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 قسمتی از متن کتاب قورباغه ات را قورت بده 

 د یاز شروع کاملا آماده شو قبل

  - .«  د ی دار   ل ی پتانس   د، ی کن   شرفت ی عمر ممکن است پ   ک ی از آنچه که در    شتر ی شما ب   د، ی که دار   یی هر سطح توانا   »با 

 ی ک . مک ی ت   مز ی ج 

 

از همان ابتدا    د ی دار   از ی را که ن   یی زها ی است که همه چ   ن ی و انجام کارها تا حد امکان ا   ی بهره ور   ی راه برا   ن ی بهتر 

ضربه زدن و    ی آماده برا   ی رها ی شومن با شمش   ک ی آماده شد، مانند    ز ی همه چ   ی . وقت د ی در دسترس داشته باش 

 لازم است.    تمرکز ذهن م   ک ی شروع کار با ارزش فقط    ی . برا د ی شو ی نقش وارد م   ی فا ی ا 

قورباغه بزرگ است.    ک ی کامل مانند خوردن    یی وعده غذا   ک ی   ی برا   ز ی با آماده کردن همه چ   ت ی وضع   ن ی ا   سه ی مقا 

محل کار خود را    ا ی   ز ی است که م   ن ی قدم ا   ن ی . اول د ی کن ی غذا م   ه ی و شروع به ته   د ی آور ی م   ز ی همه غذاها را سر م 

. تمام  د ی پشت سر بگذار   ا ی   ن ی را زم   ز ی چ   مه بماند. در صورت لزوم، ه   ی شما باق   ی کار برا   ک ی تا تنها    د ی پاک کن 

نگه    د، ی دار   از ی راه رفتن ن   ا ی انجام کار بدون بلند شدن    ی را که برا   ی اطلاعات، گزارشها، اطلاعات، اسناد و ابزار کار 

 .  د ی داشته باش   ی و به آن دسترس   د ی دار 

شروع و    ی برا   از ی مورد ن   ره ی و غ   ل ی م ی ا   ی ها کد، آدرس   وتر، ی کامپ   ی ها سک ی د   ، ی که تمام مواد نوشتار   د ی شو   مطمئن 

 ادامه کار آماده و در دسترس هستند.  

شود.    جاد ی شما ا   ی در محل کار برا   ت ی و جذاب   ی که راحت   د ی ده   ق ی تطب   ی ا کار خود را به گونه   ط ی مح   د ی کن   ی سع 

شما در    ی ها اندام   دهد ی و اجازه م   کند ی م   ت ی که از شما حما   د ی دار   ی خوب   ی که صندل   د ی حاصل کن   نان ی اطم 

 .  رند ی قرار بگ   ی راحت   ت ی وضع 

. هر چه قبل از شروع کار  برند ی که از آن لذت م   کنند ی م   ی ط ی مح   جاد ی وقت خود را صرف ا   شتر ی موفق ب   افراد 

 کرد.    د ی خواه   شرفت ی پ   عتر ی شما آسانتر خواهد بود و سر   ی شده باشد، کار برا   ی کار شما بهتر و سازمانده   ط ی مح 

  ز ی همه چ   ی . وقت د ی را کاملا آماده کن   ز ی است که همه چ   ن ی ا   ی شروع و غلبه بر اهمال کار   ی راه برا   ن ی بهتر 

 .  د ی کن ی شروع به کار احساس م   ی برا   ی شتر ی ب   ی و آمادگ   زه ی شد، انگ   ی و سازمانده   ی سازمانده 



مهم هرگز    ی از کارها   ی ار ی و بس   ی ل ی از مدارک تحص   ی ار ی از کتاب ها، بس   ی ار ی است که بس   ن ی ا   ز ی انگ غم   قت ی حق 

 .  دهند ی مردم اغلب کارها را انجام نم   را ی ز   شوند ی شروع نم 

نوشتن    ی ا ی تا رو   کند ی و تئاتر، مردم را از سراسر کشور جذب م   نما ی س   ی ها لس آنجلس، قلب آموزشگاه   شهر 

  ی ها در مشاغل معمول ها سال معروف را دنبال کنند. آن   ی وها ی و فروش آن به استود   لم ی ف   ی موفق برا   ی ا لمنامه ی ف 

 را محقق کنند.    لمنامه ی نوشتن ف   ی ا ی رو   و   ند ی ا ی هستند که بتوانند به لس آنجلس ب   ی و منتظر روز   کنند ی کار م 

از کنار مردم رد    ی فرستاد تا با چند نفر مصاحبه کند. وقت   ر ی لشا ی را به بلوار و   ی خبرنگار   مز ی لس آنجلس تا   را  ی اخ 

تمام شد!    با  ی شما چگونه است؟« از هر چهار نفر سه نفر گفتند: تقر   لمنامه ی : »ف د ی پرس ی سوال مهم م   ک ی   شد، ی م 

 او گفت:  

ها اصلا شروع به  است که آن   ی معن   ن ی نکرده اند، و »تمام« به ا   ی کار   چ ی افراد در واقع ه   ن ی نه، اکثر ا   ا ی   د ی کن   باور 

