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 مقدمه

 «آن کسی که می تواند زندگی تان را تغییر دهد، خودتان هستید»

ثب٘یٝ اؾت. قبیس ثطایتبٖ ػدیت ثبقس ٚ حتی فىط وٙیس وٝ حتٕب وبؾٟبی  5ظٔب٘ی وٝ ثطای تغییط ظ٘سٌی ذٛز لاظْ زاضیس، فمػ 

اظ ٘ظط ػّٕی ٞٓ ثبثت قسٜ اؾت. قبیس ایٗ فىط ٞٓ زض ؾط قٕب قىُ  ظیط ٘یٓ وبؾٝ اؾت. ایٗ ٔٛظٛع وبٔلا حمیمت زاضز ٚ

ت ٚ ٕٞٝ ٔی تٛا٘ٙس آٖ ضا ثٍیطز وٝ حتٕب لبٖ٘ٛ ؾرتی اؾت ٚ ٞط وؿی ٕ٘ی تٛا٘س آٖ ضا ثیبٔٛظز.ایٗ لبٖ٘ٛ ثؿیبض ؾبزٜ اؾ

ثیبٔٛظ٘س. ٚلتی وٝ ایٗ لبٖ٘ٛ ضا ثیبٔٛظیس ثٝ ؾطػت ٔی تٛا٘یس اظ آٖ اؾتفبزٜ وٙیس. ثب اؾتفبزٜ اظ ایٗ لبٖ٘ٛ ثٝ ایٗ زضن ٔی 

 ضؾیسوٝ تٟٙب ضاظ حمیمی ثطای تغییط ظ٘سٌی تبٖ، ٕٞیٗ لبٖ٘ٛ اؾت.

ا ٞٓ ثبلا ٔی ثطز. ثٝ قٕب وٕه ٔی وٙس وٝ ظ٘سٌی ضا ؼٛض لبٖ٘ٛ پٙح ثب٘یٝ ثٝ قٕب قدبػت ٔیسٞس ٚ اػتٕبز ثٝ ٘فؽ تبٖ ض

 زیٍطی ثجیٙیس، فؼبَ تط قٛیس ٚ ثٝ ٕٞٝ ز٘یب ػكك ثٛضظیس.

ٚلتی ایٗ لبٖ٘ٛ ضا یبز ثٍیطیس، ٕٞیكٝ زض وٙبضتبٖ ذٛاٞس ثٛز ٚ ٞط ظٔب٘ی وٝ ثٝ آٖ ٘یبظ زاقتٝ ثبقیس ٔی تٛا٘یس آٖ ضا ٔٛضز 

 اؾتفبزٜ ذٛز لطاض زٞیس.

وٝ ایٗ حطف ٞب ٚلتی ٔٛثط اؾت وٝ فطز ٔكىّی ٘ساقتٝ ثبقس أب ثبیس ثٍٛیٓ وٝ ٔٗ ظٔب٘ی ایٗ لبٖ٘ٛ ضا وكف قبیس ثٍٛییس 

ثٛزْ. اظ ٞط ٘ظط اػتٕبز ثٝ ٘فؽ ٚ ػعت ٘فؽ ٔٗ ٘بثٛز قسٜ ثٛز ٚ زٚؾت  وطزْ وٝ تمطیجب ٕٞٝ چیع ظ٘سٌی ذٛز ضا اظ زؾت زازٜ

 ٘ساقتٓ زیٍط اظ ضذترٛاثٓ ثیطٖٚ ثیبیٓ.

بٖ٘ٛ ضا اذتطاع وطزْ، ٕ٘ی زا٘ؿتٓ وٝ تبثیط ٔی ٌصاضز. ثٝ ٕٞیٗ زِیُ احؿبؼ وطزْ وٝ یه احٕك ٞؿتٓ ٚ وبضی ٚلتی ایٗ ل

وٝ ٔی وٙٓ ٞٓ احٕمب٘ٝ اؾت. أب ٕٞٝ چیع تغییط وطز ٚ تٕبْ لؿٕتٟبی ظ٘سٌی ٔٗ ٔثُ یه پبظَ، زٚثبضٜ زض وٙبض ٞٓ چیسٜ 

 قس.

یدبز وطزْ. حبلا صبحت آظازی، قبزی ٚ اذتیبض زض ظ٘سٌی اْ ٞؿتٓ. ثبٚض زض اظزٚاخٓ، وبضْ ٚ ٘مف ٔبزضی ٚ ٕٞؿطی اْ تحَٛ ا

 ٘بثٛز ٔی قسْ. زاضْ وٝ ثسٖٚ ایٗ لبٖ٘ٛ ٔٗ ثٝ ٔؼٙبی ٚالؼی وّٕٝ

زض ٌصقتٝ ٞط چیع وٛچه ٚ ؾؽحی تٛخٝ ٔٗ ضا ثٝ ذٛز خّت ٔی وطز ٚ ثبػث ٔی قس وٝ ٟٕٔتطیٗ ظٔبٖ، یؼٙی ِحظٝ حبَ ضا 

 وٙبض ٌصاقتٓ ٚ زض ٔٛضز تٛا٘بیی ٞب ٚ لسضت ذٛزْ ثٝ اؼٕیٙبٖ ضؾیسْ. بٖ٘ٛ تطزیسٞبیٓ ضافطأٛـ وٙٓ. ٔٗ ثب وٕه ایٗ ل

ایٗ لبٖ٘ٛ ثٝ ٔٗ یبز زاز وٝ ثبیس ثٝ ا٘ؿب٘ی قبزتط ٚ ثٟتط تجسیُ قْٛ. ثبیس ذٛزْ ضا زٚؾت زاقتٝ ثبقٓ ٚ ثٝ ذٛزْ احتطاْ 

ٗ ضؾیس، ثطای قٕب ٞٓ تبثیطٌصاض ذٛاٞس ثٛز ٚ ظ٘سٌی ٚحكتٙبن ثٝ زاز ٔ ثٍصاضْ. ٔؽٕئٗ ثبقیس ٚلتی ایٗ لبٖ٘ٛ زض آٖ قطایػ

ایٗ لبٖ٘ٛ ضا ثٝ وبض ثٍیطیس ٚ ذٛز ضا اظ ٕٞٝ ٍ٘طا٘ی ٞب، ٘بضاحتیٟب ٚ فكبضٞبیی وٝ ٞط ضٚظٜ آٖ ضا تحُٕ  تبٖ ضا تغییط ذٛاٞس زاز.

فطؾتبز٘س. ایٗ زاؾتبٖ ٞب ضا ذٛز ضا ثطای ٔٗ  ٔی وٙیس، ضٞب وٙیس. افطاز ظیبزی زض ز٘یب آٖ ضا اخطا وطز٘س ٚ زاؾتبٖ ٔٛفمیت

 ثرٛا٘یس ٚ ثٝ لسضتٕٙس ٚ ٔٛثط ثٛزٖ ایٗ لبٖ٘ٛ، ایٕبٖ ثیبٚضیس.

 مل رابینز 
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 فصل اول : قانون پنج ثانیه

 فقط پنج ثانیه زمان برای تحول در زندگی کافی است

ثبقیس. اٚ لبٖ٘ٛ پٙح ثب٘یٝ ضا ( Margaretثب٘یٝ فمػ ثطای وبضٞبی ؾرت اؾتفبزٜ وٙیس. ٔثُ ٔبضٌبضت ) 5لاظْ ٘یؿت اظ لبٖ٘ٛ 

ثطای ظٔب٘ی اؾتفبزٜ وطز وٝ حؽ ٚ حبَ ا٘دبْ ٚضظـ ٔٛضز ػلالٝ ذٛز یؼٙی زٚیسٖ ضٚی تطزٔیُ ضا ٘ساقت. اٚ حبلا ٔی تٛا٘س 

 ثؿبظز. صجح ظٚز اظ ذٛاة ثیساض قٛز ٚ ذٛقحبَ ٚ ؾطحبَ ضٚی تطزٔیُ ثسٚز ٚ ضٚظ قبزی ثطای ذٛز

ٛز حطف ثع٘س ضا ٘ساقت. اٚ ٔی ذٛاؾت ثٝ ضئیؽ ذٛز ثٍٛیس وٝ چٝ اٞسافی ضا زض قغُ ( قدبػت ایٙىٝ ثب ضئیؽ ذMalٔبَ )

وبض ٌطفت تٛا٘ؿت حطفف ضا ثع٘س ٚ ٔٛلؼیت ذٛثی ثطای ذٛزـ ایدبز  ٔٛضز ػلالٝ ذٛز ز٘جبَ ٔی وٙس. ٚلتی ایٗ لبٖ٘ٛ ضا ثٝ

 وٙس.

ز. ضئیؽ ٔبَ اظ اٚ حٕبیت وطز. ضئیؽ ٕٞیكٝ ٘ىتٝ خبِت ایٗ اؾت وٝ ایٗ لبٖ٘ٛ، لسضت خبزٚ وطزٖ ؼطف ٔمبثُ قٕب ضا زاض

اضتجبغ ثطلطاض وٙس، أب ٔبَ تٛا٘ؿت ایٗ ٔكىُ ضا ثب وٕه لبٖ٘ٛ پٙح ثب٘یٝ  ایٍٙٛ٘ٝ ٘جٛز ٚ وؿی ٕ٘ی تٛا٘ؿت ثٝ ضاحتی ثب اٚ

 ثطؼطف وٙس.

طیٙی ٚلتی ثٝ ٚخٛز ٔی آیس افطاز ٚلتی ایٗ لبٖ٘ٛ ضا ٔٛضز اؾتفبزٜ لطاض زاز٘س اظ قیطیٗ ثٛزٖ آٖ اؼٕیٙبٖ پیسا وطز٘س. ایٗ قی

وٙیس. پؽ اظ آٖ ٔتٛخٝ ٔی قٛیس وٝ ػٕطی زض ذٛاة ثٝ ؾط ٔی ثطزیس ٚ  وٝ قٕب ٘تیدٝ آٖ ضا ثب چكٓ ذٛزتبٖ ثجیٙیس ٚ زضن

 حبلا ظ٘سٌی ثطایتبٖ ٔؼٙبی زیٍطی زاضز.

آٖ ظٔبٖ ٞبیی وٝ تحت فكبض اخبظٜ زٞیس ثٝ قٕب ٘ىتٝ ٟٕٔی ضا ثٍٛیٓ. ٕٞٝ قٕب زض ٌصقتٝ اظ ایٗ لبٖ٘ٛ اؾتفبزٜ وطزٜ ایس. 

قسیس ثٛزیس ٚ اظ ٞط ؼطف ثٝ ػٕك ظ٘سٌی تبٖ ظطثٝ ٚاضز ٔی قس، تصٕیٕبت ٟٕٔی ٌطفتیس. زض ایٗ تصٕیٓ ٌیطی ثٝ تطؼ، 

ٔتٕطوع قسیس.  ٍ٘طا٘ی ٚ ٕٞٝ ٔٛاضز ٔٙفی پكت وطزیس ٚ فمػ ضٚی ٘یطٚٞبی ٔثجت ذٛز ٔثُ قدبػت، لسضت ٚ اػتٕبز ثٝ ٘فؽ

 قدبػت، چٙیٗ لسضتی ضا زض قٕب ایدبز ٔی وٙس.تٟٙب پٙح ثب٘یٝ زاقتٗ 

قٕب زض ِحظٝ ٞبی حؿبؼ ظ٘سٌی ثٝ ٘سای لّجتبٖ ٌٛـ زازٜ ایس ٚ تٛا٘ؿتیس اظ ٕٞٝ ذؽطٞب ثٝ ؾلأت ػجٛض وٙیس. ٍٞٙبْ 

ٔرطة ذٛززاضی ٔی وٙس. قٕب ٞٓ ثٝ اِٚیٗ صسایی وٝ اظ لّجتبٖ ثیطٖٚ  قدبػت ٔغع ذبٔٛـ ٔی قٛز ٚ اظ اضؾبَ أٛاج ٔٙفی ٚ

ذٛزتبٖ احتطاْ ٔی  ٔی آیس ثٝ ضاحتی ٌٛـ ٔی زٞیس ٚ آٖ ضا ٔی پصیطیس. ثب احتطاْ ٌصاقتٗ ثٝ تصٕیٓ لّت تبٖ، قٕب ثٝ

ٌصاضیس. اػلاْ ٔی وٙیس وٝ ثٝ ذٛزتبٖ اؼٕیٙبٖ زاضیس ٚ ثطای ایٙىٝ تصٕیٕی ثٍیطیس، تٟٙب زاقتٗ پٙح ثب٘یٝ ظٔبٖ ثطایتبٖ وبفی 

 ثعضي، قبزی ٞبی ظ٘سٌی ٚ ٕٞچٙیٗ ضٚاثؽی ثی ٘ظیط، حطوت ٔی وٙیس.فطصت ٞبی  ذٛاٞس ثٛز. آٖ ٚلت ثٝ ؾٕت
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 چگونگی کشف قانون پنج ثانیه

اخبظٜ زٞیس ثطای زضن ثٟتط لبٖ٘ٛ پٙح ثب٘یٝ وٕی ثٝ ػمت، یؼٙی ٔطٚض زاؾتبٖ ظ٘سٌی ٚ ٌصقتٝ ٔٗ ثطٌطزیٓ. ذٛة زض ذبؼطْ 

ؼیت وبضی اْ ثب ٔكىُ ٔٛاخٝ قسٜ ثٛز، پِٛی وٙٙسٜ ای ثطای ٔٗ ثٛز. ٚظ چٝ ؾبَ ؾرت ٚ ٘بضاحت 2۰۰9ٞؿت وٝ ؾبَ 

 ٘ساقتٓ ٚ ٞط ضٚظ ثب ٕٞؿطْ ثحث ٔی وطزْ.

ٞط ضٚظ ٚلتی صسای ظً٘ ؾبػت ثٝ صسا زض ٔی آٔس ثٝ ؾرتی ٚ ثب ٘بضاحتی تٕبْ اظ ذٛاة ثیساض ٔیكسْ. ثٝ ذٛزْ ٔی ٌفتٓ وٝ 

كسْ، ٔی فٟٕیسْ وٝ ذٛاة ٘یؿت ٚ ثرف ای وبـ ٕٞٝ ایٟٙب ذٛاة ثٛز. ِٚی ٚلتی ؾبػتعً٘ ٔیرٛضز ٚ اظ ذٛاة ثیساض ٔی

ٞط ضٚظ ذؿتٝ ثٛزْ ٚ وٙتطَ ظ٘سٌی اظ زؾتٓ ذبضج قسٜ ثٛز. ثٝ ذبؼط ٚظؼیت ٔٗ، ثچٝ  ٟٕٔی اظ ٚالؼیت ٞبی ظ٘سٌی ٔٗ اؾت.

قغُ ٞبی ظیبزی ضا أتحبٖ وطزٜ ٚ  ؾبَ ٌصقتٝ 12خب ٔی ٔب٘س٘س ٚ زیط ثٝ ٔسضؾٝ ٔی ضؾیس٘س. زض ؼَٛ  ٞب ٕٞیكٝ اظ اتٛثٛؼ

ٞبی ظیبزی ضا ٞٓ ثٝ وبض ٔكغَٛ ثٛزْ. أب ایٗ وبض وطزٟ٘ب فبیسٜ ای ٘ساقت، چٖٛ فمػ ٔی تٛا٘ؿتٓ اظ پؽ پطزاذت ؾبػت 

ذبؼط ٚظؼیت وبضی وٝ زاقتٓ ٕٞیكٝ اظ زٚؾتبٖ ٚ ثٝ ذصٛل ذب٘ٛازٜ اْ وٕه ٔی ذٛاؾتٓ وٝ زض وبضٞبی  لجٛض ثطآییٓ. ثٝ

زض ایٗ ثیٗ قٛٞطْ ثب وٕه یىی اظ قطوبیف تٛا٘ؿت یه پیتعا فطٚقی  ذب٘ٝ ٚ ٕٞچٙیٗ ٔطالجت اظ فطظ٘سا٘ٓ ثٝ ٔٗ وٕه وٙٙس.

ٕٞچٙیٗ یه فطٚقٍبٜ  ثبظ وٙس. ایٗ وبض زض اثتسا ػبِی ثٛز ٚ آٟ٘ب پَٛ ظیبزی ثٝ زؾت آٚضز٘س. پؽ تصٕیٓ ٌطفتٙس قؼجٝ زْٚ ٚ

ای خجطاٖ وؿطی ؾطاؽ پؽ ػٕسٜ فطٚقی ٞٓ افتتبح وٙٙس. ثسٖٚ تٛخٝ وطزٖ ثٝ حؿبة ٚ وتبة ایٗ وبض ضا ا٘دبْ زاز٘س ٚ ثط

آٖ غطق قسٖ زض ثسٞی ٚ اظ زؾت زازٖ وؿت ٚ وبضقبٖ قس. ثؼس اظ ایٗ ٕٞٝ اتفبق، ٕٞؿطْ ضا  ا٘ساظ، ٚاْ ٚ... ضفتٙس وٝ ٘تیدٝ

ٔمصط ثسثرتی ٞبیٕبٖ ٔیسا٘ؿتٓ ٚ اٚ ٞٓ اٍ٘كت اتٟبٔف ضا ثٝ ؾٕت ٔٗ ٌطفتٝ ثٛز. ٔیسا٘ؿتٓ وٝ ٔیتٛا٘ٓ اٚظبع ظ٘سٌی ٔبٖ ضا 

 ٓ، أب اٍ٘بض چیعی زضٚ٘ٓ ٔب٘غ ایٗ ٔی قس وٝ السأی اؾبؾی ا٘دبْ زٞٓ. ؾطظ٘ف وطزٖ زیٍطاٖ، ٔصطف اِىُ،ثٟجٛز ثجرك

ثٝ چیعٞبی ظیبزی فىط ٔی وطزْ أب  ثسذّمی ٚ ضفتبض ٘بٔٙبؾت ثب اؼطافیبٖ، ثطایٓ ضاحت تط ثٛز تب ایٙىٝ ثٝ ز٘جبَ ضاٜ چبضٜ ثبقٓ.

