
 

 

  

ه ها  ه ها ودر  خلاصه کتاب قل  
 اسپنسر جانسون   : نوشته 

 

 در  ااروز  كّه  یاخردانّ انّه  اقّ ااّا .  ارتبّاننّ   در  هم  بّا  هّادره  و  هّا  قلّ ه  
ّّ ا یزن گ یفردا  یهاقل ه  ،یده  یا  انجام خود یزن گ  .بود  خواهن   شّّّّّ

  ن ه یآ  گاهیجا یبرا یخوب یذهن  ریتصّّّو و   یباشّّّ  شّّّاكر  تانیها ازداشّّّته
 . یکن  هیته  خود
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 پروست   . داشت   تازه   ی   ی د     ی با   بلکه   ست، ی ن   ی ا تازه   ی ان ازها ازان چشم ی ن   ی واقع   ی اکتشاف   سفر 
 قبل شروع داستان  

از یک اشکل بسیار بزرگ نجا   آنه  خانم  .  الاقا  داشت  کار  هناایکل براون در یک رستوران با خانم آ
و قول گرفت  ااز  بنابراین  .  ده در نظر داشت این راه حل را به اایکل آاوزش  نه  خانم آ.  ه بودپی ا کرد

ها و قل هداستان  :  آنه گفت.  برای دیگری هم تعریف کن   حت ا  که اگر این داستان برایش افی  بود
 : شروع کرد نوررا این  داستاناو . ها نشان دهن ه پستی و بلن ی زن گی انسانهاستدره  

   دره  احساس افسردگی در  :  فصل اول 
بود    دره  که در کنار  ای  قل ه روزی تص یم گرفت تا بر فراز  .  کردزن گی ای  ع یق ای  دره  ارد جوانی در  

و  دکی  و کارد جوان در روزگار  .   ه بودی نش  کرد داستانهازن گی ای  قل هاز پیراردی که بر فراز    او.  دو بر 
و از زن گی    باقی ب ان   دره  توان  تا پایان ع ر در  کرد که ای داشت و فکر ای  بیزن گی خو نوجوانی  
 . بود  آفتابی آس ان  هم روزها  بعضی، بارانی  گاهی، ابری گاهی دره  هوای  . لذ  ببرد

  م ک   کم  ش ای   اضافه   ارد جوان   بود  سن  رب  چه   هر.  گذشتای  انوال  ه ین  به  جوان   ارد  زن گی
زده داد و آن زاان بود که شگفت تشخیص ایرا بهتر  ن یرسی   ایراد  که زاانی به نظرش    ایرادهایی

اا رئیسش  ا.  کردای  و در شرکتی استخ ام ش ه وکارا.  راه ن ی ه است  آنها  ونش  که چرا تا کن ای
 .  ن ارد  اانیت شغلیکرد که  ای  ارد جوان احساس.  کردگرفت و او را اؤاخذه ایاد ایر یاو اه یشه از  

و  و به هیچ عنوان از زن گی خود راضی نبود  ا   ااا   رسی به نظر ای   خوباش  آنکه زن گی شخصیبا  
ایستاد و به  بعضی روزها ارد جوان در ایان علفزارها ای .   آاای   ی پشت دلسردی به سراغشدر دلس
بالا روم وبه سخنان  ها  قل ه گفت ان بای  روزی از این  کن  و با خود ای های دور دست نگاه ایقل ه 

. در کاحساس ضعف ای  پس از آن.  کردای  سکو   ااا با دی ن سختی راه.  پیرارد فرزانه گوش دهم
خانواده ا و  دوستان  با  اورد  و  در  ایها  قل هاش  اشاره    راه  هایسختیبه  فقط    آنها  ااا.  کردصحبت 

 . کردن ای  بود انعآشنا ن کردن  و او را از رفتن به جایی که ای

ااا روزی ناگهان ترس را کنار گذاشت و تص یم گرفت از  .  کردای   ارد جوان پس از آن بسیار تردی 
زاانی .  ش ای  رفت آب و هوا ت یزتربرای او سفر راحتی نبود ارد جوان هر چه بالاتر ای.  بالا رود  قل ه
در  ک آنجا  فکر ای  بود  دره  ه  اوداشت.  پاکیزه استکرد هوای  اکنون  استش ام پاک   ااا  را  ترین هوا 

 .  ردکای

زخ ی ش  ااا خود را بالا کشی  هر چه بالاتر .  سقوط کرد.  ردهای زیادی را تح ل کدر راه سختی
زاانی که به  .  ش خوشحال ایبیشتر  دی   ای   از آنچه در راه.  ردکرفت احساس شادی بیشتری ایای

