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پيشگفتار

حـياتي لحـظات در يـا روزانـه جـزئي امــور در چــه خــويش, بــر تســلط
است/ برخوردار اساسي اهميتي از مهم, تصميمگيريهاي

به زدن دست شده, پيشبيني دقيقا زماني مدت طي در كردن كار توانايي
از بايد ميكنيم حس ظاهرا و ترديديم دستخوش كه هنگامي در قاطع اقدامي
حركتي انجام يا سخن يك بيان از جلوگيري در مهارت ورزيد, اجتناب كار آن
بـه نـدادن تـن بـود, خـواهـد تأسـف مـاية بـعدا صـورت ايـن غـير در @كــه
توانـايي ميانجامند, گسيخته لگام بيتوجهي و گيجي به كه حواسپرتيهايي
مـتوالي انـجام بلهوسانه, گرايشهاي تعديل غذايي, رژيم دقيق كردن رعايت
وا@كنشهاي دادن نشان خويشتن, دروني منابع از بهره@گيري تنظيم تمرين, يك
و تـجهيز تـوانـايي نگرانكننده, موقعيتهاي و شرايط در آرامش با توأم قاطع
و اوضاع در ترديد كوچكترين به شدن اسير بدون خويشتن قواي سازماندهي
امكـانات همة از تمام و تام جستن سود خhصه و /// خطرنا@ك بسيار احوال
بر تسلط عنوان تحت صفتياند مصداق جملگي خطير, موقعيتهاي در خود

خويش/
بـا را آن بايد بلكه نميآيد, گرد كسي وجود در خودبخود صفت اين اما
جزئيات كه دهيم پرورش و آوريم پديد خود در دستورالعملهايي رشته انجام
اختيار كه يافت خواهند تحقق صورتي در اينها همة البته ديد/ خواهيم را آن



شويم مسلط خود بر چگونه ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٦

باشد/ بزرگمان آرزوي خويشتن, بر تسلط يا داشتن, را خويشتن
برخوردار نهاده وجودش در خداوند كه امكاناتي جملة از ا@گر حتي آدمي,
هـم تـضميني هيچ و شود چيره خود قواي برخي بر نميتواند هم باز شود,
جبرگراييهايي دستخوش وي شخصيت تعادل ندارد; وجود ثباتش حفظ براي
و هوسها, و خواستها نابساماني غرايز, سركشي از كه است بيروني و دروني

ميگيرند/ مايه انديشه تاريكي
بـه كـند تـhش هـرگاه باشد, برخوردار موهبتها كمترين از ا@گر برعكس,
حا@كم آنها بر و كند غلبه خود فرديت تشكيلدهندة عناصر بر سنجيده نحوي
دهـد, پـرورش را خـود درونـي استعدادهاي ميتواند صورت اين در شود,
پـر را خـويش اوليـة پرورش شكافهاي كند, تقويت را شخصيتاش ساختار
وي اجتماعي و حرفهاي كاميابي كه يابد دست صhحيتي و مهارت به و @كند,
ادامه خود طرحهاي و هدفها تحقق به كامل يقين با و كند تأمين و تضمين را

دهد///







١

ا@كتسابياست تسلطبرخويش,

ميشود؟ آغاز خويشازكجا تسلطبر /١
از مـجموعهاي هـمهجانبه پيگيري توانايي از است عبارت خويش بر تسلط
از براستي بتوانند كه كساني باشند/ شده آغاز و سنجيده دقت با كه تصميمها

استثنايياند/ افرادي برآيند, كاري چنين عهدة
سـختترين چشـمانـداز حـتي كـه ميشوند يافت افرادي اول, وهلة در
افراطي يا تباه تمايhت و سركش, غرايز بروز از ميتواند بزحمت نيز مجازاتها
اجتماعستيزي گرايشهاي برابر در نميتوانند افرادي چنين شود/ مانع آنها در
گـرايش و ,t!نـيستند هـم آن فكر در شك بدون vو دهند نشان وا@كنش خود
آورند, روي قانون خhف كارهاي به كه دارد وجود آنها در هم تابناپذيري
قانوني مجازاتهاي معرض در را خود پيوسته و كنند زندگي اجتماع حاشيه در

دهند/ قرار
شـور انـدك, ولو انـدازهاي, تا كه هستند هم زيادي عده ديگر, سوي از
كه بزنند لگام خود بر ميتوانند چندان و دارند اجتماع به عhقه و وطنخواهي

بپرهيزند/ اجتماعي قواعد و قانون با برخورد و مبارزه گونه هر از
رفـتار در تـحسيني قـابل و ارزشـمند عـوامـل كـه افرادياند سوم, دسته
مـhحظه داشـتن, سـرزنش غـيرقابل رفتار به ميل مانند ميگذارد; آنها@تأثير
بـودن, مـهربان ايشـان, بـا هـمدلي و هـمدردي ابــراز و كــردن را ديگــران
به گذاردن احترام كار, هر درست انجام به ميل اجتماعي, حس درستكاري,



اصول و نظريه ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ١٠

اينها/ مانند و الهي مجازات از بيم ديگران,
كـرديم, بـررسي را وسـيع بسـيار نـمونهاي از دسـته سه فقط كه اينجا تا
نميتوان هنوز ميشود, چيره زيانبار بر سودآور و بد بر نيك وقتي كه ميبينيم
خـودبخودي كنش بر tرواني ضميرهشيار يا vآ@گاهي سنجيده كنش كه @گفت
نـيروهاي و نـيك نـيروهاي نـقش ظـاهرا است/ كرده غلبه tناهشيار vضمير

است/ ترديد مورد علياyصول محيط, تلقين@ستيز
و خويشتنداري در سنجيده ابتكار با آن, ناب معناي به خويش, بر تسلط
خودتان مستقل تصميمگيري جز ديگري چيز هيچ و ميشود, آغاز نفس @كف
را روزمرهاي اجباري وظايف كه انساني zمث نميكند/ كمك شما به كار اين در
شـانه آنـها بار زير از نميتواند فوري زيانهاي تحمل بدون كه دارد عهده بر
جزئي وظيفه اين ميكند/ تحميل خود بر را وظيفهاي ارادي بهطور كند, خالي
بر تسلط آ@گاهانة كنش و پذيرفته را آن خودش كه ميآيد شمار به برنامهاي از

ميشود/ محسوب خويش
را مستقل كنش توانايي ميخواهند كه شده نوشته كساني براي كتاب اين
عادتي از كنند, رابرطرف نقصي دهند, تغيير را خود منش از جنبهاي يا بيابند
برنامة آخر/ الي و كنند كسب سودمندي خصوصيات و صفات يابند, رهايي
چگونه كه داد خواهيم نشان واقع در ميشود; تشكيل جزئي نتايج همين از ما

