
شمممممممی  یی نن ی تکرن د فکرککد رر کنترل کنترل فکر:

کن مممد کمممن اممم  رن ممم ب رثیممم ل ککد اممم ثممم  ا ب ر کت  

فکرد گرهب نکث   نشممممممک د رن  ب اماممممممن رثی ل کن 

ینفن ی ا شمممممد تن   رفک رککد شمممممی  رر یت  ب ی کندک 

ان ککان فکرکن دکتصمممممممی ین  ث یل ی شمممممممکد نتکرن د

هرنکم ثیممل ین قن رتکمم ن نیمم و ممد کدری یکم رن مم ب 

ادک  تصممممی ب ه ر   ف یتفکررنن ا ث  اممممررکی    

ککد شممممی  ککرهد شممممد ار رکل ا ر شممممک  ا   ممممتن 

ارتفکررت ککد   ممممت دردف کرفکمممم ر ککد رر  ررب 

نی  د ری فکرکردن  ف  کرکر کر دکرف کند کدر هر 

رن ممت نگ ف کن تکن  ک ی ممو ن فکر کند ک  لحظن تن   ا

ک فصممممممل  ر   ی ممممممو ن رر ان شمممممم کف رف صممممممح   حل

نی  د نگ ف کررد یکاممممکم امدف شممممدف ک ار یکاممممکم 

 د د تیرکی فکرف اگ رد ت     رر ن ی ان شممممممم کف رف 

در ممت یرتفن نی  د در ین   ح لتن کن شممک  اتکرند 

تن اندف نیکدف ک ا   رفک ر ه کین یغی ککد رر د ممممممم

رکلک ت ان حل ک فصممممل ی مممم ول ااردرید کب کب ح لت 

کل ن ک رج ککرهد شممد تفکررت  ررب شممدف ک ری ت  ب ر



 تن   ح ین ک اشت ا   هر شکصن ثقل ک ین ق ککد 

رک ممممممت ک هنگ ین شممممممک  نتکرند ان  درت تفکررت 

ککد   ت اکشمممممد کنحکف ف فکر کرد  ککد رر تحت 

کنترل در کرد ک هیین   در ر ررف ثیممل ان ین ق 

 ا شد تن   ح ین ککد رر ری د ت ککرهد درد.

رنک ب نککرهد  تصمممممممی ب ه رف نگ ف کن فکر نا شممممممممد 

شد ا کن تی ب رثی ل رن  ب شدف ار ر  ر کرکنش رن  ب 

ی شممکد کرکنش نشمم   درد  در اررارا شمم یده  ه یگ ف 

شی  رر رران ک کشنکد نککرهد کرد  ا کن در اررار 

هر ا ش ید راتدر ا  د فکرکردف ک ار تصی ب ه رف ان 

ر ررف ثیممل نیکد ی مم ر نیکد  فکر ری تفکررت ان 

ککرهد شممممد شممممک  در اررار ا شمممم یده  یکرد ا ث  

اتکرند مممممممر ن فکر کردف ک ا تر   تصمممممممی ب رر رتک ن 

نی  د اررن  ب رثی ل ککد فکر کن د ک  ن   کن ثی ن 

شکد ری رن  ب     ا ث  ا ب ر کت  تفکررت د گرر  ی 

ککددررف کن د   ن   کن اتکرن د فکرف رر  ثی     در  

صمممممح   یتک ن حق ک حق قت کن د  رن  ب ثیل شمممممی  

ر ممممممت   ن   کن فکرف رر یشممممممغکل یکهکی ت نی و د 



ثیل شممی  ن در ممت ر ممت  هر شممک  ا  د راتدر هد  

ککد رر در یندهن یم کب ک یشمممممک  کند هد  دن    

  اد هد   ی ل ک ثرکت  ممممممم  ر رایرر دن  ون رر ین

  اد ک شممممک  ا  د  رل ن  ا کن ه  ک ن کن ه  رر ین

 ن کن ه  رر اا ند.نگ ف رکلش ان هکنن رف ا شد کن تن   

در یح ن رف فق ر  رکتیند هرهی نی تکرندرن مممم   ثیث ل:

نشممممم    رریش ک  ل درشمممممتن ا شمممممد  هیین   رن ممممم   

ا کدری  نی تکرند در یح ن رف ف  ممممد ان  رریش د ممممت 

ا در کند شممکصممن کن رکی ان رکی ار ثرکتش رفیکدف 

ی شممممکد ا   ممممتن یرتا   تغ  ر یک   دردف ک ککد رر در 

ت   نکن اتکرند هیررف  یح ن ه ف ثرکتیندر  کر ن کند 

ند ند ی  مممممممت  رر ن ی ا  ثرکتی ف ککد فرهنگ ثرکتی

 رید گرر  ا  یکید.

