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خلاصه کتاب باشگاه پنج صبحها
کتاب باشگاه پنچ صبحها درباره چیست؟

خلاصه کتاب باشگاه پنج صبحها نشان م دهد که چگونه پذرش یک روال انقلای
صـبحگاهی متوانـد نتـاج رجسـتهای را همـراه داشتـه باشـد. اـن کتـاب از طرـق
ح مرعادیشان، توضی میلیاردر غن، یک هنرمند و مرداستان جذاب یک کارآفر
دهد که چگونه متوانید از اولن ساعت روز رای ایجاد رشد شخص و هرهوری

حداکثری از زندگ استفاده کنید.

 

چگونه صح خود را کنترل کنید و زندگتان را هود بخشید
روزی روزگاری یک میلیاردر ود. ان مرد نخبه واقع ود و هم در حوزه حرفهای و هم
زندگ شخصاش به نتاج رجستهای دستیافته ود. او طوری ود که نمتوانید
تحسـینش نکنیـد. کسـی کـه مدانسـتید مراثـی مثبـت ـرای جهـان بـه جـا خواهـد

گذاشت.
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خب، راز او چه ود؟ آیا استعداد ذاتی داشت که به او در دستیای به موفقیت کمک
کرد؟ خر! استعداد ذاتی نود. آیا دستاوردهای او نتیجه سختکوشی و اراده قوی

ود؟ نه! آن هم نود.

همانطور که احتمالا از عنوان ان خلاصه کتاب متوجه شدهاید، ان میلیاردر تمام
موفقیت خود را به یک روال ساده و انقلای صبحگاهی نسبت مداد.

میلیاردر ما هر روز ساعت 5:00 صح از خواب بیدار مشد و پس از بیدار شدن، از
قویت تمرکز ذهنی، ایجاد آمادگ رای کرد کهروی م کمتر شناخته شده فرمول

جسمانی و تشوق او به هترن شکل ممکن در طول روز طراح شده ود.

آیا دوست دارید ان روال صبحگاهی را بدانید؟ وقت آن است که شما را با ایدههای
اصل کتاب باشگاه پنج صبحها اثر ران شارما آشنا کنیم.

 

یک کارآفرن ناامید و یک هنرمند سرخورده به اسرار باشگاه پنج
صح ی مرند

در ان خلاصه، داستان خیال گروهی مشتاق از افراد را دنبال مکنیم: یک کارآفرن
افسرده که نیاز به احیا دارد؛ یک هنرمند ناامید که سع در بازیای خلاقیت خود و
ایجاد مراثی ماندگار دارد و یک میلیاردر با انوهی از موفقیتهای پشت سرش و

اشتیاق رای انقال دانش در مورد چگونگ داشتن یک زندگ فوقالعاده.

ان سه نفر در یک کنفرانس هود فردی که توسط یک استاد افسانهای یکدیگر را
ملاقات کردند، کسی که بهخاطر توانایاش در مجذوب کردن مخاطبانش با قدرت
بینشش مشهور ود. میلیاردر پس از پایان سخنرانی به کارآفرن و هنرمند نزدیک
شد، اما آنها نمدانستند که او یک میلیاردر است. میلیاردر در هیبت یک مرد فقر
ظاهر شده ود، عادتی که او رای یادآوری ان موضوع به خودش ایجاد کرده ود که

ول همه چز نیست. تنها سرنخ ثروت واقع او ساعت گرانقیمتش ود.

کارآفرن و هنرمند بیشتر و بیشتر نسبت به ان مرد مرموز کنجکاو شدند که طوری

https://modiresabz.com


3

صحبت مکرد که انگار خودش یک استاد است. آنها گوش مکردند که میلیاردر
توضح مداد که چگونه سخنران، که در واقع، مری شخص میلیاردر ود یک چز را

به او آموخته ود که از هر چز دیگری مهمتر ود.