ازْ. ٔثلا زٚؾت زاقتٓ ٚضظـ وٙٓ، أب اظ ٚضظـ وطزٖ فطاضی ثٛزْ. ٔی ذٛاؾتٓ ثطذلاف ٞط چیعی وٝ زض ؾطْ ثٛز ضا ا٘دبْ ٔیس

 تٕبؼ ثٍیطْ، أب ٞطٌع ثٝ اٚ ظً٘ ٕ٘ی ظزْ. ٔی تٛا٘ؿتٓ قغُ ثٟتطی پیسا وٙٓ، أب زِٓ ضاظی ثٝ خؿت ٚخٛ ٕ٘ی قس. ثب زٚؾتٓ

ایٗ ذبصیت تغییط اؾت. ٞط وؿی وٝ  ٔٗ ثطای ایٗ ٕٞٝ تغییط ثٝ قدبػت ٚ لسضت زضٚ٘ی ٘یبظ زاقتٓ ِٚی اظ آٖ تٟی ثٛزْ.

ظ٘سٌی اـ ایدبز وٙس. ثٝ ٕٞیٗ ذبؼط فىط وطزٖ ثطای ٔٗ ضاحت تطیٗ وبض ز٘یب  ثرٛاٞس ثبظ٘سٜ ثبقس، ٕ٘ی تٛا٘س ٞیچ تغییطی زض

ٚلتی حبِتبٖ ذٛة ٘یؿت ٚ اٚظبع پیچیسٜ ای زاضیس، ٞط چمسض ثیكتط فىط  ثٛز. ٞط ضٚظ فمػ فىط ٔی وطزْ؛ فىط، فىط ٚ فىط.

قٛز اظ ٕٞٝ چیع  ٔی یس، ٚظؼیت ثستط ٔی قٛز. زض چٙیٗ ظٔبٖ ٞبیی تٟٙب افىبض ٔٙفی ثٝ شٞٗ فطز ذؽٛض ٔی وٙس ٚ ثبػثوٙ

ذٛاثیسٖ ضا زٚؾت زاقتٓ، ِٚی اظ ثیساض قسٖ  ثتطؾس. تطؼ ػبُٔ ٟٕٔی اؾت وٝ تغییط ٘ىٙیس ٚ تغییط وطزٖ ضا ذؽط٘بن ثسا٘یس.
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ت. چطا وٝ فطز ثبیس اظ ضٚیبٞبی ذٛزـ ٚ ز٘یبیی وٝ زض آٖ ٞیچ ٔكىّی ٚخٛز ثیعاض ثٛزْ. ثیساض قسٖ ؾرت تطیٗ وبض ز٘یبؾ

٘ساضز، زؾت ثىكس ٚ ثٝ ز٘جبَ ظ٘سٌی ٔصیجت ثبض ذٛزـ ثطٚز. ٞط قت لجُ اظ ذٛاة ٔىبِٕبتی ثب ذٛزْ زاقتٓ. ٔثلا ٔی ٌفتٓ 

طافیبٖ، ثطایٓ ضاحت تط ثٛز تب ایٙىٝ ثٝ ثسذّمی ٚ ضفتبض ٘بٔٙبؾت ثب اؼ وٝ فطزا ضٚظ ثٟتطی اؾت ٚ ٚلتی اظ ذٛاة ثیساض قْٛ ٕٞٝ

ثٝ چیعٞبی ظیبزی فىط ٔی وطزْ أب ثطذلاف ٞط چیعی وٝ زض ؾطْ ثٛز ضا ا٘دبْ ٔیسازْ. ٔثلا زٚؾت  ز٘جبَ ضاٜ چبضٜ ثبقٓ.

تٕبؼ ثٍیطْ، أب ٞطٌع ثٝ اٚ ظً٘ ٕ٘ی ظزْ. ٔی  زاقتٓ ٚضظـ وٙٓ، أب اظ ٚضظـ وطزٖ فطاضی ثٛزْ. ٔی ذٛاؾتٓ ثب زٚؾتٓ

ٔٗ ثطای ایٗ ٕٞٝ تغییط ثٝ قدبػت ٚ لسضت زضٚ٘ی ٘یبظ  ا٘ؿتٓ قغُ ثٟتطی پیسا وٙٓ، أب زِٓ ضاظی ثٝ خؿت ٚخٛ ٕ٘ی قس.تٛ

ظ٘سٌی اـ  زاقتٓ ِٚی اظ آٖ تٟی ثٛزْ. ایٗ ذبصیت تغییط اؾت. ٞط وؿی وٝ ثرٛاٞس ثبظ٘سٜ ثبقس، ٕ٘ی تٛا٘س ٞیچ تغییطی زض

ٚلتی  ٗ ضاحت تطیٗ وبض ز٘یب ثٛز. ٞط ضٚظ فمػ فىط ٔی وطزْ؛ فىط، فىط ٚ فىط.ایدبز وٙس. ثٝ ٕٞیٗ ذبؼط فىط وطزٖ ثطای ٔ

حبِتبٖ ذٛة ٘یؿت ٚ اٚظبع پیچیسٜ ای زاضیس، ٞط چمسض ثیكتط فىط وٙیس، ٚظؼیت ثستط ٔی قٛز. زض چٙیٗ ظٔبٖ ٞبیی تٟٙب 

ی اؾت وٝ تغییط ٘ىٙیس ٚ تغییط قٛز اظ ٕٞٝ چیع ثتطؾس. تطؼ ػبُٔ ٟٕٔ ٔی افىبض ٔٙفی ثٝ شٞٗ فطز ذؽٛض ٔی وٙس ٚ ثبػث

 وطزٖ ضا ذؽط٘بن ثسا٘یس.

ذٛاثیسٖ ضا زٚؾت زاقتٓ، ِٚی اظ ثیساض قسٖ ثیعاض ثٛزْ. ثیساض قسٖ ؾرت تطیٗ وبض ز٘یبؾت. چطا وٝ فطز ثبیس اظ ضٚیبٞبی 

قت لجُ اظ  ذٛزـ ٚ ز٘یبیی وٝ زض آٖ ٞیچ ٔكىّی ٚخٛز ٘ساضز، زؾت ثىكس ٚ ثٝ ز٘جبَ ظ٘سٌی ٔصیجت ثبض ذٛزـ ثطٚز. ٞط

٘یبظ زاقتٓ ِٚی اظ آٖ  ذٛاة ٔىبِٕبتی ثب ذٛزْ زاقتٓ. ٔثلا ٔی ٌفتٓ وٝ فطزا ضٚظ ثٟتطی اؾت ٚ ٚلتی اظ ذٛاة ثیساض قْٛ ٕٞٝ

تٟی ثٛزْ. ایٗ ذبصیت تغییط اؾت. ٞط وؿی وٝ ثرٛاٞس ثبظ٘سٜ ثبقس، ٕ٘ی تٛا٘س ٞیچ تغییطی زض ظ٘سٌی اـ ایدبز وٙس. ثٝ 

ٔٗ ضاحت تطیٗ وبض ز٘یب ثٛز. ٞط ضٚظ فمػ فىط ٔی وطزْ؛ فىط، فىط ٚ فىط. ٚلتی حبِتبٖ ذٛة  ٕٞیٗ ذبؼط فىط وطزٖ ثطای

٘یؿت ٚ اٚظبع پیچیسٜ ای زاضیس، ٞط چمسض ثیكتط فىط وٙیس، ٚظؼیت ثستط ٔی قٛز. زض چٙیٗ ظٔبٖ ٞبیی تٟٙب افىبض ٔٙفی ثٝ 

ٟٕی اؾت وٝ تغییط ٘ىٙیس ٚ تغییط وطزٖ ضا شٞٗ فطز ذؽٛض ٔی وٙس ٚ ثبػث ٔی قٛز اظ ٕٞٝ چیع ثتطؾس. تطؼ ػبُٔ ٔ

ذؽط٘بن ثسا٘یس. ذٛاثیسٖ ضا زٚؾت زاقتٓ، ِٚی اظ ثیساض قسٖ ثیعاض ثٛزْ. ثیساض قسٖ ؾرت تطیٗ وبض ز٘یبؾت. چطا وٝ فطز ثبیس 

ٞط اظ ضٚیبٞبی ذٛزـ ٚ ز٘یبیی وٝ زض آٖ ٞیچ ٔكىّی ٚخٛز ٘ساضز، زؾت ثىكس ٚ ثٝ ز٘جبَ ظ٘سٌی ٔصیجت ثبض ذٛزـ ثطٚز. 

قت لجُ اظ ذٛاة ٔىبِٕبتی ثب ذٛزْ زاقتٓ. ٔثلا ٔی ٌفتٓ وٝ فطزا ضٚظ ثٟتطی اؾت ٚ ٚلتی اظ ذٛاة ثیساض قْٛ ٕٞٝ ٔكىلاتٓ 

ٕٞؿطْ ٟٔطثب٘ی ٔی وٙٓ ٚ حتٕب قغُ ثٟتطی پیسا ذٛاٞٓ وطز! أب ٞطٌع چٙیٗ ضٚظی  حُ قسٜ ا٘س. غصاٞبی ذٛة ٔی ذٛضْ، ثب

زْ ضا زض غطق زض ٔكىلات ٔیسیسْ. أب ایٗ چطذٝ ثب یه آٌٟی تّٛیعیٛ٘ی تغییط وطز. ٕ٘ی ضؾیس. ثب ظً٘ ؾبػت زٚثبضٜ ٔٗ ذٛ

ٕٞیٗ وٝ زض حبَ تىطاض ظ٘سٌی تىطاضی ذٛزْ ثٛزْ، ٔتٛخٝ قسْ وٝ تّٛیعیٖٛ زض حبَ پرف ٔؿتمیٓ ثط٘بٔٝ پطتبة ٔٛقه 

ٚ  1-2-3-4-5ثیبٖ ٔی قس.  اؾت. قٕبضـ ٔؼىٛؼ ثب صسایی ثّٙس ٚ ثؿیبض ٔحىٓ تٛؾػ ٔؿئِٛی وٝ زض آ٘دب لطاض زاقت،
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پطتبة. خطلٝ ای زض شٞٙٓ ظزٜ قس ٚ ثب ذٛزْ ٌفتٓ ٚلتی یه ٔٛقه ٔی تٛا٘س ثب قٕبضـ پطتبة قٛز، پؽ ٔٗ ٞٓ ٔی تٛا٘ٓ 

فطزا صجح، ثب قٕبضـ ٔؼىٛؼ اظ ذٛاة ثیساض قْٛ ٚ ؾطاؽ تغییط ٚظؼیت ٚ ا٘دبْ وبضٞبی ٔتفبٚتی ثطْٚ. ثٝ ذٛزْ لَٛ زازْ وٝ 

طیغ ثبقٓ تب ٞیچ چیع ایٗ فطصت ضا پیسا ٘ىٙس وٝ ٘ظط ٔٗ ضا ثطای تغییط وطزٖ، تغییط زٞس. ثطای تغییط ثبیس ٔثُ ٔٛقه ؾ

اػتٕبز وٙیٓ. ایٗ ٔٛظٛع ٔٛضز تٛخٝ زا٘كٕٙساٖ ٞٓ لطاض ٌطفتٝ اؾت وٝ اٌط ا٘ؿبٟ٘ب   وطزٖ ؾطیغ، ثبیس ثٝ ٘یطٚی غطیعی ذٛز

ىطز ذٛثی اظ ذٛز ٘كبٖ زٞٙس. قبیس زض ٍ٘بٜ اَٚ غطیعٜ ثؿیبض وٛچه ثٝ ثتٛا٘ٙس ثطاؾبؼ غطایع ذٛز ضفتبض وٙٙس، ٔی تٛا٘ٙس ػّٕ

٘ظط ثطؾس، أب تبثیطٌصاض اؾت. غطیعٜ ٕٞبٖ حؿی اؾت وٝ ٚلتی اظ وٙبض ثبقٍبٞی ضز ٔی قٛیس ثٝ قٕب ٔی ٌٛیس وٝ زاذُ ثطٚیس 

ٔٗ ٚلت ٘ساضْ. وبضٞبی ٟٔٓ تطی  ٘ٝ،»ٚ ثطای ؾلأتی ذٛز ٚضظـ وٙیس. أب ٚلتی فىط وطزٖ آغبظ ٔی قٛز ثب ذٛز ٔی ٌٛییس: 

صجح ظً٘ ظز. ٞٛا ؾطز ثٛز،  6اظ ٚضظـ ٚخٛز زاض٘س وٝ ثبیس ثٝ آٟ٘ب ضؾیسٌی وٙٓ، ٚضظـ وطزٖ اظ ٔٗ ٌصقتٝ ٚ... ؾبػت وٛوی 

ثطف ٔی ثبضیس ٚ ٔٗ زٚؾت ٘ساقتٓ خبی ٌطْ ٚ ٘طْ ذٛزْ ضا تطن وٙٓ. أب ؾطیغ اظ ضذترٛاة ثیطٖٚ پطیسْ ٚ ثب ذٛزْ ٌفتٓ وٝ 

صجح  1-2-3-4- 5ثبیس وبضی وٝ لاظْ اؾت ضا ا٘دبْ زٞٓ ٚ ثٝ ایٙىٝ فىطْ چٝ زؾتٛضی ٔیسٞس، ٞیچ إٞیتی ٘سازْ. ثب قٕبضـ 

 ثب٘یٝ، وكف قس. 5بظ وطزْ ٚ ثٝ ایٗ تطتیت لبٖ٘ٛ ذٛز ضا آغ

ٚلتی اظ ایٗ لبٖ٘ٛ اؾتفبزٜ وطزْ، خٛاة زاز. قبیس احٕمب٘ٝ ثٝ ٘ظط ثطؾس ِٚی  لبٖ٘ٛ پٙح ثب٘یٝ ا٘تظبضات قٕب ضا ثطآٚضزٜ ٔی وٙس 

ؽ ا٘دبْ ٔیسٞیس. زض اِٚیٗ ضٚظ تٛا٘ؿتٓ ٔكىُ ؾط ٚلت ثیساض ٘كس٘ٓ ضا حُ وٙٓ. ثب ٔؼىٛؼ قٕطزٖ، قٕب ٕٞٝ چیع ضا ثطػى

ٔی ٌٛیٙس. قٕب ضیتٓ « وٙتطَ اثعاض»ٔٗ زیط ثیساض ٔیكسْ ٚ ثب ثطػىؽ قٕطزٖ، ؾط ٚلت ثیساض قسْ. ضٚا٘كٙبؾبٖ ثٝ ایٗ پسیسٜ 

ػبزی شٞٗ ذٛز ضا ثطٞٓ ٔی ظ٘یس ٚ تب ٔغع قٕب ثیبیس ٚ زٚثبضٜ ؾًٙ ا٘ساظی وٙس، وبض ذٛز ضا وطزٜ ایس. زض ایٗ ضٚـ ٔتٛلف 

ٙیس، ثّىٝ ٔؿتمیٓ ٚاضز فبظ ػّٕیبتی ٔی قٛیس. ایٗ لبٖ٘ٛ ضا ثطای ٕٞٝ ثط٘بٔٝ ٞبی ظ٘سٌی اْ اؾتفبزٜ وطزْ. ٕ٘ی قٛیس وٝ فىط و

ٕٞیكٝ ٚلتی ٔی ذٛاؾتٓ وبضی ا٘دبْ زٞٓ، تؼُّ ٔی وطزْ ٚ ٔغعْ ثب ٔب٘غ تطاقی ٚ ؾبذت ثٟب٘ٝ ٞبی ذٙسٜ زاض ٔب٘غ ٔی قس. 

ؼی ثٍیطیٓ وٝ ٔٙدط ثٝ السأی ػّٕی قٛز. اظ ایٗ ضٚ ذٛزْ ضا ثٝ ایٗ لبٖ٘ٛ ٔیسا٘ؿتٓ وٝ تٟٙب زض پٙح ثب٘یٝ ٔی تٛا٘ٓ تصٕیٓ لبؼ

فطظ٘سا٘ٓ ٞؿتٓ، ٔی قٕطزْ. ٚلتی قیكٝ اِىُ ضا ثطٔیساقتٓ وٝ اظ  ػبزت زازْ. اٌط احؿبؼ ٔی وطزْ وٝ زض حبَ ثسضفتبضی ثب

 - 5لت ذٛزْ ٞؿتٓ، ٔی قٕطزْ آٖ ثٙٛقٓ تب ذٛة ثرٛاثٓ، ٔی قٕطزْ. ظٔب٘ی وٝ احؿبؼ ٔی وطزْ وٝ زض حبَ تّف وطزٖ ٚ

یىی اظ وؿب٘ی ثٛز وٝ اظ ایٗ لبٖ٘ٛ اؾتفبزٜ وطز ٚ ایٗ پیبْ ضا  (Rachel) ٚ وبضی وٝ ثبیس ضا ا٘دبْ ٔیسازْ. ضیچُ 1-2 - 3 - 4

ظ زلیمٝ ظٚزتط ثیساض قسٖ ضا ثب وٕه لبٖ٘ٛ پٙح ثب٘یٝ اخطا وطزْ. ثب ایٗ وبض ٔدٕٛػٝ ای ا 3۰ٔٗ چبِف »ثطای ٔٗ اضؾبَ وطز: 

ویّٛ ٚظٖ وٓ وٙٓ، ضٚاثؽٓ ضا ثب ٕٞؿطْ ثٟجٛز ثركیسْ ٚ حتی ثطای  14ضٚیسازٞبی خسیس زض ظ٘سٌی ٔٗ ایدبز قس. ٔٗ تٛا٘ؿتٓ 

زض ضٚا٘كٙبؾی ایٗ ٔٛظٛع ضا ثیبٖ ٔی وٙس وٝ اٌط ثتٛا٘یٓ ضٚی تٕبْ خعئیبت « ٔٙجغ وٙتطَ»اصُ «. ذٛزْ ذب٘ٝ ای ذطیسْ

ٚ ٕٞچٙیٗ وٙكٟبی ذٛز ضا ثٝ زلت ظیط ٘ظط ثٍیطیٓ، آٖ ٚلت ظ٘سٌی ثٟتط، قبزتط ٚ  ظ٘سٌی ذٛز وٙتطَ زاقتٝ ثبقیٓ، ضفتبضٞب
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ثیكتط ٔی قٛز ٚ ٔیعاٖ ثٟب٘ٝ ٞب ٚ  ٖٕٞچٙیٗ ٔٛفك تطی ذٛاٞیٓ زاقت. چٖٛ زض ایٗ قطایػ ٌطایف افطاز ثٝ ػُٕ وطز

ٖ ٔٙتظط اٍ٘یعٜ ٞؿتیس، یبزتبٖ ٘بضظبیتی ٞبی زضٚ٘ی ٘ؿجت ثٝ قطایػ ثٝ ؼطظ چكٍٕیطی وبٞف ٔی یبثس. اٌط ثطای تغییط وطز

ثبقس وٝ اٍ٘یعٜ ٚالؼیت ٘ساضز. ایٗ ٔٛظٛع ضا زض ٔغع ٔب فطٚ وطزٜ ا٘س وٝ ثطای ا٘دبْ وبضی ثبیس اٍ٘یعٜ زاقتٝ ثبقیٓ ٚ احؿبؼ 

رٛاٞیس وٙیٓ وٝ اقتیبق لاظْ ضا زاضیٓ. أب ایٙىٝ ٕٞٝ وبضٞب ضا ثٝ ٚلتی ٔٛوَٛ وٙیس وٝ اٍ٘یعٜ لاظْ ضا زاضیس، ٞیچ ٚلت ٔٛفك ٘

قس ٚ ٞیچ ٚلت ٞٓ ٞیچ وبضی ا٘دبْ ٕ٘ی قٛز. اٌط ٔی ذٛاٞیس وٝ ٚظؼیت ذٛز ضا تغییط زٞیس ٚ اظ خٟٕٙی وٝ ثطای ذٛزتبٖ 

ؾبذتٝ ایس ضٞبیی یبثیس، ثبیس ثّٙس قٛیس ٚ زؾت اظ ثٟب٘ٝ آٚضزٖ ثطزاضیس. تب ٚلتی ذٛزتبٖ ٘رٛاٞیس، ٞیچ وؽ ثطای ثٟجٛز 

ق ٞٓ فمػ ثب لبٖ٘ٛ پٙح ثب٘یٝ أىبٖ پصیط اؾت. ثب ثٝ وبضٌیطی ایٗ لبٖ٘ٛ ٔٗ تٛا٘ؿتٓ ظ٘سٌیتبٖ وبضی ٕ٘ی وٙس ٚ ایٗ اتفب

اػتٕبز ثٝ ٘فؽ  ٚ  خؿٛضا٘ٝ تط زؾت ثٝ ا٘تربة ثع٘ٓ ٚ ثٝ فطصت ٞبیی وٝ زض ظ٘سٌی اْ ایدبز ٔی قس، پبؾد ٔثجت زازْ

 وبضی ضا ا٘دبْ زٞیس، قه وٙیس. ثیكتطی ٞٓ زض ٔٗ ایدبز قس. زض ایٗ ضاٜ ٘جبیس ثٝ ذٛزتبٖ ٚ ایٙىٝ ٕ٘ی تٛا٘یس 

ثسا٘یس وٝ ٔحسٚزیت ٞبی قٕب ؾبذتٝ ٚ پطزاذتٝ شٞٗ تبٖ اؾت ٚ ٚالؼیت ٘ساض٘س. اٌط ثرٛاٞیس، ٔی تٛا٘یس ثٝ ٔٛفمیت ثطؾیس. 

