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لیدتوجم دایندک ابد دگودآ  یدمطالبدتکمی
تدودکشدو دمداد.دماهدزماندبدود7ا نردبیشدازد

 د .دچیزیدر ددعنواندکپیدد ا تد جوددنها ه
!لطفاا با اا ان اادتوا رفتاارواین اا یا  اا  

د ستدعزیز 



نینجایدجوان

!ددبونام د یزید  دد ستدنفهمیه پ فصلد ک

بوایدبونام د یزیدد ستردچیادلازم ؟ فصلدد 

رنو سیپد؟ To-Do listچجو یدرا هد فصلدس 

!داش ندتقو پد  ددستدکپدنگیو فصلدچها 

! ادداشتدبودا ید؛دچواد دچجو یدد؟ فصلد نج

!رد دندوش ندردونامد داتد دانعدنشود فصلدشش

! د دتدوابدتوبدرد د دصدبحدتدوبد فصلدهفت

ایندکا هادنمیذا ندپیشوفتدکنی فصلدهشت

فهوستدمطالب



نینجایدکا رله

!تدأثیودمحیطد  ددستدکددپدندگدیدود فصلدن 

!کماکاندحواستدر دمحیطدراش  فصلدده

!کا تودمیدسازه«درمون دبوایدرعهد»د فصلد ازده

!کیفیتدکا هادمهم ودازدتعهادش  فصلدد ازده

!هیچو تدنمیادد«  د  ز»را  دکن فصلدسیزده

!دددمدبدلدهدایدسنگدیدندتددویدردددودا  فصلدچها ده

فهوستدمطالب



نینجایدماهو

!هم دجدادهستد«دعدادت» دد اید فصلد انزده

راش «د س ت»کا یدکندگوشی فصلدشانزده

!ر ییدکد در تکلیفیدسوتدمیدا هد فصلدهفهه

!تفویحدکودنردهه ددادند  تدنیست فصلدهجهه

!  دن درگود دتدودتد  دتد صدکدند فصلدنوزده

!یدرهتویند دبز گ وینددشمندتوردتودت فصلدبیست

!دا ید«د  دزنهگی»تودفقطد دفقطد فصلدنهایی

فهوستدمطالب
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تیین فزکتورهایییتیزا یی زنزگییمزاقییزهازمهکیی ز زیزک  ییز زیکییاز از ییی ا

فتدهزیتز  را زیزو  مز ز ازوز مزا شا زیم؛ز متز ی کمزچجهایزگنقتممگنقتمم

جیز زییتمهنزاتین یززگتمی م تنز ازی مز ی کمزچجهایزگمزگنقتممو  مز زمهم

. یتیزقزمزهذ مرفزتهزمسینزمهکق رمپنتکن اتن فز ه ل

نیی زا زیزگن مزتنز لزگمزعتدتزا ا قیمزمیزه زکتهز  فزچ ز تلازومزگنقتمم

یییتیزملف یینز  ییفزام  ییمزد مییرمز زگییتزآامییهنز زایییتیزایییتدیزگیین یزا ش

تیزیید ی زآ ادم زکنیی زمی تا زهزی یمیتیازومزتهز  فزمسینزگمتجنگم

گیمزی ییفزایتلنز. و  یزهزگین مزمه یتزمیز مرنتهز زوتاییتیزگتلیلز زه ین ه

ییتیازیسیرمزویمز  قعیتزویتاگندیز ز  ینگل زی  شمزدقنتلزمعنکیازا ش
. گتمف

هنزا یزیززامزد ا یف زگهریا زومزگن یزگنقتمیم  فزوفتبزدق قتزی مزچیزیتیا

زه زو  ییتدزم زه؛ز  قمزقمزگتزتنک ز یزعج بز زغنیبز زچتل زییتیزاسیرم

یی گیمزگن یز ی کیمزمی تزتنیز ل. یتتن فز لازمه نتن فزا شگ کمزگتز تده

ارپیش گفت



8  یرفتدهزیتیزاقزه رهنزگهرن فز  یزگش زز ز ازت زت زلحظما ززحنکمگنقتمم
گیمزوفیتبزگیتزگ سی ز زیی زداتزوهتیتهز زویتاگندی زمی تا ا زگک یف ز  فز

.ا هقم یز کرهنزما

تتز زییتز زتنک یزیتیز  یفزوفیتب زع  یاز زگنهنکریمز ازتحق قیت تمزتک  ی 

یتیزمعرننزجهیتنز قجیتمزمیزهز زگینا  میتلعتتازیس زومزتهزد قشگته

تتزا یزیز زمییز نی زامیتن زیینکتبزتجنگ یییزگنقتمیمییتیزحییهاهگ شیرنزوفیتب
 ی زی یفزمهضهعزگتعثزمززتتزمیفزگیمزو. ملصازی زیتزچ زقفنزق س 

ن ازا زداز ار یتازمی تزقیی کتام زآقتیز    ا زتص  مزهینکر مز  یفزوفیتب

لزم کفز زگتزا زگمزگهرن فزمکا زی ز قفرهنگزیمزتتزگتزیتدهینیز یهلزگنقتمم

هنزیت زمز نی زو یفز زگمز   ز ییز  ز اامی  ززاقیزه را اتن فزا شگم

ا زگیتزدقی ز زتهجیمزوتمیلزاسزحر یتزداتزییتیز  یفزوفیتب. هتمزگند ا ف

ازیتش زگمز  زچیزیزویمزتیهزاقیزهمیتلعمزو  ززتتزگتزیتدهینیز ز جن یزا ش
. ح زم ت  ز زل تقر زا زد ا ف زگن  ز

  زتهزایز  فزوفتبتهنز ازمیتلعمیزملصاداض فزاهمحتلزم شمزتجنگم
گیتز. گیتزمیفزگیمز میرن ازگیذ ا فSylie.jahed@پیجز ی سفتهن م مزگتزآییزیز

. آاا یزمهکق  زگن یزت تمزوستقازومزآاا یازدازدلزد اقز

قه ازجتیز تی تزمیخ

➢ Instagram : @Sylie.jahed     @Sylie_shop.ir

➢ Website : Sylieshop.ir

➢ Telegram channel: Sylie_planner
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میتلیبز یزومزگن تهنزآمتدهزوندیم زیینکتبزتهزتنج م: های مولتی ویتامینبخش▪

وفییتبزدیگییم زمحرییه ز ز28ا زوییتکازقز قسییر مز زگییتز  ییرفتدهز ازاییهدزوفییتب

هادزتنزوندیمزتتزی یفزوفتب زت تمازق تایتیزم تزدازمیتنز زع ی ا زغ امیتلب

فیتبزیزم نی زییتزوا زیز زمز نی زامتنزا زپهم زگزهز زق تازگیمزمیتلعیمگنقتمم

. یزقز مرمزگتمیفدیگم

زهزگیهد زمیگتزتهجمزگمز ی کمزآمتایتیازومزتهزوفتبز ی ازقهمرم: آمار چی میگه▪

زمتهزگن یزوشهازآمنیکتزگهدز ز حر تلزد م زگن یزمتزدزلی زقز میرمزگتمیم زچ ی

مزییتیزملف ینزوفیتبزته ی یز ازمهضهعتتزمنگهطزگیمزگلی قتممپ  زپن  

لف ینزییتیزمتیهزکصیل. وندیمز زتهزینزد تتپیجز ی سفتهن م  هنزم رشنزوندیم

.میتا زدازو تازآمتاز ی ازوفتب زگن تهنزآ ادیوفتب زآمتازمنگهطزگمز  فز ه ل

تززگیهد؛زگتزتهجیمزگیمز ی کیمزق  ی زوتغیذز زچیتا زگسی تازگی: انتشار الکترونیکی ▪

ییت زی ککسیاز از  یفزاهقیزنزمیتلیبزقله  ر مزگیمزع ی زگیتززگیهدنزق  ی 

 مزگیمزگمزی یفزاتلنزتص  مزگمز  فزهنکر. یز  فزوفتبزمحن مزگشم لعتدهکهق

. ا زم رشینزو ی موفتبPDFد  فتنز زی ن یتنزعز زمهنز عر تدزو  مز زکت لز

مثییلزی  شییمز.  یزقیین ازق  یز فا زداز ار ییتازکییندزدیگیمم  یهنز از ی کییمزکت یل

.قزاد نزی ن یاز زمهنگهقازت زت زم تزیسرم

ویژگی مهم کتاب3



نه ؛برنامه ریزی، باید برات وقت جور ک
!نهههههههه این‌هههههههه وق هههههههت  و ب یهههههههره 

صل اول
ف 



داتزومزو ّازوتاز یزمتز قرازی م!" ا زیز ق زوتکازقز اممفزگن یزگنقتمم"

ا زچیزیزمین مزگیمز  یفزج  یمایلرمز نمهن زم ک مزیم...  زقن ازم قتتز 
ا یز قریازدازلیهلزا ا زو یّازویتازگن یزه! گمزقظنزم یقازیمزمین یم. گگ م

ییمز قریاتهق مزیم نمهنز ز ق ز ناتا قزنزقز مرمزگتم م زچجهایزما

! وندنزوتا مهنزجهازو  م؟  گیفا زیز ز نُ گن یزگنقتمم

«وقت ندارم»معضلی به نام 

!منام ‌یر  زبر ورد س رمفهمیزن

د  و .رهدقیقه ازت وقت میگی31خوندن این فصل چیزی حد

1

مز  قع  ز ی مزومزمتزق!  ت متزچمزگله یمز زچمزقله یم ز  قع  زیمزجهازدیگم

ویتاایتلنزقز میرفز قی ز ضیتکا ز از  یفاتلنزمحیز دیّ زامیتقا زگ کیمزگیمگم

 یهن زتیهزا زیز زمز نی ز قریع ازگن یزگ شرنزمتیت زگنقتمم. و  مقظنزماین 

 قیی زد قی مزویمزییما زکقی زگین یزمیه قعازمییاا ییزی  لهیّی زق سی ز زگنقتمیم

تیززحریّازمی. گتمی مز زو یّازویتا زا ز ینمهنزقنیلریمزگتمیمد میرم«  ی ضتکم»

ا زقیز ایم؛زگتمازومزگعض تزم گفز لزوفز  فزگکّمزگتایتا  ز ق ز  فزویتا م  زه

!تنگکسبزگمزوتا یزمهم



یزا ز لزوف زگکسبزگمزوتا ا زیگنقتمم»ومزم گفزگتیززگمز  فزد رمز ازد  فتن

رنیزگین یزا زیزدا   ز ی مزومز قِ زگ شیگگمزومز تفتقتبزیز ز ازگنقتمم« مه رن

ییتز زامیتقازویمزداویمزگریهق مز از  یفز یتع اهدمهنزذاینهزو  م؛زیع از  یف
نچیزیهز ار تازد ایم زگمزگهرن فزمکل زگن یز قجتمزوتایتمهنز  رفتدهزو  مز زی

 زد اه زوتایزومزگن مهنز  لهیزّ!  نِزجتشز قجتمزد دهزگتم م زقمزا دتنز زقمزد نتن

ه زگتممز زوتایزومز ی ّ  زو رنیزد اه ز ق زو رنیزگ ّ لز ازی مزت همزمزه
. ارصتصزگزیم

کقیی ز" مییفز قیی زوییتکازقییز ام: "گییذ ا فزااز زپه یی زو ییزهزگهرییهنزگگییم

ا زا ا ییایتز اه مزمسئهلّ  ز تع  یزگن یز ی کمزمفزق اگههقم! اسبهونهیه

اشزتیهقاز تین فز گز اییمزویمزمیاد را  فزج  م زدم. ومزد ام زگمزعهزهزگگینم

گنیز جهایزا زیه زپ ا زگزقاز زی یف  رفتدهزو ازومزق ززیمزاقزهاِزیزک  ز

رییی ی ووقتییی برنامییه: مییهزگگییمگلییه مزا یییم!  زگن  ییازتهیی زچییازم شییم

ه، کنیی و بیرات دییدیه بیه ییت میادت میشیدرستی اجرا میرو بهزمانمدیریت

ایق و دقیکنی؛ بلکه ادفاقیا  هویونرو خرج نمیهای بیشتریها و سامتدقیقه

.بودن و هدر رفتن، نجات میدینتیجهبودن، بیهدفهارو از بیسامت

قفنیزومزتهزقظن ی جازمینو زویندهزگیهدن زکقی زچهیلز زد 2851 ازگیفز

زهز  یفزقشیهنزم ی. ا یزیزم کی فدایزمهنزگن یزوتایتیازومزد ان زگنقتمیم
ی   جهایزا زییه زا ا مهقهزافررادبیشتر از نصف و  زهزیتزیع ازمنو % 58

! م تدمن عزم ک فز زم رظنزم  هقفزگن  فزدازلهلزا ازگن مهنزچازپ  

...آمار چی میگه
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و یتازا ا یزیتن فزدزی ازومزگنقتمم ازمهمیکا: های رؤیایی و سختبرنامه.1

ک ی م زا زویمزگتییززگا زیم ز مّیتزویتا یاد گتازگنقتممزماومزیکاذ ایم ز ی مما

قلهادهزقهیس مزومزقس  زگزاهاز ازگنقتمم زت   ققزازاؤیتیاز زمت ا ئازما

ا یزیزییت زگتعیثزدلسیندیزمیتز ازگنقتمیمایهادنمهقمز زی یفزمکسی ما

ایه یمزگهی زگن ی م زییز زایهبز زییزکازویمزمیاگ شرنز قفت. م شم

 یل زا زیمز  ققزازپ ک یزهز  یزومزگن شزمادا ر م؛ز مّتزمسینز زگنقتمم

 مز زم شیمزت زیمزگ ل تلزمسینز زگنقتمیمزهینیمزومزگعزز ازیمدازقظنزما
!یمزگ ل تلزیز ز زمقصز

تازا یزیم زحریاز هیمز اامیک وثنزمتیتز قرازگنقتمیمزمیا: ری ی رو هوابرنامه.2

!  مگینم زیک یمز ااشزویاه مزگیتزگنقتمیمزپی  قنتم م زم گ مزحتززومزما

جیهایزگتایزومزوفتبزاهقزیمزچ ززمتهزپ  زگتمم زگتامزییمحراز همزآان ف

ویمز از ی جهایزم شم! ا زگکپهق مزتهزگنقتمماه یمزچ زز تع زمیتلعمما

ا زیمز زوتایتیازویمزگین یزمیزّتزاییتدیز قجیتمیتزگنقتممزق اا یز  قعّ  

و یازچقیزازدو  مزم یتاه؟ لاز  یفزا  لزککینزمیا. هینیمد دیم زقتدیزهزما

! یز ّ لهییندیز یینزاهقییمو ییاز زگییتامزگنمییاکییهق زچ ییززا از جیین شزمییا

رو نتاساس اون آدمی که الان هستی باشه و نیازهای الاات باید بربرنامه

 شمزتتو یززاتلنزی یفزی گم. پشتییانی کنه؛ تا بتونه دداوم داشته باشه

ا ییزیزم ت ییب زمیی تا زوتمییلز ازاهدمییهنز زیزگنقتمییمویی مززامییممییا

!یتمهقمعتدت

 یییه ایز زادن زد چناییملییهازویییمزگیین یزپ یییتقهی یییهن: اوّلییش سییخته.3

گییما ییزیزیییمزق ییتازوییندن زت یین فز زتکیین اززامییم زمهییتاتزگنقتمییم  ییک  

چرا بیخیال برنامه ریزی میشیم؟



نتنزینچقزازگ شیرنزتیهز  یفزا هزت ین فزد میرمزگتمیا زمیتی. ت ن فز زتکن ازد اه

هعز تز مکتزتازد م  زگیز نزویمز  یفزمهضیاسز همز    لزا ه زگنقتمم. م شا

.ا زیزقشهاتلنزچ زتتز مکتل زگ ل تلزگنقتمملن ع مز زگم

قیززدقّ زوند فز قفتیازومزعج مزد ایمز ز قر هنزو م زچ: ی بحرانمعج ه. 4

 زیم؟زا زتهزو رن فزامتنزم کفز قجتمزمج  ز زگز نزمعیّ ازوتا مهنگتزحه تزِ

نزییمزویندیتز ق زت ینوتازکهایز زضن ایزقز مرمزگتم م ز تع  مّتز قرازیم

ریازا ح ضین ایزتهزوتایتمهنزقنتمم زگیم   مزی یفزتتزیم! گمزچش  هنزق  تد

170ا زجهایزت نزو  مزومز قگتازقمز قگیتازچییزیزقزدیی تهق مزا ایتیزیفرمما

مزا زیزم شی مزچیهنزی  شییتمهنزگ ل تلزگنقتمما  ا! ا زآت  زادیم تع 

رهق مزگ   م؛ز لاز همزگم گ مز ق زیس ز زییچز ضین ایزگن یزوتایتمهنزق ا

ا ییزی ز ضییین ایتیزوییهچ کازگیین یزاهدمییهنزتعییییفزو یی م زییینزا ازگییتزگنقتمییم

مزا از  یفزیی. یتیازومزد ایمزگهنهزگنینیمتهق مزا  ازگ شرنز اقنل ز ازکنی ما

 زدق قیتزاه یز قرازگنم گندیزا ا یزاقزه رهزمن ازم ک ا قرمزت همزم شم؛زما
!تهزچمزحتلازگتما؟
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آمتاییتزقشیهنز: م گیم«  یتع 168»تیهزوفیتبزLaura Vanderkamاتقمز

 یتع زدازیفریم زیع یاز30م زهزمیهن قز نزآمنیکیتیازگیمزلیهازمره ی ز

 تع زدازا ا ز  قتتزکن غ زد ان؛ز لیاز وثینزی ییفز کین دزککینز4گ شرنز از

.  تع زا ز حستتزق  ک ف4م ک فز  قتتزکن غرشهنزا  ازو رنهز ز  فز

  فز کن دزگنقتممزقز انز زگمزی ییف! چ شهنزگتزیمزقتل مچهنزی م! چن ؟
د اناتلنز قرازد انز  رن ح زم ک ف زککنمیهنزپی  زوتا میهقم؛ز قریا

مولتی ویتامین



نز زککنمهنزپ  زغذ ت؛ز قریازد انزغیذ زم لیهانزگیمز  یفزککیوتازم ک ف

گذا قفز زم ک فزومزقرهقسرفزگتزاهقه دهز زد  فتمهنزگمزحززوتکاز ق زگ

تهقییمز ازا ییزیزگییمز ییتدهازمییامییز نی زامییتنز زد مییرفزگنقتمییماییسز... . 

مییزنزوتایییتمهنزج ییههینیزو ییمز زگتعییثزگشییمز ازاقییزه  هنزلییذتزقییتلا
.گ شرنیزگننیم

«دی یزتین فز کین د زقنیلز ازیینحتقمز قجیتمزمیاوتایتیازومزمهکی »وفتبز

یز کین د زم لیه نزمهکی زگتمیف؛ز لیازا  یاز از کین دز زمیتیززی یم: م گم

ا ز ی گتیززگز قازقنلز از ی کمزمهکی زگشیا زگتییززمهکق! د قفزچجهایق ا

ن یزا زوجیتز زگییتز زا ا ت همزقز قازدق قتبز تع . و اموکنگن یزاهدتز

هیذ ایزدا ی زقز میرمزگتمیا ز هیمزمییز نزو یا ز هیمزییز چازین زمیا
از زپ شنکر زا زقز قا ز همزکق زتیهزایه بز زا یتلزدقنیتلزمهکق ی زگتمی

. یزوتایتیزمه رهزعقبزگ ز ای زمهکق ی ز یی بزگین تزم کیفزق سی ی م

ویندنِز یتایزگین یزمهکق ی ز زم کیفام  م. گتیززگن شزگنقتممزد مرمزگتما

مزا یزیزگین یزوتاییتمهنز زیین ز قر یهنزگیمهکق   زدق قتبزی یفزگنقتمیم

! یزقز اها هزدیگم. گهرن فزمکلزم ک م
ویمزز زقهیس زهزوفیتبزم گیم«مفزم ز قمزچجهایز قجتم زم زه»تهزوفتبز

هیینیمزویمزگین یزو ی م زعیذ بز جیز نزمیاگ شرنزمتیتز قرازاییتدزویتازمیا
 ز قی... اهقه دمهنز زد  فتمهن زگن یزتفنیحیتت هن زگین یز ی مر  هنز ز

مزو ی مزحیسزگیزیزگیمزاهدمیهنزد اییمزویمزگیقذ مر مز ز قرازومزوتازمیا

 ز  یفزایهایمق یاایذ نزق سیر مز زگیمزدادز یمز زمسئهل  دیگن نز  گسرم

ویتایز زییمزپنویتای زحیسزگیزیزگه یهنزم یزهز زکشیتاز زیمزوم. یتحن 

و ی ما یزیزدازحیتلازویمز هیمزگنقتمیم. یتیزایتدیزمرح یلزم شی م  رنت



یزی ییما یی مزوییمزگیین یزا زیییتدزگگییینیم زگییمز  ییفزگییت ازمییاکییهتز زکیی  

د ایمز زدیگمز از  فز حست تتزگزز ز  یفیتیزمهمزاقزه  هنز ق زقس  

!  قعتبزچاز از  فزگهرن؟. یتزا صزم ش مکشتایتز ز  رنت

تین فیکیاز ازمهیم: م گیم«  قنسیتط»تهیزوفتبزScott Sonensheinآقتیز

دیگین ن« تعق یب»ا یزیزق یینیم زحتلی زییتیازویمزمیتزدقنیتلزگنقتمیمدلیل

قین ازگ   مزک قازههمیاِزجزییززهنکریم زمیتزییمزتحی زتی  ینشما. یس 

هدجیمز زهینیم؛زگز نز ی کمزقگتیازگیمزگهینیمز زمینیمزههمازجزیززماما

یکازاکریمزگ   میتیز جر تعازماتهزمنکم. حستبزوفتگ هنزد مرمزگتم م

مهنزما زمیزق مز زگز نز ی کمزتهزگنقتمیتیزمه  هن فن زمتزیمزق ززگنقتمم

قی ز همزگنقتممزقز مرمزگتمی م زتیتزآاینزع نمیهنزک. اق مزگمزجتدهگتمم زما

ایه دزا زدیگن نزقن اهزگ هق مز زینوتایزومز  قتزگک ف زمتمزدل هنزمیادقنتلم

 میرمددازحتلازومز همزگن یز قر هنز زوتایتمهنزگنقتمیم. تعق نشهنزو  م
یم زگتم م زیمزگمزتفنیحز زهش ز زهذ امهنز زیمزگمزوتایتیزمه ازومزد ا

ز میرمزق لیاز هیمزگنقتمیم!  هاهز زقمزونتب یی حتبزقمز یخزما. ا  مما

مز تزویمزچ کیتازم کی فز زمع یهمزییگتم م زکق زچش  هنزدقنیتلزگق یم

ه دزایق س زومز  فزتعق بزوندنزدیگن ن زگمز  نزجتیازومزمتزدل یهنزمیا
...ارمزم شمزیتزقمز

دنزا یزیزقکین ازیمزدییززمرفیت تزگیمزگنقتمیم« ی نزاهبزاقزهازوندن»وفتبز

ازم ت ازمهضهع  فزوفتبزم گمزومزتهزا  نتهRolf dobelli. قگتهزم ک م
 یزگنز  تتز  فزمهضهع زمتزگن. «حستبز زوفتبزذی ا» جهدزد اهزگمز  مز

گهی زچیزیتیازومزگن شزاح  زوشی زیم زگ شیرنز ااشزقیتئ  مز زگ شیرن

هدمیهناتینز ازپیهلازویمزمث بزپهلازومزیزیمزهنکر مزا ح . و  متهجمزما
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مزثتق یمزگ شیرنز زقیینزا ازگمزی هنزمییز نِزا ازقن یاز قی زد ای زقیمزییم

 یتع  ز24: قیزازامیتنزد اییمیزمیتزی ییفداز  ق  زی م. ثتق مزو رنیم

لحظیمزگیمز  یفزککینزویف ز هیمزیینزا از متزییم. ثتق م86400دق قم ز1440

د ز! مز؟ ا تع زگ شرنز ق زد مرمزگتما زا  ازعتلازقتهقسرازیمما

یزپییند ایزداگییتاهجییها یازمثییلزا ییتل ییتع زچیییها؟زیییتزحریّیاز ییم؟زیییم

. مهقیییییموشیییییازگیییییزا زمیییییامیییییزنزتیییییهزیییییی زقنعیییییمگنقیییییزه

فتقمزقهیسی زهزتیهز  یفزوفیتبزم گیمزمفت ی. و  مگن شزوتازوندیم زانجزما
یفزگن یز ق ز زامتقازومزداز ار تامهقم زاح رازقکش زیم؛زگیمزی یچهنزمتز

ه زقگتهزدازحتلازومزگتیزز از  فزدیززگ. و  ماتلنز وثن بزگمزا حرازت ف زما
د ی زو  مزومزدا رمزگن یزگمزد  زآ ادق زاح رازقکشی زم ز لیازگیتز ا

ززگتیی. ا زقن اهز ازد ی زگیزمد دق زچمزکنیرا زچمزمهکق راز زچمزچیزی
ی  شییمزگییمز  ییفزمهضییهعزتهجییمزد مییرمزگتمیی مزوییمزم زمییهنزگییمزیییهاتز

قتاهدآهته زحستبز زوفتبزذی از قجتمزم زهز زگن یزامیتق هنز ااشزاییتدی

تن زگیتزگتیززگتزییتدآ ایز ااشزامی. قتئلزق س  زچهنزگن شزاح رازقکش زیم

هی زا زیزدا   زگمزم زمهنز  فزپ تمزا زگن یهق مزویمزحه  ی هنزگگنقتمم
!یس 

168 hours – Laura Vanderkam // What the most successful 

people do before breakfast - Laura Vanderkam // Stretch –

Scott Sonenshein // The art of good life – Rolf Dobelli // I 

know how she does it - Laura Vanderkam

!میشه وقت بیشتری داشت



21 هقازگیتزتیچیهنزتیهزمیا! میزنز ی جیتزگیتزتنه حر یتلزگنقیزه...  لنرمّزگتزیمزتفت ت
. گنقزهزگشا" امتن"مز نی زیحیحز ق  زگمزقر جمزگن از ز

ا زویمزیینزا از ازد ی زییتیز اامی  زیییتز ز یتع تیهقازلحظیماهدزته زما

ا زم گمزومزی  زوتایتتهز لکازعقیبیتیای هنز تع . م زی زاسزگگینی

تزییمزا زم گمزومزگیتیای هنز تع ! م  ز ایزتتز ق ز زمن ی زاتی زگن م

هزهذا ق مز زته ز حستتزه تهز ز ضین بز جهدمهقیاهدیزما نیزوتا یزبا

تهقازآاهزما! تنزگن  مز ز ق زومزق تایمهینهزومزچجهایزقن اهزگمزوتا یزمهمما

.یتا زاسزگگینی؛زکق زگتیززا یشهزگ ززگتمات زتِ ز  فزامتن

! جیتزمشیلّمزم شیم؛ز  لییفزحنوی زق  جیتیاوشازی یف  لیفزم تاهزقنعم

گتمیا زه همزگمزپنیزنزم خزتهجّمزویند! تکنیت ملخیچیزیزومزمفزگه زم گمز
ضزم خزقنلز از ی کمزگمزج هزگپنه زیمزمقیز ایزاتییتشزگیمز ی  زعقیبزم قین

و یمز زگعیزشزدازوسینیز ازثتق یم زچ یزمرنزا زج  زمام شمز زقزاتزاهدش

ییتیزمیتزگین یزتی ش!   فزقتقهنزگتییززگین یزمیتزییمزییزقزو یم. پنهج هتنزما

ویندیم زا یزیزیین ا زی زگتیززگ شرنز از  نزمقز اِز قرازومزگین یزگنقتمیمگنقتمم

 تزا زیزوتا تز ق زهذ مرا زگنقتمیمدق قمزگن یزگنقتمم10 همز. گه هنزگنهند قم

. مدادگلییهاهزوییمزچیییزیزگ شییرنز ازدهزدق قییمزگهیی زگنهند قیی قرییازدا یی ز زگییم

 ت زد ایزا یزیزگین یزویتاتهقاز  فزمک ازیمزگه زقگتهزو ازومزتهزگتزگنقتممما

ندهزهیذ ایز قریازگیمزقفعریمزویمز یهدزویو ا ز  فز ینمتیمما« هذ ای نمتیم»

ییتز زقکیتتازویمزیزا شتیهزی یم.چیزیزیم ز ازد  زگیزیگتما زقمز ی کمزیم

ا زمیززلاا زیزیتدزگگینیمز ز جن زو  م زحنو زم قن اهزتهز  فزوفتبزگن یزگنقتمم

!هذ ای هنزضنازقکندهزگتم مهینیمزتتزتهیز نمتیمقظنزما



!ساده اش کن

!منداری« سادگی»بهتر از 

. ز میف مق"  ق زویتکا"قکندنزا زییز ّ لز وثنزمتیتزگن یزگنقتممهفر مزومزگههقم

یزمییفزگ ییززق سییرمزگنقتمییم"یییتزیییمزوسییازقیی سزجییززقتیییبزقهنمییتنزگههقییم

گازومزمتیززتهزیمزجز ز  فزد رمزگتماز زگ." حستبازگن یزاهدمزگن زم دا  

 وثینزد قیاما. ا زیزاهب زو ازدقگز زک گزد اهز زگمز  فزا حر تزق س گنقتمم

تا ز  قیتیازویمزکقی زیکیازد زگی! یتا زم گفزو یتزیسیرف؟وستیازومز  فزج  م

یننزیتزقم؛زهجهایزآامتیشازگنقتممزایلرفزتتز مرحتنزو فزگن  فزقر جمزمای یف

دازاکریمزیتیازومزایلرفز ققزازاؤیتیاز ز ل زگهدهزومزو بزک نمیهن مّتزگنقتمم
زهزومز از زقرهقسرفزگمزقس  زایتدیز ازگنقتممزگن فز زی یفزمهضهعزگتعثزم

یقازگتم م زگ ت فزم ! ا زیزگشف م ززگشفز زو بزگ ل تلزگنقتمموتازاهدمهنزقت

  یازگیزیی زا ازا زپی  آامزچجهایزم شمزثتق مزگمزثتق مز زدق قمزگیمزدق قیم

تیزا زگیتزک سیفمز زمیتتنیکسز زچیزییا یزیگنقتمیم! وندز زگن شزگنقتممزایل ؟

کقی ز از! تا یزیز یتدها زیزایهب زگنقتمیم تفتقتبزگنقتمم! پ ک زهز مرنتهزقگین

! گیزی؛زویز مزا ه؟ایه یز قجیتما زومزمیاآا مزوتایتیا  فزا یمزومزم شمزآا م

یزمیمگنقت" قریازییمز.  تزگک یاا ز  ادز ین زاقیزهاز زا امینها یزی ی کمزگنقتمم

م شازد دنز  نزگنقتمم زتنز ل زگتز قجتم"پ ک زهزیمزقنتمم"گن زیزومز" دا  

جیتمزا زاش ز ینزییمز ق ی زحنوتت گمزی زق  جتزومزگز نزییچزت شز ضتکم

!و مدازماا ز ازم ز نزگمم زهز زاق ب

حی زمیزّتزتا زگیمزوتازیسرف زاهدمیهنا زیزتتاهیت ز قرازومزتهزگنقتمما  ا

 زمیفزا  رشهزگلیه ی. چ  فیتیزاؤیتیاز ز لرازماکشتازقن ازم زنز زگنقتمم

ا ز"تنامیییتیزمیز نی  ا  ک شیف"کق زوتک مزعنیتاتز. و م  قتا ز ناق زق ا



 قریازگیت! م   تادزقر جمزگهی زقشیهنزم یزه1.8هههلز نچزو ا زتتزگن  ازتهیز

م   تادزقر جمز زا شزگه زقشهنزد دهزم شیم زچییهاز2 نچز تده زقزدی زیم

میث نز زیگنقتمیم یتدها زییمتهق مز قرظتازد مرمزگتم مزومزی یمزگریهقفزگیمما

تی زاقیزهازتی :  مّتزمفز اتزیمز ث لزد ام! دادگلهازگن یزوتایتمهنزگن زن؟گم
مییت زی یییفز زقشییمزگییتزز زاییت یفز ز ییلر تیزایییتدیزد اه؛زچیین زگتیییززگییتزد یی ز

!  لراز زمشکلزدیگمزگه ز ضتکمزو  م؟اهدمهنزیم

 زا یزیم یزومزگین یز قی ز زوتاییتمهنزمیالهازومزقن بزیمزهفرم زگنقتممی هن

هز یزقنتیییززو یّیاز مّییتز ز هیینزتییگیین یزییینزوییتاز ییتده. قنتیییززایییتدیزپ ک ییزهزگتمییم

م زقنتییززاه یمز قجتمزگیزیوتا یازومزماوندنگ زییتز  لهیّ . مهنزگذ ایمگنقتمم

ا ز ینُ زتگیتاوتک مزمثلزی زق  جت زوهلم!  ازاهدِز  نزوتایت زگ شرنز ق زگگینه

 قریا. ییتیازویمززامزد ای زی ین هزایهدتزد میرمزگتمیاگن زیز زکق ز  ح

 یززایتیزظتین ز تده زمتین قمز  رفتدهزو از زویتاتهزایهبزگگرهقاز ازی یفز گز 

یزقنیندززها زمکس زگزیز زگنقتن فزمشک تز نزا ی تهقازپ ک زهگتما زما
.گتما

 یفز . یزع  از زم یقیا زگهرین فز ی حزگین یزج یگزگیتز تی  ز قریمگنقتممیمز

حریّازا از  یزومزلن ح  زچ زیزم یقاز زع  ا زتها زقسن زگمزگنقتممگنقتمم

. و یممیاتینمهکّی ایه د زییتز قی زمیاگینهز ز جین شزمیتهیفرمزامتنزماچ ز

ایسزینمهقی . دادگلیهازگتمیممز نی ز ق  زگتیزز ینی  زگیز نزداد ینز زگیم

یزکریم یزگن یزی ز  یفزقاه  رازگن یزامتق ز زوتا یازومزگتیزز قجتمزگزی زگنقتمم

! شزوف تده: مهمزیتدتزقنه

!تن فزا هزحل زگهرن فزا هزح مامتنزم شم ز تده قرازحن ز ازمز نی 

...یادت نره که 
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!همیشه مراقب وقتت باش

امییتنز جییهدزد اه ز ی ییمزوییمزو  ییزز یزوییمزدازمییهادزمییز نی غ یی زدیگییمتصییهّاز

ازا زکقی زگتییززمیه قعازویمزگهی زق یتازد اییم زا میفزو ی مز زگیتقا زیگنقتمم

ییتز زوتاییتیزویمزگنقتمیم زگین یزعیتدتداحیتلا! یت زاتمهشزگ هقیمزگهرینه ق 

نیزاه یزگما. یزتهئم؛زی یفزوتایتیازومزا از زمبزتها زتشکیلزم زنا امنه

تتهزچُنتزوهاه یزیمما. د ایزگزقا؟زی هنزمهق زیمزگنقتممزق تازد ایگین نزیم

. تزگتممگزقا؟زگتیززتهزگنقتمم
س زیِاز همزکق زگن یزچ ززمزّت زحه   زگمزوتا ز ز قر زگتمم زدیگمززامزق 

مزتیهزا زاتمهشز زا مفزو ا؛زچن زومزا  ازا دزد ر زم تدزوا زیو  ززگنقتمم

 زگین یز تزو رنزو یاچمزمن ییازگهرن فزگتادیازا زد ای زچ تا زگتیززتهزگنقتمم

و ی ز قرازگمز  فزمنح مزا  زی زگنقتممزگهی . چیز یازگ شرنز ق زگذ ایچم

ث نتن زتینز ز لنریّمزمیا زا ح ا  زگ کمزاقزه  یتز زا ایتتو مزقمزت هتز تع ما
.مز نی زو ا

 لگیهزم تزگشیم زگقّ یمزتیها زگیمزچشیمزییا زیز  ادزاقزهازا امنه قرازومزگنقتمم

 ازا زچناهقیز؛ز گ  فزومزچجهایزگتیززوتا ا ز قجتمزد دز زچجهایزگتیززاقزهاما

ازمهقفزومزچیهاز ازاسِز  یفزی یمزویتدیفزمایتز قگش زگملن زدیگم زا  ا

 ادزجزءزا زیزا ز اسزچازمز؟زگتیززگنقتمم. گن  مزیز زتهقسراز قجتمشهنزگزی

. شزا زگن   مگمزجزءزاقزه  هن ز  ادزا امنه تمهنزو  مزتتزمعجزه

میین فز ین  ز... ییتیزاتیّیازمثیلزا ا یز مرحتقیتتز م تزیمزکق زییمزامیتن

ا زا ییزیا ییزیز زگعییزز از ی کییمز  نزمهقیی زاییتصزهذمیی  زو  ییززگنقتمییمگنقتمییم

!و یف؟اتمهشزما

!یبرنامه ریزی، چراغ نیست که هِی خاموش و روشنش کن



پی  ز حر تزبزگن یزتهزیم. ومزحن ز از مرحتنزمز زگذ ازیمزمثتلزگن تزگزقمحتزز

 زج ی « مبز مرحتن»ا زدازلهلزتنمزقلهقاز زمجنهازگشازدا ا  مزهزومزیم

 مّیتز! فیتزپ  ز  مزهز ز اشزقر جمزیمزهینکر  فز تفّتقزگن یزا  ا. جهاشزو ا

ه یازگمزچیز یازومزاهقیزنزچ یزتتز یث لزگپن یازتیتزگفوتک مزچ زا ازگعززا ج 
!ی کازیتدمهنزق س 

. ا یزیزییم زدق قیتبزمثیلزی ییفزمیتجن تویندنزو  یززگنقتمیما مفز زاتمهش

ازا یزا زگن تزگهرینزو یم؛ز لیازتی  ینزاتییم ک مزگن یزیمزمزّتزوهتتیا ز  ضتع

ی  شیمزذ اه؛زچن زومزگن یزت ییینزمسیینزاقیزه   زگتییزمسینزو ّازاقزه  زق ا

گیذ از. اا یزیزقشیایهاه زگ ل یتلزگنقتمیمتهقازماگمگنقتممزد مرمزگتماز زتتزتقا

هزاقزه  ز یزتا زی زقن ازق س زمعجزهگتاز زد گتازگنقتممگتزیم»: تنزگن تزگگم تده

زِزیییتزمف  ییفتقمزدیییا  ییا. «گن  ییاز ز ضیی زاقییزه  ز از  ییفزا زگییمز  نزا زگشییم

نقتمیمز نیزمه ق زایتصزگو فزکق زیما زیزد انز زککنزمامزّتزگمزگنقتمموهتته
گیمزآا دِزد مرمزگتمف زوتک مز زگعزشزمهمزق سز قرشهقهزچجهایزگگیذا قف زدی

یز یّمهیذاه زتیتاهز ینز زوگهدقشهنزمامزّتز ازا یز  فزآا د مّتز قرازومزیم! آا دن

وتشزی هنزمهق زک نزوتا زمن عزویندهز: "پ ز زم شم« یتیتز زغنزادنحسنت»

آاییمزچیین زگیین یزی کیییفزچیییزز. د دما ز د مییمزمییاگییهدم زوییتشزکیی نزمهضییهع

... " دادقلهای ز  فزی مز ق زهذ مرمگم

د گیتاز گیتازا زگه زیتدآ ایزوندمزومزگگیمزگیتزییمیتیزت خیتز زحق ق   فزمثتل

 زا یزیگین یز ی کیمزگنقتمیم.  یزقنیتش لعیتدهیزکیهقا یزی زم رظینزقر جیمگنقتمم

ا زتهزاقزه  زقشیهنزگیزه زگتییززیینا از زیینزا ازگین یز شامتن زمعجزهمز نی 

مزمسیینزتهقیا زیزکق ز قرازمیاگنقتمم. گتماوتا تز زگن یز قر  زگنقتممزد مرم

عیتدتایه یزگکشیهقم زویمزگین تزتنیز لزگیمزییماقزه رهزگمز  نز  رازومزما
 تزویمعیتدتزا امینهزمیز ز  نزمهقی ا زیزگن تزییم قرازومزگنقتمم. گتمممزه
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.گ  اا زگمز ضهح زتهزاقزه  زما شقر جم

تیهقفزا زیزدا   زچ زز تع زمیاگنقتممکه فزگتزیمدز قرازما وثنز کن 
دق قیمز30گیمز  یفزککینزویفزویمزیینزا از. ج هتنزگ فرف زغتک گینزم شف

لبی ز! تن لازقیم زگین زگیتز! یتزحراّزی ز تع . گ شرنز ق زد مرمزگتما
تع زا زیزدا   زا ایزد  گنقتممتجنگ تتزمف زا  ازا ح زم شمزگتزیم

تع زا ایزد ز ی. یزا اییتزد میرمزگتمی م قِ زگ شرن زقسن زگیمزگقّ یم
تزبزگله یمزگ  تقمزککنزو  م ز حر  همزاهش. هینه  قعتبزا  ازایتدز زچشم

ویندن ز قجیتمز ااش: تهیز  نزد ز یتع  زییمزی کییفزوتاییتیازگک ی م
رفزهیذا قا زقهمی کفتده زت یزوندنزاهقمز ز تتق زایهشد دنزوتا یزعقب

...ژ اقتلزا ا قم زمزیر شفز 
مزککنزیتیز ّ لزگ نیزمثتلزگهدنزومز حر تزبزتهزی هنزلحظم ی تزکق زیم

عزیزدیگیم زگیمز  یفزمهضیهم تزیمزا  زن؛ز لازگ ت فز ازیمزدیزز زا  یم
14 تع ز ق زگ شرنیزد میرمزگتمیا زم شیم2 همزینزا از. قگتهزو  م

!  یتل یتع زتیهزییم730میتهز ز یتع زتیهزییم60یفریم ز تع زتهزییم
 اهز! ا ازوییتای91 ییتع زم شییمز730!  ییتع زچقییزاه؟730د قییازمییا

هقفزتیا زیزمیاکه ف زگتزگنقتمما   تز قرازما! دا  زاهقزیزقهدز زی 
ا ییمز ازا زد مییرمزگتمییف زچیز یییازوییمزگییمزککنمییهنزمییا  ییفزامییتنزایییتد

تدهنکرفی: یزقنلزگهرهنزهفرم زکن تنزمینهیتیزدمزد رازومزیفحممثتل

اد؟دقیقا چقد میشه جلو افت

!ا زیزچن  زق س زومزیازا مفز زاتمهم زو اگنقتمم

...یادت نره که 



و  ییزهتنزقظن یی جازهفرییمزگییهدنز ازمیینو % 42یتدتهقییمزهفییرمزکقیی ز

هفرمزگهدنزومزکقی زا ا ییاز% 35ا زیزم ک ف؟ز ازتهیزی یفز کن د زگنقتمم
؛ز  یفزومزوتازمه ازد امزیتز تفتقزمه ازقن اهزگ فرم ز ازقنیلزگنقتمیمزمین یزم

!یع ازکتجعم

...آمار چی میگه

27 اگییتنزجزیییز زمیین عزییی زمهییتاتزجزیییز زقهمییرفزوفییتب زیییتدهنکرفزیییم
...وتاز  وسبیم
صّی مزییتزم:  ز زنزد زا هزپ  زا تیم! یز ی تزمُزق ما زیمزومزی مگنقتممگتز

ا زهزککنتیمتِ زوتا یازویمزتیا زیتدزگگینی زتتزت ا زیزدا  گتماز زگنقتمم
ییتیتیزجهاز  جهازگن یزاهدتزگنیتکاز ز یتل قجتمزگزی زیتزگتازیمزگههقم

 قیتبزامیتن زدقیتدمهنزقنه زمز نی . یتتزگمزاه بزگنیا نزارهیزقنمزگههقم
ا زامیتن قی زق  شیمزمیز نی دازحق قی زیییچ. ی هنزمز نی زاقزه م

هبزیزمی یاتمهشز زا مفزو  مز ز قرظتازد میرمزگتمی مزویمزگیمزقر جیم
ا ازتیتزا ازاژییمزگتمیاز زییمتیهقازییمق ا! هنکرفگن  م؛زدا  زعیفزاژیم

ایسز.آلی زگن یاگتمازگمز انز یزهانانهزگلهایز زگعزشز قرظتازد مرم
شزمی ئفزگیت. د اا زا مفزقگمامتق ا زیز زمز نی ی  شمزچن  زگنقتمم

ا ززززا یزییزگنقتمیموم زا هزم فراز زمتینتنزم شاز زگیمز ضیهح زمعجیزهوم
.گ  اتهزاقزه  زما



گهی زامتنزگه زق یتازد اه یتیازومزی زق  جتیزمز نی تهزکصلزگعزی ز  ح

کیمزو یم زگ ت هتزگمز قجیتمزوتاییتتهنزو ی زمیایتزقم  فز  ح. و ممعنکازما
.شمگتعثزم شمزوتایتزتهزو رن فزامتن؛ز لازگتزگهرن فزو فّ  ز قجتمزگ

  نزینزت مازومزگن یزمز نی ز قر یهنز قجیتمزم یزیم زگتییززگ شیرنز ا▪

(.م لاتک   )ا زیزین زوندیم زگه هنزگنهند قم قرازومزگن یزگنقتمم

گیین؛زا زگتزک سیفمز زمیتتنیکسز زچیزییتیزپ ک یزهز میرنتهزقا زیگنقتمم▪

! تا زیز تدها زیزاهب زگنقتمم تفتقتبزگنقتمم

!متن فزا هزحل زگهرن فزا هزح امتنزم شم ز تده قرازحن ز ازمز نی ▪

باورهای نینجایی

چیییز  زا ییزیز ز  ییفمییفزگیین یزگنقتمییم»تییتزحییتززمییزهزوییمزگییتزاییهدتزگگییاز

: همزمزه زحر تبز  فز ث زا زگلهنز زگهشهنزجه بزگزه! ؟«قز ام ق 

ازد دیزیتزکقی زیکیا زیزوندی؟ز  قعتبز ی کتا زینزا از قجتمچ زا ازگنقتمم▪
د گتاز مرحتنزوندیز زگعز زهذ مر  زو تا؟

  زییتزا زوجتزقهمرا؟زا یزگنهیم؟زدکرین؟زههمیا؟ز یی بزقهمیر تگنقتمم▪

جهاشزوندی؟ ذی ازج  

انینزو فزچ یتزیسیرف؟ز امیهنا زت نزماگ شرن فزچیزیتیازومز قر ▪

ا زاییسزگگییینیز ز  نزتییهقاز قریی د ای؟زگییمزقظیینتز ازوییز مزوتایییتزمییا

 یزگمزاقزه  زگلهاه زگذ ایزو تا؟زوتایتا  زگز نز ی کمزیزمم
 یتع ز قی زگ شیرنیزد میرمزگتمیا ز  نززززز2 همز ازی یفز زن زینزا از▪

.و ا؟زدقی زمشلص زوفد ز تعرهزچ کتازما

تمرینات نینجایی



ره؛یههه نین هها بههه سنههدتا سهه   نیههاز  ا
!یه برنامه ریز حرفه ای هم همینطور 

صل دوم
ف 



و یا؟زههمیازیتیزایهدت ز ازچیمز گز اییتیاز  یرفتدهزمیاا زیگن یزگنقتمم

وتغیذیزا زیز زا  ن؟زگنهمز زدکرنزیتدد م ؟زیمز گز ایتیت فف؟زدکرنزگنقتمم

دگلهازداا زی زمف زز زگمتهقفزگن یزگنقتمممحها زما زیمز گز ایتیزتک هلهژی

گنقتمیمز از ی کمزگتزههم  هنامتن زجز یع ه نزیمزق  جتیزمز نی گم. گتمف

ز ایتزیزدا راز از گا زیمزیتزا یزوتغذ زگتیززحه   هنزگتممزومزمج هعمما

. یتا زدمزد  زد مرمزگتم م ز  ح

!هر جنگجویی، سلاح لازم داره

‌ی؟ناابرنام ‌یر  زبرد س ،رچی رلا 

د  و .دقیقه ازت وقت میبره21خوندن این فصل چیزی حد

2

تییهق مزتوهییمزتهییمزمییا! مگییمزم شییمزگییز نز گز ایییتیزم ت ییبزگییمزج ییگزاکیی ؟

 مزگیمزتهقیتیزدا   زق ایتیزاهدمهقهزگک  م؛ز مّتزگز نز گز ایتز ز  حت ش

تینز ازماحیبیا- ت  ز ق -دم  ازومزپ  زا مهقمز. یتزگن  مگهرن فزقر جم
ز نز  یفز حر یتزبزگی.   فزحنکت  ز زگتیززگن یزقنندزگتیتشزوتم بزمجهّززگتمی م

مزگیمزتیهق  گز ایتزگشمزیمزمقز ای ز ق ز زوتازاهدمهقهزمز نی زو  م؛ز متزق یا
 زگتییززگن یز ی کمزگمز  یفزییز زگن ی م. گهرن فزقسلمز ز اژنزاهدمهنزگن  م

یییتیتیین فز گز ایییتز زتک  یی حییتلز ییتدهعیییفدا تیین فزاح تقییمی  شییمزبییا



دزد اهزتتز  حزمهمز ز  ت از جیه م! ا  زدمزد ر هنزد مرمزگتم مق  جتیا

رفز زیتزچیز یزعج بز زغنیبازق س  ح  فز. ومزتهیز  گنتزگه زق تازد ای
. حر تزبزقن بزگتایتزدیزی ز زگتیتمهنزآم تیازد ای

چیزیزومز  فز   زمه م ز ی یمزویمز وثینزمتییتزحیز قلزیکیاز از  یفز گز اییتا ز

تین فیع یازحیز قلزیکیاز ازمهیم! د قازدیگمز  فزحن زیع ازچیا؟ما. قز ایم

تیتز3 هیمزینیی ز از  یفز. ا زو تازهذ مر میتیزدکتعزدازمقتگلزدم   هن  ح
شمز ز  حزا زقز مرمزگتم م زمقز ازایتدیز ازقزات هنزدازمقتگلزدم فزومزم 

مهنزگتمیمزاسزگتیززییتد. تنزم تدیتمهنزات یفهینی زت  ینزگنقتممگمزمکلزچشم

تا زد ایمزییتزیحتززگنیمزگن   مزت زت ز  فز  ح. ومزگتزت تمزقزاتزپ  زگنیم
! قم

تیهق مزامیتنیز  قیت زق یاگیز نِزی یم. ق تازد ایم« ی  شم»تتز  حز3  فزگمز

هقازتیتتز گیز ا زمیاگتز  فز م. ا زگمزمکلزمث نز زمز  م زمز نی زو  ماهدمهن

. وتاییت قز ارفوندنزگتما زدم فزت ن از زعقبت نیزیِ ز ق دم فزداجم
 گز ا زد  زگمزد  زیمزم زنزتتزمتزگریهق مزوتاییتمهقهزیی 3ینوز مز از  فز

تیتیازمیت زجز یز ازیمزق سرفز ز ی  فز  ح. گمزی ز قجتمزگزیمز زت  زگزق م

. انجام کارای بیشتر، با زحوت کوتر: و فا زدقنتلزماو تازیم زی زیز 

ن ومزم ت یف؛زچیز  فز مزتتز گز ازا زمالهازومزهفرم زم تز ازقنلزی می هن
 گز ازا ز3 متز ث لزمهمز ی مزومزآیتزت زت ز  فز. چیز یزا یجز زمرز  لازیسرف

!؟دمزِد ر زد ایهویشه

ا زویمزویمز ظیتینز زوتاییتیا  فز گز ازوتاشز ی م: (to-do list)کارها لیست. 1
 ی یمزویم to-do listویتاز یی از. گتییزز قجیتمزگیزی زمشیلّمز زییتدآ ایزو یم
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تازدیگمزقن ازق س زی  زگیمز  یفزککینزو یازویمزگتییززچ کی! آا دزو ما زذی  

ازا زگیذ  از  یفزگیمزگعیز زییتدآ ای! وندمز زقک مزچیزیهزکن مهشزویندهزگتمیمما

ززتهزکق زا یزوتایزومزی یفز زنزگتیزز قجتمزگزی زت نو to-do listیزعهزهگم
. وف

عییتبزیییمز گییز از  ق. «وِییاز زوجییتزگتیییززگتمییا»تقییهیمزگهیی زم گییمزوییمز: تقییوی . 2

ا زو یو مزگتز ی کمزد ایزدازامیتنزحیتلزاقیزهازمیادادگلهازومزگه زو  زماگم

مییتهزگعییز زگتیییززدق قییتبزتییهزیفرییمز زحرییازچ ییزا ازگعییز زچ ییزگییز قازوییمزچ ییز

تهقییمزوییازگهریینز ازتقییهیمزمییا. وییتایز قجییتمزگییزی یزگتمییاز زچییمققیییمچییم

ا زگه یهنزییتدآ ایز... یتیزتحه لزوتازیتزپین ژهز یت ز مرحتقتت زامتنقن ام قتت
!و م؟

ا زتیهزدلدکرینزیتدد می زویتاشز ی یمزویمز لّ عیتتزمهیم: دفتر یادداشیت. 3

میتز. مد اهزتتز قرازومزگه زق تازد مرا ز ینی زدازد رن ی زگتمیاهدشزقگم

ق مزاسزگتییززی  شیمزگیز ! قهیس مزومزیتدمهنزقنه زدا رم؟ا زماچیز یزمهم

دکرنچییمزگیین یزی   ییمزوییمزت و ییززد امزحر ییتبزیییم. یییتمهنزوجییتنوییمزیتدد میی 

هیسیا زا  زا یزیمزت کمزوتغیذزگ یتدد م زد مرمزگتما؛زچهنز قرازیتدد مر 

و یّاز اتزتهقازپ ز شزو ا زییتزپ یز زویندق گعز بزومزگه زق تازد مرا زیتزق ا

.هینه ق زما

...آمار چی میگه 

مهنز%39قفنیزومزتهزقظن  جازمنو زوندهزگهدن زکق ز2851 ازگیفز

...ا زیزا زقز مرفگقّ م ز  فز گز ازمهمزگنقتمم%61دکرنزیتدد م زد مرفز ز



ن بزتیهز حر تزبزق. ی ککز مز از  فز گز ایت زچیززجزیززیتزعج بز زغنیبازق سرف

ا زتیهزمحیلزویتا یتیزملف ن زینوز مز از  فز گز ایتا زد مرا؛زگعض تشامتن

از ازییتزمیتیززحریّ. ا زتیهزاهقیممزا مز زد قشگتهز  یرفتدهزویندیز زگعضی تش

گمز ی یمزاه مز ی جتزگه زگیزمه ازومزماقکرم! گعض تشزچ زتتزچ زتتزد مرا
یزچیمزچیمزوتغیذ-ومزحر تبزگتیزز  فز مزتتز گز ازا  زی شهزگتیمزد مرمزگتم مز

نازگیتزتنز ی کم زگن یزمیلمِزاهدمیهنزگتمیف زیع یازمشیر زمهم- لکرن ق کا

 مز اشز یزقنتمم؛زتتزین ق زومزگهشیهنزق یتازد میر م ز ینی زگریهقوسزدیگم
.   رفتدهزو  م

تقیهیمز زدکرنچیمزیتدد می  ز حر یتجز to-do listتتز ی جتزکه  زیمزومزمیتزگیمز

 ث لازویمزهیتیازپی  زم یتدز ی یمزویمز ازینویز مزگتییززچ یزتتزد میرم. د ایم

!  س زوتاییت؟چ زتتزدکرنزیتدد م  زیتزچ زتتز ا  ک شفزگن یزقهمرفزل! گتم م؟

گیمز  یفزتهقیفزد مرمزگتمییف؛ز مّیتزگتییزمی ئ تبز ازینوز مزتتزدلرهنزگله دزما

مزآدمزازگین یزییمزییز  زقیمزت هیتزگیقکرمزتهجّمزو  مزومزد مرفزتعز دزایتدیز گز 

فزقیزازویمزد میری یهن. و  یزهزم شیمو م زگ کمزگین شزهییجو  زایتدیزق ا

تِ ز  فز گز ایتزمه م ز  فزمهضهعزییمز ی ّ ی زد اهزویمز ازینویز مزکقی زت 

تاتِز زهییجزوندنزواز ضتکازجزز ل   حز ز گز ! یکازد مرمزگتم م زقمزگ شرن

تدتزمهضهعزمه ازیی حر تلزد اهزیم. و م یزگه ز ضتکمزق اوندق  زچیززدیگم

 ک یمزم.  یزقهمیرمزگیهدی گنه زکق زگمز  فزاتلنزومزتهزدکرنزیتدد م زدیگیم

 یزیتدد میر زدیگیم to-do listا زتهز  لهیّ زقذ ای زچهنزتیهیز قجتمزیمزوتای

 یمز زوا زویمزمیا گز از ضتکازکق ز نعر ! وندهزگهدیز زاتازکن مهم زوندی

. ا ز ازوتا تزگگینیگ شرن فز زگهرن فزقفتیجذ اهق ا
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یی زل سی زگین یز قجیتمزوتاییت زیی ز. «قیزاتِزیی »مفزگمز  فزمهضهعزم گمز

مزگتییزز ازیینزویز م زکقی زیکیازد میر. تقهیم ز زکق زیی زدکرنچیمزیتدد می 

گتمیی م؛ز هنقییمزکقیی زگییتاز ضییتکاز زپ ک ییزهازگ لییهدزگیین یزاهدمییهنزدا یی 

. و  مما

ویمز ازیکاز ازمن جع  مزومزگن یزمشت اهزپ شمز  مزهزگهد زاه  رمزیینز گیز ای

. گ یتاهو م زتهز  لیفزج سمزم قتت هنزگتزایهدشا زیز  رفتدهزماگن یزگنقتمم
ن یز؟ز زمفزت و ززوندمزومزینچیززوهچ ی ز زگزاهیازویمزگی"ی مزچا"پن  ززومز

 میزهزگیهدز  نزگتزی زمیززپنز از  ت لز . و مزحر تبزگ تاها زیز  رفتدهزماگنقتمم

د دزا مزچهتاتتزل س زومزتهشزوتایتیازومزگتیزز قجتمزمی!  نزقن ازم قتت هن

یازویمزیتا زقهمرمزگهد زو ّازوتغذزوهچ  ز زگزا زیمزد م زومزپنزگهدز از یزه
 ف  زیمزههمازت.  تفّتقازگمزذی  زا  زهزگهدزیتزچیز یازومز اشزقگن نزگهد

تیزیی  قجتزگهدز زو تاممزیمزیمزتقهیمزا میزیزومزقن ایتیزم قتتز زم ت ین 

! تیتز گیز ازد می 12ییمزچییزیزقزدیی ز. ا زتهشزقهمرمزگهدزومزییتدشزقینهمهم

 شزهنکی ز اهدشزومزقگتی زگمزمیزز ز  نزی مز  ت لِزا شز کفتد زا زه

مزوتازا زد قمزچجهایزگتیزز  فزی  ی بزق ا! هف زککنزو مز  ضتعزا  ازان گم
یکازگین یزوتاییتیزملصی   ز: ملف نزد م  to-do list مزتتز.  قجتمزگزم

