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 5 نرگس فرجام  

 درباره نویسنده•
 

•‎امریکاست در موفقیت مجله تحریریه دبیر و ناشر  اثرمِرکب کتاب نویسندۀ هاردی دارن" 
 کشور این در  پیشرفت شخصی و موفقیت صنعت سرآمدان از که  است سال ۱۶ حدود او

 "می دهد مشاوره موسسات بزرگ و شرکت ها از بسیاری به که  است کارآفرینی او "است
 و موفقیت  به علاقه اش هاردی  دارن زندگی فلسفه و کسب وکار اصلی هستۀ

 امر این در شان بالقوه های توانایی به رسیدن در دیگران به  که است پیشرفت شخصی
 "کنند تجربه را وکاملتری غنی تر زندگی تا میکند کمک
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 (دارن هاردی)خلاصۀ کتاب اثر مرکب 



 6 نرگس فرجام  

 (اثرنرکب درعهل)فظل اهل             (دارن هاردی)خلاصۀ کتاب اثر مرکب 
 برای نیست مهم "کرد راکسب تاآن داد بایدانجام وآنچه است درموردموفقیت کتاب این : مقذمو   

 درنتیجۀ موفقیت که است این مهم میکنیم استفاده استراتژی یا تاکتیک چه از موفقیت
 از آگاهی با  که است بنیادی اصل 6 شامل کتاب این "می آید دست به اثرمرکب سیستم عامل

 را  دارید درزندگی خواسته ای و هدف هر می توانید  کنترل آنها، به دست گرفتنِ  با و اثرمرکب اصول
 "آورید به دست

 عمل در مرکب اثر
 کارکرد از آشکاری نمونه را خود  هاردی دارن "پایداری و ثبات یعنی موفقیت مهم اصل
 عامل وی "میباشد ثبات قدم کلیدموفقیت، است معتقد و میداند ثبات ِقدم به باور

 می کند معرفی پدرش یعنی مربی خود اولین اثرمرکب دربکارگیری نیز را خود موفقیت

‎ّ‎گْیذ‎هی‎َفلسف‎اصلی‎پذسم‎ایي‎هِن :ثْد‎ًیست‎چقذس‎ثبُْش‎ُستیذ‎یب‎چقذس‎هِبست‎داسیذ‎ثبیذ‎‎ ًذاضتي‎
‎،ُْش‎‎،هِبست‎َتجشث‎یب‎‎ راتی‎ُبی‎تْاًبیی‎خْد‎سا‎ثب‎تلاش‎صیبد‎ججشاى‎از مجموعه ای طریقاص .کٌیذ 

 طول زمان در که ناچیز ظاهر به و گام های کوچک !هوشمندانه و کوچک های انتخاب
 اینگونه  تفاوت های بنیادین ایجادمی کنند، تفاوت بنیادین یک و انجام می شود
   !زمان طول در پایداری اضافه به هوشمندانه و کوچک انتخاب های #ایجادمی شوند

                                       
   ةنٍادی تغٍٍرات=قذمی ثاةت+وىًشمنذانو کًچک انتداةياٌی                                       

   ماکرووًٌی فکر طرز
 که معتقدیم ما اگر است خوب عادت های ایجاد و نظم سخت کوشی، موفقیت؛ راز است اومعتقد
ا  که آید دست به سرعتی همان به باید موفقیت  کار شیوه که هنگامی می شود حاضر فود فست مثلا

 نتایج سریع ازانتظارکسب را ما اثرمرکب درک "نمیزنیم گول را خودمان دیگر فهمیدیم را مرکب اثر
‎"میکند رها
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 (تهرىو عهلی)اهلفظل     (دارن هاردی)خلاصۀ کتاب اثر مرکب 
   

به عنوان مثاال باه )" چند عذر وبهانه را که بیشتر از همه به آن پناه می برید رایادداشت کنید -1
و تصاامیم  ("""اناادازه کااافی باااهوش نیسااتم یاتجربااۀ کااافی ناادارم یااا ماان را باادتربیت کاارده اناادو

 "بگیرید با تلاش سخت وپیشرفت شخصی آنها را سرکوب کنید
 
شش گام کوچک و به نظر بی اهمیت را بنویسیدکه می توانید هر روز برداریاد تاا زنادگی تان را  -2

 "به سوی مسیری بسیارجدید ومثبت تغییر دهید
 
کارهااای کوچااک و بااه یاااهر بی اهمیاات کااه شااما را بااه ساامت پایین سااو  میدهند، یادداشاات و  -3

 "متوقف کنید
 
 "مهارتها، دستاوردها و نکاتی را که در گذشته خیلی موفق عمل کرده اید فهرست کنید -4

در ایاان صااورت " ببینیااد در چااه زمانی قاادر آنهااا را ندانسااته و دیگاار بااه ارتقایشااان فکاار نکرده ایااد
 "درمعرض از خودراضی بودن  قرارگرفته اید و در آینده شکست خواهید خورد
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 (اىتخاب ها)فظل دهم     (دارن هاردی)خلاصۀ کتاب اثر مرکب 
    

 اینکه  و  می کند اشاره زندگی در ما انتخاب های اهمیت به کتابش دوم فصل در هاردی دارن
  تبدیل مدت بلند در که آغازمی کند را ،رفتاری انتخاب هر هستند ما نتایج ریشۀ ها انتخاب

 جدیدمان های انتخاب و کنیم شروع اول از مجبوریم کنیم بدی انتخاب اگر می شود عادت به
 اصلا که است بهتر خوب که برسد نظر به اینطور اینجا شاید ترخواهندبود سخت اغلب

 چیزی هر از منفعلی کننده دریافت که ایم کرده انتخاب هم اینجا ما اقع و در  نکنیم انتخابی
 تصمیمات است زندگی در آوردهایمان دست ریشه انتخاب هایمانمیگیرد قرار راهمان سر که باشیم

 و  اهمیت هرچندبی وهرتصمیمی توجه بی و فکر ،بدون عادت ازروی و ،واکنشی ناخودآگاه
 کوچک موارد این اغلب !ما برعلیه اما کارمیکند مرکب اثر درواقع میدهند تغییر را ما ناچیزمسیرزندگی

 !گازنگرفته را ما فیلی تا به حال اما میزند، رانیش ما که پشه مثل میگزند، را ما که  هستند زندگی در
 

      
   !!! مسئولم درصد 100تنهایی  به من # شخصی پذیری مسئولیت              

 برای که رخدادی برابر در واکنش حتی یا و نمیکنیم که کاری میکنم، که کارهایی #به نسبت
  عهده به را رفتارهای مان و انتخاب ها همه مسئولیت طورکامل به "است افتاده اتفا  ما

  ما به چیز همه و بود خواهد خودمان دستان در قدرت صورت این در "بگیریم
   "داریم عهده به را مان زندگی درصدی100 کنترل گونه این و بستگی خواهدداشت
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 فظل دهم   (دارن هاردی)خلاصۀ کتاب اثر مرکب 
   

