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 (4توروس بر ّدف )

 ًیرٍّای بالمَُ خَد را بالفعل درآٍرید.

كاٌّن ةظرگ ذاکو ةط حِان و غطٌّؽث ةؾط ایً اغث : ) ىّفلیث و ؽکػث اجفاكی 

ٌیػث( ةطای ىّفلیث ةیؾحط در دٌیای ةیطون ةایص اةحصا روی دٌیای درون کار کٍیص و در ایً 

یؾحط داؽحً ، ةایص ٌشػث ةیؾحط ةاؽیص(. زىیٍَ رؽص و پیؾطفث کٍیص. گّجَ ىی ٌّیػص: ) ةطای ة

رؽص ؽشصی و ذطفَ ای كصرجيٍصجطیً اةظاری اغث کَ ىی جّاٌیص ةطای دغحیاةی ةَ ُصف 

 ُای ىّرد ٌظطجان از آٌِا اغحفاده کٍیص.

اٌػان ُای دارای ىٍاةع غظیيی از جّان ةانلّه ُػحٍص کَ ةط ذػب غادت از آن ةِطه 

 جّاٌایی اغث کَ ةػیار فطاجط از آٌچَ ُػث ةؾّد. ای ٌيی ةطٌص ُط اٌػان دارای ایً 

آةطاُام ىازنّ ىی گّیص داغحان ٌػم ةؾط ذکایث از ىطدان و زٌاٌی اغث کَ ) سّد را ةَ 

ةِای کيی ىی فطوؽٍص ( ةیؾحط ىطدم ةَ چیظی ةػیار کيحط از جّاٌایی ُای واكػی ؽان راضی 

. آًْا خَد را فؾان ارائَ ىی دٍُصىی ؽٌّص و اٌّاع جّحیِات و دلایم را ةطای غيهکطد ضػی

تریي ضَاّد هتماعد ضًَد وِ ًیرٍ ٍ  سستهتماعد هی وٌٌد یا اجازُ هی دٌّد با 

، آٌِا ةَ حای ایً کَ غم و ّستٌد را ًدارًد ْاتَاى وساًی را وِ هَفك تر از آً

زٌخیطُای ذٍُی سّد را پاره کٍٍص و از زٌصان ذٍُی سّد رُا ؽٌّص یک زٌصگی ىحّغط را 

 پضیطٌص. ىی
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 درصد  0111فرهَل 

گّیص: ) گام درصص كاغصه ةِتّد گام ةَ گام اغث کَ چٍیً ىی  1000اغاس فطىّل 

 اغث(ةطداؽحً غاده ةظرگ ةطداؽحً ىؾکم اغث اىا گام کّچک 

اگط ؽيا دائيا ةَ ىعانػَ ، یادگیطی و ةَ روز آوری ىِارت ُا، ؽفاف کطدن ُصف ُا ، 

ظ روی وظایف ارزؽيٍص سّد ةپطدازیص. ىی جّاٌیص جػییً اونّیث ُای ةِحط و واضد جط و جيطک

 1/0کارایی سّد را ُط روز و ةطای ىصت زىان ٌاىرصودی ةَ ىیظان کیفی و وری کيی و  ةِطه

درصص افظایؼ دُیص و ایً ةِتّد پٍج روز در ُفحَ اداىَ پیصا کٍص در پایان ُفحَ ةَ ىیظان 

ص سّاُص ؽص پع از گضؽث درص 2درصص و در پایان چِار ُفحَ  5/0افظایؼ ةِطه وری ؽيا 

درصص سّاُص رغیص اگط ؽيا ةَ   26ُفحَ ىیظان افظایؼ ةِطه وری ٌػتث ةَ ؽطوع کار ةَ   52

