
شاای یکی اا کیجکن هاایاکنااییکی.ااف کدیشاا اکیاااتی کشاای کیتجیشااییکدننداا ک یکاهت اا کداا ک   اا  ک  کد ی اا ککک

وک  کجگاا ه کر ف اات کک ک وی ااخکناایگیی ه کوکیعد اایر ک  دااتیک ی گاا کتک  اای کداا ک ی اا دجاای  کجگاا ه ک  داا

ه اتیکک اک  کجگا ه ک ا ک شا کشا د ککککککناییک ا ک ای کککشا ین ک  تادتک ایکییاسکیتجایوکوک و کککککک  دتیک ی گا اک

  کد یلا کجیت ا کر ی.اتکشای ی کدییگایکشای یکککککککک ویاکوکدیا   ک  کجگ ه کاات یکوکیعد ایر ک  ایکدا ک  ا اککککک

کشی ای یک اتی  ک  کجگ ه کیشی هکد نییکشوک و 

 

 عناصر شادی

  ا اکیتجایوکگایید  ک ایکااتو کات یا کوککککککک:کیتجایوکید  ا کنایبتک ا کشا یک  کشای ک ای اک  ایکدا کککککککککید   

کا شکعج یگ کن تیهکیش اکک

تیکیجکجگا ه ککااکیاکر ا ک ییجاد وکوک ا کاراییتک ا   ککککک:کشی ک ای اکدجادف اکییاسکیشا ک ا کیایکهاککککککک و یگ یت 

کنی کا تک   واک

یکلاا یک  ااشکیشاا اکیهااتکباای یکجگاا ه ک   اا ک اا کتاا کلاا یکوکنیشاا ککی:کشاای یکتی.اا کاهت اا نیشاا 

   ا اکیگهایاک ی اک ی ناییکجیاتک  کاهت ا کلا یکوکنیشا ککککککککدا ک یشد ک یش   ک یت کاتک  کشای یک شا کد ا یکککک

ک یش  اککدیثتکد 

 ک یک اا ک:کد اا کوکیشااد ی ک اا کشریشاا  ی یکیجکک  ناایی ک اا ک  کجگاا ه ک ااتییکداایکلاا یکوکنیشااکککق  ش یشاا 

ک و گ اککی دغیاکد 



 ا یک ات اکشای یک  ککککااییاک  یداشکدککااتکدا کک ایاک  یاک یتا کک  کدیع  کاات کهن ا ک  یاک یشاد ک یشا اککککک:کش یی

هن اا کدااتکیجکنتااو کیوااشتی کوکاتاای کرراان کا اا کاییگاا کد اا یک  اا اکدتیقناا ک  ک شااد ی  ک اا کهن اا ک  یاکککک

ک ج ی کدف  کد ک یش اککک

 انع شادیوم 

ا اتکدا کککک" ییا ک" ی ک ا ک ف ا کککیاکهای ک   ا اککا کد اککککااک   ک. ییک  وگاککاز خویشتن:   تصور غیر واقع بینانه

    کیایکیجک اکیشادفی هکدا ک   ا یک ییا کی ا کیجک ف اییکجنات ه سک  کج ایاک وجیگا کیشا اکییاسک ف ا ک یرا ککککککککککککککک

د کشی کایکیاتی ک  تدتکیایک  داتکیجک اککا کدا کاییگ ا ک ای کیگهایاک ن ا اکناوکک ا سک یرا کدا کشای کیااتی ککککککککککککککک

ک اکت یک  کد کاییگ  کشی ک یش  اک  دتکیج

 عض کیجکیاتی ک گنای کیاسکنجاد  ک ا کد ی فا ک ا کدنا ک   ا کوکیجکیااتی یک ا ک اکنای ک گهیگ گا  کککککککککککککککینه جویی 

 اهت  کد ک    کول کیی شی کگ ج ا    ک یکییسک ی کیتجیوک  دتیک یکا تکد یگد یاک   تگ اک ا

 اا ک اا کک اا یک اا کا ااتکداا ک   اا کتاا ک اکنیشاا  کککی اا کیجک لیفاا کگیشاای یکیاااتی کییااسکیشاا ککاستتناقا  

:کن جاتیک ا کن  تا کدنا کشا یکککککک ش  اک  کیی هیکدیی  یکدشتحکدا کشای ک ا کتا کدجافوکشا یکگ جا کککککککگ  

