


دمه: ممق
صًال و ��نوشقه رو �شقاب ص�ین رص �چ �ه مشیگه و ه مشییش� �قعریف ندشرو �� دصاشقان دصره ا نج ص�یش� ده ��نییش�

صومده. ا �نج صز رووها ص�ین

مادرش و �چدر �رده. نبوروع صولش�� ماها، صز شیلی �� مشثل ندشهم �� مشیگه نصی، �جن� رصاشقشن
رد �� �جاهنوشقرین �جرصی هم ا�یزه �ج �یه �شقی ه. ا�جعغ �� شقه مادر�جزرگش�جهشمشیگم� و �جندن صزشرصضی

�جه �جبااشقماد �یا�جی و وده �چاره س ��م� �جه خصاشقماد ِ�� ص�ین ز��دگشیش، �قنی ا�یی �ج �یه ولی االش�جرده.
�س و �جنده ر اا� و �جلش�د د �ق االگی ۱۵ �قا االگی ۷ صز مشیگه ��ارص�توده. و الشقی نج �� س، ��م�

�چاهاش نن �چ "�قنیگلت" شقن �جهشمشیگم� هم هها �جنچ درصز! �شرهی �یه مشثل زوشقه، شیلی �� مشییرده
�جنده. �قلمی و ر اا�

هم �جاز �جنده، �رده �چیدص ن�جی �� شیلی �� ��امزد و وده �جهشقر هاش شیا�� �ق و وده �جزرگشقر شقی و�ق �شقی مشیگه
شیلم �� ص�ین ه. �ش� �جازی سرو ��م� �جه صاشقماد �جا ��مقشآدم �جنده نر شج منج و دصوشقه ��اصمش�ی دلش�س �قه
ندش �� �ه �یی صون نن �چ �سمشییرده �جنده. اک و�ششقش� و صاشقراآور شیلی �جرصش�� �ردن �جازی
رو وص�قعی ��امزدشآدم ی �یعش� دصره، رق �� �جهشدصره ��امزدش �ه �یی �جا ندشدصره �� �جه ��یشجت
مشیشه. ��اصمشید ااه، �جشش� عشیاشرو وص�ق ندخ ��امزدش�� صگه مشییرده یر �� ��دصره. دوات و ااه ��مشیشش�
�جزرگی اه صوشقشج مشیگه �ه مشییرده �جازی سرو ��م� �جه صاشقماد �جا ��مقشآدم اااشقه ۲۴ هم همشین �جرصی
ندخ ��" ��ه دواتدصرن، رو "��مقش" صو��ها �سمشییرده دواشقشدصوشقن، شیه �جمق شقی و�ق نن �چ �جنده،

�جشه. شقر اصمش� �� �شقی مشیشده �جااث ص�ین و رو، عشیاش" وص�ق

�س من�قع صون ه. مشییش� ��گاه د�یگه آدم �یه �جه دصره ص��گار ه، مشییش� ��گاه دورصن صون �جه �ه صان مشیگه
ص�ین هم همشین وصاه نوناله. �� و رصضی ندشاامال �� صز صان ولی ��شییت، ی اا�� هرگز مشییرده

�جرای. ه شقشینج �� همشین �جه �جشقن��ی هم �قن �قا ��نوشقه رو �شقاب

مشیشه د�یل �قشج �میم �جعد ولی مشیدی، ام ص��نج �ه ااریه صولش�یه �ردن شیشیر �قعغ �ه مشیگه دمه ممق �قنی
�جرصت �ه �جدی ام ص��نج رو شیزص�یی �چ �یه �جاوی نر شج منج ه صولشممیش� �یعش�ی هیشقی. ای �قن یه ص�یش� �جه

ندت. و�ج و شقار ر�� صز شی �جن� مشیشن صو��ا �جدی، صدصمه صگه ولی ��شییشقن، شیعی Ժشج

دصوشقه، ن�جی �� شیشقهای مق من�� ص�یش�یه �جا نص��ی �ج و نص��ی ��ن�ج �قنی االها ندشهم �� �ه مشیگه ده ��نییش�
ی اا�� ص��دصزه �جه مشییرده یر �� نن �چ �رده، رد رو نب عشیت�� من�ق الی و دصوشقه رو �جاز��ده �س�یک

�رده، ن�قشیزم هشیشچش� مطالعه �جه وروع شقی و�ق ل، �جعدً ولی نره. �جن� وییت ممیش�ه �یا ��شییت نب ��
�جباری. �جدات دو�جاره رو درو��ی سوص�قعی ��م� �جه صاشقماد صون �ه رص�شقه در مق �چ �ه وده ه مشقن�ج



ص�ین �قنی �ه �رده �چیدص من�ثری و ااده رووهای آدم، الی �جا اار اال ۲۰ �جبشصز Ժنل در مشیگه
مشیده. �یاد �جهت �شقاب

الشقی نج �� آدمهای ��شییت رصر �ق ما مشیگه ه: مشییش� ش�یادآوری �جن� ص�ین �قنی رو مهم شیز �چ �یه ��ها�یت، در و
��یشجت نب �س�� و �قنص��ا�یی االمه �یه �جا ما شیم. �ش� ا�یم �ق رو ندمنن �� و �جاوشیم س ��م� �جه �جبااشقماد و
ندت و�ج �قنی صول صز �ه ن�جی �� �جاورهای صون ه مشییش� �شقاب�مک ص�ین صومد�یم. شیا د�� �جه ندمنن �� �جه

�ش�ی. عال �� دو�جاره رو �جنده

راشیده ود�ید ��اصمش�ی �س صز شقه، ر�� رو میشیر ص�ین ندش �� ��نییش�ده �ه: ه ص�یش� دمه ممق اًه �� �چس،
ما �جه نصد مشین� �رده، �چیدص �ه اادهای رووهای �جا �اا و سوص�قعی، ��م� �جه صاشقماد و نب �� �ال �جه

د�یم. صرزومش� و ی اا�� ل �ص�قً ما �ه �جگشیریم �یاد و شیم �ش� ر�جه �قنج رو شیشیر �قعغ همشین �ش�ه �مک هم

و �چدر �جه �شقاب د�یمی �قمق آدرسو ��اور، صام �شقاب، صول همنن ص�یش�یه هم د�یگه شیک �ن�چ ��یشقه )�یه
�مک �یادشدصده �چدرش�ه اԺر �� �جه رو �شقاب ص�ین مشیده ��شنن �ه وده ��نوشقه ا��نصدهاشهم ��

��نوشقه( مهمه، مردم �جه

شیشیر(: �قعغ مر�له )صولشین صول گام

�ه ه ص�یش� در�جاره نرص�یی �ج �یه مشیگه، شیشیر �قعغ �جرصی �شقاب �ه مر�لهای صولشین همنن �یا صول گام ب، ��
طنری �چ �ه ه ص�یش� ما ز��دگی �قنی مهم شیلی �� شیز �چ �یه مشیدو��ی، ه. مشییش� اار طنری �چ ما ز معغ همشیم �جم�
�ه شیزص�یی امت�چ مشیره همشیشه صات: ااده شیلی �� ما ز معغ مشید�یم. ر�جط لذت �یا درد �جه رو شیزص �چ

اات �جمق ریزه ا� نر �ج �یه ص�ین ه. مشییش� رصر �� �جنده، �جرصشدرد��اک �ه شیزص�یی �چ صز و ش�جنده �جرصشلذ�قشجن�
�جمن��شیم. ز��ده مشیشه �جااث �ه

ه مشییش� شیره ��� و ه مشییش� �چیدص دلشیلشرو ندآگاهاتاریع ��ا�� ز معغ شدصری، لذ�قشجن� ر�جه �قنج �یه شقی و�ق
ارص�شقی �� �یا درد هم شقی و�ق نبدصری. �� �ال �جه شیاز �� شقی و�ق امشقش�جری �جه دو�جاره �جعد عه د�� �ه

رو دلشیل صون دلشیلشمشیگرده. ال شج د�� �جبششقری ودت �جا �شقی زت معغ دصری، رو�ی( ه �چ یمی �ج ه )�چ
�جری. درد صون امت �جه دو�جاره ��ذصره �قا مشیدصره �یادش��گه و ه مشییش� ل م� ندش�ق �� �قنی

�ردن �چیدص �جرصی �قا ه مشییش� �قاش�جبششقری درد صز �ردن رصر �� �جرصی همشیشه ز معغ �ه �جدو��ی ه الشج �ج
لذت.



