیت اصلی ی ماموریت شرکتشغلی یا بیانیهنیت اصلی خیلی بیشتر از شرح وظایف 

تان کند و به ترسیم مسیر زندگیحقیقی نیتی است که شما را به سمت درک بهتر هدف هدایت می

 .کندمیکمک 

ها به بالاترین سطح اثربخشی منجر ها و تلاشدیدن اینکه کدام فعالیت .خلق نیت اصلی دشوار است

تناقضی که از نیت اصلی های محذف اولویت .نگری استبینش و آینده ،خواهد شد مستلزم جسارت

انضباط جدی های واقعی و اعمال انجام موازنه ،مستلزم پرسیدن سوالات سخت ،کننددورمان می

ها تیم ،توانیم افرادزیرا فقط با شفافیت واقعی هدف می ،ارزش تلاش کردن را دارد ،با این حال .است

 .سرآمد دست یابیم بسیج کنیم و به هدفی واقعاً ها را کاملاًو سازمان
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  شهامت  :11فصل

  مودبانه  »نه «قدرت  

 .تواند مسیر تاریخ را تغییر دهدمی ،درستی که در زمان درست گفته شود  »نه «

اید درست است و آن چه کسی به انجامش وادارتان آنچه احساس کردهتا به حال شده بین انتخاب 

تان تناقض تان و روابط خارجیکرده گرفتار شده باشید؟ تا به حال شده میان اعتقاد راسخ درونی

ولی در واقع  ،اختلاف و کشمکش بله گفته باشیدوجود داشته باشد؟ تا به حال شده برای اجتناب از 

توانید دعوت اید آن قدر ترسو و کمرو هستید که نمیبوده باشد؟ تا به حال احساس کردهمنظورتان نه 

گرا شدن یکی از برای اصل .تنها نیستید ،کسی را از ترس ناامید کردنش رد کنید؟ اگر چنین است

  .گذراندن این لحظات با جسارت و ادب است ها از سرترین مهارتترین و سختمهم

پیگیری منظم انجام  ،اگر جسارتی نباشد .جسارت کلید فرایند حذف چیزهای غیر ضروری است

 .کارها چیزی جز لفاظی نخواهد بود

 .نگرانیم که فرصتی عالی را از دست بدهیم .ما عمومأ دلایل خوبی داریم که از نه گفتن بترسیم

توانیم به ناامید کردن کسی فکر کنیم که دوستش نمی .ها را خراب کنیمیم و پلاوضاع را بهم بریز

ناپذیر از انسان بودن ها جزء جداییاین .شویمبا انجام هیچ کدام از این کارها آدم بدی نمی .داریم

تری اعث از دست دادن چیزهای خیلی مهمبا این حال کوتاهی در نه گفتن به دیگران شاید ب .است

 .شود

قدر دشوار است که شهامت به خرج دهیم و آنچه را ضروری است به آنچه چرا در لحظات مهم این

 غیر ضروری است ترجیح دهیم؟

 .شویمدفاع میدر این حالت بی .نداشتن درک درست از ضروری است ،یک پاسخ ساده به این سوال

ین است که سپری دفاعی داریم که تقریبا شبیه به ا ،از طرف دیگر وقتی شفافیت درونی عمیقی داریم

در  تقریباً .کندبارند محافظت میی که از زمین و زمان بر سرمان میای غیر ضروردر مقابل چیزه ما را



29 
 

شود قدرت نه گفتن به چیزهای غیر ضروری را های ضروری باعث میشفاف بودن چیز ،ی مواردهمه

 .به دست آوریم

 خجول  ذاتاً

ی چیزهای گیری دربارهتصمیم شودجمع دومین دلیلی است که باعث می ترس از خجالت زدگی در

خواهیم با هم کنار ای است که میها به گونهسیستم عصبی ما انسان ،در واقع .ضروری دشوار شود

خواهیم نمی .کنیماحساس گناه می .شودمان میباعث ناراحتی فیزیکی حتی فکر نه گفتن واقعاً .بیاییم

-مان را به هم میها شفافیتولی این هیجان .مان را خراب کنیمنگرانیم رابطه .س کنیمکسی را مأیو

ای تاسف ه یا باید نه بگوییم و چند دقیقهشود کمان از این واقعیت میباعث پرت شدن حواس .ریزند

 .ماه یا حتی سال پشیمان باشیم ،هفته ،یا بله بگوییم و چند روز ،بخوریم

محکم و در عین حال مودبانه نه  ،یاد بگیریم قاطعانه :خروج از این دام وجود داردفقط یک راه برای 

مان از ناامید یا عصبانی کردن تنها ترس شویم که نهمتوجه می ،کنیموقتی این کار را می .بگوییم

 .گذارندبیشتر به ما احترام می بلکه مردم واقعاً ،دیگران بیهوده بوده است

بدون فکر کردن و اغلب برای  .گوینداس خجالت یا فشار اجتماعی بله میدلیل احسفرع گرایان به 

دانند که پس از این هیجان و گرایان میولی اصل .هیجان و لذت حاصل از خشنود کردن دیگری

تر برند که حالا باید چیزی مهمشوند و پی به این واقعیت ناخوشایند میدچار درد پشیمانی می ،لذت

ها نه ی درخواستمنظور این نیست که به همه ،البته .آماده کردن این تعهد جدید قربانی کنندرا برای 

 .ضروری استمنظور نه گفتن به کارهای غیر .بگوییم

  تصمیم گیری را از روابط جدا کنید

داریم ها ای که با آنشان را با رابطهشاید درخواست ،خواهند کاری برایشان انجام دهیموقتی مردم می

توانیم فقط زمانی می .باید بدانیم رد کردن درخواست به معنای رد کردن فرد نیست .قاطی کنیم

مان گیری را از روابطکنیم که تصمیمتصمیم واضحی بگیریم و بعد جسارت و دل گفتن آن را پیدا 

 .جدا کنیم
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  به معنای استفاده از کلمه نه نیست مودبانه نه گفتن لزوماً

ترین راه برای نه گفتن آن شاید در زمان خاصی مودبانه  .کنندبیشتر از بله از نه استفاده می نگرایااصل

ی نه که بدون آن که در عمل از کلمه های متنوعی وجود دارداما راه .رک بگوییم نه باشد که صرفاً

 .به درخواست کسی به طور روشن و مودبانه نه بگوییم ،استفاده کنیم

اما  ،توانستمیا :کاش می .اما متاسفانه امکانش نیست ،خرسندی من است که به فکرم بودیمایه :  مثلاً

