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فشف هيبلؼَ ایي . چِل ًکتَ دّم سا ثَ هٌضلَ چِل ساُکبس ثشای آعْدگی خبىش ُوشاٍ داؽتَ ثبؽیذ ّ دس هْاقغ لضّم ثکبس ثٌذیذ 

. ساُکبسُب آساهؼ ثَ دعت ًوی دُذ ، ثلکَ ػول ثذاى هْجت آساهؼ هی ؽْد   

 

  41*لزت ساٍ سفتي ثب قذهِبی ثلٌذ

 

ُش سّص هقذاس هؼیٌی ساٍ ثشّیذ ، الجتَ ًَ اص سّی . ّلی ساٍ سفتي ، عبدٍ ّ لزتجخؼ اعت . ثؼنی اص ّسصؽِب ، ؽکٌجَ آّس ُغتٌذ 

اگش ایي کبس ثب ًگشؽی فحیح اًجبم ؽْد ، هيوئي ثبؽیذ کَ هؤثشتشیي ساٍ ثشای تغییش ؽخقیت ُیجبًی ثَ . اججبس ، ثلکَ ثَ دلخْاٍ 

. یک ؽخقیت آسام سا پیوْدٍ ایذ   

 

  42*چٌذ دقیقَ چشت ثضًیذ

ّقتی ثجیٌیذ ، پظ اص چٌذ دقیقَ چشت صدى ، . اگش احغبط هی کٌیذ کَ دس ىْل سّص ثَ چشت صدى ًیبص داسیذ ، ایي کبس سا اًجبم دُیذ 

. حتی پؾت هبؽیي تحشیش ًیض هی تْاًیذ چشت ثضًیذ . چگًَْ احغبط آساهؼ هی کٌیذ ، حتوبً هتؼجت هی ؽْیذ   

 

  43*ثب هْاد ًپختَ ؽشّع کٌیذ

 ًَ تٌِب ایجبد آساهؼ هی کٌٌذ ، ثلکَ قلیبیی غزاُبیایي . ُش ّػذٍ غزایی خْد سا ثب خْسدى هیٍْ ّ عجضیجبت ًپختَ آغبص کٌیذ 

. ًظوی خبؿ ثَ یک ّػذٍ غزا هی ثخؾٌذ   

 

  44*پبُبی خْد سا هبلؼ دُیذ

ىْلی ًوی کؾذ کَ احغبط آساهؼ . پبُبی خْد سا دس هحلْل سّغٌِبی آساهجخؼ ّ هشىْة کٌٌذٍ قشاس دُیذ ّ آًِب سا هبلؼ دُیذ 

. هی کٌیذ   

 

  45* صًذگی سا عبدٍ ثگیشیذ 

. ُش چَ کبسُبیتبى کوتش ثبؽذ ّ ُش چَ هبلکیت تبى هحذّدتش ّ هغؤلیت تبى کوتش ثبؽذ ، فؾبس سّاًی کوتشی ثش ؽوب ّاسد هی ؽْد 

 

 

  46* دس فٌذلی ػقت هبؽیي ثٌؾیٌیذ 

اگش خْاعتیذ ثَ هغبفشت .ثب ایٌکَ هوکي اعت اص ساًٌذگی لزت ثجشیذ ، اهب ساًٌذگی کبسی اعت کَ فؾبس سّاًی صیبدی ایجبد هی کٌذ 

. ثشّیذ ّ ساحت ُن ثبؽیذ ، دس فٌذلی ػقت هبؽیٌی ثٌؾیٌیذ کَ ثَ ساًٌذگی ساًٌذٍ آى اىویٌبى داؽتَ ثبؽیذ   

 

  47* هؤدة ثبؽیذ 

هِن ًیغت کَ هخبىت ؽوب هؤدثبًَ ثشخْسد . هؤدة ثْدى سا توشیي کٌیذ ، ًَ ثشای خْؽبیٌذ دیگشاى ثلکَ ثشای احتشام ثَ خْدتبى 

. کٌذ یب ًَ ، ؽوب هؤدثبًَ سفتبس کٌیذ ّ هيوئي ثبؽیذ کَ اص ایي کبس احغبط خْثی خْاُیذ داؽت   

 

