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رای خود انضباط رد۴ راه
خود انضباط سادهترن و سرعترن راه رای آسان کردن زندگ تا جای ممکن است.
ان کلید هر چزی است که رویایش را در سر دارید. انضباط، آزادی خلق مکند؛ آزادی

انجام هر کاری!

در ان مقاله به 4 اصل رای سادهسازی خود انضباط مردازیم:

 

۱. اصل تناقض
در گرفتــن هــر تصــمیم دو مجمــوعه معیــار مخــالف وجــود دارد کــه معمــولا روی
انتخابهـای مـا تـاثر مگذارنـد. بخشـی از مغـز مـا هیجانـات را ـردازش مکنـد و
دهد، انتخاب کنیم. ولی به ما مزی که احساس خور اساس چ کندترغیبمان م
بخش دیگری از مغز وجود دارد که تحلیل است. ان بخش، امور منطق را ارزیای
مکند و بهآرام از ما مخواهد چزهای را در نظر بگریم که منطق پشت آنها

وجود دارد.
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ان دو نرو همیشه در قال با هم هستند و ما را به دو جهت مخالف مکشند.
بهصورت منطق ما مدانیم چه کارهای باید انجام دهیم، ول بهطور هیجانی
احسـاس مکنیـم چـه کارهـای را دوسـت داریـم انجـام دهیـم. گرایـش انسـانی مـا
تصمیمگری ر مبنای نروی است که درست در همن زمان و مکان، بیش از بقیه
تصمیمات قالتوجه باشد؛ در کوتاهمدت، هیجانات و احساسات ما قریبا همیشه از
ملاحظـات منطقـ جلـو مزننـد؛ بـه همـن خـاطر ـر اسـاس هیجانـات تصـمیمگری

مکنیم.

خیل از ما انگونه تصمیم مگریم که مخواهیم زندگمان آسان باشد و انجام
دهنــد، در کوتاهمــدت آســان اســت؛ ولــی بــه مــا می کــه احســاس خــوکارهــا
انتخابهای که در کوتاهمدت آسان هستند، اغلب در تضاد مسقیم با چزهای

خواهند ود که زندگ را در بلندمدت آسان مکنند.

کند؛ ولنهای بدنی ما را در کوتاهمدت از ورزش خلاص ممثلا نادیده گرفتن تمر
بهسرعت، هزینههای زشک و انرژی کم را در ی دارد و در بلندمدت، عزتنفسمان را
پان مآورد. یک استعاره عال در اینجا ان است که آنچه بهظاهر آسان است و در

کوتاهمدت احساس خوی به ما مدهد، معمولا ماندگار نیست.

افراد موفق مدانند تصمیمگری ر مبنای هرآنچه حس خوی در کوتاهمدت به آنها
مدهد، اغلب یک میانر فریبنده است که مستلزم کار بیشتر در آینده خواهد ود.
بـه همـن صـورت مداننـد خلـق زنـدگ آسـان در بلندمـدت، انتخـاب فعالیتهـای

چالشرانگز را در زمان حال ایجاب مکند.

تناقض زرگ ان است که آن چزی که به نظر ما راه آسان ود و آنچه شبیه راه آسان
به نظر مرسد، ما را به خلق یک نوع از زندگ سوق مدهد که هچچز نیست جز

سختترن.
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۲. تعهد؛ اصل خرید
فرق نمکند موفقیت را چگونه تعریف مکنید، رسیدن به آن، به ناگزر مستلزم ان
است که انرژیتان (انرژی جسمانی مطمئن) و نز انرژی هیجانیتان را توسعه دهید.
تعهد هیجانی با دنبال کردن هر فعالیتی تشدید مشود. تعهد در ابتدا آسان است و

بعد، سختتر مشود و به اوج یا «نقطه محوری» مرسد.

