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 مقدمه

 یه  از ا یمختله  اته ب خر ه    یهها  موفق در عرصه   یها ما پر از انسان یایدن

 ییمندند، گهو  خهره یزندگ یها ک  از تمام نعمات و لذت رتد یافراد خ  نظر م

و  ی ترشهار از راها   ای یو زنهدگ  رود یم یشآنها پ یلمطاخق م یزک  هم  چ

 بکنند یرفاه را تجرخ  م

فهراوان و   یدخا شور و ام یهستند ک  در دوران جوان یادیدر مقاخل، افراد ز اما

 گذارند، یآرزوها و اهداف  ود م یرقدم در مس یی،ترشار از اتتعداد و توانا

صهعود کننهد،    یه  موفق یهها  خه  قله    تواننهد  یاز آنها م یاما تنها تعداد معدود

 یه  شهوندب راز ا  خهار پر یرواخط  ود را گسترش دهند و صاحب کسب و کار

 ات ب یآشکار، نظم و انضباط شخص یزتما

شهده   ینه  هها نهاد  در وجود هم  انسان ی خ  موفق یلتما دانیم، یک  م همانطور

 واتهت  ته ش    یه  خه  ا  یدنرت یاز افراد حاارند خرا یات ب اما تعداد اندک

 یکه  خهرا   دانهیم  یو مداوم انجام دهندب هم  ما در اعمها  وجودمهان مه    یواقع

 بیمخکن یدخ  اهدافمان چ  خا یاخیو دتت ی خ  واقع یاهارو یلتبد

 یکه  خهرا   دانهد  یمه  یااهاف  وزن اته  خه   هوخ     یک  دارا یمثال، فرد خرای

ک   واهان  یآموز انجام دهدب دانش یدخا یام چ  اقداماتخ  تناتب اند یدنرت

ههدف آگهاه    یه  خه  ا  یدنرته  یرات ، از مسه  یلیتحص یتینمرات خهتر و موفق
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خه    دنشه  یلو تبهد  ی انوادگ یزندگ یک  خ  دنبال ارتقا یمرد یا یات ب زن

 خرداردب یدخا ییها ک  چ  گام داند یهمسر  ود ات ، م یخرا آل یدها یکیشر

از  ییرهها  یخ  اقدامات لازم خهرا  یزگرفتار شده ن یادک  در دام اعت یفرد حتی

 داردب یآگاه یکیتار ی ا

 یدر اراده و نظم شخصه  یچالش اصل ی ،موفق یراز مس یذات یوجود آگاه خا

از افراد فاقهد   یاریخس یلی،نهفت  ات ب خ  هر دل یرمس ی گام خرداشت  در ا یخرا

هسهتند که  آنهها را خه  اهداف هان       ییانجهام کارهها   یاراده و انضباط لازم خهرا 

 بکند یم یکنزد

 یاز ته ش خهرا   ییو گهو  اندازنهد  یمه  یقدائماً کارها را خ  تعو یزهانگ کم افراد

شروع کار، خ   یخ  جا یزن یگرد ی ود ناتوانندب خر  یقلب یخ  آرزوها یدنرت

 بگردند یعدم ت ش  ود م ی توج یخرا یا دنبال خهان 

ب شهود  یآشکار م ینظم و انضباط شخص یزانگ ک  قدرتِ شگف  ینجات ا در

در  یقلبه  یو خا تعهد یدک  خا تمام وجود  واهان کاهش وزن خاش یدتصور کن

از کسب  یزترانگ شگف  یب چ  احساتیدهدف ت ش کن ی خ  ا یدنجه  رت

آمهوز متعههدت تعههد خه  ورزش کهردن، خها        دانش یکنمرات خ  عنوان  ی خهتر

شما خ  ارمغان  یرا خرا یجسمان یو ت مت یباییآن، چ  ز های یدشوار وجود

  واهد آوردت

را خه    یه  موفق یهها  اته  که  دروازه   ییط  یدیکل ی،و انضباط شخص نظم
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 یه  را خه  واقع  یاهایتانرؤ توانید یقدرت، م ی ب خا اتکا خ  اگ اید یشما م یرو