 چٍست ؟خًش شانسی فرمًل               
 فرصت  =       (ماست  فکر طرز  و باورها  همان که )  نگرش   +  (  رشدفردی همان که)    آمادگی     
 شانس = آن ی درباه کاری انجام برای ما اقدام+قرارمیگیرند راهمان سر درزندگی که خوبی چیزهای   

با آماده کردن مداوم خودمان با دانش، تخصص، مهارت، ارتباطات که به محض #آمادگی
 " وقوع فرصت ها بیشترین بهره را ببریم

هرگزنمیتوانیم چیزی را که به دنبال آن نیستیم را پیداکنیم و به دنبال چیزی بگردیم که به #گرشن
 "  آن اعتقاد و یا باوری نداریم

جایی که ما واردعمل میشویم و به # عملدراین قسمت خودمان شانس را رقم میزنیم و #فرصت
هرطریقی که شانس برایمان اتفاق افتاده و از طریق هر منبعی که به سمت ما رسیده وظیفه ما 

 "این است که واردعمل شویم
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 فظل دهم (دارن هاردی)خلاصۀ کتاب اثر مرکب 
   

 :ىوىسی گزارش 
 را هایمان انتخاب کنترلکردن، وثبت نوشتن با میکند کمک ما به استراتژی این
  بهبوددهیم میخواهیم که زندگی از هایی جنبه در اقداماتمان واز بگیریم دست به

‎اّلیي‎یيا" بیابیم لحظه به لحظه آگاهی ‎قذم‎َث‎سوت‎آگبُی‎است.‎‎ ثجت‎ّقبیع‎ّ‎

 "است آزارنده هرچیز برای دگرگونی ایجاد برای‎هذلی‎گضاسش‎ًْیسی
 

  سا هبى ّقبیع ثجت فشایٌذ !خیش یب آگبٍ ُغتین خْد، ُبی عبدت اص ایٌکَ ًظشاص صشف

 طْسؽگفت ثَ سا صًذگی هبى ؽیٍْ ی کَ ؽْد ایجبد اًقلاثی هبى دسصًذگی تب آغبصکٌین
 کاربزرگی نظر به کردن وثبت نوشتن کار این شاید .داد تغییشخْاُذ اًگیضی
 تا است ســــــاده کارهای بلندمدت   و مداوم انجام در بزرگ جادوی اما نیاید
 "افتد اتفاق اثرمرکب معجزه
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 فظل دهم (دارن هاردی)خلاصۀ کتاب اثر مرکب 
   

  
   

 ةهدت  ىک هفته هر رهزنان را ةا تارىخ زدن  درةالای طفحه ای جدىد صرهع  نيکييم
 .صرهع کيم..............را در رهز....................نو نيخواهم ثتت هقاىع نرةوط ةه 

   
 

یکـی میتـوانیم از "یک عادت برای یک هفته را ثبت می کنـیم تنها 
شروع کنـیم  کنترل را بر روی ما دارد ازعادت هایمان که بیشترین 

خودمااااان دفترچااااه ای کوچااااک وقلاااام همااااراه داشااااته باشاااایم و بااااا 
هراقاادامی را درزمینااه موردنظرمااان درزناادگی کااه  میخااواهیم درآن 

بــه عنــوان مدــال درموردکــار ،میــزان  موفااق شااویم را ثباات ماای کناایم
تماسهای موفق یا ناموفق فروشمان مربوط بـه آن روز را یادداشـت 

به قـدری ازنتـای   یک هفته بعد چه اتفاقی خواهد افتاد؟" میکنیم
تـــا بـــه آـــال درآن مـــورد ،درموردآنچـــه شـــگفت زده خـــواهیم شـــد 

آن را بــرای دوهفتــد بعــد ! ازدســت داده ایــم  و آگــاهی نداشــته ایــم 
به روز مداومت 21رفتارهایمان بعداز زیرا که هم ادامه خواهیم داد

شـــروع بـــه دریافـــت پـــاداش هـــای وقتـــی مااای شاااوندعاااادت تبااادیل 
طــور طبیعــی آن را درســایر جنبــه هــای زنــدگی کردیم،بــه اثرمرکــب 

عبـارت دیگـر خودمـان ثبـت کـردن به مان نیز به کارخواهیم بست  
پاااس از ساااه هفتاااه چاااه اتفااااقی خواهاااد  "را انتخـــاب خـــواهیم کـــرد 

آال میبینید که چگونه نسبت به تمـامی اعمـالی کـه انجـام  افتاد؟
  "آگاهیدمیدهید هوشیارو 
ثااَ   صیااشا .اصصًااذگی تاابى ثغاایبسآگبٍ ّهتفاابّت هیجیٌیااذقغااوت خْدتاابى سا دسآى 

آى  ّعایی هیکٌیاذ خْاُیاذکشدکْچکتشیي کبسُبی اؽتجبُی کَ هیکٌیاذ ًیاض تْجاَ 
 .ؽْیذاؽتجبُبت سا تصحیح کٌیذ ّؽبُذًتبیج حیشت اًگیضی هی 

‎هشکت‎اثش‎قذست: 

‎اگشکاابسی‎َُفتااا‎سّصُااابی‎دستوااابم‎سا

‎ استقاب‎َدسُفتا‎دسصذ‎ًین‎دُین‎اًجبم

‎ثٌااابثشایي‎ّ‎0/2پیاااذاهیمٌین‎‎دسصاااذ

ّ‎ٍ26دسهااااب‎دسصااااذ‎اگااااشآى‎دسساااابر

‎کٌااااین‎ساتشکیاااات.‎دسآهااااذ‎َگًْاااا‎ایااااي

سااابر‎دّثشاثشهیطاااْددس ْر9/2‎ُاااش

10‎هیتْاًیاذ‎دسآهاذ ُضاسدسصاذسبر 
‎ّعولمااشدی‎ففلاای‎ّیاافیت‎اص‎ثاایص

‎َثبضاینداضت. ‎لاصم‎ثُضاسًیسات‎شاثاش

‎کٌااااین‎تلاش‎افااااضایص‎یااااب‎ُضاسدسصااااذ

‎ثاااابساااابعت‎ فقاااا‎1/0کاااابسی‎دسصااااذ

 .افضایص‎دسآهذهبى‎دسُش‎سّص
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 (تهرىو عهلی )فظل دهم                (دارن هاردی)خلاصۀ کتاب اثر مرکب 
   

هب اعوبل هب سا ؽکل هیذُذ اًتخبة ُبی . هبعتهحصْل اًتخبة ُبی لحظَ ثَ لحظۀ هب ًتبیج صًذگی هب ّ 

عابدت ُابی هخاشة سا ثیابیین هیمٌاذ‎تواشیي‎کاشدى‎آى‎ُابسا‎دا وای‎جبعت کاَ هیکٌذ ایي ّ ثَ عبدت تجذیل 