چـه چـزی؟ اینکـه مطمئنترـن راه ـرای ایجـاد هترـن نتـاج در زنـدگ شخصـ و
حرفهایتـان، ایجـاد یـک روال صـبحگاهی غرقالشکسـت اسـت. میلیـاردر کـه مـردی
سخاوتمند ود، پیشنهاد باورنکردنی داد. اگر کارآفرن و هنرمند مخواهند با او به
خانه ساحلاش در جزره موریس همراه شوند، او اسرار یک روال صبحگاهی در سطح
جهانی را به آنها یاد مدهد. تنها کاری که باید مکردند ان ود که فردا صح ساعت

5:00 در محل حاضر شوند.

کارآفرن و هنرمند صح روز بعد کم مردد ودند، اما وقتی یک رولزرویس با راننده
راق به رنگ عاج ل گرفت و آنها را به آشیانهای حاوی یک جت خصوصآنها را تحو
را روی خود داشت، تردید آنها شروع به از ن رفتن کرد.  «5AC» رساند که نشان 
کارآفرن از راننده رسید که ان نشان به چه معناست و او توضح داد که مخفف
«باشگاه پنج صح» است و بهانترتیب سفر آنها رای درک یک روال صبحگاهی
انقلای و یک دیدگاه کاملا جدید به زندگ با پتانسل متحول کردن همه چز به

سمت هتر، آغاز شد.

صح زودِ روز بعد، میلیاردر به کارآفرن و هنرمند گفت که چگونه بلند شدن در
زرگ ودن و رسیدن به رای فرار از معمول ود که او ح راهیساعت 5:00 ص
آموخته ود. بیدار شدن در ساعت 5:00 صح خلاقیت او را قویت کرده، انرژیاش را

دو رار کرده و هرهوریاش را سه رار ساخته ود. چگونه؟

خب، میلیاردر به آنها گفت که بسیاری از زرگان واقع در طول تارخ، از رماننویس
جـان گریشـام گرفتـه تـا آهنگسـاز ولفگانـگ آمـادئوس مـوتزارت، دریـافته ودنـد کـه

انزوای که از بیدار شدن در ساعت 5:00 صح به دست مآید، اثر مضاعف دارد.
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خلوت و حالت هود یافته مغزی  5:00 صح کمک مکند تا
مانند نخبگان عمل کنید

همه ما ظرفیت ذهنی یا هنای باند شناختی محدودی داریم و در طول روز، توجه ما
بیشتر و بیشتر به چزهای مختلف جلب م شود: کار، اخبار، تعامل با دیگران و
شبکههای اجتماع. تمام هنای باند ما توسط همه ان موارد استفاده مشود.
بناران تا ناهار، واقعا نمتوانیم روی هچ چزی تمرکز کنیم. با تغر مداوم تمرکز از
یک چز به چز دیگر، به هچ چز توجه کاف نمکنیم. اما اگر 5:00 صح از خواب
بیـدار شویـد، فرصـتی طلاـی داریـد کـه بـدون حـواسرتی، روی یـک فعـالیت بسـیار

ارزشمند تمرکز کنید.

ان تمرکز با مفهوم «هاوفرونتالیته گذرا» بیشتر قویت مشود، که به ان معنی
است که 5:00 صح، در موقعیت خوی رای دستیای به حالت «جریان» در تفکر خود

هستید.

به گفته میلیاردر، دلیلش ان است که وقتی از یک شروع آرام در 5:00 صح لذت
مرید، قشر پیشپیشانی مغز، که تفکر منطق را مدریت مکند، موقتا خاموش
مشود. بناران تمال شما به تحلل، استرس و نگرانی در مورد مسائل مختل
مشود. در عن حال، آرامش سپیدهدم تولید انقالدهندههای عصی دوپامن و
سروتونن را تحریک مکند. نتیجه؟ شما بهطور طبیع وارد حالت جریان مشوید:
کاملا رانرژی، متمرکز و آماده. حالت جریان، ذهنیت نخبگانی است که همه افراد با
عملکرد رتر، از وولونیستها گرفته تا دانشمندان، در هترن لحظات خود از آن هره
مرند. بناران متوجه خواهید شد که اگر ساعت 5:00 صح از خواب بیدار شوید،

در تمام طول روز متمرکزتر و ربازدهتر خواهید ود.