غال ىیظان ةِطه وری  چِاریادگیطی، رؽص و ىّثط و کارا ةّدن سّد اداىَ دُیص ظطف ىصت 

 درصص افظایؼ سّاُص یافث. 100ؽيا 

 درصد 0111ّفت هرحلِ هربَط بِ فرهَل 

كتم از ؽطوع کار از سّاب ةهٍص ؽّیص و ةَ ىصت یک غاغث در رؽحَ سّد  دو غاغث -1

ىعانػَ کٍیص. ایً زىان را کَ آن را زىان ظلایی ٌاىیصه اٌص آٍُگ ةاكی ىاٌصه روز را 

دكیلَ اول )   60جػییً ىی کٍص . جهّیظیّن را ساىّش کٍیص . روزٌاىَ را کٍار ةگضاریص 

ٍحان ةکٍیص. اونیً غاغث روز حِث دٍُصه ةلیَ غاغث اول(  روز را صطف سّدجان و ذُ

 آن اغث.
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ُط روز كتم از ؽطوع ةَ کار ُصف ُای اصهی سّد را ىخصدا ةٍّیػیص و آن ُا  -2

ِ ّا را بِ زهاى حال بٌَیسید درست هاًٌد ایي وِ بِ جولرا ىطور کٍیص، 

 ّدفْایتاى رسیدُ اید.

ةطای کارُای ُط روز از ؽب كتم ةطٌاىَ ریظی کٍیص. ةا ایً کار ذًُ ٌاسّدآگاه ؽيا در  -3

ایً نیػث کار ىی کٍص. ٍُگام ةیصار ؽصن ایصه ُایی  ذانی کَ سّاب ُػحیص روی

 سّاُیص داؽث کَ ةَ ؽيا در دغحیاةی ةَ ُصف ُای روزاٌَ جان کيک ىی کٍص.

. کاری را اٌحشاب ّویطِ رٍی با ارزش تریي استفادُ از ٍلت تاى توروس وٌید -4

 کٍیص کَ ةیؾحطیً جاثیط ىثتث را در زٌصگی ؽغهی جان داؽحَ ةاؽص.

 ی آىّزٌصه صّجی گّش دُیص.ةَ ةطٌاىَ ُا -5

و از  بِ عول خَد را هَرد تجسیِ ٍ تحلیل لرار دّید ،پس از ّر تجربِ واری -6

سّد ةپطغیص: ) چَ کاری را درغث اٌخام دادم؟ و چَ کاری را ةایص ةَ صّرت دیگطی 

از ّر واری وِ هی وٌید  ضواایي دٍ سَال هَجب هی ضَد اٌخام ىی دادم؟( 

 بیاهَزید ٍ رضد وٌید.

با ّر هطتری احتوالی یا هطتری ٍالعی طَری رفتار وٌید وِ گَیی هبلغ  -7

بسیار زیادی از تَلیدات ٍ خدهات ضروت خریداری وردُ ٍ لرار است 

هجددا چٌیي وٌد. ّویي طَر با افراد خاًَادُ هاًٌد با ارزش تریي هردم 

 جْاى رفتار وٌید زیرا ٍالعیت ّن ّویي است.
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 ضید.برای جاهعِ تاى هَثر با

ؽيا ةَ دٌیا آىصه ایص کَ از زٌصگی جان اغحفاده غانی ةکٍیص. ُطگظ کػی ىاٌٍص ؽيا ٌتّده 

و ٌشّاُص ةّد. ؽيا ةی ٌظیط ُػحیص. جطکیب ساصی از اغحػصادُا و جّاٌایی ُا، اذػاغات، ایصه 

در ُا و ظطز جهلی ُا ، ؽيا را از جيام ىّحّداجی کَ جا اةص وحّد سّاُص داؽث ىحيایظ ىی کٍص. 

ظّل جاریز افطادی کَ ةط حاىػَ سّد جاثیط واكػی ةَ حا گضاؽحً ىػحلص ةّدٌص کَ زٌصگی آٌِا 

دارای ىػٍی و ُصف ساصی اغث. آٌِا ةاور داؽحٍص کَ وحّدؽان در زىیً ةطای ایً اغث کَ 

ةطای سصىث ةَ ةؾطیث ةایص کار ةظرگی اٌخام دٍُص. ٌيٌَّ ای از افطاد ةظرگی کَ سّد را وكف 

َ ةؾطیث کطدٌص را ىی جّاٌیو ةَ آنتطت ؽّیحظر و ىادر جطزا و ةاغچَ ةان و ... اؽاره سصىث ة

کٍیو. وحَ ىؾحطك غؾق ةَ سصىث اغث افطادی ةیؾحطیً جاثیط را ةط حاىػَ ؽان ىی گضارد 

 کَ غاؽق سصىث ةَ ىطدم ةاؽٍص.