تااب‎جاابیی‎کاا‎َدّستااشیي‎ت ااْساتوبى‎سا‎ثاا‎َ قیقاات‎حاازف ّ ثااَ جاابی آى عاابدات عاابصًذٍ ساجاابیگضیي کٌااین 

 :عْالات صیش پبعخ دُین َ ؟  ثایي‎‎کبسا‎اًجبم‎دُین‎تب‎اثش‎هشکت‎ثشایوبى‎کبسکٌذچگ‎ًَْ. تجذیل‎کٌین
 
 هستید؟ بیشترین درگیری دچار درزندگی تان یاشخص شرایط جنبه، باکدام -1
 !بنویسید را ها آن سپاسگزارید، درزندگی تان  جنبه های چه از -2
 نمی پذیرید؟ را شکست خود یا و موفقیت %100  مسئولیت زندگی تان از قسمت درکدام-3
 است شده وشرایط تان اوضاع ریختن هم به باعث و داده اید انجام درگذشته که را کاری سه-4
 !بنویسید را
 !بنویسید را نداده اید انجام را آن اما اید میداده انجام بایستی درگذشته که را کاری سه-5
 را داده اید نشان دربرابرشان ضعیفی واکنش اما است داده رخ برایتان که را اتفاقی سه-6

 !بنویسید
 را خود زندگی مسئولیت و کنید انجامشان به شروع میتوانید الان همین که را کاری سه-7

 !بنویسید را گیرید بدست اینده اتفاقات درقبال
 با رفتار پول، مانند)بنویسید دهید بهبود یا تغییر را هستیدآن مایل که را رفتارخاصی یا عادت-8

 (اندام تناسب والدین،
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 (عادات )فظل سوم  (دارن هاردی)خلاصۀ کتاب اثر مرکب 
        

 (چگ‎ًَْهیتْاًین‎ثشسسی‎کٌین‎عبدت‎ثذ‎ثش‎هب‎هسل ‎ضذ‎ٍ؟)روزه عادت ىای ةذ چٍست ؟            

کابسی کاَ دسحاذ اعتاذال اًجابم هیذُیاذ اهاب .. هبًٌذ قٍِْ خْسدى، فیلن دیذى ّیب عیگبسکؾایذى ّ. یک عبدت  سا اًتخبة کٌیذ

سّص اص اًجابم آى اهتٌابو ّ دّسی کٌیاذ اگاش دیذیاذ تاش  کاشدى آى 30هیذاًیذ ؽوب سا ثَ ثِتشیي ُبیتابى ًویشعابًذ ّ ثاَ هاذت

 .    سّص خیلی دؽْاس اعت عبدتی سا پیذاکشدٍ ایذ کَ اسصػ حزف کشدى اصصًذگی تبى ساداسد30ثشای 
  

‎ایجبد‎ُبی‎عبدت‎خْة(‎َُفتا‎َسا‎هاذت‎َثا‎‎خاْة‎عابدت‎فاب ‎ثاشای‎ثبسّسضاْد‎تاب‎هیاذُین‎آة‎آى‎َثا‎کابسین‎های‎ًِابلی

‎هیمٌین‎َتْج‎آى‎َثبسدسسّصث‎یک‎ذاقل )‎

1-‎سا‎خْدهبى‎ٍآهبد‎هْفقیت‎اسینثشای‎د‎‎َ  (اؽبسٍ ثَ اُویت ُوخْاًی عبدت جذیذ ثب ؽیٍْ صًذگی هبى . ) ًگ

2-‎‎َایبف‎َ توشکاض کاشدى سّی آى چیضُابیی دس صًاذگی هابى کاَ هیخاْاُین ثاَ صًازگی هابى : ‎ًَکان‎کاشدىکٌین‎کشدى‎فمش‎ث

 .اضبفَ کٌین تب تجبسة غٌی تشی داؽتَ ثبؽین ثَ جبی آى اهتٌبو کٌین ثَ اضبفَ کشدى آى

3-‎ثبضین‎دسجوع‎پزیشی‎هسئْلیت‎دًجبر‎َثشای ایجبدعبدت ُبی جذیذ آى سا دسجوع عٌْاى کٌین دسؽاجکَ ُابی اجتوابعی :ث

 .ثیي دّعتبى تب احغبط هغئْلیت ثیؾتشی ًغجت ثَ آى داؽتَ ثبؽین 

4-‎ثشای‎ضشیک‎یک‎پیذا‎کٌینهْفقیت‎: داسد ّ هبُن ثشای اُّوشاٍ یک َ  !پیذاکٌین کَ هبسا ثشای ایجبدعبدت جذیذ هتیِذ ًگ

5-‎سفبقتسقبثت‎ّ :دسپیذایؼ عبدت جذیذ حظ سقبثت هبى دسیک هغبثقَ دّعتبًَ ثغیبسهْثشهیجبؽذ. 

ثشای سفتبسّپبداػ جذیذهبى ثَ خْدهبى پبداػ ثذُین ّثشای سعیذى ثاَ اُاذاف ثاضسه ثاَ خْدهابى ّعاذٍ :‎جطي‎ثگیشین-6

 .پبداػ ُبی ثضسه ثذُین

تیِااذّثبثت قااذهی خااْدسا . کاابسی کٌااین کااَ اثشهشکاات ثشایواابى کبسکٌااذ. صااجْس ثبؽااین صیااشا کااَ تغییشُویؾااَ دؽْاساعاات 

 .دسایي ساٍ ثبخْدهبى صجْساًَ سفتبسکٌین . ایجبد عبدت ُبی جذیذ ّؽیبسُبی جذیذ دسرُي هغتلضم صهبى ُغت. تقْیت کٌین
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 (عادات )فظل سوم                  (دارن هاردی)خلاصۀ کتاب اثر مرکب 
   

آنها برای رسیدن به اهدافی که برای رسیدن به " مانعی که بین ما و هدف مان قراردارد رفتار ماست
و یا اضافه بایستی به زندگی مان عادت ها و رفتارهایی چه  لازم است بدانیم  تصمیم گرفته ایم 

  "شودکسر ازآن 
 #زندگی مان فرمولی شبیه این دارد

 اهداف =مرکب شدن +(عمل تکراری)عادت +(عمل)رفتار (+تصمیم )انتخاب                    
بنابراین رفتارهایی که باید ایجادشوند و رفتارهایی که باید متوقف شوند تا ما به هدفمان برسیم      

و به همین دلیل ثبت عادت ها بسیارموثر است چون  نسبت به  به یک اندازه مهم وضروری هستند
 "آن ها آگاهی پیدا می کنیم

 
 (پن  استراتژی )ریشه کن کردن عادت های بد    ******

باعـ  انجـام عادت هـای چـه افـرادی و شناسایی اینکه چه چیزهایی، چه زمان هـایی # کشف محرک -1
 بد  ما می شوند؟