صااس �جر �رد�یم �جر��امهریزی رو زمنن معغ طنری �چ همشیم �جم� �ه ه ص�یش� نرص�یی �ج �یه صول گام �چس،
ص�ین درک مشیذصره. �قا�ثشیر شقارهامنن ر�� روی ندآگاه ��ا�� �جر��امهریزی ص�ین طنری �چ و لذ�قها و درد همشین

دصد��شن��ه. شیشیر �قعغ �جرصی �قدم صولشین �ققشیه

ودن(: Ժرد صز شقراشیدن �� و ما �جزرگ شیازهای ��( دوم گام

�ه مشیشه وروع روزولت" نر "صلش� صز معروف شیلی �� مله �ج �یه �جا گام ص�ین دوم. گام ارصغ �جریم �اا
ندت �� ص�یش�یه مگه هیشقی، شیه �جمق صز �مشقر ص�یاس�ش�ی �قن �جشه �جااث ��مشیشقن��ه �س "هشیچ مشیگه:

�جدی". ازه ص�ج

ه ص�یش� ما شیاز �� �جزرگشقرین دصریم. هم �جه شیه وشج شیازهای �� اری �یه شیا د�� �قنی آدما ما همه شمشیگه �جن� ص�ین
�جششیم. Ժرد �یا �جششیم رد �ه ه همشیش� �قرسما �جزرگشقرین ا�جل، ممق در و �جششیم. شقه �چذ�یر�� �ه

ندت �� ص�یش�یه مگر ه �ش� رد رو �قن �س��مشیشقن��ه هشیچ �ه ه ص�یش� وص�قعشیت ه: ص�یش� دوم گام الشیدی ��یشقه صما
رو �قن �یا دصره �قن در�جاره ی م� مش� ر ��ط� �یه �یکی صگه طنری؟ �چ �جدی. ازه �جهشص�ج و �جاوی ق �جاهاشمنص��
عشیت وص�ق لزومًل ��ه صو��ه، د�یدگاه و �جاورها �جه مر�جنط و صو��ه �هن �قنی �ه شیزیه �چ ر ��ط� صون ه، مشییش� رد
�ش�ی �جاور ندتهم �� �جا�ید ی، �ش� �چیدص ص�یاس�جدی آدم صون اد شقمق ص�� �یا ودن رد �جا �قن یه ص�یش� �جرصی �قن.

دراشقه. ر ��ط� �یا �رف صون �ه

و ه مشییش� �جهش�قنهشین الی ر��گار شج �� �یه ممقدس�ه مرد �یه صز مشیز��ه �قشش�گ شیلی �� مشثال �یه �شقاب
ر��گار شج �� شقی و�ق ��مشیشه. ��ارص�ت و مشیز��ه د ش� ن� ممقدسلشج مرد ولی ه، مشییش� ره مین� ادص�قشرو صاشقمق

صون ��یش�ی، نل شج �ق رو هد�یه صون �قن و �جده هد�یهای �قن �جه �یی صگه ممقدسمشیگه مرد ه، مشییش� ب �قعنج
صگه صات؛ هد�یه �یه مشثل هم ودن رد و اد شقمق �چسص�� صات. هد�یهدهش�ده ندخ �� مال �شیه؟ مال هد�یه

مشیمن��ه. آدم صون ندخ �چیش�� و ��مشیشه �قن مال دلت، و �هن �قنی �جباد ��ذصری و نلش��یش�ی شج �ق

)مشثل �قا�ثشیرگذصر و مهم آدم �یه ه ممیش� �ه ا�یی �ج دصره، گی �جنچ �قنی لبریشه صا� ودن Ժرد �قرسصز
شیم. �ش� ند �مشج �یا �جبارزوی ص�یاس �ه �جاوه �رده ااری معلم( �یا وصلد�ین

و ودن، Ժرد �قرسصز و ودن شقه �چذ�یر�� �جرصی �جزرگمنن شیاز �� شقن ا�� وش� ه: ص�یش� دوم گام اًه �� �چس،
ن، �ش� رد �یا شیک �ن�چ رو ما ص�یش�یه �جرصی شیه �جمق �جه ��دصدن ازه ص�ج �قدرت یه ص�یش� همشیدن �� همه، صز مهمشقر
شیه( م� مش� �ه صو��ا�یی صنًًل )من� شیه �جمق ر ��ط� و �رف د�یگه همشیم، �جم� رو ص�ین شقی و�ق ندمن��ه. دات��

نص�یم. �جن� ندمنن �� ص�یش�یه مگر �جذصره �قا�ثشیر رومنن ��مشیشقن��ه



درو��ی( د شقمق مش� �ردن )اا�ت انم گام
وما ز��دگی در لی شج �ق دصن شقمق مش� یه ص�یش� صز ر ��ط� هیشقشید.ًرف ند�قان �� د شقمق مش� شقترین اران� وما
�جیشیار وما هیشقشید. ند�قان �� وما، ز��دگی در صمروز د شقمق مش� ر�جشقرین من� �جندها��د، گن��ه �چ

�قد�یمی. دومن هر �یا شقان وریکاا�جمق ر�شییشقان، �قا شید مشییش� نرد �جر�� ند�قان �� �جا شقتر اران�

الما�قی شیم، ندمانًنشجتمشییش� �� �جا ما �ه وشینهای صات. مهم ند�قان �� �جا ًنشجتوما ��ننه
رص ما مشیشقنص��د و دصرد ما ی وضعشیتااԺم� �جر �قدر�قمش�دی �ق��ثشیر ًدص لنن و شیم مشییش� اده صاشقم� �ه

د. �ش� ویرصن �یا �جیازد

صز دصرید شیاز �� وما �ه ش�د مشییش� �جبان ا�جع مش� شید. �ش� اده صاشقم� ند�قان �� شقن اا�� �جرصی ند�قان �� ًدصی صز
ص��دصزه �جه ند�قان. �� رصب�ردن �� �جرصی ��ه شید، �ش� اده صاشقم� ند�قان �� شقن اا�� �جرصی ند�قان �� ًدصی

�جاوشید. آ��ها صز �یکی ��دصرید شیازی �� وما و دصر��د ند و�ج د شقمق مش� آدمهای شیا د�� در ی اا��

شید، وش� نصهشید �� هرگز �ه الما�قی مهمشقرین شید. ��یش� ارز��ش رص ند�قان �� و �جگشیرید �یاد اهات صوشقشج صز
�جردصرید، ند �� شیر �قنمق صز دات ا�جرص�ین، �جش� شید. مشییش� �جاور و مشیگنیید ند�قان �� �جا �ه هیشقش�د الما�قی
ز��دگی در �ه رصهی ها �قش� �ه شید �ش� درک انض، در شید. مشییش� اه صوشقشج و هیشقشید ص��یان وما زیرص
�جرصی رصه م��ثر�قرین صات. آ��ها صز �یادگشیری و �ردن اه صوشقشج شیم، مشییش� �چیدص ند �جهشج و ت �چیشر��

صات. �ردن اه صوشقشج شیزی، �چ هر �یادگشیری

درو��ی ادی شقمق ص�� ًدصی �جا ا�جله ممق �جرصی شید مم� رووهای صز �یکی شید. �ش� درت �جبمق رص ند �� درو��ی د شقمق مش�
�قن�شیشقشیشچای مشییشیماوس، د ما��ش� ش�دهدصر �� اار�قن��ی صشیشقهای ًدصیون� �جه آن �ردن د�یل �قشج ند، ��
�قدرت �قمام ًدص، ص�ین �ردن ش�دهدصر �� �جا د�ید. ش� �جن� آن �جه شید �جشقنص�� �قا گرومشیتصات وصاسو �یا
رصد�ین �یک د ما��ش� ادی شقمق ص�� ًدصی �ه شید �ش� �قصنر مشیشقنص��شید شین ش� همنچ داتمشیدهد. صز رص ند ��

