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10 مرحله رای رسیدن به خود مدریتی
تغر عادات و رویههای بد و پذرش نقاط ضعف، بنیاد و پایه خود مدریتی است.
بناران اجازه دهید تا از ان ده مرحله عور کنیم تا ان اصول را بهطور موثری قویت

کنیم.

 

1. آنچه مگویید و نحوه بیان آن را کنترل کنید
آنچه مگویید کنترل کنید. به کلماتی که از دهان شما خارج مگردد، مدریت کنید.
ان حقیقتی شناختهشده است که گوش کردن بیش از سخن گفتن، منفعت دارد
(بههرحال ما دو گوش داریم و یک دهان). همچنن به خاطر داشته باشید که سخن
گفتن در میان کلام دیگران یادبانه است. بناران باید تصمیم بگرید چه زمانی هتر
است ساکت باشید و گوش کنید و چه زمانی ر نقطه‌نظر خود پافشاری کنید. حفظ
تعادل کلید یک محاوره روان است؛ اما اگر رعایت ان کار رایتان دشوار است، ساکت

بمانید.
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یک از مشخصات افراد بسیار موفق و مشهور آن است که ظاهرا شنونده خوی
هستند. در حقیقت ان امر زاده خود‌ مدریتی است. آنان به تعادل میان شنیدن و

سخن گفتن رسیدهاند.

 

2. خودکنترل را از دست ندهید
از دست دادن خودکنترل بهسرعت کفه تعادل را به نفع دیگران ر هم مزند. بسیاری
از افراد مقادر بسیار زیادی از ثروت و قدرت خویش را به خاطر انقامگری خشم و

تلاش رای بازاریای خویش، از دست مدهند.

مطمئن گردید که چهره شما همواره نشانهای دال ر لبخند یا تفکر داشته باشد. اگر
هرگز از خود خشم، ناراحتی یا عدم کنترل نشان ندهید، همواره چهرهای قال‌اعتماد
خواهید ود و موقعیت را در کنترل خود خواهید داشت. وقتی کنترل خود را از دست

بدهید همه‌چز را از دست خواهید داد.

بناران از مغز خود استفاده کنید و به خاطر داشته باشید که آنچه دیگران مگویند،
فکر مکنند یا انجام مدهند، اهمیتی ندارد، فقط آنچه شما انجام مدهید، مهم

است.

 

3. کار دشوار را در ابتدا انجام دهید
نکته سودمندی که در ط سالها تجربهام دریافتم ان است که همواره کار دشوار را
در ابتدا باید انجام داد و ان کار نیاز به خود انضباط دارد ول بسیار آسان است.
آقـای شکسـت مگویـد: اون رو بعـد انجـام بـده، مشغـول کـاری بشـو کـه جـالبتر و
لذتبخشتر باشه. اما آقای موفقیت مگوید: الان انجامش بده و وقتی تمامش
کردی، احساس رضایت مکنی. همانند تمام عادات خوب، کم طول خواهد کشید

تا ان عادات را کسب کنید ول بهزودی صورت خودکار به خود خواهد گرفت.
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احتمالا ان نز یک از مشخصههای افراد موفق است که ابتدا کار دشوار را انجام
مدهند. اگر فقط یک نکته و اندرز بخواهید بگرید، همن است. ان کار پاداش
بسیار فراوانی دارد و باعث کاهش استرس، افزایش احترام، موفقیت بشر، خود

مدریتی و خودکنترل و درنهایت خوشاقبال مگردد.

 

4. به خودتان پاداش دهید
پس‌ازآنکه کار دشوار را به پایان رسانیدید به خودتان پاداشی بدهید که انتظار آن را
داشته باشید. اکثر ما در زمان کودک و رای خوردن داروی تلخ، قول شرینی را از
والدن خود گرفتهایم. همن کار را رای خودتان انجام دهید. ان کار محرک رای به
اتمام رساندن آن‌ کار دشوار و ادامه کار است (البته پس از گرفتن پاداش). پاداش من

پس از یک تمرن ورزشی، یک دور شنا است.

 

5. از یک سیستم مدریت زمان استفاده کنید
زمان ارزشمندترن منع شما است. آقای شکست شما را تشوق مکند که آن را
نادیده بگرید. همنالان از خودتان صادقانه رسید: آیا از وقت خود با کارای که
متوانـد باشـد، اسـتفاده مکنیـد؟ اگـر جـواب منفـ اسـت، آقـای شکسـت و خـود

مدریتی شما حاکمیت دارد.

 

6. تناسباندام خود را حفظ کنید
معاینه کامل دورهای کاری عاقلانه است؛ اما در میان ان معاینات نز باید بدن خود را
در هترن حالت نگهداریم. همچنان که بارها گفتهام، مغز در بدن سالم هتر کار

مکند.

