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 :یسنذهنو درباره

وبضقٙبؼ  ٘فط ٞفتهساظ  یفثب ث اؾت وٝ (یوبٚ یضاٞجط إُِّ یٗث وبٖ٘ٛٚ ٔؤؾؽ ) ٔسیط یوبٚ اؾتفبٖ زوتط

س. یبثٙ زؾت ٔفیس ّٖٕىطز ٚ وبضایی یاٖلا حس ثٝ تب وٙس یٔ یبضی ضا ٞب قطوت ٚ طزْ، ٔیضاٞجط ٚ ٔكبٚض

ٚ  زِٚت ثّٙسپبیٝ ؿؤلاٖ، ٔثعضي یٞب قطوت ضٞجطاٖ ضا ثٝ ٔسیطیت ٚ فٖٙٛ یضٞجط انَٛ یوبٚ وتطز

 زض ٔٛفك قطوت پب٘هس اظ ثیف وبضایی یفٔكبٚض افعا یٗثط ا افعٖٚ .آٔٛظز یٔ یتٚ تطث تّٗیٓ ا٘سضوبضاٖ زؾت

 یُاِتحه فبض٘ یوبٚ وتطت. زاؾ وتبة ایٗ خّٕٝ اظ پطفطٚـ وتبة ٞكت ٘ٛیؿٙسٜ ٚت. ااؾ ٔتحسٜ ایبلات

 .وٙس یٔ تسضیؽ یطیتٚ ٔس یضٞجط یبً٘ ٚ زض زا٘كٍبٜ ٞبضٚاضز اؾت زا٘كٍبٜ

 ٔمسٔٝ

1اثطثرف یٞب ا٘ؿبٖ ذهّتٞفت ”ة وتب ا٘تكبض
، قس ضٚثطٚ یا ؾبثمٝ ثی ثب الجبَ ٌیتی ٘مبٌ اظ یبضیثؿ زض“ 

 یٗتط پطفطٚـ ٖٙٛاٖ ٚ ٌطزیس ٔٙتكط ظثبٖ ۹۱ ثٝ آٖ ٘ؿرٝ یّیٖٛچٟبض ٔ وٛتبٜ، ٔست ْطف وٝ ی٘حٛ ٝث

ٚ  ٘ٛیؿٙسٌبٖ ٔٛضز اؾتفبزٜ ٔطخٕ وتبة ٖٙٛاٖ ثٝ زاز ٚ ؾطا٘دبْ ذٛز اذتهبل ثٝ ضا زض ؾطاؾط خٟبٖ وتبة

 یّٙسٔب وٝ اؾت ٔطزٔب٘ی یثطا ّٖٕی ؾطقبض اظ زا٘ف وتبة یٗپطثبض ا ُبِتلطاض ٌطفت. ٔ یبضیثؿ ٔحممبٖ

ثب  اؾت وٝ یٚ اؾبؾ ٖٕیك چٙبٖ آٖ یپطٔحتٛا ىبتس. ٌ٘یط٘ زؾتٝ ث ٚ وبض ذٛز ضا ٚ وؿت ظ٘سٌی وٙتطَ

 :اظ ٖجبضتٙس ثحث ٔٛضز ٖبزت ٞفت .آٚضز یٔ پسیس ضا تفىط ٚ ازضان اظ یا تبظٜ ثرف ؾُح ٔدسز ٞط ُٔبِٗٝ

 ثبقیس ٖبُٔ .یه

 وٙیس آغبظ آذط اظ ،ثٝ نٛضت شٞٙی ٚ.ز

 یسلطاض زٞ ضا أٛض ٘رؿت، ٘رؿت ٝ.ؾ

 یٙسیكیسث ثط٘سٜ-ثط٘سٜثٝ اؾتطاتػی  .چٟبض

 ثبقیس تفبٞٓ یبیخٛ ٍ٘بٜ، آثفٟٕیس وٝ یس٘رؿت ثرٛاٞ .پٙح

 وٙیس ایدبز خٕٗی یطٚی٘ .قف

 وٙیس یعضا ت اضٜ ت.ٞف

 .ثبقس یٔ ٘ٛیؿٙسٜ ظثبٖ اظ وتبة ٟٔٓ یفطاظٞب یبٍ٘ط، ث٘ٛقتبض حبيط

 و اصول ها برداشت

 تٕبؼ یبضیثؿ ثب اقربل، ذب٘ٛازٜ ؿبئُٔ ٚ، ا٘كٍبٜ، زٚوبض وبض ثب افطاز زض وؿت ؾبَ ۱۲ اظ ثیف یزض ٔست

 تدب٘ؽ ثٝ یمبًٚ ٖٕ ا٘س تكٙٝ اظ زضٖٚ ا٘س یبفتٝزض أبا٘س  یسٜضؾ یتٛخٝ ا لبثُ ثیطٚ٘ی ٔٛفمیت ثٝ وٝ اْ وطزٜ پیسا

ٚ  افطاز ظ٘سٌی ذٛة یسازٞبیضٚ ٔطزْ لتی. ٚزاض٘س یبظ٘ زیٍطاٖ ثب ٚ ثبِٙسٜ ٚ ؾبِٓ ٔٛثط ٚ ضٚاثٍ قرهی

اتحبز  چٙیٗ ،آیٙس یٔ ٞیدبٖ ثٝ ٙستٞؿ ٔتىی ٔحىٓ یثط انِٛ وٝ ثیٙٙس یٔ ضا ییٞب ؾبظٔبٖ ٚ ٞب ذب٘ٛازٜ

 ثی زضذٛاؾت .ؾتبیٙس ضأی ؾبظٔب٘ی یٚ ٕٞىبض یخٕٗ ؾبظٌبض فطًٞٙ یٗچٙ یب، یٚ وبضٌطٚٞ یذب٘ٛازٌ

                                                           
 ٘یع تطخٕٝ قسٜ اؾت ،ٔٛثط ٔطزٔبٖ ٖبزت ٞفت 1
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 ٘چٝظ. آثیبٔٛ ٔٗ ضا ثٝ ٙٛ٘ف؟ فزٞٙس یٔ ضا ا٘دبْ آٖ چٍٛ٘ٝ :وٙس یٔ ضا آقىبض یكبٖانّ طزاقتٞب، ث آٖ زضً٘

ٔطا  زضز زضً٘ ثی وٝ حّی ضاٜ یبقٛز  انلاح چیع فٛضاً ٕٞٝ وٝ ثسٜ ٔٗ ثٝ یا٘سضظ: اؾت ایٗ ٌٛیٙس یٚالٗبً ٔ

 آٔٛظ٘س یٔ ٞب آٖ أٛض ضا ثٝ ایٗ ٚ زٞٙس یٔ ٔثجت پبؾد ٞب آٖ یٞب ذٛاؾتٝ ثٝ وٝ یبثٙس یٔ یعضا ٘ یافطاز. ثىبٞس

 ٞبی یثٙس ٚ ظذٓ ٞب یٗتؿى یكاظ َط بیسس. قثٕٙبیٙ ٔٛثط ٚ فٖٙٛ ٞب ٟٔبضت ایٗ قبیس ٘یع وٛتبٜ ٔستی یٚ ثطا

 ٚ ؾطا٘دبْ ٔب٘س یٔ خب ثٝ ٚ ٟ٘فتٝ زضز ٔعٔٗ ٔبس. اوٙٙ ضا حصف ٚ ٔكىلات ضا حفّ لًیٝ بٞط، ْاختٕبٖی

 اؾبؾی ثب ٔكىلات ضٚیبضٚیی ٍٞٙبْ ثٝ” :اؾت ٌفتٝ یكتیٗا٘ آِجطت .قٛز یٔ ْبٞط یا تبظٜ یسٖٛاضو قس

 “ وٙیٓ ثط َطف ضا ٞب آٖ، آٚضزیٓ ٚخٛز ضا ثٝ ٔكىلات آٖ وٝ یتفىط ؾُح اظ ٕٞبٖ تٛا٘یٓ یٕ٘

، قرهیت اذلالیبت زض لبِت ٔتمبثُ ٚ اضتجبٌ ظیؿتٗ وٝ ضا یٚ ٔكىلات ثٍٙطیٓ ٚ زضٕٚ٘بٖ پیطأٖٛ اٌط ثٝ

 ثٝ وٝ ؾُحی ٔٛيٕ آٖ اظ تٛا٘ٙس یٕ٘ وٝ ا٘س یٚ اؾبؾ غضف ٔكىلاتی ٞب یٗا ثطیٓ یٔ ی، پزضیبثیٓ وطزٜ یدبزا

 زض وٝ ٖبزاتی .زاضیٓ ٘یبظ یتط ٚ غضف تبظٜ ؾُح ثٝ غضف ٔؿبئُ ایٗ حُ یس. ثطاقٛ٘ آٔس٘س ثطَطف ٚخٛز

 یٚ ٍ٘طق، ثط ٔٙف ٔجتٙی ،ثط انَٛ ٔجتٙی ٍ٘طقی ثٝ:پطزاظز یٔ تبظٜ ؾُح ایٗ ثٝ قٛ٘س یٔ یح٘ٛقتبض تكط ایٗ

 تط اؾبؼ قیٜٛ ثٝ تی، حوٙیٓ آغبظ ذٛزٔبٖ اظ ٘رؿت ایٙىٝ یٗٙی ثیطٖٚ ثٝ زضٖٚ اظـ ٍ٘ط .ثیطٖٚ ثٝ اظ زضٖٚ

ذٛز آغبظ  یٞب اٍ٘یعٜ ٚ ٔٙف ٚ ٞب ثطزاقت ٗٙیی، وٙیٓ آغبظ ذٛز ثرف تطیٗ یاظ زضٚ٘ ٘رؿت ایٙىٝ یٗٙی

 یخب ٚ ثٝوٙس  یٔ ایدبز ٔثجت یطٚی٘ وٝ یسثبق رهی، قذٛاٞیس یٔ ؾٗبزتٕٙسا٘ٝ یاٌط ظ٘سٌ یٗٙی .یٓوٙ

 .ٌصضز یٔ اظ وٙبض آٖ، ٔٙفی یطٚی٘ ثٝ ثركیسٖ لسضت

ٚ  تفبٞٓ اظ ؾطقبض یپسض ٚ ٔبزض، ثبقس یٕٞىبض اظ ؾطقبض ٚ یطزَ پص ٘ٛخٛا٘تبٖ فطظ٘س ذٛاٞیس یٔ اٌط

 اٌط یسثبق زاقتٝ یكتطیث یٚ آظاز ُٖٕ ٚؾٗت زض وبضتبٖ ذٛاٞیس یٔ ٌط، اثبقیس ٔحجتٚ  ٚ ٟٔط یٕٞسِ

 وٙٙس ٚ لبثُ اٖتٕبز قٕب ثٝ ذٛاٞیس ٌطٔی، ایسثبق یثبضٚ ا اظ وٕه ٚ ؾطقبض تط ٔؿئَٛ وبضٔٙسیذٛاٞیس  یٔ

 رؿت، ٘یطزلطاض ٌ ٔٛضز تٛخٝ اؾتٗسازتبٖ ذٛاٞیس یٔ ٚ ٞؿتیس یفطز ٖٕٓت ذٛاٞبٖ اٌط ٚ ثبقیس إَیٙبٖ

 قسٜ زضٚ٘ی انّی بزت، ٖٔبؾت ٘ٓط ٔس وٝ یٔٙٓٛض ثٝ .قٛیس ٔتٕطوع ذٛیف ٚ ٔٙف انّی ثط ٖٕٓت

 ٓ.وٙی تٛنیف اقتیبق ٚ ٚ ٟٔبضت زا٘ف تلالی ٘مُٝ نٛضت ضا ثٝ آٖ وٝ اؾت

یٗٙی زا٘ف  ٚ چطا وطز ثبیس چٝ 

 آٖ زازٖ ا٘دبْ چٍٍٛ٘ی یٗٙی ٟٔبضت

یُٚ ٔ اٍ٘یعٜ یٗٙی اقتیبق  آٖ زازٖ ا٘دبْ ثٝ 

ثٝ  ضا یبقٚ اقت ٟبضت، ٔزا٘ف تلالی ٘مُٝ ثبیؿتی ی، ٔوٙیٓ ثسَ ٖبزت ثٝ ٔبٖ یزض ظ٘سٌ یوبض ایٙىٝ یثطا

 .آٚضیٓ ٚخٛز

 باشیذ عامل:یک عادت

 پیسا وبض ذٛة وٝ یأب اٌط وؿب٘ س.وٙ ٔطالجت ٞب آٖ اظ ٘فط یه یب زٞس ضخ ٚالٗٝ وٝ ٔٙتٓط٘س افطاز ٕٞٝ

 ٌیط٘س یٔ زؾت ضا ثٝ ُٖٕ اثتىبض وٝ یت. افطازٔكىلا ٝ، ٘ٔكىلاتٙس حُ ضاٜ وٝ ٞؿتٙس یافطاز ٖبّٔ وٙٙس یٔ
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 ٚ ؾبٔبٖ ٚ وبض ضا ؾط ثطؾب٘ٙس ا٘دبْ ثٝ زا٘ٙس یٔ لاظْ ضا وٝ یوبض ٞط زضؾت انَٛ ٚلفٝ ثی ضٖبیت ثب تب

 .ثركٙس

 ؾبظٔبٖ ثیؿت اظ ب٘یٌٕ٘بیٙس ب، ثوطزْ وبضٔی اظ افطاز یثب ٌطٚٞ یؾبظ ؾبذتٕبٖ نٙٗت پیكطفت یثطا ظٔب٘ی

 ضا ذٛز ٔكىلات ٚ اضلبْ ٔبض، آضؾٕی یطٚ غ آظاز ای یٜٛق ثٝ تبآٔس٘س  یٔ ٞٓ ثبض ٌطز یه فهّی وٝ ٔتفبٚت

 .ثٍصاض٘س ٔیبٖ زض یىسیٍط ثب

ثٛز  التهبز اظ تط یٗؾٍٙ حتی ٚیػٜ نٙٗت ایٗ زض آٖ ٔٙفی یطتأث ٚ زاقت ٚخٛز یسیقس ضوٛز زٚضاٖ زض آٖ

 .ثٛز٘س ٘ٛٔیس افطاز ایٗ تمطیجبً یٓوبض ضا آغبظ وطزی ٚلت

 زض حبَ یبضیثؿ ٔٛض؟ اچیؿتٙس ٞب ؟ ٔحطنٌصضز یٔ ثط ٔب چٝ: وٝ ثٛز یٗثحث ا ٔٛضز ؾؤاَ ،نخست روز

