
 

 

 

 

 

 

 

 شبی که فقط لحظاتی پلک بر هم نهاد بودم
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شبی که فقط لحظاتی پلک بر هم نهاد بودم

سختی  شار جانکاهی بر من میروزهایم به  سائل مالی و روحی ف شت؛ م گذ

خواستتتتم از این کرد. دلم به زندگی خوش نبود و به هر طریقی میوارد می

موقعیت نجات یابم. شتتبی گویی اتتدایم به ا کائ کائنات نپود  یدا کرد  

بود و برقی از منزل لیلی بدرخشید و خرمن وجود من را آتش زد و وجودی 

کرد  که آن شتتتا تا اتتتبر بیدار بود  و به این فکر می دیگر ایجاد کرد.

 چگونه از این اوضاع نابسامان نجات یابم.

 گویی آن شا گوش آسکان باز بود و ادایم شنید  شد.

 



 سازهای سرنوشتلحظه
 خراشساا ب دو ب د ه  تو ساا  

س ب سبز  سر  شو     ر ده ران ک  
 

د ش  خ ک  م ن   یک ز  آزمون را 

 خ ک د ش ت  گل درآید رنب رنب
 

 مولوب
 

 ام قرار دهم!خواهم که بتوانم جسمم، فکرم و روحم را در مسیر سعادت و تواناییخدایا از تو یاری می
شم بر این باشد تا انسان بودنم را به خواهم که بتوانم هر روز از انسان خدایا از تو یاری می شم و تلا سند با بودن خود خر

 تو نشان دهم!

 

ه   ان  که دسی رب از آنم   ان  که دسی رب از افرا  موفق و دسی رب از  انشم دان دزرگ یک لحظه تغییر کر ند؟ آی م  آی 

ادتدا ی  دسی ر فقیر دو ند ی  دسی ر افسر ه و ن  امید؟ ه   ان  دسی رب از آنم  ادتدا  وران دسی ر سخت  را پشت سر گذاشت د؟ آی 

 ان  که م  آی درب؟ م  ؟ آی  تو هم اک ون  ر  وران سخت  ده سرده اوج درس توان  یک روز م   ان  تو هم اگر دخواه م  آی 

س ن همم   ر جه ن ق نون  وجو   ار  که ست و ان شرفت و ی  عقب  گوید همه چیز  ر هر لحظه  ر ح   تغییر ا ی   ر ح   پی

روب ی  م  تر هساات  ی  ددترم م ن د  یروز نیساات م تو در روب نر د ن  هساات  که ی  د اهد رفت اساات؟ یی   تو امروز ی  از  یروز

ساات   ر هر ح لت  که هتوان  فقط د ا دروب و خو  را ده اوج درساا ن  و  ساات  ی ران را نیز د یربم د  دراین م  پ یینم ام  تو

 س زب  ر پیش  اربم مطمئن د ش که لحظ ت سرنوشت

سرت و ن له  شه ح شد و همی ست که دزرگوارب همچون تو ن امید د  ش ؟ آی  حیف نی سرافک ده د  ست که  آی  حیف نی

 ن ن ده این  ر واب دهترین زندگ  نیست ؟ آی  تو همیشه د ید ده خ طر ده  ست آور ن لقمهب  اشته د شد؟ آی  تو ش یسته

ست دزن ؟ آی  تو د ید دریده از هر ج ی   ر ک ج  ست آور ن توجه  ی ران ده هر ک رب   آن  ر دزن ؟ آی  تو د ید دراب ده  

عزلت سااار  ر گریب ن فرو درب و در دخت دد خو  ن له ک  ؟ آی   ر  نی  ده قدر ک ف  نیمت وجو  ندار  که تو د ید  ر فقر 

آی  تو محکوم ده یک زندگ   ر ساااطا پ یین هسااات ؟ آی  تو د ید شاااب و روز  ر  زندگ  ک  ؟ آی  تو از ی   خدا رفت ؟

اضااطراو و  ر ن ران  د شاا ؟ آی  د ید م تظر د شاا  ت  چیزب ده طور ن گه ن  از ج ی  ده تو درسااد و زندگ  تو را زیر و رو 

ست  که د ید چیزب دخواه  ت  ده  سواات پ ی ن  ندار ، ول  ددان این تو ه ست  که د ید ک د؟ این  شو م این تو ه تو  ا ه 

خواه  م  چه این تو هست  که د ید درخیزبم این تو هست  که نب ید از پ ب د شی   ت  م ر زم ن  که ده آن محرکت ک  

 درس م پس د و:

 ن رسد ده ج ن ن ی  ج ن ز تن درآیدتی         ست از طلب ندارم ت  ک م من درآید 

 :د شیم حضورد ذار لحظ ت   ر 

کرانت حس کنم و شادی بی تو کنم، خود را در میان الطافی را هماهنگ با ارادهام ارادهباید دانم که می امروز
 پویم.می جویم و برای تو هر راهی رامی بویم ومی را ارج نهم. امروز تو راات کنان مهربانی

که ده تو ام راه د  تو فری   خوشاابخت  را ساار  همم آمدهکه همام ت  ده تو کمک ک مم آمدهام  وساات عزیزما این د ر من آمده
ت  ده تو د ویم که حرکت کن ام ت  ده تو د ویم که درخیز و حرکت کنم آمدهام د ویم تم م گ ج هسااات   ر  رون توساااتم آمده

شت و حرکتام شوبم آمدهم  وگرنه  ر زیر حرکت روزگ ر له ست  د   نیز د ید حرکت ک    ک د و توم  ت  ده تو د ویم جه ن ه
ت  ده تو د ویم ت  ام تواند درایت ک رب دک دم آمدهنم  شاااوب و کسااا م  گ ه  چ ر گرفت رب افت  و آنم  وگرنه از ق فله عقب

ت  ده تو د ویم  ی ر دیهو ه چشاام ده  ر و  یوار خیره نکن و م تظر میهزه ام افتدم آمدهنم  خو ت درنخیزب هیچ اتف ق  درایت



ض عتکه ده تو د ویم ت  خو ت ام آمدهنب شم  ت  ام شوبم آمدهم   هد و روز ده روز هم ددترنم  رخ نخواه  هیچ تغییرب  ر او
ده تو د ویم درخیز و یک د ر دراب همیشه د  صلادت درخیز و خو ت را قرد ن  شرایط اطراف نکنم درخیز که د  درخ ستن تو جه ن 

ه  ده گذشتهتر  م درخیز که د  درخ ستن تو روزگ ر هم ده تسخیر تو  رم  آیدم درخیز و کمهست  هم کمر ده خدمت تو درم  د د
کر بم درخیز و ددان زندگ  همین اک ون استم فرصت را م  افسوس دخور که ک ش قبلا چ ین و چ  نتر فکر کنم درخیز و کم

 رسدم م  از  ست نده و ش ید این آخرین پی م  د شد که ده تو
زیزا درخیز و زم ن را از  ساات ندهم شاا ید فر ا  ی ر چ ین حس و ح ل  نداشااته د شاا م تو دزرگ هساات  و  وساات ع

 چه ش یسته هست  نش ن ندهم تو: از آنتر عظمت، پس خو ت را کمب ش یسته
 خورشید رس  چرخ زن نب ت  ده سرچشمه    پست مشو مهر دورز اب هاز ذره نتر کم

زندگیم ن را آک ده از مهر او ک یم و دتوانیم ب ه ده من و تو قدرت ددهد ت  دتوانیم هر لحظهخواهم کم  از خداب دزرگ
ستف  ه ک یمم اک ون قلم را در ار و  ر ک  ر زیر عهد ن مهه ب چرخ زن ن ده سمت او پیش رویم و از نیمت ب او ده دهترین شکل ا

ست   خو ت را  خواه مم  جدیدب دراب خو ت د ویسم و د ویس که تو ک  هست  و چه ش ی عظمت خو ت را در ک غذ دی ورم 
شش  ست از کو ست   خو ت د ویس و عهد دب د که   ش ی ش و م  ر مور  دزرگ  و  ست  فرم ن تو را د در ک غذ دی ور ت  جه ن ه

 خواه  درس م پس لطف  د ویس:م  چه  ارب ت  ده آندرنم 

مممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممعهدنامه:

ممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم
 مممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم

د ر م  ده تو تبریک ه  را  ارمم اک ون لطف  جملات زیر را دراب خو ت تکرار کنم چ دین  یت دهترین آرزو گویم و درا
رخ ه ک  د ت  ده صاااورت موج  از انردب  ر  م د ذار چ ین جملات   ر ن خو آگ هتتکرار کنم  ر مواقع مختلف تکرار کن

شوند و جه ن هم ده آن شر  ست  م ت سخ  ه  جه ن ه نب شم هر چ د د ر ه  آنب هدم تو فقط د و و  ر قید و د د نتیههپ 
 استف  ه کن و جملات خو ت را نیز اض فه کنمه  توان  از آنم  را تکرار کن و  ر هر ج ی  کهه  توان  آنم  که

مم و چ ین جملات  ن م  قدر چ ین جملات  را د و ت  روزب ده واقییت تبدیل شااوندم من این جملات را جملات تلقی   آن
 شوندم پس تکرار کن:م   ر زندگ  او متهل  کمکمگیرند و م  وقت  روزانه تکرار شوند  ر ن خو آگ ه شخص قرار

 بهترین زندگی هستم.ی من شایسته
 خوشبختی هستم.ی من شایسته
 ت هستم.نابهترین امکای من شایسته

 من خوشبخت هستم.
 من پیروز هستم.