  48*خْاعتَ ُبی دعت یبفتٌی 

اًشژی ّ ّقت خْد سا . ثیي خْاعتَ ُبی هؼقْل ّ دعت یبفتٌی ّ خْاعتَ ُبی غیش هؼقْل ّ دعت ًیبفتٌی خْد تفبّت ثگزاسیذ 

. فشف کبسُبیی کٌیذ کَ قبدس ثَ اًجبم آًِب ُغتیذ   

 

  49*گشم ثبؽیذ 

ُویؾَ آساهؼ ثَ دًجبل احغبط . هبلؼ ؽذیذ دعتِب ثَ ُن ، کوک هی کٌذ کَ احغبط گشهب کٌیذ . ثذى عشد دیشتش آساهؼ هی پزیشد 

. گشهب هی آیذ   

 

  50*ؽٌب کشدى هبُیِب سا توبؽب کٌیذ 

هبُیِب ! آیب تب ثَ حبل فکش کشدٍ ایذ کَ چشا توبؽبی چٌذ هبُی کَ دس آة ؽٌب هی کٌٌذ ، آساهجخؼ اعت ؟جْاثؼ خیلی عبدٍ اعت 

. توبؽبی هبُی هبًٌذ خیشٍ ؽذى ثَ دسیبعت . آسام ؽٌب هی کٌٌذ ، آسام تٌفظ هی کٌٌذ ّ ُویي ثبػث ایجبد آساهؼ دس ؽوب هی ؽْد   

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 

  51*آساهؼ ثب تقْسات 

ثَ لجبط خْد ، ثَ ًحٍْ . خْد سا سّی هبعَ ُبی عبحل ثجیٌیذ . تقْس کٌیذ کَ دس سّعتبیی دس جٌْة جضایش اقیبًْط آسام ُغتیذ 

تقْس کٌیذ ، اگش اًجب ثْدیذ چَ . ایغتبدًتبى ، ثَ ثبدی کَ ثَ هُْبیتبى هی خْسد ، ثَ آساهؼ ّ ثَ لجخٌذ هحْ فْستتبى تْجَ کٌیذ 

. احغبعی داؽتیذ  

 

  52*ًگبُتبى هثجت ثبؽذ ّ هثجت فکش کٌیذ 

ثؼذ . هْقغ حشف صدى ، دقت کٌیذ کَ اص کلوبت هثجت اعتفبدٍ کٌیذ تب احغبط هثجتی داؽتَ ثبؽیذ . عؼی کٌیذ فکشُبیتبى هثجت ثبؽذ 

. ثقیَ کبسُب سا ثَ ایي احغبط ثغپبسیذ   

 

  53* کؾف کٌیذ 

ؽوب هی تْاًیذ دس . ّقتی دس حبل یبدگیشی چیضی ُغتیذ ّ هی خْاُیذ اىلاػبتتبى سا افضایؼ دُیذ ، کوتش احغبط ًگشاًی هی کٌیذ 

. هکبًِبیی کَ فکشػ سا ًوی کٌیذ ، ثیؾتش اص ُش جب یبد ثگیشیذ   

 

  54*ساثيَ صًبؽْیی داؽتَ ثبؽیذ 

ُوچٌبًکَ ). دس ثغیبسی اص ؽشایو گًْبگْى هؤثشتش اعت . آساهؾی کَ پظ اص یک ساثيَ جٌغی هؾشّع دس اًغبى ایجبد هی ؽْد 

ثَ ًظش عِن آساهؼ . ُوغشاى سا ثشای ایجبد آساهؼ ثشای ؽوب خلق کشدین – خلق لکن اصّاجبً لتغکٌْا الیِب : قشآى کشین هی فشهبیذ 

. (ى! هشداى پظ اص ساثيَ صًبؽْیی ، ثیؼ اص عِن صًبى اعت   

 

  55* اًجغبه ػنلات 

تفبّت . یک ثبس ثؼنی اص ػنلات خْد ، هبًٌذ ثبصّ ّ یب پبیتبى سا هٌقجل کٌیذ ّ عپظ ثَ عشػت آًِب سا سُب کٌیذ 

. عؼی کٌیذ ، دس هْقغ لضّم ایي احغبط سا ایجبد کٌیذ . هؼٌی آساهؼ اعت «اًجغبه»ّ«اًقجبك»هیبى  

 