 "کنیمپاک سازی مان می کشد به سمت عادت بد مارا را از هر ابزاری که خانه مان #پاک سازی خانه-2
عـادت بـدی را انجـام می شـویم کـه که زمانی که وسوسه بگیریم کارهایی را در نظر # کردنجایگزین -3

 """ومانند مطالعه دهیم  بجای آن عادت بد کار دیگری را انجام دهیم، 
و برنامـه سـختی را در کنـیم شـروع خودمـان داریـم آرام توجـه بـه شـناختی کـه از بـا #کنـیمشروع آرام -4

 "رویمو آهسته و پیوسته پیش نگیریم در نظر خودمان ابتدا برای 
بـه شـناختی کـه از برویم  بسته هیجان و یک دفعه پیش می توانیم با # به درون آن بپریم یا بجهیم -5

 "قدم بزرگ ویک جا موثرتر است" میتوانیم عادت بدمان را یکجا ترک کنیم" خودمان داریم
 



 15 نرگس فرجام  

 (عادات)فظل سوم (دارن هاردی)خلاصۀ کتاب اثر مرکب 
   ‎هااب‎دسصًااذگی‎عاابدات‎‎قااذست‎اساات‎عــادات هرچــه قــدیمی تر باشــند، ریشــه هایشــان ثساایبسصیبد

عمیق تر است وسخت ترمی توان آن ها را از ریشه درآورد ما یک نهال را راآـت تـر از زمـین 
میتــوانیم بیـــرون بیــاوریم یایـــک درخــت ریشـــه دار؟ برخــی عادات مـــا بقــدری در مـــا  ریشـــه 
دوانده انــد کــه شــک میکنــیم کــه  آیــا تیشــمان بــرای ریشــه کــن کــردن آنهــا می توانــد ثمــری 

نیـروی اراده بـه  .عبدت‎یفٌی‎سفتبسی‎ک‎َتب‎ اذّدی‎یاب‎ثا‎َ اْس‎کبهال‎‎ایاشاسادی‎اسات !!داشته باشد؟
مـا نیـروی اراده را آزمـوده ایـم و " تنهایی نمیتواند عادت های غیرسازنده مـارا ریشـه کـن کنـد
 " استفاده کنیمنیروی  چرایی  میدانیم که اکدرا منجر به شکست می شود و لازم است از 

اگر چیزی را میخاواهیم بایاد بادانیم چارا آن را میخاواهیم در غیار ایان صاورت باه راحتای جاا 
در زنــدگی مــان ایجــادکنیم تغییــرات ضــروری اگــر میخــواهیم پیشــرفت هــای بــزرگ و میاازنیم 
مـــارا شـــعله ور  اشاااتیا مـــی دهـــد و  انگیااازهچیـــزی کـــه بـــه مـــا " داشـــته باشـــیم دلیااال بایـــد

 "ماستثابت قدمی میکندومنبعی برای 
زمانیکه چرای ما مشخص نشده باشد، چگونه های ما بی معنی هسـتند و موفقیـت بـدون 

است قدرت فو  العاده درونمان رافعال کنیم همان قادرت لازم  "ارضاشدن شکست است
چرایاااای مااااان را ازطریااااق ارزشااااهای اصاااالی و دروناااای مااااان کااااه مااااارا مطماااائن میسااااازد کااااه 

اگـر تـاکنون ارزش هـای واقعی مـان را مشـخص  درمسیرمقصد واقعی مان درحرکت هستیم
روانشناســان " نکــرده ایم میــدانیم کــه انتخــاب هایمــان باخواســته هایمــان در ت ادهســتند

ـــا ارزش هـــای # میگوینـــد ـــی کـــه اعمـــال و رفتارهایمـــان ب ـــدازه ی وقت ـــه ان ـــز در مـــا ب هـــیی چی
 "درونی مان مطابق نیستند، ایجاداسترس نمی کند

 "برای مشخص کردن ارزش های اصیل مان از پرسشنامۀ ارزیابی ارزشها استفاده  میکنیم      
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 (عادات)فظل سوم                (دارن هاردی)خلاصۀ کتاب اثر مرکب 
هرآنچـه درههنمـان بـه آن اینگونـه کـار میکنـد قاىون توجهه     

فکـــر میکنـــیم  چیـــزی اســـت کـــه در واقـــ   روی آن متمرکـــز 
شده ایم درواقـ   آن چیـز از قبـل  هـم همان جـا بـوده، مـا بـا  

مدــل " تمرکــز ههنمــان آن را وارد زنــدگی خودمــان میکنــیم
زمــانی کــه تصــمیم بــرای  خریــد اتومبیــل جدیــدی میگیــریم 
ناگهـان شــروع بــه دیـدن آن خــودرو در خیابانهــا میکنــیم آن 
خـودرو هــا قبـل ازتصــمیم خریـد مــا هـم درخیابــان بوده انــد، 

وقتــــی اهــــدافمان را " فقــــ  مــــا بــــه آن تــــوجهی نمیکــــردیم
 تعریف میکنیم و روی آن متمرکز میشویم میبینیم که 

 #برایان تریسی میگوید"هدف گذاری چگونه کارمیکند
آن اهاداف را مینویساند "افراد موفق اهداف واضحی دارناد

" و برای به دست آوردنشاان برناماه ونقشاه تادوین میکنناد
مااا میگااوییم هاادفی کااه نوشااته نشااود تنهااا فااانتزی وخیااالی 

این فانتزی ها گلوله های بی باروت هساتند، ماردم " است
باارای " باادون هاادف در زندگی شااان بااه هیی چیااز نمی رسااند

نوشااااتن اهاااادافمان لازم اساااات توجااااه وتمرکزمااااان را روی 
تمااامی بخااش زناادگی مان باشااد نااه یااک بخااش مااثلا صاارفا 

جنبااه های  تعااادل درتمااام "مااالی یااا  کسااب وکاااریاهااداف 
زناااااادگی، کسااااااب وکااااااار، درآمااااااد، ساااااالامتی، معنویااااااات 

 "،خانواده، ارتباطات و سبک زندگی
ن آبارای داشاتن اهاداف معنای دار وخااس، پرسشاانامه       

 "را پر میکنیم 
 
 
 
 
 
 
 
 