 دارم.من خودم را دوست 
 را دوست دارم.هستی من جهان 

 من خدا را دوست دارم.

 ح ا لطف  جملات تلقی   خو ت را د ویس:
ممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم

ممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم



ممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم
 مممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم

 :دحث توجه کنب متشکرمم ده ا امه

 ای هستبه هر جا بنگریم نشانه

 هد ت  انس ن ده سمت او درگر  م ت  انس ن خو ش را فراموش نک دم ت  انس ن م  را  ر اختی ر انس ن قراره  خداوند همیشه فرصت

«  فمن یتوکل عل  الله فهو حسبه»نشو م  خو ش را ذلیل نداندم ت  انس ن خو ش را ن  امید نک دم ت  انس ن  چ ر افسوس و عذاو

 خداب دزرگ د  صده  زد ن و د  صده  نش نه انس ن را ده خوشبخت  فرام  خواندم

 د  صد هزار  یده تم ش  ک م تو را      د  صد هزار جلوه درون آمدب که من

ست؟ گ ه  یک کت و ده صیر خدا چی ش و م پس تق س ن نخواهد پی م او را د ست ان ست م  ام  ممکن ا سد که ح وب م    ر

دی یم که دراب خوشبخت  م  فرست  ه شده استم گ ه  یک جمله در روب  ر و م  پی م خوشبخت  استم گ ه  یک شخص را

ش نهم   یوار شبخت  م م گ ه  یک فیلماب خوانیم که ن ست دراب خو  ک دم گ ه  یک ت دلوم  دی یم که  ر     م  را دی نم  ا

زنیم که چیزب را م  چ  ن در چشم و گوش خو  مهر خ موش  زد ن  م  را ده عظمت فرام  خواندم ام  آند  د ندی یم که د  زم 

ش نهب ک یمم گ ه  حت  یک ح  ثهنم   رک ست  ، یک خس رت ی  یک  عوا ن شک ص  ف، یک ور ست که م  ده اب دد، یک ت ا

 ر »ک یم و ده قو  شاا عر ت جیک: نم  وجه  ده پی م نهفته  ر حوا ثکه تایم خو  دی ییم، ام  د ز هم آن چ  ن خو  را گم کر ه

 «ممی ن خ نه گم کر یم ص حب خ نه را

سیم ش  از ج ی  حسم  ام  گ ه  تو یک ن س سم  ش وبم دوب خو س سم  ک  م اح ستم اح  ک   که خبرب  ر راه ا

گوی  ده سااامت عظمت و  ابموانده شااادهک   فراخم  خواه  که چیزب را  رک ک  م احسااا سم  ک   که خو ت همم 

شده شبخت  فراخوانده  شده ابمخو ش  ب فراخوانده  سمت وفور نیمت و  سته  ر  رونت ابمگوی  ده   گوی  ندای  هرچ د آه

 ک   و نهوام  آید و تو د  زد ن خو ت حسم  گوید  وران رنج و غصااه ده ساار آمده اساات و دوب خوشاا  از ج نب کساا م 

 ک  :م 

 آید؟م  ج ن بروضه از خوش دوب ینا ی رو

 جوشد؟م  وطن چه از حی ت آو این ی رو

 مژ ه مژ ه همه عشاا  ا دکودید  و  ساات
 

سیم  ی   ست ن  آید؟م  جه ن سوب آن کز ا

 آید؟ی رو این نور صااف ت از چه مک ن م 

شد  ست زن ن م   آیدمک ن که از  ست د
 

شبخت  درم  من هم مژ ه سمت خو شت  و د  توان و ارا ه هم که تو ده  شبخت  و ب گ خو ت آن چ  ن غر   ر خو

س ن دو ن خو ت افتخ رم  لذت سلو  ک   و هر لحظه همم  شوب که ده ان ددنت پرور گ ر گیت  را ه ب نوا د  تک تک 

 گوی مم  ده خ طر لطف روز افزونش سپ س

 لحظ ت  ده کیمی ب زیر توجه کن:

نیرویی از درون که همان  ،خواهیم کار بزرگی را انجام دهیممی یا گیریم ومی وقتی تصممممیم به ترییر

کند که این کار را به بعد می گوید و تشمموی ها میسممازد. از سممختیمی صممدای ن س ماسممت ناامیدمان

آورد. بدان که این صممداها واقعیت می بسممیاریهای بسممراریم و یا این که کر رهایک کنیم. و در کب بهانه

به آنندارند و نب به بااها اید توجهی  باید  به به صمممدای روحت که تو را   کنی و محکم و اسمممتوار 

 خواند جواب دهی.می



 خوشبختی یعنی هماهنگی

هر  ابمهیی   یک روح عظیم هساات  که  ر ک لبد م  ب قرار گرفت ؛تو د ید این را ددان  که یک موجو  غیر م  ب هساات 

دی   و زندگ  درایت طیم شیری ش را خواهد چش ندم اکثر افرا  م   ی راب ده گونه وقت این موضوع را پذیرفت  زندگ  را

ک  د که انسااا ن  ر فقر و دددخت  ده  نی  آمد و د ید تلاش ک د که فقر و دددخت  را از خو  دره ند و ده ج ب آن م  فکر

ستم اگر تو دتوان  از  ید غیر م  شبخت  قرار  هدم این یک توهم ا ضیه ثروت و خو صل  خو ت ده ق  ب و از م ظر وجو  ا

ی د م یی   متوجه خواه  شد که از م ظر وجو  اصل  انس ن که هم ن روح اله  م   ی راب ن  ه ک  ، موضوع را ده گونه

 پذیر اسااات و محدو یت  وجو  ندار  و هیچ نوع فقر و دددحت  وجو  ندار م وجو  اصااال  ده تواوسااات همه چیز امک ن

 ان  ول  ممکن است غب رب از جهل و م  تو این را  ر اعم   وجو ت ابمتو  ر خوشبخت  و نیمت زا ه شدهگوید که م 

 ن  آگ ه  آن را پوش نده د شدم

ک   م  هم ه ب شوب آن گ ه خوشبخت  را حسات اگر تو دتوان  ده وجو  اصل  خو ت نز یک شوب و د  نیروه ب  رون 

شوندم م  ده سمت تو جذوه  گ ه خوش  یست  که  ر ده  ر ده  نب   خوشبخت  د ش م آنفهم  که تو موجو  ضییف  نم  و

ثروت ده  ست آور ب؟ او  ر جواو گفت من که ده  نب   ثروت  ک   که این قدرنم  از وین  ایر پرسیدند که آی  احس س گ  ه

توانیم این گونه د شیمم م  م ب آیدم آربا همهم  مروم پو  ده  نب لم  نیستم این ثروت است که ده  نب   من است و من هرج 

شت  ک یم، آن گ ه  شویم و دتوانیم د  خو م ن آ صل  خو م ن هم ه ب  ست که د  وجو  ا شرط  ار  و آن هم این ا فقط یک 

 م ن درشااویم که ثروت از  رونم   ر وجو  خو م ن قرار  ار م آن گ ه متوجهه  تم م خود ب شااویم که ساارچشاامهم  متوجه

 ر "گوید:م  خیز م  یپک چوپرا پزشااک می وب ه دبم  خیز  و شاا  ب از  رونم ن درم  خیز ، ساالامت  از  رونم ن درم 

شم  یک ک رخ نه ستمب  رون  س زب ا یی    اروب هر  ر ب  ر  رون خو ت قرار  ار م پس تو د ید تلاش ک   د   "عظیم  ارو

صل خو ت درگر ب و شوب و آن تمرین و تمرکز ده ا س  ت  د  آن هم ه ب  ش   ش ن  رونت را د  گ ه خو   رونت ده تو راه را ن

ه ب آوربم یی   قدرت نهفته  ر  رون تو  ر خواو ی   ر دیدارب ایدهم  خواه  را ده  ساااتم  چه  هد و تو ده راحت  آنم 

 شو م م  روزافزونات هم خوشبخت  هم ثروت وه  فرستد که د  پی یرب آن ایدهم  را دراب تواب دسی ر خلاق نه

سخ ران ن میروف موفقیت س دگ ن و  شتمم م  جک ک فیلد یک  از نوی ص  ب چ دان خود  ندا ض ع اقت گوید زم ن  او

شه ده این فکر شومم همی خی ل  ه ب چکام کر مم حت  در  ر و  یوار خ نهم  مدت  ده این فکر کر م که چ ونه ثروتم د 

را ده سااامت خو م جذو ک مم همین که مدت  ده پو  فکر کر م  ر حم م یک ایده ده ذه م ه  و نصاااب کر م ت  این پ

سید که  ر ای ترنت اطلاعیه ست ی دمم ده ذه م ر سم و از فروش آن ده پو    سید که یک کت و د وی را اعلام ک م و اب ر

ک د که پس از مدت  م  م وب تیریفموفق شااادن خو ش  ار  درایم دفرساااتدب  ر زمی هاب دخواهم که هر کس تهرده

چ د مور  از دهترین خ طرات را  ر کت د  چ پ کر م و آن کت و ده سرعت ه  هزاران ن مه ده  ستم رسید و من از می ن آن

 ده فروش رفت و از این طریق پو  زی  ب را ده  ست آور مم

صل  و غیر م  ب خو ت هم ه ب سد کهم  ده ذه ته ی  شوب ایده آربا وقت  چیزب را دخواه  و د  وجو  ا تواند م  ر

را زیر و رو ک دم خو  من از زم ن  که ده این نکته پ  در م و توانستم ت  حدب د  وجو  اصل  خو م هم ه ب شوم هر ات زندگ 

م و دراب عمل ک م  ی   اشاااته  آنه  را  ر  فترب ده ن م  فتر ایدهب رساااد و من هم همهم  دکر ده ذه مب روز چ دین ایده

 ک ممم  ریزبدرن مهه  کر ن آن

  ر ح   ح ضر عب رت زیر را د  تمرکز تکرار کن:



که در زندگی من ای شممود. هر حاد همی می خواهم بدانم که هر آن چه بخواهم در زمان مناسمما ایجاد

ند خودم خواهد، هر چمی را برای منها ا تد به صمممرن من اسمممت و خداوند همیشمممه بهترینمی ات اق

 را ندانم.ها حکمت آن

صل  ست که تو را د  وجو  ا ست در این پ یه ا ک د و تو دتوان  د  قدرت تر هم ه بات تم م تمری  ت  که  ر این کت و ا

شو م اک ون لطف  چ د تر و دیشتر هر لحظه دیشات را درآور ه ک   و حس خوشبخت ه یت ش رف  رون خو ت خواسته

 تکرار کن:تلقی   را ب جمله
 من خوشبختم.

