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 سلام دوست من

گویم م و به شما تبریک بکن یسپاسگزار در ابتدا مایلم از شما بابت تهیه و دانلود این کتاب 

در کتاب خودت را از نو  .یدابردهاست پی  یدکلشاهبه ارزش نظم شخصی که مانند یک که 

یدن به نظم شخصی کمک خواهد کرد و کن اطلاعاتی است که به شما برای رس یکشخط

 دست پیدا کنید. خواهیدیمکامل این کتاب به نتایجی که  بامطالعهامیدوارم 

 / مربی رشد فردی وحید صادقی

https://www.vahidsadeghi.com/ 
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 :آغاز کنم سؤالشروع کتاب را با پرسیدن یک  خواهممی

که از  دقولی بدهی انخودتبه یا اینکه  دتا حالا شده برای رسیدن به هدفی شکست بخوریآیا 

 ؟باشیدنداده و انجامش  دفردا کاری را شروع کنی

 مشکلات روبرو هستند افرادی که جوریناخوب شما تنها نیستید و افراد زیادی هستند که با 

در  اییدهاو یا کسانی که  کنندمیانجام دهند اما امروز و فردا  ی راکار  خواهندیم هاسال

 .دهندیماز دست  را فرصت که کنندمیل آن تعل سازییادهپدر  قدرآن ودارند  خودشانذهن 

در ادامه این کتاب با من  درا بدانی هایناکامو  هاشکستت پرده این شپدارید اگر دوست 

 .یدهمراه باش

 در زندگی خواهیمیماگر  است کهنبود نظم شخصی  در زندگی هاانسانما یکی از مشکلات 

نظم  مسلط شدن به مهارتتجربه نکردیم  تا حالارا تجربه کنیم که  برسیم و چیزهایی ییجابه

 .یک اصل مهم استشخصی 

 

 نظم شخصی چیست؟

را  اهاز اینکه انجام آن کار یکه باید انجام شوند جدا ییکارها دادن انجامنظم شخصی یعنی 

 گویدیمهست که  از نظم شخصی ی همدوست داشته باشیم یا نداشته باشیم. تعریف دیگر 

بر  طیدر هر شرای بتوانیم اینکه یعنی اینو بر خویشتن  داشتن تسلط نظم شخصی یعنی

 داشته باشیم.کافی  خودکنترل درونی، عواطف، امیال و تمایلات هاوسوسه
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 مهم است؟ یچرا نظم شخص

دست پیدا کنیم و برای  هاآنبه  خواهیمیمداریم که  ییهابرنامها در زندگی اهداف و همه م

 دهشیفتعرقوانین از پیش  اصول و از یکسریداریم که از خود نیاز  یهاخواستهرسیدن به 

 انضباط شخصی است.یا همان که یکی از آن قوانین داشتن نظم شخصی پیروی کنیم 

ب غروو ، طلوع هافصلمثل چرخش جهان هستی  دراگر دقت کرده باشید همه عناصر طبیعی 

 ورو تص کنندمیعمل  شدهیفتعراز پیش  و قوانیننظم و قاعده یک بر اساس خورشید و... 

 نیرممکغباشد  توانستیمجهان فعلی به چه شکلی و  اگر این نظم وجود نداشت اینکه

 .است

ت و جهان هستی نقش مهم و کلیدی دارد در زندگی شخصی که نظم در طبیع طورهمانپس 

ه ب تواندینم عملاا ما هم به همین صورت است و فردی که در زندگی خود نظم نداشته باشد 

 دست پیدا کند. یریگچشم یدستاوردهاموفقیت و 

ی به مدال طلای المپیک را دارد اما فردی است که بادستی یایرؤکاری را تصور کنید که ورزش

و همین عدم پیوستگی و نظم شخصی عاملی  دهدینمخودش را منظم انجام  هایینتمر

قابل اما در م؛ باقی بماند یافتنیندست رؤیایکه طلای المپیک برای وی در اندازه یک  شودمی

خودش را ملزم به  ،بدون در نظر گرفتن شرایط محیطی و روحی هرروزفردی را تصور کنید که 

 دستهم به نتایج عالی تواندیم افرادو خب مسلم است که این  کندیملازم  هایینتمرانجام 

 پیدا کند.

 که هدف و کندینمفرقی و ی دارد مزندگی ما نقش مه یهاجنبهدر همه  یباا تقرنظم شخصی 

که باشد بدون نظم شخصی امکان رسیدن به آن  یزیهر چخواسته شما در زندگی چه باشد 

 .شودمی یرممکنغ هم هدف و خواسته خیلی سخت و گاهی
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 ؟چرا نظم شخصی نداریم

 نظم شخصی نداریم؟ اصلاا در ذهن شما نقش بسته باشد که خب چرا ما  سؤالشاید این 

اریم د یازنپسباشیم  متولدشدهنظم شخصی یک مهارت آموختی است و نه چیزی که با آن 

 ویم.ش مندبهرهاز آن  توانیمینم یریمنگ یادکسی آن را به ما آموزش بدهد و تا زمانی که آن را 

 

 ؟شودیمچرا رسیدن به نظم شخصی گاهی سخت 

د اهداف خومجبور بودید برای رسیدن به  شدیدیمفرض کنید هرروز صبح که از خواب بلند 

 افاهدشما به  اجازه بدهند که خواهندمینکه  یموجودات عجیب غریب از ا یکسریب در زندگی

 ؟زندگی واقعی بود چه احساسی داشتید مدل اگر این .دست پیدا کنید بجنگیدخود 

 درست است که ما فعلیدر دنیای که حسی خوبی نیست اما یک واقعیتی وجود دارد  مسلماا 

 اما بجنگیم وغریبیبعجبا موجودات اهداف خود  خواسته و برای رسیدن بهمجبور نیستیم 

 از آن موجودات ندارند مقابله کنیم. یکمدستمحیطی که  یهاوسوسهنیاز داریم با 

 یهاشبکهتلفن همراه،  هاییامپاما نیاز دارد تمرکز بالایی که به  کاری انجاممثل زمانی که  

که ما بتوانیم روی کار خود تمرکز  شوندیماز این  مانع  هاینا، صداهای محیط همه اجتماعی

 داشته باشیم.

خوشمزه  هاییخوراکآن موجودات خبیث در اگر هدف ما کاهش وزن باشد  مثلاا 

 اهیخوراکپر است از این که م یدر محیطی قرار بگیرپنهان هستند و ما اگر  مضر بعضاا و 

 کار سختی است. و وسوسه نشدن هاآنمقابله به 
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 ؟چطور نظم شخصی را وارد زندگی خود کنیم

و  اسیمبشنن چیز را آ ماهیت ابتدارا درک کنیم نیاز داریم  هر چیزینیم ااینکه بتو برایابتدا 

 ما هستند.ذهنی  یالگوهاو رفتاری  یهاعادتماهیت نظم شخصی 

یک الگو از پیش  دهیمیمکه انجام اگر دقت کرده باشید ما همیشه برای هر کاری یا رفتاری 

لام س گوییمیمبه وی  معمولاا در جواب  کندیموقتی کسی به ما سلام  مثلاا داریم  شدهیفتعر

 طوربهنداریم  شدوست انجام دهیم کهمجبوریم کاری را و یا وقتی است  چطورحال شما 

 توانیمیمکه  هم و تا جایی کنیمیم بخشلذتخودمان را مشغول انجام کارهای  خودکار

که الگوهایی هست  بر اساسکارها و رفتارها همه و این  اندازیمیم یرتأخانجام آن کار را 

 .اندگرفتهشکلدر ذهن ما  مرورزمانبه

رفتاری جدیدی را وارد ذهن خودمان کنیم که  یالگوهابرای ایجاد نظم شخصی نیاز داریم که 

 .است این حوزهبزرگ ما در  یهاچالشاین خودش یکی از 

 

 آمادگی است: ،مرحله اول نظم شخصی

ی مرحله آمادگ توجه به شروع هر کار بزرگی نیاز به آمادگی دارد و افراد زیادی هستند که بدون

