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و با گذشت زمان    دیپول داشته باش  دیتوانی مشما  . تداش  دیکه هرگز به وفور نخواه  است  یز یتنها چ  آن  که  وقتمان باشیمقدردان    دیاما ب

 گذرد،یکاملاً محدود و با هر لحظه که م  ابزاری است. اما زمان  دی کن  یگذار ه یسرما  د،یآن را چند برابر کن  د،یاز آن سود کسب کن  دیتوانیم

 .میر می شوجهان، کمتر از قبل از آن برخوردا  گرید  ویژگی هایصرف نظر از  

 

 م؟ یآن را هدر ده  باید  پس چرا

هم و    منطقی نیست  کار هم   نی. ادیکن   نه یخود را به  یاز زندگ  ه یکه چگونه هر ثان  دیفکر کن   نیبه ا  دیکه شما با  ستین  نیو منظورم ا

 .اینگونه عمل کند  کند  یسع  دیکس نبا چیو ه  کندینم  یزندگ  نگونهیکس ا  چیاست. ه  رممکنیغ

در    د؟یتلف کن  تیفعال آن  از  یریگآن زمان را بدون حداکثر بهره   دیچرا با  د،یاوقت گذاشته   یز یچ  یاست: اگر از قبل برا   نیاما منظورم ا

  ک یروز کامل در    کی  ای  ،یدو ساعت کلاس گروه  ای  ،یاقهیدق   ستیب  درس انفرادیکلاس    کی  تواندیم  زی چ  نی، اام   یاحرفه  یایدن

زمان در   د،یچه نخواه دی. چه بخواهاورندیگرفتند که شما را به آنجا ب م یتصم نتانی. والددیکه آنجا باش  دیفتگر میباشد. شما تصم مسابقه

 . شودیمتوقف نم  د،یکنی عادت کار م  یاز رو  ای  دیکه شما تمرکز ندار  لیدل  نیبه ا  زمان  شدن است. ساعت  یحال سپر 

  قه یدق  ستیدارد. ب  نهیهم هز  تومان، هرچند به  توماندارد. نه به    نهیواقعاً چقدر هز  یاقهیدق  ستیب  اختصاصی  ةکه آن جلس  دیفکر کن  نیبه ا

 یحوصلگیاند. اگر با برفته  شهیهم  یبگذرند، برا  نکهیبه محض ا  ق ی. آن دقامی شود  نه یهز  تانیمرب  یاز زندگ   قه یدق  ست یشما و ب  یاز زندگ

ة  جینت  دی نکن  یو سع  دییایبه جلسه ب   یبدون قصد قبلاگر   د،یصرف کن  گرم کردن  یاز آن را فقط برا  یمیو لازم باشد ن  دییایبه جلسه ب

 . دیآن را برگردان  دیتوانیکه هرگز نم  دیارا دور انداخته   ی زی چ  د،ی خود را به حداکثر برسان  کار

اما ذهن خود را    دی . اگر در کلاس حاضر شوستین  یکم  زیصادق است. دو ساعت چ  زیدو ساعته ن  یکلاس گروه   کیامر در مورد    نیهم

  ن یگزیجا  رقابلیمنبع غ  کیکه با    دیاانتخاب کرده   د،یچه نباش  دی. شما، چه متوجه باش دیاهدر داده کاملاً  جلسه را    شما  د،یبگذار  یگرید  یجا 

  استفاده آن دو ساعت    ازکه با تمام وجود    یرباز یاست که شمش  ن یماجرا ا  بیمصرف است. و قسمت عج  کباریانگار    که  دیرفتار کن  ی طور

 ییهاوه ی . تلاش به شدیآیم  رونی ب  جلسهاز    ارتری هوش  او.  دیآینم  رونیتر بخسته   کند،ی م  از زیر بار تمرین شانه خالیکه    یاز کس  کند،یم

