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هدایای باورنکردنی!

تیم بیشتر از یک نفر     

برای شما احترام خاصی قائل است!!

چرا؟
خب معلومه دیگه! آخه توی کشورمون چند نفر مثل شــما هستند که یک کتاب آموزشی 

دستشون می گیرن؟ چند نفر حاضرن رشد کنند و تغییر کنند؟ 

تیم ما برای شما که می خواهید موثرتر و قدرتمندتر از یک انسان معمولی باشید )یعنی 

بیشتر از یک نفر باشید ( هدایای کاملاً رایگان در نظر گرفته که در رشد شما سهیم باشد.

امیدوارم از این لیست هدایا خوشتان بیاید!

 دوره رایگان آموزش سخنرانی و فن بیان )دو ساعت فیلم آموزشِ(
 دوره رایگان آموزشی چطور از آموزش ها به خوبی استفاده کنیم؟

 نسخه الکترونیکی و رایگان همین کتاب که همیشه همراهتان داشته باشید
 فیلم سخنرانی در سمینار مهندسی آرزوهای 1 و 2 از محمد پیام بهرام پور 

 فیلم فوق العاده مارشملو و تحقیقات آن
 آزمون آنلاین اهمال کاری و تنبلی

برای دریافت همه این هدیه ها کافیست به آدرس اینترنتی زیر مراجعه کنید:

www.Bah.red/gifte



آیا شما هم دچار این مشکل هستید که

حرف های زیادی در ذهنتان دارید اما موقع بیان کردن هیچ چیزی بیان نمی کنید؟
مطمئنم که این دوره به همراه کانال اختصاصی، تمرینات ویژه رفع خجولی به شما درصدد ارتقای این مهارت کمک می کند.

دوره غیرحضوری کنترل کم رویی
کم حرفی و خجالت کشیدن

مدرس: محمد پیام بهرام پور

   برای شما هم پیش آمده که:
 در تعارف ها و رودربایستی ها درگیر تعارف های ناخواسته می شوید؟

 در مقابل خواسته های دیگران نمی توانید نه بگویید؟
 در گرفتن حق خود یا وصول کردن خواسته های مالی خود دچار مشکل هستید؟

 به دلیل کم رویی و خجولی و کم حرفی فرصت های خوبی را از دست بدهید؟
 دوستان و اطرافیانتان به کم حرفی و به  کمبود اعتماد به نفس شما اعتراض کنند؟

 حتی در ارتباطات کاری نیز از صحبت کردن با جنس مخالف خودداری می کنید؟
 به دلیل کم رویی و کم حرفی و خجالت کشیدن دیگران حق شما را می خورند؟

 می توانستید بسیار جلوتر باشید اما به دلیل ناتوانی در بروز توانمندی هایتان به هدفتان  نرسیده اید!
 آیا فروشنده ای به زور لباسی را به شما می فروشد؟

اگر حتی پاسخ یکی از این سوالات مثبت است،  مطمئن باشید محصول غیرحضوری و دانلودی "کنترل کم رویی، 
کم حرفی و خجالت کشیدن" تغییرات چشم گیری برای شما ایجاد خواهد کرد.
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تیغ چیه که قراره زندگی مارو تغییر بده؟

در دنیای پر از منتقد، اجازه ندهید کسی با تیغ انتقاد، رفتار یا اعصابتان را تحت کنترل درآورد و با کسب مهارت 
مدیریت آن، زندگی زیباتری برای خود و اطرافیان تان رقم بزنید

تیغ ........................
در این کتاب می آموزید که چطور زندگی زیباتری در ارتباطات کاری، خانوادگی و دوستی ایجاد کنید:

 
 چطور مسیر عصبی صحیح برای موفقیت در هر کاری را بسازیم؟

 چطور اجازه ندهید کسی اعصاب شما را با انتقاد بهم بریزد؟
 چطور از انتقادها بهترین استفاده را ببریم؟

 چطوره اجازه ندهیم کسی با انتقاد رفتار ما را کنترل کند؟
 چطور به گونه ای انتقاد کنیم که به انتقاد ما توجه شود؟

 میراسموس چیست و چه ربطی به انتقاد دارد؟
 چرا به انتقاد ما توجه نمی شود؟

 انتقاد در فضای کسب و کار چگونه باید باشد؟

برای دانلود رایگان چند فصل اول کتاب به آدرس زیر مراجعه کنید:
 www.bah.red/tighbook
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  مقدمه  