 .خیلی گرفتارم

 .ی محبوبیت با احترام استملهاین واقعیت را قبول کنید که نه گفتن اغلب مستلزم معا

و آن را به خواهد وقتی کسی چیزی می .تاثیر کوتاه مدتی روی رابطه دارد معمولاً ،گویبدوقتی نه می

 ،ی منفیاین جنبه .ناامیدی یا حتی عصبانیت است ،واکنش فوری او رنجش احتمالاً ،آورددست نمی

احترام  ،رودوقتی رنجش از میان می .ی مثبت بالقوه کمتر آشکار استبا این حال جنبه .بدیهی است

-مان را نشان میارزشمندی وقتبه دیگران  ،کنیموقتی به طور موثری مقاومت می .شودوارد گود می

 .ها با تازه کارها همین استایوجه تمایز حرفه .دهیم

ولی بخشی از  .های اجتماعی کوتاه مدتی داشته باشدمعقول و مودبانه شاید هزینه ،نه گفتن محترمانه

 تر از محبوبیتاحترام بسیار ارزشمند ،زندگی اصل گرایانه درک این موضوع است که در بلندمدت

 .است
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 لغو تعهد  :12فصل

 . دیببر یادیضررتان سود ز یبا گرفتن جلو

-یاست که م یدر کار یانرژ ایزمان، پول  یگذار هیبه ادامه دادن سرما لیهدر رفته م نهیهز یخطا

. میااز دست داده ایقابل جبران را متحمل شده  ریغ یانهیکه هز نیا لیندارد فقط به دل یاجهینت میدان

به  یبرا م،یکن یارگذ هیسرما شتریشود: هرچه ب لیبه دور باطل تبد یممکن است به سادگ نیالبته، ا

 شتریب ی. هرچه در کارمیشویتر ممان مصممیگذار هیسرما یینها یجهینت دنیرساندن کار و د انیپا

 .شودیرها کردن آن دشوارتر م م،یکن یگذار هیسرما

-قهیدق نیتا آخر ل،یدل نی. به همرندیپذ بیهدر رفته آس نهیهز یاندازه در برابر خطا کیافراد به  همه

 طیبل یکه برا میدهیانجام م یهدر نرفتن پول یکار را برا نیا م،یمانیم نمایافتضاح در س یلمیف ی

. به میپردازیم یشتریب لنخواهد شد پو لیکه هرگز تکم یاخانه ینوساز یبرا ل،یدل نی. به هممیاداده

 لیو دل میمانیمنتظر م دیآیکه هرگز نم ییمترو ایاتوبوس  یبرا ،یگرفتن تاکس یبه جا ل،یدل نیهم

فقط  مانیهاتلاش میدانیکه م یدهد، در حالیم حیمان را در روابط مخرب توضیگذار هیسرما

 .کندیاوضاع را بدتر م

اعتراف به اشتباه خودش را دارد و تعهدش را لغو  یگرا جسارت و اعتماد به نفس لازم برااصل انسان

 .باشد خواهدیهدر رفته هر چقدر که م نهیکند، حالا هزیم

 

 .دیآگاه باش یاثر برخوردار از

خود را  یااجاره لیکس تا حالا اتومب چیاست. به قول معروف، ه یرومندین دهیپد تیمالک حس

مان به دست کم گرفتن شیگرا یعنیاست،  «یاثر برخوردار»به نام  یادهیاز پد یناش نینشسته است! ا

 .من است تیکه در مالک ییزهایو دست بالا گرفتن ارزش چ ستیکه مال ما ن ییزهایارزش چ
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در نظرتان  گرانیها به دآن یکه موقع اعطا دیآوریم ادیتان به یرا در زندگ ییزهایچ مطمئنم

-تیبلکه در فعال مان،یهایینه فقط در خصوص دارا ،یذهن یخطا نیا اند. متاسفانه،تر شدهارزشمند

تعهد  غول میهست یتیفعال« مالک » میکنیاحساس م یدهد. وقتیهم خودش را نشان م یضرور ریغ یها

 :وجود دارد نهیزم نیدر ا یسودمند ینکته ن،ی. با وجود اشودیدشوارتر م

 

 .دیستیهنوز صاحبش ن دیکن وانمود

 زیاگر صاحب فلان چ» : میبهتر است بپرس« ارزش قائلم؟ زیفلان چ یچقدر برا» دن،یپرس یجا به

 نیهم میتوانیها هم مها و تعهدفرصت یبرا« کردم؟یم نهیبه دست آوردنش چقدر هز ینبودم، برا

 .میکار را بکن

 

 .بر ترس هدر دادن غلبه

اند هامان خواندهعمر در گوش کیکه  دیگویم ویاوها یالتیدانشگاه ا یآرکس، استاد روانشناس هال

خودمان  یبرا یحت زهایکه از هدر دادن چ میاگرفته ادی میشویبزرگ م یوقت جه،یدر نت« هدر نده»

 . میزیبپره

است  نیمثل ا د،یاکرده یگذار هیسرما یلیآن خ یکه رو یشدن پروژها الیخی: بدیگویم آرکس

 .میانجامش بده دیاند نبااست که به ما گفته یکار نیو ا دیارا هدر داده زیکه همه چ
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 .دیبه زور خودتان را وفق ده دینکن یسع

 یو چه در زندگ یشخص یچه در زندگ ست،یکه واقعاً با ما سازگار ن یزیدادن خودمان با چ وفق

 ایرا جو یگریفرد د طرفانهیاست که نظر ب نیها ااز راه حل یکیوسوسه کننده است.  اریبس یاحرفه

 .دیشو

 یانتخاب ریمن و تحت تاث تیموقع ریدرگ یکه به لحاظ احساس ی. کسمیاز مشاور استفاده کن میتوانیم

 یبرا یخودیزور زدن ب دیگویبه وضوح سرانجام ندارد به ما م یکار یوقت ست،ین م،یکنیکه م

 .میانجام آن کار را متوقف کن

 .میاش انجام دهیشگیانجام هم لیرا فقط به دل یکه کار نیا د،یحفظ وضع موجود آگاه باش یخطا از

 یبار تعهد ریرفتن ز یادیتا حد ز تواندیم د،یدرنگ کن هیتان فقط چند ثانکمک شنهادیاز پ شیپ اگر

 .دیشویم مانیکه بعدها از قبولش پش دیرا کاهش ده
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  ینگریتدو: 13 فصل

 ینامرئ هنر

-صحنه قیکه شامل حذف دق ن،یواضح است که تدو نامند. پریم «یهنر نامرئ» یرا گاه لمیف نیتدو