ضا  ذٛز زٚؾتبٖ افطاز ایٗ اظ یبضیٚ ثؿ زاقت ٚخٛز یىبضیٔب٘ٙس ث یسیقس ٔحیُی یفكبضٞب .ثٛز ٚلٛٔ

 اظ آغبظ تط ٘ٛٔیس حتی ٕٝ، ٞضٚظ یبٖوٙٙس زض پب حفّ ضا ذٛز تكىیلات یثمب ثتٛا٘ٙس تب وطز٘س یٔ اذطاج

 .ثٛز٘س خّؿٝ

 ایٗ ثب ضا ٔحیُی ٞبی یفٌطا؟ آٔس ذٛاٞس پیف چٝ یٙسٜزض آ: وٝ لطاضزازیٓ ٘ٓط ٔس ضا ؾؤاَ ایٗ دوم، روز

 زْٚ ضٚظ پبیبٖ .ذٛاٞس آٚضز ثٝ ٚخٛز ضا قبٖ یٙسٜ، آزض آٖ ٟ٘فتٝ یٞب ٚاوٙف وٝ زازیٓ لطاض ُٔبِٗٝ فطو ٔٛضز

 ضا ایٗ قس ٚ ٕٞٝ ذٛاٞٙس تط ذطاة یبزظ احتٕبَ ثٝ قٛ٘س، ثٟتط وٝ ایٗ اظ یفپ أٛض ثٛزیٓ تط افؿطزٜ حتی

 .زا٘ؿتٙس یٔ

 ٔب چٝ؟ چیؿت ٚاوٙف ،وٝ وٙیٓ ُٔٗٛف ٖبُٔ ؾؤاَ ایٗ ثٝ ضا ذٛز تٛخٝ وٝ قسیٓ ثط آٖ ،سوم روز

 ٔسیطیت قیٜٛ زضثبضٜ جح؟ نثٍیطیٓ ثسؾت ضا ُٖٕ اثتىبض ٚيٗیت یٗزض ا تٛا٘یٓ یٔ ٔب چٍٛ٘ٝ؟ وطز ذٛاٞیٓ

 ایٗ ٞطزٚ زضثبضٜ ٘ٓطٞبیی ٍٕٞی .یٌٓفتٍٛ وطز ثبظاض ؾٟبْ افعایف زضثبضٜ ٚ ثٗس اظ ْٟط ٞب یٙٝٞع ٚ وبٞف

 ثٝ زض ا٘تٟب خّؿبت قسیٓ ٔتٕطوع اخطا ٚ لبثُ ّٖٕی ثؿیبض ثط چٙس وبض آٍ٘بٜ ،وطزیٓ ٚ ُٔطح زاقتیٓ ٞب یٙٝظٔ

 .ا٘دبٔیس قسٜ ٖبُٔ یبضیٞٛق ٚ ٚأیس ٞیدبٖ اظ یا تبظٜ ضٚح

 لانٝ؟ ذاؾت وبض چٍٛ٘ٝ ٚيٕ :ثرف ؾٝ قبُٔ پبؾری ثٝ نٛضت ضا وٙفطا٘ؽ ٘تبیح ؾْٛ ضٚظ یبٖزض پب

 .وطزیٓ

ثٟتط  وٝ اظ آٖ یفث أٛض اؾت وٝ آٖ اظ یحبو یتٚيٗت. ٘یؿ ذٛة آیس پیكٕی ثطایٕبٖ آ٘چٝ: اول بخش

 .قٛ٘س یٔ تط ذطاة قٛز

 ثٟتط ضا ذٛز ٔسیطیت قیٜٛ ظیطا اؾت، ذٛة ثؿیبض آٚضز ذٛاٞیٓ ثٝ ٚخٛز ٔب وٝ ضا آ٘چٝ أب :دوم بخش

 .زٞیٓ یٔ افعایف ثبظاض ضا ٚ ؾٟبْ آٚضیٓ یٔ ییٗضا پب ٞبیٕبٖ یٙٝٞع ٚ وٙیٓ یٔ

 .اؾت ثٟتط یكٝوبض اظ ٕٞ ٚيٕ یدٝزض ٘ت :سوم بخش

 ٍٔط تب چٝ. یسضٚثطٚ قٛ یكحمب ثب ثیبیس ثبثب ی؟ اٌٛیس یٔ چٝ ٚيٗیت ایٗ ثٝ زض پبؾد ٚاوٙكی یتأب شٞٙ

ضٚثطٚ  یتٚالٗ ثب ظٚزیب  یطز؟ وٙیس حفّ ضا ثركیسٖ یٍٝ٘طـ ضٚح ٚ ا٘سیكی ٔثجت یٗا تٛا٘یس یٔ ٔست
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 ٔ.اٚيب یتٚالٗ بٓ. ثقسی ضٚثطٚ یتٚالٗ بت. ثاؾ ٕٞیٗ ثٛزٖ ٚ ٖبُٔ ا٘سیكی ٔثجت ٔیبٖ أب تفبٚت .یسقٛ

 ضا لسضت ایٗ وٝ قسیٓ ضٚثطٚ ٘یع یتٚالٗ ایٗ ثب ٔٙتٟب قسیٓ ٔٛاخٝ آیٙسٜ ٞبی یٚ فطافىٙ ٔٛخٛز قطایٍ

 ٚالٗیت، ثب ضٚیبضٚیی سْٓ. ٖوٙی ا٘تربة ضا ٔثجت اوٙف، ٚٞب یفطافىٙ ٚ یٍٚ قطا ثطاثط اٚيبٔ زض وٝ زاضیٓ

 .ثٛز ٚيٗیتٕبٖ وٙٙسٜ تٗییٗ زاز یٔ ٔب ضخ ٔحیٍ زض آ٘چٝ وٝ ثٛز آضٔبٖ ایٗ پصیطـ

 تٛا٘ٙس یٔ ثبقٙس ٖبُٔ تٛا٘ٙس یٔ ٞب ذب٘ٛازٜ خّٕٝ اظ ؾبظٔبٖ ٞطٌٛ٘ٝ یب اختٕبٖی یٞب ٚ ٌطٜٚ ٚوبض وؿت

٘ساضز  ِعٚٔی آٚض٘س ثٝ ٚخٛز ضا ٖبُٔ طٍٞٙی، فؾبظٔبٖ ٚ زض آٖ وٙٙس ضا ازغبْ ُ(ٖبٔ افطاز) ٚ ٔٙبثٕ ذلالیت

 یه ٘یع ذب٘ٛازٜ وٝ وٙٓ یٔ تبویس ثبض زیٍط) ؾبظٔبٖ. قٛز ٔحیٍ یٍٚ قطا اٚيبٔ ذٛـ زؾت ؾبظٔب٘ی وٝ

 ضا ثٝ ٔطثَٛٝ افطاز ٔكتطن یٞب ٞسف ٚ ٞب اضظـ ٚ یطزٌ زؾت ضا ثٝ اثتىبض ُٖٕ تٛا٘س یت( ٔاؾ ؾبظٔبٖ

 .ثطؾب٘ٙس ا٘دبْ

ٚ  یبثسضا زض ٞب ضٚـ تٛا٘ؿت ی. ٔثٛز یبپٛ قرهی ٖٟسٜٝ ث آٖ ضیبؾت وٝ وطزْ یٔ وبض یثب ؾبظٔب٘ چٙس ؾبَ

 ٔؿتجسا٘ٝ ثؿیبض اٚ ٔسیطیت قیٜٛ أب زا٘ؿتٙس یٔ ضا ایٗ ٕٞٝ ٚ ثٛز ٚ ٞٛقٕٙس ٚ تٛا٘ب ٚ ثباؾتٗساز ذلاق یبضثؿ

 قیٜٛ ٘ساقتٙس لًبٚت حك ٞب آٖ ٛییز. ٌوط ضفتبضٔیٗ ٔبقی ٔثُ ٔطزْ ثب وٝ زاقت ضا ٌطایف یٗز. اثٛ

ٚ ثط وبض آٖ ز٘جبَٚ ...ثط وبض ایٗ ز٘جبَ : وٝ ثٛز ٌٛ٘ٝ یٗا وطز٘س یٔ وبض ؾبظٔبٖ زض آٖ وٝ یثب افطاز ٌفتبضـ

 .ٌیطیٓ یٔ ضاٞب  یٓتهٕ ذٛزْٜ ...ثس وبض ضا ا٘دبْ آٖٜ ...ثس ا٘دبْ ٌٛ٘ٝ ایٗ ضا وبض ایٗ...

 

 عامل زبان العمل عکس زبان

 ٘یؿت ؾبذتٝ اظ زؾتٓ یٔٛضز وبض یٗزض ا

 تٛا٘ٓ یٕ٘ ٞؿتٓ یَٛض ایٗ ٔٗ

 وٙس یٔ غٍٕیٙٓ یّیاٚ ذ

 زاز ٘رٛاٞٙس ضا وبض ایٗ اخبظٜ ٞب آٖ

 ثىٙٓ وبض ضا ایٗ ٔدجٛضْ

 تٛا٘ٓ یٕ٘

 ثبیس ٔٗ

 قس یٔ اٌط

 ثٍیطیٓ ٘ٓط زض ضا ٞب حُ ضاٜ ؾبیط ثیبیس

 وٙٓ ضا ا٘تربة یٍ٘طـ ٔتفبٚت

 ٞؿتٓ ٔؿٍّ یٓٞب احؿبؼ ثط

 زٞٓ تطتیت ٔٛثط ؾرٙطا٘ی تٛا٘ٓ یٔ

 وطز یبضاذت ضا ٔٙبؾت ٚاوٙف

 وٙٓ یٔ ا٘تربة

 زٞٓ یٔ تطخیح ٔٗ

 وطز ذٛاٞٓ

 

 ٚ ٘عز آٔس٘س یٔ ٞٓ ٌطز ٞبضاٞطٚ زض سیطاٖس. ٔق ثیٍب٘ٝ پیطأٛ٘ف ٔسیطاٖ ٌطٜٚ اظ پبن وٝ قس ایٗ اـ ثٕطٜ

 زاض٘س ٌٛیی وٝ یا ٌٛ٘ٝ ثٝ ز.ثٛ ٚتبة آة پط ثؿیبض ٞب آٖ یٞب ثحث ٕٞٝوطز٘س  یٔ قىبیت اٚ اظ یىسیٍط

 اظ ضا ٛزقبٖ، ذقطوت ضیبؾت یٞب يٗف ٘بْ ٚ ثٝ ثٛز٘س ا٘تٟب ثی ٞب ثحث ایٗ أب وٙٙس یٔ ٚيٗیت ثٝ وٕىی

 .وطز٘س یٔ ٔٗبف ٔؿئِٛیت
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 ضا وبضٞب ٕٞٝ .آٔس ٔٗ لؿٕت ثٝ زیطٚظ اؾت آٔسٜ پیف چٝ ثبض ایٗ وٙی تهٛض تٛا٘ی یٕ٘ ٌفت یٔ ٘فط یه

 ا٘دبْ ثٝ چٙس ٔبٜ ْطف وٝ وبضٞبیی ٕٞٝ .زاز ٔتفبٚتی وبٔلاً ٚ زؾتٛضات قس اٚ ٚاضز أب ثٛزْ زازٜ ؾطٚ ؾبٔبٖ

 ََٛ مسضٓ. چزٞ ازأٝ اٚ یثطا وبض ثٝ ثبیس چٍٛ٘ٝ زا٘ٓ یت. ٕ٘ضف ثیٗ اظ ؾبزٌی ٕٞیٗ ثٝ ثٛزْ ضؾب٘سٜ

 قف ؾبَ ثتٛا٘ی وٙی یٔ فىط زاضز ؾبَ ٚ ٘ٝ پٙدبٜ فمٍ اٚ:زاز یٔ پبؾد ٘فط هی؟ قٛز ثبظ٘كؿتٝ تب وكس یٔ

 اظ یىی ٔب. اوٙٙس یٕ٘ اـ ٘كؿتٝ ثبظ وٝ اؾت اقربنی ٘ٛٔ اظ آٖ اٚ ٞط حبَ ٝ. ثزا٘ٓ یٕ٘ ؟یبٚضیث زٚاْ زیٍط

 یٚ ٕٞسِ ثیٙی پیف ٌطفت زؾت ثٝ ضا ُٖٕ ثتىبضٞب، ا احؿبؼ ٝ، ٘ثٛز٘س ٞب اضظـ اٚ بثكز. ؾثٛ ٖبُٔ ٔسیطاٖ

 ضا خجطاٖ ٞب اٚ يٗف ا٘تمبز اظ یخب ثٝ أب یٙس٘ج ضا ضئیؽ یٞب يٗف وٛض ٘جٛز وٝ. یسضا ؾٙد ٚيٗیت ٚ وطز

 ییٞب يٗف یٗٚ چٙ قٛز افطازـ حبیُ وٛقیس ی، ٔزیس یٔ ٚ ٘بٔٙبؾت ؾؿت ضا ضئیؽ ضٚـ ٌبٜ ٞط وطز یٔ

 .آٚضز یٔ حؿبة ثٝ ضا اٚ یتٚ اؾتٗساز ٚ ذلالیٙف ث یؽضئ یٞب لسضت أب یبٚضز٘ حؿبة ثٝ ضا

 ا٘تٓبض وٝ ضا آ٘چٝ اظ یفث اٚ أبقس  یٔ ضفتبض ٔبقیٗ ٔثُ ٘یع اٚ بز. ثثٛ ٔتٕطوع ذٛز ٘فٛش حّمٝ ثط ٔطز ایٗ

 ثط ثٙب زیس یٔ ضا یؽضئ ٍ٘طا٘ی ٕٞسِی ثب وطز یٔ یٙیث یفپ ضا قطوت ضئیؽ ٘یبظضؾب٘س  یٔ ا٘دبْ ثٝ ضفت یٔ

 وٙبض ٔكبٚض ٘مف زض وٝ ضٚظ هی. وطز یٔ ٖطيٝ ٘یع ضا یُٚ تحّ دعیٝ، تزاز یٔ اضایٝ ضا اَلاٖبتی ٞطٌبٜ ایٗ