از محمد پیام بهرام پور:   

همان طور که روی جلد کتاب هم گفتیم، موفقیت راز خاصی ندارد و همین که 
شــما این کتاب را تهیه کرده اید، دقیقاً طبق آن اصلی که از آن اسم بردیم، برای 
موفقیت گام برداشــته اید. شما می توانستید جای خواندن این کتاب و یادگیری، 
کارهای دیگری انجام دهید. می توانســتید به جای 40 دقیقه یا یک ســاعتی که 
صرف مطالعه این کتاب می کنید، یک قسمت از یک سریال جذاب را ببینید و یا 

به جای مبلغ این کتاب، یک بستنی یا یک ساندویچ بخورید!
شما لذت های لحظه ای را کنار گذاشته اید و با دید بلندتری به این موضوع نگاه 
کردید و این دقیقاً کل صحبت این کتاب اســت و امیدوارم با خواندن آن بتوانید 

کل مطالب را به همه بخش های دیگر زندگی خود گسترش دهید
همــه، احتمالاً مطالبی در مورد موفقیت خوانده ایم، یا فیلم هایی را دیده ایم و یا 
در سمینارهای موفقیت شرکت کرده ایم. اما حقیقت این است که اکثر این فیلم ها 
و کتاب ها و ســمینارها اثری لحظه ای دارند و یا این که پس از اتمام آن ها دقیقاً 

نمی دانیم که باید چه تغییری را در زندگی خود ایجاد کنیم. 
اما احساس می کنم که یوآکیم دپوزادا، نویسنده این کتاب، که عنوان اصلی آن 
»فعلاً مارشملو را نخور« است،  از دیدی فوق العاده به موضوع موفقیت نگاه کرده و 



فقط یک اصل را مورد بررسی قرار داده که مطمئنم اگر هر فردی فقط و فقط این 
یک اصل را رعایت کند ، نتایج فوق العاده ای را کسب خواهد کرد.

پس وقت را تلف نکنید و برای خواندن این کتاب فقط و فقط نیاز به 40 تا 60 
دقیقه وقت و یک حواس جمع دارید!  این فرصت را از دست ندهید.

محمدپیام بهرام پور    
مربی و مدرس مهارت های ارتباطی و سخنرانی    

پاییز 1394    



 

خوردن مارشملو بی موقع 

با شکست خوردن 

هیچ فرقی ندارد
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 آرتور یک راننده است. او می تواند با اطرافیان خودش به سرعت ارتباط 
برقرار کند و همچنین می تواند با سرعت بیشتری این ارتباط  را تمام کند! او یک 
تحلیل گر در زمینه اقتصاد امریکای لاتین و یک ماشین حساب عالی برای ضرب 

و تقسیم های ذهنی است.
آقای پیشنت هم یک تاجر و مالک چند کسب و کار قدرتمند است که علاوه 
بر تمام خصوصیت های آرتور، یک میلیاردر هم به حســاب می آید و البته همین 

ثروت، باعث تفاوت بین زندگی های این دو آدم می شود.
شاید در همین جا برای شما سوالی پیش بیاید: این که با تمام این استعدادهای 
مشترک، چرا یکی تاجر است و دیگری راننده این تاجر؟! چه چیزی باعث این 

تفاوت شده است و موفقیت آقای پیشنت از کجا نشئت می گیرد؟
آقای پیشــنت بعد از تمام شدن جلســه، با ذهنی آشفته به سمت ماشین خود 
حرکت کرد و از دور راننده اش را دید که آخرین لقمه همبرگر خود را با تمام قوا 

در دهانش فرو می کرد!
آقای پیشنت: آرتور! تو دوباره در حال خوردن مارشملو1 هستی؟!!

