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 غَل نرحلۀ آخر نَیسهدگی

 جادٍیی یيا کلهٌيهٌ چیز دربارۀ يزار  

را  یر ٍ نراحل ز یدتاپ خَدتاو را رٍشى که لپست بٌ کار شَیو. بیایید د
 :یدببر یشپ یکبٌ  یک

 جادٍیی يای نَشتى يزار کلهٌنراحل  ردیف

 باز کهید. wordجدید در برنانٌ  یک صفحۀ 1

2 
هید. ایى سایز بٌ علت  تهظیو ک A5را رٍی  اندازۀ صفحٌ

يای رقعی بٌ سرعت پر  تابکَچکی ٍ شبايتش بٌ قطع ک
 کهد. حس بًتری برای نَشتى ایجاد نی شَد ٍ نی

3 
تاپ را قطع کهید،  تا یادناو نرفتٌ آفلایى شَید، ایهترنت لپ

 صدا کهید. نَبایلتاو را بی

4 

ت زیبا انتخاب کهید، فَنتی کٌ شها را بٌ بیشتر نیک فَ
 ترغیب کهد. نَشتى
يای  َیس ٍ ناشیى تحریر نهَنۀ فَنتن سهس دستایراو 

 جذاب ٍ نهاسب برای نَیسهدگی يستهد.
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 بالای صفحٌ تاریخ رٍز را ٍارد کهید. 6

7 
دقیكٌ زناو بگیرید. اگر بٌ علت  ;5تایهر را رٍشى کهید ٍ 
زناو بیشتری نیاز داشتید نگراو  عدم تسلط بر تایپ بٌ

 شَد. نباشید، بٌ نرٍر سرعتتاو بیشتر نی

8 
ٍقفٌ، بدٍو برداشتى دست از رٍی   يزار کلهٌ بهَیسید، بی

 کیبَرد.

9 

نَیسید  ریزی ذيهی کهید، کیفیت چیزی کٌ نی صرفاً برٍو
تَاند دربارۀ یک نَضَع  اصلًا نًو نیست، ير جهلۀ شها نی

برای اصلاح  نکهید، سریع بهَیسید.نتفاٍت باشد. فکر 
 يای انلایی بٌ عكب بازنگردید. غلط

11 

 ایى فایل را در یک جای انى ذخیرى کهید.

رٍز بعد، يزار کلهۀ دٍم را در ادانۀ يهیى فایل بهَیسید، 
فكط ابتدای نتى تاریخ رٍز را بهَیسید. بٌ يیچ عهَاو فایل 

قرار است  دیگری را باز نکهید، ایى کتاب سال شهاست ٍ
 جا کهار يو باشهد. يای شها در یک تهام رٍزنَشتٌ

 باز کهید.ای را  پایاو ير فصل فایل تازى فكط
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يا را  بخش فلسفۀ نَشتى يزارکلهٌ خب حالا بگذارید در سفری لذت
 بشکافیو:

، چٌ شَید ین، نَاجٌ «نَیسهدى»ٍ « نَشتى»، «نَیسهدگی»ٍقتی با لغات 
 تَانید ین؟ نَیسهدى بَدو را بٌ چٌ چیزی شَد ینچیزی در ذيهتاو تداعی 

 تشبیٌ کهید؟

را « نَیسهدى» تَانیو ین، کهیو ینٍقتی خَدناو را در نكام نَیسهدى تصَر 
 سفر جدیدی را آغاز کهد. يررٍز نانهد نسافری ببیهیو کٌ قرار است 

بٌ  کٌ ست  اٍ نیازنهد نتعلكات ٍ ابزاريایی ابرای شرٍع ایى سفر رٍزانٌ، 
ٍ  با نراجعٌ در طَل سفر ایى نسیر را طی کهد. ابزاريایی کٌ  يا وآ کهک 

باشد ٍ اٍ را  کههدى یبترغاجری خلم کهد کٌ برای خَانهدى  يا آوکارگیری  بٌ
 سر ذٍل بیاٍرد.

 نَیسهدى کیست؟ یراست  بٌانا 

بًتر »، از تعبیر زیبای رضا بابایی در کتاب سؤالبرای پاسخ دادو بٌ ایى 
 :کهیو ینادى ، استف«بهَیسیو

نَیسهدى کسی است کٌ نَشتى برای اٍ آساو است. کسی کٌ از نَشتى »
، بٌ يهاو راحتی گَید ین، کسی کٌ بٌ يهاو راحتی کٌ سخى يراسد ینه

 «.نَیسد ینيو 
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  شَد یندر ذيههاو تداعی  سؤالایى  احتهالاً ، رسیو ینٍقتی بٌ ایى تعریف 
ز سفر نَیسهدگی اتفال بیفتد؟ نَیسی، قرار است در کدام قسهت ا  کٌ آساو

کاری سخت ٍ نكطعی است،   ظاير  بٌ، نَشتى کٌ شَد ینچٌ عانلی باعخ 
 تبدیل شَد؟ دغدغٌ یب بٌ یک رٍند يهیشگی ٍ 

 ایى است: ديد ین سؤالٍ پاسخی کٌ رضا بابایی بٌ ایى 

نَیسی، کٌ زیاد بهَیسد ٍ بسیار   شَد ینٍقتی نَشتى برای کسی آساو »
ٍ از قلو  نَیسد ین. کسی کٌ بسیار انجاند ینزیبانَیسی خَاى ناخَاى بٌ 

 «، بٌ حتو قلو تَانههدتری دارد.کشد ینخَد بیش از دیگراو کار 

ٍ  شَد یننَشتى، بٌ زیبانَیسی ختو کٌ چطَر زیاد   رسد ینبٌ نظر جالب 
از طریم آو،  کٌنَیسی يو از قَانیهی تبعیت کهد  آیا انکاو دارد بسیار 

 برتر، ایجاد کرد؟ ای یسهدىنَتبدیل شدو بٌ  نیانبريایی برای

ایى قَانیى ٍ اصَل شگرف، ٍجَد دارند ٍ قرار است بٌ   اتفاقاً باید گفت 
بٌ سهت زیبانَیسی طی کرد تا نسیر نَیسهدگی، ، نیانبريایی يا آوکهک 

 تبدیل نشَد. طرفٌ یکخشک ٍ  یا جادىبٌ 

ٍ  یسینَیادزَد ٍ با نَیسهدى قرار است گًگاى، ٍارد ایى نسیريای فرعی ش
ٍارد نسیر اصلی  نجدداً بیشتری  یباانرژطی کردو نسیری پربار از لغات، 

 شَد.
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 جادٍیی یيا کلهٌيزار  را،  یز انگ شگفتار ٍ یکی از ایى نیانبريای پربنام 
 .ایو گذاشتٌ

