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 قسمتی از متن کتاب قورباغه ات را قورت بده 

  د ی . خودتان را متعهد کن د ی شو   ل ی تبد   DIY»پروژه«    ک ی که به    د ی ر ی بگ   م ی امروز تصم   ن ی را قورت بده هم   قورباغه 

. چه  شود ی هرگز متوقف نم   ی ر ی ادگ ی   ، ی حرفه ا   ک ی   ی . برا د ی مادام العمر باش   رنده ی ادگ ی   ک ی که در رشته خود  

رهبر در رشته    ک ی شدن به    ل ی تبد   ی برا   د؟ را به شما بده   ج ی نتا   ن ی تر ع ی و سر   ن ی بهتر   تواند ی م   ی د ی کل   ی ها مهارت 

و    د ی کن   ی ز ی برنامه ر   د، ی کن   ن یی هر چه که هستند، هدف تع   د؟ ی دار   از ی ن   ی د ی کل   ی ها به چه مهارت   نده ی خود در آ 

 .  د ی شو   ن ی که در رشته خود بهتر   د ی ر ی بگ   م ی . تصم د ی کن   ها نه ی زم   ن ی خود در ا   ی ها یی توانا   ش ی شروع به توسعه و افزا 

 

 د یخود استفاده کن ژهی و یاستعدادها از

که    شتر ی ب   ی آن کم   - اشباع شدن    ی برا   شتر ی ب   ی کم   شتر، ی ب   ی . نه فقط کار خود و بلکه کم د ی خود را انجام ده   کار 

 دارد   گر ی د   ز ی از همه چ   ی شتر ی ارزش ب 

 (  گز ی بر   ن ی )د 

  ز ی متما   ه ی که شما را از بق   د ی در قلب خود دار   ی خاص   یی ! استعداد و توانا د ی فرد منحصر به فرد هست   ک ی   شما 

ها بهره  چگونه از آن   د ی ر ی بگ   اد ی   ی حت   ا ی   د ی کن   ی بهره بردار   ها یی توانا   ن ی است که از ا   ن ی شما ا   ت ی . مامور کند ی م 

 کند.    ل ی تبد   معه افراد جا   ن ی از بهتر   ی ک ی شما را به    تواند ی که م   د ی کن   ی بردار 

ها  آن   ی ر ی ادگ ی   ا ی کارها    ی خود در انجام برخ   یی در توانا   گران ی خود و د   ی است که شما برا   ن ی ا   ی اصل   نکته 

در آن    ی و برتر   ی کرده و به تعال   یی خود را شناسا   ی تخصص   ی ها شماست که حوزه   فه ی وظ   ن ی . ا د ی ارزشمند هست 

 .  د ی متعهد شو   ها نه ی زم 

که از    دهد ی امکان را م   ن ی شما به شما ا   ی کار   ی ها شما درآمد شماست. مهارت   یی دارا   ن ی تر با ارزش   ، ی نظر مال   از 

امکان را    ن ی به شما ا   ی ژگ ی و   ن ی . ا د ی در هر سال استفاده کن   شتر ی درآمد ب   جاد ی ا   ی خود برا   ی ها یی ها و توانا مهارت 

 .  د ی باش   ها نه ی زم   ر ی از سا   عتر ی کارآمدتر و سر   ها نه ی زم   ی که در برخ   دهد ی م 

اگر درآمد کسب    - خود    ی شغل، حساب بانک   ن، ی خانه، ماش   -   د ی را از دست بده   زتان ی همه چ   د ی توان ی چه م   اگر 

 .  د ی ر ی را پس بگ   ها یی آن دارا   د ی توان ی م   د، ی کن 



که    د ی ر ی بگ   م ی و تصم   د ی بدان   د ی با   ا ی . آ د ی نداز ی ب   ی خاص خود نگاه   ی ها و استعدادها ها در مورد مهارت کار آن   به 

دشوار باشد که    گران ی د   ی ممکن است برا   ی ز ی چه چ   د؟ ی هست   ن ی بهتر   ی ز ی در چه چ   ست؟ ی چ   تان ی مهارتها   ن ی بهتر 