 یزنهدگ  یهک  یو طعم گوارا یدصعود کن یتانآرزوها یها خ  قل  ید،کن یلتبد

خه    موفقیه   ید،داشهت  خاشه   یهاد ب خه   یدرا خچ ه  یو  وشبخت ی ترشار از راا

 یچهه  ی،زدنه  مثال یو انضباط ی پولاد یا اما خا اراده آید، یخ  دت  نم یتادگ

 نخواهد خودب یرممک غ یزچ

اههدافتان   یردر مسه  یوتهت  کوچک و پ یها ! خا گامیدامروز شروع کن ی هم از

 یهار ب نظم و انضهباط را خه  عنهوان    یدو هرگز از ت ش دت  نک  یددارقدم خر

در  یهروزی پ یری که  طعهم شه    یدو مطمئ  خاشه  یرید ود در نظر خگ ی گیهم

 انتظار شمات ب

 یانضباط شخص یر: گام به گام در مسیتموفق یجستجو در

ور اته ب امها    خ  آرزوها و اهدافمان شهعل   یدناعما  وجودمان، عطشِ رت در

ب یهم دار یهاز ن یفراتر از  واتت  قلب یزیخ  چ ی ،خ  واقع یاهارو ی ا یلتبد یخرا

ات ب  ی موفق یها گ ودنِ دروازه یدِکل یح،آموزشِ درت  و طرز فکرِ صح

خهودب   یهد معجهزه  واه  و شهاهدِ  یهد دو عنصر قدرتمند همراه کن ی قلبتان را خا ا

ب آنهها خها   انهد  یافته   ی هود را در انضهباط شخصه    یروزیموفق، رازِ پ یها انسان

 اندب درت  را در  ود پرورش داده یو نگرش یقو یت ش و ممارت ، ذهن

 یه  شهب  خه  ا   یهک  آویهزد،  یک  مدال ط  را خهر گهردن مه    یکیالمپ ورزشکارِ

کهرده و از   ی ات ب او خا نظم و پ تکار، خارها و خارها تمر یافت دت  ن یگاهجا
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خه   هود    یددر رقاخ ، خا یروزیپ یراک  خ داند یات ب او م یدهنهرات ها یتخت

و از  کنهد  ی، رشهد مه  یاخهد  یمه  یزهانگ ی،ب خا اتکا خ  انضباط شخصیردتخ  خگ

 بشود یم یلتبد یا حرف  یکخ   یمبتد یک

مهداوم، در وجهودِ ههر     ی ِاته  که  خها آمهوزش و تمهر      یعادت ی،شخص نظم

 یکتهاا، گهام   یه  خها انتخهاا ا   توانیهد  یمه  یزقاخل پرورش ات ب شما ن یانسان

 ییِارزشهمند و راهنمها   یکتهاا، منبعه   یه  ب ایهد خردار ی موفق یرِخزرگ در مس

در   قدم خا آنچ یک واهد خودب تنها  یتانخ  آرزوها یدنکارآمد در جه ِ رت

 بیدفاصل  دار یدذه  دار

 یهد دته   واه   واهیهد  یکتهاا، خه  ههر آنچه  که  مه       ی ا یِعمل یاخزارها خا

 هستندب نظیر یخ یرویِدو ن باراده و ذه  انسان،یاف 

نخواههد   یهرممک  غ یهز چ یچهه  ی،روش درته  و انضهباط شخصه    یهزه، انگ خا

 ی موفق یری ِهمراه شود، طعمِ ش یشما خا نظم شخص ی ک  اراده یخودباز زمان

هسهتند که  هنهرِ انضهباط      ای یمعمهول  یها بافراد موفق، انسانیدچ  یدرا  واه

خه  اهداف هان را در  هود پهرورش      یدنرته  یلازم خهرا  یهها  و عادت یشخص

 اندب داده

 یههروزافههرادِ پ یهه خهها انتخههااِ راه درتهه ، خهه  جمهه ِ ا   توانیههد یمهه یههزن شههما

خهه   یدنو رتهه یارزشههمند در جههه ِ  ودتههاز یبانتخااِ شههما، گههامیوندیههدخپ

 یریمسه  ی،انضهباط شخصه   یرِک  مسه  یدداشت  خاش یادات بخ   ی موفق یها قل 
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 ییهها  هها و چهالش   خها وتوته    یرمسه  ی   در ابممک  اتیس آتان و هموار ن