 جادٍیی چیست؟ یيا کلهٌنهظَر از يزار  

یو کٌ در نسیر برای تَضیحات بیشتر، اجازى ديید بٌ سراغ کسانی برٍ
ٍ گاى  يا سالبرای  يا آوٍ نام  اند کردىنَیسهدگی، آجاری ناندگار خلم  

 ناندى است. يا زباو، بر سر يا قرو

رٍزانٌ  نَشتى بربسیاری از ایى افراد برجستٌ، سبک کاری خَد را 
نَیسی، بٌ صَرت نداٍم ٍ نرتب،  . بٌ عبارتی، در نسیر رٍزانٌاند بهاکردى

 .اند شدى یا يزارکلهٌ ٍارد نیانبريای

 یهۀدرزن نظیری یب  یيا کتاب نؤلفدر نَرد راس اشبی،  نحال عهَاو بٌ
رٍزانٌ، افکار سال  ::کٌ اٍ بٌ ندت   شَد ین، گفتٌ يا یستوستَسعۀ نظریۀ 

ردى ینخَد را بر رٍی کاغذ  يای یشٌاندٍ   است. آٍ

دى بَدند، از کٌ نتیجۀ ایى کار را از نزدیک دی  شاگردانشبعد از راس اشبی، 
را، حاصل سبک  یشاويا کتاب یىتر نًوٍ  اند کردىيهیى شیَى استفادى  

 .دانهد یننَیسی  رٍزانٌ

انرٍزى فهاٍری ٍ تکهَلَژی يو بٌ کهک نَیسهدگاو آندى است تا با تعًد 
 بیشتری بٌ صَرت نداٍم ٍ پیَستٌ، بهَیسهد.
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و دیگر، افرادی نانهد نسیو طالب، ست گادیى ٍ بسیاری از پیشگانا
، رٍی سایت نَیسهد ینخَد را کٌ بٌ صَرت رٍزانٌ  یيا کتابصفحاتی از  
ٍ از ایى طریم، تعًد ٍ تفکر خَد را با دیگراو بٌ اشتراک  ديهد ینخَد قرار 

 .گذارند ین

در نسیر حرکت بٌ سهت نیانبريای رٍزانٌ، افرادی را با خَد يهگام  درٍاقع
 نسیر نَیسهدگی را طی کههد. ٍ تَاو بیشتری، یانرژ باتا  کههد ین

حالا بیایید ببیهیو نَشتى يزار کلهٌ در رٍز، قرار است چگَنٌ بٌ نا کهک  
 کهد؟

با سرعت  يا یدىاکٌ   دانید ینبٌ خَبی اید  بَدى قلو بٌ دست حال تابٌاگر 
يهچَو چشهۀ  يا یدىا. برخی رٍزيا، شَند ینهیکسانی بٌ سهت نا سرازیر 
انا بعضی  شَند ینٍ دیَار بٌ سهت نا سرازیر جَشانی يستهد کٌ از در 

 حرفیو ٍقت است کٌ دیگر شَد ٍ آ  ینرٍزيای دیگر، ایى چشهٌ خشک 
 برای نَشتى نداریو.

،  رسد ینهبهَیسیو انا از ایهکٌ چیزی بٌ ذيههاو  خَايیو ینرٍزيایی کٌ 
 یا بچٌ. دٍست داریو ناخَدآگايهاو نانهد شَیو ینکلافٌ ٍ سردرگو 

دست اٍل را شکار کهد، انا  يای یدىاٌ ير جایی سرک بکشد ٍ بازیگَش ب
 .افتد ینهاغلب ایى اتفال 
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 عهل کهد؟ تر  خلال تَاند ینناخَدآگاى نا چگَنٌ  یراست  بٌ

. ایهکٌ افتد یناتفال  ،فکر کردو خارج از چارچَب خلاقیت در اغلب اٍقات با
  قلوانا ٍقتی ؛ هدشها بٌ ذيهتاو اجازى ديید بدٍو ترس، بٌ ير جایی سفر ک

، لازم است افکارناو بیهیو ینٍ کاغذ سفید را نكابل خَد  گیریو ین دست  بٌ
نرتب بچیهیو تا بتَانیو بر رٍی  یا نحدٍدىرا در  يا آورا جهع ٍ جَر کهیو، 
 کهیو.  سازی یادىپصفحۀ نحدٍد کاغذ، 

یا نٌ فکر کهیو ا. ایهکٌ خلال ٍ آزادرسیو ینپس نا بٌ یک نَع دٍگانگی 
 ایهکٌ افکارناو را نهظو ٍ آراستٌ، بٌ صف کهیو؟

انتظار نظو  تَانیو ینشَیو کٌ در صَرتی  تر  یمدقایى نکتٌ  لازم است بٌ
پیش از نَشتى، اجازۀ آزادی عهل بٌ داشتٌ باشیو کٌ  ناوفکری از خَد

 .کهد ین. ایى کار با نَشتى يزار کلهٌ در رٍز، تحكم پیدا بديیوافکارناو 

 کٌ آوٍ بدٍو  ٍقفٌ یب رٍزانٌ بٌ ایى نعهاست کٌ شها  یيا کلهٌر  نَشتى يزا
 بٌ نَضَعی خاص فکر کهید، بهشیهید ٍ شرٍع بٌ نَشتى کهید.

اگر قرار است با کیبَرد تایپ کهید، باید از کلهۀ اٍل تا کلهۀ يزارم، دستاو 
حرکت کههد ٍ نتَقف نشَند.  ٍقفٌ یب نداٍم ٍ  یبَردک یيا دکهٌشها رٍی 

، نًو نیست غلط انلایی یا نگارشی نَیسید یننًو نیست چٌ چیزی  اصلاً 
 داشتٌ باشید.ن نشخصدارید، حتی نًو نیست کٌ نَضَعی 
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باشد، فكط قرار است ير آنچٌ  یرگذار تأجقرار نیست نَشتۀ شها خَاندنی ٍ 
ٍ رٍی صفحٌ، نهایش دادى  ارج، از ذيهتاو خکهید یندر لحظٌ بٌ آو فکر 

 شَد.

از  برداری یلوفکٌ نسئَل   شدى  فرستادىتگايی بٌ درٍو نغزتاو فکر کهید دس
است. قرار است صفحۀ کانپیَتر، ایى افکار را بٌ  يرلحظٌافکار شها در 

ایى است کٌ افکارتاو  آید یبرننهایش بگذارد. تهًا کهکی کٌ از دست شها 
 کیبَرد، یادداشت کهید. يهیى.  یيا دکهٌرا با فشردو 

رٍزانۀ فکری ٍ یا شاید، یک غذای خَب ٍ نغذی ذيهی  ایى کار نَعی ٍرزش
 چرا؟ دانید یناست. 

