
 فهرست مطالب  1

  
  

  بسم االله الرحمن الرحیم
  
  

   



 روز با انضباط شخصی 365  2

  
  
  
  

   



 فهرست مطالب  3

  
  

  شخصی انضباط با روز 365
  موفقیت و ذهنی آوري تاب خود، کنترل براي زندگی تغییردهنده فکر 365

  
  
  
  
  
  

  :نویسنده
  مارتین میدوز

  
  

  :مترجمین
  ساسان جعفرنیا

  غفرانی هانیه
  
  
  

  1400 -دوم چاپ 
   



 روز با انضباط شخصی 365  4

  
  

    

فکر تغییردهنده زندگی براي کنترل  365روز با انضباط شخصی:  365
  آوري ذهنی و موفقیت خود، تاب

  مارتین میدوز
  هانیه غفرانیساسان جعفرنیا، 

  1400/  دومچاپ 
  معینچاپخانه: چاپ 
  نسخه 1000

  978-600-247-984-6شابک: 
  تومان  100000

  

  گستر ناشر: سخن  
  ساختمان اطبا 3و 1 نایابن س نیب نایابن س ابانمشهد، خی

  مارتین، میدوز  :  سرشناسه
Meadows, Martin  

اـب    365روز با انضباط شخصی:  365  :  عنوان و نام پدیدآور آوري ذهنـی و   فکر تغییردهنده زندگی براي کنتـرل خـود، ت
  .فرانیغهانیه ؛ مترجمین ساسان جعفرنیا، مارتین میدوز/نویسنده موفقیت

  .1399گستر،  مشهد: سخن  :  مشخصات نشر
 ص. 368  :  مشخصات ظاهري

  6-984-247-600-978  :  شابک
 فیپا  :  نویسی وضعیت فهرست

-days with self-discipline: 365 life-altering thoughts on self 365 عنوان اصـلی:   :  یادداشت
control, mental resilience, and success, 2017.                                                                                             

پـذیري   کننده براي کنترل نفس، انعطـاف  ي آگاه ایده 365یک سال با نظم: "کتاب حاضر با عنوان   :  یادداشت
  فیپا گرفته است. 1399با ترجمه علیرضا ارجاع توسط انتشارات شمشاد در سال  "ذهن و موفقیت

  شصت و پنج روز با انضباط شخصی...سیصد و   :  عنوان دیگر
  .آوري ذهنی و موفقیت فکر تغییردهنده زندگی براي کنترل خود، تاب 365  :  عنوان دیگر
  .پذیري ذهن و موفقیت کننده براي کنترل نفس، انعطاف ي آگاه ایده 365یک سال با نظم:   :  عنوان دیگر

 داري خویشتن  :  موضوع
  Self-control  :  موضوع
  خودسازي  :  موضوع
  Self-actualization (Psychology)  :  موضوع
  شناسی هاي روان جنبه - -موفقیت   :  موضوع
  Success - - Psychological aspects  :  موضوع

  ، مترجم-فروردین 1351جعفرنیا، ساسان،   :  شناسه افزوده
  ، مترجم-1362غفرانی، هانیه،   :  شناسه افزوده

  632BF  :  بندي کنگره رده
  1/158  :  بندي دیویی رده

 7513459  :  شماره کتابشناسی ملی
  فیپا  :  رکورد وضعیت
  

  www.timetochange.irزمان تغییر     مرکز توزیع، فروش و پخش: سایت 
  محفوظ است.تمام حقوق مادي و معنوي و حق چاپ و نشر و پخش براي ساسان جعفرنیا 

 



 فهرست مطالب  5

  
 فهرست مطالب

  
  17  ...............................................................................................................................  گفتار شیپ

  19  ..............................................................................................................................................  سخت راه در یزندگ: 1 روز
  20  ..............................................................................................................................................................  شما انتخاب: 2 روز
  20  ...............................................................................................................................................................  بودن انسان: 3 روز
  21  ...........................................................................................................................................................  ستمیس جادیا: 4 روز
  22  ...................................................................................................................................................................  خود برده: 5 روز
  23  ...................................................................................................................................................................  انسانها ابر: 6 روز
  24  ............................................................................................................................................یشخص انضباط و فقر: 7 روز
  25  .............................................................................................................................................  يرضروریغ اتیضرور: 8 روز
  26  ..................................................................................................................................................................  شما ندهیآ: 9 روز
  27  ........................................................................................................................................یزندگ داستان نوشتن: 10 روز
  28  ................................................................................................................................................  استعداد و انضباط: 11 روز
  29  ...........................................................................................................................................................  ذهن آرامش: 12 روز
  30  .....................................................................................  دیخواه یم شتریب آنچه و دیخواه یم اکنون آنچه: 13 روز
  30  ............................................................................................................................................  مدت یطولان تمرکز: 14 روز
  31  ......................... ................................................................................................................................  مستمر بهبود: 15 روز
  32  ......................................................................................................................................................  نفس به اعتماد: 16 روز
  33  ............................................................................................................................  شکست خاکستر از برخاسته: 17 روز
  33  ......................................................................................................................................................بالاتر استاندارد: 18 روز
  34  ......................................................................................................................................................  دنیجنگ خوب: 19 روز
  35  ...................................................................................................................................کوچک يگامها برداشتن: 20 روز
  36  .....................................................................................................................................................هاعادت تیاهم: 21 روز
  37  ...........................................................................................................................................  يآزاد عنوان به نظم: 22 روز
  37  .....................................................................................................................................................  منظم يریادگی: 23 روز
  38  .............................................................................................................................  انضباط قیطر از یخوشبخت: 24 روز
  39  ........................................................................................................................................................امروز از شروع: 25 روز
  40  ...................................................................................................................................................  هاانتخاب عواقب: 26 روز
  41  ................................................................................................................................................اشتباه ریمس ادامه: 27 روز
  42  ..................................................................................................................................  یتهاجم حالت در یزندگ: 28 روز



 روز با انضباط شخصی 365  6

  43  ......................... ................................................................................................................................  مستمر تلاش: 29 روز
  43  .........................................................................................................................................  دنیرس نظر به احمق: 30 روز
  44  ......................................................................................................................................................  بودن ییاستثنا: 31 روز
  45  ........................................................................................................................................  یانضباط خود پرورش: 32 روز
  46  ..........................................................................................................................................................................  صبر: 33 روز
  47  .......................................................................................................................................................  تیموفق تداوم: 34 روز
  48  ......................................................................................................................................................  يدشوار ارزش: 35 روز
  49  ....... ................................................................................................  خود يها تیمحدود بر گام به گام فشار: 36 روز
  50  ......................... ................................................................................................................................  هیاول مقاومت: 37 روز
  51  ...... ................................................................................................................................................................اعتدال: 38 روز
  52  ................................................................................................................................................................  بد اعتدال: 39 روز
  53  .............................................................................................................................................  حرف يجا به عمل: 40 روز
  53  .........................................................................................................................................................................  غرور: 41 روز
  54  ......................... ................................................................................................................................  یکوش سخت: 42 روز
  55  ......................... ................................................................................................................................  مستمر تلاش: 43 روز
  56  ............................................................................................................................................................  ینیب خوش: 44 روز
  57  ....................................................................................................................................................................  صداقت: 45 روز
  58  ...... ................................................................................................................................  چهره در ترس مشاهده: 46 روز
  58  ........................................................................................................................................  احمقانه يکارها انجام: 47 روز
  59  ...............................................................................................................................................................روح مردن: 48 روز
  60  ..........................................................................................................................................  هوس و هوا از يرویپ: 49 روز
  61  .............................................................................................................................   يروزیپ از پس شتریب تلاش: 50 روز
  62  ..........................................................................................................................................  انتقاد رغم یعل اقدام: 51 روز
  62  ...................................................................................................................................  دیکن فکر خودتان درباره: 52 روز
  64  .................................................................................................................................  وجودتان در سوزان "بله": 53 روز
  65  ...............................................................................................................مدت بلند کردیرو گرفتن کم دست: 54 روز
  66  ...................................................................................................................................  بزرگ يها یسخت تحمل: 55 روز
  67  ..............................................................................................................................دیتوانیم شما که دیکن فکر: 56 روز
  68  ...............................................................................................................................................  یخوشبخت نوع دو: 57 روز
  69  ......................... ................................................................................................................................جسم پرورش: 58 روز
  70  ..............................................................................................................................  لیفضا عنوان به شما لیرذا: 59 روز
  71  ....... ................................................................................................................................  تیموفق يبرا يپافشار: 60 روز



 فهرست مطالب  7

  72  .......................................................................................................................................................  دیشد اقدامات: 61 روز
  73  ....................................................................................................................................................  بزرگ يهاپروژه: 62 روز
  74  .........................................................................................................................................  مهارت از تر يقو اراده: 63 روز
  75  ............................................................................................................................  مشکل عنوان به موانع دنید: 64 روز
  77  .................................................................................................................................  پول با یشخص انضباط در: 65 روز
  78  ..................................................................................................................................................  یمعن یب اتیشکا: 66 روز
  79  ......................................................................................................................................................پول گرفتن وام: 67 روز
  80  .........................................................................................................................................  مناسب زهیانگ ابانتخ: 68 روز
  81  .......................... ................................................................................................  دار بیش يهاتپه از صعود در: 69 روز
  81  .................................................................................................................................................  نسونیپارک قانون: 70 روز
  82  ...........................................................................................................................................  جلو به برداشتن قدم: 71 روز
  83  .......................... ................................................................................................................................  مبارزه ارزش: 72 روز
  84  ......................... ................................................................................................................................  شدن سرگرم: 73 روز
  85  ..............................................................................................................................  شتریب تفکر و کمتر تیفعال: 74 روز
  86  ..........................................................................................................................................................................  تنفر: 75 روز
  87  ....................................................................................................................................................  شما ذهن رییتغ: 76 روز
  89  .....................................................................................................................  یشخص يها قضاوت با خود آزار: 77 روز
  89  ..................................................................................................................................................................  يهمکار: 78 روز
  91  .......................................................................................................................................................  هاکتاب درباره: 79 روز
  92  ...... ................................................................................................  است خراب اوضاع یوقت حیصح پرورش: 80 روز
  93  ...........................................................................................................................................  خود منابع ییشناسا: 81 روز
  94  .......................... ................................................................................................................................  دیشد تمرکز: 82 روز
  95  ...........................................................................................................................................................  تیهو رییتغ: 83 روز
  96  ................................................................................................................................................  گفتگو و کار محل: 84 روز
  97  ...... ................................................................................................  افتد یم اتفاق آنچه دنید يبرا یشیآزما: 85 روز
  98  ................................................................................................................................................تیموفق زیسرر اثر: 86 روز
  99  ..............................................................................................  یخارج عوامل به تیموفق عدم دادن نسبت: 87 روز
  100  .....................................................................................................................................................  یراحت منطقه: 88 روز
  101  ........................................................................................................................................................  نکردن بهانه: 89 روز
  102  ...............................................................................................................................  هوشمندانه روش به ترك: 90 روز
  103  ....... ................................................................................................................................  شود یم شروع اکنون: 91 روز
  104  .........................................................................................................................................  ممتنع از بردن لذت: 92 روز



 روز با انضباط شخصی 365  8

  105  ......................... ................................................................................................................................  نقاط اتصال: 93 روز
  106  ........................................................................................................  احساسات با حد از شیب ییشناسا در: 94 روز
  107  ............................................................................................................................................  زود صبح ناتیتمر: 95 روز
  108  ............................................................................................................................................................  سکوت در: 96 روز
  109  .......................... ................................................................................................................................  خود درمان: 97 روز
  110  ...... ................................................................................................  داردینم نگه عقب را شما) که( جامعه: 98 روز
  111  ................................................................................................................................................  دانش از استفاده: 99 روز
  112  ........................................................................................................................................................  بودن رهبر: 100 روز
  113  ........................................................................................................  یشخص انضباط و نظم در یعال حد: 101 روز
  114  ..........................................................................................................  هاوسوسه پشت در تر قیعم يمعنا: 102 روز
  115  .....................................................................................................................................  شده کنترل سوختن: 103 روز
  116  ............................................................................................................  گذشته اساس بر ندهیآ ینیبشیپ :104 روز
  116  .....................................................................................................................  شدن میتسل زمان ینیبشیپ: 105 روز
  117  .............................................................................................................................................  خود نظر یابیارز: 106 روز
  118  ..............................................................................................................................ضرریب يهایپرت حواس: 107 روز
  119  ...................................................................................................................................  نیروت ازبرنامه يرویپ: 108 روز
  120  ......................................................................................................................................................  ظرف اندازه: 109 روز
  121  .......................... ................................................................................................  انیپا خط به شدن کینزد: 110 روز
  123  .................................................................................................................................هاتیذهن رییتغ با صبر: 111 روز
  124  ........................................................................................................................................................  خود مجوز: 112 روز
  125  ......................................................................................................................................................  وقت کمبود: 113 روز
  126  ......................................................................................................................  خود ياستانداردها از يرویپ: 114 روز
  127  .....................................................................................................................................................  افراط نهیهز: 115 روز
  127  .......................................................................................................................................................  نییپا جاده: 116 روز
  128  ....................................................................................  یمیقد يها عادت در دیجد يزهایچ راستنیپ: 117 روز
  129  ..............................................................................................................................................  گانیرا يزهایچ: 118 روز
  130  .............................................................................................................................................  مرغ تخم گرفتن: 119 روز
  131  ..........................................................................................................  روزانه برنامه يهاوقفه به یدگیسر: 120 روز
  132  ....... ................................................................................................................................  قهرمان کی علامت: 121 روز
  133  .............................................................................................................................................  خودتان با توافق: 122 روز
  134  ........................................................................................................................  يکار چیه ای کار نیا انجام: 123 روز
  135  ...............................................................................................................................................  یقدرشناس روز: 124 روز



