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 (1)چکیذُ کتبة اثز هزکت دارى ّبردی 

آٌکَ آُصحَ و پیّشحَ رود ةرٌده اشث: ةاید غادت ُای ىذتث را در خّدىان پرورش 

کِ ثجبت ٍ پبیذاری کلیذ دُیو و در ةکار ةصحً آن غادت ُا دتات و پایداری داطحَ ةاطیو 

و یادىان ةاطد کَ ٌاةرده رٌر، گٍر ىیصر ٌيی طّد دارن در کحاةض  ًْبیی هَفقیت است

شال ُایو ةیظحر ةّده و پدرم ُیپچ ةِاٌَ ای  گّید کَ ُيیظَ کارُایو از ةلیَ ُو شً و ىی

 را ةرای اٌسام ٌدادن کارُا ٌيی پذیرفث.

پدر دارن ىػحلد ةّد کَ اصلا اُيیحی ٌدارد کَ چلدر ةاُّش ُصحید. ةاید ٌداٌصحً، 

جسرةَ ، ىِارت و یا جّاٌایی ُای ذاجی را ةا جلاش زیاد و شخث کّطی زتران کٍید. اگر ركیب 

. ثبیذ آدهی ثبضین طيا جّاٌاجر اشث فلط لازم اشث چٍد ةراةر ةیظحر از او شخث کّش ةاطیو

کِ ًِ هی گَیذ. ثب ّوزًگ جوبعت ضذى ّیچ هَفقیت ثشرگی ثِ دست ًوی آیذ. 

 ق العبدُ. غیزهعوَل ثبش، یک آدم فَ

اثز هزکت اصل ثِ دست آٍردى پبداش ّبی ثشرگ اس طزیق هجوَعِ ای اس 

جٍِا چیزی کَ ةاید ةداٌیو ایً اشث کَ ایً گام  اًتخبة ّبی کَچک َّضوٌذاًِ است.

ُای کّچک و ةَ ظاُر ٌاچیز کَ پیّشحَ و در ظّل زىان اٌسام ىی طّد. یک جفاوت ةٍیادیً 

 کٍد. ایساد ىی

 يٍداٌَ + پایداری + زىان = جفاوت ُای ةٍیادیًاٌحخاب ُای ُّط
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در واكػیث زاىػَ ىا را زّری طرظی کرده اشث کَ ةر ادرةخظی جلاش ُای 

 ةزرگ ةَ طدت غلاكَ داریو ونی در واكع حلیلث ةرغکس ایً اشث.

ىظکم جریً زٍتَ ادر ىرکب ایً اشث کَ ىستّریو كتم از ایً کَ ةحّاٌیو ٌحایر آن را 

 زىاٌی را ةَ ظّر پایدار و ىّدر در آن زىیٍَ جلاش کٍیو.ةتیٍیو ىدت 

جٍِا راه  درک اثز هزکت، ضوب را اس اًتظبر کست ًتبیج آًی خلاظ هی کٌذ.

رشیدن ةَ ىّفلیث از ظریق اٌسام پیّشحَ کارُای ىػيّنی ، غیر زذاب ، غیر ىِیر و ةػضی 

 کب طده اٌد.وكث ُا ٌظو و جرجیب ُای شخث روزاٌَ اشث کَ در ظّل زىان، ىر

 اثز هزکت يثِ خذهت گزفت

كدم ُای ةَ ظاُر کّچک و کو اُيیث ونی ىفیدی را ةٍّیصید کَ ىی جّاٌید ُر روز  -1

 اٌساىظان ةدُید.

كدم ُای ةَ ظاُر کّچک و کو اُيیث ونی غیر ىفیدی را ةٍّیصید کَ ىی جّاٌید  -2

 اٌسام دادٌظان را ىحّكف کٍید.

در آن ُا ىّفق ةّدید را ةٍّیصید و ةتیٍید ةَ فِرشحی از ىِارت ُایی کَ در گذطحَ  -3

 . ّدطان اداىَ ٌداطحَ اشثچَ دنیم ةِت

  اًتخبة ّب -4

ک ةَ ایً دنیم اشث کَ كتلا ی ،ةَ ایً فکر کٍید کَ ُر چیزی کَ در زٌدگی طياشث     

 اٌحخاب کرده اید. اگر اصلا اٌحخاةی ٌکٍید در واكع اٌحخاب کرده اید کَ دریافث کٍٍده از ُر 
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 طد کَ شر راُحان كرار ىی گیرد.چیزی ةا

ثشرگتزیي هسئلِ هب ایي است کِ در هَقع اًتخبة ّبیوبى اصلا ثِ آى ّب 

کٌین. سهبًی کِ ًبخَدآگبُ اًتخبة هی کٌیذ ًوی تَاًیذ آگبّبًِ آى رفتبر  تَجِ ًوی

 ثیَْدُ را تغییز دّیذ ٍ ثِ عبدت ّبی سبسًذُ تجذیلص کٌیذ.