را بٌ  پرٍایی یب رفتار کهد ٍ کسی ایى  پرٍا یب چَو ذيى نا عادت ندارد 
کٌ خَب ٍ درست فکر    اند دادىنهایش بگذارد. از دٍراو کَدکی بٌ نا یاد 

 حرف بزنیو ٍ درست بهَیسیو. شدى حسابکهیو، 

رٍو، یى جسارت را دادى است کٌ بٌ قَل جَلیا کانکهتر کسی بٌ نا ا
پرٍانَیسی ٍ خارج از قید ٍ  نَیسی، بی جسَرانٌ جفهگ بهَیسیو. جفهگ

نَیسی، یک نَع ٍرزش ذيهی است کٌ بٌ خلال بَدو کهک  چارچَب
 .کهد ینبزرگی 

آو، خلاقیت را از خَاب  يای یگَشیبازجست ٍ خیزيای ذيهی ٍ  درٍاقع
 .شَد ینعخ فعال شدو آو ٍ با کهد ینبیدار 
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زیاد سفر کهد.  ديیو ینبا نَشتى يزار کلهٌ در رٍز، بٌ ناخَدآگايهاو اجازى 
، چكدر حرف برای گفتى دارند. کههد ینکسانی کٌ زیاد سفر   اید یدىد حتهاً 
بهشیههد ٍ راجع بٌ جزئیات سفرشاو، با شها  يا ساعت تَانهد ین يا آو

 صحبت کههد.

ذيى نا از گَشٌ  ديیو ین. اجازى کهیو ینيهیى کار را  ،نَیسینا يو با زیاد
، برای نا حرف بزند. نهکى است راجع بٌ کردى سفرٍ کهار جايایی کٌ 

کٌ دارد، سخى بگَید، گايی   یا تازى یيا يدفدر نَرد یا دستاٍرديایهاو 
يستیو ٍ رنكی برای  حَصلٌ یب يو نهکى است راجع بٌ ایهکٌ چكدر 

 ند.نَشتى نداریو حرف بز 

ری کهد ٍ   نحلاً گايی نهکى است  بگَید.   یراىبدٍبکهردردناو را بٌ نا یادآٍ
ری کهد. نهکى  گايی نهکى است ٍسط نَشتى، قرار نلاقاتی را بٌ نا یادآٍ

نسبت بٌ شخصی برانگیختٌ شَد ٍ شرٍع بٌ  اش یکهجکاٍاست حس  
حرف زدو پشت سر اٍ کهد. ير چٌ يست نیازی نیست بٌ قضاٍت کردنش 

 هک بٌ اٍ برای نهایش دادنش يستیو.هیو. نا فكط نسئَل کبهشی

 

 نَشتى يزار کلهٌ در رٍز: يای یتنز

چرا ایى قدر بٌ نَشتى يزار کلهٌ در رٍز، اصرار داریو؟ چرا نَشتى گاى ٍ 
 ؟کهیو ینهو را تَصیٌ بیگاى آ 
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کٌ تَسط   ياست سالبٌ ایى دلیل کٌ درستی ٍ اجربخشی ایى رٍش،  اٍلاً 
کٌ با   یزیانگ شگفتاست. نتایج  شدى اجباترجستۀ دنیا، نَیسهدگاو ب

، گَاى رٍشهی بٌ اند کردىدر کار خَد خلم   يا آوایى رٍش،  یریکارگ بٌ
 بَدو ایى رٍش است. بخش یجٌنت

 برای نهَنٌ:

کلهٌ بهَیسد. فرقی يو   0111جک لهدو، خَد را عادت دادى بَد رٍزی 
 .دانست ینهیا بهَیسد  خَايد ینچٌ  دانست ینکٌ   کرد ینه

کٌ   نَشت ینصبح چیزيایی  يررٍز پرکار ٍ نَفم،  ای یسهدىنَاریک باترٍث، 
کٌ   دانست ین. بٌ قَل جَ ٍیتال، اٍ نانید ین ٍپلا پرترا  يا آوخَدش 
نَشتى را بٌ صَرت خَدجَش شرٍع کهد، بٌ زٍدی  یهکٌبعدازا
 یيا تَوسرادیَیی،  یيا نَعظٌٍ بٌ  گیرند ین، شکل ٍ قالب یشيا نَشتٌ

 .شَند ینٍ یا یک کتاب، تبدیل  يا رٍزنانٌيفتگی 

 یا حرفٌ: يهۀ نَیسهدگاو گَید ین «ایو یسهدىنَيهٌ »آو يهدلی در کتاب 
کلهٌ،   0111تا  1;9نیانگیى در رٍز بیى  طَر  بٌٍ تَلیدکههدگاو نحتَا، 

 .نَیسهد ین

اعت بدٍو رٍزانٌ یک س نیز  نَیساو دنیا تبلیغ یىتر گراودو کهدی، یکی از  
 نَیسد. ینفکر کردو، 
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ٍ دقایكی بدٍو ٍقفٌ، فكط  کرد ینساعت را کَک  يررٍز  اٍژیى شَارتز يو
 .نَشت ین

، بٌ ناخَدآگاى خَد اعتهاد داشتهد ٍ بٌ ایى يای برجستٌ نَیسهدىيهۀ 
ٍ آزاداندیشی،  پرٍایی یب ٍاقعیت پی بردى بَدند کٌ نظو فکری بٌ دنبال 

 .گیرد ینکل ش

ذيى نانهد کَدکی است کٌ تا ٍقتی بٌ اٍ اجازۀ بازی ٍ  انستهدد ین يا آو
 .گیرد ینهٍ آرام  شَد ینه راى سربٌشیطهت نديید، 

 يررٍز نزایای ایى سبک نَشتى ایى است کٌ شها  یىتر بزرگیکی از  یاً جان
ناگفتۀ خَد  یيا حرفپای  درٍاقع. اندازید ینیک گفتگَی درٍنی راى 

ٍ بٌ دقت   نشیهد ینیارش  یيا حرفكی کٌ پای نانهد فرد عاش؛ نشیهید ین
 يستید.درٍو خَد  گر  نظارى ، شها يو با نًربانیکهد ینگَش 

 يو یرٍبیرٍو بریزد ٍ  یتاويا حرفکٌ   ديید ینبٌ خَدتاو ایى فرصت را 
، صفی بٌ طَل ریزید یناز ذيهتاو بیرٍو  يررٍز تلهبار نشَد. با کلهاتی کٌ 

 .کهید ینيزار کلهٌ درست 

 يای یدگاىد، بخشی از خلاقیت ٍ یا يزارکلهٌ یيا رشتٌ، با ایى رٍزير 
 تَانید یننَ دارید کٌ  يای یدىااز  ای پًهٌ یتدرنًا. بافید ینجدیدتاو را 