 بِ ضىَفایی هعٌَی ٍ آراهص درًٍی برسین

ُيَ ىا جيایم ةَ اجصال ةَ ىّحّدی ةالاجط و ةظرگ جط از سّدىان داریو. ایً جيایم 

دروٌی ةَ صّرت ظتیػی و سّد ةَ سّد ایخاد ىی ؽّد و اغهب ةصون ُصایث و آىّزش ساصی 

 ةَ وحّد ىی آیص. 

ؽکّفایی ىػٍّی یک ىّضّع پیچیصه و حصال ةطاٌگیظ اغث افطاد ىػحلص ةَ ُط دیً و 

ىعيئً ُػحٍص کَ ایصه ُای آٌان در ىّرد سصاوٌص درغث اغث و ةلیَ ُيَ در ىضُتی ىػيّلا 

 اؽحتاٍُص و ةا درحات ىشحهف در گيطاُی ةػط ىی ةطٌص. حٍگِای ىضُتی از سّفٍاك جطیً
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حٍگ ُای جاریز اغث کَ وكّع آٌِا ةَ غتب اسحلاف ٌظط در غلایص ، اصّل و 

گّیٍص کَ سصاوٌص سصای غؾق، رذيث و جفػیطُای ىػٍّی ةّده اغث. ةیؾحط ادیان ىی 

گضؽث اغث اىا ؽگفث آور اغث کَ ةَ ٌام سصاوٌص چَ اغيال سؾٌّث آىیظی صّرت گطفحَ و 

 یا در ذال اٌخام اغث.

ضىَفایی هعٌَی هتعالی تریي ٍ هْن تریي ووال است وِ وسی هی تَاًد 

واهیابی  دًبال وٌد. ضىَفایی هعٌَی اگر درست درن ضَد هی تَاًد ولید آراهص ،

ارغعّ در کحاب اسلاق ٌیکّىاسّغی وحَ ىؾحطك اٌػان ُا ، رضایتوٌدی ٍ تىاهل باضد. 

 داٌص. را جيایم ةَ ؽاد ةّدن ىی

 ٍالاتریي فضیلت اًساى 

والاجطیً فضیهث ةطای اٌػان آراىؼ درون اغث. ىیظان ىّفلیث سّد را ةطاغاس 

یایحان چَ اذػاغی داریص ةػٍخیص. ىیظان ؽادی و آراىؼ دروٌی و ایً کَ در ىّرد سّد و دٌ

آراىؼ ىّكػی ذاصم ىی ؽّد کَ ةَ ٌصای ةاظٍی گّش دُیص و چیظُایی را ةگّییص و اٌخام 

دُیص کَ آٌِا را کاىلا درغث ةصاٌیص یک اصم غاده ةطای آراىؼ درون ایً اغث کَ یک 

ی کٍص و كصرت یا ىّحّد ىافّق وحّد دارد کَ ىا را ةػیار دوغث دارد، ىی ؽٍاغص، درك ى

ةِحطیً چیظُا را ةطای ىا ىی سّاُص ىِو ٌیػث او را چَ ةٍاىیو در غایَ پضیطش ایً كصرت 

ىافّق در حِان و ةا گّش دادن ةَ ٌصای دروٌيان ىی جّاٌیو ةَ او پٍاه ةتطیو او سیط ىا را 

 سّاُص و ىا را در حِث گفحار و کطدار درغث ُصایث ىی کٍص و ةَ ىا آراىؼ ىی دُص. ىی
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 وریي تٌْایی ت

یکی از ىّثطجطیً جيطیٍات ىػٍّی ، سهّت ٌؾیٍی و ىطاكتَ اغث. پاغکال ىی ٌّیػص: ) 

