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 (62هعجسُ ضکرگساری )

 رٍز ثیست ٍ ضطن : اضتجبّبتتبى را ثِ هَّجت ثذل کٌیذ

و ایو یػيی ایو کً آزادیم  هب آزادین تب ّر چِ را کِ هی خَاّین، خَد ثرگسیٌین

هوکي است اضتجبّبت سجت ثرٍز آسیت ضَد ٍلی اگر از اضتجبُ ّبی جا اطحتاه کيیم. 

در حقیقث ةا اشحفاده از قاىَن  ثَدُ استخَد درس ًگیرین، رًجی کِ کطیذُ این پَچ 

ٍ از آى درس  هب اضتجبّبت را ثبرّب تکرار کٌین تب از اًجبم آى هتضرر ضَینجذب، 

ثگیرین. ثٌبثرایي ثِ ّویي دلیل است کِ اضتجبُ ّب درد آٍرًذ تب از آًْب ثیبهَزین ٍ 

 دیگر آًْب را هرتکت ًطَین.

را ثرعْذُ ثگیرین ذ هسئَلیت اش ثرای درس گرفتي از یک اضتجبُ، اثتذا ثبی

ٍ ایي درست ّوبى جبیی است کِ ثسیبری کسبى از عْذُ آى ثر ًوی آیٌذ چرا کِ 

 را ثرای اضتجبّطبى سرزًص هی کٌٌذ. هعوَلا ّوِ دیگری

ةیایید فرض کيیم کً پلیس نا را ةً دلیل شرغث غیرنجاز ةً ٌيگام راىيدگی ةازداطث 

َدنان را شرزىض کيیم و از ایو اطحتاه درس ةگیریم، و جریهً کرده اشث ةً جای آىکً خ

طروع ةً شرزىض پلیس نی کيیم کً چرا در لا ةً لای ةَجً ٌا یا پظث پیچ و خم جاده پيٍان 

طده و یا از ججٍیزات اداری اشحفاده نی کيد و فرصحی ةرای گریز ةً نا ىداده اشث. ولی 

 راىيدگی کردیم. اطحتاه از نا ةَده زیرا ایو نا ةَدیم کً ةا شرغث

در سرزًص افراد دیگر ثرای اضتجبُ هبى ٍجَد دارد آى  هطکل اسبسی کِ

است کِ ثرای اضتجبُ، خَد ثِ سرزًص دیگری هی پردازین، ٍلی ثِ رغن تحول 

. پس دٍثبرُ ٍ چٌذ ثبرُ  گیریندرد ٍ رًج ًبضی از آى ثبز ّن از اضتجبُ درس ًوی 

 ّوبى کبر را تکرار هی کٌین.
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م ىیصث کً یک چیز جا چً اىدازه نی جَاىد ةد ةاطد. ٌهیظً چیزٌای نٍ

ثرای  علتیٍقتی ضوب در هطکلات ثِ دًجبل زیادی ةرای طکرگزار ةَدن وجَد دارد. 

گردیذ ، هطکل را ثِ گًَِ ای ضگفت اًگیس ثِ هَّجت تجذیل   ضکرگسار ثَدى هی

آٍرد ٍ هَّجت، هَّجت  ّبی ثیطتری را ثِ ّوراُ هی ّر اضتجبُ، اضتجبُ. کٌیذ هی

 ّبی ثیطتری را در پی دارد. ضوب کذام را ترجیح هی دّیذ؟

ٌيگام ةرگزیدن یک اطحتاه ةرای جتدیل آن ةً نٌَتث، ةً چیزٌایی ىگاه کيید کً در 

ازای آىٍا طکرگزار ةاطید. ةرای آن کً ةً طها کهک طَد، نی جَاىید دو شَال از خَدجان 

 ةپرشید:

 بُ آهَختن ؟چِ چیسی از ایي اضتج

 چِ چیسّبی خَثی از اضتجبُ ًصیجن ضذ؟

هْوتریي چیسّبیی کِ ضوب هی تَاًیذ ثبثت یک اضتجبُ از آًْب ضکرگسار 

 ثبضیذ زهبًی آضکبر هی ضَد کِ ثِ درس ّبیی فکر کٌیذ کِ از آى گرفتِ ایذ.

طها ةیایید ٌهان نذال راىيدگی ةا شرغث زیاد را در ىظر ةگیرید کً در ادر آن پلیس ةً 

 ایصث داده و جریهً جان کرده اشث.

د، از آشیب رشاىدن ةً خَدم ةاز دار از پلیس ةً ایو خاظر کً نی خَاٌید نرا -1

 طکرگزارم. چرا کً ٌهً شػی و جلاش آىٍا ةرای نو اشث.