شقن گم� ات، صو�ق گاهی شید. �ش� اینت�م �د �قا رص آن ًدصی مشیشقنص��شید و وماات ار در
صات. م��ثر �جیشیار درو��ی ص�ینًدصی �جه ون!" ه م� ��" شیم میشقمق

�یک ه آ��نچ �جه شیه وشج ما�قی �ج مشیشقنص��شید وما شید. �ش� اده صاشقم� آن اا�ت�ردن �جرصی �ن�قاه مات �ج صز
"�جرو د: ما��ش� ما�قی �ج �جگنیید. ند�قان �� �جه رص ار"( �ش� �جرو ت)"مادر�جزرگ، گم� ا�جع مش� در �ندک

�جاش". "مهر�جان �جاش"، نب ��" ون"، "دور شیال"، "�جبن� ار"، �ش�

سوما ��م� ازت ��شییت�ه مشیدهشید ام ص��نج �ه اارها�یی ط مق �� ص�ین �جردصرید. ند �� صز اد شقمق ص�� صز دات
صز دات ش�د. مشییش� رص اار ص�ین شیز �� شید مشییش� مشقن�قف �یا ��مشیدهشید ام ص��نج �ه اارها�یی �جلیه مشییازد؛ رص
دات شقی و�ق ت. اا�� نصهشید �� رص ند س�� ��م� ازت سو ��م� �جه صاشقماد و �جردصرید ند �� صز اد شقمق ص��

�یا املیرد ص�ین �ه مشیشنید آگاه و مشیرود �جاا سوما ��م� ازت �جرمشیدصرید، ند �� صز اد شقمق ص�� صز



صات�ه ادی شقمق ص�� روش �جلیه �جاوشید، دصوشقه ص�یاس�جدی مشیشند �جااث ��شییت�ه وما شقار ر��
شید. مشییش� ًنشجت آن منرد در ند�قان �� �جا م ط� مش� Ժنر �جه وما

�جده( شیشیر �قعغ رص ز��دگشیت �جده، شیشیر �قعغ رص )ز�جا��ت هارم �چ گام

ن�قت هشینچ صو��ا مشیز��ن. �رف د�یگه نر �ج س�یه ��م� �جه صاشقماد �جا آدمهای مشیگه �قدم ص�ین
روزی". "�یه "رؤیامه"، ااش"، "صی "ااش"، "ص�یشاا"، مشییش�م"، "اعی "��مشیشقن��م"، ��مشیگن

��مشییش�ن. شیر �قنمق رو ندونن �� هرگز و
.جز��ی� �رف صو��ا مشثل �جا�ید س�جاوی، ��م� �جه صاشقماد �جا نصی مشین� صگه
رو ر�قشنن �� مشییش�ی اده صاشقم� �ه الما�قی ط مق �� شیهن، وشج شیلی �� صضطرصب و ان ص�یاسهشینج

"�چرص��رژیام" ا��زدهام"، "هشینج مشثل مشثشجت المههای اب شقن� ص�� �جا مشیشقن��ی ه. صمشییش� مشن�
انض�ش�ی. رو �یت

ه� ن�جی ص�یااات�� �قنًشیف �جرصی انض، در �ن. دوری آمشیز رص�ق صا� و ی م� مش� المههای صز
العادهام"، ن�ق ��" )مشثل �ن اده صاشقم� �قنی و ود�ید المههای صز �جاوی، دصوشقه نصی مشین�

"منشره"(.
شقن گم� �جه اادت�ردن ه. مشییش� نل شج �ق رص ن��ن�چ �جبنچ رو �جهش�جگی �ه شیزی �چ هر ندآگاه ��ا�� �هن

ده. �قدر�قمش� شیلی �� ندت �� �جه مشثشجت شیزهای �چ
ندآگاه ��ا�� �هن ا�قت�ذف�ن. لعغ دص�یره صز رو �جاز��دهام" �یه "من مشثل ی م� مش� المههای

مشیگشیره. دی �ج شیزو �چ همه و ��مشیشه ارش ی ون��
و �جش�نییی رو مشیگی ندت �� �جه �ه ی م� مش� مات �ج و المهها لشییت �ه ه ص�یش� �قمرین �یه

ی. �ش� �قمرین رو مشثشجت مات �ج ص�ین �جعدش نییی. �جش� رو ا�یگزین �ج مشثشجت مات �جعدش�ج
"من صیخ "ون� �یا من" "مالخ شقن گم� ای �ج �جه مشیز��ی، �رف �س�جد �یا اادت �یه صز شقی و�ق

المه صز اده صاشقم� �مرویی(. صون �قرس، صون )مشثل "صون" �جگن من( �مروییخ �قرسخمن، )مشثل
اصود. صزش�� مشیشه رص�شقتر و صزشمشیگشیره رو ی ااԺم� �جار "صون"

جه� المات ص�ین �ن. دوری "رؤیا" "ااش"، "صمشیدوصرم"، �ن"، "اعی مشثل المهها�یی صز
هیشقی. �جبرو��ی شیروی �� �جه وص�جیشقه و امش��دصری ص��نج �جرصی �قدر�قی �ه مشیگن �هش�ت

قدرت� �جهت المات ص�ین "هیشقم". �رد"، نصهم ��" "مشیشقن��م"، "مشیدو��م"، �جگن: ا صو�� ای �ج �جه
مشییش�ن. اد ص�ینج شیت مق شیتمن�� �هش� و مشیدن

I ( هیشقم" ی اا�� "من �جگی ندت �� �جه مدصم �جا�ید وده: �قیرصر �جارها �ه مهم شیلی �� ��یشقه �یه
ملیه �قا �ن �قیرصر �جارها و �جارها د، �جلش� د �جلش� ص�یاس، �جا رو مله �ج ص�ین .)AM ENOUGH



�جبن صز �جاوه، شقه گر�� لن�قن �ج ه ممیش� �ه ��شجندن ی �ساا�� �جااثمشیشه اار ص�ین �جشه. �هش�ت
سرصه ��م� �جه صاشقماد �جا ی، �ش� رصر �جر�ق شمی �چ اط صر�قشج مشیشقن��ی هیشقی، ی اا�� مشیدو��ی شقی و�ق �جره.

مشییش�ن. درک ن�جشقن ص�ین�س�� هم د�یگرصن �جاوی. دصوشقه ر ��ط� و �جز��ی �رف و �جری
شمت �چ لنی �جذصرش�ج �جش�نییشو �ن، �قیرصر روز هر رو هیشقم" ی اا�� "من مله �ج ص�ین

�چنل(. �شیف �قنی گنوی، �جکگرص��د ه، آ�یش� )روی
نن �چ شییشقم �� ی اا�� "من )مشثل �جباره ص�یرصد الی �هش�ت مشیگی، رو مله �ج ص�ین شقی و�ق �ه شیعشیه Ժشج

در ص��مق ی. �ش� شثی ش� �� �جهشقر مات �ج �جا و اای �جشش� رو ص�یرصدها ص�ین �جا�ید �قن ��دصرم"(. ن�جی �� ل وعغ
هیشقی. ی اا�� عًل وص�ق �قن �ه ه �ش� شجنل �ق �هش�ت �قا �ن �قیرصر

س( ��م� �جه صاشقماد اب شقن� ص�� ( م نج �چش� گام

ا�جل هاش�ق ط� �ا�� �ه ندآگاه �� ندخ �� دصریم: ندمنن �� شدر �جن� دو ما �ه مشییش�ه �جبان �شقاب
شیم، �جدو�� ص�یش�یه �جدون و دصره شقا��گشیز وگم� های ط� �ا�� �ه ندآگاه ��ا�� ندخ �� و ��شییت، ص�قکا

ه. مشییش� �ثشجت رو ز�شیات �ج یشقرین �ن�چ
،جهش�جگی� �ه رو شیزی �چ هر رص �چ و نن �چ �جدون ندآگاه ��ا�� �هن �ه ص�یش�ه الشیدی ��یشقه