 من جذابم.

 من خوبم.

 .من بهترینم

 ک ممم  ممممممممممممم احس س خوشبخت ممممممممممممممممممممممممممممممما امه دده که د  وجو  و

 ک ممم  ممممممممممممم احس س جذادیتممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممموجو  د 

دیشتر ده قسمت  وم جمله که احس س  م هرا مشکل   ارب را د ویس ول  چ دان ده آن توجه نکن ر ج ب خ ل  اگر ظ

شبخت  س س خو ست توجه کنم یی   مثلا د ویس د  وجو   رآمد کم اح شبخت  و جذادیت ا ک م و جملات  مثل م  خو

راب هم ه    د  وجو  اصاال  قوب ده ب یک  از راهه  این را خو ت د ویسم نوشااتن همین جملات و دی ن همیشاا   آن

 خو  و ده ک رگیرب ق نون ج ذده استم

سی ر مهم را د ویمم خواهشب خواهم یک نکتهم  اک ون ست م  د و تم م ک لبدت ات ک م ده این نکته توجه کنم تم م ه

و ه  خواسااته و تم م قوایت را متمرکز کن ت  این نکته را د  تم م وجو   رک ک  م نکته این اساات که شاارط اصاال  جذو

س س لذت  صید مروارید آرامشاح ستم آرامش، آرامش و آرامشم یک غواص  ر ه   م آرامش  ری  ده  رو  و تو هم اگر م  ا

گویم م  توان  مرواریده ب دسی ر ارزشم دب را صید ک  م البته وقت  من این مطلب رام  گ ه دتوان  وجو ت را آرام ک   آن

من این اساات که آرامش ندارمم شاا ید تو هم د وی م  ر هر صااورت حق د  توسااتم یک  از  گوی د  ر  اصاال ه  م خیل 

 ارند را من نیز تهرده ه  من ت ثیر زی  ب در مخ طب ن  ارند این است که دسی رب از مشکلات  که آنه ب که حرفه ی  علت

من خو م هم قبلا همیشه از نبو  آرامش  ر عذاو فهممم م  کش د و حرف  لش ن را ک ملام  چهه   انم که آنم  وام کر ه

 دو مم ام  د  تمرین و تمرکز اک ون  ر آرامش هسااتم و خدا را ددین خ طر سااپ ساا زارمم تو هم ده زو ب آرامش را ده  ساات

 شوبم م تر آورب هر روز آرامم 

م این د  اصل خو ت هم ه ب شوب این کت و ده همین خ طر نوشته شده استم نوشته شده است ت  تو را آرام ک د و تو

گیرند د ز ک دم نوشته شده است م  سرچشمهات که از وجو  اصل ه ی    راه ذهن تو را دراب ورو  ایدهت ک دم  کت و تلاش

جهت سلامت  و خوشبخت    ر دبرب و از آنترب دیشب ت  ده تو قدرت ددهد که دتوان  از قدرت نهفته  ر  رون خو ت دهره

کر ب م   ی ران استف  ه ک  م ام  این را هم ددان که انتظ ر نداشته د ش که تم م مشکلات  که عمرب د  خو  حملخو ت و 

را فورا د  یک تمرین از دین دبربم آن چه مهم است استق مت تو است که د ید تم م تمری  ت را د  روب خوش و د  شور و شو  

 د ش م م تظر دهبو  اوض ع خو ت  کمکمانه م  ه  و 

مطمئن هسااتم این اساات که تو اگر دخواه  و  ر این ساافر د  من همراه د شاا  هم آرامش و هم خوشاابخت  را د  تم م 



ضمین شوب که نک د این م  وجو ت حس خواه  کر م این را من ت شک  ست  ر طو  این کت و گ ه   چ ر  ک مم ممکن ا

شدم نک د د  تم م کره  حرف شته د  شو م نک د این کت و هم در روب من ت ثیرب ندا  ن این کت و هیچ تغییرب  ر من ایه   ن

چیزب د وید و نه یت  هم من را ره  ک دم ام  اشک   ندار  تو آزا  هست  که شک دک  م این هم ن چیزب ه  کت وب مثل دقیه

پس از مدت کم  د   یدن  تر ید ن  ه کر م ول ب که خواندم را او  د   یدهه ی  اساات که من هم تهرده کر مم یی   کت و

دتوان  این مسیر را تر از دین درو  و راحته یت که شک ره  شدندم تو هم دراب اینه یم پیشرفت تم م شکه ب اولین نش نه

د ویسم ی  ت ه  را که ده  ست آور ب فورا  ر  فتر نش نهه یت از پیشرفت و نز یک شدن ده خواستهاب ا امه  ه  هر نش نه

شااو  و ی  شاا ید جذادیت خو  را از م  از ذه ت پ ک کمکماولین زم ن  که نشاا نه را پیدا کر ب د ویس وگرنه دید د شااد  ر 

  ست ددهدم

 یک تمرین آرامبخش نیرومند

که از رختخواو  ک مم سای  کن هر روز قبل از اینم  سا زب جسام و ذهن ارا هج  یک تمرین دسای ر ک رآمد دراب آرام  ر این

این تمرین و تمری  ت مشاا ده آن را انه م تر خواه  ده خواو دروب آن را انه م ددهم هرچه دیشم  شااب ه   م وقت درخیزب و 

شااوبم این تمرین زم ن خیل  م تر و نیروب  رونت هم ه بات  هد و تو د  خو  اصاال م  هترب ده تو  سااتد ه  احساا س 

 قیقه آن را  15این تمرین را انه م  ه  و اگر دتوان  هر  فیه حدو   کشاااد ت م  گیر م تقریب   ه  قیقه طو نم  زی  ب هم

و دید  ر ذهن خو  مرور ک   و سپس انه م  دخوان توان  ادتدا چ د د ر آن را م  انه م  ه  ت ثیر دسی ر زی  ب خواهد  اشتم تو

یت را ضبط ک   و دید صداب خو ت را روشن  ه م البته دهتر است که دراب  فی ت ادتدای  آن را د  آرامش تم م دخوان  و صدا

 روز  ی ر نی زب ده ضاایط کر ن صاادا ندارب و پس از چ د کمکمگوید گوش ک   و انه م  ه م دید م  ک   و ده چیزه ی  که

 پس ددین صورت انه م دده:  زین کن و همیشه از آن استف  ه کنمآخر رسیدب تمرین آن قسمت را ج ی وقت  ده م ز 

را دب دم یک ه    س کت قرار د یرم تلفن را خ موش کن که حواست را پرت نک دم آرام ده پشت  راز دکشم چشم ر یک ات 
شو ، و تم م ددنت را مملو از م   ه  احس س کن هواب نیرودخش  وار  ددنتم  نفس عمیق دکشم وقت  عمل  م را انه م

س س کن هر لحظه ده تو قدرت و انردب دیشن ه  ه  ک دم چ د لحظه هوا را  ر ریهم  ش  ب و آرامش  هد، م ترب ار و اح
 ح   د  آرامش تم م آن را از راه دی   خ رج کنم توجه  اشاااته د ش که هوا را از  اخل دی   وار  ددن دکن و وقت  هوا وار 

شدن هوام  شو  د ام  شیدن هم دراب آرام  شکم نیز خ ل  رو  و د  خ ل   سی ر مفید شو م این نوع نفس ک مش ذهن د
ست و هم دراب سلامت ددنم شو  و ج ب آنم  چون د عث ا ستف  ه از ددن خ رج  را هواب پ ک ه  شو  گ زه ب سم  و دلا ا

 نیروبد ر ددین طریق و د  آرامش ک مل نفس دکشم د  هر د ر نفس کشااایدن احسااا س کن که وجو ت از  5د یر م حداقل 
را ده عمل  م و د ز م دبر و از این ک ر لذت دبرم هر لحظه خو ت را ره تر کنم ددنت را ره  شو م توجه خو  م  انردب زای  پر

کن و د ذار عضلات ددنت شل و ره  شوندم ح ا  ی ر نفس عمیق را ره  کن و آرام آرام د  چشم دسته ده ان شت شست پ ب 
هر  کمکمده ان شت ک  رب آن توجه کن و دید شو م سپس م تر راست خیره شوم احس س کن که این ان شت هر لحظه آرام

در کف پ ب راست متمرکز شوم دید  کمکمپس ده آرام  در روب پ ب راست توجه کن و دید سان شت پ ب راست را ره  کنم  5
 از آن دم دیحس کنه  ره ی  را  ر آنه  آرام آرام ده مچ، سا  ، زانو، ران و ل ن راسات توجه کن و د  توجه ده هر کدام از آن

