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 حرفه ای  صبحگاهییک روال  راحیط

 

صبحگاهی را بر اساس روال هایی که در فصل ششم کتاب های روزه سحرخیزی روال 03در چالش 

دوستانی که هنوز کتاب معجزه سحرخیزی . در نظر می گیریم ،معجزه سحرخیزی مطرح شده است

این کتاب را با دقت مطالعه کنند و همچنین دوستانی  مو شش مرا مطالعه نکرده اند حتماً فصل پنج

که این کتاب را مطالعه کرده اند فصل پنجم و ششم کتاب را دوباره مرور کنند. با این وجود در 

 .فصل پنجم و ششم را بررسی می کنیمنکات مهم  این دفترچه ما به صورت خلاصه

تنظیم کردن یک روال صبحگاهی برای کسانی که عادت به سحرخیزی ندارند بسیار مهم است، 

زیرا این افراد در لحظه بیدار شدن سرگردان هستند و نمی دانند باید به سراغ چه کاری بروند و 

 !بهتر است به رختخواب برگردی :ین است کهبه همین دلیل اولین فرمانی که مغز آنها می دهد ا

روزتان را به خوبی آغاز کنید تقریباً داشتن یک روز عالی و پربازده برای  یهاول ساعاتاگر بتوانید 

شوید، به همچنین اگر شما هر روز هدفمند و با اشتیاق از خواب بیدار میشما تضمین شده است، 

 .ان هستندشکه در حال تحقق بخشیدن به زندگی رؤیاییپیوندید درصد کوچکی از افراد موفقی می

وفق انجام شده است یک ویژگی بسیار مشترک بین تمام تحقیقاتی که بر روی زندگی افراد مطی 

  آنها صبح زود از خواب بیدار می شوند.آنها وجود داشته است: 
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ار شدن در ساعات اولیه صبح از جمله افرادی هستید که تا به حال سحرخیز نبوده اید و بیدگر ا

ی چالش سحرخیزی با دو روزهای ابتدایبرای شما به نحوی عادتی عجیب به نظر می رسد، در 

 مشکل اصلی مواجه می شوید که آنها را در ادامه بررسی خواهیم کرد.

 !بی اختیار آن را خاموش می کنید و به خواب ادامه می دهید ،از شنیدن زنگ ساعتبعد  .1

عادت سحرخیزی را در خود مشکل شایع ترین مشکل بین تمام کسانی است که می خواهند این 

اکثر افراد قبل از اینکه بتوانند وارد روال صبحگاهی شوند با مشکل بزرگتری مواجه ایجاد کنند. 

 هستند، این افراد بلافاصله بعد از شنیدن زنگ ساعت آن را خاموش می کنند و دوباره می خوابند!

 صممم سحرخیزی برای شما که هم چقدر هر آید می در صدا به ساعت زنگ صبح که هنگامی

 در را اشم کنترل( رباتی ذهن) خودکار و ناخودآگاه ذهن ثانیه یک از کمتر در وجود این با باشید

 هدوبار که کند می ترغیب را شما و کند می خاموش را زنگ صدای بلافاصله و گیرد می دست

  .بخوابید

را با فاصله از تخت تان  ساعت زنگ دار و یا موبایل خود ر مرحله اول بایددرفع این مشکل برای 

اهی توضیح دادیم تا جای امکان موبایل خود را در که در دفترچه روال شبانگ. همانطور قرار دهید

 یاتاق خواب نبرید و آن را در اتاق دیگری قرار دهید تا مجبور باشید برای خاموش کردن صدا

اگر این امکان برای شما وجود ندارد تا جای ممکن موبایل اما  .ان بلند شویداز تخت ت ،زنگ ساعت

 تان را با فاصله از تخت تان قرار دهید. 
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ثانیه، که خانم  5می توانید از قانون ، صدای زنگ ساعت به صدا در می آید در هنگامی کههمچنین 

 ثانیه می گوید: 5قانون  مل رابینز آن را مطرح کرده است استفاده کنید.

