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مقدمه

تمام امید من این است که درک، هدف و اشتیاق لازم برای خلق و بکارگیری یک 
زندگی فوق العاده را پیدا کنید. آن نوع زندگی که به دور از پیشامدهای تصادفی 

طراحی شده است. »جو دانکن«

این کــه شــما در حــال مطالعــه ی ایــن کتــاب هســتید، نشــانگر ایــن اســت کــه احتمــالًا یکــی 
از دنبال کننــدگان صفحــه ی اینســتاگرام، فیســبوک یــا توئیتــر »قبــل از 5صبــح« هســتید، و 
ســپاس گزارم کــه تصمیــم گرفته ایــد تــا قــدم بــزرگ بعــدی را همــراه مــن برداریــد؛ قدمــی 

در ســفرتان بــه ســوی موفقیــت، شــادی و کامیابــی.

صادقانـه بگویـم، اصـاً تصور نمی کـردم چنین بازخـوردی را درباره ایده ی »قبـل از 5 صبح« 
از مـردم سراسـر جهـان دریافـت کنـم؛ و علی الخصـوص مجموعـه »دسـتورالعمل 2015« کـه 
اواخـر سـال گذشـته جمـع آوردی کـردم. خیلی ها با مـن تماس گرفتنـد و از من خواسـتند که 
ایـن دسـتورالعمل را در قالـب یـک کتـاب یا کتابچـه ی راهنما منتشـر کنم تا بتواننـد به کمک 

آن زندگـی دلخواهشـان را طراحـی و خلق کنند.

خُـب، ایـن همـان کتاب اسـت. سـرانجام آن دسـتورالعمل موفقیت را در قالـب یک کتاب 
راهنمـای آسـان و گام بـه گام نوشـتم تـا بتوانیـد بـا سـرعت مخصـوص بـه خودتـان از آن 
اسـتفاده کنیـد. همچنیـن یک کتـابِ کار با قابلیت پرینت آمـاده کردم تا به کمـک آن بتوانید 
ده گام آن دسـتورالعمل را بـه طـور کامـل بـه کار گرفته و بـرای بهبود زندگیتان اسـتفاده کنید.

زمان طراحی و خلق زندگی دلخواهتان است

دلیــلِ مــن بــرای نوشــتن آن دســتورالعمل ایــن بــود کــه بســیاری از مردمــی کــه فرصــت 

آشــنایی و ارتبــاط بــا آن هــا داشــتم، بــا وجــود رؤیاهــا، اهــداف و آرزوهایشــان در زندگــی، 

ــه یغمــا  ــا ایــن احســاس را داشــتند کــه زندگیشــان ب ســرانجام احســاس سرگشــتگی و ی

ــی زندگــی دلخواهشــان را  ــد و حت ــز خاصــی دســت نیافته ان ــچ چی ــه هی ــاً ب ــه و واقع رفت

ــد. ــق نکرده ان ــز خل نی

این دسـتورالعمل، فرصتی اسـت برای شـفاف بودن شـما درباره آن چه که واقعـاً خواهانش 

هسـتید، کسـی کـه واقعـاً می خواهید باشـید، و این کـه می خواهیـد زندگیتان واقعـاً چگونه 

باشد!

دسـتورالعمل مـن صرفـاً در ایـن بـاره نیسـت کـه برخـی اهدافتـان را بنویسـید و امیدوار 

باشـید کـه یـک روز محقـق شـوند، بلکـه در ایـن باره اسـت که زمـان بگذاریـد تـا واقعاً یک 

برنامـه ی کامـاً مشـخص و بـا جزئیـات کافـی بـرای زندگیتـان خلـق کنیـد، و سـپس قـدم 

برداریـد و اقدامـات لازم را انجـام دهیـد تـا آن هـا را واقعیـت بخشـید.

اگـر قبـاً بـرای خودتـان اهدافـی تعییـن کرده اید، یـا برنامـه ای نوشـته اید اما واقعـاً هیچ 



اتفاقـی رخ نداده اسـت، پس این دسـتورالعمل برای شـما نوشـته شـده اسـت!