حیف ش  که نتوانستم در  :  با خود گفت.  خورشی  غروب کردن های  ین اشعه رآخبالای ابرها رسی   



 

2 
 

را حس کرد که تاکنون حس نکرده    لذتی   قل ه در بالای  .  زیباترین غروب آفتاب را اشاه ه کنم  قل هبالای  
 .  بود

 به دنبال پاسخ :  فصل دوم 
اردجوان  .  کردای  اصاحبت خود پیری فرزانه دی  که اورا به چشم ان ازی زیبا دعو ارد جوان در  

بینی  ای   ک ی دقت کنی:  پیرارد فرزانه گفت.  بینمن ی   گفت که ان در این تاریکی شب چشم ان ازی
تاکنون آس ان را این گونه ن ی ه ه بودکرد  زن گی  دره  چون ه یشه در  گویم ارد جوان  ای  ان آس ان را

شگفت آس ن   ازدی،  ودب پرستاره  گفت.  ش زده  ان  پیرارد  به  وزن گیش  خودش  از  جوان  از  .  ارد 
  قل ه که  ای  ه کنون به این فکر کردتاد گفت آیا  ر پیرا.  ها  وعصبانیتها  افسرگیها  وخوشحالیها  حتیرانا
 . ب  زن گی اا هستن  دسترسی به اوقا  خوب و هراها دره  و

آاوختن .  شف کنمکدوستی به ان ک ک کرد تا سه نکته را  :  پیر ارد گفت؟  چطورارد جوان پرسی   
پیرارد  ؟ چه شرنی: ارد جوان پرسی . ا آاوزش ن همر  تا قبول نکنی تو  این سه نکته بتو شرنی دارد و

 .اردجوان بلادرنگ پذیرفت. اینست که آنچه را آاوختی به دیگران هم بیااوزی ششرن: گفت

 .  ی خارج شو   دره  چطور هرچه سریعتر از    آنست که ب انی   نکته اول :  پیرارد گفت  ✓
   ی ب ان   قل ه اینکه چطور هرچه بیشتر در  نکته دوم   ✓
 .  ی بیشتری داشته باش های  قل ه   بیشتر های  دره  ین ه چطور به جای  آ اینکه در  نکته آخر   ✓

ها  قل ه بااش  زن گی  برای هرکس در هرجایی نبیعی است که در کار و  بای  ب انی که:  پیرارد ادااه داد
ب ان که    این.  اختلفی روبرو شودهای  دره  و نیز  های  دره  و ها  قل ه زن گی ه چون  های  دره  و ها  قل هرا 

كه    بهتر است که .  باهم در ارتبانن  ها  دره  وها  قل ه .  ان ه ه ه جا پراکن   آنها.  روی سطح زاینن   نبیعی  
 . م چگونه با هم در ارتبانن ی ب ان

در  .  سازن ای   اا را   یفردا  یم اوقا  ب  زن گیشوای   ارتكب   یكه در لحظا  خوب زن گ  یی خطاها
ن اار ی توجه كرد و ه ها  شه یتوان اوضاع را بهتر كردكه به ری ا  یتنها زاان،  یزن گهای  ی پست و بلن 
 . رسن ای  ب  از راه دور ش ه دوباره اوقا ها شه ینصور  از ریرای در غ، سازدای  را ن هیاوقا  خوب آ

.  شویای   اواجه   آنها  هافقط اوقا  خوب وب ی نیست که در زن گی با  دره  و ها  قل ه :  پیرارد ادااه داد
دهی ای  پاسخ  آنها  کنی ودر بیرون از خود بهای  این اوقا  شاال احساساتی هم که دردرون خود حس 

شه در  ی ه   یتوان  بران ی   یكس،  میسازای   خود را  یاا ن انسته اوقا  ب  و خوب زن گ.  شودای  نیز
ر هر دو حالت د. دارد که چق ر در آن ب انی  نیبه ا یبستگ دره  در اان ن تجربه  . ب ان  یك جا باقی
اگر از لحظا  خوب  .   یزی سه بپرهیاز اقا  یك تر در زن گهای  دره  داشتن    یبرا.    شكرگزار بودیبا

 .  کن ای  ز ص قی ن قانون در اوقا  ب  نیا  یدار قرار قل ه  یرو  کنی ای  احساس  یلذ  ببر



 