ر     نک  ر ت کن هنگ ین شرر   شک  ا  شرر   

یح     یه ر نا شد کیتف کت ا شد شک  ی ر فش ر 

کر ن ککرهد شممممممممد هرشمممممممک  ا  د یک م ت ککد رر 

اشن  د ک ار ککد رر کررد یح  ن نی  د کن هیگک  

کند ر   رصممل رک ا شممدشممرر   ن هیگک  تکل د فشمم ر ی 



ک  نک  رکی    یت ر ممممممت کن در   یت رن مممممم ن   ا  د 

درلت کدرکند ین   ث د نکررد ان شممممرر   هیگک  شممممک

کن ن ک   ان دکر هب کف  ممدر  ن ی هرد هب  ین ر ممت 

  کرف شمممممممکند ر   رصمممممممل در دن   رتف ق ککرهد رفت د

کهیگن ان  ان شمممممممرر   ک   ککد ری هب  در شمممممممدف 

  ب شمممد نکات ان حرکت ک نگ ف کن ثیل  در ممم یف رن

هیا مممتگن ککرهد ر ممم د ف  مممدر  ا  هب یتحد شمممدف ک 

ن ک   ن ی ا هب یتحد ککرهند شممممممممد یک  ر   حرکت 

رکی    یت ر ممممت ککدرکند ان شمممم     ت  رکی    یت 

فرصممممت دردف ر ممممت  ار رتح د ف  ممممدر  ه   اممممرر 

امممد ری ثیممل د ر مممممممم نممد  نممکی مم نن اممن ن کمم   نککره

ل ن هرفت ر ککرهند شممد ثنرب ر در مم یف  ف  ممدر  ان 

ک ن ک    رریش رل ن   ن   کن دنا ل دن   ک رایرره ف 

ت    ر یک   دهند  رریش اکش دن کف ه مممممممتند ا  د تغ

ن   ت ر تف دف ککد  ظ هرف  نکن اتکرنند ری درشتن ه ف

رر اارند کتن   در هی   دن  ف ظ هر رریشمممممممن ککت ف 

یممدت رر لیر کننممد ظمم هردررف همم  ک ظمم هر  ان همم  

ک  رر یکنب ککرهد نیکد    ن   کن دررندف ی شکد ش



کلن یح   ر رر  فق ر ر مممممممممت     رب امم  ممد فق ر 

یندهن کند ر     نک  ر مممممت  شمممممک     ا  د ککد رر 

هیگک  یح   کند     نکن تکر  درشممتن ا شممد یح   رر 

هیگک  ککد کنممد  در ثمم لب دن مم ون ک ظمم هرف یک  

تکرند شممممممک  ان ا رف ری تکر  رل ن ر ممممممت  ار نی 

یح   رر هیگک  ککد کند ک ا  د ککد هیگک  یح   

شمممممممکد   منن ثرکتیند یک  تکر  ندررد یح   ر رر  

ککد رر ثرکتیند کند  ار   رب ا  د ککد فق ر یندهن 

 کند.

نن رر در  نگممممل ینممممدهن  ح کر تکر   ی  یگکنممممن 

ی کند کررد کک ر کردف ک تک ن درشمممت کن اتکرند ردرین 

ککره د   فت کن ح کرنن  ف ح  ت دهد  ا  کین د ت

یثل کرر هب در   ب هب در  نگل ک هب در ا  ا   

 ک کد دررد .

ی درن د کن     ر    ممممن نکم کرر ا  هب  کن ه ممممتند  

ین   ن  مممت  ن ب  ن    کن ر مممت کلن ک صممم ت ه ف 

 ن   ک ی   ا  هب یتف کت ر ممت  هر کدرب در ین قن رف 

 ل   ان یندهن ی کنند کن هیگک     یح   ا شمممند  ح



   شمممممممد  ر   ح کر  ا مممممممتگن ان    دررد کن ح کر  

یکرد نظر امم  تغ  ر یکمم   اتکرنممد ککد رر امم  یح   

 د د   یه ر کند    نن  ی یو  ا ش د یح   ا  ح کر  

 مم یه ر نککرهد شممد کتن   ر   ح کر  ر ممت کن ا  د ا  

یح     یه  شکد   ن ب کرر ا تن ان ک ص ت ه  ن 

 ر ت ا  یح     یه ر شکد.کن دررد ت  تکرن تن 

ا مممممممکند ک صممممممم تن دررد  یثل  کرر   ان کرر 

  نگ ن  کرر ککه ت نن    ا  ا نن.

شمممممی  ری رکف ا مممممکند ن ب کرر ککره د درن مممممت ین 

 ک ص ت ه  ن دررد ک در ین یک نن یندهن ی کند .

ص ت رن  ن   ن ی هیگن ک ص ت دررند کارر  ر ک 

نمممد  ر   ککد در یح   هممم  ن هیگک  ت ین نیکدف ر

حرکت رر دری مممم ر ک ره ف ظ هرف رن مممم ن   اککان 

ی تکرن د رح مم ر کن د ت ین ک ممان  ا یرر ر ممت ت ین 

 درنش  یکی  یدر ن  ت ین درنش ک درنشگ ف ... 

شی  ری رکف ا کندهر ن ب ککره د درن ت کن ک ص ت 

   ن ب ی  ت  یث   درنش ک تحص ل ث ب ک   ی کند 



...ردریممن   دررد. ک درنش  یکیتحصممممممم ممل ث ب ثیکین

 دررد...