 فهرست مطالب  9

  135  ...................................................................................................................................کار محل از شدن دور: 125 روز
  136  ...............................................................................................................  کیتار يزهایچ يرو نور تابیدن: 126 روز
  137  ..............................................................................................................................................  سرما معرض در: 127 روز
  138  ..................................................................................................................................................................  اصول: 128 روز
  139  ..................................................................................................................................................روزمره نیتمر: 129 روز
  140  ................................................................................................................................................یتنبل يرو کار: 130 روز
  141  .................................................................................................................................................  یکشت ساخت: 131 روز
  142  ...........................................................................................................................................  بودن بد به لیتما: 132 روز
  143  ...................................................................................................................................................  یمراقبت خود: 133 روز
  144  .................................................................................................................................................  ماندن همرنگ: 134 روز
  145  .................................................................................................................  دیباش خود اهداف تداوم عاشق: 135 روز
  146  .......................................................  یشخص انضباط و نظم به ازین ینیگزیجا و یخوشبخت يآرزو: 136 روز
  147  ........................................................................................................................................  قهیدق ده انتظار در: 137 روز
  148  .............................................................................................................................  عتیطب با تمرکز شیافزا: 138 روز
  149  ...........................................................................................................................................نبودن تازه تحمل: 139 روز
  150  ..................................................................................................................................................  بهشت يآرزو :140 روز
  151  ...................................................................................................................................................  یشناس زمان: 141 روز
  151  .....................................................................................................................................................  اصلی عادات: 142 روز
  152  ...................................................................................................................  دیگران به هادهیا گفتن عاشق: 143 روز
  153  .......................... ................................................................................................................................  انسان کار: 144 روز
  154  ...... ................................................................................................  دیکن دشوار يسودآور يبرا را جهان: 145 روز
  156  ..............................................................................................................................  يریگ میتصم از اجتناب: 146 روز
  157  ..................................................................................................................................  رفتن راه در اشتباهات: 147 روز
  158  ...................................................................................................................................................................  ترس: 148 روز
  159  ....................................................................................................................  شما پوش زره در ضعف نقطه: 149 روز
  160  ....... ................................................................................................................................  علائق خواهی زیاده: 150 روز
  161  .....................................................................................................................................  شما تیشخص رییتغ: 151 روز
  162  .............................................................................................................................................پول ندهیآ ارزش: 152 روز
  163  .................................................................................................................................................  یختگیخودانگ: 153 روز
  164  .............................................................................................  خودتان توسط کارها انجام ارزش درمورد: 154 روز
  165  ...........................................................................................................................  خود يهاافق گسترش در: 155 روز
  166  ..................................................................................................  میدار حاضر حال در که آنچه خواستن: 156 روز



 روز با انضباط شخصی 365  10

  168  ......................................................................................................................................................  مرگ ادی به: 157 روز
  168  ........................................................................................................................................  بزرگان از يریادگی: 158 روز
  169  ...........................................................................................................................  هانهیگز داشتن اریاخت در: 159 روز
  170  ....................................................................................................................................................  جدي نیتمر: 160 روز
  171  ......................................................................................................................  یواقع اشتباهات به پرداختن: 161 روز
  172  ............................................................................................................................................  معکوس پارانوئید: 162 روز
  173  .......................................................................................................................................................  تند واکنش :163 روز
  174  ......................................................................................................................................................  درد نیتسک: 164 روز
  175  ...........................................................................................................  خود يها آل دهیا از نکردن يرویپ: 165 روز
  176  .........................................................................................................................................  احساسات تیریمد: 166 روز
  177  .....................................................................................................................  بد يخو و خلق بر غلبه روال: 167 روز
  178  ..............................................................................  مهم هاي روال نداشتن هنگام در يانرژ دادن هدر: 168 روز
  179  ...........................................................................  فردا در شما به کمک يبرا مناسب لحظه در توقف: 169 روز
  179  ..................................................................................................................................................تقاضا و عرضه: 170 روز
  181  ..............................................................................................................................................................  استرس: 171 روز
  182  .......................... ................................................................................................  تیهو کی از شیب داشتن: 172 روز
  183  ..................................................................................................................................  خوردن غذا ییتنها در: 173 روز
  183  ...................................................................................................................................................  یزندگ تجربه: 174 روز
  185  ................................................................................  خود گرید دست از استفاده با خود کنترل بهبود: 175 روز
  185  ......................... ................................................................................................................................  مهم نکات: 176 روز
  186  .................................................................................................................................................................  خواب: 177 روز
  188  ....................................................................................................................................  فرصت دادن دست از: 178 روز
  189  ...... ................................................................................................................................  يمند تیرضا جادیا: 179 روز
  190  .............................................................................................................ممکن متیق نیتر عیسر پرداخت: 180 روز
  191  ........................................................................................................................................  نظم کمتر يریگیپ: 181 روز
  192  ............................................................................................................................................................  گفتن نه: 182 روز
  192  ....... ................................................................................................................................  بدن به دادن شوك: 183 روز
  193  ......................................................................................................................................................  ارزش جادیا: 184 روز
  194  .............................................................................................................................  ماندن مشکلات با شتریب: 185 روز
  195  .....................................................................................................................................................  ساده نیقوان: 186 روز
  196  ....................................................................................................................................  نکردن قضاوت عیسر: 187 روز
  197  ...............................................................................................................................................................  غرور با: 188 روز



 فهرست مطالب  11

  199  ..............................................................................................................................................................  ماجراها: 189 روز
  200  ...................................................................................................................................................  ریتصو وضوح: 190 روز
  200  .....................................................................................................................................  هودهیب يریگمیتصم: 191 روز
  202  ...... ................................................................................................................................  مدت یطولان حضور: 192 روز
  203  ...........................................................................................................  دیجد شخص کی به شدن لیتبد: 193 روز
  204  ...................................................................................................................................................  جدایی و درد: 194 روز
  205  ..................................................................................................  شما متحد عنوان به انداختن قیتعو به: 195 روز
  205  .........................................................................................................................................  میرمستقیغ زهیانگ: 196 روز
  206  ............................................................................................................................  یمنف نگرش بردن نیب از: 197 روز
  207  .................................................................................................................................................  شما يها گفته: 198 روز
  208  .........................................................................................................  دهدیم آزار را گرانید نکردن عمل: 199 روز
  209  .................................................................................................................  روزید مشکلات درباره يدلخور: 200 روز
  210  ...............................................................................................................................................  گرانید آموزش: 201 روز
  211  ...............................................................................................................................................  نیبدتر رشیپذ: 202 روز
  212  ................................................................................................................................................  باتیترک حفظ: 203 روز
  213  ...................................................................................................................................یروانشناخت حدود در: 204 روز
  214  ....... ................................................................................................................................  نفرت درمان تمرین: 205 روز
  215  ....................................................................................................................................................................  روزه: 206 روز
  216  .............................................................................................................................................استقامت و شوق: 207 روز
  216  ........................................................................................................................  خود يضررها از بردن سود: 208 روز
  217  .........................................................................................................  دیده انجام عاًیسر را عیسر يکارها: 209 روز
  218  ....................................................................................................................  یخوشبخت انداختن قیتعو به: 210 روز
  219  ...................................................................................................................................................  يبندیپا هک: 211 روز
  220  ..............................................................................................................................  خود يماریب از يریادگی: 212 روز
  221  ..................................................................................................................................  یناگهان يها دادگاه در: 213 روز
  222  ..................................................................................................................................................  ندهیآ از ترس: 214 روز
  223  .............................................................................................................................................  سرنوشت نییتع: 215 روز
  224  ............................................................................................................خود يها برنامه در يریپذ انعطاف: 216 روز
  225  .............................................................................................................  ندارند یبستگ ما به که ییزهایچ: 217 روز
  226  ....... ................................................................................................  شما ییغذا میرژ در موجود نیپروتئ: 218 روز
  227  ..........................................................................................................  يضرور ریغ يکارها گذاشتن کنار: 219 روز
  228  ..........................................................................................................................................  انداز چشم کمبود: 220 روز



 روز با انضباط شخصی 365  12

  229  .......................................................................................................................................................  هامدل ضد: 221 روز
  230  ............................................................................................................................................  شما اراده کاهش: 222 روز
  231  ..............................................................................................................................................  زیجوا و هانشانه: 223 روز
  232  ..........................................................................................................................................  توپ پنج تردستی: 224 روز
  233  .................................................................................................................  يگرید شخص برنامه از يرویپ: 225 روز
  234  ...............................................................................................................................................  نجات انتظار در: 226 روز
  234  ............................................................................................................................  گذشته در افتادن ریگ در: 227 روز
  235  ................................................................................................................  رود یم چشم که ییجا به رفتن: 228 روز
  236  ........................................................................................................................................  مرج و هرج فرصت: 229 روز
  237  ..........................................................................................................خاص يهاجنبه يرو شدید تمرکز: 230 روز
  238  ..................................................................................................  دیدار ازین شما آنچه رساندن حداقل به: 231 روز
  239  ................................................................................................................................................  زیچ همه ادامه: 232 روز
  240  .....................................................................................................................................  لتریف عنوان به موانع: 233 روز
  241  ..............................................................................................................................................................  بخشش: 234 روز
  241  ..............................................................................................................................  جلوتر روز کی فقط نگاه: 235 روز
  242  ..........................................................................................................................................  بودن يعاد انسان: 236 روز
  243  .................................................................................................................  گرانید عهده بر امور تیمسئول: 237 روز
  244  .......................................................................................................................  قهیدق 10 به یزندگ میتقس: 238 روز
  245  .....................................................................................................................................................ندیفرآ تصور: 239 روز
  246  .................................................................................................................................  درد از خود کردن جدا: 240 روز
  247  ...........................................................................................................  ندهیآ به دنیبخش امکان نهیزم در: 241 روز
  248  .................................................................................................................................................  بودن ینشیگز: 242 روز
  249  ...................................................................................................................  دیباش نداشته کم اریبس هدف: 243 روز
  250  .............................................................................................................................  هارممکنیغ در یسرگرم: 244 روز
  251  ..................................................................................................................................  ریمس ترك ای يریگیپ: 245 روز
  252  ..............................................................................................................................  بزرگ يهادهیا يریادگی: 246 روز
  253  ............................................................................................................  دوم درجه و اول مرتبه يامدهایپ: 247 روز
  254  ........................................................................................................................................  خود اهداف کاهش: 248 روز
  255  ...... ................................................................................................................................  عقب به کار حال در :249 روز
  256  ....................................................................................................................................  نوسان حال در يانرژ: 250 روز
  257  .............................................................................................................................  دیباش آرام کار هنگام در: 251 روز
  259  ...........................................................................................................................................................  شدن ریپ: 252 روز



 فهرست مطالب  13

  260  .................................................................................................................................  ینامرئ زندان يهالهیم: 253 روز
  261  ......................................................................................................................  خود ياستعدادها از استفاده: 254 روز
  262  ..................................................................................................................................................  خود از ریتصو: 255 روز
  263  ...... ................................................................................................................................یواقع يریگ میتصم: 256 روز
  263  ...................................................................................................................  کلام در بودن نقص و بیعیب: 257 روز
  264  ........................................................................................................  هارشته اتصال بدون کمک، حال در: 258 روز
  265  ....................................................................................................................  زودهنگام شدن بلند زهیانگ با: 259 روز
  266  ......................... ................................................................................................................................  شجاعت با: 260 روز
  267  ...................................................................................................................  کلمه نیآخر از دنیکش دست: 261 روز
  267  .......................... ................................................................................................  یراحت از یناش یشکنندگ: 262 روز
  268  .............................................................................................................................  دیکن فکر خودتان درباره: 263 روز
  269  .......................................................................................................................  بودن صادق خود با احساس: 264 روز
  270  ................................................................................................  است انجام درحال حاضر حال در تحول: 265 روز
  271  ...................................................................  کرد دیبا چه آنها درباره شما میتصم و ها وسوسه درباره: 266 روز
  272  .................................................................................................................................................  خود بر نظارت: 267 روز
  273  .................................................................................................................  خود يهادهیا گرفتن اریاخت در: 268 روز
  274  ................................................................................................................................................................  کشش: 269 روز
  275  ......................................................................................................................................................  خود بازتاب: 270 روز
  275  ..............................................................................................................................  هاکتاب از استفاده هنحو: 271 روز
  276  ......................................................................................................................  بد يهاعادت کردن خاموش: 272 روز
  277  .......................................................................................................................  شما مغز مجدد يزیر برنامه: 273 روز
  278  ...................................................................................................................................................  مداوم حرکت: 274 روز
  279  ...................................................................................................................................ماندن قهرمان کی در: 275 روز
  280  .................................................................................................................................  یشخص رشد متیق به: 276 روز
  282  .........................................................................................................................................  کارها کردن راحت: 277 روز
  Rent Axiom  ..................................................................................................................................................  283: 278 روز
  284  ...............................................................................................................................  سن شیافزا با يریادگی: 279 روز
  284  ..............................................................................................  مناسب دگاهید از خود مشکلات مشاهده: 280 روز
  285  ........................................................................................................................خود یزندگ داستان نوشتن: 281 روز
  286  ....... ................................................................................................................................لیتحل و هیتجز فلج: 282 روز
  287  ....................................................................................................................................................  بودن گرسنه: 283 روز
  288  ..............................................................................................................................  دستبند عنوان به عادات: 284 روز



 روز با انضباط شخصی 365  14

  289  ............................................................................................................  خود کنترل در کوچک يهاتلاش: 285 روز
  290  ...................................................................................................................................  مشکلات از يریجلوگ: 286 روز
  291  ...................................................................................................................  یخستگ از یناش تعلل کاهش: 287 روز
  292  ................................................................................................................................................روابط و هاروال: 288 روز
  293  ................................................................................................................................................................اتیمال: 289 روز
  294  ..........................................................................................................................................  ریپ فرد کردن رها: 290 روز
  295  .................................................................................................................................  جهینت ینیگزیجا نحوه: 291 روز
  296  ..............................................................................................................................................  یذهن يآورتاب: 292 روز
  297  ....................................................................................................................................  شما يضررها کاهش: 293 روز
  298  .............................................................................................................................  زیچ چیه ای همه تیذهن: 294 روز
  299  ..........................................................................................................................................  ارادهیب یسرگردان: 295 روز
  300  ..............................................................................................................................................  شما يعاد افکار: 296 روز
  300  ............................................................................................................................................  کار زمان نیبهتر: 297 روز
  302  ....................................................................................................................................  کنندهخفه يمانتراها: 298 روز
  303  .................................................................................................................................................دادن تیعموم: 299 روز
  304  .......................... ................................................................................................................................  يروادهیپ: 300 روز
  304  .....................................................................................................................................  هانییآ قدرت درباره: 301 روز
  305  .............................................................................................................................  احساسات به دادن گوش: 302 روز
  306  .......................................................................................................................................................  بودا هیتوص: 303 روز
  307  .......................................................................................................................................................  کار تیواقع: 304 روز
  308  ...............................................................................................................................  تالیجید لوازم به ادیاعت: 305 روز
  309  .................................................................................................................................................................  ینادان: 306 روز
  310  .....................................................................................................................................  شما نیقوان شکستن: 307 روز
  311  .....................................................................................................................................................  پول نداشتن: 308 روز
  312  ...........................................................................................................................................  نادرست و درست: 309 روز
  313  .................................................................................................................  خوب یخصوص معلمان داشتن: 310 روز
  314  .....................................................................................................................................................  مثال میتنظ: 311 روز
  314  ............................................................................................................  يریادگی به لیتما بدون يریادگی: 312 روز
  316  .................................................................................................................  دیخواهیم یزندگ از شما آنچه: 313 روز
  316  ................................................................................................................................................................  نظافت: 314 روز
  317  ...... ................................................................................................................................  جهل و دانش نهیهز: 315 روز
  319  ......................................................................................................................  دیدار دوست که يکار انجام: 316 روز