 شما آسانتر و بهتر است؟    ی برا 

را در    ی ز ی . چه چ د ی کار کن   د ی توان ی که م   یی و تا جا   د ی که شاد باش   د ی ا شده   ی طراح   ی گذشته، شما طور   ن ی ا   از 

به    ی ز ی داشتن علاقه به چ   ی حت   د؟ ی بر ی لذت م   شتر ی ب   یی ها ت ی از انجام چه فعال   د؟ ی دوست دار   شتر ی شغل خود ب 

 است.    ت ی آن فعال   ی تمرکز رو   ی برا   ی داشتن انرژ   ی معنا 

انجام    د ی خواه ی را م   ی چه نوع کار   د ی ر ی بگ   م ی است که تصم   ن ی ا   ی شما در زندگ   ی ها ت ی مسئول   ن ی از بزرگتر   ی ک ی 

کدام کارها و    د ی ن ی . بب د ی آماده شو   د ی توان ی که م   یی و تا جا   د ی خود را صرف آن کار کن   ی سپس تمام انرژ   د، ی ده 

. انتخاب و تمرکز بر  کند ی کمک م   گران ی د   و به کار    ها ت ی است و کدام فعال   گران ی مورد توجه د   شتر ی ب   ها ت ی فعال 

 .  د ی برس   ی بهتر   ج ی تا به نتا   کند ی به شما کمک م   ها ت ی فعال   ن ی ا   ی رو 

شما را بهبود ببخشد. به طور مداوم از    ی زندگ   تواند ی که م   دهد ی م   یی ها »قورباغه را قورت بده« به شما آموزه   • 

از همه    شتر ی در کارم را ب   ی ز ی واقعاً خوب هستم؟ چه چ   ی ز ی در چه چ " :  د ی را بپرس   ی د ی سوالات کل   ن ی خود ا 

  ی هر کار   توانستم ی است؟ اگر م   اشته من د   ت ی موفق   ی برا   ت ی مسئول   ن ی شتر ی در گذشته ب   ی ز ی دوست دارم؟ چه چ 

پول    ی اد ی به مقدار ز   ا ی   د ی بزرگ برنده شو   ی کش قرعه   ک ی اگر شما در    دادم؟ ی را انجام دهم، کدام کار را انجام م 

کدام کار را    د، ی نامعلوم انجام ده   نده ی آ   ی کار را برا   ک ی از    ی هر بخش   ا ی   ی هر کار   د ی توان ی و م   د ی کن   دا ی دست پ 

به هر حال، از    د؟ ی انجام ده   د ی شکل با   ن ی کار به بهتر   ن ی انجام ا   ی را برا   یی ها ی ساز آماده   وع چه ن   د؟ ی کن ی انتخاب م 

 .  د ی امروز شروع کن 

 

 د ی کن ییخود را شناسا یدی کل یهات یمحدود

که در    ی تا زمان   د ی خورش   ی پرتوها .  د ی متمرکز کن   د ی که در حال انجام آن هست   ی کار   ی تفکرات خود را بر رو   »تمام 

 .«  سوزانند ی نقطه متمرکز نشوند، نم   ک ی 

 )آلکساندر گراهام بل(  



چقدر به    دارند ی هستند که شما را از حرکت به جلو باز م   یی زها ی چ   دارند، ی که شما را عقب نگه م   یی زها ی چ 

   دارد؟ ی باز م   یی به هدف نها   دن ی شما را از رس   ی ز ی چه چ   د؟ ی ده ی اهدافتان سرعت م 

به    ا ی به اهدافتان باز دارد    دن ی شما را از رس   تواند ی است که م   ی در عوامل   ت ی به اهداف و موفق   ی اب ی در دست   تفاوت 

   د؟ ی ا   ده ی . چرا هنوز به اهداف خود نرس د ی و برطرف کن   یی شناسا   د ی که با   ی موانع   ی عبارت 

سوالات    ن ی و به ا   د ی از خود بپرس   شه ی هم   د ی با   د، ی اب ی دست    ی شخص   ت ی بالا و موفق   ی به بهره ور   د ی خواه ی م   اگر 

آن    ت ی ف ی وجود دارد که سرعت و ک   ی عامل   شه ی هم   د، ی انجام ده   د ی خواه ی م   ی که چه کار   ست ی . مهم ن د ی پاسخ ده 