 .  فتد ی اتفاق ب   ن ی ا   د ی کار نکرده اند. اجازه نده 

  ت، ی . در نها د ی ر ی سازنده موفق در نظر بگ   ک ی در دسترس است و آماده شروع است، خود را    ز ی که همه چ   ی زمان 

را شروع    ی کار   ی : »وقت د یی و به خود بگو   د ی قدم را بردار   ن ی . اول د ی و اعتماد به نفس انجام ده   ی را با انرژ   ی کار اصل 

 .  د ی ادامه ده   ان یا و تا پ   د ی الان شروع کن   ن ی کردم، آن را تمام خواهم کرد.« هم 

هم در منزل و هم در محل کار. از    د، ی نداز ی ب   ق ی دق   ی خود نگاه   ی کار   ط ی مح   ا ی   ز ی »قورباغه را قورت بده!« به م   • 

تر  و منظم   زتر ی شما تم   ی کار   ط ی هر چه مح   کند؟« ی م   جاد ی کار ا   ی برا   ی ط ی فرد چه نوع مح   ک ی : » د ی خود بپرس 

  ز ی که م   د ی ر ی بگ   م ی داشت. امروز تصم   د ی خواه   ی شتر ی و اعتماد به نفس ب   شتر، ی ب   ی ور تر، بهره باشد، احساسات مثبت 

و    یی کارآ   ، ی احساس کارآمد   د، ی تا کار کن   د ی ن ی تا هر بار که بنش   د ی کن   ز ی و دفتر کار خود را به طور کامل تم 

 .  د ی داشته باش   ی آمادگ 

  



 را انجام بده  فتیتکال

است، بدون توجه به    رود ی و بهتر از آنچه از شما انتظار م   شتر ی ارائه خدمات ب   ت، ی موفق   ی مطمئن برا   له ی وس   تنها 

 .  د ی که دار   ی ا فه ی وظ 

 (  نو ی )اوگ ماند 

  د ی که بتوان   د ی ر ی بگ   اد ی روش است. آنقدر    ن ی ا   ی از اصول اصل   ی ک ی   ی شخص   ی : بهره ور م ی را رها کن   ی زندگ   دانشگاه 

به احتمال    د، ی داشته باش   ی شتر ی کار خاص مهارت ب   ک ی . هرچه در  د ی انجام ده   ت ی ف ی ک   ن ی خود را با بهتر   ف ی وظا 

 .  د ی رس   د ی به آن خواه   د ی و بدون ترد   د ی به آن علاقه دار   اد ی ز 

مهم آن    ی ها در جنبه   ی ت ی کفا ی عدم اعتماد به نفس و ب   نان، ی اطم   عدم ل ی ها به دل و تعلل   رها ی از تاخ   ی ار یبس 

 مانع از شروع کار شما شود.    تواند ی م   د ی کن ی ضعف م   ا ی   ی حوزه که در آن احساس ناتوان   ک ی   ی است. حت   ف ی وظا 

که هر چقدر هم    د ی داشته باش   اد ی . به  د ی و مهم بهبود ده   ی د ی کل   ی ها نه ی خود را در زم   ی ها طور مداوم مهارت   به 

بسکتبال    ی مرب   ، ی ل ی . همانطور که پت را شود ی دانش و مهارت شما به سرعت منسوخ م   د، ی باش   ی که امروز عال 

 کرد.«    د ی پسرفت خواه   د، ی نکن   شرفت ی : »اگر پ د ی گو ی م 

از    ی ک ی   ی ا و حرفه   ی شماست. توسعه شخص   ی د ی کل   ف ی زمان، بهبود وظا   ت ی ر ی مد   ی ها ک ی تکن   ن ی تر از مهم   ی ک ی 

  ل ی تما   د، ی داشته باش   ی شتر ی مهارت ب   ی د ی کار کل   ک ی در زمان است. هر چه در    یی صرفه جو   ی ها برا راه   ن ی بهتر 

که    د ی دان ی م   ی داشت. وقت   د ی خواه   ی شتر ی ب   اق ی و اشت   ی انرژ   د، ی . هر چه بهتر باش د ی شروع دار   ی برا   ی شتر ی ب 

و آن را بهتر و    د ی کن ی م   ی ر ی انداختن آن جلوگ   ق ی تر از به تعو راحت   د، ی انجام ده   ی را به خوب   ی کار   د ی توان ی م 

 .  د ی ده ی انجام م   تر ع ی سر 

  ی ها کند. حوزه   جاد ی شکل ممکن ا   ن ی کار به بهتر   ک ی در انجام    ی تفاوت بزرگ   تواند ی م   ی اضاف   ی ها مهارت   ا ی   دانش 

  ی ز ی ها برنامه ر خود در آن   ی ها مداوم مهارت   ی ارتقا   ی و برا   د ی کن   یی شناسا   د ی ده ی را که انجام م   ی کار   ی د ی کل 

 .  د ی کن 

آموخته اند،    گران ی و آنچه د   رند ی بگ   اد ی   توانند ی ندارد. همه م   ی مانع   ی ا نه ی زم   چ ی مهارت در ه   اعدم ی ضعف    وجود 

