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 قسمتی از متن کتاب قورباغه ات را قورت بده 

کتاب به   انیپاراگراف هر روز تا پا کی  یحت ایصفحه  ک یدارم که با متعهد شدن به نوشتن  یدوستان من

 .  د یکار را انجام ده  نیهم د یتوانی شدند. و شما م ل یپرفروش تبد  سندگانینو

که تا به   یافه یو چند وظ ده یچیکار بزرگ، پ کی. د ی کن ی را بلافاصله عمل هاکیتکن  نیقورباغه را قورت بده! ا"

شروع مد نظر   ی برا «یسی سوئ ر ی»پن ای «یسالام یها»تکه  وهیآن را به ش   ایو  د یریرا بگ  د یاانداخته  ق یحال به تعو

 .  د یقرار ده

بلافاصله وارد   شنوند،ی را م ی خوب ده یا یاست که عملگرا هستند. وقت  ن یمشترک افراد موفق ا اتیاز خصوص یکی

 !  د ینکن امروز آن را امتحان کن ر ی. دریخ  ا یها کمک کند به آن  تواند یم   ایآ نند یتا بب شوند ی عمل م

 

 بزرگ یزمان  یهابلوک جادیا

 گذارد« ی شما اثر نم یزندگ ی اهداف کوچک رو ی بر رو ی به اندازه تمرکز کامل و گذاشتن تمام انرژ زیچ چی»ه

 (  نیکوب دوی)ن

واقعا مهم    یاز کارها یاریخاص است. بس  یبازه زمان کی بزرگ در  ف یوظا ی روش مستلزم تعهد به کار بر رو نیا

با ارزش   یزمان یفرصتها ص یو تخص  جادیشما در ا یی و بدون وقفه دارند. توانا یطولان ی زمان یهابه دوره  ازین

 مهم است.   اریشما بس  یمعنادار به شغل و زندگ یکمکها ی شما برا ییتوانا یبرا

  ی. به جاکنند ی م  نییتع ان یارتباط با مشتر ی برقرار یرا برا  یخاص ی زمان یهاموفق هر روز چارچوب  فروشندگان

  ۱۱تا   ۱۰ساعت کامل از ساعت  کی  رند یگی م میکه به خصوص دوست ندارند، تصم   یتعلل در کار  ای ریتاخ

 متعهد شوند.  میصبح مشغول به آن کار شوند و سپس به آن تصم

بازخورد اختصاص   افتیدر   یبرا  انیبا مشتر می تعامل مستق ی را برا  یکسب و کار هر روز زمان رانیاز مد  یاریبس

 . دهند ی م



. هر شب به  خوانند ی خوب م یهامردم کتاب  شتری. بکنند ی را صرف ورزش م  قه یدق  ۶۰تا   ۳۰افراد هر روز  یبرخ

 قبل از رفتن به رختخواب.   قهی دق ۱۵مدت 

خاص است. با برنامه   تی فعال ایکار  ک یو اختصاص زمان به   یز یروش کار خاص، برنامه ر نیدر ا ت یموفق د یکل

 . د یشویها متعهد م مختلف، به آن  یکارها  ی مشخص برا ی زمان یها دوره  نییروزانه و تع یزیر

از   نانی. با اطمد یکه به آن قول عمل کن  د یکنی و سپس خود را مجبور م د یدهی در واقع به خودتان قول م شما

 . د یدهی را انجام م یکار مهم قه، یدق  ۹۰و  ۳۰.۶۰ ی فواصل زمان

تمام   باًیها تقر. آن رند یگیخاص در نظر م  یهات یانجام فعال یاز روز را برا یخاص یهااز افراد موفق زمان  یاریبس

  ی بالاتر ی به بهره ور جی ها به تدرآن  بیترت  ن یبنا کرده اند. به ا یمهم اضاف فیحرفه خود را بر اساس انجام وظا

 کنند.   د یتول یفرد معمول  ک یاز  شتریپنج برابر ب یتح ا یدو، سه  توانند یم  تیو در نها ابند یی دست م

  ن یاز قدرتمندتر یکی کند ی م  میتقس یاقه یو دق یروزانه، ساعت ی زیکه زمان را به برنامه ر   مریتا ک یاز  استفاده

و    د یزمان را به هم متصل کن د یتوانی که کجا م د ینی بب د یتوانی ابزار م  نیاست. با ا ی شخص یبهره ور  یابزارها

 .  د یکن  جادیکار متمرکز ا ی برا ییهافرصت

کار   وقفه ی و ب د یببر نیرا از ب   یتمام عوامل حواس پرت  د،یتلفن خود را خاموش کن  ، یکار یهادوره   نیطول ا در