تمام    د ی در هر کار است. سپس با   ت ی محدود   ا ی عامل    یی و شناسا   ف ی شما مطالعه وظا   فه ی . وظ کند ی م   ن یی را تع 

 .  د ی نقطه محدود متمرکز کن   ن ی حذف ا   ی خود را رو   ی انرژ 

  ک ی   ا ی   د ی هدف برس   ک ی به    ی با چه سرعت   کند ی م   ن یی وجود دارد که تع   ی کوچک، عامل   ا ی در هر کار، بزرگ    باً ی تقر 

  از ی که به آن ن   ی منبع   د، ی ر ی بگ   م ی تصم   ا ی   د ی به او کمک کن   د ی خواه ی است که م   ی شخص   ن ی . ا د ی کار را کامل کن 

به شما    ن ی کننده هنوز وجود دارد، ا   دود . اما عامل مح د ی دار   گر ی مسائل د   ا ی   ت ی ر ی مد   نه ی در زم   ی ضعف   ا ی   د ی دار 

 .  د ی کن   دا ی دارد که آن را پ   ی بستگ 

  ، ی کاف   ر ی کار در مقاد   ن ی باشد. با انجام ا   ان ی و حفظ مشتر   جاد ی ممکن است ا   ی هدف تجار   ک ی عنوان مثال،    به 

 شرکت سود خواهد برد و به رشد خود ادامه خواهد داد.  

  تواند ی م   ن ی . ا رسد ی به اهداف خود م   ی شرکت با چه سرعت   کنند ی م   ن یی وجود دارند که تع   ی عوامل   ی هر شرکت   در 

مربوط باشد. ممکن است سطح    د ی تول   ی ها روش   ا ی کار    ی رو ی ن   ی ها نه ی ممکن است به هز   ن ی تجارت، فروش باشد. ا 

از    ی ک ی شود.    ن یی تع   ی بازار فعل   ا ی ان  ی شرکت ممکن است توسط رقابت، مشتر   ک ی   ت ی باشد. موفق   نه ی هز   ا ی درآمد  

به اهداف رشد و    تواند ی م   ی شرکت با چه سرعت   ک ی که    کند ی م   ن یی تع   ، ی گر ی د   ز ی از هر چ   ش ی عوامل، ب   ن ی ا 

   ه؟ ی چ   ن ی . ا ابد ی خود دست    ی سودآور 

  ر ی نسبت به سا   ی در زمان کمتر   تواند ی و تمرکز بر آن عامل م   ند ی عامل محدود کننده در هر فرآ   ق ی دق   یی شناسا 

 کند.    جاد ی ا   ی شتر ی ب   شرفت ی پ   ی تکرار   ی ها ت ی فعال 



بدان    ن ی . ا شود ی اعمال م   د ی و حرفه خود با آن روبرو هست   ی که در زندگ   ی در مورد موانع   ن ی همچن   ۲۰/ ۸۰  قانون 

هستند.    ی داخل   ل ی دلا   دارد، ی به اهدافتان باز م   ی اب ی که شما را از دست   یی ها درصد از شکست   ۸۰است که    ی معن 

 ها در درون شما هستند.  آن 

 .  شود ی م   ی سازمان شما ناش   ا ی از شما    ی درصد از عوامل محدود کننده خارج   ۲۰  تنها 

از هر مرحله از    ی اوقات لازم است فهرست   ی و نامشخص باشند. گاه   ی جزئ   توانند ی م   ی د ی محدود کننده کل   عوامل 

  ی شما قرار دارد. گاه   ر ی در مس   ی ز ی که چه چ   د ی متوجه شو   قا ی تا دق   د ی را مرور کن   ت ی و هر فعال   د ی کن   ه ی ته   ند ی فرآ 

عدم وجود  اوقات   ی را متوقف کند. گاه   روش ف   ند ی کل فرآ   تواند ی م   ی اعتراض مشتر   ک ی   ا ی   ی نگرش منف   ک ی اوقات  

 خدمات شما شود.    ا ی مانع رشد فروش محصول    تواند ی م   ی ژگ ی و   ک ی 

نقطه    ک ی   ا ی آ   د ی ن ی تا بب   د ی همکاران و کارمندان خود نگاه کن   س، ی . به رئ د ی نداز ی صادقانه به شرکت خود ب   ی نگاه 