 کشاا دد کیشاادغی ک  کتاای کتیوااتکوک ی اا ه کن  تاا کشاا یک یک وشاا ک یشااد ک یشاا   کاتجگاا یگ ک ااا ااتک  اا  ک

یهاتکا اتکدا ک   ا کیشادح ی کییاسکککککککاکیقدرای کدییا ی کک کیتدتیاکوکاحج سکناوکشاسکوکشایلاککک کر تکبیلگ ک ید  

   کوک  کیتجیوک    د کری یک    !یکاتیدی ک  تکیجکییسکنیک یک ی ی  کشی ک ی اک نیکوک  تد

وقد کیااتی کررانیگ کنجاد  کشای  ی اکم اتکد  اسکیشا اکنتاوکهیاایک ا کگ جا کیدایکنتاوککککککککککککککک:خشم زهرآگی:

ناییکک  شکیجکتا کدا کاییگا کدیعا ک ا کنشاتکیگا یندسکشا دد  کوات نییکدایل  کرا اکیشادغی کوکهتادای یککککککککککککک

کقیگیگ کشی اکک

ک ایاکشای یک یکاهت ا ک   ا اکیدایک ا ک جا کدیوای کککککککککیگجایاکنایکدا کاییگ ا کا  ایک یشا  کولا کناوکککککککک  بی کسی

کات ک یکدح خکیبتیفکی انیطکریبف کگ یشد ک یش اک ی تیکیش اک  ک ج کیع  

ک

ک
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نااییکه شااد ک یکیادیاکا ت اا ک   اا کوکدیا  اا یدااییمکد فاا ک یکگی یاا هک   تیاا اک ااتک ویکیناا کنادیتت ب بریریتت  1

  کنیبتک جری ی ا

ک گ ینییکع ی ک یک جدییشک    کوک یکا تک وشسکید یگییکع ی ک یک  یجدیی  اکسفر کنی  .2

یعیجهک ن ا کرتا ک ا کعاییکگفاتی کقفندایاک یکداتک  ا اک ایک   ا کعایی کنا  کاضاییکنایل ککککککککککککککککعاشق باشتی   .3

ک ن کنیشن د کوکشی یک یکاهت  ک    ا  کش یکیعیجهکد  تییکرت ک  کوعی ایاکگ ی ی اکرت ک

ک

ناایک اایک ی ااتیاکشاا  وکشاایی اکنااتکک اا یک اا ک اایکناای ک یگااشکوکاییگاایی   کیشاادع ی نی کد اای یکستتمیم شتتوی  .4

ک ی تیاکش  وکشیی  کن ی یاک تی تک  کنی ایاک یجکد کهت  اک

تک   اا ک اا ک ییاا ک اا کناایبتک اککنااتک وجکک اا ک ق  اا ک  کشاا ییک اا کگع اا کناایی کا ااک.سپاستتررار باشتتی   5

نایک یک اتکج ایاک  یو یا اک ایو ک   ا کییاسک ای ک  داتیسک یهک اتییکککککککککککش ته ی ک یش  کوک یک. ییک ف ا کیایک نجاد ک اککک

کد ک یش  اک یلک ت اکشی یک  کبی ک وج

شاایگ  ک ویک یماا کدیواایریا ک یک اا کداا ک یگ اا کدیعاا ککلن  اا کشاا یکداا  هتتا بستتازی  مجموعتته اا از شتتادا.6

  نیک یکدشیلع ک    اییکقتی ک ن  کوکنتکجدیاکگ یجک ی کشتیمتیاک اد کوک اوک  کععن ک  ییج  



دا کنیین ا کککک ا کعاییکیی  ا کناتکلحها ک ا ک ای یکا اتک   ا ک ا ککککککککککهر لاظه به کار همان لاظه فکر کنیت   .7

   کجدیاکتی کجگ ه ک    اک  ک ی  هکیگهیاک ن   
ییکجگاا ه ککشاا یک اا کیگاا یجهکییکاتاات هکیشاا ک اا کگ اا کک یاایک تگیداا کنااک.بتتراا شتتاد بتتودن وقتتی :تتر  کنیتت   8

اییگ ا کجداایگ ک یک اتییک  یدااشکوکشای یکیندراایظک ن ا اکو ییفداایاک یک اینشک ی هکوکناای ک یکیجک تگیدا کنااییککککککک

