
  

 حدود شانی کٍید، ىػانػَ دكیلَ پاٌزده جهّیزیّن جياطای حای ةَ طب ُر اگر

 کَ ىّطّغی ىّرد در کحاب دكیلَ پاٌزده روزی اگر. خّاٌید ىی را کحاب پاٌزده

. اید خّاٌده را ىّطّع آن از کحاب صد شال، ُفث ىدت در ةخّاٌید، دارید غلاكَ

 ةا ایٍِا ُيَ. ىیظّید خّد ٌصم در افراد ةاشّادجریً از یکی ةَ جتدیم گٌَّ ایً

 رطد، ىظحاق ىا یُيَ غانتا .طّد ىی حاصم خّاب از كم ىػانػَ دكیلَ پاٌزده

 و ىٍفی ُایغادت ُا،ةِاٌَ روزىره، ُایدرگیری اىا ُصحیو؛ ىّفلیث و پیظرفث

 .طّدىی ىِو ایً ةَ رشیدن ةرای ىا حای ةَ و طایصحَ جلاش از ىاٌع …

 از کَ زىاٌَ ایً ُایاٌصان ةرای ُو کَ شاده راُی کردن پیدا دنیم ُيیً ةَ

 از ىاٌع آٌِا زیاد ُایةِاٌَ و ةرٌدىی رٌج … و حال و حس شرىایَ، وكث، کيتّد

 از ٌتاطد، پیچیده و شخث ىراحم ٌیازىٍد چٍدان ُو و طّدىی حرکحی گٌَّ ُر

 غهّىی در زیادی ةصیار كّاٌیً راشحا ُيیً در. اشث ىردم از خیهی ُایدغدغَ

 ىا کار و زٌدگی روٌد در کَ دارد وحّد … و رواٌظٍاشی ىدیریث، ُيچّن

 زٌدگی در جّحِی كاةم جغییرات آٌِا، از گیریةِره ةا و ةیافحٍد ىّثر جّاٌٍدىی

 ةّحّد ىاناححياغی و کاری زٌدگی یا و ىانغاغفی زٌدگی خّدىان، یروزىره

 شخث و پیچیده اصلا كّاٌیً از زیادی درصد کَ ةداٌید اشث حانب .ةیاوریو

 ىصیر ایً در و ُصحٍد، الاحراشِم و روان شاده، ةصیار ةرغکس، ححی و ٌیصحٍد

 در را آٌِا از ىداوم گیریةِره غادت كّاٌیً، ایً ىٍظو جکرارِ ةا کَ اشث لازم جٍِا

 حزو و ةّده کارةردی ةصیار کَ كّاٌیً ایً از یکی ىیان ایً در و کٍیو ایخاد خّد

 ایً. اشث دكیلَ ۱5 كاٌّن رود،ىی طيار ةَ ٌیز احرا آشان و شاده ةصیار كّاٌیً

 یٌّیصٍده – اشيایهز شاىّئم ٌظیر افرادی جّشع کَ ىّثر ةصیار اىا شاده كاٌّن

 ىّفق افراد و ىّنفیً ٌّیصٍدگان، انتحَ و اشث طده غٍّان – ٌفس ةَ اغحياد کحاب

 ىّنف ُاردی دارن ُيچّن) دارٌد جاکید آن ةر ىخحهف جػاریف و ُا زةان ةَ زیادی

 شاىّئم. کٍدىی اطاره کّچک جغییرات اٌگیزطگفث كدرت ةَ( ىرکب اثر کحاب

 روی ةر فلع ٌَ زٌدگی در کّچک کارُایی جکرار کَ اشث اغحلاد ایً ةر اشيایهز

 ُا ىهث طخصیث و ىاُیث ةهکَ شازد ىی را آٌرا و گذاطحَ جاثیر ُااٌصان طخصیث

 ژاپً ُيچّن کظّری اىروز، کَ ةداٌید اشث حانب و. ةکٍد جػییً جّاٌدىی ٌیز را

 .اشث شاده كاٌّن ُيیً ىدیّن خّد پیظرفث و جركی از جّحِی كاةم ةخض ٌیز
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 از كصيحی روی ةر ىصحلیو کاىم طکم ةَ کردن ىػانػَ کَ اٌدداده ٌظان جحلیلات. 

