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ســام! بــه دفترچــه مهارتــی و تمریــن محــور  حســن گزینــی خــوش اومــدی. 
اینجــا قــراره بــا هــم دیگــه کلــی چیــز یــاد بگیریــم و تمریــن کنیــم. همیــن اول 
ــردار؛  ــداد ب ــه م ــاً ی ــاً حتم ــه حتم ــن دفترچ ــراه ای ــی! هم ــی نگفت ــه نگ ــم ک بگ
ــه  ــر بش ــودت پ ــط خ ــراره توس ــه ق ــن دفترچ ــادی از ای ــمت های زی ــون قس چ
و خالــی خالیــه. اگــر مــوارد زیــر رو رعایــت کنــی، تجربــه جلــو رفتــن بــا ایــن 
دفترچــه بــه شــدت بــرات لــذت بخــش تــر میشــه، امتحــان کــن! کلًا هــم ســه 

تــا قانــون بیشــتر نداریــم:
قانــون اول: مســابقه ای بــرای تمــوم کــردن ایــن دفترچــه نیســت! پــس 

حســابی ســعی کــن بــا تمرکــز و آروم آروم بــری جلــو.
روح  می مونــه!  اون  روح  مثــل  دفترچــه  ایــن  تمرین هــای  دوم:  قانــون 
دفترچــه رو بــه هیــچ وجــه ازش جــدا نکــن و بــه حــل کــردن تمرین هــا 

اهتمــام داشــته بــاش.
قانون سوم: قانون اول و دوم رو فراموش نکن!

دغدغــه همیشــگی مــا تــوی دوره نوجوونــی، اینــه کــه بهتریــن کار رو انجــام 
بدیــم؛ صحنه هــای زیبــا و بــه یــاد ماندنــی خلــق کنیــم و بــه قولــی تشــویق 

حضــار رو داشــته باشــیم! شــاعر هــم کــه فرمــوده اســت:
زندگی صحنه یکتای هنرمندی ماست... 

یــا  خوبــه،  کاری  یــه  می دونیــم  هســت؛  مشــکلی  یــه  وقتــا  بعضــی  امــا 
می دونیــم بهتریــن کاری کــه الان بایــد بــه بهتریــن شــکل انجــام بدیــم چیــه، 
امــا امــا امــا اون کار رو انجــام نمیدیــم! و ایــن موضــوع متأســفانه بــه شــدت 

ــره. ــان رژه می ــاب مبارکم روی اعص
البتــه بعضــی وقت هــا هــم اصــلًا یــه ســری چیــزا رو نمی دونیــم کــه بخوایــم 

بهــش عمــل کنیــم و ایــن مســئله هــم خیلــی وقت هــا بــروز پیــدا می کنــه.
در کل اســم ایــن دغدغــه رو میذاریــم همراهــی علــم و عمــل؛ علــم و عمــل 
ــان و  ــر انس ــزای ه ــار ج ــرآن معی ــات ق ــق آی ــت و طب ــی آدماس ــاس زندگ اس
جامعــه بــر اســاس علــم و عمــل اون هــا قــرار داده میشــه.در صفحــات پیش 
ــل  ــم و عم ــورد عل ــون رو در م ــه ذهنیتم ــا همدیگ ــه، اول ب ــن دفترچ روی ای
ــا  ــی ی ــه همراه ــم ک ــت می کنی ــن صحب ــورد ای ــدش در م ــم، بع ــی می کنی یک
عــدم همراهــی اون هــا چــه تبعــات و نتایجــی داره و ســپس  نتیجــه میگیریــم 
ــم. ــل میکنی ــا رو ح ــن ه ــم و تمری ــم کنی ــل رو ک ــم و عم ــه عل ــد فاصل ــه بای ک

)ادامــه ایــن جملــه بــه علــت اســپویل حــذف شــده اســت!(
پس کمربندها رو محکم ببند که این، آغاز راهه... .

اول سلام!
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همــه مــا وقتــی اســم علــم و عمــل رو می شــنویم، مفهــوم اون بــه ذهنمــون 
میــاد و لازم نیســت کســی برامــون دوبــاره از اول هــر کــدوم از اون هــا رو معنی 
کنــه. در ایــن فصــل هــم بنــا بــه ضــرورت، تصمیــم داریــم کــه ایــن مفهــوم رو  
در ذهنمــون دقیــق تــر کنیــم تــا بتونیــم بقیــه مفاهیــم و مباحــث رو روی اون 

ســوار کنیــم؛ اســمش را بــذار فوندانســیون )زیــر بنــا(!

انســان موجــودی مختــار اســت، بــه ایــن معنــا کــه توفیــق یافتــه اســت در هــر 
ــاند.  ــور برس ــه ظه ــود را ب ــد و اراده خ ــار کن ــا را اختی ــن گزینه ه ــه بهتری لحظ
بنابرایــن در زمانــی کــه هوشــیار اســت )مثــا خــواب نیســت( انتظــار مــی رود 
کارهایــش کامــا ارادی و بــا قصــد خیــر باشــد. بــرای اختیــاری بــودن کارهــا 
چــاره ای جــز عالمانــه و عاقانــه بــودن آن کارهــا نیســت. بــه همیــن دلیــل 
علــم و عمــل او لازم اســت پیوســته بــا هــم قریــن باشــند. هرچــه عمــل  

انســان هوشــیارانه تــر باشــد، بــه خیــر بــودن نزدیــک تــر اســت.
منظور از علم بر اساس روایتی از پیامبر اعظم )ص( عبارت است از:

1.علم به حقایق و قوانین ثابت عالم. )هست و نیست ها(
2.علم به شیوه های درست زندگی و تدابیر کاربردی زندگی ساز.

3.علم به بایدها و نبایدها. )احکام الهی(

تمرینارزیابیبرنامهها
یــک روز یــا یــک هفتــه خــودت رو مــد نظــر قــرار بــده و جاهــای خالــی رو پــر 

کــن:
هــر هفتــه از 168 ســاعت، بــه طــور میانگیــن ............ ســاعت را صــرف آمــوزش 

ــم. ــم می کن عل
ــد  ــن  عبارتن ــور میانگی ــه ط ــه ام ب ــورد مراجع ــع م ــوزی مناب ــم آم ــن عل در ای
از ............ســاعت از تجربــه و دریافت هــا خــود،  ............ســاعت از تجربــه 
دیگــران،  ............ســاعت از گفــت و گــو بــا افــراد متخصــص،  ............ســاعت 
 ............ کتــاب،   مطالعــه  از  ............ســاعت  مدرســه،   و  کاس  جانــب  از 
ســاعت از رجــوع بــه طبیعــت و از همــه مهــم تــر  ............ ســاعت از مطالعــه 

ــات. ــه روای ــاعت از مطالع ــرآن،  ............س ق
از بیــن علومــی کــه آمــوزش می بینــم تقریبــاً ............ســاعت مربــوط بــه 
شــناخت حقایــق هســتی،  ............ســاعت مربــوط بــه روش هــا و تدابیــر 

زندگــی  ............ســاعت مربــوط بــه بایدهــا و نبایدهــای احــکام اســت.