 دبای ،کند به هدفی عمل کنیدتان حکم میهمان لحظه که غریزه

5 ،4 ،0 ،2 ،1 

 گیرد.جلوی شما را میمغزتان  وگرنه و جسماً حرکت کنید

 در صدا به صبح 5 شما ساعت صبح از خواب بیدار شوید. 5صبح ساعت  می خواهیدفرض کنید 

 را زنگ صدای که کند فعال را عادت این خواهد می فرض پیش صورت به مغز بلافاصله. آید می

 عادت این شدن فعال مانع ساده ترفند یک با شما اما .بخوابید دوباره و کنید خاموش

 4 5می شمارید:  1تا  5تا صدای زنگ ساعت را شنیدید با صورت معکوس از  بلافاصله .شویدمی

 ادتع ندادید اجازه و شدید موفق شما! سادگی همین به و بلافاصله از تخت بلند می شوید. 1 2 0

 .شود فعال مغز فرض پیش

ثانیه  5چرا این تکنیک ساده جواب می دهد دلایل علمی زیادی دارد که در کتاب قانون اینکه 

یژه ه شما پیشنهاد می کنیم به بخش محتوای وبو  مفصل توضیح داده است ورطنوشته مل رابینز به 

ن اما فعلاً تا همی ده را مطالعه کنید.اسایت مراجعه کنید و روزانه یک فصل از این کتاب فوق الع
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حد بدانید که این تکنیک همیشه جواب می دهد و باعث شکسته شدن چرخه عادت در ذهن 

 شرطی شده شما می شود.

 اولین مشکل سحرخیزی دو کار زیر را انجام دهید:برای رفع بنابراین 

فاصله از تخت تان قرار دهید تا مجبور شوید برای خاموش  و یا موبایل خود را باساعت  -

 کردن آن از جایتان بلند شوید.

و بلافاصله از جایتان بلند  1، 2، 0، 4، 5از شنیدن صدای زنگ بلافاصله بگویید: پس  -

 شوید.

 

 !دوباره به تخت خواب برمی گردیدلند شدن و خاموش کردن صدای زنگ از ببعد  .2

ها آن قبل از ورود به روال های صبحگاهی خود دارند. فرادادومین مشکلی است که بعضی از این 

ت را بشکنند و از تخت بلند شوند اما به شکل عجیبی دوباره به سمت موفق شده اند حلقه عاد

که از این زند،می زنگ که هر روز صبح ساعت زمانی ما، اکثر برای تخت می روند و می خوابند.

میزان انگیزه خود برای اگر قرار باشد شما به ای ندارد. ترین جاذبهمان کمتخت بیرون بیاییم، برای

به معنای آماده برای از خواب بیدار شدن  13امتیاز دهید )امتیاز  13تا  1مقیاس   در یک بیداری

تر اهمیت که شما به هیچ چیزی غیر از خواب بیشبه معنی این 1و شروع روزتان با انرژی و امتیاز 

 بود.  دهید(، در این صورت امتیاز اکثر ما برابر با یک یا دو خواهدنمی
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برگشتن از  دباید در قدم اول بتوانی دبرای خود تنظیم کنی را نابراین قبل از اینکه روال صبحگاهیب

 . حال سوال اینجاست که چگونهدو سطح انگیزه خود را بالا ببریبه تخت خواب جلوگیری کنید 

 بالا ببریم؟ اندنمبتوانیم سطح انگیزه خود را برای بیدار 

خودتان را مشغول و  به طور کامل از اتاق خواب دور شوید مدت ده دقیقه به حل این است که راه 

تا سطح هوشیاری شما بالا رود و به قول معروف خواب از سرتان بپرد. اگر بتوانید  انجام کاری کنید

ه از تختخواب دور شوید و خود را مشغول آماده کردن صبحانه و یا دوش گرفتن دقیق 13به مدت 

اهی گو یا هر کار دیگری کنید، خود به خود سطح هوشیاری شما بالا می رود و برای انجام روال صبح

این است که از تختخواب بیرون  یداریباولیه  قایقدچالش شما در  خواهید شد. بنابراینآماده 

 خود را مشغول به انجام کاری کنید تا تمایل شما برای دوباره خوابیدن از بین برود. بیایید و

ا دقیقه میزان انگیزه شم دهخودتان را مشغول انجام کاری کنید، همین  ،کافی است ده دقیقهتنها 

ز انگیزه کافی است می رساند. رسیدن به این سطح ا 6یا  5به سطح  1برای بیدار شدن را از سطح 

طح برای بالا بردن س که دیگر به سراغ تختخواب نروید و برای انجام روال صبحگاهی آماده شوید. 