يافت/ تسلط خويش بر zكام ميتوان

هدفكلي /٢
ميگيرد, انجام خاصي هدف جهت در خويشتن مهار منظور به كه تhشي هر
اراده ثـانيا مـيكند; آسـان را كـار سـرگيري از ايـنكه نـخست دارد/ پيامد دو
را tخودكار اعمال vمجموع غريزي خروشهاي و جوش و تقويت را سنجيده
انگيزش نيروي را ديگري و راهنما نيروي را آنها از يكي كه ميكند, سست

ميكنيم/ تلقي



١١ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ است ا@كتسابي خويش, بر تسلط

هنگام در كه شده آن بر پيش روز پانزده از خجالتي آدم يك كنيم فرض
مخالف محركِ گونه هر بر بكوشد و باشد خود اعمال و افكار مراقب تنهايي
بر چيرگي با كمرو آدم اين يابد/ غلبه كند, مراعات ميخواهد كه قواعدي با
واقـع در خويشتن, سرشت شدة پيشبيني و سنجيده كنش نمودهاي برخي
تقويت و داده پرورش وجودش در را سرشتي نمودهاي آن بر چيرگي امكان
قواي سرانجام, يابد/ تسلط نيز حادتر تظاهرات بر ميتواند عhوه, به ميكند/
مسـلط هـيجاناتش, بـر بخصوص و ناهشيار, ضمير بر را خود هشيار ضمير
خود در را كمرويي حس نشانههاي آينده در وقتي صورت, اين در است/ @كرده
و شد خواهد چيره آن بر آسانتر و پذيرفت خواهد را آن سلطة دشوارتر بيابد,

بردارد/ ميان از zكام را آن ميتواند زماني كوتاه از پس
ديگر: نمونه دو يكي

بيخوابي دستخوش فكري گسيختة عنان و شديد فعاليتهاي علت به فردي
رژيـم يك كـمك بـه البته, نميبرد/ خوابش بخوابد ميخواهد هرگاه است,
رواني آشفتگي اين حدي تا ميتوان بهداشتي كلّي جنبههاي و مناسب غذايي
كند عادت كه است اين او چاره نيست/ كافي اقدامات اين ولي داد; كاهش را
به را انديشهاش روز طي در يعني گيرد, اختيار در را خود فكر عنان همواره
متمركز نظر مورد مباحث برخي روي و متوجه شده پيشبيني مشغوليتهايي
ضمير او ترتيب, اين به براند/ خود ذهن دايرة از را موضوعات ساير و @كند,
مـوضوعهاي تـجسم طـريق از شـبها و داد خواهد سامان را خويش ناهشيار

برود/ خواب به آساني به توانست خواهد خوشايند, و درخور
صـدق آدمـي بـدن خـودبخودي آشـفتگيهاي جـملة مـورد در اصل اين
و خـودبخود كـه اعـمالي و حركات كليه كردن مهار با ميتوان ,zمث ميكند/
بـه و گيريم دست در را خود تنفسي حركات لگام ميدهيم, انجام غيرارادي
فوقالعـادهاي روحي تhش مستلزم امر, اين انجام در توفيق درآوريم/ اختيار

ميانجامد/ خويشتن بر دروني و رواني تسلط به و است
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يك در ميتوان را آنها نقش كه نيروهاست از گروهي جايگاه آدمي درون
مهم كه ـ نيروها اين مجموعه حكمراني>/ يا <راهبردن كرد: جمعبندي @كلمه
فعاليت با ـ بگوييم برتر رواني حا'ت مجموعه يا رواني آ@گاهي آنها به نيست
جلوي نميتوانيد zفع ا@گر ميپيمايند/ زوال راه سستي با و ميشوند تقويت
ايـن دستكم كنيد, غلبه خود سستي فhن بر يا بگيريد را خود انگيزه فhن
را ذهنتان اصو� كه هدفهايي دايرة از خارج در كه ندهيد دست از را فرصت
و وسـيع برنامه ا@گر گيريد/ بهره حا@كم قواي اين از ميكنند, مشغول خود به
و آوريد, بوجود خود در اصhح مورد سه يا دو فقط و بپذيريد را هماهنگي
خـويشتن بـر يـافتن اخـتيار راه در ميتوانـيد وا@گذاريد, خود حال به را بقيه

برداريد/ گام سريعتر
كه ميكنيم توصيه حتما ناپايدار و لرزان منش با افرادي به حتي ما بنابراين,
چشـم فـوري بسـيار و دقـيق اصhحاتي يا خاص تغييراتي به آغاز از تنها نه
منظور اين به كنند/ توجه خويشتن بر تسلط جامع برنامة يك به بلكه بدوزند,
بـدن وظـايف مـجموعة سـنجيدة تـعديل و اصhح به همزمان بكوشيم بايد
هـيجان هنگام در بزنيم, مهار خود احساسات بر آهسته و بتدريج بپردازيم,
بر روشنبيني و هوشياري با كنيم, حفظ را خود خونسردي و آرامش شديد
را خود فراغت اوقات و روشمند را خود فعاليت شويم, چيره خود احساسات
به تزلزلناپذيري و تأمل درايت, پيش از بيش روزمره زندگي در كنيم, سودمند
و روحـي قواي تحليل, و تمييز قوه مداوم تمرينهاي طريق از و دهيم, خرج

كنيم/ انعطافپذير و رام را خويش فكري

امكانات /٣
افراد است/ بوده شاهد را فردي ارادي تغيير موارد خود پيرامون در كس هر
افـراطگـري آدمـهاي بـه يـافتهانـد, شـهامت كـه ديدهايـم را عنصري سست
شدهاند, ميانهروي و اعتدال نمونه و كرده ترك را خود عادات كه برخوردهايم
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پس اينها/ مانند و پرداختهاند كار به پشتكار با كه فعاليتي از گريزان اشخاص
داد/ تغيير را خود ميتوان كه است روشن

را خـويشتن بـر كـامل تسـلط بـا مردانـي و زنان خود اطراف در جا همه
بـر تسـلط پس نـبودهانـد/ چـنين قبل در هميشه آنان ولي ميكنيم, مشاهده

است/ ا@كتسابي امري خويش
بوده, ممكن ديگران براي آنچه آيا كه بپرسيد خود از شايد اينجا در اما,
ترديد حكم اين در اظهارنظرها برخي واقع در خير/ يا است ميسر نيز من براي

