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 مقدمه 

به معنای «فردا» گرفته شده   «cras» به معنای «برای» و «pro» کاری» از دو کلمه لاتینواژه «اهمال 

اهمال  .ترجمه لغوی این کلمات «به فردا سپردن چیزی» است .است کاری به تعویق  به عبارت دیگر، 

دانیل والتر، نویسنده این کتاب، خود   .دانیم باید همین حالا انجام دهیم انداختن کارهایی است که می 

گیر افتاده بود، به طوری که کارهایی در  ها در این چرخه اهمال کند که سال را فردی معرفی می کاری 

کاری را نقطه مقابل  او اهمال  .ها به تعویق افتاده بودندفهرست وظایفش وجود داشتند که برای سال 

برای اینکه مولد باشیم، باید دست به عمل بزنیم و کارها را به جلو هل دهیم، اما وقتی  .داندوری میبهره

 .دهیموقت انجام نمیکنیم، کارها را به فردا، هفته بعد و در برخی موارد، هیچکاری میاهمال 

داند که افراد را از رسیدن به بالاترین پتانسیل خود در زندگی کاری را یک «بیماری روانی» میوالتر اهمال 

سازند،  کاری جوک میبه گفته او، افرادی که به زندگی متوسط راضی هستند، در مورد اهمال  .داردبازمی

می  زندگی جدی  مورد  در  وقتی  می اما  متوجه  و  پیشرفت شوید  برای  جدی  مانع  یک  این  که  شوید 

می  تغ˺ر  ایجاد  به  شروع  افتاد .کنیدشماست،  خودش  برای  که  بود  اتفاقی  همان  همیشه   .این  او 

ها قبل از انتشار نوشته بود، اما هر بار که  خواست نویسنده باشد و طرح کلی اولین کتابش را سال می 

توانست تمرکز  دید و نمی ای می پرتی و وسوسهنشست، خود را درگیر هرگونه حواسبرای نوشتن می

 .اش رخ دادهای بزرگی در زندگیکاری غلبه کند، پیشرفتبه محض اینکه فهمید چگونه بر اهمال  .کند

می  زندگیاو  و  است  زندگی خود  اوج  در  اکنون  میگوید  تجربه  را  برای  ای  فقط  را  آن  زمانی  که  کند 

 .دانستها» میشانس«خوش

کرد که آنها ژن خاصی  کرد و تصور میاو به افرادی مانند بیل گیتس، استیو جابز و اپرا وینفری نگاه می 

 .کاری از زندگی استاما یاد گرفت که یکی از عناصر اصلی موفقیت، حذف اهمال  .برای موفقیت دارند

ساعت در روز برای انجام کارها داریم، پس چرا برخی افراد بیشتر از دیگران به دستاوردهای    ۲۴همه ما  

دهند که مانع  های غیرمولد هدر نمیدهد که آنها زمان را روی فعالیترسند؟ والتر پاسخ میبیشتری می

کاری را متوقف کرد، چندین اتفاق خوب برایش افتاد گوید که وقتی اهمال او می  .شوداز پیشرفتشان می

کند که در  او تأکید می .ا هم آنها را تجربه خواهید کردکه باور دارد با به کار بستن اصول این کتاب، شم

کاری وابسته است، چه به دنبال  تان در غلبه بر اهمال نهایت، دستیابی به اهداف اصلی شما به توانایی

 .آزادی مالی بیشتر باشید، چه شادی یا تحقق شخصی

 کاریفصل اول: اجزای اهمال 
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بست  کند که در یک شغل بندانیل والتر در این فصل با یک داستان کوتاه از زنی به نام ژانت شروع می

ای خود،  گیرد در طول تعطیلات دو هفتهاو تصمیم می .اندازی رستوران خود را داردگیر کرده و آرزوی راه

بازاریابی انجام دهد های  اما متاسفانه، تمام ایده .تحقیقات لازم را در مورد مدیریت مالی، مالیات و 

فرسا  فکر اینکه باید همه چیز را از صفر یاد بگیرد، آنقدر برایش طاقت  .ماندژانت فقط در ذهنش باقی می 

او روزهای تعطیلاتش را به جای کار، به بازی با دخترش، خوابیدن،   .داشتبود که او را از عمل بازمی

پس از دو هفته، هیچ کاری پیش نرفته بود و رویای او  .اندگذرکارهای خانه و ملاقات با دوستان می 