کٌ   دانید ینفکر کهید. شها دیگر  تر  جسَرانٌٍ  تر  بزرگبایستید ٍ  يا آورٍی 
 ست.ا شدى بافتٌرٍزانٌ  یيا تلاش یجۀدرنتتارٍپَد خلاقیت، 
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نهکى است بعد از خَاندو ایى چهد خط با خَد فکر کهید چطَر نهکى 
 جدیدی را برای نا شکل ديد؟ يای یدىااست بدٍو ایدى نَشتى، 

 خَايیو ین؟ افتد ینچٌ اتفاقی  نَیسید ینٍقتی رٍزنٌ يزار کلهٌ  دانید ین
 .یوکه اشارىنَیسی  بٌ سَنیى نزیت رٍزانٌ

تصَر کهید کٌ پشت سد بزرگی جهع شدى ٍ افکار خَد را نانهد آبی رٍاو 
یا پشت   گیرید ین دست  بٌ  قلو يررٍزراکد ناندى است. ٍقتی شها 

تا  کهید ینتا بهَیسید، نحل ایى است کٌ سد را باز  نشیهید ینکانپیَترتاو 
 آب جریاو پیدا کهد.

، کلهات شهاٍر ٍ افتد ینفکری عظیهی بٌ راى  يای یاوجردر ایى صَرت، 
 تر  بزرگ يای یاوجرتا بٌ  کههد ین. ایى کلهات حرکت شَند ینرٍاو 

 بپیَندند.

کلهٌ بٌ کلهۀ ذيهیات خَد را در پشت سدی کٌ حجو   تَانید ینهشها 
، کهید ینانا ٍقتی سد را باز ؛ عظیهی از افکار در آو حضَر دارد، رصد کهید
، اندازید ینٍ بٌ جریاو  ریزید ینٍقتی ير کلهٌ را با فشار انگشتانتاو بیرٍو 

 فکر کهید. يا آو تک تکبٌ  ديید ینبٌ خَدتاو فرصت 

، در کهار جریاو فکری کٌ راى کهید ین تکٌ تکٌشها افکارتاو را  درٍاقع
. نَشتى يزار  کهید ینا دقت، بٌ درٍنتاو نگاى ٍ ب نشیهید ین یدا انداختٌ

 .شَد ینکلهٌ در رٍز، باعخ شفافیت فکری شها 
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ایى است کٌ بعد از ندت زناو کَتايی، نتَجٌ  نزیت چًارم ایى رٍش در 
 يای یاوجربٌ  يا آو. رٍند ینهفکری از بیى  يای یاوجرخَايید شد کٌ ایى 

 .پیَندند ین، اند انداختٌکٌ دیگراو راى   یتر بزرگفکری 

کٌ   ديید ین، ایى فرصت را بٌ خَدتاو خَانید ینير ٍقت کتاب جدیدی 
کتاب بپیَندد. از برخَرد ایى   جریاو فکری شها بٌ افکار نَیسهدۀ

نعهایی »نام آو را  تَانیو ینکٌ   شَد ینفکری چیزی خلم  يای یاوجر
 ، بگذاریو.«تازى

از یکی  ٍ ریزید ین يو یرٍرا  فکريا، کهید ینتلفیم  بايوشها کلهات را 
 .ديید یندید را شکل ، جریاو فکری جيا آوشدو 

ٍ بٌ خَدتاو  زنید ین، سد را کهار ربا تکرار رٍزانۀ ایى کانزیت پهجو ایهکٌ، 
گام ٍ تدریجی، رشد کهید. شها ایى پیام را  بٌ بٌ صَرت گام ديید یناجازى 

 کٌ آنادگی دریافت کردو دارید.  کهید ینبٌ ناخَدآگاى خَد ارسال 

جدید، آنادى  يای یدىابٌ ایى ترتیب شها برای بلعیدو ٍ بٌ آغَش کشیدو 
 .کهید یندر ایى نسیر حرکت  يررٍز د ٍ ساز يستی ، چَو جریاوشَید ین

ایى است کٌ  کهد ینرٍزانٌ ایجاد  یيا کلهٌنزیت دیگری کٌ يزار  
 .کهد ینرٍشهی برای نَیسهدى ٍ البتٌ خَانهدگاو، خلم  یيا يدف

، خَانید ینرا  يا آوکٌ ير چٌ   یدا شدىنَاجٌ  ییيا نَشتٌشها يو با  حتهاً 
 يا نَشتٌپی ببرید. انگار کلهات ایى بٌ نهظَر اصلی نَیسهدى  تَانید ینه
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چٌ بار نعهایی را بٌ دٍش  دانهد ینهسردرگو يستهد ٍ خَدشاو يو 
 .کشهد ین

کٌ يدف رٍشى دارند، در برابر ایى نَع   ییيا نَشتٌیکی از دلایل نَجم برای 
چٌ  داند ینکٌ   ای یسهدىنَسردرگو، شفافیت نَیسهدى است.  یيا نَشتٌ

. ایى کار کهد ینآو را بٌ خَانهدى نهتكل  تر  راحت حرفی برای گفتى دارد،
 .افتد ینهتصادفی اتفال 

  يایی یسهدىنَیک رٍش نشخص برای يدفههد نَشتى، زیاد نَشتى است. 
 يا آو. کههد ین، خَد را بٌ صَرت رٍزانٌ پایش نَیسهد ینکٌ زیاد ٍ نرتب 

بٌ نلاقات ، یا يزارکلهٌدر فرآیهدی  يررٍز با کلهاتشاو غریبٌ نیستهد چَو 
 .رٍند يا نی آو

 

 شتىيزار بًانٌ برای نهَ

رٍزانٌ پی  نَشتى انکار یرقابلغ يای یتنزخب، با ایى تَضیحات شها بٌ 
نَشتى برای شها سخت باشد  گَنٌ یىابردید انا نهکى است فکر کهید 

 طَلانی در نَشتى نداشتٌ باشید. یا سابكٌاگر  خصَصاً 

 کرد؟  تر  سادىایى فرآیهد را  تَاو ینچطَر  کهید ین سؤال احتهالاً 

ساعت زندگی شها را  :5نَشتى يزار کلهٌ در رٍز قرار نیست تهًا دقایكی از 
 اشغال کهد.
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گی کردو را برای شها خلم ، سبک جدیدی از زند نَشتى يزار کلهٌ در رٍز
 .کهد ین

 ای یسهدىنَيستید ٍ نانهد  قلو بٌ دست کهید ینشها بٌ زٍدی احساس 
 زیادی برای گفتى دارید. یيا فحر ، پرکار

را تغییر بديد، نهکى  تاو یزندگ نَشتى رٍزانٌ قرار است سبک  ازآنجاکٌ
 است بٌ صَرت ناخَدآگاى، با نكاٍنتی درٍنی نَاجٌ شَید.

