
 م دلد  1۸

 تمرین   دب ز    پذی ش خود

ز  لا  رب ی ، پ  ریم   د رر خا پهر ابز  یمگی  یو ید یاد  ز خا هم     م خا دیگرر  بی 

  ا  ک  م  ب   يرر و صی ر 
 " "   عا   ،پردرد   ۷ ، فیر  رری رپروز 

  

 ب هههاز  هههاخههه     هی خههها  ههه  رش   د دررد و پههها خههها آرری خههها ر   فهههههههههههههههتر ردرپههها ،NAرهههار کرد   ربهههاپههها 

ز      مدهی ک ابز کا پا رمید  ادر خا   ملشا    ،ا دهی رار کرد  روی   دپا  خا پا  شا   ،همچ   

ی  پعلم ،ه هههههههههه  م  د همآبها هم پ ههههههههههک      رش و  ،درفهههههههههه  پث  پا  ،های پا ه هههههههههه  ا  زو  هید

ز    رش   د و پاررر کرد  در  رر ر ک ههههههههههابز کا پا رر آزرر    ه هههههههههه  ا  ی  ررخ ا دو  رفا   ، ا دهی    

   ، لخ و  د دررد کا پا ریلا ور ع  ی       ر ررر رفههههههههه 
ی
   هابر پشهههههههههاخا خا ر   گ با رفررد درریم ویژ 

 ت ف و پکاب    د رر   هه   خا ر   رفررد پشههک   هماب  ر 
ی
 ،لاری  ،ک  میفههاز  یشههید کا در زبا 

 ک  م    خا هما  دتی  رفکار  ،  د  د  ا خا آ  خ   با چ ار  راپ د  ی  ر ررح  پا  رری

دیگرر  رر دوفهه     ا و سرر ب  پاررر  زو رصهه   روحابز رفهه   آیا ب ایا فیر خا عشهه    چگ بارپا  

رز  ی   پاررر کرد  خا   ،را هی دیدر روری   "  : کرد ی ا ر  شههههههها   رعضههههههها خارریم و  پ  ریم  یگ رز 

کا همیشهههههها پرر خا پرز   ک هههههههههههههههههههههههههههیچ   و ید آ  رر در  رر ر     اکردیع  ر  ی  رصهههههه  روحابز رپک ا   

م پ ههههههههکی م خا   رفههههههههکیپ      اد رفکمیه چ ر تا  روحابز در ذه م ب  ،کردا   مری   ،رفههههههههابا      ی

و  خ شهههههههههههههههم     سررگ  هه  رش  روا رپهها حهها  پههاررر رر یهه  عمهه     یهها ر   هها چشهههههههههههههههمهها   رر رز حهها هها  ی 

   مدربی عادیابا

دب ا     پاررر، در ذه  پ  پاب ا ی  گ ر ا  روحابز رف "  گت : یدر ر   پ رد    رعضا یگ دیگر رز  

رح   ی  فهههتر خا چ ا    ف خا فههه ی پی ههها بهابر کا    رش  ،ی   ای ا   رری رفهههید
 رفههه ،  و ید

  "دررا  و ای  ر 

ز عضهههه  هم خا دهههه خز گت  کا  ا رفهههه ا  ی ری   ،آور رفهههه یا دههههایا هم ی  رصهههه  ردههههکها " : و فهههه پ  

    رر بگا دررد و  ،رف  د همرص  کا 
ا
 هم هما  دسر رف  "    ا و سرر ب  عش   رحکمال

کا   ور عی ا خا ربک ارر  یی  ک ا ی  خا پا رم   ،پاررر    ک  میآ  رر  عریف    چگ باپهم بی ههههههههههه  کا 

ریر روحهابز   دپها  درریم هر   ر کها آ  رر  مری  ک  م، چها خها    پ هارز  ک  م  ،رز رفکهار دیگرر  و سرر

 ا رز روی بیی  ر  یا  شم ک ا ی  خا هر حا  خا پا رم   ،رد ههابر خا هم فش  لی  خاز و یا دبار 

  دپا    ک  میدههههههههها  خا  اری کا پا ف ر عم  ب رد  و در  رر ر ک هههههههههابز کا پم   رفههههههههه   هی دی

ی رفکار ب   م ،ب ادا   هی دی درریم    خا ب  صی 

  

 که به طوز مستقیم   مدلنم ،کنمم نگ م که مدلزل زل تمرین  ،لم    

 دلزد 
 
لن پذی ش من ل  خودم بستگ  من سعی خول م ک د به دیگ لن   . به میر 

 تم کزم زل    ز   لج  ه د م دز ج یگ ه خود بم نند   

 تغییر خود بگذلزم ت  آزلمش به دز نم زله ی بد. 

  