 وٝ ضا اَلاٖبتی تٟٙب ٘ٝ اؾت وطزٜ چٝ ٔطز ایٗ وٝ وٙٓ ثبٚض تٛا٘ٓ یٚالٗبً ٕ٘، اؾتفبٖ ٌفت ثٛزْ ٘كؿتٝ ضئیؽ

 وٝ اؾت یعیچ ٕٞبٖ یمبًزل وٝ وطزٜ تٟیٝ ٘یع ايبفی اَلاٖبت ثّىٝ اؾت زازٜ ٔٗ ثٝ ثٛزْ وطزٜ زضذٛاؾت

 ُٔبثمت یُٚ تحّ تدعیٝ ثب یكٟٙبزپ. اؾت زازٜ لطاض اذتیبض زض ٞٓ ضا ذٛزـ یُٚ تحّ تدعیٝ حتی زاقتیٓ ٘یبظ

 یؿت٘ لاظْ ٌبٜ یچٞ صاِ !اؾت یا تٛخٝ لبثُ ٔٛخٛز .زاضز ُٔبثمت اَلاٖبت ثب ٘یع یُٚ تحّ یٝٚ تدع وٙس یٔ

 ٝٚ. ثثط وبض آٖ ٘جبَ، زثطٚ وبض ایٗ ز٘جبَ: ٌفت یٔ ٔسیطاٖ ثٝ ٞٓ ثبظ ثٗس خّؿٝ .ثبقٓ وبض ثرف اظ ایٗ ٍ٘طاٖ

 .ثٛز یبفتٝ افعایف اٚ ٘فٛش ّمٝ؟ حیؿتتٛ چ ٘ٓط:پطؾیس اٚ ظ، ا٘فط یهخعء 

 ایٗ ثٝ ذٛز ضا خٛیب٘ٝ یٙٝو ٟٕٔبت پطتبة ،ٔسیطاٖ ٞبیضاٞطٚ زض ٚاوٙكی اشٞبٖ ثطاٍ٘یرتٝ ضا ؾبظٔبٖ أط ایٗ

 زض ٘یع ضا ٞب آٖ ٘فٛشـ حّمٝ ا٘سن ا٘سن ثٛز ٖبُٔ ٘یع ٞب آٖ ثطاثط زض ٔطز ایٗ ٔبس. اوطز٘ آغبظ ٖبُٔ ٔطز

 ثسٖٚ ضئیؽ السأبت حتی ؾبظٔبٖ زض ٟٕٔی حطوت ٞیچ ؾطا٘دبْ وٝ زاز ازأٝ ٌؿتطـ ثٝ ٚ چٙبٖ ثطٌطفت

 ذٛزـ یطٚی٘ ٔطز ایٗ یطٚی٘ ظیطا وطز یٕ٘ تٟسیس احؿبؼ ضئیؽ أب ٌطفت یٕ٘ نٛضت اٚ ییسٚ تب ٔكبضوت

 .ثٛز٘س یىسیٍط ٔىُٕ ٘فط زٚ ایٗ یٗثٙبثطا وطز یٔ ضا خجطاٖ اٚ یٞب يٗف تىٕیُ ضا

ٚاوٙف  زاقتٙس ضا ٚيٗیت ٕٞبٖ ٘یع زیٍط اظ افطاز یبضیثؿ ٘جٛز اٚ یٍٚ قطا اٚيبٔ ّٖت ثٝ ٔطز ایٗ ٔٛفمیت

 .ثٛز ٕ٘ٛزٜ ایدبز ضا تفبٚت یٗ٘فٛشـ ا ٚ حّمٝ ثٛز وطزٜ ا٘تربة یٍٚ قطا اٚيبٔ ثٝ ٘ؿجت وٝ

 اثساً آ٘ىٝ بَ، حوٙٙس یٔ تٗجیط حؿبؾیت ٖٚسْ ٚ پطذبقٍط ظٚضٌٛ نٛضت ثٝ ضا ٖبُٔ ٔفْٟٛ افطاز اظ ثًٗی

 زا٘ٙس یٚ ٔ ثیٙٙس یٔ ضا ٚالٗیت ٞبؾت اضظـ ٞب آٖ بیكثٚ ٛقٕٙس٘س، ٞ٘یؿتٙس ظٚضٌٛ ٖبُٔ افطاز ٘یؿت چٙیٗ

 ا٘تمبز اظ اٚ حمٛلی یٞب اتبق زض اٚ وٙٙسٌبٖ ٔتٟٓ وٝ حبِی زض ثٍٙطیس یٌب٘س ثٝ ت.اؾ ٘یبظ ٔٛضز یعیچ چٝ

 ٔلأت ثبز ثٝ ٞٙس ّٔت یبزا٘م ثٝ ضا ثطیتب٘یب یأپطاتٛض ٚ پیٛؾت یٕ٘ ٞب آٖ ٍ٘طا٘ی حّمٝ ثٝ چٖٛ وطز٘س یٔ
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. ٌؿتطا٘س یٔ ظاضٖبٖ ٔیبٖ ضا ٘فٛشـ حّمٝ ییٚ ٘بٔط ٚ آضاْ ٚ ذبٔٛـ ثٛز ظاضٞب ثط٘ح زض ی. ٌب٘سٌطفت یٕ٘

 ٔمبٔی ٚ ٘ٝ زاقت یزفتط ٘ٝ چٝ ٌطز. اوط ز٘جبِف ٞب حٛٔٝ ؾطاؾط زض یٙبٖإَ ٚ ٚ اٖتٕبز پكتیجب٘ی اظ یّیؾ

 لسضت ثب ٚ زضآٚضز ظا٘ٛ ثٝ ضا اٍّ٘ؿتبٖ طا٘دبْ، ؾاذلالی یتٚ تطغ ٚ ضٚظٜ ٚ قٟبٔت قفمت َطیك اظ ،حعثی

 .قىؿت ضا ٘فط ٔیّیٖٛ ؾیهس یلای٘فٛشـ اؾت حّمٝ یبفتٝ ٌؿتطـ

 .ٞبؾت ٚ ثٛزٖ ٞب زاقتٗ یبٖٔ یمتكر اؾت، حّمٝ زض وساْ ٔب ٍ٘طا٘ی ایٙىٝ تٗییٗ یٞب اظ ضاٜ یىی

 .وطز ذٛاٞٓ یاحؿبؼ ذٛقجرت ثپطزاظْ ضا اْ ذب٘ٝ پَٛ ٚلتی

 ز...٘جٛ ٔؿتجس لسض یٗا وٝ زاقتٓ ضئیؿی فمٍ اٌط

 زاقتٓ ینجٛضتط ٕٞؿط فمٍ اٌط... 

 ٍزاقت تطی یُٕٔ یٞب ثچٝ اٌط فم... ٓ

 ٍثٛز ٌطفتٝ ذٛثی ٔسضن اٌط فم... ْ 

 ٍزاقت ذٛزْ یثطا یكتطیث فطنت اٌط فم... ٓ

 ثٝ ُٔٗٛف تٛخٝ یٙدبزض ا بقٓط( ثٟطآٔیعت، ٔتط ذطؾٙس) نجٛضتط تٛا٘ٓ یٔ:ٞبؾت ثٛزٖ اظ ؾطقبض ٘فٛش حّمٝ

 .اؾت ٔٙف

 تٛا٘بیی ایٗ ٔبؾت اظ ثیطٖٚ آ٘چٝ ثٝ ٔبؾت ٔكىُ ا٘سیكٝ آٖ ذٛز ٔبؾت اظ ثیطٖٚ ٔكىُ ا٘سیكٓ یٔ ٞطٌبٜ

 ثبیس ٔبؾت اظ ثیطٖٚ آ٘چٝ اظ زضٖٚ ثٝ ثیطٖٚ اظ ثطزاقت ٌٛیٙس یٔ ضا یٗس. اوٙ ضا وٙتطَ ٔب وٝ ثركیٓ یٔ ضا

 .قٛیٓ ٖٛو ثتٛا٘یٓ تب قٛز ٖٛو

 وٝ زض آ٘چٝ ثٛزٖ، ٔتفبٚت َطیك ٚ اظ، ثٛزٖ اؾت ٔتفبٚت ثیطٖٚ ثٝ زضٖٚ اظ زٌطٌٛ٘ی ایدبز ،ٍ٘طـ ٖبُٔ

 .ثبقیٓ یٕٞىبض اظ ٚ ؾطقبض تط وٛقبتط ٚ ذلاق، تٛا٘بتط تٛا٘یٓ یٔ :وطزٖ یدبزٔثجت ا تغییط اؾت ثیطٖٚ

 یثطا وٝ اؾت تط آؾبٖ ؿیبضت. ثاؾ یسیقس ثطزاقت تغییط اظ افطاز یبضیثؿ یثطا آضٔبٖ ایٗ وٝ زا٘ٓ یٔ

 ظ٘سٌی ٔؿئَٛ ٔب ٔبا ٓ.وٙی ٔلأت ضا ٚ اٚيبٔ قطایٍ یب ٚ قسٖ قطَی یب یٍطاٖ، زذٛز یؿتبیا ٚيٗیت

 یَطظ ثٝ ٞؿتیٓ ٘چٝ، آذٛیف ٞؿتی وٛقف زض ضاٜ ثب تٛا٘یٓ یٚ ٔ زاضیٓ ٌٛیی پبؾد بثّیت، لٞؿتیٓ ذٛز

ٚالٗبً اظ ، یٓضٚثطٚ ٞؿت ٔكىُ ثب ذٛز ظ٘بقٛیی ظ٘سٌی زض ٌطٓ. اثٍصاضی یطذٛز تأث یٍٚ قطا ثط اٚيبٔ ٔٛثط

 ٘بتٛاٖ لطثب٘ی یه ذٛزْ اظ ،٘یؿتٓ ٔؿئَٛ ایٙىٝ ٌفتٗ ب؟ ثقٛز یٔ ٖبیسْ چٝ ٕٞؿطْ یذُبٞب ثبظ ٌفتٗ

، وبٞٓ یٔ ٘یع ثط اٚ ٌصاقتٗ یطتأث یثطا ذٛز ییاظ تٛا٘ب. ؾبظْ یٔ فّح ٔٙفی ٚيٗیت زض ضا ذٛزْ؛ ٚ ؾبظْ یٔ

 ضا ٔٗتجط ذٛز یٞب يٗف وٝ زٞس یٔ اٚ ثٝ ضا احؿبؼ ایٗ فمٍ ٔٗ یا٘تمبز یفٚ ٌطا وطزٖ ٚ ٔتٟٓ طِٚٙسغ

 ٚيٗیت ثط ٔثجت یطتأث یثطا اْ ییتٛا٘ب ز.قٛ انلاح ذٛاٞس یٔ وٝ اؾت یضفتبض اظ ثستط ٘تمبزْ. اثكٕطز

 .ضٚز یٔ ثیٗ ٚ اظ پػٔطز یٔ

، قْٛ ٔتٕطوع“ ذٛزْ ” اؾت اذتیبض زض وٝ یعیچ یٍب٘ٝ ثط تٛا٘ٓ ی، ٔقٛز ثٟتط ٚيٗیتٓ ثرٛاٞٓ ٚالٗبً اٌط

 قطیه ثىٛقٓ تٛا٘ٓ یٔ ْ.ثپطزاظ ذٛزْ یٞب يٗف انلاح ٚ ثٝ ثىكٓ زؾت ٕٞؿط انلاح اظ تٛا٘ٓ یٔ
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 لسضت ٕٞؿطْ ثٛز وٝ أیسٚاض تٛاٖ یٔ ،ٚ قطٌ لیس ثی یتٚ حٕب ٖكك ٔٙكأ :ثبقٓ یٚ وبّٔ ٘مم ثی ظ٘سٌی

، ٘ٝ ذٛاٜ ٚ زٞس پبؾد ٌٛ٘ٝ یٗا ٕٞؿطْ أب ذٛاٜس. زٞ پبؾد ٕٞبٖ ٌٛ٘ٝ ٚ وٙس ضا احؿبؼ ٖبُٔ ٕ٘ٛ٘ٝ یه

 .قْٛ ٔتٕطوع ٞؿتیٓ ط، ثذٛزْ ثٟجٛز ثط وٝ اؾت ایٗ یتٓثط ٚيٗ ٌصاقتٗ یطتأث یثطا قیٜٛ یٗتط ٔثجت

 بٌطز، قثٛزٖ آٔیع ٟٔط ظ٘سٌی طیه، قثٛزٖ ثٟتط قٙٛ٘سٜ:قس ٔتٕطوع ٘فٛش حّمٝ ثط تٛاٖ یٔ ثؿیبض یٞب ضاٜ اظ

 ثٛزٖ قبز ثىٙیٓ تٛا٘یٓ یٔ وٝ یوبض یٗتط ٖبُٔ بٜ، ٌثٛزٖ یثبضٚ ا یٕٞىبض ؾطقبض اظ ی، وبضٔٙسثٛزٖ یثٟتط

 .ضاؾتیٗ ِجرٙس مٍ، فاؾت

أب . ٌیط٘س یلطاض ٕ٘ ٔب ٘فٛش حّمٝ زض ٌبٜ ٞیچ ٞٛا ثُ، ٔچیعٞب ًٗیت. ثاؾ ٘تربثی، اثسثرتی ٔب٘ٙس ذٛقجرتی

ٚ  ثبقیٓ قبز تٛا٘یٓ یٓ. ٔآٚضی ٕٞطاٜ ضا ثٝ ذٛز یٚ اختٕبٖ خؿٕب٘ی یٞٛا تٛا٘یٓ یٔ ٖبُٔ یافطاز ٖٙٛاٖ ثٝ

 ُٔٗٛف یأٛض ثٝ ضا ذٛز یٞب ٚ تلاـ، ثپصیطیٓ وٙیٓ وٙتطَ تٛا٘یٓ یٕ٘ حبيط حبَ زض وٝ ضا یٞب چیع آٖ

 .ٌیطیٓ یبضوف اذت زض تٛا٘یٓ یٔ وٝ وٙیٓ

 وٙیس آغبظ ا٘تٟب اظثٝ نٛضت شٞٙی،  :دو عادت

 ٘كٛز پطت ٚ حٛاؾتبٖ ثبقیس تٟٙب وٝ خبیی زض ضا ثٗس نفحٝ چٙس ثتٛا٘یس وٝ وٙیس ا٘تربة ضا ٔىب٘ی ُِفبً

