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كتاب مليء بالنّصائح التي تساعد على نجاح أي هدف

»مخطط الانضباط الذاتي« دليل عملي لحياة أكثر إنجازاً وسعادة

الذاتـــي«،  الانضبـــاط  »مخطـــط  كتـــاب  يعـــد 
لباتريـــك إدبـــاد، وهـــو أحـــد مخرجـــات برنامـــج 
دبـــي الدولـــي للكتابـــة، فئـــة الترجمـــة، مـــن كتـــب 
ــدى  ــراً لـ ــاً كبيـ ــت رواجـ ــي لاقـ ــة التـ ــة الذاتيـ التنميـ
ــا  ــاط بمـ ــة الانضبـ ــز علـــى أهميّـ ـ ــه يرُكِّ ــراء، لأنـ القـ
يكفـــي لتشـــكيل مـــا يسُـــمّى »العـــادات المِحوَرِيَّـــة«. 
ـــاً  ـــر مبيع ـــب الأكث ـــول ســـتيف ســـكوت، وهـــو الكات يق
فـــي صحيفـــة »وول ســـتريت جورنـــال«، إنّ كتـــاب 
ـــط الانضبـــاط الذّاتـــيّ« مـــن الكتـــب التـــي  »مُخطَّ
ـــذ ســـنواتٍ مَضـــت،  ـــا من ـــتُ قـــد قرأتهُ ـــو كن ـــت ل تمنّي
تســـتطيع  التـــي  العمليّـــة  بالنّصائـــح  مُكتـــظّ  إنّـــه 
ــف  ــك ستكتشـ ــن أنـ ــق مـ ــا واثـ ــوم، وأنـ ــا اليـ تطبيقهـ
فـــي الصفحـــات التاليـــة كنـــزاً دفينـــاً مـــن العـــادات 
التـــي ستســـاعدك فـــي تحقيـــق النّجـــاح بالنّســـبة 

لأيّ هـــدف.
ــوم  ــذي يقـ ــد الـ ــر الوحيـ ــاب أن الأمـ ــد الكتـ يؤكـ
بـــه النّاجحـــون بشـــكلٍ مختلـــف هـــو قدرتهـــم علـــى 
القيـــام بالأمـــور التـــي لا يحـــبّ الآخـــرون القيـــام 
فِعلـُــه  عليهـــم  يتعيّـــن  بمـــا  يقومـــون  فهـــم  بهـــا. 
للحصـــول علـــى النّتائـــج التـــي يرُيدونهَـــا؛ ســـواء 
ـــا  ـــاً م ـــون دوم ـــم يفعل ـــك أم لا، ولأنّه ـــل ذل ـــوا بفع رغب
لا يفعلـــه غيرهـــم، فإنهـــم يحصلـــون علـــى نتائـــج لا 

يحصـــل عليهـــا غيرهـــم.

طريق النجاح
يقـــول إدبـــاد، فـــي شـــرحه عـــن كتابـــه: »أيـــاً 
كان مـــا تـــودُّ إنجـــازه، فإنّـــه يقتضـــي أن تكـــون لديـــك 
ــل بـــدلاً  ــادرة بالعمـ القـــدرة علـــى الانضبـــاط والمبـ

مـــن التَّشـــتُّت والقيـــام بمـــا هـــو ســـهل، يتطلـــب منـــك 
ــراً  ــرك أمـ ــاً أن تتـ ــمٍ تقريبـ ــوٍ دائـ ــى نحـ ــاح علـ النّجـ
ســـهلًا لصالـــح القيـــام بأمـــر صعـــب، والبشـــرى 
الســـارة هـــي أنّـــه إذا لـــم تشـــعر بأنّـــك تجُيـــد القيـــام 
بذلـــك حاليّـــاً، فبإمكانـــك تدريـــب نفســـك لِتصُبـــح 
ـــف  ـــاب كي أفضـــل. ســـوف أســـتعرض فـــي هـــذا الكت
يمُكـــن أن تصُبـــح أكثـــرَ انضباطـــاً، كمـــا ســـأضع 
التـــي  الأساســـيّة  والاســـتراتيجيّات  العـــادات  كل 
مـــا  قـــويّ.  ذاتـــيّ  انضبـــاط  لتطويـــر  تحتاجهـــا 
ستكتشـــفه هـــو البرامـــج والخطـــط ذاتهـــا التـــي 
ـــات  ـــاً، واســـتخدمتها لأســـاعد المئ أســـتخدمها يوميّ
مـــن زبائـــن التّدريـــب والألـــوف مـــن القُـــرّاء لتأســـيس 
ـــق  ـــه لتحقي ـــذي يحتاجـــون إلي ـــيّ ال ـــاط الذّات الانضب
أهدافهـــم. ســـآخذ بيـــدك، وأرشـــدك لـــكل ذلـــك 
خطـــوة بخطـــوة، كل مـــا عليـــك القيـــام بـــه هـــو 
المتابعـــة وتطبيـــق خطـــوات العمـــل المذكـــورة فـــي 