فصل اول - فوندانسیون
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ــا  ــا ب ــم ت ــم، بری ــدا کردی ــل پی ــم و عم ــه عل ــبت ب ــی نس ــد کل ــک دی ــه ی ــالا ک ح
ــنا  ــون آش ــرورت همراهیش ــل و ض ــم و عم ــا عل ــه ب ــم در رابط ــل مه ــه اص س

ــم: ــن کنی ــدوم رو تمری ــر ک ــیم و ه بش

ــرد.  ــکل می گی ــرد ش ــه در  ف ــت ک ــی اس ــه نیت ــی ب ــر عمل ــار ه ــل اول: اعتب اص
ــود  ــری وج ــه ت ــت خیرخواهان ــود نی ــام می ش ــه انج ــدر در کاری ک ــر ق ــذا ه ل
داشــته باشــد آن عمــل از اثــر و ثمــرات بیشــتری برخــوردار اســت و نــزد خــدا 
مقبــول تــر اســت. لازم بــه ذکــر اســت نیــت بــه وســیله علــم و آگاهــی امــکان 
افزایــش خواهــد داشــت. لــذا بــرای تقویــت نیــت لازم اســت گســتره علمــی 

خــود را تقویــت کــرد.

تمرینارزیابیکارهایخیر
ــه  ــری ک ــای خی ــا از کاره ــه ت ــار. س ــت بی ــوی ذهن ــت رو ت ــه گذش ــه ای ک هفت

انجــام دادی رو تــوی جــدول بنویــس و بقیــه ســتون ها رو کامــل کــن:

ــای  ــا از کاره ــه ت ــر. س ــر بگی ــتش رو در نظ ــش هس ــه در پی ــه ای ک ــالا هفت ح
بقیــه  و  بنویــس  جــدول  تــوی  رو  بــدی  انجــام  داری  برنامــه  کــه  خیــری 

کــن. کامــل  رو  ســتون ها 

اصــل دوم: هــر عملــی اگــر بــر اســاس علــم بــه حقایــق نباشــد هــر چه بیشــتر 
بــه آن پرداختــه شــود، گرفتــاری و ناکامــی بیشــتری حاصــل می شــود. از ایــن 
ــوع  ــیم و از وق ــته باش ــا داش ــه ناکامی ه ــته ب ــی شایس ــه توجه ــت ک رو لازم اس

آن هــا پیشــگیری کنیــم.

ــود.  ــام می ش ــذرد و تم ــاوری می گ ــن ناب ــان در عی ــی انس ــوم: زندگ ــل س اص

نیتی که می تونست اضافه بشه نیتی که بر اساس اون کار انجام شده نام کار

نیتی که میشه اضافه بشه نیتی که برای اون در نظر گرفتی نام کار
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بــه جــای هــدر دادن عمــر، بایــد کارهــای مفیــدی انجــام داد و یــا عمــل 
ســودمندی حاصــل شــود. در غیــر ایــن صــورت شــخص دچــار خســران 
ــبه و  ــد. محاس ــد ش ــل خواهن ــرت تبدی ــه حس ــا ب ــده و فرصت ه ــان ش و زی
ــی  ــده، از نوجوان ــت آم ــه دس ــل ب ــم و عم ــر و عل ــه از عم ــه رفت ــی هزین ارزیاب
ــی  ــبه و ارزیاب ــن محاس ــده دار چنی ــزی عه ــه ری ــر و برنام ــود. تفک ــاز می ش آغ
هســتند. ضمنــا هرقــدر توجــه و فهــم از عالــم آخــرت بیشــتر شــود، بــد 

ــود. ــتر می ش ــز بیش ــذرا نی ــت و  گ ــی عاقب ــای ب ــدن از کاره آم

تمرینشناساییکارهایبیفایدهوپرفایده
ــدوم  ــر ک ــده ه ــزان فای ــس و می ــودت رو بنوی ــک روز خ ــای ی ــت رفتاره فهرس

ــن: ــن ک رو تعیی

بعضــی از کارهــای نیــک و خوبــی کــه میتونســتی انجــام بــدی و انجــام ندادی 
بنویس: رو 

.....................................................................................................................

.....................................................................................................................
به جای اون کارها چه کارهای سطحی و کم فایده ای انجام شده؟

.....................................................................................................................

.....................................................................................................................
بــرای اینکــه تأثیــرات مانــدگار عمــر مبارکــت بــالا بــره چــه کار میتونــی؟ 
ــه  ــی و ب ــری بکن ــم فک ــودت ه ــا خ ــی ی ــاب بخون ــی، کت ــورت کن ــی مش )میتون

ــدی...( ــواب ب ــوال ج ــن س ای
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................

بی فایده کم فایده پرفایده ضروری کارها
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حتمــاً تــا حــالا فهمیــدی کــه کــم کــردن فاصلــه علــم و عمــل چقــدر می تونــه 
ــل دوم  ــی فص ــوق و ذوق راه ــا ش ــه و الان ب ــتنی باش ــت داش ــذاب و دوس ج
شــدی تــا پــای در رکاب نهــاده و قــدم در راه نهــی تــا از فاصلــه علــم و عمــل 
خویــش بکاهــی!  امــا امــا قبــل از رســیدن بــه راهکارهــای کــم کــردن فاصلــه 
علــم و عمــل و کلــی تمریــن جــذاب، هم اینــک در مرحلــه صفــرم بایــد ابتــدا 
بریــم بــه ســراغ ایــن موضــوع کــه اصــولًا فاصله علــم و عمل مــا چقــدره؟ این 
شــما و ایــن فصــل دوم کــه بیشــتر بــه فاصلــه یابــی و خــط کشــی می پــردازه. 
مــدل کلــی تمرین هــای ایــن فصــل از جنــس ارزیابــی وضعیــت موجــوده و 
قــراره کــه یــک آینــه در دســتانت قــرار بــده تــا از زاویه هــای مختلــف خــودت 
رو درونــش ببینــی و بــه قــول معــروف همیشــه حواســت باشــه کــه یــه وقــت 
خدایــی نکــرده، علمــت از عملــت جــدا نشــه. در ایــن قســمت جــا داره کــه 

قانــون ســوم رو یــادآوری کنــم! قانــون اول و دوم رو یــادت نــره!!