رنزگیمزیکیمزویمزگ شی. یتیزاهقیه دهایکازگن یز ظتینزم  از زیکازیمزگنقتمم

ییتی چیز یازومزآ ادهزگهدزتهجّمزوندم زدیزمزو ّازوتاتز  زی ز از کن دز زمنو

!  یتزق تازد ای زقمزگ شرند قمز ازینوز مزِ  فز  حتهزکق زگمزیم

...یادت نره که 

یه تجربه



یتا زد اه؛زاسزگین یزچیازگتییزز  قیتا زتیهد اهز زمعفقززگهدزچهنزوتاتملف نز

ویتاتز: قسی  زگیهد2ییتشزییمزیع ازمی تاهزت یتت! ههم  زذاینهزو م؟

.  شزیمزتهیزههمایتز زیمزقس  زدیگم  زی 
وندیمزگن یز ّ لیفزوتایزومزوندیمز  فزگهدزومزیمز ا  ک شفزا یزههم  زقصب

زیی زیتیازومززامزد م  ز ازوتاتز  یتز زت تمزم تاهگ زیزم تاهزت ففد رم

دا  زویندهزگ زیزملف فازومزتهزههم  گتزد رم. م فق  زوندیمزگمزههما

میینو زیییتزملصییازا زوییمزیزییینتهقسیی زمیی تاهگییهدیم زا  ییاز ییتدهزمییا

. اه    زا  از نی زپ ز زو مما
ر مزیمزگعزز ازظهنزوتمیلز قی زهذ میر مز زگیتز ی کیمزلیهزقازگیهد ز لیازتهقسی

مزییتیزملف فیازویل سی . ازکقی زیکیازد میرمزگتمیمو  مزومز ازیینز گیز وتای

یتیزیتدد م زجها  جهایزومزد م  زا یزیمگنهم. د م  زگتزیمز دغتمزوندیم

ی شهقهزقظمزقنتمفز اقگزم فقلزوندیمزومز ی قزازبامکلز زیم نیزوتغذزیم

ز ز  نزکیندز قرازوتامهنزت همزم. ههازقشف گمزیمزو  هازم فقلزوندیمزومزهم

 زتیند یرنتقهتیی زداتنیز از گز ایتا زد م زویمزبیایزگس تاز تدهمج هعم

د زیزگعیزیزویمزمن جعیمزویندهزگیهدکعیم. مف ت بزگتزملص  ز زق تایتشزگهد

یز  ییفزشزا ضییازگییهدز زی ییمیییتشز زوییتا ا ییزید قیییفزچقییزاز ازگنقتمییمق ییا

. دامتنزگهیزدا  ز از گز ایتیزمز نی یز  رفتدهاهمحتلاز زاضتی  زمعجزه

ذیفزموو  م زیکاز از ث زتازا ز قرلتبزماا زییتیزگنقتمم قرازد ایمز  ح

تبز گز اییت زو م ز ی مزومزوز مز  حزگهرنه؟زلیفتبزتهز قرلا زداهینزماا   تمهن

امیتنزویمز اشزاهمی زم یتدز زییتیزمیز نی تن فز  حگتز تده.  ل زقگین

مزییتزمیتیزما  نزوتغذیزگتممتیزز قرلتگ زیم. تهقازد مرمزگتما زپ  زگن ما
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. فگازد اها ز قرلتبزو ا زگمزا  یازچییز زگسی ی کمزوز م.  ا  ک شفزمهگت لیمز

یتیزملصی  ز زا  یازچییز یزقهعزوتایزومز قجتمزم زی زمح  زوتات زعتدت

ویمزگتییززتن فزچییزیاز قرلتگ  زت  ینزگذ اه؛ز لازمهمتهقمزا یز گز دیگمزومزما

 زوتغذزتنهزومز ازق مگن زاهدتزا ح . گه زتهجّمزو ا ز   قمز زا حرازاهدتم
همی  ز زگیتزگن یزقهمرفزوتا تز  رفتدهزو ازیتزیمز ا  ک شفزقصبزو یازا یزه

مزا ز قرلیتبزویفزوی گیز ای: تینزگهی زگگیم  نزوتا تهزمز نی زو یا؟زگیذ از یتده

تاز ی کمزگعیزز ازد زا ا زگ یز ای زییمزههمیمزای اشز  رفتدهزو ا زقم«   قعت»

قاز زد تزتیهو ا زگتیززگن  از ی بزماا ز قرلتبزما قرازد ایز  حا! گلهاه

همگ   زتنزگهدنز زاد ایز اشز  رفتدهزو ازیتزقم؛زاسزینکتبز ازا یزپ شنکرم
! تص  مزقگین

 ز... زز یتیزیهمی یتز ز تع تشل مِز ی کمز  ت لز لکرن ق کازمثلزههما

قیز ازامتنز زمز نی زاقزه  هنز گز ازمف ززیتزمضنیزیسرف زییمزمگن یزمز نی 
 س ز زمز یتز ز مکتقتتازومز  فز گز ایتزد ان زگن یزییچزوسازپهم زهزق.  لرم

تیهقفا  از ازوتایتیزمتزگتزی یفز  ت لزپ  زمیینه؛ز مّیتزی ییفز گز اییتزمیا
رنتزم ن ز زدلیلزقتگلزتهجّهازگن یزحه تزپنتا زعقیبز قیز ارفزوتاییتز ز  ی

هب زت هیتز یکیازایزیتز زیهتیی. گن یزمثتلزههمازاهدتهقهزدازقظنزگگیین ف. گتمف

تیهقفز لّ عیتتزگسی تازگیمزیینزویتاگنزمیاویمیتزم نعازیسیرفزتتز ازم  یهند 

یتیازتهقمزمتا زگتزگتای متزی یفزههما زما. یتیزملف نزگزنمف زیزتهزام  م

فزوندنزیتزگتزز زات یهذ ایتیز ی رنقرازگز نزیز  ز تع  ومزتومزقز ان زهش 

. ممییزنز قر ییهنزگشییگتعییثزحییه تزپنتییاز زت یین... ت گیین مز ز ی سییفتهن مز ز

هجّیمیززوهچ  زومزی  زگمزتتهقفزمثلزی زگکّمیتیزدمزد ر هنزماههما

چاقوی دو لبه



ریّمزگیتزاه یمز قجتمزگزیم زکتیی مزگ یز اه؛ز لند اه زگیفزمتز زوتایتیازومزماق تاز

مز قی زگیزا زق  شیفز زگکّییتزگنزا  ز  نزگکّیم زیییچ  فزتفت تزومزههما

!مهقفما

مزامتنزم شم زگتیزز ازایهدتزگپن یازویمز  یفزههمیازوی قرازحن ز ازمز نی 

و یمزییتزا زیز زینکمزجهیازتهزامتق  زگه زو  زماد فرم ز  قعتبزگن یزگنقتمم

ازهییینه؟زی ییفزههمییازویمزو یّیگینعکسزکقی ز قیی  زتهجّیمز ز قنژیرییهز اتزمیا

رهزپینتزتهقمزگن تزد مرمزگتمم زو ّازیمزا هزد اهزومزحه  ی مکتقتتزملف نزما

ریهقفزوشیفزتیتزگیتزاح  زماو مز ز قفرهزگگینه؛زچهنزیزیتزم ززمرفکنز تل

! ا زج بزو فتها زتهیزههم  زگمزد مزگ ز انز زتهجه 

مز ازپنتیاز ز تی  ز قفریم زگهرینهزویییتزگتعیثزحیه ت همزههم  زگ شرنز قی 

یتیزوتغیذیزی ککیز مز از  نزا ش. یتیزوتغذیزگمزجتشز  رفتدهزو اا ش

تیزییتیهقفز ا  ک شیفا زومزهفری م زقیز انز ز از  یفزقظینزمیایتیاپنتاحه ت

تز زقیمزگیمزایهدهیین اسزحر تبزقگتیازدقی ز ز یل . ا زمکس زگزنههما
زگهی ز  تی  زگ ز از زگنیفز  فز گز ایتزچقزازگن تزمف زنز زچقزازمضن؛ز  قعتبز

م ز ازا یزی هقیهازومزقن بزهفیر! گتایزیسرفا هقفزیتزکق زیمز  نتب هدزما

تزتیینزگییهدنزیییاز قرلییتگ زوییف؛زقییمز ازا یزپ شیینکرممیییز نزمف ییزگهدنزیییمز گییز 
! اهمگ   
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هزدی یزیمزآمتازتکهن« دق تیزگز نز ی یل»تهزوفتبزCal Newportپن کسهاز
ویمزتهز  یفزوفیتبزهفریمزمیزه! م زهزومزگتزاهقزق زعقلز از نزآدمزمیپنه

ززمیتی! میهقهزچی زم کی فدق قمزیکنتا زههما6 کن د زگمزلهازم تقگیفزینز

ومزق تازتهزوتایتیا.  تو  زهگن مهنزعتدیزمزهزگتمم؛ز لاز  فز  قعتبزقگن ن
دق قیمزههمیازچی زویندنزمسیت یمزگیتزایت یفز  میزنز6گمزت نوززد اه زیینز

 هیمز از گز اییتیزا یزههمیاز . ت نوزمهنز زایت یفز  میزنزو ف ی زویتامهن

تمیمزویمزو  م زحر تزگتییززحه  ی هنزگا زیز  رفتدهزماآق  ف زگن یزگنقتمم

هن مز زیتیز ی سفتاکر مز ن غ  زقهت ف ک شفto-do list همزگن یزقهمرفز

.مزق هنزتهیزههمازقشمت گن مزگتعثزغنق

یتیزگعزیزقن اهزمفصلزا جی زگیمز  یفزمهضیهعزحین زگیزق م؛ز لیاتهزکصل
 ییه دز»وییمزتییهزوفییتبزMark hurstگییذ ا فز ی جییتزیییمزپ شیی هتدزاییهبز از

نزمتاازتیهیز  یفزوفیتبزگه یه. ا  زگتیتتهنزدازمیهنزگذ امد ده« دیج فتلا

اهزویندنزل سی زانییز زمی تییتزگین یزذایینها تنههمزدزم ک مزومز ازپ تم
مییفزاییهدمزا   ییتا زدیییزمزوییمزتییه.)  ییرفتدهزقک یی م... ت فییف زاسییهادیتز ز

ی ییفز!( قهیسیفیتمهنزا زمات گن م زل س saved messagesقس  ز

ییتیزمهضهعزگتعثزم شمزدازحیفزچ زویندنز  نزل سی زانییز زگیمزپ یتم
ییزنزگیتز ی کیمزگین یزد. دیگمزیمز نگزق مز زمتجن یز ت  ز ق زمن عزگشیم

؛ز لیازا یتنز ینزادیل س زانیززیتزپ ز زوندنزیمزم تاهزت ففزگمز  نزپ یتم
 هز ز قرازگمزاهدتزم تیزومزو ازپ تمزگیمز  یفز ز  نزکن یفتدیز زو یازهین

.وتقتلزچ زوندی زگز نز ی کمزمرهجمزهذازامتنزگشا

▪ A world without Email – Cal Newport

▪ Bit literacy – Mark Hurst

مولتی ویتامین



39

امیتنز جیهدزد اهزویمزا یزیز زمیز نی  مزتتز گیز از ز ی حزگین یزگنقتمیم▪

تقییهیمز ز( to-do list)وتایییتزل سیی : یزمییتزگهیی زق ییتازد ایییمی ییم

. یتدد م دکرنچم
وتغذیزیت. تتا زو تازیمزد مرمزگتما3ت هتزچیزیزومزمه مز ی مزومز  فز▪

فزویمزا ز قرلیتبزوی گیز ای.  لکرن ق کازگهدق  زگسفگازگیمزایهدتزد اه

. قن اهز اشز  رفتدهزو ا«   قعتبز»تنیز زگتیتشزا ح 
ییتدتز« قزاتزیی ».  ازینز گز ازگهرنهزکق زیکازد مرمزگتم م زقمزگ شرن▪

.  قنه

.  میمتین فزاا زی زمع هزبز یتدهگهرن فزا شزگن یزگنقتمم!  ل زقگین▪

. فاهاه ز ازی هنز  رفتدهزوگنیفزوز م زگمزدادزاهدتز زاقزه  زما

باورهای نینجایی

تمرینات نینجایی

امیتنزچ یتزیسی  زگ یتزییتیز یی ازگین یزمیز نی  زنزومزکه  یزیز ی ح

: و  مزگن   مزمهجهدیزچازد ایمچ 
 زتقیهیمز زدکرنچیمزیتدد می زد ایزییتزقیم؟زto-do listچی زویفزگنییفز▪

وز متا زقز ایز زگتیززته مزو ا؟ز

ه؟زتینز ز لنریمزمیث نتن  رفتدهز ازویز مزیکیاز از  یفز گز اییتزگین تزا حی ▪
وتغذیزیتز لکرن ق کا؟

د قیمزد ای؟ز مکیتق زیسی زویمز ازوز مزیکیاز از گز اییت زگ شیرنز ازییم▪
 دغتم زو از زگتیمزیکازگشف؟ز

چجهایزهینیمد مرفز گز ازم ت بزکق زمن عزوتاه؛زتهزکصلزگعزیزیتدزما
. گتیزز از  فز گز ایتزگمزگهرن فزمکلز  رفتدهزو  م



؛( to-do list)لیسهت کارههات 
!ه بایهههد بی هههریت  وسههه ت باشههه

صل سوم
ف 



!یه لیست درست و حسابی

ننو سیمر؟To-Do listچجو برب نزر

د  و .رهدقیقه ازت وقت میب33خوندن این فصل چیزی حد

3

 از کن د زیینزا ازگین یزوتاییتیازویمزقین اهز% 13دهزومزکق زتحق قتتزقشهنزما

% 13تیهزجیز ز  نز. قهیسیفیتزی هنزل س زویتایزمیاTo-do list قجتمزگزن ز

قهیسیا زومز عفقتدیزگه زقیز ان؟ز هیمزمیا% 87قهیسفزیتزجز زیسرازومزما

و ا؟زچقزازدازلهلزا از از  فزل س ز  رفتدهزما

ا ز امییهنزا  ییاز از  قییتیازوییمز  ییفز ییث ل" م شییمزل سییر زا زگن یی م؟ز"

ر تب زآاهزح»: مع هزبزی کیفزجه بازگهمزم زن! هیننپن م ز  رنتزماما

ومزو ّاز وثنمهنزیمزل س زد ان« !چ ززلحظمزیننزوفزپ ز شزو مکق زیم

رفزا زتیهیزههم شیهنزقهمیادنز زد گیتاهزقهمیرف زگعضیاز ازوتا میهنا 

مز زیی( میهنزدمزد رشیهنزقنیهده قگتاز  نزمهق زدکرنزیتدد می زییتزگنهیم)

تن یفقهتزییمزد انزویمزوتاییتیازویمزمیایتیزوهچ  ز  ر   نیزگنهم
دزککینز وثینز  یفز کین . یتدمهنزگنه زا یز  قتزقهمرفز زچسنهقزنز ی هاز  قها

وجیتزجتیازگ هیسیفزوتک یم؛ز ی کیمزچجیهایز و فز همزوتا مهقهزکق زیمما
! قهمرمزگشم زایتدزمهمزق س 



گتماز ی یمزا زیزاهب ز ّ لیفز ث لازومزگتیززجه گشهزگ زگن یزد مرفزیمزگنقتمم

ایه یزویتایزمیااه یز ق زگ شرنیزد مرمزگتما زدق قتبزگن یزچم همزما»: وم

امییتنز ز زا نگ ییتیزمییز نی جییه بز  ییفز ییث لزم شییمزاتیییم« ییینک زو ییا؟

تییهق مزگیین شز هییمزگییز ق مزگتیییززچییمزوتایییتیاز قجییتمزگییزیم زمییا. ا ییزیگنقتمییم

ا زیزنقتمما زیزو  م؛ز لاز همزوتایتزمشلمزقنتمم زدق قتبزقن اهزگتزچازگگنقتمم
ویمز ی جتزدق قیتبزی یهنزجیتیازیسی ! و  مز ز ی بزچیهزقن اهزمز نی زو  م؟

.  شممشلمزم« وندنت ش» ز« اه  رف»قهمرفز زکنقزگیفز ی ّ  زل س 

ا ز ازا یزذییفز زم یززمیتزگیند اه زتیتز ی مزوم زگیتاز ی گ  ا to-do list ظ فمز
گکی م؟زی  زگمز  فزککنزقک  مزومزگعزز از  فزوتا زگتیززوجتزگینم؟زچ کیتازگتییز

 ز ازقک مزچیزیهزکن مهشزوندم؟زل سی زویتایزو ی زم ک یمزد ئ یتبزگیتز ضیین ب

ت زتی زاتلن زا یگنعکسزو  زم ک مزگتزآا م . ککنزدیگمزقپنیمککنیزگمزیم

. ا ز ازق مزق ز ایممزه زت نوززو  مز زچیزیمه ادزیتدد م 

سی ز ازل ییم. امتقمزومزگتیززد میرمزگتمی متن فز گز ازمز نی وتایت زمهمل س 

ل سیراز از. «ایه یز قجیتمزگیزیمیا»ییتز« گتییزز قجیتمزگیزی»ت تمزوتایتیازویمز
یمزل سی زویمزگهی ز.وتایتیازومزگتعثزپ شنک زتهزیتزگهرنزمزنزحتل زم شم

.  زگذ ایا زتهیز  لهیزّ جتاهزم زهزگز قازگتیززدق قتبزچمزوتا یازگک از زوز م 

 اقیتلزییتژمیث بزا  ینزا ا قیم زگهلی )تهقمزگمزمکلزوتغیذیزگتمیمز  فزل س زما
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 ز  نزامتنزد مرمزگتما زگز نزم همزقن ازگتممزکق زیمز گز ازگن یزمز نی 
. گن یز قجتمزوتایتزگتمم« یمزل س زاهب»یمز گز ازگتیزز

...یادت نره که 

قدرتمندترین سلاح مدیریت زمان



همرفزییمزق.  ا  ک شفزا یزههم  زگتممتهقمزد الزیمیتزما( دکرنچمزاتلایمز

تییززو مزدیززجتم ز زوتم ازگمزوتایتیازویمزگا زماو  ل س زاهب زگه ز  ف

 از.  یاگ یزیزو قجتمزگزی زد مرمزگتماز زگریهقاز  نزوتاییتا زمنتیّبز ز  لهیّی 

 شنک زتهقازمقز ازپا زد مرمزگتما زگمزاهبازمالن زدیگم ز قراز  فزل س 

هزل سیر زو از زتی  یزومزچمزلذّتازد اهز قرازیمزوتایهزت همزما. اهدتمزگن  ا

! اقا  قهزا زما

گیمزجی   فزی مز ازاهگ تیزل س زوتایزهفر م؛ز لازگتز  فزحتلزیمزآمتازم فازا 
مندمزگمزلهازم ظمّز از  فز گز از یتدهز زضین ایز% 87:   فزمهضهعز جهدزد اه

سیرمزیزیینزا اهز ازل یزمهمز ز ی ازداز ی جت ز  رفتدهقکرم! و ف  رفتدهزق ا

تمیم؛ز نیزا ا یزاتصزیتزوتایتیزایتصزگ  فزل س زقنتیززکق زگن یزیم. وتایم

ا زر ل سرازگتممزومزینزا از زگمزلیهازمیز  م زوتاییتتز زپ شینکگ کمزگتیززیم

 شیمزد   زاهب زل س زوتای زیمزگتییززی دق قتبزمثلزیم. گه زقشهنزگزه
 ز لنریّمز  یفزد  ی  زییمزد  یرمزایتص. یه تهزد مرمزگتممز زاشیر زگتمیم

از زی  شمزززدازد رن م زی  شمزدقی زیس ز زیه تهزد اهز زکشت! قظینهبا

. و ما زیم زومزماوتایزذی  گتا

لیهای هن: یزمهمزا زیمزی   جتزگه زگگم ازد   زحن زادیمزگذ ازیمزقکرم

و ا زقن ازق س زینزا ازل سیر زییمزعیهضزا زعهضزق اومزینزا ازد  فتت
  فزی زا شزاینقتومزومزگله یزگین یزیینزا ازوتاییتیزجزییزز زل سی ! گشم

ییتا زیینکتبزاشی ز ینزمنح یمویماقزهازیمزگیتایزق سی ز. جزیززد مرمزگتما

از قری. «گتییزز قجیتمزگیزی»ا زوتایتیادهزچم  فزل س زگه زقشهنزما! گذ ای
ا اتزمبزمززیتزچ ززا ازهذم  زقین ازق سی ز  یفزگتییزیتز زقنتییزیتزعیهض

مزگیتزعیهضزمیزنزا ا  زویتا یازوی! مفز زگ ل تلز  نزوتایتز ز  نزل س زگشیا

 امهقزن زگتاز ینزجتمیهنزیسیرفز زم فقیلزم شیفزگیمزل سی زاقشزهز قجتم



.  زگتیزز قجتمشهنزگزیجزیزز

د دزا  فزکندزتینجیحزمی. مز نزمنو زگزاهازگن یزمشت اهزگهمزمن جعمزوندهزگهد

گیهد زیتیزااداقگزوهچ کازومزی  شمزپ شی ل س زوتا یزاهدمهزا یزگنهم
ازگهدزچهنزیمزگتز   قمز زوتایتیزاهدشزجه! یمز قرلتبزگس تازاهب. گ هیسم

 ز قریازقگیتیازگیمزل سیر. یتزی  شمزی ن ی زگهدتنز ی کمز  فزگنهم زمهم

مز ز  فزقهیسا زومزگتیزز قجتمزگزهزما قز ارم زکه  زمزینچیززوهچ  ز زگزاها
! تت  قعتبزعتلازگهد ز لاز قریازگ شیرنزدقّی زویندمزکه  یزمز میکتلزویتازوجی

مزاهاد؛ز لاز هیمز زا زماینوتایزومزقهمرمزگهد ز همزتهزی هنزا از قجتمزما

مزیع ازیینزا ا زگیتزیی! اهاد زدیگمزییچزاننیز اشزتهزا ا یزگعززقنهدا زق ا

مزگزیز اشزپن  زمز  فزوتایتیازومزقن هقزیز قجت! وندل س زجزیززمن عزما

مزا زد دزومز حر یتزبزگین یزتیهزییتن فزجه بزم کفد رادم! چازم شفزاس؟
 ن ازد! یع ازچازآام؟« !   قتزوتا یزد ن ازگهدز زد ن امزومزهذم »: آم تزگتمم

مز  نزا ز قجتمزگزی زیع ازدیگمزق تایزگ همزد ن از ق زقکندیزانیزت! هذم ؟

مزگیمزا زمنتبّزو ا زیع ازدیگمزاهقی همزد ن از ق زقشززاهقم! انیزیتزقز ای؟
! ق سی زتیهیزل سیر زگتمیم؟ق یتایمکلزجتد یازاهدزگمزاهدزت یززم شمز ز

فری مزویمزهل سرازومز  فزمز نزد م  زییچزتز  مز زپ گینیزقز م ؛زداحیتلا

 ظیتیفازمثیلز ی کیم.  یزییمزد اهوتایزع  هزگنییتدآ ای ز ظیتینزدیگیمل س 

ززا زگتییقشهنزگزهزچقزز ازوتا تهز قجتمزد دیز زپ شینک زویندیز زچیمزوتاییتیا
هنزا از ازقظنزمز ن زوتایتیازومزتهزل سی زگیهدزییتزگتییززی ی. گعز بزپ گینیزو ا

ن عزمزز زا ازگعززگتزیمزل س زجزیززممززیتزدیگمزگعزشزحذ زما قجتمزما

وتام یز تتاهز  نزمهق زگهدزومزکه  زمزچن زتهزمینور  زگ شیرن. وندگمزوتازما
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هیه تجرب



ن زییم زیزمیز مهقمز زحراّزگقّ موتاهز زی کازیتدشزق اگهدنزکن مهشمعفقزز

!وندنگن یزوتا یزمهم زایتدزا شزحستبزگتازق ا

یزهتهقیمز یهژا زومزگهی زقن ی زیمزحیذ زو ی م زمیا ی کمزوتا یزا ایتیزقنل

 زامیتنز ز لنریّمزمیز نیاهبازگین یزک   یتیزو یزیزگتمیم؛ز لیازگین یزمیز نی 

ا زمزگشیماسزلیفتبزینزوتایزومزگتیزز قجیت. اقزه  هن ز ی بزا شزاهبازق س 

جزییز بز  نزویتازگیمز قجتمزگزه زچیمز ازل سی زد ین ازگیتقازمهقیزهزگتمیمز زچیم
تزهنکفیتاز  یفزلینازککینزقشیهزویمزیینزا ا زگتییززگی. ل سر ز ضیتکمزمیزهزگتمیم

ا ازییمزج ی زگشیمز زییمتهقیمزا یجزیزز ز ازیفنزمن عزوند؛زچهنزمیال س 

! ا زگمزگتدزگزهگزجهایزد دمتق 

مزاییتدزو ف زیمزگههقیمزد انزویوستیازومزدازمقتگلزل س زقهمرفزمقت م زما

هدمز  قمز ی مزومز ی بزچمزق تایزگمزل س زیسی  ز قریازای. م هم امهنزما

  زقسید   زعز زم؛ز  قعّ  ز ی مزومز وثنز  قتتزیم! ؟«مهقمیتدمزما»وتا مهز
 مزییتزمهمز ازوتا مهنزیتدمهنزمینه زملصهیتبز قفتیازومز  رنتزد میرمزگتمی

ویتا مهنزییتدمهنزمیینه زا یزییمز قریا. ا امهنزایتدزاهبزپ  زقنکرمزگتمیم

تدق هنزداد ینز کفیتهقیمزگتعیثزگیمت  نتازم شمز زی یفزوتا یزت  نتازمزه زمیا

لیهازویم  ن. م ززمتزگن یزیتدآ ایزو ازوتازاشی ز ینیمزلن حیازقشیزه. گشم

تهقییمزچهییتازمییتزی زمییتنزکقیی زمییا" حتکظییمزکعییتل"ده زتحق قییتتزقشییهنزمییا

م زمیهنز قرازتعز دزوتا مهنزگ شرنزگتمم زمی ئ تبز. ا زیتدشزقگمزد اهمهضهع

قی زو م زیتزگن یزگمزیتدآ ایشهن ز قینژیز ز قس راز ازوتایتا زکن مهشزمایتزیم

ا  زگین یزویمزم شیمزی یهنز قینژیز ز قی حتلادا. هینهقتگلزتهجّهاز امهنزما
!  قجتمزد دنزوتایتمهنزین زو  م زقمزیتدآ ایشهن

! برای لیست نوشتن، مقاومت نکن



 مزویقهیسمزچهنزحیسزمیال س زق ا»یزدیگمزیمزیسرفزومزم گفزعزّهیمز
ده زگهیمزینچیهزتهزل سرمزگ هیسم زگتییزز قجیتمزگیزمز ز ی کیمزگن ی مزویتا مزاییت

ی زینمهق زومزگله . ت«م ت»  فزل س ز!  ت  قعتبزمسلنه« !ده  رنتزما

 زا زگه ز ضتکمزو ا زت یینشزگیزیزییتز هیمزمهیمزقنیهد زحیذکتهقازوتایما
  یفزق سی زینکتبزگمز  فزدلیلزومزیمزچیزیهزتهزل سر زقهمرا زمع ی  . و ا

فِزیزقهمیرا ز ازمعجیزهیتزایهدتلیفتبزگتز  فزگههقم. ومزمجنهایز قجتم زگزی

شهزحیذ زل س زگ هیساز زگعز بزیمزقس ر  ااهزومزیمما. ل س  زمحن مزقکف
.و ا؛زتتز ی کمزوتا تزینکتبزگمزاتلنزکن از ازل س  زیتدتزگنه

ا  زتیهیز ث لازومزگن یزا   تزپ  زم تدز ی مزومزدق قتبزگتیززچیمزقیهعزوتاییتیا

مزآاهزییتا ؟زجیه بز ی یمزویت زوتا مهقهزیتزکق زمهمگمل سر هنزگ هیس م؟زت 

ن اهزیتا زتهزیفحتتزگعززق  فزقتقهن!  لنرمزگتزیمزا شز زقه قیفزاتص! ا ی م

جیتمزیزوتایتیازومزگتیزز قی م لاز از ی جتزیتدتزگتممزومز. وتملزگه زیتدزگزم

تی ز. و ی ممهزگمزل سر هنز ضتکمزماجزئا زی مگزیم زچمزوتازگزا ز زچمزوتا

تییززتیهز یزقزدی زگتییزز قجیتمزگیزیم زحر یتبزگگمزت زوتایتیازومز زنزیتزدازآی زه
ه یهنزیتدمهنزومزقنکرم زل س زقن اهزوتایتیازومز قجیتمزگیزیم زگ. ل س زگتمم

ن زتتزدیگمزمجنهازقنتمی مزگین یزگیمزییتدآ ادنزویتا مهن ز قینژیزیییادآوری کنه 

ی یهنز»اسزینزمهق زویتایزگیمزککینتز  میززویمزگتییزز قجیتم زگیزی ز. و  م

چ ززثتق یمز  فزوتازکق . ق هن« گعز بز»تهیزل سر ز نر زوفز زم رظنز« لحظم

نز زتهقمزگمزاقزه  ز زویتا تز ی یزما لعتدهلنازکهقهینه؛ز لازگم اتز ق زما
.  تمهنزگزه
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!تا به فکرت اومد، بنویسش



 ز  ن« زنزگتییززچ کیتازوی م»ا ز ازاهدتزپن ی زیزویمزمهق زومز  فز ث لینز
ت  یمزویمز ی جتزی هنزج. مهق زدا  ز قر مزومزگتیززیمزقگتهزگمزل سر زگ ز ای

ن  یاز  یفزقگتیازگمزل سر زگ ز ایز زگنا یازو یازگگتیززیم. ل سر زیه تهزد اه

تیززتننز زگچمزوتایتیازگتیزز قجتمزگزیز زوز متشزمهم. د  ر زچازگن تزد اه

  یفزگیم. ا زی   جیتزگهی زگگیمیزمهیمگذ ازیمزقکرم.  ن  زوز مزیک شهنزگنی

امزویمزگزقا ز   مزی یفزت و ززد اتلنزومزگتایتز زگتایتزقن اهزگمز  فزل س ز ن

ا ز زل سیر ...ا یزینزت کمزوتغذیزومزدمزد یر زگیهدزییتزا یز  یر  زقیهتز 
. گینهق هیس؛زچهنزینزلحظمزم ک مزهمزگشمزیتزپ ز زوندق ز ق زایتدیز اتزگ

ازثتگیی ز ز گییز ل سییر زقیین ازق سیی زیییمزگییتازمصیین زگتمییم زاییسزلیفییتبزیییم

مهقی زیین قراز ی کتا زوندی . قهمرف ز قرلتبزوف حستبازگن یزل س دا  

مزچیاز زد قازگتیززگیومز  فز ث لزگن تزپ  ز  مززومز زنزگتیززچ کتازو م زما
. گمزوجتز نزگزقاز ز نداهمزق  شا

قگیتیازییم قرازیمزوتایهزت همزوندی زقنلز از ی کمزوتازگعزیهزمن عزو ا زحر تبز

 زم تد زجهایزیههیازپ گتیززا  ازمه ظبِزوتا یازومزی یف. گمزل سر زگ ز ا

ی زچ ززوتازیههیازگن تزپ  ز  مزز ز  ه مزمزیز قجتم زگز قرازیم. گتما

چیهنز هیمزگیتز  یفزا  ل! چن ز؟! د از زمینجمزقزنزتهزوتازجزیزلحظمزد  زقگم

؟الان باید چیکار کنم

قضیه ی مِنوی رستوران

ا زیایتهزی میی م! مهقمل س زوتایتیزته زدا  زعیفزمِ هیزا رها نزما

.  تهقاز قرلتبزو ا زداز ار تاتزم ذ اهومزما

...یادت نره که 



48   ازگگنی زی  شمز نتزم هغمز زمش هلزوتازیسرا؛ز لازآانزمبزماپ  ز

ویندنزویتایزویمگعیزز ازت یهم. مهقیزنقلیهادهزگیتقاتنزد ی ومزگتازوتا یزمهم

 جیتاهزل سر زیمزقگتیازق یز ارا زگیمزایهدتمش هل زگهدی زتتز قرازومزگم

قجیتمزا زگند میرا زویتایزویمز  قریازل سیر ! ا زمن عزو ا یقزهزومزوتازدیگم

ل سرازیتدتزقنه. ا زا زگزنز زحتززتص  مزگگینزومز  لهیّ زگعزیزوز ممد دی

هزلهازومز قرازییمزغیذ  زتیهیزم یی هن. مهقمومزد ای زمثلزمِ هیزا رها نزما

 زقی س زتهقاز فتاشزگزی زوتایزیمزومزتهزل س زوتایتز ز  لهیّریق س زق ا
. گن شز ق زقذ ا

 همزینزوتایزومزیههیازومزپ  ز  مززگلیه یز قجیتمزگیزی زی  شیمز ینتز

تینزگ  ازویمزگیتازویتا یزمهیمم هغمز زمش هلزوتازیسرا؛ز لازآانزمبزما

.مهقزنقلهادهزگتقاد  

...یادت نره که 



To-Do Listقوانین نوشتن 

تای زیزوی حر تزبزگن یزم تمزپ  ز  مزهزومزگن یزیمز مرحتنزیتزیمزپین ژه▪

ییتز زا اییتیز  لزیییچزچ ززیفرمز ق زد مرمزگتمیف؛ز لیازتیهزیفریم
وتایزقک یفز زد  زا زد  زگذ ا فز میتزمیبز مرحیتنزییتزیکیازد زا ا

دایزمهقزهزگمزمهق زتحه لزپن ژه زمن عزگمزوتازو یفز زاهدتهقهزگمزیین

ت یازتیهزع یمزا  قش . گزقیفزتتز  نز مرحتنزیتزپن ژهزا زج  ز زجهازو یف

هر مزومز  فزقتقهنزم گ. هفرمزم شم« قتقهنزاتاو  سهن»گمز  فزمهضهعز

منتیب. کاری، هوونقدر که بیرا  وقیت درن یر تیرفتی ، میوش میکشیه

ومزتیتزوندنز تتق زمتیززوتازد ز مز تع زگتمم؛ز لاز همزگتزاهدتزگگا

ریمزو م زگمز حر تلزا  ازگتز ز  نزویتازتیتزآاینزیفآانزیفرمزمنتن زما
 هتدزحتززومزگتز  فزقتقهنزآم تزمیزیم زگهریهنزپ شی. لهلزاه یززوش ز

قهیسیف زحر تبزگن شزمحز دهزماto-do listو مزومزینوتایزومزتهیزما
 هیم. امتقازداقظنزگگین فزومز  نزوتازچ یزز یتع زلیهلزاه ییززوشی ز

و یازحر یتزتیهزی یهنزشزمحز دهزامیتقازدازقظینزگگیینی ز یعازمیاگن 
 شرنزمحز دهزت هم زو ا؛ز لاز همزگن شز ق زتعییفزقک ا ز حر تززگ

ییتیزا اتزا زداهیینز  نزویتازاییه یازگیهدزییتز لکیازویتاتهزعقییبز یتع 

 س زاسز  لیفزقتقهنزحیفزقهمرفزل. و اا زت نزماقز ایز ز قر ما
.وتای ز ی مزومزگ هیس مزچ زز تع زگن یز  نزوتاززامزد ایم

گتییززاعتیی زو ی مز ی یمزویمزto-do listد میفزقتقهنزومزحییفزقهمیرفز▪

سی م زهینیم زگنز  تتزدق قمزگ هیمع تازامتقازومزگن یزوتایتزدازقظنزما

ایه یمزقهیسی م زقتاهدآهیتهزمیا قرازگنز  تتز یتع زمیا. قمز تع 
تایزویمزمث زو. امتنزوتایتیزوهچ  زا زهندزو  مز ز  نزوتا زلفِر زگزیم

مولتی ویتامین



ن دزدق قمزلهلزم کشم زامتنزا زگنز  یتتز یتع زقهمیف از وثینز کی15-10

.هینق ز زیهنزگ یزاتاو  سهنز نمهنزم تد تع زدازقظنزماق م
. یسی مگمزلهازو ازمتزد زمزلز ظ فمزد ایمزومزگتیززتیهیزل سیر هنزگ ه▪

. «پین ژه» ز ظتیفازومزگهشهنزم گ مز« وتا» ظتیفازومزگهشهنزم گ مز

 ی  زلب ز  فزتعنینزگمزچیز یازم گ مزوتا زومزگتز قجیتمزد دنزییمزکعتل

ی کیتازمث زاقگزادنزگم. یزمهادزقظنمهنزگن  مت همزگشفز زگمزقر جم

ازتیهقیتزد  ر  زیمزقهعزوتاه زچهنز قریازاقیگزادیز زحنکیتتهزادی زمیا
. مزپین ژه لاز ظتیفازیمزیسرفزومزگهشهنزم گ . ت کشهزگزقاز زت هم

. فیسرفز زگتزیمزوتازت همزق  شیای از کارها مجوومه  فزقهعز ظتین ز

یییتیزملف یینزد اهز زیییمزوییندنز  ییت لز ییفن زو ییازگلیی مییث زج یی 

له یز  لزم . یتزمث زاهقزنزی زدا هزدازقظنزگگین ف.  ت زقمزوتاپن ژه

زقیاز زا زگلهقا زگعیززکی  مزآمهامیازگن  یاز زگعیززتسی زگوفتبزدا ا

. تا  فزمثتلزیمزیمزپین ژهز ت زقیمزوی. یتا زگنا ازو اقتممزتس ات خ

تیهز یزویماسزقتقهنز همزقهمرفزل س زوتایز  فزمززومزیینز ظ فیم
.ل سفرهنزقهمریف زمشلمزو یفزومزیمزپن ژهز تزیتزوتا

گن  ی مزگ یت ف. چ زل س زگ هیس م« یتپن ژه»قزمزگعزیز ی مزومزگن یز▪
چ مز؟to-do listتفت تزچ زل س ز ز
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ا زقشهنزم زهپن ژهمراحها زقشهنزم زهپن ژهمنوان

 ظتینج ئیاتتهجمزگمز ظتینکلیاتتهجمزگمز



نضزکی. ا زگفه ی متینز  یفزمهضیهعگ ت فزیمزمثتلزا زگنا ازو  مزتتزا حی 
  یفز ظ فیمزییمزقیهع. قهمریفزت تتزگتزمنیمto-do listو یفزتهزقس  ز

تیینز از  ن ز مییتزاییت یف. اییه دوییتاهز زپیین ژهزق سیی  زاییسزچیی زل سیی زق ییا

 ت زایسزم یتیمزگین شزچی ز  یفزمیهادزییمزپین ژه. قهمریفزانیز یزاهقم
.ل س زگ هیس مزومزچمزچیز یازدق قتبزقن اهزگلنیم

:یزمهمزد اهتتزکتیزه6یتزچ زل س زقهمرفزگن یزپن ژه
هازمیث ز قریاز ازانییززگنهشیرازد گیتاهزمجنی: ج ئیات یادمون نوییره .1

.ق  شازگن یزانیززچیز یازومزکن مهشزوندی زگنیزگین ن

حر تزگین یزمی تمزپی  ز  میزهزویم: خریدها و کارهای الکی نویکنی.2

میزقازگن یزانیززیمزچیززوهچ  زاکرمزگتمیفزکن مگته؛ز لیازگیین نز  

هیمز از !  چ زیزیز اتهمفزوتاتزگکشیفز زگتزیمزگ یلزپینزگ یت فزگیین ن

لز  ل زگن یزوتایتمهنز زانیزیتمهنزچ زل س زد مرمزگتم م زمقتگ

ییتزو رینز  ه یمزم شی مز زییتیزاقگتاقیگز زجیذ بزکن میگتهقفسم
.مسفق مزمینیمز ن  زچیزیتیازومززامزد یم

م همز ازقنلزجزئ تتزویتا زمشیل: اشتیاهات رو به حداقه میرسونه .3

چت لیستنوع وظیفهمنوان وظیفه

---وتات تتزگتزمنیم

پن ژهانیز یزاهقم
□قهههز□ا  نزقهیس□مت  

□گن زاتا□قه ازچسب

□یتگهن

□دا  تمم□ یزیه□وفتبزدا اپن ژهمیتلعمزایس 

□گنا ازتس زیتز□تس 



هعزد ق مز زی یفزمهضیتیازومزگتیززگند ایمزا زوتملزماوندهزگتم م زقزم
.گتعثزم شمزو رنز مرنتهزو  م

ییتی قریازچی زل سی زد میرمزگتمیا زا یزقسی  : اف ایش دورک  .4
 ی زوهچ کاز ازوتازت نوززم ک از زی ییفزمهضیهعزگتعیثزم شیمزقگن ق

تخز زدیگمزوتایزومزگتیزز قجتمزگزیزا زگمزمکلزیمزغهلزبازمی. گشموم

.یتیزملف نزپن ژها زم ذ ایزا یزقزمگ  از زت نوزتدمزق ا
ش هلزدازحتلزالرفزو کاز زت ففزاقگزمیزقمز زم: دورک  مجدد سریع .5

مزمیکنزمزنزت فف زیتدتزق  تدزوگعزز ازت هم. م شازگمزیحن زوندن
 هیمزدمزد یر زییمزچی زل سی زد میرازویمزگیتز قجیتمز! ایلرازییتزقیم

.اکراتنیزج هزماادی زگتزا تلزا ح ینمنح مزت ک زما

یزچی زل سی زییمز ی یمزویمزگهی ز زآاین فزکتییزه: مقدار پیشرفت .6
قشهنزم زهزچقزاز ازوتا ز قجتمزد دیز زچقزاشزمهقزه؛زیع یازمییز نز

.ا زگه زقشهنزم زهپ شنکر 
ی یمزویمزقتقهنزمهمزگعزیزومزتهزقهمرفزل س زوتایزگتیززاعتی زو  م ز ▪

هزدق قمزلهلزم کشم زگمزع ه نزیمزوتازجز هتقمزت10وتایتیازومزو رنز از

مزقهمییرفز  ییفزمییزلزوتایییتزتییهزل سیی زگتعییثزم شیی. ل سیی زق هیسیی م

فزی یمزل سر هنز لکازلهزقازگشمز ز  رنتزگگینیمزومزویازقین اهز  ی

مزتیهزگمزجتیزقهمرفزت زت ز  فزوتایت زکقی زوتک یمزوی. وتا ز قجتمزگزه

 زج ییهشزیییمزچیی زل سیی ز« وتایییتیزوهچ یی »ل سییفرهنزگ هیسیییفز

 یزد مرا زیکاز از  نزدق قم5-6یتیزوهتتهزینز ق زومزامتن. گ هیسف
ازوتایتا ز قجتمزگزهز زت ک زگزنزتیتزا یزییمزت  نیتازقشیمز زآا مزآا مز 

.منمهنزا صزگشا
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تیز زآان فزقتقهنزمنگهطزگمزقهمرفزل س زویتایز  یفزیسی زویمز قرهی▪

تمز قجینیایدد مرمزگتمیف زیع ازوتایتیازومزignore listل سفرهن زیمز

ززگهرینیزقهمرفزوتایتیازومزقنتیزز قجتمزگزیم زو  زم ک مزت نوی. گز ف

ا یزوتایییتمهنزد مییرمزگتمیی مز زو ریینز  ه ییمزگشیی مزگیین یزوتایییتیز

.غینضن ای

6تع گعزز از »: تهقاز از  فزمزلزج  تز  رفتدهزو اگمزع ه نزمثتلزما
قنیلز ازاهقیزنزمی  ا ز ین  ز»  ز« چتیز زقهههزقلیها زقین اهزا دزگلیه با

... ز« ههمازقن 

▪ 15 secrets successful people know about time 

management - Kevin Kruse

▪ 18 minutes – Peter Bregman

▪ The checklist manifesto – Atul Gawande

▪ The Bullet Journal Method - Ryder Carroll

گیزیم زقهمرفزوتایتیازومزگتییزز قجیتم! ی هازوتامهنزگتزل س زت همزقشزه

ویز مزت زوتا مهن زحتززگتییززگن  یتتز ی کیمگعزز ازقهمرفزت . قزمز ّ لم

یزقز میرمزگ یز همزوتا مهنز  لهیّی . گ زی زو  متنه ز  لهیّ یک شهنزمهم

 «تینهآ یهن»ذ اییمزویمزگتمم زگمز حر تلزایتد ز قر هقهزگن یزوتاییتیازمیا

ازومز یم زگمز قز اهزوتایتیمفز  قعتزگمزوتایتیازومز قجتمزقز ده:   ریهزجتگز

.و م یم ز کرلتازما قجتمزد ده

...چی میگه 

اولویت بندی کن



و ییمزگیینز  ییفزوییمزا ی  ییتیازمییال سیی زوییتای زعیی  ه. «تیینمهییم»قییمزوتایییتیز

ز مزا زیمزگتیززگه زیتدآ ایزو مزومزووتایتیازگتیزز قجتمزگزی ز  فزمهضهعچم

.تنهز زگتیززقنلز ازوتا یزدیگمز قجتم زگزیوتازمهم
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نحوه اولویت بندی کارها

نیلز ازوی فزویمزقا یزی زتهیی مزمیاگس تایز ازگزاهتنزع مزمز نی ز زگنقتمم

ا زمشلمزMITیزوتایت زحر تبز زحر تبزگن یزینزا امهنزگ زیزی م  لهی 
(. Most Important Task. )یسی « مه رن فزویتا»گمزمع ازMIT. و  م

 زوتک یمز ازایهدتزگپن یازگییفزوتاییتیازویمزتیهزMITویندنزگن یزمشیلم
گشیمزل سرمزقهمرم زوز مزیکازیس زومز همز قجتم زد دهزگتممز زمب

  نزویتا!  م؟ا زقن هقمز قجتمزگزم زگتازیمز از  نزا امزا ضا زوتایتیزدیگم

از  قیهزتن فزوتازا از زبازگن زگنهندزم شمز  لهیی ز ّ لز زتیتز قریم شمزمهم
 قتتازویمزتحق!  قجتمزقز دی ز ی بزگمزوتایتیزدیگمزقنتیززحرازککنزیمزگک ا

ینچیاز)MITتهیزد قشگتهز یسکتقسیفز قجتمزمزه زقشهنزم یزهزد میرفز

.ممهنزم ش زگتعثزاضتی زگ شرنز زگتزتنز کن دز ازاقزها(ومزگتمم

 یزگین. گ یزیزو ی م زگتیزز ت نزوتایتمهقهز  لهی MITگعزز ازمشلمزوندنز

ن  یتتزو مز ازا شزآ زقهت از  رفتدهزو  مزومزوتایتا زگ  فزوتازتهی مزما

گیین یزییینزوییز مز از. گ ییزیزم ک ییم  لهییی « کییهایزگییهدن» ز« مهییمزگییهدن»
از زوتایتیازومزتهزل س زقهمرا زوتک یمز  یفزد  یه لزا ز ازایهدتزگپن ی

:ج هشزع م زگزقازکهایز زمهمزیسرفزیتزقم

قیزم زگعیز زگین مزمشیک ازپی   همز  فزوتا ز مین از قجیتم: گهدنفوری✓
م تد؟

ویم  فزوتازدازا  فتیز یز کمزیس ز زم هزگمز  نزچیز یاز: گهدنمه ✓

مولتی ویتامین



ن یزاه م زقزدی زم ک مزیتزقم؟زگمزع ه نزمثیتلزیزییمزهینکرفزگیمااقزهاز ا

هقازتیچهنز من ازتهلزممز زق ا)جشفزتهلززد  ر  ززیمزوتازکهایزیس ز
فتیزدازا  ی) لاز حر تزبزیمزوتازمهمزق س ز( قگه زد ایزگن یزا ایتیزگعز

آمیتدهزویندنزمقتلیمزییتز قجیتمزتکیتل نزگین یزد ز(.   یز  زاقیزه  زق سی 

هزیزوتاییتیازویمزتیگن یزی یم. یزگعز زیمزوتازمه مز لازکهایزق س یفرم
. مزویفقنهدق زا زمشل/قنهدنز زکهایزگهدن/ل سر زقهمرازمهمزگهدن

  نزا ازا ز قجیتمزد دی زوتاییتتهزگیمز  یفزتنت یبز قجیتمزMITگعزز از ی کیمز

:م زی

DEREK DRAPERن فزتیم گمزومزمهکی « گن یزاهدتزکضتزگستا»تهزوفتبز
4D کن دزگعزز از ی کمزگتزا شزگتز زوتایتمهقهز  لهی زگ زیزویندن ز ازا ش

 زگین یز(Do)یزیی زا ز قجیتمزم یزنیع یازوتاییتیزد یرم. م کی ف  رفتده

 ز(Defer)مین یزنز زت کیمزت کیمز قجیتم زم یزنوتایتیزد رمزد مزگنقتمم

ی زوتایتیزد یرم( Delegate) پتانوتایتیزد رمز همزا زگمزدیگن نزما

یمزمهمزیسرفز زیمزکهای

مهمزیسرفز لازکهایزق سرف

 نمهمزق سرفز لازکهای

!قمزمه فز زقمزکهایز



تتزحزز مکتنزم تزیمز از  یفزا شز  یرفتدهز(. Delete! )آان زم  ز انزد ا

:یزوهتتهز لازمهمزگگمز ز  فزکص هزت همزو  م مزتتزقکرم.و یف
یع ییازگیین یز. وتایییتتهنزتییتزوییهچ کفز زغییهلزقشییزن ز قجتمشییهنزگییز ف▪

تمییفزد مرمزگیزد مزومزمه فز لازکهایزق سرف زگنقتمموتایتیزد رم
مثلز قجتمزد دنزیمزپن ژهزگین یزد ز یمز.تتزگمزوتایتیزکهایزتنز لزقشف

.یزگعززیتزاهقزنزگن یز مرحتقتتزتهیز یتمزکنجمیفرم
چهتامیمزمثلزا   تزککنزقک یفزومزتفنیحز ز نهنما زجز زوتایتیزد رم▪

گیمزقین اهزتیهزییمزکصیلزجز هتقیمزمفصیلزا جی . ومزقمزمه مز زقمزکیهای
حزجیز ز نهنماز زتفنیحزحن زگزق م؛ز لاز ی جتزییتدتهنزگتمیمزویمزتفینی

نزیی! وتایتیزد رمزد ممز زگن یزمهکق   زمه مز زقنتیززحیذک زو ی م

نم تتهزو مزومزگمزلهازوتملزتفنیحیتتز ز ینهجتزدیزیزوسازتشهی زما

 زگیز نزویمز  یفزا شزگن یا)داتمثیلز)یزوتایتزحذ زو ازتتزگمزگق م
.شیف ی بزع  ازق س ز زگتعثزم شمزا  ازا دز ازوتاز زاقزها زادهزگ

 زدلییلزا زد ایمیتدتزگتممزینکتبزگمز  فزاتلنزومزته قتیاز قجتمزیمزوتای▪
 هیمزمیلمز. ق  شمزومزمجنهازگتمی مزاهدمیهنزی شیهز قجیتمزگیزیم

ا ز قجییتمزیز ییهمتهقییمزوتایییتیزد ییرم یز جییهدزد اهزوییمزمییادیگییم

 یفز عازو...( مثلزانیزز ز:  نوتایتیازومزمهمزق سرفز لازکهای)گزه

.تنز ق زگذ ا ف  فزوتایتا زگمز  قتزگز فز زاهدتهنزا یزوتایتیزمهم
▪ 15 secrets successful people know about time 

management - Kevin Kruse

▪ 168 hours – Laura Vanderkam

▪ Create space – Derek Draper

▪ The one thing – Gary Keller
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اهدتزا یز قجتمزد دقشهنزت نویزز to-do listیتدآ ایزوتایتتهزگسپنزگمز▪

یزاه دزگن یزگمزییتدآ ادنز ی کیمزگتییززچ کیتازو یا ز قی ز ز قینژق ا. وف

. دهگذ ای؛زل س ز ی کتا زگن تز قجتمزما

وتایتزگن ی. یز ظتیفازگتممزومزقن اهز قجتمزگزیل سر زگتیززمتملزی م▪

.یتزچ زل س زگ هیساه د؛ز لازگن یزپن ژهچ زل س زق ا

ا قیز ای زل سیر ا زعقیبزق یاگن یز ی کمزمی ئفزگشیازوتاییتیزمهیم▪
ا زتعییییفزوییفز زگعییزز ازمییتتنیسزا شزMIT  لز.   لهیّیی زگ ییزیزوییف

.گهدنز زمهمزگهدنز  رفتدهزوفکهای

باورهای نینجایی

مزگن   مز زنزومزگتزقزاتز زت  ین تزیمزل س زوتایِزاهبزآم تزمزیم ز قرش

! گتزاهدمهنزچ ززچ زیم

و ا؟زوتغذیزیتز ا  ک شف؟ز ازچمزقهعزل سراز  رفتدهزما▪
هدتزیمزد قمزل س زد ایزیتزگ شرن؟ز همزچ یزتتزل سی زد ای گیمزقظینزای▪

تزقمزگتعثزگهدنزگه زو  زوندهزومزگهرنزگمزوتا تزگن ازی  فزچ زل سرم

مزنز قر زم شم؟ز نداه از زت ن

م زحر تبزگتزو ا؟ز همزقگ زیزماقهیسا ز  لهیّ وتایتیازومزتهزل سر زما▪

گ یزیزویف؛زتیتزوتاییتیزمه ی ا مازومزگه زیتدزد دم زوتایتتهز  لهیّی 
.  عقبزق فرم

تمرینات نینجایی



و قرار م قات هایی که باید با خهو ت
!کارههههههههههههات، تن هههههههههههیم کنهههههههههههی 

هارم صل چ 
ف 



!خودت یا دیگران ؟

!یاداشتنرتقونمر وردس رکمرمگ

د  و .دقیقه ازت وقت میبره18خوندن این فصل چیزی حد

4

ا زتهزتیایی  شمزگن مزجتلنمزومزچن زتقهیمز وثنزمتیتز ی جهایمز زکق زکعتلّ  

 شرنزگمز  فزمهضهعز قرازگ. قهیسمزومزقن اهزگن یزدیگن نز قجتمزگزیمتقهیمزما
 قی زچشمزم تدزومزتهزیمزمنو زمتغلزگتما؛زتقهی  زپینزم شیمز ازتیتایخز 

. ج ستتازومزگتیززحضهازد مرمزگتما

ا میزیزحتززچمزتقهیم.   فزا ا زو رنزوسازیس زومزتقهیمزقز مرمزگتمم

ی ازتقهیمزوتاگندز .  یدیگم ا  ک شفزتهزههمازیتزگمزینمکلگتمم زچازیم

تنیزگمزی  همزقگتهزدق. گن یزمتیتز ی مزومزگه هنزم گمزوِاز زوجتزگتیززگتم م

 ییازویمزتیهزمیفز وثنزچیزتقهیمزاهدتهنزیتزگقّ مز کن دزگ ز ا ف زمرهجّمزما

یییتز زا ازم ت یین ! یسیی « دیگیین ن»گییمزتقییهیمزیتدد میی زمییزه زا جیی 
تییززحضیهازتهلّزیتیازومزقنتیززکن مهشزو یف زج ستتازومزمز نتهنزهفرمزگ

... . ندهز د مرمزگتمیف ز مرحتقتتازومزمزا مزیتزد قشگتهزگن تیهنزتعیییفزوی

یزقّ میتیازیس زومزگیتیزتقهیمزمت زگن  تتز  لهیّ یع از وثنزیتدد م 

! ؟مک  متقهیمزم تزیمز  ف. و ف زقمزاهدمهنیتزگن مهنزتعییفزماآدم



تیززگرهقازیتتزو رنلزد مرمزگتما زگگن یز ی کمزگرهقازا یزامتنزاهدتز زگنقتمم

هدتیمز زگین یزا«  ّ ل»ی  شمزیتدتزگتممزومزامتنِزتیه ز. ا زو رنلزو اتقهی  

وتاییتیزییتز قذ ازتقهی  ز از  قتیازگتممزومزکق زگتز  لهیّ . نگعززگن یزدیگن 

مزچجهایزم شی. یتز زوتا یزاهدتزق هقزهدیگن نزپنزمزهز زجتیازگن یز  لهیّ 
.   فزوتا زوند؟زگتزمفزی ن هزگتش

کمزدیگن نز ز ی مزومزقنلز از ی ( زامتق )وندنزتقهی  زگهرن فزا شزگن یزو رنل
فزا شزمیفزگیمز  ی. ا ا یزتقهی رهزپنزو ف زوتا یزاهدتهزتهیزتقهی  زگ هیسیا

ا زتین ز قری قنلز ازمن عزیفرم زیتزد زیفرمزقنل. «محز دزوندنزامتن»م گمز
هی ی زمحز دزوف؛زیع ازت تمزوتایتیازومزحر یتبزگتییززگهشیهنزگن یازتیهیزتق

ییتیازویمزد ای ز قی ز  فزویتازگتعیثزم شیمزگین یزایهدتز ز  لهیّی . گ هیس

نتمازاه یز  فزوتا زگک ا زایتدزا ح زقمتیززدکعتتز  لزومزما. هذ مرمزگتما

ویندنز قری  یتزحراّز حستتزاهداه یازو ا؛ز مّتزگه زقیهلزم یزمزمحیز د

تازد قیازییز ز یی از  یفزویمیا. تیهقازگک یاگهرن فزوتایمزومزگن یزاهدتزما

فززیزوتاییتیازویمزدیگین نزگن میهنزتعیییاه یمزگمزجیتیز ی کیمززگیمما! چ م؟

ا زوف زیمزجتیازگین یزاهدمیهنز زوتاییتیزاهدمیهنزپ یز زو ی م؛ز  یفزمیزلما

ا زتیهزمنویززقین ازگیزیم؛زگعیزشییتیزاهدمیهنگنعکسزو  مز زوتایتز ز  لهیّ 

ییتیزملصی  هنییتزد ازاهدمیهنز زگینز  یتتز  لهیّی یزوتایتز ز تفتقگقّ م
 قرییازوسییاز اتزپن یی ززوییمزگیین یزکیی نزوییتاز قیی زد ای ز  ل. تعییییفزگشییف

تاییتیزا زگمزاهدتزیتدآ ایزو ازویمزوقز ایز ز  فزقکرمقگتیازگمزتقهی زمایم

 زا هیمز قی زویتکازد میر. یزوتایتزداز لین  زگتمیفاهدمزگتیززتهزمنوزز زگقّ م

نا ز ازقنیلزپیا زقنیهلزو یا؛ز لیاز هیمز  نزا از ز یتع تهقازپ ش هتدمهنما
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!از قبل پُرش کن



ا زگتیتمیهنزدازمییهن زیتزگمزقهلزاهدمهن زمحز دشزوندی زگتیززقض موندی

. تنتزگن ایتیزمهمگذ ایز زگمز  لهیّ 

قیز ازمد قمز قفتیازومزوتازد ایمز ز قِ زایتدیزگن یزچیز یزدیگمزقز ایم زییمما
 ز لرمزومزگمزدااه  فتیزدیگین نزقیمزگگی م ز مّیتزگیتزحفیوز دبز ز حرین مزییم

هن؛ز لیازم  یهنز ازپ شی هتدت»تهق مزا  از تدهزگگ مزویمزما! م شمزقمزهف 

ندنزویوتک مزگن یزچ زیفرم زا شزمحز د. «مف  فتقمزمفز  نزمهق زمش هلم

 یززهامتقی زچیمزمعجیا زیز زمیز نی ا ز مرحتنزو ازتتزگن  ازتهیزگنقتممامتن

. و مما

کنزو ازویمزاهادی زگشمز زکم ک مزپنوندنزتقهیمزگتعثزقگن قازیتزحراّز عصتب
فز ز ق زگتزپنوندنزتقهیمز ازقنل زگتعثزم شازومزا ا تزگ  ز ازحززم ه زگش