 فهرست مطالب  15

  319  ..................................................................................................................................  دیهست توانا دیکن فکر: 317 روز
  320  ........................................................................................................................................  رییتغ يندیناخوشا: 318 روز
  321  ..........................................................................................................................................  امتناع از يریادگی: 319 روز
  323  .......................... ................................................................................................  سرد حمام عنوان به رییتغ: 320 روز
  324  ..............................................................................................................................دیباش خود طیشرا خالق: 321 روز
  325  .................................................................................................................................................................  قیتفر: 322 روز
  326  ...................................................................................................................................  مدت یطولان نشستن: 323 روز
  327  ...............................................................................  دیهست نییپا شما که یوقت جهان گرفتن دهیناد: 324 روز
  328  ................................................................................................................................................  خود کار فرزند: 325 روز
  329  ...........................................................................................................................  شما نییتع در شما اعمال: 326 روز
  330  ..................................................................................  است ستادهیا شما راه در که یشخص نیبزرگتر: 327 روز
  331  ..................................................................................................................................................................  خشم: 328 روز
  332  ......................................................................................................................................................  دیعقا رییتغ: 329 روز
  333  ............................................................................................  دیبرگرد عقب به  هدف به دنیرس از پس: 330 روز
  334  ....... ................................................................................................................................  ترآسان یراه افتنی: 331 روز
  335  .................................................................................................................................................  تنوع کمبود با: 332 روز
  336  ........................................................................................................................  فهیوظ کی عنوان به يشاد: 333 روز
  337  ....................................................................................................................................................خود از انتقاد: 334 روز
  338  ....................................................................................................................................................................  آرزو: 335 روز
  339  .............................................................................................  است محدود وقت که دیباش داشته ادی به: 336 روز
  340  ......................................................................................................................................................  خط ای ریش: 337 روز
  340  ...............................................................................................  "توانم ینم" مقابل در "دهم ینم انجام ": 338 روز
  341  .....................................................................................................................................  خود بدن از یقدردان: 339 روز
  342  ..................................................................................................................................................  بهتر يریادگی: 340 روز
  343  ......................................................................................................................مهم يریگمیتصم عدم زمان: 341 روز
  344  ............................................................  دیده انجام دیدار آنچه با دیتوان یم که يکار نیبهتر انجام: 342 روز
  346  .............................................................................................................................  اقدامات به اهداف لیتبد: 343 روز
  347  ..................................................................................................................................................  یمنیا به لیم: 344 روز
  348  ......................................................................................  شما معمول يهابرنامه در ییماجراجو قیتزر: 345 روز
  348  ..........................................................................................................................................  خود از رفتن فراتر: 346 روز
  349  .............................................................................................................................................  ستمگران تحمل: 347 روز
  350  ..................................................................................................................................  خود قدرت از استفاده: 348 روز



 روز با انضباط شخصی 365  16

  351  ................................................................................................................................................  يانرژ تیریمد: 349 روز
  352  .........................................................................................................................................کارها يعمد انجام: 350 روز
  353  ........................................................................................  دیهست مبارزه حال در شما نکهیا به اعتراف: 351 روز
  354  ..............................................................................................................................  تجارت در يتوانمندساز: 352 روز
  354  ................................................................................................................................  هوشمند تلفن به توجه: 353 روز
  355  ...........................................................................................................................................  هایخوب بر تمرکز: 354 روز
  356  ............................................................................................................................................................  تجملات: 355 روز
  357  .......................................................................................................................................................  عمل ابتکار: 356 روز
  358  ......................................................................................................................................................  اندك افراط: 357 روز
  359  ................................................................................................................................  گرانید با متفاوت عمل: 358 روز
  360  ...................................................................................................................................پاداش مقابل در رفتار: 359 روز
  361  ........................................................................................................................................................  درد انتشار: 360 روز
  362  .......................................................................................................................................................  زدن لبخند: 361 روز
  363  ..................................................................................................................................................  بودن ياحرفه: 362 روز
  364  ...........................................................................................................................................خودتان به اعتماد: 363 روز
  365  ........................................................................................................................  دوم قسمت ها،کتاب درباره: 364 روز
  366  ....... ................................................................................................................................  نیزم دنیکش جارو: 365 روز

  
 

  



 روز با انضباط شخصی 365  17

  
 گفتار پیش

 اتفـاق  به قریب اکثر که حالی در. است نکرده تغییر هاي گذشته قرن از انسان اساسی ماهیت
 مـا  کننـد،  زنـدگی  مـرگ  از تـرس  و دائمی ناراحتی در نیستند مجبور خوشبختانه دیگر انسانها

 خواهیم یخوب زندگی اند داشته ما نیاکان که شخصی انضباط و ذهنی مقاومت از کسري حتی با
 .است آسان بسیار هم شخصی انضباط بدون حتی زندگی مدرن، دنیاي در.  داشت
 که بود زندگی از واقعیتی این. کند جلوگیري ناراحتی از توانست نمی کس هیچ زمان، آن در
 و ناشـناخته  خطرهـاي  معـرض  در و بـرود  غریـب ي دنیا به اینکه مگر کند رشد تواند نمی کسی
 .باشد بهتر زندگی براي تلاش جهت احتمالی مرگ

 در حتـی  و شـوند  بیدار خواب از ترزود دار زنگ ساعت بدون نیستند قادر افراد بیشتر امروزه
 خوابیـدن  افـراد  بیشـتر . دنخـارج شـو   رختخواب از تا کشد می طول دقیقه 30 فقط، صورت این

 را بدنشـان  شب کل و خزند می آنها روي حشراتچون احتمالاً  دانند، می غیرممکن را زمین روي
 از و کننـد  می نظر صرف خود کار از افراد بیشتر باشند، داشته درد اندکی فقط اگر. گیرند می گاز
 بـه  رسـد  چـه ، نیستند روز یک براي داري روزه به قادر آنها بیشتر. کنند می گله خود رنج و درد

  .است آسان زندگی بسیار نیاکانمان، با مقایسه در .بمانند غذا بدون متوالی روز پنج اینکه
 آنهـا  از زیـادي  اکثریت. کنند می نرم پنجه و دست شخصی انضباط با افراد از بسیاري امروزه

 قـرار  تمسـخر  مـورد  اغلـب  کننـد  مـی  تـلاش  که افرادي و کنند نمی کاري مشکل این رفع براي
 چنـین  خواهند می یا دارند خود وضعیت کردن بهتر در سعی که هستید گروهی از اگر. گیرند می

 .است مناسب شما براي خوانید می اکنون که کتابی، دهند انجام کاري
 کنم ایجاد روزانه همراه یک تا نوشتم منظور این به را شخصی انضباط با روز 365 کتاب من

 .کنید دعوت خود روزمره زندگی را به شخصی انضباط و نظم تا کند کمک شما به که
 خـودم  اینکـه  و شخصـی  انضـباط  و نظـم  مورد در پرفروش کتاب چندین نویسنده عنوان به
 اگـر  معتقدم من. دارد دوست را آن که است موضوعی یکنترلخود، هستم شخصی رشد به معتاد
 انجـام . کنـد  جلـوگیري  نـاراحتی  از توانـد  نمـی ، برسـد  خـود هاي  توانایی تمام به بخواهد فردي

 .است مدت بلند اهداف به دستیابی کلید نباشد خوشایند کاملاً است ممکن که کارهایی
 بـه  کـه  گذارم می میان در شما با را فکر یک سال یک از روز هر براي من، بعدي صفحات در

. دارد اختصـاص  خودسـازي  کلـی  طـور  به یا موفقیت، ذهنی سرسختی، شخصی انضباط موضوع



 روز با انضباط شخصی 365  18

، موفـق  کارآفرینـان : گیـرد  مـی  سرچشـمه  جهـان هـاي   ذهنترین  درخشان از برخی از افکار این
 .دیگر موارد و نویسان وبلاگ، مجریان، محققان، پرفروش نویسندگان، ورزشکاران

 بـه  توانیـد  مـی  شـما ، رسند می موضوع اصل به مستقیماً و هستند مختصر مطالب که آنجا از
 شـدن  تبـدیل  و خود مدت بلند اهداف مهمترین در فعالیت ادامه براي را خود موثر الهام سرعت

 .کنید پیدا بهتر همیشه شخص یک به
 مـن  امـا ، شـوند  می تکرار ناچار به مضامین از برخی، سال یک در زیاد روزهاي تعداد دلیل به
 کـه  باشـید  داشته توجه لطفاً. بپردازم نیز فرعی موضوع هر به مختلف نظرهاي در تا کردم تلاش

، سـخنرانی ، وبـلاگ ، مقالـه ، کتـاب  جمله از، ام کرده نقل متعددي منابع از و مختلفی افراد از من
 تأییـد  را آنهـا  شخصیت یاکارها  برخی لزوماً که، آنها سخنان به استناد با. دیگر موارد و مصاحبه

 .کنم نمی
 منبع متأسفانه. نوشتم نیزاي  حاشیه براي آن فکر و کردم ذکر را منبع، توانستم که زمان هر
 مشـخص  مـن  براي، تاریخیهاي  شخصیتهاي  قول نقل ویژه به، ها قول نقل از کمی تعداد دقیق

 نقـل  مـوارد  از بسـیاري  در کـه  همـانطور  - کـنم  پیـدا  را نویسـنده  نتوانسـتم  که زمان هر .بودن
، آن فکـر اسـتفاده نکـنم    از اینکـه  جـاي  بـه  - شـود  مـی  پخش اینترنت در بخش الهامهاي  قول

 .ذکر کردم "ناشناس"نویسنده را
 فـرد  یـک  و نظمم ـ فـرد  یـک  بـین  تفاوت که فکري مهمترین و 1 روز با و بزنیم ورق بیایید

  .کنیم می شروع کند می تعریف را ضعیف
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 : زندگی در راه سخت1روز 
کنید ... و سخت اگر سعی کنیـد آن   زندگی میزندگی آسان است وقتی که آن را به سختی 

   –را به راحتی زندگی کنید. 
 دیو کیچـــ 

  
سـختی اسـت: مقاومـت در برابـر      درنظم و انضـباط شخصـی بـه معنـاي گذرانـدن زنـدگی       

 .بزرگتر و بهتر در آیندههاي  ها و رضایت فوري، براي دریافت پاداش وسوسه
اجتناب کنید و هر زمان که بخواهید خود را رهـا  ها  ناراحتیاست که از انواع تر  مطمئناً آسان

لذت زودگـذر اسـت کـه بـه هزینـه      ، کنید می اما در پایان، تمام آنچه از این روش دریافت، کنید
 .توانست بسیار بهتر باشد میکه ، شود می آینده شما تمام

د، بلافاصـله انصـراف   شـو  می فردي با اراده ضعیف را در نظر بگیرید که وقتی با چالشی روبرو
دهد. اگر ارزش اصلی او این است که احساس راحتی کند، این فرد بـه چـه چیـز اساسـی در      می

یابد؟ چگونه این فرد قرار است بحرانی را مدیریت کنـد کـه بایـد بـا آن روبـرو       زندگی دست می
بـدیل  غیرقابـل حـل بـراي شخصـی ت     یتواند به مانع شود؟ حتی یک مشکل نسبتاً ناچیز نیز می

 و همیشه از آنچـه سـخت یـا ناپسـند اسـت اجتنـاب       است داشته حفاظت شدهشود که زندگی 
 .کند می

کنـد. او   مـی  حالا این فرد را با شخصی مقایسه کنید که داوطلبانه زنـدگی خـود را دشـوارتر   
کنـد. هـر گرفتـاري     مـی  کند و از آنهـا اسـتقبال   می چالشها را به عنوان فرصتهاي رشد جستجو

کنـد. روز   مـی  به طوري که بر مشکلات کم و زیاد زندگی غلبه، کند می ته او را تقویتخودخواس
کنـد.   مـی  دقیقاً به این دلیل که آنها را جستجو، کند می او خود را در برابر مشکلات ایمن، به روز

بـه   -آماده است تا از عهـده آن برآیـد زیـرا    ، کند می وارد او به اي وقتی زندگی ضربه غیرمنتظره
 .آماده استها  او همیشه براي سختی -لطف سخت زندگی کردن 
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 : انتخاب شما2روز 
  رود. شود، اما عواقب آن از یک عمر فراتر می شما در یک لحظه انجام میهاي  انتخاب

 ام جی دیمارکوـــ 
  

بخوابید و به سختی به موقع سـر کـار   دیر همبرگر چرب و پر کالري بخورید یا سالاد سالم؟ 
صبح از خواب بیدار شوید و قبل از اینکه در محـل کـار روزانـه خـود بـه کـار        5بروید یا ساعت 

 بپردازید، در شغل جنبی خود مشغول به کار شوید؟
کنیـد و بـه    به لحظه رد شدن و بلعیدن غرور خود توجه نمی، "نه"بار شنیدن ها  با وجود ده

 دهید؟ کار ادامه می
نتخـابی اشـتباه انجـام دهیـد و آینـده خـود را بـه خطـر         کشد تـا ا  می فقط یک لحظه طول