 هاآناقدامات  که در بیشتر مواقع دهندیملازم اقداماتی انجام  یهامهارتبه  مسلط شدنو 

 .شودیمبه شکست منجر 

قله دماوند را فتح کند خب این شخص  خواهدیمشخصی را تصور کنید که  مثلاا 

چون آمادگی برای  خوردیمشکست  مسلماا رود بابتدا به سراغ این خواسته خود  ناگر هما
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لازم برود و تمرینات  یهامهارترسیدن به قله را ندارد اما اگر این شخص به سراغ یادگیری 

ینکه ا  ما هم قبل ازبرسد همه به آمادگی لازم  تواندیمرا سپری کند و بعد از مدتی  یکوهنورد

 .سفر خودمان را به سمت قله نظم شخصی آغاز کنیم نیاز به آمادگی داریم

 

 :هدف داشتن است ،برای ایجاد نظم شخص آمادگی قدم اول

در زندگی ابتدا نیاز داریم آن چیز را در  یزیهر چما برای رسیدن به  دانیدیمکه  طورهمان

ه نداشت یاخواستهباشیم که هدف و  اگر فردیقالب یک هدف برای خودمان تعریف کنیم و 

 م.استفاده کنی خودفردی  هایییتوانازندگی و  هاییتظرفاز تمام  توانیمینم عملاا باشیم 

ل داشته باشد. قب نقشزندگی  یهاقسمتدر همه  تواندیمکه گفتیم نظم شخصی  طورهمان

کنیم  مشخص یقاا دقکه نیاز داریم  و نظم را وارد زندگی خود کنیماز اینکه بخواهیم شروع کنیم 

 این نظم را به کار بگیریم. خواهیمیم یاحوزهدر چه 

ت این اس کنندمیدر آن گیر  خود که اغلب افراد در مسیر رشد و تغییر زندگی یاتله نکته:

زندگی  یهاجنبههمه در  زمانهم آن راهکار راکه  دندوست دار دنگیریموقتی راهکاری را یاد 

که این کار باعث افت نتیجه نهایی  دندهبتغییر  بارهیکبهرا  یزچهمهد و نبه کار بگیر خود

 .شودینمحاصل  اییجهنت هم و در برخی مواقع شودیم

در چند رشته ورزشی فعالیت دارد شاید  زمانهمورزشکاری را تصور کنید که  مثلاا 

تا  خیلی عالی بشود تواندینمبه جایگاه خوبی برسد اما  هارشتهاین فرد بتوانید در همه آن 

حوزه نظم شخصی هم به همین صورت است . در خودش کند یبنصبتواند سهمیه المپیک را 
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را مشخص  شویمآن بهتر در  خواهیمیماست و  ترمهماز همه که  قسمتییکما نیاز داریم 

 یم.را بهبود ببخش هاقسمتبعد بقیه  مقسمت به نتایج عالی رسید آن کنیم و زمانی که در

به  دیخواهمینظم شخصی را در چه قسمت از زندگی خود  یقاا دق مشخص کنید کهتمرین: 

 .یریدکار بگ

 

ه داشت یرگذارتأثکه یک هدف مهم و  شویمموفق می زندگیما تنها در صورتی در 

 م.هدف معطوف کنی تمرکز خود را به آنو همه باشیم 

 

 :استقاطعانه  گیریتصمیم ،داشتن نظم شخصیبرای آمادگی قدم دوم  

ا کرده باشیم ام گیرییمتصمدر طول زندگی خود شاید هزاران بار در خصوص مسائل مختلف 

بوده باشند چراکه قسمت  و قاطعانهآگاهانه  صورتبهتعداد کمی از این تصمیمات  احتمالاا 

ی الگوهای ذهن بر اساسناخودآگاه و  صورتبه گیریمیمزیادی از تصمیماتی که ما در زندگی 

 .اندبستهاست که از گذشته در ذهن ما نقش 

تنظیم دمای محیط بر اساس چیزی  ترموستاتد کار یرا در نظر بگیر ترموستاتیک 

ثابت یعنی است هم به همین صورت عملکرد ذهن ما  است و شدهمشخصاست که برای او 

 است. شدهیفاو تعرزندگی ما بر اساس الگوهایی که برای  داشتننگه
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جام آن که ان بینیدیمتعجب اما در کمال  یداگرفتهیک کار جدید بارها تصمیم به انجام  شاید

و این به  یداکردهبعد از چند روز آن را رها  یدادادهو یا اگر انجامش  یداکردهکار را فراموش 

این خاطر است که الگویی برای انجام آن کار جدید در ذهن وجود ندارد یا برخی مواقع 

 .دهندینمما وجود دارند که اجازه انجام آن کار را  یهاخواسته برخلافالگوهایی 

 اما بعد از چند اندکرده نامثبت بخوورزشی یک باشگاه در  مثلاا که  ایدیدهد را افرادی حتماا 

عد ب اما کنندمی نامثبتزبان  ی مثلآموزش یهاکلاسیا کسانی که در  اندکردهروز آن را رها 

است اشتباهی  بعضاا به خاطر الگوهای ذهنی  هایناو همه  کنندمیاز چند هفته آن را رها 

ایجاد الگوهای  بهکار متفاوتی در زندگی انجام دهیم نیاز  خواهیمیمداریم و اگر ذهن  درکه 

نیاز به یک تصمیم خود که این کار  داریمآگاهانه  صورتبهکنترل زندگی ذهنی درست و 

 قاطعانه دارد.

داکاری ف وتصمیم قاطعانه یک گرفتن هر تغییری در زندگی نیاز به به خاطر داشته باشید 

 مخواهییمبرای رسیدن به چیزی که منظور از فداکاری هم این است که گاهی نیاز داریم  .دارد

مدتی نتوانیم با دوستان خود بیرون برویم یا  شاید تا مثلاا روتین زندگی خود را تغییر دهیم 

 .بگذاریم کناررا  دهیمیمانجام  مانیزندگنیاز داریم کارهایی را که در روتین عادی گاهی 

 

 

 کندیم آماده چیزهمه برای را خودش گیردمی تغییر برای قاطعانه تصمیم که کسی

 .کند عبور مانعی هر از که کندمی آماده
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 :است جادوگر درونصدای  بهگوش نکردن  ،برای داشتن نظم شخصیآمادگی  قدم سوم

ت و بدون اینکه نی دهید یکی دائمبکاری انجام  خواستیدیم ی کهیتهر موقعدر فرض کنید 

ز ا شمارا تا زدیم ییهاحرفشما  در گوشو  افتادیمبه دنبال شما راه  بدی هم داشته باشد

 خب ؟کردیدیم کارچهاگر این شرایط واقعی بود  کنیدیمفکر . کندانجام آن کار منصرف 

 .شوندمیتقسیم  دودستهدر این مسیر افراد به  معمولاا 

 کردندیمو مثل یک ربات زندگی  کردندیم فرد گوش آن یهاحرفدسته اول به  1

 دادنیمدرست را انجام او نداشتند و کار  یهاحرفدسته دوم کاری به  2

 امگذاشتهخودمان داریم که من اسم آن را در درون کسی  ینهمچنباید خدمتان بگویم که 

 کاربهدستدر زندگی خودمان تغییری ایجاد کنیم  خواهیمیم کهیهنگامجادوگر درون و 

 دخواهمیندارد و فقط  نیت بدی اصلاا این جادوگر درون  که . توجه هم داشته باشیدشودیم

 یهاناشناختهبه سرزمین که و اجازه ندهد  محافظت کنداز خودش و ما شده که هر طور 

 .داریم را حفظ کنیم الآن که یزیهر چو هستیم  الآنزندگی پا بگذاریم و همین چیزی که 

ست روش دوم ا داشته باشیم توانیمیم در مقابل این رفتار پس بنابراین بهترین کاری که 

اری ک خواهیمیموقتی ما  نشویم. او یهاصحبتتصمیم نهایی را خودمان بگیریم خام یعنی 

د خو دروناز  صدایی معمولاا  بگیریم مانیزندگبرای  یجدید اتتصمیمیا را شروع کنیم و 

 .گویدیمکه  شنویمیم

  یز عالیه.چهمه دهی مگر زندگی فعلیت ایرادی داردباین کار انجام  خواهییمچرا 

  داری.بزار برای فردا وقت زیاد  داری یاعجلهحالا چه 

  مقداری تفریح کن فعلاا دهی باین کار سخت را انجام  خواهییمچرا. 