 کف ،س زب کن، روب پ ت ن پ ب چپ شروع ده آرامشتوجه خو  را ده ان شت شست پ ب چپ دبر و ده هم ن طریق از نوک ان 
، مچ، س  ، زانو، ران و ل ن چپ را هم آرام کنم از این آرامش لذت دبرم اک ون تصور کن که نور زیب ی  از اطراف آسم ن ده پ 

شکمآید و ده آرامم  سمت ن ف تو شکم را  ر درم  ت  وار   سمت  کمکمگیر م دید م  شو  و آرام آرام تم م  این نور ده 
شو  و م  ک  م آهسته آهسته این وار  گر ن توم  گیر  و تو احس س شیف فراوان م  رو  و قلب را هم  ر درم  سی ه د ا



ک  م م  نور   و احس س سرخوش  فراوان م  ا هم  رر صورت و چشم نت ه ،دید چ نه، گونه ک د وم  گر ن را هم نوران 
د ر از خدا  ب  لذت دبر و  ر ذه ت چ دین  ت  هر موقع که  وسااات  اشااات  از این حس زی ب ی   ارب  اک ون که حس زی

 سااپ س، ده خ طر وجو ت سااپ س، ده خ طر قدرتت سااپ سم اگره یت سااپ ساا زارب کنم د و خدای  ده خ طر تم م نیمت
ده  5ت  1ب خواه  از ج  درخیزب از شم رهم  روب و اگر هم صبا است وم  اد  که  ر همین ح لت ده خواوخواه  دخوم 

 ددنت را تک ن دده و چشم نت را د ز کن و یک لبخ د دزنم کمکمآرام   ر ذه ت دشم ر و دید 
 ارب که همیشااه  ر ه   م  اسااتم وقت  چ د د ر آن را انه م  ه  ده طور ن خو آگ ه  وساات این تمرین دساای ر مفید

درب ده م  خواو دساای ر راحت  خواه   اشاات و اگر از کم خواد  ی  پرخواد  رنج کمکمخواو و دیدارب ده آن دپر ازب و 

روب هر کس  انه م  ا م ت ثیر ش فت ان یزب  اشتم و کس ن  از  را توان  از آن نه ت پیدا ک  م من این تمرینم  راحت 

دید د ز هم ه ب کر ندم  ر  رسنم   ا ند و ره یشم  ساتف  ه کر ند که دیدا خو شا ن هم آن را انه مت ثیر دیشاتر آن ا

 تمری  ت شبیه این خواهم گفتم

 تصمیم مرگ یا زندگی

تر، مدرک  انش  ه  د اتر، ک ر دهتر ده  ست آورب خواه  پو  دیشم  تو  نب   چه هست ؟ خوشبخت ؟  رست گفت م

دزرگ  ه ب دهتر شااو م ده هر ح   هدفات خواه  روادط اجتم ع م  ورزش خ صاا  پیشاارفت ک  ، ی  خواه   رم  ی 

هست د که د  احس س خوشبخت  همراه  دخشلذتآی د و م  زم ن  ده  سته  ک م اینم   اربم آفرین در توم ول  ت کید

 دیشتر شو مت اد ش د و تو هر لحظه و هر روز د ید  ر تلاش د ش  ت  احس س خوشبخت 

خواه  تصاامیم د یربم تصاامیم د یرب که عمرب  ر خوشاابخت  د شاا  ی  عمرب  ر دددخت م این حق م  د  دراین تو

ست که انتخ و ک   صورتتو ست و تو آن را دربم  رنج فراوان  م  ر غیر این  شبخت  ا م چرا؟ چون  رون تو ده  نب   خو

گیر  و احساا س افساار گ  م  طر یک عدم هم ه    وجو ت را فرااساایر کر ب و خو  را دددخت نمو بم ده همین خ 

گوید و نیروه ب م  لی قت  خواه  کر م ام  اگر خوشبخت  را درگزی   وجو  اصل  و روح و روانت ده تو احس تد  شدید و

است که تر حتتصمیم دسی ر رااین شوبم د  دراین م  گیرند و سرش ر از ش  ب و خوشبخت م   رونت  ر هم ه    قرار

خوشاابخت  که  ر  رونم ن هساات را از  ساات ندهیم و ج ب آن را د  دددخت  پر نک یمم همین و دسم یی   م  خو م ن 

 گر یم و هرگز ده  ست نخواهیم آور م م ر آنم  خوشبخت  هستیم و گ ه  ن آگ ه نه ده  نب   آن  ر دیرونب سرچشمه

س س زندگ  در خوشبخت  که ده  رون رجوع ک یم و  ر خوشبخت  را ا سمت دیرون د ز ک یمم د ید ددانیم که ا ز  رون ده 

شااو ،  ر غیر این م  اساات و اگر خو  را د  اصاال خو  و د  قوانین هساات  هم ه ب ک یم خوشاابخت  جز   از وجو م ن

 صورت د ید د  دددخت  دس زیمم

ش یده ش ن  ابی   یده ابآی  ت ک ون  ص حب موفقیتم  غبطهکه افرا ب که  ی ران ده ح ل ست د، ه ب خورند و  فراوان  ه

زیب یش که دسی رب  وست  اشت د مثل او ه ب درندم ص    هدایت د  آن شهرتش و  است نم  چ ونه یک  فیه خو  را از دین

  را ده  ام طرفدار  ر سراسر  نی   اشت، خوه  د ویس د خو  را کشتم الویس پرسیل  موسیق   ان دزرگ آمریک ی  که میلیون

 اعتی   انداخت و آن قدر اعتی  ش شادید دو  که نه یت  از دین رفتم دسای رب از ورزشاک ران زم ن   ر اوج هسات د و دید ی  ن دو 

 ه دم دساای رب از افرا  که عمرب ده  نب   ثروت دو ند و ثروت فراوان  هم ده م  شااوندو ی  د  سااخت  تم م ده زندگ  ا امهم 

ب توان  دراب ت یید حرف من سرب ده صفحهم  دسی رند و توه  ن ثروت دلاب ج نش ن شده و ن دو  شدندم نمونه ست آور ند، ای

دزن م ش ید اک ون کم  ن راحت شوب و د وی  پس چه ف یده  ار ، اگر قرار د شد شهرت و ثروت ده  ست آورم ه  حوا ث روزن مه

سی رب ا شم؟ خیر، د شته د  شت تلخ   ا سرنو ست آور ند، د  عظمت و احترام و لذت و دید  شهرت ده   ز افرا ب که ثروت و 



ش  ی ن و  ی ران ج رب  شه  ر دین آ ش ن همی شت د و ن م زندگ  کر ند و عمرب عزیز دو ند و ت ثیر مثبت فراوان  در جه ن گذا

 استم

شترب دبرب و خو  را م  من ست آور ن هر چیزب لذت دی فراموش نک   و در عظمت خواهم ده تو کمک ک م که د  ده  

 ی ر هرچه ده اب درند ول  عدهنم  خواه د لذت م  هرچهه  ساات آور ن دد  اب خو  دیفزای م مساائله چیساات؟ چرا عده

شااو ؟ این سااوا   و علت  ار م یک  را قبلا گفتم که اگر شااخص از او  م  افزو هاشاا ن آورند در خوشاابخت م   ساات

شبخت  را حس ک د دیدا هرچه  ستخو شبخت م  ده   ستم  چ ین افرا ب مافزایدم اش آور  در خو   ان د که هرچه ده  

ستم  ش ن ا صله ،آورند پرتوب از قدرت  رون ست که نم  ده همین خ طر هیچ وقت از  رون خو  ف  گیرند و  لیل  وم این ا

ه ب ک  د و  چ ر ضااردهم  ن را گم هد که خو شاا م  شاارایط آن چ  ن تغییرشاا ناب پذیرند و عدهم  تغییر رااب عده

 شوندمم  سهم ین روح 

 کنم؟می من هم تغییر

 د ید تغییر ک   وگرنه محکوم ده زوا  هساات م جه ن هساات   ر ح   تغییر اساات و کساا  که تغییر نک د  چ ر ساارخور گ 

 ید خو ت درخیزب و حرکت ک  م رو م هرگز م تظر نب ش ت  کساا  فرا رسااد و تو را حرکت  هدم دم  شااو  و نه یت  از دینم 

ه   م  که مصاامم ده انه م ک رب هساات  از غیب »گوید: م  وقت  حرکت را شااروع کر ب یی   تغییر را شااروع کر بم گوته

 یی   تو خو ت شروع کن و دخواه ت  کمک  درسدم« رسدم  کمک فرا

وب از زد ن « روم گر نروم نیستمم  هستم اگر»هورب انس ن د  تغییر وجو   ار  و ددون تغییر وجو ب ندار م ده قو  اقب   ا

شو م تو هم همین گونه هست  د ید تغییر م  گوید موج زم ن  وجو   ار  که حرکت ک د وگرنه نیستم  گوید وم  موج سخن

ست و اگر روزب فکر ک د ک س ن ذات  کم   طلب ا ست  اعلام ک  م ان ه  ی ر چیزب ک  م د ید فری   تغییر خو ت را ده جه ن ه

سی رب از افرا ب که موفقیتم  نیست که ده  ست آور  از دین ست که د ند  آورم  دزرگ  ده  سته ب رو م ده همین خ طر ا

سم  خواه د تغییر ک  د و د  دراین نیستنم  شوندم چون  ی رم  ن دو  کمکم سی رب از افرا  د زن سف نه د ته  چ ر ششوندم مت 