مهــران  و  ســعید  صوتــی  داســتان  و  کــن  اســکن 
شــده  ســعی  داســتان  ایــن  تــوی  بــده.  گــوش  رو 
ــل  ــم و عم ــن عل ــه گرفت ــواع فاصل ــی از ان نمونه های

بشــه: داده  نشــون 

ــود.  ــرر می ش ــش متض ــل جهل ــه دلی ــد و ب ــزی را نمی دان ــان چی ــی انس گاه
گاهــی هــم می دانــد ولــی بــه واســطه عمــل نکردنــش ضــرر می کنــد و 

گاهــی... .
ــود  ــاد می ش ــرد ایج ــل ف ــم و عم ــن عل ــه ای بی ــا فاصل ــن حالت ه ــه ای در هم

کــه باعــث ضــرر، حیرانــی و ســردرگمی اســت.

تمرینشناختفاصلهعلموعملبهواسطهضررها
ــه  ــی ب ــده. کس ــره ب ــودت نم ــه خ ــت ب ــن و در نهای ــر ک ــر رو پ ــنامه زی پرسش
جــز شــما قــرار نیســت ایــن پرسشــنامه رو ببینــه، پــس حســابی بــا خــودت 

ــاش!  ــی ب خودمون
  

اصلًا)10( گاهی )5( اغلب )1( سوال

در اتفاقات زندگی با نتایجی غیر منتظره رو به رو 
می شوم و به صورت مکرر از ندانم کاری های خود 

احساس ناراحتی می کنم. 

فصل دوم - خط کش ها به خط!
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 50 از  تــر  پاییــن  خیلــی  نمــره ات  و  هســتی  ضــرر  حــال  در  همیشــه  اگــر 
شــده! زیــاد  عملــت  و  علــم  فاصلــه  کــه  بــدون  هســتش، 

گاهــی فاصلــه علــم و عمــل بــه واســطه تأخیــر، کنــدی و از دســت دادن زمان 
ــته،  ــر گذش ــوس ب ــی، افس ــی انگیزگ ــالت، ب ــی، کس ــد. تنبل ــود می آی ــه وج ب
مامــت گــری خــود، موکــول کــردن بــه بعــد بــه امیــد وقتــی وســیع و... 

ــوند. ــدی می ش ــث کن ــه باع ــتند ک ــی هس عوامل
ــه  ــت. عجل ــل اس ــم و عم ــردن عل ــه دار ک ــل فاصل ــردن عام ــه ک ــی عجل گاه
ــد آن را  ــام کاری فرابرس ــان انج ــه زم ــل از اینک ــرد قب ــه ف ــت ک ــن معناس ــه ای ب
شــروع و یــا قبــل از آنکــه بــه نتیجــه برســد آن را رهــا کنــد. عجلــه بــه دلیــل کــم 

ــد. ــود می آی ــه وج ــی ب ــی دقت ــری و ب ــی صب ــی، ب طاقت
ــات  ــتر اوق ــا بیش ــی ی ــت دارد و گاه ــام کار اهمی ــان در انج ــال زم ــر ح ــه ه ب
افــراد بــه بهانه هایــی زمــان را از دســت می دهنــد. توجــه بــه ایــن نکتــه مهــم 
اســت کــه تنهــا زمانــی کــه بــرای عمــل معنــا دارد، »الان و هم اکنــون« اســت. 
حــال اگــر بــه هــر دلیلــی اکنون هــا از دســت بــرود، عمــل نیــز تعطیــل شــده 

و از دســت مــی رود.

تمرین
برطرف کردن کندی و عجله عامل از بین بردن فاصله علم و عمل

تمریــن پیــش روی شــما حالــت الگوریتمــی داره و بایــد بیــن خطــوط 
یادداشــت های  و  بــدی  انجــام  برگشــت  و  رفــت  دفترچــه،  مختلــف 

بنویســی.  رو  خــودت  خودشناســانه 
به برنامه های پیشبینی شده ام نمی رسم چون:

اصلًا)10( گاهی )5( اغلب )1( سوال

در تصمیم گیری ها و برنامه ریزی  زندگی با 
ناکامی های غیر قابل پیشبینی مواجه می شوم.

نمی توانم مقاصد مشخصی را در زندگی مشخص 
کنم و به همین دلیل سرگردانم.

مطالعه کردن، فکر کردن و کاس و برنامه های 
آموزنده را به بعد موکول کرده و هربار، یک نوع 

سرگرمی را انتخاب می کنم.

در برخوردهای با دیگران موجب رنجش آن ها 
می شوم.
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توی کارهایم بسیار دقت دارم. )برو به 1(
انگیزه ام برای انجام کارهایم به اندازه کافی نیست. )برو به 2(

کارهایم بسیار زیاده و به برخی نمی رسم. )برو به 3(
نسبت به انجام آن ها تنبلی می کنم. )برو به 4(

برخی کارها را انجام دادم اما به سرانجام نرسیده  چون:
وقت اون کار نبوده. )برو به 5(

ــرو  ــردم. )ب ــت نک ــی مقاوم ــد ول ــام می ش ــردم انج ــت می ک ــی مقاوم ــر کم اگ
بــه 6(

با آن کار، کارهای دیگری رو به صورت موازی شروع کردم. )برو به 7(

یک( در مورد دقت در کارهایم باید بگم که:
کلیدواژه ها: #ضرورت #استثنا #سرعت_با_دقت

.....................................................................................................................

.....................................................................................................................

.....................................................................................................................
دو( در مورد بی انگیزه بودن باید بگم که:

کلیدواژه ها: #چرایی_کارها #فایده #ربط_کارها_به_من
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................

سه(در مورد زیاد بودن کارهایم و شلوغی باید بگم که:
کلیدواژه ها: #برنامه_ریزی #حس_سرشلوغی #محاسبه_زمان

.....................................................................................................................

.....................................................................................................................