، بض، وضٚظا٘ٝ ثط٘بٔٝ ٍطاٖس. ٘وٙی ٔتٕطوع ثسٞیس ا٘دبْ لطاض اؾتٚ  ذٛا٘یس یٔ ثط آ٘چٝ ضا ٞٙتبٖس. شثرٛا٘ی

 .ثبقس ٌكٛزٜ ٚ شٞٙتبٖ ایٙدب فمٍ ٛاؾتبٖس. ح٘جبقی زٚؾتبٖٚ  ب٘ٛازٜذ

 زض حًٛض یثطا وٝ وٙیس دؿٓ. ٔضٚیس یٔ یعیٖع یؾپبض ذبن ٔطاؾٓ ثٝ وٝ وٙیس ٔدؿٓ ثٝ نٛضت شٞٙی

 پیبزٜ ٚ وٙیس یٔ پبضن ضا ٔبقیٗ ،ٔحُ آٖ یًٙزض پبضو ٚ قٛیس یٔ ٔبقیٗ ؾٛاض ٔطاؾٓ یثطٌعاض ٔحُ

 ٔسٖٛیٗ ٔیبٖ اظ وٝ ٕٞچٙبٖ یسوٙ تٛخٝ یمیٚ ٔٛؾ ٞب ٌُ ثٝ قٛیس یٔ ٔىبٖ آٖ ٚاضز ٚلتی .قٛیس یٔ

 ذیعز یٔ ثط حبيطاٖ زَ اظ ضا وٝ یعٖع آٖ فمساٖ ٚ ا٘سٜٚ ثیٙس یٔ ضا یكبٚ٘ساٖٚ ذٛ زٚؾتبٖ ٟطٜ، چٌصضیس یٔ

 .وٙیس یٔ ٔكبٞسٜ

 یٗ. اثیٙس یٔ ذٛیكتٗ چٟطٜ ثٝ چٟطٜ ضا ذٛز بٌبٜ، ٍ٘٘طیس یٔ تبثٛت زضٖٚ ٚ ثٝ ضؾیس یٔ اتبق یخّٛ ثٝ ٚلتی

 احؿبؼ تب ا٘س آٔسٜ قٕب ثعضٌساقت یثطا افطاز ایٗ ٕٝ، ٞأطٚظ پؽ اظ ٞب ؾبَ ٙتٟبت. ٔقٕبؾ تسٚیٗ ٔطاؾٓ

 .وٙٙس اثطاظ ضا تبٖ یظ٘سٌ اظ یٚ لسضزا٘ ٔحجت

 یٗلطاض ثط ا ،ٍ٘طیس یٔ زاضیس زؾت زض وٝ ثط٘بٔٝ ٝ، ثقٛیس یٔ ٔطاؾٓ آغبظ ٔٙتٓط ٚ٘كیٙیس  یٔ یثط نٙسِ ٚلتی

 اظ یىی ؾرٙطاٖ ٚٔیٗت. زاؾ تبٖ ذب٘ٛازٜ افطاز اظ یىی ؾرٙطاٖ رؿتیٗ، ٘وٙٙس ؾرٙطا٘ی ٘فط چٟبض وٝ اؾت

 ٛٔیٗ. ؾیسا وطزٜ ظ٘سٌی چٍٛ٘ٝ قٕب وٙس وٝ ایدبز ضا احؿبؼ ایٗ تٛا٘س یٔ وٝ رهی، ققٕبؾت زٚؾتبٖ

 زض آٖ وٝ اؾت ا٘دٕی یب ٚ وّیؿب ٔؿؤلاٖ اظ یفطز ؾرٙطاٖ ٟبضٔیٗ، چقٕبؾت ٕٞىبضاٖ اظ یىی ؾرٙطاٖ

 .وٙیس یٔ ذسٔت

 زٚؾت ؟ٌٛیٙس یٔ چٝ تبٖ یظ٘سٌ ٚ قٕب زضثبضٜ ؾرٙطا٘بٖ ایٗ اظ یه ٞط وٝ ثجیٙیس تب یٙسیكسث یمبًٖٕ اوٖٙٛ

 زذتط یب فطظ٘س ٍٛ٘ٝ؟ چوطز یٔ ضا ٔٙٗىؽ یٚ ٔبزض پسض یب یٕٞؿط قٕب چٍٛ٘ٝ اظ ٞب آٖ ولاْ وٝ یسزاقت
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 ٝ؟ چزیس٘س یٔ قٕب زض ضا ٔٙكی چٍٛ٘ٝ زاقتیس ٚؾت؟ زیٕٞىبض ٍٛ٘ٝ؟ چزٚؾتی ٍٛ٘ٝ؟ چثٛزیس ٖٕٛیی

 ثبقیس؟ وطزٜ یدبزا قبٖ یظ٘سٌ زض ضا ییٞب تفبٚت چٝ زاضیس ٞبیی یكتٛف یثبضٞبٚ ا ٞب وٕه

 ،ضٚیس یٔ ودب ثٝ ثسا٘یس ٗٙییس. ثكٙبؾی ضا ٔمهستبٖ ضٚقٙی ثٝ ایٙىٝ یٗٙی وٙیس آغبظ پبیبٖ اظثٝ نٛضت شٞٙی 

 .اؾت زضؾت ٔؿیط زض ٕٞٛاضٜ زاضیس ثطٔی ضا وٝ ییٞب ٌبْ ٚ ٞؿتیس ودب اوٖٙٛ وٝ زضیبثیس ثٟتط ثتٛا٘یس تب

 زض ضا ٔبٖ ی، ظ٘سٌوٙیٓ تثجیت ضا زض شٕٞٙبٖ یطتهٛ ٚ آٖ اؾت ٟٔٓ ثطایٕبٖ یعیچ چٝ ثسا٘یٓ ٖٕیمبً ٞطٌبٜ

 آ٘چٝ تب وٙیٓ یٔ ازاضٜ َطیمی ثٝ ضٚظ ٞط ضا ذٛزٔبٖ تطتیت ایٗ ٝ، ثیٓا وطزٜ ٞسایت ٚالٗی تحَٛٚ  تغییط ٔؿیط

 طچٝ، ٞثبقس ٘ساقتٝ تىیٝ زضؾت زیٛاض ثٝ ٘طزثبٖ أب اٌط ثطؾب٘یٓ ا٘دبْ ثٝ زاضز إٞیت یٕبٖٚالٗبً ثطا وٝ

 أب ثبقیٓ زاقتٝ یبضیثؿ وبضایی ْبٞط ثٝ قبیس ثبقیٓ، ٔكغَٛ ثؿیبض بیس. قضؾیٓ یٔ ٘بزضؾت ٔىبٖ ثٝ تط یٕؾط

 .ثبقیٓ ثطذٛضزاض وبضایی اظ ضاؾتی ثٝ تٛا٘یٓ یٔ وٙیٓ، آغبظ پبیبٖ اظ اٌط ثٝ نٛضت شٞٙی فمٍ

ضا  ذٛزتبٖ ٛنیف، تثٍیطیس ٘ٓط زض قٛز ٌفتٝ تبٖ زضثبضٜ قٕب تسفیٗ ٔطاؾٓ زض یّیسٔب وٝ ضا آ٘چٝ زلت ثٝ اٌط

 قبیس س.ثبق ٔتفبٚت ثؿیبض پٙساقتیس یٔ ثٝ نٛضت شٞٙی آ٘چٝ اظ تٛنیف ایٗ بیست. قیبف ذٛاٞیس ٔٛفمیت اظ

 ٘بزضؾت زیٛاض اظ ثركیوٛقیسیس  یٔ ٞب آٖ یثطا وٝ یعٞبیچ یطؾب اظ ثًٗی یب ٚ ثطٚت ٛفمیت، ٔقٟطت

 .ثبقس قٕب

 ظزٜ ٞیدبٖ ٕؿطتبٖ. ٞیسزؾت زاض زض ضا ٞب یٍ. ثّیسا وطزٜ زٖٛت وٙؿطت یثطا ٕٞؿطتبٖ أكت وٙیس ٔدؿٓ

 زفتطتبٖ ثٝ وٝ وٙس یٔ تّفٗ قٕب ثٝ ضئیؿتبٖ بٌٟبٖت. ٘اؾ ْٟط اظ ثٗس چٟبض بٖتز. ؾثطٚ وٙؿطت ثٝ وٝ اؾت

 .زاضز ٘یبظ وٕىتبٖ قت ثٝ ٘ٝ ؾبٖت زض ٟٕٔی خّؿٝ یه یثطا وٝ ٌٛیس یٔ قٕب ٚ ثٝ ثطٚیس

 ٕٔىٗ اؾت، ٕٞؿطتبٖ قٕب ٍ٘طا٘ی یٗتط ، ٟٔٓثٍٙطیس ٔحٛض ذب٘ٛازٜ یب یٔحٛض ٕٞؿط ٖیٙه َطیك اظ اٌط

س. ثجطی وٙؿطت ضا ثٝ اٚ ٕٞؿطتبٖیت خّت ضيب یٚ ثطا یسثطٚ زفتطتبٖ ثٝ تٛا٘یس یٕ٘ ثٍٛیس ضئیؿتبٖ ثٝ اؾت

 ٍ٘طاٖ زَ ٚ زٞیس ا٘دبْ اوطاٜ ثب ضا وبض ایٗ ٔبس. اثطٚی زفتطتبٖ ثٝ وبضتبٖ حفّ یثطا وٝ وٙیس احؿبؼ بیسق

 وٛقیس یٚ ٔ ٞؿتیس ٕٞؿطتبٖ پبؾد

، ثٍٙطیس ٔحٛض پَٛ ٖیٙه یكاٌط اظ َط .ثطٞب٘یس ذكٓ یب یسی٘بٔ اظ ضا ٚ ذٛز وٙیس تٛخیٝ ضا تهٕیٕتبٖ

 ٕٞؿطتبٖ ثٝ بیسز. قثٛ ذٛاٞس احتٕبِی حمٛق ايبفٝ یثط ضٚ یطٚلتوبض ز یطتأث یب وبض ايبفٝ یتبٖانّ ٘سیكٝا

 یٞب ٘یبظ وٝ فٟٕیس ذٛاٞس اٚ وٝ فطو ایٗ ب، ثثٕب٘یس زفتطتبٖ زض ٔدجٛضیس وٝ ثٍٛییس اٚ ٚ ثٝ وٙیس تّفٗ

 .لطاض زاض٘س ٘رؿت زضخٝ زض یالتهبز

ٚ  ٟ٘یس یبٖزض ٔ ضئیؿتبٖ ثب ضا ٘ىبتی تٛا٘یس یس. ٔثكٕبضی غٙیٕت ضا فطنت ایٗ بیس، قثبقیس اٌط وبض ٔحٛض

 ا٘ساظٜ چٝ تب وٝ ایٗ اظ یا ٘كب٘ٝ ٖٙٛاٖ ثٝ وٝ یسثبق ذطؾٙس ذٛزتبٖ اظ بیسس. ققٛی وبضتبٖ پیكطفت ٔٛخت

 !ثجبِس قٕب ثٝ ثبیس ٕٞؿطتبٖ . یسا وطزٜ وبض ضفت یٔ ا٘تٓبض اظ آ٘چٝ ثیف بٖتی، ؾٞؿتیس وٛقب
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 فىط ایٗ ثٝ بیسس. قثرطی تٛا٘یس یٔ وبض ايبفٝ ثب آٖ وٝ ثیٙسیكس چیعٞبیی ثٝ بیس، قثبقیس ٔحٛض تّٕه اٌط

 ٕٞٝ ثٗس ضٚظ .ثٛز ذٛاٞس تبٖ ازاضٜ زض قٕب ٘یه قٟطت یثطا یبظیأت چٝ وطزٖ وبض ٚلت زیط تب وٝ وٙیس

 .ٞؿتیس ٚ ٔتٟٗس ٌط یثبضٚ ا انیُ ا٘ساظٜ چٝ تب قٕب وٝ یسقٙ ذٛاٞٙس ضا ٞب یٗا

 تٛا٘یس ی، ٔثكٛز ذٛقحبَ وٙیس یٔ وبض ٚلت زیط تب وٝ یٗاظ ا ٕٞؿطتبٖ اٌط تی، حثبقیس ٔحٛض یحاٌط تفط

 !وٙیس تفطیح قجی وٝ زاضیس ضا آٖ بیؿتٍیس. قثطٚی وٙؿطت ٚ ثٝ وٙیس ضا ضٞب وبضٞب

 ٚلت یطتب ز ازاضٜ زض ٘یع زٚؾتب٘تبٖ آیب وٝ ثٛز ذٛاٞس ایٗ یطتحت تأث ٌیطتبٖ هٕیٓ، تثبقیس ٔحٛض زٚؾت اٌط

 ثطي قٕب یثطا زا٘یس یٔ چٖٛ وٙیس وبض ٚلت زیط تب بیس، قثبقیس ٔحٛض زقٕٗ اٌط .٘ٝ یب وطز ذٛاٞٙس وبض

 وٝ ٔبزأی .زٞیس ٘كبٖ اؾت قطوت زاضایی یٗتط ثعضي وٙیس یٔ فىط وٝ قرهی ثٝ ضا آٖ تب ثٛز ذٛاٞس ثط٘سٜ

 ثٝ ضا ذٛز تفطیح ٚ ضؾب٘یس یٔ ا٘دبْ ثٝ ضا ذٛزتبٖ ٚ ٚ وبض اٚ وٙیس یٔ تملا ٚ وبض قٕب ،اؾت تفطیح حبَ زض

 .وٙیس یٔ سا، فٌیطز یٔ ٘بزیسٜ ضاحت چٙیٗ اٚ ٝ، وقطوت ٔٙبفٕ ذبَط

 وٙٙس قطوت وٙؿطت زض ثرٛاٞٙس وٝ وّیؿب اًٖبء ؾبیط یٞب ثط٘بٔٝ یطتحت تأث بیس، قثبقیس ٔحٛض وّیؿب اٌط

 ذٛاٞٙس وبض ؾط ٚلت زیط تب وٙٙس یٔ وبض قٕب ازاضٜ زض وٝ وّیؿب اًٖبء ؾبیط آیب وٝ ٔؿئّٝ ایٗ بی، ثٍیطیس لطاض

س. ثبقٙ ضا زاقتٝ ٔسضٖ وٙؿطت یهاظ  یفپ تمسٔی حك ٞٙسَ یحبیٔؿ قبیس ٔثلاً:وٙؿطت ذٛز ٘ٛٔ یب ز.ثٛ