ه  شااوندم علت چیساات؟ علت این اساات که اینم  فراوانه ب خیل  از موار   چ ر سااکته و ن راحت  افساار گ  و ی  حت   ر

 توان د انه م  ه د و  ی ر چیزب نیساات که ده  ساات آورند و ده همین خ طر  چ ر دحراننم  ک  د  ی ر ک ربم  احساا س

ک د که نم  د اتر استم هیچ گ ه یک انس ن دزرگ فکرو رسیدن ده ج ه ب ه  شوندم روح انس ن همیشه  نب   فتا ن ش  ختهم 

گیر م ده نم   ی رب هم وجو   ار م اگر این گونه نب شد هیچ پیشرفت  صورتب  اند مرحلهم  ده پ ی ن رسیده استم همیشه

 قو  موان :

 رویمم  م ز  ری ییم و  ری        رویمم  م  ز د اییم و د ا

شرفت  س ن  نب   پی شرایط را ده نفع خو  تغییرم  و تغییر نبو ، ه وز هم  ر غ ره  زندگ اگر ان س ن هر روز   کر م ان

گذار  شااخص نم  رو م ام  یک م نع دساای ر دزرگ وجو   ار میک م نع کهم  پیشه   هد و  ر جسااتهوب ن شاا  ختهم 

سلیم آن سی رب از افرا  ت ست که د شدم م  و عط ب موفقیت را ده لق یش شوندم  تغییر ک دم آن قدر این م نع دزرگ ا دخ

 استم ترس و ترس و ترس ترس ان  این م نع چیست؟ این م نع دزرگ یک م نع ذه   استم این م نع م  آی 

سی رب از افرا  از تغییر صورم  د ش ن یک محیط امن ت صورت ذه   دراب خو  س دم چرا؟ چون ده  ک  د و این م  تر

ترساا دم اطراف خو  یک حصاا ر م  پ  را دیرون د ذارندم همیشااه از چیزه ب ن شاا  ختهه  گذار  آننم  محیط امن ذه  

را ه  ک  د حصاا ر امن آنم  فکر ترساا دمم  ایه   کر ه اند و  وساات ندارند دیرون آن را هم ن  ه ک  دم از شاارایط جدید

صلام  درهم ست و ا ست و یک توهم ا سی رب از زندم  ر ح ل  که این ترس فقط یک حس ذه   ا  وجو  خ رج  ندار م د



ست  ارند صورت نه ت ه  چیزب را حفظ افرا   و ضییت موجو  را حفظ ک  د و  ر این  ه ب ک  د دلکه  چ ر دحراننم  و

شوندم چون جه ن هست   ر ح   تغییر است و م  هم جزی  از آن هستیم و مهبور هستیم که تغییر م  روح  و جسم 

 هیمم چرا که همیشه ن ران هستیم م  آزا ب خو  را هم از  ست دلکه ،آوریمنم  چیزب ده  ستک یمم اگر تغییر نک یم 

که نک د آن چه  اریم از دین درو  و ده همین خ طر حس ام یت نخواهیم  اشتم د ید تصمیم گرفت و از این حص ر ذه   

 ت ب و ت ریک دیرون آمدم

ده می   د وره  و تص ویرب هست د ه  م  شروع شده اندم طرح وارهب ه مهم این است که ترس م  از طرح وارهب نکته

توان  از کت و م  که از کو ک  ده خ طر نوع تردیت والدین و نوع درخور   ی ران د  م  ایه   شاااده اندم ددین م ظور

  مد  ن م طرح واره ه : علم جذو  ی ران و ره ی  از روادط ن م  سب استف  ه ک ام  ی رب که نوشته

ب  ه ، ادتدا ده هم ن اندازهم  دزرگ  قرارب وقت  یک م ه  کوچک که مدت   ر یک ت ب کوچک دو  را  ر حوضچه

در  که م  پذیر  و پ م  شاارایط جدید را کمکمچرخد و ان  ر  وساات ندار  محیط جدید را دپذیر م ول  م  ت ب خو 

  آزا ب او را دسی ر زی  تر کر ه استمب حوضچه  ام ه

ست م وقت  ست عزیزا تو هم همین گونه ه ش ید م   و س م  ش ید ادتدا دتر صمیم جدیدب د یرب  خواه  تغییر ک   و ت

شوب م  متوجه کمکمخو  را تغییر  ه  ول  اگر تصمیم د یرب و دخواه  تغییر ک   ب  وست نداشته د ش  محیط امن اولیه

ست و تو چقدر توان ی   اربم صمیم»گیوید: م  آنتون  رادی ز که چقدر  نی  دزرگ ا شکلگیرب  ر لحظ ت ت ست که زندگ    ا

واقی  همین اسااتم تو د ید ع  ت ک   که هرچه دیشااتر تصاامیم د یربم د ید تصاامیم گرفتن را تمرین ک  م آن قدر «م گیر م 

زندگ  ب دراب کوچکترین مسئلهتوان د حت  نم  تصمیم اشتب ه و  رست د یرب ت  راه خو ت را دی د م افرا  دسی رب هست د که

صمیم د یرندم این ست  از ه  ش ن ت صمیم د یرندم اگر تو هم جزء این گروه ه ش ن ت از کو ک  ع  ت کر ند که  ی ران ده ج ی

 دزرگ تصاامیم ت اشااتب ه زی  به ب همین اان تصاامیم د یر که تغییر ک   و از هیچ چیز نترساا  و این را ددان که انساا ن

 گیرند و تصمیم ت خو  را دررس م  دزرگ هر روز تصمیمه ب گیرندم ول  انس ننم  کوچک که تصمیم ه ب س نگیرندم انم 

گیرندم پس تو هم تصمیم د یر که تغییر ک   ت  جه ن هست  ده تصمیم تو پ سخ م  ک  د و اگر اشتب ه د شد تصمیم  ی ربم 

ر روز تصمیم د یربم تصمیم د یر که از  رون خو ت استف  ه ک   و  هدم تصمیم د یر که خوشبخت د ش م تصمیم د یر که ه

 دتوان  هر روز تصمیم ت دهترب د یربم

 ده کیمی ب  ی رب توجه کن:

خواهند کار بزرگی انجام دهند ولی تعداد انگشممت شممماری هسممتند که کار را می گویند کهمی ا راد زیادی

ینان کسانی هستند که پیام جهان هستی را شنیده و به کنند. امی کنند و بر هد شان پا شاریمی شروع

تو نیز این گونه  کنند.می هستی انرژی و امکانات ازم را دریا تی کار گر ته اند و در این راه از سرچشمه

 باش.

 مطلب توجه کنمب یک نفس عمیق دکش و ده ا امه

 با ترس چه کنم؟

را از ه  توان این ترسم  م  نش ت گرفته اندم هایوارهطرحاند و اصطلاح  از  از  وران کو ک  ده وجو  آمدهه  دسی رب از ترس

شدم  ر کت و م  دین در  و سبطرح وارهتوان ره   سب  دراب  ها: علم جذب دیگران و رهایی از روابط نامنا تمری  ت م  

 ارا ه کر ه اممه  و ن راحت ه  ره ی  از ترس



ترس  فقط یک راه م  ترس ؟ از هرچهم  ه ؟ از چه؟ از  ی ران؟ از تغییر؟ از ن ش  ختهترس ؟ از شرایط دیرون م  از چه

سم ولی می با این کهتوان  د وی  م  ترساا م  حت  اگر هم ارب که در آن ترس غلبه ک  م د  آن چیز رودرو شااوم  تر

 روب و خو ت متوجهم    آرام آرام از دینگوید ی  تغییر کن ی  دمیرم اگر تغییر نک م  رحمد  یک ق نون مروم می پیش

شوبم د ذار د  یک مث   موضوع نم   ه  و خو ت متوجهم  را از  سته یت شوبم اگر تغییر نک   آرام آرام  ارای نم 

را توضیا  همم اگر تو یک ظرف پر آو در روب اج   گ ز د ذارب و آن را دهوش ن  و سپس یک قورد غه  رون آن د ذارب 

سریع دیرونقورد شدن آوم   غه  شد قورد غه را  رون آن د ذارب قورد غه متوجه گرم   پر  ول  اگر قبل از این که آو دهو

تواند از آو دیرون دی یدم پس  وست عزیز قبل از این نم  شو  و  ی رم  شو  که پ ه یش فلجم  شو  و زم ن  متوجهنم 

 هم ده تو سااارازیره  تغییر کن و مطمئن د ش که اگر آم  ه د شااا  کمککه شااارایط دیرون  تو را فلج ک د دیرون دی  و 

 شو مم 

انس ن ط لب مب رزه است و  وست  ار  تغییر ک د و تو هم ده حکم انس ن دو نت د ید از همین ح ا تصمیم د یرب که 

ک   که وجو  تو  ر مق دل زندگ  جدیدب را تهرده ک  م  ر هر ک رب د ید د  شااو  و هیه ن ده پیش دروب و ده این فکر 

ش  خته شوار  سی رب از خ نوا هم  شرایط   ض  از آنه ب شو م یک  از  ایل  که فرزندان د ه  مرفه ت بل و ی  حت  دی

ش ن هیچ وقت از نیروه ب  ضر دو  و خو  ش ن ح  شه درای ست د همی ست که این فرزندان هرچه خوا ست د این ا میت   ه

آی د و  ر شرایط وخیم دراب رفع کس لت و ت بل  ده سمت موا  م  ده همین خ طر ت بل د ر  رون  ش ن استف  ه نکر ند و