غلب   یخر هر مانع توانید یم یبایی،و صبر و شک یقو یا باما خا ارادهیدشو وخرور

 بیدکن

 .یدقلبتان گوش فرا ده یو به ندا یداهدافتان تمرکز کن روی

 یشما چقدر متحول  واهد شد، اگر تها آ هر راه قهو    یِک  زندگ یدکن تجسم

 ی،بخا نگهرش درته  و انضهباط شخصه    یدو خا صبر و حوصل  ت ش کن یدخمان

که  شهما    یدداشهت  خاشه   یهاد دور از دتترس نخواهد خودبخه    یو هدف یارو یچه

 بیدخرت  واهید یخ  هر آنچ  ک  م توانید یم

 واهد خودب خها اتکها خه      یبتفر پرفراز و ن  ی کتاا، م علِ راهِ شما در ا ای 

 یری ِو طعمِ ش یدصعود کن ی موفق یها خ  قل  ی،شخصقدرتِ اراده و انضباط 

 در انتظار شمات ! ی بموفقیدرا خچ  یروزیپ

 

 فصل اول

 یو شادکام ییرها ییِط  ید: کلیشخص انضباط

اته ، امهها خهدون نظههم و انضهباط، همچههون     نظیههر یخه  یترشهار، گنجهه  ههوش 

  واهد خودب فایده یدر صدفِ خست ، خ یدیمروار

را در  یانضهباط شخصه   یه  اهم یاز وارن خاف ، خ  روشهن  ییط  ی جمل  ای 
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 بدهد ین ان م یو شادکام ییرها یرمس

 یزنهدگ  یهها  در تمهام جنبه    یه  موفق ی و لازمه   یاتیح یمهارت یشخص نظم

 ات ب

 یو حت یامور مال ی،مهارت ن  تنها در کار و شغل، خلک  در رواخط، ت مت ای 

 بکند یم یفاا یاتات ینق  یمعنو یرشد و تعال

 :یتاده از نظم شخص تعریفی

 یخه  اههدافتان لازم اته ، حته     یدنرته  یات  ک  خرا ییانجام کارها توانایی

 بیدانجام ده یگریکار د دهید یم یحک  ترج یزمان

و تمرکهز خهر اههداف خلندمهدت و      یآنه  یها صرف نظر از لذت یخ  معنا ای 

 ات ب یندهدر آ یدارپا یشادکام

انجهام   مهان  یخهتهر کهردن زنهدگ    یخهرا  یهد خا ییکارهها  ک  چ  دانیم یما م هم 

انجهام آنهها را    یخهرا  یکهاف  ی و اراده یامها اغلهب اوقهات نظهم شخصه      یم،ده

 بیمندار

و انجهام   یو جسهم  یغلب  خر موان  ذهنه  یلازم را خرا یخ  ما انرژ یشخص نظم

 بدهد یم یم،انجام ده یدک  خا ییکارها

و  دلیهل  یخه  یهری گ تهخ   یخ  معنها  یافراد، نظم شخص یتصور خر  خر  ف

 بیس ن یو ترگرم یحمحروم کردن  ود از تفر

تها   کنهد  یات  ک  خ  ما کمهک مه   یقدرت درون ینوع یواق ، نظم شخص در
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و خهر اتهاس    یمکن یری را مد یمانها رفتار و واکنش یم، ودمان را کنترل کن

 بیمعمل کن یقضاوت عادلان  و منطق

 ی،پرته  تا فارغ از هرگون  مان  و حواس ندک یخ  ذه  ما کمک م یشخص نظم

 حرک  کندب یمانخ  دنبال اهداف و آرزوها

 تهر  یهک نزد یه  را خه  واقع  یماناندازها ها و چ م هدف ی،داشت  نظم شخص خا

 بکنیم ی ود تجرخ  م یرا در زندگ یشادکام یری و طعم ش خینیم یم

و خه    یماههدافمان را دنبهال کنه    تهوانیم  یم یم،داشت  خاش یک  نظم شخص زمانی

 بیمکن یداآنها دت  پ

و خ  ما قهدرت لازم را   شود یآشکار م یمختلف یها شکل یقمهارت از طر ای 

 :دهد یم یرموارد ز یخرا

 و شروع انجام کارها   انگیزگی یو خ یشروع کار: غلب  خر تنبل •

م انجها  یخهرا  یواهه  یهل : کنار گذاشت  دلایتراش متوق  کردن خهان  •

 ندادن کارها

 کارها: انجام کارها در موعد مقرر یندا ت ن یقخ  تعو •

که  تههخ  و   یزمههان ی: حته یمانجههام دهه  یهد کهه  خا ییانجهام کارهها   •

 هستند یزخرانگ چالش

 یدتدار یازن یخ  نظم شخص چرا

 کنهد،  یجهدا مه   یه  که  افهراد موفهق و شهاد را از خق     یزهاییچ ی تر از مهم یکی
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اته  که     یالعاده آنها در انجام هر کهار  تمرکز و نظم و انضباط فو  ییتوانا

