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 . کن تْلع ثبؽین؛ اص ُوغشهبى آى لذس اًتظبس داؽتَ ثبؽین کَ ثتْاًذ ثَ اًتظبسات پبعخ دُذ.1

 
هی ؽْین ّ ثب . گزؽت کٌین؛ هطوئٌب صًذگی ثذّى خطب ًیغت ّ ُش کذام اص هب دچبس اؽتجبُبتی 2

 گزؽت هی ؽْد صًذگی ؽیشیي تشی داؽت.
 

. ایي سا لجْل کٌین کَ اّ ثب یکغشی عبدات ّ خْی ُب ثضسگ ؽذٍ اعت ّ ساحت ًوی تْاًذ آًِب سا 3

 کٌبس ثگزاسد. ثَ اّ فشصت دُین.
 

. ثَ خبطش ُوغش خْد کوی اص هطبلت هفیذ ّ سّاًؾٌبعی اعتفبدٍ کٌین؛ چشا کَ هب تجشثَ کبفی 4
 دس اّایل صًذگی ًذاسین. سا

 

 . لذس حبل سا ثذاًین ؽبیذ فشدا دیگش دیش ثبؽذ.5
 

. ایي سا خْة دسک کٌین کَ هی تْاًیذ ثِتشیي لحظبت سّ ثب ُوغش خْد داؽتَ ثبؽین؛ ُیچ کظ 6
 ًوی تْاًذ جبی ُوغشهبى سّ ثگیشد.

 

ب حْصلَ ّ تأهل ّ دس . صجْس ثبؽین؛ اگش سفتبس ُوغشهبى سا خْؽبیٌذ ًوی داًین ثِتش اعت ث7
 ؽشایظ هٌبعت اّ سا اص چگًْگی سفتبسػ آگبٍ کٌین.

 
. هٌطمی سفتبس کٌین؛ هغبیل سا هٌطمی ّ دسعت ثشسعی کٌین ّ ثَ جبی هٌبفع ؽخصی، هصبلح 8

 صًذگی هؾتشک سا دس ًظش ثگیشین ّ ثی طشفبًَ لضبّت کٌین.
 

ذثیٌی سا اص خْد دّس کٌین، ثَ سفتبسُبی . هثجت ًگش ثبؽین؛ ثب ثیبد آّسدى لحظبت ؽیشیي صًذگی ث9

 خْة ُوغشهبى ثیؾتش ثیٌذیؾین ّ جٌجَ ُبی خْة صًذگی سا فشاهْػ ًکٌین.
 

 . یکذل ثبؽین؛ دسک هتمبثل هْجت ایجبد تفبُن هی ؽْد ّ یکذلی ثَ ّجْد هی آّسد.11
 

غبئل هختلف . استجبط کلاهی ّ عبطفی خْد سا حفع کٌین؛ ععی کٌین ثب ُوغش خْد دسثبسٍ ی ه11

 گفتگْ کٌین. صحجت کشدى ثِتشیي ساٍ آگبُی اص افکبس ّ احغبعبت ُوغش هی ثبؽذ.
 

. ثب یکذیگش هِشثبى ثبؽین؛ ُوغشهبى سا جضئی اص ّجْد خْد ثذاًین، هحغٌبتؼ سا ثبصگْ کٌین، 12
هی  ثشایؼ خْثی ثخْاُین ّ دس ساٍ کوک ثَ ُوغشهبى توبم تلاػ خْد سا ثَ کبس ثجشین. ثب هِشثبًی

 تْاًین هبلک للت ُبی یکذیگش ثبؽین ّ ساثطَ ی گشم ّ صویوی ثشلشاس کٌین.
 

. هحجت پزیش ّ لِش گشیض ثبؽین؛ هٌؼ تْأم ثب هِشثبًی ّ دّسی اص لِش ّ کیٌَ صفت ُوغشاى 13

 فذاکبس اعت. تلاػ کٌین کَ آییٌَ ی صًذگیوبى ؽفبف ّ ثذّى غجبس کذسّت ثبؽذ.
 

کبسُبیی کَ دس دعت اًجبم داسین تؾْیك کٌین؛ چشاکَ ُیچ کظ  . ععی کٌین ُوذیگش سا دس14
 هثل صى ّ ؽُْش ًوی تْاًٌذ هؾْق ُن ثبؽٌذ.

 

. ساعتگْ ثبؽین؛ صذالت ّ ساعتی اص ثِتشیي عشهبیَ ُبی صًذگی هؾتشک اعت. ُشگض ًجبیذ ثَ 15
غ پبیَ ُبی دسّغ ّ ًیشًگ هتْعل ؽْین حتی اگش حمیمت ثَ ًفع هب ًجبؽذ. فشاهْػ ًکٌین کَ دسّ

 صًذگی سا عغت هی کٌذ.
 