تواند تأثیرات ماندگار و بزرگـی   می شود می بیندازید. آنچه امروز به عنوان تصمیم ناچیز احساس
  .در آینده شما داشته باشد

کند و هنگامی که چندین بار پشـت سـر هـم یـک تصـمیم       می هر انتخاب یک سابقه ایجاد
 .شود می ال همیشگی شماگیرید، این رو می اشتباه

 در حالی که هر از گاهی یک همبرگر به طور کلی تـلاش شـما بـراي کـاهش وزن را از بـین     
بر شما  تواند در طول بقیه زندگی عمیقاً می دست کم گرفتن تأثیر تکرار انتخاب اشتباه، برد نمی

  .تأثیر بگذارد
بـه  ، خود انضباطی و آسان گرفتن کارهـا روبـرو شـدید    انجامهر بار که با تصمیم گیري بین 

گذارد. یک  نمی دهید تنها بر لحظه فعلی تأثیر می خود یادآوري کنید که انتخابی که امروز انجام
 .در آینده شما انعکاس یابدها  تواند براي سالها یا حتی دهه میاي  تصمیم لحظه

  
  

  : انسان بودن3روز 
هاي مـا   کند. توانایی کنترل انگیزه که ما را از حیوانات جدا مینیروي اراده همان چیزي است 
شود تا در بلند مدت آنچه را که براي ما درست و خـوب اسـت    سبب مقاومت در برابر وسوسه می

  خواهیم انجام دهیم. نه کاري که اکنون می، انجام دهیم
  روي باومایستر ـــ
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 خـود عمـل کننـد.    غریـزه بـرخلاف  ، اي بهتـر  هها توانایی آن را دارند که در ازاي آینـد  انسان

اگر الان احساس خوبی داشـتیم، آن  "کنند که  متأسفانه، بسیاري از مردم با این اصل زندگی می
  ".دهیم نمی آن را انجام، و اگر نداریم، دهیم می را انجام

دهیـد   می هاي خود در هر زمان که احساس کردید کار درستی انجام تسلیم شدن در وسوسه
، مثل این است که به نوعی از انسانیت خود چشم پوشی کنید. شما به عنوان یک انسان بـاهوش 

  .نه فقط غرایز، هایی دارید که مبتنی بر تفکر منطقی باشد توانایی گرفتن تصمیم
سعی کنید انسان بهتري باشـید   هاي مغز، ترین خواسته به جاي تسلیم شدن در برابر ابتدایی

تـرین غرایـز شـما     انسانیت خود را در آغوش بگیریـد. ابتـدایی  ، خود "ضله ارادهع"و با استفاده از 
مگـر در  ، اما به ندرت براي طولانی مـدت خـوب هسـتند   ، ممکن است آسایش موقتی ایجاد کند

  .مواردي که تهدیدي براي زنده ماندن وجود داشته باشد
  
  

  : ایجاد سیستم4روز 
هـایی کـه رفتـار     من براي نظم و انضباط شخصی ارزش زیادي قائل هستم، اما ایجاد سیستم

  کنند قابل اعتمادتر از خود کنترلی است.   نادرست را غیرممکن می
  تیم فریس ـــ

  
 کنند که داشـتن نظـم شخصـی بـه معنـاي ایـن اسـت کـه شـما          بسیاري از مردم تصور می

زه بنشینید و ساعتها بدون اینکه آن را بخوریـد بـه آن   توانید در مقابل یک تکه کیک خوشم می
اي اسـت کـه از پادشـاه     مانند شـوالیه ها  کنند مقاومت در برابر وسوسه خیره شوید. آنها تصور می

  .کند خود در برابر دشمن دفاع می
خطرناك بروید، احتمال کتک خوردن شما بیشـتر از فـردي اسـت    هاي  اگر هر شب به مکان

گذراند. به همین ترتیب، بهترین راه بـراي محافظـت از    می را در خانه با کتاب خودهاي  که شب
سازي شـرایط محیطـی ارزش    ، پرهیز از آنهاست و براي این منظور، آمادهها خود در برابر وسوسه

  .بیشتري از کنترل خود دارد
پـس  رژیم غـذایی بیشـتر اسـت.     شکستناگر در خانه غذاهاي ممنوع داشته باشید، احتمال 

بیرون بردن این غذاها از خانه عملی ساده است که بـه اراده کمـی احتیـاج دارد. اگـر سـه زنـگ       
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را دور از تخت خود قرار دهید، احتمال خواب مانـدن شـما    ساعتهشدار مختلف تنظیم کنید و 
  .در اول صبح کمتر است

د، قبـل از اینکـه   با قرار دادن موانع در مسیر مشکلات، خود را براي شرایط دشوار آماده کنی ـ
 اراده شما آزمایش شود. سیستم خود کنترلـی برخـی از کارهـاي سـنگین را بـراي شـما انجـام       

غیـر  هـاي   شـود کـه از منـابع نظـم و انضـباط و اراده خـود بـراي موقعیـت         مـی  دهد و باعث می
  .ریزي شده، هنگام ظهور آنها استفاده کنید برنامه
  
  

  : برده خود5روز 
برده دیگري هستید، مطمئن باشید که برده خـود نیسـتید. بـه درون     شکایت از اینکه بجاي

بردگـی افکـار، بردگـی آرزوهـا و بردگـی      ، توانید در زندگی روزمره خود خود نگاه کنید؛ شما می
هـیچ انسـانی    آزاد شـوید عادات را مشاهده کنید. اگر اینها را تسخیر کنید و از بردگی خویشتن 

  .اشتقدرت تسلط بر شما را نخواهد د
  جیمز آلنـــ 

  
توانید به یک رژیم غذایی پایبنـد باشـید    این که شما نمی .مقصر دانستن دیگران آسان است

کننـد تـا چیـزي     مـی  به این دلیل است که دوستانتان دائماً شما را وسوسه -تقصیر شما نیست 
  .براي خوردن با آنها بگیرید

هـاي   ایـن شـرکت   -تقصـیر شـما نیسـت    توانید امور مالی خود را کنترل کنیـد   این که نمی
  .کنند و شما قادر به تغییر زندگی خود نیستید می فریبکار هستند که پول زیادي صرف تبلیغات

مردم همیشه چیزي از شـما   -این که شما فاقد اراده براي ورزش هستید تقصیر شما نیست 
  .نداریدخواهند و شما هرگز وقت لازم براي ایجاد این عادت سالم را  می

اما اینکـه چـه    توانند بر شما تأثیر بگذارند، واقعیت تلخ است. در حالی که شرایط خارجی می
کنند یا نه فقط به شما بستگی دارد. دقیقاً همانطور که جیمز آلن  چیزهایی زندگی را کنترل می

واهـد  هیچ فرد (و هیچ چیز) قدرت بردگی شما را نخ، گفت، هنگامی که به تسلط بر خود برسید
  .داشت

  .دفعه بعدي که عدم انضباط خود را به عامل بیرونی نسبت دادید، دوباره فکر کنید
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دهد یا شـما بـا    میقرار تان  در دهان به زور آن را خورد آیا فردي که در کنار شما شکلات می
  خورید؟ اراده خودتان شکلات را می

  
  

  : ابر انسانها6روز 
اي را کشف کنیـد: همـه چیـز در     د اگر شما واقعیت سادهتر باش تواند بسیار وسیع زندگی می

نامید توسط افرادي ساخته شده اسـت کـه هوشـمندتر از شـما      می اطراف شما که آن را زندگی
توانیـد وسـایلی    توانید بر آن تأثیر بگذارید، می می توانید زندگی را تغییر دهید، می اند. شما نبوده

  .تفاده کنندبراي خود بسازید که دیگران از آن اس
  استیو جابزـــ 

  
اي  ، آنها واقعاً وجود ندارند. خبر تکـان دهنـده  ها مربوط به ابر انسانهاي  علی رغم وجود فیلم

یک انسان فـوق بشـري نبـوده، نیسـت و یـا       -از جمله بزرگترین نوابغ جهان  -است. هیچ کس 
  .نخواهد بود

دهند، ناگهان واقعیت  شما را تغییر میبا نگاه کردن به دستاوردهاي افرادي که دنیاي اطراف 
بسیار سـازنده،   -رسند  می آنها بسیار عالی به نظر، مذکور به آسانی فراموش میشود. به هر حال

  .برتر ادامه داردهاي  قوي ... و لیست ویژگی، باهوش، زیبا، خلاق، داراي پشتکار
مـن   .مبـارزه هسـتند  از زنـدگی خـود در حـال    اي  همه افـراد در گوشـه  ، اما در پشت صحنه

اما به این معنی نیست که هرگـز  ، نویسنده چندین کتاب در مورد نظم و انضباط شخصی هستم
کنم. من با مشکلات مشابه هر فرد دیگري روبرو هستم و تنهـا تفـاوت    با کنترل خود مبارزه نمی

کـنم. مـن    مـی  ام که چگونه برخی از آنهـا را کمـی مـوثرتر اداره    در این است که من کشف کرده
دانـم،   نمـی ها  ام، خودم را قادر به مقاومت در برابر برخی وسوسه ها را داشته سهم کافی از شکست

  .فوري تسلیم شدمهاي  اندازم زیرا در مقابل جذابیت می و برخی از اهداف بلند مدت را به خطر
 ـ ا شـما  این وضعیت انسان است. افرادي که به نظر شما بسیار موفق هستند تفاوت چندانی ب

ندارند. بسیاري از آنها در گذشته از اراده کمتري نسبت به شما در حال حاضر برخوردار بودنـد و  
ممکن است بسیاري از آنها از یک جنبه نظم بیشـتري داشـته باشـند امـا از جنبـه دیگـر نظـم        

  .کمتري دارند
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داري  است. براي توسـعه خویشـتن   میسر همه برايتبدیل شدن به شخصی با نظم و انضباط 
و نـه شـما و نـه     - عضویت در یک باشگاه معروف نیست یا خاص و قوي ژنتیک داشتننیازي به 
. آن را نیسـتید زنـدگی  هـاي   به تسلط دائمی و بدون نقص بر تمام جنبـه  قادردیگري  هیچ کس

  .یدو خودت را نیز بپذیر یدبپذیر
  
  

  : فقر و انضباط شخصی7روز 
شود.  می اقتصادي سبب کاهش شناخت ما از اطرافماناست که استرس  تحقیقات نشان داده

ها، خورد و خوراك یا سایر مشکلات مـالی، ظرفیـت کمتـري بـراي      نگرانی در مورد صورتحساب
  فقر نوعی مالیات روحی است. ، گذارد. بنابراین بینی یا اعمال نظم و انضباط در ما باقی می پیش

  نیکلاس کریستفـــ 
  

دلیل، انـواع اسـترس) توانـایی شـما را بـراي بـه تـأخیر انـداختن         استرس مالی (یا به همین 
. در اسـت تر  ها سخت در افراد فقیر در برابر وسوسه مقاومت بنابرایندهد.  رضایتمندي کاهش می

توانند از فقر فرار کننـد زیـرا ایـن فشـار      آنها نمی افتند، پایان، آنها در یک چرخه معیوب گیر می
دهـد. نـه تنهـا از     هاي بد سوق مـی  و آنها را به سمت تصمیم گیري کند روانی مداوم تحمیل می

شوند از جملـه روابـط    که به سلامت آنها مربوط می موضوعاتینظر مالی، بلکه همچنین در مورد 
  .و آینده

آیا این بدان معناست که اگر از نظر مالی در تلاش هستید، زنـدگی بـدي داریـد؟ ایـن طـور      
تواند به شما کمـک   یت شخصی و آگاهی یافتن از منشأ مشکل مینیست. به عهده گرفتن مسئول

  .کند تا پیش بروید و شرایط خود را پشت سر بگذارید
سبب بدهکاري من شد. این مشـکل سـبب ایجـاد فشـار      کسب و کارهایمراه اندازي یکی از 

کردم، همیشـه در ذهـنم ایـن فکـر وجـود داشـت کـه         نظیري بر من شد. هر کاري می بی روانی
گویند پول خوشبختی نمیاورد،  ام را پس بدهم. این تجربه به من فهماند با آنکه می گونه بدهیچ

در بانک نگهداري شود، به معناي تفاوت بـین  انداز  پساي به عنوان  اگر سرمایه حداقل چند ماهه
توانـد هزینـه فـوري و مهمـی را      مـی  وزندگی نسبتاً بدون استرس و ترس روحی شکننده است 

  .پوشش دهد
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پرداخـت بـدهی و   تـر   کنید، بهتر است هـر چـه سـریع    اگر با امور مالی دست و پنجه نرم می
هـاي   اساسی زنـدگی را در اولویـت  هاي  ایجاد صندوق اضطراري با حداقل سه تا شش ماه هزینه

چشـمگیري اسـترس را کـاهش     خود قرار دهید. این کار علاوه بر بهبود سلامت مـالی، بـه طـور   
هـاي بهینـه و بـه نفـع آینـده را       دهد و توانایی شما براي به تأخیر انداختن رضایت و انتخاب می

  .کند می تقویت
  
  

  : ضروریات غیرضروري8روز 
کرد به آنها نیاز دارد را بررسی کند تا تعیین کنـد   می خواست چیزهایی را که فکر اپیکور می

ما براي بدست ، تواند زندگی کند. او فهمید که در بسیاري از موارد ا میکه بدون کدام یک از آنه
کنیم زیرا اطمینان داریم که بدون آن بدبخت خواهیم شد. مشـکل   می آوردن چیزي سخت کار

خوب زندگی کنیم، اما اگر سعی نکنیم بدون  کاملاًتوانیم بدون برخی از آنها  این است که ما می
  .ها ضروري هستند نیم که کدامدا نمی آنها زندگی کنیم

  ویلیام بی. ایروینـــ 
  

خواست فلسفه خـود را گسـترش دهـد، در دوران     می اپیکوروس، فیلسوف یونان باستان، اگر
 مکنـی  مـی  کنیم کـه احسـاس   می مواجه میشد. ما در جهانی زندگیها  معاصر با انبوهی از گزینه

شوند  نمی ه تجملات بلکه ضروریات هم محسوبآنها ن، . در واقعملیاقت داشتن تجملاتی را داری
  .توانند زندگی کنند نمی کنند بدون آنها می زیرا اکثر مردم به اشتباه فکر