 ةصّرت کَ افرادی یػٍی ایً .گذاردىی جاثیر دارد كرار آن در شیال ُّش کَ ىا ىغز

 اىا. ةگیرٌد ةلیَ ةَ ٌصتث جری ىٍػلی جصيیيات جّاٌٍدىی کٍٍد،ىی ىػانػَ ُدفيٍد

 چیصث؟ اجفاق ایً خّد اصهی دنیم

 گذارد،ىی طيا ىغز روی ةر کردن ىػانػَ کَ جاثیری جيام غلاوه کَ ایٍخاشث ىّطّع

 ٌیصث چیزی ارزطيٍد ةصیار ُدیَ ایً داد، خّاُد ُدیَ ُو ىِيحر ىُّتحی طيا ةَ

 :آىّزدىی طيا ةَ ٌلاد جفکر. ٌلاد جفکر حز

 .ٌکٍید كتّل و ةاور شاده خیهی را چیزی ُر.۱

 خّةی جصيیيات ةحّاٌید شخث، ٌیيَ و شخث طرایع ةا طدن ىّاحَ ٍُگام در.2

 .ةگیرید

 .کٍید جحهیم و جخزیَ و کرده ٌگاه ةاز چظو ةا را اجفاكات و ُاپدیده ةحّاٌید.3

 .ةگیرید جصيیو ةِحر ةهَ، کَ؟ خّاٍُد کيک طيا ةَ ةالا ىّارد ُيَ و.4

 احساسات ابزاس نحوه اصلاح

 ایً واكػیث اىا. ”دادیو اٌخام رو کار ُيیً ُو حا ُيیً جا کَ ىا“ ةگّیید خّد ةا طاید

 واكع در. طّیو غيیق ىّطّع ایً روی ةیظحر کيی اشث كرار ایٍخا کَ اشث

 ُیخاٌی ُّش خصّص ةَ و ىغز روی ةر را ُا رىان و ادةیات ىػانػَ جاثیر خّاُیوىی

 ةا کٍید،ىی ىػانػَ را رىان یا داشحان یک ىثم ادةی کحاب یک وكحی. ةصٍخیو

 ةا خع ةَ خع را داشحان و طده ُيراه داشحان در ىّحّد ُایطخصیث یا طخصیث

 ٌّیصٍده ىارجیً، آر.آر حّرج ُو دنیم ُيیً ةَ. کٍیدىی دٌتال و کرده حس ُاآن

 :گّیدىی جخث و جاج ةازی ُایکحاب شری ىظِّر

 در اشث، کرده زٌدگی ةار ُزاران خّد حیات غّل در خّاٌد،ىی کحاب کَ کصی ”