تصٕیٓ ٌطفتٓ وٝ ایٗ لبٖ٘ٛ ضا ثٝ صٛضت ػٕٛٔی ٔؽطح وٙٓ. زض یه ٕٞبیف وٝ ثطای اػلاْ ایسٜ ٞبی خسیس  2۰11زض ؾبَ 

قطٚع وطزْ. زض ا٘تٟب ٞٓ ؾرٙطا٘ی ضا ثب « زؾت اظ ٘بثٛز وطزٖ ذٛز ثطزاضیس»ؾرٙطا٘ی ذٛز ضا ثب ایٗ ػٙٛاٖ وٝ ثٛز، ٔٗ ٞٓ 

اقبضٜ وٛتبٞی ثٝ لبٖ٘ٛ پٙح ثب٘یٝ، ثٝ پبیبٖ ضؾب٘سْ. زض ٚالغ ٔٗ اصلا تٛظیح ظیبزی زض ایٗ ٔٛضز ٘سازْ ٚ خّؿٝ پبیبٖ یبفت. 

یٖٛ ٞب ٘فط زیسٜ قٛز. ٔٛخی اظ ٘بٔٝ ٞب، ایٕیُ ٞب ٚ پیبْ ٞبی ٔرتّف ثطای ٔٗ فىطـ ضا ٞٓ ٕ٘ی وطزْ وٝ ثط٘بٔٝ ٔٗ تٛؾػ ٔیّ

اضؾبَ قس. افطاز ظیبزی اظ ایٗ لبٖ٘ٛ اؾتفبزٜ وطز٘س ٚ ٘تبیح قٍفت اٍ٘یع آٖ ضا ثطای ٔٗ فطؾتبز٘س. ٔٗ قٛوٝ قسْ ٚ فىط ٕ٘ی 

ٚ ثٝ صٛضت  ٖٚ ؾؼی وطزْ وٝ ثب تحمیك وطزوطزْ اصلا وؿی آٖ ثط٘بٔٝ ضا زیسٜ ثبقس. اِجتٝ ؾٛاِٟبی ظیبزی اظ ٔٗ ٔی قس 

وبٔلا ػّٕی ثٝ ؾٛالات آٟ٘ب پبؾد زٞٓ. ؾٝ ؾبَ تٕبْ تحمیك وطزْ. ٔدلات، وتبة ٞب، پطٚ٘سٜ ٞب، ٔؽبِؼبت ػّٕی ػصت 

قٙبؾبٖ ٚ ٞط چیعی وٝ فىطـ ضا ٞٓ ٕ٘ی وٙیس ضا ٔٛضز ثطضؾی لطاض زازْ. پبؾد ٞبیی وٝ پیسا ٔی وطزْ ضا ثٝ افطازی وٝ ؾٛاَ 

قتٙس ٔی فطؾتبزْ، تب اثٟبٔبت آٟ٘ب ثطؼطف قٛز. ٔب زض ز٘یبیی اظ ػبزتٟب ظ٘سٌی ٔی وٙیٓ وٝ ثبػث ٔی قٛ٘س ٔؿیط ظ٘سٌی ٔبٖ زا

حَٛ ٔحٛض ٕٞبٖ ػبزتٟب قىُ ثٍیطز. تصٕیٕبت وٛچىی اظ ضٚی ػبزت ٔی ٌیطیٓ وٝ ضیكٝ زض تطؼ ٞب، تطزیسٞب ٚ ٍ٘طا٘ی ٞبی 

٘بن ٔی وٙٙس. لبٖ٘ٛ پٙح ثب٘یٝ ثٝ قٕب زض خٟت تغییط افىبض ٚ ثبٚضٞبیتبٖ وٕه ٔی ٔب زاض٘س ٚ ٚظؼیت ضا ثطایٕبٖ ؾرت ٚ زضز

وٙس. ٚلتی وٝ ثتٛا٘یس ثطػىؽ تٙظیٕبت شٞٙی ذٛز ػُٕ وٙیس، تٕبْ ؾسٞبی ٔمبٚٔت ثطای ٌطفتٗ تصٕیٓ ٚ ایدبز تغییطات 

 تبثیطٌصاض اؾت؟خسیس، قىؿتٝ ذٛاٞس قس ٚ قٕب ٚاضز اثؼبز خسیسی اظ ظ٘سٌی ٔی قٛیس. چطا ایٗ لبٖ٘ٛ 
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اظ ظٔب٘ی وٝ ایٗ لبٖ٘ٛ ضا ثٝ صٛضت ػٕٛٔی ٔؽطح وطزْ، افطاز ظیبزی اظ وكٛضٞبی ٔرتّف زض ٔٛضز ایٗ لبٖ٘ٛ ٚ ٘حٜٛ وبضوطز ٚ 

تبثیطٌصاضی آٖ اظ ٔٗ ؾٛالاتی پطؾیس٘س. ثٝ ٕٞیٗ زِیُ ٟٔٓ تطیٗ ٚ پطتىطاضتطیٗ آٟ٘ب ضا ثب قٕب زض ٔیبٖ ٔی ٌصاضْ ٚ پبؾد آٖ 

 ضا ٞٓ ٔیسٞٓ. 

ؾٛاَ اَٚ: لبٖ٘ٛ پٙح ثب٘یٝ چیؿت؟ لبٖ٘ٛ پٙح ثب٘یٝ یه اثطاظ ٔفیس ثطای قٙبذت زلیك ضفتبض ا٘ؿبٖ اؾت. ایٗ لبٖ٘ٛ وٕه ٔی 

 وٙس وٝ افطاز زض ؾطیغ تطیٗ ظٔبٖ ٕٔىٗ تصٕیٓ ثٍیط٘س ٚ ؾبذتبض ٔغعی ذٛز ضا ٔتحَٛ وٙٙس. 

ؾٛاَ زْٚ: چٍٛ٘ٝ ٔی تٛا٘ٓ ایٗ لبٖ٘ٛ ضا ٔٛضز اؾتفبزٜ لطاض زٞٓ؟ ظٔب٘ی وٝ ٔیسا٘یس ثبیس چٝ وبضی ا٘دبْ زٞیس ِٚی احؿبؼ ٔی 

وٙیس صسایی زضٚ٘تبٖ ٔب٘غ قٕب ٔی قٛز، ایٗ لبٖ٘ٛ ضا ثٝ وبض ثٍیطیس. ثبیس ثٝ صٛضت ٔؼىٛؼ اظ پٙح تب یه ثكٕبضیس. زلیمب ثٝ 

طزٖ، ٔغع قٕب ًٞٙ ٔی وٙس ٚ ٕ٘ی تٛا٘س ثٝ ٔب٘غ تطاقی ذٛز ازأٝ زٞس. قٕب وبضی ضا وطزیس . ثب قٕ 2-31-4-5ایٗ تطتیت: 

ثٝ ٕٞیٗ زِیُ ثبیس ثؼس اظ پبیبٖ قٕطزٖ ؾطیغ تصٕیٓ ثٍیطیس ٚ ػُٕ وٙیس. فىط ٚ ذیبَ ضا وٙبض  زازیس. وٝ ٞیچ ٚلت ا٘دبْ ٕ٘ی

 . ثٍصاضیس ٚ ثٝ صٛضت فیعیىی ضٚی ا٘دبْ وبض ٔٛضز ٘ظط ٔتٕطوع قٛیس

ؾٛاَ ؾْٛ: چطا ایٗ لبٖ٘ٛ ایٗ اؾٓ ضا زاضز؟ ٔٗ ثطای اِٚیٗ ثبض ذٛزْ ایٗ لبٖ٘ٛ ضا ٔٛضز اؾتفبزٜ لطاض زازْ ٚ زلیمب ٕٞبٖ ضٚظی 

ثٛز وٝ ٔی ذٛاؾتٓ صجح ظٚز اظ ذٛاة ثیساض قْٛ اظ پٙح تب یه ضا ثطػىؽ قٕطزْ. زض ایٗ ثیٗ وٝ زض حبَ قٕطزٖ ثٛزْ، ایٗ 

٘بْ ضا ثطایف ا٘تربة وطزْ. زض ٚالغ ٔثُ یه ٔٛقه ذٛزْ ضا اظ ترت ثیطٖٚ ا٘ساذتٓ، ؾطػت  اؾٓ ثٝ شٞٙٓ ذؽٛض وطز ٚ ایٗ

 زازْ. ػُٕ ثبلای ٔٗ ثٝ ٔغعْ اخبظٜ فىط وطزٖ ٘ساز. ثٝ ػجبضت زیٍط، ٔغعْ ضا قىؿت

ْٛ ضا ثٝ ٔربؼت اضتجبؼی ٚخٛز زاضز؟ ثط٘س ٘بیه یه ٔفٟ« فمػ ا٘دبٔف ثسٜ ؾٛاَ چٟبضْ: آیب ثیٗ ایٗ لبٖ٘ٛ ٚ قؼبض ثط٘س ٘بیه

ثب٘یٝ  ٔٙتمُ ٔی وٙس ٚ لبٖ٘ٛ پٙح ثب٘یٝ یه اثعاض اؾت وٝ قٕب ثبیس ٚالؼب وبضی ضا ثٝ صٛضت فیعیىی ا٘دبْ زٞیس. زض لبٖ٘ٛ پٙح

 تٟٙب یه قؼبض اؾت.« فمػ ا٘دبٔف ثسٜ»قٕب ذٛزتبٖ ضا ٚازاض ٔی وٙیس وٝ وبضی ا٘دبْ زٞیس، أب 

ؾت وٝ ٔب ٕٞٛاضٜ زض حبَ حطف ظزٖ ٞؿتیٓ ٚ وبضی ٕ٘ی وٙیٓ. ایٗ قؼبض ثٝ قٕب زض حبَ ثیبٖ ایٗ ٔؽّت ا« فمػ ا٘دبٔف ثسٜ

 ٔی ٌٛیس وٝ ظ٘سٌی تبٖ ؾطقبض اظ تطزیس ٚ تطؼ اؾت ٚ ٕٞٝ قٕب وبضٞبیی زاضیس وٝ ا٘دبْ ٕ٘یسٞیس. 

ظ ایٗ لبٖ٘ٛ اؾتفبزٜ ؾٛاَ پٙدٓ: ایٗ لبٖ٘ٛ زض چٝ وبضٞبیی وبضثطز زاضز؟ زض ٞط وبضی، ثٝ ٞط قىّی ٚ ثب ٞط ٚظؼیتی ٔی تٛا٘یس ا

وٙیس. افطاز ظیبزی زض ز٘یب ثطای اٞساف ٔرتّفی اظ ایٗ لبٖ٘ٛ اؾتفبزٜ وطزٜ ٚ ثٝ ٘تیدٝ ضؾیس٘س. ثٝ ؼٛض وّی ٞیچ ٔحسٚزیتی 

 ٘ساضیس ٚ آظاز ٞؿتیس. 
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لبٖ٘ٛ زض ؾٛاَ قكٓ: چطا ایٗ لبٖ٘ٛ زض ٟ٘بیت ؾبزٌی خٛاة ٔی زٞس؟ تبثیطٌصاضی ایٗ لبٖ٘ٛ ثٝ ذبؼط ؾبزٜ ثٛز٘ف اؾت. ایٗ 

ٟ٘بیت ؾبزٌی اظ اصَٛ لسضتٕٙس ضٚا٘كٙبؾی پیطٚی ٔی وٙس. یىی اظ ضاٜ ٞبیی وٝ فطز ثبیس زض ظ٘سٌی ذٛز زاقتٝ ثبقس، ا٘ؼؽبف 

اؾت. ایٗ لبٖ٘ٛ زض ػیٗ ایٙىٝ ثٝ قٕب ٔی ٌٛیس وٝ ثبیس وبضی ا٘دبْ زٞیس، ا٘ؼؽبف پصیط ٞٓ ٞؿت. ثٝ ٕٞیٗ زِیُ ٕٞٝ  پصیطی

فبزٜ لطاض زٞٙس ٚ تبثیطـ ضا ثجیٙٙس. ثب وٕه ایٗ لبٖ٘ٛ قٕب زٚثبضٜ زض ؾیؿتٓ ٔغعی ذٛز ثط٘بٔٝ ٔی تٛا٘ٙس آٖ ضا ٔٛضز اؾت

خسیسی ٔی ٘ٛیؿیس. ثٝ ایٗ تطتیت اٍِٛٞبی ضفتبضی خسیسی زض قٕب ایدبز ٔی قٛز وٝ ثٝ خبی تطؼ ٚ ٍ٘طا٘ی ٔثُ ٔٛقه ثٝ 

 .یچ چیعی ٔب٘غ قٕب ٘رٛاٞس قسؾٕت ذٛاؾتٝ ٞبی ذٛز ثطٚیس. یؼٙی ثٝ قدبػتی زؾت پیسا ٔی وٙیس وٝ ٞ

 فصل دوم:قدرت شجاعت

ثب٘یٝ زض ٔٛضز قدبػت چیع ظیبزی ٕ٘یسا٘ؿتٓ. اٌط اظ ٔٗ ٔی پطؾیس٘س وٝ قدبػت  5ٞط ضٚظ قدبع ثبقیس لجُ اظ وكف لبٖ٘ٛ  

٘ؿتٓ، وؿب٘ی وٝ ضا ثب یه ٔثبَ تؼطیف وٙٓ، فمػ ٔی تٛا٘ؿتٓ ثعضٌبٖ تبضید ضا ٔثبَ ثع٘ٓ. ٔٗ تٟٙب آزْ ٞبی ثعضي ضا قدبع ٔیسا

خبیعٜ ٘ٛثُ ثطز٘س ٚ چیعی ضا اذتطاع وطز٘س. أب ٚلتی ایٗ لبٖ٘ٛ ضا ایدبز وطزْ ٚ ٔطزْ اظ ؾطتبؾط ز٘یب زاؾتبٖ ٞبیكبٖ ضا ثطایٓ 

تؼطیف وطز٘س، فٟٕیسْ وٝ آٟ٘ب ٞٓ ا٘ؿبٖ ٞبی قدبػی ٞؿتٙس وٝ زض ٔمبثُ تطؾٟب ٚ ٍ٘طا٘ی ٞبی ذٛز ایؿتبز٘س ٚ تغییط وطز٘س. 

ظ٘ی ثٛز وٝ زض زٚضاٖ ثحطاٖ ؾیبٜ پٛؾت ٞب ٚ تجؼیط ٘ػازی، وبضی وطز وٝ ظ٘سٌی اـ تغییط وطز.  (Rosa Parks) ضظا پبضوؽ

اٚ ؾٛاض اتٛثٛؼ قس، یه ؾفیسپٛؾت ایؿتبزٜ ثٛز ٚ آلبی ضا٘ٙسٜ ٌفت وٝ اٚ ثبیس اظ ضٚی صٙسِی ثّٙس قٛز. ضظا ٔمبٚٔت وطز ٚ 

زض آٖ زٚضاٖ یؼٙی ؾبَ  .ؾت ٔی تٛا٘س صجط وٙس تب صٙسِی ذبِی قٛزٌفت وٝ حك اٚؾت ضٚی صٙسِی ثٙكیٙس ٚ ٔطز ؾفیس پٛ

ایٙىٝ یه ؾیبٜ پٛؾت زض ٔمبثُ ؾفیسپٛؾتی ظثبٖ زضاظی ٔی وطزیب زضذٛاؾت ؾفیس پٛؾت ضا اخطا ٕ٘ی وطز، خطْ ثٛز ٚ  1955

چٟبض ضٚظ ثؼس اظ زؾتٍیطی پّیؽ ٚاضز ػُٕ ٔی قس. ضظا إٞیتی ثٝ ایٗ ٔٛظٛع ٘ساز. پّیؽ ٚاضز ػُٕ قس ٚ اٚ ضا زؾتٍیط وطز. 