ميكنند: ايجاد

1. Duportal: De la volonté (Editions Lethielleux; épuisé).

مـيتوانسـتم چگونه نداشتم ارادهاي هيچ من <ا@گر دوپورتال١: نوشتة به
از و بـردارم, خودم وجود در آن تقويت براي كوچك, ولو را, گامها نخستين
وجود در اندك مقدار همين قبل از كه فرض اين با ميطلبيدم؟ ياري بايد @كجا
از اندكي بسيار جزء واقع در مينامند اراده فقدان كه را آنچه و است, بوده من
بـراي /// يـافت؟ تـبديل بسيار به اندك مقدار اين معجزهاي چه با نباشد, آن
كـمي بـايد است, يـافته افزايش كمي من در خواستن نيروي اين ببينم اينكه
بـيشتر كـمي بـراي امـا ميخواهم; ا@كنون هم كه بخواهم چيزي آن از بيشتر
كسب كـجا از را بيشتر كمي اين دهم: بخرج اراده بيشتر كمي بايد خواستن,
ا@كنون آنچه كه شد خواهد باعث پديدهاي چه اما داشتهام؟ zقب آنچه از @كنم؟
آنـچه از بـيشتر عملي به ميتوانم اندك ارادة با چگونه و يابد؟ افزايش دارم
فعاليت و تحرك مناديان و اخhق معلمان بزنم؟ دست ميدهم, انجام ا@كنون
كنيم, تقويت را خود اراده آنكه براي ميشوند: باطل دور اين گرفتار هميشه

هستيم/> آن كسب آرزوي در كه باشيم داشته اراده قدر همان بايد
مؤلف, است/ استوار ايهام و پهلو دو مفهومي بر ظريف استدyل اين تمام
مـنسوخ روانشـناسي يك زاويـة از را اراده, قـوة بـخصوص و قـوه, هرگونه
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با كه استعدادي است, خواستن استعداد اراده, كلمه از واقعي منظور مينگرد/

ققنوس< انتشارات فارسي به دانگل, Gانتشارات من خود نوشته اراده كتابقدرت نك/ /١

منظورمان دارد, اراده كمابيش فردي ميگوييم وقتي ميشود١/ تقويت تمرين
دقـيقتر, بـيان به و دارد, وجود او در قاطعانه خواستن استعداد كه است اين
رفتار براي شما كنوني استعداد حال هر به دارد/ سنجيدهاي قاطع خواستهاي
مداوم تنبلي دست به را خود هرگاه باشد, هم نيرومند بسيار ا@گر حتي ارادي,
كه هم چند هر برعكس, كرد/ خواهد نزول وانهادگي و سستي حد تا بسپريد,
بپردازيم, مرتب تمرينهاي به و آن مداوم پرورش به كه وقتي از باشد, ضعيف

شد/ خواهد تقويت استعداد اين
در ـ كنش به ميل دستكم يا ـ كردن عمل است; چيز يك بودن پرتحرك
جدي بهطور بار يك كه است كافي zعم است/ ديگري چيز خاص, وضعيتي
طـور اين بوديد او جاي به ا@گر كه كنيد, رفتار متشخصي فرد مانند بخواهيد
اوليه, عزم كنيد/ حس قاطع فردي را خود صورت اين در تا ميكرديد, عمل
گام, نخستين اين ميكند/ تقويت را فرد شخصيت نرسد, نتيجهاي به ا@گر حتي
به ميخواستيم ا@گر گشود/ خواهد بعدي بلندتر گامهاي برداشتن براي را راه
عـلم از گـرفتن يـاري بـا مـيتوانسـتيم شـويم, وارد عـلمي دقــيقا مــباحث
اراده كـه آنـچه و فعاليت اساسي ماهيت دربارة بحث به كنوني روانشناسي
ايـن در آن حياتي بازتاب و انگيزش ناحية در و مغز در آن جايگاه مينامد,

بپردازيم/ ارادي عمل گونه هر بر ناحيه,
را بـازآمـوزي بـه مـربوط مـطالعات نـوآموزان كـه ديگـري خاص نظريه
اراده و تـخيل مـيان مـبارزهاي وقـتي كـه است آن مـؤيد مـيكند, ســرگشته
است آن معناي به حكم اين ميشود/ برنده تخيل هميشه نا@گزير درميگيرد,
كسي آيا كنيم/ انكار را انگيخته خود انديشه بر سنجيده انديشه غلبه امكان @كه
و منطق كمك به شده كه هم بار يك دستكم خود زندگي در كه ندارد وجود
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آيـا بـاشد؟ نـيافته تسـلط تـخيhتش از زاده وحشت بر خويش قاطع تصميم
عمل, يك آساني به بتواند تمام شگفتي با آدمي كه است نيامده پيش تا@كنون
و خـطرنا@ك و دشـوار را آن zقـب كـه دهد انجام را تمرين يك يا وظيفه يك

است؟ ميپنداشته غيرممكن احتما�

امتيازهايت%شورزيدن /٤
و خواست هدايت توان استحكام به ترديدي, گونه هيچ بدون سنجيده, تhش
كـه است خـويشتن تـغيير وسـيلة يگانه نهايي, تحليل در و ميانجامد, اراده
كه نويسندهاي حتي ميكنند/ توصيه را آن از بهره@گيري كارشناسان از بسياري
جملگي ما كه ميداند روحي <قدرت را اراده و برديم, نام وي از اين از پيشتر
قدرت اين تغييرناپذيري پذيرش معناي به كه بهرهمنديم>, آن از اندازه يك به

ميگذارد: تأييد مُهر ما ديدگاههاي بر زير نتيجه@گيريهاي با است,
گذاشتن بيمصرف و بيكار و تنبلي روي از شما <شايد دوپورتال: نوشتة به
گذاشتهايد و كردهايد ميسر را آن شدن فاسد خود, مغزي نظام پنهان @كمابيش
چاره يك فقط وضع, اين از شدن خارج براي آيد/ دچار خشكي و تحجر به
بـاشد, كـه كـاري هـر مـفيد, كـاري بـه شده قيمتي هر به كه اين آن و داريد
وجود در كسي هر [///] دهد انجام كسي به خدمتي اينكه شرط به بپردازيد;

است/> برخوردار ناپلئون ارادة از خويش
و فرد, محركه ناحية tشد رها آن كمند از بايد v@كه بيكارگي اين واقع در
يك هر مجدد تقويت براي است/ كرده تضعيف را او خواستنِ قابليتِ بنابراين

