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10 عادت روزانه که شما را میلونر مکند
عادتها متوانند مسر زندگ را تغر دهند. درحالکه بعض افراد عادتهای بدی
مثل غیبت کردن دارند، بعض دیگر عادتهای قدرتمندی مثل تعریف و تمجید از

دیگران دارند.
مهم نیست که هستید و از کجا آمدهاید، اما عادتها یا شما را مسازد یا ناودتان

مکند. چه عادت‌های دارید؟ شما را به کدام سو هدایت مکنند؟

مردم همیشه از من مرسند: «عادات روزانهات چیست؟ ک بیدار مشوی؟ وقتی
بیدار مشوی چه مکنی؟» ان سوالات لبخند را به لبم مآورد، زرا هنگامکه سفر
خود رای کسب موفقیت را آغاز کردم، همن سوالات را مرسیدم. تنها تفاوت ن

من و شما ان است که شما همنالان پاسخ سوالاتان را دریافت مکنید.

در اینجا به 10 عادتی اشاره مکنم که شما را میلونر خواهد کرد:
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1. مطالعه
نخستن و مهمترن موضوع ان است که هرگز روزی را بدون یادگری نگذرانید.
یـادگری شکلهـای مختلفـ دارد. مـن شخصـا روزانـه حـداقل سـه سـاعت را صـرف
یادگری مکنم که خواندن لغتنامه و کتاب، تماشای فیلم، خواندن و جواب دادن

نظرات مردم در شبکههای اجتماع، گفتگو با استادم و غره را در رمگرد.

مطالعه از همه آنها مهمتر است. بدون اسثنا هر روز سراغ کتابهایم مروم و در
ایدههای جدید غوطهور مشوم. هنگام مطالعه، موبایلم را در اتاق دیگری مگذارم.
همه کتابهای دنیا همه پاسخ‌های دنیا را درردارند. متوانم از یک وعدهغذا بگذرم،
اما نمتوانم از یک کتاب بگذرم! توماس کارلال مگوید: «کتابخانه هترن دانشگاه

دنیا است.»

 

2. تعن هدف
باید هر روز اهداف رای خود تعن کنید. من در دفترم همه کارهای که مخواهم
در یک ماه، یک سال یا یک دهه انجام دهم را یادداشت مکنم. ان فرایند من را به
هیجان مآورد، باعث مشود زرگتر فکر کنم و ر مشکلات کوچک زندگ غلبه کنم.

اکنون بیش از 100 مورد از ان دفترها در پارکینگ خانهام دارم.

فرض کنید هدفتان ان است که تا 10 سال آینده زندگ مجلل رای خود فراهم کنید.

اگر مخواهید به ان هدف دست یابید، فهرستی از ایدههای سازگار با آن تهیه کنید.
رای مثال، ان ایدهها را یادداشت کنید: داشتن جت خصوص، خانه 10 خوابه، آشز
شخص، رولزرویس و غره. وقتی ان ایدهها را یادداشت کنید، از فکر کردن درباره
زندگ آیندهتان هیجانزده مشوید. اگر بتوانید تصورش کنید، متوانید انجامش

دهید!
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 .3رنامهرزی
متوانید اهداف یانتهای رای خود تعن کنید، اما رای دستیای به آنها باید
رنامه داشته باشید. نخست، باید آن اهداف 10 ساله را به سالها، ماهها، هفتهها و
روزها قسیم کنید. وقتی آنها را به بخشهای کوچکتر قسیم کردید، رای رسیدن

به آن نتاج گامهای عمل تعریف کنید و به آنها متعهد بمانید.