 .است انهیاصل گرا یربط است، صنعتیب ای تیاهمیب ت،یکم اهم یها

قبول نقش  یبه معنا ،یرضروریغ یزهایحذف چ یعنی انه،یاصل گرا ندیدر فرآ یبعد مرحله

 .باشدیم یو رهبر یدر زندگ ینگریتدو

در  ست،یحذف کردن هم ن ی. به معنادیگو یمختلف نه م یکه به کارها ستین یصرفاً کس نگریتدو

-دهیجان دادن به ا یاست که برا یخوب کس نگری. منظورم از تدوکندیاضافه م یبه نوع نگریواقع تدو

 .زندیها آگاهانه دست به حذف مداستان و کاراکتر یهاها، طرحصحنه ها،

 ینگریکمک کند. تدو یاثربخش شیبه افزا تواندیمنضبط م ینگریتدو ،یدر زندگ بیترت نیهم به

 نیمعنادار تر یشود. برایها مآن یبرا یتمرکز بر امور واقعاً مهم و صرف انرژ ییتوانا شیباعث افزا

 .شکوفا شوند شتریکند تا بیفراهم م ییها، فضاتیروابط و فعال

 یکارها دردسریب یبه اجرا ند،یناخوشا ای یضرور ریغ ای یعوامل انحراف یبا حذف همه ینگریتدو

 .کندیکمک م انیاصل گرا

 ی:زندگ یراستاریو

  ها نهیگز حذف

ها نهیاست که حذف گز نیا قتیحق یترسناک باشد، ول دیها شانهیحذف گز ،یریگمیزمان تصم در

 .است یریگ میتصم تیهمان ماه
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 دیتر شود. بامغز و چشم راحت یبرا یریگمیتصم شودیباعث م تیکمتر در نها یهانهیگز داشتن

واقعاً خوب باشند،  یحت ایخوب  دیکه شا میخلاص شو ییهانهیتا از شر گز میریانضباط را به کار بگ

 د.شونیمان مسد راه یول

  کردن دیو مف مختصر

 .دهدیرا با انجام کار کمتر م شتریب شرفتیعمل کردن به ما امکان پ دیمختصر و مف یزندگ در

اتلاف کمتر است.  یدر واقع، به معنا ست،یدر آن واحد ن شتریب یانجام کارها یبه معنا یساز خلاصه

 دی. بامیده رییبه معنا را تغ تینسبت فعال دیمان، بایدر زندگ یسازاصل خلاصه یریبه کارگ یبرا

 .میکن نیگزیمعنادار جا اریبس تیفعال کیمتعدد را حذف و با  یمعنیب یهاتیفعال

 حیتصح

مان را در روش یمان اصلاحاتیبا بازگشت به هدف اصل میتوانیمان، میشخص ای یاحرفه یزندگ در

 ایها تیفعال یعنیدهد، یمان را میبه ما امکان بررس م،یداشته باش یروشن یاصل تی. اگر نمیانجام ده

اشتباه  مانیو رفتارها هاتی. اگر فعالمیکن سهیمان مقایواقع تیخودمان را به طور مرتب با ن یهارفتار

 .میشان کنشیرایو میتوانیباشند، م

 بسازید اجتماعی قراردادهای

 توافق اهدافی درباره بود، شما مخالف کلی به هاپروژه به رویکردش که شدید همکار فردی با اگر

 و برسید آن به خواهیدمی واقعاً که چیزی از متقابل درک داشتن فقط. شود محقق خواهیدمی که کنید

 تحمیل هم به شاق هایدرخواست بنابراین. ندهید هدر را یکدیگر وقت شودمی باعث تانمرزهای

 توانیدمی کدام هر نتیجه در. است ضروری تانبرای که نکنید منحرف کارهایی از را یکدیگر و نکنید

 هم با طوری فرآیند، این تمام در هایتانتفاوت وجود با و باشید داشته هاپروژه در را اثربخشی بیشترین

 . شودمی ترآسان و ترآسان تان مرز و حد تقویت تمرین با. باشید همه زبانزد که بیایید کنار
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 امور اجرای

 کنیم؟ اجرا ترراحت را امور چگونه

 . بگیریم نظر در شکل دو به توانیممی را اجرا

 غیرضروری کارهای حذف با که را زمانی گرایاناصل ولی معتقدند، اجباری اجرای به گرایانفرع

 می دردسر بی تقریباً را اجرا که کنندمی گذاریسرمایه سیستمی طراحی برای اندکرده جویی صرفه

 .کند

 کمد بخواهید اگر و باشد پر حد از بیش لباس کمد به شبیه تواندمی مانزندگی که گفتیم 1 فصل در

 اختصاص اقلامی به را بزرگ کیسه یک باید. باشید داشته منظمی روزمره برنامه باید بماند، مرتب

 از باید. دارید شاننگه خواهیدمی که چیزهایی به را کوچک بخش یک و برود کنید رد باید که دهید

 تنظیم زمانی برنامه رفتن آنجا به برای باید. باشید آگاه سمساری کار ساعت و زائد اقلام تحویل محل

 که گیریدمی یاد کتاب از بخش این در. هاستکار شدن انجام آسان خواهان ذاتی طور به بشر. کنید

 . کنید هموار و آسان ممکن جای تا را( ضروری کارهای)  درست کارهای اجرای چگونه
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 : محدود کردن14فصل 

 آزادی تعیین مرزها

-اش برنامه ریزی میای بود که برای عروسیهای فناوری کرهشرکتجین یانگ از کارکنان یکی از 

شد که قرار بود سه هفته پیش از روز بزرگ ای آماده میکرد و همزمان برای جلسه هیئت مدیره

ی مشترکشان را برای اش  برگزار شود. وقتی مدیرش هیوری خواست تمام اسلایدهای ارائهزندگی

، جین یانگ طی چند روز وقت گذاشت و کار را به سرعت تمام کرد ی هیئت مدیره آماده کندجلسه

اش اختصاص دهد. مدیرش غافلگیر و خوشحال شده ریزی عروسیواند روزهای پایانی را به برنامهتا بت

روز به  5توانست آزادانه به مدت بود که کار زودتر از موعد انجام شده است و جین یانگ حالا می

مدیرش دریافت کرد که در ادامه جین یانگ درخواستی فوری از ش بپردازد. ابرنامه ریزی عروسی

ها او هیچوقت به مدیرش نه ای هیئت مدیره پروژه دیگری انجام دهد.  در طول این سالبیش از جلسه

داد. شد او تمام کارها را به صورت کامل انجام میاش مینگفته بود حتی اگر باعث آشفتگی زندگی

کردم، برای این زمان برنامه ریزی "گفت. فقط گفت:  "نه "این بار بدون تردید به مدیرش با این حال 

 "به سختی کار کردم و حقمه... عذاب وجدانی ندارم!

