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مقدمه
 

 خودانضباطی بالاترین شکل مراقبت از خود است.
های مختلف مقاومتت را   در ابتدا باید شیوه. کاری نیازمند تمرین و نظم است غلبه بر اهمال

کاری به شما ضربه بزند، تمرین کنید تا کمتك کنتد کته متمرکزتتر و      قبل از اینکه اهمال

کند کته آن را   ها و یافتن راهبردهایی که به شما کمك می تمرین این روش. مولدتر باشید

. کاری را به آسانی در هر زمانی متدیریت کنیتد   شود اهمال به عادت تبدیل کنید، باعث می

هتا را در عمتل بته کتار بترد، مستتلزم نظتم و         قرار گرفتن در موقعیتی که بتوان این روش

 . انضباط است

بته انضتباط اولیته و    تمترین کتردن   ك هدف ورزشی برسید، برای خواهید به ی اگر می

خواهیتد   اگتر متی  . به تمرین نیاز دارید که به این معنی است که اقدام کنیتد مداوم تمایل 

کتابی بنویسید، نیاز به انضباط اولیه برای نشستن، نوشتن و تمرین مداوم برای تحقیت  و  

فروش داشته باشید، به نظم اولیه نیاز دارید  ۱۰۰خواهید در این ماه  اگر می. نوشتن دارید

را مشخص کنید و تمرین مستتمری داشتته باشتید    خود تا سطح فروش و مشتریان هدف 

. های هدفتان قابل مشتاهده کنیتد و بته آنهتا بفروشتید      تان را برای سرنخ که خود و فروش

 شود. اقدام مکرر باعث موفقیت هدف می

سخنرانی کلیدی در سفر خود با نظم و انضباط ارایته  اخیرا از من خواسته شد که یك 

من کمی عصبی بودم که با این مخاطب خاص در مورد نظم و انضباط ختود صتحبت   . کنم

در دنیتای  . کنندگان در رویداد، در رویکرد خود بسیار معنتوی بودنتد   کردم زیرا شرکت می

های زنتدگی ختود را    شویم و نیازی نیست جنبه آنها ما معتقدیم که با شهود راهنمایی می
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من یك فرد متههبی نیستتم   . داریم که جهان پشت ماست جملات تاکیدیمجبور کنیم و 

متن  . کتنم  کند، تحسین متی   کسانی را که چیزهایی دارند که معتقدند به آنها کمك میاما 

ام بتود، کشتیدم کته     نظتر اعتقتادی   کننتده نقطته   کارم را که متنعک  یك خطی ساده از اف

بتا ایتن   . بود که شامل علای  در قلبم بود دهنده چیزهایی بزرگتر در بیرون از خودم نشان

کوشی و اعتقاد به تحت فشار گهاشتتن ختود در حتال حاضتر،      حال تمرین انضباط، سخت

من به راهتی  . شخصی قوی است دیجملات تاکیبرای داشتن زندگی آزادتر در آینده یك 

 برای ازدواج با دو مکتب فکری نیاز داشتم که برای مخاطب جهاب باشد و آن این بود:

 

 آیا خودانضباطی بالاترین شکل مراقبت از خود است؟

اولتین کتتاب   . وار شوم دیوانهتصمیم گرفتم وارد یك چالش خودانضباطی  ۲۰۱۹در نوامبر 

متن در  . کردم کلاهبرداری هستتم  نوشته بودم اما احساس میخود را درباره خودانضباطی 

ام به خصوص دربتاره کتارم متنظم بتودم امتا در زمینته ستلامتی و         های زندگی اکثر جنبه

تناسب اندام نظمی نداشتم، بنابراین تصمیم گرفتم اقدامات شدیدی در این زمینته انجتام   

روزه بتود کته    ۷۵ود.این چتالش  اندی فریسلا بت گهار آن  وارد چالشی شدم که بنیان. دهم

شامل کار کردن به صورت دوبتار در روز کته یکبتار آن ختارج خانته و هتوای آزاد باشتد،        

