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استفاده-می-کنیم؟-علم-و-دانش،-استراتژی-برنده-را-پیشِ-روی-ما-می-گذارد-و-بهترین-شیوه-برای-

به-کارگیری-آن-را-به-ما-نشان-می-دهد.
مواردی-که-در-این-بخش-بر-آن-تأکید-شده:-چرا-بهترین-روش-این-است-که-انگیزه-را-

به-کلی-نادیده-بگیریم-و-منحصراً-از-نیروی-اراده-)به-همراه-ریزعادت-ها(-استفاده-کنیم؟

4(-استراتژی-ریزعادت-ها
در-س��ه-بخش-ابتدایی-این-کتاب،-مفهوم-اقدامات-کوچک-روزانه-پایه-ریزی-می-ش��ود؛-در-
دو-بخش-بعدی،-به-این-موضوع-می-پردازیم-که-چرا-اقدامات-کوچک،-موضوع-مدنظر-ماست-
و-کارکرد-آن-به-چه-نحوی-اس��ت.-اگر-ریزعادت-ها-با-یک-طرز-فکر-و-ذهنیت-مناسب-همراه-
شوند-به-بهترین-نحو-نتیجه-می-دهند.-این-بخش-از-کتاب،-شما-را-به-سمت-همین-طرز-فکر-و-

ذهنیت-مناسب-می-کشاند.
مواردی-که-در-این-بخش-بر-آن-تأکید-شده:-رابطه-ی-بین-استراتژی-ریزعادت-ها-و-هر-

آنچه-تاکنون-درباره-تغییر-عادت-یاد-گرفته-ایم.
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5(-تفاوت-ریزعادت-ها
این-بخش-مزایای-تفاوت-اس��تراتژی-ریزعادت-ها-را-م��ورد-کاوش-قرار-می-دهد-و-به-این-
موضوع-می-پردازد-که-چگونه-این-تفاوت-ها-با-وجود-اینکه-برای-دیگران-تأثیری-نداش��ته-اما-

می-تواند-برای-شما-مؤثر-باشد.
م�واردی-ک�ه-در-ای�ن-بخش-بر-آن-تأکید-ش�ده:-تمام-عواملی-که-باعث-می-ش��وند-

ریزعادت-ها-به-طرز-بی-نظیری-مؤثر-باشند.

6(-ریزعادت-ها،-8-گام-تا-رسیدن-به-تغییر-بزرگ
این-هشت-گام-به-شما-نشان-می-دهد-که-چگونه-عادت-های-خود-را-انتخاب-کنید،-مسیرتان-
را-برنامه-ریزی-کنید-و-چگونه-اولین-گام-های-کوچک-و-روبه-جلوی-خود-را-بردارید.-هر-گام-به-
جزئیات-کوچک-تقسیم-شده-و-دقیقاً-توضیح-می-دهد-که-چرا-به-کارگیری-استراتژی-های-مختلف-

اهمیت-دارد-و-چگونه-این-استراتژی-ها-باید-به-بهترین-شکل-ممکن-به-کار-گرفته-شوند.
مواردی-که-در-این-بخش-بر-آن-تأکید-ش�ده:-چگونه-ریزعادت-ها-را-در-زندگی-خود-

به-کارگیریم،-از-مرحله-ی-»من-می-خواهم-یک-عادت-جدید-بسازم«-تا-رسیدن-به-موفقیت.

7(-هشت-قانون-مربوط-به-ریزعادت-ها
بخش-آخر،-هشت-قانون-مربوط-به-استراتژی-ریزعادت-ها-را-در-برمی-گیرد.-این-قوانین-شما-
را-در-مسیر-درست-نگه-می-دارد-و-مراقب-است-تا-پتانسیل-و-نتایج-خودتان-را-به-حداکثر-برسانید.
م�واردی-ک�ه-در-این-بخش-بر-آن-تأکید-ش�ده:-قوانین-ریزعادت-ها-به-ش��ما-کمک-

می-کنند-درحالی-که-از-اشتباهات-عادت-شکنی-حذر-می-کنید-به-نتایج-عالی-نیز-برسید.