است/ yزم مداوم پرورشي آنها, از
از را مـريدانش داشت, بـاور اراده بـر تخيل برتري به كه كوئه اميل خود
خـودبخودي تكرار با كه ميكرد توصيه آنها به و كرده ممنوع تhش @كمترين
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انـتشارات فـارسي بـه دانگـل, Gانـتشارات خودتلقيني قدرت نـام بـه من كتاب به بنگريد /١
ققنوس<

فكـر اين به او آيا اما بنشينند١; نتيجه انتظار به خودتلقيني كوتاه فرمول يك
,zمث است؟ ارادي كنش يك معناي به zعم توصيههايش انجام كه بود افتاده
بـه طـبيعي احسـاس حالت از ذهني روشن تصور يك كردن جايگزين براي
بـر غـلبه براي حتي يا ـ درد بردن بين از يعني ـ درد تخيلي وا@كنشهاي جاي
انجام خويشتن, به فرمول يك تحميل و ميدهد, دست آدمي به كه خشمي

است/ اجتنابناپذير جدي تhش يك

ميلشديد /٥
نيروي منزله به كه محركي> <نخستين تhش, نگاهدارنده زنده منبع مورد در
امكانپذير و بعدي, تhشهاي تسهيل منظور به كوچك تhش نخستين محرك
عـلياyصـول مـنبع اين كه گفت بايد است, بعدي تhشهاي مهمترين @كردن

2. La Timidité vaincue (Editions Dangles).

با آن از خود٢, قبلي آثار از يكي در ما است/ متعدد تجلياتش ولي يكتا و يگانه
كردهايم/ ياد <حرص> اصطhح

فhني ميگويند دارد/ تحقيرآميز و منفي معنايي اذهان در معمو� واژه اين
آن معناي اما دارد/ /// و عظمتطلبي حرص بردن, لذت حرص پول, حرص
پي در كه آزمندي و حريص اشخاص به فقط كه است رواني حالتي توصيفگر
بلكه نميشود, اطhق خودپرست و متكبر يا عياش افراد يا پولاند @گردآوري
نيز ميپردازند كاري به سختكوشي و پشتكار و حرارت و شور با كه را @كساني
ابزار يا نقشهها كتابها, روي روز در ساعت پانزده كه محققي آن ميگيرد/ دربر
عـلم, حرص ميكند, كار آنها با و ميشود خم آزمايشگاهياش تجهيزات و
در كـه مـوسيقيدانـي و آهـنگساز فhن دارد/ شناختن و كردن كشف حرص
اطرافـيان حركات يا زمان گذشت متوجه ميجويد, پناه خويش الهام تنهايي
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بازرگاني بنگاه فhن مدير دارد/ را هنري اثر يك آفرينش حرص نيست, خود
پـايين از پـول ولي ـ است زده لبـخند او بـه ثـروت پيش مدتها از كه مشهور
فـرسايندة و سـخت كـار ـ دارد اهميت كمتر برايش زيردستانش مرتبهترين

دارد/ اقتصادي قدرت حرص چون ميدهد, ادامه را خود
اهـل افـراد حـتي نـميپذيرد: تـحقق خاص حرص بدون مهمي كار هيچ
با وحدتشان پيرامون خود معنوي مكاشفات و تأمhت در پيوسته كه ايماني
نداشت, زيستن بهتر حرص ا@گر بشر نوع دارند/ حرصي چنين غرقند, خداوند
سسـتي و تنبلي نباشد, حرص كه آنجا بـود/ غارنشين انسان همان @كما@كان

فرمانرواست/
همساني/ هدف نه دارد يكساني شدت نه همه نزد در شديد ميل اين البته
بهبود به شديد ميل بر است گواهي هم نيز, خويش بر تسلط ساده فكر همين
بـالقوة نـيروهاي بـه جـهتدادن بـراي كـافي حد به ذهن روشنسازي هم و

خويشتن/

ما بررسيويژه /٦
بايد است, مبهم كمابيش هنوز كه را خويشتن احوال و اوضاع بهبود به ميل اين
كامل تسلط كدامند؟ شما عميق آرزوهاي كرد/ تعريف دقت با چيز هر از قبل
شـما شـد/ خـواهـد مـنجر شـما امكـانات گسـترش بـه مسـلما خويشتن بر
به ميخواهيد بدهيد؟ وضعيتتان و شخصيت در بهبودي چگونه ميخواهيد
خود افكار و كنيد بررسي را پرسش دو اين كنيد؟ پيدا توانايي كاري چه انجام

بنويسيد/ را
را امتيازهايي و بنگريد, مسلطاند خويش بر كه كساني به خود اطراف در
مhحظه بدون و دقت با صادقانه, گاه آن كنيد/ ارزيابي ميآورند راه اين از @كه
خـود غـرايـز بر حد چه تا فيزيولوژيكي, لحاظ از بپردازيد/ خود ارزيابي به
تنبلي هوسها, زيادهرويها, غرايز, انگيزهها, ميدهيد اجازه آيا هستيد؟ مسلط
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بـر حد چه تا نيمههشيار, رواني حيات زاوية از كنند؟ غلبه شما بر سستي و
داريد؟ تسلط خود حساسيتِ كلي بهطور و عواطف, احساسات,

حـد چـه تـا است؟ ارضـا@كـننده فـعاليتتان بـرتر, رواني حيات نظر از آيا
zكام تعبيرات دقيق, مشاهدات فكري, فعاليت به ميتوانيد ميكنيد احساس
مـبذول ارادي تـوجهي خـود روشنبينانه تصميمهاي و مشاهدات سنجيده,

/// داريد؟

٧/نخستينگام
اقـدام بـراي گـام نخستين شما براي كتاب, اين مطالب با آشنايي ايدة همين
فـرديت دگـرگوني و تـبديل راه در گـام نخستين اين ميآيد/ شمار به @كردن
كـه طـور آن مـمكن, وضـع مـتمايزترين و مشـخص بـه را خـود شــماست/
وضـع در آرمـاني آيـنده اين شايد كنيد/ مجسم بشويد, و باشيد ميخواهيد
آموخت, خواهيد آنچه از الهام با اما بيايد, دور خيلي نظرتان به كنوني واقعي
رفتن بين از شرف در كه شوند كم چندان نقائصتان كه روزي آن نيست دور
كه را نقصي هر ميتوانيد گردند/ تقويت شما در نيكويي صفات و گيرند قرار
آن از برخورداري به نسبت كه صفتي هر برانيد; خود از داريد, نفرت آن از