‎َک‎سا‎اُذافی‎تْاًٌذ‎ًوی‎افشاد‎ثشخی

‎آّسًذ‎ثذست‎ُستٌذ‎دًجبلطبى‎َچشا؟.ث  

‎ثبضی‎داضت‎َثیطتش‎هیخْاُی‎اگش

‎هْفقیت‎.ضْی‎تجذیل‎ثیطتش‎ث‎‎‎َثبیذ

‎آى‎دًجبر‎ث‎َثخْاُی‎ک‎ًَیست‎چیضی

‎اص‎کٌی‎تفقیت‎سا‎ُشجیضی.‎ثگشدی

‎تلاش‎ُوبًٌذ‎.کشد‎خْاُذ‎دّسی‎تْ

‎.‎ُبست‎پشّا‎ًَگشفتي‎ثشای

‎تجذیل‎ثب‎ک‎َاست‎چیضی‎هْفقیت

‎ث‎َهیخْاُی‎‎ک‎َضخ یتی‎ث‎َضذى

‎‎‎‎‎‎‎‎‎‎‎.آیذ‎هی‎دست

‎‎(‎آهْصضی‎اصجین‎ساى‎َث‎داسى‎ُبسدی)‎
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 (تهرىو  عهلی)سومفظل     (دارن هاردی)خلاصۀ کتاب اثر مرکب 
   

آنهایی که مهمترین اهداف "سه مورد ازبهترین عادت های خود را مشخص کنید  -1
 "شما راپشتیبانی میکنند

 
سه مورد از بدترین عادت هایتان را که شما را از مسیر رسیدن به اهداف تان -2

 "دورمی کنند، یادداشت کنید
 
سه عادت جدید که نیاز دارید آن ها را توسعه دهید تا  در مسیر رسیدن  به -3

 "اهدافتان  به شما کمک کنند، مشخص کنید
 
کنید چه چیزی در شما تمایل شدید تعیین " مشخص کنیدانگیزه اصلی خود را -4

 "ایجاد میکند و شما را تا رسیدن به اهدافتان متعهد نگه میدارد
 
اهداف کوچک و مختصرو فوری وضروری  و الهام "قدرت چرای خود را پیدا کنید-5

 "بخش را مشخص کنید
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 (تکاىش)فظل چهارم    (دارن هاردی)خلاصۀ کتاب اثر مرکب 
آیا تا به حال متوجه شده اید که افراد موفق موفق تر می شوند،پولدارها پولدارتر،شاادها شاادتر    

 "وخوش شانس ها خوش شانس تر می شوند؟ آنها دارای تکانش هستند
مــا " کاانش یااا تکاانش بزرگ بی شااک یکاای ازقدرتمنادترین و مبهم تاارین نیروهااای موفقیات اسااتت

 "نمی توانیم تکانش را ببینیم یا آس کنیم اما میتوان متوجه آ ورش شویم 
 

سااکن  تمایال دارناد حالات ساکون اجساام # میگویاداینرسای قاانون ، نیاوتن به قاانون اول اشاره 
 اجسام درحال حرکت "شوندحرکت مجبور به نیروی خارجی توسط کنند مگرآنکه خودرا حفظ 

 "شودچیزی مانع حرکت آنها ، مگرآنکه دارند درحرکت بمانندتمایل 
 
 "بــودیــک بــار آن را ایجــاد کنیم،دیگــر موفــق خــواهیم امــا اگــر  نیســت کارســاده ای تکــانش یجــاد ا

و موفـــق و ادامـــه داده بـــه آرکـــت خـــود ریتم موفقیـــت قرارمی گیرنـــد همین طـــور افرادموفـــق کـــه در 
قـدم کوچک  با هر تغییری اینگونه است که ابتدا بـا برداشـتن پیداکردن تطبیق  "موفق تر می شوند
امــا وقتــی بعــد از مــدتی بســیار کنــد اســت پیشــرفت " زمــانیــک قــدم در هــر تنهــا " شــروع میشــود

و نتـای  بـه صـورت مرکـب و سـری  موفقیـت " شـودتکانش بزرگ ظاهر مـی شد  تبدیل به عادت 
کارمیکنـد،  میتوانـد بـه صـورت دو طرفـه تکـانش "شوند و شـروع بـه تاثیرگـیاری می کنـدظاهر می 

 "زیرا که اثر مرکب همیشه کار میکند کارکندما یا برعلیه ما برای 
عادت های منفی وقتی به آال خود رها شوند ما را به سمت  گرداب بدشانسـی و نتـای  آاصـل از 

 !پس برای موفقیت ناگزیریم به ایجاد تکانش بزرگ " آن می برند
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 (تکاىش)فظل چهارم    (دارن هاردی)خلاصۀ کتاب اثر مرکب 
 کيد؟ نلاقات را نا ةزرگ تکاىش که کييم چه   

   اصلی مان ارزشهای و اهداف اساس بر جدید های انتخاب-1
   مدبت رفتارهای طریق از ها انتخاب این کاربستن به-2
 "شود جدید عادت های ایجاد به منجر که اقدامات تکرارآن -3
 "میشود زندگی مان در نظم به منجر که ریتم هایی ساختن-4
   "طولانی زمان مدت برای ماندن قدم ثابت-5
 

  از قبل تا را کاریکسانی آنها همد یوتیوب گوگل، شرکت اپل، شرکت
  ثابت قدمی و رویه ها نظم عادت ها، "انجام دادند تکانش بدست آوردن
 ایجاد تکانش وقتی "کرد ایجاد آنها برای را تکانش بودندکه کلیدهایی

 "نبود امکان پییر توقف شد
 

 بدون را آن روز هر ما که است چیزی آن رویه #ها رویه قدرت
 مسواک زدن مثل کنیم نمی فکر آن به وآگاهانه میدهیم انجام شکست

 و اهداف جدید به رسیدن برای "بستن کمربندایمنی یا
 از تا ایجادکنیم جدیدی های رویه است لازم ایجادعادات مثبت

 رویه یک به تبدیل مان روزانه برنامۀ وقت هر "کند پشتیبانی اهدافمان
 وقتی "ایجادکنیم ریتم تا بپیماییم هم سر پشت را ها گام بایستی شد

 دارای سالانه ماهه، سه و ماهانه هفتگی، به صورت رفتاروکارهایمان
  میدهیم مان زندگی در حضور اجازۀ بزرگ تکانۀ به شوند می ریتم یک
 از پس اما نیازدارد بخار حجم زیادی به حرکت اولیه برای که قطار مانند
 "می شوند ریتم دارای چرخ ها حرکت

 

 #توصیه دارن هاردی درمورد  ایجاد ریتم 
در انجـام یـک تـیش جدیـد افـراط نکنـیم زیـرا کـه 
ـــازه زمـــانی کوتـــاه  اگـــر آجـــم زیـــادی ازکـــار را در ب

مدل انجام دهید پس از مدتی شکست میخورید 
بــــرای میگیریــــد زمــــانی کــــه  بــــه یکبــــاره تصــــمیم 
برویـد و پـس از تناسب انـدام بـه باشـگاه ورزشـی 
ممکن اســـــت در " مـــــدت کوتاهی رهایش میکنیـــــد

زمان فعلـی اآسـاس قـدرت کنیـد ولـی تبـدیل بـه 
یادداشااته باشاایم ثاباات بااه  "رویــه نخواهــد شــد