 .  د ی ر ی بگ   اد ی   د ی توان ی شما م 



هانت و پک    پ ی با روش تا   توانم ی که فقط م   بردم ی اضطراب رنج م   ن ی کتابم کردم، از ا   ن ی شروع به نوشتن اول   ی وقت 

  د ی کنم، با   ی س ی و آن را بازنو   سم ی بنو   ی ا صفحه   ۳۰۰کتاب    ک ی . به سرعت متوجه شدم که اگر بخواهم  سم ی بنو 

  ۳۰تا    ۲۰ماه هر روز    ۳و به مدت    دم ی خر   وترم ی کامپ   ی برا   پ ی برنامه تا   ک ی   ن ی . بنابرا رم ی بگ   اد ی را    ی لمس   پ ی تا 

مهارت به    ن ی بود. ا   ده ی رس   قه ی کلمه در دق   ۵۰-۴۰من به    پ ی تا   ت ی مدت، ظرف   ن ی ا   ان ی کردم. در پا   ن ی تمر   قه ی دق 

 .  سم ی از دوازده کتاب منتشر شده در سراسر جهان بنو   ش ی من کمک کرد تا ب 

  د ی توان ی . م د ی اموز ی ب   د ی دار   از ی ن   ی و کارآمد   ی بهره ور   ی را که برا   ی هر مهارت   د ی توان ی است که شما م   ن ی خوب ا   خبر 

  ک ی   ا ی متخصص ارتباطات    ک ی   د ی توان ی . شما م د ی مسلط باش   وتر ی . ممکن است به کامپ د ی ر ی بگ   اد ی کردن    پ ی با تا 

که خوب و موثر    د ی ر ی بگ   اد ی   د ی توان ی . شما م د ی ر ی بگ   اد ی را    ی عموم   ی سخنران   د ی توان ی . م د ی فروشنده برتر باش 

 .  د ی کن   ی بند ت ی ها را اولو و آن   د ی ر ی بگ   م ی تصم   د، ی ر ی بگ   اد ی   د ی توان ی هستند که م   یی ها مهارت   نها ی . همه ا د ی س ی بنو 

تا    ۳۰و به مدت    د ی شو   دار ی . صبح زود از خواب ب د ی خود مطالعه کن   ی تخصص   نه ی ساعت در روز در زم   ک ی   حداقل 

 شما باشد.    یی و کارا   ی بهبود بهره ور   ی برا   ی اطلاعات   ی که حاو   د ی بخوان   ی ا مجله   ا ی کتاب    قه ی دق   ۶۰

. در  د ی به شما کمک کند، شرکت کن   تواند ی که م   ی د ی کل   ی ها نه ی موجود در زم   ی نارها ی ها و سم تمام دوره   در 

  ی . جلو د ی ها شرکت کن . در جلسات و کارگاه د ی خود شرکت کن   ی شغل   ا ی   ی ا حرفه   نه ی ها و جلسات در زم کنفرانس 

از    ی ک ی تا    د ی را در دستور کار قرار ده   ها و برنامه   ی صوت   ی ها ل ی فا   د ی . خر د ی کن   ی بردار   ادداشت ی و    د ی ن ی جلسات بنش 

 .  د ی دانش آموزان در رشته خود شو   ن ی تر و آگاه   ن ی داناتر 

ساعت    ۱۰۰۰تا    ۵۰۰  ن ی راننده به طور متوسط ب   ک ی .  د ی خود گوش ده   ن ی در ماش   ی صوت   ی ها به برنامه   ت، ی نها   در 

. با  د ی کن   ل ی تبد   ی ر ی ادگ ی را به زمان    ی . زمان رانندگ کند ی م   ی رانندگ   گر ی به مکان د   ی در سال پشت فرمان از مکان 

افراد در    ن ی تر و مورد احترام   ن ی ماهرتر   ن، ی تر   وش از باه   ی ک ی به    د ی توان ی م   ی صوت   ی آموزش   ی ها برنامه گوش دادن به  

 .  د ی شو   ل ی خود تبد   ی تخصص   نه ی زم 

داشته    ی شتر ی داشت. هر چه مهارت ب   د ی خواه   ی شتر ی ب   زه ی اعتماد به نفس و انگ   د، ی و بدان   د ی ر ی بگ   اد ی   شتر ی چه ب   هر 

  د ی توان ی . همانطور که م د ی ر ی بگ   اد ی   د ی توان ی م   شتر ی ب   د، ی ر ی بگ   اد ی   شتر ی . هر چه ب د ی انجام ده   د ی توان ی م   شتر ی ب   د، ی باش 

  نات ی تمر   ق ی خود را از طر   ی عضلات ذهن   د ی توان ی د، م ی کن   ت ی تقو   ی بدن   نات ی تمر   ق ی عضلات بدن خود را از طر 

شما    ل ی که توسط تخ   ی شما وجود ندارد به جز موارد   شرفت ی پ   ی برا   ی ت ی محدود   چ ی . و ه د ی کن   ت ی تقو   ی ذهن 

 محدود شده است.  



 