کارُایی کَ اٌسام ىی دُید و  در كتال: طيا ةَ جٍِایی  هسئَلیت صذ در صذ

 دُید، یا ٌحّه واکٍض ةَ اجفاكاجی کَ ةرایحان رخ ىی دُد، کاىلا ىصئّل ُصحید. ٌيی

: لازم اشث ةداٌید کَ فرق آدم ُای خّش طاٌس ةا آدم ُای ةد  خَش ضبًسی

 ده ىی کٍٍد.طاٌس ایً اشث کَ وكحی طاٌس شر راُظان كرار ىی گیرد، از آن اشحفا

: ةرای جغییر و رشیدن ةَ ىّفلیث از کارُا و رفحارُای کّچک  آرام پیص رٍیذ

. اگز در اثتذا ثزًبهِ سختی را ثزای خَدتبى در ًظز ثگیزیذ ثعذ اس هذتی طروع کٍید

 ضَیذ ٍ ضکست ضوب قطعی است. خستِ هی

غادت یػٍی  : غادت ُا ىی جّاٌٍد كدرت زیادی روی زٌدگی ىا داطحَ ةاطٍد.عبدت ّب

 یک رفحار غیر اکحصاةی کَ کاىلا غیر ارادی طده اشث.

یک غادت ةد کَ در ُيیً نحظَ خیهی ةزرگ ةَ ٌظر ٌيی رشد شراٌسام ىيکً اشث طيا را 

 کیهّىحرُا از ىصیرجان ةَ شّی ُدف ُا و آن زٌدگی کَ آرزویض را دارید، دور کٍد.

 خّدجان  ةرای: چرای طيا چیصث؟ ةاید یک دنیم ىحکو و كاٌع کٍٍده  ًیزٍی چزایتبى
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داطحَ ةاطید کَ آن دنیم ةاغخ طّد شخث کّطی و اٌسام کارُای پر زحيث ةرای 

 طيا آشان طّد.

 ریطِ کي کزدى عبدت ّبی ثذ

غادت ُای ةد  طروعا چَ زىان ُایی و افرادی ةاغخ چَ چیزُایی یکظف ىحرك ُا:  -1

 طيا ىی طٌّد؟

شازی خاٌَ ، خاٌَ جان را از ُر اةزاری کَ طيا را ةَ شيث غادت ةد ىی کظد  پاك -2

 پاك شازی کٍید.

زایگزیً کردن : کارُایی را در ٌظر ةگیرید کَ زىاٌی کَ وشّشَ ىی طّید غادت  -3

را اٌسام دُید ىاٌٍد ىعانػَ و  زایگزیًةدی را اٌسام دُید ةَ زای آن غادت ةد کار 

 ...  ورزش و گردش و

طروع کٍید یا ةپرید: ةا جّزَ ةَ طٍاخحی کَ از خّدجان دارید، یا ىی جّاٌید آرام  آرام -4

طروع کٍید و ةرٌاىَ شخحی را در اةحدا ةرای خّدجان در ٌظر ٌگیرید و آُصحَ و پیّشحَ 

ةصحَ ةَ طٍاخحی کَ از خّدجان  اٌسام دُید.پیض روید یا ایً کَ ةا ُیسان و یک دفػَ 

 دارید ىی جّاٌید یکی را اٌحخاب کٍید.

 ثِ خذهت گزفتي اثز هزکت 

 شَ غادت زدید کَ ةاید یاد ةگیرید را ةٍّیصید -1
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 اصهی جان را جػییً کٍید )دنیم ُای ةصیار ىِو جان( اٌگیزه ُای -2

 ٌیروی چرایحان را پیدا کٍید -3

پذیرش و اجخاذ ُر جغییری ةَ ایً صّرت اشث کَ طيا ةا ةرداطحً یک كدم  :تکبًص

آرام و آُصحَ اشث اىا  –کّچک و اٌسام یک غيم در ُر زىان ، طروع ىی کٍید و پیظرفححان 

 ةزرگ جکاٌضةَ ىحض ایً کَ غادت جازه طکم گرفحَ جان ، طروع ةَ جادیرگذاری کرد، 

يا ىحهق ىی طّد و ىّفلیث و ٌحایر جان ةَ شرغث ُو ةَ ط )جّاٌایی و شرغث اٌسام کار(

 ىرکب ىی طّد.

 ًتیجِ گیزی

ادر ىرکب جاکید  ةر كدم ُای کّچک ونی ةا دتات و پایداری دارد. کارُای کّچک را 

ضرب انيذم كعره كعره زيع گردد واٌگِی دریا طّد ةیفحید و ىعيئً  ةَ یادةی ارزش ٌداٌید 

ةاطید ٌحیسَ کار را خّاُید دید ونی ىيکً اشث ىدجی ظّل ةکظد جا ٌحیسَ را ةتیٍید پس 

ایي کبرّبی کَچک هوکي است در رًٍذ سًذگی پایداری ةَ خرج دُید و ٌا اىید ٌظّید 

ضت سهبى تبثیز خَدضبى را ثِ صَرت ضوب در اثتذا تبثیزی ًذاضتِ ثبضذ ٍلی ثب گذ

ثبس ّن لاسم است ثگَین کِ ثجبت قذم ٍ پبیذاری را ثِ یبد  صعَدی ًطبى هی دٌّذ

 داضتِ ثبضیذ.
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