.....................................................................................................................
چهار( در مورد تنبلی نسبت به کارهایم باید بگم که:

کلیدواژه ها: #ضعف_جسمی #عاقه #عوامل
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................

پنج( به خاطر این کار رو زودتر شروع کردم که:
کلیدواژه ها: #اهمیت #محاسبه_زمان #جلوزدن_از_بقیه

.....................................................................................................................

.....................................................................................................................

.....................................................................................................................
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ــود  ــن ب ــوندن کار ای ــرانجام رس ــه س ــرای ب ــم ب ــت نکردن ــش(علت مقاوم ش
کــه:

کلیدواژه ها: #سختی #طاقت #فایده
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................

هفت(  کارهایی رو موازی با کار مورد نظر شروع کردم که:
کلیدواژه ها: #عادت #بدون_برنامه #تمایل

.....................................................................................................................

.....................................................................................................................

.....................................................................................................................
یکــی از عواملــی کــه موجــب می شــود علــم بــه عمــل نرســد داشــتن آرزوهــای 
ــق  ــکان تحق ــول  ام ــور معم ــه ط ــه ب ــی ک ــت. آرزوهای ــی اس ــر واقع ــد و غی بلن
ندارنــد. در روایــات اهــل بیــت )ع( بــه ایــن حالــت أمــل یــا آرزوی دســت 
ــع  ــن موان ــزرگ تری ــی از ب ــوان یک ــه عن ــت و از آن ب ــده اس ــه ش ــی گفت نیافتن
عمــل یــاد شــده اســت. شــکل گیــری ایــن آرزوهــا دلایــل مختلفــی دارد، امــا 
مســئله مهــم ایــن اســت کــه آرزوهــای غیــر واقعــی چــه تأثیــری در زندگــی مــا 
دارنــد و چــه کارهایــی را در زندگــی مــا تعطیــل می کننــد، چــه دغدغه هایــی 
ــف  ــا تضعی ــت ی ــانی تقوی ــه کس ــا چ ــا را ب ــاط م ــد و ارتب ــه می کنن ــا اضاف ــه م ب

می کننــد.

قبــل از شــروع فصل هــای بعــدی، چنــد تــا نفــس عمیــق بکــش و  دو فصــل 
قبلــی رو یــک بــار دیگــه ورق بــزن. بعــد از اون، یــه خاصــه نویســی خوشــگل 

و جمــع و جــور از فصــل یــک و دو تــوی کادر زیــر بنــوس یــا بکــش:
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در دو فصــل قبلــی بــا هــم دیگــه بــا مفهــوم علــم و عمــل آشــنا شــدیم، 
اصولــی رو در مــورد همراهــی اون هــا بــا هــم دیگــه مــرور کردیــم و فهمیدیــم 
ــه  ــه ک ــزای خوبی ــه چی ــردن ب ــل ک ــا  عم ــی آدم ــی در زندگ ــدی اصل ــه هنرمن ک
میدونــن و منشــأ اصلــی حــال بدی هــا هــم فاصلــه گرفتــن ایــن دو عزیــز از 
ــه  ــم ک ــام دادی ــی رو انج ــا و تمرین های ــه مهارت ه ــت. در ادام ــه اس ــم دیگ ه
بیشــتر تــوی فــاز خــط کشــی و اندازه گیــری ایــن فاصلــه بــودن تــا بیشــتر بــا 
ابعــاد موضــوع آشــنا بشــیم و بتونیــم بــا اشــراف بیشــتر فاصلــه بیــن علــم و 
ــم از  ــادی بکنی ــا داره ی ــگی ج ــم همیش ــه رس ــم. ب ــان برداری ــون رو از می عملم
قانــون شــماره یــک کــه اگــر یــادت نیســت چــی بــود بایــد بــری ســراغ قانــون 

شــماره ســه! فتأمــل... .
در فصــل پیــش رو، مهارت هایــی رو بــا هــم دیگــه تمریــن می کنیــم کــه 
بیشــتر روی افزایــش عمــل و ارزش عمــل در بســتر زمــان و فرصــت متمرکــز 
ــی  ــل پایان ــن. در فص ــک می کن ــم نزدی ــه عل ــل رو ب ــوی عم ــه نح ــتن و ب هس
هــم بیشــتر تمرکــز  مطالــب و تمرین هــا روی افزایــش علــم نســبت بــه یــک 

عمــل مشــخص هســتش و در واقــع، علــم رو بــه عمــل نزدیــک مــی کنــن.
ــا  ــام کاره ــرای انج ــا ب ــه و فرصت ه ــاق میوفت ــان اتف ــتر زم ــی در بس ــر عمل ه

ــاعر: ــول ش ــه ق ــدوده... . ب ــیار مح بس
جهد کن جهد که وقت من و تو در گذر است

سعی کن سعی که این عمر بسی مختصر است
و ایــن مختصــر بــودن عمــر و در گــذر بــودن بــه راحتــی قابــل حــس کردنــه. 
ــق  ــک آه عمی ــم و ی ــته میوفتی ــوب گذش ــرات خ ــاد خاط ــلًا ی ــه مث ــی ک موقع
مــا  روی  پیــش  اصلــی  مســئله  گذشــت.  زود  چقــدر  وای،  کــه  می کشــیم 
ــی  ــرد کل ــل رویک ــن فص ــذرد. در ای ــه بگ ــتن، چگون ــن گذش ــه ای ــه ک ــالا این ح
ــه. ــت و زمان ــت وق ــه اهمی ــردن ب ــی ب ــزی و پ ــس برنامه ری ــا از جن تمرین ه

یکــی از  توانمندی هــای انســان، ســخت کوشــی، جهــد و تــاش فــراوان 
اســت. هــر قــدر ایــن تــوان در نوجوانــی بــرای فــرد تعریــف و تبییــن شــود، 
بهره منــدی از عمــر و فرصت هــا و از دســت نــدادن موقعیت هــا بیشــتر 
خواهــد بــود. یــاد گرفتــن مهارت هایــی بــرای افزایــش قــدرت انجــام دادن 

ــد. ــد باش ــد مفی ــورد می توان ــن م ــیار در ای ــر، بس ــان کمت ــا در زم کاره
انســان بــا ســپری شــدن هــر لحظــه اش توان هــای مــادی اش مصــرف شــده 
تــا بــه مــرور تحلیــل مــی رود. بــه همیــن دلیــل لازم اســت هــر لحظــه ســپری 

شــده بــه پاداشــی مانــدگار تبدیــل شــود.