3 
 

 آنها  لحظاتی هستن  که درها  دره  و     هستی   انهایت شکرگزار داشته  آنهالحظاتی هستن  که درها  قل ه 
 ا شاز دست    یرونی ع بیار وقای اخت   . کنی ای  فکر   ایهوفقط درباره آنچه که از دست داد   ایه اان    راک

ارد .   یری ار بگی در اخت تان  یباورهارا به ك ك  تان  یزن گهای  ی پست و بلن    ی توانی خارج است ااا ا
 ؟  چگونه: جواد پرسی 

ر یی ا آنچه اتفاق افتاده را تغی  یعنی،  هاقل ه به  ها  دره  ا  ها ی ی به بلن  ها  ی ر پست یی با تغ :  پیرارد پاسخ داد
است در    فوق العاده،   ی ر دهیی ط را تغیاگر شرا،   ی را در اورد آن اتفاق عوض كن  انا احساساتت ی   ی ده
 .  ی ت كن یریا  واده ر دیی تغ انرا به نفع خودت تاننصور  خوب است احساساتیر ای غ

ك فرصت  یاثلا اخراج از كار را  .  شودای  بهتر انجرای  هجیبهتر اغلب به نت   یانتخاب باور،  قتی در حق
داشتن به  نگاه اتفاو   ،  دره  خروج از    ین راه براین بهتریبنابرا.   ی ب انخود  تحول و رش     یبراخوب  

تو اوقا  ب  زن گی که در را خوبی های نکته تب یل کنی که  قل ه را به   دره  توانی ای  زاانی. ع استیوقا
 .  استفاده کنی  آنها  از شناسایی وان  ه پنهان بود

 ی فرااوش :  فصل سوم 
با   شناسایی وحل  اه ترین اسئله در پی بروز اشکل شناسایی اشکل است ولی اتاسفانه گروهی 

كه انسان جز به خودش    شودای   اواقع غرور و تكبر باعث  یر بعضد.  شون ای  اشکل دچار غرور کاذب
خود   یبسپارد و اعت اد به نفس جا یرا به باد فرااوشها و آاوخته ها گر توجه نكن  و تجربه ی به كس د

خواه      اشدر انتظار  تری  اوقا  تلخ ،   یری لازم را نگهای  درس  یزن گهای  یاگر از پست .  را به غرور ب ه 
 .  بود

 دره  تعیین خواه  کرد که چه ا   در تان  و نحوه اداره زن گی  وجود داردهایی  دره  ه واره ،  هاقل ه بین  
 .    کردبع ی صعود خواهی   قل هخواهی  اان  وچه اوقع از آن خارج وبه  

 استراحت و سكون :  فصل چهارم 
نیاز به استراحت پی ا ن ود بنابراین به فلا  رفت تا در  ،  ا تی خستگی ناشی از کارارد جوان پس از  

اردجوان فکر  .  را ن اشت  قل هو نراو     دره  سرسبزی  ،  فلا  .  رااش کسب کن آکنار دوستانش ک ی  
اشكلا   ا از  یكنن   ای  ا صور  اسئله را پاكی،  حل اسئله   یاغلب بجانیز  ها  آدم از    بعضیکرد که  

 ذهن آن    و پس ازرااش خواه  داد  آ  آنها  به  كوتاه  یا ت  یان برایجر  نینكه ایغافل از ا،  كنن ای  فرار
ارد جوان فه ی  که فلا   .  ن ودخواه     خارج   لحظه حالفرد را از  و    ش   ه درگیر اسئله خوا  اج دا  

چن  روز استراحت پس از  ن  یبنابرا.  نبای  زیاد در آن باقی ب ان   اکان اناسبی برای تج ی  قواست و 
 .  ع لکرد خود آنجا را ترک ن ود یابی ارز یبرادر فلا  
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 آاوختن :  فصل پنجم 
که از  ای  ه بسیاری اواجه ش ه بود ااا با تجربهای  گرچه با سختی  قل هارد جوان در سفر دوم خود به 

اوپس از  .  خورشی  را ت اشا کن سفر اول خود کسب کرده بود زود رسی  به نوریکه توانست غروب  
؟    كرد ی  چه بای بكار آ  ینولانا      یبراها  دره  و  ها  قل ه نكه قانون ی ا  یبرا:  اصاحبت با پیر ارد پرسی 

م  ی آزرده خانر نخواه ،  می اسلط باش  یقا  خوب و ب  زن گاو   م كه چگونه بریااوز ی اگر ب:  پیرارد پاسخ داد
 ی توان  دوام آن روزها را بالا ببرد و اوقا  ب  ك ترای  ی خوب زن گ  یت اا بر روزهایرینحوه ا .  ش 