آقای آرتور: من؟!!
آرتور به صحبت های کنایه دار آقای پیشــنت عــادت دارد؛ اما باز هم به طور 
ناخودآگاه شــروع به توجیه کردن خوردن همبرگر کرد. او پس از قورت دادن 
1. مارشملو نوعی شیرینی آمریکایی است. بافت این شیرینی شبیه به اسفنج است. معمولا مارشملو را به عنوان یک خوراکی برای 
اوقات فراغت می شناسند و به طور سنتی آن را روی حرارت کمی گرم می کنند تا نرم و آبدار شود. در این کتاب به این دلیل از نام 
این شیرینی استفاده شده است که مارشملوها معمولا اندازه های کوچکی دارند و به سادگی می توان چندتا از آنها را با هم خورد و 

به دلیل شیرینی زیادی که دارند، به طور موقت اشتهای شخص را کور می کند.



لقمه پر و پیمان همبرگر گفت: این مارشملو نبود. من مدت هاست که مارشملو 16
نخوردم. این یــه همبرگر بود که به عنوان عصرونه بــرای خودم خریده بودم. 

واقعیت اینه که ...
آقای پیشــنت حرف او را قطع کرد: می دونم! متوجه شدم که داشتی همبرگر 
می خوردی. راســتش چون از صبح تعداد زیــادی آدم دیدم که در حال خوردن 
مارشملو هستن، امیدوار بودم که تو این کار رو نکنی. اما با دیدن تو خیلی نا امید 

شدم.
آقای آرتور: همیشــه از این حرف ها بوی یک داســتان جذاب به مشــام من 

می رسه. دوست دارین در حین رانندگی من، داستان رو برام تعریف کنین؟
پیشنت اشاره کرد: خانم اسپرانزا غذای محبوب تو رو پخته و من بهش گفتم 
که ما راس ساعت 1 اونجا خواهیم بود و اتفاقاً غذای خانم اسپرانزا به داستان من 

درباره مارشملو هم ارتباط داره.
بعد از راه افتادن آرتور، آقای پیشــنت هم شروع به تعریف کردن داستانش 

کرد.
هنگامی که پدر من در حال کار کردن روی پایان نامه فوق لیســانس خودش 
بود، یکی از استادانش به دنبال گروهی از کودکان چهار و پنج ساله می گشت تا بر 
روی آن ها تحقیقی انجام دهد. این تحقیق در این رابطه بود که اگر خواسته های 
بچه ها را دیرتر از آنچه که می خواهند برآورده کنیم، در آینده چه نتایجی بر روی 
آن ها خواهد داشــت. پدر من هم، مرا به عنوان یکی از این کودکان به دانشگاه 
معرفی کرد. این تحقیق بعدها به عنوان یک تحقیق مهم روان شناسی شناخته شد.

تحقیق به این صورت انجام می شــد: کودکانی که در رده ســنی من بودند رو 
به تنهایــی در یک اتاق خالی قرار می دادن، زن یا مردی وارد اتاق می شــد و یه 
مارشــملو خوشمزه روی میز جلوی ما قرار می داد. اون شخص به ما می گفت که 
باید اتاق رو ترک کنه و اگه تا یه ربع دیگه که اون برمی گرده من اون مارشــملو 
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رو نخورم، وقتی که برمی گرده، یک مارشملو دیگه هم به من جایزه می ده و من 
می تونم هر دو رو بخورم! 

آرتور به فکر فرو رفت: دو تا مارشملو در ازای نخوردن یکی. خوب این معامله 
100% سود داره. به نظرم حتی یک بچه چهار ساله هم می دونه که باید کدوم رو 

انتخاب کنه!
پیشــنت پاســخ داد: بله! اما اگه از دید یک بچه چهار ساله به قضیه نگاه کنی، 
می بینی که به این سادگی ها هم نیست. 15 دقیقه برای یک بچه که با یه مارشملو 
در اتاق تنها مونده خیلی طولانیه؛ در ضمن کســی نیســت که بهت بگه نه! اون 

مارشملو رو نخور!
آرتور با خنده پرسید: خوب، حالا شما اون مارشملو رو خوردی؟

پیشــنت گفت: نه! 12 بار تا مرز خوردن اون پیش رفتــم، ولی هر بار با آواز 
خوندن و به اطراف نگاه کردن حواس خودم رو پرت می کردم. اون 15 دقیقه به 
اندازه چندین ساعت برای من طول کشید تا این که اون خانم زیبا دوباره در رو 
باز کرد و یک مارشملو دیگه به من جایزه داد. اون دوتا مارشملو، خوشمزه ترین 