تز هیمزی کییفزککینیزگیمز ینتزاد زیع یازی یهازگی.  ناتا قزنزقز مرمزگتمیا

مزوی تفتقیتبزچییزی. وندنز ق زآم تزقشزیز ز مرحتق زقکیندییزمحز دمعجزه

مزویمزی  شیاهادی زم شم ز ی متز ز عصتبحززا ا  امزنزگ  گتعثزم ه 

گ ز ایز یتیزدیگن ن زوتایتیزمهمزاهدتهزعقبیتز ز  لهیّ اتلنزدااه   گم

تیازومزیتز زوتایومزتقهی  زگتز  لهیّ  متز قرا. د ایزگن یزدق قمزقهدقگهشهن

تا تز زتهقیمزمیینجمزگزقیمز  ی زویاهدتز   زد ایزپنزگشف زدیگمزوسازق ا

هی ی  ازپنویندنزتق.  ز  فزیع ازا ا یزگهرن زی ن هزگتز  رنتزو رین!  تگنقتمم

یییتیزاییهدتز نیی زگشییمز زگعییزتییهیزتقهی یی  ز ّ لزگتیییززوتایییتز ز  لهیّیی 

. یتز زوتا یزدیگن ندااه   

...یادت نره که 

!از پر کردن تقویمت نترس



میرازلهازومزتهزکصلزقنلزیمزهفرم زککنزقکفزینچییزیزویمزقه زی هنقرنتز

قیهیمزتقیهیم زتقشیم؛زچیهنقگن ق ی ز  فزمهضهعزگتعث. حر تبزگتیزز قجتمزگزی

قفیینزادنزوییتا یزغییینمهم زکقیی زوتک ییمزگییتزیییمگیین یزایی ! دیگییمتهئییم زقییمزوییسز

! و از ز  قمزوسازق س زجززاهدتمشهات
سیتتز وثنز کن دز جتاهزم زنزا ا یزتقهی شهنزتتزجتیازومز مکتنزد اهز ّ لزگتزج 

پنزگشم زگعززته ز همزچیزیزمهقز زم یذ ان... یتز زقن ایتیزم قتتز  زدعهت

.  یهزمیینها زی زدق قتبزگنعکسِز  فزاگنقتمم لازیمزق  جتی! گن یزوتا یزاهدمهن

شزهینه زگعیزقظنزماا زدا ّ لزگن یزوتا یزمهمزاهدشزتهیزتقهیم زجتیزاتیا

  زمتیززگن تز ث لزپی. و مزیز  فزوتایتیزمهمزال زماا ززگمچیز یزدیگم
ّ ی زگ تدزومزچ تا زتهزتقهیمزگ هیسم؟زجه بز ی مزومزیینزچییزیزویمزگین تز ی 

 م ز ی جتزچ ززق هقمز ازمه ادیزومزگتیززتیهیزتقهی  یهنزگین شزجیتزگیتازو ی. د اه

: و م متاهزما
د   زد ایز  فزیفرمزو تا زگن  ا؟ز: قن ایتیزملصا❖

(چمزگتمگتهزگتممز زچمزت ن فز قفن دی) ق ز ااشز❖

هذا قاز ز فنیتیازگن یز نهنماز زاهش ق ❖

یتیازومزتهزاقزه  زد ایوندنزیز  قفتیازگن یزدقنتل❖
ا از  رن ح ❖

یتیازگن یز قجتمزتکتل نزدا ازیتزوتایامتن❖
وتایتیزاهقمزیتزت یززوندنز تتق ❖

 ق زهذا قزنزگتزاهقه دت❖
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. ن ع یمقن ازق س زتهزتقهیم زکق ز زکق زوتا یزاهدمهنزگتممز ز  یفزویتم بزل

قین اهز... ییتیازویمز اتزم شیمز ییتز زدعیهتج ستتزوتای ز مرحتن زمه یهقا

ویمزلهازویمزهفیرم زگتییززی  شیمزییتدتزگتمیم مّتزی هن. زیزوتا تزگتمفزگم

تییززییتت زگچیز یزدیگم زداز  لهیّ زدّ مزیسرفز زمنوزز زقس  ز ی ازگنقتمم

م زاسزگتیززع  هزگنز ی کیمزقنیلز ازینیفری. یتیزاهدتزگتمماهدتز ز  لهیّ 

گتیززا زگتزوتا مهنزپنزو  م ا ز قجتمزم زیمز زتقهی  هنوندنز ق ا شزمحز د
.دازیهاتزلز م زگرهق مزگمزگقّ مزقمزگگ م

از ی کمزوسازگه زاقگزادهز ز اتزدعهتزوندهزیمزمه یهقازگینی زگیمز  یفزمع ی

ایتلنشزمد قیازگیمه هقازیتزجش ازومزما. ق س زومزحر تبزگتیززقنهل زو ا

. و یاو از زگمزداد نزم فرا زگتییززی یهنز  لزادشوتا تهز نمهق زت همزق ا
مزتیهزینکتبزگمز  فزدلیلزومزگقّ مز اتزچییزیزگلیه ن زگیمز  یفزمع یازق سی زوی

ایسزی  شیمز یعازویفزمرعیتدلزاکفیتازو یاز ز. مجنهازگیمز قجیتم زیسیرا

 یتینزلی یمد دنزوتایتیزدیگمزتهیزتقهی   زگتعثزقشمزگیمزوتاییتیزمهیمقن ا

.یتتهزگش ت اتهز  فزمنح مزگتیززاهبزگ ززگتماز  لهیّ .   ادزگشم

! «نه»تو حق داری بگی 

...آمار چی میگه 

ایزهفرمزگهدنزویمز قریازویت( یمزقفنز ازینز مزقفن) کن دز% 32تهزقظن  جاز

یز مزا ازدیگمز قجیتمزگشیمز زم یز قفز قی زاییتدد انزومزحر تزگتیززتتزد 

اییه دزوییتایزگیین شزحیییفزوسییاز امییهنزمییاهییینهز زدازی ییهن امییهنزمییا

مییهقفز زگییزنزیییتزگتیییتشزگییننزهییندشز زتفیینیح زتییهزا دا  یسییازمییا قجییتم

!تهقفزقمزگگفق ا



64 مولتی ویتامین

!چجوری نه بگی ؟

ییتز« لاکفیتازمفقتگی»م ت تنز این زگمزمهضهعازپازگیندنزویمزگهی زایس 
ی یینزاییهبز»ا لیینزد گ ییازتییهزوفییتبز. هفرییمزم شییم« د  ییرازمفقتگییل»

قتگیلزیتز از  یفز  گهیازاکفیتازمفیتز زمتمپتقزهم گمزومز قستن« وندناقزها

فز زوی یتزغذ یتیزاهدمهقهزگتزدیگنز کن دزتقسی مزمیامتمپتقزه. گناهاد ان

 یزگمزیمزقهعیتنزاهدمیهنزو ی زم کی ف؛زچیهنز حر یتلزم یزنزدازآی یزه

یییتزدازلییهلزکنآی ییززتکتمییلز  ن.یییتز  ییرفتدهزو  ییزقزدییی ز ازغییذ یز  ن
شیرنزاهدمهن ز  فزاکفتا زگمزع یه نزیی ز  یرن تگیزگین یز حر یتلزگقیتیزگ 

ییتز ززهاکریمزو ی زویندنزگیمزدیگین نزدازگییفزمیتمپتقیتدهنکرف؛زیع ازاکرم

گمزاتلنزی ییفزمهضیهعزیسی ز.یتزحتل زغن زیزگمزاهدشزهنکرم قستن
مزگ یمزومز قرازدیگن نز ازمتزدااه  رازم ک ف زگمزییهاتزغن یزیزت ت یلزگی

ی مزویمزقزمز  لزگن یزقمزهفرفز ! اسزچازمز؟. هفرفز زات خزمثن زد ایم

رازگز ق مزمتزگمزیهاتزغن زیزت ت لزگمزات خزمثن زد اییمز زیینزدااه  ی

قین اهزومز امهنزم شم زلن ع مزومزقمزهفف ا زیمزمقز ازحسزقتاهمیتی زی

 زگیمزیینزد مرمزگتم م؛ز لازقنتیززگمزاتلنز  فز حستتزقتاهمتی ززمهقرا

یز  یفزداگیتاه. دااه  رازگ مزگگی مز ز قی ز ز قینژیزاهدمهقیهزییزازگیزیم
گیتزادویندنز: م گیمزویم«  ییلزهن ییا»تهزوفیتبزGreg Mckeownمهضهعز

مهقیهز یزگتزاهدمهنزو  جتازگنیمز زاهددااه   زیمزقفن زمتیززچ ززدق قم

ا زراا زقتا ح ز زقت م ززوندیمزیتزکنیملمزدیگم ناق زو  مزومزچن زیم

 یزا زقنهلزو ی م زگینجتومز همز  نزدااه   زقتگم ازد  زد دیم؛زدازحتلا

گییزیتیینی زاشیی  هنزم شیی مز زگییمزاهدمییهنزحییسزمییزتزا  ییازلییهزقا



.اه ی مزد م 

 یمزاه ییززگ قرازوساز اتهنزدااه  یرازد می ز زق یا: کن راهنوایی ▪

ازگیمزیتزیتز کین دزجیتیگزی ازگیمز  قیتزپ شی هتدزگیز فزویمزق یتحلگگ ز زا ه

مزو  یزهزآمیهاشزگیز فزویی ن یازم تزقنتمم؛زمث زگمزکیندزدااه  ی 

تهقمز قجتمزاه د زماا زومز ازم تزماتهقمز  نزوتایچجهایزاهدشزما

ن شزتهقیمز  نزویتا زگی یزگفن یریفزویمزمیاگزهزیتز  قهز ن  زوسزدیگیم
گیتز  ییفزا ش زگیمز  نزمییلمزو ی زوییند فزگیز نز ی کییمز.  قجیتمزگییزه

.اهدتهقهزگتزگ مزهفرف زتهزیکلزگ ز ا ف

 زق تایزتهزوتایتیازومزمی ئفزق سرازیتزتلصمزقز ای: رو راست با  ▪

هنز  یفز تفتقتزگتیززگتیتم.  یتیزدیگن نزگ مزگگاق س زومزگمزدااه   

زیز زتن از ل عتتزقتدا رازگهشهنزگا زدازمیهنزگذ ایزومزمامهضهع

.مهنزگشاگتعثزقتا حرازیتزیزازاکرفز ق ز ز نمتیم
رمز از  رن تگیزیتیاز  رفتدهزوفزومزدیگن نزو رینز اتزدااه  ی زد می▪

 تع ی زییتیز جرمث زم رهقازتهزقس  زتهض حتتز وتق زمنکم. گتمف

گیتز. یتا زجه بزگزمتهقمزپ تممبزما9تتز8گ هیسازومزکق ز از تع ز

.یتیزو رنیز  ر ز ن ا نزم شمیتز زدااه     فزوتاز تده زپ تم
ی  شیمزییتدتزگتمیمزویمز هیمزتیهزگیمزایهدت ز:به خودت احترام بیاار ▪

ن نز یز ک ز زا یتیتتز حرن مزقذ ایز زگن مهنز ق زقز مرمزگتما زدیگ

!یمزگن زتنهزاندزق  ک ف

▪ The one thing – Gary Keller

▪ Essentialism – Greg Mckeown

▪ The art of good life – Rolf Dobelli
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. یتز زوتایتیزاهدت زگعززوتایتیزدیگم ّ لز  لهیّ ▪
.   رفتدهزوف« محز د تایز ق » ازتک   ز▪

 یزعجزهوتک مزچ ززیفرمز مرحتق زو ا زتتزم. وندنزتقهی  زقرنت ازپن▪

.  تزو ماده ای زد اه زمگف ومزتهزگهنه
ازویمزکق زگمز  فزدلیلزومز اتزدااه   زیتزدعهتازمزه زمجنهازق سیر▪

. حر تبزقنهل زو ا

باورهای نینجایی

تمرینات نینجایی

: گتز  رفتدهز از ث زتزات یف زگنیفزگتزاهدتز زتقهی  زچ زچ زی

مزییتزگیتزیتیزاهدتزپنزم شییتز زگنقتممتقهیمز ز قر  زگ شرنزگتز  لهیّ ▪

یتیزدیگن ن؟زدااه   

ا زتیهقاز  یفزویتوز مزقن ایتزیتزوتا ا زگهرنهز ازتقهی  زحذ زو یا؟زمیا▪

. ا زگنیف ش قجتمزگزی؟زداز ّ لیفزکنی ز قجتم زگزهز زمعجزه

 زیزگعز زتقیهیمز ز قی زاهدتیهزگیتزا میازویمزهفریمزمیزگن یزد زیفرم▪

یتیزاهدت زگعززچیز ییتدتزقنهز ّ لزوتایتز ز  لهیّ . محز د تایزوف
. دیگم
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!به حافظه ات اعتماد نکن

!ن دداش رنادا بر؛رچاارورچجو برر؟

د  و .دقیقه ازت وقت میبره19خوندن این فصل چیزی حد

5

 تزگند ایزم شم ز وثنز کن دزککنمهنز   زداتز زوی قرازحن ز ازیتدد م 

 ازلییهایزوییمزتحق قییتتزقشییهنزم ییزن ز وثیینز کیین دزگعییز  ن.  زد قشییگتهزمییینه

ویمزحیتلاا زگن یزی  شمزو تازم ذ ان زداگند ایوندنزدا شهن زیتدد م ت هم

هنزییتیزملف ینزاقیزهازگه یتهقمزتیهزام  یمگند ای زیمزمهتاتمزومزمایتدد م 

ایه یزتیهزج سیم یزومزیههیازگمز نتزم یتد ز یث لازویمزمیا یزه. و  زو م

ههشزگزی زانییزیزویمگه اهقزنزاه یزگعزز ازداتگپن ا زآی گازومزما

وییمزقیین بز  میزهزوییمز قی زایییتدیه زدقنییتلزچییزیحر یتبزگیین یزتیهزیییمزپیی  

ویمزتهقیمزییمزمی تاهزگتمیم  فزیتدد م زما. یتدد م زوندهزگهدی زگگندی

تزج سمزیتیز نزو تزیتهقمزیتدد م یکاز ازاش زههمازگه زهفرم زما

تزگی.  ییتدد م ز ازانجز زملتاجزگتممزییتزیینزچییززدیگیمتهقمزیمگتمم زما

تین فز ی کمز  فزا ایتزتهزدق تیز ی رنق زم شمزینچیزیزپ ز زویند ز مّیتزقیهی

ازویمزوندنز لّ عتتزملصازاتیتهقفزگن یزپ ز مهتهاجسرجهیتزیم زق ا
! قن بزاهدتزیتدد م زوندهزگهدی زگه زو  زو ف



 تازگمز یز از ثتثزاهقمزومزان بزمزهز زقگن یزمه هق  ز قجتمزگزی ز    مگتیزز

ویندنزد ان؛ز هنقیمزگیمز یتدهایتزق تازگمزیتدد می یز  ف؛زی م...تع ینزد اهز 
.کن مهشزم شف

هینکرفزیزوهتتهزمزّتزمت زگس تازمحیز دهز زگیت  قعّ  ز ی مزومزظنکّ  زحتکظم

 یمزویمزگمزی ییفزدل .  تدهاز ازیتدمهنزمینه لّ عتتزجزیز ز لّ عتتزقن ازگم

ککینزا زومزگمز نمهنزاد زیتدد م زقک  م زگعز بزینچقزامزگهی  ی همزیمز یزه

یزمز ییزهو ی مزویاتلنشزق  تایمزیتز ی کمزحراّزکن میهشزمیاو  م ز وثن زگمما

ییتیازویمزادمزگین تزآمی تت زایسزوز مز از  فزمثتل همزین! جزیزیزد مر م

یزگیند اییت ز ازیتدد می  حر یتزبزگیتزمیفزمه کی زگتمیازویمزگتییززگ شیرنز از  یف

. و م هنزماگند ایزدق قتبزچمزو کازگهگ ت فزگن   مزیتدد م .   رفتدهزو  م

تز ینزیزویتایزییگند ایزوندی زوِازگهد؟زمتیززتهزیی زج سیمآان فزگتایزومزقهت

گییند ایزاییه مزگهیی زگگییمزوییمزیتدد میی مییا. ویی تزیییتزیییمزی کیییفزجتیییتیا

گه هنزگند اییتدد م  ازچمزقظن؟ز ّ لیفزو کازومز! کعتلّ  زجتد یازیس یم

ندنویتهق مزگتزمن جعیمد ایمزومزما« یمزجتیزمشلّم»و مز  فزیس زومزما
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!یا یادداشت می کنی، یا فراموش

میهنز%39قفنیزومزتهزقظن ی جازمینو زویندهزگیهدن زکقی ز2851 ازگیفز

. ا یزیزا زقز میرفگقّ م ز  فز گز ازمهیمزگنقتمیم%61دکرنزیتدد م زد مرفز ز

داییزز40 زگی  ز از%61یزمیتجن ز ی یمزویمز ازگییفز  یفو  یزهقس  زقگن ن

گند ایزوتغذ زههمازیتزجتیتیزدیگمزیمزیتدد م گهدنزحرازا یزت کمهفرم

!مهنزج هزمیننو فز زینکتبزگمز م ززحتکظمق ا

...آمار چی میگه



یزتییزه مّیتز  یفزت هیتزک. ا حریازپ یز زو ی ما زومززامزد ایم زگیم ز لّ عتتاگه 

.گند ایزق س یتدد م 
تعثزم شیمز  قجهایزومزتحق قتتزقشهنزم زن زاهدِزکنآی ززقهمرفِزیمزقکرم زگ

ند ایزگی شزقگیمزد اه؛زیع یازقیهتا  زگهرنز زگ شرنزتهزحتکظمم زمهنز  نزقکرم

یزوهتیتهزمیزت هن ا  ز ازحتکظیمتیهق مز لّ عیتت گز ایزیس زومزگتییتشزمیا

ا زنزچییزیهنکرازچازمز؟ز هیمز ز. مزّتز زگ  زمزّتگفن ر مزگمزحتکظمزم تن

مزو یاز ز هییویمززامی زد ای زیتدد می زو ییا ز حر یتزبزگعیز بزکن مهمیی زق یا

دهازییمزگمزی یفز یت. د قازدق قتبزوجتزگتیززدقنتل زگگندیکن مهشزوندی زما

تا زییتزگیمزو ییز  یفزکتییزهی یم. تهقمزو  زگزاهازگه هنزگک یمگند ایزماقهت

مزو یم ز ی یمزویامیتنزگه یهنزمیاگند ایزگن یزمیز نی و  زگزاهازومزیتدد م 

 یزتیهق مزگینو ی م زمیاوتاییتزیین زمیا« یتدآ ادنگم»ا زومزگن یز قنژیز ز قرا

یییتزکقیی ز زکقیی زگییتزیز  ییفزکتیییزهی ییم. ییین زو یی م«  قجییتمزد دقیی »

 یمزویمز ث لزگعزیزومزپ  زم تد ز ی! قظینه  قعتبزبا. گند ایز تدهیتدد م یم

! د ر هنزگتمم زمشک ازقز اه؟وجتزیتدد م زو  م؟زینجتیازومزدم

مزگریهق مزگتمی مزوییتدد م زد مرمدکرنچملهازومزقن بزهفرم زمتزگتیززیمی هن

: لیهنیزقن یهزد گیتاهزگلیفتبزج  م. گند ایزو  مینمهق زومززامزگهد زیتدد م 

مزگتییززحر یتبزگیمز  یفزقکری. ییتیزیتدد می  زگن یزی م«ی زدکرنچمزیتدد م »

تنزیمزهمیزدّ مزمسینزومزمق  مگند ایزکق زقصنزمسینه زو  مزومزقهتتهجّم

 زیتزد مرا زکیهایزدمزد یریس  ز ی مزومزینمهق زومزق تازگمز  فزیتدد م 

تمی مزویمزگیتدد می زد میرمدکرنچملهازومزقن بزهفرم زمتزگتیززیمی هن. گتمم

 یهزد گیتاهیزقنلیفتبزج  یم. گند ایزو  مگرهق مزینمهق زومززامزگهد زیتدد م 

!قدرت یک رو فراموش نکن



فزگتییززحر یتبزگیمز  ی. یتیزیتدد م  زگن یزی م«ی زدکرنچمزیتدد م »: گلهن

ینزویمزیزدّ مزمسیگیند ایزکقی زقصینزمسیینه زق  یمو  مزومزقیهتقکرمزتهجّم

یزیتزد میرا زکیهاتنزیمزیس  ز ی مزومزینمهق زومزق تازگمز  فزیتدد م مهم

ز زویندق زو ازیتزگن یزپ یگند ایزقرهقازپ ز ش همزگعزز ازقهت. دمزد ر زگتمم

و کیازا زا نز زا زو ا زاسز  فزیتدد می زدق قیتبزچیم تع زگتیززولّزاهقمق م

ر یتبزگن یزی   مزومزت و ززد امزح! اهادیز زهنکرفز قر ؟گه زوند؛زجزز عصتب

ن د زیزمشییلّمزگیین یزیتدد مییفرهنزد مییرمزگتمیییفز زمثییلز وثیینز کییدکرنچییمیییم

چیهنزگعیز بز. یتتهنزا  زا یزینچازومزدمزد یفرهنزم یتد زق هیسییفیتدد م 

نچیمزدکرهینز ز عصتبزاهادو م؛زداحیتلازویمز هیمزییمپ ز زوندقشهنز  قعتبز ق 

گتما زدق قتبزمزهزق تازد مرممشلّمزد مرمزگتمیف ز قرازگمز لّ عتتزقهمرم

ییتیزملف ین زگیند ایزا یزگنهیمایسزیتدد می . د قازوجیتزگینیز ین غ ما

رازویمزوتازاهدتهزگن یز ق! ا زکن مهشزوفوتغذییتز زحراّزد ر تلقهت  ر  

دکرنچیمزمشیلّمق تازگمز  نز لّ عتتزد ای ز ل زقکیفز ز ازی ییفز زنزییم

.گند ایتتزد مرمزگتشگن یزقهت
و یا زم ک مزقگن نز  فزگتمازومز همزکق ز ازییمزدکرینزگین یز  یفزویتاز  یرفتده

مز ز لازمز یتیز  فزا شزا  یازگ شیرنز ازمعتینشی. اتتازم شمی مزچازقتلا

یزد مرمزگ زمزق زیسرا زکق زوتک مزتهزدکرنزاهدتزد رم همزقگن نزقتلا
می  ا زقسی  ز یهّمزدّ مقس  ز ّ لزگن یزویتا یزملصیا زقسی  ز: گتما

هزهمزیتت ی جهایزقمزقگن نزقتلازمزق زیسراز زقمزیتدد م ... . اتقه دهاز 

.و اما

یزوتغیذگیند ایزا یکاز از ث زتازومزایتدز امزپن  زهزم شم ز ی مزومزیتدد م 
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فصلزتیهزلهازمگمز  فز ث ل زگمیتزتهیزههماز ز  ت لز لکرن ق کا؟زا ج گهرنهز
تییتزگتیززتهجمزو  مزومزجه بز  فز ث لزگن یزکندزگمزکندزم. حن زادیم2کصلز

لزلهازومزتهزکصی هن. و میزمتیتزکنقزماو م زچهنزمن ی ز ز   قمکنقزما

فز زد زو ییا ز قرلتبزو یفزومز  قعیتبز اشز  یرفتدهزمیاهفرم ز گز از زا ما2

ییتدیزتهقیمزو ی زاگند ایزماهفر مزومزیتدد م ! ذ ا فا ازقشزه زو تاشزق ا

. یزمییتزگتمییمگه ییهنزگک ییم ز لییازگییمزمیینلازوییمزم ت ییبزمیین ی ز ز یی  قم

هنزاتلنزومزم شیمزی  شیمزی ن ی ی  فیتیز لکرن ق کاز حر تزبزگمیتدد م 

رفزییمزد می لنرمّزاهدمهق  ت زی ین ه. تهقمزا شزاهبازگتممد مرمزگتم م زما

! یزوتغذیزیم زایتدزوتاز لرازق س دکرنچم

Pam Mullerز Daniel Oppenheimerم تتزیسیرف زتحق قیازومزا  ن

قیی  زلب ز  یفزتح.  شزجتلبزگهدگند ایزوندنزومزقر جما ج زگمزیتدد م 

گیند ایز زگتزد ی زیتدد می TEDد قشجهیتقازومزدازلهلزج ستتزآمهاماز

کی ف زگیند ایزم تیتازییتزههمیازقیهتو ف زگهرنز ازد قشجهیتقازومزتهزلپما

.ا زگمزیتدزگ تانتهقفزمنتحثما
▪ Getting things Done – David Allen

مولتی ویتامین



ییینزچیییزیزوییمز حر ییتلزم ییزیزگعییز بزگهیی زق ییتازاییه یازد میی  زگهریینهزوییمز

گعیزیتزهینه؛ز لیا ی کمز زنزگ هیس   ز ق زایتدیز اتزق ا. یتدد مر زو ا

تزتهقیمزا  یازاییتدزلیهلزگکشیم زتیتاهز هیمزگریهقازوتمیلزییتدیتدآ ادق زماگم

امز  یفزو اززاممزقهتزگند ا زم ظهچیزیزومزککنزماومزم گمزین قرا! گ تای 

تزاسرمزت هتزاهد ی جهایزقم. و  مزگ هیساگما زو  م یق س زومزینزمکتل م

تهقییمزگتعییثزذ ای زگ کییمزمییاا زو ییتازمییاگییند ایم شییاز زگعییزز ازچ ییزا ازقییهت

  نزکق زاقاز ککنمهزگکفزتهزگتزیکازحن زما. مزنز لن ک تق زیمزگشم ذیّ 

ی کیمزو م زگیز نز  نشزتهزدکرنزیتزههم مز زینزچازم گاز  قجتزیتدد م زما
زییتیزکقی زچی!  لح زومز عصتبزاندو مز  یفزویتا!   قعتبزگمزحنکتتزتهجّمزو م

مز ی جیتزچ یزتتزپ شی هتدز زمثیتلزگین تزآ ادمزوی. ا زیتدد م زو یا زوتک یممهم

: تهقمزو ک زو مما

یینز قی ز! کنمیهلزکی نزمسیتلمزچیازگیهد؟: هیا حه مشکلات و مسألهراه▪

مززحر یتبزگتا زیمز ث لزمشتگمز زیتزیکستن زگن تزپ  ز  دیزی زگ شرنز ازی 

امی زح شهزتهزدکرنتزیتدد م زوف؛زچهنزگمز حر تلزایتدزگعز بزد گیتاهززا ه
. م شم

زم   زم تاهزوتاتزگتقک  زیتدتزمینه؟زیتزوزاسیرا؟زوی: املّامات شخصی ▪

ا زوییمزایییتدززامزم شییم زتییهزتییهقاز  ییفز لّ عییتتزملصییاچیییها؟زمییا
 زدکرنیتدد مر زد مرمزگتمیاز زگین یزی  شیمزا تلی ز از  یفزگتگی زا حی

. گشم

تتزگتتنیزگیزا ززامزد میرا ز2چ زو  هزمیههزقن ازگهدزگگینی؟ز: لیست خرید ▪

ا زتییهقازل سیی زانیییزتیییمزد قییمزوهچ یی زیییتزگیینعکس؟زا  ییازا حیی زمییا
ق یتدز زچیزییهپی  یتدد م زو ازتتز ق زانیزوندن ز  فز یث زتزگین تز
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 زتیتاهز هیمزمهقی. قگینی زومزیمزپهل زیزازگنه زیمز عصتگ زایندزمیم مرنتهز

یزگنهشرفز ازم تاهزگمزاهقم زییتدتزقیهکریمزچ یزتتزچییززا زییمزکن میهشزویند

!گلنی

  نزی مزپهلهزچ کتازوندم؟زمفزومز  فزمتهزچیزیزقگنکرم»: خرج و مخارج ▪

 قتبز همزگن تزپ  ز  مزهزومزتهزیمز از  فزمزلزحنکتزگزقاز زقز قازدق« !آام

تیهقازگعیزز ازیینزانییز زاینجز زپهزتزوجتزاکرمز زگن یزچازانجزمزه زما

و از زییمزکه ازچقزازانجزما ی جهای زیمزما. ملتاجرهزیتدد م زو ا

. تهقازگگینیا زماج هیزانجتیز لکا

قهمیرمز... ییت زحنکیتیزمهیمزا یز  یی زگیندز مع هزبزتیهزج سیم: جلسات▪

 زو ازییتزمزن زتهزدکرنتزیتدد ما زومز  قجتزقهمرمتهقازقکتتاما. م شف

گیندزعکیسز از  یی ا زگذ ایزا یزج سمز زآانز ن زیمیزحه    ی کمزی م

. یتیز لکرن ق ک  ز ضتکمزو اگگینیز زگمزقهت

تقاز  زز زگند ایزم تزیمز  سرمزگن یزگتیگ ا  ک شفزقهت: اسناد و مدارک ▪

مزیتزق س  ز لازگعضازچیزیتزیسرفزومزا  ازمه فز زایتدزیمززامزاا
 زعکسزهه ی  تمم زوتاتزم ت تیا زقن اد دیزویمزگیتزمینی زوتایی. م شف

مزییتیزایهدتزد میریمزعکسز از ی جهازمز اوهزحر تبزتیهزقیهت... . قهمراز 
. گتش

می گفزا زم  زیزویمیتز  فزج  م. حر تبز ازحتکظمزتصه نیزیمزچیز یازم  زی

اییبز قرییازوییمز ی جهایییم زچیین زتییهز!  تعکییس زگهریینز ازیییز ازو  ییمیییم

یزتیهق مزتیهعی  هزگینز ی کیمزمیا! یتمهنز ازعکیسز  یرفتدهزقک ی م؟یتدد م 

ییییتییزتصیییه نیزد میییرمزگتمییی م زتیییهیز ا  ک شیییفم زمیییهن زحتکظیییم

هزارتا یادداشت= ارزش یه عکس 



حسیتبا یزتصیه نیزدا ی تیهق مزییمزحتکظیمییمزمیاگند ایزههم  هنقهت

24ی مزوم زو  مز یزتصه نیزومزتهزههمازدا  زمااهباِز  فزحتکظم! گستایم

تیهق مزتقنینیتزتعیز دز تع زا از زیینزیفی زا اِزیفریم زی ین هزمت ی ز زمیا
ه بزیمزگ شرنز کن دزحراّزمهق زا! چازگهرنز از  ف؟. قتمحز دیزعکسزگگینیم

یزمیث نیز لعیتده ز  یرفتدهههم شهنزپ ششهقم زاسزچن زمتز از  فز گز ازکیهق

مزویمز ی جیتزچ یزتتزپ شی هتدز زق هقیمزگین تزآ اد! امتق هنزقک  م؟گن یزمز نی 

یی زگند اییتیزقیهتتهقمزگه ز نقخزگزهز ازچ تزگتیززعکیسزگگیینیز زتیهز اما
: د مرمزگتما

امزویمزم ک یمزگعیز بزد گیتاهزز... یتیزوتایزا رها ن زات تژ زمینو ز  تع ▪
. د مرمزگتما

یتیزملف نزی زمنو زیتز د اهزم تاهزت ففزگل ▪

جعمز تز زوجتزگتیززمن  ی کمزینزگل ز ازی ز د اهز زمنو  زتهزوز مزلنقم▪
. و ا

.   زیتیزمه ازمثلزقند دیت زپهلازومزگمزوساز  ا ززوندی▪

... مز اوازومزایتدز  رفتدهزم شم زمثلزوتاتزم ت تیاز ▪
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ا زومززامزد ای ز لّ عتتزمه ا. 1: گند ایزد تتزمزیّ زمهمزد اهیتدد م ▪

ویندن زگتعیثزتقهیی زایهدِزکنآی یززیتدد می . 2د قازوجتزپ یز زو یازما

. ممزّتزم شمزّتزگمزگ  زیزوهتتهحتکظمز ز قفقتلزقکتتز ازحتکظم

فزویف؛ز لیاز  یایهاه زیتدد می م ک ازگعز بزگمزدادزماینزچیزیزومزککن▪

.چیهزو  مزگمزو  مزگ هیساج  م زگمز  فزمع ازق س زومزی م

مزتهقیگند ایزکق زقنتییززمحیز دزگیمزقهمیرفزگشیم زعکیسزییمزمیاقهت▪

. یزاهبازگتممهزی م

 زیتیزاهدتزد مرمزگیتشکق ز زکق زیمزمحلزمشلّمزگن یزیتدد م ▪

تییهقازوییمزگییمزقکییتت زق ییتازد مییرا زمییا ی جییهایز قرییا. قییمزگ شییرن

. پ ز شزو از ز ق ز ز قنژی زیزازقنه نی 

باورهای نینجایی

سزییتتزد ای زایگ ت فزمی ئفزگش مزومزیمزمحلزگن یزقگهز ایزیتدد می 
: حر تبزگمز  فز ث زتزجه بزگزه

مزقظینتز ت زگید قمیمزدکرنچمزیتدد م زد ایزیتزگ شرن؟ز هنزگ شرنز ازیم▪
م ز  فزا شزگ شرنزو ک زویندهزویمزچییز یزملف ینزییتدتزگ هقیمزییتزقی

هینه؟زوندقشهنز ق ز ز قنژیزایتدیز اتزماپ ز 
 من ازچمزچیز یازتهیزدکرنچمزیتدد مر ز ن زوندی؟ز▪

چمزچیزیتیازیس زویمزگیمزقظینتزگتییززی  شیمزتیهزدکرینزیتدد میر ز▪

گ هیسا؟زچمزمهضهعتتز زقکتتا؟ز

تمرینات نینجایی
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!زندگی ؛ رو هوا 

!شوربایرماوشتنرباام ‌ایراترقا معرن

د  و .دقیقه ازت وقت میبره18خوندن این فصل چیزی حد

6

 یزگین یزتمیمینحزقنلز از ی کمزگن یزوتازیتزد قشگته ز ازاهقمزگزقازگین ن زگنق

. ویی فهییینی؟زمف  ییفتقمز وثیینزمییندمز  ییفزوییتا زق ییاقظیینزمییا  نزا اتزدا

آییز زایهشزو فز زینچیمزپی  ز یزمن عزماا زگز نزییچزگنقتمما امهن
ن یزویتا ز  فز کن دزدق قتبزی هقتیازیسرفزومز قرازمیننزمنورشیهنزگی! آیز

ا یمزییتزاهادقشیهنزمیای هازوتا زمن عزقکنده زقهگ ز یهمزچیتیز زقهیهه

 یزچیهنزگین! یتمیهنزگن یفو فزتتزکعی بزگیمزیینحهقماجهعزا زادزما اگتب

چزگ یزیزقیز انز زیییا امهنز زگن یزوتایتیازومزگتیزز قجیتمزگیزن ز  لهیّی 

ییتزویمزییمزجتلنمزومز  فزمزلزآدم!  یزیمزگن یزقزمزگعزیشهنزقز ان یزه
ز نزق سرفز زا  از از لن ک تق هنزیتزاهدمهن زجز ز  قتیازیسیر مزویمزگی

!اق مزگمزا ازگعزیز زککنیزگن شزقز ایم یزمینجمزماییچزگنقتمم

ییتزا ا میهقهزی   جیهایزو  زهمنو % 58د دیم ز قجتمزتهزقظن  جازومز
! تدا زیه زمن عزم ک فز زم رظنزم  هقفزدازلهلزا ازگن مهنزچازپ  زم 

...آمار چی میگه



مزویمز متز همز ی جهایزگله یمزپ  زگنیم زآانزمبزدق قیتبز ازوجیتزقین اهزگیز ق 

هی ز من ازمهکّ زگهدیمزیتزقم؟زگمز   ز یز ک هنزاکری مزییتزیییچز ی ّ ریازگ

م یتدز ز مهق مزومزچازپی قز دیم؟ز همزگنقتممزقز مرمزگتم م زکق زم رظنزما

 جیتزگیتزیتزیکازیکازگمز  ر هنزم تن زگمزجیتیز ی کیمزمثیلزیی زق  قراز تفتق

کشیهقهزانن زکقی زوفآمتدهازقن ازگتیتشزمقتگ مزو  م زمثلزیمز ازی مزجتزبا

!اهایمما

  قیتزییتز. یسیرفا یزی زکین ایییتز ازگنقتمیمد زدلیلز ی از جهدزد اهزومزا  ا
ن یز قرمزوجتزگهدزآام ز ق زد میرمزگین یزایهدِزویتا مزم ذ میرم زقیمزگی"م گفز

تمهزا زی زد ی ز زایگنقتمم"یزدّ مازیمزیسرفزومزم گفز زد رم" ا زیگنقتمم

"   ی زگزقیمو مزیمزاگتتمزومزکق زگتیززگ هیسم ز قجتمزگزهز زتگ زهز زحسزماما

تمفز زیزدّ مزد تزد انزومزگتزجنیتنزا ازپ  زگننز ز یی حتبزآا دزگ  فزد رم
!گن  فزینزا ازچازپ  زم تد

د ا یفزگن یزد رمز ّ لزجه گمز ی مزومزم تزچمزقنهلزو یفز زچمزقک ییف ز قی 

م زلهازویمزتیهزکصیلز ّ لزگیمزمیکلزوتمیلزتهضییحزد دی هن. ا زیگن یزگنقتمم

 زگ شیرنیزگنی ز ق تفتقتبز قرازومزوتا یزاهدتهزگتزگنقتممز زگتز  لهیّ زپ  زما

 زداز  ق زکق. گزیا زومزد ای ز ازیزازاکرفزقجتت ااماتهقازامتنزگتد ایز زما

 تزییتزتیهزویتاتیهقاز یتع ا یزی زمیاگتزچ ززدق قمز ق زهذ مرفزگن یزگنقتمیم

هازآمیتد: تینهاهدتزقضت تزوفز زگگهزوز م زگهرنز زا ح . جهیازو اینکم

گتمیاز زیهیهیاز  نزویتاز ینزا یی زقین ازگگیینهز زگیتز  یرنتز وتایهزقز میرم

تییززیتزقم ز ازقنلزگیز قازویمز مین ازگ! اهادیزمجنهازگمز قجتم زگتما؟ عصتب

!ا؟گتمگن یزچیز یازومزقن اهز قجتمزگزی زآمتدهاز زیز زد مرمچ کتازو از ز
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ویمزا زیز ی بزگیمز  یفزمع یازق سی گنیفزد   زمف زگنقتمم!  متزهن هزد م ز

ییتیز یی از تفّتقیتبزیکیاز ازییز . ا زگیذ ایززیزم گ یمز زمحیز دزو یااهدت

چییز یزا زی ز ی مزومزا یزچیز یازومز  قعتبززامم زت نوززو از زذی ریهز اگنقتمم

 زمیز نی ز قی . اهادیی زقشیمدیگمزآا دزو ا؛زتتزگتعثزمحیز دیّ ز ز عصیتب

ومز ق زت هتزمحز دزقشا و مزقمگ زیزوتایت زو  زماد مرفز ز  لهیّ گنقتمم
 هیمزذی ی ز ازقنیل زا یزوتاییتیزمه ی زمر نویزز. گ شرنیزیمزد مرمزگتمیا

هرینیزیزگد مرفزگتعثزم شمزآا م زد مرمزگتماز زقر جمگتمم زی یفزیز 
 ازلیین زدیگییم ز هییمزگعییز بزگییمزییینزدل  ییازدیییزیزوییتایزمهییمزق سیی ز ز. گگییینی

 تزحیذک زو یاز زتیهقاز ازگنقتمیماه یز قجتم زگزی زا  یازا حی زمیاق ا

لّمزا زمش  فزتهیازومزحزز زحز دزگنقتمم. ا زومزد مرا زت یینزگزی یگنقتمم

! و ا زقمز ی کمز  نزتها زمحز دزو مما

میرمزییتتهنزد تصهازو یفزقن اهزی کتازیتز  فتدزجزیزیزگن یزیکاز ازوی ت
گزاُ قمز زیکاز ازد  فتتهنزگهرهنزم گمزومز  فز  فتدزجزیززا  ا. گتمیف

ف زا زگشیی قراز قرظتازد ا فزگتزییمزکیندزگیزا  زا گیم! حن  زحن زاهدمم

فیتازهینیز  ل مزگتعثزم شمزگمزلهازقتاه  رمزگتیتشزلهایزاکی یفزجه 
دزگتییتشز قرازگتزلحفز ن. و یفزومز حست تتزم فازم تا زم فقلزم ک م

و یفزویمزپن یفز زو بزلهایزاکفتازماهن یتقمزماحن زمیزقیف  ه زتزم فا
م شیفزکندزمقتگ رهنزگمزچشمزیمزآدمزگز ا قزقگتیرهنزو م زومزومزگتعث

!اکفتاز  زیمز  قعتبزم فازگشم

تت ینز قرظتا تز زتهقعتتزمیتزا یزا  گی یهن زا یز قی ز زا اییتمهنز زوی بز

نیهییا زیزپی  زگینی ز قرظیتاز زجهی  همزگتزگنقتمم! ا یزاقزه  هنزی   م

مولتی ویتامین



دق قیمز قی ز10تیتز5چیزیزحیز دز. قهمرفزیمزگنقتممزا ا قمزوتاز لرازق س 

گمزا ا زیزا ا قماه مزمن حلزگنقتمم ی جتزما! اه دزومزحر تبز  فز قرهزد ایما

 از  نزتن فزمکلزم کفزگه زیتدزگیزم؛زایسزحر یتبزگیتزدقّی زییتدزگگیینز  تده

: تن ز اشز  رفتدهزوفمهم

ا زگنا ییازوییفز زگنیییفزگیین یز میین ازتقهی یی : بررسییی تقییوی  بییرای امییروز . 1

ازچییزیزویمز ا ز ازقنلز ن زوندی؟زج سم ز مرحتن زمه هقازیتزیینزوتایتیاچم
 زویتایزگ هیسشیهنزتیهزل سی. قنلزگن یز من ازتعییفزوندیزومزگتیزز قجتمزگزی

.  من ا

 ی مزومزگمزویتا یزمه ی زگن یاز زگین یز ییز  ز زا یتییتتز قی ز تز  ل م

تزبزا ازا زیزپ  زگنی ز قرظیتاتز ی یمزویمز حر یگذ ای ز لاز همزگز نزگنقتمم

 یازییتزهینیزومزقن اهزگیمزویتا تزگن لرازقن اهزد مرمزگتماز ز  رنتزما

هیینی زی ییفزکشیتایتز زی ییفزجهی . قم زقن اهزگمز یز ک زگن ازییتزقیم

تینزم یتاهز  رنت زا یزوتا تز زاکفتاتزتت ینزم ذ اهز زو ف  زوتایتتمزات یف
گین یزی   یمزویم!  زگتعثزم شمزچییزیزویمزقگین ق زگیهدی ز  قعیازگشیم

.تننا زیزد ان زقسن زگمزگق مز کن دزمهک  کن دیزومزگنقتمم

▪ Stretch – Scott Sonenshein

81

گت
ا زیگنقتمم

هینیزجه 
مثن 

 حر تلز
رنمهکق  زگ ش

گز نز
ا زیگنقتمم

هینیزجه 
م فا

 حر تلز
نمهکق  زو ر

!قدم ساده6برنامه ریزی با 



فزا زچ زوفز زگنیییزا ایتیزقن اگنقتمم: روزای تاشته  to-do listبررسی. 2

تعثزگمزا زقرهقسرازیتزقن هقزیز قجتمزگزیز زم ک مزگمزی یفزا دیتزگوز مزوتا 
.   فزوتایتا زگمزل س ز من از ضتکمزوف. داد نز کفتدق زگشم

 یزژها اییتیزگعیززتک  فیا ز مرحیتقا زپین : بررسی تقوی  برای روزهای بعد . 3
تییززد ایزومزگتیزز ازقنلزگن شزآمتدهزگشا؟زوتایتا زقنیلز از ی کیمزغیهلزگشیفزگ

. قهاتزگزیم؛زاسز  فزوتایتا زیمزگمزل س ز من از ضتکمزوف

 یزیسی زویمز ییزه: رو ییه میرور سیریع بکین های روزای تاشتهیادداشت. 4

هدهزگتممزگن شز ق زگذ ای؟زمهضهعازییتزمشیک ازگیهدزویمزگین تزجتلیبزگیزام
شیرنزگتممزیتزذی رهزداهینزاهدشزوندهزگتممز زگله یزگین شز قی زگیذ ایز زگ 

. ا زیمزگمزل س ز من اتز ضتکمزوف اشز نزدازگ تای؟ز  فزمه اد
تزابزحتزز قرشمزوتایتیازومزگن یزاهدتزیی: کارهای شخصی و خانوادتی . 5

تزقین ازدییزنزیی ااش؟زکی  م. اهقه دتزگتیزز قجتمزگزی زگمزل سر ز ضتکمزو یا

هطز یزومزگیمز  یفزد یرمزمنگیوندنز تتق؟زیتزینچیززدیگممتمزگتزاهقه ده؟زت یز
. م شم

 زنز. اا زومزگتییزز قجیتمزگیزی زقهمیرت همزوتا یا. ت همزمز: بندیاولویّت. 6

ییتا زگیذ ایز زگیتزا میازویمزقین بزگهی زهفیرم ز  یفزوتادق قمز قی وتک مزچ ز

 یاز زم ک مزگعضی تشزمهیمزقنتمیفز زگلیه یزحذکشیهنزو. گ زیزو ا  لهیّ 

ن ع زحر تبزاسزقنلز ازم. تنن زگتیززگن مهنز ق زگ شرنیزگذ ایگعض تزومزمهم

.گ زیزوتایتتزگتیززمشلّمزگتمم  لهیّ 
میندمزج یهزادی؛ز% 58تهزگتزی یفزچ ززقزمز تده ز از! تننی زم گم... اهدمم

ا  یزا امیهنومزگ شرنز ازا جتهز زیش زداییززآدمیت زگیز نزیییچزگنقتمیمچن 

. یتز  قعتبزوتاز لرازق س ادنز از  فزآدمو فز زج همن عزما

تیازویمو مزغتک گینزقشیاز ز ازقنیلزگین یزوتایی یزومزقهمرا زو ک زماگنقتمم



 زییمزگنقتمیمزگیمزی ییفز یتدها زو ی.  قجتمزگزی زآمیتدهازد میرمزگتمیاگتیزز

 زا ز ازد  زقزی زانیزیتیزاهقمزیتدتزقنهو مزییچزج سمزیتزا یز دزمه اما

مزییتیازویمزگتییززتحه یلزگیزیزآمیتدهزگتمیاز زگی ازقنلزگن یز مرحتقتتزیتزپن ژه
 ییفزی. مع تیز  قعازو  م زگز قازومزگتزاهدتزچ ززچ زیز زگتیززچ کتازو یا

 یمز زتهقمزمسینزا ایتیزتیها زگیمزو یّازعیهضزوچ ززدق قمز ق زهذ مرف زما

.جتیتیزگهرنیزگن هقر گم

 فرا؟زاه یز از ی ازیمزومزیس زگ شرنزا تل زا ح زگتممز زگ شرنزج هزگما

مزویجیهایزی یهاز قریا  یف. ینزمبزقنلز ازاه گ زن زگن یزا ازگعززگنقتممزگن ز

 زد قیمزویمزگتییززچ کیتازو یاایه با زم یزتزمیاا اتهزمن عزقکندیز زتهزتل 
تیتزوتک یمزکقی زچ یززگیتاز مرحیتق زو یا. آمتدهازد اهزومزوتا یتتهزمن عزو یا

. ا زگتزچشتیزاهدتزگن  ا شمعجزه

گعیزیزقیزم! ومزگن یزا امهنزگنقتممزایلر م زا  ازاهگم؛ز لازوتکازق س   ف

مییزنزیع ییاز  ییفزوییمزداز  قیی زآمییتده. گشیی م« آمییتده» ی ییمزوییمزگیین یزا امییهنز

 یزویمزگلیه ی زگریهقازگیز نا زجهایزی ه ازوندهزگتمازومزینزلحظیممسینت

ازویندنز  یتی تهقیمزج ی مزنزمیاآمتده. ا زمن عزو ا یزمعی ا زوتاتثتق م

ویمزمییتیازگتمیقهتوندنپ ز تهقمزگتممزومزگن یزداتزاهقزق ززامزد ای زما

ینچییزیز از  یفزوتاییتزویمز. د دنزیتزج سمزآمیتدهزو یااه یزگن یزو فن قسما

ویاش ریی ی احتاتیه برنامیه. ا زمن عزو یاو مزگز نزداد ن زوتاز ی او  زما

! کنهبرابر می10شدن، احتوالشو برابر بکنه، آماده2موفقیّت دورو 

 رینزو یاز زگین یزمین ع زوچاز ازقنلزآمتدهزگتمم زو رینزت ن یازمیا قرازی م

رمویمزد ایزاسیتنز از  ن ز قفتیازومزقصنزا ازهذم ز زوممهم. م تایگههقم
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! برنامه ریزی خوبه، آماده شدن از اونم بهتره



ل یتل زگهدنزگتعثزم شمزومز نزتعهّزتزگیمزگنقتمیمزگ یهقاز زگ  زآمتدهم شا
:چجهایزگتیززآمتدهزگش م؟زگتزلازوندنز  فزمن حلز تده. قشا

فزویگنز  تتزل س زوتاییتت زمشیلّم: کردن چی ایی که لازم داری جوع▪

گییتزیازد ان زگیین یزییینزوییز مز ازوتایییت زملصهیییتبزوتایییتیازوییمز  لهیّیی 

. چیز یاززامزد ایز ز  قتا زگمزمکلزوتملزآمتدهزوفچم

ا زیییتدهنکر مزتقییهیمزاهدمییهن3تییهزکصییلز: بنییدی بییرای کارهییا زمییان▪

ازیع ی! ا زمحز دزو ی محتززتهز  فزمنح مزگتیززا ا یزاهدمهن. و  ممحز د
بزتعییفزو  مزوز مزوتا زینح زوز مزوتا زظهنز زوز مزوتایتا زعصنز زمی

گن یزیینزویز مز ازویتا ت زامیتنزحیز دیزویمزگتییزز قجیتمز. قن اهز قجتمزگزیم

!(قتقهنزاتاو  سهنزیتدتم؟. )ا زتعییفزوفگشم
. گعضاز ازوتایتزپ  زق تاییتیزایتصزاهدمیهقهزد ان: انجام پیش نیازها ▪

 تزما زمن ازو ا زگتیزز از تی زد قشیگتهزییتزمزا یداتمتیززگن یز ی کمزیم

  قهزگن یز ی ززامزگتمممتیززگن یز  رفتدهز از    م. ا زد ق هدزو ای زکت ل

ر زگینز  یتتزل سی.  شزگن یم تع زا مفزو از زگعززمهق ز  رفتدهق م

مزق تایزد انز ز  قتا ز قجتمزگزه؛زتتزمین عزگیپ  گنیفزینزوز مز ازوتایتزچم
. وتا زگن تز ل زقنتمم

ری زاسزینچقزازگ شرنزگن یز قجتمزوتا تزاهدتیهزآمیتدهزو یا ز حر یتلزمهکّق 

. مزنزومزقذ اگ شرنه؛زتهزآمتده

شزییچزآمپزیزگز نز ی کمزت تمازمه دز  ل یمز ز  یت لزآمیپزیزمیهادزق یتا

!و مآمتدهزگتمم زمن  زگمزآمپزیزق ا

...یادت نره که 
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. گن یزینزا ا ز ازمبزقنلزگنقتممزد مرمزگتش▪

دق قیمز10تیتز5 ی زکقی زیزا ا قمزگتزکنمهلزم  زمنح یمقهمرفزگنقتمم▪

. تهقمزینزا ازچ زز تع زگن تزامتنزگلنههینه؛ز لازما اتز ق زما

. قمتن زآمتدهزمزا زی زکق زقزمز ّ لزگن یزمهکّق رم؛زقزمزمهمگنقتمم▪

باورهای نینجایی

تمرینات نینجایی

...ا زگکیفیزکند ت یز  فزکصل زگنقتمممنح م6گتز  رفتدهز ازکنمهلز



سههههههههه رخیز بهههههههههاش ؛
!تهههههها کههههههام وا باشههههههی 

ت  
صل هف 

مف 



...روزی که نکوست 

!نایرخاوابرخوبر،رنایرصابحرخاوبر

د  و .دقیقه ازت وقت میبره30خوندن این فصل چیزی حد

7

  ن زگیتزتینز او  مز زمهیمتنزمن عزما قرازومزا دزگ ز ازگش م زوتا مهقهز نی 

میهنز ی جهایزتتزگقّ یمزگیمزاهد. یتیزاهدمهنزپ  زمینیمآا م ز زگتز  لهیّ 

د قیمایهدمزمیا»م ک یمزگگیاز. گ تن زمتزچ ززقزمز امهنزج هتنزاه ی مزگیهد

تهقیمزایهبز زمف یززگتمیم؛ز لیازمیفز حنایزیز زا دزگ ز امیزن زا  یازمیا

دق یتزم ی زگییتدتزگتممزی ککس زگتزی کیفزقتته قا« .تهقمزا دزگ ز ازگشمق ا

ززا یشیهزتهقازگتزت ن ف زگمز  فزضعف زغ نمزو از زکقی زگتییتهزیمزما. ق  تد

. گزما زگه زقشهنابزمفز ی جتمزتتزدق قتزی یفزا ه. گ ززگتما

تازییتز من از تع زچ زز ازاه بزگ ز ازمزی؟زمع هزبزقنلز از ی کمز تع زو

 شرنزمزا مز زد قشگتی زگن م زگ ز ازم شاز زگتزآا م زآمتدهزم شازیتزگ

   ز قفتزد نزگ ز ازم شاز زگتیززیهلزیهلکازاهدتهزگمزمحلزویتازییتزتحصی

ییمزا ازلهازومزم گفز تلازومزقکه  ز ازگهتاشزپ ز    گن هقا؟زی هن

. مزق زت  ینزگگینهیزمن عتهقمز ازقحههآمیززیمزمامهکّق  



تنزامیگیفز کن دز حنایززیمزا ایز جهدزد اهزومز  قهزکق زگتزق  جتیتیزمیز نی 

 ایز زگتادی ی زگیمزمیکلزایه یزگهینه  نزا از ی مزومز همزما. ذ اندامیهنزما

شهنزگ ز از از ی کمزحراّزمندمز ازاه بزمینی گت اقکندقاز کز ی زپ ز زو م زقنل

ییتیزا ا زا یزوتاییتییتیزمهمزاهدتهز قجتمزگزهز زقذ ازم هغاگشف ز  لهیّ 
مز ن نز ییحزگیتزز ز% 90تحق قتتزقشهنزم زنزگ  ز از. مه  ز تیمزگ ز اه

ن نز از ی کیمزاهامی ززگییگ ز ازم شف؛زیع ازحریّازقنیل6 از تع زمهکّ  زقنل

ا دزگ یز از! اه بزگین نزادنز زا امیهقهزمین عزویندن  مزهزگتمم ز  قتز ازاا 

. یز کن د زچ ززقزمز  ت ازج هزم  ز اهمزن زتها ز ازگقّ م
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قدرت ماورائی

. گهدنزیمز قرلتگم؛زگسفگازگمزاهدتزد اهزومزگله یزیتزقم حنایز

...یادت نره که 

«دی یزتین فز کین د زقنیلز ازیینحتقمز قجیتمزمیاوتایتیازومزمهکی »وفتبز

 دزدازتین فز کینگعزز ازگنا ازاقیزهازگی  ز ازد یسی زقفینز ازمهکی :  م گم

یز  لّ مزیتققتطزملف نزدق ت زگمز  فزقر جمزا  زمز وثنز  فز کن دزداز تع 
 قجتمزم زنز زق  ذ انز( MIT)ینحزگ ز ازم شفز زمهمزتن فزوتازاهدمهقه

.م هغازا ا زحه  شهقهزپنتزو م

یینح6 کن دزمهکقازومزتهیز  فزوفتبزگنا ازمیزن زحیه لاز یتع ز% 82

مولتی ویتامین



مانع هارو پیدا کن

.گ ز ازم شف

▪ What the most successful people do before breakfast –

Laura Vanderkam

اهزآ.  من از تع زچ ززگ ز ازمزم؟زچهتازیینح( یزوفتبقهیس زه)اهدزمفز

 حر یتزبز. یتزگ ز ازم شیممفزتقنینتبزینزا ازی یفزمهق ! 4دا  زم  زیز

گهیمزمی هن گ شرنز کن دز قراز  یفزحنکیهز امزمیا.  زنزیکمزتعجبزوند ف

آایمز! ته قیتیاز زقیزاتزاتیّیازد ایم گفزومزیتزتهز ی بزاه بزقز ایزیتزیم
ییینحز ازاییه بزگ ییز ازمییز؟زچجییهایز  ییفزقییزاتز4مگییمزم شییمز ییتع ز

  زا  رشهزگله  فز  فزیمزقیزاتزمیت ا ئازق سی! د  زآ ادم؟ا زگممت ا ئا

 یتع زویندنز زت ظی ممزّتزت ن فمفزیتدزهنکرمزومزگتزچ ز. عتدتمکق زیم
مزمیفز قرازو. اه گم زگمزتزایجز حنایززگشمز ز زنزگمز  فزیزکمزا  زم

یشیهزگ یززکق زوتک مزت ن فزو یاز زا . تهقاتهقسرم زاسزحر تبزتهزیمزما
.گتما؛زا یازومزتهز  فزکصلزگتزیمزقن اهزیتدزگگینیم

مز زتیهقمزا دزگ یز ازمیمفز ی بزق یا»: م هممفز  فزج  مزا ز ازا   تزما

سی  زق « تهقسیرف» لازگمزقظینزمیف زقضی مز« ! تو  زه  فز  قعتبزدیه قم

تتیهقفزیینحزا دزگ یز ازگشیف؛ز لیاز قریازوسیازتیی یمزمیا! «اه  ف م»

 حنایززگهدن زیمزچیززیتدهنکف  م زیمزعتدتم؛

!قمزیمز  رعز دز زقزاتزمت ا ئا

...یادت نره که 



 ز قی قرازد ین! اه دز حنایززگتممیتیزمبزگ ز اه زیع ازاهدشزق اق  م

نتمیم؛زو مزومز حنایززقاهاه زیع ازاهدشزد اهز قرلتبزمامتمز  گ  ازما

سیتیازمع یهزبزو. هیندهیتیزاهدزمتزگنمااسزقض مزگمز قرلتب. قمز ی کمزقرهقم

قشیهنزو فزومزمتق ز یحنایززگهدیتیازماتهقفزا دزگ ز ازمف ز قرلتبومزق ا

ممز زیتزگتاه یز حنایززگتما زگتیززحه   زگمز  فزمتق اسز همزما. م شم
حییتززچ زدق قییمزککیینزوییفز زگییتزاییهدتزا ا  یی زگییتش؛ز. م ت ت  شییهنزو ییا

! اه ی؟تهقاز حنایززگتمازیتزق اق ا
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:رو  دضوینی سحرخی ی

ا زاش ز ینزییمزمنح م4 قراز  فز. منح مزد اه4 حنایزمزنزداز یلز
: قجتمزگزی زمحتلمزقرهقاز حنایززگشا

.چ ییتزد انجزئ ییتتزگنا یازو یی مز زگن  ی مزگیتزا زمنح ییم4حیتززگ ییت فز  یفز
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 حنایزی

اه گ زقهز
 ل زقکف

اهبز
گله ب

گ ز امزقهز
آ هنزوف

گ ز امهقزقهز
 ل زقکف



: خوابیدنو سخت نکن .1

.د ازقلها تع زقنلز ازاه بزقهم زقازوتکئیف4-5 از▪

ا زیمز تع زقنلز ازاه بزگذ ازو یتازییتزحیز قلزحتلی زههم  ▪

مز یزیس زگمز  تهزگزنزمتزمتده. ا زا مفزوف«ک  رنزقهازآبا»
. نهم تهقیفزومزتنمحز  نزمتدهزگتعثزم شیمزمیتزاه گ یهنزگنی