 صبح زود بیدار شوی که چه شود تو باید خوب استراحت کنی. 
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  کوتاه است و با انجام کارهای سخت و تلاش خرابش نکنزندگی. 

 مگر تو کی هستی که هدف به این بزرگی برای خودت در نظر گرفتی. 

 تکرار شود خواهییمکردند دوباره  اتمسخرهدفعه قبل همه  هیادت. 

  بس است یگردپیش شکست خوردی  چند وقتهمین. 

 رسیدن به آن هدف چقدر سخت است دانییم. 

 این کارها را انجام بدهی تهزش یگردسنی از تو گذشته یگر د هآخ. 

 پس خودت را ضایع نکن کندمیکسی از تو حمایت ن. 

  این کار وجود ندارد امکاندر شرایط تو  اصلاا. 

 ... 

 

 نکند دست به اقدامات بازدارند مثل بالا افاقه یهاصحبتهم وقتی  مواقعدر برخی 

 ایجاد ترس 

 بافییمنف 

  ناامیدییاس و 

 شک و تردید 

  انداختن یرتأخبه تشویق 

 .کنیمیمرا بررسی  هاآنکه در ادامه  زندیم
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 :استایجاد ترس  ،درون جادوگرابزار اول 

 شویمیمخب ترس یک احساس آشنا برای همه ما است و ما با این احساس از کودکی آشنا 

و  دکنمی. ماهیت ترس بد نیست چرا از ما مراقبت کنیمیمو در شرایط مختلف آن را تجربه 

 حتماا اگر نیروی ترس در درون ما وجود نداشت که سالم زندگی کنیم.  کندمیکمک 

 هم حالدرعیناما  کردیمکه زندگی ما را تهدید  زدیمیمبسیار خطرناکی  یکارهابهدست

 .دزندگی ما را به دست بگیر دهیم که کنترلبنباید به آن اجازه 

 

 :در وجود انسان انواع مختلفی دارند هاترس

  از ارتفاع، ترس از تاریکی و... مانند ترسهستند  اییشهر یهاترس : نوع اول 

ترس از شکست، ترس از موفقیت، ترس از ذهنی  و ساختگی هستند ما  یهاترس :نوع دوم

 ...قضاوت و

برای رفع  وما نیستند  موردبحث اصلاا هستند که  اییشهر یهاترسنوع اول که  یهاترس

 نیاز داریم که یک متخصص مراجعه کنیم. هاآن

 یهاتجربههستند که حالا بر اساس  یرواقعیغذهنی و  یهاترس معمولاا نوع دو  یهاترساما  

 یر تغیی خواهیمیمزمانی که  معمولاا و  آیندیمگذشته، شرایط محیط، اطرافیان به سراغ ما 

اگر اجازه بدهیم که هر احساسی پایش را ازگلیم خودش درازتر کند، ما کنترل زندگی 

 زندگی ما را به دست و دیگر احساسات هستند که کنترل دهیمیم از دستخود را 

 .گیرندیم 
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 روبرو هاآنجدیدی بگیریم با  یممتصم خواهیمیمدر مواقعی که  در زندگی خود بدهیم یا

 .شویمیم

 یاهترسهمان  آیندیمبه سراغ ما  معمولاا  شروع انضباط فردی در هنگامکه  ییهاترس مثلاا 

لازم  یهامهارتهستند که با اقدام و با یادگیری  یرواقعیغ معمولاا دوم یعنی ذهنی و  نوع

 عبور کنیم. هاآناز  توانیمیم

 نخودمابا  یقرار قول و یک یا و هدفی را دنبال کنیم یک  خواهیمیم که آیدیمگاهی پیش  

 ریمگییمی یمتصم چنینکه این محضبهکنیم و  مانکه نظم را وارد زندگی خود گذاریمیم

 ...سراغ ما آیندیم اساسیب یهاترس

  شودمی چه خوردماگر شکست. 

  یاشتباه باشد چ امکردهکه انتخاب  یرمساگر. 

  کنندمیفکر ه گیرم دیگران در مورد من چناگر نتیجه. 

  یاشتباه کرده باشم چاگر. 

اید کنیم و اول ب کتابحساببا خودمان یک  ابتدا نیاز داریم که هاترسبرای عبور از این نوع 

 .ترسیمیماز چه چیزی  واقعاا  ببینم که
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 شروع کنیم: توانیمیم طورییناداریم و  ترس از شکست مثلاا  

از خودمان بپرسیم به فرض اینکه من در این مسیر شکست بخورم یا به هر دلیلی نتیجه 

شکست  ما کهآنبعد با فرض  ؟باشد تواندیمرخ بدهد چه  تواندیمکه  یبدترین اتفاقنگیرم 

 نه. یا یمرادارآیا تاب و تحمل گذر از آن  ببینیمهمان اتفاق را تجربه کنیم باید و  بخوریم

ا اما وقتی ب گیریممیاز چیزی که هستند در نظر  تربزرگیادتان باشد همیشه ما مسائل را 

 .اندنبودهکشنده  کردیمیمکه فکر هم  قدرآنکه  بینمیم شویمیممواجه  هاآن

هن ذ وپرداختهساختهو فقط  یستندنکه ما داریم واقعی  هاییترسپس بنابراین خیلی از  

و همین امر باعث  کنیمیمکه گفتیم در ذهن خودمان بزرگشان  طورهمانهستند و چون 

 نباشیم. کنندهشروعدر زندگی یک  وقتیچهکه  شودمی

 

 :به تفکرات منفی است زدندرون دامن  جادوگرابزار دوم 

 ؛دهیم نداریمبانجام  خواهیمیمیلی از ما نگرش درستی نسبت به خودمان و کارهایی که خ

که یک موجود ناتوان  کنیمیمو احساس  کنیمیمدر مورد خودمان منفی فکر  مواقع اغلب و

 .آیدیبرنمو ضعیف هستیم که از عهده هیچ کاری 

 

 قطف و نیستند واقعی ما هایترس از خیلی کنند کنترل شمارا زندگی هاترس ندهید اجازه

 به شما .دهیممیغذا  راها آن خودمان که هستند هاییترس و هستند ذهن وپرداختهساخته

 .شودمی تربزرگ و بزرگ چیز آن بدهید بها آن به و کنید توجه چیزی هر
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ی اگر فکر کنیم که انسان ضعیف و ناتوان هستیم کنیمیمکه فکر  کنیمیمزندگی  یطور همانما 

و اما برعکس اگر خودمان را  کنیمیممانند یک انسان ضعیف رفتار  مسلماا هستیم خوب 

 .کنیمیممانند یک انسان قوی رفتار انسان قوی بپنداریم ه

که من انسان ضعیف و ناتوانی  دهندیمنتایج نشان  خوب به خودتان بگویید الآنشاید 

 .کنمیمدهم و همیشه همه کارها را خراب بانجام  درست توانمینمرا هیچ کاری  عملاا هستم و 

 هستیم. گونهینابه خاطر این است که باور کردیم  هاینا همه

یف بودن انسان ضع ،تا به عمق این مسئله پی ببرید و ببیند که واقعیت شما زنمیمیک مثال 

 .که انسان ضعیفی هستید یداکردهنیست بلکه باور 
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 :داستان فیل و طناب نازک

 

او ی فیل یک بچه است پا کهیهنگامفیلی را تربیت کنند  خواهندیم کهیوقت شودیمگفته 

یرها آن زنجخودش را از  تواندینم کندمیو این بچه فیل هرقدر که تلاش  بندندیمبا زنجیر  را