دارد،  یمختلف یاجزا یو شادکام ی خ  موفق یاخیک  دتت یبدر حال واهند یم

 کندب یها را خ  هم وصل م خخش ی ات  ک  ا یعنصر اصل ینظم شخص

در طهول زمهان و خها     توانهد  یات  که  مه   یاتیعادت ح یدر واق ، نظم شخص

 ت ش آگاهان  و مداوم تا ت  شودب

و  یافراد موفق و شاد م هتر  اته  و آنهها آن را در زنهدگ     ی مهارت خ ای 

 ییرها ییِط  یدو از آن خ  عنوان کل دهند ی ود رشد و گسترش م ی شخص

 بکنند ی ود اتتفاده م یو شادکام

 م : یشخص ی تجرخ 

 یداشتم و نظهم شخصه   یر از چالش و تختپ یگذشت ، م  زندگ یها تال در

 یه  را از دته  داده خهودم، ا   یهزی که  عز  یخودبخ   صوص زمهان  یب خا م  غر

را هم  یانجام هر کار عاد یلازم خرا یزهبم  انگآمد یخ  چ م م ی ترمواوع خ

شهده   یلام تبهد  از دت  داده خودم و عقب انهدا ت  کارهها خه  عهادت روزانه      

 یادامه  زنهدگ   یخهرا  یخها ارزشه   یله خودم و واقعاً دلمبت  شد یخودبخ  افسردگ

 ی  هار  شهومبا   ی توانسهتم از آن واهع   یوجود، م  خ  نحهو  ی نداشتمبخا ا

م  خ  صورت معجهزه آتها اتفها      ییرقبل خود و تغ یها مواوع مرخوط خ  تال

 بیفتادن
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انضهباط   یردر مسه  ی: سهفر ییبهه روشهنا   یکیاز تار گذر

 یشخص

افکنهده خهودباز    ی تها  ام یخهر زنهدگ   یهدی غهم و ناام  یکیِگذشت ، تار های تال

 یدو ام یزهانگ یها خر م  وارد کرد و شعل  ی تنگ یا دت  دادن ع قم، ارخ 

شههده  یمخههرا یبههیرا در وجههودم  ههاموش تهها  بنظم و انضههباط، مفهههوم غر 

 تفهاوتی  خهی و  یاز افسردگ یرا از دت  داده خودم و در گرداخ هایم یزهخودبانگ

شده خهود   یلام تبد اندا ت  کارها خ  عادت روزمره یقده خودمبخ  تعوگرفتار ش

مطلههق تههرگردان خههودمب امهها در اعمهها  وجههودم، نههور   یکیدر تههار ییو گههو

 بزد یهمچنان توتو م یداز ام یکوچک

 ی ته ش کهنمبا   یو شادکام ییرها یخجنگم و خرا ها یکیگرفتم خا تار تصمیم

مصهمم، گهام در راه    یو قلبه  یقهو  یا تفر آتهان و کوتهاه نبهود، امها خها اراده     

حرکه    یگذشت  خودبخاور داشتم که  خهرا   یها ز م یامقدم، الت ی گذاشتمباول

تهها  دادماختههدا گذشههت  را پ هه  تههر خگذارمبخهه   ههودم زمههان   یههدخهه  جلههو، خا

حب  بکمک گرفت  از متخصصهان و صه  یایمکنم و خا فقدان کنار خ یتوگوار

 م  خودب گر یاری یرمس ی خا دوتتان و  انواده، در ا

 یمو آرزوهها  یهق خودمبخه  ع   یهد جد های یزهانگ یافت مرحل  خعد، خ  دنبال  در

در وجههودم  یا شههور و اشههت یههایاح یخههرا ییههها فکههر کههردم و خهه  دنبههال راه 