ميشود/ يافت شما وجود در نطفه صورت به حريصيد,
# # #

كـار بـه بياحتياطي با را <تhش> واژه فصل, اين در ما كه بپنداريد شايد
بلكه سختي, و زحمت معناي به نه را كلمه اين ما كه آنروست از اين بردهايم/
لذت كار, در شور با تhش ديدگاه, اين از ميكنيم/ تلقي عمل وسيله معناي به
و بـازيها ورزشـها, مـثل درست است, مـعادل زندگي شادي و خرسندي, و

ميگيرند/ انجام ورزشگاه يك در كه مسابقاتي



٢

سستيبپرهيزيد از

دورباطل /١
آنـها بـه ميتوان كه آرزوهايي بهترين /// بهتر زندگي بهتر, كردار بهتر, پندار
با را كتاب اين بعضيها است/ ميسر خويشتن بر چيرگي با فقط يافت دست
اينكه براي يعني خريدهاند, سايرين بر يافتن برتري براي باحرص ,yوا هدفي
ديگـر, بـعضي كنند/ سازگار خاصي اخhق علم با zمث را خود رفتار بتوانند
عـدم مـيكنند, احسـاس را ذهـني انگيزشهاي بودن نا@كافي عواقب بزحمت
از را دقيقي عمل گونه هر و دشوار آنها براي را مطالعهاي هرگونه كه @كفايتي
تـجليات بـر ميخواهد آدمي موارد, بسياري در ميكند/ ناممكن آنها جانب
از بـرخـورداري احسـاسات افراطي غليان همچون خود, احساس و عاطفي
از خـود اختيار عنان فورا و شدن خشمگين حد, از زيادتر خروش و جوش
كه است اين كس هر آرزوي ديگر, سوي از كند/ غلبه آنها, مانند و دادن @كف
پيدا كارها, به بخشيدن تحقق براي فراواني نيروي و فزاينده كردن كار قدرت

@كند/
مـيكند: روبـهرو بـاطلي دور بـا را مـا جــزئيات تــحليل اوقــات, ا@كــثر
نـاتوانـيهاي و تـندادگـيها رشـته يك بـه نكـته, يك مورد در مراقبت@نا@كافي
مـداوم و پـايدار را اوليـه خـطاي نـا@گـزير بـه ظـاهرا كـه حركتي@مـيانـجامد

ميكنند/
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كنيد: توجه ميدهد رخ روزانه زندگي در كه زير نمونه به
نميدانند, را فوري لذات كشش برابر در مقاومت راه كه جوانان از بسياري
تن واقع در و حيات, اتhف و وقت دادن هرز به شديد هيجان از فضايي در
نتيجة در كه ميپردازند طوyني زندهداريهاي شب به هرزگي, و فسق به دادن
كسـالت, خسـتگي, دارنـد/ <دشـواري> صـبحهاي آشـفته, و انـدك خـواب
بر كنترل كاهش خوابآلودگي, و خمودگي ذهني, آشفتگي روحي, بيحسي
عـلت به جوان آن كه غفلتاند و انفعال لحظه يك تاوان جملگي /// خويش
نـارضايتي صـورت, ايـن در بـپردازد/ بايد گفتن, <نه> توان و شهامت فقدان
آدمي كه ميرود آن بيم آن, بدون چون گرانبهاست البته كه ـ اجتنابناپذيري
بار اين است ممكن و ميآيد فرد سراغ به ـ بلغزد yقيدي دام در وا@كنش بدون
بـه تصنعي و ناپايدار لذتهاي براي جديدي فرصت دوباره هرگاه كه بكوشد
كـوته از پس حال, هر به كند/ منصرف آن از را خود ذهن ميآيند, سراغش
كـار بـه نامطلوبي نحو به و ميدهد نشان وا@كنش خود شيوه به بدنش مدّتي
و نياز نخست و مييابد, كاهش او حياتي نيروي كه چنان ميدهد, ادامه خود
عـميق كـاهلي بـه خود نوبه به كه برميانگيزد او در را بيعملي طعم سپس
وا@كنش براي ميگوييم/ خويش وانهادگي و 'قيدي را آن كه ميانجامد, روحي
را دوم گام سپس و بزنيم عمل به دست كه است اين گام نخستين دادن, نشان
هـمان ايـن كـرد؟ شـروع بايد كجا از اما آخر/ الي ترتيب همين به و برداريم

دهيم/ توضيح ميخواهيم كه است چيزي

عيباساسيبيتوجهياست/ /٢
فـرق است/ ارادي بـيتوجهي همان اوليه خطاي ميگرديم/ باز قبلي مثال به
و مـاشيني تـوجه حـالت در است: آسان خودانگيخته توجه و آن ميان نهادن
احساس, هرگونه حسي, دريافت هرگونه ميدهد اجازه آدمي خودانگيخته,
اين و كند, خود اسير را او ميكند, خطور ذهن به كه جذابي چيز هر طريق از
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در دارد/ فرق معين هدف يك روي فكر ارادي تمركز و هدايت با اصو� البته
دست به را خود منطقي حدود از فراتر ماندن بيدار طريق از فردي كه لحظهاي
خـود ضـعف ايـن عـواقب به بروشني ا@گر ميسپارد, خويشتن هوس و هوا
امـر اين اما كرد/ خواهد امتناع كار اين انجام از كند, تجسم را آن و بينديشد

كه: است آن به مشروط
: يا و دارد, نگه بيدار را خود ارادي توجه ـ

باشد/ داشته علّي استدyل استعداد ـ
بر پايداري انضباط كه آن مگر نميپذيرند, تحقق شرط دو اين از يك هيچ

باشد/ كرده تحميل خود توجه قوه
اين انجام اما ميشود/ انجام فكري تمركز با تحصيل دوره در كاركرد اين
نوعي عنوان به انسان را آن گذاشتن كنار كه است پرزحمت اجبار نوعي @كار
اجـتنابناپذير الزامهاي با ا@گر خود, كردن رها گونه هر ميكند/ تلقي رهايي
در آدمي ميانجامد/ مفرط خروش و جوش به يا و تنبلي به نباشد, توأم @كاري
مگر دهد, پرورش را خويش ذهن و فكر نميتواند كودكي, حتي و بلوغ, دوره

كند/ عمل توجه از برخوردار و مصممانه كه آن
كارساز بسيار حرفهاي زمينه در بخصوص نتيجه@گيري, اين و ـ نتيجه در
ما ا@كثر در ارادي توجه دهيم, ميدان خود خودانگيختة توجه به هرگاه ـ است