 چٝ قطایُی چٙیٗ زض“ وّیؿب ذٛة ًٖٛ یه” وٝ ٌیطز لطاض أط ایٗ یطتحت تأث تبٖ ٌیطی یٓتهٕ ٘یع بیسق

 .یٔبز ثطٚت پی زض زٚیسٖ یب ثسا٘س ضا ذسٔت وبض ايبفٝ آٖ وٝ یٗٚ ا، وطز یٔ

 ٔٙفٗت ضا ثیكتطیٗ قرم قٕب یثطا یعیچ چٝ وٝ ثٛز ذٛاٞس یٗثط ا ، تٕطوعتبٖثبقیس ٔحٛض ذٛز اٌط

 ضئیؽ ثب ضا ٘ىتٝ ٚ چٙس ثطٚیس وبض ؾط وٝ ایٗ یب ٚ ثطٚیس وٙؿطت ثٝ وٝ اؾت ثٟتط ثطایتبٖ یبت. آزاق ذٛاٞس

 اثط قرم قٕب ثط چٍٛ٘ٝ ٔتفبٚت یٞب ا٘تربة وٝ ثٛز ذٛاٞس ایٗ یتبٖانّ ٍطا٘ی؟ ٘ثٍصاضیس یبٖزض ٔ ذٛز

 .ٌصاقت ذٛاٞس

 زض ٚب )ٔ ٚ اٖٕبَ ضٚظا٘ٝ ٞبی یٓتهٕ ٞب یعٜثط اٍ٘ یبزیثٙ قیٜٛ چٝ ثٝ ٔب یٞب وبٖ٘ٛ وٝ یٙیسثج تٛا٘یس یٔ آیب

 اظ آٌبٞی زِیُ ٕٞیٗ ٝ؟ ثٌصاض٘س یٔ یطتأث ضٚیسازٞب اظ یطٔبٖٚ تفؿ تٗجیط ٚ یٞب ٔٛاضز ٚاوٙف اظ یبضیثؿ

 أط ایٗ ،٘جركس تٛا٘بیی قٕب ثٝ ٖبُٔ ا٘ؿبٖ ٖٙٛاٖ ثٝ وبٖ٘ٛ آٖ اٌط؛ ٚ یبضؾتثؿ إٞیت حبیع وب٘ٛ٘تبٖ

 س(وٙی ایدبز ثرف لسضت وب٘ٛ٘ی تب زٞیس تغییط ضا یتبٖٞب ثطزاقت تبٖ ییوبضا یثطا وٝ اؾت اؾبؾی

 قٕب وٝ ٖٛأّی ؾبیط یب یسزاض یتٚيٗ ثٝ ٘ؿجت وٝ احؿبؾی اظ وٛقیس یٔ ثط انَٛ ٔجتٙی قرهی ٖٙٛاٖ ثٝ

 یبظ، ٘ٔتٗبزَ تٕبٔیتی ثٝ ٍطیؿتٗس. ٘وٙی اضظیبثی ضا ٞب ضاٜ ٕٞٝ ، ٚثٍیطیس زاز فبنّٝ ذٛاٞٙس لطاض یطضا تحت تأث

 ثب زض ٘ٓط وٛقیس یٗ. ٕٔٔى ٞبی یٓتهٕ ؾبیط احتٕبِی یٓٚ ٔفبٞ شیٙفٕ اقربل یطٚ ؾب ٚ ذب٘ٛازٜ وبض یٞب

 .ثطؾیس حُ ضاٜ ثٟتطیٗ ثٝ ٖٛأُ ٕٞٝ ٌطفتٗ



 www.papirus.ir  &  www.papyrus.ir                                             شاثربخ یها انسانهفت خصلت سایت پاپیروس: خلاصه کتاب 

 

 اظ یبضیثب ثؿ بیست. قاؾ ٔٛثط تهٕیٕی اظ وٛچىی ثرف ٚالٕ ض، زوبض ؾط یب ثطٚیس وٙؿطت ثٝ وٝ ایٗ

 پیف ٟٕٔی تفبٚت ٝ، چثبقس انَٛ ثط ٔجتٙی قٕب ثطزاقت یأب ٚلت. یسزؾت ثع٘ ا٘تربة ٕٞیٗ ثٝ ٞب وبٖ٘ٛ

 .آیس یٔ

 ضا حّی ضاٜ ٖبُٔ یَطظ ٝ. ثٌیطیس یٕ٘ لطاض یٍٚ قطا ٚ اٚيبٔ یب زیٍطاٖ ٘فٛش اٖٕبَ ٔٛضز ایٙىٝ ٘رؿت

 .ٌیطیس یٕ٘ تهٕیٓ ٚ ٘ب ُّٕٔ آٌبٞب٘ٝ ٘ب یا قیٜٛ ثٝ؛ ٚ زا٘یس یٔ ضاٜ ثٟتطیٗ وٝ وٙیس یٔ ییٗٚ تٗ ا٘تربة

 یٙیث یفپ ٚ لبثُ ٔست زضاظ ثٕطات ثب انِٛی پبیٝ ثط یطاظ اؾت ٔٛثط ثؿیبض قٕب تهٕیٓ زا٘یس یٔ ایٙىٝ زْٚ

 ٚلت یطتب ز. وٙس یٔ وٕه ٔبٖ یظ٘سٌ غبیی ییٞب اضظـ ثٝ وٙیس یٔ ا٘تربة وٝ ضا ّٖٕی ایٙىٝ ؾْٛ .لطاض زاضز

ٚ  ٟ٘یس اضج ذٛز ضئیؽ وبضایی ثٝ وٝ أط یٗثب ا بٔلاً، وثفطٚقیس فرط ٘فط یه ثٝ ایٙىٝ یثطا ازاضٜ زض وطزٖ وبض

 یاخطا ٍٞٙبْ ثٝ وٝ ضا آ٘چٝ .زاضز تفبٚت یسوٕه وٙ ذٛز قطوت ٔٙبفٕ ثٝ وٝ ثرٛاٞیس یٕب٘ٝنٕ

 .زٞس یٔ ٚ ٔٗٙب ویفیت تبٖ یظ٘سٌ وُ ٝ. ثوٙیس یٔ تدطثٝ ٞبیتبٖ یٓتهٕ

 یؿتبٖضئ ٚ ثب ٕٞؿط ،یسا وطزٜ یدبزا ذٛز ٔتمبثُ ضٚاثٍ زض وٝ یطٚٔٙسی٘ قجىٝ زض تٛا٘یس یٔ ایٙىٝ چٟبضْ

 ؾطوبض ثٍیطیس هٕیٓ، تثبقیس ٔتمبثُ یاتىب یزاضا ٔٛثط یَطظ ثٝ تٛا٘یس ی، ٔٞؿتیس ٔؿتمُ ٖٛچ ،وٙیس ٌفتٍٛ

 .وٙیس ٔٛوَٛ ثٗس ضٚظ نجح اؾت ثٝ وطز٘ی ٔحَٛ ضا وٝ ٚ آ٘چٝ ثسٞیس ضا ا٘دبْ اظ آٖ ثركی ٚ ثطٚیس

 ثب تٛا٘یس ی، ٔوٙیس ا٘تربة وٝ ضا ّٖٕی ط، ٞوطز ذٛاٞیس آؾٛزٌی احؿبؼ ذٛز تهٕیٓ زضثبضٜ وٝ ایٗ ٟ٘بیتبً

 یا قیٜٛ ثٝ ضا ٔٛض، اانَٛ ثط ٔجتٙی قرهی ٖٙٛاٖ ٝس. ثقٛی ٔحفِٛ آٖ اظ ٚ زٞیس ا٘دبْ ضا آٖ تٕطوع

 ای یٜٛق ٚ ثٝ ا٘سیكیس یٔ ٔتفبٚت قیٜٛ ثٝ ،ثیٙیس یٔ ٔتفبٚت یا قیٜٛ ثٝ ضا أٛض ٚ چٖٛ، ثیٙیس یٔ ٔتفبٚت

ٚ  ٔحىٓ وب٘ٛ٘ی اظ یٚ ٘بق ثبلا ٚ لسضتبٖ اؾت حىٕتٚ  سایت، ٞأٙیت ٔیعاٖ ٖٛ، چوٙیس یٔ ُٖٕ ٔتفبٚت

 .ٞؿتیس زاضا ضا ٚ ٔٛثط ٖبُٔ ثؿیبض ظ٘سٌی یهٚ اؾبؼ  بیٝ، پاؾت ٘بپصیط یزٌطٌٛ٘

 دهیذ قرار را نخست امور نخست :سه عادت

 زٞیس پبؾد یطپطؾف ظ زٚ ثٝ اخٕبِی َٛضٝ ث ٚ یسزضً٘ وٙ ِحٓٝ چٙس

 ٞب آٖ یسٚ ٘جب ٙسإٞیت ٚ پط ٚظیٗ ٞب پطؾف یٗٞبؾت، ا آٖ یثطا پبؾری یبفتٗ ٔؿتّعْ ؾْٛ ٖبزت یثط ضٚ وبض

 .اٍ٘بقت ٘بچیع ضا

 ثتٛا٘یس آٖ ٔٙٓٓ ٔساْٚ ا٘دبْ ثب وٝ زٞیس یٕ٘ ا٘دبْ ضا آٖ حبيط حبَ زضس وٙی اقبضٜ یوبض ثٝ :یه پطؾف

 آٚضیس؟ پسیس تبٖ یظ٘سٌ زض تٛخٟی ٚ لبثُ ٔثجت تغییط

 یبثیس؟ زؾتٕی ٔكبثٟی ٘تبیح ثٝ ٚوبضتبٖ وؿت زض یوبض چٝ ا٘دبْ ثب :زٚ پطؾف

 .ٌصقت ذٛاٞس ٘ٓطتبٖ اظ وتبة یٍطثرف ز زض ٞب پطؾف ایٗ ثٝ پبؾد
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 ٔبتطیؽ ٔسیطیت ظٔبٖ
 ايُطاضی ايُطاضی غیط

 IIٕ ٔطث ثٝ ٔطثٌٛ ٞبی یتفٗبِ یيطٚض

 یستِٛ یتلبثّ ثٝ ٔطثٌٛ یكٍیطیپ

 تِٛیس

 ضٚاثٍ ایدبز

 تبظٜ یٞب قٙبذت فطنت

 ؾبظ٘سٜ یحٚ تفط یعیض ثط٘بٔٝ

 

 Iٕ ٔطث ثٝ ٔطثٌٛ ٞبی یتفٗبِ

 ٞب ثحطاٖ

 حبز ٔكىلات

 ّٟٔت زاض یٞب َطح

 

   IV ٔطثٕ ثٝ ٔطثٌٛ ٞبی یتفٗبِ یيطٚض غیط

 افتبزٜ پب یفپ وبضٞبیی

 ٘بٔٝ اظ ثًٗی

 تّفٙی ٔىبِٕبت اظ ثًٗی

 ٚلت اتلاف

 ٞب یؾطٌطٔ

 

 IIIٕ ٔطث ثٝ ٔطثٌٛ ٞبی یتفٗبِ 

 ٞب. تّفٗ اظ ثًٗی ب٘ٙس، ٔٞب یرتٍیٌؿ

 ٞب ٌعاضـٚ  ٞب ٘بٔٝ

 خّؿبت اظ ثًٗی

 یٚفٛض فكبض آٚض أٛض

 پؿٙس ٕٞٝ یوبضٞب یتضٖب

 

 

 ظٔبٖ یؽثرف ٔبتط چٟبض ثٝ ِحٓٝ چٙس I ثٝ وٝ ٟٕٔی ٘تبیح ثٝ ٔطثٕ یٗت. ااؾ یيطٚض ٚٞٓ یفٛض ٞٓ

 یب ٞب ثحطاٖ َٕٔٗٛ َٛض ثٝ ثرف ایٗ ی. وبضٞبقٛز یٔ ٔطثٌٛ اؾت ٘یبظٔٙس یفٛض تٛخٝ ٔطثٕ یسوٙ تٛخٝ

 یافطاز ثؿیبض٘س حبَ ٖیٗ ض، زٞؿتیٓ ضٚثطٚ ٞب ثحطاٖ ٚ ثب ٔؿبئُ ظ٘سٌی زض ٔب ٕٝ. ٞقٛ٘س یٔ ٘بٔیسٜ ٔؿبئُ

 قست ثٝ وٝ یطا٘یٚ ٔس فطاز، اخّٕٝ ظ، اوكب٘ٙس ٔی تجبٞی ٚضَٝ ثٝ ضا قبٖ یثركٙسٌ ایٗ ثٝ تٕطوع ثب وٝ

 .ٞؿتٙس ٖمت ثط٘بٔٝ اظ یكٕٝٞ وٝ وٙٙسٌب٘ی تِٛیس ٔثُ ٌیط٘س ضٔی لطا ٚ ٔؿبئُ ٞب ثحطاٖ یطتحت تأث

 تط ثعضي ٚ ثعضي ثرف ایٗ زض ؾبوٗ یٞب ٚ ثحطاٖ ثبقس ٔؿبئُ ٔتٕطوع I ثرف ثٝ قٕب شٞٗ وٝ ٔبزأی

 زض ثٝ ٔیساٖ اظ وٛثٙسٜ يطثبت ثب ٚ آٚضزٜ زض ذٛز یلایاؾت قٕب ضا تحت وبُٔ ثٝ َٛض ٖبلجت تب قٛ٘س یٔ

 یٗثط ظٔ ٘مف تط وٛثٙسٜ یا يطثٝ ثب یٍطثبض ز ٔب، اذیعیس پب ثٝ ثؿیبض یٚ تملا ثب ظٚض اؾت ٕىٗس. ٔوٙٙ

 ضاٜ ٟٙب، تآیٙس یٔ زض پب اظ ٔؿبئُ یوبض يطثبت ثب اٚلبت ٚ زض تٕبْ ضٚظٜ ٕٞٝ وٝ یافطاز ؿتٙس. ٞقٛیس یٔ

 زض افطاز ایٗ ٔبتطیؽ خٕٕ ثٝ ٍ٘بٞی ثب ضٚ یٗاظ ات. اؾ IV یيطٚض غیط یوبضٞب ثٝ ثطزٖ پٙبٜ ایكبٖ ٌطیع