  56* اص تغییش ّ تحْل اعتقجبل کٌیذ 

. ثشای ؽکغتي ّ اص ثیي ثشدى الگُْبیی کَ دس ىْل سّص ثبػث فؾبس سّاًی هی ؽًْذ ، ُیچ چیضی هثل تغییش ّ تحْل هؤثش ًیغت 

ثب گزؽت . گِگبُی تقوین ثگیشیذ ، کبسی اًجبم دُیذ کَ هؼوْلًا اًجبم ًوی دادیذ ، هثل اًتخبة ساُِبی تبصٍ ثشای سعیذى ثَ خبًَ 

. صهبى اص تغییش اعتقجبل کٌیذ   

 

  57*تغجیح دس دعت ثگیشیذ 

. اص اًشژی ػقجی ای کَ دس اًگؾتبى ّ دعتتبى جوغ ؽذٍ اعت ثشای حشکت دادى داًَ ُبی تغجیح اعتفبدٍ کٌیذ   

 

  58*یک ثبس ُن کَ ؽذٍ ، تلفي سا فشاهْػ کٌیذ 

ثَ ایي . دعت کن ثبیذ یک یب دّ ثبس دس سّص ، گْؽی تلفي سا ثش ًذاسیذ ّ ثذاًیذ کَ ُویؾَ توبعِبی مشّسی تکشاس خْاٌُذ ؽذ 

. تشتیت ، یک فؾبس اص فؾبسُبی صًذگیتبى کن هی ؽْد   

 

  59*ثشای پیشّص ؽذى ثش ًگشاًیِبی خْد ثشًبهَ سیضی کٌیذ 

ُش سّص ، صهبى ثخقْفی سا ثشای فکش کشدى سّی هغبیل ّ هؾکلات دس ًظش ثگیشیذ ّ ًگشاًیتبى هٌحقش ثَ ُوبى لحظَ ُب ثبؽذ 

. ثب گزؽت آى چٌذ دقیقَ ًگشاًیِب سا ُن فشاهْػ کٌیذ ّ دیگش ًگشاى ًجبؽیذ .   

 

  60* اػتیبد سا تؾخیـ دُیذ 

اگش تولایبتی کَ ثبػث اسمبی سّاًیتبى هی ؽًْذ سا دس هْاسدی هبًٌذ ؛ ًیکْتیي ، ؽکلات ،کبفئیي ، الکل ّ یب اص ایي قجیل ، پیذا 

اػتیبد سا تؾخیـ . کٌیذ ، ثبیذ ثذاًیذ کَ ایٌِب ثشای سعیذى ثَ آساهؼ ، کوکی ثَ ؽوب ًخْاٌُذ کشد ، ثلکَ فقو ایجبد ػبدت هی کٌٌذ 

. عپظ احغبط آساهؼ کٌیذ . دُیذ ّ جبیگضیٌی ثشای آى پیذا کٌیذ   
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  61*حْلَ هشىْة سّی فْست خْد ثگزاسیذ 

هتخققبى صیجبیی ّ آسایؾگشُبی ثب تجشثَ ، ُویؾَ ثَ هؾتشیِبی خْد عفبسػ هی کٌٌذ کَ ثشای سُبیی اص فؾبس ػقجی حْلَ گشم 

ایي عفبسػ هٌيقی . ُیچ چیض ثِتش اص ایي ّعیلَ ، فؾبس ػقجی سا اص چِشٍ دّس ًوی کٌذ . ّ هشىْة سّی فْست خْد ثگزاسًذ 

. سا ثَ کبس ثٌذیذ   

 

  62*گیجگبٍ خْد سا هبعبژ دُیذ 

ّقتی ػول ثبصدم سا اًجبم هی دُیذ ، گیجگبٍ خْد سا کوی . ثشخی اص ًقيَ ُبی سُبیی اص فؾبس ػقجی دس ًبحیَ گیجگبٍ قشاس داسًذ 

. فؾبس دُیذ ّ ّقتی ػول دم سا اًجبم هی دُیذ ، فؾبس سا کوتش کٌیذ   

 

  63*آسام ساٍ ثشّیذ

آسام ساٍ ثشّیذ ّ حشکبت ثذى خْد سا آساهتش کٌیذ ، ىْلی ًوی کؾذ کَ آسام . عشػت حشکت ؽوب ثب احغبعتبى ساثيَ هغتقین داسد 

. خْاُیذ ؽذ   

 