ابتدا با ير تغییر  است کٌ شدى یزیر برنانٌ یا گَنٌ بٌ يا انساوذيى نا 
درٍنی  یيا نكاٍنتنَع . برای ایهکٌ تسلیو ایى کهد یننخالفت  جدیدی

رشد کردو را، بٌ صَرت تدریجی تجربٌ   ایى رٍند کهیو یننشَید، پیشهًاد 
 کهید.

 نهظَرناو چیست؟

کلهٌ در رٍز شرٍع کهید.   011در ابتدای کار، تهًا با نَشتى  تَانید ینشها 
کلهٌ، اختصاص بديید. با تَجٌ بٌ ایهکٌ   011يفتۀ اٍل را بٌ نَشتى رٍزانٌ 

، احتهالات شَد یندقیكۀ کَتاى از ٍقت شها صرف ایى کار  چهدفكط 
 نكاٍنتی برای نَشتى احساس نخَايید کرد.

کلهٌ   511زانٌ کلهٌ بٌ کلهات قبلی اضافٌ کهید، یعهی رٍ  011يفتۀ دٍم 
ب پیش کلهٌ یادداشت کهید. بٌ يهیى ترتی  011رٍزی  يفتۀ سَمبهَیسید. 

 ر رٍز برسید.کلهٌ د  0111ديو، بٌ  تۀبرٍید تا در يف
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 عادت جدیدی در نَشتى برای شها شکل بگیرد. شَد ینایى کار باعخ 

بعد از ندتی نهَشتى، برای شها  شَند ینجدید نَشتى باعخ  یيا عادت
 از نَشتى شَد. تر  سخت

 تدریجی نَشتى، رشد تدریجی را برای شها ایجاد خَايهد کرد. یيا عادت

ایى رٍش دیگر قابل تَجیٌ نیست.  کٌ برای نهَشتى دارید، با  یا بًانٌير 
باشید کٌ نهکى است بٌ سراغتاو بیاید. گايی اٍقات  ییيا بًانٌنراقب 

انا بدانید ؛ تا شها را فریب ديهد شَند یننبدل ظاير  یيا لباسبا  يا آو
 :دارند يدفیک  يا آويهۀ 

نانع  خَايهد یندرٍنی يستهد کٌ  یيا نكاٍنتهَشتى، ن یيا بًانٌيهۀ 
 ا شَند.رشد شه

را  يا آوتا  کهد ین، کهک بزرگی آید ین سراغتاوکٌ بٌ   ییيا بًانٌشهاخت 
شَید. در ایى قسهت، فًرستی از ایى  یهشاوتسلبًتر بشهاسید ٍ کهتر 

ردىرا برای شها  يا بًانٌ  :یوا آٍ
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 نهَشتى
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کٌ انجام کاريایی  

 اند افتادى ياست عكب ناى
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 يهدردی با حَادث
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 آلَدگی يَا 12

 فکری یيا نشغلٌ 13 سردرد 3
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شدو قلو ٍ  گو

 خَدکار
 زیاد یسرٍصدا 16

 قفل شدو فکر 17 قطع شدو ٍای فای 7
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 سرناخَردگی 19 سفر رفتى 9
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 دیا دىیند
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فكط  ،چرا دیدان ینه
 بهَیسید دیتَان ینه
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. بلٌ اید یدىترسکٌ نَاجٌ شدید، شک نکهید کٌ   يا بًانٌبا ير کدام از ایى 
لی . دلیل دیگری يو ٍجَد دارد ٍ آو، تهباید یدىترسدرست است، از نَشتى 

 است. يهیى.

. شَیو یندیگر با خَدناو نَاجٌ  یيا زناواز  تر  شفاف، نَیسیو ینٍقتی 
ٍ ایى شفافیت برای نا  رٍیو ینبٌ نلاقات افکارناو  نَیسیو ینٍقتی 

 ترسهاک است.

ری کهید کٌ يیچ  هکٌ گَشۀ انهتاو ندارید جز ای یا چارىانا بٌ خَدتاو یادآٍ
، ریزید ینکٌ رٍی آو   د ٍ با کلهاتیکاغذ بیایی  ۀصفحٍسط را ريا کهید، 

ر  یامپنكش   درٍنتاو را بازی کهید. آٍ

 رید در برابر نَشتى نكاٍنت کهید.حم دا

آو  تَانهد ینهنسیری است کٌ يهٌ  ۀديهد نشاودر برابر نَشتى،  نكاٍنت
 شهاست. یافتگیرشد ۀديهد نشاو، ینَع  بٌرا طی کههد ٍ 

در پشت  ياست ندتبهشیههد کٌ  ییيا صحهٌبٌ تهاشای  تَانهد ینهيهٌ 
، از درٍنیاتتاو نَیس نانٌ یلوف. شها قرار است نانهد یک اند شدى پهًاوآو 

 بهشیهید. يا آوبٌ تهاشای  زناو يوو را بازی کهید ٍ آ  زناو يوبهَیسید، 
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 رٍزانٌ: یيا کلهٌنتداٍل در نَرد يزار   سؤالات

  سیار سخت باشد. چطَر ، بيررٍزنَشتى يزار کلهٌ آو يو  رسد ینبٌ نظر
 ٍ بدٍو نشکل پیش برٍیو؟ ٍقفٌ یب داشت کٌ  انید تَاو ین

 ایى کار را برای خَدتاو سخت نکهید. تَانید ینکٌ   آنجاتا 

ار نختلف در داخل آو، در حال ببیهید کٌ افک یا جعبٌذيهتاو را نانهد 
ست  . تهًا ٍظیفۀ شها ایى اپرند ینيستهد ٍ ندام بالا ٍ پاییى  خیز ٍ جست

 ، افکارتاو را نظارى کهید.بازکردىو را آ کٌ بالای جعبٌ باستید ٍ در 

بهَیسید. اگر  نلاحظٌ یب ، بهَیسید. سانسَر نکهید ٍ بیهید ینير چیزی را کٌ 
چٌ خاکی بر سرم بریزم،  دانو ینه»َیسید: چیزی بٌ ذيهتاو نرسید، به

 ، نتَقف نشَید، فكط بهَیسید.«رسد ینهبٌ ذيهو  چیزی یچي

 

  برگردم  تَانو یننتى از قلو افتادى بَد، اگر چیزی بٌ ذيهو رسید یا چیزی در
 ٍ نَشتٌ را اصلاح کهو؟

شها، بٌ اجری تاریخی  یا يزارکلهٌ یيا نَشتٌیادتاو باشد قرار نیست 
نظر بديد. حتی ایى اجازى را از  يا آوتبدیل شَند ٍ یا کسی راجع بٌ 

 نَشتۀ خَدتاو بهشیهید. خَدتاو سلب کهید کٌ بٌ قضاٍت دربارۀ
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ریزی ذيهی است. پس سعی نکهید  نَع نَشتى تهًا فرصتی برای برٍو ایى
انلایی ٍ  یيا غلطبٌ عكب برنگردید، بگذارید  عهَاو یچي بٌدرست بهَیسید، 

 جلَ رٍبٌجزئی از فرآیهد نَشتى يستهد. فكط  يا آونگارشی باقی بهانهد. 
 ید.حکت کهید ٍ در نسیر تَقف نداشتٌ باش

 

   نیاز است کٌ نَضَعی نشخص داشتٌ يا کلهٌآیا برای نَشتى يزار ،
 باشیو؟

خارج از چارچَب ٍ  یا يزارکلهٌ یيا نَشتٌتا حد انکاو قرار است 
 شرٍع بٌ نَشتى کهید. نكدنٌ یب بًتر است  یجٌدرنتنحدٍدیت انجام شَد. 