کـه فقـط بـراي     مشکل اشتباه در تشخیص ضروریات براي تجملات این است که در صورتی
منـدي ایجـاد   توانید انضباط شخصـی قدرت  نمی رسیدن به آنها باید کار زیادي انجام دهید، دیگر

  .کنید
پیتزا یا نان بخـورد، چگونـه   ، شخصی که معتقد است براي دریافت کالري کمتر باید همبرگر

کنـد اجـاره یـک اتومبیـل جدیـد بـراي دو سـال         تواند لاغر شود؟ چگونه فردي که فکر مـی  می
 آنچـه  از خود "کردن محروم" و ضروري است، انضباط شخصی کافی براي صرفه جویی در هزینه

  کند؟ اعمال را است، انسانی اساسی نیاز یک که
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  .خاصی از زندگی خود بدون اینکه چیزي را ضروري بدانید زندگی کنیدهاي  در دوره
  :این کار چند مزیت مهم دارد

 شما داوطلبانه خود را در موقعیت ناخوشایندي قـرار خواهیـد داد کـه بـه شـما کمـک      ، اول
  .دهید و انعطاف پذیري ذهنی خود را توسعه دهیدکند تا منطقه راحتی خود را گسترش  می

و اگـر   شما خواهید فهمید که آیا واقعاً به این چیز در زندگی خود نیـاز داریـد یـا خیـر    ، دوم
کند که چنـد چیـز دیگـر     این فکر براي شما فراهم می، متوجه شوید که آن چیز ضروري نیست

  .نددر زندگی شما هستند که به اندازه تصور شما مهم نیست
تواند به شما کمک کند چیزهاي غیر ضروري را از زندگی خـود حـذف    سپس این فرایند می

سـرانجام، شـما توانـایی خـود را      .کنید و منابع لازم براي تمرکز بر آنچه مهم است را آزاد کنیـد 
 در بـودن  خوشـحال  جملـه  از براي احساس خوشبختی با ضروریات کمتر افـزایش خواهیـد داد   

  .هستید بهره بی ضروري چیزي وجود از که شرایطی
  
  

  : آینده شما9روز 
بـا  اي  هاي رایانـه  کنندگان با استفاده از واقعیت مجازي و تصمیم گیري اي، شرکت در مطالعه

هـاي پـولی    پـاداش  دریافـت آینده خود آشنا شدند. در همه موارد، کسانی که تمایل بیشتري به 
  هاي فوري داشتند آینده بهتري بدست آوردند. دیرهنگام نسبت به پاداش

  هال هرشفیلد ـــ
  

کننـد،   مـی  دهد افرادي که با استفاده از فـن آوري، آینـده خـود را تصـور     می مطالعات نشان
زنشسـتگی  اندازند. در مورد مطالعه ذکـر شـده، آنهـا بـراي با     احتمالاً رضایت آنی را به تأخیر می

  .کردند میانداز  پس
دهد که انضباط شخصی شما تا حد زیادي تحت تأثیر توانـایی احسـاس توجـه     این نشان می

سال آینده به وضوح مشخص نباشـد،   30یا  20، 10نسبت به آینده است. اگر دیدگاه شما براي 
  .توانید از لذت آنی صرفه نظر کنید امروز به سختی می

مراقبه به آینده خود فکر کنیـد. از خودتـان بپرسـید آیـا امـروز از       به همین دلیل، گاهی در
خواهید بیشتر نگـران آینـده باشـید. آیـا      هاي چند سال گذشته سپاسگزار هستید یا می انتخاب
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هایی هستند که فقط به نفع حال شما هستند، یا بـه   دهید گزینه هایی که امروز انجام می انتخاب
  کنند؟ آینده شما هم کمک می

شخصی که ده سال دیگر خواهید شد به احتمال زیاد همان فردي نیست که امـروز هسـتید،   
است که آیـا ده سـال دیگـر بـه گذشـته نگـاه        شما دست در این و اما همچنان شما خواهید بود

، یـا دریابیـد کـه تصـمیم     ایـد  کنید که خـود را رشـد داده   خواهید کرد و احساس خوشحالی می
  .زودگذر امروز خود کنیدهاي  و آینده را فداي برخی از لذتگرفتید خودخواه باشید 

  
  

  : نوشتن داستان زندگی10روز 
هـا   کننـد گـاهی پـاراگراف    مـی  را ایجادها  کنند. جملات پاراگراف می کلمات جملات را ایجاد

  کنند.  می شوند و شروع به تنفس می سریع ایجاد
  استفان کینگـــ 

  
را انجام نداده باشید کاري ترسناك است. نوشتن حتـی یـک   هرگز آن  قبلاًنوشتن رمان اگر 

پاراگراف دشوار است، چه رسد به اینکه سیصد صفحه بنویسید که بتوانـد توجـه خواننـده را بـه     
  .خود جلب کند و آن را تا آخرین صفحه بخواند

توانید ببینید این است که نویسنده آن رمان پرفروش بـه احتمـال زیـاد     نمی چیزي که شما
یک دهه یا بیشتر براي تسلط بر کار خود صرف کرده است. آنها با کلماتی شروع کردند که بعـداً  

هـاي   ماننـد تـلاش   -هاي آنهـا   تبدیل به جمله، پاراگراف و در نهایت داستان شدند. اولین تلاش
نتیجه بوده است. صدها هزار کلمه تمـرین نیـاز داشـته تـا سـرانجام یـک شـاهکار         بی -دیگران 

  .سندبنوی
ایجاد انضباط شخصی مانند نوشتن رمان است. ممکن است شما فـردي منضـبط را در نظـر    

وز از نظر جسمی فعال باشد، رژیم غـذایی  ر هر شود، بیدار بگیرید که همیشه ساعت چهار صبح 
را بـا زنـدگی اجتمـاعی و تعهـدات      هاسالم بخورد، بسیار مثمر ثمر باشد و توانایی تعادل همه آن

خانوادگی خود به عنوان یک ابر انسان داشته باشد. اما در واقعیت، این فـرد، ماننـد نویسـندگان    
  .رمانهاي پرفروش، احتمالاً با یک تغییر ساده شروع کرده و ادامه داده است
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یـد، بـه   هر زمان که ناامید شدید، یا از تحقق اهداف خود خسته شدید، احسـاس ضـعف کرد  
خواهد، بایـد همـان رونـد را طـی      می خود یادآوري کنید که هرکسی که نظم و انضباط شخصی

هایی که منجر بـه تغییـر بزرگـی در     شروع با تغییراتی اندك و سپس تبدیل آنها به عادت -کند 
  .سبک زندگی و تغییر هویت و در نهایت موفقیت شود

  
  

  : انضباط و استعداد11روز 
، در حـالی  منتهی شـود تواند به نتایج حیرت انگیزي  ون استعداد اغلب میانضباط شخصی بد

  که استعداد بدون انضباط شخصی محکوم به شکست است.  
  سیدنی جی هریســـ 

  
شـاید وسوسـه شـوید کـه     ، کنیـد  افراد با عملکرد بالا نگـاه مـی  ترین  وقتی به برخی از موفق

، آنهـا سرشـار از اسـتعداد هسـتند. در حقیقـت     بگویید آنها با این سرنوشت به دنیـا آمـده انـد.    
 ایـن  از بخشـی  تنهـا  امـا  - کند میتر  آسان را زندگی انکاري قابل غیر طور به اگرچه – استعداد
  .است معادله

را در مدرسـه مقایسـه   هـا   بچـه ترین  فردي خجالتی و ترسو بودم. اگر من را با موفق قبلاًمن 
 حـالی  در، هسـتند  داشتنی دوست و محبوب،توانستید بگویید که آنها با استعداد،  کردید، می می
  .نداشتم را ییها ویژگی چنین من که

اي بـراي ایجـاد تغییـرات     همین نکات منفی من، منبع قدرت شدند زیـرا جرقـه  ، با این حال
نـه تنهـا بـر کمرویـی     ، م به منطقـه راحتـی خـود   بزرگ در زندگی من بودند. با فشار دادن مداو

اجتماعی غلبه کردم و مهارتهاي ارتباطی خود را ارتقا دادم، بلکه اعتمـاد بـه نفـس بـالایی پیـدا      
  .کردم تا بر ترسهاي دیگر زندگی خود غلبه کنم

دهـم امـا    می متولد نشده باشم و هنوز هم تنهایی را ترجیح "برونگرایی"شاید من با ویژگی 
  .کنم می ظم و انضباط شخصی و کار مداوم، هنوز نتایج شگفت انگیزي کسببا ن

 پـا  و دسـت " و نداریـد  اي زمینه قبل از اینکه شکایت کنید که استعدادي در هیچ ، دفعه بعد
در بسـیاري از   شخصـی،  انضـباط  و نظـم  کـه  کنیـد  یـادآوري  خـود  به، "اید شده متولد چلفتی

 .صفات ذاتی باشد تواند موثرتر از هر می ها، موقعیت
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  : آرامش ذهن12روز 
آرامش یکی از جواهرات زیباي خرد است. این امر نتیجه تلاش طولانی و صبورانه در کنتـرل  

رسـیده و دانـش بـیش از حـد معمـول در مـورد قـوانین و        اي  خود است. وجود آن نشانه تجربه
    .عملکردهاي اندیشه است

  جیمز آلنــ 
  

خود انضباطی را به من نشان دهید، ممکن است بـه یـاد راهـب     اگر از شما بخواهم نمادي از
ها با ذهنی خالی و فقط با لبخنـدي بـر لـب، آرام بنشـیند و      بودایی بیفتید که قادر است ساعت

  .تفکر کند
در دنیاي پرمشغله و پرتحرك امروزي فرد داراي چنین کنترل شخصـی، احسـاس ابرقـدرتی    

انسانی که توانایی حفـظ آرامـش روانـی را دارد خیلـی نـادر      کند که فاقد حواس پرتی است.  می
توانید یکی از این افـراد شـوید، اگـر مایـل بـه انجـام برخـی         می اما خوشبختانه شما هم -است 

  .باشیدها  فعالیت
اجراي نوعی تمرین مراقبه (مدیتیشن) در برنامه هفتگی نه تنها به شـما در افـزایش کنتـرل    

کند، بلکه باعث کاهش استرس و احسـاس شـادي بیشـتري     مک مینفس و ایجاد صبر بیشتر ک
  .شود می

روش براي یـادگیري نحـوه آرام کـردن ذهـن خـود مراقبـه اسـت. بـا ایـن حـال،           ترین  رایج
  .دهد می مدیتیشن تنها عادتی نیست که شما را در یک حالت آرامش قرار

فعلی یا فعالیتی است کـه در  نکته اصلی در ایجاد آرامش روزمره، تمرکز توجه شما بر لحظه 
پـیلاتس یـا بـدمینتون    ، حال انجام آن هستید. مشغول شدن در ورزشی با تمرکز بالا مانند یوگا

تواند در هنگـام باغبـانی،    و همین امر می -تواند روش خوبی براي استفاده از این حالت باشد  می
  .رقص یا بافندگی باشد

ر دهید، در شـرایط روزمـره آرامتـر خواهیـد شـد.      هرچه بیشتر خود را در وضعیت مراقبه قرا
شـود و ایـن باعـث افـزایش توانـایی کنتـرل        پرورش آرامش منجر به خویشتن داري بیشـتر مـی  

    .شود می وضعیت روانی و جلوگیري از بروز احساسات منفی در شما
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  خواهید خواهید و آنچه بیشتر می : آنچه اکنون می13روز 
  .خواهید خواهید و آنچه بیشتر می ز انتخاب بین آنچه اکنون مینظم و انضباط عبارت است ا

  سناشناـــ 
  

کـه لـذت    انتخـاب کردیـد  یک تکه شکلات بخورید، یعنـی   گرفتیداگر رژیم دارید و تصمیم 
لافاصله ب شکلات تکه یک که است بدیهی زودگذر آن بیش از اهداف بلند مدت شما ارزش دارد.

شود که (در طـولانی مـدت) بـدن شـما را بـه       این کار سبب می شود، اما باعث افزایش وزن نمی
آنچه  "نه ، است "خواهید می آنچه اکنون"دهد که نشان دهنده ترجیح شما براي   تغییراي  گونه

  " .خواهید می بیشتر
 شـود، رفتـار شـما نشـان     مـی  دهید که سـبب رضـایت فـوري    هر بار که انتخابی را انجام می

شما به اندازه کافی قوي باشد، احتمال اینکـه   "دلایل"ضعیفی دارید. اگر هاي  دهد که انگیزه می
  .هاي فوري خود باشید، کمتر خواهد بود اکنون به دنبال خواسته

براي رسیدن به اهداف بلند مدت خود، اطمینان حاصل کنید که رضایت شما از آنچه بیشتر 
  .توانید کسب کنید ون میخواهید، همیشه بسیار بیشتر از رضایتمندي است که اکن می

  
 

  : تمرکز طولانی مدت14روز 
براي موفقیت باید تمرکز طولانی مدت داشته باشید. بیشتر چالشـهاي زنـدگی مـا ناشـی از     

  تمرکز کوتاه مدت است.  
  تونی رابینزـــ 

  
کـردم   گوناگون گذراندم و فکـر مـی   کسب و کارهايمن چندین سال طولانی را با راه اندازي 

چند ماه امکان ایجاد یک تجارت با سود زیاد وجود دارد. هر بـار کـه نتوانسـتم بـه      که در عرض
این هدف برسم، تجارت را تعطیل کردم و کار دیگري را شروع کردم. من بعضی اوقـات همزمـان   

  .کردم مطمئناً یکی از آنها موفق خواهد شد می کردم و فکر می روي دو یا سه ایده کار
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تـوانم اهـداف خـود را محقـق      نمی تمرکز کوتاه مدت دارم و به این خاطرفهمیدم که  می اگر
کـه ذهنیـت خـود را بـه     اي  کردم. لحظـه  می کنم، تغییر رویه میدادم و وقت زیادي صرفه جویی

  .همه چیز در جاي خود قرار گرفت، تمرکز طولانی مدت تغییر دادم
مطلـوبی بسـازم. مـن معمـولاً      کـاملاً خواستم هرچه سریعتر هیکـل   می در تناسب اندام، من