ت باعث سقوط  ی  و ان  یغرور و خودپسن .  ردی گای   انجام   ری عقل و ت ب له  ی ن اار بوسیا،  می داشته باش
 .  داشت خواه  یتردوام ك اا  یخوب زن گ یش ه و روزهاها قل ه اا از  

ر یی ن تغیت اانع ای  چه بسا ان.  ط اوجودیر شرایی با تغارد توضیح داد که  پیر   ؟ چگونه:  ارد جوان پرسی 
  ی باق   یزن گهای  یو پست   دره  در  تری  یا   نولان  اا  شودای   هم باعث  ی ااهاترس.  شود  در افراد

 . می ب ان

   توانی ای    کنی آن را عاقلانه ا یریت  و     را ب انی   انت  اگر ق ر روزهای خوب زن گی:  پیرارد ادااه داد
کن   ای   بزرگترین دلیلی که تو را اجبور:  سپس ادااه داد .  اوقا  ب  ک تری داشته باشی   نات  در زن گی
شود و بزرگترین دلیلی  گر ای است که در لباس اعت اد به نفس جلوه   تکبریرا ترک کنی    قل هخیلی زود  

لباس  ترسیب انی    دره  را اجبورای کن  که ا تها در    که تو به    وراحتی  آسایش  است که خود را در 
را به  ها  دره  م و  ی ت ركز كن   ا كرده و بر آنی را پ  دره  در    یبهتر است نكا  خوب اخف.  گذاردای   ن ایش

 .  ل كردیتب  قل ه

بع ی    قل هبه     العاده برای اینکه بتوانی یک راه فوق  :  پیراردگفت  توضیحا  بیشتری خواست.ارد جوان  
که    ی خود را درحالی تصور کن.   خود را دنبال کنی   (یر ذهنیتصو)این است که پن اره احسوس   برسی 

ن  آ .  دارای جزئیا  روشن واشخص باش اضح و این پن اره بای  دقیق و .   بریای  بهتر لذ ای  ه از آین 
 .   انجام دهی  قل هبای  برای رسی ن به  تا  اشتیاق انجام کاری را ب ه   ش اق ر که بتوان  به 

،   ن از ص اها یو علاوه بر داستفاده کنی   یر ذهنیساختن تصو یبرا خود  از پنج حس  بای    ن ااریدر ا
،  ل شودیت تب ی تا آن تصورا  به واقع   گیریای  در نظر   کنی ای   را كه حس  و هر آنچهها  نعم،  بوها

در  ،  گذشت  دره    از  ی بالاتر باهای  قل ه  ن به  ی رس  یبرا  اغلب.  است  دره  رون آا ن از  ی ن راه بیبهترن  یا
هر  . گرید هیچ کسان است نه ت خود از خرد و دانش خاص  کنی ای  كه كسبای هر هر تجربی ن اسیا

 . ارد جوان در ان یشه فرو رفت.  را كسب خواه  كرد  یا  اتفاوتی اشابه تجربهای  دره  با گذشتن از  فرد  

 كشف :  فصل ششم 
داشته  آنها  در قبال یبهتر ی یه تا روح  ی لبخن  بزن یزن گ یهایبه پست و بلن : پیر ارد در ادااه گفت

  ی ق ی  ا از حقاشار ش ن  ی و هوش  یباعث آگاه  یدر زن گی  تكرار  یو دردهاها  یناراحت   یگاه.   ی باش
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های دره  و  ها  یپست ،  ا ناخواستهی   ا خواستهشچه بسا  .   ی گرفت ای    هیآنهارا قبلا ناد ا  شكه    شودای
. وجود دارد  ه واره  یكه اوقا  ب  زن گ   ی   ب انی با  یول،   کنی ای   خود خلقهای  را با ترس   تان  یزن گ

 .  ی  ا كنی پ یو احساس بهتر  ی شین ی پس خوب است كه فراتر از ترس ب

قرار داری  از باور اینکه ه ه چیز بهتر از آنی است که به راستی هست   قل هوقتی روی  :  گفتدانا  پیرارد
به راستی هست   دره  بپرهیزی  و وقتی که در   آنی است که  از  ب تر  اینکه ه ه چیز  باور  از  هستی  