( تبؾیؽ Martin Luther King( ثٝ ضیبؾت زوتط ٔبضتیٗ ِٛتط ویًٙ )Montgomeryاٚ، ا٘دٕٙی ثب ػٙٛاٖ ٔٛ٘تٍٛٔطی )

ذیّی ؾطیغ افتبز ٚ فطصتی ثطای فىط وطزٖ ٘ساقت. اٌط فىط ٔی وطز ٞطٌع ٕ٘ی  قس. زوتط ویًٙ ٌفتٝ ثٛز وٝ ایٗ اتفبق

بٜ پٛؾتبٖ ضا ثٝ ضاٜ ثیٙساظز ٚ ثٝ لٟطٔب٘ی ثعضي تجسیُ قٛز. ذب٘ٓ پبضوؽ ٞٓ زض ٔٛضز تٛا٘ؿت خٙف زفبع اظ حمٛق ؾی

ٔٛظٛػی وٝ زض اتٛثٛؼ پیف آٔس، فىط ٘ىطز. اظ غطیعٜ ذٛز وٕه ٌطفت. اٚ فٟٕیس وٝ حك ؼجیؼی ٞط ا٘ؿب٘ی اؾت وٝ آظاز 

ثب٘یٝ اؾتفبزٜ وطز٘س ٚ ٘تیدٝ  5زٚ اظ لبٖ٘ٛ ظ٘سٌی وٙس ٚ زیٍطاٖ اٚ ضا تحت فكبض لطاض ٘سٞٙس. زوتط ویًٙ ٚ ذب٘ٓ پبضوؽ ٞط 

ثٝ لجُ زاض٘س. قدبػت ایٗ لسضت ضا زاضز وٝ قٕب ضا ثٝ ؾٕت  آٖ ضا حبلا ٔی ثیٙیٓ وٝ ؾیبٜ پٛؾتبٖ خبیٍبٜ ثؿیبض ثٟتطی ٘ؿجت

ٚخٛز ٕٞٝ  خّٛ ُٞ زٞس ٚ ثٝ ؾٕت تغییط ٚ ؾبذتٗ ز٘یبیی ٔتفبٚت ٞسایت تبٖ وٙس. قدبػت زض قٕب ٟ٘بزیٙٝ قسٜ ٚ اظ اثتسا زض

قٕب لطاض زازٜ قسٜ اؾت. أب حبلا ثٝ زلایُ ٔرتّف، احؿبؼ وطزٜ ایس وٝ زیٍط قدبع ٘یؿتیس. ثطای ثطٌطزا٘سٖ قدبػت ثٝ 
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ٞب وٙبض ٔی ضٚ٘س  زضٖٚ ذٛز ثبیس زؾت اظ فىط وطزٖ ثطزاضیس ٚ وبضی وٝ لاظْ اؾت ضا ا٘دبْ زٞیس. ثب اِٚیٗ لسْ تطزیسٞب ٚ تطؼ

 ی آٚضیس. ٕٞٝ چیع ثٝ زؾت قٕبؾت. ٚ قدبػت ذٛز ضا ثٝ زؾت ٔ

لسضت زض زؾتبٖ قٕب لطاض زاضز. اٌط ثرٛاٞیس ٔیتٛا٘یس آٖ ضا ثٝ وبض ثٍیطیس ٚ ز٘یب ٚ لٛا٘یٗ آٖ ضا تغییط زٞیس. ٞط چٝ ؾطیؼتط 

ی زؾت ثٝ وبض قٛیس اٌط ؾبوت ٔی ٔب٘یس وٝ اٚظبع ضا زضؾت وٙیس یب فىط ٔی وٙیس وٝ ایٗ وبض ثطای قٕب أٙیت ثٝ ٕٞطاٜ ٔ

زِیُ شوط وٙیس، ثسا٘یس وٝ  ٓآٚضز، ؾرت زض اقتجبٜ ٞؿتیس. اٌط ٔب٘غ ذٛز ٞؿتیس ٚ ثطای ایٗ وبضتبٖ ثٝ ا٘ساظٜ تبضید ثكطیت ٞ

وبضتبٖ زضؾت ٘یؿت. ثٟجٛز قٕب زض ٕٞبٖ ِحظٝ ای آغبظ ٔی قٛز وٝ تىب٘ی ثٝ ذٛزتبٖ ثسٞیس ٚ ٘یطٚٞبی زضٚ٘ی ضا ثٝ وبض 

یه ؾبػت زیٍط ٞٓ وبفی ٘یؿت. ٕٞیٗ أطٚظ ٚ ٕٞیٗ ِحظٝ ثبیس ثٝ ٘سای لّت تبٖ ٚ صسای ثٍیطیس ٚ وبضی ا٘دبْ زٞیس. فطزا ٚ 

غطیعٜ زضٚ٘یتبٖ ٌٛـ زٞیس. ٔٙتظط ٔب٘سٖ ٞیچ ٚلت چیعی ضا زضؾت ٘ىطزٜ اؾت. ثیكتط ػٕط ا٘ؿبٖ ثٝ ا٘تظبض ٔی ٌصضز. ٔٙتظط 

ذٛزٔبٖ فىط  ٞب ثب ٝ ظ٘سٌی ٔبٖ ثطؾس. ثیكتط ٚلتٞؿتیٓ تب ثّىٝ حمٛق ٔبٖ ظیبز قٛز، ضاثؽٝ ٔبٖ ذٛزـ ثٟجٛز یبثس ٚ آضأف ث

ٔی وٙیٓ وٝ اٌط زض ا٘تربة ذٛز اقتجبٞی وٙیٓ، آٖ ٚلت چٝ ٔی قٛز؟ چطا ٕٞیكٝ ضٚی ٔٙفی زاؾتبٖ ضا ٔی ثیٙیس. ثٝ ایٗ 

آٖ ٚلت فىط وٙیس وٝ اٌط وبضی وٝ ٔی ذٛاٞیس ا٘دبْ زٞیس ذٛة ثبقس، اٌط پَٛ ظیبزی ثٝ زؾت ثیبٚضیس، اٌط ٔٛفك قٛیس ٚ... 

چٝ ٔیكٛز؟ قٕب زض آٖ ظٔبٖ پیطٚظ ٟ٘بیی ذٛاٞیس ثٛز ٚ فطاتط اظ ا٘تظبض ذٛز ثٝ ؾٕت خّٛ لسْ ثطزاقتٝ ایس. حتی اٌط ٌٙس ٞٓ 

وبضی وطزیس ٚ تدطثٝ ثٝ زؾت آٚضزیس ٚ ٕٞچٙیٗ تلاقی اظ ذٛز ٘كبٖ زازیس. ٕٞٝ ایٟٙب یؼٙی  ظزیس ثبظ اقىبِی ٘ساضز، حسالُ

فتبض وطزیس ٚ ٔیسا٘یس زض لسْ ثؼسی چٝ وبضی ثبیس ا٘دبْ زٞیس. ایٗ زاؾتبٖ تطؾٙبن تطؼ اؾت. ثطذلاف ػبزات ٕٞیكٍی ذٛز ض

تطؼ ثٝ ٞط قىّی وٝ ثبقس قٕب ضا وٛچه ٔی وٙس ٚ اخبظٜ ٕ٘ی زٞس وٝ لبثّیت ٞبی ذٛز ضا ثٝ ٕ٘بیف ثٍصاضیس. تطؾٟب ثٝ ٔب 

ٔؽٕئٗ ٘یؿتیٓ وٝ اصلا ثؼسا ثطای ٔب ٚخٛز زاقتٝ ثبقیٓ. أب ثؼسی ٚخٛز ٘ساضز ٚ ٞیچ «. حبلا٘ٝ، ثٍصاض ثطای ثؼس»ٔی ٌٛیٙس: 

ٔٙتظط ٕ٘ب٘یس، چٖٛ وؿی ٘یؿت وٝ قٕب ضا اظ ترت تبٖ ثٝ پبییٗ پطت وٙس ٚ احؿبؼ آٔبزٌی ضا زض قٕب ثٝ ٚخٛز آٚضز. اٌط 

ٝ ٔب ثبیس آٖ ضا زوتط ویًٙ ٔٛفك قس، ثٝ ایٗ زِیُ ثٛز وٝ صجط ٘ىطز ٚ ٚلت ذٛز ضا ثب فىط وطزٖ ٞسض ٘ساز. ایٗ وبضی اؾت و

ا٘دبْ زٞیٓ. ٚلت لاظْ ٚ ٚلت ٟٔٓ ثطای قطٚع ٞط وبضی ٕٞیٗ حبلا اؾت. ٕٞیكٝ فىط ٔی وٙیٓ وٝ اٌط ٔٙتظط ثٕب٘یٓ، ثبظ ٞٓ 

ثبقیس ٚ ثٍٛییس یب ٕٞیٗ حبلا  فطصت زیٍطی ٚخٛز زاضز، أب ایٍٙٛ٘ٝ ٘یؿت. ٕٞیكٝ ثبضزٚٔی زض وبض ٘یؿت. ثب ذٛزتبٖ ؾطؾرت

ٚلت. ثب صجط وطزٖ ذٛزتبٖ ضا لب٘غ ٔی وٙیس وٝ وبض ضا ثٝ فطزا ثؿپبضیس ٚ ایٗ یؼٙی تؿّیٓ زؾتٛضات ٔغع  وبضی ٔی وٙیس یب ٞیچ

ایدبز ٔی قٛز. زض ایٗ حبِت قٕب احؿبؼ تطؼ ٔی وٙیس ٚ « اثط ٘ٛض افىٗ»ٔی قٛیس. ثب ا٘تظبض وكیسٖ، ٚظؼیتی ضٚا٘ی ثٝ ٘بْ 

٘ىٙیس، زض أبٖ ذٛاٞیس ثٛز. زض قطایػ ٘ٛضافىٗ، قٕب فمػ ثٝ ٔٛاضز  ٔغعتبٖ ثٝ قٕب ٔی ٌٛیس وٝ اٌط وبضی وٝ ٔی ذٛاٞیس ضا

ٔٙفی لعیٝ ٍ٘بٜ ٔی وٙیس ٚ لسضت زیسٖ ٔٙبفغ ٚ ٘ىبت ٔثجت ضا اظ زؾت ٔی زٞیس. اؾتؼساز ٚ تٛا٘بیی زضٖٚ ٕٞٝ قٕب ٚخٛز 

ٚلتی تصٕیٓ ثٍیطیس وٝ حطوت وٙیس،  زاضز. ثبیس ذٛز ضا ثبٚض زاقتٝ ثبقیس ٚ ثٝ تٛا٘بیی ذٛز ثطای ا٘دبْ ٞط وبضی ایٕبٖ ثیبٚضیس.
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صساٞبی شٞٙی قٕب ؾبوت ٔی قٛ٘س. اظ خبیی وٝ زض آٖ لطاض زاضیس ٚ ضؾیسٖ ثٝ ظ٘سٌی ضٚیبیی ذٛز، تٟٙب یه لسْ ثبلی ٔب٘سٜ: 

 ضا ؾبذتٝ، قطایػ ؾرتی ضا پكت ؾط ٌصاقتٝ اؾت.« حطوت وطزٖ. وؿی وٝ ثبظی پط٘سٜ ٞبی ذكٍٕیٗ

ثبظی ؾبذت وٝ اصلا ٔٛضز تٛخٝ ثبظاض ٚ ٔطزْ لطاض ٍ٘طفت. اٚ ٘كبٖ زاز وٝ ثبیس ثطای چیعی وٝ  51ؾبذت ایٗ ثبظی اٚ  لجُ اظ 

ٔی ذٛاٞیس ثبیس تلاـ وٙیس. اٌط ٔٗ اظ ضذترٛاة ثیطٖٚ ٕ٘ی آٔسْ، چٝ وؿی ٔی تٛا٘ؿت اٚظبع ظ٘سٌی ٔٗ ضا تغییط زٞس؟ 

ضٚ ثٝ ضاٜ ؾبظْ. تطزیس ضا وٙبض ثٍصاضیس ٚ قٕبضـ ضا ٞیچ وؽ، فمػ ذٛزْ تٛا٘ؿتٓ ثب تلاـ ٚ ؾرتی وكیسٖ اٚظبع ظ٘سٌی اْ ضا 

آغبظ وٙیس. ٞطٌع چٙیٗ احؿبؾی ٘رٛاٞیس زاقت حتٕب ثطایتبٖ ؾٛاَ اؾت وٝ چطا ٚازاض وطزٖ ذٛز ثٝ ا٘دبْ وبضٞبیی وٝ ثبػث 

ضا ثطای قٕب ٔی قٛز ظ٘سٌی تغییط وٙس، تب ایٗ ا٘ساظٜ زقٛاض اؾت؟ چیع پیچیسٜ ای زض ثیٗ ٘یؿت، آٖ ػبُٔ اؾبؾی وٝ وبض 

ؾرت ٔی وٙس، احؿبؾبتتبٖ اؾت. ثیكتط ٔطزْ اصلا ٔتٛخٝ ایٗ ٔٛظٛع ٕ٘ی قٛ٘س. ثیكتط ا٘ؿبٟ٘ب تصٕیٕبت ذٛز ضا ثط ثب تىیٝ 

ذٛز اؾتفبزٜ ٔی وٙٙس. ٔتبؾفب٘ٝ احؿبؾبت آزٔی ٕٞیكٝ زض خٟت  ثط احؿبؾبتكبٖ ٔی ٌیط٘س ٚ فىط ٔی وٙٙس وٝ اظ ٔٙؽك

ٚ ٕٞیٗ ٔٛظٛع ثبػث ثستط قسٖ اٚظبع ٔی قٛز. ا٘ؿبٖ ٞب ثٝ ؾٕت چیعٞبیی ٔی ضٚ٘س وٝ  ٔی وٙس ٔربِف اٞساف ا٘ؿبٟ٘ب ػُٕ

زض حبَ حبظط حؽ ذٛثی ضا ثٝ آٟ٘ب ٔٙتمُ ٔی وٙس ٚ ثٝ ایٗ فىط ٕ٘ی وٙٙس وٝ ز٘جبَ چیعی ثطٚ٘س وٝ زض ثّٙسٔست ٞٓ تبثیط 

س. ٚلتی ٔتٛخٝ قٛیس وٝ احؿبؾبت زض ٔثجتی ضٚی ظ٘سٌیكبٖ ثٍصاضز. ثبیس زض ٔٛضز احؿبؾبت ذٛز ثٝ قٙبذت ذٛثی ثطؾی

ثیكتط ٔٛالغ ٔی تٛا٘ٙس ثٝ قٕب آؾیت ثع٘ٙس، آٖ ٚلت ایٗ لسضت ضا زاضیس وٝ احؿبؾبت ٔٙفی ضا قىؿت زٞیس. یه ػصت 

ٚلتی ا٘ؿبٖ ٔی »ثٝ ٔؽّت ٟٕٔی اقبضٜ وطزٜ ٚ ٔی ٌٛیس:  Antonio Damasio) قٙبؼ ٔؼطٚف ثٝ ٘بْ آ٘تٛ٘یٛ زأبؾیٛ

زضصس ٔٛالغ احؿبؾبت ا٘ؿبٖ ثطای اٚ تصٕیٓ  95ذٛاٞس تصٕیٕی ثٍیطز، فىط ٔی وٙس وٝ ذٛزـ تصٕیٓ ٔی ٌیطیس، أب زض 

یٓ. زض ٔب ظٔب٘ی وٝ ٔی ذٛاٞیٓ تصٕیٕی ثٍیطیٓ، زض ٔغع ذٛزٔبٖ تٛؾػ ٔعایب ٚ ٔؼبیت ٞط وبضی ثٕجبضاٖ ٔی قٛ«. ٔی ٌیط٘س

تىیٝ ثط احؿبؼ ٔی ٌیطیٓ. ایٙمسض ایٗ اتفبق ؾطیغ ضخ ٔیسٞس وٝ اصلا ٞیچ وؽ ٔتٛخٝ ایٗ  ٟ٘بیت ٞٓ تصٕیٓ ذٛز ضا زِی ٚ ثب

ٔی »ٔٛظٛع ٕ٘ی قٛز. حتی ذٛز فطز ٞٓ فىط ٔی وٙس وٝ وبض زضؾتی ا٘دبْ زازٜ اؾت. ظٔب٘ی وٝ پكت ٞط تصٕیٓ اظ وّٕٝ 

ز ٔی پطؾیس وٝ حؿف اؾت؟ ٔثلا ٚلتی اظ ذٛز ؾٛاَ ٔی وٙیس وٝ ٔی ذٛاٞٓ چیعی اؾتفبزٜ ٔی وٙیس، یؼٙی اظ ذٛ« ذٛاٞٓ

ثٙٛقٓ؟ یؼٙی حؽ ٘ٛقیسٖ چٝ چیعی ضا زاضْ؟ ایٗ ٔٛظٛع ضا زض ٔٛضز ٕٞٝ تصٕیٕبت ذٛز پیبزٜ ٔی وٙیس. لبٖ٘ٛ پٙح ثب٘یٝ 

اضیس یب تصٕیٕبت ذٛز ضا حَٛ وبضی ضا ٘س ثطای ضٞبیی اظ قط احؿبؾٟبی ٔعاحٓ ؼطاحی قسٜ اؾت. اٌط زیسیس وٝ حؽ ا٘دبْ

ٔحٛض احؿبؾبت تٙظیٓ ٔی وٙیس، اظ پٙح تب یه ثكٕبضیس ٚ ؾطیغ وبضی وٝ فىط ٔی وٙیس حؿف ضا ٘ساضیس ضا ا٘دبْ زٞیس. 

حمیمت ایٗ اؾت وٝ ثرف ٟٕٔی اظ ٔجبضظات قٕب ػّیٝ قطایػ ٘بذٛقبیٙس ٘یؿت، ثّىٝ ػّیٝ احؿبؾبتتبٖ اؾت وٝ ثٝ قٕب ٔی 

ْ وبضی ضا ٘ساضیس. ٍ٘بٞی ثٝ ظ٘سٌی ٚضظقىبضاٖ ثعضي ثیٙساظیس. تب ثٝ حبَ ثٝ شٞٙتبٖ ضؾیسٜ وٝ چطا ایٗ افطاز ا٘دب ٌٛیٙس تٛا٘بیی

ذٛة اؾت ٚ اظ ظ٘سٌی ذٛز ضاظی ٞؿتٙس ٚ ٞط ضٚظ زض حطفٝ ٚضظقی ذٛز ٔٛفك تط ٔی قٛ٘س؟ ثركی اظ فطآیٙس  ٕٞیكٝ حبِكبٖ



 

 راهبردیمدیریت برنامه ، بودجه و نظارت 

12 

 

وبض زیٍطی وٝ آٟ٘ب ٔی وٙٙس ایٗ اؾت وٝ ذٛز ضا اظ احؿبؾبت قبٖ ٔٛفمیت آٟ٘ب ٔطثٛغ ثٝ اؾتؼساز ٚ ٕٞچٙیٗ تٕطیٗ اؾت. 