در ط سالیان، من چند مرحله افسردگ را تجربه کردهام؛ اما زمانی که ورزش منظم
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ود، هرگز دچار افسردگ دادم و بدنم در وضعیتی مناسب، قوی و سالمانجام م
نشدم. اگرچه من ازلحاظ زشک صلاحیت اظهارنظری ندارم؛ اما تجربه و نتاج خودم را
متوانم بگویم. بناران رای آنکه از زندگ لذت بیشتری رید، بدن خود را مدریت

کنید.

 

7. زیاده‌روی نکنید
مــن عــاشق خــوردن و نوشیــدن هســتم. اعتــراف مکنــم کــه از انجــام بســیاری از
وسوسههای موجود، لذت مرم؛ اما زیادهروی در هر شکل که باشد معلول پیامهای
آقای شکست است و نتیجه ان‌ همان است که آقای شکست امیدوار است، یعنی
رخوت و افسردگ و بیماری. مطمئن گردید که تعادل را در همه امور رعایت مکنید.

 

8. با وسوسهها و تعللها مقابله کنید
تعلل یعنی به تاخر انداختن کاری که باید انجام گرد. من پیشتر گفته ودم که
هچ فرد موفق نوده است که تعلل در کار خود نشان داده باشد. تعلل و موفقیت

محال است که با هم باشند.

ان چهار کلمه «همنالان انجام بده» دارای نروی خود انگزشی عظیم است. ان
ضربالمثل را به خاطر داشته باشید، کار امروز را به فردا میفکن و آن را عمل کنید.

 

9. به خود بگویید من ارادهای قوی دارم
نگویید که من اراده ندارم یا اراده من ضعیف است، بلکه بگویید من اراده عظیم
دارم و به گفتن ان جمله ادامه دهید! همچنان که ان کتاب را مخوانید اهمیت
فراوان ان پیام را  درک مکنید. تاکید و تصدق منظم و مثبت تبدل به تصور

مگردد و درنهایت نتاج مطلوب را مآفریند (و البته رعکس)
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به همسر یا فرزندان خود بگویید «تو اراده عظیم داری» همن باعث مگردد که
آنان در رار وسوسه مقاومت کنند. آن ارادهای که همه خواهان آن هستیم از طرق
خود مدریتی رای همه ما قال حصول است. فقط 30 روز آن را تمرن کنید. هرگاه
آقای شکست شروع به وسوسه کرد، بگویید: «من اراده عظیم دارم» و از دیدن نتاج

ان کار حرتزده خواهید شد.

 

10. خود را باور کنید
افکار، عواطف، لذتها، خشم و منش و روحیه خود را مدریت کنید؛ زرا همه ما قادر
به کنترل خود هستیم. ان سناروی کوچک را تصور کنید. زن و شوهری در حال
مشاجره شدید هستند در همان حال در زده مشود و دو تن از دوستان آنان پشت
در هستند. ان زوج چگونه ان موقعیت را مدریت مکنند؟ شخص که در را باز
مکند بهفوریت افکار، رفتار، روحیه و حالت چهره خود را کنترل مکند. زمانی که
مهمانان وارد منزل مشوند، دیگری نز بهیقن همن تغرات را در خود انجام داده
است. اگرچه جو کل کم تغر کرده است؛ اما به خاطر ان وقفه، خشم واقع به
ناگهان کنترل شدهاست. همانگونه که مبینید ما متوانیم خود را کنتل کنیم فقط

بستگ به ان دارد که چقدر به ان کنترل نیاز داشته باشیم.

یک از زرگترن ورزشکاران نیمه دوم قرن بیستم، دونده انگلیسی سباستن کو ود.
مـن صـحبتهای او را دربـاره قـدرت عظیـم اراده، خـود انضبـاط، خـودکنترل و خـود
مدریتی به یاد دارم که همانها او را تبدل به رکورددار جهان و المپیک در دوی 800
متر و 1500 متر کرده ود. او حتی در صح کریسمس نز از رختخواب رون آمد تا
تمرینش را انجام دهد. پس از شام کریسمس نز به جلسه تمرن رگشت. او هر روز

یرحمانه تمرن مکرد.

سباستن کو چگونه توانسته ود چنن روحیهای به دست آورد؟ آیا وی ارادهای
قویتر از ما داشت؟ آیا انضباط وی بیشتر ود؟ آیا خودکنترل و خود مدریتی وی
کاراتر از ما ود، بهیقن بله و با اجازه ان را نز اضافه مکنم که ان امر به دلل
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هدف، بینش و خواست شدید وی رای قهرمان جهان و المپیک شدن ود. بله، او
های رداخت که بهیقن از منافع آن لذت رد!
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