آیا آماده اید کش���ف کنیم چطور عادت های کوچک تر منجر به نتایج بزرگ تر 
می شوند؟ امیدوارم آماده باشید، چون من برای گفتن آن هیجان زده هستم. 

پس بیایید شروع کنیم.
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»یک-سفر-هزارمایلی-با-یک-گام-شروع-می-شود.«
لئو-زوا
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بیایید-اولین-ریزعادت-خود-را-شروع-کنید.
هرروز-حداقل-دو-صفحه-از-این-کتاب-را-بخوانید-تا-آن-را-تمام-کنید.-گاهی-اوقات-ممکن-
است-پیش-بیاید-که-بیشتر-از-دو-صفحه-بخوانید،-اما-هرگز-کمتر-از-این-مقدار-نخوانید.-خواندن-
دو-صفحه-وقت-زیادی-از-ش��ما-نمی-گیرد،-بنابراین-جای-هیچ-عذر-و-بهانه-ای-باقی-نمی-ماند.-
حالا-با-انجام-این-کار،-شما-همان-طور-که-دارید-درباره-ی-ریزعادت-ها-می-خوانید،-چیزی-شبیه-

ریزعادت-را-نیز-تجربه-می-کنید.
همین-الان-به-بینی-تان-دست-بزنید،-شوخی-نمی-کنم،-بعداً-درباره-ی-این-کار-توضیح-می-دهم.-

بسیار-خوب،-حالا-به-این-فکر-کنید-که-واقعیت-های-زیر-در-زندگی-شما-چه-معنایی-دارند:
1(-اگر-اهداف-و-مقاصد-بزرگ-هیچ-نتیجه-ای-در-پی-نداشته-باشند-بی-ارزش-هستند.-فرض-
کنید،-من-می-توانم-بگویم-می-خواهم-هرروز-دو-ساعت-ورزش-کنم-اما-اگر-هیچ-وقت-این-کار-را-
نکنم،-بزرگی-این-هدف-چه-ارزشی-دارد.-در-حقیقت،-نیت-بدون-عمل،-به-اعتمادبه-نفس-انسان-

آسیب-می-رساند.
2(-در-تحقیقاتی-که-انجام-گرفته-مشخص-ش��ده-که-افراد-توانایی-خود-را-برای-انجام-کار-

به-شدت-فراتر-از-میزان-واقعی-آن-ارزیابی-می-کنند.
همین-دو-نکته-ی-س��اده-نش��ان-می-دهد-چرا-اکثر-افراد-برای-تغییر-خودش��ان-به-دردسر-
می-افتند.-آن-ها-خواسته-های-بزرگی-دارند،-درنتیجه-توانایی-خود-را-بیش-ازحد-ارزیابی-می-کنند-تا-
خود-را-وادار-کنند-آن-میزان-کاری-که-برای-تغییر-لازم-دارند-را-انجام-دهند.-این-موضوع-منجر-

به-ناهمخوانی-بین-خواستن-و-توانستن-می-شود.
حالا-دو-واقعیت-دیگر-را-مدنظر-قرار-می-دهیم:
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1(-انجام-یک-کار-بسیار-کوچک-مسلماً-بیشتر-و-بهتر-از-انجام-ندادن-هیچ-کاری-است-)چه-
ازنظر-ریاضی-و-چه-ازنظر-علمی(.

2(-انجام-دادن-کاری-به-میزان-کم-ولی-به-صورت-روزانه-در-مقایس��ه-با-انجام-دادن-همان-
کار-به-میزان-زیاد-ولی-هرازگاهی-تأثیر-بیش��تری-بر-جای-می-گذارد.-می-پرسید-چقدر-بیشتر؟-
مس��لماً-خیلی-بیشتر،-چون-همین-میزان-کم-روزانه-آن-قدر-هست-تا-آن-کار-را-به-یک-عادت-
بنیادین-و-مادام-العمر-تبدیل-کند؛-و-همان-طور-که-در-ادامه-خواهید-دید،-این-اقدامات-کوچک-