خسا ٔی وٙٙس ٚ خؿٓ قبٖ ضا ٚازاض ٔی وٙٙس وٝ ثٝ حطوت زضآیس. ایٗ زلیمب چیعی اؾت وٝ ٕٞٝ ٔب ثٝ آٖ ٘یبظ زاضیٓ ٚ ٘جبیس 

ٟ٘ب ٔی زا٘ٙس وٝ اٌط ثٝ تطزیسی ٕ٘ی قٛ٘س. آ-ؾبزٜ اظ وٙبضـ ػجٛض وٙیٓ. ٚضظقىبضاٖ ٚ افطاز ٔٛفك ٞطٌع زچبض احؿبؼ ذٛز

ذٛزقبٖ قه وٙٙس، ٔٛفمیت ٚ ذٛقجرتی ضا اظ زؾت ٔی زٞٙس. ایٗ حمیمت زض ٔٛضز ٕٞٝ صسق ٔی وٙس. احؿبؾبتتبٖ ٕٞیكٝ 

ثٝ قٕب زضٚؽ ٔی ٌٛیٙس ٚ حمیمت ضا ٚاضٚ٘ٝ خّٜٛ ٔی وٙٙس. ٚلتی قطٚع ثٝ قٕطزٖ وٙیس، حٛاؾتبٖ اظ تطؼ ٚ زؾت وٓ ٌطفتٗ 

ٔی قٛز، زلیمب زض ٕٞیٗ ِحظٝ وٝ زض خٟبٖ شٞٗ تبٖ ؾىٛتی ثطلطاض قسٜ ٔی تٛا٘یس فطصت ضا  تذٛزتبٖ ثٝ ؾٕت زیٍطی پط

غٙیٕت ثكٕبضیس ٚ ػُٕ وٙیس. حطف ثع٘یس، ایسٜ ٞبی ذٛز ضا ثٝ ظثبٖ ثیبٚضیس، اٌط لطاض اؾت ٔٛظٛػی ضا ثب وؿی زض ٔیبٖ 

ا ذفٝ وٙٙس. قبیس زض ٕٞبٖ ِحظٝ تغییطی ٔكبٞسٜ ثٍصاضیس، ایٗ وبض ضا ا٘دبْ زٞیس ٚ اخبظٜ ٘سٞیس وٝ احؿبؾبت تبٖ قٕب ض

ٟٕٔتطیٗ تغییط زضٖٚ ذٛزتبٖ ضخ زازٜ اؾت. قٕب لسْ اَٚ ضا ثطزاقتیس. وبضی وطزیس وٝ ٞیچ ٚلت فىط ٕ٘ی وطزیس  |٘ىٙیس، أب 

اؾت. اٌط زض ضٚظی آٖ ضا ا٘دبْ زٞیس. أب قس ٚ زیسیس وٝ تطؾی ٘ساضز ٚ اتفبلب ثؼس اظ ا٘دبٔف حؽ ذٛثی ثٝ قٕب زؾت زازٜ 

خّؿبت قطوت ٕٞیكٝ ؾىٛت ٔی وٙیس، ثٝ ذبؼط احؿبؾبتتبٖ اؾت. اٌط زیٍطاٖ ٔی تٛا٘ٙس حطف ثع٘ٙس، قٕب ٞٓ ٔی تٛا٘یس. زض 

اِٚیٗ خّؿٝ وبضی، اظ پٙح تب یه ضا ثٝ آٞؿتٍی ٚ آٌبٞی ثبلا ثكٕبضیس ٚ ثلافبصّٝ زؾت تبٖ ضا ثطای ثیبٖ ایسٜ ذٛز ثبلا ثجطیس. 

ثؼسی زَ زض زِتبٖ ٘یؿت وٝ زٚثبضٜ زؾت ذٛز ضا ثبلا ثجطیس ٚ خب٘ب٘ٝ اظ چیعی  ضا ا٘دبْ زٞیس، زض خّؿبت ٚلتی یه ثبض ایٗ وبض

وٝ ٔی ذٛاٞیس ٚ ٔی زا٘یس وٝ ٔی تٛا٘س ٔٛثط ثبقس حطف ثع٘یس ٚ زفبع وٙیس. تٟٙب ثبیس اظ ٔٙؽمٝ ضاحتی ذٛز پب ثٝ ثیطٖٚ 

ٖٚ لطاض زاض٘س، تطؾٙبن ٘یؿتٙس ٚ لطاض ٘یؿت قٕب ضا ٔٛضز تٕؿرط لطاض ثٍصاضیس. ثبٚض وٙیس وٝ آزٟٔب ٚ ٞط چیعی وٝ زض آٖ ثیط

زٞٙس. ثب حطف ظزٖ ٚ ثیبٖ ذٛاؾتٝ ٞبیتبٖ، ثٟب٘ٝ ٞبیی وٝ زضٚ٘تبٖ لطاض زاضز ضا ؾطوٛة ٔی وٙیس ٚ ثٝ ا٘طغی زضٚ٘ی ٚ لسضت 

حتی اٌط حطوتتبٖ وٛچه ثبقس، ٘كبٖ  ٞبی ذٛزتبٖ احتطاْ ٔی ٌصاضیس. ثب ٞط ثبض احتطاْ ٌصاقتٗ، آٟ٘ب قٙیسٜ ٚ زیسٜ ٔی قٛ٘س.

زٞٙسٜ قدبػت زضٚ٘ی قٕبؾت. چؽٛض ٔی تٛا٘یٓ اؾتفبزٜ اظ لبٖ٘ٛ پٙح ثب٘یٝ ضا آغبظ وٙیٓ؟ یىی اظ ضاٜ ٞبی ؾبزٜ ثطای ایٙىٝ 

لبٖ٘ٛ پٙح ثب٘یٝ ضا آغبظ وٙیس، ایٗ اؾت وٝ ٔثُ ٔٗ ٚ ثٝ صٛضت ٔٛقىی اظ آٖ اؾتفبزٜ وٙیس. ثطای ذٛزتبٖ یه چبِف ثیساض 

ذٛز ضا ٘یٓ ؾبػت ظٚزتط اظ ٔؼَٕٛ وٛن وٙیس. ٚلتی ظً٘ ذٛضز اظ پٙح تب  سٖ اظ ذٛاة ثط٘بٔٝ ضیعی وٙیس. ثطای فطزا، ؾبػتق

ذبضج قٛیس. ایٗ چبِف ذیّی ؾبزٜ اؾت ٚ ٔی تٛا٘یس ثٝ ضاحتی آٖ ضا اخطا وٙیس. اٌط ٘تٛا٘ؿتیس  یه ثكٕبضیس ٚ ثؼس اظ ضذترٛاة

ضزیس ثٝ ایٗ زِیُ اؾت وٝ تٝ لّجتبٖ زٚؾت زاضیس ایٗ لبٖ٘ٛ ضا اظ ثیٗ ثجطیس. أب اٌط ایٗ تٕطیٗ ضا اخطا وٙیس ٚ قىؿت ذٛ

ثتٛا٘یس ضٚاَ ػبزی ٚ تىطاضی ثیساض قسٖ اظ ذٛاة ذٛز ضا تغییط زٞیس، ثٝ ایٗ تطتیت تغییط زازٖ ثمیٝ ٔٛاضز ظ٘سٌیتبٖ وبض 

ضز. ایٗ ٔفْٟٛ ٔی ٌٛیس ا٘دبْ وبضٞبی ؾبزٜ ثؿیبض ٚخٛز زا« ا٘طغی فؼبَ ؾبظی»ؾرتی ٘رٛاٞس ثٛز. زض قیٕی ٔفٟٛٔی ثٝ ٘بْ 

ؾرت ٞؿتٙس ٚ ا٘طغی ظیبزی ٔی ذٛاٞٙس. ثط ایٗ اؾبؼ، قٕب ثطای ایٙىٝ ثتٛا٘یس صجح ظٚز ذٛز ضا اظ ضذترٛاة ثیطٖٚ ثىكیس، 
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ؾبػت ظً٘  ا٘طغی ثیكتطی ٔی ذٛاٞیس تب ظٔب٘ی وٝ زیٍط زض ضذترٛاة ٘یؿتیس ٚ ثٝ وبضٞبی ضٚظا٘ٝ تبٖ ٔی پطزاظیس. ٚلتی وٝ

ٔی ظ٘س ٚ قٕب اظ ذٛاة ثیساض ٔی قٛیس، احؿبؼ لسضت ٔی وٙیس. ایٗ احؿبؼ ثٝ قٕب ٘كبٖ ٔیسٞس وٝ زضٖٚ ذٛز ٘یطٚیی 

ثبیس آٖ ضا ثطای ا٘دبْ وبضٞبیی وٝ ٔیتٛا٘س تغییطی زض ظ٘سٌیتبٖ ایدبز وٙس، ثٝ وبض ثٍیطیس. ٟٔٓ ایٗ اؾت وٝ ثؼس اظ  زاضیس وٝ

، زٚثبضٜ ثٝ ؾٕت ضذترٛاة ٘طٚیس ٚ تؼُّ ٘ىٙیس. ثٙكیٙیس، اظ ضذترٛاة ثیطٖٚ ثیبییس ٚ ولا اظ آغبظ ضٚظ ٚ ذبٔٛـ وطزٖ ؾبػت

اتبق ذٛاة ذبضج قٛیس. ثبیس ٞط قت ثطای ضٚظ ثؼس ثط٘بٔٝ ضیعی وٙیس تب ثتٛا٘یس ؼجك ثط٘بٔٝ ػُٕ وٙیس. اِجتٝ یبزتبٖ ثبقس وٝ زض 

ظ چیعی وٝ ثط٘بٔٝ آٖ ضا ضیرتٝ ایس، ا٘دبْ زٞیس أب ثٝ ایٗ افىبض تٛخٝ ایٗ ثیٗ ثبظ زٚؾت زاضیس ثٟب٘ٝ ثیبٚضیس ٚ ٞط وبضی غیط ا

٘ىٙیس. ٔب٘ٙس یه ضثبت احؿبؾبت ذٛز ضا ؾبوت وٙیس ٚ ضٚی وبضی وٝ ا٘دبْ ٔیسٞیس ٔتٕطوع قٛیس. قبیس ایٙؽٛض ثٝ ٘ظط ثطؾس 

س ٘یطٚٞبی زضٚ٘ی ذٛز ضا اظ ذٛاة وٝ لبٖ٘ٛ پٙح ثب٘یٝ فمػ ٔٙبؾت ثیساض قسٖ اظ ضذترٛاة اؾت أب ایٍٙٛ٘ٝ ٘یؿت. قٕب ثبی

 .ثیساض وٙیس تب ثٝ ظ٘سٌی ؾطٚ ؾبٔب٘ی ثسٞیس

 فصل سوم:شجاعت از شما فرد دیگری می سازد

ثیكتط پیبْ ٞبیی وٝ زضیبفت وطزْ زض ٔٛضز ثٟجٛز ٚظؼیت ؾلأتی ثٛز. ثطذی ٔی ذٛاٞٙس لاغط قٛ٘س، ثطذی ثٝ ز٘جبَ چبلی 

ل قٛ٘س ٚ ٞعاضاٖ ٕ٘ٛ٘ٝ زیٍط اظ پیبْ ٞبیی اؾت وٝ ٔطزْ زض ایٗ ذصٛل ثطای ٞؿتٙس، ػسٜ ای زٚؾت زاض٘س اظ ثیٕبضی ذلا

ٔٗ ٔی فطؾتٙس. یه ٚالؼیت ٚخٛز زاضز ٚ آٖ ایٗ اؾت وٝ اٌط فمػ ثٝ ؾلأتی فىط وٙیس، ؾلأت ٘رٛاٞیس قس. ثٟجٛز زض 

ٕٟبی غصایی ٔتٙٛػی ٚخٛز زاضز ٚظؼیت ؾلأتی ٘یبظٔٙس السأی ػّٕی اظ ؾٕت قٕبؾت. ٔثلا اٌط زٚؾت زاضیس لاغط قٛیس، ضغی

وٝ ثیكتط آٟ٘ب ضا ٔیتٛا٘یس ثٝ صٛضت ضایٍبٖ اظ ایٙتط٘ت پیسا ٚ اؾتفبزٜ وٙیس. أب آیب ٚالؼب ثٝ ضغیٓ غصایی ذٛز پبیجٙس ذٛاٞیس ثٛز؟ 

ایطاز اصّی زض ثیكتط ٔطزْ ایٗ وبض ضا ٕ٘ی وٙٙس ٚ ػسْ تٛا٘بیی ذٛز ضا زض ضغیٓ ٌطفتٗ، ثٝ ٌطزٖ ثط٘بٔٝ غصایی ٔی ا٘ساظ٘س. أب 

احؿبؼ قٕب ٟ٘فتٝ اؾت. ٕٞٝ ضغیٓ ٞبی غصایی ٔٛثط ٞؿتٙس ثٝ قطؼی وٝ ٞٓ آٖ ضا اخطا وٙیس ٚ ٞٓ ثٝ ٔٛثط ثٛزٖ آٖ ثبٚض 

اٌط ؾبِٓ ثٛزٖ ٚ ؾبِٓ ظ٘سٌی وطزٖ ؾرت اؾت، ثٝ احؿبؾبت قٕب ثؿتٍی زاضز. ٔتبؾفب٘ٝ زض ا٘دبْ ٞط وبضی قٕب .زاقتٝ ثبقیس

یس؛ ٔثلا زض ٔٛضز یه ضغیٓ فىط ٔی وٙیس وٝ چٝ حؿی زاضیس ٚ آیب اصلا حؽ ا٘دبْ آٖ قٕب ضا ثٝ احؿبؾبت ذٛز تٛخٝ ٔی وٙ

 |ضاظی ٔی وٙس یب ٘ٝ. اٌط فىطی زض ؾط زاضیس وٝ ٔفیس اؾت، ػُٕ ضا ثٝ آٖ ٌطٜ ثع٘یس، ٌٚط٘ٝ ٕٞٝ چیع ضا اظ زؾت ٔی زٞیس. 

ٗ ٞط ضٚظ آثٕیٜٛ ٞبی تبظٜ ٔی ذٛضْ ٚ ذٛزْ ایٗ وبض ضا ٔ اظ ثطظیُ ایٗ ٘بٔٝ ضا ثطای ٔٗ اضؾبَ وطز: Alexanderاِىؿب٘سض )

ا٘دبْ ٔیسٞٓ. ثب وٕه ٔیٜٛ ٞبی ٔرتّف، آثٕیٜٛ ٞبی ٔٗ ثؿیبض ذٛـ ضً٘ ٞؿتٙس. ؾجع، آثی، لطٔع ٚ حتی ٘بض٘دی. ٔٗ ؾطْ 

ظ٘س أب ثب ذٛزْ قّٛؽ اؾت ٚ ثٝ وبض ثبظاضیبثی ٔكغَٛ ٞؿتٓ. ٞط ضٚظ فىط ایٙىٝ ثبیس زؾت اظ آثٕیٜٛ ٌیطی ثطزاضْ ثٝ ؾطْ ٔی 

ثب ذٛزْ ٔی ٌٛیٓ وٝ وبض ٕٞیكٝ ٞؿت ٚ »اٚ ازأٝ زاز: «. ٔی ٌٛیٓ ٘ٝ! ایٗ ثبض ٔٗ آزْ زیٍطی ٞؿتٓ وٝ ضٚی حطفٓ ٔی ایؿتٓ
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وبض ذٛزْ  3-2-1 - 4- 5اتفبلی ضخ ٕ٘ی زٞس. ثٝ ٕٞیٗ زِیُ ثب قٕبضـ  حتی اٌط یه ؾبػت زیطتط ثٝ ایٕیُ ٞب پبؾد زٞٓ،

ایٙىٝ وبضی ضا قطٚع وٙیس، ثٝ ا٘دبْ آٖ ازأٝ زٞیس ٚ حتی زاؾتبٖ «. صیٝ ای ؾبِٓ ضا اخطا ٔی وٙٓتغ یؼٙی پیبزٜ ؾبظی ؾجه

ٔٛفمیت ذٛز ضا ثطای زیٍطاٖ تؼطیف وٙیس، ٕٞٝ ایٟٙب ثٝ قدبػت ٘یبظ زاض٘س. اٌط ٔی ذٛاٞیس ٚظٖ وٓ وٙیس ٚ ظ٘سٌی ؾبِٕی 

س ٚ آزٔی وٝ ٔی ذٛاٞیس ثٝ آٖ تجسیُ قٛیس، قىبف ٚخٛز زاقتٝ ثبقیس، ثبیس قدبػت ثٝ ذطج زٞیس. اٌط ثیٗ آزٔی وٝ ٞؿتی

زاضز ٚ احؿبؼ ذفٍی ٚ ٘بضاحتی ٔی وٙیس، ؼجیؼی اؾت. قٕب ثٝ حبَ حبظط ػبزت وطزٜ ایس ٚ ثٝ ٕٞیٗ زِیُ تغییط زازٖ 

ٝ ایٗ ضٚظ ضٚـ خسیس ظ٘سٌی ضا پیبزٜ وٙیس، ٔٗ ثٝ قٕب لَٛ ٔی زٞٓ وٝ ث 2۰ذٛزتبٖ ؾرت اؾت. أب ٘بضاحت ٘جبقیس، تٟٙب 

ٚظؼیت ٞٓ ػبزت ذٛاٞیس وطز. ٚالؼیت ایٗ اؾت وٝ ٔب ثطای ایدبز تغییطات تمطیجب ٞیچ ٚلت حؿف ضا ٘ساضیٓ أب ثبیس ػُٕ 

ا٘دبْ  وٙیس. فمػ ثب ػُٕ وطزٖ اظ ؼطف قٕبؾت وٝ ز٘یبیتبٖ ٞٓ تغییط ذٛاٞس وطز. قبیس ٘یبظی ٘ساقتٝ ثبقیس وٝ ػُٕ خطاحی

ٔب ثٝ ؾلأتی ذٛز احتطاْ ثٍصاضیس. ثٝ ز٘سا٘پعقىی ثطٚیس، ٚضظـ وٙیس، ٔطالت تغصیٝ ذٛز زٞیس، ٚظٖ وٓ وٙیس یب چبق قٛیس، ا

آٖ ضا حُ وٙیس. ثبلا ثطزٖ ثٟطٜ ٚضی  1 - 2 - 3 - 4 - 5ثبقیس. ٞط چٙس ؾبَ یىجبض ثٝ چىبة وبُٔ ثطٚیس ٚ ٞط ٔكىّی ثٛز ثب 

اؾت. ثطای ایٙىٝ زض ظٔیٙٝ ثٟطٜ « تٕطوع»ٚ آٖ وّٕٝ  وّٕٝ ثٝ شٞٙٓ ٔی ضؾس اٌط ثرٛاٞٓ وٝ ثٟطٜ ٚضی ضا تٛظیح زٞٓ فمػ یه

ٚضی ذجطٜ قٛیس ثٝ زٚ ٘ٛع تٕطوع ٘یبظ زاضیس. اَٚ ایٙىٝ ثتٛا٘یس حٛاؼ پطتی ذٛز ضا وٙتطَ وٙیس ٚ زْٚ ایٙىٝ ضٚی چیعی 

یبزی ثبػث ٔتٕطوع قٛیس وٝ ٚالؼب آٖ ضا ٔی ذٛاٞیس. ٔسیطیت حٛاؼ پطتی ثٝ ا٘ساظٜ ٔسیطیت ؾلأتی إٞیت زاضز. ػٛأُ ظ

حٛاؼ پطتی ٔی قٛ٘س. یىی ایٙىٝ ٔب ا٘ؿبٟ٘بی ػصط خسیس زائٓ ثب تّفٗ ٚ ٔٛثبیُ زض اضتجبغ ٞؿتیٓ ٚ ایٗ ذٛزـ یه ػبُٔ 

اِٚیٗ السأی وٝ  حٛاؼ پطتی اؾت. أب اظ ؼطفی ٞٓ ظ٘سٌی ٕٞٝ ٔب ثب ٔٛثبیُ ٌطٜ ذٛضزٜ ٚ ٞٓ ٕ٘ی تٛا٘یٓ آٟ٘ب ضا وٙبض ثٍصاضیٓ.