شد به تنهایی آن  ند و مدیرشان مجبورگفت "نه  "ای افتاد تمام اعضای تیم سپس اتفاق شوکه کننده

کار را انجام دهد. در ابتدا هیوری از عصبانیت جوش آورده بود. ولی بعد از چند روز جان کندن 

-برای انجام آن کار، متوجه شد در انجام کارها نواقص مختلفی داشته است. او متوجه شد اگر می

انتظارها، مسئولیت و  یهایش را محدود کند و دربارههد مدیر موثرتری باشد ، باید خواستهاخو

 پیامدها با تک تک اعضای تیم روراست باشد.

ی ماست. یک دلیلش محو شدن مرزهای میان کار و گرایانهناپدید شدن مرزها مختص به عصر فرع

رسد برای زمان حضور در محل کار هیچ حد و خانواده با ظهور فناوری است. این روزها به نظر می

 مرزی وجود ندارد.
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 حائل :15 فصل

 منصفانه غیر مزیتی

 یکدیگر به شانزدن آسیب و چیز دو میان تماس از که است چیزی «حائل»الفظی تحت معنای

 قرار شده حفاظت محیطی زیست یمنطقه پیرامون که «حائل منطقه» مثال، برای. کندمی جلوگیری

 آن در شاید که ایبالقوه تهدید هرگونه و منطقه آن میان اضافه فضایی ایجاد برای است زمینی دارد،

 .کند نفوذ

 با راحتی به کارمان و زندگی در را ضروری کارهای اجرای اصطکاک توانیممی ترتیب همین به

 .دهیم کاهش حائل ایجاد

 درآخرین زور به را کار خواهندمی و گیرندمی نظر در را حالت بهترین سناریوی همیشه گرایانفرع

 سازیآماده و کنندمی ایجاد حائلی منتظره غیر رویدادهای برای گرایاناصل اما. دهند انجام دقیقه

 .است باز دستشان دهد رخ اتفاقی اگر بنابراین. گیرندمی پیش در را حداکثری و زودهنگام

 و دادن ویراژ از را تانروانی سلامت و کار آنها، از استفاده با تا کنممی مطرح را نکته چند اینجا، در

 . دارید نگه امان در جاده از شدن منحرف

 .کنید استفاده موعد از زودتر سازی آماده از-1

 تحقیق از پس. نه دیگر بعضی و شوندمی شکوفا حاد بسیار و دشوار شرایط در هاشرکت از بعضی چرا

 کمتر همتایان از بودند ترموفق اجرایی نظر از که هاییشرکت که گرفتند نتیجه شرکت، 20400 روی

 هاغیرمنتظره نمیتوانند که دانستندمی هاشرکت این بلکه. بودند نکرده بینی پیش بهتر را آینده شانموفق

 . بودند شده آماده بهتر بنابراین کنند، بینیپیش را
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 کنید اضافه درصد 50 تانزمانی برآورد به -2

 فشار معتقدم است، شده ذکر کارها انجام زمان کردن برآورد کمتر برای که متعددی دلایل میان از

 انجام مدت ناشناس شکل به مردم اگر شد معلوم پژوهش یک در. است شانترینجالب اجتماعی

 به واقعیت این. کنندنمی گناه احساس ریزی، برنامه دژانگاری دلیل به دیگر کنند، برآورد را کاری

 انجام شده تعیین زمانی چارچوب در را کاری توانیمنمی دانیممی عمل در اغلب که است معنی این

 وضعیت این برابر در خودمان از اینکه برای. کنیم اعتراف دیگران به را این خواهیمنمی ولی دهیم،

 پروژه یا کار انجام برای که است زمانی میزان به درصد 50 کردن اضافه روش یک کنیم محافظت

 . ایمکرده برآورد

 کنید اجرا را سناریو ریزی برنامه-3

 .کنید آغاز سؤال 5 پرسیدن با را کار شودمی توصیه بنابراین

 هایی؟حوزه چه در و مواجهیم هاییریسک چه با-

 ؟ است کدام حالت بدترین سناریوی-

 است؟ کدام سناریو این اجتماعی پیامدهای-

 چیست؟ سناریو این مالی تاثیر-

 کدام اجتماعی و مالی پذیری انعطاف تقویت و ها ریسک کاهش برای گذاری سرمایه بهترین و -

 است؟

 کامل طور به را رویدادی یا سناریو هر توانیمنمی هرگز که پذیرندمی را واقعیت این گرایاناصل

 کاهش برای عوض در. نیست بینیپیش قابل واقعاً آینده شویم؛ آماده برایش یا کنیم بینیپیش

 . کنندمی اضافه هاییحایل منتظره، غیر رویدادهای از ناشی اصطکاک
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 کاهش: 16 فصل

 موانع حذف با ثمردهی افزایش

 را هامحدودیت اگر بنابراین. گیرندمی را سیستم کل پیشرفت جلوی که هستند موانعی هامحدودیت

 .شد نخواهد حاصل چشمگیری پیشرفت دهیم بهبود را دیگر هایبخش اگر حتی نکنیم فصل و حل

 که را هدفی میشود باعث که مانعی چیست؟ تانزندگی یا شغل «یپیاده ترین کند»: است این سوال

 رفع و شناسایی مندنظام طور به را «محدودیت» اگر چیست؟ کنید، محقق نتوانید دارد اهمیت واقعا

 کاهش چشمگیری شکل به است ضروری کارهای اجرای مانع که را اصطکاکی توانیدمی کنید،

 کلی عملکرد خواهیدمی واقعا اگر ولی. دهیم انجام ترتیب و نظمبی توانیمنمی را کار این ولی. دهید

 یا اداره در عملی دستور یا باشد ساخت فرایند خواهدمی سیستم این حالا دهید، بهبود را سیستم

 .کنید شناسایی را پیاده «کندترین» باید تان،زندگی یروزمره هایبرنامه

 بینیپیش جای به گرا،فرع فرد چون. است ترتیب و نظم بی و منفعلانه اجراء در گرایانه فرع رویکرد

 کار به را( دائمی نه و) سریع راهکارهای است مجبور. دهدمی نشان واکنش آنها به همیشه ها،بحران

 در گرافرع فرد. نریزد فرو سد کل که امید این با سدی سوراخ در انگشت دادن قرار مثل: بگیرد