بسیار-حائز-اهمیت-هستند.
اگر-این-سخنان-ازنظر-شما-هم-منطقی-باشد،-نتیجه-گیری-نهایی-این-می-شود-که-اهداف-و-
مقاصد-کوچک-بهتر-از-اهداف-و-مقاصد-بزرگ-هستند.-چه-جالب،-این-طور-نیست؟-خوب-این-

تازه-اول-کار-است.
آیا-تابه-حال-احس��اس-کرده-اید-در-کاری-گیر-افتاده-اید؟-آیا-تابه-حال-شده-سعی-کنید-برای-
اینکه-آدم-بهتری-ش��وید-خودتان-را-تغییر-دهید-اما-موفق-نش��ده-باشید؟-آیا-این-کار-را-بارها-و-
بارها-تکرار-کرده-اید-و-به-نتیجه-نرس��یده-اید؟-و-یا-حتی-تابه-حال-شده-که-برای-مدت-مدیدی-

دست-از-تلاش-برداشته-باشید؟
تص��ور-می-کنم-همگی-ما-چنین-ش��رایطی-را-تجربه-کرده-ایم؛-اما-اجازه-دهید-س��ؤالات-

جالب-تری-بپرسم.
اگ��ر-عدم-موفقیت-تان-در-انجام-کارها-و-شکس��ت-در-دنبال-کردن-برنامه-های-زندگی-تان-
هیچ-وقت-مشکلی-از-جانب-شما-نبوده-بلکه-از-استراتژی-شما-باشد-یعنی-همان-استراتژی-که-
اغلب-مردم-دنیا-استفاده-می-کنند-و-مورد-تائید-آنان-است،-چه؟-و-اگر-علم-مربوط-به-رفتار-انسان،-
نیروی-اراده-و-مغز-جایگزین-بهتری-برای-دنبال-کردن-برنامه-های-تان-به-شما-پیشنهاد-بدهد،-
جایگزینی-که-تابه-حال-به-ندرت-به-صورت-عملی-به-کار-گرفته-ش��ده-یا-از-آن-پش��تیبانی-شده-
باشد،-چه؟-و-اگر-یک-تغییر-در-این-استراتژی-جدید-همه-چیز-را-برای-شما-دگرگون-کند،-چه؟-
مهم-نیست-چه-احساسی-دارید،-می-دانید-که-می-توانید-برای-انجام-کاری-دست-به-کار-شوید،-به-

اهداف-تان-برسید،-عادت-های-خوب-بسازید-و-زندگی-خودتان-را-تغییر-دهید.
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به-دنیای-ریزعادت-ها-خوش-آمدید
به-نظر-می-رس��د-که-تمامی-این-س��خنان-اغراق-شده-است،-می-دانم،-اما-این-چیزهایی-که-
خواندید-شرح-حال-کوچکی-از-زندگی-من-بود.-تمامی-این-ها-واقعیت-محض-و-مکاشفاتی-بود-
که-در-اواخر-سال-2012-برایم-شروع-به-آشکار-شدن-کرد.-ده-سال-گذشته-ی-زندگی-من-صرف-
جستجو-و-نبردی-بی-وقفه-شد-که-نتایج-آن-هم-بسیار-ناامیدکننده-بود؛-اما-بعد-ناگهان-چیزی-را-
امتحان-کردم-که-برخلاف-تمام-چیزهایی-که-تاکنون-تجربه-کرده-بودم-باعث-پیشرفت-من-
شد.-ازاین-رو-درصدد-برآمدم-تا-دقیقاً-بدانم-چرا-این-استراتژی-عجیب-وغریب-تا-این-حد-خوب-
جواب-می-دهد؛-و-بس��یار-شگفت-زده-شدم-)گرچه-هنوز-هم-هستم(-که-چطور-همه-چیز-با-هم-