اگر دلل دیگری رای وستن به باشگاه پنج صبحها مخواهید، ان را در نظر
بگرید: رای بدست آوردن نتاج 5 درصد رتر از افراد نخبه، باید کاری را انجام دهید
که 95 درصد کارآفرینان، هنرمندان و سار افراد حاضر به انجام آن نیستند. اکثر مردم
حاضر نیستند ساعت 5:00 صح از خواب بیدار شوند، پس اگر اهل ان کار باشید،
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مزیت رقابتی زرگ دارید.

خساز» واقعزرگ دست یابیم، بلکه یک «تار زهایبیایید ببینیم چگونه نهتنها به چ
شویم؛ فردی که دستاوردهایش دنیا را تغر مدهد.

 

تارخسازان از استعدادهای خود هره مگرند، از حواسرتی
دوری مکنند، هر روز دستاورد دارند و ر خود مسلط مشوند

در یک صح خرهکننده در جزره موریس، کارآفرن، هنرمند و میلیاردر کنار دریا جمع
شدند. گروهی از ماهیهای خالدار از میان آبهای زلال شنا کردند. در ان محیط زیبا،

میلیاردر چهار محور اصل تارخسازان زرگ را بازگو کرد.

 .1زرگترن افراد نه با استعداد ذاتی، بلکه با مزانی که از استعداد خود هره
مگرند، تعریف مشوند. به گفته میلیاردر، نظم شخص و پشتکار همیشه ر
اسـتعداد و نـوغ رتـری دارنـد. پـس بهجـای اینکـه فکـر کنیـد مـوارد لازم را در اختیـار

ندارید، از استعدادهای که دارید رای ایجاد تغر هره بگرید.

2. رهـای از حـواسرتی کلیـدی اسـت. بسـیاری از مـردم امـروز ساعتهـا را صـرف
فناوریهای اعتیادآور اما یمحتوا و شبکههای اجتماع مکنند. اگر مخواهید
رنده شوید، باید تمرکز، سادهسازی و تمرکز داشته باشید. ان بدان معناست که به
یک خالص گرا تبدل شوید، به جای بسیاری از روژه های خوب، روی چند روژه کاری
شگفت انگز تمرکز کنید. در زندگ روزمره، هر چزی که حواس شما را از تمرکز ر
موارد مهم منحرف مکند حذف کنید. بناران اعلانهای خود را خاموش کنید و
جلسـات یفایـده کـه شمـا را از فعالیتهـای ارزشمنـد دور مکنـد را لغـو کنیـد. بـا
وستن به باشگاه پنج صح، هر روز صح یک ساعت بدون حواسرتی رای تمرکز ر

موارد مهم داشته باشید.

3. افراد زرگ قدرت «انباشت روزانه» را درک مکنند. کارهای کوچک انجام شده
بهصورت روزانه بسیار مهمتر از کارهای زرگ انجام شده گاهبهگاه هستند. افزایش
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فقط یک درصد از یک توانای یا مهارت را هر روز مدنظر داشته باشید. ان یک تغر
کوچک است، اما در طول سال بهاندازه 365 درصد هود ایجاد مکند!

در نهایت، میلیاردر آخرن محور تارخسازان را به اشتراک گذاشت:

4. تمرن تسلط شخص. به گفته آندرس اریکسون روانشناس، رای ظهور اولن
نشانههای تسلط در یک مهارت، باید حداقل ده سال، روزی 2.5 ساعت ر تمرن
روزانه آن مهارت سرمایهگذاری کنید. اگر مخواهید استاد شوید، باید اولن ساعت
هر روز خود را صرف کار عمق روی خود، طرز فکرتان و همچنن رویکردتان به سلامت،

معنویت و عشق کنید.