 . “کرد خّاُد جخرةَ را زٌدگی یکتار فلع خّاٌد،ٌيی کحاب کَ کصی کَ حانی

 ُایکحاب شایریً از ةیظحر کَ آىّزاٌیداٌض کَ دٍُدىی ٌظان جحلیق یک ٌحایج

 از جر ىّفق خّد احصاشات ةیان و اححياغی رواةع در خّاٌٍد،ىی رىان و داشحان

 .ُصحٍد شایریً

 دقت و توزکش افشایش

 اٌخام کاری چَ خّد روزاٌَ وظایف از طدن فارغ یا کردن در خصحگی ٍُگام در طيا

 ُایطتکَ در و زده خّد گّطی ةَ شری ىردم جيام ىثم ُو طيا اححيالا دُید؟ىی

 ٌیو و کرده روطً را جهّیزیّن ُيزىان اشث ىيکً ححی. زٌیدىی چرخی اححياغی

 ُایایيیم کردن چک ىظغّل کَ حانی در ُو آن. ةاطید داطحَ آن ةَ ُو ٌگاُی

 طيا جيرکز طٌّد، اٌخام ُيزىان اگر خصّص ةَ کارُا، ایً ُيَ! ُصحید خّد دریافحی

 احازه کٍید، حهّگیری ىظکم ایً از ایٍکَ ةرای اىا. داد خّاٍُد کاُض طدت ةَ را

 اگر ححی ُصحید، خّاٌدن کحاب ىظغّل طيا کَ زىاٌی. ةگّیو طيا ةَ را رازی جا دُید

 ایٍگٌَّ چّن چرا؟. ةاطید ىظغّل دیگر کارُای ةَ جّاٌیدٌيی ةاطید، ىایم ُو خّدجان

 آخریً جّانىی پس. فِيید ٌخّاُید ُصحید آن خّاٌدن حال در کَ کحاةی از چیزی

 .داد اخحصاص ذًُ کٍحرل و جيرکز افزایض در آن ٌلض ةَ را ىغز ةر ىػانػَ جاثیر

 حایگاه کحاب اىیدواریو و کٍد، ُدایث اٌللاةی و والا ارزطِای و خداوٌد شيث ةَ را اٌصان کَ اشث کحاةی کحاةِا، ةِحریً انتحَ اشث، ةدیم ةی ٌلض یک کحاب ٌلض هقام هعظن رهبزی )دام ظله(:

 2۱/2/۱397   . ةیاةد حاىػَ در را خّد حلیلی

 

 

 