 .کندینم  نیهرگز چن  عدم فعالیتکه    ددهیم  نتیجه
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هر  در ورزش ماست.    یریادگ ی  یهافرصت   نیاز متمرکزتر  یکیمسابقه،    کیروز کامل در    کی.  است  ان ینما  شتریب  مسئله  نیمسابقات ادر  

مشاهده،    یبرا  یهر ضربه، فرصت  نی. هر لحظه بدارداطلاعات    کلی  شود،یکه به شما زده م  یا هر ضربه  است.   شگاهیآزما  ک یمسابقه  

زنده ماندن در    یبرا  یز یمسابقات را به عنوان چ  یکه روزها  نمیبی را م  یربازانیحال، من شمش  نی. با ااستو آماده شدن    لیو تحل  هیتجز

را   اشتباهاتهمان  . آنها  نندزی م  سر و کله  خود  با تلفن  حذفیو    بازی های پول  نی ب  یا. آنها در گوشه بهره برداری  یبرا   یز ینه چ  رند،یگینظر م

  ق یناعادلانه، تشو  قضاوت  کیاز دست رفته،    ةضرب  کی  برای  ی راشمار یبدلایل    . آنهارندیاز آنها درس بگ  نکهیبدون ا  کنندی م  دوباره تکرار

  ی ندیبدون توجه به فرآ  جیدادن به نتا  تیاز اهم  یناش  یعاطف  ةی . آنها نه از تلاش، بلکه از تخلکنندیم  افتیباز  ،تجهیزات خرابنامتعادل،  

 . شوندی خسته م  کند،ی م  دیکه آنها را تول

 

  مانند  کیلحظه با شدت ربات  نیگرم کردن تا آخر  ضربة  نیکه از اول  خواهمینم  ی. من از کسستیبودن ن  ینیماش  یبه معنا  هانیاز ا  کدامچیه

حضور  در آن    د،یاقبل اختصاص داده  از  که  یدر زمانکه    خواهمی است. از شما م  نیتر از اساده   ار یبس  خواهمی که م  یز یکند. چ  یباز

تان انتخاب  . خانواده دیورزش باش  نیکه در ا  دی. شما انتخاب کرددیباش  دانیماین  که در    دیکرد  خاب. شما انتدیداشته باشفیزیکی کامل 

  د،یکه در آنجا هست  یاست که در ساعات  نیحداقل مطلق، ا  د،یانجام ده  دیتوانیکه م  یکار  نیکنند. کمتر  یگذاره یآن سرما  برایکردند که  

 . دی باش  داشتهکامل  حضور فیزیکی  

که دو ساعت کاملاً مشغول است،    یرباز ی. شمشکندیکننده مرا کمتر خسته  یاست که احترام به آن، زندگ  نیدر مورد زمان ا  بیعج  قتیحق

که همان دو  یرباز یبه همراه دارد. شمش یاد یسود ز ،یاز زندگ یگرید نهیشود، در هر زم یسپر یکه به خوب ی. زمانرودیبه خانه م یراض

نام آن را    تواندی را از دست داده است، اما نم  یزیچ  کندی احساس م رایز  رود،ی به خانه م  یمبهم  یدی با ناام  گذراند،ی م  یدساعت را به کن

به ارزش   کندی هدر رفته شما را مجبور م زمان ضمن اینکه. آنچه از دست رفته، خودِ زمان است که بدون بازگشت صرف شده است. دیبگو

 شده.   یسپر   یزمانِ به خوب  ، برعکسدیخودتان شک کن

مهم    صرف کردن خود وقت  نیکرد. بنابرا  دینخواه  ی بازامروز    ةهرگز دوباره در مسابق   شماگرفت.    دیامروز را پس نخواه   نیهرگز تمر  شما

 . خیر  ایداشت    دیارائه خواه  یبرا   یز یوقت صرف شده چ  یدر ازا  ایاست که آ  نی، بلکه مهم استین
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