 دای را برای خوصبحانه ثلاً می توانیدم، مراحل مخصوص به خودتان را طراحی کنید. انگیزه تان

م ه تانرای خود آماده کنید که به پاک سازی بدنبآب لیمو و عسل آماده کنید و یا یک لیوان 

دقیقه ابتدایی بیدار شدن را طبق سلیقه خودتان تنظیم  13تاکید می کنیم که این   د.کمک می کن

کردن یک صبحانه عالی اختصاص دقیقه ابتدایی را به آماده  13اصلاً می توانید کل این  .کنید

 دهید.
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دقیقه به آشپزخانه بروید و مشغول آماده کردن  13تخت به مدت است بعد از بلند شدن از کافی 

رد روال انید واه است و می تواز سرتان پرید صبحانه شوید، پس از ده دقیقه می بینید خواب کاملاً

 .صبحگاهی خود شوید

 ساعت ابتدایی روز شما متعلق به رویاهای شماستک ی

 ه می گوید:معروفی است کجمله 

 شما تعلق دارد. و اهداف ساعت ابتدایی روزتان به رویاهایک 

 به سراغ لیست کارهای روزانهد بلافاصله بیدار شدن نبایجمله به این معنا است که بعد از این 

. این نکته را در دفترچه روال های شبانگاهی های خود کنیدکاردر مشغله رفت و خود را غرق 

ز اتوضیح دادیم که لیست کارها و اولویت بندی آنها را حتماً شب قبل انجام دهید تا صبح ها بعد 

یک ساعت ابتدایی بیداری شما باید شامل نگران اولویت بندی کارهایتان نباشید. بیدار شدن 

کارهایی باشد که در شما آرامش و انرژی ایجاد می کند، کارهایی مثل مراقبه صبحگاهی، 

حگاهی، مطالعه کتابی انگیزشی، گوش دادن به یک کتاب صوتی در زمینه رشد شکرگزاری صب

شخصی، بازبینی و تجسم اهداف و رویاهایتان و این دست از کارها که الهام بخش و انگیزه بخش 

ده را اروال صبحگاهی فوق الع در ادامه چندهستند و شما را برای شروع روزتان آماده می کنند. 

 مورد بررسی قرار می دهیم.



8 
 

 است. ROYALMIND.IRکلیه حقوق این کتاب متعلق به بزرگترین شبکه انگیزشی و موفقیت کشور، 

 

 مراقبه صبحگاهی:

نحوه صحیح مراقبه را شرح دادیم. تنها تفاوت بین مراقبه شبانگاهی با  ،وال شبانگاهیردفترچه در 

مراقبه صبحگاهی در این است که برای  انجام مراقبه صبحگاهی نباید در تختخواب دراز بکشید و 

تان ابخوخیلی اهمیت دارد که این کار را در تخت وضعیت بدن شما باید به حالت نشسته باشد،

واب و خمشکل ماندن در تخت. تان را ترک کنیداست به طور کلی اتاق خوابانجام ندهید و بهتر 

یا حتی در اتاق خوابی که تخت شما در معرض دیدتان قرار دارد این است که به راحتی ممکن 

بهتر است بعد از میل کردن صبحانه  . است دوباره احساس خواب آلودگی کنید و به خواب بروید

دقیقه را به مراقبه صبحگاهی اختصاص دهید. با انجام چند دقیقه مراقبه  بر روی مبل بنشیند و چند