 و طکو طدن شیر آیا اىا. کٍٍدىی جاىیً را روح غذای ُاکحاب و کردن ىػانػَ

 طّد؟ىی چَ ىغز جکهیف پس کافیصث؟ طدن ىّفق و زٌدگی اداىَ ةرای روح

 ةصیار حد جا جّاٌدىی کردن ىػانػَ کَ اٌددریافحَ داٌظيٍدان ایٍکَ، خّب ختر

 جاثیر شراغ ةَ ةخّاُیو آٌکَ از كتم اىا. طّد ىا ىغز غيهکرد ةِتّد ىّحب زیادی

 فّاید و کحاب ىّرد در را زیتا كّنی ٌلم ةدُید احازه ةرویو، ىغز ةر ىػانػَ

 :ةخّاٌیو ُو ةا کحاةخّاٌی

 یک ةا زدن گپ ىثم غتادت، و دغا ىثم اشث، کردن فکر ىثم کردن ىػانػَ“

 ححی یا گذاریو،ىی اطحراك ةَ را خّد غلاید و ُاایده کَ زىاٌی ىاٌٍد دوشث،

 ٌگاه ىثم خّاٌدن کحاب طٍّیو،ىی را دیگران ٌظرات و غلاید کَ وكحی ىثم

 ”شاحم داغ ُای طً روی ةر زدن كدم ىثم اشث، ىٍظره یک ةَ کردن

 ىّطّع شر ةرگردیو و طده دور احصاشی فظای از کيی کَ رشیده آن وكث

 زیادی ىثتث جاثیر جّاٌدىی ىػانػَ و خّاٌدن کحاب کهی غّر ةَ. خّدىان اصهی

 ةر کحاةخّاٌی جاثیرات ىِيحریً از ىّرد 4 اىا. ةگذارد طيا ىغز غيهکرد روی ةر

 :از غتارجٍد ىغز روی

 :عصبی ارتباط تقویت به کوک

 کد حال در دائيا ُو طيا ىغز ُصحید، ىلانَ ایً ىػانػَ حال در کَ ُياٌػّر

. ُصحید آٌِا خّاٌدن حال در کَ اشث ای کهيَ ةَ کهيَ جحهیم و جخزیَ و شازی

 ةَ طيا ذًُ در کد رطحَ یک ةگّییو ةِحر یا کهيات، از ایزٌخیره ٌحیخَ در

 دشحّری اححيالا آٌِا، از ُرکدام طٍیدن ىحض ةَ کَ کدُایی. آیدىی وحّد

 شیصحو ایً ُرچَ حال،. طد خّاُد ىخاةره طيا ةدن ٌلاط شایر ةَ ىغز جّشع

 پس. طٌّدىی ىخاةره ةیظحری شرغث ةا ُاپیام ةاطد، جركّی و جر غٍی شازی کد

 اگر. یافث خّاُد ةیظحری شرغث طيا ىغز درون در ىغزی ارجتاغات جرجیب ةدیً

 طيا درد ةَ اشث ىيکً زٌدگی کخای در ىّطّع ایً کَ ةداٌید دارید دوشث

 شخٍران یک ىّطّع ایً ةِحر درك ةرای. کٍید ىػانػَ را دوم ىّرد ححيا ةخّرد،

 داٌصحً ةا فلع و طده، جػییً پیض از ىحً ةدون اشث كرار کَ کٍید جصّر را

 ُرچَ ىصهيا. کٍد شخٍراٌی آن ىّرد در خاص، ىّطّغی ةَ ىرةّط ُایشرفصم

 شخٍراٌی آن ىّفق احرای ةرای ةیظحری ةخث ةاطد، ةیظحر فرد ایً نغات دایره

 جّاٌدىی ةیظحری دكث و شرغث ةا کَ اشث ایً ُو آن اصهی دنیم. داطث خّاُد

 .کٍد ىخاةره ىخاغتیٍض ةَ را خّد پیام

 گیزی تصوین و هنطق قذرت بهبود

 در جا کٍدىی کيک ىا ةَ کَ اشث ُیخاٌی ُّش از ةخظی شیال، ُّش

 حهی راه ةحّاٌیو طّیو،ىی ىّاحَ ىظکم یک ةا کَ زىاٌی و حصاس ُایىّكػیث

 . کٍیو پیدا آن ةا ىلاةهَ ةرای

 

 

 

 

 

 جداغی ىػانػَ ایً اگر حال. آید ىی حصاب ةَ ذٍُی شخث فػانیث یک ىػانػَ

 پی، در پی ُای طکصث اىححاٌات، اشحرس ىاٌٍد ىٍفی احصاشات ی کٍٍده

 از یکی. طّد ىی جلّیث ىٍفی حس ایً ةاطد، ُو آنّدگی خّاب و خصحگی

 ُای فػانیث و ىػانػَ ةیً حدید ارجتاغات ایخاد دُیو، اٌخام ةاید کَ کارُایی

 . ىغزىان در ىّحّد ىصیر ةرغکس ىصیری درشث. اشث حذاب

 کارُای ىا از کدام ُر. دُید رةع جان غلاكَ ىّرد کار یک ةَ را کردن ىػانػَ

 یا. اشث پاشحیم غاطق کَ دارم شراغ را کصی ىثلا. داریو دوشث را کّچکی

 فصم ُر اجيام از ةػد. دارد دوشث را ةصحٍی خّردن ةیٍِایث دیگری دوشث

 ُای جکَ ةَ را ةصحٍی یا.  ةده پاشحیم یک خّردن ی احازه خّدت ةَ کحاب،

 ٌّش حایزه غٍّان ةَ را ةصحٍی از جکَ یک فصم ُر از ةػد و کً جلصیو کّچکحر

 . کً حان

 جر ىِو ایً از اىا. دُد دشث از را خّد اثر ىرور ةَ جّاٌد ىی ُدایا ٌّع ایً انتحَ

 یک را طيا ىػانػَ کَ کٍید جػییً خّد ةرای حذاةی کهی ُدف کَ اشث ایً

 درس ىثم ٌاخّطایٍد فػانیث یک گاُی. ىیکٍد جر ٌزدیک ُدف آن ةَ كدم

 ىا غلاكَ و اٌگیزه و ةخّرد گره خّطایٍد و حذاب ُدف یک ةَ جّاٌد ىی خّاٌدن

 . رود ةالاجر کار آن اٌخام ةرای

 

 

 

 

 

درست است که فضای هجاسی سزگزم کننذه است و حتی گاهی اطلاعات 

خوبی هن به ها هی دهذ. اها کتاب ویژگی هایی دارد که فضای هجاسی در 

 سنذ. آى لنگ هی

.طتک ُای اححياغی طيا را از یک ىّطّع کهی آگاه ىی کٍٍد اىا اگر اغلاغات ۱

 دكیق جری ةخّاُید ةاید شرغ کحاب ةروید.

 .کحاب دایره نغاجحان را وشیع ىی کٍد و در ٌحیخَ ىی جّاٌید ةِحر ةٍّیصید. 2

 .یک کحاب خّب ةرای حرف ُایض شٍد ىػحتر ىی آورد.3

 را ُو ةالا ىی ةرد..خّاٌدن کحاب جيرکزجان 4

.در آخر حس جيام کردن یک کحاب ىثم حس جا آخر اٌخام دادن ُرکاری نذت 5

 ةخض اشث.

 

 

 چگونه اس هطالعه کزدى لذت ببزین تاثیز هطالعه بز هغش

 تا وقتی گوگل هست چزا کتاب بخونن؟
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