گتعیثزم شیمزتنمیحزم تیهقیفزblue lightقهازآبیازییتزی یهنز

.و رنزگشمز زدازقر جمزد نتنزگله گ م% 22حز دز

 قجتمزیزوتایتتهزجهایزگکیفزومزوتایتیازومزگتزوتمپیهتنگنقتمم▪
تازم زی زدازلهلزا ازگتممز زقزدی ز ق زاه بزگتزویتمپیهتنزوی

.دق قتزگمزی هنزدل  ازومزگتززهفرمزگه . قک ا

.گعزز ازظهنیتزگ شرنز ازیمز تع ز زق مزقله ب▪

تشزییتز تع زقنلز ازاه ب زکعتل  ز  گیفزگزقازقز مرمزگ3▪

ازکعتل یی زگییزقازدا ییرمزگتعییثزاسییفگ.  ااشز یی گیفزقکییف

و  یزها ز زاهمیحتلم شم؛ز لازگتزتنمحزیمز نیزمیتدهز قینژی
.مثلز قز اکیف زگتعثزم شمزد نتنزگله گ م

تینزیمز نیز کن دزگیمزع ی زایت یفزگیهدنزم ییزیمزگزقشیهن زد ن▪

ز زتهقازدازلهلزا از از ینزیجتتزگین ز ینما. اه گشهنزم ننه
ازگیمزمک تزت خز زم زیتز زآجیلز  رفتدهزو ازتتزم یزیمزویتک

.تنزگله باگزق زگن مز زا ح 
:خوب بخواب .2

!متمز  گیفزقلهازلیفتبز▪

  ییم یزد اهزگییمزمییینزیییمزمییتده. یییمزلیییه نزمییینزهیینمزگلییها▪



 زچیازم تهقیفزومزیتدتزیسی.  تاهگزنز اشزم تهقیفزماتن پرهکتنزومز

.تنزاه گ زم ننهگن یزی   مزومزمنتزمینزگلهای ز نی ! گهد؟

اتیی  ز( مثیلزگتگهقیمز ز  ییهاز ت)یتزهن یاز ازدم هش▪
اسزگعزز ازظهنز زعصن زگمزجتیزقهههز زچتی ز. آا منلشازد ان

.یتیزآا منل ز  رفتدهزوف ازدم هش

!ا زاتلازو ا زاهگم تقنلز ازاه بزمثتقم▪

ییتزمیب. ی ز زق مز تع زقنلز ازاه ب زد شزآبزهینمزگگیین▪
دمتیزگزنزات یفزم تدزتیتزگین یزایه بزآمیتدهزگشیمز زد شزآبز

ا دتنزتنزگنقن ازگشمز هنمزو  زم ک مز  فزتعتدلزدمتیاز نی 
.اه گ زگننه

مزتهزگزق هنزحتلرازد ایمزومزا ازا ز ازمبزتشیل مزم یزهزوی▪

قز از همزدازلهلزا ازیمزم. گه ز تع زگیهلهژیکازهفرمزم شم

ژیکازدازمعنضزقهازاهام ززگتم م زگتعثزت ظ مز تع زگیهلیه

مزا زتشل تنز ق زاه بیت ز نی گزنزم شمز زگزق هنزمب
.م زه

.  ک یمات یفزقگمزد مرفزدمتیز تتق زگمزگهرنزاه گ زق زو  زم▪

ز ازکقی زییمزمقی!  لنرمزقمزدازحزیزومزتنزی  زو یازگیمزقییب

.تنز ازحتل زعتدیا  
دق قمزاه گ زقنیند زدیگیمزتیهیزتلی ز20 همزدا ازوش زیز زتتز▪

گتعیثزق هن زچهنزاه بزقنندق زم رهقمزگتعثزقگن ق  زگشمزیت

گشییمزگیینیز یی  زههمییاز زی یییفزمهضییهعزاییه بزاکف رییهز

15 ازجتیزاهدتزگ  ززمهز زگین یزدهز لیاز. تنزیمزم ک م ل 
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...(. اهقیزن زمزیر شیفز مثیلزوفیتب)وتازدیگمزمش هلزمهزدق قمزگمزیمز
مزدق قمزگیمزتلی زگنهیند؛ز ی جیهایز حر یتل زگ شیرنهزوی15گعزز ازدهز لاز

.اه گ زگننه

:بیدارشدنو آسون کن.3

:آزامزت ظ مزوف▪

اقگزآزامزا زینزیفرمزعهضزوفزتتزگمزآی گ زعتدتز✓

.قک از زحست   زم  ز ایزد مرمزگتمازگه 

 زگذ از قرازومزینحزههمی ! ههمازا زدمزد  زقذ ا✓

مزآزامزمیزقم زمجنهازگتمیاز ازتلی زگ  یززگشیاز زآزا

 هیمزیینحتزههمیازدمزد یر ز. ههمیهزاتمهشزو یا

هیینیو از زد گتاهزماگتمم زا  ازا ح زقیع زما

.اه باما
گیتزد ز مزتتزآزامزاش ز نزیم! یمزآزامزوتکازق س ✓

ینچقزازکتی شهزو رنز. دق قمزگذ ا4یزقهتی زکتی م
.گذ ای ز حر تلزگ ز ازمزق زگتزتنه

هقا زتی قرازگ ز ازمزیزیمزجتزق هنز زگمزگزق زتتزجتیازومزما▪
.و ز زقهتزگزه

نزیتیز تیتقرهزمیبزقنیلز ازاه گ یز همز تتق زا جنهزد اه زپنده▪
ا جینهزو تازگزنزتتزینح زقهازآکفتبزگ ز اتزو م؛ز لاز همز تتقی 

.قز م  ز نی ز ازتل زاتمهز ززمپز تتقرهزا مفزوف

:بیدارموندنو سخت نکن .4

.ا زمنتبزوفزتتزد گتاهزیه یزاه گ زنزگمز نتزقزقمتلر ▪



نز کین دزگمز حنایزیز جهدزد اهزویمزمف  یفتقمزگ شیرمهمزا ج یزا  ایمزقکرم

ازاهگیمزمزنز ز حنایززگهدن زکق ز قرینحزا دزگ ز ا. و فگه زتهجّمزق ا

لیهایزدادگیزا ا ز  قعتبزوتازمثن ز زگیم زقر جمزم زهزومزتهیز  نز تعتتز  ل م

 زیییت هییمزا دتیینزگ ییز ازگشیی مز زییینکتبز انییتازگلییهق مزیییتز ی یییل.  قجییتمزگییزیم

تازییچزا زچ زو  مز ز لکازتهیز ی رنق زچنخزگزق م ز  فزویتیز جر تعامنکم

یز لکاز زیتکعتلّ  ! مزنزقز اهز زمتیززحراّزگزتنزیمزیس کنقازگتزد نزگ ز ا

قجیتمزا زگمزینحز قفقتلزقزهز زتهز تعفتیزآغتا فزا ا زمن عزوفزگیمز  ی   با

تیتزتهقیمزگهی زو ی زو یمویمزمیاچییزی. وتایتیازومزگن تز  لهیّ زگتزیازد ان

یزاییهباز از  ییفزامییتنزجییتد یازد مییرمزگتمییا زد مییرفزیییمزا تیییفز  ییرفتده

جییتد یا زچییهنزمع ییهزبز ییکهتزمی قییمز زگهیی زمیی گمزامییتن. ییینحگتی م

قز اه ز کن دزدیگمزایه گفز زمع یهزبزیییچز اتنیتلازگتییتتمز ح راز جهدییچ

تیهقازگیتزت نویززگیمزویتا تدازآا م زمی  زمیا. اهدتاز زاهدتکق قز انز ز

گتییززد قیمزمیا ی جهایزم زتز ازقنیل. یزوتا تهزگ هیس ازمبزقنل زگنقتمم

!  نیزوتایتا ز قجتمزگزهز زیازگههقمزق  تاهزومزگله ب زو از ق زیسیم
 ی جیهای.  ازمبزقنلزمیزتهزگکیفز ز  یت لزویتاتهزآمیتدهزویف▪

.ا زگزقاگ شرنز حر تلزد اهزوتایتتهزمن عزو از زق ززاه ب

یییتیزگعییزیزتییهزمییهلراز یفییتمیف.) ا تیییفزییینحزد مییرمزگییتش▪

.(و  مگنا   زما
▪ The miracle morning – Hal Elrod

▪ Why we sleep – Matthew Walker
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ه یزایوتایزمیا تع ز تو ز زآا م زچمحتززگمز  فزککنزوفزومزگتزچ ز. گن ا

تیازویندیزییمزقیزمقنیلزتعیییفتهقازگن یز یز کازومزگین یزایهدتز اگک ا؟زما

ی  زگیمزتهقازدازآا م زمتهقاز ااشزیتزمزیر شفزد مرمزگتما زماگند ای؛زما

مزیتدتزومز لنرّز. یزوتایزیتزدا تتزگن ازیتزینزچیزیزومزتهز  لهیّ زاهدتمپن ژه

ا زحر یتبزیززززز من ازا زق همرقنکرمزقنلز ازمن عزگمزوتا ز همز ازمبزقنلزگنقتمم

گعیززگ یزیزو یاز گذ ایز زگنقتممز مین ا زگ هیسیاز ز  لهیّی مقز از ق گتیززیم

.ادند دنز زت  و ازگمز قجتممن ع

هویون ( روMIT)دیرین کیارمونو در بیدار بشیی  و چیرا مهی چرا صیح سریع
موقع انجام بدی ؟

 زم گمزومزچمزقنهلزو ی مز زچیمزقیم ز وثینزجه می« اه گ مچن زما»وفتبز. 1

ییتیزییتز ز یتامتن د ا ت زمیز ات زد قشیگته.  من ای زینحزمحهازیسیرف
 ز  قاز قرازمح  زینحزمحهازیس . ملف نز ازینحزمن عزگمزوتازم ک ف

از کی زتنهز ز حر تلزمهکق ر زگ شرنهزومزاهدمهزگیتزمین ی زمح ییگنقزه

.محهازگتممگزهز زینح
وییمزگزاهریین فزتهل زو  ییزهزتجهیییز تزJohnson & Johnsonمیینو ز. 2

هزویمز وثینزپزمکازتهزدق تزیس  زتحق قتتاز قجتمزد دز زگمز  فزقر جمزا  ز

گ ییتگن  فزگهریینهزوییمز.ییینح زداز  جز قیینژیزقیین ازد ان8 کیین د زتییهز ییتع ز

قیهزتن فزوتازاهدمهیتیزآغتا فزا ا زومزگ شرن فز قنژیزا زد ایم زمهم تع 
. قجتمزگزیم

ویمیتیزآمنیکیتیاز قجیتمزمیزه زقشیهنزم یزهزتحق قتتازومزا یزقتضا. 3

مولتی ویتامین



تلزدقنی( قهیسی زهزوفیتب) ازا تیفزمززگذ ازا تیفزیینحگتیازویمزایهدمحن ز

: ا زقشهنزگزمو مما
. ینح؛زگ ز ازمه4❖

(م؟کص یزقنلزومزیتدتهنزقنکر) تایزا زیزز زآمتدهینح؛زگنقتمم5تتز4❖
ینح؛ز ااشز زت نی تتزکیزیکا5.30تتز5❖

ادند دنزوتایتز زت  ؛زمن عزگمز قجتم6.30تتز5.30 تع ز❖

یتزگن یزمزا موندنزگکمینح؛زآمتده7تتز6.30❖

مزنزگن یزا ازوتایز زاکرفزگمزمحلزوتا؛زآمتده8تتز7 تع ز❖
ینح؛زمن عزا ازوتایزمف8❖

 تییفزاکق زوتک یمز یحنایززگتمیاز زییم! ا م ز ی یهازق س ؟قظنزماعتلازگم
 قرییاز  ییفزد تییتزد یی زگییمزیکییازمییف زتییهزاقییزه  زمعجییزهز. د مییرمزگتمییا

!ا تیییفزییینحزعییتلازد میی گ ییت فزگن  یی مزچجییهایزم شییمزیییم.ویی فمییا

!تنیزقسین زگیمزاتییتنزا ازد انیتزدازآغتازا ازوتای زقضت تزمی هبقتضا

ویمز قینژی)جتیازگمزد  ز  مزهزومزقضیتتزدازاتییتنزا ازقر جمز از  ن  فز

هاز  یفزمهضیهعزگیمزلی. دی یز زگ شرنزحکمزحنسز گیززمیا(تنیزد انات یف

یز قجیتمز  ضحزقشیهنزم یزهزمییز نز قینژیزمیتزا یزتصی   تت هنز زقحیهه

تین فمیهنزگتز ی  زگتییززمهیموتایتمهنزتت ینزاییتدیزد اه؛زایسزتیتز قینژی

.مهنزو رنهوتایتمهقهز قجتمزگزیمز زقذ ای  زگن یز قفتیازومز قنژی
▪ The one thing – Gary Keller

▪ Why we sleep – Matthew Walker

▪ I know how she does it – Laura Vanderkam
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!؛ چرا و چجوری ؟رودین صیح
یینی ز حر تزبزگن تزپ  ز  مزهزومز قریازیینحزد ایزد قشیگتهزییتز ینوتازم

 زگتز قنژیز عصتبزگمزاسر زگلهاهز زدازعنضزچ ززدق قما ق زهزتتوسازبایم
 زم فاز زعصنتق ر  زگتعیثزگشیمزویلزا ا زا زمیهدزقنتمیاز زویتا تزدا ی

هینیمز زچن زمتزینحتز ققزاز نی زتح زتت ینز لن ک تق هنزقن ازما! پ  زقنه

ویلزتهقیمم ت ی م زمیا یزحرازگتزوسازویمزق یایزد ز مزدیقمیمزمکتل م
!ا امهقهزان بزو م؟

حزگمزلهازلن عا زیهامهنزوهاتیز لزومزمهق ز  یرنتز زی جیتنزتنمی.1

هدزایگیمم شم؛ز    لزینحز از ت نز قفتزمقز اشزگ شیرنهز زکیندزایهد

.اذ نیز زتت یناذ نیزگتزیازد اهتحنی 
مزتحق قتتازومزتهزژ پیفز قجیتمزمیزهزقشیهنزم یزه زمقیز ازآداقیتل  ازوی.2

مهق زگ ز امیزنزگیتزآزامزتنمیحزم شیم زقصینزمقز اییمزویمزییمز یگ

!دقنتل زو م

+ تلیفزگ ز امزنزگتزآزامز زتنمیحزآداقی+ گتزگهدنزوهاتیز لز! چازمززاسز؟

اهادنزه ز= یمزا ق زهزتتوسازباز عصتبز+  حر تززومزگهدنز تع زاه بز

!گمزا امهن

پ ش هتدز( آا م ) COMFYمنح مز یزگمزقتم5یزمحققیفزیمزکنمهلز تده

گیت.  مم کف زا امهقهزمین عزو یتهق مزگمزگهرن فزمکلوندنزومزگتیتشزما

مولتی ویتامین

  نزمهقعازویمز وثینزمیندمزتیتاهزد انز ازایه بزگ یز ازم شیف زییمزق  جیتیز

! امتنزوتازمه شهزد اهزت  زمیزقممز نی 

...یادت نره که 



. ایهبازد میرمزگتمی مگلی  زویلزا ازحیتلییتیزمیتدیگندنزیهامیهنگتز
!م کشیماهگ شمز ی مزولزوتا یازومزگتیززگک  م زو رنز ازق مز تع زلیهل

1 .Comfy ؛Calm = ی هقیهازومزهفر مزینحزایهدزگیمزایهدز: آرام سازی

مزیتیز  رنتزتهزاهن زگ شرنز ازحتل زعتدیم؛زاسز  لیفزویتایزوییهامهن
ییتزگعیزز از ی کیمز ازایه بزگ یز ازمیزی زا یزتلی . گتیززگک  مزآا مز تایم

( ثتق م4) قفسزع ی زگکیم. ی زل   زیتِ زیت زگشیفز زچش رهزگن ز
ی کتازدازحیفز قجتمز . ثتق مزقگه زد از زگعزز  قهزا  ازآا مزگین نزگزه4 ز

  فزویتا ز.چش تتزگسرمزگتممز زکق ز زکق زگمزقفسزوش زق زتهجمزوف

دق قیمزلیهلز3  یفزمنح یمزو رینز از. گیتازتکین ازویف10گمزآا میا زحیز قلز

.م کشم

2 .Comfy ؛openness = فزیمزگنهمزوتغذزگند ازیتز ا  ک ش: تشودن ذهن

. یین نوفز زمن عزوفزینچیزیزومزتهزذی رمزگن ززگا زگتایتدد م زههم  

ایتلنشد ن ازحتل زچیهازگهد؟زاهبزاه گ زیزیتزقم؟زچیزیزیس زومزگم

فز  ی.ککنتزمین م زاتل  زویفزا یزوتغیذقتا ح زگتما؟زینزچیزیزومزگم
.دق قمزلهلزم کشم5منح مز

 قرشمزومزییمزآی یگز: ورز  کن، بخند = move & fun؛ Comfy. 4و 3

 یمز از  فزوتازقمزت هیتزو ی زم ک. وندنپن قنژیزگذ ایز زمن عزو ازگمز ااش

ک یمزتینزگتمیم؛زگ کیمزو ی زم قظنزجس از تلمزتنزگتماز زگیزق  زا زکینم

ییتیزییتیزگیزق زگ شیرنزگشیمز زیهامیهنجنیتنزاهنزم زز ز ت نزقس  

دق قیمز5گعزز ازییمزاگی ز ااش ز!  تاهگل زتنمحزگشمزومزا اتهزمامتدی
 یزز ق زگذ از زگتزدیزنزیمزو  پزل ززیتزاهقزنزچ زتتزجیها زاهدتیهزگیمزچ

.یز  لزینحا زمه هنزوفدق قمزا زه
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ازمیتیزز همز زنز حنایززق سرا ز ی کمز یتع زچهیتازیینحزگریهقازگ یز ازگشی

نمزمیگن یز حنایززمیزن زقین ازق سی زیی ! گتایز زمسلنهزگتممگن تزدیه قم

. ز امیا از  نزگرهقازی  شمزینحزا دزگ و از زدیگمزگعز تع زاه گرهزعهض

ا دتینزوفزینزا ازکق زگ س زدق قمگ ز امزنزگن تز لرم ز عا همز زنزا د

 زدق قیمزم زمزحراّزگتزی یفزگ سقهل.  از تعرازومز زنزاتم شا زگ ز ازگشا

ن ازقی. میزقه زا یزاقیزه  زحیسزم ک یاومزت یین تز ز  ن تزا دزگ ز ایم زوم
ق سیی زدیگییمز یینزوییتازیییتزمزا ییمز زد قشییگتهزد یینزگن ییا زقیین ازق سیی زق ییزز

هز ز ینزا زگن یزمن عز نیِ زوتایتتزگزقا زقن ازق س زگتزمهیتیزژ ل زینحهقم
لز ز ض زقیتجهاز ازاهقیمزگزقیازگیین نز زا  یازت ییین تزدیگیمزویمزتیهزقگیتهز  

تز  ین تزقظنزم تد؛ز لازکق زوتک مزچ زز قی زگهی زاتین یززگتمیازتیوهچ  زگم

. ا زگن  اگزاه 

5 .Comfy ؛Yourself = تییهزاقییزهازییینزوییز مز ازمتیییت: خییودخ خییودت

یسی زویمزمیزیز بزگهی زع قیمزد اییمز زگین یزا ی زنزگهی زچیز ییازیم

تیازیزااهقاز زیمزامرممتیززد ایزگن یزو کهازما. و  مم تایزمالحظم
ز ارازتهزککنتمزومزد   زد ایزقنهلزما زمتیززوسبز زوتازاهدتهزا هز قی

مزگن یزد زدق قیمزگیمزجیتیازوی.  زینزا ازد ایزت شزم ک ازوتا تزامززو م

اه یزگن ا زککنزوفز زگتزجزئ یتتز  نزلحظیمز زییح مزا ز زتیهزذی ی ما
زدیگیمزحیتز. گتز  فزوتاز قنژی زچ ززگن گینزگ شیرنز ازقنیلزم شیم. تجسمزوف

! قرشمزگنیز زولزا اتهزگرنوهقاز

▪ Getting COMFY : Your Morning Guide to Daily Happiness -

Jordan Gross

!فقط کمی زودتر



 زدق قیمزومزومز  فزگ س زدق قمزگن تزعتدیزمزز زگمزا حرازتهقسرازگ سوم

زی  زا زگیمزقی مز یتع زتنیا دتنز از تع زقن ازگ ز ازما ز  نزگ س زدق قم

گ  یازتهقاز  یفزامیتقهزگ شیرنزو یاز زگعیزز ازچ یززمیزّت زمیااکرمزمااکرم! وف

ویمز    یلزگین تزچییزی.  حنایززمیزیز زیییچزمشیک ازییمزگتییتشزقیز ای

!زیا  ز ز زنزتهقسراز قجتم زگوفزگمزقظنزمااهاد ل ز ز عصتبا  ا

تیزییز زگتمیمز زگیتزوتاییلهازومزقن بزیمزهفرم زا دگ ز امیزنزگتییززگیتی هن

هازلیگ تگن  فزی یهن. گزید  ا ز ا یحاز ز لکا زقنتیزز  نز تعتتزجتد یا

گن ییززوییمزتییهز  نزقنییل زگیین شزگنقتمییممییبوییمزد ایز ییحنایزتنزم شییا ز ا

 ز یحنایزی. وتاییتیازگک یایتیازومزا دزگ ز ازمزی زدق قتبزقین اهزچیم تع 

ن نزذ اه؛زگتعیثزم شیمزگین یزجنیمزتازیمزت  ینزا  ازاهبازیمزا تزما ازگعز

تیز لکازادقاه گ  زمنتزا دتنزگله باز ز  فزا داه گ زنزگمز  فزمع  مزومزچنخ

 رینز زاهاه زگمزمن ازامیتنزوتهز ی رنق ز زدیزنزک   تیازومزگمزییچزدادتزق ا

. متهقمزوتاآیازم زتز زوتایتتهزگ شرنزو و رنزم شمز زی یفزمهضهعزما

100

سزای! قنکریمتینزگگیینی زتیتز ازد یر زداینا ازمثلزیمزمتی م؛زگتیزز ینی 
...ا دتنزگ ز ازمهزق  جتیزجه ن

...یادت نره که 



 یتبزیزحیز وثنیز از قرشیم زحرامیتنز ز  یرفتدهوسازومزدقنتلزمیز نی ▪

. و ممزنزماککنیزگن یز حنایزیم

از از ی کیمزحریّا دزمین عزویف زقنیلیتتهزیینحتن فزوتایتز ز  لهیّ مهم▪

! گتمفمزهگقّ مزگ ز ا

مهیمزا زگمزوتاییتیمزنزکق ز قرازاهگمزومز  نز تعتتز ّ لّ مگ ز اا د▪

چزیتیز جر یتعا زیییادنزتهزمنکماهقزنز انتاز زچنخ.  ارصتصزگزیم

!تهقمزگزتنمزگتمممزنزقز اهز زحرازماگ ز اتفت تازگتزد ن

جیتمزو مز قگییزهز ز قینژیزگ شیرنیزگین یز ق حنایززگهدنزگه زو  زما▪
. وتایتتزد مرمزگتما

باورهای نینجایی

یتیازومزیتز زوتادقّ زگمزگنقتمماه یز حنایززگتما زگتیززیمزقگتهزگت همزما

: و ازگ ز ای؛ز ازاهدتزگپنتزومما

و یازویمزمیتق زا دگ یز ازمیزق زم شیم؟زآییتز  یفزمبزچمزوتایتیازمیا▪
د نگ ز امزنزگتعثزق  شمزومزحسزو ازگتادیازوتایتتزات   م؟

 زاوتاییتیایتیازگتیززتهیزویتا تز یجیتدزو یا؟زچیمچمزت یین تز زتفت ت▪

ازویمزا زگتیززگمزا ازم فقلزو وتایتیا ازاه بزگتیزز قجتمزقزیزیتزچمقنل

تنز زا دتنزگله با؟زمبزا ح 

ییتز زدقیتی ز  لزیینحاه یز تع زچ ززگ ز ازگشاز زگتز  نز تع ما▪
ومزگمزد  زم تای زچ کتازو ا؟

تمرینات نینجایی



تهههههها تمههههههو  ن ههههههده ؛
! سهههههههههههت ن‌ههههههههههه 

ت  
صل هش 

مف 



!عالی نیست

نیا نرک  ه رممیذا  رپیشاف رک

د  و .رهدقیقه ازت وقت میب38خوندن این فصل چیزی حد

8

ازیکازگ  فزد انزگمزمن حلزاتیتق یزیمزیسرفزومز قرازمایزایتدزدیگمیمزعزّه

! ک  گو فزگمزچ ز ظ فگازیتزی هنزمهلرازتسا ف زمن عزما ازوتا مهنزما

ر تبزگن یزح! اهاهگتزیمزد ر زوفتگهزقگمزد مرمزگلهقمز زگتزد  زدیگمزغذ زما

امیتن زمیتیززککینزو یازویمزد دنزچ زوتازییمگتز قجتم! م تمزپ  ز  مزه؛زآاه؟

 زییم لازداز  قعّ   زمهق زچ زز ظ فگاو ا؛زجهیازماد ایزتهز قر زینکم

تا یز از ی کمزیکاز ازوتا تزت یهمزمیم زییمزقیتا کازگیمزویتهزیمزمع هزبزقنل

ییتدیزیزا  یازالی ؟زعیزّههندیز ن  زوتاز  زّاقاز زگعززد گتاهزگنمادیگمزما

ا زto-do listا یم ز ازوتا میهنزگیمزمن حیلزآاینزمیایسرفزومز قرازیکیا

« تقنینییتبز»قگییتیازگهیی زم  ییز انز زمیی گفزاییبز  ییفزوییتازگنم ییز انز زیییم

نوندنز زمش هلزم شفزگمزکک! چمزعتلا؛ز ّ لیفزوتامهزت همزوندم. مزت هم

چیهنز!  ومزعتلازق سی لاز  قعّ  ز ی م. ومزگعزز از  فزوتازگتیززچ کتازو ف

شیهزد ایزت هتزی هاز  نزوتازت همزقشزه زگ کمزت نوزززامزگن یزت یهمزوندققم

 ز قیینژیزوییندق  زگتیییزز قیی « وتمییل» ازد یی زم ییزیز زگییزتنز ی کییمزگیین یز
.گ شرنیزین زو ا



نزچیه. وتا تزت نوززوتکازقز ایز زیم ز ق زگ شرنیزد ایز ازد  زم یزیا یز

تمزامیتن زگ شیرنز از قجیتحق قتتزقشهنزد دهزومز قجتمزد تتزوتازگمزییهاتزییم

تمازدازینیهات زچمزتهزهن هز ّ لزگ. گنهت زگمزتکشهنزگمزدقنتلزیم ز ق زما

ن یزو فزومزقزمزگعزیزچ م ز زچمزهن هزدّ مزویمزگیومزآان یزوتازگمز  فزککنزما
ینکمزجهیازتهز ق  زمیننز ن  زچ ز ظ فگا زدازیینزد زحتلی  زویتازاهدتیه

. و اتنز زگ شرنزماپ ک زه

ت زچین زت یهمزهذ میرفزوتاییج هتنزومزگنیم زوتملزگن تزتهضیحزم زمزویمزق  یم

ی ک ییفز. ایه دعتدتزاینقتو مز ز قنژیز ز ق زگ شرنیز ازحتلی زعیتدیزمیا

و فّ ی زگمزچ ز ظ فگازحن زگزق مزومزچن ز  فزوتا زگتادیاز قن اهزگ شرنزا ج 

. ا زگمزمکلزمحسه ازات یفزم تاهوتایتمهن

عیز بزو ی مزتیتزگتحق قتتزقشیهنزم یزنز قریازویتایهزقصیفمز زق  یمز لی زمیا
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وییز مزهزی ییمزگ شییرنزا جیی زگهیی زیییزقز»:مهضییهعز ی جییهایزجییه بزد دن

«م ک م؟

%43: وتایزومزمن عزوندمزگتیززت همزو مز زگعززگنمز ن  زوتازدیگمز▪

%32: مع هززچ زتتزوتا زمن عزم ک مز زی زمتنزج هزم ننمشهنز▪

%25: مع هززوتا مهزق  مزت همز لزم ک مز زمینمز ن  زوتازدیگمز▪

 یتبزیزد مز ز همزیسرف زحر یتبز زحرا جتهز زیف زدایزیزومزجز زد رم
.گتزدق ز  فزکص هزگلهقیفزومزقن اهزا  ازگمزوتاتهنزگ تد

...آمار چی میگه

رکارهای بیشت= کارهای ناتموم 



 ی م؛زو قجتم زگزیم زگن یزتک یلز  نزوتا زت شز ز قینژیزگ شیرنیزیین زمیا

نزذ میر    ز قینژیزو رینیز امیهومز همزی هنزدکعمز ّ لزقتت همزق یاداحتلا

. هنک ما

 یزمین عزت همزم ذ ایم ز ّ لیفزوتایزویمزگینومزیمزوتایهزگمزینزدل  ازق  م قرا

!   ی « یزمین عِزد گیتاهققییم»گیزیم زپ یز وندنزیز  نزوتازگتییزز قجیتمد گتاه

دهزومزو ف زگهمزقشهنزد تجنگ تتزاهدمز زوستیازومزگن یزمشت اهزمن جعمزما

نداهمزگینهز زحریّازا   یتزگعیزز از یوندنز نقخ زمع هزبزیمزوتازامتنی یفزپ ز 

فزگیمزمی! تنزم  ز انمزنزتهزپ ز زوندق  ز ناهادهزم شفز زد گتاهزوتا زعقب

تهقیمزمیک یزییتزمیا  فزجنی م. «یزعقبز قز ارفجنی م»  فزمهادیتزم گمز
: ملف فازد مرمزگتمم

م شمزیت زق  مزت همزهذ مرفزوتایت زگتعثگعضاز ق : های بیشتر ه ینه.1

ن بز یزتیهزاهقیمزای  ی  م. گعز بزمجنهازگش مزپیهلزگ شیرنیزاینجزو ی م
ویمزم شمز زگتزیمزتع ینزوهچ  زقتگلزح ّم ز لاز  ققزازعقیبزم  یز ای 

ن شزهذاهز زمشک تزگزاهرینیزگین شزپی  زم یتدزویمزگتییززگیوتاز ازوتازما

جنیهازذ ایی ز زگعیز بزمانیزز  جبازومزق  مزت همزمیا. و اگ شرنزیزی م
مزحر یتبزم شازی هنزچیز ا زگتزق   زگتزتنیزگگینیز زو ّازمثتلزدیگیمزوی

ی زیزگعزیزومزاه  یرازگعیز بز قجیتم زگیزدکعم.  شزوندیاهدتزتجنگم

! اهاه قز ارف زچقززگن تزآبزماگنیفز  فزعقب

 یزتکمیزت همزوندقشهزقز ای زگعز بزیمزقن ازق س ز ق ز ض همز زنزحهی م
. گن یز قجتمزد دق زد مرمزگتما

...یادت نره که 



وییندنز زیزتع یّیلیییت زجنی ییمگعضییاز قیی : هییای از دسییت رفتییه فرصییت.2

 قز ارفزوتایت ز ی مزویمزییمزکنیی زاهگیهز ازد ی زم یزیزویمزقتگیلزعقب

ا زگیمزایتلنزدییزنزییمزکی  مزعقیبز تویندنزاا میمتک یل. جنن نزق س 
هدهز قز اراز زگعز بزمرهجمزمزیزومز  نزمبزآان فزمه  ز ا تلزاا ممزگ

چییزیزویمزچ یز.  زگمزی یفز تدهازکنی زیمزم لزاهگهز ازد  زد دی

 لیاز ق زتهزککنزانیزشزگهدیز زگه زق تازد مرا زتلف نزاهادهزگیهد؛

یییت ز  نزکنییی زتلف یینزت ییهمزمییزز زگییمزاییتلنزی یییفزعقییبز قییز ارف

زی زیزگعزیزومزاه  رازگعز بز قجیتم زگیدکعم. ا حراز ازد ر زد دیگم

! تهقمز اتزگگینها زما قز ارف زچمزکنیراگنیفز  فزعقب

تهقیمز یاویسزقت  نتامزنزمهضهعازیس زومزتقنینیتبزیییچ: تلنیار شدن .3

 رازاهق مز زتتزا ی زیمزگیمزقسییمزمقز ازداتزما!  شزقکندمگگمزتجنگم

؛ز ز  نزایهقمذ ای  زو تاز زم گ مزگعز بزماومزیکمزگن مهنزمنهمزگهد زما

ذ مهقهزگشیقتبزغی! یز مرحیتنزپ یز زگشیما مزتتز ی کمز نز زو یّمگعز بزق ا

یکیمز  یرن ح زوی مز ! یمزد قمزظن زومزچییزیزقی س»مهایم زچهنزق ا

مزا مز زچیزیزو زآانزمبزیتزآانزیفرمزما« مهام  یزماگعز بزد زدیقم

ت  نیتازیتیزوث نزیس زومزتهیز ی   زظنکشیهیاگ   م زت از ازظن ما
تایزو. وتا یزقتت همزگمزاهدیزاهدزد   زد انزا یزیمزت  نتازگشف! مزه

مززا  یاز یتدهز قجیتم زد د ز  ققیزازا یزییمزج ی زم شیفزتیتزومزما

هزقیتت همزیزگعززومزاه  رازوتایدکعم! مشکلز زمعضلتنز لزگشفزگمزیم

  زیت ز همزا یزیمزجگذ ایز زگعز بز قجتم زگزی زگنیفز  فزعقبز قز ارف

! و مگشم زچمزمشک ازگن تزدا  زما

تهقیمزایزان بزتهز نز زمحر تبزم  ز فزومزم گفزیمزمیهه: کنه خراب می.4

ییمزویتازقیتت همزییمزدق قیتبزی ییفزویتا ! یتیز تل هزان بزو مولزمیهه
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ی یهاز قرازاکراز ن  زوتازدیگم زککنتزمشی هلمز ی یمزویمزکی نزویتا . و مما

نیمز زومز  یرنتزگگییادقتزگتزاهدمهن زگتعثزم شفزوم  فزحن ! ت همزقکندمت

 زتهقیمزگیتادیازویتا مهقهزگ یتاهزایت یفد قیف زیمزما  رنتزیمزومزاهبزما
تیتزد زدق قیمزاه  یرازچشیتتهزا زییمز. یمزاه بز زاها و هقهز امیهنزگگیینه

تبزگذ ای زیتدتزم فرمزی هازک نزوتا زت یهمزقکیندیز ز  نزلحظیمز  قعیتبز عصی

. تمزگیزیتهقازاتماز زوتا تهز قجیتهقازا ح زگله با زقمزمااهادو م؛زومزقمزما

فزویتا زیزگعززومزاه  رازوتایهزعقبزگ ز ای زگمز  فزککنزوفزومز  یاسزدکعم

تهقیمزمزماتهقمزگعز بزگن تزداد نزگشم زگ کمهقمز زمات هتزاهدشزقتت همزماقم

ییمزاین بزیزوتا ته  رنتزقتماز ازت همزقشزق  ز عصتگرمزاهادزو مز زگقّ م

مز قجتمزقیز دنزییمزویتا زقی. «ی بازخورد منفیچرخه»ومزگه زم گفزو م؛زچیزی
یزومزگتیز زت هتزاهدشزیمزمعضلزم شم زگ کمزگتعثزم شمزگقّ مزوتا تمز  قجها

ییتزتکین ازم شیفز زایهادیییتز ز عصیتب قجتمزقزیز زیِیاز  یفز قجیتمزقیز دن

سی  مزیزوتایتزگکشیاز زتو ف؛زتتز ی کمزو بزد  ز ازی ما زتقهی زمای زیگم
! ما

!ی میوون درونقضیه

میزنزتیتز مرحیتنز قی زیمزمتهزگین یزآمیتده!   فزمتجن زچقزازگن تزآم تت؟

ا زگلییهقاز زگیین یزمنتحییثز% 25ا ییزیزوییمزییینزیفرییم زد ایز زگنقتمییمزمییا

یزیفریم3مییهنزم یتد زع یلزگیم مرحتن زاهبزآمتدهزگشا؛ز لاز قرازاتی

مهقمزگن یزا ا یزآاینز زحریازمیبزم ک از ز مرحتنزماحتلا زعش ز ز  ل

:ا زیمز  فزمک  مزگنقتممز یزومزما!  مرحتن

مولتی ویتامین



:و  م زمع هزبز ی مچیزیزومزتهز  قع  ز جن زما لاز

 یشیهنزقتایز یز. «عتملزم یق یم»تهزم ززمتزیمزعز زیزیس زومز    ز

ازچیو یمزی یمهیینه ز یعازمیاوشرازم ززمت  ز زگتزتص   تتازومزمیا
!م یقاز زاهبزپ  زگنهز زمتزگمزاتاز  تهزقش   م

ن یز متزد ر تاز  فزعتملزم یقا زیمزم  هنزم یهقمزومزجهق زدازمینهزگی

 ز قی زیسی! حتززویهزتیتزییمزمیته»  فزم  هقمزِ ادزاگهقشمزومز. گتایگهما

«...حتززحتزیت؛زوتا زگ هقمزگن یزگعزز
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مبز4یزیفرم3یزیفرم2یزیفرم1یزیفرم
 مرحتن

من ازمنحث% 25منحث% 25منحث% 25منحث% 25

مبز4یزیفرم3یزیفرم2یزیفرم1یزیفرم
 مرحتن

یتزاز ز!یتیزقتلا ی سفتهندیز زا تگهنزمرنزوندنز زم ندنزهل
!  مرحتنزد ام

!سلام علیکم
!از این ورا ؟



 زگهی زی ی. وتک مزیکمزحه   زگمزم  هقمزقنتممزتتزد دمتقرهزگمزگتدزگزه

  ازماهایز زینحزتتزمبزما زته مزههلشهزما« و از ق زیس »م گمز
!زمهن  نزمهق زم  هنزم شمزقتاز یزم . اتیز ی سفتهن مز زک  مز ز نیتل

ی کمزومزهذا ق مزتتز  ققززلفر زم زیمز ز قر هقهزگتزچیز یزچنتز زپنتزما
 ینز  نزمهق ز  رنت. ومزقزدی زم ش مزگمز ق ز مرحتنزیتزتحه لزپن ژه

ا ا ز28  یفز! یتزاز زد زا ازگ شرنزق هقیزهزتیتز مرحیتن»هینهزومزتتزاتتهزما

 قریاز  یفزیییهزیز  یرنتزا هزم زتیهزپ یز زویند ز« !ویندم؟چمزغ یازمیا
ز یزم  هنز ازتنتز  فزییهززکن ازم ک مز زد گتاهزعتملزم یقازم شمزقتا

...م زمهن

 ز مرحتقهزیمزجهایز نز زتهشهزیمزم تایمز زاتتزم ش م؛ز لیازگتییززدقی

 جیهدو  مزا  ازچیز زتهزاقزها زمن مز مرحتنزق سی ز زامیتنزمشلصیا

با من که آشنا شدی
!صفحه ی قبلی

!میمون درون

!ت حاجی فعلا نیازی بهت نیس
فرمونو بده دست خودم
...داریم میریم عشق و حال 



...قز اهزومزییهزیز  رنتزگ تدز زم  هقهزکن ایزگزهز

  فزیمزگتا زگ   مزم گ مکس زکهدزومزما! و  مزم گ مز ازم نمق ا ااشز

...اهامز زیزگعززدیگمزق اگلهام ز ازدکعم
 یتزتیتزگ.  ی جتیتزومزییهزیز  رنتزگمزد دمهنزق ین م زگتییززچ کیتازو ی م

:یتمهزگه زگگمزتتزدیگمزوتایتتهزعقبزق ز اییزا هگمزد قمد قم

کشم ز همزآدمزگتز  لیفز  گتایزومزم : های موقت نشو دسلی  خوشی.1

 ز  لییف! ادنهنک ؛ز حر تزز وثنزآدمتزلیبزگیمز ی گتازق یا نلتنزما

ی یمزویمزتن فزوتایزومزگن یزتنازت ن از ز ی تلزوتایزگتیززگک ی م ز مهم

از زا دهیذاه؛زدمیهقرازیتزگمزم  هنزم زمهنزگفه هق مز  فزاهما

ت ینزمیتا زتحی زتیتهقمزولزاقزهاحتلازومزآ  بازومزگه هنزمیزقم زما

ا زاه   زگیفزوتازمهمز زگتایگهمیاسزینز ق زم  هنزما. قن ازگزه

ا  ز  یفزد زتیتز یه ل. ا زگتزایهدتزمین ازویفتها زمنددزو م ز  فزقکرمز
: قرازاه  رازوتایهزعقبزگ ز ای ز ازاهدتزگپنت

 زچمزاهماز زلذتازگتز قجتمزد دنز  فزوتازقص نمزم شیم؟زمیث▪

نز ز قز مزگهدن ز ی مرازگ شیروندن زمز یتیازمثلزاهش ااش
.  گن تزد اه... 

م؟ یزگتز قجتمزقز دق  زقص نمزم شچمزدادز زچیزز ذی زو  زه▪
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ر  زگیمزگشیازییتز ی م« ه یزهمکم»قکندن زم رهقمزگتعثزگشمزمث ز ااش

ا جه بزد دنزگمز  فزد تیتز یه لزگتعیثزم شیمزهیهلزم  یهن! اینزگ فرم

بزتیهزگ شیرنزمه قی زدلییلزعقی. )یتیزمهق زقشیاقلهایز زتس  مزاهما

د تیتززنز  نگتز  نزپن  .  قز ارفزوتایتمهن زت ن ازق س ؛ز قگیزهزقز مف م

و یاز زی ییفزمهضیهعزگهی زا زتصیهاز زتجسیمزمیا ت ه ل زاهدِزآی یزه
.( قگیزهزم زهزوتایتتهز قجتمزگزی

گیمزم  یهنزگتییززتین فزچیز ییازویمزا جی یکیاز ازمهیم: ثانیه 5قانون .2
ثتق یمزگهی زکنیی زککنویندنزگیزیم ز5گز ق م ز ی مزومز همزگ شیرنز از

ه یمز هیمزگلی! گتزانهزیمزگههقمزپ ز زم ک مزگن یز قجیتمزقیز دنزویتا مهن

متا زتنزگگ م زم زمتزجهایزع لزم ک مزومزگقتیزمتا زحفوزو مز ع  ا
مه جییمزمییزنزگییتزچیزیییتیزجزیییزز ز)=ت یییینز.  ازاییینزد ازقگییمزد اه

گیمزمیذ قزم زمیهنزایهشز( ومزقین ز مرحیتق زقکیندی... قتمی ئفز ز

 یزگیین یزت یییینزا قییززی یییفزدلیییلزگییمزمحییضز ی کییمز یییزهق  ییتد؛زگییم
اقزه  هنززگمزذی  هنزایهازم ک یمزییتزویتاز زاکفیتاز زعیتدتزجزییزیز

تزگیتزاه  ر مزگمزاقزه  هنز ضتکمزو  م زم یززد ی زگیمزویتازم شیمزتی

 زوتازیتیازجهازو مزتتز از  نزتص  متنک زیتیزملف ن زدز لز زگههقم
ی یهنزلحظیمزویمزتصی  مزهنکریاز ااشزو یا زدات. م صن زگشی م

هز ز ازا جزتتزی زگشی تاز زمحکیمز از ینزجیتتزاتمیهز زویتات...گلهقاز ز

 همزویتاتهزمین عزقک یا زم  یهنزگههقیمز...  زی ز2 ز3 ز4 ز5: من عزوف

گ هقییمزگیین یز قرییازوییمزاسییرمز» ز«حییتلزقییز ام»آ ادقییهزمیین عزم ک ییمز

... . ز« ق سرم

 مایهمیاآدمز قرازگمزگق مزم گیمزویمز: هوراه موفقیت داشته با  .3



 زهزوتا زگک م زگن یز ی کمزمزهزپی  ز  قیتزییمزویمزق یتاهز زمینمک ن

تیهقاز از  یفزا شزگین یزمیا. وتا زینلهازمزهز قجتمزم یزه  نزقشم 

 زگیمزایزا زمیتدا. یتیازویمزد ای ز  یرفتدهزو یاد دنزگنقتممگهرنز قجتم
تمیتنزم». د   زیتزینوسازومزمهکق ر زگن شز اام  زه زویتاتهزگگیه

تزد د ماز  فزیفرمزحر »  ز« ا زگزقمتتزتس 100اه مزحر تز من ازما

  یفزا شزا ز مرحیتنزویف زمعجیزهزم ک یمز. «میهزتحه یلزم یزمپن ژه
...  قعت

دق قمزیمزپ یتمزم یتد ز10تتز قرازههمازدمزد فرمز زینز: حافش کن .4

ویمزتیتز قریازویلزغیذ یتیا.  قرظتازقز مرمزگیتشزگریهقازداتزگلیهقا

مهقیزنز زگییزنزد هیم ز قرظییتاز یتلمایهایزی ننهینز زپ فییز ز زییتتمیا

گیمزاه یزداتزگلیهقا زد رن ی   قرازما! کنمزقز مرمزگتشاهش

تیهزاهقیمزغیذ یتیز یتلمزگپیزز ز. ا  زگیمزلیهازوتمیلزحیذ زویفههما
 ی جییهایزگییتز. ا ز ازانیییزیتتزحییذ زوییف...  ه یی سز زوتلنییتتز ز

ماز تا زم  هنزدا ق زو رنزکنی زگتایگهیتیزام  موندنزعتملحذ 
.پ ز زم ک م

مزامتنزیفحتتزقن ازکه  زیمزومزگتزقزدی زمزنزگ: ی ددلاین معج ه.5

! جیتشا زم شهقمز نزِ مرحتن ز  رنتزمثنراز یجتدزم شمزومزم  هن

 هییمز قیی ز. اهقییزن ی جییهایزگ شییرنِز قر هقییهزم ییذ ایمزگیین یزدات

 مز زتعییفزو ( یزامتقامحز ده)ا زیزگن یزت تمازوتایتزددز فزگنقتمم

یزوییتا مهنزتیینزگییمزی ییماهدمهقییهزمجنییهازگییمزاعییتیر زو یی م زا حیی 

.ا  مما
قبعیکاز ازدز لز ی ازومزگتعثزم شمزمتزوتا یتمهقهز: واضحش کن .6
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تیهقمزمیفزمیا»:  لعیتدهزد اییمو  مزومزیمزمهتاتزکیهق نیز ازمتیتزککنزمایم

مهتاتزاهدمهنزگ تایمز ینچقزازیمزگمز  فز« .امتنز قجتمزگزمچ زتتزوتا زیم

! مایه یو ی مزچیازمیاگ ز ایم ز ی مزومزگن یزاهدمهنزدقی زمشلمزق یا

 ی تز. ..یزاهبزگگینمز زاه مزق نهاه مز  فق لزمتلازد مرمزگتمم؛زماما

یزق ینه. ایه یتنزمشلمزوفزویمزچیازمیاتنز ز  ضحدقی ! قشزنزیز 

ایه یزگزقیا؟زچیمزتین ایزد  ی زد ایزاهبزقم زدق قتزگگهزچ ززداییززمیا
.گ تای

▪ Waitbutwhy.com

▪ 15 secrets successful people know about time 

management - Kevin Kruse

▪ 168 hours – Laura Vanderkam

▪ Getting things Done – David Allen

▪ The 5 second rule – Mel Robbins

▪ The Compound Effect - Darren Hardy

!مارو دور ننداز 
ما اونقدرام به دردنخور 

...نیستیم

بازدهی کمتر= کارهای هم زمان 



 زچ یزز ظ فگیا»: و  م زتحق قتتز زمیتلعیتت زییمزچییززدیگیمزمی گف کرلتاز

امییتن زگتعییثزوییتی زگییتادیاز زع  کییندزکییندزم شییمز زدا قجییتمزچ ییزوتازیییم

ازویمزتن فزحتل  ز همزگتادیازکندزو رنزقشیم ز قجیتمزوتاییتزداحیتلراهمن  تقم

ازیع ی« .گنهامتنزیسرف زگ شرنز از قجتمزاش ز نزیمز  نزوتایت زامتنزمایم

 یتع زگیمزت هیتیاز قی ززامزد میرمزگتمیف؛زییمBق مز تع ز زوتازA همزوتاز

یتزحر تبزچیزیزگ شیرنز ازیی ز زقی مز یتع زلیهلزاه ییزز قجتمزی زمتنز  ن
مز همزوسازیمزپ ز زگشمزومز  نزوتایتا زی زمتن زتهزی یهنزیی ز زقی . وش ز

. تیینز ازحتلیی زلن عییازاه یییززگییهد ییتع ز قجییتمزگییزه زو ف یی زوییتاشزاییت یف

: تنزگنا   زو  مچ ز ظ فگازچمزضنایتیازد اه؛زگ تزدقی 

 قجتمزامتن زد زیتزچ زوتا  قرازگمزیهاتزیم: دورک  و دوجّهت ک  میشه .1
تیزیع یازگیمزجی. م زیم زتهجّمز زت نوززمت زگییفز  نزوتاییتزتقسی مزم شیم

یزتهجّمز زتی شزاهدمهقیهزگین یزییمزویتازگیذ ایم زگییفزوتاییتی ی کمزی م

لاز ی کمزو م ز  زّ  فزوتازد تتزمشکلز یجتدزما. و  مملف نزتقس   زما

 مزتهقسیر یزویمزمیاتینز زگیمزگهرین فزقر جیمگتادیازویتا مهنزم یتدزایت یف

تیین فزچیییز  زمشییکلزدّ مزیییمز ی ییمزوییمزگییتزوهچ یی . ا یی مگن یی م زق ییا
حه   هنزپنتزم شم؛زچهنزت نوزمیهنزی ی زگییفزوتاییتیزملف ینزداز

. حتلزجتگجتزمزقم

تزیییهاتحق قییتتزقشییهنزم ییزنز وثیینزگزاهسییتزقازوییمزگییم: آبرورییی ی میشییه 

اه نزچ یزتتوتا ز قجیتمزگیزن زگیتزضینیبزیهمیازو رینز ازحتلی زامتن زمایم

تازمیتلعتتزقشهنزم زهزدازحییفز قجیتمزچ یزو. ا فعتدیشهنزگمزوتا مهنزما

حیتززایهدتز! و یمق نه ز ک زپ ز زما15امتن زضنیبزیهماز کن دزحز قلزیم

ایت یفزقر جمز زضنیبزیهماوتا یزباگتاه یز لن ک تق زتها ز قرلتبزوف زما
! گش ت ف؟
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تهقیمزامتن زگ شرنز از  فزحنکتزمیاگعضاز قفتز قجتمزچ زوتازیم: خطرناکه .3

حر تبز. تهقمزد مرمزگتممزگن مهنگه هنزضنازگزقمز زحراّزاینزجتقازیمزما

میازادنزگیتزههیت زحین دیز فزیتزم  ز فزومزیکاز ازعه ملز ی ازتصتد 

قیزازگیتزحیفزا هزاکیرف ز  قگتمیفزومزیمزقفنزداحیفزا ق زه م؛زیتزمتیززدیزه

 یمزمیینهزگ  مز زگتزوههم  زمش هلمزومزج هیزاتمهزدا  زحستبازق ا

! اهاهزامیفزیتزتینزچن  زگنقما

تز  فزمهتات زوُفزومزمفزگتزگقّ مزکنقزد امز زگاسزلیفتبز  فزککن ز از نتزگین ن

مز زتهیّ یلیهازویمزهفری مز  یفزییمی یهن. تهقمزوتایتیزگ شرنیز قجتمزگزمما

.   یزقشهنزم زنتحق قتتزچیز یزدیگم

 PREFRONTAL) یز ازم ییززوییمزگهیی زقشیینزج ییهیزپ شییتقازم یقییم
CORTEX )یقیمز  فزم . متزآدمت  « تهجّمز زت نوز»هفرمزم شم زمسئهلز

 نوزز ز ازم ززلب زتحق قتتازومز این زا یزم زز قستنزمزه زکق زته قتیازت

ییتزا یتنیتیز جر تعاز زپ تم  رفتدهز ازمنکم. تهجمزا یزی زچیززا زد اه
یتزینزمیزلزچ یز ظ فگازگیمزمیکلزدیگیمزمثیل)دازحیفز قجتمز ت نزوتایتز

 زگتعثزم شمزمتزی زمتنزا یزچ یززمکتل یمز(غذ اهادنزحیفزاهقزنزوفتب

رمز زچ ززاس زگتزمهضهعزملف نز زچ یز فز  یرهایزمرفیت تزتهجیمزد می

ا یم ت تنزمرهجمزمزنزچییزیزگیمز  یمزت نویززی زمیتنزعصب.  گتم م

مولتی ویتامین

چ زز ظ فیمزگیهدن ز. امتنزچ ز فزوتازمهتاتزقز اهذیفز قستنزداز قجتمزیم

. جتمزم زیما زگتزو فّ  زو رنیز قکق زگمز  فزمع  مزومزمتزوتایتیزگ شرنی

...یادت نره که 



یزگیتززاه یمزل س زوتا مهقهزمن عزو ی م زگیتز قینژیز ز قگییزهمع هزبز قرازما

مز انزو  م؛ز متز تفتقازومزمیهکرمز ی مزوهذ ایزماگن یزا امهنز زوتا مهنزیز 

 ت   ز  فز تفتقزگن تزآم. مهقما ازیمزعتل مزوتازق  مزت همزتهزل س زگتقازما

ا زمیفزییمزتنک یززد امزویمزگیتز  یرفتدهز از  نزم شیمزج یهیز  یفزمشیکل! قم؟

ذ میرفزهیزقیتت همتیهق مزج یهیز  ه یم  رفتدهز از  فزتنک ز زماگتز. گگینیم

حتزز  یفزتنک یززچ یم؟زمیفزگهی . ا زگگینیمیزدیگموتایتز زپنیزنزا یزمتام
.«درفند حفظ جریان»م گمز

ند ازا زگدا  زی هنزلحظمزومز  ه مزمزیز   زیمزوتاز ل زو ا زههم  

ا ز دق قم زوتازقن  دهی یفکق زگن یز. وفدق قمزت ظ م10ا  زا یز زتتی نش

 قیم جمز زگتزییچزگههقمز زدل  ازقذ اشزو تا؛ز  قعیتبزدهزدقگزهز زگمزییچ د مم

مزمتزقشنزج هیزپ شتقاز جهدزقز اهز زتهزی هنزحتل زوچ ززمهضهع زگن یز

اهزو  مزد ایمزی زمتنزچ زتتزوتاز قجتمزم زیم زداز یلزم زمیهنزد ککنزما

 ییفزم شم؛زومزثتگ زمزهزی« جتجتگم»گمز نع زگیفزمهضهعتتزملف نز

ازتینز جتیا ز قنژیزایتدیزمصن زم ک یمز زگتعیثزم شیمزوتاییتزلیهزقاگمجت

تام ت تنزگمز  ف تدزی یفزو. تنز قجتمزگشفحتل زعتدیزیتزگتزو ف  زات یف
 از نع زمیتزویتی ز% 5ع همز عصتب ز قجتمزچ ز فزوتازی زمتن حز قلز

گیتزتنز% 40م زهز ز حر تلز ی کمزداز قجتمز  نزوتایتزدچیتاز میرنتهزگشی م ز

!اسز ازی یفز زنزمهلرازتسک  گزم  هع. مینه

▪ Smarter, faster, better – Charles Duhigg

▪ A world without Email – Cal Newport
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هقا زتی هیمزمیا: دهزدق قمزومزت همزمز زد زا هزپ  زا تم! دیگمزوتایزقز اهومز

تبزا زد گتاهزگن یزدهزدق قمزگنقین ازویفز زویتاتهز د میمزگیزه ز لیاز هیمز  قعیجنیتن

گیمز  رن ح زویف . جهاهزق  شمز د ممزگزی زگن یزدهزدق قمز  رن ح زوفییچ

گییمزمع ییتیز  قعییازو  ییمز! ا زمیین عزو ییا ی  ییفزمع ییازق سیی زوییمزوییتازدیگییم

. وتاتمزنزدهزدق قمز  رن ح  زد گتاهزگنهندز ن  گعزز ازت هم.   رن ح زوف
شزهز زتیهیزیتدتزگتممزقتقهنز ی از  فزتنک زز ی مزومزتتز قرازومزوتاتزت همزق

. ل سر زت  زقزدی زگمزاهدتز جتاهزقزیزومزگنیز ن  زوتازگعزی

!دووم میااری ؟چرا کارهامونو نیوه

 یزمگعضاز ازوتایتزق یتازد انزویمزکیندزدیگی: نیازهاپیشدوجه نکردن به .1
وییمز هیمزویتای... . ویتایزگن میهنزگک یم؛زمیث بزکیتی ازگن میهنزگفن یرمز ز

ق یتازا ق یتازاتییازد اه زحر یتبز  نزپی  اه یزمن عزو یا زپی  ما

 زق تازا زحل تایزگن یز  نزوتا ز  نزپ  ج هشزگ هیسز زحیفزآمتده

  زوتازق تایتا زحلز زکصلزقک ا زا  از نی ز  همزپ  . کص  زوف

.و ااهایز زوتاتهزقتت همز لزماگمزمشکلزما

 شیمزیتزگتعثزتنمحزد اتمیفزتهزم ززمپنتاگعضاز ازحه ت: دوپامین.2
گیمزایتلنزی ییفزحیسزلیذت زکیندزو رینز. ومزحسزلذتزگمزکندزم یزه

میث بز. ییتزمقت می زد میرمزگتمیمپنتیاتهقیمزدازمقتگیلز  نزحیه تما

قتمییمز زت گیین مزیییتز ی سییفتهن مزوییمزم ییتد زگییتزگییتاوندنزگنقهت ف ک شییف

  نیییت زد اییتمیفزتنمییحزم شییمز زگعییزز ازد دنزد دنزگییمزپ ییتمجییه ب

مولتی ویتامین



 قجتمزاسزدازحیف. ا ز لزو از زگمزوتا تزگن اا  از ل زم شمزههما

ا زحیذ زویف؛زتیتزگتعیثز... ییتیازمثیلزههمیاز زت ه زییهنز زوتازمز ح  

تحق قیتتزقشیهنزم ییزه. پنتیاز زق  یمزت یهمزمهقییزنزویتا تزقشیفحیه ت

گیفز یزومزته  زههمازگیفزوتایتمهنز یجتدزم شم زگمزلهازم یتق قفمین
10ی ییفز.دق قمز ق زم ننهزتتزمجزد بزگمز یحزت نوززقن   هنزگنهیندیم10

. یتزا یزیمزج  زم شمز زگتعثزم شمزگمزقسی راز ازویتا تزقن یادق قم
.اسز ازی یفز زن زگ شرنزحه   زگمزههم  زگتمم

ویمزککینزیکاز ازگزاهرن فز مرنتیتتزمیتز ی یم: بینی نکردن موانع پیش.3

لازچازقن اهزلب زگنقتممز زامتقن زیزمتزپی  زگینه؛زدازحیتو  مزی مما
تیتزحیزز. ومزی  شمزمه ق ز زمشک تازگین یز جین یزوتاییتزپی  زم یتد