موجود ضعیفی است و تلاش فایده ندارد و او  بنددیم نقشاو  ذهن و این باور دررها کند 

 .کندینمو دیگر تلاش  پذیردیمبچه فیل آن را است پس بنابراین  تریقوزنجیر از او 

ی به درخت طنابدیگر از زنجیر خبری نیست و پای او را با یک  شودمیفیل بزرگ  کهیوقت

با یک حرکت ساده فیل طناب و درخت در مقابل قدرت فیل هیچ توانی ندارند و  بیندیم

خودش دارد که موجود ضعیفی  در ذهنرهایی پیدا کند اما چون یک باور  هاآناز  تواندیم

 .شودمیهم ن الآنپیش تلاش کرده که خودش را از زنجیر رها کند و نشده و  هاسال واست 
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برای دوران کودکی ما هستند  هاآندر ذهن خودمان داریم که بیشتر  هازنجیر نوع همه از این

اگر بخواهیم  کهیدرصورت داریمباور  هاآن بههنوز  یماشدهکه انسان بزرگ و بالغی  الآنو 

 .را پاره کنیم هاآن توانیمیم

 

فرض کنید من یک قطعه الماس  دکنمیارزش واقعی آن چیز را مشخص  هر چیزی ماهیت

گفت که دیگر این الماس ارزشی  توانیمآیا  کنمیمدارم و همه جای این الماس را گِل مالی 

 و ارزش ماندیمهر اتفاقی دیگری هم که رخ دهد الماس همان الماس  چون نه مسلماا  ؟ندارد

 .کندمیخودش را حفظ 

ما ارزشمند و قدرتمند است  یواقعهم به همین صورت است ذات  هاانسانواقعیت ما 

کر و همین تف ضعیف داریمو باور با تفکر  یما انسان ضعیف نداریم فقط انسان کهیطور به

 ارزشییبموجودات ضعیف و  ذاتاا که ند نتصور ک هاانسانبیشتر که  است ضعیف باعث شده

 هستند.

تا مانع از تغییر ما شود و تمام  کندمیاستفاده  نخودما یهعلاز همین ابزار  ما جادوگر درون

 که ما در همان دایره آشنای زندگی خود باقی بمانیم و حسرت بخوریم. کندمیتلاش خودش را 

 بتی نساعتمادیبدچار  شخصی یا رسیدن به هر هدفی که در مسیر ایجاد نظم بینیدیماگر 

که توان تغییر ندارید و یا در مواقعی احساس ضعیف بودن  کنیدیمبه خودتان شدید یا تصور 

منفی که از درون خود  یهاحرفبه  .کندمییادتان باشد که چه کسی دارد این کار را ، کنیدیم

 .که ساکت باش و بعد اقدام کنید دبگوییتوجه نکنید و فقط بهش  شنویدیم
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که دارید ایمان داشته باشید و تلاش کنید که واقعیت خودتان را  هاییییتوانابه خودتان و 

 شدهتهگفکشف کنید و با آن زندگی کنید واقعیت شما آن چیزی نیست در کودکی به شما 

ر د توانمینمیا و  قدرتمندی هستیم که نتوانستن لهی ودارای روح ا هاانساناست همه ما 

 کارش نیست.

 

 :ابزار سوم یاس و ناامیدی است

را  ییا شکست خورندیبرم یبه مشکل خوداینکه در زندگی  محضبهافراد زیادی هستند که 

 و یوسمأ .کشندیمو از ادامه مسیر دست  شوندمی یدناامو  یوسمأسریع  کنندیمتجربه 

اهی ژی یا گکمبود انر ،خستگی خاص مثل شاید گاهی اوقات به خاطر شرایطیرا ناامید شدن 

 شرایط باقی نمانیم. در آناما مهم این است که به خاطر موانع متعدد تجربه کنیم 

 دانندیم ارزشیبو  خودشان را یک انسان بازنده کنندمیافرادی که در دام یاس و ناامیدی گیر 

و شروع  گیرندیماتفاقات زندگی خود را مصداق یک اشتباه بزرگ در نظر  ینترکوچکو 

 به تخریب و مواخذه خودشان. کنندمی

 .ودمیدی بر ما چیره شااجازه ندهیم که یاس و نا و بنابراین باید خیلی مراقب این تله باشیم

بال این رتمند در قبرای این مسئله به کار بگیریم و یک سلاح قد توانیمیم که ییهاراهیکی از 

موانع مسیر  بینییشپو  محکم با خودمان قرار و افسون جادوگر درون داشته باشیم قول

 است.

مورد را با خودمان  این رسیدن به اهداف خودقبل از شروع به حرکت در مسیر  توانیمیمما 

شکست خوردم یا با مانعی روبرو شدم تا کجا  در این مسیر یاناا احبگوییم اگر بررسی کنیم و 
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 شکستو ظرفیت  انددادهافرادی هستند که با خودشان قول  .ادامه بدهم خواهممیو تا کی 

بته ال کنندمیتحمل  را شکست خوردن صدباریعنی تا  انددادهصد قرار  مثلاا  خود را روی عدد

ت است شاید برای کسی نه دقت داشته باشید که تعریف شکست هم برای هرکسی متفاو

 .اشیزندگ یزچهمهشنیدن شکست باشد و برای کسی از دست دادن 

و در این زمان  دقرار بگذاریو خیلی مهم است که قبل از اقدام برای هر کاری با خودتان قول 

شکست یا عوامل دیگر  واسطهبه شمارابخواهد تلاش کند که  آن جادوگر درونهم هرچه 

 ایدیدهنرسو تا زمانی که به آن نقطه  . به خودتان یک قول محکم بدهیدتواندینممتوقف کند 

 دست از تلاش برندارید.

 

 :شک و تردید است ،ابزار چهارم جادوگر درون

ت تا مانع پیشرف گیردیماست که جادوگر درون به کار  ییابزارهااز  یگردتردید هم یکی  شک

نی مثل زما یداکردهتا حالا شک و تردید را در مسیر تحول زندگی خود تجربه  احتمالاا  .ما شود

کاری انجام دهید اما شک کردید که آیا آن کار درست است یا نه یا زمانی که  یداخواسته که 

 شک کرده شدهارائه یهاحلراهبه راهکارها و  ممکن است خواستید تغییر در خود ایجاد کنید

 باشید و یا با تردید اقداماتی انجام داده باشید.

 کنیمیماینکه هدف را مشخص  محضبهو  کنیمیممشخص  مانیک هدفی برای خود مثلاا 

 :آیدیمشک و تردید به سراغ ما 

  امکردهآیا هدف خوبی انتخاب. 

  به دست بیاورم توانمیم مخواهیمکه  اییجهنتآیا. 
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  درست هستند کنمیمکه دارم اجرا  ییکارهاراهآیا. 

  تغییر کنم توانمیممن  اصلاا آیا. 

 و هزاران شک تردید دیگر 

 خواهدمیشخصی  مثلاا  ،مثل ترس یقاا دقزندگی است  هاییتماهشک و تردید هم یکی از 

که نکند کاری که من  کنیمیمما برای او کاری انجام دهیم اما به آن فرد و خواسته وی شک 

 است یا نه. یاعتمادقابلاین فرد انسان  اصلاا دهم کار درستی نباشد یا بانجام  خواهممی

اما بازهم نباید  کندمیهم به روند سلامت زندگی ما کمک  تردیدکه گفتم شک و  طورهمان

ما را در دست بگیرد که در غیر این صورت زندگی را به یک جهنم زندگی اجازه دهیم که کنترل 

 .کنیمیمشک  کسهمهو  یزچهمهو دیگر به  کندمیتبدیل 

 :ندآییمنظم شخصی به سراغ ما  یردر مس که یدهاییتردشک چند نمونه از 

 رومیمدارم  هیاشتبامسیر  نکند. 

 بیشتر باعث شود زندگی من بدتر شود نکند نظم. 

  موجب پشیمانی شود بلندمدتدر  دهمیمنکند کارهایی که دارم انجام. 

  نتوانم انسان منظمی شومنکند. 

  نظم نباشد و چیز دیگری باشد اصلاا نکند مشکل من. 