مشیشچذ�یره.
نصهشید �� همشیش�طنر هیشقشید، صمن سو ��م� �جه صاشقماد �جا وما �ه �جاوه شقه �چذ�یر�� ندآگاه ��ا�� صگر

�جا �شقی �جاوه، شقه �چذ�یر�� رو ا��نصدهایمقطرب( �� صز )مشثال ی م� مش� �چیشش�هادهای صگر صما �جند.
مشیمن��شید. �جا�قی یرده ص�� �یا مقطرب ص�شقماال س، ��م� �جه صاشقماد �جرصی �ص�قی �چشقا��یشیل ند و�ج
مشییش�ن. اد ص�ینج ی م� مش� �جاورهای صااس �جر رو "�جاک"ها�یی �یا منص��ع ی، م� مش� �چیشش�هادهای ص�ین

د�ید �ج �ق��شیدی مات �ج �قیرصر Ժریق صز منص��ع ص�ین �جر ه لشج ا� و �جاورها اشییشقم شیشیر �قعغ �ل، رصه
صات. میلط ما صامال �قمام �جر ندآگاه ��ا�� نن �چ صات،

صرصده �قدرت همشیشه )Imagination( شیل �قن� �قدرت دصرد: ند و�ج �هن مطلق ا��نن �ق �یک
شیل �قن� شیل، �قن� و صرصده �جبن رد ��شج در ا. صاشقتش� �جدون مشیدهد، وییت رص )Willpower(

مشیشند. �چیروز همشیشه
،جندن� آاان )�قصنر زمشین روی ن�جی �چ شقه �قن� روی شقن ر�� رصه مشثال ا��نن، �ق ص�ین ص�ثشجات �جرصی

آورده ��ا�قنصن( صرصده شقادن، ص�� )�قصنر �جلش�د شقمان اا�� دو �جبن شقه �قن� همان و ق( من�� صرصده
صات. شقن ر�� رصه �جرصی صرصده صز �قنیشقر نط، امق �قصنر صات. وده

."مشییش�د �جاور د شیش� مشیشج �ه رص شیزی �چ شقان "�هش� مشیگنید: �شقاب



،جرود� نصهشید مشین� وما �ه امشقی �جه �قا د �ش� �قر�جبت رص وما شیل �قن� صات�ه ص�ین �جر��امه هدف
در ند�قان �� �قصنر �قنص��ا�یی صضطرصبوند. �قرسو �جااث و �ش�د �چروصز شقرل �ش� �جدون ص�یش�یه ��ه

صات. وص�قعی و �قدر�قمش�د س، ��م� �جه صاشقماد �جا �یا ند �جهشج �ال
وده صرص�ه )Exercise 1( یر �� �جا �جد��ی �قدرت �قیت �جدن، �جر یر �� �ق��ثشیر شیزیکی �� ص�ثشجات �جرصی

صات:
oقیرصر� رص ند�قان �� در�جاره ی مش�م� �جاورهای �یا مات �ج �جار ۱۰ و �جا�ییشقشید ر ��م� �یک �مک �جا

"من �جز��م"، �رف آدما �جا "��مشیشقنص��م �جبعرضهام"، "من )مشثال شید �ش� یر �� �یا
صز �شین، همشین در شییشقم"(. �� نب �� ی اا�� ص��دصزه "�جه الشقشیام"، نج ��" یردهام"، ص��

صات�ه ص�ین ه شقشینج �� دهد. امقبهل �جه ه اشیش� �یا وا��ه صز رص وما نصهشید �جن� دواشقتان
�جه و مشیدهشید دات صز رص �قعادلشقان و مشیشنید ضعشیف مشیشند، �م �قدرتوما

مشیروید. امقب �جه رص�شقی
oجا� ل ود�یدً "من )مشثال شید �ش� یر �� �یا �قیرصر رص مشثشجت �جاورهای �یا مات �ج �جار ۱۰ �اا

اوت مشقم� اامال د�یدگاه "�یه یم"، ��م� �جه صاشقماد �جا "من مطممش�م"، سو ��م� �جه صاشقماد
�اا نونالم"(. �� و ن�جه �� "�الم مشیاد"، نوشنن �� من صز "آدما دصرم"، ز��دگی �جه
ریشه شید، مشیما�� �قنی صات�ه ص�ین ه شقشینج �� دهد. هل نصهشید �جن� دواشقتان صز دو�جاره

شید. �ش� اومت ممق دصدن هل �جرص�جر در مشیشقنص��شید و مشیدوص��شید
ص��رژی دصرد. شقان �جد�� روی �قدر�قمش�دی و شیم میشقمق �ق��ثشیر وما یر �� �ه �ثا�جتمشییش�د �قمرین ص�ین

صز اده صاشقم� و یر �� شیشیر �قعغ �جا ا�جرص�ین، �جش� شید. مشییش� ه �قن�ج آن �جه �ه مشیرود یری �� امت �جه �جدن
دهشید. شیشیر �قعغ رص ند�قان �� مشیشقنص��شید عًل وص�ق اوت، مشقم� ز�جان

منضآگاهی �جه و دصر��د ند و�ج وما شیل �قن� در مقط �� رب من� ز�جان و ش�ده مندود�ش� �جاورهای
�هن ص�ین صما مشییش�د، شقرل �ش� رص �جدن �هن، دهشید. شیشیر �قعغ رص آ��ها مشیشقنص��شید آ��ها، مندود�یت صز
شیشیر �قعغ �جگذصرید. مشثشجت �ق��ثشیر ند�قان �� روی و شیشیر �قعغ هدص�یت، رص آن مشیشقنص��شید و وماات مال

صات. اار ص�ین �جرصی رصهها اریعشقرین صز �یکی �جاورها و ز�جان دصدن
ه� هیشقش�د وما �جه مشقعلق ساامال ��م� �جه صاشقماد منرد در �جاورها�یشقان و شقان �هش� وما، کار ص��

دهشید. شیشیر �قعغ رص آ��ها مشیشقنص��شید

س�جراشید( ��م� �جه صاشقماد �جه �ردن یم �قنج )�جا وشم گام

شقی� شیش�ی. �جشج س ��م� �جه صاشقماد �جا رو ندت �� �جشقن��ی �جا�ید �جاوی، س ��م� �جه صاشقماد �جا یه ص�یش� �جرصی
مشیشه. �قمرین ه شیمق د�ق ۵ روزی �جا شقه، ان� صان صگه



.سمشیشه ��م� ازت شقن ر�� �جاا �جااث �ردن یم �قنج دصده ��شنن اتالمی شیمق �قنمق
ص��رژی روی �ه راشقی مشیم� زت معغ �جه وصضح �چیام �یه ی، شیش� سمشیشج ��م� �جه صاشقماد �جا ند�قن �� شقی و�ق

ه. مشییش� نیت �قمق رو مشثشجت �هش�ی �جر��امهریزی اار ص�ین مشیذصره. �ق��ثشیر ص��گشیزهت و
عال �� اار صون وص�قعی ام ص��نج �ه ه مشییش� عال �� رو ز معغ صز �قیمشقها�یی همنن �ردن یم �قنج

��مشیذصره. رق �� شیالی �� و وص�قعی �جبن همشیشه ز معغ ه. مشییش�
و �قیرصر رو شیزی �چ روز ۲۱ Ժنل در �جار ۲۱ �جا�ید ز، معغ در د�ید �ج اصشجی میشیرهای شقن اا�� �جرصی

یم(. �قنج )مشثل �ش�ی �قمرین
و وص�ییا شجل(: �ق شهای �جن� صز وزن و ر�جا آهش� �قمرین شیه هیت)وشج ا نج ص�یش� الب �ج �قمرین �یه

�قا شین �جشج و نن ر�� �جنچ ب امق �جه مشیشقن��ی �ه ا�یی �ج �قا �جعد �ن، درصز لن امت�ج �جه رو داشقت
�جار د ش� �چ ن ص�یش� ه. ر�� مشینچ �جبششقر درًد داشقت۲۵ �ن �قصنر و د ش� �جشج شا�قن �چ �جعد مشیره. ا �نج
��شنن ص�ین مشیشه. ی �چ شین �جشج و نن ر�� �جنچ رو داشقت دو�جاره �اا �ن. �قیرصر ندت �� �جرصی