 وارد بیشتر و بیشتر فشار بنابراین،. است میخ چیز همه کندمی فکر و دارد مهارت چکش از استفاده

 به هرچه مواقع، برخی در واقع در. است بیشتر استیصال و اصطکاک فقط نهایی نتیجه ولی کند،می

 اصل ذهن به که چیزی اولین. آوردمی فشار ترسخت مقابل در هم او بیاورید، فشار بیشتر کسی

 موانع ترینراست سر یا ترینبدیهی دنبال به آنکه جای به. نیست موقتی ایچاره راه رسدمی گرایان

 تحقق از مانع چیزی چه»: پرسندمی. کنندمی کند را پیشرفت که گردندمی موانعی دنبال به باشند،

 کردن انباشته و بیشتر و بیشتر فشار کردن وارد مشغول  شدت به گرافرع فرد «ضروریه؟ اهداف

 گذاریسرمایه موانع برداشتن برای یکبار فقط گرااصل فرد ولی است، بیشتر و بیشتر راهکارهای

 تاننتیجه کردن حداکثر برای تلاشتان کاهش برای روشی و مسئله حل از فراتر رویکرد این. کندمی

 .است
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 موانع گرااصل فرد اما  .کندمی کار بیشتر و رودمی موقتی و سریع راهکارهای سراغ گرافرع فرد

 . کندمی تولید بیشتر و داردبرمی را پیشرفت

 بیشتر حذف با بیشتر تولید

 نوع دو بر فقط اغلب امروزی دنیای در که حالی در است، کرده صحبت کار نوع سه درباره ارسطو

 عملی کار دوم نوع. است حقیقت آن نهایی هدف که است نظری کار اول نوع. کنیممی تاکید کار

  هایدگر مارتین فیلسوف. ابداعی کار: دارد وجود نیز سومی نوع ولی. است کنش آن هدف که است

 به گرایانهاصل رویکرد واقع در کار سوم نوع این. کندمی توصیف کردن ایجاد معنای به را «ابداع»

 :اجراست

 .کندمی تولید بیشتر کردن، کار بیشتر جای به کردن حذف بیشتر با گرا،اصلی

 روی کنند، اضافه باید که منابعی و هاتلاش به تمرکزشان کردن معطوف جای به گرایاناصل

 چگونه؟ ولی. کنند رفع باید که کنندمی تمرکز موانعی یا هامحدودیت

 باشید صریح اصلی نیت درباره-1

 اگر. شوند برداشته باید که کنیم شناسایی را موانعی توانیمنمی مان،دلخواه نتیجه کردن روشن بدون

 .بود خواهد بخواهی دل تغییر فرایند کل برسیم، هدفی چه به خواهیممی واقعاً ندانیم

 کنید شناسایی را پیاده «کندترین»-2

 خودتان از. بگذارید وقت کردن فکر برای دقیقه چند بروید، پروژه سراغ به راست یک اینکه جای به

 این به رسیدن از منو چیزی چه» و ؟«دارن قرار هدف این به رسیدن و من بین موانعی چه» :بپرسید

 اصلی نیت تحقق مسیر در متعددی موانع اغلب. کنید تهیه موانع این از فهرستی «داره؟می باز هدف

 اگر موانع، بخواهی دل حذف داشت؛ الویت یک فقط میتوان زمان هر در حال این با. دارند وجود

 یکی یکی را موانع باید بنابراین. باشد نداشته تأثیری هیچ ابداً شاید باشد، پابرجا همچنان اصلی مانع

 .کنیم رفع
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 موانع رفع-3

 کردن بهتر برای شاید. است عالی گزارشی تهیه به تانمیل «تانپیاده کندترین» شود معلوم کنیم فرض

 رفع برای پس. است نویس پیش ارسال تاناصلی نیت باره این در ولی باشید، داشته ایده چند گزارش

 .کنید جایگزین «عالیه از بهتر شده انجام» ایده با را« ...وگرنه باشد عالی باید این» یایده باید مانع

 شروع تلاش اندکی با توانیممی بالعکس. نیست انسانی ابر تلاشی مستلزم یا سخت لزوماً موانع رفع

 است؛ لازم کوچک تکان یک فقط. است تپه بالای در سنگ تخته کردن رها شبیه نوعی به. کنیم

 . شودمی زیاد رفته رفته طبیعی شکل به ادامه در حرکت شتاب
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 پیشرفت: 17 فصل

 کوچک هایپیروزی قدرت

 همه داشتن کارها، یهمه انجام برای تلاش: قواست تمام با کارها همه انجام گراییفرع رسم و راه

 تلاش بیشتر هرچه که کندمی عمل اشتباه منطق این طبق گراییفرع. چیز همه با داشتن تناسب چیز،

 شروع باشد، تر بلندپروازانه هدفمان هرچه که است این واقعیت ولی آورد،می دست به بیشتر کند،

 اینکه جای به گرا،اصل. است متفاوت گرایانهاصل راه. است دشوارتر مانبرای آن سمت به حرکت

 جشن را پیشرفتش و کندمی شروع اندک از بگیرد، اوج و برسد چیز همه به باره یک به کند سعی

 اهمیت واقعاً که برقی و زرق پر و بزرگ هایپیروزی دنبال به رفتن جای به گرا،اصل. گیردمی

 .کندمی دنبال ضروری هایحوزه در را ساده و کوچک هایپیروزی ندارند،

 و زرق پر دنبال به و گیرندمی کوچک نتایجی و کنندمی شروع بزرگ هدفی با گرایانفرع بنابراین

 گیرندمی بزرگ نتایج و کنندمی شروع کوچک هدفی با گرایاناصلی اما. میروند هاپیروزی ترینبرق

 .گیرندمی جشن را کوچکشان هایپیشرفت و

 و کنیم شروع بزرگ کاری از اینکه جای به دهیم، انجام را ضروری کارهای بتوانیم واقعاً اینکه برای

 باید است، نشده عایدمان چیزی ایمداده هدر آن برای که زمانی و انرژی جز که برویم در کوره از بعد

 برای حرکت عزم این از توانیممی بنابراین. بگیریم شتاب کم کم و کنیم شروع کوچک کارهای با

 و برسیم بزرگی پیشرفت به تا کنیم استفاده بعدی و بعدی و بعدی پیروزی به رسیدن مسیر در کار

-بزرگ پیشرفت که شد خواهد راحت و اصطکاکبی چنان مانپیشرفت رسیدیم، هدف این به وقتی

 نوشته استنفورد، سابق دانشیار و استاد آیرینگ، هنری. آیدمی نظر به شبه یک موفقیت همچون مان