به اهداف    ی اب ی دست   ی ترمز برا   ک ی و به عنوان    دارد ی شرکتتان را عقب نگه م   ا ی وجود دارد که شما    ی ضعف اصل 

 .  کند ی شما عمل م 

به    دن ی که سرعت رس   ی محدودکنندها   یی توانا   ا ی   ی د ی که عامل محدودکننده کل   د ی صادق باش   د ی با   تان، ی زندگ   در 

 درون خودتان است.    کند، ی م   ن یی را تع   تان ی اهداف شخص 

من    شرفت ی مانع پ   ی ز ی »چه چ   کنند، ی عوامل محدود کننده شروع م   ل ی و تحل   ه ی با تجز   شه ی موفق هم   افراد 

 و خودشان به دنبال علت و علاج مشکلاتشان هستند.    رند ی گ ی کامل را بر عهده م   ت ی ها مسئول است؟« آن 

   رسم؟« ی م   خواهم ی که م   ی ج ی است که در آن به نتا   ی کننده سرعت   ن یی تع   ی ز ی : »چه چ د ی را بپرس   مشکل 

عامل    د ی . اگر نتوان کند ی م   ن یی تع   د ی کن ی حل آن استفاده م   ی را که برا   ی عامل محدود کننده، راهبرد   ف ی تعر 

اشتباه قدم    ر ی در مس   د ی توان ی م   د، ی کن   یی اشتباه را شناسا   ت ی محدود   ا ی   د ی کن   یی محدود کننده درست را شناسا 

 .  د ی بگذار 

  ی که عامل محدود کننده اصل   دند ی رس   جه ی نت   ن ی ها به ا من، کاهش درآمد داشت. آن   ی شرکت بزرگ، مشتر   ک ی 

 خرج کردند.    ی اد ی فروش پول ز   ی رو ی ن   ت ی و تقو   ت ی ر ی مد   ر یی تغ   ی ها برا فروش است. آن   ت ی ر ی فروش و مد   ی رو ی ن 



محصولات    مت ی ق   ی بوده است که به طور تصادف   ی افت فروش اشتباه حسابدار   ی اصل   ل ی متوجه شدند که دل   سپس 

  ی و به سودآور   افت ی ها بهبود  فروش آن   مت، ی ق   ر یی خود در بازار قرار داده است. پس از تغ   ی خود را بالاتر از رقبا 

 بازگشتند.  

وجود خواهد داشت که شما بر آن غلبه    ی گر ی بازدارنده د   ا ی عامل توقف    شه ی بازدارنده، هم   ا ی هر عامل توقف    ی برا 

  ر ی عمده تا سر وقت بودن افراد هر روز صبح متغ   ل ی از دلا   ی ناش   ی رها ی از تاخ   تواند ی م   ن ی که ا   یی . از آنجا د ی کرده ا 

است    ن ی شما ا   فه ی . وظ کنند ی م   ن یی شما را تع   شرفت ی پ وجود دارند که سرعت    یی ها و ترمزها توقف   شه ی باشد، هم 

 .  د ی کن   ت ی زمان ممکن هدا   ن ی تر ع ی ها در سر رفع آن   ی و تلاش خود را برا   د ی کن   دا ی ها را پ که آن 

  ن ی بدهد. ا   ی شخص   ی به شما قدرت و انرژ   تواند ی خاص م   ی گذار اشتراک   ا ی اوقات شروع روز با استراحت    ی گاه 

 وجود دارد.    ی ز ی چ   شه ی . و هم د ی و انجام ده   د ی که کار را دنبال کن   کند ی م   ق ی شما را تشو 

که در صورت تحقق،    ی هدف   ست؟ ی که چ   د ی خود را مشخص کن   ی هدف زندگ   ن ی را قورت بده! امروز مهمتر   قورباغه 

  ی مثبت را بر زندگ   ر ی تأث   ن ی شتر ی ب   ی شما خواهد داشت؟ کدام دستاورد شغل   ی مثبت را در زندگ   ر ی تاث   ن ی شتر ی ب 

کننده    ن یی تع   ی ز ی : چه چ د ی بپرس از خود    د، ی د ی خود را فهم   یی که هدف نها   ی شما خواهد داشت؟ هنگام   ی ا حرفه 