 ا تی یکجگ ه کن ظک    اکن چ  سک عض کیوقییکیگتژیک  دتیک.تفک    ا

شاا یک ن تاا واکاتداای کشاای هک ی ااتکییااسکاااییگ وک اک یک اایکا جاا وکشاای یکداا .شتتادا ختتود را تقستتیم کنیتت   9

یشاا ک اا کن  تاا کشااع ک  اا وکشاا اکد ی ف اایاک یک   اا یگ واک اایکییااسک اای کتاا کناای  ک اا کشاا یک شاا ککک

ک ن اد 

 

 و ک یشا اک دای ک ا کیااتی کیگ  ا هکدا ک نا  ککککککککاییگا کشای یکک ی یکشای هکدنا کدشیلعا کگ ا کدا کککککمطالعه کنیت   .01

کیکد ک   کوک یهکوک شوکتفظکش دد ک یکیی کد ک ن اکک ن  کیگجیاکنیک یک  کنوکگ  یشی یک یکن ی کد 

 ی ناایی ک اا ک اا کر ااییاکیاایک ندااتک یکاایک اا ک اکناایکرتاا کداا ککک  اا دوران کتتودکی را فرامتتون نکنیتت  .00

نایکد اتکشا ی کا اتک   ا اک ا کنای کعجای یکیگهایاکدها  ک اک یکککککککککککو جی کوکی  یاکاری کد ک    ک اتییک اک ای کک

کاتیدی ک    اکن  اک تییکک  ک ق   کشسکوکشی ک ی  

ک



ک

رای ییکوکیتجیشاییکگی  شا کنای ک یکااتدک   ا کاایکگدییگ ا کدایگیکوکشا کشا یک اتییک شا  اکککککککککککککک.رش  کنی   02

     کین یادیاکشیگ ا
 ن تاا  کوکاتیداای ک   اا اک   اا کا ااخک ی ااایاک یکشاا   سکاااتکداا ک  اا کوکیل اایاک  ااشکککککککککک.ببخشتتی  03

شا یک ییا کنی اایاکارا  وککککککگینیشیی  یکیشا اک ا کنایبتک یشاد ک یشا  کناتک جا کدا کاییگا کیشادنیهک  ا اککککککککککک

   تی ک  ک ن ت  کون  ک ا کگ ا کاییگا کشا یک یک ا ک  تاشکدهنای ک  ا اکت ییا کوکیجکنی ه شاد  ک ا کککککککککککک

اییگا ک  ایک  ا اکشا یک ییا کیجکت دایاک اتییکیگد ایاکهاتادسکوکد رافیگ ک ای اکجگا ه کککککککککککککدا ککش یک  کییسکدج ت

ا اتی ککیا اک  تاشکگ یجد ا کها  کجدایاکیشا اککککککک ش ک ت ی ی اکناوکک ا سک شا کیجکقت ایگ ک ای اک شا ک ت ی کککککک

کییسکع  یک  ک  تشک ی تیاک  کش یک  یکد ک   اکک

بخشم.  کماری کمه آن فمرد کمردب اشمودا  بمودب وومی ممن او          من آن فرد را به خاطر صدمه ای که به من رساند می "

  "را می بخش.  کاری که او کرد فراموش نمی کن.ب ووی او را می بخش. 

نته کیاتی کا  اتک یکاتیدای کگ   ا کوکناتکگای ک   ا ک ا کدا کاییگ ا ک تییتایاکیگهایاک ن ا  کککککککککککککک.توجه کنی  04

 نیک  یغکگ    ایجک ا
 یشاا  کیتدتیداا ک یکک اا کدییاایاک  کگهااتک   تیاا اک وکشااد نییک اا کیاک ی جگاا ه ک یک اا کر اایکشتتی  ا.پتتریرا ب05

ک ک ا کعااییکیی  ا ک اک یکبفا ک   ا اکشاع ک   ا کت دایاک یک   تیا کککککککک ا کعاییککک ا ک شا ک و یا کککدا کنیین ا ککک

نایی ک یک  ی  ا ک ا کشای اتکککککک یهاا  ک   ا ک  کی انایطک ایک ی اتیاککککککیی   کد دهتک یشا  کاایکت دایاک یک  ن ا اککککک

تدا کیهاتکککک هیگا ک ا کنجاد  ک ر یتیا کککک ی اتیاک یکن ایاکک  یش  کوک  کجگ ه ک ویی ک  تادتیک یکاهت ا ک   ا اککک

ک ش  ک یش کر یی  ک ادی نیکوکگهتییک اکنیک ت ا  دکک تییدیا
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