م کییفزگتیییززقنییلز از قجییتمزوتایییتمهن زمه قیی زا زم ت ییتیازو یی مز ز

.حذکشهنزو  م

گتییززی  شیمزییتدمهنزگتمیمزویمزگیزنزمیت ز: بی دوجهی به خودمیون .4

 یینز ز ی هزکن مهشزقکفزومزیمزد یفگته زگیتزتع! مهتهازمهکق  زمت  

  زاسز هیمزحه  ی زگیمز ی مر . د ایزاهب زع  کندزگهرنیزد اهقگم
هزپی  زاه گ ز زتفنیح زقنتمم زلن ع مزومزقرهقازگیمزایهبازوتاییتت

 زگیمزی  شمزحه  . گننیز ز قنژیزقز مرمزگتمازگن یزت همزوندقشهن

.اهدتز زگمز  مر  زگتمم

گ  یززل سی و  مزییما  از ازمتیتزککنزما: بودن لیست کاری مولانی.5

ازو ی مز ز ا زایهبزمیز نی زمیایز ی مزومزد اییمز قر یهنگتز زقشهقم

 ز از  ییفزذی  یی زملیینبّ! گیینیما زمییااقییزه  هنزگ شییرن فز  ییرفتده

یزدیقیما زیزگن یز  فزق س زومزدیقمزگیمگنقتمم! اینقتازکتی مزگگین
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تیتزقکریمز زتنک یززییتدگگینیزویمز اتزق  جیتیزمیتینتنیز5تهز  یفزگلی زقین اهز

: ق  مزقذ ای و مزوتایتتهزقصن تاهز زو  زماما

مز زا زقهمیرا زت یتمزتهجّی ت قریازل سی زوتاییتیزا ا قیم: سه اولویّت بیالا. 1

لهیّ زتنزیسرفز ز  مع هزبزوتا یازومزمهم. تتز  لهیّ ز ّ ل3ا زگذ ازا یزت نوزت

مهیم زویندنززویتا یگتزیازد ان زگتز قگیزهزگ شرنیز قجتمشهنزم زیمز ز ازت هم

مزهینیمز زگمز  یفزتنت یب زتیهز قجیتمزوتاییتیزگعیزیزییمزد نتینزاسیر قنژیزما

ت ی زتتزویتاز ّ لز زحر یتبز قجتمشیهنزگیزهز ا زگذ ازا ز ماسزت نوزت. م ش م

.ا زیمزت همزو اهینیزوتا یزگعزی ی جهایز قنژیزما. گزن

زیم زمع هزبزمتزقق زمح یازومزتهشزوتا مهقهز قجیتمزم ی: در و دوی محیط. 2

 گفزقیمزوتامهنزقتم ظ م زمومز تتقشهنز زمح  ز وثنز  قتیا. هینیمقتدیزهزما

ن ی لازمف  فتقمز  فزکق زیمزدا غمزویمزگی! د ق مزینزچیزیزوجتتگتگتزمتزما

  یززکقی زییمزل سی زگ! اقزه ره زگتزوتایتیازپنزو ازومزق تایزگهشهنزقز ای

ا یزگه ز  رنتزم زهز زا تزکشتاز ضتکازم ذ اهز زگتعیثزم شیمزقریهقا

هتیتها زتیتزحیزز مکیتنزواسزل سر . چیزیتیازومز  قعتبزمه م زت نوززو ا

.د اقگم
▪ Getting things Done – David Allen

▪ Create space – Derek Draper

▪ Essentialism – Greg Mckeown

▪ Eat that frog - Brian Tracy

▪ Off the clock – Laura Vanderkam

!یترفندهایی که کمکت میکنه تمومش کن



ویتا زچ زدق قیمز قی زگیذ از گیم ازمن عقنل! وندنزاهدمهن زم گ مآا مگن یز

 زگ کیمزت هتزحسزاهبازگه زم زه  فزوتا زقم. مح  ز لن کرهزت یزز زمنتبزوف
تزقشمزگتعثزم شمز قرازمن عزگمز قجتمزوتازوندی زحه   زگتزچیز یزدیگمزپن

. زینزچیزیز نزجتیزاهدشزگتممز زگرهقازا ح زپ ز شزو ا

تیزویتایزویندی ز حر یتزبز  یت لزوتایی قرازومزمن عزگمزیم: دم دست ناار. 3

ا؛زتنزمین عزو یا زیمزآمتدهزوندیز زدمزد  زهذ مرازومزینچمز نی گعزی 

لیهقا؛زم ت ازگاهقزنزیسراز زقن اهزگعزشزایس مث بز زنزمش هلزکیزی 

ا زآ ادیزهذ مییرازدمم ت ییاگییمزایسیی  ازی ییفز زنزدکریینز زوفییتبزمنگییهطز

؛ز لاز  فزو  زهزگتممتهقمزو  وندنز  ت لزقنلز ازوتا زا  ازماآمتده. د ر 

تممزویمزتهقمزگن تز  ه مزو  زهزگد  زگذ ای زماومز  ت لزوتا یزگعزیهزدم
ن  ز  نز قرازیکمزگمزمنتحثز لرازاهادی زگ ل تلزداتز ّ لزگشاز زگینیز ی

تا یزگیمزویا زگگینز ز  یت لزمنگیهطزاسز ازی هنز ّ لزج هیز  فز  ه م. یکا

. ا  زدمزد ر زقذ ادیگم

ن فزتی از یتدهتحق قتتزقشهنزم زنزویمزحریّازایس: ناار جریان قطع بشه. 4

گنهزتتزد گتاهزگرهق مدق قمزامتنزما15 لاز10یتزگیفزوتا مهن زچیزیزحز د قفم

مزتهزی یفزو« تنک ززحفوزجنیتن»گتز. ت نوززوتمل ز ن  زوتازقن   هنزگنهندیمگت

وتاتز یجتدزکصلزگه زیتدزد دم زت تمزت مرهزگکفزومزییچز قفمز زتهقّفا زگیف
دق قیمز قی ز ازد ی ز15تهزیینزویتایز. قشم زتتزمجنهازگمزت نوززمجزّدزقنتما

ی زکقی زگزی زآانزمبزتهیاز زو ّازوتازومز قجتمزقشزهز زو ّاز ق زومزگ لیهد

! گیفزوتایت زیزازاکرمیتیزگمزاتلنز قفم

و ف زاحمزقکیفز زوتمیلزحیذک گمزچیز یازومزحه  رهزپنتزما: حاف کن. 5

یزییتتین فزچییزیزویمزگتییززو یتازگیذ ای  زههمیاز زمینکم حر یتزبزمهیم. وف
له یمی ئ مزا  ازگن تزپ  ز  مزهزومز   زداتزیتزوتا زگ.  جر تعازگتمف
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گعزشزومزکق زچ ززلحظمزگمزقهت ف ک ش ازومزا یزههم  ز  مززقگتهزو از 

دنزیتزمش هلزچنخزادنزتهز ی رنق ز زچ زوینگ  از تع گمزاهدتزم تی زما

وفزا زاتمهشههم رهزاتمهشزوفز زو تازگذ ا ز همززاممزمهدمز ی رنق ! گهدی

ویفزویمزق  یذ انز قریازمشی هلزگیمزویتایز  رفتدهforestیتیازمثلزیتز از ا

وییندنقنگییتقا: ق  جییتزگییهدنزیع ییازی یییف. یسییرا ز ازههمییاز  ییرفتدهزو ییا

! یتیزگزاهرنیتزگن یز یز  ز زاتد ش  ه م
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. قتت همزقذ ا« گعز بز»وتایتا زگمز م زز▪

وتایتیزگ شرن= وتایتیزقتت همز▪

.یییتیز ی گ  ازگیین تزد میرمزگتمییفتییهقفزجنی یموتاییتیزقییتت هم زمیا▪

! ی یفز تده تزق س گم
. شمچ زز ظ فگا زکق زم جنزگمزوتازگ شرن زگتزو فّ  زو رنزم ▪

باورهای نینجایی

تمرینات نینجایی

ل ز زتهقیمز یا  زهازگمز ظتینز زوتایتمهن زتتز قرازومزت همزگشف زما

تییززگ. گهرن فزا هزگین یزمین ع زگنا یازدقیی زعتدتتمهقیم. کن تزگتمملتق 

نزا یزتیهق مزگ شیرگنا ازو  مز زگن  ی مزچجیهایز زتیهزچیمزمین ییا زمیا

 کی زتهقیمزو  فزمه ادزما. قک  موتایتمهنزت نوززو  مز ز   زوتاز لشهن
: و م

هایزوفزچمزوتایتیازا زقتقمزهذ مراز زگمزچیمزدل  یا؟ز ی جیمشلّم▪

مزگیمزگیتزتهجّی. وتاهزقیذ ای دکعتتزگعززگ شرنزحه   زیس زومزق  م

ف   زوتایتز زقتت همزهذ می قز ارفتهض حتتازومزد دم زگنیفز  فزعقب
چمزجنی مز زپ تمزیتیازگن تزد م ؟ز

و ازامتنزگتزوتاز ی    زاهدتهزمش هلزگمزوتا یزدیگمزماگمزیهاتزیم▪

شیازوفزوز مزوتایتا ز قجتمزد دقا زگ شیرنز  ه یمزم یتزقم؟زمشلّم
مع یهزبزوتاییتیزکنعیازویم. ومزدازو تاشزیمزوتازدیگمزیمز قجیتمزگیزی

امییتنزگییتزوتایییتیز ییی از قجییتمزم ییزی زچ ییتزیسییرف؟زحییتززوییمزیییم

قیازد مشلّصشهنزوندی ز قرازمش هلزگمزوتایتیز ی   زمیزی زمیا
!دم فزمع هزبز ازوز مزا ه زگه زح  مزم ک م
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...درست همون موقع که نیازش داری 

!ایاارتاأثیار‌حیطر وردس رکاامرماگ

د  و .هدقیقه ازت وقت میبر18خوندن این فصل چیزی حد

9

ففیتدهزمتیززدق قتبز  فزمیتجن زجیزءزگیمزجیزءزگین تز تفّیتقزق ! گن تزآم تزگهد زقم؟

مزگتمم؛ز لازحر تبزمتجن یتیزمشتگهازگن تزپی  ز  میزهزویمزدا ی ز قریازوی

  فز   انزچمزچیزیهززامزد میراز زآبزمیزه! زامزد ای؛زغ بزم شمچیزیهزیم

گذ ای؟زوندق  زو ّاز ق  زمجنهازمزیزگن یزپ ز گهدزاکرمزگهدزتهیزامیف

اقازگین ن زیههزیتدت نع زمام شاز ز ازاهقمزگمیهلکازد ایزآمتدهیهل

. ریما زویمزگین یزو فن قسی ززامزد ای زییتدتزاکییتیایتز زکت لم فرمزگنهم

گ  یاز زمیاو اگمز تعر زومزقگتهزما. هندیزاهقمزتتزگند ایشهن نی زگنما
  فتدهزدق قتبز ازمتقسزگزِزته زو تزی هن! چیزیزتتزمن عزو تزق هقزه

 زییتا زگیند ایگنهشیرازاهقیمزویمزگنهیم! گیهدن زحست یمومزا یز نِز ق 

گیندیز زاهادی زحیتززگتییززگگتزو ّاز عصتب« !یتزق س گنهم»: م شامرهجّم

مزوی تز یزگشمز ز نی زاهدتهزگیتزوجت  ز زحراّز همزمعجزهگن  ازگنهم

نمهزگذ اهزیتزتهقمزا یزو فن قس زت  یگن هقا ز  نز  رن ازومزوش زی زما
! حراّزولزا از عصتگرهزاهادزو م



د ایز زا زدقنییتلزچیز یییازوییمزق ییتاتییهزیییمزپیی  ز  مییزهزوییمزامییتنزایییتدیگیین یز

مزدازد قازوجت   زگگندی؟ز قرازم گمزامتنزایتد ز  قعتبزم ظهامزاییتده زقیق ا

 زگیمز تع ز ق زم ذ ایم زکقیت زحراّزتتزچ زگعضاز ق ! حززیکازد زدق قم

جیتزویمز از  نز  ی  مز  یرفتدهزویندیم زویزقنیلد قی مزدکعیماتلنز ی کمزق ا

هیندیمزتیتزو ی مز ز جیبزگیمز جیبزمیاا زا ینز زا زمیاولزاهقم. هذ مر   

تزقیم ز از ی کم زحتزز  نزچییزیزویمزدقنتلشی مزپ یز زگشیمزییجز ی. پ ز شزو  م

! توندنزاهقمداد نزجزیززیمز ضتکمزم شمز ز  ن زمنتبّیم
 عصیتبزگیتزو یّا!   ضتعز قرازجتلبزم شمزومزچیزیزومزدقنتلش مزپ یز زقشیم

 یتازکیهایزاهادی ز حر تزبزتص  مزگگینیمزومزگنیمز زیکازدیگمزگلینیم؛زچیهنزق

سزای! ا زهشر م ز  نززمصبزق سی زویمزق سی گه زد ایمز زینچقزازاهقم

را زا حتهقمزد دزیه زگشمز زگم زنزکه  زیزمشکلزدّ مزچ م؟زپهل هنزیمزما

 یفزی   جتزییمزایرمزق  شیمز ز از  لازقض مزگم. انجز لکازگ تدزا زد ر هن
!گزتنمزیس 

قیتمزتیهزآامیهنزییتا  زگین یز نی یزمزا یمزییتزمیزاازد قشیگتهککنزوفزوتاقتمیم

 شزینچقیزازهشیرازقرهقسیرازپ یز!  یززامزد ایز ز  نزمزاازق س مصتحنم

 یّازانییزنزق سی ز زگتییززومزه زدیگمزگیتزپیهلزییمزقتگیل  نزمزااِزهم. و ا

تیززییتز زمی از یتع یتا زگتززات یفزو از زگعیزیتیز د اهگذ ایز زگنیزا ّم ق 

ازمیتقسزگتمییزوتکازایهش قز اه لنرمز همزگمز. ا زگه زگزنا ایت ز  نزمزاا
!ومزگزن

اه؛زوندنزچیز یازومززامزد اییم زداد ینیتیزاییتدیزد تتز ی جت زکه  زیمزومزهم

!تازم شفدایتزیم زگتزو  ز یزوهچ کازگ م ززگش م؛زچن ومزگزاهرن ف متزقنتیززقت

 نیمییتزغگتزد مرفزقظم زم شمزگمز تدها زگمزت تماز  فزمشیک تز زچیتل 
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گیتازنگهرن فزا هزگن یزج ههینیز از  فزمشک تزچ م؟ز ی یمزویمزگعیزز ازیی. و  م

 زم تدز ث لازومز ی جتزپ .  ی ز  قهز نزجتشزگنهند ق م  رفتدهز ازینز    م

ِ زتی یی بزجیتیزمشلّصیازگین یزتی ! یع یازدق قیتبزوجیت؟«  ینجتش» ی مزومز

گنییزهزا  همزد ر ! چرنزا زوجتزم ذ ایزتهزاهقم؟! وند ف؟  تی رهنزمشلّم

شیم زد قازگتییززدق قیتبزوجیتزدقنیتلزگتقیززگتمیا؟زا  یرازییه ز یندزگگتما زما

ییتا زتیتزتهقمز  فز ث زز زمثتلا زگتیزز ازوجتزپ ز زو ا؟زماد قازد فکش ما

 بزاه مزگگیمزمیتز ییما. دل زگله دز د ممزگزم؛ز لاز حر تزبزم ظهامهزکه  زی

گتعثزقکندیمز زی یفزمهضهعا ز ازقنلزتعییفگن یزا  ازچیز  زجتیزمشلّصا

مزیزگعیززویو ی مز زدکعیمم شمز  تی  هقهزینجتزومزم شم زگمز مهنزایز ز لز
. زام زد مر م زگمز  فزآ هق تزقرهق مزپ ز شزو  م

گتییتتا زتین فز  ین ازییمزق  جیتیزمی ظمّ ازمهیمایه مزیکیاتهز  فزگل زمیا

یزدازحق ق  زمتزگتییززدییزمهنزگیمزچیز ییازویمزد اییمز زقحیهه. میهنزگذ امدا

. ا  زعهضزو  مگناهادمهن

نزگپن ی مزقن بز از ی کمزگله یمز  تی  هقهز نجتمهنزگذ ایم زگتیزز ازاهدمه

مشلّصازد انزیتزقم؟زینزوز مز از  تی  هنز ی بزجتی

...یادت نره که 

! لازم داره« خونه»هر چیزی، یه 

ییم همز  تی رهز نزجیتشزگیذ ای زییمز قفریهز ازیزامیزنزقجیتتزد دی ز

...یادت نره که 



ا زگیمز میهنزایز ز لتن فزدل  یازویمزمیتز  یتی  هنلهازومزهفرمز ی ای هن

و یی م ز ی ییمزوییمزجییتیزاتیییازگیین یزینچیییز زمشییلّمزو یی مز زه یی زمییامییا

 یزگتیییززین  یی  م. زامزد اه« اهقییم» ازقظیینزمییف زییینزچیییزی زیییمز. و یی مق ییا

جیتزیزدقیجزد میرمزگتمیمزویمز قریاز اشز  یرفتدهزق  شیم زگینهز ز  قههمیمیم

یزمتیییتزجییتیزمشلّصییازد ان زمییث بزا  ییازچیزیییتزتییهزاهقییم!   ییرن ح زو ییم

تا زگتیزز  فزو. د ق مزوجتیتزپ ز زو  ما زا  از تدهزمایت زیتزمهّ دغذ یالنتت

 قیتبزیزیینز  ی  م زدقو ی مزاهقیمیزچیز زیمز قجتمزگزیمز زمشلّمگن یزگقّ م

مزیزگعیززویجتیزمشلّمزد مرمزگتمیا زدکعیم همزگن یزینزچیزیزیم. وجت  

. د قازدق قتبزگتیززوجتز نزگزقاگه زق تازد مرا زما

 یهنز زامتن زگمز  فزمع  یمزویمزدق یتیز لن کمزنزگمزیمزق  جتیزمز نی تنز ل

یزگین .  یتایزو ی مو ی م زتیتزحیززم کیف ز یتدها زومزتهشزاقزهازمامح یا

نزگتا زگعیزتنزگه زم گم زحر تبزجتیزمشلّصازتعییفزوفز زیچیز یازومزات یف

127  زقین ازگینز  نو از زعی  هگعزیزگتزو رن فزت شزم کفزپ ز شزمایزدکعم
. ق س زییچز  رن ازگن یزپ ز زوندق زتح لزو ا

و  ییزهتنزتییهزقظن یی جا زهفرییمزگییهدنزین قیی زدقنییتلزچیییزیمیینو % 41

تینزعیمقضی مز  قجیتیازکتج! م گندم زگتیززاهقمزا زا نز زا زو مزتتزپ ز زمم

کی م؛زتهزو رینز ازییمزدیقیمزپ یز شزم »یزم شمزومزتعز دز کن دیزومزهزی م
!گهدن% 4ا ز قرلتبزوندهزگهدن زو رنز از« چهنزی مزچاز نجتمم

...آمار چی میگه

! خونه ی این وسایل رو، حتما  مشخّص کن



عیززویمزیزگمزهزگذ ا؛زتیتزدکعیم  رفتده زحر تبز زحر تبز  قتا ز نزجتیزتعییف از

از ازییتی ی یتزق هقیم. گهشهنزق تازد مرا زپ ز وندق ز اتز ق ز ز قینژیزقگیینه
:تعییفزو  م« اهقم»چیز یازیس زومزگتیززگن مهنز

هنزتنزهمزم شف؛زایسزگتییززگ شیرنزحه  ی هنزگهشیچیز یزوهچ   زا ح ▪
اکنیزگن یزچیز یازمثلزاهدوتایت زو  زز ز ه یچ زک  زم های زی ز. گتمم

.  ازقنلزیمزمحلزمشلّم زدازقظنزگگین...  

  تی ازاهقگازومزینز اهتیازمصن زم شف زینوز مزگتیززجیتیزمشیلّم▪

ززا زجیتا زگکشیا زقنتییایه یزاهقیمینزگتازویمزمیا. اهدمهقهزد مرمزگتمف

. یتا زدقنتلزجتا گنقازگگندید قمز تتقد قم
ایمزد ا یتز زتجهیز تزپزمکازومزتهزاهقمززامزم شم زمثلزگتقیز زچسیبزا▪

 زحر تبزگتییززجیتیزمشلّصیازد میرمزگتمیف؛زتیتز هیمزمهقع ی زکیهایز ... 

ییم زحتلزاهقن زگتزد رازومزدا. ا ز ازد  زقز ف  اژ قسازپ  ز  مز ز ق 

.  ازقنلزجتمهزمشلّمزوف!  تع زدقنتلزگتقززگتماقنتیززق م
لّصازچیزیتیازومزگتزت یینزآبز زیه ز  رفتدهزم شف زحر تبزگتیز زجتیزمش▪

  زو هز  تی ازمثلزمتلز زو ه زچرن زد فک. گن یزاهدمهنزد مرمزگتمف

... آکفتباز 

گ یزید یرمگین یگمزوشهیتز زو زیتز نازگک ز زمی یئفزمیهزیینزویز م ز

هیتیازیزمتییتزوشییزی متقنینتبزتهزاهقم. یم ز  رفتدهزمزنگم  ت لزمنتن 

تا زمقز ایز ق زگذ ایمز ز  ق همزکق زیم! چازتهشزیس پ ز زم شمزومزی م

 ینزمیزنزو ی م ز ازتگ زیزو  م زگعزیتزومزگهشهنزق تازپ ز زمیامنتبّز زد رم

. و  م قر هن زگمزاهبازج ههینیزما

 ای زو یا زچ کیتاهزیسیراز زچیمز یفز ز یتلازدگسرمزگمز ی کمزوجتزاقزهازما
ز م  ت لزملف فازد از زگنتزیس زومزگتیزز  قیتا زمنتیّبزو یاز زگین یزینوی



چیمزچیز ییا: پن یمحیتزز اتزمیا. یزمجزّ ز زمشلّمزدازقظنزگگیینیاهقمیمز
! د ایزومزق تازگمزاهقمزد ان؟

 یتع  ز20میتلعتتزقشهنزم زنز کن دزگزا ز تلزگمزلهازم یتقگیف زیینزمیتهز

مزی یفزیع ازگ! یزقنلزوجتزهذ مرفد قفزدکعمومزق اهندندقنتلزچیز یازما

 یازتهقازگتزاعتی زقکیتتزا ما. ا ز ازد  زم زیما حرا زینزمتهزی زا ازوتمل

 قی ز یزومزداز  فزکصلزیتدزهنکرا زینزمتهزی زا ازگ شرنز از ت نز کین د تده
اقیمزا  یاز لنرمّز  فزکق زیمزم تقگ  مز زگن یزگعضاز کین د ز  یف. د مرمزگتما

مزو ی مزویا زهیمزمیایتزچیز یزا  یازمه یاگعضاز ق . گتزتنز از  فزحنکتت

. کر مچ زز تع زیتزحراّزچ ززا ا زگمزاتلنشزگمزداد نزما

پهقفزمتیززم تزیمزدیزهزگتمیفزومزگعضاز از کن دز  ققزازچیز یزملف نزم ک

هطزگن یزهزتهزو زمهنزومزوتک مزدازو زا زگتازو ازتتزو ّازچیز یزمنگهطز زقیتمنگ

 ی م زا زومززامزد ایم ز یتدهز ز ینی زپ یز زوگن یز ی کمزگرهق مزینزچیزی! ا ت
تی ازو یززجیتیز  ی. گتیزز ازینچیزیزگن یزوتایزومز تارمزمزهز  رفتدهزو  م

ن ییزوفیتب زگیقفسیم. و یززجیتیزلنت یم! اه یمزتهزدیززگتمم زق سی ومزق ا
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قفنیزویمزتیهزقظن ی جازمینو زویندهز2851متیززگت اتهنزقشمز لاز ازگیفز

میهند قسیرفزم ت ی تممدایزمهنزدازحییفزقظن ی جازق یا32گهدن ز
... ازینز مزقفنزیکا! وجت  

...آمار چی میگه

دقیقا  چقدر زمان از دست میدیم؟

!از هر وسیله ای، برای کارِ خودش استفاده کن



غذ   م ز دیلکتلزجتیزمهزّ!  لرحن نه زقمز قنتایزوتغذزگتل مهذ مرفزوفتبز زله ام

اسزلیفیتبز ازینچییزیزگین یزویتایزویمز یتارمزمیزه! د ایزچسبقمزجتیزقگم

. فزقشماهادوهینز ز عصتبوندنز  ت لزگن تز ق   رفتدهزوف زتتزگعز بزپ ز 

ت ییززا زیمزمی ظمز تهن زد کفتازلپفتاز زههم رهنع  هزگنز تتقز زاهقم

یفزتیتزگ یزیزو یییتا زد یرمکت یل! و یفز زگز قیفزینزکت لزدق قتبزوجت ی 
 یززمهقعازومزگهشیهنزق یتازد ا یف زگیمز ینع زگریهقیفزپ یز شزو ییفز زچ

گ یزیز رمگن یز ی کمزد! یتا زدقنتلزیمزکت ل زگتاز زگسرمزقک یف تع زپهمم

یتیزیتزع ه ناهبازتهزلپفتارهنزد مرمزگتمیفزتهجمزو یفزومزت تمازپهمم

تیتارهنز ز ی کیمزیینزپهمیمزلیپ!( Newfolderقیمز)مشلصازد مرمزگتمیفز

تدزیتیزتیهزدازتیهز یجیکهلزازا نمج هعمزد مرمزگتممز زیازپهممحز وثنزیم

.یتز ل زگشمقک یفزومزپ ز زوندنزکت ل
▪ Bit literacy – Mark Hurst

مولتی ویتامین
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یزم ی ز  قهز نزجتشزگیذ ایم زدکعی ازینگتاز  رفتدهز از    م قرازگعز▪

.   موو  مز ز ق زت نزق اگعزیزگن یزپ ز زوندق  زو ّازجهنزق ا

وییمزد ای زق ییتازگییمزیییمزاهقییمزد اهزوییمز قرییاز اشز  ییرفتدهزییینزچیییزی▪

شیمز  یفزاهقیمزگتعیثزم . یزدقجازگتممزگن یز  رن ح و ا زههممق ا

. گندیچیزیزق تازد مرا زگز قازدق قتبزگتیززوجتزدقنتل زگینز ق زیم

تیزامیتن زگیمز  یفزمع  یمزویمزدق یتنز لزمزنزگمزی زق  جیتیزمیز نی ▪

تایز و  م زتتزحززم کف ز تده لن ک هنز زمح یازومزتهشزاقزهازما
.  و  م

باورهای نینجایی

تمرینات نینجایی

چمزچیزیتیازد از ز لن ک زیس زویمزق یتازگیمزییمزاهقیمزد اه؟ز جیبزگیمز

: یتزجه بزگزها زیمزقگتیازگ ز از زگمز  فز ث ل جبزاهقم

چیزیییتیاز یینزجییتیزاهدمییهنزق سییرف؟ز زچییازگتعییثزمییزهزوییمزچییم▪
جیتیز نجتمهنزقنتمف؟ز  تی ازومز نزجتشزق س  زگند از زگن میهن

. مشلّصازتعییفزوفز زگذ امهنز  قجت

ییتزآییتزگین یزینویز مز از  ن. ا زومزمیفزگین تزقهمیرمزقگیتهزویفل سرا▪

 زاجتیزمشلّمزد ای؟ز همزقم زی یفز زنزگمزککنشزگتشز زجتمیهنیم
. تعییفزوف

چیز یازومزگیمزییمزمنگیهلفز ز وثین بزگیتزییمز  یرفتدهزم شیف زییمزجیتز▪

م ز ای؟ز همزقم زچاز از  فزگهرینزویمزی ییفز زنز  یفزویتا زگک یاز قگم

. ا  زیمزجتزقگمزد ایگ زیزو از زی گاچیز یزمنتن زگمزی ه زد رم



ع ج واقعه ،
!قبل از وقوع باید کر 

صل دهم
ف 



معجزه ی منظم بودن محیط

!یکم ک  رحواس ربیر‌حیطرب ش

د  و .رهدقیقه ازت وقت میب23خوندن این فصل چیزی حد

10

تیزجیگمز  فزمهضهعزحن زادیمزومزگن یزینچیزیزتهزاهقم زییمکصلزقنل زا ج 

هز لییازتیی. مییزنز  ییتی  هنزج ییههینیزو یی ممشییلّمزداقظیینزگگییینیمز ز ازهییم

مزگزقمزویاه مز ازمهضهعزمه ازحن زما.  تکصل زگحث هنزیمزچیززدیگم  ف

تهجّیمزامتنززامم؛ز مّتزا   یتمهنزگهی مزنزگمزیمزق  جتیزمز نی گن یزتنز ل

د ازویندناه مزدازمهادزت یزوتایز زم ظمّما. هینی  قز ایمز زد ِ زومزما

زنزمییتز زت ینقظ ایت زبا ازان گکتایگزقمزومزج هیزا  ا ز لن ک هنزحن 

 زگیهدنز تیتقگمزمحضز ی کمزحه  ی هنزگیمزت ییزیز زمی ظمّ. هینها زما ق 

 ایمزیزوتاییتمهقهزگیذگ   مزگتیززی ممهنزقنتمم زگمزاهدمهنزم تیمز زمااهقم

میتجن گیممزمکلزوگمزین. وندنزاهقمزگذ ایمو تاز زو ّاز ق زگن یزت یزز زمنتبّ

پن م زق تایزق س زگمزمیفزجیه بزگیزی؛ز لیازگیتزایهدتیمز ث لز اتزما
اقیزه  ز زمح ییازویم: ا ا   زگتشز زگمز  فز ث ل زدا  زجیه بزگیزه

! م؟و ا ز  قعتبزم ظّ م؟زو بزآدمزم ظّ ازیسرازیتزقتهشزاقزهازما



! گن مامتن ز ی بزقنتیززگذ اهزوتازگمز  نزجتیتق  جتیزمز نی قگتهزو  م زیمز

یکیازایه یزگیز قاچقزازآدمزم ظّ ازیسرا؟زما. گنهندیمزگمز ث لز ّ لزکصل
آدمیت زتیهزمتمیف! چقزازم ظمّز زت یزه؟زیمزقگتهزگمزمتم   زیتزوفشتشزگ ز ا

مزوی فز زییمزمع یتازاهگیمزوی یزیس زومز اشز  رفتدهزمیاتن فز    مچشم

فنز زیتیز یا یزی زلازعقب زانده. قشهنزم زهز  نزکندزچقزازمنتبّز زت یزه

تلز یگ  ا؟زد منهادزمتمیفزپینز ازقینضز زا ی ززچ یززمیتهز زچ یزچیپسزما

قیمز قی زقله  یرمزاهدادقلهاهزومزیییچپ شم؟زی ز قزعقبزپنز از  ت لزگم

اییهدزمتمیییفز ز. اکیی گذ اتشییهن؟زآیییتزد میی زقسیی  ز ییی ازیییتدمزمییا

ییتز)ویمزدییزیزمتمی   وسیایین! یتش زپنز ازهندز زغنتاز زهِلز ی تت؟م شم

ی کیفز نز ز ضیعازد اه زگتییززگیمزمی ظمّز زت یزگیهدنزمحی  ( یتشوف 

گمزت یزیزمتمییف زییمزمیتام  فز ث لزا ج . اقزه  ز زاهدش زم زو ا

تیهز قریا. ییتیتیزاقزهازمیتزآدمقظ از ت نزقس  تهقمزگتممز ازبااهبازما

 دعیتزتیهق م یزومزد ایمزت یزز زمی ظمّزقنتمیم زچجیهایزمیاتن فز    مچشم

! قظمزق سر م؟یتیزاقزه  هن زباو  مزومزتهیز ت نزام  م
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دایزمیهنز21قفنیزومزتهزقظن  جازمنو زوندهزگهدن زکق ز2851 ازگیفز

مز زی یفز زنزومزد امزگمز ه ززجه بزم یزم ز تیتقمزویتم زمنتنی» یزهزی م

تنزم شمزویم  ضتعز قرازان ب! ا زع م زادهزگهدن« ی مزچاز نزجتمم

تگیتیزیزدکرینزوفی یم»یزیت زتعز دز کن دیزومزهزی مو  زه ازگیفزولزمنو 

!گهد% 9و رنز از« یزوفتبد از زگنم زیتزا یزمیزهزیتزقفسم

...آمار چی میگه



 یم زا زمنتیّبزوگینیمیتیزداییموسز از ی کمزگتیززو ّازظن زگشهاهز ز تتقییچ

ییتزقی تهقیمزا  یاز گلشازق س  زگ کیمزمیاقمزت هتزوتازلذت. اهم زق  تد

 هیمزت یزویتایزییمزقک ی م ز  ققیزاز ازاهدمیهنز ز! ویفزییمزگتمیمایند عصتب

س هنزگتزوندقم زومز عر تدزگمزقفم هیمزومز  فزچمز ض زاقزها لن ک تق هنزما

ییتیزمزظن  از ی کقنل. ککنشزگتم م فزگتیزز ازقنل زگمگ تگن ! اتازیکازم شم

تزقنیلز ازیی! مهنزدا  زوی فت  نتازمزهزا یز     زیمزگنجزوجزپیز زتهیزاهقم

مزمنیتد زایلفگازاهقم ز  ققزایزگشمزومزگتیززگتز حر یتطزا هزگینیمزوییم ی کمزگم

!ا زا یز  تی  هنزگذ ایماتمهن

و یی مزگییما زم شیی م زمیین عزمییاگییمیییتیازا مع ییهزبز قرییازگییتزچ یییفزیییح م

چیاز  یرفتدهزوییندی؟زا زگین یی ییمزظین آایمز  یف». ویندنزاهدمیهن یناق 

تازغیذ زاهادی؟زا  ازوتاز  گ  ازگهدزومزگعزز ازینگیمززحتززو رنزغذ زماق ا

 مزمسرا؟زحتززمفزگتز  فزی مزظن زوث نزچ کیتازویاهادن زد تتزگشقتبزما

و یّازد قیفزومزمتجن زکق زگمزظین زایرمزق  شیمز  لنرمّزمی ئ مزما« !از یت

تیزت یاز ازوتغیذی. یتیزدیگمزیس زومزحر تبزاهدتزتجنگمزوندیز زدیزیمثتل

مزد قییتیزمهمزقیتلازمیزهز زگتییززو یّاز قی زگیذ ایز زد قیمگتل مزومزگتزگنهم

ویمزتیهیزیتزجز و ا و ّاز  ت لزگمزدادقلهاگنا  شهنزو ازتتزمه تا ز ازگتل م

...مزنزگمز مهنزاز ز زوشهیتزی   جهایز ل
تییز م ز  امزگتزمفزمه ک زگتمیازویمزقنیلز از ی کیمز  یفزمین ی زپی  زگ یتد زگ

قظ ییازگ ییتدز یین غ  زگهیی زقنییلز از ی کییمزبییا!  تگهریین فزدکییتع زح  ییم

. ا ز ازگیفزگننقظ ایتیزباتن فزقشهقموفز زوهچ  ح  م

...یادت نره که 

! هیچ کس، تمیز کردن رو دوست نداره



و یمز زییمزایهادلیهازویمزهفیرم زییمز عصیتبچهنزی یهن. گگینیما زج هش

ویی ه، افرادی که فضیای کارشیون مین ّ  و دتحق قتتزقشهنزم زن ز. هین ق 

بهتیری دهیمیکینن، بیه مرادیب، بیازنسیت به افرادی که دو فضای نامردبّی کار

قیجز زیزدیمزمح  زت ییزز زمی ظمّ زییمزههمیم. رسندارن و به نتایج بهتری می

ا ی زنزوندنز زگین یو مزگن یزا قّ   زگن یزگهرنزوتام ت بزگن مهنزکن یمزما

گتمی مز قریازویم  قعتبزچییهازم شیمزذییفزآا مز زاّ قیازد میرم. گمزآا م 

 زا ح زتهق مز نمهنزاچجهایزما! میزمهنزپنز از  ت لزگمزدادقلهاز زقتمنتنّم؟

د قییی مز  ضیییتعزاهقیییمز ز تیییتق هنزا  یییازا یزگیییتل زگیییذ ایمز قریییازمیییا

نتیّبز یزومزمی ظمّز زم ز لنرمّزومزتهزاهقم!  تاده تز ز قگتازج گایلرمیمگم

ادشزا حرازهمزم شفز زی هنزگ یتیازومزکصلزقنیلزدامیهقنتمم ز  ت لزگم
. حن زادیم ز نمهنزم تد

زدازمع هزبز!  متزاننزاهبز ی مزومزییچزاهقمز ز تتقا زیههیازج گزادهزق  شم

ایسز. تنز از  فزحنکت زم شمزج همهزهنکی لهلزامتنز  فز تفّتقزم فرمز زا ح 

ا زهز زی ی زگتییززگین ییمزماتهنزدکعتتزایتدیزگم همزمیزت ز تتق ز زاهقم

. دقّ زگلهنگذ ای ز  فزکص هزی ن هزمفزگتشز زگتوندق ز ق منتبّ

ا زم لییهقا ز  ییفز حر ییتلز جییهدزد اهزوییمزی یییفز زنزوییمزد ایز  ییفزکصییل

نز تتقی زویندم ک مزت یز. هینزتهیزاهقمزد مرمزگتمات یزوتایزگزا ز ز ق یم

ندنزوندنز قنیتایزگتمیم ز زمیتیززییمزو یززویمزگین یزپ یز وگتمم زم ک مزمنتبّ

تزکن ی  قعیتبزلتقی ییتزم ک یمز  یفزت یزویتای! یمزایلر  لنتت زوتملزگمیم

کقی ز زکقی زچ یززلحظیمز. ییتزلیهلزگکشیمگتمفز ز قجتمزد دقشیهن ز یتع 

ا زقییتق زو ییمزوییمتهقییمزآدموییندنزدازمییهادز ی کییمزچقییزااازوییتازد ان زمییاککیین
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! چجوری میشه یه فیل رو خورد؟ لقمه به لقمه



. یینهییتیزگعیزز زقتدییزهزگگگشمز زگ ز اتشهنزگن یزا ایتز زیفریما تلشهنزبا

؛ز لیازا زگله  فزوتملز ارصتصزگز فزگن یز  فزویتاآانزیفرما ازیتزیممتیززیم

هریهنزاهادی زق  شمزحراّزگگ زمز  نزا از ازمزتزاسفگاز ز عصتبمامنط
! قزدی زمز

ا ییزیز زجییهیازدازامییتنزوییمزینق  جییتیزگنقتمییممهییمزییینکمیییتی ازتک  یی یکییا

قزدهزا ازپیهیین! لق یمزایهادنزک  یمامتنزگتیززگ ززگتمم زتک   زلق یممز نی 

و یاز ز ازا زمنتبّایلفگایمقظ از زگمدق قمزدازقظنزگگینزتتزمقز ایز از  فزبا

 ل زوفز اهادتهقمز عصتب تتقزماوندنزوتملزیمت یز. د ر زا صزگشا

 یزیم زد ق مزکق زگن یزپهقزدهزدق قمز  فزوتا ز قجیتمزمگتمم؛ز لاز قرازومزما

یینز. د ایمز زایتدزیمزگه هنز ل زقگذاهو رنلزقگما زتح تهق مزاهدمهنما

قن زی زگ  ازگز نزاهنز زاهیفرمزمااگ ز ق زگذ ای زگعزز ازیما از همزکق زیم

یزویتا تهزّ یمویندنز تتقی زق یززگقاتلنزمنتبّت هتزگمقم.  تتق زوتم بزمنتبّزمزه

  یفز زچیاز ا. قشزهز زا  ازآا مزوتایتا زپ  زگیندیقزدی زگ کمز عصتگرمزاند

. ق  جت زآا مز لازگتزقزاتزپ  زگن قنهزمثلزیماسزیتدت! گهرن؟

دادگلیهازگیمتهقمزا  یایتیزگزا  زماتک  کازومزیتدزهنکر م زگن یزت یزوتای
گتمم ز متزیمزلحظمزککنزو ییف؛زچقیزازایهبزم شیمزتیهزی یهنز ی یمز  ل ز

ت یزوتایزق تازگمزومزگ تدقظ ازگزاهازپ  زقذ ایمزوتازگمز ی جتیتزگکشمز زبا
! یمزد مرمزگتمم

...یادت نره که 



یتدتهقییمزتییهزکصییلزیشیی ز از  ییفزمهضییهعزحیین زادیییمزوییمزوتایییتیزقییتت همز

مفز زوهیاز ازوتاییتیزقیتت همزگن میهنزیمزج  اهدزمیلزد انزومزا یگماهد

. هلیهایمزدق قتبزی ییف... ایلرفزاهقمز ز تتقز یمقظ از زگمو ف؟زبادا  
مز تیتقزکق زوتک مزیمزمزّتازحه   هنزگمزقظمز زت یزیزاهقیمزقنتمیم زتیتزگیتزیی

ییزشزایه دزویمزت ایلرمزمه جمزگش مزومزو ّاز ق ز زحهی مزمیایموتم بزگم

جّیمزقیهعز  ن  یفز زگیز نز ی کیمز    یلزویتا زتهیت زمثلزیمقظ ا قگتازبا! و ا

ریازو فز ز قاهدمهنزج بزو ف زآیسرمزآیسرمزوتازاهدمهقهزماا زگمایتدی

! هینزوندهزگتمفمرهجّهشهنزم ش مزومزمتا زامیف
د زد زا ا یز  لزچ ززگنهمزوتغذزقتم ظمّزا یزمیز زمتیززچیززاتیازگیمزقظینزق یت

مزگمزحتلز مزتتزظن زتهز    زمتیززچیززآقک تنزمه ازقنتمم؛ز لازکق زوتک 

دق قمز قی یتیزا یزظن زومزکق زچ زی هنزچنبا! اهدمهنز لشهنزو  م

! ک ی ممهقهزگشیهایم زحیتززگین یزت یزوندقشیهنزگتییززو یّازجیهنزگگندزی مما

 زد قمز همزحه  امتنزق  ذ اهزوتازگمز  قجتیتزگن م زچهنزماق  جتیزمز نی 

تمزقزه زا ز نی ز قجیتیزوهچ  یتیزوهچ  زقنتمم ز همزت یزوتایقظ اگمزبا

قیم زج یهیزهین گتزت یزوتایزپ  . گتیززگعزیتزگن شز ق ز ز قنژیزگ شرنیزگذ اه

تدیز اتزگت ازوفز ق زای. ا زگگینمزنز قر اندیزاهدتز ز لنرمّ زت ن عصتب

.و مهینه؛ز لازو  زگزاهازگه زماق ا

ایزویمزییمزقین اهز  قجیه! یزآدمتزج هزگنیم لنرمزگن یز ی کتازقن ازق س زمثلزگقّ م

عیززتیتزیزگاسزگ تزیفحم. ق  جتیزمز نی زامتنزپ  زمینه زمتزیمزپ  زگنیم

...ا زگه زیتدزگزما شز  فزوتا

138
... قطره قطره جمع گردد



اقی م زت یزویتایز ز شزحین زادییمز زمیایتیزدیگمزویمزداگیتاهمثلزت همزا ش

 زتیتزوندنزد از ز لن ک هن زگتیززگن مهنزییمزا تییفز زعیتدتزمی ظمّزگتمیمم ظمّ

وییم هنقییمز هییمزکقیی ز قفییتیا.  ضییهحزتییهزاقییزه  هنزگن یی م  یین ت زا زگییم

کنقازگتزمیتیزگزا زپ  ز  مزهزگتمم زگله یمزت یزوتایزو  م زدیگمزچقظ ابا

م  مز ا ق زم رظنزققم؛زیمزق  جتیزوتاگ ز زییچ! د م ؟یز کن دزاه ی مگقّ م

! تاها زمای هنز ّ ل زوتاش. یتزعیفز  ن ت ز ازاتزداشزگ تانقظ اومزبا

« ا یز»وی م زا شزویتاز  یرفتدهزمیاا مازومزمیفزایهدمزی  شیمزگین یز  یف
چجیهای؟زگیتز. « ادییگه زنییییتویزهزپیی»یس ؛زا ززیع ازچا؟زیع ازی  شیمز

وِا؟زوجت؟زچجهای؟ز: تتز ث ل3پن  زنز  فز

تقز زویندنز تیاه یزگمزت یزوتایز زمی ظمّا زمادق قتبزچمزمهق ز زامتقا: کی▪

امتنزدقی زگن ش ارصتصزگزی؟ز ّ لزا ا؟زآانزمب؟زعصنیت؟زیم... اهقمز 

.وتای زگتمممهادزینزا ازگتیززتهیزل س   فز. وفمشلّم
رف؟زجتیتیازومزمع هزبزگ شرنززامزم شمزت یزوتایزو ازوجتییتزیسی: کجا▪

یزیتیزت یزوتای زوجتیتزیسرف؟ز ّ لز تیتقزییتزمتمییف؟زو یززییتزا   لهیّ 
. میز؟ز ی تا زگن یزاهدتزدقی زمشلّمزوف

قیین اهز  ییتی ازوییمزا یزمیییززیسیی زکقیی زمنتنّشییهنزو ییا زیییتز: چجییوری▪

د ر تلازییمزا یزمییززگکشیا؟زاهقیمزق یتازگیمزجتا وشی زنزد اهزییتزگیتیم

ییتیظنکتیزتهیز     زیمزمثتلزاهبز از  فزمهضیهعمزویمز هیمزت یزویتای

و یمز زگعیزیتزززززززمیاا  زگمزحیتلزاهدمیهنزاییتزو یا زجتمیهزایهشوهچ  
.  گتیززگن شز ق ز ز قنژیزگ شرنیزگذ ای

...یادت نره که 

! نینجا یادت نره« پند»



 مز ازهندهینیزکهایزوتا شزت همزم شم؟زدق قیتبزمشیلّمزویفزگین یزینویزیمز

. وتایزگک اجتیتیازومزقهمرا زگتیززچم
 زگیتز همزینزا ازیمز ق زوهچ  زگن یزا شزا ززدازقظنزگگینی زدیگمزقن ازق سی

مزییمزگتز ی کیمزم شی. ا زگشاگمهین زا یتیزگزا ز ز ق یتز زت یزوتایقظ ابا

م زویتاتزک  یمزقنتمیلق مزاهاد ز لاز هیمز از ّ لز  نگمت کمز زلق ما  زت کمکیل

  قعیتبزویتاز یلرازق سی زویمزیینزا ا زییمز قی زا  یا! تنها  ازا ح ا  ا

فزگیزیمز زقیذ ایمز  یا ز قجیتمیتیززاموهتتیازدازحززیمزاگ زگذ ایمز زت یزوتای

اییتدز مّیتزمف  یفتقمزمع یهزبزچیز ییازویمزآ یهقف . تنزگشیفوتایتزگزا ز زگزا 

! ریم ی  زّ ت زبیاو ی مزینچییزیزویمز یتدهمیاو  مز زککینگهشهنزتهجّمزق ا

ا زقشهنزم یزهزویمز تتقی زم شیمزی یفزوتایتیز تده ز قراز ی ّ  زاهدش
جّیمزییتز قریازمره! عیفزمِ ز نزمیفز زگتیززحه   زگتممزاتتزقینهزا یزچییزی

ا زمقشیزهزتیهیز ی   زا گیییتیزمسیرم ی ّ ر زم شازومزگتزوهیاز ازظن 

 اتزچ یززدق قیمزگ شیرن! دارنگهیشهویشیه پیاکی هاسزد   زمف ز. م شا

! ا یزمهوهل زو ا؛زاش  هنزم ش ق زدیگمهینه؛ز لاز همزگم ق زق ا

: و مزی  شمزت یزز زم ظمّزگتمایتز زتنک زیتزو  زما  فزقکرم

 قیاز. گمز  فزمهضیهعزحین زادییمکصلزقنلزمفصلزا ج : چی سر جا هوه

 جیه یزگعیززق یتایزگیمزو یّازجسی ت هتزدکعیمینزچیزیهز نجتشزگذ ایم زقم
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! تنز ازت یززوندقمت یززقگمزد مرفزا  ازا  ازا ح 

...یادت نره که 

«پند»ریزه کاری های روش 



ز بززامز جهدزق  تدزومزگعیوتایزیمزگمقظ از زان بهشرفزق س  زبادقنتل ز
تاتِزایسزین قی ز ازینچییزیز  یرفتدهزویندیز زوی. گتمم زت یزز زمنتنّ زو ا

.گتیتشزت همزمز زگذ اشز نجتش

ه زیتیزا  ازایتدیمزگمزدادتزقلهاد قرازچیزیزد ایزومزمزت: بنداز  دور▪

ویمزدادقلهایینزچیززگم!  حر تلزایتد زگعز بزیمزقن ازق س زگمزدادتزگلهاه

ینچ زمیزّتزییمزگیتا زگیم! د ای زق ز ازتهزوشیهزییتزقکپیهنزتیهزو یزد  دم

فز زوا زگنا ا... ومزد ایز مزن ز  تی ایهاتزم ظمّ زوتغذیتیازومزج  

مزدادز  قتیازومزگ. اهانز زوز متشز ضتک مگنیفزوز متشز  قعتبزگمزدادزما

دیزقظ از زداد نزدا  زو یم زگیمزیییچزداتهقمزبااهاه زجزز ی کمزماق ا

! اسزگ ز اشزد ا. اهانق ا
ایزگعضاز قفیتز حر یتلزد اهز  ه یمزگشیازویمزگگیازویت: فقط هوین الان▪

ویی م؛زد تییتزظیین زوییمزچیییزیزق سیی  زمییبزوییم زکییند زمیینتنّ زمییاقییز اه

ا زعقیبزم  یز ای زگیمزینز ق زدییزیز ی جیهای زویتا یز یتده. م شهام 

ه ز  فزهنکرفزتهینی؛ز لازگتزقتدیزه شزماوفزومزد ایزقتدیزهاهدتزیتدآ ای

ا زت یهمویمزویتاییینز قی ! و یمم  مز زوتازاهدمهزما  ن تزگ کتازق ا

ا ز قجتمزگیزه؛زییتزییمز قی یتیززامگذ از زت یزوتایوندی زچ ززدق قمز ق 
. ارصتیازگن  تتزا شزا ززد مرمزگتش

رمزیزم ظّ یازگین یزت یزویتایزد میتهقاز ازقنیلزگنقتمیمما: امروز چه روزیه▪

. یییتزی  شییمزملصییهصزجییتا زوشیی زنز تییتقزگتمییممییث بزمیی نم. گتمییا

.... وفیتب زد می نمزت یزویندنزمییزز یویندنزقفسیمیتزا ازمنتیّبیکش نم

 زیتز زداد نیتیزگزا  ز ازد زو  همرنی زیم ق  زت یزوتایجهایزییچ  ف
. ادزق  شف

کلز وفز زگنییفزوجتییتزگ شیرنزمشی ازی یفز زنزدقّ : هارو بشناسفیه▪



 یتلزقتمنتیّبزقشیم؛ز لیاگیمم یتدزگین ت؟زمیتیززمییزتز یتلپی  ویتایزان ب

جتییتزاهبازگش ت ازومزو قرازگم! ادهزم شفگتا زج گا ازیمیتزینچ زقفسم

 یذ ایزو یاز زق اهاه زحه  رهزگ شرنزگه زج  زمایمزماگ شرنزقظ  زگم

. جتزپ  زگ تدد گتاهز  نزمشکل زدق قتبزی هن

تییهقازچ ییزتتزم یقییمزتییهزاهقییمز ز تتقیی زمییا: «منییامق دوییی »دعیییین ▪

گییزیزوییمزی  شییمزگتیییززت یییزز زمنتیّیبزاییهدتزقییهلو ییاز زگییممشییلّم

مزیمزاه گ ز زمیززوتاتز  ضتع زگ ق زقنتیززتل مث بزییچ. د ایقگه 

هلی ز  میز زگ کتیی مزگتییززگیمزققظ ازویهچ کازپی  گلهاهز زینمهق زبا

. گ  اا زما ش مرحتق زوف زمعجزه. و از ز  ضتعهزمنتبّزو اع ل
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یییتز لبیی زتحق قییتتزد قشییگتهزپنی سییرهن زثتگیی زمییزهزوییمزآمییففگا

«تین فوُیفپینتحیه ت»یتیزمح یاز زجز ز مزمهادزمهمز ازگییفزقظ ابا

سزای. تهقمزت نوزز زع  کندزم ززا زدچتازمشیکلزو یمچیز یازیس زومزما
! ققزازد  زو  زقگین

▪ Declutter your mind – SJ Scott & Barrie Davenport

مولتی ویتامین



ا زی هنزلحظمز قجتمز یدق قم15یع از ی کم زیمزت یزوتایز« ا ز»ا شز▪

!  یزقشمدق قم90گزه؛زتتزیمزغهلز

ا ز ارصیتصزگیزی زییمیتیزگزا  زیمزا ازوتملاه دزگن یزت یزوتایق ا▪

 ازلق یمزگلیهاز زیینزاگما زلق مکیل! گشم قر زگنهز زیمز عصتگ زاند

 ازومزگ گعزز ازیمزیفرمزما. ا ز قجتمزگزهقس  زوهچ  ز ازت یزوتاییم
!   ضتعزاهگمزاهبزمزه زگز نزاهنز زاهقن زی

باورهای نینجایی

ت یزویتایز ایزگتزیازد اه زگمز  فزمع  مزوممزنزگمزیمزق  جتزومزگهنهتنز ل

 هیمزگیتیهش. یزمیتزگشیمگهدن زتنیز لزگیمزعیتدتزلن عیاز زا ا قیم زمنتبّ
 فزگزاهازگتم مز ززدم  تمهقهزتتزوهچ  زیسرفزههم تلازگزیم زدیگمزدم

ییتا ز ازث لحر تبز  فز ی! گتم مگن یزا  زهاز زج گ زن زقن ازق س زد مرم

:امتنزتنز لزمزیاهدتزگپنتز زگنیفزچقزازگمزیمزق  جتیزمز نی 

ا ز قجتمزگزی؟زاه یزوتایتیزت یزوتایچمزمهقعاز ازا ازما▪

جتیییتزوی ف زومح یازویمزگ شیرنز ازگقّ یم زق یتازگیمزت یزویتایزپ یز زمیا3▪
یسرف؟ز

! یتیازد ایزومزگتیززت کمزت کمزگلهای ؟دازحتلزحتضن زچمزکیل▪

اه یزگن یزت یزوتای ز ق زگذ ای؟زا ایزچ ززدق قمزما▪

تمرینات نینجایی



 وزی کهههه لیسهههت کههها ی،
!می ههه لیسههت حسههرت

دهم ار  صل ی 
ف 



!بمونه برای بعد

!رس  هک  تور‌ی« بمومیرناابربعزر» 

د  و .هدقیقه ازت وقت میبر13خوندن این فصل چیزی حد
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 یازیع« گ هقیمزگین یزگعیز»! مع   زچیزیزق س زجززینهیز« گ هقمزگن یزگعز»

 ز زویتا ز قیومزمهقع  زکهایز ز  اژ قسیازگشیم زگین یز  نق س زتتز قراقن ا
ته زآمتایتزقشهنزم زنزینزکندزگزاهستلزگمزلهازم تقگیفزدازینزمی.  قنژیزگذ ایم

مزگعز بزتتزوتازد اهزومزیِازعقن زم  ز اهز ز ازل س ز من ازگمزکند ز ز ازکند زگ14

قیتیمززیزوتایتیزدیگیم  فزوتایتزاهدمهقهزتهیزل س  ززگم. و ممهوهل زما

ا لیجیتزیسیرفز زتیهیزل سی زقهمیرمزمیزن زو ف زگتز ی کمزظتین بزی یهنما

تاییتیزا از زمرهجّمزم شیازویمزا  یاز ازوگتازگمزاتیتنِزا ازما ق زیمچ ز

ییتزپی  زمهقی تهیزل سر  زت  زقلهادهز زگهشهنزقن  زی؟زحراّزگعضا

!  ما یویز مز ازوتاییتیزل سی زق یام تدزومزقمزت هتزگعضا زگ کمزگمزییچ
ویمز  یفز قراز  فزمن ی زپ  زم تد ز ّ لیفزا یازومزگمزککنمهنزم تد ز ی م

جهایزومزگهدن زم فقیلزو ی مزگیمزا ازگعیز زییتز هیمزا ازگعیززوتایتا زی هن

.  ق زدیگمایتدیز نمهنزم ه زگتمم زگ هقمزگن یزیم



تازمثیلزو مزومزایتدزتیهجّهازگهشیهنزقک ی مز زگیقین یاز امهنزمحتکظ زمایم

بزا ازیم زگمزتعز دز  فزوتایتیازومزعقگما ا. عقبا ایتیزقنل زگ ز ای شهنز

 زوییتای هن زگ شییرنزمیین مزل سییم  ییز ایمز ضییتکمزم شییم؛زجییهایزوییمزل سیی 

چیز یازومزآاا میهزد اییمز قجیتمزگیزیم؛ز لیازی ی زعقیبز! م شمیتحسنت

ا ز د میمز قیز ارف  ققیزاز  یفزعقیب. ایهایمم  ز ایمز زگن میهنزحسینتزمیا

ویمزحر یتبز  یفزحسیهز قریا! وهچ   زغیهلزم شیموتاِزم زیم زتتز ی کمزی هن

ا زدازلهلزتنمزی  زعقبز قز اراز زمجنهازمزیزولزوفتگه زا ا یزآایندات
.گلهقا زتجنگمزوندی

مزویمز  فزوتایت زچمزتنز لزگمزل س زحسنتزگشمز زچمزغهلزگزاهازمیزهزگتمی

و یمز زگتیززکها بز قجتم زگزیم زینزد تتمهنزو از  رنتزگه یهنزتح ییلزمیا

! حیلزچ یم؟ا ه. و یما زاین بتهقیمزوی بزا ا میهن ضین بز قجیتمزقشیزق زمیا

تاگ یز زیمزق  جیتیزو!  ت تفتقتبزگهرن فزدکتع زح  م... قم! کن اوندنز از  فزوتایت؟

گیتزمیفزی ین هزگیتشزتیتزا هز. دا ی  ازم شیم؛ز لیاز ازا هگمز  فزوتاییتزح  یم
. دا رشهزقشهق زگزم

 ز زنزییتشزع یلزویندهزگتمیادقّ زاهقزهزگتماز زگمزقکرما زگم همزکصلز م

د قیمزل سی  زد ای؛ز  قمزکق زیم(  (TO-DO LISTوتایزگن یزاهدتزیمزل س 

 از یا زگعضیا همز  فزل سرهز اقزگزقاز زگمزوتا یازومزقهمرازقگیتهزو. قمزگ شرن
وتایتزیسرفزومز از مین ازگیمزکیند ز ز ازکیند زگیمزایسزکیند ز ز از  یفزیفریمزگیمز

متهزگیمزحراّزتهزگعضازمه اد زدیزمزومزگعضازوتایت. یزگعززمهوهلزمزنیفرم

  یفزوتاییتیز. «ییتو  یزهو ییف»  یفزوتاییتزمی گمزمفزگیم! متهزم فقلزم شف

مز ح ی و  زه زمتیزز  لهیّ زگتزیازگن مهنزقز مرمزگتمیف ز لیاز  قعیتبزو یف
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حمله به کمین ها