فصل سوم - عمل رو ببر بـــــــــــــــــــالا
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ــک  ــا از ی ــر آدم ــتش. اکث ــم هس ــیار مه ــکات بس ــان از ن ــان زم ــه راندم ــه ب توج
ساعتشــون نمی تونــن بیشــتر از 40 درصــد اســتفاده  کنــن کــه ایــن مســئله 
دلایــل مختلفــی داره. اگــر ایــن نقطــه ضعــف بــر طــرف بشــه، قــدرت علمــی 
و عملــی انســان بــه شــدت بــالا میــره و در یــک مــدت کوتــاه میتونــه کارهــای 

زیــادی انجــام بــده.

مســتند کوتــاه از اتفاقــات جذابــی کــه بــه 
واســطه امیــن در روســتا افتــاده رو ببیــن:

ســخت کوشــی و تــاش و افزایــش عمــل امــا بــه تنهایــی مســئله مــا نیســت! 
اگــر کســی عمــل زیــاد داشــته باشــه و پــرکار باشــه ولــی کارهــای اون خیــر و 
شایســته نباشــه، در واقــع داره مقــدار ضــرر رســوندن بــه خــودش و دیگــران 
رو افزایــش مــی ده! پــس مســئله بعــدی مــا اینــه کــه در واقــع عمــل صالــح 

یــا کار خیــر خودمــون رو زیــاد کنیــم، نــه هــر کاری!

عمــل صالــح یــا شایســته عملــی اســت کــه رضایــت خــدا را جلــب می کنــد و 
دارای شــرایطی اســت از جملــه:

نیت خیر و خوب داشتن برای هر عمل.. 1
هــر عملــی بــر مبنــای ماکــی عقلــی و الهــی انجــام شــود و خودســرانه و . 2

ــد. ــانی نباش ــای نفس از روی خواهش ه
از جملــه شــرایط شایســتگی هــر عمــل اخــاص در عمــل و بــه عبارتــی  . 3

خالصانــه بــرای خــدا بــودن آن اســت.
زیاد انجام دادن و مداوم انجام دادن کارهای خیر و مفید.. 4

ــل را در . 5 ــه عم ــت ک ــی اس ــن کارهای ــم تری ــی از مه ــل یک ــج عم ــظ نتای حف
شایســتگی اســتمرار می بخشــد.

مطابــق بــودن بــا احــکام شــرعی کــه باعــث می شــود انســان خــود را در . 6
ولایــت قــرآن و اهــل بیــت )ع( قــرار دهــد.

تمرینبالابردنارزشعمل
یکــی از مهــم تریــن راه هــای بــالااااااااا بــردن عمــل، زیــاد کــردن ارزش عمــل 
هســتش. ارزش هــر عملــی هــم بــه شــرایطی هســتش کــه در بــالا گفتــه شــد. 
بنابرایــن هــر چقــدر کــه در ابعــاد بــالا، دقــت و توجــه بیشــتری کنیــم، موفــق 

تــر خواهیــم بــود.
یــک یــا چنــد کار مشــخص خــودت رو در نظــر بگیــر و وضعیــت موجــود اون 

رو یادداشــت کــن:
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بعد اول؛ نیت( نیت کار خودت رو بنویس:
.....................................................................................................................

ــام  ــتدلالی انج ــاک و اس ــه م ــاس چ ــر اس ــودت رو ب ــاک( کار خ ــد دوم؛ م بع
دادی؟ 

.....................................................................................................................
بعــد ســوم؛ مطابقــت بــا احــکام شــرعی( کاری کــه انجــام دادی، از نظــر 

داره؟ وضعیتــی  چــه  شــرعی 
.....................................................................................................................

بعد چهارم؛ اخاص( چقدر این کار رو برای خدا انجام میدی؟
.....................................................................................................................

بعد پنجم؛ مداومت( میزان پیگیری و استمرارت در انجام کار رو بنویس.
.....................................................................................................................

بعــد ششــم؛ حفــظ نتایــج( اگــر بعــد از انجــام دادن عمــل، نتایــج اون رو 
ــس. ــردی بنوی ــظ ک حف

.....................................................................................................................
حــالا یــه کمــی فکــر و مطالعــه کــن و وضعیتــی کــه مطلــوب تــره بــرای انجــام 

اون کار  رو بنویــس:
ــر  ــرای کارت در نظ ــی ب ــه می تون ــه ای ک ــر دیگ ــای خی ــت( نیت ه ــد اول؛ نی بع

بگیــری رو قصــد کــن و بنویــس:
.....................................................................................................................

بعــد دوم؛ مــاک( بــه نظــرت میتونــی بــرای کارت ماک هــای دیگــه ای در 
ــری؟ ــر بگی نظ

.....................................................................................................................
بعــد ســوم؛ مطابقــت بــا احــکام شــرعی( چجــوری میتونــی کاری کــه در نظــر 

گرفتــی رو خداپســندانه تــر کنــی؟
.....................................................................................................................

بعد چهارم؛ اخاص( آیا میشه میزان اخاص عملت رو ارتقا بدی؟
.....................................................................................................................

بعــد پنجــم؛ مداومــت( اگــر کاری کــه در نظــر گرفتــی نیاز بــه تکــرار و مداومت 
داره، چجــوری میتونــی میــزان تــداوم رو بــالا ببری؟

.....................................................................................................................
ــظ  ــتر حف ــج اون کار رو بیش ــه نتای ــوری میش ــج( چج ــظ نتای ــم؛ حف ــد شش بع

کــرد؟
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................
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یکــی از مهــم تریــن کارهایــی کــه لازم اســت بــرای اســتفاده از اوقــات وتمرکــز 
ذهنــی و نیــز وقــت پیــدا کــردن بــرای کارهــای تــازه انجــام داد، خالــی کــردن 
ــود از  ــث می ش ــا باع ــن کاره ــرک ای ــت. ت ــرور اس ــر ض ــای غی ــات از کاره اوق
نظــر ذهنــی و رفتــاری قــدرت عمــل افزایــش یابــد. یکــی از معیــار هــای 
ــان  ــا یکس ــام آن ه ــدم انج ــا و ع ــام آن ه ــه انج ــت ک ــن اس ــا ای ــن کاره ــم ای مه
اســت و منافــع خاصــی نــدارد. بــه کار کــه از صفــات مؤمنیــن اســت در قــرآن 

ــت. ــه شده اس ــو« گفت ــراض از لغ »اع

تمرین
ــه  ــاش و ی ــته ب ــه داش ــه5 دفترچ ــن صفح ــه تمری ــکوهمند ب ــت ش ــه بازگش ی
ــه  ــر لازم ــی اگ ــاش. )حت ــته ب ــردی داش ــر ک ــه پ ــی ک ــه جدول ــاره ب ــه دوب توج

ــن!( ــرش ک ــاره پ دوب
ــکان  ــا ام ــی از اون ه ــا بعض ــد، آی ــده دارن ــت پرفای ــه عام ــی ک ــن کارهای در بی

ــتن؟ ــده هس ــا پرفای ــا واقع ــدن دارن؟ آی ــذف ش ح
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................