ای، گترفتن رییتم و استتقامت در آن     های خودتوسعه نوشیدن یك گالن آب، خواندن کتاب

 . بود

ع خوردی باید د.بتاره بته نقطته شترو     اگر در هر کدام از این کارهای روزانه شکست می

کتردم کته    های اجتماعی دنبال می دوستانی که تلاش کرده بودند را در رسانه. گشتی برمی

کردنتد و اینکته چقتدر ایتن روش از نظتر       از پیشرفت و تکمیل ده هفته خود صحبت متی 

مایتل   ۶روزی . بنتابراین متن هتم شتروع کتردم     . ذهنی و روانی به آنها کمتك کترده بتود   

متن یته   . خواندم های معرفی شده را می نوشیدم و کتاب یآب خود را م. کردم روی می پیاده

. خواستم ساعات آن را افتزایش دهتم   می. قطره الکل نخوردم و آب بهترین دوست من شد

 .  متمرکز شدم و هدفی داشتم و بالاخره آن را انجام دادم

نگتاه  به آیینه . داد با سه بار در هفته در چالش با چیزهایی که واقعا درون مرا تغییر می

زده  دیتدم، اعتقتاد پیتدا کتردم و هیجتان      ها می کردم و به دختری که اولین بار بعد از سال

چرا این اتفاق افتاد؟ چرا این چالش ستخت را انجتام   . شروع به اعتماد به خود کردم. شدم
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دادم که چیزهایی که عمیقا در من ریشه کرده بود را تغییتر دهتم؟ فهمیتدم کته بارهتا و      

اینهتا  . کرده و شکست خوردم تا به قولی که به خودم داده بودم پایبنتد باشتم  بارها تلاش 

هتای مصترفی    چیزهای کوچکی بودند مثل اینکه: سه بار در هفته باشگاه بروم، فردا کالری

چه اتفاقی خواهد افتاد زمانی که به قتولی  . را کنترل کنم، یا نخوردن چیپ  به جای ناهار

چه اتفتاقی  . دهید ند نباشید؟ اعتماد خود را به خود از دست میاید پایب که به خودتان داده

خواهد افتاد زمانی که اعتمادتان را به خود از دست بدهید؟ اعتقتاد بته خودتتان را نیتز از     

 .  دهید دست می

بزرگترین موفقیتی که از سراسر ایتن فرآینتد نصتیب متن شتد، ختودمراقبتی و ختود        

ق دیگری که برای من افتاد سلامت روان و ذهتنم  اتفا. دوست داشتن به طرق مختلف بود

. کنتد  افتد به فردای من کمك متی  درك این موضوع که اتفاقی که امروز برای من می. بود

کاری در بسیاری از کارها آشنا بودم، انجام نتدادن کارهتا تتا دقیقته نتود کته        من با اهمال

 .  شد موجب احساس غم، بدبختی و استرس می

هتای   یاد گترفتم از گتام  . بردم کاری رنج می ت پنیك به دلیل اهمالاز اضطراب و حملا

دیگر صرفا بتا فکتر کتردن بته کارهتا از      . های بزرگ استفاده کنم کوچك در کارها و پرویه

هتای کوچتك بته منظتور کتاهش       از گتام . کتردم  انریی ذهنی ارزشمند خود استفاده نمتی 

ایتن صتورت احستاس کنتترل      در. استرس و نگرانی و توقف فکتر کتردن استتفاده کتردم    

 .  بیشتری داشتم

. توانیم تصمیم برای تغییر بگیتریم  تواند فوری اتفاق بیفتد و هر کدام از ما می تغییر می

دوستم، هلن امروز مطلبی را پست کرد با این عنوان: تغییر نیاز به پیچیدگی ندارد، تغییتر  

آن تصتمیمی استت   . من بود این مطلب همه روز دز ذهن. افتد فوری و در لحظه اتفاق می

 . که در لحظه باید گرفت و آن را دنبال باید کرد

خواهید برای بهتر شدن تغییر کنید و سپ  از ایتن کتتاب    الان تصمیم بگیرید که می

کتاری ختود را تغییتر     کند که اهمال این کتاب به شما کمك می. برای تغییر استفاده کنید

و احساس کردم بسیار مهم است کته دربتاره ایتن    من یك زن هستم  داده و سازنده شوید.