 و صدها چیز دیگر 

بهترین راه برای مقابله با شک و تردید در مسیر نظم شخصی این است که در این مسیر به 

 .و تصمیم خودمان را بگیریم انجام دهیم به اطمینان و یقین برسیم خواهیمیمکاری که 
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که به بلندترین قله جهان برود از همه  گیردیمرا فرض کنید وقتی او تصمیم  نوردکوهیک  

ت داند که ممکن است این صعود به قیمیممسیر آگاهی کامل دارد و  و مشکلات خطرها

در که این موارد دهد ینمو اجازه  گیردیمهمه احتمالات را در نظر جانش تمام شود اما او 

از این شک و  ترمهمی خودش مشخص کرده خیلی هدفی که برا کهرا رخنه کنند چ او ذهن

 است. یدهاترد

 

 :در انجام کارها است یرتأختشویق به  ،ابزار چهارم جادوگر درون

صرف انجام کارهای مهم انداختن کارهای خودمان راداریم زمانی که باید  یرتأخهمه تجربه به 

. وقتی هدفی برای یماکرده یرضروریغو  بخشلذتاما آن زمان را صرف کارهای  شدیم

که  شودمیصدای از درون شنیده اقدام کردن  محضبهو  کنیمیمخودمان مشخص 

 ...گویدیم

 داری یاعجلهچه  حالا بعداا  دباش. 

  خسته هستی الآنانجام بده  بعداا بگذار. 

  به تفریح نیاز داری الآنتو. 

  اجتماعی سر بزن یهاشبکهاول برو به. 

  تفریح کن فعلاا  دهییمبه خودت سختی  قدرآنچرا. 

 امروز روز تعطیل است برنامه هدف هم تعطیل. 

 و... 
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را  شدههگفتو کاری که  کنیمیمتوجه  هاآنبا  غالباا  شویمیمبالا روبرو  هاییشنهادپوقتی با 

 ،نیاز به نظم شخصی هاآنای به  توجهیبو  یشنهادهاپگوش نکردن به این  .دهیمیمانجام 

 .دارد

 هبه این مسیر تسلط نداشت کاملاا شاید هنوز در اول راه یادگیری مهارت نظم شخصی باشیم و 

از قدرت برای مقابله با جادوگر درون  ما همهکه  مباشیم اما باید توجه داشته باشی

 تاس یکاففقط  برخوردار هستیم وکافی  یااندازهبه یا همان کنترل نفس داریخویشتن

 مانند قاا یدقاین شروع کردن و  مشروع کنی و مبه آن گوش نکنی شنویمیمرا  هاوعدهوقتی این 

 .که موتور فعالیت ما روشن شود شودیمو باعث  کندیمبرای ما عمل  خودرو استارت

 امهستند و اینجا خود ما کردن  متوقفبرای  هاافسونهمه این به خاطر داشته باشید که 

 یا به صداهای بدهیمکه همان حرکت کوچک را انجام  یمگیریمکه تصمیم  میهست

 که در بالا طورهمانهر اقدامی بستگی به تصمیم ما دارد  .مگوش کنیجادوگر  محدودکننده

 کار سختی نیست. صداهاگفتیم اگر تصمیم قاطعانه گرفته باشیم مقابله با این 

 

 :عمل کردن است ،مرحله دوم نظم شخصی

مسائل و اتفاقاتی که ممکن است پیش بیاید آشنا  و باتی مرحله آمادگی را سپری کردیم وق

به خاطر داشته  اگر نظم شخصی شویم. عملیاتیوارد فاز  خواهیمیمشدیم در این مرحله 

خصی ش باشید در ابتدا وقتی در خصوص ماهیت نظم شخصی صحبت کردیم گفتیم که نظم

در خصوص  خواهیمیمکه در این قسمت  ،ذهنی درست یالگوهارفتاری و  یهاعادتیعنی 

 صحبت کنیم. هاآنعادت و نحوه ایجاد 
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 چه هستند؟ هاعادت

 اندشدهینهنهادرفتارهایی هستند که با تکرار و در طول زمان در ذهن ما  از یامجموعه هاعادت

 ماا حت کنیدیماگر رانندگی  .دهیمیمانجامشان  ناخودآگاه صورتبهرا  رفتارهاو و ما آن کارها 

دیگر  الآناما سخت بود  یزچهمهروزهای اول آموزش رانندگی را به خاطر دارید که چقدر 

 صحبت خود یکناردستفرد با  کهیدرحالو  درآمدهناخودآگاه  صورتبهرانندگی برای شما 

انجام  ناخودآگاه صورتبهو همه این کارها را  کنیدیمماشین را هم هدایت  زمانهم کنیدیم

 .دهیدیم

 

 چگونه یک عادت جدید ایجاد کنیم؟

جدید و ترک  یهاعادتهمین ایجاد نظم شخصی ما در مسیر  یهاچالششاید یکی از 

 .باشدقدیمی  یهاعادت

مشخص کنیم که در چه  بایدابتدا  این هست که عادت جدید یک اول برای ایجاد قدم-10

 .مایجاد کنی خواهیمیم را از زندگی و چه نوع عادتی یاحوزه

دسته افرادی هستیم آن را در خودمان ایجاد کنیم و ما جز  عادت ورزش کردن خواهیمیم مثلاا 

 .کنیمیمآن را خیلی زود رها  کنیمیمیا اگر شروع  کنیمینمورزش  اصلاا که 

نیاز داریم  شایجاد کنیم بعد در خود خواهیمیموقتی مشخص کردیم که چه عادتی را  -10 

را  استورزش نکردن آن ورزش کردن و در مقابل  الآنآن عادت که برای ما  که دلیل و چرایی

ورزش کنیم و دلایلی که تا حالا ورزش نکردیم  خواهیمیمیعنی مشخص کنیم چرا  .پیدا کنیم
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ایجاد کنیم  را عادتی خواهیمیمدقت کنید وقتی ما یا آن را جدی نگرفتیم چه بوده است .

 .خواهیمیم ما مخالف چیزی است که یقاا دقکه  وجود دارد یدر مقابل آن عادت احتمالاا 

 یهابهانهممکن است تنبلی باشد یا عادت به آوردن  آن همین ورزش کردن عادت مقابل مثلاا 

من برای  آوریمیمبهانه کردن شروع کنیم به ورزش  خواهیمیموقتی   مثلاا مختلف داریم 

 ندارم. یاحرفهورزش کردن وسایل 

 و بعد با یک یسیدبنویک کاغذ خودکار بیاورید و هدف خودتان را بالای آن  :تمرین

جدیدی که باید ایجاد  ییهاعادتتقسیم کنید در سمت راست  دو قسمتخط کاغذ را به 

 دارید را یادداشت کنید. الآنخوبی که  یهاعادتمنفی یا ضد  یهاعادتکنید و در مقابل آن 

که نیاز دارید و یک لیست از  یهاعادتیک لیست از  الآن یدادادهوقتی تمرین بالا را انجام 

 یهاعادتبا این کار شما در مورد  یارداریداختبازدارند که باید متوقف شوند در  یهاعادت

باید انجام  یکار چه یقاا دقکه دیگر  دانیدیمو  کنیدیمخودتان به یک آگاهی دست پیدا 

 ساده است. کاملاا به جدول زیر دقت کنید و یک مورد  دهید.

 

 اندام تناسببههدف ورزش کردن و رسیدن 

 که بازدارنده هستند ییهاعادت که باید ایجاد شوند ییهاعادت

 خوابمیمدیر  هاشب زود بیدار شدن هاصبح

 ی دارمفور  یغذا خوردن عادت به یکالر و کمخوردن غذای سالم 

 و شیرینمصنوعی  هاییدنینوشمصرف  بیشترنوشیدن آب 
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 هاآنکه نیاز داریم شناسایی کردیم نیاز داریم که حالا برای انجام  ییهاعادت ینکهبعدازا

را وارد زندگی خود کنیم در این  هاآن خواهیمیمکه حالا چطور  ببینیمکنیم و  یزیربرنامه

 ردی هاشبطبق جدول بالا  مثلاا  هست هاولین قدم چ ببینیمو قسمت باید شروع کنیم 

ا ر یر خوابیدندو پس اول باید موضوع  شودمی هاصبحن منجر به دیر بیدار شدن در دخوابی

 رفع کنیم.