  64*دس ُوَ کبسُبیتبى ثَ دًجبل اػجبص ثبؽیذ 

. ؽکی ًیغت کَ کغبًی ثیؾتشیي ثِشٍ سا اص صًذگی خْد هی ثشًذ کَ دس ُوَ کبسُب ، حتی کبسُبی کْچک ثَ دًجبل اػجبص ُغتٌذ 

. ایي هِبست سا پشّسػ دُیذ ، حتوبً ًتیجَ آى آساهؼ ّ سمبیت اعت   

 

  65*آة گشم ثٌْؽیذ 

ثبیذ ثذاًیذ کَ یک فٌجبى آة گشم ، حتی اص آى ُن . یک لیْاى آة عشد هی تْاًذ ثیؼ اص ُش ًْؽیذًی دیگشی ثَ ؽوب آساهؼ ثذُذ 

. ثیؾتش هؤثش اعت ّ صّدتش ؽوب سا آسام هی کٌذ   

 

  66*ثَ دّس دعتِب ًگبٍ کٌیذ 

ّقتی . ثِتشیي صهبى ثشای آساهؼ چؾوِب صهبًی اعت کَ ثَ دّس دعتِب ًگبٍ هی کٌٌذ ، هخقْفبً ًگبٍ کشدى ثَ هٌبظش ىجیؼی 

. چؾوِب دس آساهؼ ثبؽٌذ ، ثذى آسام خْاُذ ثْد   

  67*لجخٌذ ثضًیذ 

ُوچٌیي لجخٌذ ثبػث هی ؽْد کَ صًجیشٍ ای اص ّاکٌؾِبی احغبعی ایجبد ؽْد . لجخٌذ ، توبم ػنلات افلی فْست سا آسام هی کٌذ 

. ّ احغبط خْؽبیٌذی ثَ ؽوب دعت دُذ   

 

  68*تٌِب یک هِلت سا قجْل کٌیذ 

دس یک صهبى ، فقو یک قشاسداد سا قجْل . قشاسدادُب ّ ًگشاًی اص پبیبى یبفتي هِلت آًِب ، سیؾَ ثغیبسی اص فؾبسُبی سّاًی ُغتٌذ 

. تٌِب اص ایي ىشیق اعت کَ هی تْاًیذ تؼِذ خْد سا ػولی عبصیذ . کٌیذ   

 

  69*ثَ ثضسگْاسی ػبدت کٌیذ 

دس ًِبیت کغی کَ اص کبسُبی ؽوب . هِشثبى ثبؽیذ ّ اص دیگشاى تؼشیف کٌیذ . عؼی کٌیذ ثخؾٌذٍ ثبؽیذ ّ ثَ افشاد هختلف کوک کٌیذ 

. خْد ؽوب ُغتیذ ....خْؽحبل خْاُذ ؽذ   

 

  70*دس آة ؽٌبّس ؽْیذ 

. احغبط ثی ّصًی ، ًگشاًیِب سا کبُؼ هی دُذ . دس اعتخش ؽٌب ، یب حتی دس جبیی پش اص آة ، هثل ّاى حوبم ؽٌبّس ثوبًیذ   

 

B ثَ Aؽخقیت خْد سا اص تیپ    71* تغییش دُیذ 

A حبّی ّیتبهیي غزاُبیدس حبلی کَ  B حبّی ّیتبهیي غزاُبی آساهجخؼ ُغتٌذ ،  لْثیب ، . ، ثبػث جٌت ّجْػ ّ تحشک هی ؽًْذ 

. ًخْد فشًگی ، تخوَ ّ داًَ ُبی هختلف ، جْاًَ گٌذم ّ جْی پْعت ًکٌذٍ سا ثَ سژین غزایی خْد امبفَ کٌیذ   
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  72* صهبى ػقت ًؾیٌی سا تؾخیـ دُیذ 

داًغتي . دس ُش تلاػ ّ کْؽؾی ، عش اًجبم صهبًی فشا هی سعذ کَ ققذ ّ ًیت ، تؼییي کٌٌذٍ ًیغت ّ خْد تلاػ ُذف هی ؽْد 

. ایٌکَ چَ ّقت ثبیذ ثَ هغئلَ ثؼذی پشداخت ، تخقـ ثغیبسی اص افشاد آسام اعت   

 