دادم کـه حفـظ آن در طـولانی مـدت      مـی  میزان کالري دریافتی روزانه را بـه سـطوحی کـاهش   
کشـید تـا    می غیرممکن است. در پایان، من با اتخاذ یک رویکرد پایدارتر که یک یا دو سال طول

بزنم که در عرض خودم را گول  بجاي اینکهآوردم  می اهدافم را سریعتر به دست، به هدفم برسم
  .توانم به آن برسم دو یا سه ماه می

خواسـتم   مـی  خواستم کلمات جدید را خیلی سریع یاد بگیرم. مـن  می در یادگیري زبان، من
کلمـه در   10-5روزانه چند ده کلمه بیاموزم، اما در پایان با یک برنامه معمـول یـادگیري فقـط    

، بـه موفقیـت بیشـتري    هـا  یا مـاه ها  و نه در هفتهاده از آنها در طول سال، استف و آنها حفظ روز،
  .رسیدم می

اهداف خود و نحوه برخورد با آنها را تحلیل کنید. رفتارهاي کوتاه مدت را با رفتارهـایی کـه   
دهد برنامه طولانی مدت دارید جایگزین کنید. انضباط شخصی محـدود بـه رد کـردن     نشان می

مدت در تمام تلاشـهاي   براي حفظ تمرکز طولانی کیک یا پایبندي به عادت ورزشی نیست. شما
  .خود به انضباط شخصی نیز نیاز دارید

  
  

  : بهبود مستمر15روز 
  .رود می به چالش کشیده شود و افزایش یابد، وگرنه از بین، دانش باید مرتباً بهبود یابد

  پیتر دراکرـــ 
  

دانید. متأسـفانه، انسـان   توانید نظم و انضباط شخصی را قطعی ب نمی درست مثل دانش، شما
 زنـدگی  روش ایـن  بـه  چگونـه  گرفتید یاد که هنگامی. نیست "شده انجام کار یک"منظم بودن 

 بزرگترهاي  پاداش نفع به فوري رضایت رد و جدیدهاي  چالش تنظیم با مداوم طور به اگر کنید،
  .یدده می دستش از نکنید، تقویت را آن آینده، در
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. همیشه یک منطقه جدید وجـود دارد  "اندازه کافی منظم هستید به"هرگز تصور نکنید که 
 .توانید کنترل خود را بهبود بخشیده و منطقه راحتی خود را بیشتر گسترش دهید می که در آن

کند. براي تقویـت   به عنوان مثال، ورزش منظم هیچ مشکلی براي انضباط شخصی من ایجاد نمی
  .ورزش را براي خودم تعیین کنممربوط به  آن، باید چالشهاي بزرگتر و

توانم به جاي تمرکز بر تناسب اندام، زمینه جدیدي را پیدا کنم که نظم و انضباط من  می من
در آن کم است (مانند ایجاد صبر بیشتر در هنگام برخورد با افراد دیگر) و بهبود آن تا زمانی که 

کند که حداقل  می مداومی تضمین چنین تمرین .دیگر آزمایشی براي عزم من نباشد، تمرکز کنم
 .سطح کنترل خود را حفظ کنید و در حالت ایده آل همیشه در این زمینه بهتر شوید

  
 

  : اعتماد به نفس16روز 
  .انسان باید به خودش متکی باشد، و نباید به دیگران وابسته باشد

  مارکوس اورلیوســـ 
  

کننـد مفیـد اسـت. ورزش بـا      می یتشکی نیست که احاطه با افرادي که از اهداف شما حما
همـانطور  ، با ایـن حـال   .یک دوست، رژیم غذایی همراه با همسرتان همیشه آسانتر و بهتر است

  .گوید، شما باید مراقب باشید که بیش از حد به دیگران متکی نباشید می که مارکوس اورلیوس
، دهیـد  مـی  دوسـتانتان انجـام  اگر تنها دلیل ورزش شما این است که این کـار را بـا یکـی از    

  .احتمالاً شما نیز به رویه قبلی باز خواهید گشت، را رها کنند ورزشکه آنها اي  لحظه
گیرید که بخواهید براي جذب دوسـت زیبـاي خـود وزن کـم      می اگر فقط به این دلیل رژیم

  .شود که رابطه یا علاقه از بین برود، خودکنترلی تعطیل میاي  کنید، لحظه
کار فقط به دلیل ترس از رئیس خود کارایی داریـد، چقـدر احتمـال دارد زمـانی کـه       اگر در

  دیگران در اطراف شما نیستند نیز بهره وري داشته باشید ؟
ها همیشه باید از شما و عزم خودتان براي ایجـاد تغییـرات شـروع شـوند. اسـتفاده از       مشوق

ردي است که از ناحیـه آسـیب دیـدگی در    تواند ارزشمند باشد، اما مانند ف پشتیبانی خارجی می
بهبود نیافتـه اسـت. شـما بـه انـدازه       کاملاًاگر نتواند بدون عصا بایستد پس  ،حال بهبودي است

کافی انضباط شخصی ندارید مگر اینکه حتی بدون کمک افراد دیگر بتوانید بـه تعهـدهاي خـود    
  .پایبند باشید
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  : برخاسته از خاکستر شکست17روز 
انـد تـا بـه     نشینی اغلب باعث شکوفایی بیشتر شده است. بسیاري از چیزها سقوط کرده عقب

  .برسند بالاتريارتفاعات 
  سنکا یانگر ـــ

  
مهم نیست که چقدر خودنظمی داشته باشید، از این واقعیت که گـاهی لکنـت زبـان داریـد،     

لـی یـک روز تمـرین را    فرار نکنید. شاید به جاي سالاد یک تکه کیک بخورید. شاید از روي تنب
کنار بگذارید. ممکن است وقتی تلاش شما به نتیجه نرسید، انضباط شخصی را براي ادامـه کـار   

  .از دست داده و به عادتهاي نامطلوب قدیمی خود بازگردید
همه اینها براي شکست کافی است و هرچه زودتر قبول کنید، رسیدگی به مشـکلات پـس از   

فایـده در نظـر    بـی  هاي خود را اتلاف وقت و انرژي ا این حال، شکستتر خواهد بود. ب وقوع راحت
هاي جدیدي ایجاد کند یا منجر بـه تحقـق مـوفقیتی     تواند فرصت نگیرید. یک شکست اغلب می

  .مهم شود
انرژي و هزینه قابل توجه، نتوانستم یاد بگیـرم کـه چگونـه تنـیس     ، من علی رغم صرف وقت

روي صخره نوردي تمرکـز کـنم، و    توانم وع به من فهماند که میبازي کنم. با این حال، این موض
  .هاي چشمگیر در عملکرد صخره نوردي من باز کرد شکست در تنیس زمینه را براي پیشرفت

آورند کـه بـا    می هایی را به وجود فرصتها  وقتی دلسرد شدید، به یاد داشته باشید که مبارزه
هـاي دیگـر    موفقیت یا درسی تبدیل کنید که در زمینـه توانید آنها را به  گذشت زمان کافی، می

  .زندگی به شما کمک کنند
  
 

  : استاندارد بالاتر18روز 
شما مسئول استانداردي بالاتر از هر کس دیگري براي خودتان هستید. هرگز بهانـه نیاوریـد.   

م گیر باشـید و نسـبت بـه دیگـران ملای ـ     هرگز به خودتان رحم نکنید. براي خود استادي سخت
  .باشید

  هنی وارد بیچر ـــ
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تنها استانداردهایی که باید شما را نگران کنند استانداردهاي خودتان هستند. اگر مطـابق بـا   
استانداردهاي اکثریت مردم رفتار کنید، دچار اضافه وزن، افکار نامناسب، جسمی ناسالم و از کار 

باشید و همیشـه بـدهکار خواهیـد     خود متنفر خواهید بود، وقت کافی براي خانواده خود نداشته
  .بود

تو در حال حاضـر لاغـر هسـتی.    "گویم:  می من بعضی اوقات با اهدافم مشکل دارم. به خودم
کنـی؟ بایـد آن را خـرج     انـداز مـی    چرا اینقدر پـس "، "کنی؟  چرا هنوز رژیم غذایی را دنبال می

نی مانند یـک  اتو بخوابی نمیشب  10صبح بیدار بشی و ساعت  5به جاي اینکه ساعت "، "کنی!
  "فرد عادي زندگی کنی ؟

طبق معیارهاي شخصی که دیگران دارند، من باید مدتها پـیش پیشـرفت خـودم را متوقـف     
. مـن همیشـه خـودم را مسـئول     شـود  نمـی  تمـام کردم. طبق استانداردهاي من، رشد هرگـز   می

ام حفـظ   هاي موفقیـت را در زنـدگی   عادتدهد تا  دانم، و این به من اجازه می استاندارد بالاتر می
  .هاي بیشتري کسب کنم کنم و حتی موفقیت

اگر به خودتان اجازه دهید تا استانداردهاي پایینی براي زندگی داشته باشـید، چطـور توقـع    
  دارید به برتري برسید؟

  .هاي داشتن استانداردهاي بالا است انضباط شخصی یکی از قدرتمندترین نمایش
همانطور که اکثـر مـردم    -به احساسات زودگذر و اصرارها بر کنترل زندگی شما  اجازه دادن

  .است راهی مطمئن براي رسیدن به حد متوسط -دهند  انجام می
  
  

  : خوب جنگیدن19روز 
است. پیروزي مهمترین  هپیروزي نیست بلکه شرکت در مسابقنکته مهم در بازیهاي المپیک 

  .است. مهم این است که خوب جنگیده باشید مهم هدف در زندگی نیست، بلکه مبارزه
  پیر دو کوبرتین ـــ

  
دهد. هیچ خط پایان وجود ندارد و هیچ  نمی هیچ کس براي سطح انضباط شخصی شما نمره

مدالی براي برندگان وجود ندارد. تنها هدف از ایجاد نظم و انضـباط شخصـی، تسـخیر خودتـان     
  .خرابکارانه ها و رفتارهاي خود اصرارها، ضعف -است 
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فراموش کردن این واقعیت آسان است و تصور کنید وقتی به اهـداف خـود رسـیدید کارتـان     
تحقـق بخشـیدن بـه رویاهـاي شـما نیسـت. البتـه         زمانتمام شد. در حقیقت مهمترین لحظه، 

موفقیت بدون شک مهم است، اما بدون توجه به روند منجر به آن، به خودي خود معنـی کمـی   
  .دارد

مبارزه است، زمانی که شما در تلاش براي مبارزه هستید حتی هاي  ن لحظات، لحظهمهمتری
 کـه  اسـت  عمـل  چرخنـد.  می توانید بایستید و همه دنیا به دور سر شما می زمانی که به سختی

  .پیروزي نه کند، می اثبات را شما جسارت
یاد داشته باشید که هر وقت احساس ناامیدي کردید که از خط پایان فاصله زیادي دارید، به 

کنید. این مبارزه به خـودي   در حال حاضر، در همین لحظه، شما بزرگترین پاداش را دریافت می
 .کند تر تبدیل می شود و شما را به یک فرد موفق خود سبب رشدتان می

  
  

  کوچک گامهاي : برداشتن20روز 
تر پیشـرفت کنـیم.    ارزشما باید خودمان را در انجام کارهاي کوچک نظم دهیم تا مراحل با 

اگر سردرد دارید، غرغر نکردن را تمرین کنید. هر وقت گوش درد گرفتید به زمین و زمان ناسـزا  
  توانید شکایت کنید، فقط با تمام وجود شکایت نکنید. نمی گویم که شما نگویید. و من نمی

  اپیکتتوس ـــ
  

انضباط نخواهید داشت. اگـر هرگـز   رم در یک روز ساخته نشده است و شما یک شبه نظم و 
آسان شروع کنید و سپس در انجام آن کار پیشرفت هاي  اید، کار را با چالش نظم خاصی نداشته

  .کنید
کند.  اپیکتتوس تمرینی ساده را براي شکایت نکردن در هنگام احساس ناخوشی پیشنهاد می

تید بلافاصله شـکایت را متوقـف   گوید شما حتی مجبور نیس تر کردن اولین قدم، او می براي ساده
  .کنید تمامرا  "با تمام وجود"فقط شکایت  -کنید 

توانید این کار را فقط براي امروز انجام دهید؟ یک روز بدون شکایت با تمام وجـود بـا    آیا می
هـاي   توانیـد چـالش   موفقیت طی کنید. دو روز چطور؟ سه روز؟ یک هفتـه؟ یـک مـاه؟ آیـا مـی     

  ید و به طور مداوم قدرت اراده خود را تقویت کنید؟کوچک دیگري اضافه کن
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توانید براي شروع ایجاد نظم و انضباط بیشتر بـه کـار ببریـد،     اي که می سادههاي  سایر روش
مقاومت در برابر وسوسه فریاد عصبانیت هنگامی که راننـده دیگـري کـاري را انجـام      :عبارتند از

  .کند می دهد که شما را عصبانی می
خواهید بخورید، مثل یک تکـه کوچـک شـکلات یـا      می ن فقط کمی کمتر از آنچهغذا خورد

وقتی آماده هستید که کار روزانـه خـود را انجـام دهیـد، فقـط یـک        .چیپس سیب زمینی کمتر
  .دقیقه بیشتر کار کنید

روي چندین چالش کوچک این چنینی کـار کنیـد و بـه زودي خـودکنترلی بیشـتري پیـدا       
  .نید به سمت تغییرات بزرگتر پیش برویدتوا می خواهید کرد و

  
  

  ها : اهمیت عادت21روز 
اسـت تـا عـادت لازم ایجـاد و سـبب       لازم دویـدن مـنظم   -موفقیت یک مسابقه کوتاه است 

  .موفقیت شود
  گري کلرـــ 

  
جادویی هستند. شما براي ادامه انجام هر کاري به طور منظم فقط هاي  ها مانند قدرت عادت

احتیاج دارید. هر کاري در ابتدا بسیار دشوار است اما شما با کمک عادت بـه   به انضباط شخصی
  .دهید می طور خودکار و با کمی فکر و اراده آن را انجام
رسـد. قسـمت    مـی  شود، مقاومت تقریباً به صـفر  می وقتی چیزي جزئی از برنامه روزمره شما

دهد کـه تشـکیل    می ت نشانچالش برانگیز در حال شکل گیري یک عادت جدید است. تحقیقا
  ).روز 21روز است (نه  66کشد، که بطور میانگین  می روز طول 354تا  18یک عادت جدید از 