 اذتهبل  IV ٔطثٕ ثٝ ضا ثمیٝ زضنس ۹۹ اظ یكتطٚ ث I ٔطثٕ ثٝ ضا ذٛز ٚلت زضنس ۱۹ تمطیجبً وٝ یبثیٓ یٔ

ثب  وٝ یافطاز ظ٘سٌی قیٜٛ اؾت ایٗ یآض .زاض٘س یٔ ٔجصَٚ یعی٘بچ تٛخٝ III ٚ II ٔطثٕ  زٚ ٚ ثٝ زٞٙس یٔ

 .وٙٙس یٔ ظ٘سٌی ثحطاٖ
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II I  
 ٘تبیح

 ضٚا٘ی فكبض

 ٞب ثحطاٖ

 ٞب ثحطاٖ ٔساْٚ یطیزضٌ

 

IV III 

 

 ضا ذٛز اٚلبت اظ یبزیثرف ظ وٝ یحبِ ض، زوٙٙس یٔ فٗبِیت  Iٕ ٔطث حیُٝ زض وٝ وٙٙس یٔ تهٛض افطاز ثًٗی

 ایٗ فٛضیت وٝ اؾت قطایُی زض یٗٚ ا زٞٙس یٔ اذتهبل III  ٔطثٕ یيطٚض یطٚ غ یايُطاض یوبضٞب ثٝ

 .زاضز ثؿتٍی زیٍطاٖ یؾٛ اظ قسٜ تٗییٗ ٚ ا٘تٓبضات ٞب یتاِٚٛ“ ثٝ اغّت وبضٞب لجیُ

 
II I  

IV 

 
III 

 ٘تبیح

 ٔست وٛتبٜ تٛخٝ

 ثحطاٖ ٔسیطت

 نفتی ثٛلّٕٖٛ

 ٚ اٞساف ٞب َطح ٘بٔیسٖ اضظـ یث

 اضازٌی یث ٚ ثٛزٖ لطثب٘ی احؿبؼ

 ٌؿؿتٝ یبؾؿت ٚ  ضٚاثٍ

 
 

 ضا ٔؿئِٛیتی ثی یاؾبؾبً ظ٘سٌ، زٞٙس یٔ اذتهبل I ٚ IIIٔطثٕ  ثٝ ضا ذٛز ٚلت تٕبْ تمطیجبً وٝ یافطاز

  .وٙٙس یٔ یؾپط
II I  

IV 
 ٘تبیح

 وبُٔ یتٔؿئِٛ ٖسْ

 قغُ اظ اذطاج

 یبٚ  تكىیلات ثٝ ٔتىی

 اؾبؾی ٔؿبئُ ظٔیٙٝ زض زیٍطاٖ

III 
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 یطغ یبٚ  یفٛض ذٛاٜ وبضٞب ایٗ چطا وٝ ٟ٘ٙس یٕ٘ ٌبْ IV ٚ III  ٔطثٕ زٚ ٔحسٚزٜ ثٝ ٞطٌع ٔٛثط ٔطزٔبٖ

 ٚلت ثیكتط ٚ قٕبض٘س ٔی حمیط ٚ وٛچه یعضا ٘ I ثرف وؿبٖ ایٗ ٘یؿتٙس یيطٚض ٚ ٟٔٓ ٌبٜ یچٞ یيطٚض

 .ٌصضا٘ٙس یٔ II ٔطثٕ زض ذٛز ضا

. قٛز یٔ ٔطثٌٛ یيطٚض حبَ ٖیٗ ٚ زض یفٛض غیط یوبضٞب ٚ ثٝ اؾت یفطز ٔٛثط ٔسیطیت وبٖ٘ٛ  II ٔطثٕ

 یثطا ساضوبتی، تضظـ، ٚٔست ثّٙس یعیض ثط٘بٔٝ ،ضٚاثٍ یدبز، ایفطز ضؾبِت ٘ٛقتٗ لجیُ اظ بضٞبییو

 یتفٛض فبلس ایٙىٝ نطف ثٝ ٚ تٟٙب ٚالفیٓ آٖ إٞیت ثٝ وٝ وبضٞبیی ٚ تٕبْ ٔتطلجٝ غیط یسازٞبیضٚ یكٍیطیپ

 .ضٚیٓ یٔ َفطٜ ا٘دبٔف ض، زاؾت

 
II  

 ٘تبیح

 یسٌبٜز یٙفث

 تٛاظٖ

ٓٓ٘ 

 وٙتطَ

 ٔحسٚز ٔؿبئُ

I 

 

IV III  

 

 ٚ ضاٜ ٞب فطنت ثٝ ضا شٞٗ ثّىٝ زٞٙس یلطاض ٕ٘ تٛخٝ ٔطوع ضا ٔؿبئُ ٞطٌع ٔٛثط فطاز، ازضاوط پیتط تٗجیط ثٝ

 .زاض٘س یٔ ُٔٗٛف ٞب حُ

 ٝ، ثا٘سیكٙس یٔ بَٗب٘ٝ، لوٙٙس یٔ ٌطؾٍٙی زچبض ضا ٚ ٔؿبئُ ضؾب٘ٙس یٔ ذٛضان ٞب فطنت ثٝ آ٘بٖ حمیمت زض

 اٞطْ III  ٔطثٕ یفٛض یطٚ غ یيطٚض یوبضٞب ثٝ تٕطوع ثب ٚ تٛخٟٙس یث I ٕ ٔطثی ٞب ثحطاٖٚ  ٞب يطٚضت

 .وٙٙس یٔ ثطلطاض تٗبزَ یستِٛ یتٚ لبثّ تِٛیس یٗٚ ث ٌطفتٝ یبضضا زض اذت یطٚٔٙسی٘

 چٍٛ٘ٝ وٝ یٙیسٚ ثج وطزٜ ٔدؿٓ شٞٗ زض ضا ظٔبٖ ٔسیطیت ٔبتطیؽ هٛیط، تزضً٘ ِحٓٝ ثب چٙس حبَ

 یه وساْ ثب قٕب وٙٛ٘ی یُیٚ قطا ٚيبٔ، ازٞیس پبؾد فهُ ایٗ آغبظ زض قسٜ ُٔطح یٞب پطؾف ثٝ تٛا٘یس یٔ

 ٔٗ اٖتمبز ٝ؟ ثوٙیس یٔ لّٕساز یفٛض یب قٕطیس یٔ یضا يطٚض ٞب آٖ آیب ؟اؾت ٚ ٕٞبًٞٙ خٛض ٔطثٕ چٟبض اظ

 ٖسْ ٔب، اا٘س یيطٚض ٚ آقىبض ٖٕیك َٛض ثٝ وٝ وبضٞبیی .اؾت ؾبظٌبض  IIٕ ٔطث احتٕبلاً ثب قٕب ٚيٗیت

 .ٚضظیس غفّت ٞب آٖ یاخطا زض وٝ قٛز یٔ ثبٖث ٞب یتفٛض

ثب  تطزیس سٖٚ، ثقطوت یطٔس یبٚ  ثبقیس ِجبؼ طاح، َوبضٌط یبٚ  ثبقیس زا٘كدٛ قٕب ٛاٜ، ذٔٗ اٖتمبز ثٝ

 یطتأث ٚ ثب٘فٛش وٝ چطا قس یسضٚ ذٛاٞ ضٚثٝ ٔكبثٟی یدیثب ٘تب II ٔطثٕ ٞبی یتفٗبِ وبض ثؿتٗ ٚ ثٝ یطٚیپ

 ٍ٘طا٘ی ٕب، ققٛز یٔ ٚ فهُ حُ ٚ لبثُ ضفتٝ یُوبض تحّ ٔحیٍ زض ٔٛخٛز ،ٚ ٔؿبئُ ٞب ، ثحطاٖقٕب یٌصاض
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. وٙیس یٔ یطیخٌّٛ ذٛیف ٔٛلٗیت ثٝ ثحطاٖ ؾطایت ظ، ایكٍیطیپ ثب ٚ پطزاظیس یٔ ٞب یكٝض ثٝ ذٛز ٖٕیك

زضنس  ۱۹ حبنُ یحزضنس ٘تب ۸۹، اؾت ٔٗطٚف ٞب یزضنس ۸۹ انُ ثٝ ظٔبٖ ٔسیطیت ٔجحث زض پسیسٜ یٗا

 زیٍط ٞبی یتفٗبِ ثٝ وٝ ٘بٌعیطیس IIٕ ٔطث یيطٚض ٞبی یتاِٚٛ ثٝ یآض ٌفتٗ یثطا اؾت یتٚ فٗبِ اظ وبضٞب

  .ثٍٛییس ٘ٝ ٕ٘بیس یٔ یيطٚض ٌبٜ وٝ

 ٟٔٓ وبضٞبیی ٚس. اوٙ ازاضٜ ضا یا خّؿٝ وٕیتٝ زثیط ٖٙٛاٖ ثٝ وٝ قس زٖٛت ؾب٘ساض ٕٞؿطْ اظ پیف یچٙس

 ضا ثٛز آٖ فكبض تحت چٖٛ حبَ ٖیٗ ض، زثپصیطز ضا زٖٛت ایٗ وٝ ٘جٛز ٔبیُ زاقت ٚ ٚالٗبً زؾت زض یٍطیز

 اٚ یخب ضا ثٝ ٔؿئِٛیت ایٗ وٝ تمبيب وطز اٚ ٚ اظ وطز تّفٗ زٚؾتب٘ف تطیٗ یه٘عز اظ یىی ثٝ ٍ٘بٜ، آپصیطفت

 وبض یٗ، اؾب٘سضا ثجیٗ ٌفت ٚ ؾطا٘دبْ زاز ٌٛـ اٚ ؾرٙبٖ ثٝ قىیجبیی زض وٕبَ ٚؾتف، زثٍیطیس ٖٟسٜ ثٝ

 زٖٛت اظ یؾپبؾٍعاض ٕٗ، ي٘ساضْ یسیتطز آٖ ٚ اضظـ ٔٛلٗیت ض، زاؾت زاقتٙی ٚ زٚؾت خبِت ثؿیبض

 زلایُ ٝ، ثیسا زا٘ؿتٝ لبثُ ٔطا وٝ أط ایٗ اظ یٚ ؾطثّٙس احؿبؼ غطٚض یٚ حت خّؿٝ زض قطوت یثطا قٕب

 .ؾپبؾٍعاضْ اظ تٛ ا٘ساظٜ چٝ تب وٝ ثسا٘ی ٔبیّٓ مٍ، ف٘یؿتٓ خّؿٝ ایٗ زض قطوت ثٝ لبزض یبزیظ

 ٞٓ ٔٗ وبـ ٌفت ٚیس وك آٞی وطز ٔٗ ثٝ ضٚ ٚ، ایطزَ پص ٘ٝ یه خع ثٝ ثٛز ؾرٙی ٞط یسٖقٙ آٔبزٜ ؾب٘سضا

 ایٗ ٘دبْ، اٌطفت ثٟٗسٜ ضا یا وٕیتٝ یبٚ  خّؿٝ ازاضٜ ٘جبیؿتی وٝ ٘یؿت ایٗ ٔٙٓٛضْ .ثٛزْ ٌفتٝ ضا ٕٞیٗ

ثب  ٚ آٍ٘بٜ ثطٌعیٙٙس ضا اِٚٛیت ثبلاتطیٗ ثبیس ٕٞٛاضٜ قٕب ایٗ ثب ٚخٛزت. اؾ فطاٚاٖ إٞیت حبیع وبضٞب ٌٛ٘ٝ

 ثمیٝ ثٝ یٚ ؾطافىٙسٌ ٚ ثٟب٘ٝ ٖصض ٞیچ ٚ ثسٖٚ ثع٘یس ُٖٕ ثٝ زؾت ٚ ذٙساٖ ٌكبزٜ یا ٚ چٟطٜ خؿبضت

 .اؾت ثٟتطیٗ یه قٕبضٜ زقٕٗ ذٛة ٔٛالٕ غبِت زض وٝ یسفطأٛـ ٘ىٙس. وٙی یخبض ثط ظثب٘تبٖ ضا ٘ٝ چیعٞب

 بینذیشذ برنذه برنذه/ : چهار عادت

 خصة زضنسز اضتجبَی یٞب خٙجٝ تٕبْ زض ٔساْٚ َٛض ثٝ وٝ اؾت لّت ٚ شٞٗ اظ چٟبضچٛثی ثط٘سٜ/ ثط٘سٜ

 ٚ ؾٛزٔٙس ٘بفٕ، َطف زٚ ٞط یثطا ٞب حُ ضاٜ ٚ ٞب تٛافك تٕبْ یٗٙی ثط٘سٜ/ ثط٘سٜ .اؾت خب٘جٝ زٚ ٔٙبفٕ

 تٟٗس احؿبؼ آٖ اخطایی یثطا ٚ ذطؾٙس ذٛز تهٕیٕی اظ ٕٝ، ٞثط٘سٜ/ثط٘سٜ حُ ضاٜ ب. ثثرف اؾت ضيبیت

 چیع ٕٞٝ ٔطزْ لبِت ٘ٓط اظ .ضلبثت ٔیساٖ ٚ ٘ٝ وٙس یٔ تّمی یٕٞىبض ٖطنٝ ضا ظ٘سٌی ثط٘سٜ/ ثط٘سٜ ،وٙٙس یٔ

 چٙیٗ وٝ یحبِ زض ،ثبظ٘سٜ یب ثط٘سٜ تٙجُ، یب ضً٘، ظیلٛ یب يٗیف :قٛ٘س یٔ یثٙس زؾتٝ ٔتًبز لُت زٚ زض

 ٚ اؾت ٔمبْ ٚ ٔٛلٗیت ٚ یتٛإ٘ٙس ثٝ ٔتىی یثٙس زؾتٝ ایٗ وٝ طا، چاؾت ٘بلم ٚ ٘بزضؾت یتفىط قیٜٛ

 وٝ ٔٗٙب ایٗ .قٛز یبفتٕی ٚفٛض ثٝ ٍٕٞبٖ یثطا چیع ٕٞٝ وٝ اؾت اؾتٛاض انَٛ یٗثط ا ثط٘سٜ/ ثط٘سٜ َ.انٛ ٘ٝ

 .٘یؿت یٍطیز ٔٛفمیت ٖسْ یٌطٚ زض یىی ٔٛفمیت

 .وٙس یٔ اضائٝ ضا یٚالاتط حُ ضاٜ اؾت وٝ یاٖتمبز ثّىٝ ٘یؿت ٔطتجٍ ٔٗ یب قٕب وبض قیٜٛ ثٝ ثط٘سٜ /ثط٘سٜ