ــل«. ــة كلّ فصـ نهايـ

بة  يِّ الحياة الطَّ
بصـــرف النَّظـــر عـــن كل مـــا يـــدور حـــول النجـــاح 
وقيمتـــه ورغبـــة النـــاس فيـــه، فـــإنّ هـــذا الكتـــاب 
يـــدور حـــول أمـــرٍ أعمـــق. يقـــول شـــارحاً هـــذا بقولـــه: 
تخَيّـــل للحظـــة أنّـــك ذلـــك الشـــخص الـــذي يســـتطيع 
ـــذي  ـــه، فـــي الوقـــت ال ـــن عليـــك فعل ـــام بمـــا يتعيَّ القي
ـــن عليـــك فعلـــه، ســـواء رغبـــت بذلـــك أم لا،  يتعيَّ
فـــي  مـــاذا ســـيكون شـــعورك عندمـــا: تســـتيقظ 
الصبـــاح دون غفـــوة إضافيـــة؛ تتبـــع دومـــاً البرنامـــج 
دومـــاً  تصـــل  أردتـــه؛  لطالمـــا  الـــذي  الصباحـــي 
فـــي الوقـــت المحـــدد؛ تبـــدأ كل يـــوم عمـــل بإنهـــاء 
المهمـــة الأكثـــر صعوبـــة علـــى الفـــور؛ تتنـــاول طعامـــاً 
صحيـــاً خـــال اليـــوم؛ تذهـــب للنـــادي الرياضـــي 
كمـــا هـــو مخطـــط لـــه؛ تفـــي دومـــاً بوعـــودك لنفســـك 
ــاً،  ــعوراً رائعـ ــيكون هـــذا شـ وللمقربيـــن منـــك... سـ
أليـــس كذلـــك؟ هـــذا لأنـــك أنـــت، وكل إنســـان آخـــر، 
ـــر عـــن  ـــذات؛ للتعبي ـــق ال ـــى تحقي ـــم الحاجـــة إل لديك

إصدارات

يتميــز النّاجحــون بالقــدرة علــى 
يحــبُّ  لا  التــي  المهــام  إنجــاز 

الآخــرون القيــام بهــا
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القـــدرات الكامنـــة وبلـــوغ أقصـــى مـــا يمكـــن تحقيقـــه 
مـــن إمكانـــات، ولهـــذا يعـــد الانضبـــاط الذّاتـــيّ مهمـــاً 
جـــدا؛ً لا لأنـــه يـــؤدي إلـــى النّجـــاح )مـــع كـــون ذلـــك 
منفعـــة إضافيـــة رائعـــة(، ولكـــن لأنـــه يعُـــدُّ مُتطلبـــاً 

أساســـياً لحيـــاةٍ ســـعيدة ومُرضِيـــة.
مـــن هـــذا المنطلـــق كان الكتـــاب مصـــدر إعجـــاب 
كبيـــر مـــن عـــدد مـــن كبـــار الشـــخصيات، حيـــث يقـــول 
عنـــه تونـــي ســـتابلباين مُؤسّـــس coach.me: »لـــم 
ـــر  ـــي، أكث ـــل قـــطّ شـــخصاً، خـــال مســـيرة حيات أقاب
اتســـاقاً مـــع التفاصيـــل التـــي يتطلبّهـــا النجـــاح. 
الذّاتـــيّ(  الانضبـــاط  ـــط  )مُخطَّ كتـــاب  يحـــوي 
ــا  ــم اختبارهـ ــاح، تـ ــة للنّجـ ــوة لازمـ لباتـــرك كل خطـ
علـــى المئـــات مـــن الأشـــخاص، ثـــم تنســـيقها علـــى 
شـــكل مســـار ســـهل لتتمكّـــن مـــن اتباعـــه وتحقيـــق 
ـــك  ـــرُّ النّجـــاح، وباتري ـــو سِ ـــاط ه أيّ هـــدف، الانضب