 "قدم باودن عامال اصالی در موفقیات ماسات 
سرعت مناسـب و "همیشه لاک پشت باشیم 
در هرمســـــابقه ای زمـــــان کـــــافی و هرکســـــی را 

 "دادشکست خواهیم 
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 (تکاىش)فظل چهارم    (دارن هاردی)خلاصۀ کتاب اثر مرکب 
 :مراحل عملی    

 

1-‎‎َسّی‎کٌیذ‎تٌظین‎خْدسا‎ّضت‎صجح‎ُبی‎عولی‎کٌیذثشًبهۀ‎تٌظین‎ثبلا‎ثبکیفیت‎ّ. 
‎

2-‎َس‎ایي‎َک‎سّیمشد‎ایي‎ثب‎کٌیذ‎هطخص‎سا‎ًیستیذ‎قذم‎ثبثت‎دسآى‎َک‎خْدسا‎اصصًذگی‎قسوت‎ثجبت‎عاذم

‎دس‎ثِبیی‎َچ‎ضوب‎صًذگی‎ای‎َ ثا‎َثبثات‎قاذم‎ثاْدى‎دسآى‎ اْص‎ٍُاب‎هلاضم‎ضاوب‎سا‎کا‎َداسد؟‎ًْضتي‎تفِذًبه

 .کٌذ
‎

3-‎دسدفتش‎سیتن‎ثجت‎ضص‎خْد‎هیمٌاذ‎تاش‎ًضدیاک‎اُاذافتبى‎َثا‎سا‎ضوب‎َک‎کلیذی‎کبسُبی‎اص‎هْسد‎ُفت‎یب

ًِبیات‎ثبیستی‎سفتبسُبیی‎ثبضٌذ‎کا‎َهیخْاُیاذ‎ثا‎َّاسانۀ‎آًِاب‎سیاتن‎ایجبدکٌیاذ‎ّ‎دس‎ایٌِب‎.‎یبدداضت‎کٌیذ

 .هٌجش‎ث‎َتمبًص‎ضْد
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 (تاثيرات)فظل پيجم   (دارن هاردی)خلاصۀ کتاب اثر مرکب 
 #میگذارند که برروی هرفردی اثر  سه نوع از تاثیرات    

 "که ههنمان را باآن تغییه میکنیمچیزی # هاورودی -1
 "می گیرانیمرا با آن ها زمان مان مردمی که #هامشارکت -2
 "مانپیرامون محیط -3

 #ها ورودی -1
  را موضوع این باید "بگیارند زندگی ما بر تاثیرات شدیدی میتوانند می شوند ترکیب وقتی ما انتخاب های
 "قرارمی گیرند تحت تاثیر خارجی قدرتمند نیروهای توس  رفتارهایمان و عادت ها ،انتخاب ها که درک کنیم
 "نیستیم مطل  دارند ما زندگی بر نیروها این که کنترل دقیقی از اکدرمان

 ما آنکه نه آمایت کنند ما از مسیرموفقیت تادر کنیم مدیریت را تاثیرات این چگونه که بیاموزیم است بهتر
 "کنند خارج مسیرمان از را

 و محافظت ذهن مان از می توانیم "است دشوار خیلی میکند، مصرف ههن مان آنچه داشتن فرمان تحت
  خوراک که است ورودی این "ببینیم و بشنویم میدهیم اجازه خودمان به هرآنچه ؟چگونه "کنیم تغذیه را آن

 طول روز در می توان  بی محتوا وبرنامه های تبلیغات و آوادث اخبار جای به است بهتر "میکنیم ههن مان
 سی دی از مجموعه ای به گوش دادن با پرُکنیم بهبودفردی استراتژی های و بخش الهام مطالب از را ههن مان

 اتومبیل تبدیل کردن به اشاره """و رفت وآمدهایمان مسیر خانه، دراتومبیل، خصوص این در  آموزشی های
 "است بوده دارن هاردی به برایان تریسی تاکید که کیس درس به

 یا ببینم را اخباری آنکه جای به #مخرب اخبار فیلتر با ذهن از محافظت برای دارن هاردی روش شخصی
 که موضوعاتی در  آنلاین خبری چندشبکۀ از  دقیقه 15 ویرف هرروز  را خبری ام نیاز مورد اطلاعات بشنوم

 "کنم می  دنبال را هستند تاثیرگذار تجارتم و حرفه بر
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  (دارن هاردی)خلاصۀ کتاب اثر مرکب 
 ها مشارکت-2   

 به ما است معتقد جیم ران #میگوید هاردی دارن
  آن با همه از بیشتر که افرادی نفراز 5 میانگین

 "شد خواهیم  تبدیل میگذرانیم را وقت مان ها
 نافذ بسیار دارند ما بر دوستانمان که تاثیری
 این باشدو منفی یا و مثبت تواند می و است
   "است قدرتمند بسیار تاثیر
 توانید می خصوص این در ران جیم آموزش بنابر
 و ارزیابی را  داریم ارتباط آنان با که افرادی دایره
  # کنیم قسمت دسته سه به
   ارتباط کردن قط -1
 ارتباط کردن محدود-2
 ارتباط گسترش -3
 ها آن با را ارتباطمان بایستی که هستند افرادی    

 مدبت زندگی و پیشرفت از کسانیکه مدل کنیم قط 
 "میکنند امتناع

  داریم دوستانی ما که معناست آن به محدود ارتباط   
 افرادی یا و هستند روزه 3 یا و ساعته 3دقیقه ای،3 که
 " بود آنها با میتوان روز چندین که
 های ویژگی دارای که افرادی با ارتباطمان گسترش   

  ما و هستند شان زندگی مختلف های بخش در مدبت
   "پیشرفت کنیم آوزه ها درآن میخواهیم هم
  

  

‎ثبضین‎َداضت‎‎هْفقیت‎ٍُوشا‎
‎ثی‎صْست‎ث‎َک‎َثبضین‎داضت‎َدّستی‎هفتقذاست‎ُبسدی‎داسى

‎ُب‎ّ،ضمست‎ُب‎پیشّصی‎دسهْسد‎ثتْاًین‎ّصبدقب‎ًَ شف

‎دیگش‎ث‎َاین‎ضذ‎ٍاًجبهطبى‎ث‎َهْفق‎ُفت‎َدس ْر‎ک‎َکبسُبیی

‎ثبُن‎هبى‎ضخص‎پیطشفت‎ثشًبهۀ‎ُّوچٌیي‎.‎ثذُین‎ثبصخْسد

‎.‎ثیآهْصین‎‎صیبدی‎دسسِبی‎خْدهبى‎دسثبس‎ّ‎ٍکٌین‎صحجت

‎هب‎ث‎ّ‎َاعتوبدداسین‎ا‎ّث‎َهب‎ک‎َاست‎جسْسکسی‎دّست‎ایي

‎فمش‎چگ‎ًَْهب‎ّعولمشدُبی‎سفتبسُب‎دسهْسد‎ثگْیذ‎هیتْاًذ

ئْلیت‎ّ‎ُفتگی‎توبسِبی‎قشاس‎.هیمٌذ ‎ث‎َُن‎ث‎ًَسجت‎پزیشی‎هس 

‎ثشای‎هْفقیت‎ُوشا‎ٍایي.هیذُذ‎ُفت‎َدس ْر‎هضبعف‎تفِذی‎هب

‎‎‎تیلْساست‎لاًذّى‎دّستص‎ُبسدی‎داسى

(تاثيرات )فظل پيجم     
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 (تاثيرات )فظل پيجم    (دارن هاردی)خلاصۀ کتاب اثر مرکب 
 (تغییر محیط رویکردتان را تغییر می دهد) محیط-3   