�جد��تدصره. روی �قدر�قمش�دی �ق��ثشیر ه �چ یم �قنج �ه مشیده
و ن�جی �� در مق �چ ص�یاس�ن سهیشقی، ��م� �جه صاشقماد �جا �ه شین �جشج رو ندت �� یم، �قنج �شین

شیعشیه. Ժشج شیز همهنچ و هیشقی وص�قعی �قن همنن ص�ین �س�ن هیشقی، شیشیر �قعغ �جه مشقعهد در مق �چ
ه� شیزی �چ روی �جزن. ندت �� �جه مشثشجتهم های �ر�� مشثشجت، �قصاویر د�یدن �جا همرصه

نصی. ��مشین� �ه شیزی �چ ��ه �ن، �قمر�ز نصی مشین�
هن� سهیشقم". ��م� �جه صاشقماد �جا م "�سمشییش� �جگن شییشقم"، �� �مرو "د�یگه شقن گم� ای �ج �جه

ه. مشییش� ل م� �ق "�مرو" مشثل ی م� مش� المههای روی
صشییازیوده ون� �ق��ییدی مات �ج و �ن اده صاشقم� مشیشقنص��م" من هیشقم، "من شیک �قیش� صز

�جیاز.
جهت�مک� س�ه ��م� �جه صاشقماد صایریپت مشثل شیتهیت، مق من�� �جرصی هم صایریپشقها�یی

ه �قن�ج صز و مشییش�ی رصر �جر�ق اط صر�قشج شیه �جمق �جا س ��م� �جه صاشقماد �جا و رص�ت �ه شیش�ی �جشج ند�قن �� ه مشییش�
رص�جطه و شیش�ی �جشج ی دواتدصوشقش� ند�قن �� ه مشییش� �میت �ه رص�جطه صایریپت مشیشجری. لذت

ن�جی �س�� مشییش�ه �میت �ه س�جاا ��م� ازت آرصمشو صایریپت و �ش�ی. ذب �ج رو ن�جی ��
�جگشیری. �قصمشیماتدراشقی و �جاوی دصوشقه ندت �� �جه

ص�یااا�قت سدر ��م� �جه صاشقماد : شقم هم� گام

:)Triple A( صخی" روش"�قریپل �جا مد�یریتص�یااا�قه در�جاره �قدم ص�ین
oجا�ید� و �چیامراا��ن ص�یااات �جاش. آگاه ص�یااا�قت صز �جندن(: Aware)آگاه

�نصس ��یش�ن، ص�یاس رو �جد �یهای ص�یش�یه �جرصی شیلشیها �� �ش�ی. ه �قن�ج �جهشنن



آرصمشو �جرصی زدن(. ن �قلم� �ردن، رید �� نردن، �� )�جا مشییش�ن �چرت رو ندونن ��
�جاوی. ندتًادق �� �جا و �جاوی آگاه ص�یااا�قت صز �جا�ید س، ��م� �جه صاشقماد

o،یادت� ا��شیت، )اصشج هیشقن �ه ی هر�چ رو، ص�یااا�قت Accepting)�چذ�یرش(:
�ردن، ص��کار ��ین. ص��کارش �یا ��گرد دصری �ین ص�ین رص �چ ص�یش�یه ال شج د�� �جبذ�یر. ارص�شقی(، ��

ه. مشییش� نیشقر �ق �سرو
oجبان� د �جلش� رو ص�یااا�قت �جندن(: اԺع �ردن/�ق Articulating/Asserting)�جبان

�یا ماوشین �قن مشیشقن��ی �جگی، �جااثوده �ه �یی صون �جه ل ��شییت�شقمً ازم �ن.
�جرصیاامت درو��ت ص�یااات دصوشقن ��گه ص��یت�رده". ن مش� ا��ی ��" �جگی ها�یی �قش�
�جهشقرین ص�یااات ًدص�قتدر�جاره �ش�ی. �جبان زود رو ��ارص�شقشیت �جهشقره �جده. روص��ت

ااره.
ن�قت هشینچ "�قن هیشقی"، ص�یش�طنری همشیشه )"�قن �ن دوری ی م� مش� دصدن �قعمشیم و رصق صا� صز

�ن. �قمر�ز علی �� وضعشیت روی شییشقی"(. �� صو��طنری
شیاز �� �جه ص�یش�طنری �ن. �چرهشیز �ش�ی"( ص��یت ن مش� �ه �ردی اارو ص�ین )"�قن ی م� مش� یشیرهای �قم� صز

مشییش�ی. هی �جبشقن�ج �چذ�یرش �جرصی د�یگرصن
شیه �جمق �جه و �جگن نصاشقهها�قن �� دلشیل صولشقشیما�قنم، �یا شیم میشقمق "��ه" ای �ج �جه �جهشقر، اط صر�قشج �جرصی

همرصهی �یا شقن گر�� �قصمشیم ندونن �� �س�ش�ن دواتدصرن آدما �ش�ن. یر �� �جده رًت ��
ودن. شجنر منج ص�یش�یه ��ه �ردن،

ودن �جر��ده و دصوشقن �جاور هششقم: گام

.دصره �قمر�ز ناار �یشج و اار منشیط سدر ��م� �جه صاشقماد روی �قدم ص�ین
.مشیشن�� �قیلشیم های �ر�� ورزوکارصی و ق من�� آدمهای مهمه. شیلی �� �جر��ده شیت �هش� دصوشقن
جزرگشقرین� ت"من مشیگم� الی الی منمد مشییش�ی. �چیدص �جر��ده شیت �هش� ز�جا��ت، شیشیر �قعغ �جا

�جشه. ندت و�ج صز شی �جن� �قا ی �ش� ز��دگی و �جگی �جاورش�ش�ی، ی، �ش� یر �جهش�� �جا�ید هیشقم".
.)شقاب� ��نوشقاری اشجک �یا ن�قشیزم هشیشچش� Ժریق صز )�شقی �یادگشیریه ا�جل �ق �جر��ده شیت �هش� دصوشقن

�جشی. د �جلش� وییتدو�جاره هر صز �جعد و �جا�ییشقی ًاف �جاوی، ن گنج ش� �ج �یه مشثل �جا�ید
اده صاشقم� �جر��ده المات صز و شیش�ن �جشج �جر��ده رو ندونن �� دصرن اادت صو��ا ��مشیز��ن. ��ق �جر��دهها

ن. �ش�
.ه مشییش� �قعشیشین رو ه شقشینج �� ندش �� "��مشیشقن��م" �یا "مشیشقن��م" ص�یش�یه �جه �ردن یر ��
،مشیره ار ص��شقط� صزونن �ه شیزی �چ صز �جبششقر همشیشه و مشیشجرن لذت الشها �چ صز ق من�� آدمهای

مشیدن. ام ص��نج



دلت �جبششقر و �جدی ام ص��نج �جبششقر مشیشه �جااث ودن �جهشقر �جشی، �جهشقر مشیشه �جااث �قمرین
مشییش�ی. �چیدص س ��م� �جه صاشقماد �قمرین �جا ش�دگی، رص�� �یا ز�جان شقن گر�� �یاد مشثل �جدی. ام ص��نج نصد �جن�

شجههای ش� �ج �قمام در و ه مشییش� �جهشقرت اارت در ه، نونالتمشییش� �� شیعی، سԺشج ��م� �جه صاشقماد
مشیده. �قدرت �جهت ز��دگشیت

صضطرصب و یردگی ص�� ��هم: گام

یا� یردگی ص�� ار د�چ ه ممیش� ��شییشقشیم، ی اا�� شیم �سمشییش� �یا ��مشیشن �جرآورده ما شیازهای �� شقی و�ق
�جششیم. صضطرصب

مشییش�ن یر �� دصرن. �جندن �قهی و �جبارزوی ��اصمشیدی، ا�قنص��ی، �� �س معمنال یرده ص�� آدمهای
مشیرن ��شجندن" ی �س"اا�� صز �جبششقر ا صو�� هیشقن. شیه �جمق دوش رو �جاری و ��شییشقن �مک ا�یق
ص��گشیزهای �جبارزوی، �س همشین اԺر �� �جه ��شجندن". �مک و درمان امت�س"ا�یق �جه
مشییش�ن. اومت ممق شقن گر�� �مک �جرص�جر در و ��دصرن ذص( ا� )ورزش، ندونن �� صز شجت مرص�ق �جرصی