ن و هنرمنـد اکنـون درک بسـیار واضـحتری از نحـوه پیشـروی نخبگـان واقعـکـارآفر
داشتند، بناران میلیاردر گفت که زمان آن رسیده است که همه چز را به سطح

بعدی ریم: زمان آن ود که آنها درک کنند چگونه هترنِ خود را رورش دهند.

 

توجه چهار قلمرو درونی باعث مشود ر خود و رشته
انتخایتان مسلط شوید

میلیـاردر رسـید: چنـد بـار از یـک اسـتاد دربـاره هـود ذهنیـت شنیدهایـد؟ همیشـه
مشنویم، افکار خوشبینانه داشته باشید و زندگتان را هود خواهید بخشید.

اما درحالکه میلیاردر با شاگردانش در امتداد یک ساحل شنی سفید قدم مزد،
گفت: آنچه استادان به شما نمگویند ان است که «ذهنیت» شما تنها یک از چهار
«قلمرو درونی»است. اگر فقط روی طرز فکرتان کار مکنید، دارید سلامتی، عواطف و
روحتان را نادیده مگرید. ان شبیه ان است که فقط 25 درصد از یک تصور را

صیقل دهید!

«قلمرو عواطف» شما زندگ عاطف شماست. مهم است، زرا حتی با یک طرز فکر در
سطح جهانی، اگر زندگ احساسی شما آشفته باشد، نمتوانید از نظر فکری پیشرفت
کنید. همانطور که زیگموند فروید اشاره کرد: «احساسات بیان نشده هرگز نخواهند
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مرد. آنها زنده دفن مشوند و بعدا به شکل زشتتری ظاهر خواهند شد.» بناران
روی یک قلمرو عاطف سالم تمرکز کنید و به زودی تفاوت را احساس خواهید کرد.

بعد، به «قلمرو سلامتی» یعنی سلامت جسم خود توجه کنید. یک از راههای کلیدی
رای پیشرفت در زندگ، طول عمر است. همانطور که میلیاردر به شوخ اشاره کرد،
اگر مرده باشید نمتوانید در صنعتان غول باشید. تعهد به تناسب اندام مطلوب به
شما دو دهه فوقالعاده سالم و ربار رای ساختن مراثی زرگتر مدهد. علاوه ر ان،
افراد نخبه متوجه مشوند که هر روز با ورزش بسیار هتر مشود. ورزش انرژی شما
را شعلهور مکند، استرس شما را از ن مرد و شادی شما را افزایش مدهد. اما

حتی ان هم کاف نیست، زرا یک امراتوری درونی دیگر رای رورش وجود دارد.

میلیاردر توضح داد که «قلمرو روح» شما، معنویت شماست. اغلب، زندگ روزمره ما
را بـه سـمت سـطحنگری و مـادیگرای مکشانـد. پـس لحظـاتی را در خلـوت صـح
اختصاص دهید تا به یاد آورید که واقعا چه کسی هستید. به قهرمان درون خود
متصل شوید. در سکوت سحر، در مورد آنچه که باید به دنیا عرضه کنید، مراقبه کنید.
روی قلمرو روح خود تمرکز کنید و دوباره با هترن بخش خود ارتباط رقرار خواهید

کرد.

کارآفرن از ان افشاگریها شگفتزده شد. او با هیجان به میلیاردر گفت که ان
چارچوب واقعا درک او را از خودش تغر داده است. اما او مخواست بیشتر بداند.

چگونه متوانست از اولن ساعت روز رای اعمال موثر ان آموزهها استفاده کند؟

میلیاردر به او گفت که رای شنیدن درباره فرمول 20/20/20 آماده است، اما نه در
موریس. نه، آنها مجور ودند اقیانوس آی روشن را پشت سر بگذارند. آنها به سمت
«شهر ابدی»، رم مرفتند. زمان آن رسیده ود که از اشتیاق مردم رم، معماری شهر و

غذاهای آن الهام بگرند.
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فرمول 20/20/20 تضمن مکند که بیدار شدن در 5:00 صح
نتایج باورنکردنی دارد

میلیـاردر، کـارآفرن و هنرمنـد درحـالکه در محـوطه میـدان پـای پلههـای معـروف
اسپانیای رم ایستاده ودند، محیط اطراف خود را مشاهده کردند.