 روندمم  مخدر

و تغییر تمرکز ک   هر روز گیرب  ه م اگر تو در تصااامیمم  تو در هر چیزب تمرکز ک   آن را افزایش قبلا گفتیم که

م مهم این اساات که تو فکر مثبت  اشااته د شاا  و گیرب و هر روز تغییرات دهترب خواه   اشااتم  تصاامیم ت دهترب

جدید د ویس و ب جدید خو  را ده جه ن هسااات  اعلام ک  م اک ون لطف  د  توجه ده این موار  یک عهدن مهب عهدن مه

سیر تغییر قدم د ذارم و از همین اک ون صمیم گرفتم  ر م ست  اعلام کنم مثلا د ویس من ت صمیم خو  را ده جه ن ه  ت

 مم تغییر ک م ومممخواهم 

 پس  ر قسمت زیر د ویس: 

ممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم

ممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم

ممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم

 مممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم

 شوند؟نمی آیا شرایط بیرونی مانع تغییر من

ست   ده نظر خو ت  ار م  سی رب از موار د ست   ر د ست خو ت قرار  ا  جه ن ه ستاختی ر را  ر   توان  انتخ و م  م توه ا

واه  تو دخ هرچهاز شاارایط هساات م تر توان  فکر ک   تو قوبم  گذارند تغییر ک   ونم  توان  فکر ک   که شاارایطم  ک  م

سخ ست  پ  شهر را پی  ه پیمو م  جه ن ه س فت طوان  دین  و  س ل  که م سن   ه دو  هدم د ذار یک مث   دزنمم از خ نم م

شتم گفتم قدم ست  این همه راه را پی  ه ط  ک  ؟ گفت اولین قدم را که در ا سیدند چ ونه توان سخته ب پر از این تر  ی ر 

تر سا  هه  قدمب را پشات سار گذاشاتمم  وسات عزیز تو هم اولین قدم را در ار دقیهه  مقدم نیسات د و د  همین تفکر تم م قد

 ساا خت و هر  فیه آن چیزب را کهم  د ر امپ را 1000شااوندم ا یسااون م  توب شاارایط تساالیم ارا ه کمکمشااوند و م 

ستم  ست  ر سیدند چه ک ر کر ب؟ گفت من هزار د ر  و نه یت  د ر هزار و یکم امپ را اختراع کر م وقت  از شدنم  خوا او پر



شااو  امپ ساا خت را امتح ن کر مم تو هم این گونه فکر کنم ک ر را شااروع کن و در نم  شااکساات نخور م دلکه هزار راه  که

 شو متر ک دم تو در قدرت خو ت تمرکز کن ت  قدرتت قوبم تر شرایط سخت متمرکز نشوم چون تمرکز تو آن شرایط را قوب

شب ست و د وی  من م  فرض کن  شب ت ریک ا شهد دروبم اگر فکر ک   که  شین خو ت از تهران ده م خواه  د  م 

شننم  ج  ه را صد متر جلو را رو شین هم فقط ت   سم و چراغ م  ک  م ول  اگر فکر نم  ک د، هیچ وقت حرکتم  ش  

شن صد متر را رو شین  شنک د و تو م  ک   که وقت  حرکت ک   چراغ م  شو  م  هم هرچه جلوتر دروب جلوب تو رو

 را شروع کن و ده خدا د و که: ات هیچ ترس  نداربم پس د  توکل در خدا از همین ح ا تغییرات  ر زندگ 

 چون تو د  م ی  نب شد هیچ غم        گر هزاران  ام د شد هر قدم

کر م م  کر م که مقهور این شرایط هستمم فکرم  کر م و فکرم  من خو م قبلا همیشه از  ست شرایط دیرون  گله

ک د من چه ک رب د ید انه م  همم ول  م  تحصیل  است که مشخصب خ نوا ه، اوض ع اقتص  ب، سن، تحصیلات و رشته

ست و م  اک ون د  اعتق   تم م ستم خ نوا ه دراب من یک  رس ا شرایط و امک ن ت  فقط یک  رس دراب من ا  انم که هر 

شتهیک تهرد ص  ب یک  رس ده من آموخت و تم م ب ه ده من آموختم ر ض ع اقت صیل  یک  رس ده من آموختم او تح

شرایط ست د که زندگ  من رام  این  شرایط نی سمم این  ش   شتر د  خواه د ده من کمک ک  د ت  من خو م و قدرتم را دی

شرایط را ده نفع خو م تغییرم  شتر و هم م  س زند، دلکه این من هستم که  شتر ده قدرت خو م پ  دبرمم اج  ت  دی زه دی

 دده یک  است ن تیریف ک م:

کر  که چرا شرایط ددب  ار م روزب ده م  رش گفت: چرا این قدر اوض ع من ن م  سب م  همیشه از اوض ع گلهاب  ختر دچه

سه عد  ظرف آو در روب اج   گ ز د ذارم  رون  شپزخ نه و  ستم م  رش گفت دی   اخل آ سیب زمی  ،  رون ا یک  یک عد  

را روشن کنم  ختر هم  ستورات م  ر را اجرا کر م دید ه  یک  یک عد  تخم مرغ و  رون سوم  هم مقدارب قهوه دریز و زیر آن

 قیقه م  ر گفت ح ا اج   گ ز را خ موش کنم  ختر هم عمل کر م م  ر پرسااید ساایب زمی   چه تغییرب کر ؟  20از حدو  

 ا  نرم شدم پرسید تخم مرغ چطور شد؟ جواو  ا  سفت شدمپرسید قهوه چه تغییرب کر ؟ جواو  ا  قهوه رنب  ختر جواو 

که مثل  ده رنب خو ش  رآور م م  ر ده او گفت تو هم مثل قهوه شااارایط را ده نفع خو ت تغییر دده، نه این آو را تغییر  ا  و

 سیب زمی   ی  تخم مرغ ده شکل شرایط  رآی م

ین تو هم  و انتخ و  ارب؛ ی  شاارایط را ده نفع خو ت تغییر دده و ی  خو ت ده نفع شاارایط تغییر کن و نیساات دشااوم د  درا

ست ن شفم   ان  که چ ونه ک ره ب عهیب انه مم  زی  ب از افرا  میمو ه ب حتم  تو هم  ا ه ب  ه دم یک  از دزرگترین ک

را کشف کر ؟ استف ن ه فکی بم کس  که از گر ن ده پ یین میلو  ه  کس  آن  ر آسم ن دو م چهه  اخیر دشر کشف سی ه چ له

  استم آی  او خو  را تسلیم شرایط کر ؟

س ل   ده دیم رب  4مخصوص شخص  ده ن م ویلم  را ولف دو م وب  ر « سرییترین زن جه ن»لقب  1960ب  ر  هه

شد و ستف  ه ک نم  فلج اطف   مبتلا  ست از پ ب چپش ا شد و هر نم  د و  کتره  گفت دتوان سلیم ن تواند راه درو م ام  او ت

سفر 140چ د روز یکب ر حدو   سن م  کیلومتر دراب  رم ن  ست  ود ره راه  9کر م آن قدر تلاش کر  ت   ر  س ل   توان

  ست آور م  و و میدان  دهب سه مدا  طلا  ر رشته 1960درو م و همچ  ن تمرین و تلاش کر  ت  ای که  ر المپیک 

ست  اریم انه م  هیمم م  همه ست که م  نتوانیم ک رب که  و ست؟ خیرم عهیب این ا شرایط  رون  را  اریم ب آی  عهیب ا

رساادم یک د ر  ر یک  از ساامی  ره یم گفتم م  از غیب فراه  فقط اندک  فکر مثبت و ارا ه نی ز  اریمم اگر شااروع ک یم کمک

ست آور ن مو س ن دراب ده   سه یک  ختر ان ستم  ر آن جل شد مهم نی سر نی ز  ار م اگر کل ددنش هم فلج د  فقیت فقط یک 

شیدمم گفتم پس ددن و  5ب دچه ش ن  ا م گفت یک آ م ک سر را ن سه عکس یک  ش  دو م دید از جل شغو  نق  س له هم دو م م



ارتی ش ت  ایه   ک د و جه ن هست    ست و پ یش؟ گفت خو ت گفت  فقط یک سر نی ز استم آرب یک سر  اراب فکر است ت 

 هم ده آن ارتی ش ت پ سخ  هدم

 فراوان خوشبختیهای نشانه

خواه د ده م  ی  آور شوند که تغییر ک یم و ده زندگ  دهتر دی دیشیم، ول  م  فراوان  وجو   ارند کهه ب  ر زندگ  نش نه

ه و اعتراض ک یمم  ی ران را مقصاار ددانیمم شاارایط را ممکن اساات خیل  از م ه  نخواهیم تغییر ک یم و فقط دخواهیم گل

ست دم  سته نی ستم  ره ب رحمت هیچ گ ه د سته ا شک یت ک یم که چرا  ره ب رحمت خو  را د صر ددانیم و از خدا  مق

خواهد که ده د ده کمک ک د ول  شااا ید د ده نخواهد کمک د یر م د ده د ید خو ش را آم  ه ک د و م  خداوند همیشاااه

جه ن هساات  یکساا ن و هم ه ب شااو م شاا ید  ر ه ب شاا ت خو  را  ر جهت  قرار  هد که د  ارتی شاا ت و کمکارتی 

ورز م ت زه اگر هم ت خیر وجو   ار  ده خ طر نم  خدا ت خیر د شااد ول  خدا هیچ وقت از کمک ده انساا ن  ری ه ب نیمت

ب خو خدارامقصر ندانیممدلکه سی  ک یم خو راآم  هه ب  شو م د  دراین دراب ن ک متر و آم  هتر این است که شخص پخته