رســــــتورانی دریــــــایی در در # میگویــــــدهــــــاردی دارن 
وثروتمنــــد بنــــام تیبــــرون در مــــارن منطقــــه ای زیبــــا 

افرادمشـهور درآن جـا رفـت کانتی جزیـره ایسـلند کـه 
داشــتند گــاهی صــبحانه میخــوردم و بــه دامنــه و آمــد 

کــوه و آن خانــه هــای میلیــون دلاری در دامنــه نگــاه 
" محی  آنجاتاثیر قدرتمندی بر من داشـتمیکردم، 
ـــه  ـــدازم را تغییروآرزوهـــایم را گســـترش دامن چشـــم ان

ســخت تــر کــار میکــردم تــا بتــوانم بــه آن آرزوهــا "داد
بپوشـــــانم و همــــــین هـــــم اتفــــــاق جامـــــه  آقیقــــــت 

خانـه آبـی رویـایی ام درآن منطقـه اکنـون بــرای "افتـاد
 همان خانه ای که روزی نظرم راجلب کرد"من شده

 اشاره میکنم صحبت اطرافتان محیط درباره وقتی
 احاطه را اطرافتان که است چیزهایی همه به من
 موفقیت از حمایت برای مثبت محیط اندایجاد کرده
 اززندگی را ها نظمی بی باید که معناست این به تان
 هرپدیده بلکه فیزیکی ازنظر فقط نه کنید پاک تان

 کندهرآنچه کارنمی و شماست اطراف که فیزیکی
 هرآنچه"میدهد خستگی حس شما به و است خراب
 کردو خواهد وارد شما به مخرب نیرویی نشده کامل
 تان موفقیت و اهداف به دستیابی برای را شما انرژی
 وکامل ناقص توافق ،تعهدو قول هر"میکند تخلیه
   "کنید یابدراکامل می کاهش شما قدرت ای نشده

‎خْد‎ثشای‎ک‎َاستبًذاسدُبیی‎ُو‎َصًذگی‎ک‎َاست‎ثسیبسجبلت

‎سا‎خْد‎ثشخی‎.هیمٌذ‎سبصهبًذُی‎سا‎دُیذ‎قشاسهی‎هذًظش

‎ُستین‎هب‎ایي‎ّاقفیت‎دس‎اهب‎داًٌذ‎هی‎سبیشیي‎سفتبس‎قشثبًی

‎ص‎ا‎.‎داسین‎کٌتشر‎تحت‎سا‎خْدهبى‎ث‎ًَسجت‎سفتبسدیگشى‎کَ

‎‎‎هحبفظت‎خْدتبى‎فیضیمی‎فضبی‎ّ‎ا سبسبت،افمبس،رٌُیت

‎صًذگی‎آساهص‎ّ‎دسصلح‎استشط‎جبی‎ث‎َثتْاًیذ‎تب

‎دس‎سا‎ّثجبت‎سیتن‎ّداسای‎هٌظن‎سّی‎َیک‎هیخْاُیذ.کٌیذ

‎ثبیستی‎کٌیذ‎هلاقبت‎سا‎‎ثضسگ‎ایجبدکٌیذّتمبًص‎خْد‎صًذگی

‎‎دس ذ‎ّ‎هثجت‎ّ‎کٌٌذ‎ٍ وبیت‎ضوب‎هحی ‎ک‎َضْیذ‎هنوئي

‎.‎است‎جِبًی‎هفیبسُبی
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 (تاثيرات )فظل پيجم    (دارن هاردی)خلاصۀ کتاب اثر مرکب 
 و مشاورین از  موضوعات مختلف مورد در است بهتر کرد نخواهیم پیشرفت به تنهایی مشاور یک با   

 مربی استخدام و یافتن" است عملکرد بهبود برای  عالی گذاری سرمایه یک این بهره ببریم مربیان مختلف
 مربی"دهند مشاوره دیگران به دارند آرزو  تاجران موفق بدانید وقتی شوید متعجب شاید نیست، کارسختی

 مسِئولیت این"دهد نشان باز آغوش یادگیری به نسبت باید شخص یک  است دوطرفه جاده ای بودن
 و تقویت کنیم اند، کرده مان احاطه که افکاری با را وافکارمان زندگی که باشیم داشته تمایل که ماست
 "دهیم تغییر

   
 شخصی مشاوران گروه تشکیل
 بهینه عملکرد و شدن استراتژیک خردمندتربودن، برای ام برنامه از بخش عنوان به  #میگوید هاردی دارن

 "ایجادکردم را ام شخصی مشاوران گروه و انتخاب را افرادی خوش فکر رهبران و افراد با بیشتر های وتعامل
 قائل بودن   یا و خلاقانه شان تفکر توانایی تخصصی شان رشته به توجه با را افراد این انتخاب معیار

 میخواهم و میپرسم را نظرشان و ملاقات کرده ازآنها بعضی با یکبار ای هفته" بوده است برایشان احترام زیاد
 "تصورمیکردم که آنچه بوده بیش از شده نصیبم که منافعی "بگیرم بازخورد ازآنها و کرده همفکری من با

 را اطلاعاتشان میشوندکه بسیارمشتا  افرادتیزهوش این میدهید، نشان خودرا اشتیا  خالصانه شما وقتی
 "بگذارند اشتراک به باشما

 
 باشد؟ شما شخصی مشاوران درگروه باید کسی چه

 هستیدرا دنبالشان به زندگی در شما راکه  هایی دستاورد اند شده موفق که پیداکنید را افرادمثبتی # توصیه
 عوض او با را جایتان نیستید حاضر که کسی از وقت هیی # باشید خاطرداشته به همیشه"آورند دست به

 "نکنید نصیحت درخواست کنید
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 (صتاب ةخضيدن )فظل صضم    (دارن هاردی)خلاصۀ کتاب اثر مرکب 
   

"  

   حقٍقت ىای لحظو
‎َُب‎ایي‎جبًضًین‎ّ‎دُین‎اداه‎َاست‎لاصم‎ک‎َلحظبتیست ‎َُبی‎ُوبى‎لحظ ‎لحظ