 اخبظٜ اٚ ثٝ ثط٘سٜ/ثط٘سٜ انُ ثٝ ٔتىی یثب تٛافم، ٌطفت ضا٘ٙسٌی ٌٛاٞیٙبٔٝ ؾبٍِی قب٘عزٜ زض زذتطْ ٚلتی

 یعٚ تٕ ذٛة ضا اتٛٔجیُ وٝ زاقت ْٚیفٝ اٚ تٛافك ایٗ ثط اؾبؼ .وٙس اؾتفبزٜ ذب٘ٛازٜ اتٛٔجیُ اظ وٝ زازْ

 ٚ ٔبزضـ ٔٗ ذسٔت زض ضا٘ٙسٜ زض ٔمبْ، وٙس اؾتفبزٜ یبتیٚ ح ٟٔٓ ٔمبنس یثطا اتٛٔجیُ ظس. اوٙ یٍٟ٘ساض
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 غیط ثٝ وٝ قسْ ٔتٟٗس ٗز. ٌٔصاض اخطا ٔطحّٝ ثٝ یبزآٚضیٚ  تبویس ٚ ثسٖٚ ٔكتبلب٘ٝ ضا ٞبوبض ایٗ ٚ تٕبْ ثبقس

 ٞٓ ب، ثٞفتٝ ٞط قٙجٝ ْٟط اظ ثٗس وٝ وطزیٓ ٔب تٛافكٓ. وٙ یٗتأٔ ضا ُیاتٛٔج ثیٕٝ ٚ ٔربضج ثٙعیٗ اتٛٔجیُ، اظ

 وبٔلاً وبض ٛالتٓ. ٖوٙی اضظیبثی ط٘سٜث ٜ.ثط٘س ٔحٛض حَٛ ضا ّٖٕىطزـ اتفبق ثٝ تب ثبقیٓ زاقتٝ ٔلالبتی

 یب نٛضت ایٗ غیط ض، زوٙس اؾتفبزٜ اتٛٔجیُ اظ تٛا٘ؿت ی، ٔوطز یٔ حفّ ضا تٟٗسـ وٝ بزأی، ٔثٛز ضٚقٗ

، ٟ٘س ٌطزٖ تٛافك ایٗ ضٖبیت ثٝ وٝ قس یٔ ٔتٟٗس یٍطثبض ز یبٚ  زاز یٔ زؾت اظ ضا ُیاتٛٔج اظ اؾتفبزٜ أتیبظ

 تٛافك یٗزض ا ذتطْ. زوطز یٔ ٔكرم ٞٓ ٘ؿجت ثٝ ضا ٔب ا٘تٓبض آغبظ اظ ثط٘سٜ/ثط٘سٜ ثط انُ ٔتىی ٛافكت

 ٘یبظ تٟٙب ٝ، ٘ثٛزیٓ ثط٘سٜ لُٕ َٛض ثٝ ٘یع ؾب٘سضا ٚ ٗ، ٔوٙس اؾتفبزٜ اتٛٔجیُ اظ تٛا٘ؿت یٔ ثٛز چطا وٝ ثط٘سٜ

 زض ؾُح ٔب یوبضٞب اظ یبضیثؿ اتٛٔجیُ ثٝ اٚ زؾتطؾی ثب ثّىٝ ٘ساقتیٓ زیٍط یٚ خبٞب ٔسضؾٝ ثٝ اٚ ا٘تمبَ ثٝ

 یطیپص ٔؿئِٛیت حؽ ٖلاٜٚ ثٝ .٘جٛزیٓ ٞٓ اتٛٔجیُ وطزٖ تٕیع ٚ یٍٟ٘ساض ٚ تٕٗیط ٍ٘طاٖ س.ق یٔ ا٘دبْ قٟط

 حؿبة اٚ زض تٛخٝ لبثُ ٚ ا٘سٚذتٝ اٚ قرهیت ٚ ا٘ؿدبْ تكریم ٜٛ، لخساٖ، ٚوطزیٓ یٔ تمٛیت ٘یع اٚ ضا

 ٘بٌعیط قس وٝ ؾججٕی ٔب ثیٗ حبوٓ ٖتٕبز، اثطآیس وبض ٖٟسٜ اظ ذٛثی ثٝ اٚ وٝ قس یٔ ٛخت، ٔٔب ٖبَفی ثب٘ه

 تٛافمٙبٔٝ .زٞیٓ ٘كبٖ ٚاوٙف تٙجیٝ یبٚ  یكثب تكٛ یتبًٚ ٟ٘ب، ثٍیطیٓ ٘ٓط یطظ ضا یفوبضٞب خعء خعء وٝ ٘جبقیٓ

 .وطز یٔ ٚ ضٞب آظاز حیث ٞط ٔب ضا اظ وٝ زاقتیٓ اذتیبض زض ضا یا ثط٘سٜ/ثط٘سٜ

 ثٝ تٛؾُ ثب تٟٙب فٗ ایٗ حبَ یٗزض ٖ. قٛز یٔ وبضٞب ؾِٟٛت ٔٛخت ثط٘سٜ/ثط٘سٜ تىٙیه اظ یٔٙس ثٟطٜ

 .وٙس یٔ پیسا ثجبت زٚ َطف یٗٚ اٖتٕبز ث ٚخٛز یىپبضچٍی

 2ثطؾیٓ تفبٞٓ ثٝ ثرف ٚ اِٟبْ ٔفیس اِٗبزٜ فٛق زض وتبة ٞبضٚاضز زا٘كٍبٜ اؾتبزاٖ یاٚض یّیبْٚ ٚ فیكط ضاخط

 ثٝ ٘ؿجت انّی ضٚـ ضا ٚ آٖ آٚضزٜ یٔ زض ُٖٕ ٔٙهٝ ثٝ زازٚؾتس یٙٝزض ظٔ ضا یا اِٗبزٜ ٚ فٛق اضظ٘سٜ وبض

 ٚ فّؿفٝ ضٚح أب اؾت ٘كسٜ اؾتفبزٜ ثط٘سٜ/ثط٘سٜ انُلاح اظ وتبة ایٗ زض چٝ ٌط. اا٘س یسٜ٘بٔ ٔٛيٗی ضٚـ

 .اؾت ٌط خّٜٛ وتبة یٔحتٛا خعء خعء زض انُ ایٗ

 زیٍط ثیب٘ی ٝت. ثاؾ ٔؿئّٝ اظ فطز وطزٖخسا  یٚ اذلال انِٛی ٔصاوطات ٛٞط، خ٘ٓطاٖ نبحت ایٗ پیكٟٙبز ثٝ

 زض تٕبْٖ. ایكب یتٚ ٔٛلٗ ٔمبْ ٘ٝ ٚیطز لطاض ٌ تٛخٝ ٔطوع ثبیس َطف زٚ ٔٙبفٕ وٙٙسٜ یٗتأٔ ٚ انَٛ ٔٗیبضٞب

 تبویس ٘ىتٝ ایٗ ثٝ ٕٞٛاضٜ ،اْ ثٛزٜ ثط٘سٜ/ثط٘سٜ حُ ضاٜ یزض خؿتدٛ ٔرتّف یٞب ٚ ؾبظٔبٖ ثب افطاز وٝ ٔستی

 :اؾت ظیط یا ٔطحّٝ ضٚـ چٟبض اظ یطٚی، پخب٘جٝ زٚ ثطز ثٝ زؾتیبثی ضاٜ تٟٙب وٝ اْ یسٜٚضظ

 ّٝاظ ٘ٓط وٝ وٙیس اقبضٜ ٘ىبتی ٝ، ثیسثبق زضن اٚ یٚالٗبً زض خؿتدٛ، ثجیٙیس زیٍط فطز یسٌبٜضا اظ ز ٔؿئ 

 .یسوٙ یفتٛن ضا ٘ىبت ایٗ اظ اٚ ثٟتط یٚ حت ذٛثی اؾت ٚ ثٝ یٚ يطٚض ٟٔٓ ایكبٖ

 وٙیس قٙبؾبییٞب  یتٔٛلٗ ثٝ تٛخٝ ثسٖٚ ضا یسیوّ ٚ ٘ىبت انّی ٔٛاضز.  

 ٙقٛز ؾججٕی ضا لجِٛی لبثُ وبٔلاً حُ اٜ، ض٘تبیح وساْ وٝ یسٔكرم و.  

 وٙیس خؿتدٛ ضا یطپص ٚ أىبٖ تبظٜ یٞب حُ اٜ، ض٘تبیح ایٗ ثٝ زؾتیبثی یثطا.  

                                                           
2
 Getting to yes 
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 باشیذ تفاهم یایجو و آنگاه بفهمیذ بخواهیذ نخست :پنج عادت

 ٚ ٖٛاَف ٞب ییتٛا٘ب ،ٞب یكٝ، ا٘سٖمبیس ثط حؿت ضا زیٍطاٖ یٍٚ قطا اٚيبٔ وٝ زاض٘س تٕبیُ ٔطزْ غبِت

ٚ  ثٍٙط٘س ٔؿبئُ ثٝ غضف یا ٌٛ٘ٝ ثٝ ایٙىٝ ثسٖٚ زِیُ ٕٞیٗ ثٝ .ثٙكیٙٙس یزاٚض ثٝ ٚ آٍ٘بٜ ثؿٙدٙس ذٛیف

 زضثبضٜ وٝ انّی یٗتط ٟٔٓ ثٝ ثرٛاٞٓ اٌط ٔٗ. زٞٙس یٔ ضا اضائٝ حّی ضاٜ ظزٜ تبة، قوٙٙس ضا زضن آٖ ٚالٗبً

 تفبٞٓ خٛیبیی ٍ٘بٜ، آثفٟٕیس ثرٛاٞیس ٘رؿت:ٌفت ذٛاٞٓ تطزیس ثی وٙٓ اقبضٜ اْ آٔٛذتٝ ٞب ا٘ؿبٖ ثیٗ ضٚاثٍ

 .اؾت یٍطاٖثب ز ضٚاثٍ وّیس قبٜ انُ یٗس. اثبقی

 اغّت .قٕبؾت ٚ ٍ٘طـ ثطزاقت زض یمیٚ ٖٕ غضف تغییط ؿتّعْٔ سثفٟٕی ثرٛاٞیس ٘رؿت انُ ضٖبیت

 زیٍط ثیب٘ی ٝ، ثثبقٙس زاقتٝ ضا آٖ لهس ایٙىٝ ٚ ٘ٝ وٙٙس یٔ ٌٛـ زیٍطاٖ ؾرٙبٖ ٝ، ثزازٖ پبؾد یتثب ٘ ٔطزْ

 .وٙٙس یٔ ظزٖ حطف ضا آٔبزٜ ذٛز یبٚ  ظ٘ٙس یٔ حطف یب

ٚ  یعتطیٗضا قٛضاٍ٘ «ثفٟٕیس ثرٛاٞیس ٘رؿت» رفس. ثآقٙبیٙ ٖبزت ٞفت انَٛ ثٝ وٝ افطاز اظ یبضیثؿ

 .قٕبض٘س ٔی ٖبزت ٞفت ثرف یٗتط ؾبزٜ

 ٚ قٙٛز ٌفت زض ضا ٘بُّٔٛة یطاتتأث وٝ وٙٓ یٔ ٘مُ ثطایتبٖ ضا یسازیضٚ ُّٔت قسٖ ضٚقٗ یثطا یٙدبزض ا

 .زٞس یٔ ٘كبٖ ٚ پؿط پسض یه

 .ضا ٘ساضْ ضفتٗ ٔسضؾٝ حبَ زیٍط ٔٗ پسض، 

 پؿطْ؟ چیؿت ٔٛيٛٔ 

 .ذٛضز یٕ٘ زضز ٚ ثٝ یؿت٘ یاثساً ّٖٕ، اؾت فبیسٜ ثی ٚ ی٘ٓط ُّٔت ایٗ ایٙىٝ یثطا 

 ضا احؿبؼ ٕٞیٗ ثٛزْ تٛ ؾٗ ثٝ ٚلتی ٞٓ ٗ؟ ٔثفٟٕی ضا ی٘ٓط ُٔبِت وٝ اؾت ظٚز ٙٛظ، ٞپؿطْ 

 زض ُٖٕ ،أب قٕطزْ یٔ ٔحى ٚلت اتلاف ضا ٞب ولاؼ ایٗ اظ ثًٗی وٝ وٙٓ یٕ٘ فطأٛـ تی، حزاقتٓ

 ضا ٞب آٖ

 .ضؾیس ذٛاٞی ٘تیدٝ ٕٞیٗ ثٝ َبلت ٚ تٛخٝ وٕی ثب ٞٓ تٛ یبفتٓ، ُٔبِت ٔفیستطیٗ 

 یهٚ ٔىب٘ اْ وطزٜ تحهیُ ٔىب٘یه اتٛ ضقتٝ زض وٝ ؾبَ ۹۹ پؽ اظ وٝ ثٍٛیی ٔٗ ثٝ تٛا٘ی یٔ آیب پسض 

  ؟ذٛضز یٔ ٔٗ زضز چٝ ثٝ X+Y .قسْ اتٛٔجیُ

 !وٙی یٔ ٛذی، قیقٛ ُجیاتٛٔ ٔىب٘یه ذٛاٞی یٔ 

 ثٝ یبزیظ پَٛ اتٛٔجیُ یضٚ ثب وبض ٚ وطزٜ ضٞب ٚ ٔسضؾٝ ضؼ، زثجیٗ ضا خٛ ٚؾتٓ، زٔیٍٛیٓ یخس ٘ٝ 

 .اؾت یٚ ّٖٕ ّٕٔٛؼ وبض یه ٕ٘ٛ٘ٝ یٗ. اظ٘س یٔ خیت

 وبـ یا وٝ وطز ذٛاٞس آضظٚ خٛ زیٍط ؾبَ چٙس أب ،ثبقس َٛض ایٗ حبيط حبَ زض اؾت ٕٔىٗ پؿطْ 

 ایٙىٝ یثطا ٛ. تیقٛ ِٕٔٗٛی ٔىب٘یه یه ذٛاٞی یٕ٘ تٛ وٝ ٖلاٜٚ ٝز. ثثٛ ٘ىطزٜ تطن ضا ٔسضؾٝ