  .هر روز را با احساس خونسردی، شفافیت و آرامش ذهنی  شروع کنیدصبحگاهی می توانید 

سحرخیزی، در کلوب سحرخیزان دوره صوتی مراقبه دیپاک چوپرا همزمان با شروع چالش همچنین 

دقیقه  13می توانید هر روز صبح مرحله است. شما  14که شامل  به اشتراک گذاشته شده است

ر در از توضیحات بیشتبنابراین آموزشی اختصاص دهید.  ای صوتیِبه گوش کردن به این فایل ه

انواع مختلف مراقبه را  ،موزش مراقبهدر دوره صوتی آرابطه با مراقبه صرف نظر می کنیم، زیرا 

ب سحرخیزان به کلو دمراقبه هستنتکنیک های  ادگیرییمند به  که علاقهدوستانی  توضیح داده ایم.

 روزه مراقبه دیپاک چوپرا شرکت کنند.14و در چالش  مراجعه کنند
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 :سم و تصویرسازی ذهنیتج

شرح دادیم، بهترین زمان برای انجام تجسم و تصویرسازی ذهنی دفترچه قبل همانطور که در 

بلافاصله بعد از مراقبه است، زیرا در این وضعیت ضمیرناخودآگاه شما کاملاً در دسترس است. اگر 

ح مشخص کرده باشید تمرین تجسم و تصویرسازی ذهنی کاری آسان برای واهدافتان را به وض

له واضحی برای خود نداشته باشید نمی توانید تصویرسازی شما خواهد بود. اما اگر اهداف یکسا

ذهنی را به خوبی انجام دهید زیرا اصلاً نمی دانید چه هدفی برای یکسال آینده خود دارید چه 

اگر از جمله افرادی هستید که با برسد به اینکه بخواهید آنها را در ذهن تان تجسم کنید. 

ته اید نوش ولاتصویرسازی ذهنی مشکل دارید می توانید جملاتی که درباره اهدافتان در دفترچه 

 از آنجایی که زمان کنید و در حین مطالعه جملات آن تصاویر را در ذهن تان تجسم کنید.مطالعه 

 انآینده ت یکسالِ اصلیِ دفِهه همیشاست بهتر  شما برای انجام روال های صبحگاهی محدود است،

تان اهداف و خواسته های زیادی داشته باشید اما آینده  کسالیبرای  ممکن است. را تجسم کنید

ک ی رد.دستیابی به آن برایتان بسیار اهمیت دا دارد کههمیشه یک هدف و رویای اصلی وجود 

ی اینکه جاهدف اصلی است که وقتی به تحقق آن فکر می کنید به شدت انگیزه می گیرید. به 

 تانآینده یکسالِ اصلیِ هدفِتحقق  دقیقه 5به مدت  های گوناگون را تجسم کنید، اهداف و خواسته

همین حالا از خود بپرسید کدام هدف است که اگر تا سال آینده به آن دست پیدا تجسم کنید.  را

ر ه آن یک هدف اصلی را شناسایی کنید و کنم تحول چشمگیری در زندگی من به وجود می آید؟

  در ذهنتان تجسم کنید. دقیقه 5همان یک هدف را به مدت تحقق روز صبح 
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 جملات تاکیدی مثبت

استفاده کردن از جملات تاکیدی مثبت یکی از بهترین روش ها برای برنامه ریزی مجدد 

. صحبت کردن با خود، تنها مختص افراد دیوانه نیست وقفهباور کنید یا نه، بیضمیرناخودآگاه است. 

 .افتد و تقریباً بدون توقف استما گفتگوهای درونی داریم که در سرمان اتفاق میی همه

دهید تأثیر بسیار زیادی بر سطح موفقیت شما در همه هایی که شما با خودتان انجام میصحبت

به  بسته .دارند …و  روابط ،ثروت ،شادمانی ،سلامتی ،اعتماد به نفساز جمله  ،های زندگیجنبه

ر زندگی شما منفی د یا وانند تأثیر مثبت وتها میکنید، آناستفاده می هاتلقینچگونه از  که شمااین

  .داشته باشند

به راحتی  و ریزی کنیدخواهید برنامهتوانید با استفاده از تلقین، خودتان را به شکلی که میشما می