. هحیظ خبًْادٍ سا ثب صفب کٌین؛ فضبی عبطفی خبًْادٍ ثبیذ چٌبى هطلْة ّ دّعت داؽتٌی 16

 ثبؽذ کَ ُوغشهبى دس آى احغبط سضبیت خبطش کٌذ ّ اص اهٌیت سّاًی ثشخْسداس ثبؽذ.
 

هْجت هی ؽْد اّ خْاعتَ . ثَ ًیبصُبی ُوغشهبى تْجَ کٌین؛ سفتبس دلٌؾیي ّ تْأم ثب هتبًت 17
 ُبی خْد سا ثَ ساحتی ثیبى کٌذ.



 

. ثِذاؽت سّاًی ُوغش سا تأهیي کٌین؛ دس عبیَ ی علاهت جغوی ّ سّاًی هی تْاًین ثَ 18
ُذف ُبی خْد ثشعین، ثٌبثشایي ثبیذ ثَ سفتبس اّ تْجَ ًوبیین ّ اص افغشدگی ّ خوْدگیؼ جلْگیشی 

 کٌین.
 

ُش یک اص صّجیي ثبیذ حك داؽتَ ثبؽٌذ ًظش ّ پیؾٌِبد خْد سا ثیبى . ثب یکذیگش هؾْست کٌین؛ 19

 کٌٌذ. ثب هؾْست کشدى، ساٍ سعیذى ثَ صًذگی عبلن کْتبٍ تش هی ؽْد.
 

. لذسؽٌبط ثبؽین؛ اص ُوغشهبى ثَ خبطش اًجبم ّظبیف، هغئْلیت ُب ّ ُوکبسی ُبیؼ 21
 صی ًیبصهٌذ ًیغتین!لذسداًی کٌین ثشای اثشاص عپبعگضاسی ّ تؾکش ثَ کلوَ ُبی خب

 
. احغبط هغئْلیت داؽتَ ثبؽین؛ صى یب ؽُْش ثبیذ خْد سا دس همبثل کبسی کَ ثشعِذٍ گشفتَ 21

 اًذ هتعِذ ثذاًٌذ ّ اص اًجبم دادى آى ؽبًَ خبلی ًکٌٌذ.

 
 . ععی کٌین حشهت ُن سا ُویؾَ سعبیت کٌین. حتی هْلع دعْا !22

 
ُبی خْد اسصػ لبئل ؽْین ّ خْد سا دس همبثل آًِب  . خْػ لْل ثبؽین؛ ثشای حشف ُب ّ لْل23

 هغئْل ثذاًین چْى خْػ لْلی ًؾبًَ ی احتشام ثَ خْد ّ ُوغش اعت.

 
. علایك ّ علایك اّ سا ثذاًین تب ثب ایي کبس ثَ اّ ثگْئین کَ چمذس ثشایوبى هِن اعت؛ دس ثغیبسی 24

 ّ ثذاًٌذ کَ اّ چی دّعت داسد. اص هْاسد صى ّؽُْش اص ُن تْلع داسًذ کَ اّ سا خْة ثؾٌبعذ
 

. خْد سا ثَ جبی ُوغشهبى ثگزاسین؛ دًیب سا اص دسیچَ ی ًگبٍ اّ ثجیٌین ّ اص خْد ثپشعین : "اگش 25
 هي جبی اّ ثْدم چَ هی کشدم"

 

. عختی ُب ّ هؾکلات هحیظ کبس سا دس حذ ضشّست ثب ُوغشهبى دس هیبى ثگزاسین؛ ُن فکشی ثبس 26
 ی ًوبیذ.هؾکلات سا عجک تش ه

 
. سّاثظ صًبؽْیی سا ثغیبس هِن ثذاًین؛ عذم تْجَ ثَ ایي سّاثظ هْجت ایجبد هؾکلات هختلف 27

خبًْادگی، سّحی ّ سّاًی ثشای ُش یک اص طشفیي هی ؽْد ّ صًذگی سا ثب خطشُبی جذی سّثشّ هی 

 کٌذ.
 

بى سا هی . ثَ ُوغش خْد ثگْیین کَ هي ثَ خبطش عؾك ثَ تْ ُوَ ی عختی ُبی صًذگی ه28
 پزیشم چٌیي جولاتی ثبعث دلگشهی اّ هی ؽْد.