دصرن. �جاور رو ندونن �� ر ��ط� ط مق ��
.رد� ه لشج ا� یردگی ص�� �جر مشیشه �ه ه مشییش� �ق��شید �شقاب
شیلشقر �� �یه ص��گار دصری. �س�جدی یهیت�ه م� مش� یرهای �� اԺر �� �جه یردهای، ص�� شقی و�ق

شقار ر�� �یه ص�ین مشیز��ی. ندت�رف �� در�جاره و مشییش�ی یر �� شیش�ی، مشیشج رو �جد�یها ط مق �� �ه دصری
�جدی�س نن �چ ص�یش�یه ��ه ی، مشییش� �قمر�ز شیها م� مش� روی نن �چ دصری �س�جد �قن ندآگاهه. ��ا��

دصری. �جد
.ه مشییش� �جاورهات�ما�یت صز هان �ج �جداشقشمشیاری. �جبششقر ی، �ش� �قمر�ز روش �ه شیزی هر�چ
و یری �� ااد�قهای یرده(، ص�� شیر ا� و یرده ص�� )�یا مگشین ا� و واد آدمهای �جبن اوت �قم� ها �قش�

ی. انضش�ش� �جهشقر شیز �چ �یه �جا و �قر�ش�ش�ی �جا�ید �ه �جده اادت �یه ی م� مش� یر �� املشیشن��ه.
قاش� �جا دصری. �قیرصر �جه شیاز �� د�ید �ج شیتااد�قهای �قتشج �جرصی �ردی، شیر �قنمق رو ندت �� االها صگه

ص�ین مشیگه ده ��نییش� ی. �ش� ه لشج ا� یردگی ص�� �جر مشیشقن��ی ی، م� مش� ااد�قهای شیشیر �قعغ �جرصی آگاها��ه
ده ش� یش� لنج �س�� دصدن لنه �جباهمشیت�ج �قصدش صًا ولی �جباد، ر ��ط� �جه ااده ممیش�ه

��شییت. �جاهاشدرگشیرن �ه �یا�یی �جرصی یردگی ص��
)3 �قدم صز شی �جن� )ص�شقماال درو��ی" د شقمق مش� "اا�ت�ردن �جه شمر�جنط �جن� ه مشییش� هاد �چیشش�

ن��ی. �جن� دو�جاره رو
جه� صاشقماد �جا ه �ش� �جاور صگه مشیشچذ�یره. �جهش�جگی �ه رو شیزی �چ هر �جبدلشیل ندآگاه ��ا�� �هن

و مشیای یرده ص�� �یا مقطرب ا��نصده �� �یه صز یه ص�یش� هاد �چیشش� صگه �جند. نصهی �� یی، ��م�



�جا�قی یرده ص�� �یا مقطرب ص�شقماال �جاوه، شقه �چذ�یر�� رو �جیش�ی منردش در ااری ��مشیشقن��ی
و �جاورها اشییشقم شیشیر �قعغ �جا �ه مشیدن �قشیشیل رو ی م� مش� �جاورهای هادها �چیشش� ص�ین مشیمن��ی.

�رد. ه لشج ا� �جرونن مشیشه د�ید �ج �ق��ییدهای �قیرصر
اا� �قا صگه مشیشه. �جر��ده همشیشه شیل �قن� ه؛ مشییش� ه لشج ا� صرصده ��شیروی �جر وما شیل �قن� �قدرت

��مشیدن. نصب �جرصت�ج رووها �ه مشیده ��شنن دصره شیلت �قن� ی، �ش� ه لشج ا� یردگی ص�� �جر شقن��یشقی ��
ندت �� مشیشقن��ی �جشی. �جر��ده �ه �جدی آمنزش Ժنری رو شیلت �قن� �ه ه ص�یش� �جر��امه ص�ین هدف

سمشیشی. ��م� �جه صاشقماد �جا و مشییش�ی �چیدص ند �جهشج یردگی ص�� صز �ه شیش�ی �جشج رو
مک� �جا ده. �قدر�قمش� در مق �چ یر �� مشیده ��شنن هیت�ه �قدم ص�ین �قن نب �� شیلی �� �قمرین �یه

"من )مشثل ندت �� در�جاره ی م� مش� �جاورهای �یا المات �جار ۱۰ و وص�یمشییشقی د�یگه، ر ��م� �یه
ی شیش� مشیشج �جده. هلخت نصی مشین� �میت صز �جعد مشییش�ی. �قیرصر رو یردهام"( ص�� "من �جبارزوم"،
ی م� مش� یر �� شقی و�ق مشیده ��شنن ص�ین نره. مشین� هم �جه �قعادلت رص�ت و مشیشی ضعشیف �ه

�جه صاشقماد �جا "من )مشثل مشثشجت �جاورهای �یا المات �جار ۱۰ �جعد داتمشیدی. صز �قدر�قن مشییش�ی،
نیشقر �ق �ه شیش�ی مشیشج و مشیده �میتهلت دو�جاره مشییش�ی. �قیرصر رو ن�جه"( �� �الم "من یم"، ��م�
یرت �� مشیده ��شنن �ه شیزییشیه �� ات ص�ثشج �یه ص�ین زد. هم �جه رو �قعادلت مشیشه ت ان� و مشیشی

دصره. �ق��ثشیر �جد��ت روی در مق �چ
مشیشقن��ی آ�یا ی شیش� �جشج و ندتهیشقی �الت�� �جهشقرین در �ش�ی �قصنر �ه ه ص�یش� د�یگه �قمرین �یه

��مشیشقن��ه مادی ویء هشیچ �ه مشیشی ه مشقن�ج �جده. �جهت �سرو همنن �ه ری �جن� شیزی �چ
ص�ین�س صز ات لشیعغ �قشج ی. مشییش� اادت ریدها �� �جه نن �چ �جده. �جهت همشیشه �جرصی �سرو صون
ندت �� �جه ��یشجت ن�جی �س�� و دواتدصری ند�قن �� عًل وص�ق شقی و�ق مشییش�ن. اده صاشقم� اء ��
�قا �جدی ام ص��نج رو �قمرین ص�ین ل عً وص�ق �جا�ید ��دصری. رید �� �جا اء �� صون �ردن �چر �جه شیازی �� دصری،

�جاورش�ش�ی.

ندت �� �جه ��یشجت دصوشقن نب �جرصی�س�� رصه ده دهم: گام

.مهمه �یادگشیری �جرصی �قیرصر نن �چ شقی، گر�� �یاد �ه شیزص�ییه �چ �قیرصر و اًه �� نرص�یی �ج �یه �قدم ص�ین
زیرص صات وده �قیرصر �جارها صات�ه �شیا�قی ��یشقهای ص�ین �جاوشید. دصوشقه دوات رص ند�قان ��.1

ند�قان �� �جا ًشجنها و مشیروید نصب �� �جه ند�قان �� �جا ها وشج وما دصرد. العادهای ن�ق �� صهمشیت
در و �جاوشید دواتدصوشقه رص ند�قان �� صات�ه العاده ن�ق �� ًنر�قی در ص�ین مشیشنید؛ �جبدصر

ند�قان �� وما �ه مشیزصن همان �جه ل ً شیمق د�ق شیز �� د�یگرصن اود. شج �� ص�یش�طنر اکصات�ه و�ششقش� ًنر�قی
دواتدصوشقه رص ند�قان �� �جبششقر ه هر�چ دصوت. نصهش�د دوات�� رص وما دصرید، دوات رص



شیز �� وما شیان صԺرص�� ��یشجت همان �جه و مشیرود �جاا�قر یشقان ��م� ازت و �سصرزومش�دی �جاوشید،
ت �چیشر�� د�یم معشقمق �ه شیم مشییش� ز��دگی شیا�یی د�� در د. ش� مشییش� درک �جبششقر رص وما صرزومش�دی