 خواهید دستچیزهایی می خواهید باشید، به چهکه به خودتان بگویید چه کسی میتکرار این با

س کنید، اعتماد به نفها دست پیدا کنید، در هر کاری که میخواهید به آنپیدا کنید و چگونه می

 . داشته باشید و به موفقیت دست پیدا کنید

جملات تاکیدی را باید حتماً خودتان طراحی کنید. اصول طراحی آنها در کتاب معجزه سحرخیزی 

 یدیتاک جملات تاکیدی باید واضح باشند و ساده نوشته شوند. جملاتتوضیح داده شده است. 

 که تاس این تمرینات این انجام از شما هدف تمام زیرا. باشند شما یکساله اهداف راستای در باید

 .یابید دست خود رویاهای و اهداف به تر سریع چه هر
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کیلوگرم وزن  2 آینده روز03فرض کنید شخصی برای خود این هدف را تعیین کرده است که طی 

 روز در روال صبحگاهی خود جمله زیر را به خود تلقین کند:03کم کند. این فرد باید به مدت 

روز به باشگاه بروم و در هر روز به مدت  5هر هفته  روز03به مدت  من کاملاً متعهد هستم که

شار از فیبر و سبزیجات روز رژیم غذایی سر03و همچنین در این  دقیقه بر روی تردمیل بدوم 23

 داشته باشم و از خوردن هرگونه شیرینی جات و فست فود پرهیز کنم.

روز باعث می شود در همان ابتدای صبح 03خواندن این جمله در روال صبحگاهی تان به مدت 

متعهد شوید که حتماً به باشگاه بروید و در طول روز از شیرینی جات و فست فود پرهیز کنید. 

 بعضی از افراد به اشتباه فکر می کنندبنابراین قدرت جملات تاکیدی را هرگز فراموش نکنید. 

وار یک جمله را با خودشان تکرار کنند در حالی که آن تاکیدی به این معناست که طوطیجملات 

جمله هیچ معنای خاصی برای آنها ندارد، در حالی که شما باید جملات تاکیدی تان را با دقت 

 نه اینکه یکسری جملات تان این جملات را طراحی کنیداساس اهداف بسازید و حتما خودتان برای

 ی را از کتاب های دیگر بردارید و آنها را با خودتان تکرار کنید. اکلیشه

هال الرود در کتاب معجزه سحرخیزی نحوه ساخت پنج مرحله ای جملات تاکیدی را به طور کامل 

توضیح داده است، دوستانی که قصد دارند جملات تاکیدی کاربردی و موثری برای خود طراحی 

 .رخیزی رجوع کنندکنند به فصل ششم کتاب معجزه سح
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 شکرگزاری سحرگاهی:

به منظور تنظیم روال شبانگاهی، روال شکرگزاری برای داشته های فعلی تان را به  بلقدفترچه در 

طور کامل شرح دادیم و توضیح دادیم که می شود دو رویکرد نسبت به شکرگزاری داشت، رویکرد 

وم برای اهداف و خواسته های آینده است، اول شکرگزاری برای داشته های فعلی است و رویکرد د

که هر دو روش بسیار عالی هستند. در روال شبانگاهی رویکرد اول را توضیح دادیم و می خواهیم 

در روال صبحگاهی از رویکرد دوم استفاده کنیم و برای اهداف و خواسته های خود شکرگزاری 

ای رگزاری خود را بیاورید و پیشاپیش برکنیم. به این منظور در پایان روال صبحگاهی دفترچه شک

دستیابی به اهداف یکساله خود شکرگزاری کنید. همانطور که دکتر وین دایر در کتاب رویاهای 

 تحقق یافته می گوید: 

 برای خواسته های خود به گونه ای شکرگزاری کنید

 گویی هم اکنون محقق شده اند. 

انون ق دارانوستدبالا می برد و یا به قول  شکرگزاری صبحگاهی سطح ارتعاشی شما را بسیار

 جذب: شما با خواسته های خود هم فرکانس می شوید.