 

. ُوذیگش سا آسام کٌین؛ سّصُب ُویؾَ ثذّى هؾکل ًیغتٌذ ّ ؽشایظ عخت اص صًذگی جذایی 29
ًبپزیش اعت. اگش یک سّص ُوغشهبى عصجبًی ثْد ثبیذ ععی کٌین اّ سا آسام کٌین ّ ثش عصجبًیت اّ 

 ًیبفضایین.
 

 جْل کٌین کَ دس ثعضی اص کبسُب ُوغشهبى ؽبیغتَ تش اعت.. ثب هتبًت ّ صذالت ل31
 

. ثب جولات صیجب اص ُوغش خْد دلجْیی کٌین؛ یک جولَ ی ؽْساًگیض هی تْاًذ طْفبًی اص خؾن 31

 ّ غضت ّ ًفشت سا خبهْػ کٌذ ّ ثٌبی صًذگی سا اص خطشات گًْبگْى دّس عبصد.
 

ن ّ خْد سا عمل کل ًذاًین. ثبّس داؽتَ . ثشای عخي ّ پیؾٌِبد ُوغشهبى احتشام لبئل ؽْی32
 ثبؽین کَ ُویؾَ ُوَ چیض سا ُوگبى داًٌذ.

 

. فشهبى ًذُین؛ ًجبیذ خبًَ سا ثَ پبدگبى تجذیل کٌین، هتْجَ ثبؽین کَ خبًَ کبًْى عؾك ّ هحجت ۳۳
 اعت ًَ هحل یکَ تبصی ّ خؾًْت.

 
سا ثب دیگشاى همبیغَ ًکٌین ّ اص یبد . اص اصدّاج خْد اظِبس پؾیوبًی ًکٌین؛ صًذگی ّ سّاثظ خْد ۳۳

 ًجشین کَ صًذگی ُش کغی هطبثك علیمَ ّ عمل ّ دسایت اّ اداسٍ هی ؽْد.
 

. سّی ًمبط ضعف ُوغش خْد اًگؾت ًگزاسین؛ ُش فشدی هوکي اعت دس هْاسد هختلف دچبس 35

شگض ضعف ثبؽذ آؽکبس کشدى ّ ثضسگ جلٍْ دادى ایي ًمبط ضعف هْجت ایجبد کذّست هی ؽْد. ُ
 ًجبیذ اص ًمطَ ضعف ُب ثَ عٌْاى اعلحَ ای ثشای عکْت یب ؽکغت دادى ُوغش اعتفبدٍ کٌین.

 



. همبثلَ ثَ هثل ًکٌین؛ اص سفتبسُبی تلافی جْیبًَ ثپشُیضین ّ ععی کٌین ثَ جبی همبثلَ ثَ 36

 هثل، سفتبس هٌبعت سا ثَ اّ یبدآّسی ًوبیین.
 

ْد سا اص خْد ًبساحت هی کٌین ّ ُن صًذگی سا ثشخْد . همبیغَ ًکٌین؛ ثب همبیغَ، ُن ُوغش خ37
 عخت هی گیشین اهب ثبیذ ثذاًین کَ توبم اًغبى ُب ًوی تْاًٌذ ؽجیَ ُن ثبؽٌذ.

 

. ععی کٌین دس ُش صهبًی جْیبی حبل ُوغش خْد ثبؽین؛ ایي اهش ثبعث هی ؽْد تب حظ 38
 اُویت صى ّؽُْش ثشای ُن ثیؾتش ؽْد.

 
ثْدى سّ ثَ یبد ُن ثیبسین؛ ایي اهش ثبعث هی ؽْد تب سّص ُبی ثب خبطشات . سّصُبی خْة ثب ُن 39

 تلخ ساحتتش فشاهْػ ؽْد.
 

. ؽًٌْذٍ ی خْثی ثبؽین؛ ٌُگبهی کَ ُوغشهبى ثب هب صحجت هی کٌذ حتی الاهکبى ثَ 41

 چؾوبى اّ ًگبٍ کٌین ّ یب ثب اؽبسٍ ّ عشتکبى دادى ًؾبى دُین کَ ثَ حشف ُبی اّ تْجَ داسین.

 
 ب اهیذ ثَ ایٌکَ ًکبتی کَ رکش ؽذ هفیذ ّالع ؽذٍ ثبؽذ،ث

 آسصّ داسین احغبط خْؽجختی، ُوشاٍ ُویؾگی صًذگی ؽوب ّ ُوغشتبى ثبؽذ. 

 ؽبداة ّ پیشّص ثبؽیذ 

 هؾبّس خبًْادٍ 

 هحوذ سضب صٌن یبس
 
 

 

 