جلطیتا جيام ىؾکلات اٌػان ٌؾات گطفحَ از ایً واكػیث اغث کَ او ٌيی جّاٌص ةطای ىصجی در 

یک اجاق ةا سّدش سهّت کٍص( اگط واكػا ةَ دٌتال پاغشی ةطای یک پطغؼ ، راه ذهی ةطای 

 60ری یا ىؾکم ةاؽیص ةَ سهّت پٍاه ةتطیص. گّؽَ غاکث و آراىی را اٌحشاب و ةَ ىصت گطفحا

دكیلَ  30دكیلَ آرام ةگیطیص. در ظی ایً ىصت ذًُ ؽيا ؽفاف ىی ؽّد و پع از ذصود 

ای  ىطاكتَ اذػاس ؽادی ىی کٍیص. ؽيا ةا حِان اذػاس یگاٌگی ىی کٍیص و غپع در نرظَ

 ان راه ىی یاةص.ساص ایصه ُا و افکار ةَ ذٍُح

 : ) ةا دیگطان ُيان گٌَّ رفحار کً کَ ىیم داری ةا جّ رفحار کٍٍص( لاًَى طلایی

ذلایق ةظرگ غاده اٌص، ایً كاٌٌّی اغث ظلایی کَ ىی جّان آن را ةَ جياىی رفحار و 

 غاداجيان رةط داد.

 طریك ضىَفایی هعٌَی 

ىستی چیسّایی در ّر ضرایطی بِ دًبال خَبی ّا باضید از ّر هطىل یا ض

را وِ برایتاى سَدهٌد است بِ دست آٍرید. ایواى واهل داضتِ باضید ٍ بداًید 

برای ّر اتفالی وِ برایتاى رخ بدّد دلیل هحىوی ٍجَد دارد. درس گرفتي از 

آًچِ اوٌَى برای ها اتفاق هی افتد بِ ها ووه هی وٌد تا در آیٌدُ هَفك تر ٍ 

 راضی تر باضد.
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پیل هی گَید: ) ٍلتی خداًٍد هی خَاّد ّدیِ ای بِ ًَرهي ٍیٌسٌت 

ها بدّد، آى را در یه هطىل هی پیچد ّر چِ بسرگتر باضد هطىل بسرگتر است( 

در ّر هطىل بِ دًبال درسی پر ارزش باضید، با ایواى واهل بِ ایي وِ ًیرٍیی 

 وٌد ٌّگاهی وِ با ایي طرز تفىر بِ هرالب ضواست ٍ ّر لدم ضوا را ّدایت هی

 هسایل ًگاُ وٌید از اتفالات خَبی وِ برایتاى هی افتد ضگفت زدُ خَاّید ضد.

 ّفت درس برای زًدگی در لرى بیست ٍ یىن

 زٌصگی ؽيا ٍُگاىی ةِحط ىی ؽّد کَ ؽيا ةِحط ؽّیص. -1

 ىِو ٌیػث از کخا آىصه ایص. ٌکحَ اغاغی ایً اغث کَ ةَ کخا سّاُیص رفث؟ -2

داؽحَ ةاؽص. در اةحصا ارزش ةص اٌخام ؽصن را ُط کاری کَ ارزش سّب اٌخام ؽصن را  -3

 دارد.

 ىیظان آزادی ؽيا ةػحگی ةَ جػصاد زیاد اٌحشاةِایحان دارد. -4

درون ُط ىػئهَ یا ىؾکهی کَ جخطةَ ىی کٍیص ُػحَ غّد یا ىٍفػحی وحّد دارد کَ از  -5

 آن ىؾکم یا ىػانَ ةظرگحط اغث.

 زم اغث ةیاىّزیص.ةطای ُط ُصفی کَ ىػیً کٍیص ىی جّاٌیص ُط چَ را کَ لا -6

جٍِا ىرصودیث ُای ایخاد ؽصه در ىّرد آٌچَ ىی جّاٌیص ةاؽیص یا اٌخام دُیص آٌِایی  -7

 اغث کَ ةا ذٍُحان ةطای سّد سهق ىی کٍیص.
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