ميماند/ سست و ضعيف
تـوجه تـقويت آنها هدف كه ميشناسيم <تمركز> نام به زيادي تمرينهاي
جـانشين نميتوانند يك هيچ اما مؤثرند, تمرينها اين ا@كثر البته است/ ارادي
گـونه هر اصلي وسيلة عنوان به را آن ما كه شوند خويشتن از مداوم مراقبت
غافل خود از يعني خويش, از مراقبت ميكنيم/ توصيه شخصيت و منش تغيير
احساس تكانشهاييكه غرايزو به خويش, دروني بهحيات هميشهنسبت نمانيم,
از ا@گر حتي آغاز, در باشيم/ آ@گاه zكام ميدهيم, انجام كه اعمالي به و ميكنيم,
سسـتي پـيوسته خـويش از مـراقـبت بـاشيم, برخوردار جهان اراده قويترين
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ضـعف بـه رو و مـيشود فـرسوده بسـرعت ارادي تـوجه چــون مــيگيرد,
بـه شـروع يـابد, تسـلط لحـظهاي ا@گـر نـاهشيار ضمير آنكه حال ميگذارد,
جلوي و كرد پرهيز سرگرداني از بايد ميپردازد/ عمل به و ميكند سركشي
نگاه بيدار را آن است ممكن كه جايي تا و گرفت, را توجه شلختگي و yقيدي
بـرطرف بـه شـروع توجه گرفتگيهاي و پريشانيها هفته, چند از پس داشت/
سنجيده افكاري داراي ميبينيم كه ميرسد فرا روزي سپس و ميكنند, شدن

است/ فعاليت از سرشار ما تمييز قوه و هستيم
هـنگام چـه و كـار مـوقع چـه روز, طـي در كـه است ايـن نكته مهمترين
كـنيم/ مـعطوف هـدف يك بـه فـقط را خود جان و جسم و روح استراحت,
تمرين براي عالي فرصتي كسالتآور, يا مبتذل و بيهوده كار و كسب هرگونه
اهميت آنچه باشد, چه تمركز مورد موضوع نيست مهم ميكند/ ايجاد تمركز
و ما رواني نيروي باشد, همراه دقت و توجه با ا@گر تمركز كه است اين دارد,
سرعت و كار در ذوق بهبود, باعث و ميدهد پرورش ما در را خويش بر تسلط

ميشود/ عمل

بيعملي /٣

ميدانند/ توجه از مشخصي شكل را مداوم كار روانشناسان, از بسياري /١

افراد زيرا ميشود١ تنبلي به گرايش موجب گفتيم, سخن آن از كه بيتوجهي,
متوسط مهارت حتي نه و يابند بسيار مهارت كاري در ميتوانند نه بيتوجه
عـhقهاي مـيدهند انجام نامطلوبي نحو به و زحمت با آنچه به كنند/ @كسب
گويد باز را آنها كار بودن نامطلوب كسي ندارند عhقهاي حال عين در ندارند/
را خـود توجه دوباره ا@گر اما ندارند/ هم را انتقاد شنيدن تحمل بخصوص و

يابند/ عhقه كار به ترتيب اين به و كنند, كار سهلتر ميتوانند دهند, پرورش
گرفتيم/ ناديده را آن جسماني صرفا اسباب تنبلي, رواني علل كنار در ما
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غذايي رژيم يا دارو با غيرارادياند, zكام كه آنها از برخي علل, اين ميان در
غـده و هيپوفيز غده كليوي, فوق غدد نارسايي بويژه درمانند, قابل مناسب
تمام شمردن بر /tميدارد باز كار از zكام را انسان آن شديد نوع v@كه تيروئيد
اين است/ خارج كتاب اين حوصله از امر, اين به مربوط جسماني اختyhت
درمان و مبارزه امكان پزشكي تشخيص فقط و متنوعاند بسيار اختyhت @گونه
بارزي نقش نيز زيانمند عادات و بهداشت رعايت عدم ميآورد/ فراهم را آنها
با باشد, داشته سالمي زندگي كه طبيعي و عادي انسان دارند/ تنبلي ايجاد در
ديـل مـيكند/ كـار است yزم كـه حداقلي از بيش بسيار گاه و اراده, و عhقه
,zعـم مـيشود/ فـرسوده كـار بـا نـدرت به انسان كـه: است معتقد @كارنگي
آنكه شرط به مييابد, كاهش خويش پرورش و كارورزي با خستگيپذيري

باشد/ متناوب گسستهاي بدون و منظم تدريجي, پرورش اين
منطقي تنظيم از پس دارد, عhقه خود كار توانايي افزايش به كه خوانندهاي
بايد خويشتن, عمومي بهداشت و خواب عضhني, و تنفسي فعاليت تغذيه,
خواهد شروع روز در لحظه چند افزايش با كار اين كند/ حساب پرورش روي
دنبال نظم و سنجيدگي و احتياط با نهايت در و يابد ادامه بايد سپس كه شد

شود/

سرهمبندي /٤
را ما آنها ديگر اشكال شويم, رها سستي و بيحالي اشكال از يكي شرّ از ا@گر
غـفلت نكـتهاي در خـويش مـهار و مراقبت از كه بار هر نميگذارند/ راحت
نـيروي دو هدايتكنندة قدرت بياهميت نه ولي اندك اندازهاي به ميكنيم,
ديگـري و قـضاوت نـيروي آنـها از يكـي مـيدهيم/ كاهش را خويش رواني
اتخاذ مستلزم مهم امور در خود بر تسلط ماست/ خودانگيختة اعمال محرك

است/ رفتار جزئيات در تا@كتيكي
كار قدرت ميتواند انسان زمينه, اين در گفتيم/ سخن فعاليت پيرامون zقب
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هـنگام در چـه و حـرفهاي اشـتغاyت مواقع در چه نماندن, بيكار با را خود
از غفلت و مhلت از ميتوان ترتيب, بدين دهد/ پرورش براستي استراحت,
شـمار بـه خـويش بر تسلط در گام نخستين كه كرد پرهيز خويش از مراقبت

ميآيد/
را كارهايمان ديگر باشيم, بصيرت و روش نظم, داشتن فكر به پيوسته ا@گر
تـنش مسـتلزم ظاهرا هشياري و مراقبت اين نميدهيم/ انجام سرهمبندي با
آرامش باعث دستورات اين كردن عملي واقع, در است/ روحي حد از زياده
چه وانگهي, است; آرامبخش بسيار كه شد خواهد ما حواسجمعي و روحي
بتوانيم اينكه براي ميكند: صدق هم استراحت هنگام در چه و كار مواقع در
حتي و توجه روش, بايد دهيم, سازمان كامل بهطور را خود استراحت اوقات