 برای بًتر  يایی یدىا»از قسهتی کٌ تحت عهَاو  تَانید ینگايی يو 
تَقف جریانات فکری  فادى کهید تا دیگر نگراو، استیوا بردى  نام، «نَشتى
 نباشید.

 

   در عرض چهد دقیكٌ نَشتٌ شَند؟ يا کلهٌبًتر است يزار 

ایى کار بٌ سرعت تایپ  دقیكٌ زناو را پیشهًاد دادیو.  ;5در ابتدای نتى 
 دارد. در ير صَرت نهکى است در ابتدای نَشتى یبستگ   يوشها  کردو

يزار کلهٌ، زناو بیشتری از شها گرفتٌ شَد انا بٌ نرٍر ایى زناو کايش 
 خَايد یافت.
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با سرعت نتعادل بهَیسید. خَدتاو را نجبَر نکهید   تَانید ینتا جایی کٌ 
بٌ ایى  در طَل نَشتى، کار را تهام کهید ٍ نحدٍدشدىکٌ در ندت زنانی 

 فکر نکهید کٌ زناو کو یا زیاد نیاید.

یى قدر يو کهد نهَیسید کٌ بٌ فکرتاو ندام جًت بديید. از طرفی ا
دقیكٌ، ایى کار را انجام ديید. ٍلی باز يو  01تا  ;0بیى  طَرنعهَل بٌ

 خَدتاو را بٌ ایى زناو نحدٍد نکهید.

 

 

 

  ؟کهد یندیگر يو کهک  یيا نًارتآیا نَشتى يزار کلهٌ، بٌ رشد 

ٍ  یشیآزاداندتهریهی برای یک تیر ٍ چهد نشاو است. شها  ینَع  بٌایى کار 
، بٌ صَرت رٍزانٌ در حال آشتی  درٍاقعانا  ديید ینانجام  یتخلاقرشد 

 کردو با کلهات يستید.

بعد از ندتی کٌ نَشتى يزار کلهٌ را بٌ کار رٍزانۀ خَد تبدیل کردید، 
عبَر  یسادگ  بٌ يا آو ٍ از یدا شدى تر یمدقکلهات بٌ  خَايید دید کٌ 

. ناخَدآگاى شَد ینباعخ افزایش تسلط کلانی شها  کار   یىا .کهید ینه
 بیشتری برای گفتى خَايید داشت. یيا حرفٍ  کهید ینصحبت  تر  راحت
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 تَانید ین یيرازگاي رٍشی برای خَدشهاسی بًتر نیز يست.  نَشتى رٍزانٌ
حجو فکری  ىخَد نراجعٌ کهید ٍ ببیهید بیشتری یيا کلهٌبٌ لیست يزار  

دارید ٍ  يایی یتاٍلَ؟ چٌ اند کردىال  شها را چٌ نسائلی اشغ
 ؟کهد ینپرٍاز  ٍسَ سهت، بٌ کدام يایتاو یشٌاند

 

   ٌ؟یوکارکهاگر زناو کافی برای نَشتى يزار کلهٌ در رٍز نداشتیو، چ 

خالی را بٌ ير  یيا زناوایى  کٌکرد ایى است    تَاو ینکٌ   ای یٌتَصبًتریى 
 ، ایجاد کهید.تَانید یننحَی کٌ 

  یا رٍزانٌناو خَردو یا خَابیدنتاو را کهتر کهید، در بیى کاريای ز  تَانید ین
باز کهید ٍ بٌ ایى کار بپردازید. ساعت بیدار شدو  جایی ديید ینکٌ انجام 
 را نیو ساعت زٍدتر تهظیو کهید، برخیزید ٍ بهَیسید. يررٍزتاو

 نهَشتى را از خَد بگیرید. یيا بًانٌيهۀ 

بًانٌ بیاٍرید کٌ  تَانید ینهدر طَل رٍز کٌ برای غذا نخَردو   طَر  يهاو
رٍزانٌ يو يهیى برخَرد را داشتٌ  یيا کلهٌٍقت ندارید، با نَشتى يزار  

 باشید.

 

  ٌبا نَشتى يزار کلهٌ، زیبانَیسی را يو تهریى کرد؟ زناو يو تَاو ینچگَن 
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، خَانید ین. ٍقتی کتابی کهد ین یبانَیسیز بٌنطالعٌ کردو کهک بزرگی 
. بًتر است شَید، نتهرکزتر گیرید ینجدیدی کٌ از آو یاد  یيا ٍاژىرٍی 
 نراجعٌ کهید. يا آو، دٍبارى بٌ بار یکٍقت  يرچهدخط بکشید ٍ  يا آودٍر 

 یيا اژىٍ . ایىیدا کردىرا ٍارد دایرۀ ٍاژگاو خَد   يا آو بیهید ینبعد از ندتی 
 .کههد ین ٍ جایی برای خَدشاو باز زنهد ینجدید، کلهات قدیهی را کهار 

 

  بٌ بًتر نَشتى کهک کهد؟ تَاند ینآیا ارتباط برقرار کردو 

ارتباطات انسانی است کٌ   یجۀدرنت. شَد ینهساختٌ  خلأدر  یا نَشتٌيیچ 
ارتباط  یيا راىتا  اند آندىکلهات بٌ ٍجَد   اصلاً . شَند ینبدل ٍکلهات رد

 را تعریف کههد. تر  آساو

برای بًتر نَشتى ٍ نداٍم  يا راىتریى گفت یکی از بً  تَاو ین رٍ یىازا
خلاقیت نهظو است. بٌ قَل آستیى کلئَو،  یيا ارتباطنَشتى، برقراری 

 دیگر است. یيا ذيىاری ارتباط بیى یک ذيى ٍ ر ٍ نتیجۀ برق تعانل نَعی

 

 برای بًتر نَشتى يایی یدىا
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دنبال بٌ  احتهالاً رٍزانٌ پی بردید،  یيا کلهٌحال کٌ بٌ ايهیت نَشتى يزار  
ایى  سؤالتاوبًتر بهَیسید ٍ شاید  يا آوکهک کٌ بٌ    گردید ین يایی یدىا