.  د یدر خانه کار کن  ی و مدت د یشو داریاست که صبح زود از خواب ب ن یا یعادات کار نیاز بهتر ی کی. د یکن

  ی و در محاصره افراد، مکالمات تلفن د یکنیشلوغ کار م یطهایکه در مح یاز زمان شتریسه برابر ب  د یتوانیم

 .  د یدر خانه، بدون وقفه و بدون توقف کار انجام ده  د،یدار یپرمشغلها

کار خود،    قیدق  ی زیبه مقصد، با برنامه ر دن یقبل از رس  د یتوانی م  د،یمربوط به سفر هست ی مشغول کارها ی وقت

کل پرواز بدون توقف کار   ی برا د یتوانی م ما،ی. پس از بلند شدن هواپد یکن جادیا مای خود را در هواپ یکار  یفضا

 .  د یپرت کن مایدر هواپ  وقفهی ب کار حواس خود را از  د یتوانی کرد که چقدر م  د ی. تعجب خواهد یکن

است. از سفر و زمان گذشته که   ه یو ثان قه ی از هر دق یو عملکرد بالا، استفاده حداکثر  ی بهره ور یدهایاز کل یکی

 .  د یبزرگتر استفاده کن ی کوچک کارها یهابخش لیتکم ی برا شودی زمان گفته م  یها راهنمااغلب به آن 



  ک یاز انجام  یناش  یشغل عال  ک یو   یعال ی زندگ ک ی که اهرام تکه تکه ساخته شده اند.  د یداشته باش  اد ی به

  یاست که عمدا و خلاقانه زمان متمرکز  ن یزمان ا تی ریشما در مد  فهیاست. وظ  فهی از وظ یو اغلب بخش  فهیوظ

 .  د یکن  یز یر ه برنام د،یدار  ازیو به موقع ن ی به خوب ید یکل  فیانجام وظا ی را که برا

از زمان   ی قطعات بزرگ د یتوانی که م  د یفکر کن  یمختلف یهاقورباغه را قورت بده! به طور مداوم به روش  •

بلندمدت   یامدهایپ نی شتریمهم با ب فیوظا  یکار رو  یزمان برا  نی. از اد یکن قی و تلف  یزیربرنامه  ره،یرا ذخ

به کار خود   یسازو آماده  ی زیربا برنامه  قفهو بدون و   وسته ی. به طور پد یرا محاسبه کن قهی. هر دقد یاستفاده کن

 . د یتمرکز داشته باش   د یها را دارآن  ت یکه مسئول ی مهمتر جیتر از همه، بر نتا. مهمد یادامه ده

 

 ت یحس فور جادیا

که در دسترس    یو با هر ابزار د یشروع کن د یاستاده یکه ا   یینخواهد بود. از جا یزمان هرگز کاف د؛ینباش  بای»شک

 خواهد شد.«  دایپ زی ن یبهتر  یابزارها. به مرور زمان، د یکار کن د یدار

 (  لی)ناپلئون ه

 به »عمل و اقدام« است.   لیبا عملکرد برتر، تما یهابرجسته و آشکار در انسان یهای ژگ یاز و یکی

. کنند ی م  یبند تیتفکر و اولو ، یزی زمان و توجه لازم را صرف برنامه ر کنند،یکار م  اد یکه ز ی واقع، افراد  در

و به   کنند ی دائماً کار م  وقفه،ی ب ع، یها سر. آن کنند ی خود حمله م یهاده یسرعت و قاطعانه به اهداف و اسپس به 

  نییسطح پا ی وقت خود را صرف صحبت کردن و انجام کارها ی که مردم عاد یدر همان مدت زمان رسد ی نظر م 

 .  دهند ی را انجام م ی ادیز  یکارها کنند،ی م

به نام   یوارد حالت  د یتوانیدر واقع م   د،یکنی بالا و ثابت کار م ت یبا ارزش و مهم با سطوح فعال یکارها  یرو  ی وقت

هستند که   ی. اما افراد واقعاً موفق کسانمیرا تجربه کرده ا نیا ی مقطع زمان  کیهمه ما در  باًی. تقرد یشو انیجر

 .  رند یگی قرار م ت یموقع نیدر ا ی فرد معمول ک یاز  شتریب



در ذهن و   یزیانگ انسان معروف است، اتفاق شگفت  ی و بهره ور  تیفعال یکه به سطح بالا ان یحالت جر در