مطمئنـم اگـر زمـان کافـی بگذارید تا همـه ی بخش های این دسـتورالعمل را اجـرا کنید، در 
ایـن سـفر و در باقـی زندگیتان بـه خوبی برایتان سـودمند و کاربـردی خواهد بود. 

دوستدار شما

جو

بیایید دست به کار شویم.

نحوه ی استفاده از دستورالعمل
ــه  ــه چگون ــد ک ــه را بدانی ــد نکت ــت چن ــر اس ــویم، بهت ــه کار ش ــت ب ــه دس ــل از این ک قب
می توانیــد از ایــن راهنمــای گام بــه گام اســتفاده کنیــد تــا دســتورالعمل مخصــوص خودتــان 

را طراحــی و خلــق کنیــد.

مـن ایـن دسـتورالعمل را بـه صـورت یـک راهنمـای آسـان با یـک کتـابِ کار قابـل پرینت 
طراحـی کـردم کـه می توانیـد آن را بـه نسـخه ی کامـاً مختص به خودتـان تبدیـل کنید و در 

سـفرتان به سـوی موفقیـت از آن اسـتفاده کنید.

کتابِ کار را پرینت کنید!

ــر روی تلفــن همــراه، تبلــت و  ایــن دســتورالعمل بــه گونــه ای طراحــی شــده اســت کــه ب
ــد و  ــذ کار کنی ــر روی کاغ ــد ب ــن حــال می توانی ــا ای ــل اســتفاده باشــد، ب ــر قاب ــا کامپیوت ی

ــد. ــان را طراحــی کنی نســخه ی مختــص خودت

کتابِ کار، اسـاس کار دسـتورالعمل را تشـکیل می دهد... با آسـودگی خیال نکات و مطالب 
خودتـان را بـه آن اضافـه کنید و آن را برای خودتان خصوصی سـازی کنید.

مـن ابزارهـا و منابع مختلفـی را جمع آوری کرده ام کـه می توانید به صـورت روزانه، هفتگی 
و ماهانـه بـه کار بگیریـد و اسـتفاده از آن هـا بـه سـادگی پرینت کـردن صفحـه یـا صفحاتـی 

اسـت کـه لازم دارید.

با سرعت خودتان حرکت کنید... شما طراح و معمار زندگی خودتان هستید!

مــن دســتورالعمل را بــه گونــه ای طراحــی کــرده ام کــه روزهــا و هفته هــا روی آن کار کنیــد. 

ــد و  ــه ی هدفمن ــک برنام ــد ی ــه می دانی ــد ک ــق کنی ــزی را خل ــد و چی ــان بگذاری ــاً زم لطف

اثربخــش بــرای آینــده ی شماســت.

بهتـر اسـت هـر گام را در طـی یـک هفتـه برداریـد، با این حـال می دانم بسـیاری از شـما 



برخـی گام هـا را در زمـان بسـیار کوتاهـی برمی داریـد... امـا آن هایـی کـه نمی تواننـد زمـان 

زیـادی را بـه ایـن کار اختصـاص دهنـد، باید حداقل هفته ای یک سـاعت را بـر روی هر گام از 

دسـتورالعمل سـرمایه گذاری کننـد. هیـچ قانونـی وجود نـدارد، امـا نکته اصلی این اسـت که 

دسـتورالعمل را بـه کار ببندیـد و یـک زندگـی واقعـاً اسـتثنائی را طراحی کنید.

روی کاغذ کار کنید... خلاق باشید!

از رنگ هـای مختلـف، مدادهـای متفـاوت و مدادهـای رنگـی و نشـانه زن های مختلف 	 

اسـتفاده کنید.

از ابزارهایـی اسـتفاده کنیـد که به شـما کمک می کنند تا دسـتورالعمل خودتـان را خلق 	 

کنیـد و بـا ایده هایتان ارتباط برقـرار کنید.