ین ایزومز  ققزازلفرشهنزگزیمزویمزکیهایز ز ضی  رنتزگتمف؛زملصهیتز قرا

نزیتز عر یتدزگیمزقفیسزمیتا زییمزو ریو  زهجز یز از  رنت ز  فزو یف. گشف

یمزویمزمتیززج هیزچشمزگقّ مزاهدمهقهزیمزآدمزِوتایز زمتینزقشهنزگز. و مما

گیمزد قی مزویمت زت زوتایتمهزت همزوندهز زت  زاده؛ز لازپ  زاهدمهنزما

گیمزاکرمز  فز عر یتداکرم. قز ای  ا  مز زکق زعقبزمایزوتا مهنزق ای م

تهقمزا ق زق مفزییچ»و  مزقفسز  ققزازو رنزم شمزومزگتزاهدمهنزککنزما

! مزقم؟آم تت زمگ. «وتاز تارمزقشزممفزگن یزک ن» ز« ازاسِز  فزوتازگنگ تم

 ینمهنزو  زه ز  فزگ یتا یتزگن یز ی کمزقذ ایمزوتایتیزو یف ازگهرن فزا هیکا

تیهزا ز قرلیتبزو ی مز ومزینزا ا زکق ز زکق زیمزویتاز از  یفزد یرمگ تان ز ی م

  نزیز  نزا امهنزقن اشزگزیمز زگمزاهدمهنزقهلزگزیمزویمزحر یتبزگتییزگنقتمم

تز متزکن مهشزقک  ززومزی ک یتنزوتاییتمهقهزگی. وتا زی یفز من از قجتمزگزیمیم

... وتایت؛زاسگ زیزو  م زگعززگنیمز ن  ز  فیز ی ّ رشهنز  لهیّ داجم

ا زوییمزتییتزگییمز میین ازقهمییرا زگنا ییازوییفز زگنیییفکهن یی زوتایییتیادقیی زگییتز

زبزمع یه. مزن« وتایاتت»وتایتتز از من ازگمزکند ز ز ازکند زگمزاسزکند زوز م

وتاییتا  نییم. ا زپ ز زو امهنتهقاز نز زو ّموتایِزینزا ا زماآان یزل س 

ت لیس ت اگه هر روز فقط و فقط به یه کاری که در کمین توئه، حمله کنی؛ دیگه قرار نیس 

رد ش ه و دیگه ق را ر نیس ت اس ترک ب ش ی و بش ت فش ار وا! کاریت، بشه لیست حسرت 

! مشم تر از همه، اعتماد به نفست رو             به طور نامحسوک، از دست نمیدی

...یادت نره که 

؟بیشترین کارهایی که عقب میندازیم، چیا هستن



ق هقییمز ی جییتزآ ادمزوییمزتعییز دزایییتدیز ازمتیییتزمع ییهزبزا  ییازجزیشییهنزگیین یز

: هینیمز زی  زعقبزم  ز ایمق ا

وتازجزیززپزم ؛زدقنتلهنکرفز ازدورنزیتزدقز ن ااما؛ز ق قتمزدازگتمگته ن 

یزتقمهشرف؛زت یزوندنزهتا ژ زو ززیتزجتیتیزدیگیم؛زتع یینز  یتی ازویمزدازآ یف

متمیف؛زانیززد ا یتیازومزد اهز... وندنزا غف زتنمزز مزنزیسرف؛زچ ان ب

اگیتن زهنکرفز ازد  فتن؛زت ن فزل ی یت؛زاننوندنزقنضت همزم شم؛زپند ا 
... مقتلمزاهقزنز 

لزیتیازگهدنزومزا  از از کن د زتهز قجتمزد دق زمشیکیز  فزوتایت زمثتلی م

نزقگیتیازگهشیهدقّی زییمگتز  فزحیتل ز هیمزگیت. د انز زمع هزبزعقبزم  ز اق 

؛ز قگیتازهیینزق سیرفز زویتاز یلرازییمزق سیرفگ ز ایم زا   تمهنز  قعتبز قی 

 ی ّ رییمز زعقییبزو یی مزبییااییتلنزی یییفزآ ییهنزگهدقشییهقمزوییمزککیینزمییاگییم

ویمزی ی ز  زیی زدقیز نزپزمیکرهزعقیبزگ یز ای ز میتز قریا. قز ای شهنما

حیتزز قرلیتبزگیتز! ا مزومزدادزدقیز قتت زا از زمیبزگین تزق  یذ اها ایزمایم
اهدتییمزوییمزگییذ ایزتییهزو یییفزگ ییهقف؛زیییتزییینزا ازگییمزیک شییهنزح  ییمزو ییاز ز

! ا زتتزوهچ کف ز ازگیفزگننیدم  تت
هلزم ک یمزا  یازلی» ز«ق  یز قمز ازوجیتزمین عزوی م»اسزلیفتبزحنکتیازمثلز

مز ازویز یییچ. ا زگیذ ازو یتا...  « کع بز نمزمی هغم» ز«گکشمز ز ازوتا مزگ هقم

. ز ایم تزومزویتا ا زعقیبزگ یگههقم یزق س ز زکق زیمو  زهیتزدلیلزقتق   ف

.  شزا زگنیییفیییتتزگییتشز زمعجییزهتیینز ازگههقییموییمزمییزه زقییهیگییتامگیین یزیییم

ق زا ایزکق ز زک. تهقاز قجتم زگزیتنز از  فزحنکتیاز زماگتشزقهیمی ئف

! د قم؛زقمزگ شرنیم
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ازهیینه؛ز لی قِ زاییتدیز اتزق یا. وفیتزح  مهته ازو یفینزا ازگمزیکا▪

. زها زگعزز ازمزّتزا  ازوهتتیا زتهزاقزه  زقشهنزم ت  ینزاهدش

د یرمیتزع لزوف ز لازینزا ازیمزویتا ز از  نی  شمزگنز  تتز  لهیّ ▪

گیمزایهدتز. ویتایزم شیف ز قجیتمزگیزهوتا یازومزگیفز من از زکند زایتت

. اگزهزومزا اتهزت همزقک ا؛زمگنز ی کمز  نزوتا ز قجتمزد دهزگتمقهل

ا ایق  جتیزجه ن زوتایزومز من ازکهایزق س  ز همز قجیتم زقیزی زییم▪

هزگیتزو یمزویمزق  یذ اکهایزم شم؛ز لاز  ققزازگه ز  رنتزگه ز  ادزما

اشی زیزایهبازقگیینی؛زایسو فّ  زگتزز قجتم زگزیز زم ک مزقر جم
. ههشزق ز اش

باورهای نینجایی

: یتا زجه بزگزهچ ززدق قمز ق زگذ از زگمزدقّ ز  فز ث ل

میزنز زی ی زییت زات یکتاییتزیتزحریّازمیتهیت زیفرمچمزوتایتیازا ا▪
 قیتا زدلیلز ی کیمز . عقنشهنز قز اراز ز قجتمزقز دی؟زمشلّصشهنزوف

. عقبز قز ارا زچازگهد؟زگتزاهدتزا زا   زگتش

پ ز زقز دنز  فزوتایت زگتعثزم شفز قگیزهز ز عر تدزگمزقفس ز ک  قجتم▪

 قبازعیهو مزیتزقم؟زچمزت  ین تازا تزهذ مرفز زیتز قجتمزقز دقشیهن زچیم

تهقمزد مرمزگتمم؟زگن تزما

اه یزحر یتبز قجیتم زگیزیز ز ازمینشزای صزوتایزومزی یفزکند زما▪

یزگنا یازویندیم زگین یزگقّ یم4ویمزکصیلزگشا زچ م؟زگینز  یتتزقکیتتا

گین یز ت زتهزتقهی  زیمز ق زقیعا زااا زوف؛زحریّاو  زهوتایتیزو یف
.   نزوتایتیازومزدازحززچ ززدق قمزم ک مز ق زگله د

تمرینات نینجایی



 وزهایی که وقت 
!سرخا وند  نداریم 

دهم صل دوار 
ف 



!شیکیفی رک  ه ر‌همتارا رتعزاد
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تز زمیتیززیکیمزمسیلنهزیی«مزهزمهمزق سی تعز دزوتایتیز قجتم»  فزحن زومز

نزا  یازتیهزهیهشزمیتزاهقیزنزویمزینچقیزازگ شیر. ایندوفزگتمیمحراّز عصتب

. ازق سی   فز یتدها ا؛ز لازقض مزگمو ا زگ شرنزگمزقفتیجزدلله ی زماوتا

حر تبزگن یزتهزیمزپی  ز  میزهزویم زییمزا ا ییاز ازیینحزتیتزمیب زکنیی 

نزمب زیز حنزتتزقصاتا قزنزقز مراز زگمزمع تیز  قعازو  م ز ازو ّم ن

تزگعضیازا ایی. وندنزوتا تزگهدیایس دازحتلز ی هاز  قهازد یزنز زا   

ندنز زویذاهّز  یرن ح  لرا زکنیی زییم ققزاز نمهنزم ه زم شمزومزگم

 کری مز زقیتیزآاینشزا یزوتقتایمزییتزتلی زمیا! و ی منزپ یز زمیاایهادغذ 

تازقیمزو ی م ز قگیمیااهادنزقز ایم؛ز لاز قرازگمزل س زویتا مهنزقگیتهتکهن

آایمزچییهاز. قلیهادنی هازو ّازوتازیس زویمز قجیتمزقیز دیمز زت ی !  قگتا

نزییمزو یّاز ازویتا مهم شمز  قعتبز  فزی مز نمهنزمی ه زگتمیم؛ز لیازگیتا

! مهقزن زا   تمهنزمهمزیمزیسرفتتاهز  قتیازومزگتقا! مهقزهزگتمم؟

! چیزی که مهمه، تعداد کارهای انجام شده نیست



ا زگیتز« گیهدن ینمهنزمی ه »  فزج  مز ز  یفزمیزلزلینازککین زقشیهنزم یزهز

یینحزتیتزمثتلز ّ لزکصلزیتدتهقمزدیگیم؟زا ا ییازویم. هنکر م مرنته«  ایگهنه»

هادنز زقلیمهم زت  دیزیمزوتایتیزمبزگُز زگُز زد مر مز زآانزمبزگتایمزما

ق  جیتیزمجتش زمثلزیا زگذ ازو تاز زگملیفتبز  فزدیزهته. ات کتایزمزنزگمزکند 

زقیاز از ی کیمزمیینجمزگیع ازچجهای؟زیع ازقنیل. امتنزککنز زع لزوفمز نی 

گ زیزلهیّ تهجّمزگمز  ت زوتایت زیموتای ز زمن عزو ازگمز قجتمزتِ زتهیزل س 
م بیدی، اته کهّ روز، دوتا کار که اهویّیت بیالایی داره انجیا. وتا تمزد مرمزگتش

ت پایینی که صیح تا شب جون بکنی برای ده دوازده تا کار که اهویّ از اینهبهتر

 زایهدتز زع  کیندتگ زمز همز ی جهایزپ  زگنی زآانزمب ز ازمنطزما! دارن

. تنزاه یازگهدا  ازا ضا

 یفز ق زمت زچمزتهزاقزهازملصاز زچمزاقزهازوتایز زتحص  ا زمحیز دتنز از 

 زگیمزد دنزینزوتایز زکقیگ زی زمن عزو  مزگمز قجتمحنکتتزومزگز نز  لهیّ 
ن ایزاسزیتدتزگتمیمزتعیز دزویتازاییتد زگیتزگهی. تعز دزوتایتیازومزوندیمزگ تایم

. ایتد زامیفزتتزآ  هنزکنقزد اه

ا دنگیه زمیث نگیهدنزگمز وثنزمتیت زتهزمحلزوتاز زتحص   هن زتفت تزمشی هل
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! فقط سرت شلوغه یا نتیجه هم می گیری؟

.  م زق س وتایتیازومزتهقسر مز قجتمزگزیمز زت  زگزق« تعز د»قض مزکق ز

.گیتزا ز قجیتمزد دییم زگیتز  لهیّی « مهیم»تنز ی مزومزچ یزتتزویتاز از  نزمهم

تیجزگهرینیزتنیز قجتمزگزی زقف تفّتقتبزینچقزازتعز دزوتازو رن ز لازگتز ی ّ  

. هینیما

...یادت نره که 



 یهنزا زییمزگهجتیتیازدق قیتبزگنعکسی ت هتزیتدزقز دن زگ کمزیمقم. قز دنیتدز

تیزییهینه زکق زتعز دز یتع  یزومزماآمهایزومزجتیزقر جمد ق !  لقتزوندن
ز دزاهقزق زمهّ م؛زد قشجهیازومزگمزجتیز یحزد ق ز زمهتات  زکقی زتعی

 تزمه یم؛زوتام یزیزویمزگیمزجیتیزمییز نزاضیتی ز اگیتبز  حزیتیزاتتزمزه

یتیز از  فزد  زومزت یهمازیتش زکق زتعز دمهنزمه مز زا  ازمثتلاجهع

تمی م زاتلنزو فّ  زوتامهن زمهادزتقیز نزگ ی کمزگمجتیا  از ازجتیت زگم. قز اه

یز جر یتعا زییتحریّازتیهزمینکم! اتلنزو ّ ر زتقز نزیتزت ن مزم ش مکق زگم

نز ازوستیازا ف زا  ازگ شر  قتیازومزینحزتتزمبزمش هلزگمزوتازگمزقظنزما

  یفزجیتیگیم...  مّتزیننزوف! ومز  قعتبزد انزوتازمث نز قجتمزم زن زدیزهزم شف

یزا ا قیمزمی تارمزگشیا ز یعازویفز تع زمیتلعم10ومزتهزمزا مزگله یزگتز

فزگمزجتیزو عا. هینی زگتززگتمم یزومزما تز زقر جمو فّ  ز تعتتزمیتلعم

یّی ز ی ّ  ز قجتمزگزی زد ز مزتتزویتازمهیمز ز  له ی کمزم  زیف زتتزوتازوم
دا ی زینحزتتزمبزد یزنزمهمزق س  زگتیززگن  ازدازجه . گتزا ز قجتمزگزه

 قریاز. مهیمز قجیتمزم یزید ایزج هزمینی زیتزقمزکق زوتایتیزدمزد راز زغین

ز دز یزدازقظنزگگینی ز عازوفز  فزجیت زهزگین یزتعیاه  رازگن یزاهدتزجت زه

 فّ رازویمز یزومزهنکرا زگن یزووتایتیازومز قجتمزد دی زقنتمم؛زگ کمزگن یزقر جم

دتزمزنزوتایتیازومز  لهیّی زگیتزیازد می  زگیمزایهوتا تزد م  زگن یزت هم
. جت زهزگزه

تزوتاییتا زگینز  یت. ییتیزگهرینزق سی م ه زگهدنز نتزمست یزگتزقر جیم
!   لهیّرشهنز قجتمزگزه؛زچمزیمزد قم زچمزدهزتت

...یادت نره که 
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...باشی « اصه ترا»باید 

م؛ز لیازو ی گعضاز قفتزپ  زم تدزومز نمهنزا  ازم هغمز زو ازویتازمیا

گ  ی مزویمزداز  قی زیییچزویتازمه یاو ی م زمیاا زگنا ازما قرازا امهن

وفییتب.  ی  یی ز ز یییحازیسییر مقکییندیمز زییینکتبزمشیی هلزوتایییتیزبییا

گه هنزپ شی هتدزم یزهزگین یز ی کیمز ازEssentialismهن یازیتزی هنز یل
ازحین زیع ی.   فز ض زگین نزگ تیم ز یلزا زگکسن مز زکنعزا ز ل زو  م

  یفز ی   ز ی مزومزوتایتیزو رنیز قجتمزگزیم؛ز لیازمی یئفزگشی مزویم

. زیموتایتیازومز قجتمزم زیم زمهمزیسرفز زگمزگهرن فزمکلز قجتم زم 

!چازمززاس؟

گن یزAتشل مزگزیمزومزB زAگیفزوتاز: ا ز قجتمزگزیموتایتیزدا  .1

Aا زگ شیرنزگین یزاسز قی ز ز قینژیم. کنعBاقزه  هنز یلزیس ز ز
.م ذ ام

 زتشیل مزB زAگعیزز از ی کیمزگییفزویتاز: وتایتا زدا  ز قجتمزگیزیم.2

ا زگیمزدا یراز زگیتزو ف ی زA یلزیس  زگعزشزی هنزوتازAد دیمز

.گتزز قجتمزگزیم

. تهزو یفا زقگهن زگتم م؟زگمزتصه نزا گمچن زگتیزز یل

ازوتایتیزجتیز ی کمزگیفزو تهق مزگمهن یازماگتز یل

ا زتقسیی مزو یی مز زتییهزملف یین ز قیی ز ز قنژی ییهن

مریینزج ییهزگیینیم ز یییلزا زینوییز مزکقیی زچ ییززم  ییا
یز  نزتشل مزگزیمز ز قینژیز ز قر هقیهزگ شیرنزگین 

.و  مگذ ایمزتتزپ شنک زچش گینیزما



:یز ی ازد اهقکرم3هن یاز یل
ییز یزچ: وتایتیزو رنیز قجتمزگزیم؛ز لازع  کندزگهرنیزد میرمزگتمی م.1

یزا زپ ز ز زحذ زوف زدازعهضزگن یزچیز یزمهمزگیمز قیز اهومز ی   
.وتکاز ق ز ز قنژیزگذ ا

ی هیمزتیهزی یم: یزوتاییتزمهکی ز زگهرین فزگتمی مقن ازق س زتهزی م.2

ازگیمزع ی زیتزگله یمزپ شنک زو  م زتنز لزم ش مزگمز ق تقه یام  م

ن تزگتزجزیّ زقزمزتهزمسینیزگیذ ازویمز ی  ی زگیتزیازگی! مرن تقرا3

.شیزع ی زگتمرنی زیمزدایتچمد اهز زگمزجتیزیمز ق تقهتز مز تقرا
قنییلز زگعییزز از قجییتمزیییمزوییتاز اایییتبازوییفزوییمز  نزوییتاز  قعییتز ااشز.3

ی زوتایزومز زنزگن شزو از ق ز ز قنژیزم ذ ا! د دنزد م زیتزقم قجتم
زه زایسزتیتزد ینزقشی. گعزیتز حر تززییچز ی  رازگن تزقز مرمزگتمیم

.تشل ص زگزه

 لاز  قع  ز ی مزومزحذ زویندنزوتاییتیزکنعیازییمزگین یزا  یاز ازمتییتز

ازهنکرفز  فزمزلزتصی  مزییتز یتدهزق سی زچین زویمززامیمزگعضی!  لرم

دمهقهز وثنز کن دزاه. یتزگکسن ما زکز زو  مزتتزگمز  نز یلچیز یتیزکنعا

هزیزوتایتمهنزگنم تیم زچن زگتیززچیزییزی مههلزمیزقفز زم گفزمتز ازعهزه
...دازحتلازومز. حذ زو  م

رنتزا زگنا ازو  م زی  شیمزدازحیتلز  ی وثنز  فز کن دز همزاقزه شهن▪
.وش زنزیسرف

.تهقسرفزگن ف زق ین فگمز  نزجتیگتهز  قعازومزما▪
.و ف  زوتایتمهنزگنا  زتعز دش زایتدزقتگلزتعنینزق س ▪

▪ Essentialism – Greg Mckeown



تبزگتزتعز دزابز حر تزبزتتز زنزدیگمزقتق زمزهزگتمازومزوتا یاز زگتادهزگتز ز لز م

تن زگتییززاممزنزگمزیمزق  جتیزمز نی گن یزتنز ل. وتایتیزایتدزگمزد  زق  تد

.  زگتمیمم یزیمییتیازویمز قجیتمتهجّمز زت نوززمتزا یزو فّ  ز زتی  ینزکعتلّ ی 

ویتاز ینیز از  نزآدمیتا زدییز فزویمزقسین زگیمزگقّ یم زو رین حر تزبزم تمزییم

نز زیز کین د زقفیتیجزگهریو ف ز نمیهنزی  شیمزمی ه زقی س؛ز لیاز ازگقّ یمما

نقزگیفزا امهنز ی مزومز  قتزک! ا از  فز کن دزچ م؟. تننهیننز زمهکّ گ شرنیزما

فزویمزوی ویتایزق یا  قتزینکتبزیم. ا زاهبزمرهجّمزمزن«کعتلّ  » ز« مش  م»

ییتیازا زگین یزکعتلّ ی مش هلزگتمفز زگ کتازق یهقف؛زگ کیمز قی ز ز قنژیشیهن

ییزیزیزگعززومزاه  یرازگین یزچدکعم. و مز زمهّ مم ذ انزومز ااشزتهل ززما

ییتز ت ق ز ز قنژیزگذ ای زقن  ز ازاهدتزگپنتزومز  فزوتا زکق زیمزمش  م

 ازقنیل! ییزکازاشیر زیسی ا هقمز زیمجتیازماقم زکعتلّ ر مزومزم هزگمزیم
ه  ی ز ی کمزگز نزککن زمینجمزگزقازتهزوتاییت زحر یتبزگیمز  یفزچ یزتتزقکریم زح

: گتمم

 ه زگیمزیتز نمیهنزمیم ک مزا  ا: خوددو کورکورانه با بقیّه مقایسه نکن▪

. اتیازقن  زهزگتمفقظنزگن م؛ز لازگمزقفتیجز زمهکّقّ  

 زتعز دزیتیزقنلز متاهزوندملهازومزتهزکصلی هن: بندی کنکارادو اولویّت▪

فزوی فز زی ییگ یزیزمیاا  ازو از از کن دزیسرفزومزوتایتمیهقهز  لهیّی 

نزتیا زگین یزویتا یز یتدهمهضهعزگتعثزم شم زقتاهدآهته ز ق ز ز قنژیشیهن

 تزکقی ز قریازجیه بایسزییتدتزقینهزگنقتمیم. تنگذ ان؛زقمزگن یزوتا یزمهم

. گ زیزد مرمزگتممم زهزومز  لهیّ 

تزمن   از از ی کمزگمزگقّ مزقهلزگزیزومزتهزمه هقازیقنل: روزات برای خودده▪

ن یزاهدتز زگ گزی از ی کمزگله یز قفرهزگمزگقّ مز ارصتصو ا زقنلمنو 
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نشزومز  لهیّ ز  ل زاهدشزق سی  ز یوسا. قظنزگگیناهدتز ق زداوتا یز

داز قرازگن یزاهدشزق  ذ اهز زی  شیمی  شمز  ققزازم ه زم شمزومزییچ
. حتلزت شزگن یزاضتی زدیگن قم

ا زت یهمزو یا زا  یازگهرینز ازدهزتیتزویتازتیتزویتازمهیم4: دعدادو ولیش کین▪

تیتز4تتزوتازمهمزت همزمزه زگهرینز از2لهازومزقن بزهفرمزغینمهّ م؛ز زی هن

ا زقیتت همز لی زقکیفز زگییفزا ا یزملف ین زمهیموتا یز. وتازمهمزقتت همم
. ات کتایزقکف

شی هلزم شمزینحزتتزمیبزم. مش  مزگتزکعتلّ  زمف ز زا  ازکنقزد اه▪

!گتماز زدازحتلزگُز زگُز ؛ز لازییچزوتازمف زیز قجتمزقز دهزگتما

ییتیییتیزگهرینزگیتزتی شزو رین ز ی یمزویمزگینز  یتتز  لهیّی ا ازقر جم▪

  زقکیندی زقین ز ینا زت یهمومزوتایتیزمهمتتز قرا. اهدتهنزع لزو یف
زه؛زقمزگینزاهدتزگنز  تتزقر جمز زو فّ  زوتا تزجت زهزگگمز. وتا یزدیگم

.   تتزتعز دزوتایتیازومزوندی

باورهای نینجایی

گیمزآان فزگتایزومزی ی زدازحیتلزگُیز زگُیز زگیهدی زوِیازگیهد؟زتهقسیرا▪

 یزومزمززقظنتزگهدزگن ا؟قر جم

ا ز تم تد زمع هزبز قجتمزوتایتیزگنقتمیم ازگنقتممزپ   قرازیمزوتازاتاج▪

و ا؟زتهیز  لهیّ زم ذ ای؛زیتز  لزگمز  نزوتازا  زهازما

گ یزیزد ای؟زدازحیتلزحتضینزچیمزویتا یازیسیرفزویمزگن یزوتا تز  لهیّ ▪

؟زو ازمهمزیسرفز زگتیززگن شز ق ز ز قنژیزگ شرنیزگذ ایحسزما

تمرینات نینجایی



؛مسی ی که ش وع ن هه
!تمههههو  هههههم نمی ههههه 

صل سی  
دهمف  ز 



!درهیچوق رممی «نیر و »ب و رکن

د  و .هدقیقه ازت وقت میبر18خوندن این فصل چیزی حد

13

و یا زا زگنهیز امزّتزتهزککنز  یفزگیهدیزویمز  نزوی ت قراز اشزپن  زمزچ ز

 قریا« ! یتلازم شیمکی زوی مزده»: د د یزمکثزوندز زگعززجه بچ ززلحظم

. زا  زتهیزچشتشزدییمززحسنتز زقتا حرااهبازماهف  زگما زما  فزج  م

نهیز اا زگگیتازو  ی حز قلزگن یزیم  قراز اشزپن  زمزچن زتهیز  فزدهز تل

. ویندما این بزگتزیکاز ازد  فتقمزومزچ ز تلاز امزگزاهرنزیس  زیحن زمی

سفگ  ززیزحنکتشزگمز  فزمهضهعز متاهزوندزومزگتز ی کمزقزدی زگتاقشزگم

 از ییز کازویمیس ز ز  از اشزهذمرم ز لازی هازومزی یهاه زگیمزا  یا
رازقز میرمزقمزت هتزقن  زه؛زگ کیمزحریّازکنیی. گن یزاقزه  زد مرمزقن  زه

لزمیکا زگیمقیهادیاه  یرمزویههی  شیمزمیا! ومزقزمازگمز  ر زگند اه

ا ایزوی تز ز ی   تازگنهیز ازو ییمز اه  یرمزییم یزدقنیتلزو یم زمیاحنکیم

دزگیزه زگیزا زگیمزگقّ یمزییتمینو ا ز ازچ ز فز یتلزمیز نیِ زییمتجنگ تت 

یزایتصز یفنزو یمز زو یّاا ایزگتزی سینشزگیمزییمزجز ینهاه  رمزیمما

هنزگنهزدقنتلشی« کنی زقکنده» ق زآاا یتیزگزا ز زوهچ  زدیگمزومزییچ
. زگمزقتچتا زتتزگمز من از  قتا زو تازهذ مرم



مزویندمزی یهاز قیر زق سی ز زگیتزایهد زگهمزهف زومزی  شمزککنزمیاقکنده

...  قجتم زم زم« ا اییم»هفرمزحر تبزما

ازومزیزکتیازد مروتایتز زچمزوفزومزچمگذ از زگمز  فزککنیکازد زدق قمز ق 

مزویمز قجتمشیهنزم یزی؟زتقنینیتبزگع یزهزآدمیازتیهیزدق یتزگتمی« ا اییم»هفراز
مزگین یزحز قلزیمزگتا ز  فزحنکهزگتزاهدشزقگفرمزگتممز زوتا میهزق ز اریمزگتمی

هدن؟زا ایز قجتمشیهنزم یزی زچ یزتتزگیوتا یازومزهفرازیم! ککن تهزوندی؟. گعز
!یکا زد تت زیتزگ شرن؟

« ا اییم» ق ز  نزد   زمف زییچ: زاممزومزی یفز زنزیمزچیزیهزگه زگگم

اد فزتیتز ت ز ازکن و ا ز ازم نمزتتزج عما ز همزقگتهتقهیم. ا مومزم گا زق ا

.  یاپ یز زو« ا ایییم» یز ازتهقازقشیهقمتقهیم زق اجتیز  ف  ف زه؛ز لازییچ

ا ا زمیف زدهز یتلزییمزم رظینزکنیی زگ یهقا ز  نزییمحراّز همزمثیلزد  ی 

. ا مق ا

یزا اکه  زیزمشکلزوجتت؟ز همز وثنز  قتتزتهزاؤیتیتتزغنقزم شیازویمزییم

ا ازما م ز  نزیجتزماا ایزگمزک نجتزمینم زیما ایزک نو م زیمک نزوتا زما

و م ز  قازومزگتیززمن ع  قا! ینهززقن ازق س زگتزاتیزاهدشزاتممزگ تدزدقنتل 

مزا اِزگزی زگتییززییاه یز قجتمومزماا وتای. ومزگتیززگنهزدقنتلزآاا یتش زتهیا
قییمز ی کییمزات ییکتای زو ییازگییمزا ایزوییم!   قعییاز قجییتم زگییزی زمثییلز میین ا
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! می بینی؟« یه روزی»تقویم رو نگاه کن؛ چیزی به اسم 

!              قییم« یییمزا ای» ن؛ز لییازمیی نمز زج عییمزیییمزا از  قعییامیی نمز ز ییمییی 

.یس « ینهز» یز ازیمزا ایزتعنینزدیگم

...یادت نره که 



ق ز زت هتزا ایزومز ار تاشزد  زاهدزمت   زک. قن ازق س زگن م ق زییچ
. گتیززی یفز من ازگین یز ییز  ز زاؤیتییتتزگنقتمیمزگن یزی. کق زی یفز من اه

کقیی ز میین اهزوییمزققییزه زگییتق  ز. گتیییززی یییفز میین ازقییزمزگییند ایز یی ر 

.  ت ز زییچزتض   ازگمز  مزق زق س قس م

 م زقک ی ازمتیتزدقنتلز یز ک هنزقنیمز زوتایزگین شومزگتعثزم شمزا  اچیزی

 یمزتن شزوی ف زیکیازمیاتن یمزگقّ یمزمسیلنهیکیازمیا. وندقیمتنتز ازمن ع

 مزیتز هیمزد قمز ازوجتزگتیززمن عزوو مز ز   زوتازگ ل تلزگشم زیکازق امن ع

( تییم تزگلهنزگههقیم)یتز  فزمزلزدلیل! من عزو مز زمهک زقشمزچازم شم؟

ویز م زمهیمزق سی زد  ی زمیف زچییزیزویمزمه یمز ی تزیییچ. قز اهت هما

د قازچ م؟زمهمز ی مز ازیمزققیم زینچقزازییمزویمزوهچ ی زگتمیم زمین عزما

ییتیی ییفزقیزم. قلهادنزگهرینهیتزیم ز ازتکهنتن فزقزمحراّزوهچ  . و ا

 زاه یوهچ  زیسرفزومزا یزیمزج  زم شفز زتها زگمز   زیزکازومزما

هدنزا زگتاقزهزقز ن ز  فزا مزق  جتزگیقکنده زاهدتا زمن عمنتااه. گننج هزما
!  ق س 

...آمار چی میگه 

مییهنز%78قفیینیزوییمزتییهزقظن یی جازمیینو زوییندهزگییهدن ز2851 ازگیییفز

یییه روزی یییتز زگنقتمییمزیییتیزگزاهییازگیین یزاییهدمزد امز زیییز »گییهدنزهفرییم

... تز ز  فزا  ازقگن نزو  زه« .من ع زم ک مز زگه زمین م

! کوچیک شروع کن؛ ولی همین امروز شروع کن



ییفحمز اشز2ویفز ز من ازمین عا زگلهقازت همزو ا؟زی یفوفتباه یزیمما

دق قمز20ا زکنمزگتمم؟زگن یزی یفز من ا زاه یز انزومزو از زگزق ما. گلهن

اه یزمهیتاتزجزییزیزییتدزگگیینی؟زی ییفزما. ا ی ق زاتلازوفز زگن زپ تده

ند از زکق ز زکق زیمزقزمزِوهچ ی زگی. گه زتحقی زوف من ازق مز تع زا ج 
قی ز زکنیی زک! قذ ازگ هقمز نزکنی . من ع زوف؛ز لازقذ ازگ هقمزگن یزگعز

ا زگیند ایزتیتزا هیتیزوهچ ی  قرلتبزگتزاهدتم زی یفزقزم. کق زی یفز زقم
هزایه بز زگ فرازگمز   زیزک ز زاکرمزاکرمزمفتبزگگینی زیتز ی کیمزکقی زتی

 زکن مهشزقکیفزویمزینچقیزازا دتینز! ا تل زگمزآاا یتز زاؤیتیتتزا  زهزگتما

ز ّ لیازگمزقهلزمعن   زقین ازق سی زا ازِ. تنی؛زاسزلفر زقزهمن عزو ا زگنقزه

 زگتیززمن عز ی یزا زکرحزو ا؛ز لازگن یزکرحزینزق ّمومزمن عزوندی زگرهقازق ّم

. قزمزگند ایو از زیم
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! می بینی؟« یه روزی»تقویم رو نگاه کن؛ چیزی به اسم  . گتای همزمن عزو ازمتیززگنتای؛ز لاز همزمن عزقک ازحر تزما

...یادت نره که 

! می بینی؟« یه روزی»تقویم رو نگاه کن؛ چیزی به اسم  ییتیز ت یازم گیمزویمز هیمزیینزا ازکقی ز زکقی ج  ززو ینزتهزوفتبزعیتدت

مولتی ویتامین

 م زدایزز از  فزچیزیزومزیسیر مزگهرینزگشییم

یزگهرییینیزگن گییینزقر جیییم37داز قرهیییتیز یییتل ز

!هییینیم؛زاییسزمیین عزوییف زحرییازوهچ یی مییا

37    =1.01365
0.03 =0.99365



گییمز یییز ک هن زگییتزدیگیین نز قیی زقنتیییززا جیی  از کیین دزمعفقییزنزییییچگعضییا

گیمزوتاییتیازویمویندنزگیتزدیگین نزا جی  ازقظنز  یفز کین د زییحن . گزق محن 

ویندنزاه یمز قجتمزگزیم زداز  قی زییمز یززم شیمزج یهیزایتمهنز ز ازع یلما

! مّتزمفزگتز  فزمهضهعزملتلفم. و م  نزتص  م زج ههینیزماگم

ت هتز یز ک هنزگتیززی  شمزج هیزچشی  هنز زتیهیزذی  یهنگمزقظنزمف زقم

 زگتزگقّ مزگه گتمم زگ کمزمعفقزمزگتیزز  قهز ازاگهنزدیگن نزیمزگش هیمز زا ج 
 ازقظنزمف زییحن زدازمیهادزاؤیتییتمهن زگتعیثزم شیمز  قیتز.  کن دزحن زگزق م

 زادنزگتزگقّ مزدازمهادزتصی   تتز ز ییز ک هن زمیتزا  قعازگشف؛زچن زومزحن 

مزتیهزی هقییهازوی. و یمتینزمیااذ نتنز زمصّ مقسن زگمز یز ک هن زمسئهل  

نزحن زادیم زتحق قتتز ایی« ی ن هزمهکق  »یتیزقنلزا ج زگمزمهضهعزکصل

یزقکریم مّتز  فزمهضهع زییم. و ما زومزگهرهنزهفرم زت   ززمایمز  فزمهضهعا
 قرازداگتاهز یز  زاهدتزگتزد  یفتتزییتزاهقیه دت: ا ز؛ز لازا  ازمهمزد اه

یازیتیتیازومزگند مراز زوتایتیازومزوندیز زگنقتمماقا زدازمهادزقزمحن زما

چییازمییززدق قییتب؟زقنییلز از. یییتزد ای زحیین زگییزنیز  ییفزقییزموییمزگیین یز د مییم

فزاه مزک نزوتازو م؛زقیمز  یچیزی زجتازقزنزومزآیزم ّ  زمفزماوندنزیممن ع
ا ی ز ی مزومزمن عزو از زچ ززقیزمزگیمز ی  ز  نزییزک ز. دا  زق س 

مزگیمزقیزمتیازویگند ای زگعزشز همزد   زد مرازگتز کین دزمهاد عر یتد زا جی 

.  زگنیتنزپ ا زد ای زحن زگزنزتتزمص میتیازومزگن یزپ  گند مراز زگنقتمم

 کیمزت یتمزیتتهزگمزوسازگگیهز زقیمز یقمز قرازیفنِزیفنزیسرازوتا تز زگنقتمم
.جزئ تتز زیزدایززمتجن ا زگتزگقّ مزدازمیهنزگذ ا

؟ هدفم رو به بقیّه بگم یا نه



یزیز  زیمزاؤیتز زآاا ئمزومزگن شزضنبز زجلز زمحز ده»: قتا ئهنزییلزم گم
تم م زوتم بزگتزحنک زمه کقم؛زچن زومزینیزکازد مرمزگ« .امتقازتعییفزوندیم

ززچمزگزا زچمزوهچ   ز هیمزگین شزویتایزقک ی م زمکسیر هنزحر  یمز زدازحی

یز ییز  زگزاهیازویمزینچقزازیمزداگیتاه. مهقمی هنزاه بز زا تل زگتقازما

 فریمز زق سی زگد ایم زحن زگزق مز لازقزمازگن شزگنقز ایم زییچز تفّتقازقین ا

.مهقمق تکف ازگتقازمااؤیتیزد  یم
 م زگن یزتحقّ زاؤیتیتمهن زگن یزا  زنزگمزچیز یازویمزی  شیمزآاا میهزد میر

 ظیهامزجتیازگتیززمین عزو ی م زم قرازم گمز ازیم. جتیازمن عزو  مگتیزز ازیم

مزدیزیز ازمهنزگ هیسا زم ظهامز  فزق س زگتزینزوسازو  فزق س زومزداگتاه
گین یز ییز  ز ز« ع  یاز ز  قعیا»م ظهامز ی یمزییمزقیزمز. اؤیتیتتزحن زگزقا

 ق زدقنتلزآاا یتز زاؤیتیتیزاهدمیهنزق ییننز وثنزآدمتزییچ. اؤیتیتتزگند ای

.و ف؛زقذ ازتهزیمزجز ز  نزد رمزگتما زمن ع زق ا

 ی زهزیزگکنیزومزگمزککینشزایز یزهیتزپ  زداگتاهیمزد  رازد مرمزومز تل

تگ ز قراز ازوف. ادگه زوفتبزگ هیسم زگتیتمزحن زمااه   زا ج گهدز زما

ییتیازویمزگین یزگعیزز از قرشیتازوفیتبز زمیزز زگنقتمیماد زذ قزادهزماحن زما

ییتزویمز اشزتعنیینچمز یل ن قا. د م  زگن مزتعنینزوند)!( معن  زمزق 

 ق ز  قعازقشیز زچیهنز یی بزقیزمز ّ لزیتزییچوز مز از  ف متزییچ! وندق ا
 زدازحیززی یهنز ییزهزمهقیز. گند مرمزقشزز زمن عزقکیندزگیمزقهمیرفزوفیتگ 

 زاتقهمزِا  ازگیتیهش. وندنزقز د ق زگمزاهدشزجنأتز زکنیِ زمن عییچ

رمزویمزد قسرمز ز ی تنزد می اشزد مرم ز  قعتبزماااقگازگهدز زگتزم تارازومز

جتیییتیازوییمزم گییمزگن ییم؛ز مّییتزت هییتزچیییزیزوییمزج ییهیزتهقییمزگییمز  نمییا

 ییینزلحظیم! قکندنزگهدا زهنک  زی یفزمن عآاا یتز زاؤیتیتشمزنمحقّ 
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گنم زتتزجهایزگز نزیز زقن اهزپ    یساز زگگازوتک مزدیگم زتتزوِازی یفومز
 زوِازگن یزآاا یتز زاؤیتیتمزوتایزقکی م زدق قیتبزی یهنزلحظیم زمین عزمهکّقّ ی

تیززینزاؤیتیازومزیس  زگ. وندنزگزهجنأتزوفز زگمزاهدتزکنی زمن ع. تهئم

ازا زگند ای؛زدازغینز  فزیهات زگمزمع تیز  قعازو  م زییچزمتقسی  لیفزقزم
. گن یزا  زنزگه زقز ای

ایه یزوتایزیس زومزی  شمزد   زد مراز قجتم زگیزی؟زتیهزویمزق یاچم

ه رهزییت زاقیزمثلز  نزد  رمزومزمتجن مهز ّ لزکصلزتعنینزوندم زگعزز از تل

مزویندم؛ز هیوتایزمامهق زیموتشزی هن»حسنتزمن ازو از زگتزاهدتزگگازگت

مزد   زی  ش« د مرمزمتیزز ی بز زنزاقزه مز  فزقنهدا زگنماکق زقزمز ّ ل

گیمزد  ی زد انزا جی -میهنزمیتیززی یم-د مرازچ کتازو ا؟زا  از ازآدمتز
مزاؤیتیتیزگزاهازومزگن یزاهدمهنز زاقزه شهنزد انزحین زگیزقف ز میتزکقی زیی

یچزیی. و فد انز زیمزوتایزماقزمز  قعازگنماتعز دزو ازیسرفزومزگن شزیم

گین یز. میزدّ مزقنتمیتهقازپ یز زو یازویمزجیز زد یرما زق اا زیق  جتیزگنقتمم

ا زتیهیزاقیزه  هن شامیتنزگشی مز زمعجیزه ی کمزیمزق  جیتیزمیتینزمیز نی 

هیمزقینهز ییتدت. گن   م زگتیززینچقزازیمزومزوهچ   زی یفز من ازمن عزو  م
! من ع زقک ا؛زاؤیتیتتزدازمعنضزاینه

!  قرازمن ع زقکندی ز قرظتازقز مرمزگتشزگه زگن ا

...یادت نره که 
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 نزا ازکیتهیزتقهیمزق س  زاسزیِیازقگیهزییم« ا اییم»چیزیزگمز  مز▪

! و موتا زما

. تشگا زیمزقز مرم همزا ییهزمن عزقکندی ز قرظتازا  زنزگمزمقصزش▪

. و یایتتزحن زگزقا زپ شنکرازق یاگمزاؤیتیتز ز یزهینچقزازیمزا ج ▪

از  قعیقیزمادقهزو تازگذ ایز زگن یزییزک  زییمپ شنک زجت  مزومزحن 
. گند ایز زد  زگمزوتازگشا

یزامتقاز زمه ی زیز زی هنزاؤیتت زگتز  فزتفت تزومزگن شزمحز ده▪
. مقنّا زتعییفزوندی

باورهای نینجایی

تمرینات نینجایی

ادهزیزمتزیمزآاا ز زاؤیتیتیازد اییمزویمزحریّازگیتزککنویندنزگهی  زذ قی م
  قعییتبزل تقیی ز  ییفزآاا یییتز زاؤیتیییت ز  ییفزق سیی زوییمزی یی ز. م شیی م

ایید جای رؤیاها، فقط دیوی فکیر و خییالوون نیسیت، ب. گ ز ای شهنزعقب

تزچمزچیز ز زچمزوتاییتیازیسی زویمزی  شیمزگی! بیاریوشون دو زندتیوون

و یا؟زمین ع زمیا« ا ایییم» قجیتم زم یزی؟ز« ا ایییم»اهدتزم گاز

 سی زیمز نیزوتا زیس زومزمع هزبزتیهزل. ل س ز از  فزوتایتا زگ هیسیم

تهزیمزییمزقگیتیاز.  قجتم زگزن« ا اییم»آدمتیزایتدیزدیزمزومزم له نز
مزیمزمهنز فنزگ: گه زگ ز ا زمتیززجز زل سر زگتممز لازیتدتزاکرمزگتمم

/ یییتدهنکرفزیییمز ییتاز/ مین عزیییمز ااش/ مسییتگقمزمیینو زتییهزیییم/ ایتص

نیهلزق/  تیزمهادزع قیممنو زتهزو سنتزاه ق زه/ یتدهنکرفزاگتنزجزیزز

...  ا هز قز ایزوسبز زوتا/  یزومزد تزد مرازمزنزتهزد قشگتهز زامرم



و سههه ف‌ههر کنههی می ههونی
!سههه نههه ؛ حههو بهها تو ههه 

هاردهم صل چ 
ف 



!  دا د‌ابالرها برسنگایانرتااابرباااا

د  و .هدقیقه ازت وقت میبر26خوندن این فصل چیزی حد

14

ازا  یازاه مزگه زگگمزومزته قتیازته زا  مفز ی جتزیسرمز زتهز  فزکصلزما

یحازتیهقازاقیزه رهزگیمز یتیهزمیا! و یاگ شرنز ازچیزیزیس زومزککنمهزمیا

تیزومزایهدتمزتهقاز ازاسِزوتایتیازگنگ وندی زماگن هقازومزحراّزککنممزق ا
 زققشی زتیهزاقیزه  هنزحین « گیت ا»تیهز  یفزکصیلز ازقیزاتز! گت اتزق  شم

.اق مما

ا زاوتاییتیامتنزگهرنزم شم ز از ی کیمزچیم قرازحن ز ازاقزهازگهرن ز ازمز نی 

زیمزویندنزگیا زقم ز از ی کمزگمزاهدمهنزکنی زمن ع قجتمزگزیمز زچمزوتایتیا

. رفیتیزمتزیسی«گت ا»تح زت  ینزغینمسفق میتزمسفق مز زیز  فیتزقم زی م

ززکصلزقنل ز از  فزحن زادیمزومزینوز م هنزاؤیتز زآاا یتیازد ایمز زگتیی

 زجتیازتص  مزگمزمن عزگگیینیمز زگیتزقیزمتیزوهچ ی زییمزویمزمیزه ازیم

ایه مزکصیلزمیاتیهز  یف. اهدمهقهزگمز  نزاؤیتیتز ز ییز  زقزدیکرینزو ی م

 ینیزچییز زگشیمزاؤییتز گمزمهضهعازحن زگزقمزویمزگتعیثزم شیمزییما ج 

ن عزو مزومزوِیازمیاه مز اشزحن زگزقم زتعییفزماچیزیزومزما. آاا مهن

! وندنزگزیمزیتزقم؟و  مز ز ی بزگمزاهدمهنزجن تزمن ع



از زتیهزچیزیزگت ازقز مرمزگتماز زگن شزگتزجهنز زدلزتی شزو یمگمزم شمزگم

مزگمزمیتزتهقلهازومزگت ایتیزمتزماگتزیازد مرمزگتمم؟زی هن ت ز  لهیّ گنقتمم

ا زیییمزد اهزوییمزگرهقییمزمییتز زاقییزه  هقهزگییزه ز  ییفزقییزات" جهیی " زاقییزه  هنز
. و م« محز د»

امییتنز زق  جییتیزمییتیزز زنزگپن ییازوییمز  ییفزمهضییهعزچییمزاگیییازگییمزمییز نی 

  فزگت ایتیزمیتزیسیرفز. « یز  »:  تجه بزم تزیمزو  م! ا زیزد اه؟گنقتمم

امیتن زچییزیزا یزیز زمیز نی وی فز زگنقتمیمیتیزمتا زمشیلّمزمیاومزیز 

تمیمز همزمفزگت ازقز مرمزگ. یتجززت شزگن یزا  زنزگمزی یفزیز ق س زگم

ف زییمزویتازو مزگنقتممزقهمرامتن زگمزوتا مزگن م زککنزماتهقمزگتزمز نی ومزما

ز ییازیتیزاهدمزگت ازقز مرمزگتمیم زچی همزگمزته قتیا.  ااشز ز لکازیس با

« ت اگی» هیمز. قهیسم زم شمزکق زچیز یز ییحاز زغیینمهم مزماومزتهزگنقتمم

 مزتییهقمز ازاییسِزوییتایزگنم ییتم زیییتز  نزوییتا زتییهزگنقتمییمقز مییرمزگتمییمزوییمزمییا

می زقهیسمز زگن شز ق زق  ذ ام زیتز هنزیمزگ هیسم زی  شمزد دلز زگیتق ا

.هینمیتمز زوتا مزقر جمزق اجهایزومزگتیز ز ازگنقتمممینمزج هز ز  ن

 جتیزق تهق مزگمزیمما-قمزمت ا ئاز زغین  قعا-د   زمف زگتزگت ایتیزدا  ز
یززگ شرنزاسزحر تبزگت. ت تمزع تازتنز لزگش مز زگمز یز  ز زاؤیتیتمهنزگن  م

.گزق مو م زحن یتیازومزگن مهنز یجتدزماداگتاهزگت ایتز زمحز دی 
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گ شییرنزآدمییت زقنییلز از ی کییمزتییهزدق ییتزمحییز دزگتمییف زتییهزذیییفز زگت ایییتی

!اهدمهنزمحز دن

...یادت نره که 



اییهقگازد مییر مزوییمز ازد ا نزگکگیی   زتییهزیییتزپیی   زمییتزیییمزحیییه ن ییتل از

ویمزگهی زآمیهاش قرازومزا  ازوهچ ی زگیهد زمیتزویم. متزگزا زمزهیاهقم

ینجتیاز ازاهقمزومز جتاهز. یتیزاتیاز ازاهقم زقنهیتز زمکتند دیمزومزگمز تتق
د م ز نازگکشیم زییمزداِزوهچ ی زگین یز ا دز زاین ج زهذ میرمزگیهدیمز 

ویمزعیتدت زد دییمزویمزویم. اک  ز  فزداز جیهدزقز می جتیتیازومزقنتیززما

هذمرمزآمهاشیتز از  ف تفّتقزجتلبازومز کفتد زگتز  فزومز تل. وجتیتزقنتیززگنه

ییتزق یینهز زکقی ز  قجتییتیاز ز زنزگزا ز زگتلغزمزه ز متزی هازییمزتیهز تیتق

نزدایتیزتنز ی کمزدیگمز  جتلب. تهقازگن    زومزگه زآمهاشزد دهزگهدیمما
 ازوهچ  زا زیمزگند مرمزگهدیمز ز ی بزدایز جهدزقز م ؛ز لیازگیتز  یفزحیتل

تیزز زنزمی!  یزومزقن بزگن شزتعنینزوندهزگهدیم ز یی بزادزق  شیم  نزمحز ده

یییتیازوییمزگیین شز  نزدایییتزگییمزمییکلزکیزیکییاز جییهدزقییز ان؛ز مّییتزمحییز دی 

.گهدن زی هازیمزتهزذی  ز جهدزد اهمزهتعنین

تی زیزتی اهقگاِزمتزق سی ؛زداگیتاهگمزحیه ن  فزمتجن زکق زیمزد  فتنزا ج 

مییکلزقتاهدآهییته زیزمییتزگییمی ییم!  کرییممتیییتز  ییفز تفّییتقز کفییتدهز زمییا

ییتزت ظی مزیتیازتهزذی  هنزد اییمزویمزاقیزه  هنزا زگن  یتتز  نمحز دی 

ایم زهینیم ز یز  ز زاؤیتیتیازومزگن یزاهدمهنزد تص   تتازومزما: و  مما

یتیازویمزگین یزمحز دیّ . هیننیتزم ش زمای مز زی مز ازی یفزمحز دی 

یییتیازیسیی زوییمزقیین بزیییتزگن  ییتتزتجنگییماهدمییهنزم ییذ ایم زگعضییاز قیی 

 ز زکشیتایتیازیسی زویمزجتمعیمییتزایتلنزحین یتزگیمگعضاز ق . د مر م

یییتز  ییفزیز کیین دزگه ییهنزتح یییلزوییندنز زگعضییاز قیی اهقییه دهز زگقّ ییم

تهق م؛زاو  مزومزق ماکق زککن. چیزیزاشر زق س یتز ی بزییچمحز دی 
! گز نزییچزدلیلزاتیا

! چاردیواری هایی که تو ذهنمون می کشیم



ییتدیز  فزوتازگین یزمیفزا»ابزآامزچن زقرهقا؟ز« تهقمز ازاسِز  فزوتازگ تمق ا»

د قازما ازوجت« وشم  ققزایزومزگتیز زگ ززق سرمز زم زمزق ا. گزا ز ز لرم
 یا؟زمگیمزته زقزز  فزوتا  زگزا زق سرا؟زحریّاز هیمزق سیرا زچین زقریهقازامیززو

تیهقمزاق »! حنینزگهدن؟کف  قتیازومزتهقسرفز قجتم زگزن ز از ّ لِزوتا زی م
تهقسییف  زوییمز. اییبز قرلییتبزگییتزاهدتییم« گیین شزایییتدز قیی ز ز قیینژیزگییذ ام

تزقم زتهقازگن شز ق ز ز قنژیزگذ ای؛ز لاز ی کمزاهدتزگله یزیگتشزمامی ئف

مز ازویگمز  فزککنزوفزومز همزگن شز ق ز ز قنژیزگذ ایز زوم.   فزد  زاهدتم

مز  یفزجیتیز ی کیمزگی. تهقیمزگین تزگ فریماس زگنگ تی زچمز تفّتقتتزایهبازمیا

یتز زگت ایتیزمحیز دزو  یزهزکنیی زگیزیزم زتیهزپینزوی فز زگهی زگگیفگههقم

 مز ازتیهقگتیززا یشهزپ ز زو ی مزویمزچجیهایزمیا. حلزگتشتهقا زدقنتلزا هق ا

؟زتنز زقزات  زتنزگش متهق مزقهیچجهایزما. یتزادزگش ممحز دیّ   ف

 ینیزگتزیمگ  ازوم حر تزبزینزگتمگتهز اامازومز نزگزقا زچ ززقفنیزتهشزما

تزجیچ ززیفرمزگعزز هیمزد گیتاهزی یهن. و فیتیزوهچ  ز ز نُ زوتازمادمنل

 زو فیتز ااشزما نزگزقا زگتازیمزتعز دیزایتدیز از  نز کن د زگتزی هنزدمنل

گتازگیمزیم!  یزقن  زنوندن زگمزییچزقر جمد انزومزچن زگتز ی کمزو ّاز ااشه یم

 یهزویمزد زو د دمزییمزدمنیلویند زپ شی هتدیکاز ازد  فتمزومزی یفزوتا زما
. گ شرنزگهد زگند اهز زگتز  نز ااشزو م

مز ّ ل زمقت م زوندز زدقنتلزگههقمزگهد؛ز لازگعزشزومز قجیتم زد د زدییززوی

ویمزم قریازوی! و  هزگ شرنزگهدزیم زکشتازایتدیزگه زق  تاه2حراّزدمن ازومز

د دز زتیها زقشیهنزمیاا زگ شرنزوندیم زتیتاهزد می ز  ین تزایهدش انزدمنل

ییتیا ازگیمزگعیززدمنیل از  ن. مززدیززومزتح زکشتازقن ازهنکرم شزماچهنه
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!دمبل های سنگین تری بردار



ادهزمزهزگهدزومزچقیزازایهبمع تازقن ازد دز زچ ززیفرمزگعززمگف جزیزا ز

!ندهزگهدوتا زقکقر جمزهنکرمز ز لنرمّ ز ازاهدشزمتوازگهدزومزچن ز از ّ لز  ف

. و میمزیزقزما« قزاتزدا قا»گمز یزومزگن تهنزتعنینزوندم زا ج   فزقض م

ا یتلزاهدمیهن زا  یاد اییمز زگیمیتیزا  از نکازگنماا  از ازمتیتزدمنل

یییچزیزوتا مهنزگن  مزیم ز لاز  قعّ  ز ی مزویم قهیزیسر مزومز ازاسِزی م
ا از زامیززقزات  یزتنزمیزن ز ی یمزویمزاهدمهقیهزگیمزچیتل ! وتاِزاتیازقکندیم

قییمز  ققییزیزوییمزدلییزدهزگشیی مز زوتمییل. گ ییتایمگکشیی مز زگییمزاهدمییهنزکشییتاز

تمم زامزیزتتزکشتایزقن. امزمهنزو  زو مگذ ایشمزو تا زگ کمز  ققزایزومزگم
.یمزقله یززگهد

یززگمزمناییتزگزیم زگتتنزگتم مز زوتا یزگ شرنز زگزاهرنیز قجتماه یمزقهی همزما

ییتدتزقینهزویم. یتیزذی   هنزکشتازگ تایمز ز  قیتا زجتگجیتزو ی م زمحز دی 

قازگتزییمزومزیمزمزّتزلهز  قا. اقزهاز  قعازیمزدق قتبزعیفزیمزگتمگتهز اام م

 تزم هیمزمییز نزمیتلعی. هیینهیزاتیازق یاو م زقر جمدمنلز ن زت ن فزما
تدهنکرفز همزگین یزیی! گه زکشتایزق  تاه زاسزگز نزدمنلز نکاز قرلتبزوندی

ایهاه زیمزمهتاتزجزیززا ایزق مز تع ز قی زم یذ ایز زآبز ازآبزتکیهنزق یا

تیازویمزیییتدتزقینهزمحیز دی . تنزو ااسزگز نزومزگتیززدمن رهزیکمز  گیف

امیزوندنز . یتت زچیمزمهقیِ ز جین شمهقِ زقهمرفزگنقتممچم! د ای زیُلزگزه

!وشا  قجتیازمن عزم شمزومزد ایزدادزمامزن زتتاهز ازمهکّ 

 زا زگیند ایمیتز زاؤیتیتیازومزد ایم زگیز نز ی کیمزقیزمز ّ ل ازیز گن یزگعضا

هدزیمزد  رازد مرمزومزی  شمزآاا شزگی. د ق ماهادهزمااهدمهقهزمکس 

 یزمیزد یزمیتا تفزمینو زو یمز زجیز یز از ی کیمزچگتازتهزمستگقمومزگرهقمزیم

! یه سری اهداف رو، باید شکست



تز ی کیمزگتز ی کمزاؤییتیزی  شیگ  زگیهد زگی.  زگرهقمزمسین زتتزآانشزگنهم شم

فز ازهفیرمهضهعزد م  ز لازی  شیمزچ یززدق قیمزگعیزایتدیزگمز  فیع قم

ت زگن تزآم ت. «تهقمح نزومزق ا»: هف مزز زماتنزماآاا ش زیز شزآا م

مزکی نزتیهقویمزق یاتهقمزتهزک نزمستگقمزگنقزهزگشم زح ینومزق اح ن! قم؟

وییمزاقییزه  هنز زذی  ییهنزپیینهز از  ییفزح یین. یزاییهبازگگییینم مرحییتنزق یینه

د قیازمشیکلز ازوجت ی ؟زا یتییتمهقهز  ققیزازگیزا زدازقظینزمیا! یتتهقمق ا

هینیمزومزا  زنزگه  زگین یز  یفزآدمیازویمزی ییفز زنزیسیر م زا  یاما

تامیهنزقیمز ی کیمزو ! یتا زگتیززگشیک  م  فزیز . ا مقظنزماا  از ل زگم
.گذ ایم زم ظهامز  فزق س 

مزتنشزو ی مزتیتزگیتزی ییفزآدمیازویم ظهامز ازمکسرفزیز  ز ی مزومزوهچ  

 ییتشز  نزد  رمزومزهفرمزا. یتیز زق هنزجهازدازگ تدیسر م زگتزته قتیا زن

ایبزمع همیمزویمز! ذ م دق قمزیمزگن یز ااشز ق زق ا20د یزمتا تفزگهد ز

500تهقیمزتفزگشم؛ز لازی ییفزآدمزمی ئ یتبزمیایزمتا تهقمزد قزه  فزآدمزق ا

مرین  زقصفشیهز500تهقمزگعزز ازچ ززا از  فزی یفزآدمزما. ا یزو ممرنزپ تده

. رنشزو متهقمزتزایجازگ شرنز زگ شجهایزماگز ئمز زقصفشهزا هزگنهز زی یف

ییتیزوهچ ی زا زگیمزقسی  ییزک . د  رمزی ییفزویتا زویندگلفتقماهش

یییچزتعجّبیاز! ا زییلزد دمکس ز زین نیزویمزگهی زا ی ز زمحیز دیّر 
.قفنز ّ لزمتا تفزدیزم5قکندمز قرازگعزیتز   شهزتهز

یز قزهتهقمزدمفزق ا»ا ز ازا یزامززمهکّق  زد  رمز  فزگهدزومزت نوززذی  

ا یزمرینزپ یتده500میفزگتییززگریهقمز»گند م ز زگیمزجیتشزا یز« متا تفزگتمم

تینزا ی ز زییمزگین یزییتیزوهچ ی ینگیتازویمزگیمز  یفزییز . ت نوززویند« و م

مزگ شرنیزهنک ز زیمزدیزهتی زگمزاهدشزعهضزمززویمسین ز قنژیی د مم

  یمامیززمهکّق ی زی ! ا یتییتشزگن یمتهقمزگمدیگمز  نزآدمازق س زومزق ا
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قسی فتیزوهچ ی زگشیکفز زیینزگیتازویمزگیما زگیممف؛زا یتیتیزگزاهی د   ز