هر چه    دارد؟ ی مرا عقب نگه م   ی ز ی هدف خواهد بود؟ چرا هنوز آن را ندارم؟ چه چ   ن ی من به ا   دن ی سرعت رس 

 .  د ی انجام ده   ی . کار د ی پاسخ شما باشد، فوراً اقدام کن 

 

 د ی برو  شیبه گام پ گام

  کنند، ی قلب خود را وقف آن م   م ی زمان دارند و از صم   ک ی کار در    ک ی انجام    ی برا   ی متوسط   یی که توانا   ی »افراد 

 انجام دهند«    توانند ی م   ی اد ی ز   ی کارها 

 (  لز ی )ساموئل اسما 

شماست، انجام دادن آن سخت به    ی رو   ش ی پ   زها ی چ   ی ل ی خ   ی وقت   د ی گو ی وجود دارد که م   ی م ی ضرب المثل قد   ک ی 

 ممکن است!    ز ی همه چ   د، ی کوچک بردار   ی ها اما اگر قدم   رسد، ی نظر م 



بزرگ در دست    ی تها ی است که ذهن خود را از مسئول   ن ی ا   ی شکستن چرخه اهمالکار   ی ها برا راه   ن ی از بهتر   ی ک ی 

  ک ی خوردن    ی راه برا   ن ی . بهتر د ی تمرکز کن   د ی الان انجام ده   ن ی هم   د ی توان ی اقدام کوچک که م   ک ی   ی و رو   د ی ر ی بگ 

 .  د ی شو   ک ی به آن نزد   وسته ی و پ   ی است که به آرام   ن ی قورباغه بزرگ ا 

خوب    ی استراتژ   ک ی   ن ی .« ا شود ی قدم آغاز م   ک ی با    ی ل ی : »سفر هزار ما سد ی نو ی م   ی ن ی متفکر بزرگ چ   وس ی کنفوس 

 از تعلل است.    ی ر ی حرکت رو به جلو و جلوگ   ی برا 

پرخطر و    ی سفر   شود، ی شناخته م   ر ی سهارا که اکنون به نام تنزروفت در الجزا   ی در عمق صحرا   ش، ی پ   ها سال 

  ی رسان سوخت   ی ها ستگاه ی ترک شده بود و ا   ها ی دهنده را تجربه کردم. در آن زمان، صحرا توسط فرانسو تکان 

 و بسته بودند.    ی خال   ی اصل 

کاملاً مسطح    ابان ی مگس وجود نداشت، ب   ک ی   ی حت   ا ی دانه علف    ک ی   ی غذا، حت   ا ی بدون منبع آب    ل ی ما   ۵۰۰  ی برا 

 .  د ی رس ی زرد رنگ که از همه جهات به افق م   ی ها بزرگ با ماسه   نگ ی پارک   ک ی مانند    باً ی بود، تقر 

  ی ها از جاده   ی ار ی جان خود را از دست داده اند. بس   ابان ی ب   ن ی نفر در سراسر ا   ۱۳۰۰از    ش ی ب   ر ی اخ   ی ها سال   در 

 شب سرگردان هستند.    ی ک ی از شن است و مسافران در تار   ده ی پوش   ابان ی ب 

در امتداد    ی لومتر ی را در فواصل پنج ک   ر ی منطقه، مس   ن ی در ا   ت ی مبارزه با نبود علائم قابل رو   ی برا   ها ی فرانسو 

دو    د ی توان ی از روز، م   ی در هر زمان   ل، ی دل   ن ی مشخص کردند. به هم   اه ی س   ی نفت   ی ها با بشکه   ن ی کره زم   ی منحن 

 بود.    ی دورتر. کاف   لومتر ی ک پنج    ی گر ی و د   د ی ا رد شده   ی که به تازگ   ی ک ی :  د ی ن ی بشکه نفت را بب 

با انتقال    م ی ما توانست   گر، ی . به عبارت د د ی برو   ی بود که به بشکه نفت بعد   ن ی ا   د ی داد ی انجام م   د ی که با   ی کار   تنها 

 .  م ی جهان عبور کن   ر ی کو   ن ی بشکه نفت به هر بشکه از بزرگتر   ک ی 

 