چرا  مثلاا را پیدا کنیم  دهیمیمدر این تمرین باید دلیل کاری که انجام : 0تمرین 

از لذت یا فرار در دلایل  ییهانشانه احتمالاا وقتی دلیل را پیدا کردیم  خوابیمیمدیر  هاشب

در آخر شب پخش که  موردعلاقهلذت دیدن یک فیلم  نایاست  ممکن خواهیم کرد.خود پیدا 

 دیگری. یزهر چ یاو اجتماعی  یهاشبکهبا دوستان در  وگوگفتباشد یا  شودمی

گی زند  روند به همینم اگر یاز خودمان بپرس سؤال وقتی دلایل را پیدا کردیم حالا باید یک

م یبه چه شکلی خواهد بود و اگر ادامه نده مانیزندگادامه بدهم چند سال دیگر  مان راخود

 چطور خواهد بود. مانیزندگم یرا پیش بگیر انصبح گاهی خودم یورزش برنامهو 

بالا را یادداشت  سؤالاتحالا برای ادامه این تمرین نیاز داریم که دوباره روی یک کاغذ جواب 

 پچکنیم کاغذ را به دو قسمت تقسیم کنید سمت راست مزایای ایجاد عادت جدید و سمت 

 ر بهاحاضر هستید به کدام بیشت مدتیطولانکه در  ببینیدو  یسیدبنوعواقب عادت اشتباه را 

ه عادت نسبت ب یتر کاملبا این تمرین به یک دید  .زینه یا سود کدام بیشتر استو ه بدهید

 .کنیدیمو کارهای خودتان پیدا 

کنید ما در یک قایق  فرض .شودمیدر ما ایجاد ن یهیچ تغییر  هاینتمربدون توجه به  اخطار:

در داخل یک اقیانوس هستیم هرقدر هم که تلاش کنیم میدان دید ما به یک مقدار مشخص 
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الا برویم ببه م و یم حالا اگر سوار یک بالن شویتمام وسعت اقیانوس را ببین توانمینماست و 

اقیانوس را  و بزرگی کنیمیمپیدا  ترییعوسدید م و یاقیانوس را ببین توانیمیم هترب مراتببه

به این خاطر است که ما نسبت به خودمان  هاینو تمر کارها یناو همه  کنیمیمبهتر درک 

س پیدا کنیم پ ترییعوسدید  کنیمیمرا تکرار  هاآن هرروز هایییرفتار که داریم و  ییهاعادت

 وقت بگذارید و با دقت انجام دهید. هاینتمربرای 

 یهاعادتو  خودتان خوب به نسبتاا و به یک دید  درا انجام دادی هاینتمرهمه  کهیوقت

ا ب احتمالاا و برای اجرا  درا اجرا کنی هاآنکه  دنیاز داری د حالادست پیدا کردی درفتاری که داری

 .کنیمیمرا بررسی  هاآنشد که در ادامه  دروبرو خواهی ییهاچالش

 بعد از چند معمولاا د یرا ایجاد کن جدیدی عادتد یا یک یعادتی را ترک کن دیخواهمیوقتی 

فظ ح درصددچراکه مغز شما با تمام توان خود  دیکنمیرا تجربه  خودتاناولین شکست  ،روز

یاز ن شماو  دهدینماجازه آن تغییر را  شرایطی است که در حال تجربه آن هستید و بنابراین

 .یدکه در این مسیر آگاهانه و صبورانه عمل کن دارید

نیست  زهچندروسفر  یکیناقبل از اینکه بخواهید سفر تغییر عادت خود را شروع کنید باید بدانید که 

طول بکشد پس صبر و امید در این  هاماهبه نسبت نوع عادت، عملکرد و کیفیت کار ما ممکن است تا 

 مسیر خیلی مهم است.

 .تعریف کنمداستانی برای شما در ادامه  خواهممیبرای درک این موضوع 

 

 

 

 



27 
 

 :داستان مرد گردو فروش

 

و به آن فرد گردو فروش  رودیمگردو فروش  یک نزد بازارقدیم شخصی به  یروزگارهادر 

فروش از این پیشنهاد  فرد گردوبدون پول یک گونی گردو به من بدهی و  شودمی گویدیم

 .برو ینجاازا یرنه خ گویدیمو به او  شودمیناراحت  نابخردانه

 گویدیمبه فرد گردو فروش  دهدینمکه نتیجه  بیندیموقتی  کندمیفرد چندین بار دیگر اسرار 

اما شخص از این درخواست خود  کندمیباشد قبول پس فقط یک گردو به من بده و او قبول 

و طی چند روز صاحب آن گونی گردو  کندمیو هر دفعه درخواست یک گردو  آیدینمکوتاه 

 .شودمی
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هر بگوید که ما هم برای رسیدن به  خواهدمیبه ما بگوید؟  خواهدمی چهحالا این داستان 

یک عادت ایجاد کنیم یا یکی را ترک  خواهیمیمعمل کنیم وقتی  قدمبهقدمبزرگی باید  چیز

 کم باکماما  دهدینمکنیم مغز ما مثل همان گردو فروش هست و اجازه این کار را به ما 

 .مشکلی ندارد

ود زود بخوابیم و صبح ز هاشب خواستیمیمدر مثال قبلی چالشی که ما داشتیم این بود که 

شب  11این زمان را به  توانیمینم بارهیکبه خوابیمیمنصف شب  2بیدار شویم اما ما ساعت 

 یمتوانیماما  زور عادت بد خیلی بیشتر است عملاا زیادی وجود دارد و  مقاومتکم کنیم چون 

 معمولاا دقیقه زودتر بیدار شویم  11 هاصبح ودقیقه زودتر بخوابیم  11 بدون هیچ مقاومتی

این عادت جدید را در خودمان  توانیمیممغز ما مشکلی با این موضوع ندارد و به تکرار آن 

 ایجاد کنیم.

ا ت خواهدمیپیش بروم زمان زیادی  طوریینااگر بخواهم  خب شاید به خودتان بگویید که

مسیر عصبی آشنا  مفهومبا  شمارا خواهممیو نیست  طورینا یقاا دقمن به هدف خود برسم 

 .کنم

عصبی در مغز ما  یرهایمس آن کارها با تکرار دهیمیمهر عادت، رفتار و هر کاری که ما انجام 

 گیردیماگر دقت کرده باشید یک کودک وقتی برای اولین بار قاشق دستش  شوندمیساخته 

خورد غذایش را ب تواندیمآن را کنترل کند اما با تکرار بعد از یک مدتی دیگر خودش  تواندینم

 است. خصوصبهعصبی برای آن کار  یرهایمس یریگشکلو این به خاطر 

و با  دشومیبه ایجاد عادت جدید یک مسیر عصبی ابتدایی ساخته  کنیمیموقتی ما شروع 

که خیلی  بینیمیمم یدقیقه زوتر خوابید 11مدتی که  از گر بعدا  مثلاا  شودمی تریقوتکرار آن 

تا را باید  اییقهدق 11فقط آن مسیر  بیمبخواهم ساعت زوتر  یک توانیمیم حتماا  ترراحت
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نباشد که چند روز این  طورینا .ذهنی و ناخودآگاه دربیاید ادامه بدهیم صورتبهکه  ییجا

 .امهشدمسلط  دیگر من به خود بگوییم شد وکار انجام دهیم و تصور کنیم که دیگر تمام 

 

 :ایجاد یک عادت نقش اراده در ترک یا

قدیمی  یهاعادتاراده را یکی از ابزارهای مهم برای ایجاد یک عادت جدید یا ترک  هایلیخ

کاری کرد و بیشتر مواقع افرادی هستند که  توانینمکه بدون اراده  کنندمیو تصور  دانندیم

 لازم را به دست بیاورند و بعد اقدام کنند. ارادهتا نیروی  نشینندیمزمان زیادی منتظر 

 مندبهرهدهنده در زندگی است و زمانی که از این امکان  هلنیروی اراده یکی از آن نیروهای 

 هم هست ینامطمئننیروی  حالدرعینهستیم خیلی خوب است که از آن استفاده کنیم اما 

اری هیچ ک همآنتمام تکیه خود را به آن بدهیم و تصور کنیم که بدون  توانمینم ینبنابرا

 انجام دهیم. توانیمینم

 یدارفتهگر نظر اگر در تمرین بالا دقت کرده باشید گفتم مزایای رسیدن به هدفی که برای خود د

ادامه دهید بعد از چند را اگر به همین روند عادی زندگی خود  ببینید در مقابلو  یسیدبنورا 

 سال زندگی شما چطور خواهد بود.