 .داندوالتر این حالت را یک «قاتل رؤیا» کلاسیک می  .همچنان در ذهنش باقی مانده بود

والتر این   .دهد که ژانت فاقد چند ویژگی مهم بود: تمرکز، نظم شخصی، عمل و پایداریاو توضیح می

  .کند تا اهمیتشان را بهتر نشان دهد های بدن انسان تشبیه میاجزا را به بخش

می   تمرکز تشبیه  «سر»  به  می .کندرا  نگه  درست  مسیر  در  را  شما  سر  که  است  توانایی  و این  دارد 

تمرکز مانند سکانی است که افکار و اقدامات شما را به سمت   .کندهایتان را روی جایزه متمرکز میچشم

وکارش تمرکز  اندازی کسبگوید که اگر ژانت روی راهوالتر می .کندتبدیل رؤیا به واقعیت هدایت می

 .کرد که برای تحقق رؤیایش لازم بودکرد، آن دو هفته را صرف کارهایی میمی 

طور که شکستن ستون فقرات کل بدن را فلج همان .به «ستون فقرات» تشبیه شده است  نظم شخصی

نظم شخصی به شما این   .کاری استترین ویژگی برای غلبه بر اهمال کند، نظم شخصی نیز حیاتی می 

دهد که کارهایی را که باید انجام شوند، حتی زمانی که حوصله آن را ندارید، به سرانجام  امکان را می 

ها و  پرتیاین توانایی کنترل خود است تا بتوانید تمرکز خود را حفظ کرده و در برابر حواس .برسانید

کنیدوسوسه مقاومت  می .ها  تاکید  انجام  والتر  برای  لازم  توانایی  شما  شخصی،  نظم  بدون  که  کند 

توانست خود را از گذراندن تمام  اگر ژانت نظم شخصی داشت، می .های مداوم را نخواهید داشتتلاش

 .های تفریحی باز داردت وقت آزادش با فعالی

به «دست  عمل پاها» تشبیه می را  و  اهمال  .کندها  بر  غلبه  قرار  برای  اولویت  در  را  «اجرا»  باید  کاری، 

رساند تا رویاهایتان به یک واقعیت ملموس تبدیل می B به نقطه A عمل است که شما را از نقطه .دهید

گیری کنید  توانید پیشرفت خود را اندازهبدون عمل، نمی .انداز در سرتان نباشندشوند و صرفاً یک چشم

 .افزاید که لازم نیست اقدامات بزرگ انجام دهیداو می .و رویاهایتان همچنان رویا باقی خواهند ماند

اما اگر او   .دادیکی از چیزهایی که ژانت را تحت فشار قرار داد، حجم کلی کاری بود که باید انجام می
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کرد، مثلاً روزی یک ساعت را صرف مطالعه در مورد  تری تقسیم می های کوچکاهدافش را به بخش

 .شدتر میکرد، یک قدم واقعی به رویای خود نزدیکمالیات می 

پایداری به معنای دست نکشیدن از چیزی است، حتی زمانی که به   .شودقلب» نامیده می»  پایداری

پایداری، سرسختی برای پریدن از روی  .کند و موانع زیادی در مسیر شما وجود داردرسد کار نمینظر می

شروع کاری عالی است، اما رسیدن به خط   .رسند، استنظر از اینکه چقدر بلند به نظر میموانع، صرف

برانگیز هستند و  برای این کار باید یک قلب قوی داشته باشید، زیرا موانع چالش  .پایان اهمیت دارد

تواند بگوید ژانت  کند که نمیوالتر اشاره می .شوندشوند، تسلیم میاکثر مردم وقتی با آنها روبرو می

گیری است که فردی کاری را شروع کند و با پایداری داشت یا نه، چون پایداری فقط زمانی قابل اندازه

 .ها روبرو شود، اما ژانت هرگز شروع نکردچالش 

 کنیم؟کاری می فصل دوم: چرا اهمال 

دانیم چه کارهایی را  پردازد که چرا با وجود اینکه همه ما می دانیل والتر در این فصل به این سوال می

دهد که اغلب اوقات، پس از فکر کردن  او توضیح می .کنیمباید انجام دهیم، اما در عمل ضعیف عمل می