جور-درمی-آید؛-و-حالا-این-شما-و-این-هم-کتاب-ریزعادت-ها.
ما-همیشه-دوست-داریم-خودمان-را-به-خاطر-اینکه-پیشرفت-نکرده-ایم-سرزنش-کنیم،-اما-
به-ندرت-پیش-آمده-که-از-استراتژی-های-مان-ایراد-بگیریم،-این-می-شود-که-همان-استراتژی-را-
بارها-و-بارها-تکرار-می-کنیم-و-تلاش-می-کنیم-بالاخره-نتیجه-دهند؛-اما-مشکل-همین-جاست.-
اگر-برای-چند-مرتبه-از-یک-اس��تراتژی-خاص-استفاده-کردید-و-از-آن-نتیجه-ای-نگرفتید،-باید-
راهکار-دیگری-را-امتحان-کنید.-چه-اهمیتی-دارد-که-این-اس��تراتژی-برای-دیگران-اثربخش-
است-وقتی-برای-شما-تأثیری-ندارد.-این-درسی-است-که-آرزو-می-کردم-ای-کاش-سال-ها-پیش-

آموخته-بودم.
در-مطلب-قبلی-از-ش��ما-خواس��تم-به-بینی-تان-دست-بزنید،-چون-می-خواستم-چیزی-را-به-
خودتان-ثابت-کنید.-اولًا،-توجه-داشته-باشید-هیچ-پاداشی-برای-دست-زدن-به-بینی-تان-وجود-
ندارد.-ثانیاً،-فرض-کنید-ش��ما-به-هرحال-این-کار-را-انج��ام-می-دهید-چون-از-پس-انجام-دادن-
آن-برمی-آیید.-همین-حالا-اگر-به-بینی-تان-دس��ت-نزده-اید-این-کار-را-بکنید-تا-س��خنان-بعدی-
که-خواهم-گفت-برای-شما-کاربرد-داشته-باشد-)اگر-هم-جزو-آدم-های-لجباز-هستید-یک-کار-

کوچک-دیگر-انتخاب-کنید-و-آن-را-انجام-دهید(.
شما-موفق-شدید-به-بینی-تان-دست-بزنید-چون-مقاومتی-که-برای-انجام-آن-حس-می-کردید-

از-نیروی-اراده-ی-شما-قوی-تر-نبود.-تبریک!-با-این-کار-ریزعادت-ها-را-تائید-کردید.
این-یک-تمرین-ابتدایی-در-رابطه-با-نیروی-اراده-بود.-اگر-شما-توانستید-به-بینی-خود-دست-
بزنید،-پس-می-توانید-با-استفاده-از-استراتژی-موجود-در-این-کتاب-به-موفقیت-برسید.-شوخی-
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نمی-کنم.-این-کتاب-به-این-دلیل-وجود-دارد-که-من-در-2۸-دس��امبر-2012-یک-حرکت-ش��نا-
زدم-و-اکنون-توانایی-من-در-انجام-1۶-حرکت-بارفیکس-پشت-سر-هم-و-فیزیک-بدنی-بهتر،-
نتیجه-ی-همان-یک-حرکت-شنا-است-که-انجام-دادم.-من-به-واسطه-ی-همان-یک-حرکت-شنا،-
هرروز-اقدام-به-خواندن-و-نوش��تن-می-کنم.-آن-یک-حرکت-شنا-اولین-گام-بود-که-تمامی-این-

تغییرات-بزرگ-را-در-زندگی-من-به-وجود-آورد.
هر-دستاورد-بزرگی-ریشه-در-پایه-و-اساسی-دارد-که-پیش-از-آن-آمده-است؛-هنگامی-که-رد-
موفقیت-را-می-گیرید-و-به-عقب-برمی-گردید-یک-گام-کوچک-خواهید-دید-که-آغازگر-تمامی-
این-موفقیت-ها-بوده-است.-اگر-همان-یک-حرکت-شنا-را-انجام-نداده-بودم،-هنوز-در-تقلا-بودم-
تا-برای-رفتن-به-باشگاه-و-خواندن-و-نوشتن-مستمر،-ایجاد-انگیزه-کنم.-همان-یک-حرکت-شنا-
بود-که-من-را-به-کشف-این-استراتژی-جدید-رهنمون-ساخت-و-تبدیل-به-این-مزایای-عالی-شد.-

آیا-آماده-اید-داستان-یک-اقدام-کوچک-را-بشنوید-که-همه-چیز-را-برای-من-تغییر-داد؟