باشيم/ داشته انرژي
و سهلانگاري, و آسانجويي نه و كار هر كامل تحقق براي تhش به عادت
ارمغان به ما براي زيادي بسيار نيروي دهيم, انجام زياد دقتي با را كار هر اينكه

دارد/ تضعيفكننده و كاهنده تأثيرات فقط غفلت آنكه حال ميآورد,

@قيدي بيحسيو /٥
يـا شـديد نسبتا عhقة هرگونه و كافي حرص فقدان از است عبارت yقيدي
نقاهت حاصل يا yقيدي و بيحسي مفروض/ و معين هدف هر به دقيق, نسبتا
درمـان مـناسب داروي بـا را آن ميشود كه است فيزيولوژيكي درماندگي و

است/ مكرر نا@كاميهاي يا روحي, عميق صدمات آمدن وارد ثمرة يا @كرد;
حداقلي كه است آن نشانه همواره خويش حالت از yقيد فرد ناخشنودي
بهره مناسبي نحو به آنها از ا@گر كه ميشود يافت او در جسماني مايههاي از
عامل گونه هر كه باشد اين بايد او اقدام نخستين شد/ خواهند تقويت @گيرد
كه بپردازد خاصي اقدامات به و كند حذف خود زندگي سبك از را مسموميت
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انـتشارات فـارسي بـه دانگـل, Gانـتشارات نويسنده همين از اراده كتابقدرت به بنگريد /١
ققنوس</

كنند/١ فعال را او جسماني كارهاي و ساز
چنانكه نا@گوار, حوادث از ناشي افسردگي عليه دادن نشان وا@كنش براي
سالم اقدامات از هم و كرد تقويت را جسماني حياتي نيروي بايد هم @گفتيم,
را افكار تسلسل و تداعي مقايسه, حس مشاهده, روح تا گرفت بهره طبيعي

بيافريند/ ذهن در نويني مفاهيم و برانگيزد
رشـته يك از پس لزوما كه هستيد دلسردياي و نوميدي دستخوش ا@گر
مثبت جنبههاي به ميآيند, پديد آدمي در آنها در نا@كامي و طوyني اقدامات
همراه كاميابي با و پيوستهاند تحقق به كه تصميمهايي و خود گذشتة زندگي
برسيد سطحي به تا كنيد تقويت را خود روحيه بكوشيد و بينديشيد بودهاند,
از پس كه برميخوريد بسياري بلندپاية شخصيتهاي به باشد/ يارتان توفيق @كه
شكست هر از پس كه كساني شوند; موفق توانستهاند نا@كامي و شكست بارها

زدهاند/ اقدام به دست دوباره و برخاستهاند نا@كامي تلخ طعم چشيدن و
كـمك شـخصيت مـتخصص روانشـناس از مـيتوانـيد وخيم موارد در

بگيريد/

كششلذتهايآني /٦
مـيدان از داريـم, را انـجامش قـصد كـه كاري از كشيدن دست وسوسههاي
رهـا و yقـيدي و وقتكُشـي گرفتهايم, كه تصميمهايي از انصراف و در@رفتن
به ميخواهيم كه موقعي درست نميكنند/ رها را انسان گاه هيچ خويش, @كردن
در تخيhت و تصورات موج نخستين است, توجه مستلزم كه بپردازيم @كاري
و پريشان را ما ذهن ميخواهند كه ميشوند پديدار ناهشيارمان ضمير اعماق
نشانههاي نخستين ميپردازيم, كار به آنكه محض به كنند/ تسخير را روحمان

ميشوند/ پديدار غفلت و خيالبافانه بلهوسيهاي به ارادي توجه تن@دادنِ
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برخي ميرسند/ فرا حالت اين به كمك براي متعددي عوامل نيز خارج از
شـدن اجـتماعي بـه شـايستهاي, بسـيار و ظـاهرالصـhح پـوشش در آنـها از
شركت جلسه فhن در لطفا كه ميشود درخواست شما از ميكنند: دعوتمان
برويد/ تئاتر يا مهماني و جشن فhن به يا دهيد, انجام را مhقات فhن @كنيد,
تـنها نـدارد دوست چـون كنيد, همراهياش ميخواهد شما از <الف> خانم
امـيدواري اظـهار بگذرانـد چگونه را شبهايش نميداند كه <ب> آقاي برود;
دقت با را خود برنامه ا@گر بپردازد/ سرگرمكننده بازي يك به شما با كه ميكند
سخن دربارهاش zقب كه ـ خويش از مراقبت اصل كمك به و نكرده تهيه @كامل
تن داريد ميل كه ميبينيد زماني كوته از پس نياوريد, در عمل مرحله به ـ @گفتيم
شما بر نشده پيشبيني تلقينهاي دهيد اجازه شويد, تسليم بسپاريد, تنبلي به
انفعالي عادات كه ميآوريد فراهم را امكان آن ترتيب اين به و بگذارند, اثر

كنند/ خوش جا شما در دوباره
هدف براساس دو هر كه خودآسايي برنامه يك با همراه عمل برنامه يك
و شما مقاومت قدرت تجهيز وسيلة بهترين باشند, شده تهيه شما زندگي @كلي

بود/ خواهد اعمالتان و اقدامات در عملتان ابتكار حفظ
تفريحاتي ميزان و نوع زمان, طول لحظات, پيش از كه است آن ما توصية
ولي بـبريد, آن از را لذت حدا@كثر و كنيد برنامهريزي ميدانيد مناسب كه را
پيشبيني برنامه گونه هر مقابل در استحكام و استواري با برنامه اين از خارج
مـخالفت و مـقاومت مـيبينند, تـدارك برايتان ديگران كه فشارانه پاي نشده

@كنيد/
بيانگر چيز هر از قبل <خوشي> يا <تفريح> كلمه كه باشيد داشته نظر در
لذت, دهيد, پرورش را خود ارادي توجه و دقت ا@گر است/ رواني حالت يك
روي فكرتان و كرد, خواهيد احساس خود كارهاي همه در را شادي و @كشش
حـداقـل آن بـا را عـملي هـر اجـراي آنكه محض به شد/ خواهد متمركز آن
عمل آن ميشود, حاصل بسرعت مداوم اجراي اثر بر كه دهيد انجام مهارتي
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باyترين كه طوyني و دشوار كار يك طي كرد/ خواهد پيدا جاذبه شما براي
پـيدا دست عميقي و شديد رضايت به ميكنيد, صرف آن انجام براي را قوا
از را لذتـها بـيشترين ميتوانـند افراد از بسياري ترتيب, اين به كرد/ خواهيد
طـرحـهاي تحقق در مشكhت براي راهحل يافتن و جستن شغل, كار, انجام
لذت كـه كـاري هر به زدن دست و yقيدي و تنبلي برعكس, بيابند/ خويش
نـميتوانـد اوقـات هميشه برانگيزد را تخيل يا هيجان يا باشد, داشته حسي
براي بهندرت هم را تصوري و فرضي لذت آن تازه و براند ما خاطر از را مhل