: است آموخته من به را نکته این امتجربه هاسازمان و کارکنان عملکرد بهبود روش درباره» : است

 ایجاد کارهایی در توانیممی که است کوچکی تغییرات دهیم قرار نظر مد توانیممی که جایی بهترین

 « .آورندمی قدرت تکرار و ثبات. دهیممی انجام اغلب که کنیم
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 کنید تمرکز قبول قابل پیشرفت حداقل روی -1

  است عالی کار از بهتر شده انجام کار

 دهید انجام را قبول قابل سازی آماده حداقل-2

 و زود توانیدمی. بگیریم پیش در مهم هدف یا مقرر موعد قبال در توانیممی را متضاد رویکرد دو

 با و فرصت اولین در یعنی «کوچک و زود» کنید، شروع بزرگ و دیر یا کنید، شروع کوچک

 . کنید شروع زمانی گذاری سرمایه کمترین

 دهید عینی پاداش پیشرفت به-3

 به در نیست نیازی. است قدرتمند ابزاری هدف سمت به پیشرفت روند دادن نمایش بصری شکل به

. باشید داشته مهارت خیلی کار محل و خانه در خودتان ضروری اهداف در تکنیک همین کارگیری

 کاری با که وقتی به نسبت نهایت در دهیم، پاداش پیشرفت به و کنیم شروع کوچک کاری با وقتی

 آن، بر علاوه و. شودمی ماننصیب بیشتری موفقیت کنیم، شروع غیرممکن اغلب اهداف با و بزرگ

 دست به بیشتری رضایت و لذت فرایند این از بتوانیم شودمی باعث هایمانموفقیت به دادن پاداش

 . آوریم
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 ذهنی تعلیق :1۸ فصل

 روزانه روال ی معجزه

 زور که شوندمی انجام زمانی فقط ضروری کارهای کنید فکر که است این گرایانهفرع رسم و راه

 جان انجامش برای. است همراه ناپخته هایتلاش با فقط کارها انجام در روشی چنین. باشد شانپشت

 . کنیدمی تقلا کنیدمی

 آنچه تحقق شودمی باعث که کندمی طراحی را روالی گرااصل. است متفاوت گرایان اصل راه

 کار سخت باید هم باز موارد بعضی در گرااصل بله .شود تبدیل فرض پیش حالت به داندمی ضروری

 .شودمی منجر بهتری بسیار  نتایج به درست روال داشتن با تلاشی هر ولی کند،

 رسد نظر به آسان کنید کاری

 غیرضروری کارهای کشش روال، بدون. است موانع رفع برای ابزارها قدرتمندترین از یکی روال

 خود به خود باشد، ضروری کارهای بر مبتنی که کنیم تنظیم روالی اگر ولی. کندمی مانمغلوب

 ضروری کارهای انجام دنبال به ناخودآگاه طور به اینکه جای به حالت، این در. کنیممی اجرایش

 انرژی بود نخواهیم مجبور. شوندمی انجام کنیم، فکر آنها به آنکه بدون حتی کارها این باشیم،

 صرف را اولیه انرژی کمی باید فقط. کنیم چیز همه بندی اولویت صرف روز هر را مانگرانبهای

 .است برنامه این کردن دنبال ماندمی که کاری یگانه بعد و کنیم روال تنظیم

 شود، آسان روال تعیین از استفاده با دشوار کارهای انجام شودمی باعث که کاری و ساز توضیح برای

 که است این موضوع این ساده توضیحات از یکی. است شده انجام زیادی بسیار علمی هایپژوهش

 هایدروازه طریق از مانعصبی هایسلول یا ها نورون دهیم،می انجام را خاصی کار مکرراً وقتی

 این تقویت باعث کارها تکرار. کنندمی برقرار جدیدی اتصالات «سیناپس» به موسوم ارتباطی

-می یاد را جدیدی کلمه وقتی مثال برای. کند فعال را آنها تواندمی ترآسان مغز و شودمی اتصالات

 تکرار بار چند را آن مختلف زمانی فواصل در باید شوید، مسلط کلمه این به که آن برای گیرید،
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 نهایت در تا کنید فعال آنقدر را ها سیناپس همان باید آورید، یاد به بعدها را کلمه اینکه برای. کنید

 .بدانید را آن معنی کنید، فکر کلمه درباره آگاهانه که آن بدون

. یابدمی بهبود تمرین با دیگری توانایی هر مانند ضروری کارهای اجرای برای مانتوانایی بنابراین

 ابتدا در. بودید کارتان محل در خاصی حیاتی وظیفه انجام به مجبور که کنید فکر باری اولین درباره

 تلاش. نبودید مطمئن خودتان از کردیدمی بودن ناشی احساس احتمالاً. کردیدمی کاری تازه احساس

 آسانی به احتمالاً،. شدمی آغاز گیریتصمیم خستگی. بردمی تحلیل را تاناراده کردن تمرکز برای

 به اعتماد دهید انجام بارها و بارها را ایوظیفه وقتی ولی. است طبیعی کاملاً این. شدیدمی منحرف

 با و ترسریع و بهتر را وظیفه توانیدمی. شویدنمی منحرف اصلی موضوع از دیگر. کنیدمی پیدا نفس

 گرفتن دست به کم کم در مغزمان توانایی از روال قدرت این. دهید انجام کمتر تلاش و تمرکز

 .گیردمی نشأت ناخودآگاه فرایندی به آن تبدیل زمان تا فرایند کنترل

-می حرکت ایقاعده هایعقده سمت به فکری کار وقتی. دارد هم دیگر شناختی مزیت یک روال

 فعالیت اجرای توانیممی شکل، این به. شودمی آزاد فکری فضای جدید کارهای بر تمرکز برای کند،

 بدون شویم، دیگری کار درگیر فعالانه طور به همزمان و دهیم قرار خودکار حالت روی را ضروری

 .باشد ماناثربخشی یا تمرکز کردن قربانی به لزومی اینکه

 حد یعنی) ندارد جایی نوآوری و خلاقیت آن در که باشد موقعیتی به شبیه شاید روال برخی، نظر از

 درست هایروال ولی. باشد درست واقعا تواندمی اشتباه روال درباره مسئله این(. کاری ملالت نهایی

 را خلاقیت و نوآوری واقعاً  دهند،می کاهش کارها برای گیریتصمیم در را لازم انرژی اینکه دلیل به