یک از مشتریان من مخواست سخنران زرگ شود، اما نمدانست چطور رای ان
هدف رنامهرزی کند. به او گفتم باید هدف زرگ رای خود تعن کرده (نیازی
نیست با واقعیت فعل مطاق باشد) و رای رسیدن به آن رنامهرزی کند. گفتم اگر
هر سال 120 سخنرانی داشته باشد، به هدفش مرسد. به او کمک کردم ان تعداد را
به 10 سخنرانی در هر ماه قسیم کند که به معنی یک سخنرانی در هر سه روز ود.
وقتی رنامه را تهیه کردیم، گفت احساس مکند اهدافش قالدسترستر هستند!

کارتان را رنامهرزی و روی رنامهتان کار کنید.

 

4. شبکهسازی
در هزاره جدید راههای زیادی رای ایجاد و حفظ ارتباط داریم. رای شبکهسازی موثر
باید تولیدکننده باشید، نه مصرفکننده؛ یعنی به شکل ویا و نه منفعل شبکهسازی
کنید. منتظر ایملها یا تماسهای تلفنی نمانید. در عوض، تلاش کنید تا خودتان به

دیگران دسترسی پیدا کنید. شبکهسازی یک عادت روزانه است.

من از سیستم خاص به نام «قانون 10» استفاده مکنم. ان قانون اجازه مدهد هر
روز 10 پیام بفرستم،10 تماس تلفنی داشته باشم و 10 ایمل زنم. در کنار انها، مدام
ویدو تهیه مکنم، سخنرانی مکنم و مقاله منویسم تا به انوه افراد دسترسی
داشته باشم. همچنن روزانه چندن بار مطالی را در شبکههای اجتماع به اشتراک
مگذارم. ان کار، شبکهسازی به عالترن شکل ممکن است. افرادی که به دنبال

آنها هستید هم به دنبال شما هستند.
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5. یادداشترداری
همه به زمانی رای تفکر نیاز دارند. رای تفکر موثر، دفتر یادداشتی تهیه کنید. ان کار
باعث مشود درباره کارهای روزانهتان فکر کنید و سوالات جدی رسید. بهعلاوه،
متوانیــد داســتانها، ایــدهها، لطیفههــا، درسهــا، ســخنان مفیــد، موفقیتهــا،
شکستها و موارد دیگر را ثبت کنید. متوانید ببینید با چه کسانی ملاقات کردهاید

و کجا رفتهاید.

هر روز 4 صفحه در دفترم منویسم. اکنون بیش از دوجن دفتر دارم. با ان کار
متوانم درباره زرگترن موفقیتها، چالشها و فرصتهای زندگام فکر کنم. گاهی
یک ساعت بدون وقفه منویسم. بعدا وقتی به دفترها نگاه مکنم، از راهی که
پیمودهام شگفتزده مشوم. بهعلاوه، خوب است یادداشتهای رای نسلهای
آینده بهجا بگذاریم. آراهام لینکلن مگوید: «ساعات کار مهم نیست، کاری که در ان

ساعات مکنید اهمیت دارد.»

 

6. ورزش
رای موفقیت در زندگ، باید هترن توان فزیک را داشته باشید. ذهن رای انجام
کارهای غرمنتظره مدام از بدن خواهش مکند و بدن باید آماده پاسخگوی باشد.
ورزش هترن راه آمادهسازی بدن حتی در شرایط نامناسب است. وقتی بدن رای

استفاده از فرصتها آماده باشد، در اقیانوس موفقیت شنا مکنید.

احساس تنفس راحت بعد از ورزش را تجسم کنید. خیل لذتبخش است، نه؟ اگر
چنن نظری دارید، چرا رای ورزش کردن یا نکردن با خودتان بحث مکنید؟ چرا ورزش
یکسـاعته در 3 تـا 5 روز هفتـه را بـه عـادت خـود تبـدل نمکنیـد؟ نهتنهـا قـدرت
فوقالعادهای به دست مآورید، بلکه قل از پایان روز نز همه کارها را تمام مکنید.
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7. استراحت
فقط افراد قدرتمند روش استراحت را مدانند، زرا بخش زیادی از توانشان را از ان
راه به دست مآورند. بعض افراد آنقدر استرس را تحمل مکنند که از پا درمآیند.
وقتـی بیشازحـد خسـته یـا مضطـرب هسـتید، تمرکـز و سـپس کنترلتـان را از دسـت
م‌دهید. شخص که روش استراحت کردن را بلد نیست، وقت ارزشمند خود را هدر