بسازی .  بپرهیزی  برای خود یک دوست  به  ای    قل هتوانی   ای  زاانی.  از حقیقت  که  راستی  بسازی  
با دنبال کردن پن اره  .  وآنها را دنبال کنی ( تصویر ذهنی) احسوسی برای خود داشته باشی های پن اره 

 .  بازد وش ا به آرااش واوفقیت دست خواهی  یافتای احسوس ترس ش ا رنگ

را بعنوان   یق زن گیو حقا   یریكه هست بپذ  یرا ه انطور  یزن گهای  تی لازم است كه واقعه چنین  
قو   قلب    خود  یرذهنیوااد تصیهربار با  ،   كن ی اا    ا را ناش   ینبا  یزن گ  یشكستها.   ی ب ان  ك دوستی

 .  ی تلاش اضاعف كن  ن به ه ف ی رس یگرفته برا

های و برداشتن ق م   ی ذهنهای  ر و تجسمیوادنبال كردن تص؛  ا کن   ن به آرزوها تنها راهی رس  یبرا
 شود ای  كه ترس اانع حركت رو به جلو   ی ی  ان راسخ رسین اینجا به ایتا ب   . ر استیااكان پذ  یع ل

  کن  ای   ك نقشه ع لی اانن     یر ذهنیتصو.   ی ت برسی كن  تا به اوفقای    ا ك كشبه    یق زن گیو حقا
و ق ر  در    هشیاریبا    کن ای   و ك ك  کن  ای  را نابود ها  ترس ،  رسان   یكه انسان را به اقص ش ا 

تر  نیی ن پای را  را در سنیی ن تغیكه ا  یاست انسان  چق ر خوشبخت.   ی ن به ه ف گام برداری جهت رس
ار ی در اخت   ی ا  زن گیاز ناالا  خروج  یرا برا  یبهتر های  راه  یر ذهنی ن اقص  با تصوید.  تجربه كن 

 .  گذاردای  انسان

 شرح ااجرا :  فصل هفتم 
  اینکه   اول.  ان از این سفرها چیزها آاوختم:  رو به پیر ارد کرد وگفت  قل هارد جوان در سفری دیگر به  

    ارزش ن  رای انبدوم آاوختم که هم اوقا  خوب وهم اوقا  ب  زن گی  .  اوختمآرا  ها  دره  و   قل هفلسفه  
 . کنمالبته به شرط آنکه بتوانم از هر ک ام را به خوبی ا یریت . هستن 

درواقع    ااا  قت تلخ استی حق  که  ن ج له اعتقاد دارن یاغلب اردم به ا:  پیرارد دنیا دی ه توضیح داد
.  به راه دارد   یخوب  اسحسا  ن است وی ری قت شی حق توان  درست باش  که  ای  این نور نیست بلکه این

.  گرددای لیت نای آرااش و اوفقرش  خواه  كرد و به  ،  كن   یزن گها  دره  و ها  قل ه ی هركس با فلسفه  
.  ب انی هایی  گرانب  یای ه ا  را  آنها   توانی ای   ی ت كنیریا   یرا به خوبان  ت  یزن گ های  یو بلن   یاگرپست 

را به    گاه و نگرش خودید ها فرار کنی  اینکه از پستی  یبجادر زن گی بای   است که  این اه تر از ه ه 
 .دهی ر یی تغپیرااون خوداتفاقا  
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  ی زن گهای  ی و بلن   یپست   برایانسان فروتن و اتواضع  ای.  اکنون تو فروتنی را نیز آاوخته  :پیرارد افزود
 . ن ست انسانها ه یزن گهای تی نها واقع ی كه ه ه ا یبراست . ون  است خ ا  خود شکرگذار

 ها   دره  و  ها  قل ه استفاده از  :  فصل هشتم 
او فروتنی آاوخته  .  ه ه دوستان ارد جوان فه ی ن  که او چگونه تغییر کرده است  قل هدر برگشت از  

بکار زن گی خود  در  را  با خودای  ش ه  ب:  گفتای  برد وه یشه  كه  است  بیااوزی چق رخوب  شتر  ی م 
،  می گران داشته باشیباد   یبهتر  م تا رابطهی شتر ع ل كنی م و بی ك ترحرف بزن،  م یم و عشق بورزی فروتن باش

 .میشوی ل ایتب  یجذاب و دوست داشتن ینصور  به فردیادر 

های  ن راهی تری از اف  یكی .  ر استیترس ااكان پذ  ی جابه    به خود   ن كردن عشقیگزیجا  نها بایه ه ا
 ی زن گی  دره  هر بار كه در  .  گرن یك یاقابل  نقطه    قل هو    دره  ب انی  که  ن است  یا  دره  رون آا ن از  ی ب