-نظم محدود ذخیره صرف جای به کنیم، نهادینه  مانروال در را مانهایتصمیم اگر. دهندمی افزایش

 هایفعالیت سایر سمت به را نظم این توانیممی گرفتن، مشابه تصمیمات بارها و بارها برای مان

 .کنیم هدایت ضروری
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 :کنید توجه نکته چند به  حال

 .کنید نوسازی را تان رفتاری های محرک-1

 .کنید خلق جدید رفتاری های محرک-2

 .دهید انجام اول را کار دشوارترین-3

 .کنید ترکیب هم با را هایتان روال-4

 .کنید رسیدگییکی  یکی تان هایروال به-5
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 تمرکز: 1۹ فصل

 است؟ مهم یکار چه حالا

 ای کنندیم تمرکز خودشان یباز یرو کنانیباز که دارد نیا به یبستگ شدن برنده از یبزرگ بخش

 باشد آگاهانه. دهندیم دست از را تمرکزشان کنند، فکر مقابل میت درباره کنانیباز اگر. فیحر یباز

-یم جادیا یدستگ چند و یپرت حواس. خواهدیم فیحر میت که کنندیم یباز یطور ناآگاهانه، ای

 راهبرد کی حول یهمگ توانندیم کنند،یم تمرکز شانیباز یرو حال لحظه در و نجایا یوقت. شود

 شیپ اصطکاک بدون نسبت به شانیباز یبرنامه یاجرا شودیم باعث یاتحاد نیچن. شوند متحد

 تر،عیسر بهتر، شما از یعنی خوردن شکست. دارد وجود تفاوت خوردن شکست و باختن انیم. برود

 زیچ یرو و دیاداده دست از را تانتمرکز که است یمعن نیا به باختن اما. هستند مستعدتر و تریقو

 نیبالاتر با دیبخواه اگر: است قدرتمند یول ساده یادهیا بر یمبتن نهایا همه. دیانکرده تمرکز یضرور

 .دیشو هماهنگ است مهم حال لحظه در و نجایا آنچه با آگاهانه طور به دیبا د،یکن عمل تانیاثربخش

 است مهم حال لحظه فقط

 ییویدیو همانند بارها، و بارها و دیشو گرفتار گذشته اشتباهات آوردن ادی به دام در شده حال به تا ایآ

 ینگران صرف را تانیانرژ و زمان ایآ د؟یآور ادی به را آنها است، کرده ریگ انیپایب پخش باز در که

 د؟یکنیم ندهیآ یدرباره

 نیا با. باشد داشته را رو شیپ یهااتفاق استرس ای باشد گذشته اشتباهات نگران که است نیا بشر ذات

 منحرف یزیچ از را ما شود صرف ندهیآ ای گذشته لحظات درباره ینگران یبرا که هیثان هر حال،

 .است مهم لحظه نیا در و حالا که کندیم

 ساعت یعنی کرونوس. روسیکا و کرونوس. کردندیم استفاده زمان یبرا کلمه دو از باستان انیونانی

 متفاوت و درست بجا، که کندیم اشاره یزمان به روسیکا. گذر در زمان کنان، تاک کیت

 که میکنیم تجربه یزمان فقط را روسیکا. است یفیک روسیکا یول است یکم کرونوس .است
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 عمل در که موضوع نیا به کردن فکر. است حال در وجودمان که یزمان یعنی م؛یالحظه در کاملاً

 تحت حال فقط م،یکن کنترل یواقع یمعنا به را ندهیآ میتوانینم. است زیانگشگفت میدار را حال فقط

 نجایا فقط حال نیا با. میکن تصور را ندهیآ میتوانیم و میریگیم درس گذشته از البته،.است مانکنترل

 .اندمهم واقعاً که میده انجام را ییکارها میتوانیم عمل در که حالاست و

 و کنندیم فکر فردا ای روزید مهم موضوعات به. است ندهیآ ای گذشته ریدرگ ذهنشان انیگرا فرع

 متمرکز حال یرو شان ذهن انیگرا اصل اما. دارند را گذشته استرس ای هستند نگران ندهیآ یبرا

 .برندیم لذت لحظه از و است مهم حالا نیهم که کنندیم هماهنگ یزیچ با را خودشان. است

 یتمرکز چند مقابل در یگفهیوظ چند

. میکن گوش ویراد به و مییبشو ظرف مثلا: میده انجام واحد آن در و یآسان به را کار دو میتوانیم ما

 یوقت .است واحد آن در زیچ دو بر تمرکز میبکن میتوانینم که یکار اما. میکن صحبت و میبخور

 است آن منظورم بلکه ستین واحد آن در کار کی فقط انجام منظورم کنمیم صحبت اکنون درباره

 نکهیا ست؛ین ییگرااصل دشمن یگفهیوظ چند خود. میکن تمرکز کار کی یرو فقط زمان هر که

 .است ییگرااصل دشمن «میکن تمرکز زیچ چند بر» میتوانیم میکن وانمود

 میباش حال در چگونه

 .است نیمهمتر حاضر حال در یزیچ چه دینیبب-

 .دیکن رونیب سرتان از را ندهیآ-

 .دیکن یبندتیاولو-
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 بودن: 2۰ فصل

 انهیگرااصل یزندگ

 که گرفت نظر در یکار را آن شودیم نخست،. میریبگ نظر در میتوانیم شکل دو به را ییگرااصل

-اصل اول حالت در. وجودتان از یجزئ عنوان به آن به کردن فکر دوم. میدهیم انجام یگاه از هر

 راه دوم، حالت در. دیکنیم اضافه تانشلوغ حد از شیب یزندگ به که است یگرید زیچ ییگرا

 در ریفراگ یکردیرو به. شودیم لیتبد یزندگ سبک به. است یکار هر انجام ترساده راه ای متفاوت

 یاریبس در ییگرااصل. شودیم لیتبد مانتیهو اصل به. شودیم لیتبد یرهبر و کردن یزندگ قبال

 یزندگ ییگرااصل از تیتبع به خدا رسول محمد. دارد قیعم یهاشهیر یمذهب و یمعنو یهاسنت از

 روانیپ به و دیدوشیم را بزش خودش و کردیم ریتعم خودش را شیهالباس و هاکفش کرد؛یم

-یم یزندگ ابانیب در بود، یستیز ساده مظهر زین ییحی. کنند دنبال را روش نیهم که دادیم ادی اسلام

 .کردیم معاش امرار یکشاورز از و بودند شده بافته شتر یمو از که دیپوشیم ییهالباس کرد،