. استشم( ناخودآگاه ضمیر) ذهن افزار نرم مجدد ریزی برنامه برای تکنیک بهترین شکرگزاری

 ار تان ناخودآگاه ضمیر توانید می شما که راهی تنها و است همراه احساس با شکرگزاری زیرا
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 یچه بدون شما اینکه. باشند احساس با همراه که است افکاری طریق از دهید قرار تاثیر تحت

 ندارد، شما ناخودآگاه ضمیر بر تاثیری هیچ "هستم ثروتمند من": کنید تکرار خود با صرفاً احساسی

 کنید می شکرگزاری وجود تمام با تان آینده های خواسته همچنین و خود های داشته بابت وقتی اما

 استیر به که شود می القا شما ناخودآگاه ضمیر به ایده این هستند، احساس دارای افکار این چون

 .هستید ثروتمند

 :باشید داشته یاد به همواره را مهم نکته این

 .است دریافت مرحله آخرین دهنده نشان شکرگزاری شما، ذهن برای

 یزیچ دریافت حال در بپذیرد که گیرد می قرار شکرگزاری حالت در هنگامی تنها شما بدن و ذهن

 هب وجودتان تمام با دهد می هدیه را ارزشمند چیزی شما به کسی که هنگامی مثال طور به. است

   "متشکرم": گویید می او

 پیدا دست هاآن به اینکه از قبل هایتان خواسته و اهداف برای و کنید استفاده ترفند این از بنابراین

 حتماً که ودش می تثبیت شما( ناخودآگاه ضمیر) ذهن در باور این کار این با. کنید شکرگزاری کنید

 .یافت خواهید دست خود هدف و خواسته به

زاری خود انجام دهید و یا حتی دفترچه شکرگ شکرگزاری صبحگاهی را می توانید درتمرین 

 در و ببندید را چشمانتان حالا همین ،ثالم عنوان به توانید آن را به صورت ذهنی انجام دهید.می

 مدت به سپس. کنید تجسم را خود های خواسته یا و اهداف از یکی ثانیه 03 مدت به تان ذهن
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 تحقق بابت آخر مرحله در و کردید پیدا دست خواسته آن به اکنون هم که کنید احساس ثانیه 03

 .شکرت خدایا: بگویید تان خواسته

 5دقیقه شما می توانید برای  5کار یک دقیقه بیشتر زمان شما را نمی گیرد، بنابراین در عرض این 

همانطور که می بینید روال های صبحگاهی بسیار ساده هستند  هدف تان شکرگزاری کنید. خواسته و

ن زیادی بیتفاوت . و زمان خیلی کمی از شما خواهند گرفت اما تاثیر آنها فوق العاده زیاد است

کسی است که صبح بعد از بیدار شدن به سراغ گشت و گذار در شبکه های مجازی می رود و 

کسی که صبح از خواب بیدار می شود و برای اهداف و ذهنش را با اخبار منفی بمباران می کند با 

دو فرد با دو نگرش کاملاً متفاوت روزشان را آغاز   ه های خود شکرگزاری می کند. اینخواست

که روز خود را با اخبار منفی آغاز می کند از همان ابتدای صبح نسبت به همه چیز کسی کنند. می

همان ابتدای صبح احساس می کند تمام تلاش هایش در طول روز و همه کس خشمگین است و در 

ت طه مقابل کسی اسقنهد بود بنابراین بهره وری و بازده بسیار کمی خواهد داشت. در بیهوده خوا

ا لبخند شک این فرد بکند. بدون  که صبح خود را با احساس شکرگزاری نسبت به زندگی آغاز می

د و باور دارد هر اقدام مثبتی که امروز انجام دهد، یک گام به هدف روز کاری خود را آغاز می کن

را نخورید. درست بحگاهی روال های ص فریب سادگیِبنابراین  ی شود.و خواسته اش نزدیک م

ده هستند اما در طولانی مدت دستاوردهای بزرگی را برای شما به ابه ظاهر ساست که این روال ها 

ر دو شفاهی شکرگزاری را هر چند کوتاه  مرینتما این است حتماً ارمغان خواهند آورد. پیشنهاد 