 .  دهد ی احساسات شما رخ م

. شما شاد و پر  شودیبا سهولت و دقت انجام م  زیهمه چ  رسد ی . به نظر مد یکنی م  تیو شفاف  یشاد احساس 

 . د یکنی م  ی شخص ی و احساس کارآمد  د یشوی . آرام مد یهست یانرژ

عمل   یی و کارا  تیاز وضوح، خلاق یها مشاهده شده است، شما در سطح بالاترقرن یکه برا  ان« یحالت »جر در

  نیدارند. شما ارتباطات ب  یزیانگ شگفت یهای ژگیو و  هانشیها ب. آن د یتر هستتر و آگاه. شما حساس د یکنی م

 .  د یکن دایپ یزیانگ شگفت یهانش یو ب  هادهیا د ی توانی . اغلب مد ینیبی اطراف خود را م یهات یافراد و موقع

  یبرا  هی اول لیو تما زهیانگ  ی مهارت عال نیاست. ا تیحس فور جادیا ان، یحالت جر ن یبه ا دنیرس  یهااز راه  یکی

  قیاست که شما را به شروع و ادامه دادن تشو یصبریب  یقدرت درون  نیکارها است. ا ع یو انجام سر  عی شروع سر

 مانند رقابت با خود است.   دنی. احساس جنگ کند ی م

چه   نکهیمدام در مورد ا نکهیا ی . به جاشودی م  جادیعمل« در شما ا ی برا یااحساس اضطرار، »اراده  نیداشتن ا با

فوراً   د یتوانی که م د یکنیتمرکز م  یمراحل خاص ی. شما رو د یکنی اقدام م  د،یصحبت کن د یانجام ده د یبا یکار

 .  د یشروع کن

و   د یبرس  د یخواهی که م  یج یتا به نتا د یانجام ده د یتوانی که در حال حاضر م د یکنی تمرکز م ییکارها  یرو شما

سرعت   نیهمراه است. توسعه ا ی شتریب ی با انرژ تیبر سرعت در هنگام موفق  د ی. تاکد یبه اهداف خود برس 

 سرعت ادامه آن است.   نیمستلزم شروع حرکت و همچن

  د، یحرکت کن عتر یداشت. هرچه سر  د یخواه یشتریقدرت ب  د،یبرو شیپ عتر یاست که هر چه سر ن یخوب ا خبر

کسب    یشتر یتجربه ب د، یحرکت کن عتر یبود. هرچه سر د یداد و کارآمدتر خواه د یانجام خواه ی شتریکار ب

 بود.   د یخواه تردر کسب و کار خود موفق  د،ی حرکت کن عتر ی. هرچه سرد ی ریگی م اد ی شتر یو ب د یکنی م

سطح   د،یکار کن عتری. هر چه سردهد ی قرار م یشغل  عی سر ریبه طور خودکار شما را در مس تیفور احساس 

 .  رودی اعتماد به نفس، عزت نفس و غرور شما بالاتر م 



صورت،«   ن یا ریکار را انجام بده! در غ نی: »اد یاست که با خود تکرار کن ن یشروع ا یراه برا  نیو موثرتر  نیترساده

  جاد یو ا یاحرفه  جینتا ن یبه بهتر یابیدست  یبرا تی در نها  "برگرد سر کار! برگرد. برو سر کار! برگرد سر کار! 

  تیاحساس فور د،یانجام ده د یخواهیرا که م ی قورباغه را قورت بده! امروز هر کار"،  خود یکار  نه یشهرت در زم

که عادت اقدام   د یری بگ  م یو تصم  د یدر آن دار قیبه تعو  لیکه تما  د یحوزه را انتخاب کن کی. د یرا توسعه ده

 .  د یدر آن حوزه را توسعه ده عیسر

  شود،ی داده م   تیمسئول ای  فه یوظ  کیبه شما  ی . وقتد ی بلافاصله اقدام کن د،ینیبی مشکل را م  ایفرصت   کی ی وقت

. شما از  د یخود به سرعت حرکت کن ی از زندگ ی. در هر حوزه مهمد یگزارش ده   عیو سر  د یآن را انجام ده عاًیسر

 " شد.  د یزده خواهشگفت  د،یدهی م ام را انج تان یکارها شتر یو چقدر ب د یدار  یچقدر احساس بهتر نکهیا

  



 د یانجام ده ییکار را به تنها هر

و   د یکن  تیریچگونه منابع خود را مد  د یریبگ  ادیمداوم،  نیتمر  قیقرار دارد. از طر ی راز قدرت واقع نجایا »در

 د«ینقطه خاص متمرکز کن  کیبر  ن، یها را در هر لحظه معآن

 

 