ميآورد/ فراهم آدمي
آن به كه لذتي هر حقيقي دوام و وسعت شدت, درباره كمابيش ما همگي
مhزم ذهني و جسماني توازن و تعادل با و ميپيماييم گزاف راه داريم, عhقه
تصميم قاطعانه كه كسي هر نداريم/ آشنايي گونه هيچ لذتبخش رفتار يك با
وا@كـنش گرايش اين مقابل در بايد كند, اعمال خويشتن بر مطلق تسلط دارد

دهد/ نشان

فرمانبرداريافراطي /٧
يـعني مـيشناسد, را سركشي و نافرمانبرداري معرّف و بارز نمونه كس هر
فـقدان بـيانگر نهايي تحليل در كه انضباطي عدم داشتن دليل به كه را فردي
در نـدارد/ سـازگاري سـر اجتماعي زندگي با است, خويش بر تسلط مطلق
نـظر بـه شايستهتر قدر هر نيز مطيع و راه به سر فرد خصوصيت, اين مقابل
نگوييم ا@گر و نيست كمتر زيانش برتر روان كردن بيرمق براي بازهم برسد,
ميگشايد/ را تنبلي و yقيدي راه براستي ولي ميكند, فلج را تمييز قوه فعاليت
و ميشوند بزهكاريهايي و خطاها مرتكب سركش و بيانضباط آدمهاي
عليه نيستند بلد كه رامي و مطيع آدمهاي ولي ميزنند/ جنايت به دست حتي
نشـان مـقاومتي ارعـاب بـا مـقابله در و دهـند نشـان وا@كنش خطرنا@ك افراد
گونه اين مقابل در نيستند/ زيانمند و خطرنا@ك اول دسته از كمتر نميدهند,
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آن دارد/> حق همه از بيشتر كرده, جاري زبان به را آخر حرف كسي <هر افراد
بـا نـا@گـهان, و است, سـرزنشناپذير ايـنجا تا البته كه شرافتمندي زيردست
و مطيع آدم همان ميشود, مرتكب عجيبي خطاهاي چنان ميبينيم شگفتي,

است/ راه به سر
جزئيات در چه كنيم/ تقويت خود در را استقhل روح است بهتر بنابراين,
و قضاوت به خودتان كه باشيد مراقب خود, زندگي اساسي خطوط در چه و
داوري و خـويشتن تـجربة خـويشتن, آ@گـاهي پـرتو در و بـپردازيـد ارزيـابي
داشـته نـظر در نيز را ديگران عقايد البته كنيد/ هدايت را اعمالتان خويشتن,
ميخواهند كه هستيد طرف نظري صاحب و باارزش اشخاص با ا@گر و باشيد
نهايي تصميم ولي نپوشيد, چشم آنها با مشورت از كنند, روشن را شما ذهن

بگيريد/ خودتان را
كنيد تحقيق و كردهايد, عمل شيوه فhن به چرا كه بپرسيد خود از پيوسته
درونيتان, عميق تمايhت با قبولتان, مورد اصول با شما رفتار انگيزههاي آيا @كه
خودتان اراده ببينيد خير/ يا بودهاند سازگار منافعتان با و جسمانيتان تماميت با
سـهم بـزودي صـورت, ايـن در را/ ديگري شخص اراده يا كردهايد ارضا را
لحـظة در را شـما كـه ديگـران تـصديق مورد در نگراني يا نامساعد تلقينات
از انديشههايي كرد/ خواهيد كشف است, كرده عمل فhن به وادار غيرمنتظره

كرد/ خواهند كمك آينده در شما خويشتنداري به دست اين
مـورد احـتما� داد, خـواهـد روي شما منش و شخصيت در كه تغييري
اهميتي هيچ نبايد نكته اين اما گرفت/ خواهد قرار ديگران تفسير و مhحظه
در ميرسد, گوشتان به كه تفسيري و تعبير هر وجود با باشد/ داشته برايتان
ولي مـتعادل, مـتين, آرام, رفـتار بـاشيد/ قـدم ثـابت گـرفتهايـد كـه تصميمي

داد/ خواهد تغيير را اطرافيانتان نگرش بتدريج شما انعطافپذير



٣

آناجتنابورزيد بايداز آنچه

آمادگيرواني /١
كرديم; بررسي جنبهها همه از را خويش بر تسلط امكان قبلي, فصل دو در
و كار كه داديم نشان و برشمرديم را كلي برنامه يك با خويشتن انطباق امتياز
نـخست اينكه و توانفرسا, و دشوار قيدي نه است عمل وسيله يك @كوشش
صورتهاي تمام عليه آن كمك به سپس و داد پرورش را خود ارادي توجه بايد

پرداخت/ وا@كنش و مقاومت به سستي و لَختي
هـميشه كـرديم, تـوصيه ما كه طور آن خويش, از مراقبت عمل چند هر
خط در را انسان عوض در ولي نميانجامد, رفتار اساسي تغيير به بhفاصله
داشـتن نگاه بيدار از كرد: شروع بايد كه اينجاست از ميدهد/ قرار درست
عمل بيمhحظگي و بياحتياطي با كه زماني حتي خويشتن/ عيني انديشه
تصميمي اجراي و ميدهيد, تن بپرهيزيد آن از بايد كه خواستهاي به ميكنيد,
كردهايد چه كه باشيد متوجه خودتان بايد ميگذاريد; كنار گرفتهايد zقب كه را
جسـتجوي در بـيهوده و كنيد توجه آن به كامل صداقت با خود درون در و

برنياييد/ خاص كمابيش استدyلهاي و توجيهات
و افكار مرور به شب هر انسان كه كردهايم توصيه اراده قدرت كتاب در ما
كـه را, مـداوم مـراقـبتي خـود تابنا@ك, عمل اين بپردازد/ خود روز آن اعمال
كـرديم يـاد آن از كـه بـزرگي مانع ميكند/ تكميل دارد, هم بيشتري اهميت
كه احوال, و اوضاع يا ديگري گردن بر مسئوليت انداختن توجيه, vتراشيدن