کارهــای کــم فایــده و غیــر ضــرور اگــر تــوی لیســت کارهــا نباشــن، بــه نظــرت 
بــا چــه کارهایــی جایگزیــن میشــن؟

.....................................................................................................................

.....................................................................................................................
یکــی از موانــع عمــل، فراموشــی اســت. هــر یــک از مــا بــه خوبــی ایــن موضوع 
را بــه صــورت مکــرر تجربــه کرده ایــم و انجــام کارهــای ضــروری یــا پرفایــده ای 
ــر  ــه خاط ــدادن کاری ب ــام ن ــم. انج ــوش کرده ای ــف فرام ــل مختل ــه دلای را ب
ــی  ــی وقت ــد ول ــته باش ــراه نداش ــه هم ــی را ب ــت تبعات ــن اس ــی ممک فراموش
ــر  ــرور خط ــه م ــد، ب ــی باش ــوع مهم ــا در موض ــود و ی ــرار ش ــی تک ــن فراموش ای

ــید. ــری اندیش ــرای آن تدبی ــت ب ــود و لازم اس ــاز می ش س

تمرینمراقبتازفراموشیاعمال
ســه تــا از کارهایــی کــه در مــاه گذشــته فرامــوش کــردی انجــام بــدی رو 

کــن: یادداشــت 

یک(............................................................................................................
دو( ..............................................................................................................
سه( ............................................................................................................
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تبعات فراموش کردن هر کدوم رو بنویس:
یک( ............................................................................................................

دو( ..............................................................................................................
سه( ............................................................................................................

آیا این تبعات جبران شده یا نه؟
یک( ............................................................................................................

دو( ..............................................................................................................
........................................................................................................... ســه( 

بعضــی از اعمــال موجــب می شــود فراموشــی فــرد نســبت بــه کارهــای مهــم 
کــم شــده یــا از بیــن بــرود. همچنیــن ســبب می شــود تــا توفیقــات متعــدد 
دیگــری کــه در محاســبه فــرد هــم نبــوده اســت بــه دســت بیایــد. نمــاز اول 
وقــت، نمــاز شــب، داشــتن طهــارت دائمــی، رســیدگی بــه دیگــران و بــر طرف 
کــردن غــم و انــدوه و مشــکات آن هــا، صلــه رحــم، صدقــه و... از جملــه ایــن 

اعمــال هســتند.

از موانــع انجــام کارهــای خیــر، امــروز و فــردا کــردن کارهاســت. یکــی از 
راه هــای شــیطان بــرای فریــب و غــرور انســان ایجــاد تأخیــر در کار خیــر 
ــریع  ــر و س ــتیاق در بهت ــن اش ــن رفت ــب از بی ــال موج ــر در اعم ــت. تأخی اس
تــر انجــام دادن ســایر اعمــال نیــز می شــود و بــه تدریــج بیمــاری کســالت و 
سســتی در انســان شــکل می گیــرد و منجــر بــه افســردگی، انــدوه و احســاس 

می گــردد. خســارت 

تمرینانجامعملبهواسطهامروزوفردانکردن
بعضــی از کارهــا رو بایــد ســریع همیــن الان انجــام بــدی! حــالا وایســا فــردا، 
حــالا وایســا بعــد امتحانــا، از شــنبه شــروع می کنــم و ایــن حرفــا نداریــم! 
کارهــای عقــب مونــده ی خــودت رو بــه یــاد بیــار، کدومشــو می تونــی همیــن 

الان، یــا همیــن امــروز انجــام بــدی؟
بــدی؟  انجــام  بتونــی  می کنــی  پیشــبینی  زمانــی  چــه  در  کارهــارو   بقیــه 

براشــون برنامــه ریــزی کــن.

کارهای عقب مونده
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ــال  ــاز اعم ــه س ــال زمین ــی اعم ــه برخ ــت ک ــن اس ــم ای ــات مه ــی از موضوع یک
دیگــه می شــوند. از همــه مهــم تــر القائــات و پیام هــای مثبــت بــه خــود 
دادن اســت. خــود را دســت کــم نگرفتــن و بــاور کــردن خــود، زمینــه را 
ــورد  ــردی در م ــن ف ــای چنی ــد و تلقین ه ــم می کن ــس فراه ــت نف ــرای کرام ب
کارآمــدی خــود، منجــر بــه پــر عمــل بــودن در امــور خیــر می شــود و همیــن 
ــود را  ــود. خ ــرد می ش ــت در ف ــل و رغب ــزون می ــکوفایی روز اف ــب ش ــر موج ام
در زمــره اهــل خیــر و ایمــان محســوب کــردن و حــالات و اعمــال  و عقایــد را 

ــت. ــر اس ــیار مؤث ــل بس ــش عم ــردن در افزای ــا ک ــه آن ه ــبیه ب ش

زمان پیشبینی شده برای بقیه کارها کارهایی که امروز انجام میدی

رســیدیم بــه فصــل پایانــی! تــا اینجــای کار، کلــی مطلــب مهــم و کلــی تمریــن 
کاربــردی یادگرفتیــم کــه همیشــه بایــد گوشــه ذهنمــون باشــه و حتــی خیلی 
وقتــا، بایــد ایــن تمرین هــا رو بارهــا و بارهــا در موقعیت هــای مختلــف 
پیــاده ســازی کنیــم و بــه قولــی باهــاش زندگــی کنیــم. کلًا بحــث مــا در مــورد 
همراهــی علــم و عمــل بــود و فهمیدیــم کــه همــراه نبودنشــون منشــأ اکثــر  
ســردرگمی ها و  ضررهــا و حیرانی هاســت. در ادامــه راهکارهــای  از بیــن 
بــردن فاصلــه علــم و عمــل، تــوی  ایــن فصــل قــراره بیشــتر در مــورد علــم 

و نحــوه ارتقــا و نزدیــک کــردن اون بــه عمــل بــا هــم دیگــه صحبــت کنیــم.