 فیض اله  ک یمم

 صد مهر ت د ناب ده هر یک ذره         انم  جه ن را سر ده سر آی ه

ست ن زندگ « د ور ک ید ت  دبی ید»وین  ایر  ر کت و  شت م   هد وم  را توضیااش  ا س    ا گوید که زم ن  که ت ه   و 

سخت  تم م ه    ااد ل  و خلافک ر دو  او و م  ر و درا ر و خواهرش را ره  کر  و رفت و آنپدرش که یک فر ه  و  ر یتیم خ نهد  

شدند سیدم او ام  مدزرگ  ست  ب ر سمت ا ش  ه میتبر ده  گوید م  او  رس خواند و ت  مقطع  کترب ا امه  ا  و نه یت   ر یک  ان

گفتم چ ونه توانساات م  را  ر آن شاارایط ره  ک د و  نب   م  شااتم و د  خو مکه همیشااه نفرت عهیب  نساابت ده پدرم  ا

گوید تصااامیم گرفتم که ده  نب   او دروم و پیدایش ک م و تم م خشااام م  خو ش درو مه ب و خلاف ک ربه  خوشااا ذران 

آن قدر گشتم  میچ اثرب از او نی فتمرا در سرش فری   دکشمم تلاش فراوان  کر م از این شهر ده آن شهر رفتم ول  هام س له چ د

شده دو م هر لحظه خشمم فراوان شته  س   قبل  ر یک ح  ثه ک ش ن  قبر او را م تر ت  فهمیدم چ د  شتم ت  ن شد و آن قدر گ

 ج  رسیدم انتق م این چ د س   را گفتم وقت  ده آنم  خواستم ده سمت قبر او دروم د  خشم زی  بم  پیدا کر مم ه   م  که

ک مم ده ت دب پیش رفتم ت  د اخره قبر او را پیدا کر مم وقت  قبر او را  یدم م  گیرم و هرچه حرف ن ش یست هست را نث ر اوم 

س عت یک ست و زانو ز م و  ش شمم فرون شدم و فهمیدم که ه  د ره خ گریه کر م و د  او  ر  و    کر م و هم ن موقع متحو  

ش ید من هرگز ده  ستیف  نم  این  رج تاگر او نبو   ش  ه ا شیدم و دید هم از  ان سیدمم خیل  د  او  ر  و    کر م و او را دخ ر

که او  ر حق من کر  من را قوب کر  ه ی  گوید من هرچه  ارم از پدرم  ارمم ظلمم   ا م و  ر مسیر جدیدب قرار گرفتمم وب

فراوان   ار  که ه ب ر سراسر جه ن ش  خته شده است و کت وو ده من عظمت دخشیدم ج لب است که ددانید وین  ایر اک ون  

ک دم آربا این  اساات ن کساا  م  می وب او    هر مخ طب  را ده خو  جلبه ب ک د و سااخ ران م  خو  را م قلبب خوان ده

 توک ف  نیست؟ آی  این دراب عبرت تسلیم نکر م را هیچ گ ه خو  و است که از شرایط ن گوار ده نفع خو ش استف  ه کر 

 کر  که مدت هفت ساا   موا  مخدر مصاارفم  ک  دگ ن دراب حضاا ر تیریفیک  از شاارکته یم  ر یک  از درن مه

نبو م مهبور شاادم تزریق ک مم روز ده روز  ر  گو جواوهیچ چیز گفت آن قدر مصاارفم د ا رفت که  ی ر م  کر م وبم 

و نه روح م  ی فتمم  ی ر نه جسم  درایم م ندنم  رفتم و هیچ راه نه ت  م د تلاق  که خو م دراب خو م س خته دو م فرو

س ط تزریق را آم  ه ت  این شب که د شکم  که یک  شم ن  ا سر  کر م پدرم آمد و د  چ د ر من را ن  ه کر  و گفت چه در 

شک شدم ریخت و ده من ن  ه کر  و من هم یکم  خو ت آور با وب گفت پدر ا شکم ج رب  شکم در روب موا    فیه ا ا

ریخت آن قدر گریه کر م که  ی ر حساا  نداشااتمم هم ن ج  متحو  شاادمم موا  را  ور ریختمم ده سااخت  دل د شاادم و 



صمیم ده ترک گرفتم و ترک کر مم وب س   از آن ح  ثهم  ت شم این م  گفت: اک ون چ د  گذر  و  ر تم م این مدت تلا

استم ج لب است که این شخص آن  دخشلذت  دفهم د که تغییر کر ن چقدر است که ده  ی ر میت  ان هم کمک ک م ت

 او یک میت   تزریق  دو م روزب گفت که اصلا د ور کر ن  نبو  کهم  چ  ن هیکل مت  سب   اشت و آن چ  ن زیب  سخن

ش نه دو ، دراب شرفت م م دراب وین  ایر قبر پدر ن ست دراب پی ش نه ا سر ن سرا شک  آرب  وست منا جه ن  یک میت   ا

پدر نشاا نه دو ، دراب یک  یک تصاا  ف، دراب یک  یک درخور ، دراب یک  یک فیلم، دراب یک  یک کت و و مطمئن د ش 

ک  دم اک ون که تو این نکته را فهمیدب نم  استف  هه  از نش نه از افرا  فرستدم ام  دسی ربم  که خداوند دراب همه نش نه

 رین نش نه د شدمپس تو هم ددان ش ید این آخ

 یک اهرم قوی برای تغییر

شه دراب هر ک رب و هر تغییرب د ید ان یزه شدم آنتون  رادی ز  ر کت و اب همی شته د  ش رف  رون»وجو   ا یک « قدرت 

ست کهب درن مه سی ر ج لب ارا ه کر ه ا شخص ان یزهم  عمل  د گوید م  هر م  هر ک رب را ایه   ک دم وبب تواند دراب 

خواهیم ده لذت دیشاااترب درسااایم و ی  هر  وم او این م  خواهیم از رنه  فرار ک یم و ی م   هیم ی م  ب را که انه مک ر

 هم و تو هم از این ده دید از آن م  ن مد و من  ر این ج  د  زد ن خو م آن را توضااایام  اهرم رنج و لذتدرن مه را 

 ه   یدمک   و نت یج حیرت آور آن را خوام  استف  ه

ست  که از ب فرض کن اک ون  ر یک م طقه شدبم تو د  تم م توان  ر تلاش ه سیر  ر می ن درف و دوران گرفت ر  سر 

 روبم تو ده هر  ربم  ج  دم ن  از دین  ان  اگر نه ت پیدا نک   و هم نم  این گرفت رب و ساارم  نه ت پیدا ک  م چون

 هد که م  کشااا  و این رنج آن چ  ن ده تو ان یزهم  ؟ چون رنج فراوانزن  که از این وضاااییت ره ی  ی د م چرام 

شرایط ایه   ک  م  ر این ج  چه چیزب د عث ضرب هر ک رب را انه م  ه  و تغییرب  ر  شو  که توان تو افزایش م  ح 

ضااارب حت  پ ب پی  ه  هد که تو ح م  ی دد و تو ده هر قیمت  ده  نب   نه ت د شااا ؟ رنجم یک رنج فراوان ده تو نیرو

 ار  و ده تو م  کیلومتره  راه دروب ده امید این که نه ت ی د م پس  ر این ج  رنج ساارم  مثل یک اهرم تو را ده حرکت وا

  هدمم  ان یزه فراوان

آور م آن قدر گرم  شدید است و م  ح ا از طرف  ی ر فرض کن  ر دی د ن سوزن ک  گرفت ر شدب و تش    در تو فش ر

ممکن است کیلومتره  راه  مد ش ن  تش    زی   که ح ضرب ده هر قیمت  مقدارب آو ده  ست آورب و عطش خو  را فرو

درس  و آو د وش م  ر این ج  چه چیزب د عث شد تو کیلومتره   ر گرم ب شدید و د  اب که نه یت  ده چشمه دروب ت  این

ش    حرکت ک  ؟ لذت ده  ست آور ن آوم  ر ا ج  لذت آو م ن د یک اهرم قوب ده تو نیرو  ا  و تو از ج ب  ینح لت ت

 را پشت سر گذاشت  ده امید این که آو ده  ست آورب و از آن لذت دبربمه  قبل  حرکت کر ب و تم م سخت 

آی   ر ح لت ع  ب ح ضارب که  ر آن سارم ب ط قت فرسا  قرار د یربم آی  ح ضارب  ود ره آن سارم  و د   و دوران را 

و تشاا    در تو غ لب شااد ح ضاارب ده هر  هرده ک  ؟ هرگزا آی  چ  ن چه روزب  ود ره  ر دی د ن سااوزن ک گیر افت  بت

قیمت  مقدارب آو پیدا ک  ؟ حتم م د  دراین دراب انه م هر عمل  ی  د ید دخواهیم از رنه  فرار ک یم و ی  د ید ده  نب   

مخوف آلم ن فرار ه ب ک یمم چرا ویکتور فرانکلین توانساات از زندانم ن ی فتن لذت  د شاایمم  ر غیر این صااورت حرکت 

ه  زی  ب سرگر ان  ر دی د نه ب را ده ج ن خرید؟ چرا  ست ده اقدام دسی ر خطرن ک  ز  و مدته  ک د؟ چرا تم م سخت 

ده ه  کر ند از دین رفت د؟ چون آنتش ه و گرس ه  وام آور ؟ چرا اکثر همراه نش و افرا   ی رب که اقدام ده فرار ه  و کوه