 شاید آیدینموقتی ما برای انجام کاری دلایل مهم و اساسی داریم دیگر اراده زیاد به کار ما 

منتظر آن باشیم چراکه زندگی منتظر  توانیمینمر برای شروع خوب باشد اما برای ادامه مسی

پس ما در زندگی وقتی برای تلف  دنشومیسپری  سرعتبه هاساعتو روزها و  ماندینمما 

 کردن نداریم.
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خود را از  آذوقهاتفاق همه آب و  برحسبو  رویدیمفرض کنید شما به یک سفر صحرایی 

که گرسنه و تشنه هستید و دیگر توانی برای ادامه مسیر ندارید  طورینهمو  دهیدیمدست 

ه که خیلی خسته، گرسن بینید آیا در حینییمدر وسط صحرا  خودرویک  دوردستدر  دفعهیک

وان، با تمام ت نه یا خسته هستم الآنچون  بعداا باشد  گویدیمو تشنه هستید به خودتان 

 ؟رسانیدیمبه آن خودرو  خودتان را

انرژی را از کجا آورید کسی که تا چند  آن به نظرتان انتخاب کرده باشیدراه دوم را  الآناگر  

ن به آ تواندیملحظه قبل گرسنه، خسته و تشنه بود و هیچ انرژی نداشت چطور خودش را 

 برساند؟ خودرو

مام ت و چیزی برای از دست دادن نداشته باشیم باشد تیهم و حیامزمانی که چیزی برای ما  

مثل  یوقتی موضوعات .برسیم خواهیمیمی که یز آن چتا به  گیریممیتوان خودمان را به کار 

 خواهیمیمیا آن کاری که به این خاطر است که هنوز آن چیز  کنیمیممطرح  را انگیزه ندارم

برای ما ماندن  وزندهزندگی  اندازهبهوقتی چیزی  .برای ما خیلی مهم نیستانجامش دهیم 

مختلف  یهابهانهو دیگر خودمان را اسیر  کنیمیماز هر مانعی و مشکلی عبور  باشدمهم 

 .کنیمینم

و هم خسته یک  شودمیهم تقویت  ماندیمعضله  یکبه خاطر داشته باشید که اراده مثل 

قه این فرد بعد از چند دقی رودیم یساز بدن فردی را تصور کنید که برای اولین بار به باشگاه

و  که بدن بینیدیمو دیگر توان ادامه ندارد اما بعد از چند ماه  شودمیخسته  یلوساکار با 

 کند. تمرینآنجا  تواندیمبدون خستگی  هاساعتو  اندشده تریقوعضلات این فرد 

ا همان ابتدا که گفتیم نیروی اراده در شروع شاید قدرت زیادی نداشته باشد و م طورهمان

 آوردیمن بیندازیم خیلی زود کم آدر پیش داریم را به دوش را که  یابرنامهاگر بخواهیم تمام 
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بنابراین باید طوری شروع کنیم که نیاز به اراده زیادی نداشته  ماندیمما نصفه  یهابرنامهو 

 .کنیمیمکه در بالا گفتیم از کم شروع  یمباش

 تقویت کنیم:اراده خودمان را چطور 

( داریم گفتیم اراده مثل یک عضله است دارییشتنخوبرای تقویت اراده نیاز به خودکنترلی ) 

تقویت آن به این صورت است  یهاراهتقویتش کرد یکی از  شودمیو هم  شودمیخسته  هم

 اراده خود را تقویت کنیم. توانیمیمکوچک  یصبرهابا ایجاد 

 یوهمبآیک  خواهدمیخیلی خسته و تشنه هستید و دلتان  یداآمده سرکارفرض کنید از  مثلاا 

مین ه کنیدیمپر  پرتقالآبسراغ یخچال و لیوان خودتان از  دیرویمخنک بنوشید و سریع 

بشمارید و  11خیلی آرام تا عدد  مثلاا لحظه که خواستید آن را بنوشید چند لحظه صبر کنید و 

و ایجاد این  کندمی تریقووچک عضله اراده ما را ک یصبرهاهمین  یدکنجانبعد نوش 

 زندگی پیاده کرد. هایینهزمدر همه  توانیدیمکوچک را  یصبرها

 

 :به هویت است یدهشکل ،نظم شخصی مرحله سوم

 .دیگر از موارد مهم برای رسیدن به نظم شخصی گرفتن هویت یک انسان منظم استیکی 

داریم در کنار عمل فیزیکی عمل ذهنی هم داشته تغییری شروع کنیم نیاز  خواهیمیموقتی ما 

 ذهنی بپذیریم. ازنظررا  اتتغییرباشیم و عمل ذهنی هم یعنی اینکه 

ه ذهنی داریم تا زمانی ک یالگوهاکه گفتیم برای ایجاد نظم شخصی نیاز به تغییر  طورهمان

تیم هس الآن که یانقطهم باز به همین هم که تلاش کنی و هرقدراین الگوها شکسته نشوند 

سخت تلاش  روزشبانهمختلف  هایینهزم درکه  ایدیدهدافراد زیادی را  حتماا  گردیمیبرم
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 معمولاا  و خوردینم کنندیمبه تلاشی که  کنندمیاما زندگی که در حال حاضر تجربه  کنندمی

ی کسای و دهدینممن جواب  یهاتلاشکه چرا  کنندمیاین افراد دائم از این موضوع شکایت 

 دلیل این اتفاق .کنندمیاما نتایج بهتر از من دریافت  کنندمیمن تلاش ن اندازهبه دیگر

به خاطر الگوهای ذهن متفاوتی  تواندیم مسائل مختلفی باشد اما یکی از آن دلایل تواندیم

 .خوددارند باشد که این افراد در ذهن

 عمل کردنذهن ناخودآگاه هستیم و کار ذهن ناخودآگاه  یداراهمه ما  دانیدیمکه  طورهمان

یکسری از این الگوها در زمان تولد ما  .است شدهیفتعربرای او بر اساس الگوهایی است که 

زندگی به  یهاتجربهو  مرورزمانبهو  شودیمخانواده و محیط در ذهن ما تشکیل  واسطهبه

 .شوندیماین الگوها اضافه 

آن  اشتباهی برایالگو قسمت زندگی ما مشکلی دارد ممکن است  بینمیمپس بنابراین اگر 

 مورد در ذهن ما وجود داشته باشد.

مختلف است و شما وقتی ژتون آن  یهاژتون داراید که ییک چرخ گلدوزی را در نظر بگیر 

و  کندمیآن طرح را روی پارچه گلدوزی  خدهید آن چر برا در آن قرار  خواهیدیمکه  را نقشی

گلایل  گلچرخ  ژتون گل سرخ در آن قرار بدهید و توقع داشته باشید که مثلاا  توانیدینمشما 

همان را به شما تحویل  یقاا دقکه در آن قرار دهید  ییهر الگوو شما  کند یدوز گلبرای شما 

 .دهدیم

ذهن ناخودآگاه ما هم به همین صورت است هر الگویی که داشته باشد همان الگو را در 

ذهن ما پراست از این الگوهای اشتباه و با تغییر این الگوها  متأسفانه .کندمیزندگی ما پیاده 

ما  موردبحثزندگی متفاوتی را تجربه کنیم چون عملکرد ذهن ناخودآگاه و الگوها  توانیمیم
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ا یک ب توانیدیمو اگر به این موضوع علاقه داشتید  کنیمیمکتاب نیست از آن عبور در این 

 لازم دسترسی پیدا کنید. منابعساده در اینترنت به  جستجو

 کنیم نیاز داریم در کنار خود نظم شخصی را وارد زندگی خواهیمیموقتی  مکه گفتی طورهمان