مارشملو های عمر من بودند!
آرتور پرسید: بعد از اون تحقیق برای شما توضیح دادن که چه نتیجه ای از این 

آزمایش گرفته شده؟
پیشنت سرش را تکانی داد و گفت: اون موقع ما هیچ بازخوردی از این تحقیق 
نگرفتیم. فکر می کنم ما بچه ها حدود ششــصد نفر بودیم و اون محقق ها سال ها 
بعد دعوتنامه ای برای اولیای ما فرستادند و از آن ها خواستند که درباره ویژگی ها 
و استعدادهای ما توضیحاتی ارائه کنند. اما خانواده من به دلیل این که بارها نقل 
مکان کرده بودند، هیچ وقت اون دعوتنامه به دستشون نرسید. اما محقق ها موفق 
شده بودن که حدود صد تا از اون خانواده ها رو پیدا کنند و بر اساس توضیحات 

اون ها تحقیقات خودشان رو کامل کنن. نتایج اون تحقیق خیلی جالبه!
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اون را خوردند، در سنین مدرسه، عکس العمل های بهتری در مواجهه با استرس ها 

از خودشون نشان می دادند و در بزرگسالی، انسان های موفق تری بودند.
آرتور به فکر فرو رفت و گفت: خوب این دقیقاً توصیفی از شخصیت شماست. 
اما من هنوز نمی تونم رابطه این دو موضوع رو بفهمم. این که شــما در سن چهار 
ســالگی به اون مارشملو دســت نزدین، چطور باعث می شه که در این سن آدم 

موفقی باشین؟!
پیشنت سری تکان داد و گفت: این موضوع ارتباط مستقیمی با موفقیت انسان ها 
در ســنین بالا ندارد. در واقع، چیزی که ارتباط این دو را به وجود می آره اینه که 
اون شــخص بدون این که کسی یا چیزی براش ممنوعیتی ایجاد کنه خودش به 
طور خودکار مدتی چشمش رو روی لذت هایش می بندد تا بتونه در آینده لذت 

بیشتری از داشته هاش ببره.
بذار کمی واضح تر توضیح بدم: تو همون شــخصی هستی که از خانم اسپرانزا 
خواهش کردی که یک پرس کامل از غذای امروز با مخلفات اضافه برای تو کنار 

بذاره. درسته؟
آرتور با تعجب و کمی شــرمندگی گفت: بله! اما قرار نبود این موضوع رو به 

شما بگیم!
پیشــنت ادامه داد: مهم نیست. مهم اینجاست که تو نیم ساعت قبل از این که 
به اون غذای مورد علاقه خودت توی خونه برســی، داشتی یه همبرگر را دولپی 

می خوردی!
آرتور مثل کسی که کشــف بزرگی انجام داده فریاد زد: آهان! منظورتون رو 
فهمیدم. اون همبرگر من در واقع یه مارشملو خوشمزه بوده که من خوردم. من 
نتونســتم صبر کنم تا به غذای مورد علاقه خودم در خونه برسم و با خوردن یه 
همبرگر مسخره از بیرون، اشتهای خودم را برای اون غذای اصلی خوشمزه و پرو 
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پیمون کور کردم.
پیشنت با لبخند گفت: بله. تو به جای این که صبر کنی تا به غذایی که بیشتر از 
همه چیز دوستش داری برسی، کاری که اون لحظه حس کردی به تو لذت می ده 

رو انجام دادی و با این کار، از لذت بزرگ تر خودت محروم شدی.
آرتور پرســید: بله. شما درست می گید. اما هنوز نتونستم متوجه بشم که این 
موضوع مارشملو چه ربطی به این داره که شما الان توی این سن و سال یک آدم 

موفق و ثروتمند هستین و من فقط یه راننده.
پیشنت به بیرون نگاهی کرد و گفت: آرتور، تفاوت ها از همین جا شروع می شه. 
ترجیح می دم الان به خانه برم و یه غذای گرم بخورم و به تو هم پیشنهاد می کنم 
تــا فردا صبح که به دنبالم می آیی روی این موضوع فکر کنی. شــاید خودت به 

نتایجی رسیدی.
بعد از پیاده کردن آقای پیشنت، آرتور ماشین را پارک کرد و پیاده به سمت 

یک فروشگاه به راه افتاد و یک بسته مارشملو برای خودش خرید. 