ا٘دبْ زٞیس ایٗ اؾت وٝ ثسا٘یس حٛاؼ پطتی یه ٔكىُ ثعضي اؾت ٚ ثطای وّیت ظ٘سٌی قٕب  ثبیس زض ذصٛل حٛاؼ پطتی

ظطض زاضز. اٌط حٛاؼ پطت ثبقیس ثٟطٜ ٚضی قٕب پبییٗ ٔی آیس ٚ زائٓ اقتجبٞبت ٔرتّف ٔی وٙیس. ثسا٘یس وٝ زض اثتسا ثبیس ثٝ 

ایٙىٝ قٕب ثٝ ز٘یبی زیدیتبِی ٚاثؿتٝ قسٜ ایس، ٘كبٖ اٞساف ذٛز إٞیت ثسٞیس ٚ ثؼس ؾط ذٛز ضا ثب تّفٗ ٚ ایٕیُ ٌطْ وٙیس. 

ٔیسٞس وٝ ثٝ آٖ ػبزت وطزٜ ایس. ٞط ػبزتی ٞٓ لبثُ تطن وطزٖ اؾت ٚ ایٗ وبض ثب لبٖ٘ٛ پٙح ثب٘یٝ ثٝ ضاحتی لبثُ اخطا اؾت. ثب 

اختٕبػی زاقت. آ٘مسض  آقٙب قسْ. اٚ ػلالٝ ظیبزی ثٝ ز٘یبی زیدیتبَ ٚ قجىٝ ٞبی (Kendall) زذتطی زثیطؾتب٘ی ثٝ ٘بْ وٙساَ

ؾطـ زض ٌٛقی ٚ وبٔپیٛتط ثٛز وٝ زیٍط ٚلتی ثطایف ثبلی ٕ٘ی ٔب٘س تب تىبِیف ٔسضؾٝ اـ ضا ا٘دبْ زٞس. اظ ؼطفی زیٍط زائٓ 

ذٛزـ ضا ثب وؿب٘ی وٝ زض ز٘یبی ٔدبظی فؼبِیت ٔی وطز٘س، ٔمبیؿٝ ٔی وطز ٚ احؿبؼ ظؼف ٚ ٘بتٛا٘ی ثٝ اٚ زؾت ٔیساز. 

اِؽٕٝ ثعضٌی ثٝ زضؾف ٚاضز وطزٜ ٚ ثٟطٜ ٚضی اـ وبٞف پیسا وطزٜ اؾت. اظ ایٗ ضٚ تصٕیٓ  ایٗ وبضـ وٙساَ فٟٕیسٜ ثٛز وٝ

ٌطفت ثطای افعایف ثٟطٜ ٚضی ذٛز فىطی ثٝ حبَ ٚظؼیتف ثىٙس. اِٚیٗ السأی وٝ ا٘دبْ زاز، حصف تٕبٔی قجىٝ ٞبی 

قجىٝ ٞبی اختٕبػی چٙیٗ تبثیطی زض ظ٘سٌی ٞیچ ٚلت فىط ٕ٘ی وطزْ وٝ حصف »اختٕبػی زض تّفٗ ٕٞطاٞف ثٛز. اٚ ٌفت: 
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ٔٗ ثٍصاض٘س. ٚلتی ایٗ ثط٘بٔٝ ٞب ضٚی ٌٛقی ٚخٛز زاقت ثٝ صٛضت غیط اضازی فمػ ضٚی آٟ٘ب وّیه ٔی وطزْ. حبلا وٝ اظ قط 

اِجتٝ ثطذی اظ حٛاؼ پطتی ٞب ثب ثی ٘ظٕی افطاز اضتجبغ «. ایٗ ثط٘بٔٝ ٞب ذلال قسْ، فٟٕیسْ وٝ اصلا چیع ٟٕٔی ٘جٛز٘س

ؿتمیٕی زاضز. زذتطی ثٝ ٘بْ ؾبضا ٕٞیٗ ٔكىُ ضا زاقت. اٚ فٟٕیس وٝ ثؿیبض ثی ٘ظٓ اؾت ٚ ٚؾبیُ اظبفی ٚ ثٝ زضز ٘رٛض ٔ

قطٚع ثٝ ذب٘ٝ تىب٘ی وطز. چیعٞبیی وٝ ٕ٘ی ذٛاؾت  1 - 2-3-4- 5ظیبزی ضا زٚض ذٛز خٕغ وطزٜ اؾت. اظ ایٗ ضٚ ثب قٕبضـ 

ظ٘سٌی اْ ضٚی  حبلا زیٍط احؿبؼ ذٛثی زاضْ ٚ»ز٘س ضا زٚض ا٘ساذت. اٚ ٌفت: ضا ثٝ ذیطیٝ ثركیس ٚ ٚؾبیّی وٝ ذطاة قسٜ ثٛ

٘ظٓ افتبزٜ اؾت. زیٍط ٚؾبیُ ثی ٔصطف ضا زٚض ذٛزْ خٕغ ٕ٘ی وٙٓ. اوٖٙٛ ظ٘سٌی اْ ذّٛت تط قسٜ ٚ وبضٞبیٓ ضا ثب ؾطػت 

یس، ایٗ اؾت وٝ وٙتطَ صجح ذٛز ضا زض یىی اظ وبضٞبی ٟٕٔی وٝ ثبیس ثطای ثبلا ثطزٖ ثٟطٜ ٚضی ا٘دبْ زٞ«. ثٟتطی ا٘دبْ ٔیسٞٓ

زؾت ثٍیطیس. ایٗ وبض ثب تسٚیٗ ثط٘بٔٝ ٞبیی ٚیػٜ ثطای صجح أىب٘پصیط اؾت. ٚلتی ثطای ٞط ضٚظ صجح ثط٘بٔٝ زاقتٝ ثبقیس، ٕٞٝ 

قٕب  چیع تحت وٙتطَ تبٖ اؾت ٚ ٔكغِٛیت ٞبی شٞٙی قٕب ٞٓ وبٞف ٔی یبثس. ٔٗ ثط٘بٔٝ ضٚظا٘ٝ ذٛزْ ضا ایٙدب لطاض ٔیسٞٓ تب

ظً٘ ؾبػت ضا . 2. ؾبػت ضا ضٚی ظٔبٖ ٔكرصی تٙظیٓ ٔی وٙٓ ٚ ثب صسای ظً٘ اظ ذٛاة ثیساض ٔی قْٛ. 1اظ آٖ اٍِٛ ثٍیطیس: 

. ثٝ 3«. زض اتبق ذٛاة ٔٗ تّفٗ، تّٛیعیٖٛ ٚ ٞیچ چیع اِىتطٚ٘یىی ٚخٛز ٘ساضز»لؽغ ٔی وٙٓ ٚ اظ ضذترٛاة ثیطٖٚ ٔی آیٓ. 

ا٘دبْ زٞٓ، ٔتٕطوع ٔی قْٛ.  ؿٛان ٔی ظ٘ٓ. زض حیٗ ٔؿٛان ظزٖ ضٚی وبضٞبیی وٝ ثبیسزؾتكٛیی ٔی ضْٚ ٚ ز٘ساٖ ٞبیٓ ضا ٔ

ثٝ زفتط ثط٘بٔٝ . 5ِجبؼ ٔیپٛقٓ ٚ ترت ضا ٔطتت ٔی وٙٓ. ثؼس ثٝ آقپعذب٘ٝ ٔی ضْٚ ٚ ثطای ذٛزْ صجحب٘ٝ آٔبزٜ ٔی وٙٓ. . 4

ضیعی ذٛزْ ٔطاخؼٝ ٔی وٙٓ ٚ وبضٞبیی وٝ أطٚظ ثبیس ا٘دبْ زٞٓ ضا ٔٛضز ثطضؾی لطاض ٔیسٞٓ. اٌط ٔتٛخٝ قسْ وٝ چٙس وبض 

زیٍط ثبیس ا٘دبْ زٞٓ، آٟ٘ب ضا ٞٓ زض زفتطچٝ ٔیٙٛیؿٓ ٚ ثطای ا٘دبٔف ظٔبٖ ٔكرصی زض ٘ظط ٔی ٌیطْ ٚ ثؼس ثٝ ا٘دبْ وبضٞب 

ٝ چٝ ظٔب٘ی ثبیس اظ وبضْ زؾت ثىكٓ ضا ٞٓ زض زفتطچٝ ذٛزْ یبززاقت ٔی وٙٓ. اٌط یه ؾبػت ثطای ایٙى. 6ٔكغَٛ ٔی قْٛ. 

ا٘دبْ وبضی ظٔبٖ تؼییٗ وطزٜ ثبقٓ ِٚی ظٚزتط ٔٛػس ظٔبٖ پبیبٖ آٖ ؾط ثطؾس، آٖ ٚلت آٖ ضا وٙبض ٔی ٌصاضْ ٚ ثطای ازأٝ آٖ 

زٞیس وٝ ٔفیس ٞؿتٙس ٚ فمػ ضٚی ٔٛاضزی تٕطوع وٙیس وٝ ٔیسا٘یس  زٚثبضٜ ثط٘بٔٝ ٔی ضیعْ. یبزتبٖ ثبقس تٟٙب وبضٞبیی ضا ا٘دبْ

ثط٘بٔٝ ثطیعیس. ثطذی اظ  ثٝ ثٟجٛز ضٚ٘س وبضی تبٖ وٕه ٔی وٙٙس. اِجتٝ یبزتبٖ ثبقس وٝ ٕٞٛاضٜ ؼجك قطایػ ٚیػٜ ظ٘سٌی ذٛزتبٖ

بؾت ثب ٚظؼیت ذٛزـ ثبقس. زؾت اظ ٔكبغُ ایدبة ٔی وٙٙس وٝ فطز قجٟب ثیساض ثبقس ٚ ضٚظٞب ثرٛاثس، ثط٘بٔٝ ایٗ فطز ثبیس ٔتٙ

ثٝ تؼٛیك ا٘ساذتٗ ثطزاضیس ثطای ایٙىٝ ثتٛا٘یٓ تؼٛیك ضا زض ظ٘سٌی ذٛز اظ ثیٗ ثجطیٓ، ثبیس ثب ٔفْٟٛ آٖ ثٝ ذٛثی آقٙب قٛیٓ. زٚ 

ٞب٘ٝ اظ ٘ٛع تؼٛیك زاضیٓ. تؼٛیك ٔرطة ٚ تؼٛیك ؾبظ٘سٜ. تؼٛیك ٔرطة ٚلتی اتفبق ٔی افتس وٝ ثبیس وبضی ا٘دبْ زٞیس، أب آٌب

ا٘دبْ آٖ ذٛززاضی ٔی وٙیس. تؼٛیك ؾبظ٘سٜ ٞٓ ٔطثٛغ ثٝ ظٔب٘ی ٔی قٛز وٝ زض حبَ ا٘دبْ وبضٞبی ذلالب٘ٝ ٞؿتیس. ٔحممبٖ 

ٔی ٌٛیٙس وٝ اٌط قٕب زض حبَ تِٛیس یه ایسٜ ذلالب٘ٝ ثبقیس، تؼٛیك ؾبظ٘سٜ ٔی تٛا٘س ٔفیس ثبقس. فطآیٙس ثٝ اخطا زضآٚضزٖ پطٚغٜ 

ؾت، اظ ایٗ ضٚ اٌط ثؼس اظ چٙس ٞفتٝ وبض ؾرت، پطٚغٜ ضا ثطای ٔست ثؿیبض وٛتبٞی تؼؽیُ وٙیس، ٔغعتبٖ ٞبی ذلالب٘ٝ ظٔبٖ ثط ا
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اؾتطاحت ٔی وٙس ٚ ضاٜ ٞبی ثیكتطی ٞٓ ثطای ثٟتط اخطا وطزٖ ایسٜ ثٝ شٞٙتبٖ ٔی ضؾس. ٔٗ زض ٔٛضز تؼٛیك ؾبظ٘سٜ اؼلاػبت 

ضا ؾطظ٘ف ٔی وطزْ وٝ چطا ثؼعی ٚلتٟب ٚ ثٝ ذصٛل حیٗ ٙبثطایٗ ٔتٛخٝ قسْ وٝ ظٔبٖ ٞبی ظیبزی ذٛزْ ث .وٕی زاقتٓ

٘ٛقتٗ ایٗ وتبة ٌبٞی وبض ضا ثٝ تؼٛیك ٔی ا٘ساظْ. حبلا فٟٕیسْ وٝ ٔٗ زض حبَ ا٘دبْ وبض ٟٕٔی ثٛزْ ٚ وٕی تؼٛیك ثطایٓ 

ا تحٛیُ زٞیس، ٔفیس ثٛزٜ اؾت. قٕب ٞٓ اٌط ٔی ثیٙیس پطٚغٜ ای وٝ زض زؾت زاضیس ٟٔٓ اؾت أب ٘یبظی ٘یؿت ذیّی فٛضی آٖ ض

ظٔب٘ی ضا ثطای اؾتطاحت زض ٘ظط ثٍیطیس. أب تؼٛیك ٔرطة ثٝ ظطض ٕٞٝ ٔب اؾت. ػبزتی اؾت وٝ زض ٟ٘بیت ٔب ضا ظٔیٗ ٔی ظ٘س ٚ 

ثبػث ٔی قٛز وٝ ٞیچ ٚلت پیكطفت ٘ىٙیٓ. وبضٞبی ذب٘ٝ، ا٘دبْ زضؾت وبضٞبی قطوت، تحٛیُ ؼطح ٞبی اِٚیٝ ٚ ... اظ خّٕٝ 

ت وٝ افطاز ثبیس ا٘دبْ زٞٙس أب وٛتبٞی ٔی وٙٙس. ٞط ظٔبٖ وٝ ثطای ا٘دبْ وبضٞبی ظطٚضی تطزیس ظطٚضی تطیٗ وبضٞبیی اؾ

وطزیس، یبزتبٖ ثبقس وٝ ٕٞٛاضٜ اظ لبٖ٘ٛ پٙح ثب٘یٝ اؾتفبزٜ وٙیس. ثٝ ٔحط قطٚع تطزیسٞب اظ پٙح تب یه ثكٕبضیس ٚ ثؼس وبضتبٖ ضا 

وبضٞب ثٝ ز٘جبَ ایٗ ٞؿتٙس وٝ اظ ٔیعاٖ اؾتطؼ ذٛز زض ِحظٝ  یك ا٘ساذتٗا٘دبْ زٞیس. ٔحممبٖ ٔی ٌٛیٙس وٝ ا٘ؿبٖ ٞب ثب ثٝ تؼٛ

ثىبٞٙس ٚ احؿبؼ ضاحتی زاقتٝ ثبقٙس. أب ایٗ یه ضٚی ؾىٝ اؾت. ضٚی زیٍط ؾىٝ ٚلتی ذٛز ضا ٘كبٖ ٔیسٞس وٝ قٕب اظ ایٙىٝ 

وبض،  ثعضٌتط ضا ثٝ ذبؼط وٛتبٞی زض ا٘دبْوبضٞب ضا ثٝ تؼٛیك ثیٙساظیس ِصت ٔی ثطیس أب ٕ٘یسا٘یس وٝ چٙس ضٚظ ثؼس اؾتطؾی ثؿیبض 

تدطثٝ ذٛاٞیس وطز. اٌط ٔتٛخٝ قسیس وٝ وبض ضا ثٝ تؼٛیك ٔی ا٘ساظیس، ثٝ خبی ؾطظ٘ف ذٛزتبٖ، ذٛز ضا ثجركیس، ثب ایٗ وبض 

رت احتٕبَ ایٙىٝ ایٗ وبض ضا زٚثبضٜ تىطاض وٙیس ثؿیبض وٓ ذٛاٞس قس. ضٚا٘كٙبؾبٖ ٔی ٌٛیٙس وؿب٘ی وٝ ذیّی ثٝ ذٛزقبٖ ؾ

ٕ٘ی ٌیط٘س ٚ وبضٞبیكبٖ ضا زض آضأف ا٘دبْ ٔیسٞٙس، وٕتط ثٝ تؼٛیك ا٘ساذتٗ فىط ٔی وٙٙس. ثبیس ثب زٚ ٔؼمِٛٝ ؾبزٜ أب ٟٔٓ ثٝ 

آقٙب قٛیس. ذٛز فؼّی قٕب ٕٞب٘ی اؾت وٝ زض حبَ حبظط ٚخٛز زاضز ٚ ذٛز آتی وؿی اؾت وٝ « ذٛز فؼّی ٚ ذٛز آتی»٘بْ 