ةً چیزٌای  ز پلیس طکرگزار ةاطم چرا کً داطحماگر ةا خَدم صادق ةاطم، ةاید ا -2

 ا از راىيدگی ةرداطحً ةَدم.دیگری فکر نی کردم و جهرکزم ر

از پلیس شپاشگزارم زیرا راىيدگی ةا شرغث زیاد آن ٌم ةا لاشحیکی کً ةاید غَض  -3

 طَد کاری ىاةخرداىً ةَد.
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از پلیس ةرای ٌظدارش شپاشگزارم. ةازداطث نو جَشط او ةاغخ طد کً در  -4

 ی راىيدگی کيم.آیيده ٌيگام راىيدگی ةً شرغث ام جَجً داطحً ةاطم و ةا دقث ةیظحر

جفکر ىاٌيجارم ىجات داد . چَن نی پيداطحم  طراز پلیس شپاشگزارم ، زیرا نو را از  -5

نی جَاىم ةدون آن کً کصی ةً گردم ةرشد و ةی آن کً ةً خَدم آشیب ةرشاىم 

راىيدگی کيم. جدیث پلیس نرا ةً ایو حقیقث آگاه کرد کً ةا ایو ىَع راىيدگی خَد و 

 گیر نی کيم. دیگران را ةا خعر در

از پلیس شپاشگزارم زیرا وقحی خَدم را راىيده ای جصَر نی کيم کً ةا حرکات  -6

خعرىاک زىدگی غزیزاىم را ةً خعر نی اىدازد. از پلیس جَقع دارم کً راىيده خاظی را 

 نحَقف کيد.

از پلیس ةً خاظر جلاش طان ةرای جضهیو شلانحی و انيیث افراد و خاىَاده ٌایهان  -7

 شپاشگزارم.

از پلیس شپاشگزارم . آىٍا ٌر روز ةا صحيً ٌای دلخراطی روةرو ٌصحيد و ةً ایو  -8

 خاظر قصد دارىد از زىدگی نو و خاىَاده ام حفاظث کييد.

م و واز پلیس شپاشگزارم ةً ایو خاظر کً ةاغخ طد جا نو شالم و جيدرشث ةً خاىً ةر -9

 دوةاره در جهع گرم خاىَاده قرار گیرم.

گی دم کً از نیان ٌهً روش ٌای نهکو ةرای ةازداطحو نو از راىياز پلیس شپاشگزار- 11

ةا شرغث زیاد ، کم ضررجریو اش را اىحخاب کرد یػيی نحَقف شاخحو نو و ایو 

 جَاىد ةزرگحریو نٌَتث در زىدگی ام ةاطد. نی

از ضوب هی خَاّن کِ اضتجبّی را اًتخبة کٌیذ کِ تب کٌَى اًجبم  خیلی جذی

 ى احسبس خَضبیٌذی ًذاریذ ٍ در هَاقعی کِ ٍقت داریذ، دادُ ایذ ٍ درثبرُ آ
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کٌیذ. ثِ ایي ثیٌذیطیذ کِ  را در هَرد آى تکرار ایي توریي عبلی

تَاًیذ از یک اضتجبُ هَّجت ّبی ثسیبری را کطف کٌیذ. چِ چیس دیگری چٌیي  هی

 را در خَد ًْفتِ دارد. سَد تضویي ضذُ ای

 

 

 بى را ثِ هَّجت تجذیل کٌیذ: اضتجبّبتت 62توریي ضوبرُ 

نٌَتث ٌای خَد را ةظهارید: لیصحی از ده نٌَتث جان جٍیً کيید و ةيَیصید کً چرا  -1

احصاس نی کيید کً ةرای آىٍا طکرگزارید. لیصث خَد را از ىَ ةخَاىید و در پایان ٌر 

ٍ تب آًجب کِ هی تَاًیذ ثرای هَّجت نَرد ، کلهً طکرگزارم را شً ةار ةگَیید 

 کِ داریذ ضکرگسار ثبضذ.ّبیی 

 .یکی از اطحتاٌای زىدگی جان را ةرگزیيید -2

 ده نٌَتث را کً در ىحیجً ایو اطحتاه ةً طها روی آورده پیدا کيید و ةيَیصید. -3

ةرای آىکً ةحَاىید نٌَتث ٌا را پیدا کيید، نی جَاىید ایو شَال را از خَد ةپرشید: چً  -4

 ٌای خَةی از ایو اطحتاه ىصیب نو طد؟چیزی از ایو اطحتاه آنَخحم؟  و چً دشحاورد

پیض از آن کً ةخَاةید، افکارجان را نحهرکز کيید و کلهً طکرگزارم را ةرای ةٍحریو  -5

ٍ ثب توبم ٍجَد ٍ قلجتبى آى را اجفاقی کً در روز ةرای طها رخ داده ةر زةان آورید 

 احسبس کٌیذ.
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