مدهد.
هتر است در هر بازه زمانی مدت کوتاهی استراحت کنید. روش سالم پیدا کنید که
آرامتان کند. من معمولا غذای عال درست مکنم یا در محله قدم مزنم. در سار
مواقع به موسیق گوش مدهم و با عززانم صحبت مکنم. حتی در وسط یک
کند تا از نگرانیهای زندگح کمک من استراحت و تفرجدی هم ا سررسید خیل

فرار کنید. نگرانی بدترن عامل ناودکننده تخیلات و رویاها است.

 

8. تایید
ما هر روز با خودمان صحبت مکنیم. میانگن صحبت انسان با خودش 12 هزار بار در
روز است. تفاوت ن فرد موفق و ناموفق حرفهای است که به خودشان مزنند.

آنچه به خود مگویید تا حد زیادی زندگتان را تغر مدهد.

یک روز شخص به من گفت دانل، کاش نصف تو ودم! اگرچه رای یکلحظه
احساس غرور کردم، اما باید اعتراف کنم شخص که مخواست «نصف من» باشد،
هچچز نمشد. راستش را بخواهید من آدم موفق هستم که سالها است هر

شب احساسات خوی که درباره خودم دارم را روی چند کارت منویسم.

 

9. ارقای مهارت
باید هر روز روی مهارتان کار کنید. همه ما از استعدادهای ذاتی رخورداریم که باید
هر روز روی آنها کار کنیم. اگر از آنها استفاده نکنید، از دست مروند. استاد شدن
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سالها زمان مرد، اما اگر مخواهید در کار خود هترن باشید، رقیب چندانی
ندارید.

همانطور که خوابآلود نشسته ودم، تصمیم گرفتم ان مقاله را تمام کنم. اگرچه در
روز کاری 20 ساعتهام با چالشهای زرگ روبهرو ودهام، هنوز هم در ساعت 4.32
دقیقه نیمهشب احساس خوی دارم. رای استاد شدن ساعت، غذا، حمام، مزاحمت،
درد و همه محدودیتها را فراموش کنید. تی. هاروِکِر مگوید: «هر مهارتی ابتدا

مصیبت وده است.»

 

10. ایجاد گروه همفکر
افراد موفق روش ایجاد روابط صحح در زندگ را یاد گرفتهاند، یعنی نزدیکانشان
آنها را از نظر ذهنی، روانی و احساسی تغذیه مکنند. اگر مبینید فقط یک نفر روی
صحنه آواز مخواند، باید افراد پشتصحنه مثل مسئول گریم، مدر، تکنسن صدا،

مری آواز و سارن را نز در نظر داشته باشید.

باانوجود، گروه همفکر بدون تلاش شکل نمگرد. انتخاب دقق افراد مناسب
زمانر است. مهمتر اینکه وقتی آگاهی و دانش بیشتری درباره کارتان به دست آورید،
روابط مناسب خودبهخود شکل مگرند. بهتدرج، تیم دستچن شما هترن نتاج

را کسب مکند و کمک مکند ر زرگترن چالشهای پیش رو غلبه کنید.

کسب همه ان عادت‌ها نیازمند نظم فراوان است. باید نیازهای خود را به دیگران
اعلام کنیـد تـا شمـا را در یـادگری اـن عادتهـا یـاری کننـد. وقتـی بـه دنبـال هـود
همیشگ باشید و با ان عادات سبک زندگتان را تصحح کنید، در طول ان فرایند

به موفقیتهای زرگ دست پیدا مکنید!
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