ج یپس نتا   ی كن  عكس آنرا ع ل  درست،  است  رسان ه  دره  با نگاه كردن به آنچه كه تو را به     ی قرارگرفت 
با   یزن گهای  دره  عبور از  ،  زن گی  ا ی ش تجربیبا بالا رفتن سن و افزا.  آورد   ی عكس آن را ب ست خواه

 .  ه راه خواه  بود یشتری ب یآرااش و سرفراز

فقط به     به شرنی که بتوانی     خارج شوی  دره  خیلی زود از    توانی : ای نوشتاش  دفترچه   درارد جوان  
 . در زن گی با بخشی ن عشق بیشتر، با ارائه خ اا  بهتر،  در کار.  نباشی  انفکر خودت

 قل ه لذ  بردن از  :  فصل نهم 
داشته آنكه خبر  بی ،   ی خود دار  ین نقش را در ساختن اوقا  خوب و ب  زن گیشتری  ا بشدر واقع  

كه   ییبلكه به تع اد روزها، ستی ن  است،  ا گذران هی ن دنیكه در ا  ییبه تع اد روزها  ع رانسان .   ی باش
  ی ا در بلن  ی   ی كن  یز زن گ ی خ  حاصلای  دره  ست كه در ی اهم ن.  شودای   ش رده  است  كرده  یزن گ  یبراست 

خود را اوفق  ،   ن به اقص  ی رسش از  ی پ  یفرد  نی چن.  ت داردی ار اه ی بس  یزن گی  هبلكه نحو ،  قل هك  ی
 .  ه است ی رساش به خواسته  کن ای  دان  و احساس یا

روی هریک قوانین    های درست کرد و  برای خودش کار ها  دره  وها  قل ه اردجوان پس از آشنایی با قانون  
 .  این داستان را نوشت تابتوان  به دیگران آاوزش ده 

 خود نوشته بود عبار  بودن  از: قوانین اه ی که برای یادآوری به  

اینکه بتوانی  اوقا  خوب وب  زن گی خود را ا یریت کنی   • از حقیقت برای خود یک :  برای 
 .  دوست بسازی 

در هر اوقعیت  ن  نکا  خوب واثبت پنها:  خارج شوی    دره  برای اینکه بتوانی  خیلی سریع از   •
   .استفاده کنی به نفع خود  آنها  ب  را بیااوزی  واز
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ق ر اوقا  خوب زن گی خود را ب انی  وآن را :  ب انی    قل ه برای اینکه بتوانی هرچه بیشتر روی   •
به دیگران عشق بورزی  وبیشتر .  رخ ان انه ا یریت کنی  وبیشتر فروتن وشکر گذار باشی 

   .خ ات کنی 
خود را بسازی   (  ذهنیسازی  تصویر )  پن اره احسوس:  بع ی برسی    قل ه برای اینکه بتوانی  به   •

  .بهتر اجسم کنی ای ه و واقعا خود را در حال لذ  بردن ا ز آین  وآنرا دنبال کنی 
  .را به دیگران هم آاوزش دهی  ناین قوانی :  برسن    هایشان قل ه برای اینکه دیگران هم به   •

 :  ان داستان ی پا 
اایکل ان یشی  که چگونه در زن گی خود اوقا  خوب وخوش  زاانی که آنه داستان را به پایان رسان     
با    و خود  رابطه  از  است  گرفته  نادی ه  را  زیادی  ب   و اوقا   فرزن انش  و  تا  ه سر  گرفته  ه کارانش 

براین تص یم گرفت تا از این قوانین برای داشتن  ناب.  اشکلا  زن گی که گاهی اورا کلافه کرده بودن 
ن ا استفاده  بهتر  زن گی  از.  ی یک  برد  پس  بکار  را  قوانین  این  که  نحو    ،ا تی  به  اایکل  زن گی 

 .  ن ود تغییر انگیزیاعجاب

 ی كه ااروز در زن گای  ه اق ااا  خردان ان.  با هم در ارتبانن ها  دره  و    ها  قل ه که    وآگاه باشی   ب انی  
و تصویر      شاكر باشی   ان ت های داشته از    بود.    ا خواهن شزن گی    یفرداهای  قل ه ،   ی ده  یخود انجام ا

 .  تهیه کنی  ذهنی خوبی برای جایگاه آین ه خود  

 برتر ان یش خلاصه از:  