 روال صبحگاهی خود بگنجانید.
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روال های دیگر صبحگاهی هم وجود دارند مانند ورزش کردن، انجام تمرینات یوگا، مناجات، نماز 

محدود  خواندن، مطالعه کتاب و... . تعداد این روال های زیاد است اما چون زمان شما در ابتدای روز

است بهتر است از بین این روال ها، آنهایی که از انجام دادن آنها لذت می برید انتخاب کنید و 

 برای انجام دادن هر کدام از آنها زمانی را اختصاص دهید. به طور مثال:

 مراقبه صبحگاهی :دقیقه 15

  تجسم هدف اصلی یکسال آینده :دقیقه 5

 شکرگزاری صبحگاهی :دقیقه 13

 مطالعه :دقیقه 15

 ورزش  :دقیقه 15

و یا هر ترکیب دیگری که خودتان می پسندید. تاکید می کنیم که باید کمی خلاق باشید و این 

روال ها را شخصی سازی کنید. به طور مثال شاید یک نفر زمان بیشتری در ابتدای صبح در اختیار 

 03 ،دقیقه 15ساعت انجام تمرینات ورزشی بپردازد و یا اینکه به جای  1داشته باشد و بخواهد 

 .دقیقه مطالعه کند

زمانی کمتر از یک ساعت در ابتدای صبح در اختیار داشته باشد، بدیهی  یدیگر از طرفی شاید فرد

این شخص باید روال صبحگاهی خود را فشرده تر انجام دهد. اما اگر صبح ها بتوانید خود  هاست ک
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صبحگاهی زمان کم  صبح بیدار شوید به هیچ وجه برای روال های 5را متعهد کنید که ساعت 

 اختصاص دهید. تان زمانساعت به روال صبحگاهی  1نخواهید آورد و حتی می توانید بیشتر از 

لازم نیست تمام  صبحگاهی بر عهده خودتان است. می کنیم که نحوه تنظیم روال هایتاکید 

باید بر اساس شما هید. انجام دکه در این دفترچه آورده شده است  را های صبحگاهیروال

علایق خودتان روال صبحگاهی تان را تنظیم کنید. به طور مثال فردی این  خصوصیات اخلاقی و

 نظیم می کند:چنین روال صبحگاهی خود را ت

 مراقبهدقیقه:  5

 تجسم هدف اصلی یکسال آینده :دقیقه 5

 مطالعه در زمینه رشد شخصی :دقیقه 53

 روال صبحگاهی خود را تنظیم می کند: شخص دیگری این چنینیا 

 مراقبه :دقیقه 5

 شکرگزاری صبحگاهیدقیقه:  5

 وی، دویدن، طناب زدن و....(ورزش ) رفتن به باشگاه ورزشی، پیاده ردقیقه:  53

 

روال کافی  0همین ت. اما روال صبحگاهی وجود داش 0که می بینید در دو مثال بالا تنها همانطور 

 .آغاز کند ی و نگرشی کاملاً مثبتمورد نظر روزش را با حداکثر انرژاست تا فرد 
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 اول بحصامتحان کنید، انتظار نداشته باشید در همان  آینده روال های مختلف را وزرطی چند 

جام به خودتان فرصت دهید و ببینید از ان وزرخود را تنظیم کنید باید چند  بحگاهیصبهترین روال 

بر انجام  توانیدروز می بتداییاکدام روال ها لذت  می برید. همچنین باید ببینید آیا در یک ساعت 

 را به انجام  برسانید. بحگاهیصروال  0یا نهایتاً  2یا فقط می توانید  دادن چند روال تمرکز کنید و

در کلوب  "روزه سحرخیزی 03چالش مدیریت "طی روزهای آینده، دفترچه ای با عنوان 

خود را به صورت کاملًا  صبحگاهیسحرخیزان  به اشتراک خواهیم گذاشت تا بتوانید روال های 

 ست، تنظیم کنید.شمارا که مناسب  بحگاهیصان یک روال نید، تا آن زمحرفه ای مدیریت ک

 