آن لحظه کلیدی معمولا به شکل یک نوع فروپاشی در زندگ نمایان مشود. همه ما
در حوزههای مختلف زندگ با صدها نقطه محوری مواجه مشویم. بعضها هرگز
نمتوانند از ان نقاط جان سالم به در رند. همه چه موفق باشند، چه ناموفق با ان
نقاط محوری حیاتی روبهرو مشوند و مهمتر انکه همه ما آرزو داریم بهسرعت از
اـن نقطـه تلاطـم و بلاتکلیفـ هیجـانی عـور کنیـم و بـه وضعیـت طـبیع و آرامـش
رگردیم؛ ول ان طرز فکر ما در ان لحظههای حیاتی است که تفاوت به وجود

مآورد.

جالب است که خیل وقتها انرژی هیجانی تصمیمگری، بالاتر از انرژی جسمانی
اجرای آن تصمیم است. درواقع، ورزش و رفتن به باشگاه سخت نیست؛ ان نشستن
روی کاناپه و تصمیمگری در مورد ورزش کردن یا نکردن است که سخت و در نتیجه،
مهمتر است. هم آدمهای موفق، هم آدمهای معمول با انواع مختلف نقاط محوری و

انتخابهای سخت دستوپنجه نرم مکنند.

بـاوجوداینکه روش تصـمیمگری آنهـا فقـط کمـ فـرق دارد، تفاوتهـای بلندمـدت
قاـلتوجهی ایجـاد مکنـد. کـل اـن کـار محـدود بـه تغـر درجـهای در نگرششـان

مشود.

 

۳. تمرکز؛ اصل زرگنمای
چ اتفاقاگر یک تکه کاغذ را در یک روز گرم تابستانی روی آسفالت قرار دهید، ه
رایش نمافتد، ول اگر ذرهن را ن کاغذ و خورشید قرار دهید، کاغذ آتش
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مگرد. چرا؟ چون تمرکز به معنای واقع کلمه، قدرت است. اگر نور آفتاب بهقدر
کاف متمرکز شود، انرژی کاف رای آتش زدن یکتکه کاغذ را تولید مکند. وقتی آب
بهقدر کاف متمرکز شود، متواند فولاد را رش زند. اصل زرگنمای تمرکز، صرفا

یک از مهمترن حقاق زندگ را بیان مکند: تمرکز قدرت است.

یک از گامهای ضروری بهسوی رورش خود انضباط ،رورش تمرکز است. وقتی تمرکز
ضعیف داشته باشیم، نتاج ضعیف به دست مآوریم. راه دیگر رای متمرکز ودن،

بهحداقلرساندن عوامل حواسرتی در زندگ است.

 

۴. صداقت؛ اصل خلق کردن
اصل خلق کردن صداقت مگوید که کل خلقت از الگوی قدرتمند و سادهای روی
مکنــد: شمــا دربــاره آن فکــر مکنیــد، در مــوردش حــرف مزنیــد، آن را بــه عمــل

درمآورید و آن اتفاق مافتد.

از صندلای که روی آن نشستهاید تا بلندترن ساختمانهای ان دنیا و شرکتی که در
آن کار مکنید و همه رسانههای که جذب آنها مشوید، ان الگوی رمزینه و بارها
تکرار شده است. کلمهها موتوری هستند که باعث کنش مشوند. کلمهها هم مثل
افکارمان اگر با دلسوزی و نیت انتخاب شوند، قدرت فوقالعادهای خواهند داشت.
داشتن کلمه و درنتیجه گفتار قوی و محکم، بنیان قطع زندگ منضبطانه است.

باصداقت منسجم متوانید هر چزی را که در زندگ مخواهید، بیافرینید.

شما درباره آن فکر مکنید، در موردش حرف مزنید، آن را به عمل درمآورید و آن
زی نباشد که ما بخواهیم در مورد موفقیت بشنویم، ولن چافتد. شاید ااتفاق م

تنها روش تضمن شده رای عملکرد عال در هر اقدام، انضباط است.
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نویسنده: دارن هاردی
ناشر: نگاه نون

ترجمه: مهرداد عمادی
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