مـاه  تـرین   اول سختهاي  به خود یادآوري کنید که ماه، کنید وقتی روي اهداف خود کار می
  .شوند میتر  است. به محض شروع ایجاد یک عادت مناسب، کارها راحت

و تغییـرات بعـدي دائمـی آنهـا در      -هـا   ته باشید که در طولانی مدت، فقط عادتبه یاد داش
  .توانند موفقیت پایدار را تضمین کنند می -سبک زندگی و هویت 

شما از انضباط شخصی هاي  اهداف خود را تجزیه و تحلیل کنید و ارزیابی کنید که آیا برنامه
ز خودکنترلی به عنوان ابزاري براي حفظ موقـت  کنند یا ا براي کمک در ایجاد عادات استفاده می

 .کنند تغییرات ناپایدار استفاده می
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  : نظم به عنوان آزادي22روز 
ــوعی آزادي اســت. آزادي از تنبلــی و رخــوت، آزادي از انتظــارات و       ــباط شخصــی ن انض

 دهـد  مـی  اجـازه  انسان دیگران، آزادي از ضعف و ترس یا تردید. انضباط شخصی بههاي  خواسته
فردیت، قدرت درونی، استعداد خود را احساس کند. او بیش از آنکه برده افکار و احساسات خـود  

  باشد، بر آنها چیرگی دارد.
  اچ ا دورفمن ـــ

  
تواند به شما کمک کند تا نظم شخصـی بیشـتري    می تغییر طرز فکر در مورد خود انضباطی

کنیـد، هرگـز در رشـد شخصـی لـذت       مـی  داشته باشید. اگر از نظر محرومیت و رنج به آن فکـر 
  .نخواهید یافت و به احتمال زیاد به زودي از تلاش خود منصرف خواهید شد

ها بـراي   از طرف دیگر، شخصی که نظم فردي و انضباط را نوعی آزادي قلمداد کند، از فرصت
  .داري خود استقبال خواهد کرد تمرین خویشتن

جنگید تا اجازه ندهیـد آنهـا شـما را بـه      می سختشوید و  می روبروها  هنگامی که با وسوسه
دهید.  اي از دست می بردگی بکشند، به یاد داشته باشید که با رها کردن آنها، چیز قابل ملاحظه

 .آزادي در اینکه مسلط به افکار و عواطف خود باشید بیش از هرگونه رضایت موقت ارزش دارد
  
 

  : یادگیري منظم23روز 
پرهیز از مطالعه مطالب ارزشمند است. تنبلی طبیعی ذهن شـخص را  خواندن روزنامه سبب 

کند تا از مطالعه کتاب، فرار کند. بنابراین اولین قدم آموزش بایـد امتنـاع قاطعانـه از     می وسوسه
  باشد. هله هوله و تغذیه ذهن با کنسرو

  آلیستر کراولی ـــ
  

تأثیر بگذارد. اگر آگاهی خود را فقط  تواند بر نظم و انضباط شخصی شما نحوه دریافت اطلاعات می
  .کند از یک منبع بگیرید و کورکورانه به آن اعتقاد داشته باشید خطر تنبلی ذهنی شما را تهدید می

دیگران و تفکر درباره آنها، از ایـن فرصـت بـراي بهبـود     هاي  با قرار گرفتن در معرض دیدگاه
مانبر است و زیر سوال بـردن عقایـد شـما هـم     نظم و انضباط خود استفاده کنید. این کار گاهاً ز

  .شود می است، اما منجر به تمرین عالی براي انضباط شخصی شماکننده  ناراحت
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خواندن عناوین قابل تأمل و یا طـولانی، مغـز شـما را بـراي فـرار از تنبلـی ذهنـی مشـروط         
دهیـد، بـه    ه مـی کند و شما به کار خود ادام ـ کند. وقتی مطالعه کتاب چالش فکري ایجاد می می

و  -دهید که به جاي رها کردن، تا زمانی که لازم است با مشکلات کنار بیاییـد   خود آموزش می
 .نیز کمک خواهد کردها  این یک عادت است که مطمئناً به شما در سایر تلاش

 
 

  : خوشبختی از طریق انضباط24روز 
 ی کـه سـخت کـار   هاي عجیب و غریـب زنـدگی امـروزي اسـت کـه کسـان       این یکی از حرف

دهند، و براي رسیدن به یـک هـدف از    می کنند، خود را تحت شدیدترین نظم و انضباط قرار می
  .افراد هستندترین  ، از جمله خوشبخت کنند می بعضی چیزهاي لذت بخش چشم پوشی

  همیلتون بروس ـــ
  

 براي شخصی که هرگز انضباط شخصی خود را در طی مدت زمان طـولانی آزمـایش نکـرده   
، نظیري شود، دشـوار اسـت. مطمئنـاً    بی تواند منجر به خوشبختی می است، باور اینکه ترك لذت

 وقتی شما در حال مبارزه با اشتیاق به خوردن شـکلات هسـتید، ورزش را بـا شـکنجه مقایسـه     
توانید آن را صرف  نمی کنید که مجبورید پول را کنار بگذارید و می کنید، یا احساس ناراحتی می

  .یک وسیله جالب جدید کنید، چنین احساسی نخواهد داشتخرید 
در طولانی مدت، بر اساس تجربه شخصی من، خود را در معرض نظم و انضـباط  ، با این حال
قدرتمند در لحظات اي  تواند انگیزه می و این -کنیم  می به زندگی شادتر منتهیاي  سخت گیرانه

  .شک باشد
  :بگذارید توضیح دهم

 در مورد آن صحبت کردیم، زندگی سخت و دشوار، شما را ملایـم  1ر که در روز همانطو، اولاً
دهنـد توانـایی بیشـتري در     مـی  قـرار هـا   کند. افرادي که داوطلبانه خود را در معرض چـالش  می

  .تحمل مشکلات پیش بینی نشده دارند
قابـل  (ماننـد غـذاي ناسـالم و نشسـتن تمـام روز م     ها  همچنین، کنار گذاشتن برخی از لذت

تواند باعث بهبود چشمگیر رفاه فرد شود. حفظ وزن سالم و عادات غذایی مفید نـه   می تلویزیون)
خطر ابـتلا بـه   ، گذارد می شود همچنین بر عزت نفس تأثیر فقط منجر به بهبودهاي جسمی نمی

  .بخشد دهد و فرم بدن شما را بهبود می می افسردگی را کاهش
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تواند به شـما در   می (مانند صرف هزینه بدون کنترل) نیزکنار گذاشتن چیزهاي لذت بخش 
جلوگیري از خرد شدن در برابر مشکلات در آینده کمک کنـد. امـروز ممکـن اسـت ناخوشـایند      

توانـد شـما را از    می شماانداز  پساما فردا ، توانید کل حقوق خود را خرج کنید نمی باشد که شما
  .ی فوري را پرداخت کندورشکستگی نجات دهد یا هزینه درمان پزشک

اي از وجود عالی شماست و با تلاشهاي  سرانجام، نظم و انضباط شخصی به خودي خود جلوه
اعمال خودکنترلی بـر خـلاف سـلطه مغـز اولیـه شماسـت. بـراي         .نجیبانه تري در ارتباط است

اصـرارهاي  رسیدن به اهداف بزرگتر و مهمتر یا پرورش ارزشهایی که براي شما مهـم هسـتند از   
توانید زندگی خود را به روشی منطبق با آنچه که هستید به  می کنید. شما می اولیه چشم پوشی
پیچیده و نه یک حیوان صرف بـا توانـایی اسـتدلال زنـدگی کنیـد. ایـن        کاملاًعنوان یک انسان 

نهـا  دهـد. بسـیاري از آ   مـی  شود که زندگی ارائه می از تجربیاتاي  منجر به تجربه طیف گسترده
 .از تأمین نیازهاي انسان هستندتر  بسیار رضایت بخش

  
  

  : شروع از امروز25روز 
  توانید کاري را انجام دهید منتظر فردا نباشید. وقتی امروز می

  ضرب المثل اسپانیایی ـــ
  

اید اما هنوز در مورد انجام آن معطـل هسـتید؟ بـا     آیا براي شروع یک هدف جدید فکر کرده
  .توانید براي آن انجام دهید، شروع کنید ترین اقدامی که امروز می ترین و سریع ترین، آسان ساده
خانـه را از بـین ببریـد یـا     هـاي   خواهید خوردن شکر را متوقف کنید، تمام شـکلات  اگر می 

  .حداقل یک روز در هفته انتخاب کنید که به هیچ وجه قند نخورید. این قدم اول است
ورزش را شروع کنید، همین الان سه حرکت شـناي سـوئدي و   خواهید به طور منظم  اگر می

سه حرکت اسکات یا هر ورزش دیگري را انجـام دهیـد. فـردا، یـک تکـرار بیشـتر انجـام دهیـد.         
حتـی   -تري پیدا کنید  را ایجاد کردید، تمرین مناسبها  هنگامی که عادت اصلی برخی از ورزش

  .اگر فقط چند بار شنا در روز باشد
کنید، فقط یک دلار از کیـف پـول خـود بیـرون بیاوریـد و آن را در      انداز  پسهید خوا اگر می

قلک بیاندازید. بله، امروز چیزي تغییر نخواهد کرد، اما اگـر در سـه مـاه آینـده روزي یـک دلار      
  .اید را ایجاد کردهانداز  پسو عادت انداز  پسدلار  100جمع کنید، 
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یک از این اقدامات ساده را انجام ندهیـد و سـرانجام    اي وجود ندارد که اکنون هیچ هیچ بهانه
زنجیره تعلل را بشکنید. بیش از حد فکر نکنید و درباره آینده وسواس نداشـته باشـید. امـروز از    

 .ایجاد یک عادت کوچک مراقبت کنید و آن را توسعه دهید
 
 

  ها : عواقب انتخاب26روز 
دهیـد ده سـال    مـی  ود بپرسید که ترجیحپیش روي شما قرار گرفت، از خاي  هر وقت گزینه

  را انتخاب کنید.اي  دیگر چه گزینه
  اریک کندي ـــ

  
انضباط شخصی تا حد زیادي به توانایی شما در نگاه به آینـده و تصـور اینکـه امـروز گزینـه      

 اید بستگی دارد. اگر تصویر ذهنی را با جزئیـات کـافی ترسـیم نکنیـد،     دشواري را انتخاب نکرده
  .ید تصور کنید که اجازه میدهید وضعیت ثابت بماند یا بدتر شودتوان نمی

دهیـد کـدام گزینـه را     با یک تمرین ساده اینکه از خود بپرسید در طول ده سال ترجیح مـی 
 این –تواند تسلیم وسوسه شوید. و یا اینکه بگذارید خودمان را گول نزنیم می انتخاب کنید. شما

شـود   مـی  تی اگر هر بار هم جواب ندهد، حـداقل باعـث  ح اما هد،د نمی جواب بار هر احتمالاً کار
  .گاهی مکث کنید

بیایید تصور کنیم که بین خرید مبلمان جدید که واقعاً به آن نیازي ندارید اما خیلی زیاد به 
. در طـی ده  ایـد  این پول براي بازنشستگی خود دچـار مشـکل شـده   انداز  پسآن علاقه دارید، یا 

 دهید یک مبلمان بهم هم ریخته داشته باشید که بـه نـدرت از آن اسـتفاده    یم سال، آیا ترجیح
 خـود فکـر  هاي  دو برابر مبلغی که اکنون در مورد هزینه -به لطف قدرت اثر مرکب  -کنید یا  می
  کنید؟ می

خود را نه بـه عنـوان   هاي  براي افزایش کارایی این تکنیک، شما باید عدم پایبندي به تصمیم
توانـد پیشـرفت طـولانی     مـی  در نظر بگیرید کهاي  یکبار مصرف، بلکه به عنوان پیشینهرویدادي 

  .دهد نمی مدت شما را از بین ببرد. در غیر این صورت این تکنیک جواب
خواهید کلوچه یا شکلات یا چیپس بخورید، اگر به خود  به عنوان مثال، اگر رژیم دارید و می
در بازه زمانی ده ساله معنایی ندارد. و این درسـت اسـت    بگویید فقط این یک بار است، مشخصاً

  .کند نمی شود رژیم غذایی شما را براي دهه آینده خراب می یک کلوچه که امروز خورده -
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دهید در طی ده سال عادت به خوردن کلوچه هنگام رژیـم داشـته باشـید یـا      می آیا ترجیح
 را ایجاد کنید؟عادت به خوردن کلوچه یا شکلات فقط در موارد خاص 

  
 

  : ادامه مسیر اشتباه27روز 
ایـن   -دهـد)   می کند، (چیزي که به شما انرژي می اگر هدفی شما را براي تلاش هیجان زده

شـود، لطفـاً دسـت نگـه      مـی  نشانه خوبی است. اما اگر باعث غیرفعال شدن و تخلیه انرژي شـما 
  گوید که این مسیر مناسبی نیست. می دارید. زندگی

  ك سیورزدر ـــ
  

هنگامی که به دنبال اهداف خود هستید، ممکن است وسوسه شوید که فکر کنید ایـن رونـد   
طولانی، طاقت فرسا و دردناك خواهد بود. گرچه خوب است تصور کنید که این کار شـبیه یـک   

  .اما مساوي کردن سفر با بدبخت شدن احتمالاً خطرناك است، پیاده روي در پارك نخواهد بود
ن مثال، من در حال ساخت یک شرکت در نرم افزار به عنوان مـدیر اجرایـی خـدمات    به عنوا

دانستم و این تجـارت نـه تنهـا بـه دانـش فنـی        نویسی چیز زیادي نمی بودم. من در مورد برنامه
کارهـایی کـه مـن بسـیار از آنهـا       -بلکه به فروش تلفن نیز بسیار وابسته داشـت  ، احتیاج داشت

  .متنفرم
برخوردار بـود، امـا مسـیري کـه     اي  یجاد یک شرکت موفق از اهمیت فوق العادههدف من از ا

توانسـتم   مـی  انتخاب کردم مرا چنان بیچاره کرد که هر روز از بیدار شدن از خواب متنفر شـدم. 
گفت کـه ایـن    می اما در نهایت زندگی، مخازن اراده خود ضربه بزنمترین  فشار بیاورم و به عمیق