شقی ن� نوشج �� الشید ند�قان �چذ�یرش�� ��شییت. درات اامال ص�ین صما صات، شقی ن� نوشج �� الشید مدصوم
سصات. ��م� �جه صاشقماد و

و ونید �جر��ده آن در ��مشیشقنص��شید �ه ودها�ید های میا�جمق وصرد وما �جاوشید. اامل شید ��یش� 2.اعی
�مال �جه راشیدن �قاش�جرصی مشیرود. دور�قر همشیشه �چا�یان ط �� �ه رص �چ شید، �جراا�� �چا�یان �جه �شقی

شیاز �� آن �جه مشیراد ر ��ط� �جه و د هیشقش� �مال ال شج د�� �جه �ه رصدی ص�� صات. �قنهم و �یکارصب
اامل �جرصی �قاش �قن�قف �جا د. هیشقش� هان �ج رصد ص�� ��اواد�قرین و ��ارصضشیشقرین �ه �ثا�جتوده دصر��د،
ص�ین شان هد�� �ه هیشقش�د �یا��ی رصد ص�� واد�قرین شید. مشییش� �جرآورده �چذ�یرشرص �جه شیاز�قان �� �جندن،

و ندوان �� �ه مشیشچذ�یر��د شین ش� همنچ صما د، �جاوش� ندوان �� صز ه ��ین� �جهشقرین صات�ه
د. ��مقصهیشقش� �جا وص�قعی ص��یا��های شیا��شان صԺرص��

هد�یهها ص�ین و دصریم هد�یهای ما همه دهشید. ام ص��نج و شید �ش� �چیدص دصرید دوات �ه رص ه 3.آ��نچ
شین اش� در و دهشیم ام ص��نج دصریم دوات صات�ه شیزی �چ �جه مشقصل اامال و �چشتار ًل شیمق د�ق

ام ص��نج دواتدصریم �ه رص ااری شقی و�ق دهشیم. ام ص��نج دواتدصوشقشیم االگی هارده �چ �قا ت هم�
مقط �� ��شییشقشید ا نج ص�یش� وما هیشقشیم. زمشین �ره روی رص �چ شیم مشییش� درک و ششیم مشیدر�� مشیدهشیم،

آ��ها صز و شیم �ش� درک رص صاشقعدصدها�یمان �قا هیشقشیم ا نج ص�یش� ما شید. �ش� �چیدص اشق ص�یش�یه �جرصی
دصرید دوات �ه رص ااری �ه �جاوشید ق من�� عًل وص�ق مشیشقنص��شید زما��ی ها �قش� وما شیم. �ش� اده صاشقم�

شید. مشییش� �جرآورده رص مشار�ت �جه شیاز�قان �� دصرید، دوات �ه ااری ام ص��نج �جا دهشید. ام ص��نج
.صهدصف امت �جه �ر�ت و صی صهدصفون� شیم ط� 4.�قش�
جه� راشیدن �جرصی �قاش و گذصری هد�� در�جاره گام ص�ین �قنی ش۴ �جن� �جگم، ااده شیلی ��

صو��هاات1.
یه� دصریم، هدف شقی و�ق مشیگرده1. هدف ال د��شج �ه وده شقه اا�� نری �ج ما ز معغ مشیدو��ی،

هدف صگه ولی مشیده1. ص��گشیزه و میشیر �جهمنن و مشیشه روون زمنن معغ هدف" رصغ "�چ نرص�یی �ج
اوریم1. وش� صلکی نری همشیش�نج و هیشقشیم �چارو �جدون ن��ه رود�� �یه �قنی ص��گار �جاوشیم، ��دصوشقه

،شییت�� مشیراشیم هدف �جه شقی و�ق ط مق �� وص�قعی شقی ن� نوشج �س�� اات�ه ص�یش�نج الشجش �ج ��یشقه
�قاش�ردن، ندخ �� �یعش�ی شقشیم1. ن� نوشج �� امتهدفهم �جه شقن ر�� میشیرخ ندخ �� �قنی �جلیه

�جه یه ص�یش� صز �جعد شیلشیها �� �ه ه همشیش� �جرصی مشیده1. نب �� �ال �جهمنن شقن �چیشر�� و شقن، �جر��امهرین�
د�ید1. �ج هدف �یه ارصغ مشیرن اریع مشیران، �جزرگ هدف �یه

رود" صام �جه مهمی شیاز �� دصری مشییش�ی، �ر�ت و مشییش�ی �قعشیشین ندتهدف �� �جرصی شقی و�ق �چس،
ندت �� �جه ��یشجت ن�جی �� شیلی �س�� �جااثمشیشه ندش �� ص�ین مشییش�ی1. �جرԺرف رو �ردن"

�ش�ی. �چیدص



ش�د هر�چ د�یگرصن، �جرصی نب �� ااری ام ص��نج �ه شقها��د دریا�� دصن دص��شمش� �جاوشید. 5.��نادوات
رص�شقی، ذصی ا� نردن �� �یا ش �م� �یا اس لشج رید �� صز شیشقر Ժنا�� و �جبششقر ما �جااثمشیشند ک، �ن�چ

ام ص��نج �جا شید. �ش� �قمرین رص مهر�جا��ی و اوت نشان� ند�ج �� صامال �جاوشیم. دصوشقه ن�جی ص�یاس��
شید. مشییش� �جرآورده رص اط صر�قشج �جه شیاز�قان �� اار، ص�ین

سما ��م� ازت �قنیشین ند�قان(. �� صنصصز �� )�جه شید �ش� اد شقمق ص�� �مشقر و شید �ش� �قنیشین 5.2.�جبششقر
رصدی ص�� و د ش� مشییش� �قنیشین رص د�یگرصن �جر�قر رصد ص�� د. مشییش� �چژمرده رص آن اد شقمق ص�� و د مشییش� نیت �قمق رص

��ارضا�یشقی ص�یااات آ��ها د. ش� مشییش� اد شقمق ص�� د�یگرصن صز �جیشیار ��دصر��د، دوات رص ندوان �� �ه
رید، مشیشج اند هم وما شید، مشییش� �قنیشین رص �یی شقی و�ق د. ش� مشییش� ص�جرصز �جبرون �جه رص ند �� درو��ی
�جرصی ن�جی �� شیز �چ مشیشقنص��شید همشیشه انضمشیگشیریم. در شیزی �چ شیم، مشییش� �قعریف شقی و�ق نن �چ

هم رص ند�قان س�� ��م� ازت رید، مشیشج �جاا رص سد�یگری ��م� ازت شقی و�ق شید. �ش� �چیدص �یی �جه شقن گم�
ام ص��نج �جزرگی "اار مشثل اادهای شیزهای �چ شید. �ش� �قعریف ل ً مر�قشج هم ند�قان �� �جه رید. مشیشج �جاا

�قعریف �جا دصرم". دوات رص ندم ��" هیشقم"، ن�جی �� آدم "من مشیرام"، ر ��ط� �جه ا "زیشج دصدم"،
شید. مشییش� �جرآورده رص �قطعشیت �جه شیاز�قان �� د�یگرصن، و ند �� صز �ردن

!جزن� شقن �ر�� زود ودی، نر دلن� ص�یاس�ردی �یا �رد ��ارص�شقت شیزی �چ �یه شقی 6.و�ق
یا� ه مشییش� ص��یت رو ما �ه مشیز��ه ی �ر�� �یه �یا ه مشییش� ااری �یه �یکی شقا و�ق �جعقی شیه؟ �چ مشیدو��ی

��یشجت ن�جی �س�� و �جاوی آروم یه ص�یش� �جرصی شیز �چ مهمشقرین شمشیگه �جن� ص�ین ه. مشیشیش� دلمنن
�جمن��ه ��ذصری ی �یعش� �جگی. زود رو ارص�شقی �� �یا نری دلن� ص�ین �جشقن��ی �ه ه ص�یش� �جاوی دصوشقه ندت �� �جه

�جشه. ه �هش� دلتو �قنی
د�یل �قشج مشیشقن��ه و دلت �قنی مشیشه ده ا� �یه مشثل ��ریزی، �جبرون و دصری ��گه رو ارص�شقشیها �� ص�ین صگه