ــه،  ــی میش ــه موضوع ــردن ب ــل ک ــث عم ــه باع ــئله هایی ک ــن مس ــم تری از مه
احســاس نیــاز کــردن بــه اون موضوعــه. تــا وقتــی کــه مــا بــه چیــزی احســاس 

نیــاز نکنیــم، ســمت انجــام دادن اون نمیریــم.
غفلــت از نیــاز حقیقــی، موجــب تعطیــل شــدن بخشــی از زندگــی شــده و بــه 
شــکل کســالت و افســردگی خــود را نشــان می دهــد. امــا همیــن کــه علــم بــه 
ــی  ــود و راهکارهای ــن می ش ــرد روش ــل ف ــدرت تحلی ــد، ق ــل ش ــاز حاص آن نی
بــرای انجــام عمــل جدیــد پیــدا می کنــد. بــه طــور طبیعــی احســاس نیــاز بــه 
چیــزی محــرک بــرای محقــق کــردن آن می باشــد و خامــوش مانــدن از فهــم 

هــر نــوع نیــاز، باعــث خامــوش شــدن عمــل اســت.

فصل چهارم - علم رو ببر بـــــــــــــــــالا
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بــرای اینکــه نیازهــای خودمــون رو بفهمیــم یــا شناســایی کنیــم، نیــاز داریــم 
تــا علــم خودمــون رو از منابــع مختلــف ارتقــا بدیــم و ایــن رابطــه بیــن 
ــن  ــه ای ــه. ب ــژه ای می ش ــگاه وی ــه دارای جای ــتش ک ــل هس علم<<نیاز<<عم
ــت دار. ــم جه ــم عل ــه، میگی ــب می ش ــل کس ــای عم ــت ارتق ــه جه ــه ب ــم ک عل

تمرینعلمبهنیازهایخود
فهرســت بلنــد بالایــی از مهــم تریــن نیازهــای خــودت تهیــه کــن و اون هــارو 

طبقــه بنــدی کــن:

حالا قراره با این نیازهایی که نوشتی، کارهای زیادی انجام بدیم!
ــوی  ــای معن ــار نیازه ــن. )کن ــدا ک ــوی ج ــای معن ــادی رو از نیازه ــای م نیازه

ــش( ــره بک دای
نیازهــای معنــوی رو  بــه دو دســته نیازهــای مقدمــه ای و اصلــی تقســیم 
کــن. نیازهــای مقدمــه ای نیازهایــی هســتن کــه مقدمــه و حاشــیه اند بــرای 
ــتن  ــی هس ــی نیازهای ــای اصل ــی. نیازه ــد اصل ــه مقاص ــیدن ب ــه رس ــک ب کم
ــتن  ــل داش ــتش، مث ــان هس ــی انس ــاد اصل ــه آن لازم و از مقص ــیدن ب ــه رس ک

ــزن( ــک ب ــی تی ــای اصل ــره نیازه ــل دای ــته.) داخ ــاق شایس ــات و اخ صف
از نیازهــا در اهمیــت مشــابه همدیگــه هســتن، بعضــی امــا در  بعضــی 
ــه  ــامتی نیازی ــلًا س ــد. )مث ــه جلوترن ــای دیگ ــودن از نیازه ــه ب ــت مقدم اهمی
کــه مقــدم بــر ســایر برنامه هــای زندگیــه( بعضــی از نیازهــا هــم از نظــر 

مقصــد بــودن بــر ســایر نیازهــا اولویــت دارن.

نامعلوم کمی ضروری نسبتاً ضروری کاملًا ضروری نیاز
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چند نیاز که از نظر مقدمه ای اهمیت دارن بنویس:
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................

کدوم دوتا از این نیازها هم مرتبه هستن؟
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................

چند نیاز که از مقصدهای اصلی هستن بنویس:
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................

ــر  ــگ ت ــد پررن ــدوم بای ــره؟ ک ــگ ت ــر رن ــت پ ــوی زندگی ــا ت ــی از نیازه ــدوم یک ک
ــرا؟ ــه؟ چ بش

.....................................................................................................................

.....................................................................................................................
برخــی نیازهــا بــه واســطه القــای محیــط مــورد توجــه قــرار می گیرنــد. ماننــد 

نیــاز بــه لبــاس بــا مارکــی خــاص.
برخی نیازها به واسطه تبلیغات در فرد به وجود می آید.

برخــی نیازهــا بــر اســاس تعاریــف اشــتباه در فــرد بــه وجــود می آیــد. ماننــد 
اینکــه بــرای خوشــحال کــردن هــر کســی بایــد کادوی گــران قیمــت خریــد.

ــکل  ــرد ش ــم در ف ــق عال ــت از حقای ــل و غفل ــاس جه ــر اس ــا ب ــی نیازه برخ
می گیــرد. ماننــد اینکــه زن بــی بنــد و بــار باشــد.

از لیســت نیازهــات نیازهایــی کــه بــر اســاس توجــه بــه القــای محیــط و 
اطرافیــان، نیــاز شــده رو بنویــس:

.....................................................................................................................
چند نیاز که در اثر تبلیغات رسانه ها، نیاز شده:

.....................................................................................................................
چند نیاز که در اثر تعریف نادرست، نیاز شده:

.....................................................................................................................
چند نیاز که بر اثر جهل و غفلت، نیاز شده:

.....................................................................................................................
بــه نظــرت چجــوری میشــه خودمــون رو نســبت بــه نیازهــای نادرســت 

مراقبــت کنیــم؟
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................
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بــرای شــناخت نیازهــا لازم اســت مطالعــه و فهمــی صــورت بگیــرد. ایــن فهــم 
می توانــد حاصــل از حادثــه و رخــدادی طبیعــی باشــد، بــا مطالعــه کتــاب  و 
یــا از تجربــه خــود و دیگــران حاصــل شــود. بــه هــر  صــورت انســان نیازمنــد 

بــه علــم، بــرای شــناخت نیازهایــش می باشــد.
علــم بــه نیازهــا، خــود نیــازی اســت کــه مقــدم بــر ســایر نیازهــا و هــم از نظــر 
رتبــه بالاتــر از نیازهــای دیگــر اســت و نیــز هــم رده نیازهــای ضــروری ماســت. 
نتیجــه بــی اعتنایــی بــه آن، تعطیــل شــدن بســیاری از  اعمــال خیــری اســت 

کــه فــرد در معــرض آن هــا قــرار دارد.