٘طْ افعاضٞبی ٔرتّف  قٛیس. تحمیمبت ثبثت وطزٜ وٝ افطاز ٚلتی تصبٚیط پیط قسٜ ذٛز ضا ثبٔی ذٛاٞیس زض آیٙسٜ ثٝ آٖ تجسیُ 

زیس٘س، ٔتٛخٝ قس٘س وٝ ثبیس ثطای زٚضاٖ پیطی ٚ ثبظ٘كؿتٍی ذٛز وبضی ا٘دبْ زٞٙس. ٟٕٔتطیٗ وبضی وٝ ایٗ افطاز ا٘دبْ زاز٘س، 

ظ ٔیعاٖ اؾتطؾی وٝ أطٚظ ٌطفتبض آٖ ٞؿتٙس، ثىبٞٙس. ایٗ وبض ثٝ آغبظ پؽ ا٘ساظ وطزٖ ثٛز. ثب ٔكبٞسٜ ذٛز آتی، افطاز ٔی تٛا٘ٙس ا

ػٙٛاٖ یه ٔحطن ٞٓ ػُٕ ٔی وٙس. افطاز ٔی فٟٕٙس وٝ اٌط زض آیٙسٜ ٚظؼیت قبٖ ثس ثبقس، ػّت آٖ وٓ وبضی ظٔبٖ حبِكبٖ 

بصّٝ وبض ذٛز ضا ثب وٕه لبٖ٘ٛ ذٛاٞس ثٛز. ثٙبثطایٗ ثبیس ثٝ ز٘جبَ ػّت ثٝ تؼٛیك ا٘ساذتٗ وبضٞبیتبٖ ثبقیس. ثب یبفتٗ ػّت، ثلاف

پٙح ثب٘یٝ آغبظ وٙیس. ٚلتی وبضی ضا ثٝ تؼٛیك ٔی ا٘ساظیس ٔٙجغ وٙتطَ قٕب ذطاة ٔی قٛز ٚ ثؼس، اظ ایٙىٝ ٞیچ وٙتطِی ضٚی 

خطیبٖ ٞبی ظ٘سٌی ذٛز ٘ساضیس، احؿبؼ ؾطذٛضزٌی ٔی وٙیس. وبضٞبی ؾبزٜ ظیط ضا ا٘دبْ زٞیس: .. ػبزت ٞبی خسیسی زض ذٛز 

ٔتٙفط  زلیمٝ وبضی ا٘دبْ زٞیس وٝ اظ آٖ 15. ثؼس ثٝ ٔست 3. وبضٞبی وٛچه ٚ ٟٔٓ ضا ٔٛضز تٛخٝ لطاض زٞیس. 2س. قىُ زٞی

. 5زلیمٝ ثٝ ذٛزتبٖ اؾتطاحت زٞیس ٚ وبضٞبیی وٝ زٚؾت زاضیس ضا ا٘دبْ زٞیس.  15ثؼس اظ . 4ٞؿتیس أب ثبیس ا٘دبٔف زٞیس. 
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ظ زؾت زازٜ ایس ؾطظ٘ف ٘ىٙیس. ٘ٝ آٖ ظٔبٖ ٞب ثبظ ٔی ٌطز٘س ٚ ٘ٝ قٕب ٔی تٛا٘یس ٞطٌع ذٛز ضا ثٝ ذبؼط ظٔبٟ٘بیی وٝ زض ظ٘سٌی ا

 .زٚثبضٜ ثٝ ػمت ثطٌطزیس. پؽ تٕطوع ذٛز ضا ضٚی ِحظٝ حبَ لطاض زٞیس

 فصل چهارم: با شجاعت می توانید طرز فکر خود راتغییر دهید

ؾبَ اظ  25ٝ ٔٗ ٕٞیكٝ ا٘ؿبٖ قبزی ثٛزْ. ثٝ ٔست چٍٛ٘ٝ ٔی تٛا٘یٓ ثٝ قبزتطیٗ ا٘ؿبٖ ضٚی ظٔیٗ تجسیُ قٛیٓ فىط ٘ىٙیس و

ثیٕبضی اظؽطاة ض٘ح ٔی وكیسْ ٚ ثٝ ز٘جبَ آٖ افؿطزٜ قسٜ ثٛزْ. زاضٚٞبی ظیبزی ٔصطف ٔی وطزْ ٚ تحت فكبض ػصجی ظیبزی 

ب ایٙىٝ لطاض زاقتٓ. ا٘جٛٞی اظ فىطٞب زض ٔغعْ ٚخٛز زاقت ٚ ٕ٘ی تٛا٘ؿتٓ اظ زؾت آٟ٘ب ذلال قْٛ. ایٗ قطایػ ازأٝ زاقت ت

ایٗ لبٖ٘ٛ ضا وكف وطزْ ٚ تٛا٘ؿتٓ ثٝ ذٛزْ اػتٕبز وٙٓ. ٞط چٙس اظؽطاة ٔٗ تب ٔست ٞب ٚخٛز زاقت، أب ٞطٌع اخبظٜ ٕ٘ی 

زازْ وٝ زٚثبضٜ خبٖ ثٍیطز ٚ ٔٗ ضا ظٔیٗ ثع٘س. ثٝ ایٗ فىط ٔی وطزْ وٝ آیب ٔی تٛا٘ٓ اظ قط افىبض ٔعاحٕی وٝ زض شٞٙٓ پطؾٝ 

بَ پیف ثب ایٙىٝ ذیّی ٔؽٕئٗ ٘جٛزْ اظ ایٗ لبٖ٘ٛ ثطای ضفغ ٍ٘طا٘ی، تطؼ اظ پطٚاظ ٚ وٙتطَ ٔی ظ٘ٙس، ذلال قْٛ؟ چٟبض ؾ

زاز. حبلا وٝ زض حبَ ٘ٛقتٗ ایٗ وتبة ٞؿتٓ، زیٍط اظؽطاة ٘ساضْ ٚ زاضٚ  اظؽطاة اؾتفبزٜ وطزْ. ثبٚضتبٖ ٕ٘ی قٛز وٝ خٛاة

ب ا٘ؿبٖ ٞؿتیٓ ٚ زض ز٘یبیی ثی ثجبت ظ٘سٌی ٔی وٙیٓ. ٔصطف ٕ٘ی وٙٓ. ٍ٘طاٖ ٘یؿتٓ ٚ اظ پطٚاظ ٞٓ ٕ٘ی تطؾٓ. اِجتٝ ٕٞٝ ٔ

ٌبٞی وٝ زض قطایػ ؾرتی لطاض ٔی ٌیطْ اؾتطؼ ٞب ٔی ذٛاٞٙس وٝ ذٛز ضا زٚثبضٜ ٘كبٖ زٞٙس، أب ٔٗ تؿّیٓ ٕ٘ی قْٛ ٚ 

ٚ ٕٞچٙیٗ زٚثبضٜ اظ پٙح تب یه ٔیكٕبضْ. آٖ احؿبؼ ثٝ آضأی ٔٗ ضا تطن ٔی وٙس. قٕب ٞٓ ٔی تٛا٘یس اظ تطؼ ٞب، اظؽطاثٟب 

افىبض ٔعاحٓ، ذٛز ضا ذلال وٙیس. ٍ٘طا٘ی ٞب ضا ضٞب وٙیس یىی اظ ٟٕٔتطیٗ وبضٞبیی وٝ ٔیتٛا٘س ویفیت ظ٘سٌی تبٖ ضا ثٟجٛز 

ثجركس، ضٞب وطزٖ ٞط ٌٛ٘ٝ ٍ٘طا٘ی اؾت. ٔتبؾفب٘ٝ ٍ٘طا٘ی چیعی اؾت وٝ ثٝ قٕب آٔٛظـ زازٜ قسٜ ٚ ثٝ ٕٞیٗ زِیُ ٕٞٛاضٜ ٚ 

. زض وٛزوی ثٝ ٔب ٔی ٌفتٙس وٝ ذٛزٔبٖ ضا ذٛة ثپٛقب٘یٓ تب ؾطٔب ٘رٛضیٓ، ٘عزیه تّٛیعیٖٛ تحت ٞط قطایؽی ٍ٘طاٖ ٞؿتیس

ثعضٌؿبِی ٞٓ وكیسٜ قس ٚ ظٔبٖ ٚ ا٘طغی ظیبزی ضا صطف  ٘ٙكیٙیٓ تب چكٕبٕ٘بٖ آؾیجی ٘جیٙس. ایٗ ٍ٘طاٖ ؾبذتٗ ٞب ثٝ زٚضاٖ

صٛل ٔؼٙبی ظ٘سٌی ؾٛاَ وطز٘س. ٕٞٝ ٔصبحجٝ ٘فط صٛضت ٌطفت ٚ اظ آٟ٘ب زض ذ 2۰۰ٍ٘طاٖ ثٛزٖ وطزیٓ. ٔصبحجٝ ای ثب 

وٙٙسٌبٖ ثب حؿطت ثعضٌی ٌفتٙس وٝ ای وبـ وٕتط ٍ٘طاٖ ثٛز٘س ٚ ثیكتط ظ٘سٌی ٔی وطز٘س. ٍ٘طاٖ ثٛزٖ قٕب ضا ٔحسٚز ٔی 

ت شٞٙی وٙس ٚ ٞیچ فبیسٜ ای ٞٓ ثطایتبٖ ٘ساضز. ٔی تٛا٘یس ثب وٕه لبٖ٘ٛ پٙح ثب٘یٝ ٍ٘طا٘ی ضا وٙبض ثٍصاضیس. ٍ٘طا٘ی فمػ یه حبِ

اؾت ٚ ٚلتی ذٛز ضا ٘كبٖ ٔیسٞس وٝ قٕب تٛخٝ ذٛز ضا ثٝ ٔٛظٛػی وٝ ثبیس، خّت ٕ٘ی وٙیس ٚ شٞٙتبٖ ٚاضز فبظ ٍ٘طا٘ی ٔی 

قٛز. ٚلتی شٞٙتبٖ پط اظ افىبض ٔٙفی ٚ ذؽط٘بن ٔی قٛز ثبیس ؾطیغ زض ٔست پٙح ثب٘یٝ ثٝ افىبض ٔثجت فىط وٙیس. ایٗ وبض ثٝ 

ؼط لّجی زض ٔٛضز ٔٛظٛػی وٝ ٍ٘طا٘ف ٞؿتیس ثٝ زؾت ثیبٚضیس. ثیٗ ٍ٘طا٘ی ٚ ػكك قٕب وٕه ٔی وٙس وٝ یه ضظبیت ذب

اضتجبغ ٔؿتمیٕی ٚخٛز زاضز. ٞط چمسض چیعی ضا ثیكتط زٚؾت زاقتٝ ثبقیس، ثیكتط زض ٔٛضز آٖ ٍ٘طاٖ ٔی قٛیس. زض ٔٛضز 
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زیسْ ثیكتط ػبقمكبٖ ٔی قسْ. أب ٕٞیكٝ ٍ٘طاٖ ثٛزْ. لّت ٔٗ اظ ػكك آٟ٘ب ِجطیع ثٛز ٚ ٞط ثبض وٝ آٟ٘ب ضا ٔی  زذتطا٘ٓ

ثلافبصّٝ ٍ٘طا٘ی ؾطاغٓ ٔی آٔس. اٌط ٔٗ ضا تطن وٙٙس، اٌط ثؼس اظ اظزٚاخكبٖ ثٝ قٟطی زٚض ثطٚ٘س ٚ ٔٗ ٘تٛا٘ٓ ٞط ضٚظ آٟ٘ب ضا 

بْ ػٕطْ ثجیٙٓ، اٌط ثیٕبض قٛ٘س ٚ ٔٗ زؾتطؾی ثٝ آٟ٘ب ٘ساقتٝ ثبقٓ ٚ ٞعاضاٖ فىط زیٍط. أب ٚ اٌطٞب زض شٞٙٓ چطخ ٔی ظز٘س ٚ تٕ

ضا زض ٔمبثُ چكٕب٘ٓ ٔیسیسْ. تطؼ ثبػث ٔی قٛز وٝ اظ ِحظٝ حبَ ٚ چیعی وٝ زاضیس، ِصت ٘جطیس ٚ ٕٞیكٝ ٍ٘طاٖ اظ زؾت 

زازٖ ثبقیس. ِصت ثطزٖ اظ ِحظٝ حبَ ثطای ٔب زقٛاض اؾت، چٖٛ ٔی ذٛاٞیٓ اظ ٞط چیع آؾیت پصیطی زٚضی وٙیٓ. ٞط ظٔبٖ وٝ 

ٗ قٕب ضؾٛخ ٔی وٙس، وبفی اؾت وٝ ثٝ آٖ ثٟبیی ٘سٞیس. ٞط ثبض وٝ ٍ٘طا٘ی ؾطاغتبٖ آٔس احؿبؾبت ٔٙفی ٚ ٍ٘طا٘ی ثٝ لّت ٚ شٞ

ثٝ ذبؼط چیعی وٝ زض ِحظٝ حبَ زاضیس، ؾپبؾٍعاض ثبقیس. لسضزا٘ی ثبػث ٔی قٛز وٝ ٚظؼیت ٔغع تغییط وٙس ٚ قدبػت لاظْ ضا 

زض وبض ٘یؿت. ثٝ اظؽطاة ذٛز پبیبٖ  قدبػتی ٞٓ ثٝ زؾت ثیبٚضیس. اظ ایٙىٝ ثتطؾیس، ٞطاؾی ٘ساقتٝ ثبقیس. تب تطؾی ٘جبقس،

زٞیس اٌط ثٝ ٍ٘طا٘ی ٞبی ذٛز ضؾیسٌی ٘ىٙیس ثٝ ػٛاضض ذؽط٘بن آٖ زچبض ٔی قٛیس. یىی اظ ػٛاضض ذؽط٘بن ٍ٘طا٘ی، 

اظؽطاة اؾت. زض اظؽطاة احؿبؼ فكبض ظیبزی ثٝ فطز ٚاضز ٔی قٛز ٚ زیٍط ٕ٘ی تٛا٘س آ٘ؽٛض وٝ ثبیس ضٚی أٛض ظ٘سٌی ذٛزـ 

تطَ زاقتٝ ثبقس. ثبیس ػّت اظؽطاة ذٛز ضا پیسا وٙیس. ٚلتی ػّت ضا یبفتیس ٔی تٛا٘یس آٖ حؽ ضا ثب یه حؽ ٔثجت ثبظؾبظی وٙ

وٙیس. ثٝ ٔطٚض ظٔبٖ اظؽطاة ٞبی قٕب وبٞف ٔی یبثس ٚ ثٝ ایٗ تطتیت ثٝ ٍ٘طا٘ی ٞبی ثؿیبض ؾبزٜ تجسیُ ٔی قٛ٘س. وؿی وٝ 

یرتٍی ثٝ ؾط ٔی ثطز. ثٝ ٕٞیٗ زِیُ تٛصیٝ ضٚا٘كٙبؾبٖ ٔجٙی ثط ایٙىٝ فطز ثبیس ٔعؽطة اؾت ثس٘ف زائٓ زض حبِتی اظ ثطاٍ٘

 1۰۰آضأف ذٛز ضا حفظ وٙس، ذٙسٜ زاض اؾت. ٔثُ ایٗ ٔی ٔب٘س وٝ ثٝ ذٛزضٚیی وٝ زض حبَ ؼی وطزٖ ٔؿیط ثب ؾطػت 

زاضیس. یىی اؾتفبزٜ اظ لبٖ٘ٛ  ضٚویّٛٔتط اؾت ثٍٛییٓ وٝ ثٝ ٘بٌٟبٖ تٛلف وٙس. ثٝ ؼٛض وّی ثطای وٙتطَ ذٛزتبٖ زٚ ضاٜ پیف 

پٙح ثب٘یٝ ٚ زیٍطی ثٝ وبضٌیطی چبضچٛة ثٙسی زٚثبضٜ. چبضچٛة ثٙسی زٚثبضٜ ایٍٙٛ٘ٝ اؾت وٝ ٔب ثبیس زض ٔٛضز ٘بْ ٞیدبٖ ٚ 

 اظؽطاة تدسیس ٘ظط وٙیٓ. ٞطزٚ ایٗ ٔٛاضز اظ ٘ظط ػّٕی یه تبثیط ضٚی ثسٖ ٔی ٌصاض٘س، أب اٌط ٔب اظؽطاة ضا ٞیدبٖ ثٙبٔیٓ آٖ

ٚلت شٕٞٙبٖ ٔی پصیطز وٝ ٔب فمػ وٕی ٞیدبٖ ظزٜ قسٜ ایٓ. اظؽطاة ثبض ٔؼٙبیی ٔٙفی ظیبزی زاضز ٚ فطز ضا ٔتكٙح ٔی وٙس. 