شت دم ام  فرانکلین سدم آن چ  ن  یدار آنم  قدر ک ف  ان یزه ندا ست ده  یدار زن و فرزندش در  دخشلذتدرایش ه  خوا

 را پشت سر گذاشتم ه  دو  که تم م سخت 



حج دروندم اگر عشااق و لذت  د یساات ده ساامتم  دساای ر خطرن که ب  ور و  ر دی د نه ب  ر زم ن قدیم مر م از راه

 شدندم ح فظ ده زیب ی  گفته است که:م  ح ضر ده این ک ره  ن ش  از رسیدن ده آن ج  نبو  ده چه قیمت  آن

 گر ک د خ ر مغیلان غم مخوره  رزنشس    ر دی د ن گر ده شو  کیبه خواه  ز  قدم 

 هد که ح ضر است دراب رسیدن م   ن قدرت  ده شخصآربا رسیدن ده لذت د اتر و ی  فرار از موقییت ک ون  آن چ 

 از هر خطرب د ذر ماش ده خواسته

سیده دو  گفت:  ص  که از هیچ ده ثروت فراوان ر شخ سیدن ده  ارزش آن را  ار  ،هر چیز د  ارزش»اندروک رن    که دراب ر

نی ز ده سوخت  اربم سوخت تو چیست؟ حرکت ب موفقیت  ر حرکت هست  و دراب ا امهب تو اک ون  ر ج  ه« آن تلاش ک  

ان یزهم د ید دتوان  همچ  ن شو  رسیدن ده هدف و ی  ره ی  از رنج را  ر وجو  خو  زنده ن ه  ارب ت  مثل سوخت  ر وجو  تو 

 از خ ک ده افلاک دسااوز  و تو ده عظمت ن یل آی م این ان یزه و این سااوخت  ر  رون تو نهفته اساات و اگر ده ساامت آن دی ی 

  ه  که ان شت تحیر  ر  ه ن دم ندمم  رس  و ک رب انه مم 

ک   م   هم که هر وقت خواست  از وضییت  ره  شوب و ده ج ب دهتر درس  از آن استف  هم  عمل  ده توب اک ون یک درن مه

 را مش هده خواه  کر ماش و ک رای 

ه چیزب هست ؟ اگر آن چیز را ده  ست آورب از چه کش ؟  نب   چه ی  م وضییت اک ون خو  را تصور کنم چه رنج

پول  و د  رساا ؟ فرض ک یم که تو اک ون ازه ی  م ک  ؟ اگر آن را ده  ساات آورب ده چه لذتم  نه ت پیداه ی  رنج

شوبم چ د روز تلاشم  فقر رنج ست  ارب ثروتم د  م  روب ام  دراب پو   رآور نه ی  ک   و ده  نب   راهم  درب و  و

شد،  ود ره ره  سوختت تم م  شدیدا  نب   هدف م  پس از چ د روز که  آی د م  ک  م چیزب که من  ر اغلب افرا ب که 

 ک م همین استمم  ک  د مش هدهم  و دید از چ د روز آن را ره 

ت د ت زه فهمیدیم که د ید گفم  کر ند وم  خو م دید از اتم م جلسه افرا ب آمدند و اظه ر خرس دبه ب  ر خیل  از درن مه

آن  ک یم و تصااامیم گرفتیم که دهم  چه ک ر ک یمم ت زه فهمیدیم که د ید هدف  را  نب   ک یم و از این ده دید راه خو  را پیدا

ست دم م  خواهیم  ست ی دیمم ول  دید از چ د روز متوجهم  چه شو   نب   هدف نی شور و  شدند و  ی ر د   سر   شدم که  ل

خواه  که م  رفتم د  دراین تو اگرم  شاادم ان یزه شاا ن از دینم  دو ؟ علت این دو  که  ر دین راه سااوختشاا ن تم م علت چه

و یک   خو  را تقویت کنب راه عقب گر  نک   هر روز ان یزهب همیشه دراب رسیدن ده هدف خو  د  ان یزه د ش  و  ود ره می نه

 پرس  چ ونه از این اهرم استف  ه ک م؟م  حتم  استف  ه از اهرم رنج و لذت استمدراب تقویت ان یزه ه  از دهترین راه

 م دید جلوب این جمله نوع تغییر را د ویسم مثلاخواهم بکنممی تغییری کهدسااای ر خووا  ر یک صااافحه ک غذ د ویس: 

درم و  ر م  د ویس رنه  کهخواه  ده پو  دیشتر درس م دید مثل شکل زیر یک جدو   و ستونه رسم کنم  ر یک سمت م 

ید تم م رنج ده نم  درب را د ویسم مثلام  پول د  و  ر ه ی  که ازه  سااامت  ی ر د ویس لذت  که خواهم در م و د توان  

س فرت دروب، شوب،نم  م سوار  شین خوو  سمت  ی ر تم م لذتنم  توان  م  ش  وممم  ر  که د  ده ه ی  توان  لب س خوو دپو

ست آور ن پ شترم  و   س س آرامش دی س فرتم  ک  ،م  درب را د ویسم مثلا اح توان  ده م  طوان  دروب،ه ب توان  ده م

  ی ران کمک ک   وممم

سمت لذت شتر هم ده  ست ن  ه کن و آن را تکمیل کن و دی توجه کن ت  ق نون ه  دید از آن هر روز چ د د ر ده این فهر

ک ف  دراب ره ی  از فقر ددهدم ب ن  ه کن ت  ده تو ان یزهه  البته اندک  هم ده رنج ج ذده ذهن تو را ده سااامت پو  دبر م

ده زندگ  تو سرازیر  کمکمول  دیشتر ده سمت لذت ن  ه کن و تصور کن ت  ارتی ش ت تو همسو د  جری ن پو  شو  و پو  

 شو م 



 ح   ده مث   ن  ه کن و تو هم ده همین صورت د ویسم

 : ده  ست آور ن پو  دیشتر واهم بکنمخمی تغییری که
 اهرم لذت اهرم رنج
 خورممم  همیشه حسرت پو  را

 توانم غذاب خوو دخورممنم 
 توانم لب س خوو دپوشممنم 

 ک ممم  احس س کمبو 
 اعص دم ده هم ریخته استم

 خود  زندگ  ک ممب توانم  ر خ نهنم 
 مممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم

 مممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم
 

 ک ممم  احس س ام یت
 ک م توانم د شدممم  احس س

قه م شاااین مور  علا که ام م  توانم 
 ممممممممممممم است را دخرمممیک

 مممممممممممم دخرمممزیب ی   رب م  توانم خ نه
 مممممممممممممممممم دخرمم رکه ب م  توانم لب س

 توانم  ر موسس ت خیریه فی   شوممم 
ده م  نه مقدارب از پولم را  توانم م هی 

  ی ران ددهمم
 مممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم
 مممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم

 

م  اگر  ر می نهات کن ت  ان یزهپس از چ د روز  ی ر ده اهرم رنج ن  ه نکن و فقط ده اهرم لذت ن  ه  راه ب زی   شاااو م ا

رو ده ک ساات  نه   فورا ده این فهرساات ن  ه کن و هم قساامت رنج و هم قساامت لذت آن را چ دین د ر تصااور کن ت  ات ان یزه

 ارز  ده این که اندک  تلاش ک  مم  مطمئن د ش  ود ره ان یزه ده  ست آوربم

س   پیش این مف هیم را ی  چ اب ک ش گوی دم  گ ه  افرا  ست ه  م گرفتیمم من  ر جواو آنم   د  گویم اک ون ا

شم  آم  ه س  اگر قبل از اینب که  ستید و چه د ضررت نم  تغییر ه ستید ده   شدم هر چیزب  ر زم ن خو ش اتف  م   ان

 زیر گوی ب مطلب د شدمب ک م تهردهم  م فکرافتدم 

شتیم  شت و دید روب آنم  که هر چ د م ه  چ د تخم ر زم ن کو ک  مرغ   ا خوادید ت  تبدیل ده جوجه ه  م گذا

ست د و جوجهه  م شوندم دید از چ د روز تخم سر از تخم دیرونه  شک سته  سته آه کر ند که م  آور ند و تلاشم  آه

تقلا دراب  دیرون آور ه و  ر ح   تلاش و ت زه سر از تخمه  را ک  ر دزن دم یک د ر متوجه شدم یک  از جوجهه  ک ملا پوسته

سته ستم من هم  ر ع لم کو ک ه  ک  ر ز ن پو ستهم  ا ستم ده آن جوجه کمک ک مم فورا پو را ک  ر ز م و جوجه ه  خوا

  ی ر تلاشب د یست چ د لحظهم  را آزا  کر مم ام  مت سف نه چ د  قیقه دید جوجه مر م من متوجه شدم که این جوجه

   و من او را زو تر از موعد دیرون آور ممکرم 

 کارگاه جذب

را دب د و نفس عمیق  دکش و آرام آرام خو  را ره  کنم تصور کن پو  ازم دراب انه م هر ک رب را  اربم ه  لحظ ت  چشم

خو ت را دبین که  ر ح   انه م چه ک رب هسااات م اطرافت را حس کنم فرض کن که  ر ح   تم شااا ب یک فیلم د  

و افرا ب که  ر ک  رت هست د را دبین ه  دی  ؟ آن چه  وست  ارب را حس کنم نیمتم  آفری   خو ت هست  چهنقش

را د ز کن و د  خو  د و تم م این چیزه ی  که  ر تصورم آمدند  ر ع لم ه  و لذت دبرم لحظ ت   ر این ح   د ش و دید چشم

 افت دمم  واقع هم اتف  

 مشق شب
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