ــم ذلـــك أفضـــل مـــن أي شـــخصٍ أعَرفُـــه«. يعَُلّـِ

طعم الرضا
لعـــل الانضبـــاط الذاتـــي الـــذي يعـــد مؤلفـــه 
القـــارئ بأنـــه ســـيحصل عليـــه هـــو الثمـــرة الكبـــرى 
ــارئ  ــد القـ ــث يجـ ــاب، حيـ ــا الكتـ ــب لأجلهـ ــي كتـ التـ
ــك،  ــه ذلـ ــن عليـ ــا يتعيّـ ــل عندمـ ــوم بالعمـ ــه يقـ نفسـ
ســـواء رغـــب بذلـــك أم لا، وســـيقوم بالأمـــور التـــي لا 
يحـــبُّ الآخـــرون القيـــام بهـــا، ويحصـــل علـــى نتائـــج 
لا يحصـــل عليهـــا غالبيّـــة النّـــاس، والأهـــمّ مـــن 
ضـــا والسّـــعادة النابِعَيـــن  ذلـــك، ســـيتذوق طعـــم الرِّ

ــلِ إمكاناتِـــك. ــار كامِـ مـــن إظهـ
الانضبـــاط  ـــط  »مُخطَّ كتابـــه  باتـــرك  قســـم 
الجـــزء الأول هـــو  إلـــى ثلاثـــة أجـــزاء:  الذّاتـــيّ« 
المقدمـــة، والجـــزء الثانـــي تنـــاول فيـــه العـــادات 
ــص  ــراً، خصـ ــيّ. أخيـ ــاط الذّاتـ ــيّة للانضبـ الأساسـ
الاســـتراتيجيات  لاستكشـــاف  الثّالـــث،  الجـــزء 
يطبقهـــا  مـــن  ســـيتمكن  التـــي  فاعليّـــة،  الأكثـــر 
ويســـتخدمها بالشـــكل الأمثـــل مـــن مزاولـــة مـــا يجـــب 
ــعادة.  ــرور وسـ ــكل سـ ــوم وبـ ــه كلّ يـ ــام بـ ــه القيـ عليـ

لعـــل الكثيـــر مـــن النـــاس، وخاصـــة فـــي هـــذا الزمـــان 
المملـــوء بالأعبـــاء، يحتـــاج القـــارئ إلـــى مخرجـــات 
ـــا  ـــي يلتقطه ـــزة الت ـــارات المحف ـــاب، فالعب هـــذا الكت
القـــارئ فيـــه منـــذ البدايـــات تجعلـــه منســـاقاً إلـــى 
ـــه المؤلـــف ينصـــح القـــارئ منـــذ  المتابعـــة. ولـــذا فإن
ــاً لـــه: دَع المصاعِـــب تصُبـــح حافـــزاً  البدايـــة قائـ
ـــه المقاومـــة بشـــكلٍ مباشـــر،  ـــادرة بالعمـــل، واجِ للمب
مـــراراً وتكـــراراً، إذا قمـــت بذلـــك، فســـتجد أنَّ الأمـــر 
يصُبـــح أســـهل قليـــاً فـــي كل مـــرّة، ســـتثُبِت لنفسِـــك 
وســـوف  النّفســـيّة،  حالتـــك  عـــن  مســـؤولٌ  أنّـــك 
تتأقلـــم مـــع المصاعـــب، وتكـــون مرتاحـــاً لشـــعورك 
ر انضباطـــاً  بعـــدم الارتيـــاح؛ باختصـــار، ســـوف تطُـــوِّ

ذاتيـــاً قويـــاً.