تمرینشناختنیازهایواقعی
یکــی از راه هــای شــناخت نیازهــای واقعــی، مطالعــه طبیعــت هســتش 
ــر،  ــده. در زی ــا رو ب ــه نیازه ــبت ب ــناخت نس ــطحی از ش ــا س ــه م ــه ب ــه میتون ک
صحنه هــای مختلفــی از طبیعــت انتخــاب شــدن، بــه ســوالا فکــر کــن و فکــر 

ــس: ــد بنوی ــن، بع ــر ک ــن و فک ک

توجه به منظره آب چشمه یا آب جاری	 
یادآور چه نیازی است؟

.....................................................................................................................
این نیاز در کجای زندگی شما وجود داره؟

.....................................................................................................................
توجه به آسمانی زیبا و پر ستاره	 

یادآور چه نیازی است؟
.....................................................................................................................

این نیاز در کجای زندگی شما وجود داره؟
.....................................................................................................................

توجه به کوهی بلند و مرتفع	 
یادآور چه نیازی است؟

.....................................................................................................................
این نیاز در کجای زندگی شما وجود داره؟

.....................................................................................................................
توجه به مورچگان و زندگی اجتماعی اون ها	 

یادآور چه نیازی است؟
.....................................................................................................................

این نیاز در کجای زندگی شما وجود داره؟
.....................................................................................................................
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توجه به زنبور عسل و فعالیت اون ها	 
یادآور چه نیازی است؟

.....................................................................................................................
این نیاز در کجای زندگی شما وجود داره؟

.....................................................................................................................
توجه به برخی پرندگان و سبک زندگی اونها	 

یادآور چه نیازی است؟
.....................................................................................................................

این نیاز در کجای زندگی شما وجود داره؟
.....................................................................................................................

ــک اون  ــه کم ــی رو ب ــای واقع ــم نیازه ــا میتونی ــه م ــی ک ــه از منابع ــی دیگ یک
بشناســیم، توجــه بــه تجربــه دیگرانــه؛  یکــی از بزرگترهــای دور و اطرافــت رو 
انتخــاب کــن و در مــورد نیازهاشــون در دوره نوجوانــی و جوانــی ســوال کــن. 
ــون  ــتیابی بهش ــن و راه دس ــو کن ــی رو بازگ ــای واقع ــا نیازه ــواه ت ــون بخ ازش

هــم بگــن. نتایــج رو اینجــا یادداشــت کــن:
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................

توجــه بــه تجربــه خــود آدم هــم خیلــی مهمــه. اگر مــا بــه تجربیــات خودمون 
توجــه کنیــم، خیلــی جلــو میوفتیم.

چند نمونه  از تجربه های موفق یا نا موفق خودت رو بنویس:
.....................................................................................................................
.....................................................................................................................

توی هر کدوم چه نیازی مطرح بوده؟ جلوش یادداشت کن.
این نیازها، واقعی بوده یا غیر واقعی؟

.....................................................................................................................
و  درنهایــت یکــی از مهــم تریــن منابــع شــناخت نیازهــای واقعــی،  مطالعــه 
ــای  ــس کتاب ه ــتر از جن ــه بیش ــا میرس ــت م ــه دس ــه ب ــی ک ــه. کتاب های کتاب
از مســیر اصلــی  درســیه. تمرکــز صــرف روی ایــن کتاب هــا گاهــی مــارو 
ــایر  ــه س ــامل مطالع ــد ش ــی بای ــه مطالعات ــه. برنام ــارج می کن ــون خ زندگیم
کتاب هــا هــم باشــه. از بیــن ایــن کتاب هــا بگــرد و بپــرس و چندتــا کتــاب کــه 
نیازهــای واقعــی رو بهــت یــاددآوری کنــه پیــدا کــن. مهمتریــن کتــاب، کتابــی 
ــه؟!.................................................................. ــا چگون ــز..... ؟ ام ــت ج نیس



ــه ی  ــات دیگ ــه صفح ــالا  هم ــی، احتم ــوط رو میخون ــن خط ــه داری ای الان ک
ایــن دفترچــه رو تمــوم کــردی و کلــی مطلــب بــرای خــودت یادداشــت 
بــرای  ایــن دفترچــه  کــردی. یــادت کــه هســت، مطالــب و مهارت هــای 
تمریــن تــوی زندگیــه! یــادت کــه هســت، انجــام دادن تمرین هــا مهــم تریــن 
بخــش ایــن دفترچــه اســت و کارکــرد اصلــی رو تــوی ایــن دفترچــه داره. تــوی 
ایــن دفترچــه تمــام ســعی مــا ایــن بــود کــه بــا هــم دیگــه یــه ســری مهــارت 
ــم.  ــم کنی ــون رو ک ــل خودم ــم و عم ــه عل ــم فاصل ــا بتونی ــم ت ــن کنی رو تمری
موضوعــی کــه منشــأ کلــی خیــرات و بــرکات میشــه و اگــر درســت بشــه، 
پشــت ســرش کلــی اتفــاق مثبــت و جــذاب دیگــه میوفتــه و بــه قولــی موتــور 

ــت. ــت آدماس ــه حرک اولی
شــاید دوســت داشــته باشــی بدونــی، مطالــب ایــن دفترچــه، از فصــل 
»اصــولومهارتهــایحســنگزینــی-خلــقزیباتریــن کتــاب  اول 
ــه  ــتر مطالع ــه بیش ــتی  ک ــر خواس ــده. اگ ــه ش ــی« گرفت رخدادهــاینوجوان
کنــی، بــا احادیــث و آیاتــی کــه مرتبــط بــا مطالــب دفترچــه هســتن بیشــتر 
ــع  ــوی جم ــای ت ــا بی ــی ت ــکن کن ــر رو اس ــد زی ــاً کیوآرک ــاً حتم ــی، حتم ــنا بش آش
ــال  ــوی کان ــذاب ت ــای ج ــه و اتفاق ــزاره بش ــی دوره برگ ــراره کل ــا. ق ــی م نوران
ــا  ــودت رو ب ــات خ ــاً تجربی ــاً حتم ــا حتم ــده! ضمن ــت ن ــس از دس ــه، پ بیوفت

ــه! ــر بش ــال منتش ــوی کان ــا ت ــت ت ــا بفرس ــرای م ــی  ب ــن گزین ــه حس دفترچ
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