میلیاردر گفت: وقت آن رسیده که یاد بگرید چگونه متوانید خلاقیت، عملکرد،
هرهوری و ثروت خود را متحول کنید. فقطصح رود بیدار شدن، ان کار را انجام
نمدهــد. متوانیــد 5:00 صــح از خــواب بیــدار شویــد و یــک ســاعت را صــرف
گشتوگذار در شبکههای اجتماع و ررسی پیامها کنید، اما ان کار روز شما را هینه
نمکند. آنچه تحول ایجاد مکند فرمول 20/20/20 است که مگوید 20 دقیقه رای

فعالیت، 20 دقیقه تامل و 20 دقیقه رای رشد اختصاص دهید.

اولن قدم ان است که فعالیت کنید. بیست دقیقه ورزش شدید انجام دهید.
خودتان را مجور به عرق کردن کنید. با عرق کردن از شر کورتزول، هورمون ترس،
خلاص مشوید. عرق کردن، روتئن BDNF یا «فاکتور نوروتروفیک مشتق از مغز» را
تولید مکند که سلولهای مغز را ترمیم مکند و تشکل اتصالات عصی جدید را

تسرع مکند. پس با 20 دقیقه عرق کردن، در واقع سریعتر فکر خواهید کرد!

سپس، 5:20 تا 5:40 صح را با دورهای از آرامش و تنهای عمق، به زمانی رای تامل
تبدل کنید. قل از اینکه پیچیدگ روز آشکار شود، در مورد موضوعهای مهمتر فکر
کنید. در عصر حواسرتی، اعلانها و پیامهای مداوم، از آنچه از چشماندازها، رویاها
و الهامات وارد ذهنتان مشود، فقط زمانی که رای لحظاتی سکوت دارید، شگفتزده

خواهید شد.

ان افکار را در یک دفترچه یادداشت کنید. جاهطلیهای فعل خود، چزهای که در
زندگتان بابتشان سپاسگزار هستید و ناامیدیهایتان را روی کاغذ بیاورید. انجام ان

کار کمک مکند انرژیهای سم و منف را رها کنید.

چنـد دقیقـهای را صـرف مراقبـه کنیـد. تحقیقـات نشـان مدهـد مراقبـه بـه کـاهش
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کورتزول و در نتیجه کاهش استرس کمک مکند. مدیتیشن راهی اثباتشده رای
حفظ آرامش است و افراد فوقالعاده موفق دنیا همیشه آرام هستند!

اکنون زمان آخرن 20 دقیقه از ساعت اول شماست. حالا وقت رشد است، بناران
20 دقیقه را به یادگری اختصاص دهید. با خواندن زندگینامه افراد بسیار موفق، از
آنها بیاموزید. در مورد روانشناسی انسان یاد بگرید. مستندهای درباره نوآوری تماشا
کنید یا کتابهای صوتی کسبوکار گوش کنید. وجه اشتراک همه میلیاردرها، عشق

به یادگری است.

ان یکروال صبحگاهی عال رای اینکه یک ساعت را مال خود کنید و به یک عضو
واقع باشگاه پنج صح تبدل شوید.

 

در آغوش گرفتن خواب و «چرخه عملکرد نخبگان» رای افزایش
پتانسل باشگاه پنج صح ضروری است

همزمان که رمُ کمکم از خواب بیدار مشد، میلیاردر، کارآفرن و هنرمند به اعماق شهر
رفتند. همنطور که از یک تونل تاریک و غبارآلود پان عور مکردند، میلیاردر اعلام
کـرد کـه آنهـا در دخمههـا هسـتند. گذرگاههـای زرزمینـی کـه توسـط رومیـان باسـتان

بهعنوان محل دفن استفاده مشده.

هنرمند رسید که چرا آنجا هستند و میلیاردر توضح داد که آنها با افرادی احاطه
شدهاند که قرنها در خواب ودهاند، بناران مکان مناسی رای صحبت در مورد

اهمیت خواب عمق است.