  73*دّعتیِبیتبى سا تقْیت کٌیذ 

اگش دس اًجبم کبس ّ هغؤلیتِبیتبى جذی ُغتیذ ، ثَ یبد داؽتَ ثبؽیذ کَ هِوتشیي هغئلَ ای کَ ثبػث پؾیوبًی هی ؽْد ، ًبدیذٍ 

. کبس ًبتوبم سا هی ؽْد ثؼذاً توبم کشد . پظ یبدتبى ثبؽذ کَ سّاثو خْد سا ثب دّعتبى ًبدیذٍ ًگیشیذ . گشفتي سّاثو اعت   

 

  74*ثب سفتبس خْة ، سّی دیگشاى اثش ثگزاسیذ 

. ُوبى ىْس کَ سفتبس ّ حبلات جوغ هی تْاًذ سّی افشاد اثش ثگزاسد ، فشد هقون ّ ثب اسادٍ ُن هی تْاًذ سّی جوغ تأثیش ثگزاسد 

. احغبط آساهؼ سا ثَ جوغ هٌتقل کٌیذ ... عؼی کٌیذ ثب حشکبت آسام ، ثب فحجت کشدى ؽوشدٍ ّ   

 

  75*سا توشیي کٌیذ « ًَ»گفتي 

عؼی کٌیذ آى کبسی سا اًجبم . قجل اص آًکَ فکش ّ رٌُتبى تحت تأثیش هْمْػی قشاس ثگیشد ، هی تْاًیذ کبسُبی صیبدی سا اًجبم دُیذ 

. دُیذ کَ هی خْاُیذ ، عپظ هؤدثبًَ ، اهب هحکن توبم دسخْاعتِبی دیگش سا ًپزیشیذ   

 

  76*ًگشاًیِبیتبى سا ثٌْیغیذ 

حتوبً تؼجت هی کٌیذ کَ هی ثیٌیذ ثب ُویي کبس . چیضُبیی کَ ثبػث ًگشاًی ؽوب هی ؽًْذ سا ، یکی یکی سّی کبغز یبدداؽت کٌیذ 

هْاقغ ایي % 90. پظ اص یبدداؽت هؾکلات خْد ، ثبیذ احتوبل ّقْع آًِب سا ثبصًگشی کٌیذ . کْچک ًگشاًیِبی ؽوب سفغ هی ؽْد 

. احتوبل ثؼیذ ثَ ًظش هی سعذ   

 

  77* پبُبی خْد سا ثبلاتش قشاس دُیذ 

هثلًا ثَ پؾت ثخْاثیذ ّ پبُبیتبى سا سّی . گِگبُی ، هخقْفبً صهبى خغتگی ، پبُبی خْد سا ثبلاتش اص عبیش ًقبه ثذى قشاس دُیذ 

. ایي کبس گشدػ خْى سا ثِجْد هی ثخؾذ ّ دس ؽوب آساهؼ ایجبد هی کٌذ . هیض کْچکی یب پؾتی ثگزاسیذ   

 

  78*لحظبت صیجب سا ثجت کٌیذ 

عپظ ثیؾتش ّقتِب آًِب سا ثَ . لحظَ ُبی صیجبی صًذگیتبى سا ثٌْیغیذ ، اص آًِب ػکظ ثگیشیذ ّ یب آى سا دس سایبًَ خْد مجو کٌیذ 

. یبدآّسی ایي لحظبت سا ثب کبسُبی سّصاًَ خْد ثیبهیضیذ . یبد ثیبّسیذ ّ دسثبسٍ ؽبى فکش کٌیذ ّ لزت ثجشیذ   

 

  79*چشاغِب سا خبهْػ کٌیذ 

کن کن . ّقتی گشفتبس یک سّص پشکبس ّ هولْ اص فؾبس سّاًی ؽذیذ ، ثَ جبی آسام ّ تبسیکی ثشّیذ ّ ثَ فذای ًفغِبیتبى گْػ کٌیذ 

. احغبط هی کٌیذ آسام ؽذٍ ایذ   

 

  80* هحقْلی پشّسػ دُیذ 

ؽوب ًیض هبًٌذ آًِب هحقْلی پشّسػ دُیذ تب ثَ آساهؼ ثشعیذ . ثبغجبًِب ، صهبًی کَ هؾغْل ثبغجبًی ُغتٌذ ، آساهتشیي افشاد ُغتٌذ 

 . 

..........پبیبى قغوت دّم **********  

https://telegram.me/karnil
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