. میکن دایپ را یانیگرااصل هاانسان نیترموفق انیم در میتوانیم یبشر تلاش و حوزه هر در واقع، در

 مشترک صفت کی در اما. رسندیم یاثربخش سطح نیبالاتر به یمتفاوت اریبس یهاروش به افراد نیا

 راه اندگرفته میتصم یآگاه یرو از آنها. کنندینم فیتعر «بهتر یول کمتر» دهیا از ظاهر در فقط: اند

 ریتصو به شکل نیبهتر به زمان نیکمتر در را یزیچ یعنی بودن گرااصل. رندیبپذ کاملاً را ییگرااصل

 .میبکش

 یریگیپ یبرا را ییهاراه نجایا در. است شماریب آن یایمزا یول است، یطولان یندیفرا شدن گرااصل

 .آورمیم «کند بهتر را تانیزندگ تواندیم کمتر یکارها انجام» اصل منضبط

 یضرور یکارها یاجرا:  شتریب تیشفاف-

 دایپ نانیاطم نکردن کار عجولانه ای دادن رد جواب کردن، درنگ یبرا تانییتوانا به: شتریب کنترل -

 .دیکنیم
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 لحظه در یشاد خاطرات خلق: دیببر لذت شتریب سفر از -

 که ستیایزندگ. است معنادار یزندگ گرااصل کی یزندگ. دیباش داشته یرگذاریتاث واقعاً یزندگ

 اندمهم واقعاً که را ییزهایچ اگر. است یمانیپش بدون یزندگ انه،یگرا اصل یزندگ. دارد تیاهم واقعاً

 نیا در د،یباش کرده یگذار هیسرما آن در را تانیانرژ و زمان اگر د،یباش کرده ییشناسا یدرست به

 انتخاب تانیزندگ یبرا که یروش به. است دیبع د،یکنیم که ییهاانتخاب از یمانیپش صورت

 در: بماند ادتانی نیا دوارمیام د،یریبگ یدرس کتاب نیا از است قرار اگر. دیکنیم افتخار دیاکرده

 یزیچ چه» :دیبپرس خودتان از فقط د،یشویم مواجه که یتقاطع هر ای دشوار میتصم هر با تانیزندگ

 .دیبگذار کنار را هیبق «ه؟یضرور

 یرهبر اتیضرور: مهیضم

 در دهند؛ رییتغ را جهان توانندیم متعهد و متفکر شهروندان از یکوچک گروه که دینکن شک هرگز

 . است بوده نیچن بوده تا واقع،

 :از عبارتند انهیگرااصل یرهبر اصل سه

 شوندیم انجام بهتر کمتر یکارها -1

 درست زمان در درست افراد به درست اطلاعات دادن -2

  یریگ میتصم تیفیک و سرعت -3

 گرا اصل یها میت

 هامیت و هاشرکت یرهبر روش در که همانقدر است، عمل و تفکر روش ینوع که ییگرااصل

 و هامیت باشد، بالا هدف تیشفاف سطح یوقت. دارد تیاهم هم مانیزندگ یرهبر یبرا دارد، تیاهم

 شیهانقش و اهداف و کندیم دنبال را یزیچ چه میت نباشد معلوم یوقت. کنندیم رشد سرعت به اعضا

 تیشفاف نیبنابرا. شوندیم شکست تینها در و یدیناام استرس، ،یسردرگم دچار افراد ست،یچ
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 ،«بهتر یول کمتر» اصل دهدیم نشان که است یمتعدد لیدلا از یکی فقط نیا. است تیموفق معادل

 . است موثر هم هامیت ساخت در دهد،یم را رگذاریتاث یزندگ امکان افراد به که همانقدر

 :گرا فرع با گرا اصل تفاوت ۶

 :فکر طرز

 کس همه یبرا زیچ همه: گرافرع

 بهتر یول کمتر: گرااصل

 :استعداد

 .شودیم «هاابله انفجار» باعث و کندیم استخدام یمگیسرآس با را یکارکنان: گرافرع

 مانع که را یکسان و کندیم عمل رانهیگسخت استعدادها یدرباره یمضحک شکل به: گرااصل

 .گذاردیم کنار اندمیت شرفتیپ

 :راهبرد

 .دهدیم قرار تیاولو در را زیچ همه و کندیم دنبال را خیم به یکی نعل به یکی راهبرد: گرافرع

 «ه؟یچ کار اون م،یبد انجام کار کی فقط میبتون اگه» سوال به دادن پاسخ با را یاصل تین: گرا اصل

 .گذاردیم کنار را یرضروریغ یرهایمس و. کندیم مشخص

 :یتوانمندساز

 .نباشد مشخص دهدیم انجام یکار چه یکس چه که نیا شودیم باعث: گرا فرع

 .کندیم تمرکز شانیاثربخش سطح نیبالاتر یبرا میت یاعضا تک تک نقش و هدف یرو: گرااصل
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 :ارتباطات

 .است مبهم شیهاحرف: گرافرع

 .است یضرور ییکارها چه ندیبب تا دهدیم گوش: گرااصل

 :یریپذ تیمسئول

. زندینم سر آنها به چیه که است شلوغ سرش آنقدر ای زندیم سر گروه به حد از شیب ای: گرافرع

 .زندیم بشیغ بعد و زندیم هم به را گروه تمرکز کند؛یم را کار دو هر یگاه

 کوچک یهایروزیپ و بردارد را موانع تواندیم چطور ندیبب تا زندیم سر افراد به نامحسوس: گرااصل

 . کند سریم را

 :جهینت

 .کندیم شرفتیپ متریلیم کی جهت، ونیلیم کی در که پراکنده یمیت: گرافرع

 .رسدیم یبخش اثر از یبعد سطح به تیموفق با که متحد یمیت: گرااصل

 که باورم نیا بر اغلب که محبوب آنقدر. است من محبوب لتیفض یسادگ ل،یفضا همه انیم از

 ساده یزندگ به فرد کردیرو اگر. کندیم حل را یجهان نیهمچن و یشخص مشکلات شتریب یسادگ

 بورزد، حسادت نقدریا است لازم نه و کند یدزد و دعوا د،یبگو دروغ نقدریا است لازم نه باشد،

 در. بود خواهند دارا کاملاً و یکاف قدر به همه. بزند قتل و استفاده سوء به دست ای شود نیخشمگ

 نیا. ییبایز تو باستیز رتیس یوقت. بود نخواهد یازین نفرت و قمار ،یسوداگر احتکار، به جهینت

 .است انهیگرااصل یرهبر ییبایز نیا واقعا. است یسادگ در ییبایز
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