را زیتیزوهچ کرنزا  زی زیُی  زگزهز زچتاچهبازومزتهیزذی  زد میز   ن

عیییفزلهازومزچ ززیفحمزقنلزهفیرم زتیهیزتا  رازی هن. تنزوفگزا ز زگزا 

یییتیزوهچ کیی زیییم زحه  یی زگتمییمزدمن یی زایییتدیز یینُ زقنتمییمز زیییز 

.و اگمزاهدتزگ تا زتتزامزکشتایزیم

!  یت زیُلزد دنزتزایجاز  قتتت هتزا هز ازگیفزگندنزمحز دی 

...یادت نره که 

مزی شیکازگیتز  لییفز ی گتایزوی: م گیم«   ینزمنویب»د انزیتادیزتهزوفتبز

ییتیزملف ینزقیهمیزهز ین غ ؛زوسیازییمزگیتزوش زه ز نلتنزیتزمنیضیا

چیمز! می  م  لیفزت ن از زوهتتیازومزونده زاقیزه  زگیمزایتاز ی تهزق یا
.  یتنمهکق  ز زچمزمکس  زیمزمنمز زگتزیمز تفیتقزایتصز ین  زوسیازق 

ییتیزوهچ کی  زا یزییمزج ی زمکس ز قریاز تفیتقزم فریمزویمز قرلیتب
مهکق ی زامیتقاز تفیتقزم فریمزویمز. ایتاجزم کی فمسیینم شفز زتیها ز از

ا زگیین یززیییمزمییزتزاتیییاز قجییتمزد دیز زوتایییتیزا  ییازا  ییازوییهچ کا

تزیتیزوهچ   زا یزیمزج  زمزن زتیگ ل تل زقشزیز ز ققزاز  فز قرلتب

یفحممیکلزیی. مهکق ی زگیزا زقشیهنزد دن  نمهزتهزاقزه  زگمزمکلزیم
:گعزا زقگتهزو یف

مولتی ویتامین
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 هیمزتیهزی یهنز    یلز. ایه دزگینهزقیهییهااآقج سزمیا  فزیه پ  تز ازلس

یزقیتچیز زگیمز ی  زچیپزییتمسین زقهازیه پ  تا زکق ز زکق زی زداجم

240ا یمز ز زیه پ  یتزگیمزمقصیززق یاا   زگکناهق م زگتزی هنزیمزداجم

ایزیتیزوهچ  زاقزهازمیتزییمزی   جیه قرلتب! و  همرنز ی هاز  قهازمیزقم
لیازمتیزز  ل زمثلز  نزیمزداجم زقتچیزز زوهچ  زگمزقظنزگ تن؛ز . یسرف

چقیزازاسزد   زمف؛زین. گتزتکن از زهذم زامتن زقفتیجزگزاهازاقمزمیزقف

هزا قززکق زوتک مزمن عزو از زیمزداجمزت یینزت... یمزوهچ   زمن عزوفز

. شزگتمامزت زمتیززمعجزهاقزه  ز زوتا تز یجتدزو ازتتزگعزز ازیم
▪ The compound effect – Darren Hardy

 زیتز لرم ز همزآ هنزگهدزومزز ی بز    زمحیز دیزّد دنزمحز دی یُل

د ایینز ق زدیزیزگن یز قجتمزویتای . یزمهم زی   م متز تفتقتبزقکرم! قنهد

نیویورک

1ناکجا آباد 

لس آنجلس2ناکجا آباد 

! با ناراحتی، راحت باش



. نهتنزگا زیُلزم زیزومزعقباهدتزکشتازم تای زیع ازد ایز  نزمحز دیّ گمز

شیتازا زتنازو مز زگه زکیز مفز زا حرازاهدشییچزوسازق س زومزم یقم
سزگیتزای.  مّتزت هتزا هزمهکّق  زیمزی   م زومز از  فزم یقیمزگزقیازگیین ن. ق تد

چیهنزی   یتتزویمزقشیهنزم یزهزتیهز! مزن زا ح زگیتشگهدنز ز ذیّ قتا ح 
زوتازاتیاز همزگه زکشتایزق تد زیع از ی بز. مسینزامزز زمهکّق  زقن ازهنکرا

ییتیزایهدتزاقیز قازیز مفز زتهیزچیتادیه ایزمحیز دی قکندیز زتهیزم یقم

نزد دیزتکن ازو ا زی ها زوم زی  شمز قجتمزمایتدتزقنهز همزوتایتیا. مهقزی

قیزممزمایه ی زیییتیزگزاهازومزماهینیز زگمزقفتیجز زمهکق  قفتیجزقن یهزما
! قزدی زق  شا

تینزنی تنز ز و مزا ح  ی جتزگن تزچ زتتزوتاز تدهزپ ش هتدزم زمزومزو  زما

ا زیُیلزگیزیزییتیزذی ی ا زتنازو یاز زمحیز دی یز مفز زا حرا  نزم یقم

:  تنعقب

گین یزاکیرفزگیمز ینزویتا ز. / غیذ یزجزییزز مرحیتنزویفینزد یفرمزی زگیتا زییم
. / ن قی  شگایمزمسینزجزیزا ز مرحتنزوفز ز ازمسینز... د قشگته زمزا مز 

% 10 قیز ایزویمزویندی ز  یفزیفریم ز ازآان فزایس. /  ااشزجزیززمن عزوفیم

ین ز زژ قینیزویمزیییچ. /  قز ازوفگ شرنزاس  قی زیمزک  مزیتزوفیتب ز از  نز و

. اهقزی ز مرحتنزوفدیزیزیتزق اق ا

مو مزگمز  یفزگیت ازگن یمزوی ت؛ز لازگمزذی  زو  زما  فزوتایتزظتین بز تده

شنک زا فز زا ازگمزا ازپ یتیزاینهزو  زهزمادق قتبزی هقتیازگمزمهکق  

رنز زوی فز زگ شیا زتح لزمیایزگ شرنیو ف زومزکشتایتیزاهداه  رمما

.یتیزاهدمهقهزیُلزم زنگ شرنزمحز دی 

...یادت نره که 



حیتززتهقمزچیز یاز مرحیتنزو یمزویمزتیتیتشزغ نمزو م زماگمزمحز دی م شمز

ییتیزدیگیمزییم زد دنزمحیز دی گتز قجتمز  فزتنک زیت زیُیل.  شزقکندهتجنگم

. ه  ت زاؤیتیتتهزم یتایزتیهزاقیزتنزم شمز ز ی جهایزم شمزومزت گن تزآ هن

هیات، فقیط دیوی ذهین و خیواب و خیالیت یادت که نرفته جای رؤیاها و ایده
! نیست، باید بیاریش دو زندتیت
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! می بینی؟« یه روزی»تقویم رو نگاه کن؛ چیزی به اسم  ویندهزمتیززگن یزم تمزپ  ز  مزهزومزگتزو ّازذ قز زمهقزیمزوتایهزمین ع

 یفت ادیزیزاتیازقگنکریاز زدگ  ازقر جممزت ز قرازماگتماز زگعزز ازیم

زشزویمزهینیز زگعیگن یزچ ززیفرمزاژیمزما! قز مرا زو زگ ل تل زم شا

ریمزچ زیف! ایهایگ  از اق زایتدزت یینزقکنده زچ یزگن گنزقنیلزغیذ زمیاما

و ییاز زگتمییگتهزمییینی؛ز لییاز قرییازت یییینیزتییهزت ت ییبز قییز م  ااشزمییا

 ی م زوا  از ازمتیتز قرازمن عزگیمزویتایزمیا. گ  ا زگ ل تل زم شاق ا

:گینیم یزگ قرظتازد ایمزیمزی کیفز تفتقازگن مهنزگ فرمز زی کیفزقر جم

مولتی ویتامین



مز ز لاز  قع  ز ی مزومز    لزوتا زیکمزلهلزم کشمزتتزمهتهامیهنزهینمزمی

:د فت ادیزگن  ما هزگ فر مز زگم

 ز قرازق هد از قرظیتا ت هقهزم  یز ایمزا یزق یهد ازچییزیزویمزتیهیز  قع ی

: تفتقزم فرم زم شمزمکلزات یف

یزقت م ییزیزداه. هفرییمزم شییم« قت م ییزییزداه»گییمز  ییفزقسیی  زگیی ف  ز

ازدازیز ز قجتمزم یزی ز لی  قجت  مزومزتهزد ایزت مرهزگن یزا  زنزگمزیم

!  تفتقزاتیازق  فرمز زد فت ادیزقز ایظتینزییچ

 زو ا؛ز لازی هازکینمزگیزقیزقت م زیزی هقجت  مزومزتهزد ایز ااشزماداه

 لیا؛زاقیااهقاز زتس زمای هقجت  مزومزتهزو ازداتزما. ت یینیزقکنده



تبزی هقجت  مزومزوتلنیزگیمزویتلنیزحسیتبز زوفی! اهاهدایز تزتکهنزق ا

دق قتز!و ازومزچازگلهایز زچازقلهای؛ز لاز اق زت یینزاتیازق  ک مما

. ما زاقیمزمیزقییزقت م زیزیس زومزتفت تز کن دزمهک ز زقتمهک ی یفزداه

یزقت م زیزادزم شف ز لازکق ز  قیتیازویمزجیتزق ییزقفز ی مز ازمسینزداه
... د ممزم زن زگتزمهکق  ز اشزادزم شفز

یینز قیی زدازحیتلزتیی شزگیین یزا ی زنزگییمز یییز ک زگیهدیز زدیییزیزی ییهاز

نزیزاتیازقگنکراز زد یفت ادیزقیز ای زییتدتزگ یتازویمزدق قیتزی یهقر جم

ززقت م ی!  یزقت م زیزدی شهز  زوندهزومزتهز زا یتیتتهزقیهاتزگیزهلحظم زداه

 زایه یقشهز زگمزت م ز د ممزگزهز زمی ئفزگتشزآانشزگمزچیزیزومزمیا

 شیم زاق مزقیی زم یزومزگتزتننزگه زماداا زگتزیزمیفزضنگمیم. مین ا

تیه! دادقلهاز زبازیز زگیهدنیزقن ا زگمضنگم99 متز  فزدلیلزق  شمزومز

...یتتهزگزن زگتزانهزگمزیزک زمین ازضنگم
▪ Atomic Habits– James Clear
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. یتیزمتز زگمز ییز  زمیتزجهی زم یزنگت ایتیزمتزیسرفزومزگمزتص  م▪

. تهقفزگتعثزامززمتزگتمفزیتزگتعثزمحز دیر هن  فزگت ایتزما

ززگتیی. یز م مزومزم شمزامیززویندیتز زم یقمکق زگتزعنهاز ازمحز دی ▪

!  تنیزگزقازاکی دمنلز  گیف

هزویمزیتز تفتقتبزقشیهنزم یز  فزکشتایتز ز لرا. گتزقتا حرا زا ح زگتش▪
. د ایزا هزدا رهزمینی

باورهای نینجایی

ییتیزاهدتیهزگ شیرنزگشی تتز زگنییفیت زگت اییتز زمحیز دی گتز  فز ث ل
: دق قتبزگتزاهدتزچ ززچ زی

دازچمزوتایتیازگهدهزومزی  شمزد   زد مراز قجتمزگزی؛ز لازاهدتیه▪

ک نزتهقمح نزق ا»حزشزقزیزی؟زوز مزوتایتزیسرفزومزهفرمزگتماز
؟ز«وتا زگک م

 زگتز ضع رازومز زنزد ایزچقزازا حرا؟زچقزازاقزه  ز  نزچیزیزیسی▪

اه  را؟زومزی  شمزاهدتزما

تازیتیزذی  ی زکشیتتزحتززتهزوز مزح یمز زتهزوز مزوتا زگمزمحز دی ▪
آ ادیز زیُ  زد دیزگمزعقب؟ز

و یازا ی زنزگهشیهنزیتز زا یتیتیازومزل سی زویندیز زککینزمیایز ▪

 نوزتهز ازت. تنزگشکفیتیزوهچ  ا  از لرمزیتزحراّزمحتلم زگمزقس  

گییند از زدازعییهض زا یز  نز« وییتا زگکیی متییهقمزکیی نح یینزق ییا»ا یز
. قس فتیزوهچ کرنزومزگتیززگرهقاز قجتم زگزی زت نوززوف

تمرینات نینجایی



تو عا ت ههاتو می سهازی
!و عا ت ههها، زنههدگیت  و 

ان   صل ی 
دهمف  ز 



!همیرجا رهس ر« عا دت» درپ بر

د  و .رهدقیقه ازت وقت میب23خوندن این فصل چیزی حد

15

 لزگیمزو  مز زگن میهنزتنیزا زاه  رمز زقتاه  رمزتکن ازما قرازوتایتیزایتدی
 یفزگتییززگیمز . عتدتزمزه زگتیززگ شرنز ازیمزوتازعتدیزحه  ی هنزگهی زگتمیم

  شیمزمسینیزقن ازم یزه؟زقمهضهعزککنزو  مزومز  فزعتدت زمتا زدق قتبزتهزچم

!  اهت  ینیزا یزاقزه  هنزقیذازو  مز ز  فزعتدت زیمزوتایهزینزا از زینزا ازتکن 

نزچقیزاز از  . ومزد ز مزا ازهذمرمز قجتمزد دی زقگتهزویفل س زوتایتیا

 قیتبزدق( اهقیزنییتزدات)وتا زتکن ازمزن؟ز حر تزبزینزا ازقنلزیتزگعزز ازویتاز

 حر یتلزاییتدزگ شیرنزا ا زچییزیزویمزگین یزیینحهقم. ویتا ز قجیتمزم یزییم

جتلیبز ی یمزویمزمیتلعیتتز. اهای زتفت تزاتیازگتزا ایتیزقنیلزقیز اهما

داییزهزویمز80م زه ز کن دز قرازمیننزا رها ن ز حر تل زقزدی زگمزقشهن

تلزیتزگذ ا فزیمزمثی! یزپ  زی هقهزاهادنچیزیزا ز فتاشزگزنزومزدکعم

مم؛زمع یهزبزمین فز همزحه  رهنزگمزو فرهنزگتومزگین ن قفتیا. دیگمزگزقم

هزایه مز ی یمیا.  نیزچییز یزثتگریمگن ف زیمچیز یازومزی ن هزاهدتهنزما
کین ایز زگه زگگمزومزینزقس  ز ازاقزه  هقهزگنا ازو  م زادزایتیزویتا یزت

.تهق مزگن   ما زماعتدت



ییتیازویمزد ایزچ یتزتین فزعیتدتدق قمز ق زگذ از زگمز  فزککنزوفزمهیمچ زز

 یی رازوییمزاییهدتز؟ز  نزگییننا زچییمز یی رازمییایسییرفز زمسییینزاقییزه  

د ای زیتزقم زیمزجتیزدیگم؟د ت

ییتز زگیمزعیتدتگمزلنازعج با ز قرازحین ز ازعیتدتزم شیم ز وثینز کین دزا جی 

یییتیز  قعییازاقییفزوییمزآاا زد انزد مییرمزگتمییف؛زقییمزعییتدتوتایییتیازحیین زمییا

ایه نزمن قنی ز ازایه ب زمیااقفزومزینزمیبزقنیل از  فزحن زما. اهدمهن

ا زمیهنایه نز یتع زمیتلعیماقفزومزمیاپه راز قجتمزگزن ز از  فزحن زما

. فایه نزحر یتبز ااشزگکی اقفزومز تلزجزیززما کز ی زگزن ز از  فزحن زما
!گن تزآم تزگهد؟زحر تبزیس 

 زیتیزمیت زچیز ییازیسیرفزویمزی ییفز زنعتدت:  مّتزگ تز  قعّ  زا زگه زگگم

و ی م زقیمزچیزییتیازویمزد تزد اییمزگعیز بزد میرمی یفز من ازتکن امهنزما

وندیزدتومزعتتهزآاا زد ایز تلزجزیزز اامکتازگتما؛ز لاز  قعّ  ز ی م. گتم م

ازییتزگتمیم؛ز لی تزگ شیرنز از  یفآاا زد ایزویمز یتع زمیتلعیم! تحنوّیاگمزبا

از ز جر یتعییتییز زتهیزمنکمادقتیزباوندیزگمزچنخومزعتدت  قعّ  ز ی م
چیزیزویمزپن ین از قجیتمزد دی زد ین ازتکین اشزویندیز ز مین ازد گیتاهز.  ی رنق 

یتیزتهزیسرفز زی   یتزیسیرفزویمزمی گفزتیهزویا قجتم زم زی ز ی تزعتدت

! یتیازومزد تزد ایزد مرمزگتمایسرا؛زقمز  نزعتدت

 لیازو  یزهزگتمیم؛حنکازومزهفرمزم ک مزگن یزیمز ینیتمهنز یل ز زقتا حی 

داز.  م یززگشی م زچیمزقگن ق یهنزو یم ز زچیمزاهمیحتلچمزقیت.   قعّ  زی   م

گیمزمیکلزعیتدتزیهاتزچیمزگلیه یمز زچیمزقلیه یم زوتاییتیازویمزیینزا ازین

. گیننو فز زگمز   زاتیازما قجتم زم زیم زمسینزاقزهازمتا زتعییفزما
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امروز می خوای چیکار کنی؟ 



تییتیزجیتا زو رنلزو  مز زتهزمسینیزگتممزومزد   زد ایم زگم  فزعتدت همز

حیتلزا  م؛ز لاز همزوتایتیازگتمفزومزقنتیزز قجتمزگزیمز میتزگیتز  یفاهبازما

! دیزا زاه ی م قجتم زم زیم زگز نزم زقفتیج 

گعض تمیهنزایهگف زگعض تمیهنزگیزز ز. ییتیازد اییمیزمتزیمز نیزعتدتی م

یتیازیسرفزومزمتا زگمز  نیتیزاهب ز  نزعتدتعتدت! گعض تمهنز کرضتح

یینزعیتدتازویمزو ی زو یمزمسیینز. و یمتینزمیاآدمازومزآاا مهزد ایم زقزدیی 

گین یز. ییتیزاهگ هقیماقزه  هن ز  نز  رازگنهزومزد   زد ایم زجیز زعیتدت

غیذ یتیوندنزگتمیم زگین یزیکیازایهادنتهقمز  فزعتدتزاهب زمیتلعمیکازما

. هذ ایزیتزچیز یزدیگموندن ز نمتیم تلم ز ااش

و ف؛زیع یایتیازیسرفزومزمتا ز ازمسینمهنزم حن زمایتیزگز زعتدتعتدت

 ویجو  مز اه یم زگمزا حرازلازق  ذ انز  نزمسینیزومزگن یزاقزه  هنزما

ییتیازییمزیسیرفزویمز مّتزعتدت. و فزگمز   زمقصزیتیزدیگم شزماوهلم

یییتیزیییتیز کرضییتحزیییتزعییتدتمییفزگهشییهنزمیی گمزعییتدت! کن تیینز ازگییززیسییرف

 کیمزا زومزد   زد ایمزگنیم زگت هتزق  ذ انزمسینییت زقم  فزعتدت! م یتقا

د میر مزد   . اه  ر م زگنیمجهرازومزما  نگتعثزم شفزدق قتبزگنعکسِز

  زکهدزگیکنمازد مرمزگتم م؛ز لازاهادنزکس اهشز قز مزگتم مز زگزنزا 

گ کیممقز از ضتکمز اقازویمزد میر  هزویمزو ی م  ازحز زقمزت هتزقذ مرمز  نزیم

وی ف؛زززززززززززییتیز من امیهنزتعیییفزمیایزمیتا  زعیتدتاهبزییتزگیززگیهدنِزآی یزه
.قمزوتا یتیازومزآاا زد ایمزیمزا ایز قجتمزگزیم

...یادت نره که 

! خوب، بد یا افتضاح



ییتزگعضیاز ازعیتدت! تینزمیزیما ازچتقز زچتق ضتکمزیمزوندهز زا ازگمزگه ز

و یم؛ز لیازگعض تمیهنزگیمزویلز  نزمقز ایزمیتا ز ازییزک هنزد ازمیاکق زیم

 ز زنز قیایسزی ییف. و مز زگتعثزم شمزمتجن زگنعکسزگشمیزکهزقتگهدزما

ویندیزگیززیسیرف ز  قعیتبزعیتدتزگیزنزییتیتیازویمزککینزمیاگذ از زگنیفزعتدت

! یتیزم یتقا؟عتدت

ییتیا زحفوز زتقهی زو  مز زعیتدتیتیزاهگ هنتهق مزعتدت مّتزچجهایزما

.  ق م شزحن زگزا زو تازگذ ایم؟زگتزمفزی ن هزگتش زقن اهزگ شرنزداگتاهگزمهن

. متتز ی جتزهفر مزومزمتزدق قتبزی هنزچییزیزیسیر مزویمزیینزا از قجیتمزم یزی

هقازتییزایهبازگشیازویمزیینزا ازگ هیسیا ز قریازمیاتهقازقهیسی زه قرازما

تییهقازکیینمزو ییازوییمزییینزا از ااشزوییندهزگتمییا ز قرییازمییاا زاییهشگییزق 
.گذ ایگسکرنتل س زاهبازگتمازومزینزا ازگن یزپنتتبزتهاز زت ن ف ز ق 

یتیزجزیززچ م؟زد قازتنک ززیمزق  جتیزمتینزگن یز یجتدزعتدتما

 تاشزگزیز زویفرم زینزا از قجتم وتازومزگرهقازگن یزیمو رن فزمقز ایز ازیم

تیهقاایه یز اامیکتازگشیا؟زو رین فزمقیز ایزویمزمیاما. وفقذ ایزمشلّم
دق قم؟زگ س زدق قیم؟زگیتز10 ااشزو از زگن یزیمزیفرمزو تاشزقذ ایزچقزه؟ز

گعیزز ازییمزیفریم زلبی ز.  شزگزهی هنزمقز ازومزمن عزوفز زیمزیفرمز د مم

امتنا زومزد ای زیُلزگزهز یتیاحنکتیازومزتهزکصلزقنلزد مر م زمحز دی 
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! کمترین مقداری که می تونی انجام بدی و جا نزنی

ییتیزمی یتقا زعیتدت! میزییتیزگیز زایرمزمیاوتشزقض مزکق زگمزعتدت

.یتیزگزهتنز ازعتدتت  ینشزا  ازا  ازملنب

...یادت نره که 



. ت هتزمسیینز یتارفزییمزعیتدتزایهبزی   یم. مقز ازگ شرنزوف زیما  اام 

 یتازا زگتزو رن فزمقز ازمین عزو یاز زگین یزییمزیفریمزو ی کمز  ل ز  نزعتدت

 زگیمزاچایتدتزقنهزم ززمتزد   زد اهزی م. قذ ای ز زاکرمزاکرمزگ شرنشزو ا

 زتز ل ز  ل زوتک مزگمزم. تنزوتا مهقهزپ  زگننیمعتدتزتنز لزو مزتتزا ح 

ییتیزجزییزز یجیتدزو ییفز زقگینیزتتز  قمزی ن ی زگشمز زدازو تازییم زعیتدت
.پ  زگن ف

ییتیو یمزگیتزتی شزو رینیزعیتدتیزا امنه زگمزمتزو  زماد مرفزی زگنقتمم

ییتیزایسزحر یتبزگین یزی یهنزقیزم. جزیزز زاهبازگن یزاهدمهنز یجتدزو ی م

مزگ  یازویفز زمی یئفزمیهزوی ت ز ق زاتییازپی  وهچ  زیم زتهیزگنقتمم

تصزای تزیمزامتن قرازتهیزگنقتمم. قز ای  قجتم زم زیز زاش زههشزق ا

نزمیزنزگیمز  ا زگن یزتنیز لجزیزتز ارصتصزم زی زقزمز ّ لیتیگن یزعتدت
.  آدمازومزتهزککنتزیس  زگنم ز ای

عیتدتزویندیزگیم. و  میتیزگززیمز ازی یفزا شز  رفتدهزماگن یزتنازعتدت

 یم؟زتیهقاز ازغیذ تزویمزو یا زچتین فزقسی رازویمزمیاپُناهای؟زگنیفزوهچ  

هزیتا زیُلزگیزاکرمزمحز دی وفز زاکرمی هقهزگن یزیمزیفرمز ازغذ یتتزحذ 

یفزیتیزجزیزز ز ازگییتدتزگتممزت هتزا هز زگهرن فزا هزگن یز تارفزعتدت. عقب

.  زآا مزآا مزپ  زگنیتزایجایتیزقن ا ز ی مزومزگندنزعتدت
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:های مه  در مورد مادتچند نکته

یییتزی ییهنزBasal gangliaد اهزگییمز  ییمزتییهزم ییززمییتزگلشییاز جییهد▪

ا ییزیز  ییفزگلیی ز ازم زمییهنزمسییئهلزگنقتمییم.  ییییتیزقتعییزهیسییرم
اکفتایتیزتکن ایزآدممزتیتزدازی گیتمز قجیتمزاکفتاییتیزتکین ایز زا ا قیم ز

ینچقییزازمییتز.  قیینژیزو ریینیزمصیین زو یی مز زایییتدزتییهزاح یی زق فریی م

 یزمیتزیتیزقتعزها زگ شرنزتکن ازو  م ز  نزاکفتازاتصزدازیسرماکفتای

ی کیمزگیمزمیث بزیینحزگیز نز . هییننتثن  زم شفز زقزاتزگ شرنیزمیا
لزاهدمهنزاح رازگیزیم زگ کتیی مزگعیزز ازگیتازویندنزچشی  هن زدقنیت

ازییتزویندنزههمیهندیم؛زییتزگ کتیی مزگعیزز ازا میفع   زیتزههمازما

یز  یفی یم. و ی ما زقتاهدآهتهز زگمز ینع ز  ادزمیاوتمپیهتن زامزش
. وتایتزگیمزییهاتزاهدویتاز زگیتزو رین فز قینژیزمصینکاز قجیتمزم شیم

 یز  ققییزازقییهیزیسییرفزوییمزگلیی زقشیینزج ییهیزیییتیزقتعییزهیسییرم

 زوتقهنزهینیا زتح زتت ینزقن ازم زن؛زگلشازومزمحلزتص  مپ شتقا

. دییمگهی زحین زاتسیک  گزا جی تهجمزمت  ز زقن بزتهزگحثزمیهلرا

یییتز زیییتیزایییتدزا ا قییم زتهجییمهییینیگلیی زپ شییتقازم ییززگییتزتصیی  م
سرمزاسرمزم شمز زگمزی یفزدل  مزومز قرازا... ت نوزیتیزلهزقاز ز

ییتمهنیسر مزیتزحتل ز  رنتز زغمزد ایم زگ شرنزگیمز ی  زعیتدت

...(. و یی مز زو یی م زمییینی ازایییتدیزمصیین زمییاپناییهایزمییا)مییینیم

ز زهینیزویمزاسیرمزمی شزگمز  فزاتلنهزومزمنوززتهجمز زتص  می م

 یزا شزتیت ینزم یذ اهزتیتزگیتزیین زو رین فز قینژی زییتیزقتعیزهیسرم

گیتا حیتزز  یفزییمم گی م ی جیهایزم شیمزویمز. وتایتمهنز قجتمزگیزیم

مولتی ویتامین



ز زاسز از  یفزگیمزگعی... . یزگعزیزگ شرنزحه  مزیس ز ز ز ازدکعمگلهام

حه  ی ز یزیتز  رنتز زحتل زغمزد ای زگ شرنز زگ شرن قفتیازومزاسرم

  زیتیزگزز زحرازم یتقگمزوتایتتزگتمم زچهنزقتاهدآهتهزگمز   زعتدت
!وش زهزم شا

ن نزیت ز حسیتتزقیتته قازویندی ز یی بزقگی همزداز گرز یزا هزت یینزعتدت▪

جیززیتزچیزیزق سرفزگمعتدت. قنتش زچهنز  فز حستتزوتم زلن ع م

 یزیتیزقتعیزهمسینیتیزعصبازومزگتزتکن ازیمزوتا زتهزم زمهنز زیسرم
 یجییتدزمییزن؛ز لییازینچقییزایمزقییهیزگتمییف زم شییمزت یینمییهنزد دز ز

گییتز قجییتمزاکفتایییتیزجزیییزز زتکیین اشز ز. غینقتگییلزت یییین زق سییرف

زنزتینز زمرعهیززمهقییتیزقن ازگتزاکفتایتیزم ت بوندنزعتدتجتیگز ف

ویمزگه  زمسینیتیزجزیززعصیبازتیهزم زمیهنز یجیتدزم شیمزویمزویم

.تهق مز  قهزتقهی زو  مما

یتیز ازکعتل  % 45لب زمیتلعتتازومزداز  فزام  مز قجتمزمزه زحز دز▪

ایسزویتاوندن. ا یزیز زو رینلزم شیفیتزگنقتمما امنهزمت زته  زعتدت

. جمزد  زومزقگینیتز زتهجمزگهشهنزا  زگمزییچا یزعتدت
دازتحق قییاز ازد قشییجهیتنزاه  ییرمزمییززوییمزگییمزمییزتزد زیفرییمزا یز▪

عیزز ازگ. یزقشسرفزاهدمهنزککنزو فز ز  قهزو رینلزوی فحتل ز زقحهه
 کین دیزویمزدا ی ز. هذم زد زیفرم زقفتیجازجیتلبازگیمزد ی ز  میز

یییتیزدیگیمقشسرفزا زتکن ازوندهزگیهدن زدازا اییتیزگعیزیزتیهزج نیم

نز کین دزاه  یرفزت یین تیازگیزن زقسین زگیمز یت اقزه شهقمز قرازمیا

  زییتیزوهچ ی  فزتحقی زقشهنزم زهزگیتزت ییینزعیتدت. تنزگهدنمهک 

 ین  ویمزتیهق مزویمقین یز ا دهزمیتزمثیلزمتی کیمزقیهیزم شیمز زمیا



تزمقز ازگمزاقیزهازاهدمیهنز زد از ز لن ک یتق هنزقگیتهزو ی م ز وثینزمتیییم همز

ن ازا زتکیاقیزه  هن! هیذا ق م زگیمزمع یتیز  قعیازو  یم زتکن اییما ا یازومزما

. تکین ااقزه  هنزتکن ازاشی . و  ما زاش ز نزیمزتکن ازماو  م زا ا مهنما

ازیتم؟زعج یبز ی یمزویمزگ شیرنزمتییتزگیتزتکین  تز نزاک ز از  فزج  محهی م

ایه یمزو یتاشزمزنزچ زتتزج  مزاشی ز ینزییم زمریهجّه زم شی مز زمیا
گذ ایم؛ز لاز قرازا ا مهنزی  زاش ز نزییمزتکین ازم شیم زیییچزتیهجّها

ق  جیتیزمتیتز قریازویمزگیمزیی! و  مز زمتیززحراّزمرهجّه زق  شی مگه زق ا

امتنزتنز لزقشیزی زمحکیهمازویمزا ا تزی  شیمزمثیلزییمزگتمیفز زمز نی 

اقیزهازد دیز و ا ز وثن بزی هنزوتا یازگتمفزومزقین بز قجیتمزمیاوتا یازومزما

ا یازا هزحلزق  جتیتزگن یز  فزویتازچ یم؟زگن. کن تزگشمگن تزیک ه ا ز زلتق 
!منهقم

تگیایه یزگین یزا ازگعیزتزگنقتمیمزگ هیسیا ز قرازگمز قرهیتیزا ازا ی زیز زمیا

189 ییتیزیتدتزگتممزومزی هنز    ل زگیتز اقیم. گنیمتنتنز زمهمیتیزگزا عتدت

ن  زتینزویف زگعیززگین ز ییتتهزقهی  لزمتی کم! گزا ز ز  گیفزمن عزقک ا

.تنیتیزگزا عتدت

تیزییوندنزگمزهتمیتیزوهچ  زومز قجتمزم زیم زقگتهیزعتدت ن زا ا قم▪

. ممهنزم شییتیزوهچ   زگتعثزگتزگندنزقزاتز ا دهلازمزهز زپین ای

یییتیزو یی مزیییتزعییتدتا زوییمزد ایییمز یجییتدزمییایییتیزجزیییزیاییسزعییتدت

تزقیزاتزا زومزدازحتلزو تازهذ مف شهنزیسر م ز ن زو ی مزتیتزگیقزی ا
.گ شرنیزپ  زگنیم

▪ Mini Habits– Stephen Guise

!زندگی رو دور تکرار



وتایییتیازوییندیز زاییهدتز یین ز ز یی گیفزوییفزوییمز میین ازچیییهازگییهد؟زچییم

ازمهقز؟زدازآانزگمز  فز ث لزجه بزگزهزومز  قعتبز مین از ااشزتکین وتایتیازچم

ییزکیند تزگیتزگنقتمیما زد اهزیتزقم؟ز هیمزجه گی زقیمزیسی  زگتییززگنقتمیممزن

یزگنقتمماسزقنلز ازقهمرف.  من اتزکنقزو م؛ز هنقمزمینیزگمز   زیک ه ارا
.  ا ازگعز زگنیفزچقزازا ا تز زوتا تز ااشزتکن ازمزنزد ان

!رو آنالی  کنی ؟چه چی ایی

طزا زگن یزگنا ازققیتداز قرهتیزینزیفرم زی زا از زی ز تع زمشلم▪

 اییتزیزامث زگنا ازو یفزومزی م. قهتز زضعنزیفرمزمشلمزو یف
MITا زمشلمزوند فز ز  لز ازی مز قجتم زد د فزیتزقم؟زوتایتا زگیتز

قی ز قجتمزد د فزیتزقم؟زگن یزاتقه دهز زد  فتنز زتفنیحیتترهنز   لهی 
   زچیازوتکازهذ مریفزیتزقم؟زگمزچمزوتایتیازقرهقسریفزگن ییفز زدلی

گهدزومزقرهقسریف؟

 میرمزا زددازحیفزگنا ازا ا قمزیتزیففگا زمجتع زاذ نشز مرنتیتت ▪

یزتعصییبزیزی ییم»یییتزSCB! قشییهSunk-cost biasگییتشز زدچییتاز

یمزییتزحتلرازیس زومزقین بزگین یزچییزیزپیهلزاینجزویند« قتاذ نگنهش 

تدزایهاه؛ز لیاز زنزدل یهنزق  ی ق زهذ مر م زگتز ی کمزگمزدادمهنزق یا
ر مز زپین یفزیتزمیتقرهیازویمزد  یتلمزهینک!  اشزگگذایمز زم گ مزح فم

 دییمز زگتازپهم زیم زدل هنزق  تدزد ازگ ز ایمزچهنزگن شزپهلزدکق زیم

 ی جییهایز. ا زقنییهلزوییفمییجتع زد مییرمزگییتشز ز مییرنتیتت ! ح فییم

رنزگین یزا زگ شیتهقاز قر ز ز قنژی  مرنتیتت زو رنزع ی زم شمز زما

.اهاهز زد تزد ای زگذ ایچیز یازومزگمزدادتزما

مولتی ویتامین
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: ایزد زقس  زد اهزلهازومزقن زهفر م زگهنهی هن▪

 قجتمزوتایتیزدا  : کارایی✓

 قجتمزدا ِ زوتایت: اثربخشی✓

ازتییهزآقییتلیززا ا قییمز زیففگییازگتیییززچیی زو یی مز زگن  یی م زچقییزازوییتا ی

تزههما زیع ازمث زچقزازتهقسر مزگیفزداتزاهقزنز زگتایزگ)د مر مز

 زی ک یییفزگتیییززچیی زو یی مز( داتزاهقییزنزا زتییهز  لهییی زگییذ ایم

 ی ز زیع از همزداتزاهقزیم زچقزازگتزو ف. )  نگلش  هنزچقزازگهده

...(گتزت نوززگهدهز زچمزدادیزیزتهقسر مزوسبزو  مز ز

▪ Getting things Done – David Allen

▪ Essentialism – Greg Mckeown

▪ Doing the right things right – Laura stack



عتدتزاهب زتهزا زم ننهز   زیزک  زعیتدتزگیززق  یذ اهزگیمزییزک ز▪

 زگتعثزگنت ز ز ازی مزگزتن زعتدتز کرضتحگن از زگمزیمزمسینزدیگمزما

! ا زپ  زگنیم شمزدق قتبزجه زگنعکس

ویمزمیتزاقف؛زداحتلایتیازومزآاا مهزد انزحن زمایتز ازعتدتگ شرنزآدم▪
. تهز  قعّ   زچیزیزیسر مزومزپن ن از زد ن از ز من از قجتمزد دیم

ریمزتهقازگین یزییمزیفگن یز یجتدزیمزعتدتزجزیز زو رن فزمقز ایزومزما▪

 ز تز قوفز ز ازی یفز من ا زتهیزگنقتمم قجتمزگزیز زجتزقزقا زمشلّم
. مشلّصازگن شزت ظ مزوف

باورهای نینجایی

نزییتیازویمزد ایزگ شیرنزمر نویززم شیاز زگهریگتز  فز یث زت زا یزعیتدت

:  تهقازگن مهنزگنقتممزگن زیما

 وثینزویز مزوتاییتزیسیرفزویم. یزقن رهزگمزدقّ زقگتهزوفیزیفرمگنقتمم▪

و ا؟زا ایتزتکن امهنزما

تیتزعیتدتزگیزیز5ا مزگمزعتدتزاهبازومزد ایزگ هیس؛زحتززقهگ زما 5▪
. ومزد ای

 تز ق زاتیایتیزاهگ  زینزا ازتهزگنقتمممی ئفزمهزومزگن یزعتدت▪

ییت زتیهزا زگیمزجیتیازویمزآاا میهزیتدتزقنکرمزومزی ییفزعیتدت. م ذ ای

. ا هقفد مرا زما

 ا زیتیزگزتزحذ زوتهقاز ازعتدتمشلّمزوفزو رن فزمقز ایزومزما▪

. ا  زحذ زوفچ تزیسرف؟ز ازی یفز من از  نزمقز ازوم

تمرینات نینجایی



سهههاقوی  و لبهههه ای کهههه
! سههت همههه ی ماسههت

ان   صل ش 
دهمف  ز 



یب ش«دوست »ک  برکنرگوشی

د  و .هدقیقه ازت وقت میبر18خوندن این فصل چیزی حد
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 لعتدهقیتیازومزد از زگنمهنزیسرف زیمزکهیزتک هلهژیههمازمهگت لز زگقّ م

گهرینزتینز تهقمزگتعثزگشمزوتا تهز نی یمزما!  قگیزنز زیمزاینقتا زمگف 

 شیمزا زپنتزو مز ز قفرهزگگینهز ز ی جیهایزمتهقمزحه    قجتمزگزیز زیمزما

.ا اومزگمزوتا تزق ا

 هییم! وییندن؟ککنمییهزگکییفز قرییازوییمزههمییازمهگت ییلزقنییهد زمییندمزچ کییتازمییا

هفریامیندمزمیایتزپ  ز زگیمزتهقسرازدازامتنز فنزو از زگنهندیزگمز تلما

 رینلزا زوتنزگگیم زتیهزههمی    ضح! قزاتزد  زو م؛زاهدتزیتزههم  ؟

 ل زم ک مزگعیززاهقیزنز  یفز یث! و ازیتزو رنلزاهدت زد  زههم م؟ما

ازگشیا؛ز لی گن یتتز ازتعجّبزگینهزتیهزییم زییتزحریّازگتعیثزمیمزعصینتقا

م زینجیتزویمزمیینی. ویمزو رینلزا   یتمهنزد ی زههمی تمهقم  قعّ  ز ی یم

هنزا زم شیمزپ یز زویندزویمزههمیازپ شی ههمازپ ش هقمز زجتییتیزو یا
مزگ شیرنز از همزح زگتزمفزگتممز زههماز وثنزمه ق زد فرم زگتیززیک. قنتمم

یت زحه  ی زگیمزایهدتز زههمی  زگتمیم؛زچیهنز  یفزمهضیهع ز یی بز  ف

! یزاهبازق س قشهقم



هاتنهزتهقفزگتزیمزقفنزدیگیمزویمزو  همرنییتز  قیجتیازومزیسرف زما ازی هنومز

ویمزگین یزمیت زییمزچییززعیتدیز چییزی!  یهفرفزدیه قیمحن زگزقف ز حر تزبزما

 مّیتزوسیازویمز  یفزههمی تا ! یتزپ  زجیز زمحیتزتزگیهدگزیهازیس  ز تل
کمزا یزدّ مز ی!  تا  ز حر تزبزگمزا یزدّ مز یکمزیییچزتیهجّهازقکیندهزگیهد

تدنز کفیوندنزاقزهازمیت زگ شیرنزگتعیثزعقیبجتیز تدهچ م؟زومز  فزههمازگم

یییتزدازههمییاوییمز  ییفگییتزت ییهمزاهگ ییتیا. پنت  ییهنزگشییموییتا مهنز زحییه ت
 از ار تامهنزم ذ ان ز لازگیتامزگتییززحر یتبزحه  ی هنزگتمیمزویمز یی بزییز 

نویندنزومزگین یزگهرگتیززحه   هنزگتمم زچیزی! یتزچازگهد؟د مرفز  فزههما

قجیتمزمزه زدق قیتبزگینعکسز  یفزویتا ز وندق ز تارمتناقزه  هن زگن یزا ح 

یزو ازومزا زی زوتاو مزگمزع ه نزیمزق  جتیزگنقتممتهز  فزکصلزو ک زما. قزه

ی یهنزتهقیمزد  یر زگتمیم ههم  زما! ههم  زد  ر زگتمم زقمزدم   
.  د  رازومزگتعثزپ شنکر زم شم

  ضییتعز  ققییزایزان گییمزوییمزمییتیززحریّیازگییت امهنزقشییمزههمیی تمهنزچقییزا ز

ییتا زحر تبزگتایتز زگتایتز  فزییح م. ا زگمزتسلینزاهدمهنزداآ ادناقزه  هن

ییتیازویمزی یمز نمیهنزتیهزیتز زد ای یامه هقا: گمزچشمزاهدتهنزدیز ف

ییتیزویهچ کازویمزجیتیاقیم؛زگکیمههم مز زو رنزوسازگتز  نزیکیازحین زمیا

مز ینیتیازویو ف؛زا جد یزنزدقنتلزتها زد انزتهزههماز زتن رشهنزگتایزما
میف زتیتزقن ازقتیتازیتزمتمشهن زوتک مزچ ززثتق مزحنکیازگین یزهفیرفزقز میرمزگت

قنمیز زاتلنزهنکرفزیمزعکسزاشی زچین  غنقزههم تمهنزگشف؛ز کن دیزومزگم
عیتبزمع یاز همز ی یتز  ق!  ی کمزچن  ز نززمزه اگتعثزو ّازتن ک  زم شفزغتکلز

! ا زق  زه زاسزتسلینزدق قتبزمع   زچ م؟مزنتسلین
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چرا معتاد میشیم؟



دایزز کن د زدازلهلزا ا زچییزیزقزدیی زگیمزدهز50قشهنزم زهزگ شرنز ازآمتایتز

 عر تدزیتز ققزازجذ بز  ازدزی ازومزههمایکا!  تع زگتزههم شهنزمش هلف

 یهزا زمهکّی زم شی مزجمنح مز ازگتای قرازیم. دیازم زهآ اه ز  سرمزاتد ش

! مو یمزویتازمه یاز قجیتمزد دییو مز زککنزماگنیم زم زمهنزد اتمیفزتنمحزما

ییتز!  اهومز  قعتبزگندزیتزگتا زتهز  نزگتای زییچزت  ینیزتیهزاقیزهازمیتزقیزحتلادا

تنمیحزییتیز جر یتعازم یتد زدق قیتبزگیتزتحنیی یتیازومز ازمنکمقهت ف ک شف

از قری. وی فد اتمیفزدازم ز زا ازگمزا ازمتا زگ شرنزگیمزاهدمیهنزمعفیتدزمیا

کن دز زنزو م؛ز وثنز و م ز  قعتبز غن قزق اا ز  رفتدهزمایزمعفتدز ز عر تدو  م

  جیتیزد قیفزومزیمزق لازحر تبزما! گمزمع تیز  قعازو  مزمعفتدزههمازمزن

زقیم زومزگله دزگمزوتا شز ز قر زلی مزگامتن ز ازاسِزینچیزیمز نی   قعاز
تدهزو ی م زاسزگ ت فزیتدزگگینیمزچجهایز ازههم  هنزگمزقفع هنز  رف. گنم تد

. قمز ی کمزگه زمعفتدزگش م

:لت یین تاز ازقنی! متا زت یینزد دهی خوندن نحوهههماز ز ی رنق  ز

ییتیزلیهزقازگن میهنز یل زمیزهز زایسز ازچ یززدق قیمزاهقزنزمرف▪

ییتیزوهتیته زو یم؛زچیهنزگیمزاهقیزنزتهئ ی اهقزن زت نوزمهنز ک زمیا

یییتیازگییتزتعییز دزوتا ورنیییتیزمحییز دز زتهضیی حتتازدازحییززچ ییززوپشییف

.یزو  زی زعتدتزوندیمو  م

وندنزاهقزنزمتز ازمکلزایازگمزغینایازتنز لزمزه؛زیع ازگمزجتیزدقنتل

ا زمرفیت زکق زدقنتلزو  تتزگهلزز زیتی ی زمزهزیسر مز ز یی حتبزمرف

.و  مگمزجتیزاهقزن ز  کفزما

 یزگییزق مزیییتز اعییتدتزوییندیمزوییمزگعییزز ازیییمزمهضییهع زا یزل  یی زدیگییم▪

مولتی ویتامین



 ز همزحه   زدا  ز زحستبازگمزو رینلزههمی  زقنتمیم زگیمزایهدتزم یتی

نزدا یازجتیزپ گینیزتکیتل . میزقاگ  ازجتیز قجتمزوتا ت زتهزیهتیهبزچنخما

زیزیتز ی کمزغنقزمی! و اا ززی زمایتیز اد  جز  ی رایتزوتای  زد ایزعکس

  ضتعز قریازگیزتنزم شیمزویمزییمزات اگتقی زییمز! یتیتز ز گیتیزهنگمgifتهز

گین یز یز ازاقزه  هنزپ یز زق  شیمزویمزههمیادیگمزییچزققیم! د مرمزگتم م

یت زویتازگیزیزق سی ؛ز لیاز  قعیتبزییچزوز مز از  ف!  یز امهنزجز زگتممدق قم

و ی زچقزازگمزگهرنمزنزاقیزه  هن! و م؟چقزازگمزاقزه  هنز ااشز ضتکمزما

هاز  لهیّی زگیتز زتیهیزل سی زمهقیزنز زی ی تتز قرازومزویتا یزمهیمز! و م؟ما

! و م؟ا ز ازمتزد  زماادقتیز لکازتهز ی رنق  زچمزدادیقلهادن زچنخت  

ده زگیمزلیهازم یتقگیفزیینزآدمزگزاهسیتل زقزدیی ز یمز زقی مزآمتایتزقشهنزمیا

ق زیع ازک.  ازههمازد اه« غینضن ایز زغینوتاگندی»یز تع زدازا ا ز  رفتده

197 هدمهقهزاُس زگمزاس زگعزیزگنیمز زینچ ززدق قمزی زگتا زمنوززتهجمزایمز

ا زهع ازمهضهعازگمزمهضهعزدیگمز قفقتلزگزیمز زی  زاش ز نزیمزمهض

  ز ازیتزگتعثزم شمزگیتز زاس یزبازاتیتنزل     فزاقجینه. عهضزو  م
.چ ززدق قمزقرهق مز زقله یمزا یزمهضهعزاتیازع ی زگش م

▪ Bored and brilliant – Manoush zomorodi

 رینلزو یم ززززززززززتهقمزاقیزه رهزو همزحه   زگمزو رنلزههم  زقنتمم زقمزت هتزما

مزنزاقزه  زیمزتهقمزگتعثزان بماهذاهز ومزگحثز ازو رنلزماگ کمزوم
!گشم

...یادت نره که 

!واقعا ارزششو داره؟



. ماقم زگز نز ی کیمزییز زاتییازد میرمزگتمیتهز ی رنق زچنخزمای   جهایز

ا ازداز53 زقی مز یتع زدازیفریم زم شیمز24ق مز یتع زدازا ازم شیمز ی 

تزوتاییتیادنز لکازتهز ی رنق ز زگا  زگتزچنخیع ازمتزتقنینتبزد زمتهز از تل!  تل

!  ت  قعتبزکتجعم! و  ما  ازگ لهد زت نزماا  ا

ینجیتز ز» زهفییتیزوفتبز لکرن ق کا زدیزمزومزمیاتهزتن یغزیکاز از ا  ک شف

ی   مز ازاهگ تیزههمایکا. هف ا  رمزما« .ینزامتنزومزگله ی زداز ار تاتم

تیهق مز اشزومزینزجتزومزاه  یر مز زیینزامیتنزویمزگهی زق یتازد میر م زمیا

ق قیتبزد. تهقمزاینقتاز زمضنزیمزگتمم لازی هنز  گه  زما.   رفتدهزو  م

ازگگیینی زگتا نزت ز زیمزتتوسیاز ی رنقریو مز   زیمی هنزههمازومزو  زما

ززتیها زاهقزنزگتزییمزقهت ف ک شیف زویلزت نویتهقمز   زداتی هنزههمازما

هایزم یزیز زییمزمجنییمزگزقمز زگتزینقهت ف ک شف زیمزو ّاز ق ز ازد ی گم

.نههیوتا ز قنژیز ز ق زگ شرنیز اتزماد گتاهزا یزدا تتزت نوززو از ز  ف

:های اجتوامیی توشی و شیکهی جالب و مه  دربارهنکته2

هازم ت تنزقشهنزم زه ز کین دیزویمزگیمزلیم ت تنز زعصبتحق قتتزا  ن

هنزتهزیتیز جر تعاز  رفتدهزم ک فز زقس  زگزاهاز از قرشمکناز ازمنکم

دازحیلزیزو رینیزیتیزی یزلاز زحیلزمسیتلمیتزم گذاه زمهتات  فزمنکم

!تنیزقسن زگمز کن دزدیگمزد انمشک تز  قعاز زا ق  زات یف

آقج ییسز قجییتمزمییز زدازتحق قییازوییمزتییهیزد قشییگتهزوتل فنق ییت لس▪

 یتلمزقشیهنزد دهزمیزز18-30یتیازاقز مز از ی سفتهن مزگمز کن دزعکس

ییتزویمز  قعیتبززیی گعضاز ازعکس)یتیزجع ازد مرفزومزتعز دززی 

مولتی ویتامین



و رینل ز تز ز هیمککنزو مزتتز زنزقنهلزوندهزگتمازومزههما زیمزتیغزد لنیم

 ز یی ازا  مزگمزقسی ما! و مقک  م ز  نزم تدز زگن مهنزتعییفز زتک  نزما

  یر زو مزههمی   زدامتنزو  زماکصل؛زقکتتازومزگمزیمزق  جتیزمز نی 

:دم   گتمم زقمز

زقظنزیتیز جر یتعازگتییززمی  لیفزچیزیزومزگن یزتناز عر تدزگمزههماز زمنکم

مزا ازایه دزا ازگیی هقیهازومزیمزا رها نزمیا« قنهلزو  م»قن ازگزیم ز ی مزومز

یزییتو ف ی زغیذ یتز زایزمتتازویمزگیمزمشیرنیتق زم یزهزگهرینزگشیم زمینکم
رنز ز جر تعازیمزته  زقیه گ از زمرلصصی  ازته یعمزد دهزم شیفزتیتزگ شی

گتیززیتزد انزوتازاهدمهقهز قجتمزم زنز اسز  ن. گ شرنزتهجمزمتا زج بزو ف
فتهن مزییتزقنهلزو  مزومز  قتزعتم زچشمز ز گن یزمتزق سرفزومزا ازگمزا از ی س

رینشزا ازگها زته یعمزد دنز زا ازگیم  قیتز  یفز ا! تهئ رنزگهرنیزگن مهنزگستان
میت زم ک فزتتزتهجمزمتا زگ شرنزگریهقفزج یبزوی ف زتیتز ازلنیی زی ییفزتهجیم

 یتدزاذ نشز  فزمهضهعزقزمز  لزگین یزتیناز عر. داآمزیتیزگتزتنیزوسبزو ف

.گمزههم م

تمز هیمزویتایزگین یز قجی. گتیززوتازمع تد ایزگن یز قجتمزد دنزد میرمزگتمی م.2

 ایم زد دنزقز مرمزگتم مز ز ازچیزیزلذتزقننیمز زگن یزع یق هنز ق زقیذ

199 یزمقر جیی(. د مییرف زعزدمییهنزو ریینزقهمییرمزمییزهزگییهدز زگییتلعکسگییتزیاز

یفزیتیازومزعزدززی زجع ازگیتزتنیزد میرف زگیآامتی ز  فزگهدزومزعکس

دزیع یاز  یفزتحقیی زگیمزایهبازقشیهنزم یزهزتعیز ! تینزگیهدن کن دزمحنهب

ا زویمزد تزیزمیتا ز زچیز ییا ز ی  قمتهقیمزذ ئقیمیت زگمزا حرازمازی 

...ا زههلزقزنز زقگهزا زمفز  نزقز اهزاسزیِازاهدت! د ایم زعهضزو م
▪ Bored and brilliant – Manoush zomorodi



.یتیز جر تعازغنقزگش مومزتهزمنکملن ع مز

تنز ییسزکن یفتدنزامی: جه بزگز ف(  یس)یت زیهتاتتحزز مکتنزگمزپ تم.2

تای زلحیفزهینهز زیمز ی کمزداز اتنتطزقهمفوندنزماو رنیزقسن زگمزتتیپ
 زحتلیی زچهیینهز ز حسییتتزگییمزاییهبازم فقییلزق  شییمز زم ک ییمزگتعییثز

 هءتفتی ازگشمزومزحلز زکصلزویندق  زایهدشزامیتنز ز قینژیزاییتدیز

.تهقمزاندزو ماه دز ز عصتگرمزماما

. و ییفایتیزگ شرنیزدایتک زمیتیزگ شرنیزگفن ریف زپ تمینچقزازپ تم.3
.اسزتتز قراز  قعتبززامزقشزه زپ تمازگن یزوسازقفن ریف

ا ز ی جهایزگیمزگق یمز جیتاهزم یزیزویمز قری . چ زقکفدازآغتازا ازههما.4
 ازلن زدیگم زگمزدیگن نز جتاهزم زیزگهی ز. اهدتزقن اMITگگیننز زگمز

 زا زچ همز  لزا ازههما!   رنتز زقگن قاز  ادزو ف ز  قمزدا  ز  لزا ا

ا زایهدتزییتیزا ا تا زم یزیزویمز  لهیی قک ا زگمزایهدتز  یفزکنیی 
!تعییفزو ا زقمزدیگن ن

دازحیفز قجتمزوتایتیزمهم زگمزاهدتزقهتزق بزگیزهز زییتدآ ایزویفزویمز.5

جتزیس ز زگعیزز ازوتاییتیزمهیم زم شیمزتیهئ رنز زههمازی  شمزی هن
.ا زچ زوند...  ی سفتهن مز ز

ی هقیهازومزینغذ یازا زویمزج یهتزگیذ انز : اژیمزمحره یازد مرمزگتش.6

دزگیمزایهاایهای؛زگتییززگین یز ل عیتتازویمزق  ز قازچ مز زوازالرم زق یا

کازمصن ز زغینمهم ز لم زتزم زیزیم تهجمزد مرمزگتماز زگتزچیز یزبا

ا زییتیازویمز قری یتزییتزپییجاسزی یفز من ا ز ازوتقتل. شزقک ااسرم

! هینه زگز نز ی کمزچیزیزگه ز ضتکمزو م زلف زگزهما
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! تنزوندق تنزوندقمزاقزه  هقم؛زقمز ل ههمازگن یزآ هن▪

.و ما زد ر زقگینی ز  نزتها زو رنلزما همزتهزو رنلزههما▪

فیتدزییتیزایهدتزایتیزگ یززگتمیا زو رینز  یینز زمعگ زی همزگمز  لهیّ ▪
. ههمازم شا

باورهای نینجایی

تمرینات نینجایی

: هنگ ت فزیمزگنا ازو  مزگن   مزههم  هنزد  ر هقمزیتزدم   

گین یزو مزچ تزیسیرف؟زم ک یمیتیازومزههمازگه زماگ شرن فزو  ▪

 ز قیز ارفزوتاییتیزگیتقک یکا زالی زمه ی قازگتمیم؛زگین یزیکیازا ه

تن فزهمگن یزته زم. قفنزدیگمزدیزنزعکستیزکناقزشزگتممگتمم؛زگن یزیم

. تتمهزگ هیس5دهزچ تزیس ؟زوتایتیازومزههماز قجتمزما

و ا؟زینزا ازچ زز تع ز ازههماز  رفتدهزما▪

قگشراز حستبز نهینهزچ تزیسرف؟زیمیتیازومز قفرهزماگ شرن فز ا▪

جیززت ینزایهانز زویز متشزگیموفزگنیفزوز متشز  قعتبزگیمزدادتزمیا
وندنز قر  زچیزیزقز ان؟ز

. ایهان زی ییفز زنزایتازویفومزگمزدادتزق ایتیاوُفز ز ااح ابا▪

! و ف همزتهزگهشهنزاحمزو ا ز  قتزگمزتهز ز قر زاحمزق ا



ت خلباِ  هواپیمای زندگی
!بهههههاش، نهههههه مسهههههافرش

ده  صل هف 
مف 



!‌یا  هربلا یرکایربلاتکلیفیرسات

د  و .هدقیقه ازت وقت میبر18خوندن این فصل چیزی حد

17

یزیی ییتیزداجیم ازدمی فیکیا« گ تک  فیا»! یتزگن تزآم تزگهدن؟  فزج  م

یزچیییزیتییهق مزداگییتاه قرییازدا یی ز زحسییتبازق ییا. ا زیییمق  جتیییتیزگنقتمییم

ح یلزا زگتییززتایندیزاییتدیگنز  فزومز  رنتز ز عصتبتص  مزگگینیم زع  ه

ازا  یازهنکرفزویتگعضاز قفت زتص  م.ا زیمز ازد  زم زیمو  م ز ق زایتدی
  یفز لرازق س ؛زمث بزگن یزمتمزچازگلیهایمز زاقیگزمسیه ومزچیازگتمیمز 

 ازیت زایتدزیمز ل زق سرف؛ز لیازگیت اتهنزگشیمزییتزقیم زا  یاد  ز قرلتب

یتدیهزمهق مز ز ق زایتیز تدهزیم زو ّازگ تک  نزمامتیتزتهیزی یفز قرلتب

ا  ازا م ز  ضتعتنز زگزاهرنزمایتیزمهم قرازقهگ زتص  م.  ازد  زم زیم

م ز قفیتیزگش مز زوجتزوتازو  م زگتزویاز اد  جزو ی  ی کمزچ کتاه. تنزم شمان ب

هییینیزگیین یزینییی ز از  ییفزتصیی  م... . وییتا یاز قجییتمزگییزیمز اییتل  هنزچییم

م یزهز ا زا  از نی  زا یزو فّ  زاقزه  هنزقشهنمهم زت  ینشمهضهعتت

! چناازگزقمزگ تمد قم زی یفزیمق ا-« وجتزد ایزمینی؟»

! و مکنقازق ا-« د ای؟زچاز فتاشزگزیم؟چازمیل»