نترسـید از این کـه چیـزی را که در سـر و قلبتان وجـود دارد بر روی کاغـذ بیاورید، چیزهایی 

را از آن حـذف کنیـد و یا چیزهایی را بـه آن اضافه کنید.

فرصت شماست تا با ایده ها و رؤیاهایتان بازی کنید.

ــرای  ــتورالعمل ب ــک دس ــی ی ــدف، طراح ــدارد... ه ــود ن ــی وج ــا غلط ــت ی ــه درس هیچ گون

زندگیتــان اســت، همــان زندگــی کــه خواهانــش هســتید. و بهتریــن راه بــرای طراحــی آن، 

ــراز کنیــد و خــاق باشــید. ایــن اســت کــه خودتــان را اب

قبل از شروع گام اول 

قبــل از شــروع هــر گام از دســتورالعمل، از نظــر جســمی و ذهنــی وارد یــک فضــای عالــی 

ــده باشــد،  ــد کمک کنن ــرای بعضی هــا پخــش یــک موســیقی الهام بخــش می توان شــوید. ب

و یــا ممکــن اســت بخواهیــد در یــک پــارک و یــا در کنــار آب بنشــینید و واقعــاً وارد فضایــی 

شــوید کــه بتوانیــد بــا خــود درونی تــان ارتبــاط برقــرار کنیــد.

یادتـان باشـد کـه این موضـوع مربوط بـه شماسـت، بنابرایـن کاری را انجام دهیـد که به 

بهتریـن شـکل بـرای شـما مؤثر واقع می شـود.

در کتـابِ کارتـان کنـکاش کنیـد و همه ی ایده هـا و افکارتان را یادداشـت کنیـد. هر چیزی 

را کـه دوسـت داریـد، بنویسـید. قرار نیسـت دیگران این کتـاب را ببینند. فرصت شماسـت تا 

دربـاره ی خواسـته هایتان در زندگـی شـفاف باشـید و بـه وضـوح بیـان کنید کـه از این لحظه 

بـه بعد قـرار اسـت زندگیتان چگونه باشـد.

حالا بیایید واقعاً دست به کار شویم!



شفافیت قدرت است گام اول 

وقتی واقعاً خواهان چیزی باشی، تمام کائنات دست به دست هم می دهند تا 

تو به خواسته ات برسی. »پائولو کوئلیو«

ــه  ــش هســتید، شــخصی ک ــه خواهان ــزی ک ــاره ی چی ــه ســرانجام درب ــان آن رســیده ک زم

می خواهیــد بــه آن تبدیــل شــوید، دســتاوردی کــه می خواهیــد بــه آن دســت پیــدا کنیــد 

و نحــوه ی گذرانــدن زمانتــان بــر روی زمیــن شــفاف باشــید.

شـفافیت، گام اول اسـت. شـما بایـد بدانیـد دقیقاً چـه چیـزی می خواهید، قبـل از این که 

بتوانیـد آن خواسـته ها را طراحـی و خلـق کنید.

بزرگ تریـن و تنهـا دلیـل این کـه چـرا بسـیاری از مـردم یـک زندگی نـاکام و ناموفـق دارند 

ایـن اسـت کـه آن ها هرگـز زمانـی را به ایـن موضوع اختصـاص نمی دهنـد تا بفهمنـد دقیقاً 

در زندگـی چـه می خواهنـد! البتـه بـه نوعـی می داننـد چـه می خواهنـد، امـا واقعـاً جزئیات 

دقیـق، نتایـج و پیامـد خواسته هایشـان را نمی داننـد.

بـا توجـه بـه تجربیـات شـخصی خـودم می توانم بگویـم، عـدم آگاهـی از این کـه واقعاً به 

دنبـال چـه هسـتید، می توانـد منجـر بـه نقصـان هـدف، تمرکـز، تعهد و ایمـان شـود! وقتی 

بدانیـد چـه می خواهیـد و چگونـه بایـد آن را بـه دسـت آوریـد، همـه چیز شـروع بـه تغییر 

می کنـد و شـما غیـر قابـل توقف می شـوید.