کتاری   د، زیرا من زنان نویسنده مشهوری که درباره سازندگی و اهمتال موضوع صحبت شو

هتایی در حتوزه نظتم     نفری که ناشر کتتاب  ۱۰۰در لیست . شناسم اند را نمی صحبت کرده

 .  پیشنهاد کرده، من یکی از آنها هستم
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 کند؟ این کتاب چگونه کار می

 کاری با خواندن این کتاب گام اول: اهمال

نگران نباشید، این کنایه من را درباره این کتتاب گمتراه نکترده کته بته شتما بگتویم کته         

 ۱۰اگر برای شما آسانتر است، روزانه تنهتا  . کاری کنید و کارها را به تعوی  بیندازید اهمال

 را خواهید خواند.بدین ترتیب در طول یك ماه آن . صفحه از کتاب را بخوانید

 

 گام دوم: خود را ببخشید.

 .  کاری شما شده را ببخشید خواهم که هر چیز منفی که تا کنون باعث اهمال از شما می

 

 گام سوم: اول همه کتاب را بخوانید.

توانید بارهتا و بارهتا بته کتتاب      سرانجام زمانی که همه کتاب را به طور کامل خواندید، می

آن تلنگر بزنید و به مطالب جتادویی کته فتورا شتما را در غلبته بتر       برگردید و به صفحات 

 کند رجوع کنید. کاری کمك می اهمال

 

 شود به کتاب تلنگر بزنید. کاری شروع می گام چهارم: زمانی که اهمال

، زمتانی استت   زدو در خانه شما را شد شرم  کاری یك مهمان ناخوانده بی زمانی که اهمال

گوید که این آخترین ستریال را در نتفلتیک      وقتی به شما می. داریدکه به این کتاب نیاز 

بوك به مدت دو ساعت  کشو قاش  و چنگال را دوباره مرتب کنید، یا در فی تماشا کنید، 

ای از ایتتن کتتتاب را بتته صتتورت تصتتادفی انتختتاب کنیتتد و   آینتتده باشتتید، پتت  صتتفحه

 کاری را دنبال کنید. های ضد اهمال دستورالعمل

 

 پنجم: آنچه را که نیاز دارید بردارید، آنچه را که ندارید دور بریزید.گام 

بعضی از ما مشاغل شترکتی داریتم، و بعضتی دیگتر مشتاغل آزاد      . همه ما متفاوت هستیم

بعضی والدین هستتند و بعضتی آنقتدر    . آموز هستند و بعضی بازنشسته بعضی دانش. دارند



     11مقدمه  

های متفاوتی داریم و چیزهتایی کته    ما چالشهمه . کنند جوان هستند که فکر ازدواج نمی

 .  کند توجه ما را به مسیرهای مختلفی معطوف می

 های روزانه استفاده کنید. یادداشتگام ششم: از جملات تاکیدی و 

اگتر ایتن   . هتای روزانته را بترای شتما گنجانتدم      در هر بخش جملات تاکیدی و یادداشتت 

ن استت آنهتا را بترای ختود بترای تکترار       انداز شد، ممکت  جملات تاکیدی برای شما طنین

آرزومندم که این جملات . انتخاب کنید، یا آنها را در هرجایی که در دید شماست بگهارید

 .  ها برای شما مفید باشد و کمك کند که حالت ذهنی خود را تغییر دهید و یادداشت

چیزی که در این کتاب روی آن تاکید شده عبارت است از: به جلو حرکت کن، خودت 

های ختود را کشتف کتن،     را ببخش، درباره خودت و الگوهای انریی خود بدان، محدودیت

را  کند عواملی که شما را به انسان منحصر به فردی تبدیل میوری خود و سایر  سبك بهره

بشتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتناس.



 