شویم که برای تبدیل این  رود، زیرا متوجه میها و رویاهایمان، شور و شوق اولیه از بین می به برنامه

والتر دو دلیل اصلی را برای این مشکل  .فرسایی نیاز داریمرویاها به واقعیت، به کار سخت و طاقت 

 .«شناختیهای بازدارنده» و «موانع روانکند: «تاکتیکمعرفی می 

این   .تراشیمهایی اشاره دارند که ما برای استفاده نادرست از زمانمان می به بهانه  های بازدارندهتاکتیک

گرانه هستند که به صورت آگاهانه یا ناآگاهانه ما را از حرکت به  ها شامل رفتارهای خودتخریبتاکتیک

  .دارندجلو بازمی

کنید که بیش از حد دشوار یا مبهم وقتی اهدافی را تع˺ن می  .است  تع˺ن اهداف اشتباهاولین مورد،  

اهداف مبهم مانند این هستند که بخواهید «سلامتی خود   .کنیدهستند، خود را برای شکست آماده می

همچنین اهداف   .را بهبود ببخشید»، بدون اینکه مشخص کنید سالم بودن چه معنایی برای شما دارد

شوند که از همان ابتدا بدانید هرگز  کنم»، باعث میغیرواقعی، مثل «صد پوند در یک هفته وزن کم می

 .به آنها نخواهید رسید و در نهایت تسلیم شوید
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ساعت در روز داریم و    ۲۴کند که همه ما  والتر تأکید می .است  مدیریت زمان ضعیفدومین تاکتیک،  

مدیریت  .دهیم یا نه کند که آیا کارهایمان را انجام میدهیم، تع˺ن میکاری که با این زمان انجام می

این امر منجر به این   .ریزی، تمرکز یا سازماندهی استزمان ضعیف شامل نداشتن نظم شخصی، برنامه

های مهم را نادیده  الاجلکم بگیریم و ضربشود که ما مدت زمان لازم برای تکمیل یک پروژه را دستمی 

در نتیجه، به جای آماده شدن برای آینده، به کارهای غیرضروری که هیچ هدف واقعی ندارند،   .بگیریم

 .شویممشغول می

گوید مسیر رسیدن به اهداف  والتر می .است  هاها و وسوسهپرتیدرگیر شدن در حواسسومین تاکتیک،  

ها  پرتیدر دنیای امروز، حواس .های استراحت جذاب» و «علائم انحرافی درخشان» استپر از «ایستگاه

دهد که مشکل خود او توضیح می  .های کامپیوتریهایمان گرفته تا نتفلیکس و بازیاند، از تلفنفراوان

حل این است که آنها را به طور معتدل  راه .ها نیستند، بلکه ناتوانی ما در مدیریت آنهاستپرتیحواس

های تلفن هنگام کار یا اختصاص دادن زمان  و استراتژیک استفاده کنیم، مثلاً با خاموش کردن اعلان

 .مشخصی برای استراحت و تفریح

های درونی و ناخودآگاهی هستند که به عنوان موانع درونی برای موفقیت ، مکانیسمشناختیموانع روان

 .کنندما عمل می

ترسیم،  وقتی از ترس اشتباه کردن، از ترک منطقه امن خود می .است  فقدان خودآگاهیاولین مانع،   

هایمان را  شویم که ناتوان هستیم و هرگز برنامهما متقاعد می .رسیمهرگز به پتانسیل کامل خود نمی

 .کنیمدنبال نمی

ها برای ارتقاء شغلی مدارک  داستان «جیسون» که سال  .است گرایی ناشی از ناامنیکمال دومین مانع،  

گرایی او در  کمال  .کرد، نمونه بارز این مشکل استکرد اما هرگز اقدام به درخواست نمیآوری میجمع

 .واقع ناشی از ناامنی و ترس عمیق از این بود که به اندازه کافی خوب نیست

والتر به رفتارهایی مثل زدن دکمه اسنوز ساعت، دراز   .است  تنبلی و فقدان نظم شخصیسومین مانع،  

 .کندها صحبت با تلفن به جای انجام کار اشاره میها، یا ساعتکشیدن روی مبل و تماشا کردن کانال 

ها هدر دهید و اراده کافی پرتیشود زمان خود را روی حواسگوید فقدان نظم شخصی باعث میاو می 

 آخرین مانع،  .برای شروع یا ادامه دادن کارها را نداشته باشید 