و گفتگو خا  یآموزش یها شرک  در دوره یزشی،انگ یها گ تمبمطالع  کتاا
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خهه  مهه  کمههک کردبتههپب، نوخهه  خهه  تهها ت    ینهه زم یهه موفههق، در اافههراد 

 یسه  روزانه ، ل  یزیر ب خرنام یدرت یانضباط شخص ی مثب  و تقو های ادتع

خود  یمدت و خلندمدت، از جمل  اقدامات اهداف کوتاه یی و تع ی ،کردن وظا

 یهق ماننهد خه  تعو   یمنفه  یهها  ته ش کهردم تها عهادت     ی ،ک  انجام دادمبهمچن

آنهها   ایخهر  یتالم های یگزی را کنار خگذارم و جا یاندا ت  کارها و پر ور

 کنمب یداپ

 هوردم، امها    ی خودبخارهها زمه   یبپر از چالش و فهراز و ن ه   یریم ، مس مسیرِ

 ینهدِ از فرآ یها، خخ ه  گرفتم ک  شکس  یادخلند شدمب تر یقو یا هرخار خا اراده

 ههایم  ییخ   هودم و توانها   داشتم، یک  خرم یو رشد هستندبخا هر قدم یادگیری

که  از   یمخگهو  تهوانم  یتمام م یبامروز، خا  وشبختکردم یم یداپ ی تریخ یمانا

ب نظم و انضباط دارم یقدم خرم ییروشنا یرام و در مس عبور کرده ها یکیآن تار

 یری شهده اته  و طعهم شه     یلمه  تبهد   یاز زنهدگ  ناپهذیر  ییجهدا  یخ  عنصر

مه    یهات از تجرخ یا داتتان، تنها گوشه   ی ب اام یدهرا چ  یو شادکام ی موفق

خخش شما خاشهد و   داتتان الهام ی م ک  ایدوارخودب ام یانضباط شخص یرِدر مس

 بیدقدم خردار یو شادکام ییرها یرِدر مس

 توانیهد  ی,خا اراده و ت ش، مه  یستندن ی گیهم ها یکیک  تار یدداشت  خاش یاد خ 

 یو شهادکام  ییرهها  یهیِ ط  یهدِ انضهباط، کل  بنظم ویهد عبهور کن  یاز هر چال 

 ید،هها نترته   باز شکسه  یدداشهت  خاشه   یمهان ا هایتان ییات ب خ   ودتان و توانا
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 یهز بشهما ن یدکن تهتفاده و رشهد ا  یهادگیری  یخهرا  یخلک  از آنها خ  عنوان فرصت

 یهدا دت  پ یو شادکام ی موفق یها خا اتکا خ  اراده و پ تکار، خ  قل  توانید یم

 !یدخاش یروزبشاد و پ یدکن

 اما پرخار یب،پرفراز و ن  ی: تفریانضباط شخص یردر مس ی نخست های گام

 یب،پرفراز و ن ه  یرِگام در مس ی کتاا و شروع مطالع  آن، نخست ی ا انتخاا

را در  یقهو  یا انتخاا، عهزم و اراده  ی ات بشما خا ا یاما پرخارِ انضباط شخص

ذهنتان ک  شما را خ  انجام  یها و وتوت  ها ی تا خر محدود یدا  ود ن ان داده

 بیدغلب  کن دهند، یتو  م یگرد یکارها

 یکسهب انضهباط شخصه    یرِدر مسه  یاتاته  یهها  از چالش یکیمواوع،  ای 

در غلب  خر  ییهستندبعدم توانا یباناز افراد خا آن دت  خ  گر یاریات  ک  خس

 یشو گرا یدجد یدر ترس از امتحان کارها ی  ر ی،آن ی تها و تما وتوت 

ارتقها   رامها   یدارد ک  ذه  و زندگ ییانجام کارها یگذرا خ  جا یها خ  لذت

 بخخ ند یم

و غهر  شهدن در    ی انهدا ت  وظها   یهق خه  تعو  یخهرا  یامهر، خسهترِ مناتهب    ای 

 بکند یارزش را فراهم م کم های ی فعال

 ههایی  یه  و فعال یآنه  یها تم ِ لذتدارد ما را خ   یلتما یما خ  طورِ ذات ذه 

 دارند، تو  دهدب یخ  ت ش و پ تکار کمتر یازک  ن

تها   یمک  خارها و خارها زنگ تاع  را  اموش کنه  شود یمواوع خاعث م ای 