 .زٞی ازأٝ ذٛز تحهیلات ثٝ ثبیس ثبقی زاقتٝ یثٟتط ٔٛلٗیت

 اؾت ذٛة بضیثؿ خٛ ٚيٗیت حبَ ٞط ثٝ 
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 ؟وٙی یٔ تلاـ ٚالٗبً آیب پؿطْ یٗثج 

 یٍطیز چیع ٚلت اتلاف ٚ خع ضْٚ یٔ ٔسضؾٝ ثٝ وٝ اؾت ؾبَ زٚ ٘عزیه وٙٓ یٔ تلاـ وٝ اؾت ٔؿّٓ 

 .اْ یبفتٝ٘

 .ثساٖ ضا لسضـ ضٚی یٔ یٔٗتجط ٔسضؾٝ تٛ پؿطْ 

 .زاض٘س ضا احؿبؼ ٕٞیٗ ٞٓ زیٍطْ یٞب ثچٝ ثرٛاٞی ضاؾتف ضا 

 یا ضؾیسٜ ایٙدب ثٝ وٝ حبَ ثطؾی؟ ایٙدب ثٝ تبتٛ یٓا وطزٜ فساوبضٞبیی چٝ ٔبزضت ٔٗ وٝ ٔیسا٘ی آیب 

 چٍٛ٘ٝ

 وٙی؟ ضٞب ضا چیع ٕٞٝ ذٛاٞی یٔ 

 .ضا ٘ساقت اضظقف اثساً ٔب، ا٘ساضْ یسیتطز ٚ ٔبزضْ قٕب یفساوبض زض پسض 

 یتٞب زضؼ ذٛا٘سٖ ضا ثٝ ذٛز ٚلت یكتطٚ ث ثٙكیٙی تّٛیعیٖٛ یخّٛ وٕتط اٌط قبیس پؿطْ وٗ ٌٛـ 

 ...ثسٞی اذتهبل

 .ثع٘ٓ حطف اـ زضثبضٜ ذٛاٞٓ یٕ٘ یٍطٓ...، زثٍصضی حبَ ٞط ٝ، ث٘یؿت ذٛة ٔٗ یتٚيٗ پسض ثجیٗ 

 قٙبذت ثّىٝ ٘یؿت یٚ ٚفبزاض ٔحجت ٟٙب، تٔٛثط اضتجبٌ لاظٔٝ اؾت ٕ٘بیبٖ فٛق ٔثبَ زض وٝ َٛض ٕٞبٖ

 .اؾت يطٚضیبت اظ ٔمبثُ َطف ٚیػٜ یضٚا٘ یفیتٚ و ٞب یبظٔٙسی٘

 کنیذ ایجاد جمعی یروین :شش عادت

 تٕبْ زض وٝ زاقت ْٟبض، اثٍیطز ٖٟسٜ ضا ثٝ ثطیتب٘یب خًٙ یٞب خجٟٝ یضٞجط وٝ قس تمبيب چطچیُ اظ ٚلتی

 ضا ٛز، ذزیٍط یٞب ٖبزت تٕبْ یٗثب تٕط ٘یع ٔب لیبؼ ایٗ بت. ثاؾ وطزٜ آٔبزٜ ؾبٖتی چٙیٗ یثطا ذٛز ضا، ٖٕط

، ثٍٙطیٓ تیٕی ضٚحیٝ یب خٕٗی یطٚی٘ ٔفْٟٛ ثٝ یكٚ ٖٕ غضف یثب ٘ٓط ٌط. ایٓا وطزٜ آٔبزٜ قف ٖبزت یثطا

 یٚ آظٔٛ٘ ٞب ٖبزت ٕٞٝ دّیت. تاؾ ظ٘سٌی یٞب خٙجٝ تطیٗ یٖبِ ثطٌیط٘سٜ زض ًٕٖٔٛ ایٗ وٝ یبثیٓ یٔ ضز

 .ٞبؾت آٖ اظ ضاؾتیٗ

 ته ته خٕٕ اظ خٕٗی یطٚی٘ ثطآیٙس وٝ ٌفت تٛاٖ یٔ ٕٔىٗ تٛنیف یٗتط ؾبزٜ ض؟ زچیؿت خٕٗی یطٚی٘

 خعء یٗ. اقٛز یٔ تّمی خساٌب٘ٝ خعئی یىسیٍط اخعاء ضاثُٝ وٝ ٔفْٟٛ سیٗت. ثاؾ ثیكتط یطٚٞب٘

 .اخعاء اؾت تطیٗ یدبٖٚ پطٞ تطیٗ یٕ، ؾطتحستطیٗ، ٔتطیٗ ثرفیطٚ٘

 وٙبض ثٝ ٘یه یهٚ پ یٍیطیٔبٞ یثطا ضا اـ ذب٘ٛازٜ یاًٖب وٝ ٌیطز یٔ تهٕیٓ یفطز تُٗیلات، یسٖفطا ضؾ ثب

 ٘مكٝ یضٚظٞب چٙیٗ یثطا ؾبَ تٕبْ ٚ زض اؾت لبئُ ذبنی إٞیت ثط٘بٔٝ ایٗ یثٝ ضا ٚز. اثجط یا زضیبچٝ

 ٞب ثچٝ .اؾت زضآٚضزٜ اخبضٜ ثٝ ٞٓ ضا یمیلب ٚ وطزٜ ضظضٚ زضیبچٝ وٙبض زض ٚیلایی یكبپیفپ ٚت. ااؾ وكیسٜ

 زیٍط یؾٛ اظ .ٞؿتٙس ی٘كس٘ فطأٛـ اٚلبت ایٗ ٌصضا٘سٖ ا٘تٓبض زض یطی٘بپص ٚنف یدبٖٚ ٞ قٛض ثب ٞٓ

 زض اٚ وٙس ٖیبزت اؾت زٚض ٞب آٖ اظ ٔبیُ ۱۲۹ وٝ ثیٕبضـ ٔبزض اظ تُٗیلات اظ اؾتفبزٜ ثب ذٛاٞس یٔ اٚ ٕٞؿط
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 ثٝ ضا تُٗیُ یضٚظٞب قطایُی اؾت تحت ٞط ٔهٕٓ ٚ ٘ساضز یبزیفطنت ظ ٔبزضـ زیساض یثطا ؾبَ ََٛ

 .زٞس اذتهبل وبض ایٗ

 قٛٞط أب .قٛز ٔٙدط یٙسیٚ ٘بذٛقب تّد ثطذٛضز اؾت وٝ ٕٔىٗ ٚ قٛٞط ظٖ ثیٗ ٘ٓطات ٘مُٝ تفبٚت

 اظ غتاطف یثطا ضا قٛٞط ذٛاٞف ٞٓ ٖ، ظوٙس یٔ احؿبؼ ٖٕیمبً ٔبزض وٙبض زض ٔب٘سٖ یثطا ضا ٕٞؿط یتٕٙب

 زض ایٙىٝ یخب ثٝ آ٘بٖ ضٚ یٗا ظ. اوٙس یٔ زضن زلیمبً ٞب ثچٝ یثطا تبظٜ تدطثٝ یسٖٚ آفط ضٚظا٘ٝ ٚ ٔكغّٝ وبض

 اتفبق ٚ ثٝ وٙٙس یٔ زضن ضا یىسیٍط یٞب یبظ، ٍ٘٘ط٘س یٔ ٔؿئّٝ ثٝ وٙبض ٞٓ ض، زوٙٙس آضایی نف یىسیٍط ثطاثط

 .وٙس ثطآٚضزٜ ضا َطف زٚ یتمبيب ٕٔىٗ تب حس وٝ یا بضٜ. چخٛیٙس یٔ حّی ضاٜ

 زض ٔٗ ٓ.ثٍیطی زض ٘ٓط اظ ٔبزضت ٖیبزت یثطا ٔبٜ ایٗ زض ضا یٍطیز ٚلت ثتٛا٘یٓ قبیس :ٌٛیس یٔ ٔطز

 تب وٙٓ یٔ زٖٛت وٕه ثٝ ضا وؿی ٞٓ ٞفتٝ یٚ زض ضٚظٞب وٙٓ یٔ تمجُ ضا ذب٘ٝ وبضٞبیی ٞفتٝ آذط یلاتتُٗ

 وٝ وٙیٓ ا٘تربة یٍیطیٚ ٔبٞ ٘یه پیه یضا ثطا خبیی ثتٛا٘یٓ ٞٓ بیس. قیثطٚ ٔبزضت ٖیبزت ثٝ ثتٛا٘ی تٛ

 ذٛز زض ثط٘بٔٝ آ٘مسض؛ ٚ ا٘س لطاض زازٜ تٛخٝ ٔطوع ضا یٍبٍ٘یٚ  ٔكبضوت ظٚج یٗس. اثبق ٔبزضت ٘عزیه

 .وٙس ثطآٚضزٜ ضا َطف زٚ ضيبیت وٝ ثطؾٙس حّی ضاٜ ثٝ ؾطا٘دبْ تب وٙٙس یٔ ٘ٓط تدسیس

 یذکن یسرا ت اره : هفت عادت

 ضا زضذتی فطاٚاٖ ٚ ظحٕت ض٘ح وٝ وٙیس یٔ ثطذٛضز یفطز ثب خٍّٙی اظ ٖجٛض ٍٞٙبْ ثٝ یضٚظ وٝ وٙیٓ فطو

 :پطؾیس یٔ اٚ ٚ اظ وٙس یٔ اضٜ

 ؟یسٞؿت یوبض چٝ ؾطٌطْ وٝ ثپطؾٓ اؾت ٕىٗ، ٔثجركیس 

 .زضذتٓ وطزٖ اضٜ ٔكغَٛ وٝ ثیٙی یٕ٘ ٍٔط 

 .ٞؿتیس وطزٖ اضٜ ؾطٌطْ اؾت وٝ یبزیظ ٔست وٝ ٌٕب٘ٓ ثٝیس ا قسٜ ذؿتٝ یخٛض ثس وٝ ضؾس یٔ ٘ٓط ثٝ 

 اضٜ ٘فؽ زاضْ یه ؾبٖت اؾت وٝ ۲ اظ یكتط، ثٕ٘ب٘سٜ ثبلی یثطا ٘فؿی یٍطاؾت ز َٛض ٕٞیٗ ثّٝ 

 .وٙٓ یٔ

 ثٟتط وٝ وٙیس یٕ٘ فىط اؾت ٘ىطزٜ پیكطفت ذٛة وبضتبٖ ؾبٖت ۲ ایٗ زض وٝ اؾت ّْٔٗٛ أط ْٛاٞط اظ 

 یفپ تط یٕؾط وٝ زاضْ میٗی، زٞیس ازأٝ وبض ثٝ تبٖ اضٜ وطزٖ تیع ٚ پؽ اظ وٙیس تأُٔ ِحٓٝ چٙس اؾت

 .ضفت یسذٛاٞ

 .ٌٛیس یٔ وٙبٖ ٞٗ ٞٗ ٚ اؾت وطزٖ اضٜ ٔكغَٛ ٞٙٛظ وٝ یزضحبِ ٔطز 

 .٘ساضْ ٚلت اثساً اضٜ وطزٖ یعت یثطا ثٙبثطایٗ ،زضذتٓ ایٗ وطزٖ لُٕ ٔكغَٛ قست ثٝ وٝ ثیٙیس یٔ ذٛزتبٖ 

 ثٝ ٘ؿجت وٝ ٞبیی یفٌطا ثٝ یستب ثتٛا٘ اؾت ٔدبِی ت.اؾ اضٜ وطزٖ یعٚ ت وطزٖ تأُٔ زضثبضٜ ٞفت ٖبزت

 اظ آٖ یٔٙس ثٟطٜ ٚ ثسٖٚ اؾت زیٍط ٖبزات زضثطٌیط٘سٜ ٞفت ٖبزت ضٚ ایٗ ظس. اثٍٙطی تط یكزل زاضیس ظ٘سٌی

 .٘یؿت ٕٔىٗ زیٍط ٖبزات تحمك
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 یطٚی٘ ضٚز یٔ ثكٕبض تبٖ یظ٘سٌ یٞب یٝٚ ؾطٔب ٞب ییتٛا٘ب یٗتط ثعضي ٚ اضتمب یزض ٍٟ٘ساض یٔٛثط ٖبزات ایٗ

 قٕب ٚ وٙس یٔ زٌطٌٖٛ ی، ٚ اختٕبٖی، ٔٗٙٛٚحی، ضخؿٕب٘ی ٔرتّف خٟبت اظ قٕب ضا یٚ ٞؿت ظ٘سٌی وٝ

 .زٞس یٔ یخب یٚ ذٛقجرت یضؾتٍبض ضفیٕ تبضن ضا ثط

 فكبضٞب ٙتطَ، وغصیٝ، تٚضظـ  :خؿٕب٘ی.  

 ٛقتٗ، ٘یعیض ثط٘بٔٝ تدؿٓ، ُٔبِٗٝ،  :ضٚحی.  

 ٛٙٗٔ٘یبیف ،ُٔبِٗٝ ،تٟٗس ٞب، اضظـ تٗییٗ: ی.  

 یثبَٙ ٔٙیت، اتیٕی ٚحیٝ، ضٕسِی، ٞذسٔت  :اختٕبٖی.  

 ٔٗ اٖتمبز ٝٓ. ثثبق ؾٟیٓ ثب قٕب نحیح انَٛ ٔٙكأ ذٛز ضا زضثبضٜ اٖتمبز ٔبیّٓ وتبة ایٗ پبیب٘ی ثرف زض

 .ٔبؾت ٚخساٖ ٔٙكأ یٗٚ ٕٞچٙ انَٛ ایٗ ٙجٕ، ٔٔب بِك، ٚ ذسا، ذَجیٗتٙس لٛا٘یٗ ٕٞبٖ ظ٘سٌی نحیح انَٛ

 ثطایٓ ظٔیٙٝ ایٗ زض تلاـ ٌٛ٘ٝ ط. ٞزاضْ یٔ ٔجصَٚ وتبة ایٗ انَٛ یطیٌ وبض ثٝ یثطا یبزیظ تلاـ قرهبً

ذسٔت ٚ  ،ثٛضظْ ٖكك وٝ وٙس یٔ ٚیبضیٓ ثركس یٔ ٚ ٔفْٟٛ ٔٗٙب ظ٘سٌب٘یٓ ٝ، ثاؾت ثرف ٚ اضظ٘سٜ ضيبیت

 .وٙٓ پیكٝ یثبضا

 پبیبٖ