ایـن دسـتورالعمل به شـما فرصـت می دهد تا ایده هـا، رؤیاهـا و اهدافتان را بررسـی کنید 

و دریابیـد کـه واقعاً بـه دنبال چه چیزی هسـتید.

هیـچ جـواب درسـت یـا غلطـی وجـود نـدارد. گام اول کامـاً در ایـن باره اسـت که شـما 

رؤیاهـای بـزرگ، چشـم اندازهای وسـیع و اهـداف زندگیتـان را کاوش کنید و با آن هـا ارتباط 

برقـرار کنید.

بیایید دسـت به کار شـویم و یک چشـم انداز شـفاف و متقاعدکننده برای شـما و زندگیتان 

کنیم. خلق 



پنج سؤال کلیدی برای شروع

 اگر در سر و قلب شماست، وظیفه دارید که آن را بر روی کاغذ بیاورید. 
»جو دانکن«

ــد  این هــا پنــج ســؤال ســاده ای هســتند کــه آتشــی را درون وجــود شــما شــعله ور خواهن
کــرد و ســرآغاز ســفر شــما بــه ســوی موفقیــت و کامیابــی خواهنــد بــود. 

سفر از این جا آغاز می شود!

ایــن پنــج ســؤال در طــول زندگــی بــه خوبــی بــه شــما خدمت رســانی می کننــد، 

ــه گهــگاه  علی الخصــوص وقتــی کــه احســاس سرگشــتگی و باتکلیفــی می کنیــد )کــه البت

بــرای همــه ی مــا اتفــاق می افتــد(. بنابرایــن حتمــاً آن هــا را در صفحــه ی اول دفتــر وقایــع 

ــان بنویســید... و آن هــا را نزدیــک  ــا در قســمت یادداشــت های تلفــن همراهت ــه و ی روزان

خودتــان نگــه داریــد.

بــا صــرف یــک ســاعت طوفــان فکــری شــروع کنیــد و تمــام چیزهایــی را کــه بــه ذهنتــان 

ــا  ــات جواب ه ــه جزئی ــه ب ــن مرحل ــد. در ای ــذ یادداشــت کنی ــر روی کاغ ــد، ب خطــور می کن

خیلــی توجــه نکنیــد.

اگر در سر و قلب شماست، وظیفه دارید که آن را بر روی کاغذ بیاورید. »جو دانکن«

ــد!  ــه دســت آوری ــد ب توجــه: چیزهایــی را یادداشــت نکنیــد کــه گمــان می کنیــد می توانی

چیزهایــی را بنویســید کــه خواهانشــان هســتید. اهمیتــی نــدارد کــه الان برایتــان چقــدر 

ــد. ــان کنی ــط یادداشت ش ــد... فق ــوه می کنن ــی جل ــا غیرواقع ــه ی احمقان

سؤال اول: واقعاً خواهان چه چیزهایی 

هستید؟

فقـط بنویسـید! بـا تفکّر بیش از حـد، جلوی 

جریـان را نگیرید. اجازه دهیـد افکارتان روی 

کاغـذ جـاری شـوند... هر چیزی کـه رؤیایش 

را داریـد یـا بـرای زندگیتان متصور هسـتید، 

یادداشـت کنید!

کـه  اسـت  حوزه هایـی  از  فهرسـتی  این هـا 

ممکـن اسـت بخواهیـد در نظـر بگیرید و در 

حیـن انجام ایـن فرایند، به آن هـا فکر کنید.

خانوادهحرفه و شغل

سامت و بهزیستیکسب وکار

پول و مسائل مالیمشارکت

مسائل معنوی آموزش

پیشرفت شخصیمهارت ها

سبک زندگی تجربیات

هنرسفر

سرگرمیماجراجویی