درستی گرفتم تا جلوي ضرر بیشتر را بگیـرم و آن تجـارت را    تصمیم من. نیستمسیر مناسبی 
  .بفروشم

نظم و انضباط شخصی قدرتمند است به شرطی که آن را در مسیر رسـیدن بـه اهـدافی کـه     
اهدافی که حتی با اینکه تحقـق آنهـا دشـوار اسـت، بـه شـما        -برایتان مهم است به کار بگیرید 

 که درك سیورز اشاره کرد، هدف شما سبب تخلیـه انـرژي شـما    بخشند. اگر همانطور می انرژي
  .بهتر است این کار را متوقف کنید، شود می
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  : زندگی در حالت تهاجمی28روز 
زندگی روندي مداوم براي انتخاب بین ایمنی (ناشی از تـرس و نیـاز بـه دفـاع) و خطـر (بـه       

  روز انجام دهید.خاطر پیشرفت و رشد) است: انتخاب رشد را دوازده بار در 
  زلوابراهام مآ ـــ

  
کنید، خواه بـا ایـن    خوانید، به احتمال زیاد در فراوانی نسبی زندگی می اگر این مطالب را می
شاید شما براي خوانـدن ایـن مطلـب از دسـتگاه الکترونیکـی اسـتفاده        .تصور موافق باشید یا نه

کنید.  ، یعنی در فقر شدید زندگی نمیکنید، این بدان معناست که درآمد قابل استفاده دارید می
شما همچنین به احتمال زیاد در یک قبیله بومی جایی در جنگل یا در یک روستاي کوچـک در  

  .کنید، جایی که بقا یک چالش روزمره است نمی منطقه جنگ زندگی
در نتیجه، شما مجبور نیستید در حالت دفاعی زندگی کنید. عواقب منفـی اعمـال شـما، در    

  .ه با افرادي که به اندازه شما خوش شانس نیستند، در اکثر موارد قابل اغماض استمقایس
توانید بدون خطر این که قبیله دشمن شما را بکشد، به راحتی وارد دنیا شوید. شـما   شما می

توانید راه اندازي مشاغل جانبی را فعالیتی در معرض خطر تصور کنید زیرا حتـی در صـورت    می
 نیز داشته باشید. شماانداز  پسز هم شغل مطمئنی خواهید داشت و شاید حتی عدم موفقیت، با

دهـم   می به شما اطمینان -توانید رژیم بگیرید و به طور موقت میزان کالري را محدود کنید  می
  .میرید نمی که از گرسنگی

کـه   اید را تجزیه و تحلیل کنید و از خود بپرسید تصمیماتی که در طول هفته گذشته گرفته
هاي شما ناشی از نیاز به دفاع و ایمنی بـوده اسـت یـا چشـم انـداز پیشـرفت و رشـد.         آیا انگیزه

اطمینان حاصل کنید که اکثریت تصمیمات شما به جاي اینکه اجازه دهید ترس شما را متوقف 
  .پذیري هوشمندانه باشد کند، از ریسک
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  : تلاش مستمر29روز 
روز از خـواب برخیزیـد و بـا کمتـرین تـلاش ممکـن       فقط یک مشکل وجود دارد وقتـی هـر   

زندگی کنید. اگر انتظارات شما همیشه این است که بدون چالش جسـمی زنـدگی کنیـد، پـس     
رسـد، بـه دلیـل اینکـه از عمـل دور       هنگامی که زمان چالش ذهنی، اخلاقی یا عاطفی فـرا مـی  

  توانید آن را برآورده کنید. اید، نمی شده
  مارك ریپتوـــ 

  
خواهد نظم و انضباط شخصی ایجاد کند و به  که می فرديورزش بدنی را براي هر من 

دانم. مسلماً، همه افراد براي انجام فعالیتهاي بدنی  می اهداف خود برسد، یک عادت اساسی
سنگین از سلامتی لازم برخوردار نیستند، اما همیشه نوعی تلاش براي انجام حرکت بدن شما 

  .داردبه روشی سودمند وجود 
نظیر دیگري را نیز به همراه دارد:  بی علاوه بر فواید واضح براي سلامتی، فعالیت بدنی فواید

ورزش یک تمرین براي قرار گرفتن در معرض تلاش و چالش براي بهبود خود است. همانطور 
 هاي جسمی باعث که مارك ریپتو در نقل قول بیان کرده است، زندگی در محیطی بدون چالش

هاي ذهنی، اخلاقی یا عاطفی که  از جمله چالش - ها  که هنگام رسیدگی به سایر چالش شود می
  .گاهی اوقات به قدرت بیشتري نسبت به یک تمرین تناسب اندام نیاز دارند، آماده شده باشید

اید که مواجهه با آن مفید بوده است؟ اگر به یک  شما تاکنون چند بار از تلاشی خودداري کرده
کنید، آیا به زندگی خود راضی هستید بدون اینکه به طور کامل  می ن و بدون دردسر فکرزندگی آسا

  کند، آگاه شوید؟ می از توانایی بالقوه خود به عنوان یک انسان که در محیطی چالش برانگیز رشد
  
 

  : احمق به نظر رسیدن30روز 
  ک احمق به نظر برسید.کنید، باید مانند ی اگر به دنبال پاسخی هستید که آن را پیدا نمی

  دن والدشمیت ـــ
  

 یک جنبه غالباً نادیده گرفته شده در ایجـاد انضـباط شخصـی ایـن واقعیـت اسـت کـه اگـر        
باید خوب باشید با ایـن واقعیـت کـه بـدون شـک هـر از       ، بالاتر بروید خواهید از حد متوسط می

  .گاهی خود را احمق خواهید کرد
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امـا تجـارت   ، د که قصد ایجاد کسب و کـاري را داریـد  شاید شما به همه دوستان خود بگویی
  .دهید می خود را از دستانداز  پسشود و تمام  می ورشکسته

تـا از قـدرت انضـباط شخصـی خـود بـراي یـادگیري         ایـد  شاید شما هدف خود را قـرار داده 
ترسـید) اسـتفاده کنیـد و     مـی  سخنرانی در جمع (حتی اگر از ایستادن در مقابل جمعیت خیلی

  .سپس عملکردي کمتر از درخشان ارائه دهید
 بـراي  موضـوع  این اما – شما باید در رسیدن به موفقیت شکست بخورید -این طبیعی است 

 آسـیب  آن از اسـت  ممکـن  آنهـا . کننـد  تحمل توانند نمی آنها که است اي ضربه مردم از بسیاري
از جملـه   - زد خواهند کاري هر به دست آینده در تحقیر از جلوگیري براي که طوري به ببینند

  .دست کشیدن از اهداف خود
شکست، طرد شدن و تحقیر هر چیزي ناخوشایند است. با این حال، توانایی مقاومت در برابر 
آن و ادامه کار یکی از تفاوتهاي اساسی بین افراد موفـق و کسـانی اسـت کـه موفـق بـه تحقـق        

  .شوند نمی رویاهاي خود
قبول کنید که گاهی اوقات احمق به نظر رسیدن به عنوان بخشـی از   اما اگرچه ناپسند باشد

روند تبدیل شدن به فرد موفق است. خوشبختانه، هرچه بیشتر خود را داوطلبانه در معرض طرد 
  .خواهد بودتر  کنند راحت می شدن، تحقیر یا شکست قرار دهید، کنترل احساساتی که آنها ایجاد

  
  

  : استثنایی بودن31روز 
آل براي افراد ناموفق است، بخصوص براي همه کسانی که بـا سـطح    ولی بودن هدف ایدهمعم

است، افرادي که بـه   عمومی سازگاري دارند. اما براي افرادي که توانایی آنها بیش از حد متوسط
دســت آوردن موفقیــت و تحقــق بخشــیدن بــه ســهم خــود از دنیــا بــراي آنهــا دشــوار نیســت، 

  ر قابل تحمل است.کننده، کشنده و غی خسته
  کارل یونگ ـــ

  
و هـا   وجود نـدارد. اکثـر مـردم از انـواع سـختی      "عادي"در ایجاد انضباط شخصی هیچ چیز 

خواهند رشد شخصـی را تجربـه کننـد زیـرا ایـن امـر باعـث         نمی کنند. آنها ها اجتناب می تلاش
 هـاي  نـد، سـاعت  کن مـی  شود که خودشان را با سیب زمینی سرخ کرده سـیر  می اختلال در آنها

  .یی براي چیزهایی که نیازي به آنها ندارندها دهند، هزینه شماري را جلوي تلویزیون هدر می بی
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تـلاش   هـم  کنند و براي تقویت آن بیشتر می ی که خویشتندارياندک خواهید به افراد اگر می
کنند، بپیوندید باید بدانید که عجیب به حساب خواهید آمد. این بدان معناست که شما باید  می

  .خود را براي تمسخر احتمالی، مورد اخم قرار گرفتن و درك نشدن آماده کنید
در ابتدا ممکن است دشوار باشد که با این همه ناملایمات روبرو شوید وقتی تمام تلاش شما 

خودتان را بهبود ببخشید. براي غلبه بر این وضعیت، واقعیـت زیـر را در راس ذهـن    این است که 
) "عجیـب "(یا به قول افراد ناموفق،  "استثنایی" متوسط، براي آل ایده "طبیعی"خود قرار دهید: 

  .ایده آل براي افراد با دستاوردهاي بالا
داشـته باشـید کـه افـراد     هر وقت احساس کردید که با بقیه دنیا هماهنگ نیسـتید، بـه یـاد    
زنید، بـه خـود یـادآوري     دیگري مانند شما هستند. در مواقع چالش برانگیز، وقتی دست و پا می
کنید، کـاري کـه اکثریـت     کنید که حتی در صورت عدم موفقیت، باز هم مسیر خود را ایجاد می

اي  یت خـود بـه گونـه   توانید از ثمرات موفق قریب به اتفاق مردم هرگز انجام نخواهند داد. شما می
لذت ببرید که هرگز تجربه نخواهند کرد و بـه همـین دلیـل اسـتثنایی بـودن ارزش آن را دارد.      

  .استثنایی باشید
  

  

  : پرورش خود انضباطی32روز 
رویـد، بلکـه یـک     می فضیلت یک قارچ نیست، که در طول شب وقتی خواب هستیم از زمین

، اسـت  همراهدردسرهاي زیادي  بات و پرورش آن کند و لطیف اس می گیاه ظریف است، که رشد
براي مراقبت از آن باید بسیار احتیاط کرد، در خاك نامطلوب ما، در هواي نامساعد این دنیا، بـه  

  زمان زیادي براي بالغ شدن احتیاج دارد.  
  ایساك بارو ـــ

  
یرون آید، همه اگر نظم و انضباط شخصی مانند قارچی باشد که بدون نیاز به باغبان از خاك ب

خـود انضـباطی   -یا خوشبختانه، به نوع نگاه شما بسـتگی دارد   -شوند. متأسفانه  صاحب آن می
  .شود می بیشتر شبیه گیاهی است که باید به طور مداوم آن را مواظبت کنید، وگرنه پژمرده

یعنی یک نفـر بـا اسـتعدادي ذاتـی بـراي       - دارند "انگشت سبز"بعضی از افراد معتقدند که 
مراقبت از گیاهان به دنیا آمده باشد. در واقع، شخصی که انگشت سبز در نظـر گرفتـه اسـت بـه     

  .سادگی نسبت به گیاهان خود توجه دارد
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همانطور که در مورد کاشت بذر براي گیاه جدید، زمان و انرژي زیـادي لازم اسـت تـا بـراي     
توانید گاهی اوقـات آن را   نمی اري کنید تا یک گیاه زیبا داشته باشید وشکوفه دادن سرمایه گذ

آبیاري کنید یا هر هفته آن را از یک مکان بـه مکـان دیگـر منتقـل کنیـد، بـه نظـم و انضـباط         
گیریـد   اي کـه تصـمیم مـی    شخصی نیز به همین روش نگاه کنید. شما بذرهاي آن را در لحظـه 

هاي بلند مـدت نسـبت بـه رضـایت      اولویت دادن به پاداش زمان توقف راحتی در طول زندگی و
  .کارید. این لحظه فقط زمان آغاز کار است فوري است، می

کـنم؟   از خود بپرسید: من چگونه باغبانی هستم که براي انضباط شخصی خودم فعالیت مـی 
 اگر خویشتنداري شما گیاهی باشد، براساس سالهاي گذشته، کشت آن چگونه خواهد بود؟

  
 

  : صبر33روز 
  . باشدکشد، مهم نیست که چند زن به آن اختصاص داده شده  ماه طول می 9بارداري 

  فرد بروکس ـــ
  

صبر و انضباط شخصی پسر عمو هستند. اگـر بخواهیـد رضـایت فـوري را بـه خـاطر تحقـق        
اهداف بلند مدت خود رد کنید، ممکن است ماهها یا سالها طول بکشد تا جـایزه بـزرگ خـود را    

  .ریافت کنید. بدون صبر، به جایی نخواهید رسیدد
با فشـار بیشـتر    -توانید نتایج را مجبور کنید که سریعتر بیایند  در حالی که گاهی اوقات می

کشـد و   اغلب اوقات کارها طول می -کوشی بیشتر از حد ممکن در طول فرآیند  به خود و سخت
  .چندین منبع استفاده کنیدهیچ راهی براي عجله وجود ندارد، مهم نیست که از 

توانیـد آنهـا را کنتـرل     مانند بارداري، برخی از موارد طبق برنامه طبیعی است که شـما نمـی  
کنید. اگر نتوانید تشخیص دهید که کدام چیزها قابـل عجلـه نیسـتند، ممکـن اسـت از قـدرت       

انیـد بـه آنهـا    انضباط شخصی خود استفاده نادرست کرده و به جاي دستیابی سریع تر، اصلاً نتو
  .دست پیدا کنید

به عنوان مثال، بدن داراي محدودیت طبیعی در میزان سوزاندن چربی بدن در طـول هفتـه   
بدون تجزیه عضـلات اسـت. اگـر سـعی کنیـد بـا گرسـنگی در رونـد کـار خـود عجلـه کنیـد،             

اول باز ترین نتیجه نهایی یک هفته تلاش بدون برنامه است که نه تنها شما را به مرحله  محتمل
  .کنید گرداند، بلکه به احتمال زیاد چربی اضافی به بدن خود اضافه می می