 رٍزانٌ، پیدا کرد؟ يای یا يزارکلهٌ سازی یادىپرٍشی برای  تَاو ینباشد کٌ 

، کهید ینکٌ پیش از ایى يو اشارى کردیو، ٍقتی شرٍع بٌ نَشتى   طَر  يهاو .0
کر شها بٌ جايایی پا . فرٍد ینرٍزانٌ پیش  یيا دغدغٌذيى شها بٌ سهت 

 .یدا بَدى يا آودر رٍزيای اخیر، بٌ طریكی نشغَل  احتهالاً کٌ   گذارد ین

رٍزانٌ ایى است کٌ  یيا نَشتٌبیشتر از  یٍر بًرىب برای خَ یک ایدۀ
کهید ٍ راجع بٌ   یبهد طبكٌرا  تاو یفکر يای یتاٍلَاصلی ٍ  یيا دغدغٌ

 بهَیسید. يا آو

 رٍزانٌ کهک بگیرید. يای یستل چکاز  دتَانی ینبرای ایى کار شها 

 یستل چکانا اشتباى نکهید. قرار نیست در طَل نَشتى يزار کلهٌ، بٌ ایى 
نَیسی اصرار داریو. شها قرار است قبل از نراجعٌ کهید. نا يهچهاو بٌ آزاد

 بهَیسید،بیشتر  آوراجع بٌ  خَايید یناقدام بٌ نَشتى، جریاو فکری را کٌ 
 .کهیدانتخاب  

ٍ ير  ردىک  یبهد دستٌنهد ایى است کٌ افکار جهع شدى در پشت سد را نا
 .کهیدجریاو فکری نشخص، باز  بار، آگايانٌ سد را برای عبَر یک 

 ایى کاريا را انجام ديید: یستل چکبرای تًیۀ 
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 رٍزانٌ ستیل چکنراحل تًیۀ  ردیف

 باز کهید. word ۀجدید در برنان ۀیک صفح 1

 نى ۀلیست رٍزان فحٌ بهَیسید: چکدر ابتدای ص 2

3 
کٌ دٍست   را يا ٍ تهانی نسائلی نَضَعات، دغدغٌ

يا بردارید فًرست   قدنی در جًت رشد آو يررٍز دارید 
 کهید.

4 
ير نَضَع را خلاصٌ کهید ٍ بٌ یک کلهٌ یا عبارت  

 کَتاى تبدیل کهید.
 را بگذارید.» : « جلَی ير عبارت علانت  5

 یرى کهید.ایى فایل را ذخ 6

  فایل کتاب سال خَدتاو را باز کهید. 7

 بالای صفحٌ تاریخ بزنید. 8

9 
تاو را کپی کردى ٍ در کتاب سال ٍارد   لیست رٍزانٌ چک
 کهید.

11 

حالا بٌ ير کدام از ایى نَضَعات فکر کهید، انرٍز در 
شدى چٌ قدنی  جًت يدفی کٌ در فًرست عهَاو

اید، يهیى  يو نکردى اید؟ حتی اگر يیچ کاری برداشتٌ
 نَضَع را بهَیسید.

11 
نهکى است دربارۀ بعضی نَضَعات صديا کلهٌ 
بهَیسید ٍ دربارۀ بعضی نَضَعات دیگر فكط یک 

 جهلٌ کَتاى.
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 .دیپرکهایى فًرست را  يررٍز  12

13 
لیست  يای چک تَانید در گزیهٌ يرازگايی نی

يای خَدتاو را  تجدیدنظر کهید ٍ نَضَعات ٍ دغدغٌ
 بٌ آو اضافٌ کهید.

14 
نَرد را تَی فًرستتاو داشتٌ  ;0ٍ حداکحر  ;حداقل 
 باشید.

15 
يای خَدتاو را  تریى ايداف ٍ اٍلَیت با ایى رٍش نًو

 کهید. نهظو پیگیری ٍ کهترل نی بٌ صَرت

 

نشَش کهتر شَند جای خَد را بٌ افکار  یفکريا شَد ینایى کار باعخ 
از پازل کهار يو  یا قطعٌت ير کلهٌ را نانهد اس ر يدفههد، بديهد. شها قرا

 بچیهید تا نهایی کلی از ذيهیاتتاو داشتٌ باشید.

يستهد کٌ بعد از نَشتى  ربط یب گايی ایى قطعات پازل فکری، ایى قدر 
بٌ خاطر دارید کٌ با  حتهاً انا ؛ يزار کلهٌ، شها يیچ تصَیر رٍشهی ندارید

کردیو، در ير صَرت برندۀ ایى بازی تَجٌ بٌ دلایلی کٌ پیش از ایى عهَاو  
بٌ عهَاو ٍرزشی فکری، عضلات تَلید نحتَایتاو را  چراکٌشها يستید 

کٌ   یدا کردىٍ از طرفی، بٌ ناخَدآگايتاو ایى پیام را ارسال   یدا کردىتكَیت  
 ٍ آزاد، بیهدیشد. پرٍا یب اجازى دارد 
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ز نَشتى ، قطعات پازل را پیش اگیرید ینکهک   یستل چکانا ٍقتی از 
از نَشتۀ خَد نشايدى  یتر رٍشى، شکل یتدرنًاٍ  کهید ینانتخاب 

 .کهید ینل نعهادار را خلم ٍ یک ک   کهید ین

 یک تكَیو دیَاری برای نَشتى يزار کلهٌ داشتٌ باشید. .5

 رٍز ;>0شاید نَشتى يزار کلهٌ در رٍز نعجزى نکهد انا نَشتى يزار کلهٌ در 
 َايد کرد.نعجزى خ قطعاً ٍ یا حتی کهتر، 

 رٍ یىازا، بیشتر باٍر کهد. بیهد ینذيى عادت دارد چیزيایی را کٌ بٌ چشو 
 لازم است نهایی بصری بٌ کارتاو اضافٌ کهید.

یک  کهد ینکٌ پیشهًاد   کهیو ینهفیلد استفادى ۀ جری سیدر ایهجا از تَصی
، داشتٌ باشید ٍ کارتاو را بٌ ديد ینتكَیو دیَاری کٌ کل سال را نهایش 

 رٍزانٌ تكسیو کهید. یيا کٌت

ٍقتی کارتاو بٌ اتهام رسید، يدفتاو ایى باشد کٌ نربع يهاو رٍز را  يررٍز 
 شَد ینبلهدتر  يررٍز . بعد از چهد رٍز یک زنجیرى خَايید داشت کٌ یدپرکه

. ٍظیفۀ شها ایى است کٌ نگذارید زنجیرى، برید ینو لذت دیدو آ ٍ با 
 شکستٌ شَد.