حالا چطوری  مبگیریبه خود ان منظم را هویت یک انس هویت خود را تغییر دهیم و تلاش

 م.این کار را انجام دهی

 یدباش در همان زمانی هستید که آرزو دارید الآنکنید  یک کاغذ بردارید فرض تمرین:

و به  دایشدهیلتبدمنظم  کاملاا فردی  به مثلاا  ایدیدهرس خواهیدیمکه  یزهاییچهمهیعنی به 

 .ایدیداکردهپاهداف خود در این زمینه دست 

 یدادهشلحظه چطور انسانی  این د که دریدر این لحظه قوه تخیل خود را به کار بگیرید و ببین 

است در رفتارهای شما چه چیزی تغییر کرده است سعی  شدهحاصلدر شما  اتیچه تغییر

ن نامه و در ای یسیدبنویک نامه  خواهیدیمفرض کنید  یسیدبنورا با جزئیات  یزچهمهکنید 

 توضیح دهید.کامل خودتان را به شخص گیرنده  حالشرح خواهیدیم

بان ز ،کنیم مخابرهبه ناخودآگاه خود این پیام را  مرا انجام دادید حالا نیاز داری کار یناوقتی 

لا حا. تغییر را مخابره کنیم یهاپالس توانیمیمخود  بااحساسناخودآگاه احساس است و 

عی دهید و سبتوصیف کردید قرار  در بالا خودتان را در جای فردی کهچشمان خود را ببندید و 

را  شدهحاصلهمه احساسات خوبی که از این موفقیت  ببینیدرا با جزئیات  یزچهمهکنید 

یت در مورد موفق دوستانتانو یا  گویندیمببیند که اطرافیان در مورد شما چه تجربه کنید 

 .شنویدیم، چه صداهایی گویندیمه چیزی شما چ
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 نکهیبعدازا .خواهد بود تریقونتیجه  باشد تریواقع حالیندرعو  تریقوهرقدر این احساس  

 دیدارنگهرا انجام دادید حالا باید سعی کنید در طول روز این احساس را با خودتان  کار این

و هرقدر زمان  خواهد شد ترراحتانجامش شاید اوایل خیلی سخت باشد اما با تمرین 

 این احساس بیشتر باشد نتیجه دارای کیفیت بهتری خواهد بود. یدار نگه

 راکه داریم که هر کمبود و نقصی  یماگرفته یادهمه ما  طول زندگی  در نکته مهم:

 کهیدرصورت هستم ...من یمباور دارجزئی از هویت خود محسوب کنیم به این صورت که 

در تضاد باشد اما چون باورش کردیم  واقعی ما اصالتبا  گوییمیمممکن است چیزی که 

 .کنیمیمپس بنابراین آن را هم زندگی 

ی عصبانی هستم وقت انسان من یامن چاق هستم و  گویندیمکه  هستندافرادی زیادی  مثلاا  

هویت خود محسوب  از یعنی آن مورد را جزئی مکنییمخود  را وارد کلام هستم ...منجمله 

 خواهیمیمآن را از او گرفت. اگر  توانیمو چیزی که در مالکیت هویت باشد سخت  کنیمیم

 متضاد با آن تغییر را از هویت خودمان جدا کنیم. یزهر چدر موردی تغییری ایجاد کنیم باید 

و در  دارم وزناضافهبگوید من مقداری  تواندیممن چاق هستم  گویدیمشخصی که  مثلاا 

د من یبگو تواندیممن انسان عصبی هستم  گویدیمکه یا شخصی  حال کم کردن آن هستم

با تغییر گفتار خود به ناخودآگاه  دو فرداین  شومیمگاهی در شرایط خیلی خاص عصبانی 

 که مواردی که گفته شد واقعیت من نیست و موقتی هستند. دهندیم خودفرمان

تغییر را مشاهده  یهانشانه وقتآنرا از هویت خود خارج کنید  هانقصیا  عوامل منفی یوقت

 .خواهید کرد پس بنابراین مراقب کلام خودتان باشید
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 :محدود کنند استنظم شخصی دست کشیدن از باورهای  مرحله چهارم

ز به این ماجرا باهم  اممحدودکنندهپای باورهای  آیدیمنظم و انضباط به میان  یپابهوقتی 

 بر اساسرا قبول داریم و این باورها  هاآنهستند که ما  مواردیباورها همان  .دشومی

که تعدادی از این باورهای محدود  بنددیمزندگی در ذهن ما نقش  یهاتجربهو مشاهدات 

 .هستندکنند به شرح زیر 

 

 :کنمینمانسان شلخته و تنبلی هستم و تغییر  ذاتاا من : 0شماره  محدودکنندهباور 

 هاما باینجا تکرار کنم  در لازم نیستیگر در بالا کامل در خصوص هویت صحبت کردیم و د

این مهارت را  تواندیممهارت است و هر انسانی  یکخاطر داشته باشید که نظم شخصی 

به  دیاشدهاگر به خاطر گذشته و یا مهارت نداشتن در این حوزه با شکست مواجه  یردفرابگ

 دیرفرابگرا طبق اصول خودش  یزچ و یا نخواستن شما نبوده است و اگر هر یناتوانخاطر 

نسان ا ذاتاا که من  محدودکنندهباور  ینازاپس شما هم به نتیجه لازم برسید توانیدیم حتماا 

 هستم دست بکشید. یاشلخته

 

 ذهن در که کنیدمی زندگی طورهمان و دارید باور خودتان که شویدمی همانی شما

 .کنیدمی زندگی خود
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 :بنددیمنظم شخصی دست و پای من را : باور شماره 0شماره  محدودکنندهباور 

 هاآناست دست پای  رقراکه نظم شخصی مانند یک طناب است و  کنندمیتصور  هایبرخ

زندگی  دنتوانینم نظم شخصی دارند که افرادی کهدست افراد این تصور این را در زندگی ببندد.

 کهیدرصورتپیروی کنند  وسختسفتداشته باشند و دائم باید از قوانین  یریپذانعطاف

 .نیست طورینا

ه مهم و ی کیم و بتوانیم کارهایکه زندگی بهتری داشته باش کندمینظم شخصی به ما کمک 

 م.ضروری هستند را به سرانجام برسانی

 یهاانساناست که  هایییهتوصجالب است بدانید داشتن نظم شخصی یکی از معدود  

و یکی از عوامل موفقیت  اندکرده یدتأکو امکانات زندگی روی آن  یطشراموفق دنیا جدا از 

 .دانندیمخودشان را همین نظم شخصی 

 

 :یادگیری نظم شخصی سخته: 3شماره  محدودکنندهباور 

خودش را دارد و نظم شخصی هم از این امر مستثنا نیست  یهاچالشیادگیری هر مهارتی 

ردی را ف مثلاا  آوریمیماما باید ببینم با یادگیری مهارتی که در نظر داریم چه چیزی به دست 

ختی آیا این فرد س رسدیمعالی  ورزشی به جایگاه رشتهیکتصور کنید که با سختی زیاد در 

را تجربه کرده است  هایناشکست را تجربه نکرده است؟ چرا همه  یاناا احیا  نکشیده است

را  هایسختاما چون رسیدن به هدفی که برای خودش مشخص کرده خیلی مهم بوده همه 

 برسد. خواهدیمبه جان خریده تا به چیز ارزشمندی که 
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تی معنی ندارد سخ ،پس بنابراین در مسیر رسیدن به خواسته و ارزشمندتر کردن زندگی

به عظمت زندگی هستند تمام تلاش خودشان را برای  یابیدستکه به دنبال  ییهاانسان

 .گیرندیمرسیدن به آن به کار 

از شما متشکرم که تا انتهای این کتاب با من همراه بودید و امیدوارم مطالبی که گفته شد 

خود  یدگوزنشخصیت در  یبزرگد شاهد تغییرات یشما بتوان تا باشد هبودبرای شما کاربردی 

 باشید.

 برای شما دوست عزیز.بزرگ  هاییتموفقآرزوی سلامتی و با 
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