أب ٞیدبٖ ثب ثبض ٔؼٙبیی ٔثجت، ٘كبٖ ٔیسٞس وٝ فطز احؿبؼ ذٛثی زاضز. زض قطایؽی وٝ ثبیس زض ٔمبثُ خٕغ صحجت وٙیس یب ثٝ 

لجُ اظ ایٙىٝ وبضی اظؽطاة آٚض ضا قطٚع وٙیس، اظ  ٞؿتٓ. ذٛز ثٍٛییس وٝ ٔٗ ٞیدبٖ ظزٜ زفبع اظ ؼطح ذٛز ثپطزاظیس، زائٓ ثٝ

ثبض ثب ذٛز ثٍٛییس ٔٗ ٞیدبٖ ظزٜ ٞؿتٓ ٚ احؿبؼ ذٛثی زاضْ. آٖ ٚلت زیٍط ٔعؽطة ٘رٛاٞیس ثٛز.  1۰پٙح تب یه ثكٕبضیس ٚ 

طؼ ضٚی ضفتبضٞبی ظ٘سٌی ٔب تبثیط ٔٙفی ٔی ٌصاضز. یىی اظ ثعضٌتطیٗ تطؼ ٞبی ٔٗ ؾٛاض قسٖ ت . ثطتطؼ ٞبی ذٛز غّجٝ وٙیس

ثٝ ٞٛاپیٕب ثٛز. فمػ ذسا ٔیسا٘س وٝ چٝ فىطٞبیی ثٝ ؾطْ ٔیعز ٚ چٝ ضفتبضٞبیی اظ ذٛزْ ثطٚظ ٔی زازْ. ٚلتی ذیّی ٔی تطؾیسْ 

ثیبیس. ایٗ فىط ثطای ٔست وٛتبٞی ثبػث ٔی قس وٝ آضاْ ثب ذٛزْ ٔی ٌفتٓ وٝ ذسا اخبظٜ ٕ٘یسٞس وٝ ثلایی ؾط ایٗ ٞٛاپیٕب 

قْٛ أب ٚلتی ؾٛاض ٞٛاپیٕب ٔی قسْ، ثب قٙیسٖ وٛچىتطیٗ صسایی زٚثبضٜ ٔی تطؾیسْ. ٚلتی ٞٛاپیٕب ثّٙس ٔیكس، صحٙٝ ؾمٛغ 
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ضؾب٘س. ٔٗ ٞٛاپیٕب، ٔٙفدط قسٖ آٖ، حّٕٝ تطٚضیؿتی ٚ ٌطٌٚبٍ٘یطی، زض شٞٗ ٔٗ قىُ ٔی ٌطفت ٚ ٚحكت ٔٗ ضا ثٝ اٚج ٔی 

ثب وٕه لبٖ٘ٛ پٙح ثب٘یٝ ٚ ایدبز افىبض ٍِٙطی تٛا٘ؿتٓ ٍ٘طا٘ی ذٛزْ ضا وبٞف زٞٓ. ثٝ ٞط خبیی وٝ ثرٛاٞٓ ثطْٚ ثٝ ٔمصس فىط 

ٔی وٙٓ. ایٙىٝ ضؾیسٜ اْ، ؾبِٓ ٞؿتٓ ٚ ٚلتی ثٝ آ٘دب ٔیطؾٓ زچبض ٞیدبٖ ظیبز ٔی قْٛ. زض ٔٛضز ٞطؾفطی ایٗ ٔٛظٛع وبضثطز 

قٕبضْ.  پٙح تب یه ٔی پیٕب ٞؿتٓ ٚ ٘بٌٟبٖ صسایی ٔیكْٙٛ، زٚثبضٜ تطؼ ثٝ ؾطاغٓ ٔی آیس. اظ ایٗ ضٚ اظزاضز. ظٔب٘ی وٝ زض ٞٛا

ثٝ ایٗ تطتیت ؾؼی ٔی وٙٓ وٝ ٔمصس ٚ ذٛقحبِی حبصُ اظ ضؾیسٖ ضا زض شٞٗ ذٛزْ تصٛض وٙٓ. ٔثلا تدؿٓ ٔی وٙٓ وٝ زض 

 .قْٛ ٔمصس ٔكغَٛ ذٛضزٖ قبْ ثب ذب٘ٛازٜ ٞؿتٓ. ثٝ ایٗ تطتیت آضاْ ٔی

 فصل پنجم: با شجاعت می توانید همه چیس را تغییردهید

چٍٛ٘ٝ اػتٕبزثٝ ٘فؿی ٚالؼی ثطای ذٛز ثؿبظیٓ اػتٕبز ثٝ ٘فؽ اظ ٘ظط ٞط وؿی ٔؼٙبی ٔرتّفی زاضز. أب اصُ اػتٕبز ثٝ ٘فؽ 

بز ثٝ ٘فؽ ٚیػٌی قرصیتی ثٝ ایٗ ٔؼٙبؾت وٝ قٕب ثٝ تٛا٘بییٟب، ایسٜ ٞب ٚ لسضت ذٛزتبٖ اػتمبز وبُٔ زاقتٝ ثبقیس. پؽ اػتٕ

٘یؿت ٚ ٞط وؿی ٔی تٛا٘س اػتٕبز ثٝ ٘فؽ ذٛز ضا افعایف زٞس. اٌط افطازی ضا ٔی ثیٙیس وٝ اختٕبػی ٞؿتٙس، ظیبز حطف ٔی 

ظ٘ٙس ٚ ٕٞیكٝ ثبیس ا٘ؿبٖ ٞبی ظیبزی زٚض ذٛز خٕغ وٙٙس، آٖ ضا پبی اػتٕبز ثٝ ٘فؽ آٟ٘ب ٍ٘صاضیس. اوثط افطازی وٝ پط حطفی 

ػسْ احؿبؼ أٙیت زض ػصاة ٞؿتٙس. ثٝ ٕٞیٗ زِیُ ٕٞٛاضٜ ؾؼی ٔی وٙٙس وٝ ثب ثیبٖ افىبضقبٖ ذٛز ضا ذٛة  ٔی وٙٙس، اظ

خّٜٛ زٞٙس تب آضاْ قٛ٘س ٚ ذٛة ثٝ ٘ظط ثطؾٙس. افطاز پط حطف ٞیچ اػتٕبزی ثٝ تٛا٘بیی ٞبی ذٛز ٘ساض٘س. ثیكتط افطاز زضٖٚ ٌطا 

ضا ثٝ ظثبٖ ثیبٚض٘س، ٔی تطؾٙس. ایٗ افطاز ثطای ثیبٖ ایسٜ  س. أب اظ ایٙىٝ آٖثٝ ذٛزقبٖ ٚ تٛا٘بیی ٞبیی وٝ زاض٘س، ٔؼتمس ٞؿتٙ

ٞبیكبٖ ثٝ وٕی قدبػت ٘یبظٔٙس ٞؿتٙس. زض ؼی یىی اظ ؾرٙطا٘ی ٞبیٓ ٔطزی ثٝ ٔٗ ٘عزیه قس ٚ ذیّی ٌطْ ثب ٔٗ احٛاَ 

حعٛض زاقتٝ ثبقس ٚ اظ آٖ لبٖ٘ٛ  پطؾی وطز. ثب ٔٗ اظ لبٖ٘ٛ پٙح ثب٘یٝ حطف ظز ٚ ٌفت وٝ زض ؾرٙطا٘ی لجّی تٛا٘ؿتٝ ثٛز

اؾتفبزٜ وٙس. ٔطز ثٝ ٔٗ ٌفت وٝ ٔی ذٛاٞس چیعی ٘كب٘ٓ زٞس. زض ؾرٙطا٘ی لجّی ٔٗ ثٝ تٕبقبچیبٖ تٕطیٙی زازْ ٚ اظ آٟ٘ب 

ذٛاؾتٓ وٝ ثب وٕه لبٖ٘ٛ پٙح ثب٘یٝ ذٛزقبٖ ضا ثٝ ؾٝ ٘فط ٔؼطفی وٙٙس. ایٗ ؾٝ ٘فط ثبیس غطیجٝ ثبقٙس ٚ افطاز ثبیس ثؼس اظ 

زٖ قٕبضـ ٔؼىٛؼ ایٗ وبض ضا ا٘دبْ زٞٙس. ایٗ فطز ثٝ صٛضت اتفبلی ضئیؽ قطوت ذٛز ضا ٔلالبت وطز ٚ ثطای ایٙىٝ ؾط قٕط

ضاٞف ؾجع قٛز ذیّی ثب ذٛزـ وّٙدبض ضفت، أب ثبلاذطٜ ثٝ اٚ ٘عزیه قس. ثؼس اظ یه احٛاَ پطؾی ٌطْ ٔطز ٌفت اظ ایٗ وٝ 

ثٛز، ٔتٛخٝ  ٙس ضٚظ ثؼس ٚلتی وٝ ٔطز زض حبَ ٚضظـ وطزٖ وٙبض ؾبحُزض آٖ قطوت وبض ٔی وٙس، ثؿیبض ذٛقحبَ اؾت. چ

ضئیؽ قس. اٚ ذٛزـ ضا ثٝ ضئیؽ قطوت ضؾب٘س ٚ اظ ایٙىٝ آٖ ضٚظ ثٝ صٛضت ٘بٌٟبٖ ثب اٚ ٔلالبت وطز، ٔؼصضت ذٛاؾت. ضئیؽ ٚ 

ٔطز یه قٕبضٜ تّفٗ زاز. ٔطز ثب ٞٓ لسْ ظز٘س ٚ زض ٔٛضز ٔٛظٛػبت ٔرتّفی صحجت وطز٘س. زض پبیبٖ ٔىبِٕٝ ضئیؽ قطوت ثٝ 

لطاض قس وٝ ٔطز ثب ایٗ قٕبضٜ تٕبؼ ثٍیطز ٚ صبحت ؾٕت خسیسی قٛز. ایٗ ثعضٌتطیٗ تغییط زض ظ٘سٌی ایٗ ٔطز ثٛز. اٚ 
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قدبػت ذٛز ضا ثٝ وبض ٌطفت ٚ تٛا٘بیی ٞبیف ٞٓ زیسٜ قس٘س. ٔطز ثؿیبض ذٛقحبَ ثٛز. چٖٛ ٔتٛخٝ قس وٝ اٌط فطز ثتٛا٘س ثب 

ذٛز ضا ثٝ زؾت ثٍیطز، آٖ ٚلت ٕٞٝ چیع زلیمب ٕٞب٘ؽٛضی ٔی قٛز وٝ ٔی ذٛاٞس. ثطای ایٙىٝ اػتٕبز  قدبػت، وٙتطَ ظ٘سٌی

ثٝ ٘فؽ ضا زض ذٛز ایدبز وٙیس، ٘یبظی ٘یؿت وٝ وبضٞبی ؾرتی ا٘دبْ زٞیس. ٕٞیٗ وٝ ٚظبیف ذٛز ضا ثٝ ذٛثی ا٘دبْ ٔی زٞیس 

وٙس، وبفی ذٛاٞس ثٛز. ٕٞبٖ ظٔبٖ ٞبیی وٝ ذٛز ضا ثٝ  ٚ وبضٞبیی ٔی وٙیس وٝ حؽ اػتٕبز ثٝ ٘فؽ ضا زض قٕب تمٛیت ٔی

وٙیس، ٘كبٖ ٔیسٞیس وٝ  ؾرتی ٔی ا٘ساظیس وٝ صجح ظٚز ثیساض قٛیس ٚ ؼجك ثط٘بٔٝ ٞبیی وٝ ثطای ظ٘سٌی چیسٜ ایس، حطوت

٘یس ٕٞب٘ؽٛضی اػتٕبز ثٝ ٘فؽ لاظْ ضا زاضیس. لسضت وبضٞبی وٛچه زض ثبلا ثطزٖ اػتٕبز ثٝ ٘فؽ ضا زؾت وٓ ٍ٘یطیس. قٕب ٔیتٛا

وٝ زیٍطاٖ فٛق اِؼبزٜ ٞؿتٙس، فٛق اِؼبزٜ ثبقیس ٚ ثٝ زضؾتی تصٕیٓ ثٍیطیس. ٕٞٝ ایٟٙب اػتٕبز ثٝ ٘فؽ اؾت ٚ ٘كبٖ ٔیسٞس وٝ 

ثب وٙتطَ زاقتٗ ضٚی ظ٘سٌی تبٖ احؿبؼ ثٟتطی پیسا ذٛاٞیس وطز. ثٝ ز٘جبَ آضظٚٞبی ذٛز ثطٚیس ٔطزْ ٕٞٝ ٔیسا٘ٙس چؽٛض 

ٕیسا٘ٙس وٝ چؽٛض ٔی تٛا٘ٙس ضٚیبٞب ضا اظ ؾطقبٖ ثٝ ز٘یبی ثیطٖٚ ثیبٚض٘س ٚ آٟ٘ب ضا ٚالؼی وٙٙس. ثطای ایٙىٝ ضٚیبپطزاظی وٙٙس، أب ٘

ثٟتطیٗ ضٚیبٞب ضا ثطای ذٛز زاقتٝ ثبقیس، وٙدىبٚ ثبقیس. ثب وٙدىبٚی ٔی تٛا٘یس غطایع ذٛز ضا ثٝ ذٛثی ثكٙبؾیس ٚ ثٝ چیعٞبیی 

ٚ احؿبؾبت ذٛز ثٝ ذٛثی تٛخٝ زاقتٝ ثبقیس. ٞط فىط ٚ حؿی ٘كب٘ٝ ای ثٝ قٕب  وٝ ٚالؼب زٚؾت زاضیس، پی ثجطیس. ثٝ افىبض

آٔٛظقی ٔطتجػ ثب  ٔیسٞس وٝ زلیمب اظ چٝ چیعی ذٛقتبٖ ٔی آیس ٚ چٝ ضٚیبیی زاضیس. ٚلتی آٖ ضا پیسا وطزیس ؾطاؽ ولاؾٟبی

ی ذٛثی ثطای ذٛزتبٖ زؾت ٚ پب وٙیس. ذٛاؾتٝ ذٛز ثطٚیس. یبز ثٍیطیس، ثب ا٘ؿبٖ ٞبی خسیسی ضٚثطٚ قٛیس ٚ خبیٍبٜ ٞبی قغّ

قبیس ایٗ ٔٛظٛع تىطاضی ٚ پیف پب افتبزٜ ثبقس، أب لؽؼب ٔٛثط اؾت. زض ایٗ ضاٜ ثٝ قدبػت ٚ ایٕبٖ ٘یبظ زاضیس. ثب ایٗ زٚ ٔٛظٛع 

جسیُ وٙیس. ٔی تٛا٘یس زض پٙح ثب٘یٝ ضٚیبٞبی ذٛز ضا اظ شٞٗ ثٝ ز٘یبی ٚالؼی ثىكب٘یس ٚ آٟ٘ب ضا ثٝ ٚالؼیت ٞبی ظ٘سٌی ذٛز ت

ضٚاثػ ذٛز ضا ثٟجٛز ثجركیس ثطای ثٟجٛز ضٚاثػ، ٘جبیس ز٘جبَ فطصت ٔٙبؾت ثبقیس. ایٗ وبض ضا فمػ ا٘ؿبٟ٘بی احٕك ا٘دبْ 

ٔیسٞٙس. ثطای ایٙىٝ ثٝ اػعبی ذب٘ٛازٜ ٔحجت وٙیس ٚ آٟ٘ب ضا زض آغٛـ ثٍیطیس، فمػ ٕٞیٗ حبلا ٚلت زاضیس. ضاثؽٝ تبٖ ٞط 

ثیٗ قٕب ٚ ذب٘ٛازٜ یب زٚؾتب٘تبٖ ٚخٛز زاضز ضا ثكىٙیس. تؼُّ، تطؼ، ٍ٘طا٘ی ٚ ٞط حؿی وٝ ؼٛضی وٝ ٞؿت ثبیس ؾىٛتی وٝ 

زاضیس ضا وٙبض ثٍصاضیس. یب ثٝ زیسٖ ػعیعا٘تبٖ ثطٚیس یب ثب آٟ٘ب تٕبؼ ثٍیطیس. یه تجطیه ؾبزٜ ؾبَ ٘ٛ، یه قت ثریط لجُ اظ 

ؾت وٝ لسض ٞٓ ضا ثسا٘یٓ. ثكٕبضیس ٚ ؾىٛت ضا ثكىٙیس. ٔٙعَ، ثٟتطیٗ فطصت ثطای ایٗ ا ذٛاة ٚ یه زٚؾتت زاضْ لجُ اظ تطن

ٕٞیٗ حبلا ٕٔىٗ اؾت فطزی ثرٛاٞس اظ وبض ذٛز اؾتؼفب زٞس، ظ٘ی اظ ٕٞؿطـ خسا قٛز یب ٔطزی ػطٚؾی ذٛز ضا ثطٞٓ ثع٘س. 

 وٙٙس. ّٛ حطوتٕٞٝ ایٗ افطاز اظ ایٙىٝ چٙیٗ اتفبلبتی زض حبَ ضخ زازٖ اؾت، ٘بضاحت ٞؿتٙس أب ٔی زا٘ٙس وٝ ثبیس ثٝ ؾٕت خ

ایٗ افطاز ضاظ زضٚ٘ی ذٛز ضا ٔی زا٘ٙس ٚ ثٝ لسضتٟبی ذٛز ثطای تغییط ظ٘سٌی قبٖ اػتمبز زاض٘س. آٟ٘ب ثٝ ذٛزقبٖ احتطاْ ٔی 

ٚ وبض ضا تٕبْ ٔی وٙٙس. ایٗ افطاز ٔیسا٘ٙس وٝ تب ظ٘سٜ ٞؿتٙس ثبیس ظ٘سٌی وٙٙس ٚ لطاض ٞٓ  2-1 - 3-4-5ٌصاض٘س ٚ ٔی قٕبض٘س 

سٌی ٕٞیكٝ ضٚی ذٛثف ضا ثٝ ٔب ٘كبٖ زٞس. أب آٟ٘ب چٖٛ ثٝ ذٛزقبٖ ثبٚض زاض٘س، ذیّی ؾطیغ ٚ ثؼس اظ اتفبلبت ٘یؿت وٝ ایٗ ظ٘
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٘بضاحت وٙٙسٜ، زٚثبضٜ ؾطپب ٔی قٛ٘س. ٕٖٔٙٛ، ٕٖٔٙٛ ُٔ، اظ تٛ ٕٔٙٛ٘یٓ ٚ... ٞط ضٚظ اظ ٔٗ تكىط ٔی قٛز ٚ ٔطزْ ایٗ پیبْ ٞب ضا 

ٔی فطؾتٙس. أب ٘ٝ، قٕب ثبیس اظ ذٛزتبٖ تكىط وٙیس وٝ ضاٜ ؾرتی  ییط زٞٙس ثطای ٔٗثٝ ذبؼط ایٙىٝ تٛا٘ؿتٙس ظ٘سٌی قبٖ ضا تغ

ضا ثطای تغییط ذٛز زض پیف ٌطفتیس ٚ ؾطثّٙس اظ آٖ ثیطٖٚ آٔسیس. ٔٗ اظ ٕٞٝ قٕب ٕٔٙٛ٘ٓ وٝ ثٝ ػظٕتی وٝ زضٖٚ ذٛز زاضیس 

ض ٞط ٚظؼیتی وٝ لطاض زاضیس ٚ زض ٞط خبی ایٗ پی ثطزیس ٚ زیٍط اظ ٞیچ چیعٚ ٞیچ وؽ ٕ٘ی تطؾیس، چٖٛ قدبع ٞؿتیس. حبلا ز

ٚ ذٛزتبٖ ضا اظ ضٚی ٔجُ ثّٙس وٙیس. ٚلت تغییط اؾت. اٌط زیط وٙیس، ٔغعتبٖ 1-2-3-4-5ز٘یبی ثعضي وٝ ٞؿتیس ثب ٔٗ ثكٕبضیس

 .ثسٖٚ ایٙىٝ ٘ظطتبٖ ضا ثپطؾس، وبض ضا تٕبْ ذٛاٞس وطز

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