 ساز  یهٌزن چراکٌ کهد ینى سبک جدید نَشتى کهک ایى کار بٌ تكَیت ای
بر رٍی تكَیو کٌ . ير بار با دیدو رٍزی  شَد ین تاو یزندگ عادتی جدید در 
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کٌ باید کاری انجام ديید ٍ يهیى شیَى   کهید ینپر نشدى است، احساس 
 .دارد یننگٌ  زندى ٍاست کٌ خلاقیت شها را بٌ صَرت نداٍم، پَیا 

 

 یل نهاسب، استفادى کهید.از فَنت ٍ اندازۀ فا .0

نَیسی،   شَیم خَدتاو برای تعًد بٌ رٍزانٌلازم نیست برای بًتر نَشتى ٍ ت
ابزاريای لازم را درست  کٌ یىيهانجام ديید.  ٍغریبی یبعجکاريای 

 .کهید ینتا حد زیادی بٌ خَدتاو کهک  انتخاب کهید

ا از نگاى  چشو شه شَد ینباعخ  تهًا نٌانتخاب فَنت نهاسب برای نَشتى، 
از  شَد ینبلکٌ باعخ  یتاو خستٌ نشَد،يا نَشتٌکردو نداٍم ٍ رٍزانٌ بٌ 

 نَشتى لذت ببرید.

تا بهَیسد،  گیرد ین دست بٌ قلوير بار کٌ  نانهد کسی کٌ خط خَشی دارد ٍ
 يونشتال است کٌ يهر خَد را بٌ نهایش بگذارد. انتخاب فَنت نهاسب 

 .کهد ینيهیى حس را برایتاو فرايو  یكاً دق

، کار  ىیاتهظیو کهید. با  A5را رٍی اندازۀ  wordبرنانٌ بًتر است سهد 
 عاً یسرٍ از ایهکٌ  شَد ینرقعی نزدیک  یيا کتابصفحات شها بٌ قطعات  

، احساس خَبی را تجربٌ خَايید کرد. بٌ ایى ترتیب، شَند ینصفحات پر 
 .کهد ینرٍند نَشتى برایتاو خستگی کهتری ایجاد 
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 کٌ نَشتید پایش کهید.  ییيا کلهٌ، خَدتاو را با يزار  يرناىفتٌ یا آخر ير ي .:

برایشاو قائل يستید ٍ  ای یژىٍدارید کٌ ايهیت  تاو یزندگ کلهاتی در   حتهاً 
 يا آو، کلهات کلیدی خاص شها يستهد. بٌ ایى کلهات فکر کهید ٍ ینَع  بٌ
 یادداشت کهید. ییدرجارا 

نراجعٌ کهید ٍ ایى   خَد یا يزارکلهٌ یيا نَشتٌ، بٌ يرناىآخر ير يفتٌ یا 
شها را  یيا نَشتٌجستجَ کهید. ببیهید چٌ حجهی از  (Ctrl+F)کلهات را با 

 .ديهد ینایى کلهات تشکیل 

شادی، رشد، خلاقیت(،  نحلاً برندى يستهد )  اگر ایى کلهات نحبت ٍ پیش
ر برای شها باشد انا اگر کلهات نهفی يستهد، بًت تَاند نشانۀ خَبی نی

 است فکری بٌ حال فکر خَد بکهید.

 يدایتگر استفادى کهید. یيا کههدى شرٍعٍقتی ذيهتاو خالی است، از  .;

، نانی است کٌ در ایى قسهت بر رٍی بعضی از  «يدایتگر یيا کههدى شرٍع»
را کهار بگذارید،  یتراش بًانٌتا  کههد ینکٌ بٌ شها کهک   گذاریو ینکلهات 

 ببیهید: نی، ایى لیست را ٌادانبهشیهید ٍ بهَیسید. در 
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 ردیف
 یيا کههدى شرٍع

 یتگريدا
 ردیف

 یيا کههدى شرٍع
 یتگريدا

 ...خَايو یانسال ن > اگر ... شد یچٌ ن 0

5 
دٍست دارم در 

 ... یهدىآ 
9 

تصَرات نادرست نى 
 ... ۀدربار 

 8 ... یعهی یزندگ  0
خَاندم  یکتاب   یداً جد
 ... ۀدربار 

 7 کهو تا ...  یکار  یدبا :
قدر  یىچرا ا دانو ینه
... 

; 
انرٍز خَشحالو 

 چَو ...
01 

 یستحالو خَب ن
 چَو ...

 

 قسهتی از آو را برش بزنید. يررٍز فکرتاو را نانهد کیکی تصَر کهید ٍ  .>

زیبای نراسو نانزدی، تصَر نکهید چَو  يای یککرا نانهد   تاو یفکرکیک 
تصَر کهید   یا شدىٌ پختنیست. آو را شبیٌ بٌ نحصَل  گَنٌ یىايو  ٍاقعاً 

ٌ( ٍ آو بٌ ش طرف یکٍ  شدى یٌتًکٌ تَسط نَعرٍسی  دت پختٌ )سَخت
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 اش دربارىرا انتخاب کهید ٍ  آواز  یا تکٌ يررٍزطرف دیگر آو خام است. 
 بهَیسید.

بردارید ٍ  شدى پختٌرٍزی کٌ حالتاو خَب است، از تکۀ خَب  نحلاً 
ٍ حال ٍ  بارد ینٍزی کٌ باراو را دربارۀ زندگی بهَیسید. ر  يایتاو یشکرگزار

يَایی رنانتیک دارید، خانۀ رٍی کیک را بردارید، بَدنتاو را در دنیا 
 تحسیى کهید ٍ قَل ٍ قراری با خَد بگذارید.

، خَرد ینرٍزی کٌ حَصلۀ خَدتاو را ندارد یا حالتاو از خَدتاو بٌ يو 
، نیلی یب ٍ  حَصلگی یب را بردارید ٍ با  تاو یفکرکیک   خام یيا تکٌ

 بهَیسید، انا بهَیسید.

گفتٌ شد بٌ خَبی عهل کهید، بعد از ندتی   آنچٌبٌ  در پایاو باید گفت، اگر 
بلکٌ آو را بٌ راحتی انجام  دانید یننَشتى يزار کلهٌ را ضرٍری  تهًا نٌ
 .ديید ین

آو را نانهد آغَش بازی تصَر کهید کٌ پذیرندۀ  تَانید ین تر نًواز يهٌ 
 یيا نَشتٌاست.  یشانتاوپر یفکرياٍ  تاو ها، افکار نَیىجدید ش يای یدىا

برای پهاى بردو ٍ  ینأنهخَايهد بَد، بلکٌ  بخش الًامنهبعی  تهًا نٌرٍزانٌ 
 ، خَايهد شد.افکارتاوٍ  يا یدىا یىتر نًو يای یزیر برٍو

 