! م شمکع بزدا مزت همزمم زگعززگن   مزچا-« اه یزگشا؟چ کتاهزما»



ثینزلهازومزهفیرم ز و متزی هن. ا زتح زت  ینزقن ازم زه ز لن ک تق هناهدمهنز

 زت ینزییتیزوهچ ک یهقمزا  یازگ تک  فی مز زو یّاز قیهیینیمتیتزتهزتص  م

! یتیزگزا و  م زچمزگن مزگمز قرلتبما

هیزییتش زتیهیینیییتز زتصی  مو رنزوسازیس زومز ازقزاتز زت  ینز قرلتب

زهاز ز ازمندمز جیتاهزم یزنزاقی لّ عزگتمم؛ز مّتزگتز  فزحتل زگس تایاقزه  زبا

هجّمزجهایزگز نزییچزتی یف.   ضتعز ز حه لزگین قا زگن یز  قتزتص  مزگگینن

تزقیمز ی کیمز  ق. ا زتصحیحزو م م لنرمّزقم؛زگذ ا فزج  م!  ز قرلتبازپ  زمینن
کی ف ز قرلتبازقز مرمزگتمیف ز قرلتگشیهنز  یفزگیهدهزویمزاهدمیهنز قرلیتبزق

!اهدمهنزتص  مزقگینن

 همزکق زو م ز  قعتبزمهاازق ا! یزوفتگمتن فزقکرم  فزمهضهعز ازقظنزمفزمهم

ا زگیمزف شزو یا زاقیزه  ز از  ی زکق ز  فزحنکهزیتدزگگینیز زتهزاقزه  زپ یتده

ایهبازهیینی همزگمزدا رازقریهق مز قرلیتبزو ی م ز هیمزتصی  م. ا زم شم  ن
ازقز مرمزگتم م زدیگمزچجهایزقن اهزمشلّمزو  مزومزچازمهیمزیسی ز زچی

تینزنی وتایهزتینجیحزم یزیز یچم! وتایهزقم؟ق س ؟زچمزوتایهزگتیززگک  مز زچم

یییت ز از قرلییتبز زیز  ییف قجییتمزگییزیز زچییمزوییتایهزگییذ ایزگیین یزگعییز؟زی ییم

وییلزاقییزهازی   ییم؛زاقییزهازدازمییهادز. هییینههییینیز نچشیی مزمییاتصیی  م

! یتت قرلتب

 یتع ز از24 قریا لیاز! وی فا   تا زدیزمزومز ازقز مرفز ق زوتکازقتلمزما

د اهزتیهزگ  یاز وثینز قفیت زا زوتقتایمزدا ازوشی زهز اقزه شهقهزگنا ازو یا زمیا
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 ار تازد  زاهدتمزومز قرلتبزگک ازیتزقم؛

!قکندنزیم زاهدشزیمز قرلتگمحراّز قرلتب

...یادت نره که 



د   زمف ز همزی یفز! اقماهاه زچنخزماومزگمزییچزدادشزق ایتیاز تی 
 قعیتبز زنزی زیفرم زد زیفرمزیتزحراّزی زمته زگه ز ق ز ضتکازد دهزگشیم ز 

. مد قی مزچ کیتاشزو ی ا   یتمهنز یی بزق یا! د قازگتییتشزچ کیتازو یا؟ما

م رظیینز. هییینیمد قییازچیین ؟زچییهنزاهدمییهنزگیین یزاهدمییهنزتصیی  مزق ییامییا

! مهق مزگن   مزچازپ  زم تدما

 یازیتت زوتااه دزگن ا زگتیززگن یزع قمجتیازومزدل زمااه یزگمز  ن همزما
! اومزمهمزیسرف زوتایتیازومزگتیزز قجتمزگزی ز قی زگیذ ایز زگن میهنزگج گی

 ازحتززگن   مزگتیززتص  مزگگینیز زاهدتز قرلتبزو از زم رظنزقش  ازومزگن 

گتییززق سی  زتیهییتیازویمزقر جیم زاییتدزمشیلّمحراّز ق ! گعز بزچازم شم

 مزمسیینزو ازومز د ممزگزیزیتزقم؟ز  فزتهیازومزگتیزز قرلتبزو از ازوز قرلتب
!اهدِزاهدتزگتیزز قرلتبزو ا. گنی

یم زو ی مزییمزویتایهز قجیتمزگیزیمزچیززلن عاز زگزیه مزویمز قریاز قرلیتبزمیا

هفیرفزمتنزگگم زگ  تده.  نیزوتا ا ز قجتمزقزیمو  مزومزیمامتنز قرلتبزمایم

یییمزا هزگیین یز.  ت یینیزوتایییتیزدیگییموییتای زمسییت یزقییمزهفییرفزگییمزیییمگییمزیییم

 یفزت ین فز . یزگعزز  رفتدهزو ی مهینیزگهرن ز ی مزومز ازت ن فزیفحمتص  م

و مز ز هیمزکقی گتازمایتمهنزیتز زکنی ا  زگمزا یز قرلتب تده زچش  هن

 شزگییزی زگییمز ییتدهازمرهجییمزت یییین تزمثنرییازوییمزتییهیا از د مییمگیین یزچ ییز

هینی زززززززززززززززززززززززززززززززززززززززززیتزاهدتزگن یزاهدتزتص  مزما

!و ما ز ازد  زم زیز زاقزهازاهدشزگن تز قرلتبزمایتزکنی 

...یادت نره که 

انتخاب تو چیه؟



ز لزاسزحر تبز از  فزجی. یتتزگمز جهدزم تد زم شا ز قرلتبیتزهینیتص  م

: و م ز  رفتدهزوفومزمعجزهزماد ز رهقم

یز زهیینمایتیازومزقن او م زتهیز  فزد ا یاومز  فزت ن فزگه زو  زماوم

ا ز م تیز زا هزدا اهدتتنزگنی ز نی زگمومز   زوتازآ هن  ه مزم شا

. تنزا و ا زقمزوتاز تدهتن ز قرلتبزماو ا زوتازمهم قرلتبزما

تتز ی جتزکه  زیمزومزتهزد ا ی یتیز قرلیتبزویتازآ یهنز زویتازمهیم زقتاهدآهیته

ا زد ز یرهقجیز لت ت لزد ایمزومز   زوتازآ یهنزگینیمز زکه  یزیمزویمزگیتز

  ززگتمی مز زتیهز  یفزد ا ی یتز ینگیتیزگهرینیزد میرمومز قرلتبتهق مزومما
مزوتاز مّتزتعز دزایتدیز ازآدمتزیسرفزومز قرازمین فزگمز  فزد زا یا زق. گش م

اقیفزگیمزگ ل یتلاز زم رظینمیا! وی فز زقیمزویتازغیینزمه یها ز قرلتبزمیامهم
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جا  انجام دادمکاری که بهکاری که انجام ندادم

هیزا زتیتیزیمز  ننیرااس جتیزاکرفزگمزگتمگتهگم
. ی سفتهن مزگنا ازوندم

یتزاکرمزگین نزگتزگکمجتیزاهقزنزدا تمگم
اقاگن یزقزم

تتزد نز ق ز نیتلزقگتهزوندموندنجتیز  رن ح گم

غذ یزآمتدهز ازگین نزوندنزمتمجتیزآمتدهگم
 فتاشزد دم

« همقمزهفرفزگمزوتایتیزم» زمست یمزگتز«گ مزهفرفزگمزوتایتیزغینزمهم»

! قرلتبزگتزاهدتم

...یادت نره که 

«کمتر غلط»انتخاب های 



فرقیی انتخاب نکردن، هیچ گنیفزد   زمف؛ز! گن  فزچازپ  زم تدمهقفزما

یزگیمزا زم سیپنو یاز زایهدت قراز قرلتبزق ا! با انتخاب کارهای غلط نداره

مزهیینهز زچیمزاهمی زگ یتدز زچیجنیتنزاقزها زاقزهازاهدشزگن تزتص  مزما

. اه  رایتزچیزیزق س زومزتهزمایت ز  فزتص  مق تد ز وثنزمهق 

 هیمز هیمز قرلیتگمزغ ی زگتمیمزچیا؟»ومز ازا   تزم  زمز ی مزویمزمی گفزحنکا
ایزقگن نزحر تبز  فزمهضهعزگن یزته مزپ  ز  مزهزومز  ققز«  مرنتهزگک مزچا؟

رظینزجیهایزم ی ییف! گتمازومز یی بزیییچزتصی   ازقگیینی«  قرلتبزگز»یمز

ضیهعز لیازگیمز  یفزمه. گنهلن زماگ هقازتتزگن  ازجنیتنزا داهقمزتها زوز م

ییتدزو ازومز وثنزمسینیتیازویمزاقیزهازایهدشزپی  زا تزم یذ اه زاککنزق ا
... دلله هزتهزق س 

میزهز همزی  زگش  ازگمز  فزککنزو ازومز ازایسزویتایزویمزگهی زپ شی هتد

 یزد ایزه هیمز ییز! هینها زگگینی زیکازدیگمزجتتهزماگنم تیزیتزقم زتتزتص    

ییتزد ی زا زد ی زگیذ ای زیکیازومزد دلزیسراز قجتم زگزیزیتزقمز زمزت
  زپی...  همزکنی زاهبازگن یزوتا زتحصییلز . دیگمزقنلز ازتهز قجتم زم زه

. د قازگتیتشزچ کتازو ا ز  نزکنی زا  از نی زم گذاه  مزهز زق ا
یزینامتنز زتهزته! یتدتزگتممزتهز وثنزمه اد زتص  مزگززگهرنز اززتص  مزقگنکف م

ا زف ت زگهرین فزتصی  مزم کیینزمهقع رازومزیسرا زگتز لّ عتتز  نزلحظیم

را زا زویمزد میییتیاکنی حسنتحز قلز ی جهایزاش  هنزق  شاز ز. گگین

ز  نزگلهای زم ک یمزمسیینزویتم بز همز قرلتبزو ا زم ک مزمکس . اهایق ا

نزچییزیزوندیزقنتمم؛ز لاز همز قرلتبزقک ا زقیعیتبزگیمز  چیزیزومزککنمهزما

ییتدتزگتمیمزیییچز قی ز قرلیتبِزویتم بزدا ی ز جیهد. ا ااه یزق اومزما
مزگیمزگتز ی تقازومزگمزاهدتزد ای زگتز لّ عتتز زد قشازومزد ای زگیتزتهجّی. قز اه

.وفلتبو ازدا رم ز قر یزومزتهزدلرم ز  نزمسینز ز  نزوتایزومزککنزماع قم



ردن، حتوا  نکدونه بد باشه، ولی انتخابیه انتخاب می: یتدتزگتممزومی  شمز
! و حتوا  دهش بده

 زییمزاکریمز ل عتتیا زمن عزوندی ز قراز قرلتگرهزویندی زاکریم قرازمسینت

یز ز هیمزا زگهرینزگگیینتیهقازتصی   تتزگعیزی میا. تهیزمسینزگ شیرنزم شیم

هزتیهقاز  قیویمزدازلیازمسیین زمیاتص  مز ّ ل زایتز ز مرنتیازد می  زویم

فزمیتیززچیزیزومزگن یزم. یتدتزگتممزتص  مِزوتم بزدا   زقز ایم. و ادا  
ا ی زیتزحراّ زچیزیزومز من ازگن یزتیهزایهبز زد. دا  زگتمم زگن یزتهزق س 

 ت زظیماسزگیتز ل عیتتز  نزلح. گمزقظنزم تد زم ک مزکند زوتم بزگنعکسزگتمم

می ییئفزگییتشزی یییفز. ا ییمگییمزقظیینزمییا« و ریینزغ یی »تصیی   ازگگییینزوییمز

 هیم. ایه یزگن یهقمویمزمیاتهقمزتیها زگیمزجیتیا زما«یتیزو رنزغ   قرلتب»

چینا زیمتهقا قرلتبازوندیزومزگعز بزایتدزگمزدل زق شس  زتهز وثنزمه ادزما

مزا ز قجیت قجتمزگزیز زد گتاهز قرلتبزو ا؛ز لیاز هیمز ینزکنیی  ز  نز قرلیتب

. ا زایه یازایهادییتزحسینت قز دهزگتماز زامتق زهذمرمزگتمیم زتیتزمیزت

ویتا زمیز زمیتیزز هیمزکی نمتیززک نزمیاوندیماومز همز قرلتبزحسنتِز  ف

ییت ز  یفزحسینتویمز  یف از  یفقنیل. دیگیمزگیهدجیهاوندی ز زنزاقزه  زیمما
رظینزمتیزیتز ز مّتز ز هنیتزگ تدز ن غ  زاهدتزگن یزاهدتزتصی  مزگگیینز زم 

.م تدقشیفزومزچازپ  

امیتنزنزییمگین یزتصی  مزهینکرف زم رظی: ا زیمزگگیمتتزیتدمزقنکرمزگذ از  فزقکرم

نزگین شز قی زو مز زگ شرقگهز نزکنی زگ شرنزگه زککنزما. ققمزقنتشبا

« ایاییم»ققیمز زلهازومزتهزکص یزقنلزگتایتزهفرم زامتنِزبیای هن. م ذ ام
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!ا نتنزیه پ  تیزاقزه  زگتش زقمزمستکنش

...یادت نره که 



 ی کییمزی یی ز. تییهزی یییفز میین ا زد ای زی یییفز زقییه! ا ییفق ییا قیی زییییچ

 فزایه یزگهرینا زعقیبزم  یز ای زگین یز ی کیمزمیاهینیوندنز زتص  م قرلتب

حنکیتا ز یفتص  مزوتم بزاهبزگگینی؛ز لازههلِز اه یزیما زگگینی زماتص  م

« ا ایییم»م رظنز. ینزتص  مز زینز قرلتبا زمز یتز زمعتیبزاهدمهزد اه! قلها
. قنتشز زی یفز زنزگن یزوتایتیازومزد ایزتص  مزگگین
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. «مهیمقمزهفرفزگمزوتایتی» زمست یمزگتز«گ مزهفرفزگمزوتایتیزغینمهم»▪

!  قرلتبزگتزاهدتم

هیینی زییتزکنییرهز ازد ی زم یزیز زیتزاهدتزگن یزاهدتزتصی  مزمیا▪

! و ماقزهازاهدشزگن تز قرلتبزما

! زهقکندن زحر تبزته زگتهقمزگززگتمم ز لاز قرلتبیمز قرلتبزما▪

رییهزتهقییمز قفیییتیز ییتدهز زوهچ یی  زمییاگ تک  فییا زحریّیازتییهز قرلییتب▪

. یتتزگتممو م؛زاسزحر تبزحه   زگمز قرلتبت ن

 ازتینتینز ز یل یت زا  ازا  یاز ی گیفد دنزکنی حسنتِز ازد  ▪

! یتیزیمز قرلتگمزگزهقتا حرا

باورهای نینجایی

تمرینات نینجایی

و ازیتزماتنزگتما؟زتهزگن یزاقزه  ز قرلتبیتزقتل وجتززاممزگ شرنز از  ف

ییتزجیه بزگیزهزتیتزگفه یازگیتزایهدتزچ یزاقزه  زگن یزته؟زگمز  فز یث ل

هایزییتزگلهینیزومزچاد  فتتزگین نزاکف ا زاهدتزتص  مزماگتز: چ زی

 یزیزگعیززایهدتزگینایهان؟ز ازدکعیم ّ لزم رظنزم شازگن  از  قتزچازمیا

! ت؛ز لازگمزقفعرم  فزیمزت ن فز تده. اهدتز قرلتبزوف
دازحتلزحتضنزگتیززگن یزچمزچیزیتیازتهزاقزه  زتص  مزگگینی؟▪

ییتز تن یا؟زچیمزتینتاه یزتص  مزمه ازگگینی ز ازچ تزما قرازما▪
ی؟زمهضهعتتازگتعثزم شفزقرهقازدا  ز زحستبازتص  مزگگین

میهقاز ز قی یتیزوهچ ی  زچقیزازگ تک  ینزمیامع هزبزگن یز قرلتب▪

و ا؟زین زما

اه یزعهضشهنزو ا؟زتهزاقزه  زچمزتص   تتازهنکرازومزما▪



ههههر س هههدر شههها تر باشهههی ؛
!یموفو تر و پربهاز ه تر می ه

دهم ج 
صل ه

ف 



!تفا حرکاد ،رهز رداد روق رنیس 

د  و .هدقیقه ازت وقت میبر14خوندن این فصل چیزی حد
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لیِ زهیذا قاز زحتمیات هتزایهشهذ مرفزگن یزاهدت زقموندنز ز ق گتزتفنیح

و یمزویتا یازویمز قجیتمییت زو ی زمیاد میرفاهبزم شم زگ کمزی یفزتفنیح
.م زی زگتزو فّ  زگهرنیز قجتمزگشم

صلزویمزگمز  فزمهضهعزحن زگزق مز زقهلزم زمزآانزکتهز  فزکصلزگ شرنزا ج 

تهزو یا؛زهیینزقگیچیزز قی ا  زی زقن ازق س زدیگمزگمزتفنیحتت  زگمزچشمزیم

! قس  زمهمز ازوتا تگ کمزتفنیح زم شمزیم

مزمهضهعزحین زادییمزویمزتعیز دزوتاییتیازوییز  فتن زداگتاهچ زکصلزقنل

. لییهلزا از قجییتمزم ییزیمزمهییمزق سیی  زگ کییمزو فّ یی ز  نزوتایییتزمه ییمدا

تیتز6-7ادنزگهرینز ازت ی تتزوتازومز  لهیّ زگتزیازد ان زا  یا2د دنز قجتم

ویمزم مرنتیازومز وثنزآدمیتز قجیتمزم یزن ز ی ی.  ی ّ رموتازغینضن ایز زوم

 بزا زگذ ا فزگین یزآاینزییتزحیذک زو ییف زوی ی ّ   قرازم گمزوتایتیزوم

قمزد   زمیف ز  یفزا هز! و فا زحذ زمایتمهنهذا قاتفنیحتتز زاهش
.  دا رازق س 



کینز میرنتهزکامیتنزم شیم ز کین دزاییتدیزگیما زیز زمز نی  قرازحن ز ازگنقتمم

 فزتیتزوی فز زجیهنزگکیتیهقف زگتییززویتاو فزومزگ شرن فزامتنزم کفزومزماما

نزا زکیز یزلینازککی  یفز کین دزتفنیحیتتز ز نهنم شیهن.  یز کشیهنزگن یفگم

.و ف مرنتیشهنزما

 تازگیذ ای زا زوق  جتیزجه ن ز ی هزگتزقیعّ  زگه زم گمز همزتفنیحز ز نهنم  

 یتل زاییتدهزم ک یا زگ کیمز حرتینزت یهمقمزت هتزوتا تهزد نتنز زگتزو فّ  زایت یف

 یهم زمیاز ز یی بزت  ققزاز ازوتاوندنزدلزادهزگشا زومزو بز   زوتازگ ل یتل

 یتازگ  یازدازوا زگنا یازو یا زمیا هیمزاقیزهازد ز یمزتیتز از کین دزمهکّی ! قک ا

 جیمیییچوتامهن زی  شمزگین یزع یی ز زتفنیحتتشیهقمز قی زم یذ انز زگیم

 یم زو یه ایزمیاو م زیکیازد چنایمیکازمینهزه نزگتایزما. و فحذک زق ا

ذا قفزه شزمینهزپ ک    ز لازی شهنزگمزیمزا ما زاهشزمااهقه دهیکازگت

همزا زت یت هیتزوتا میهن  یفز کین دزقیم. وی فا ز ازاقزه شهنزحذ زق ا زتفنیح

ازقهگی ز لیاز قری. و ف زگ کمزقر تجزوتایتمهن زعتلاز زگتو فّ  زیمزیس ما

ییمزتهقمزگمزوتا شزگن ما م زم گ مز  یزچجهایزآامزک قازیمزماگمزمتزما

هذا قازو م؟اهش

ازجیز یز ا  زهذا قاز زتفنیحهینهزومزمتزاهشجتیازم ش زما  فز ث لز از  ن

هگیمزویمت هیتزایع یازقیم! ومزتفنیح زمکّ لزوتا مهقمحتلاگ   م زداوتا مهنزما
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مهمزق س زویمز ینهنماز زتفنیحی زقیزمزادنزگتمیم زالیرفزغیذ یزمیهادز

ت هیتز.یتزگتممزیتزینچیززدیگمد دنزگمزهل تزگتمم زعکت ازگتمم زآبع قم
.مچیزیزومزمه مز ی مزومزد   زد مرمزگتماز زحتلِ زگتیتشزاهبزم

...یادت نره که 

!همش که نمیشه کار کرد



 هیمزم گذاهز زحتل زاهبزم شم زگ کمزحریاد مرمزگتما زچهنزاهشتفنیحز

ح ز قی زمزنز زتفنیکق ز زکق زگمزککنزوتا تزیسرا زگتامزگتیززگن یز نهنم
ح زییمزگیتزتفینی! گذ ای زچهنزت  ینشزا یزقر جمزوتا تز  قعیتبزغینقتگیلز قکیتاه

 زهگیمزقنیلزگهرینزم شیم زییمزگهی ز قگییز تزقسن گنیز زیمزا ح ملذّتزما

؛زچاز ازتهقازتهیزوتا تز  رفتدهزو ا قنژیزگ شرنیزم زهز ز ازی یفز قنژی زما

ینیزگیمزتحق قیتتزع  یاز زححن زم هزقنهلزقز ای؟زگ تزییم!   فزگهرن؟ نکیتیز و

فینیحز زلهازم ظمّزگین یزتمیتلعتتزقشهنزم زن ز کن دیزومزگم. محقّقیفزگزق م

ن دزد انز زگمز ت نز کیهذا ق شهنز ق زم ذ ان زا قّ  زگ شرنیزقسن اهش

میزنزگیتزمین ی ز یل ز زمهضیهعتتزپ ک یزه ز  یرنتزو رینیزحیفزمه جم

وییندنز زیزحیینکمز ی ییمزوییمزد  یی زمییف زتفیینیحا یییم. ویی فتجنگییمزمییا

 ی زویندنزق سی ز ز تفتقیتبزوت ین جمز ق ییچهذ مرفزگن یزاهدت زگم ق 

. یینییزگهرینیزگگامتنزگهرنیزد میرمزگتمیاز ز ازویتا تزقر جیمو مزمز نی ما

تزدیگیمزتهقمزگن مهنزد میرمزگتمیم زمین ازو ی مزتیا زومزتفنیحزماگ ت فزکه یزی
: ییچز ق زد  زو  زقگینیم

تحق قییتتازوییمزتییهز  ییفزام  ییمز قجییتمزمییزه زی شییهنز: کنییه آرومییت مییی▪

نیزا یزهیی لقهلزیسرفزومزد میرفزتفینیحز ز ینهنما زتی  ینزچشیممرفّ 

. ..یزگهرنزگیتزمسیتئلزویتای زدا یاز مزنز  رنتزد اهز زگتعثزمه جهموم
. م شم

24و یمزاهدتیهتفنیحز ز نهنمازگه زو ی زمیا: کنه غرق نشی کوت می▪

اهدتززیزوتا زیمز قرازیمزگن ی تعرمزتهیزوتاز زمش  مزغنقزقک از ززگم

کیمزیکیاز ازق  شیم زگ  کفتدق ت هتزگتعثزعقبزمهضهعزقم تفّتقتبز  ف. گذ ای

 شزح ازگن قرازگتزمهضهعز لرازداهینیزومزا ه!  تیتیزحلزمس لما ش

 ت زو ی زییتیزمیهادزع قیمو یا ز قجیتمزد دنزوتاییتز ز ینهنماپ ز زق یا



نهیندیز زا هزککنتزآا دتنزگتممز زگتزا قّ  زگ شرنیزگریهقاز ینزویتا تزگو مزما
. حلزگهرنیزگن یزوتا تزپ ز زو ا

اقییا ز هییمزتفنیحیی زچیییزیزمثییلزقییزم: دییر میشییی از ن ییر جسییمی فعّییاش▪

 ییفزو یمز زیا زیمزگ شرنزماگتمم زکعتل  زکیزیک  ...  ه ایز د چنام

!   و  زهز مهضهعزگتعثزم شمزمه دیزتهزم زتزتنمحزگشمزومزاهمحتل

مزیتیزککینیز ز اامیا زگتعیثزم شی نهنما: در میشی از ن ر ذهنی فعّاش▪

یییتیازمثییلزیییننز زیییتیزککیینی زمهییتاتزحییلزمسیی لمز زته قییتیامهییتات

 قعیتبز ! ایهان؟اقزهازگمزدادزق یا  فزمه ادزوجتی.   فقتمر هنزگ شرنزمم

ییتا زگن  یاز زچیاز از  یفزگهرینزویمزییمزتهقازاداتیز  فزمهتاتجتزمای م

! ا ز کز ی زگزی؟یتتیتز زته قتیاگگذا قاز زیمز  فزمهتاتاهش

. میهنز جیهدزد اها ا یز ل زتیهزاقیزهازی یم: و مزکن مهشزو او  زما▪

هقیمزتهیذا قازمیا زتفینیحز زایهش...گعزز ازو ّازگز زگز زگن یزوتاز زداتز 

. تنزگشاو  زو مزکشتاز ز لر مز  نزا ازا زکن مهشزو از زآا م

 یمز زود قفزچمزقهعزتفنیحز ز نهنمازحتلشهقهزاهبزمیاا   تزیسرفزومزما

مز هی! د قیفهذاه؛ز لازگعض تمزیسرفزویمزق یاگتزچمزوتای زگهشهنزاهشزما

قیهعزگنا یازویفزویمزچیم یزدّ مزیسرا زگشیفز زگمز  فزککنزوفزجز زد رم

  یا؟زگیتزکهتنتلزمایتز ز یزیهیتیازمهادزع قرم؟ز وثنز ق مقتزت زاتدوس 

 مزتیهزییمزتهقمزحتلرهزاهبزو م زکق زوتکوندنزماگتای  فزقشهنزم زهزکهتنتل

گنا یازویفز زگنییفزچیمز. ویتازمیاز ز ازت تمیتچازگیهدن زایتاجزمیاگیمد  

 شزوفزتنزپ ز نی . کعتل رازیس زومزجز یز ازقر جم زحتلزاهبازگه زم زه

عیز ز زلیفیتبز از  یفزگیمزگ. یتتزگن شز ق زگیذ ازیزگنقتممگم زگمزلهازم ظمّ زز
 .
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ذارسرگرمی خودت رو پیدا کن و براش وقت ب



ایهدتزویمزدییزی ز! میفزگین یز ینهنماز زتفینیحز قی زقیز ام! قگیهز  یدیگمز

. و مقس  زمهمز ازوتاهز زتک    زما نهنماز زتفنیح زاهدشزیم

The happier you are , the more productive you’ll be!

!تنزم شاتنز زپنگتادهینچقزازومزمتدتنزگتما زمهک 

...یادت نره که 
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ویندنز  یرنتز ییتیزاییتدیزگین تزد اه ز ازویمتفنیحز ز نهنما زکتیزه▪

.  تنزمزنزذی از ز کز ی زا ق زّکشتایتیزاقزهازگگین زتتزکعّتل

و ییم زهذ مییرفزگیین یزچیییزیزوییمزا ح ییمز ز قنژیرییهزگ شییرنزمییا قیی ▪

.  وندنزق س ت ن ق 

 کیمز ی نهنماز زتفنیح زاهدشزیمزقس  زمهمز ازوتاه زمکّ لزوتاه؛زقم▪
. دم   زگتمم

باورهای نینجایی

تمرینات نینجایی

  زهیذا قاز زتفنیحیاهدت زگین یزایهشگذ از زگنیفزگن یچ ززدق قمز ق 
: چقزاز ق زم ذ ای

  یفزو م زچ تزیسرف؟زم ک یم نهنماز زتفنیحازومزحتلرهزاهبزما5▪
 یفتن ز ااشزوندن زاهقزنزامیتنز زد : ل س  زگرهقمزگ شرنزو ک زو م

ادن زد دنزگییمزمه یی قا ز ییتازادن زقییزمیییتیزوییتمپیهتنی زهییهشگییتای

گیمزهینی زاکیرفگتغنتقا زعکت ا زالرفزغذ یازومزد   زد ای زمتیا

... یت زقهمرفزاتلن تز یتز زق تیشگتههتلنی
تتزوتاز ق زهذ مرا؟ز5  فزیفرمزچقزازگن یز  فز▪

 زهیذا ق  زم یذ ایو ازمییز نز قریازویمزگین یزتفینیحز زایهشککنزما▪
م ت نم؟ز همزقم زو رنهزیتزگ شرن؟ز



 س ور پخهت اعاهاخ خر ی
!و نرسههههههید  بههههههه کارههههههها 

دهم ور  صل ن 
ف 



!نیرمیربگورورخاودتر ورخالاصرکانر
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 شیرنز ازومز نمهنزمی هغم زگقگتیازگمزد از زگنزاهدتهنزگک یف ز کن دی همزیم

ققیزاز  ! وی فیز کن د زینزوتایزومزگهشهنزپ شی هتدزم شیم زقنیهل زمیاگقّ م

ز مزویتیهقفزگیمزیییچم ک فزویمزدیگیمزق یایم زوتا یزملف فهزقنهل ناش 

! تینهنیلقزمزققز مرفزگن یزوتایتزق س  زمشکلزیممشکلز ی ا ز ق . گن ف

نیهلزاه نزقچازهندنز  قتزق س  زق او فزی ماه نزقنهل کن دزق ا ی کمز  ف

قیمزگعضیازوتاییت تهقمزی مزچیهز قجتمزگیزهز زگتییززگیموسازق او فزومزییچ
م زائ سزلز متبزینوسازومز نشزم ه زگتم: گذ ازااز زپه  زو زهزگگم. گگف

هنزگ شیرنزو فزینچقزازگ شرنزتهزچشمزگقّ یم زوتا می  فز کن دزککنزما! ق س 

؛زوی فزو رینلزگ شیرنیزا یز  ضیتعزد اندییزهزم شیفز زحیسزمیاگهرینگتممز

زه زتهقیمز قجیتمزگیمف  فتقمزیتزاهمنلفتقم زتعز دزوتایتیازویمزییمزآدمزمیا

تیهقم ز یی بزیزوتا ا ز قجتمزگزی زمفزیمزق اتهقازی مم تزق ا. محز ده

 زگیتز ی کیمزحنکیازویمزهفیرم. ا ز قجیتمزگیزه«چیای م»تهقمزوسازق اییچ

 تدهز زگزیه م ز لازا   یتزیسیرفزویمزی ییفزمهضیهعز یتدهز لیاا  ا

! هیننا  زقتدیزهزمامهم



مزویتا ا زگ  فزوی  قعّ  ز ی مزومز وثنز کن د ز  قتا زگمزچشمزوسازماومزحتلادا

لیفیتبزایس! ا یهقمتهقمز قجتمشهنزگزهزیتز نز ق زق او مز لازق اقنهلزما

گ مز ز لکازگعضازوتایتزقمزگا زگذ ازو تا؛زگتیززگرهق مزگم  فزککن یزعج بزغنیب
.  نزاهدمهقهزم ه زقک  م

یییتیازیسیی زوییمزیییمزق  جییتیزقییتقهن زیکییاز ازقزات  ییزتن فزتک  یی   ییفز

ا ز م ک یمز  یفزحین. « ل زوف زهندنزقگیین»: تهقمزگ ززگتممامتنزمامز نی 

تبزتیهزیتزیتزو تزمزیر شفزم  زهزگتمیف ز لیاز  قعیجتیتیزدیگم زمثلزآی گ

گیمزمتیززگیتزایهدتزگگیازق  شیمزویم زمیف! دادگلهاتنهامتن زا  ازگممز نی 

 زییتیازویمزتیتز مین ازد دیزقنیهلابزآاه زقیهل! وتا زگک مد دمزک نک قازقهل

نیز زهیی قجتمشهنزگزه؛ز لازدیگمز از  فزگمزگعززحه   زگتممزچیهزهیندنزمیا
. م گازمفز قجتم زم زم

ویمز یی بزموندنزق س؛زگ کمزم ظهامز ی گمزمع ازگ ل تلاز زگزقهلا ز«وف ل »

مزقین ازق سی زگیمزینچییزیزوی! ویندنوتا زقنهلزقکف زچمزگن مزگیمزگیزقهلا  ن
  زگینی ز همزگله یز ی جهایزپی.   ر زم تدز زگه زپ ش هتدزم شم زگ مزگگا

ازقنیلز از ی کیمزمجنیهازگشی! م ذ ای؟اهدتز زوتا یزاهدتز ق اسزوِازگن ی

گتممزویمزیتدت. قگینز ز ل زوفگزقهلازو ا زوتایتیازومز لز مازق سرف زهندن

مزا زگیتزوتاییتیازویو یم زایسزگیتازایهدت ی ز ینُ ز یفنزمیایمزق  جتیزحنکم

مزقیین ازق سیی زینمهقیی زوییمزگقّ یی! تییهقازهییندنزقگییینی ز لکییاز یی گیفزقکییفمییا

اقیزهاز یتعراز ایتیزقی ماه  رف زتهزگتیتمهنزگنیزگین ن زقن ازق س زو  پ

اهاهزدادتزمایتز  قعتبزگمزچم! ا زگتدقّ زگن  اکن رفماگن تیمز  ننیرازومز

ه یایومزد ز تع زگتزد  ر ز از مکتقتتزآیفهنزجزیززحن زگزقا ز قریازق یا
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! یرولش کن، گردن نگ



 ز زگن یزوتایزومزضین ایزق سی. گمزمع تیز  قعازو  م ز لشهنزوف! ؟گلنی 

هلیززو  زویندنزگیمزمن  یمزت. گتعثزم شمز ازوتا یزمه  زگزقا زد  ل بزقشه

لزگزی؟زتنه زیتز قجتمزد دنزتک  فازومزگتیززتتزآانزیفرمزتحه کتمیلزد ازمهمیم

مزویمزو ی گتزاهدمهنزککنزمیا. هفرفزگن یزآدمز ل زم شمیت زقمگعضاز ق 

گهمزککنز دبازگتمم ز همزقنهلزقک مزچازا ج متیززلن زقتا ح زگشم زمتیززبا

مزویتازدیقمزگمز  فزککنزوفزومز هی لازیم. و ف؟ز ز از  فزد  زککنیتز زحنکتما

؟زییتدتزتیهقفزگیمزوسیازجیززتیهزگسیپنق ا  از  اژ قسازقنتمم زآیتز  قعتبزق ا

هفیرفزقیم  نز کن دزگ شرنز از ی کمزگم. گتممزا  ازمثدگتقمزیمزم شم زقمزهف 

ا زفیرفیتیزقمزهتک   . و فتهزککنزو ف زگمز قجتمزمزنزوتازاهدمهنزککنزما

ه  رمزیتیزقن ازیمزگنا ازوندیم؛ز لاز ی قزاز  فزمستلمزمه مزومزاتهزکصل
...تهز  فزکصلزیمزیتدتزگ ز امزومزگمزینزچیزی زگ مزقگاز

یییتدتزگتمییمز. یییتیزاهدتییهزدازقظیینزگگییینتییهزا دا  یسییازق ییهنز ز  لهییی 

« تایتاندیز زقن  زنزگمزود رهازال ز عصتب» شزا دا  یسا ز  مزدیگم
!یس 

...یادت نره که 

!بگو نه
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 مزا دا  یساز . یتیزاهدتهزدازقظنزگگینتهزا دا  یسازق هنز ز  لهی ▪

! یس « اندیز زقن  زنزگمزوتایتد رهازال ز عصتب» شزدیگم

سزو یم زای یز ینُ ز یفنزمیایمزق  جیتیزحنکیم!  ل زوف زهندنزقگین▪

! قکفتهقازهندنزقگینی ز لکاز  گیفا زگتزوتایتیازومزمااهدتگتاِز

باورهای نینجایی

تمرینات نینجایی

چییهازگمز  فزککنزوفزومز قرازوتایتیزومز ی ّ  زگه زپ شی هتدزم شیم 

ا ز ی ّ ریامهزومزینزچییززبیاو از زچمزجه بازم زی؟زمی ئفگناهادزما

.هینی ز  قمزدا  ز قرازومزاهدتزو ّازوتاز نتزایلرمهندنزق ا

ویمزهنکریاوتاییتیازا زهیندنا زقگتهزوف زچمل س زوتایتیزیفرمزقن  ▪

تهقسرازادمهنزو ا؟زایتدز ی ّ  زقز مرفز زما

تهقازقمزگگا؟ز همزگن تز لرم زگنیفزدل   زچ م؟زما▪



یهه وقت مواظب باش 
!ک ه هههههو بههههها  نبهههههره

ش ی  صل پ 
ت  ف 



!خودتیربزتا نرورنز گتا نردشمنرتو،
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ئهلزو  م ز  قعتبزوسیازجیززاهدمیهنزمسی قرازگمز  فزوتایتز زداد ن زقگتهزما

.  یتن جیهدزمتهجّهازاهدمهنزگم وثن بز  فزداد نیتزگتزبا!   فزداد نیتزق س 

از یز از  رنتز زکشیتایزویمزدازلیهلزا لهازگگمزومزقس  زع زهگذ ا فز  ف

 مز زا نز ینزتصی   تتازویمزاهدمیهنزهینکر. و  م زا نز نزاهدمهقمتح لزما
هفرازآان فزگتایزومزیمزوتایهزگمزتتاینز قز اراز . وتایتیازومزاهدمهنزوندیم

ا زییتدتزگعز بز قجتم زم زمزوازگهدز زچمزوتایزگیهد؟ز هیمزمتجن ییتیزگعیزش
"مییفزگییمز  ییفزمهضییهعزمیی گمز! گ ییتای زحر ییتبزگتعییثز  ییرنتزوشیی زق زمییزه

 زییتیازیسی ییکتازاقزهازدازحق ق زکشتایتز ز  رنت".  ییکتازاقزها

یتز زوتایتمهن زگتعیث جهدزاتاجازقز ان؛ز لازمتزگتزتص  مومزگمزاهدیزاهدز

تیززمی! داد ینز کفتدقی زمیزی زوِیازگیهد؟آان فزگتایزومزاهدت زگتعثِزگیم

 یزهقن ازم قتتزیتدتزاکرمزگتممز زحتززحتزیتزدیگیمزقریهقاز قی زد گیتایم
مز زگیمزم ک مزامتنزتحه لزیمزپن ژهزییتزتک  ینزییتدتزاکریمزگتمی. هینزگ تای

پند ای زا قینضوندیزومزیممتیززکن مهش! اتلنشزو ّازتهزداد نزگ فرا

.  ز  مزه زو ّازمثتلزدیگمزومزحر تبزگن تزپ ! ا زقی زوندنو از زت ف  



!هیننیتیازومز از جهدزاهدمهنزم شتزمادم ف.  یجتدزگشفم ش مز

من ازا زگتیمیتیزاقزهاگ ت فزچ زتتز ازمثتلز از  فزد  زمشک تز ز ییکتا
:و  م

مزتیهزوتایتیازومزآانزا ا ز قرازد ایمزمینیمزگله گ م زتتاهزیتدمهنزم فرمزوی❖

!ل س زق همرمزگهدیمز ز قجتم زقز دیم

ا ز ییتیازومزکن میهشزویندیمزگتییززییمزویتازییتزپین ژهیتز ز ق  زجلضنب❖
.تحه لزگزیم

...یتز زیت زقن ازم قتت ق ز  زی ❖

.یتز زیهاتزحستگتیازومزگمزمهق زپند ا زقکندیمقنض❖

.ان بازومزتع ینشزقکندیمز ز  ضتعشهنزگزتنزمزه  ت لزق  م❖

وتایز زیِاز من از زکند زوندنزگن یزوتایت ی تل❖

؛زچییهنزق  ییز قازا یزچییاز... یییتز زمیی تاهزت فییفز زقکییندنزیتدد میی پ ییز ❖
!قهمر  ز زوجتزهذ مر  

مزویتا تزمهقم؛ز عصتگرهزاندزم ک م زق  ذ اهزگی ییکتازاقزهازمثلزآقفهزقز زما
گز ق مز ازاسززاممزومز از ّ ل! گن از ز همزمن قن زقنتما زگزتنز زگزتنزم شم

 ازگمزیتیز ی  فزم تز ز  فزا ه. وجتزم تدز ن غ هن زتتزگرهق مزج همهزگگینیم
:  جهدز  مزنز ییکتازاقزها

 قیز ارفزوتاییت زمیتیزز    یل زمشیکلزوتایز زعقب ی تل: امروز و فردا کردن 
 یززاتیازگن تزپ  زق تاهز زحراّز حسیتتزا حریازییمزگک یا؛ز لیازگعیزز ازچ

دز  یرنتزاییتدیزگهی ز  امزّتزومز  نزوتا زکهایز ز ضین ایزم شیم زکشیتاز ز

 بزقن اهزگیتاسز قرازاه  رازوتایهزعقبزگ ز ای زحه   زگتممزومزگعز. م ک م
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ون؟چی میشه که اصطکاک زندگی میاد سراغم



.یهلکاز قجتم زگزیاندیز زیهل عصتبو ّاز

ی زا زومزگتیتشزوتازد ای زا یزوتغیذزقهمیرمزگیهدیزوسام تاه: بی ن می ▪

گتهز زد اهزتهقازپ ز شزو ا؟ز نی زگتیززاهدتهزگن یهقازد قشی لاز زنزق ا
تدتزگتا نزم تدز زق  ز قازچرنزوجت  ؟زگتیززییمزکت یلزگیمزی کیتازییتز  یف

مزا زوجیتزهذ میرا؟ز هیمزییتدتزگتمیتحه لزگزیز زق  ز قازک  زم هایی 

زیزیتیزقنل ز از ی ّ  ز  فزومزچن زگتیززم ظمّزگتم مز زگین یزیینزچییکصل

نز هیمزمی ظمّزگتمی مز زیی. تعییفزو ی مزحین زادییم« یزمشلّماهقم»یمز
تازچیزیز نزجتیزاهدشزگتمم زیمز ییکتازاقزهازق  تدز ن غ هنز زکش

مزی یهنز قریازوی. وش مز زیمز قر هنز لکیازت ینزق  شیم ز  رنتزق ا

گذا قازتهق مزگن یزتفنیحز زاهممزهزم ذ ایم زماگن یزپ ز وندنزچیز یزهم

.مهنزین زو  میتزگن یز قجتمزوتایتیزدیگم

آاینزا ازگ یزیزقنتمیم  قرازوتایتمهنزگنز  تتز  لهیّی : اولویّت نداشتن ▪

نتزد ایمزویمزگ   مزو ّازوتازوندیم زو ّازگز زگز زد مر م؛ز لازی هاز  رما
... مز زی   ییهامزم شی! قک مزک نزچیززگتعثزگیمزداد ینز کفیتدق هنزگشیم

گ یزیز اسزقنلز از  فزومز  فزکشتاز ز  رن هزتجنگمزو یا زوتاییتتهز  لهیّی
.وف

گیمزمیکلزمفصیلزگین تز17تیهزکصیلز: تکلیفت با خودت مشخّص نیست ▪

نی زاقیزهازتهضیحزد دمزومز همزتهزگن یزاقزه  ز قرلتبزقک از زتص  مزقگیی

زیز زییچزتض   ازیمزق س زومزچیی! ینچیزیزومزگله د زج هزاتتزم ذ اه

اسز. ومزاقزهازج هتزم ذ اه زتهزد تزد مرمزگتماز زگتعثزداد نتزقشم

لییهازوییمزدیییزی زگ شییرنز  ییفزی ییهن. اییهدتزگیین یزاییهدتزتصیی  مزگگییین

! یتز کشتایت زتقصینزاهدمهقیم زقیمزیی ککسز زیییچزچییززدیگیم  رنت

ستهق مزویمع هزبز  فزکشتایت زعه قبزوتایتز زتص   تتزاهدمهقمز زق ا



  لیاز ی کیمز هیم:  میتزد تیتزانینزایهبزد امزگین ت. مقصنشزگز ق ما ز یدیگم

تیهق مزدا یر زو ی مز زگیمزویسییمزمیامقصنشزاهدمهق م زاسزاهدمهن

از  فزگمزینزوز مز  زد مز ی کمزا ج .  یزگن یزدا  زوندقشهنزق تازقز ایمدیگم

ییتیزپ شیگینی  ییتز زا شیتیزملف نزوفیتب زا هزحیلمشک ت زتهزکصل

ییتا ز جین زو یاز زدیگیمزقگین نزچییزیزوتملزحن زادیم زکق زوتک یمز  نزا ش
!مقنتما؛زچهنز ییکتازاقزهازجنأتزق  ک مزقزدی زیمزق  جتیزمتینزگش
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 قرییییازاییییهدتزگتعییییثزگییییمز جییییهدز  مییییزنزیییییمزمشییییک ازگتمییییا ززززززززززززززززززززززززززززز

!تهقازا هزح  زگتمااهدتمزما

...یادت نره که 



!گزتن فزدم فزته زاهدتا؛ز قرشمزومزاهدتهزمحتو مزو ا▪

دیزیتیازیس زومزگمزاه ییکتازاقزهازدازحق ق زکشتایتز ز  رنت▪

ییتز زوتاییتمهن زگتعیثزاهدز جیهدزایتاجازقیز ان؛ز لیازمیتزگیتزتصی  م
.م ش مز یجتدزگشف

 زکیند زیتیازومزتجنگمزم ک  م ز مین اتن فزدلیلزکشتایتز   رنت ی ا▪

.قکندنز زقظمزقز مف مهینیوندن ز  لهیّ زقز مرف زتص  م
 قرازاهدتزگتعثزگیمز جیهدز  میزنزییمزمشیک ازگتمیا ز حر یتلزاییتدز▪

!تهقازا هزح  زگتمااهدتمزما

باورهای نینجایی

:ا زگنا از زمحتو مزوفگتز  فز ث زتزاهدتز زوتا ت

ا زد ای؟زویتا تهزعقیبزییتیز یی از یییکتازاقیزهاوز مزیکیاز ازع ی ▪

  مزقظ ا؟زوتا تز  لهیّ زقز اه؟زیتزاهدتزگن یزاهدتزتصیم  ز ای؟زبا

هینی؟ق ا

چیازگتایزومز یکتازاقزهازگن تزپ  ز  میز زوِیازگیهدز زدلی   آان ف▪

مهیمزا زگیمزویتا یگهد؟زقنضزپند ا زقکندهزگهدی؟زچنخزادنزتهز ی رنق 
تنجیحزد دهزگهدی؟زدل   زچازگهد؟

هیینیز مد مرفز زتصی یزم ظمّزگهدن ز  لهیّ یتیزقن ازومزداگتاهکصل▪
!گهد زاهقزی؟زکق زاهقزی زیتزع لزیمزم ک ازگهشهن؟

تمرینات نینجایی



یا باهاش پله میسازی ،
!یا مانع 

های ی
ن 
صل 

ف 



!دا ب« نیر مزگی»تورفقطرورفقطر

د  و .هدقیقه ازت وقت میبر18خوندن این فصل چیزی حد
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متنزا! یزمتجن ز ی مزومزاؤیتیتمهن زمثلزامتنزقهیزق سرفو  زهقس  زقتا ح 
گتزقزاتزا هزاهدمهز د ممزم زهز زج هزمینه؛ز لازاؤیتیتزاهدمهن زقزاتز ی یه

هزذیفزمتزوتایزگن مهنزگک  مز هنقمزی هقجتزتگتیززمتزیم! قز انزومزگنآ ادهزگشف

تزیز ز ی مزومزگی. مهقفز زگعزیت زم شفزحسنت زگعزیتزم شفزقتلمز زا ایما
!اتلن ت هن زدق تا زتنازو  م؛زقمزگتزا یتیتمهن

 مزگ شرنزاهقه دهوتا زگتزمزهزته مزگگازگعزز مرحتقتت زمینمزگتمگته؟زگعززک ن

ا   تز  یفزحنکیتا زمی گف ز لیاز هیم. یتهذا قم؟ز ز از  فزد  زحن  ق زما

کازاتلنشزقتا ح زگشاز زچمزگ ل تل زگتما زا ایتیززاقزهازمت زیچمزگم
امیتنزاشی ز ینزییمزم گیذاه؛ز لیازاؤیتییتز ز. اش ز نزیمزد اهزم گیذاه

آاا ییتیازوییمزتیهزککنمییهنزد اییم زی ک ییتنزی هقجیتزگییمزقیهّتزاهدمییهنز

ویمزاه یمزگله گ م زم تنز ن غ هنز زگتزاهدمهنزم گی م قرازما. یسرف

. وتا زگک م زوتشزگمزک نزچیززگن موتشزگرهقمزک ن

!هبعدا  قرار نیس وقت بیشتری بهت داده بش



مزدیگمزپ ز زوتاز زمش  مزنزوتا مهقم زگتازیمگنا ازو ا زگعززت هماقزه شهقهز

ذا قفزییتزاه  رفزگتزاهقه دمهنزگ شرنز ق زگگیم ک فز ز قگتازقمز قگتازومزما

« ا ایییم»گه زحن زادییم زم رظینزلهازومزقن بزوتملزا ج ی هن.  ااشزو ف

یتیزینچ ززوهچ   ق زق  تدز زگتیزز ازی یفز من ا زگتزقزمقنتش زچهنزییچ

چمزاهم زگ تدز زچمزق یتد زاقیزهازا  لی . اه ی زمن عزو اا زومزماچیزی

 زحیلز زا ییینزمشی  م. وُ ززق  شم زقن ازق س زآا مزگگینهز ززم رظنتزگ هقم
عیزز هیمزم گیازگ. کصلزو ا زیمزچ ززمزّتزگعیززویتا یزدیگیمز یزمین یزهز ینت

 ای زاه یز ااشزو ا؛ز لاز زنزدهزدق قمزگن یز ااشز ق زق  ذ مرحتقتت زما
!مفزگت امزق  شمزومزگعزز مرحتقتتزیمز قجتم زگزی

تصزام  مزاحر تبزد از زگنزم تمز از  فزآدمتزیس زومزولز قرشهنزا زگن یزیم

آدمییتیازوییمزوییلز. یییتیزدیگییمزل ییگزمیزقییمم ییذ انز زاقزه شییهنزتییهزقسیی  
 زاهقه دمیییهن زتفنیحشیییهنز ز... اقزه شیییهنزم شیییمزویییتا زییییتز ااشزییییتز

  یف ز همزاتیزحنکیتیز  یفزآدمیتزگشی. ا زگمزا حرازکن مهشزم ک ف  مر شهن
اهقه دمهنزگگیذا قف؛زگت وثن بزآاا زم ک فزومز یزوتشز ق زگ شرنیزد مرفزتتز

ن یز  فزویتازا زگنا ازو یف ز وثن بزییچزت شزاتیازگ لاز  قعتبز همزاقزه شهن
!ق  ک ف زکق زدازحززحن 
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!دییا ازش استفاده می کنی، یا از دستش می

از هیمز . اقزهازتهزچیزیزق س زجیززوتاییتیازویمزگتییتشزا ا تیهزم گیذا قا

قین از! هیماقزه  زا ضازق سرا زگمزوتایتیازومزم ک ازقگتهزویف زقیمزگیمزتقی

.ق س زا ازاتیازگ تد زمتد مازومزتهزی هنزوتایتا زد ایزتکن ازم ک ا

...یادت نره که 



ذ انزقنهلزو  مزیتزقم ز قرلتبزاهدز  قتتزومز قرشهنزا زگین یزوتامیهنزگیچمز

ویمزچیزیزوی فقمزاهقه دمهن؛ز قرلتبزاهدمهقمزومز  ققزازاهدمهقهزغنقزیم

یزمیتزییتز زدلی   لازامتنز زاقزهازمیت زم رظینزگههقیم.   مر شهقهز ازیتدزگننن

رت رو میااری برای کارات، قرار نیسیت زمیان منت یچون الان وقتت! مهقمق ا
! بوونه تا بعدا  به سلامتیت فکر کنی و به خودت برسی

 زمنو زا  ازا  ازگیزا زویمزی یمزآاا زد انز  قجیتزویتازوی فیمزگتاز ازمز نزیم
ز نز  فزهف زوتشزم! پن  زمزگزاهرن فزآاا تزچ مز زجه گ ز  قعتبزتکهقمزد د

 قریاز! متهقسرمزو تازی سینمز زاسینمزگتمیمنو زقنهدمز ز ق زگ شرنیزما

نشز جهزوندمزتتاهزمرهجّمزمزمزی یفزچ ز ق زپ  زاسنز زی سییکمزپنت

زهز زدی یمتجن زا  یازگین مزتکیهن  قعتبزم  زنز  ف. تهزیمزتصتد  زکهتزوندن

تنزاه مزقتا حر زو مزد   زمف؛ز لیازییتدتزگتمیمزامیق ا. و  زهزگهدقتا ح 

.مهقمم رظنزمتزق ا
 همزآاا زد ایزوتازو ا زی یفز زنزگین شز قی زگیذ ا؛زچیهنزامیتنزم رظینزتیهز ز

ظینزییمزم ر. یتز اشز  رفتدهزم ک ازیتز ازد ر زم زی. مهقمیتتزق امش  م

زه ره زگیمزی یفز زنزاق. و  زهزقنتشزتتزت یینزو ادی زهز زقتا ح  تفّتقزتکهن

تتزمهضهعزمهیمزگین یزمیز نی ز21تهز  فزوفتبز. وفمع تیز  قعازو  م زاقزها

. و ااه یز ق زجهااهبازگن یزوتایتیازومزماامتنزگه زیتدزد دمزتتزگرهقازگم

ی کمز اشزامتنزم شمزو ّاز ق زد مرمزگتما ز لاز   قع  ز ی مزومزگتزمز نی 

ا زگیییفجییهایز قریی . چجییهایز  ییرفتدهزو ییا زکقیی زگییمزاییهدتزگسییفگازد اه

اقزه  زتقس مزویفزویمزیییچزویز م زا زامییفزق یهقفز ملف نیتیزقس  
.گعز بزگمزاتلنشزحسنتزقلهای

 ایز زادنزگ لهدیزتهیز ی رنق  زگن یزوتایتیازومزد تزدا زگمزجتیزچنخ قر 

ا زگت تهقاز قریت زماجتیزچ زوندنزاقزهاز  ننیرا. آاا مهزد ای زین زوف



. ومز  قعتبزد  شیهنزد ایز ز  قیتزییمزگهی ز ی ّ ی زم یزن زگگیذا قاوستیاز

یتیزگزاهازومزد ایزگذ ا زگن یزایهدتزاینج زویف ز قریازا زگن یزیز  قر 
  فزا ایتزا  یازا دتینز ازچییزیزویمزککینز. حن زاهدتزم شمزقگهز ق زقز ام

.  م ک ازم گذاه
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!مهقم زی یفاقزهازم رظنتزق ا▪

باورهای نینجایی

نزیمزا  زگمزمع از  قعازو  مزاقزهازوف زقمز  فزومزا ا ا زاش ز اقزه  

ا زگییتزیییتیزدیگیین نزق سیی ؛زاقییزه  مهییمزمع تایییتز زاه  ییرم. گگییذا قا

.یتیزاهدت زگتزیزکتیزاهدتزمرنزوف زقمزگتزمع تازدیگن نع قم

ا؟اه  رازگن یزچازینک زو  همز قِ زآا دزگ شرنیزد مرا زما▪

هذا قا؟چقزازگتزاهقه دتز زوستیازومزد  شهنزد ای ز ق زما▪

د ایز قجیتمزا زدازلهلزا ازگن یزاهدتز زچیز یازومزد    ق زاتیا▪

د  زا زگ یهیسز زی ییفزکینیزکیند تگزی ز ارصتصزم زی؟زاتمهزگنقتمم
رظنزگن یزچیز یازومزگن تز  قعتبز ی ّ  زد ان ز ق زگذ از زم . من عزوف

.تنیزگن مقنتشزکنی زم ت ب

تمرینات نینجایی



ییتشا زیز زتک  ی امتن زگنقتممقکرمزومزدازمهادزمز نی 21 م ز  امز  فز

و  یزهزمزنزگمزچیزیزویمزتیهزککنتیم زمف یزز زو ی یتدزهنکر م زگن یزقزدی 

میتن زاداز ن  نز  فزوفتبزیزکمز  فزگهدزومزگهی زگگیمزگیتزمیز نی . گتمم

اییه یزا ز  قجییهایزوییمزمییا هییمزامتقیی .ا زمییز نی زو ییاتییهقازاقییزه  مییا

. ایه یگگذا قا زا  از نی  زاقزه  زیمزی یهقازم شیمزویمزایهدتزمیا

مز زیزچ یزز یتلزتجنگییتیازومزتیهز  یفزوفیتبزگنا یازویندیم زقر جیمقکرم
مزمک ازی ک یفزتحقی زمفز ازم تگ زمعرننز زملف نزگهدزومز عازوندمزگ

 ز یزگشیا م یز  امزییمزق  جیتیزحنکیم. وهتتهز لازوتمل زداز ار تاتزگیذ ام

. ا زیکازاش ز نزیم زمکس زگزیامتنیتیزمز نی دم ف

یزمحریه یا زداگیتاهد امزقظینتاه مزگه زگگمزومزا  ازد   دازآانزما

زی زگیتزا یا ز ازگنقتمم ت  فزوفتبزگز قمز ز  قعتبزاهمحتلزم شمز همزتجنگم

یییتیزمیی تا زگن یی مز زگیین یزد  یی زد امزمهکق یی .  مییرن ازگییذ ایمییفزگییم

ایسزحر یتبزیینز قی زویم. دیگمزاهمحتلازو ی میمیتیزم ت زگتمهکق  

دازSylie_Shop.ir@ زSylie.jahed@ییتیز ی سیفتهن مازاه  را زگتزپییج

ا زق  جیتیزتن فزگتمیمهکّ .  اتنتطزگتشز ز ازتجنگ تتز زقظن ت زگن مزگ هیس
! جه ن

اختتامیه



235 لیست کتاب های استفاده شده در مولتی ویتامین

▪ What the most successful people do before breakfast -

Laura Vanderkam

▪ Stretch – Scott Sonenshein

▪ The art of good life – Rolf Dobelli

▪ A world without Email – Cal Newport

▪ Bit literacy – Mark Hurst

▪ 15 secrets successful people know about time 

management - Kevin Kruse

▪ 18 minutes – Peter Bregman

▪ The checklist manifesto – Atul Gawande

▪ The Bullet Journal Method - Ryder Carroll

▪ 168 hours – Laura Vanderkam

▪ Create space – Derek Draper

▪ The one thing – Gary Keller

▪ Essentialism – Greg Mckeown

▪ Getting things Done – David Allen

▪ The miracle morning – Hal Elrod

▪ Why we sleep – Matthew Walker

▪ I know how she does it – Laura Vanderkam

▪ Getting COMFY : Your Morning Guide to Daily Happiness -

Jordan Gross



235 لیست کتاب های استفاده شده در مولتی ویتامین

▪ Waitbutwhy.com

▪ The 5 second rule – Mel Robbins

▪ The Compound Effect - Darren Hardy

▪ Smarter, faster, better – Charles Duhigg

▪ Eat that frog - Brian Tracy

▪ Off the clock – Laura Vanderkam

▪ Declutter your mind – SJ Scott & Barrie Davenport

▪ Atomic Habits– James Clear

▪ Mini Habits– Stephen Guise

▪ Doing the right things right – Laura stack

▪ Bored and brilliant – Manoush zomorodi



زبنینجاا برنام ‌اایر ر 
ور‌ااااااز ان ر ‌اااااا  

نویسنده
Craig Jarrow

ترجمه
یساینا شیخنواز جاهد ، اسماعیل سلیم
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