�جااث مشیشقن��ن دصرن. ضرر �جرصمنن شیلی �� وده مع �ج شیشقهای ا�� اصشج ص�ین شیت. ا�� اصشج �جه �جشه
�جشن. مریقی صضطرصبو

من �ه �جند �قن صشیر "�قمق �یا �ردی" ا��ی اصشج مش�ن "�قن �جگی یه ص�یش� ای �ج �جه شیه؟ �چ �ل �چسرصه
ص�ین�س زدی، ن �ر�� �ردی/صون اارو صون �قن شقی و�ق "من �جگی: �جگشیری �یاد نریودم"، ص�یش�نج

"�قن ای �ج �جه ودم" نر دلن� من�س�ردم ت، ر�� �یادت �قنلدمن شقی "و�ق مشثال، داتدصد". �جهم
�یی هم زدی، شقن �ر�� هم نری ص�یش�نج ت". ر�� �یادت �قنلدمن �ه �جشم ا��ی اصشج من �جااثودی

��یردی. مشقهم شیم میشقمق رو
،)شییشقشید�� ��زد�یک شیلی �� �ه ر ��م� �یه �یا ر�شییات )مشثال �جگی Ժرف �جه شیم میشقمق ��مشیشقن��ی صگه �اا

دصری. ��گه دلت �قن �ه ه ص�یش� صز �جهشقر هم �جاز �جز��ی، ن �ر�� ص�ین هم د�جلش�د �جلش� و ها�یی �قش� �شقی
جا�ید� �جاوی، دصوشقه �سآرصمشدرو��ی ص�یش�یه �جرصی �ه ه مشییش� �یادآوری ش �جن� ص�ین یه، ص�یش� اًه ��

�س مشییش�ه �جهت�مک شیلی �� اار ص�ین �ش�ی. �جبان ع من�ق �جه نریها�قن دلن� و ارص�شقشیها �� �جگشیری �یاد
ی. �ش� �چیدص ندت �� �جه ��یشجت �جهشقری





چیش� نب �� صوضاع شقی و�ق �شقی شید. �ش� یر �� ز��دگشیشقان االی و نب �� شیزهای �چ �جه روز 7.هر
�قمام �جر �قمر�ز �جا نبصات؟". �� ورص�یط ص�ین در شیزی �چ ه "�چ شید �ش� یر �� مشیشقنص��شید ��مشیرود،

وما �جه شین ش� همنچ اار ص�ین ��دصرید. ه آ��نچ �جر ��ه شید، مشییش� �قمر�ز دصرید ه آ��نچ �جر االی، شیزهای �چ
�ه رص مشکلی �قا �جدهشید �جند�ید �اضر در مق �چیش�چ اال ده �ه شید �ش� یر �� ص�ین �جه �قا د مشییش� �مک

�جاوشید. دصوشقه دصرید، ص�ش�نن
.شید �ش� اده صاشقم� اوم" شج �� �ه... مشییش�م اب "ص��شقن� �یا �ه..." مشییش�م اب ص��شقن� "من المات 8.صز

آ��ها "مشیشقنص��م"؛ �یا "��مشیشقنص��م" د ��مشیگنیش� هرگز ق من�� �جیشیار رصد ص�� �ه دصدها��د ��شان مطالعات
ًنشجت وشینه ص�ین �جا اوم". ��شج �ه... مشییش�م اب شقن� "ص�� �یا �ه..." مشییش�م اب شقن� ص�� "من مشیگنیش�د
اده صاشقم� �ه الما�قی شیشیر �قعغ د. ش� مشییش� �چیدص ند ار��نوت�� و ند �� �جر شقرل ص�یاس�ش� آ��ها �ردن،

�قطعشیت �جه شیاز�قان �� اار ص�ین �جا د. �ش� اد ص�ینج ص�یاااتوما در شمگشیری �چ شیشیر �قعغ مشیشقنص��د شید مشییش�
شید. مشییش� �جرآورده رص

نب �� �ال هنرمنن شین ارو�قن�� ش�د. مشییش� نیت �قمق رص شین ارو�قن�� �ه نرید �جن� ذصها�یی ا� روز 9.هر
�جزرگشقرین د. هیشقش� شین ارو�قن�� ند �مشج ار د�چ صلکلشیها و یرده ص�� رصد ص�� نرصن، �چر�� صز �جیشیاری و صات
وکات و آوواادو گا�جی، رما، �� �جن�قلمنن، مرغ، م �قن� منز، شیز، گشش� شین ارو�قن�� ش�دههای نیشقیش� �قمق

زص�یش ص�� رص شین ارو�قن�� شیز ��B6 ویشقامشین �مشچلیسو Bویشقامشین مصرف هیشقش�د. �قشیره شیلی ��
مشیدهد.

هنرمنن ص�یشیشقناشین، د�یگرصن لمس�ردن شید. لمس�ش� رص �یی روز هر �جاوشید: 10.لمیی
�قروح ص�یشیشقناشین شیز �� دواشقشدصرید �ه �یی شمان �چ در �ردن ��گاه د. مشییش� �قروح رص اشق
دواشقان شقن نشگر�� آا� در ��دصرید، لمس�ردن و ورزیدن اشق �جرصی وریکی صگر �شقی د. مشییش�
گرم �ه دواتدصر��د رص �یا��ی رصد، ص�� دصرد. مشا�جهی ص�ثر ا��گی �� ��نصزش�شینص��ات �یا �نداان و
�جااث و مشیگذصرد �ق��ثشیر صو �جا ًنشجت�ردن گام هش� �یی �جازوی ًرفلمس هیشقش�د. همدل و
اط صر�قشج �جه شیاز�قان �� لمس�ردن، �جا �جاود. دواتدصوشقه �جبششقر و �جباورد �یاد �جه رص وما صو مشیشند

شید. مشییش� �جرآورده رص
و سامل ��م� �جه صاشقماد �جا ل �ص�قً رد �� �یک د ما��ش� گن��ه �چ �ه ش�د مشییش� �یادآوری وما روش�جه ده ص�ین

ما��د. نصهشید �� �جا�قی و ود نصهشید �� د�یل ص�قشج ون� همان �جه ��ها�یت در �ه دهشید، وص�ش�ش��شان

�جبششقر هم �جعقشیها صما ن، �ش� اومت ممق ه ممیش� �جعقشیها مشییش�ی، شیشیر �قعغ شقی و�ق مشیگه �شقاب ��ها�یت، در
�جه صاشقماد و �جدی شیشیر �قعغ رو ا�جهات شقن� ص�� و رو ز�جا��ت رو، ��گروت شقی گر�� �یاد �قن مشیشن. �قن ذب �ج

صگه شیزیکی. �� هم و شیه �هش� شیشیرصتهم �قعغ ی. �ش� عال �� دو�جاره صومدی، شیا د�� �جاهاش�جه �ه رو یی ��م�
و ��یش�ی اد شقمق ص�� ندت �� صز �ه ه ص�یش� مهم �ن. �قمرین دو�جاره و مر�جنԺه �قدم �جه �جرگرد زیدی، لعغ ا�یی �ج



دصری. �جرصی�قنرت ن�جی �� دلشیل و مهمی ردی، �� �جه مش�نصر �قن �جاوی. دواتدصوشقه رو ندت ��
مشیرای. ص�جر�قدرت" س�یک ��م� �جه "صاشقماد �جه �شقاب، ص�ین شییهای �قیش� صز اده صاشقم� �جا

شید مم� �جرصت صمشیدوصرم ن�جم. دوات�� دصریم شقشیار ص�� در �ه �جند �شقاب صز شها�یی �جن� صز اًهای �� ص�ین
مهمه. شیلی �� ها �قمریش� دصدن ام ص��نج و �ردن �قمرین �جاوه، �یادت �ش�ی! اده صزشصاشقم� �جشقن��ی و �جاوه

شید. �ش� عه مرص�ج kaaqazi.ir �جه �جبششقر های �شقاب اًه �� �شقابو �قهشیه �جرصی

�شقاب. دصرصن دوات دواتخ ذی ااا� �قشیم Ժرف صز