‎‎ سبص‎سشًْضت‎هْفقیت‎ّ‎پیطشفت‎ُستٌذ،ایي‎هِن‎ًیست‎َک‎َث‎هحذّدیتِب‎‎‎
‎‎‎‎‎‎‎‎‎‎‎" خْاُیذکشد‎چ‎َآى‎ُب،‎ثب‎هْاج‎َِاص‎ثفذ‎ک‎َاست‎ایي‎هِن‎هی‎خْسیذ،‎ثشَ

 
   بود، آسانتر شرایط آرزونکنیدکاش #میگوید جیم ران

‎بودید بهتر شما کنیدکاش آرزو
 

 باید که هستید شما این می رسند، ازراه مشکلات وقتی» است فرصت بلکه نیست مانع محدودیت با مواجهه
 نقطه به ثابت قدم بودن و ریتم ها رویه ها، درانظباط، وقتی "اثبات کنید موفقیت و پیشرفت  برای را ارزش خودتان
 "جداکنید قدیمی تان ازخودِ  را خودتان میتوانید که است زمانی این داشته باشید،  باور رسید، می محدودیت

 و کردید تمرین دیدید، کردید،آموزش آماده خوب را خودتان وقتی که می آموزد ما به فصل این در هاردی دارن
  که لحظه ای همان "خواهیدشد روبه رو لحظه حقیقتِ خود با زود یا دیر دادید، خرج به را تلاشِ لازم

 به پیشرفت و رشد که لحظه هاست درآن "چه کسی شوید  است قرار و هستید کسی هچ مشخص خواهیدکرد
  را مدال و کنید صعود جایگاه بالای به شوید، کشیده عقب به یا بردارید جلو به گامی که این "آیند وجودمی
 !دارد بستگی شما به کنید، تشویق را موفقیت دیگران تماشاچیان، میان از یا کنید ازآنِ خود
 #می گویید به اصطلاح آن به که خواهیدرسید نقطه ای به فشارواردمیکنید خود به  اهدافتان به  راهِ رسیدن در وقتی
 خودتان درمورد که ایده هایی و اهداف ناگهان شدید، روبرو درونی تان شخصیت واقعی با و «دیوارخوردید به »

 میکندکه بهانه ها انواع آوردن به شروع ذهن تان !واقعیِ حقیقت چهره با میمانید شما و ناپدیدمیشوند داشتید
 #میشوید روبرو زندگی سوالات بزرگترین از یکی با شما که است زمانی این بکشید، ازفعالیت دست است بهتر

 می شوید؟ متوقف و می شکنید چیپسِ ترُد همچون  یا میکنیدو تحمل را دردکشیدن آیاهمچنان
 

 "می شود موفقیت تان سبب انجام می دهید، بهترین تلاشتان انجام از بعد شما که کاری #راگبی مشهور مربی لوهولتز
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 در  سواری دوچرخه مسابقات  قهرمان لنس آرمسترانگ

 موضوع»  عنوان با درکتابش بعدها2009  درسال تورفرانسه
 و میکنید ایجاد خالی فضای وقتی #میگوید «نیست دوچرخه

 #می گوید شما به این دهند نمی نشان واکنشی رقیبانِ شما
 هستند، آسیب پذیر آنها وقتی "هستند پذیر آسیب آنها

 "برسید آن به میتوانید که است همان جایی درست
 درواقع که میشویم واقعی مان رقیب متوجه اومیگویددرنقاطی

 !مان قوتّ و نقاط ضعف به کشفِ  اشراف و هستیم خودمان
 

 **** ازبیشینه فراتر رفتن  با نتایج برابرکردن چندین***
 در  ترکیب + رفتارهای خاس و ساده انضباط های داشتن

   انگیز شگفت نتایج = طول زمان
 (چه کنیم؟ سرعت آن بالابردن و  این نتایج چندبرابرکردن برای )

  را هایمان خروجی تصاعدی صورت به میتواند بیشتر تلاش
 یک سِت انجام از بعد نمونه، عنوان به"دهد افزایش

 از اگر حتی اتمام آن، از بعد ورزشی برنامه  مطابق بدن سازی
 را خود توان تمام کرده اید، استفاده توانِ خود بیشینه

 شما "دهید انجام را حرکت آن از دیگر وچندسِت بکارگیرید
  و تکرارها بلکه نداده اید انجام اضافه،  تکرارمِعمولیِ  چند فقط

 انجام توان تان بیشینه به رسیدن از بعد که کارهایی
 از شما "خواهدکرد چندین برابر را شما نتایج داده اید،
 ِ  بود قبلی تکرارهای این "گذرکرده اید خود بیشینه ی درونِ ِدیوار

 بعد که کاری است پیشرفت واقعی اما رساند آنجا به را شما که
ِ  به رسیدن از  "می دهید انجام خود، محدودیتِ  دیوار
 
 
 

بااا اختصاااس کماای زمااان واناارژی بیشااتر،نه 
فقط نتاایج شاما را بهبودمیدهدبلکاه آن هاا 
را چندین برابرمیکندتنها کمی تلاش بیشاتر 
نتااااایج خااااار  العاااااده برایتااااان دارد درتمااااام 
قساامت هااای زناادگی تااان بااه دنبااال فرصاات 

جاایی " برابرکاردن باشایدهایی برای چندین 
کاااااااه بتوانیدفراتررویاااااااد،کمی بیشاااااااتر باااااااه 

میتوانیاااااد ، کجاااااا خودتاااااان ساااااختی دهیاااااد
بیشااتر از حدانتظارکارکنیااد؟ کجااا میتوانیاااد 

آن وقااات "باشااایدباااه طاااورکلی غیااار منتظاااره 
بااااه رساااایدن تان خواهیااااد  دیدکااااه ساااارعت 

خودتااااااااان و خار  العاااااااااده، دسااااااااتاوردهای 
خواهاااد اطرافیانتاااان را  باااه شااادت متعجاااب 

 "کرد
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 ىتيجه گيری  
   

 به این کتاب وفلسفه اش اجازه دهید راهنمای شما باشد
هرگاااه خواسااتید دوباااره انگیاازه تااان را قااوت بخشااید دوباااره 

تمایاال ماان ایجاااد تغییاارات مثباات در  "ایاان کتاااب را بخوانیااد
بارای هماین بارای رسایدن باه اهادافم " زندگی دیگران است

 "به شما احتیاج دارم تا به اهداف تان برسید
اگاااار ایاااان اثاااار را ارزشاااامند یافتیااااد ،میتوانیااااد آن را هدیااااه 

اینگونه شما میتوانید تغییر بزرگای در زنادگی شاخص "کنید
ایااان اثااار مااای تواناااد  بااارای همیشاااه "دیگاااری  ایجااااد میکنیاااد

بادون شاما ممکان اسات هایی "مسیرزندگی او را تغییر دهاد
 "گاه این کتاب  را پیدا نکند
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