تحقیقات نشان داده است که خواب یک از عوامل کلیدی در افزایش طول عمر
است. نحوه گذراندن آخرن ساعت روز قریبا به اندازه نحوه گذراندن ساعت اول به

افزایش عملکرد کمک مکند.

امروزه بسیاری از مردم به دلل تکنولوژی دچار کمود خواب هستند. تحقیقات نشان
مدهد که نور آی ساطع شده از دستگاههای ما سطح ملاتونن - ماده شیمیای که

https://modiresabz.com


10

باعث خواب مشود - را کاهش م دهد. قرار گرفتن جلوی صفحه نمایش قل از
خواب، مانع خوابیدن صحح مشود، بناران وسال الکترونیک خود را حداکثر تا
ساعت 8:00 بعدازظهر خاموش کنید. بقیه شب را به صحبت با عززان، مراقبه، حمام
کردن یا خواندن کتاب بگذرانید و حداکثر تا ساعت 10:00 شب به رختخواب روید. به

ان ترتیب، واقعا متوانید ارزش زمان 5:00 صح خود را به حداکثر رسانید.

خوابیدن تنها راه مهم رای جوانسازی نیست. در واقع، کلید عملکرد عال در طول
زمان ان است که ن دورههای کار رشور و متمرکز در بالاترن سطح و دورههای
زمانی رای بازیای انرژی از طرق آرامش، ریکاوری و تفرح ​​نوسان کنید. ان فرایندی

است که میلیاردر آن را چرخه عملکرد نخبگان منامد.

رشد نه تنها در مرحله اجرا، بلکه در مرحله بازیای نز اتفاق م افتد. میلیاردر گفت
اگر با یک کشاورز صحبت کنید به شما خواهد گفت که همیشه یک دوره شدید
شخم زدن زمن، کاشت محصولات و کارهای سنگن وجود دارد. اما بعد از آن، فصل
آیش است. فصل آیش ممکن است یک دوره استراحت به نظر رسد. طوری به نظر
مرسد که انگار هچ اتفاق نمافتد. اما در واقع، ان فصل آیش است. زمانی که
خاک در حال استراحت و تجدید مواد مغذی است، که پیشبینی مکند محصولات

تا چه حد شکوفا مشوند.

بعض از ما دوست نداریم که قسمت استراحت چرخه را قول کنیم. کارآفرن نز ان
موضوع را پذرفت و گفت که اگر کار نمکند، احساس گناه مکند. اما همانطور که
میلیاردر پاسخ داد، تعادل مهم است. پس فقط کار نکنید. استراحت، آرامش و تفرح
​​را در آغوش بگرید و مطمئن باشید که ان امر جزئی کلیدی از عملکرد نخبگان است.

 

["message_box text_color="light]

ساعت زنگدار خود را نیم ساعت جلوتر تنظیم کنید و خود را گول زنید تا ساعت
5:00 صح بیدار شوید.
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اول، یک ساعت زنگدار بخرید. فناوری، عامل حواسرتی است و هرگز نباید در
اتاقخواب باشد. هنگام که یک ساعت قدیم خوب تهیه کردید، آن را نیم ساعت
جلوتر تنظیم کنید. رای خود یک زنگ هشدار در ساعت 5:30 صح تنظیم کنید. به
ان ترتیب، وقتی صح روز بعد بیدار مشوید، خود را فریب مدهید و فکر مکنید
که درتر بلند شدهاید. وقتی زنگ ساعت به صدا در آمد، فورا از رختخواب رید، قل

از اینکه بخش ضعیفتر شخصیت شما بتواند دلایل رای ماندن زر لحاف بیاورد.

[message_box/]

 

درباره نویسنده
ران شارما یک از رترن اساتید رجسته رهری در جهان و نویسنده رفروش کتاب
«راهی که فراریاش را فروخت» است. او به میلونها نفر کمک کرده است تا رهران

هتری شوند، هرهوری خود را هود بخشند و زندگ هتری داشته باشند.
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