
5/فهرست

 19---زند باید خودش هم عمل کند؟میآیا انسان وقتی که حرفی

 20---------------------------نیز چنین است؟هادر مورد بچهآیا

 21--------------------نیز چنین است؟بزرگسالافراددر مورد آیا

ود وـاك بـبد و خطرنوحرفی زد که غلطر کسی آمد به شما ـاگ

22------------------------کنید؟را انجام داد شما چه میخودش آن

ِ23-----تاریخ چیزي به اسم جوانی وجود نداشته استدر طول

24-------------------------بندي سنین و عناوین سنیتقسیم

25--------------------------------باشندها شش گروه میخانم

استادر و مقدس ـی پذیرفته شده است مـامعه خیلـروه اول که در جـگ

(Mother and Holy)-----------------------------------------25

25-----------------گروه دوم مدیر و مدبر یعنی اداره کننده هستند

25---------------------------گروه سوم معشوق و معشوقه است

26---------------------گروه چهارم ترکیبی از این سه نوع هستند

1فصل (If I were young)اگر جوان بودم

ــنا    ــا ش ــا در دری م
مـــی کنـــیم ولـــی 
ــکی    ــه خش ــاه ب آنگ
ــد راه  رســیدي بای
بروي نه این کـه  
. همچنان شنا کنیم
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(If I Were Young)اگر جوان بودم/6

26--------------------------------گروه پنجم یک ضعیفه است

باشند و می) منیسمـمکتب ف(رفدار ـهایی هستند که طروه ششم خانمـگ

26-------------------------------------------------مرداندشمن 

29------------------ایداي متولد شدهشما در چه خانواده

 30----------------------------------هستیدفرزند اول شما اگر

 30----------------------------------هستیدفرزند دوم شما اگر

31--------------------------------اگر هر دو فرزند اول هستید

نفس بهاعتماد(Confidence)------------------------------33

35-----------------------------------خواستن، آفریدن است

35-----------------------هاي معتاد دو مشخصه دارندي آدمهمه

 حرمت نفس(Self-Esteem)37--------------من، منم و تو، تویی

 پوست روانی(Psychological Skin)-------------------------38

کردیم؟ شما که جوان هستید یااگر جوان بودیم چه می) 2فصل 
توانید به خودتان نگاه کنید؟اید چگونه میسالگی گذشته39از 

ــر   ــه نظ ــامی ک هنگ
ــران را در  دیگـــــ
ــود   ــورد ظــاهر خ م
ــویم    ــی ش ــا م جوی
قصد و هـدف مـا   
شنیدن تعریـف و  
ستایش از سـوي  

.آنهاست
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7/فهرست

39--------ما باید به عنوان دوا و دکتر عمل کنیم نه به عنوان همدرد

40--------------عاطفه بودناحساسی و بیمتهم کردن جوانان به بی

 رسیدن به مرحله برابري(We are Equal)-------------------41

42-----در فرهنگی که حرمت نفس نیست همیشه مقایسه هست

44------حرمت نفس دارید، دو چیز دیگر نیز داریدروزي که شما

44-------که خودتان را خوب دانستیددانید یا اینخودتان را خوب می

45-----------------اممن خواستنی و دوست داشتنیکه باور به این

 47-----------روددو حالت در شما از بین میدر اثر حرمت نفس

 اضطراب و نگرانی(Phobia)--------------------------------47

 شرم و خجالت(Toxic Shame)-----------------------------48

 خود دوستی(Self-Love)----------------------------------49

49-------------------------------------------خودناپسندي

50-----------------------توان دیدمعمولا مردم را سه گونه می

ــر شــنیدن  در براب
نظر غلط دیگـران  
نســبت بــه خــود، 
جاي درگیر شـدن  
ــر و لال   ــور، کـ کـ

. باید بود



(If I Were Young)اگر جوان بودم/8

ل نکنید دوـنفس را حبهرمت نفس و اعتمادـله حئر شما مســاگ

51-----------------------------کندرا تهدید میشما له دیگرئمس

 احساس گناه و تقصیر(Guilt) یا سرزنش(Blame)--------------51

 احساس حقارت(Inferiority)------------------------------52

تفاوتـش مـرفتار پنج نقـرسید گیـوانی مـن جـتی به سـوق

52--------------------------------------------------.شویدمی

 آدم گوشه نشین و عزلت طلبی خواهید شد(Isolated)----------52

52-----------------------------------عشرت طلب خواهید شد

53----------------------------------دنبال ثروت خواهید رفت

 به دنبال کسب قدرت خواهید رفت(Power)-------------------53

 به دنبال کسب شهرت خواهید رفت(Fame)-------------------53

ه موفقیتــن بود کـواظب ایـاید مـوانی بـوجوانی و جـدر دوره ن

54------------------------------------شودآغاز میبا اولین قدم

55-----------------اش هم فاجعه استبرخی از کارها یک دفعه

 خودتان را گرفتار عادت نکنید(Habit)---------------------56

ــاه   ــراد گ ــی اف برخ
ــاس   ــی احسـ وقتـ
ــه در    ــد ک ــی کنن م
ــتند،   ــالا نیســـ بـــ
ــري را بــــه   دیگــ
پــایین مــی کشــند 
ــطح    ــم سـ ــه هـ کـ

. شوند



9/فهرست

57------------------دو نوع اعتیاد داریم. بدتر از عادت، اعتیاد است

57----------------------------------اعتیاد مثبت-اعتیاد منفی

58-------------------------------------------اعتیاد مذهبی

 58-------------------------------انداماعتیاد به توجه به بدن و

د نروید59----------------------------------------به دنبال م

60--------------------!آیا همرنگ جماعت شدن درست است؟

 هر فردي دو عامل براي سلامت روانی دارد(Mental)---------62

62--------------------------------------------مثلث رحمت

62--------------------------------------مثلث زحمت و نکبت

 64-------------------------------باشیدمواظب چهار موضوع

64------------------------منتظر نباشید کسی برایتان کاري کند

65------------------------------------------طرب نمانیدضم

65-----------------------------------------هدف داشته باشید

 نقشه، برنامه و زمان(استراتژي براي هدف ((Map,Plan,Time)----66

چشمی که مـداوم  
بـــراي دریافـــت 
کمک، به دیگـران  
ــد،   ــی کنـ ــاه مـ نگـ
عاقبـــــت کـــــور 

. خواهد شد
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دفـرار است هــدف است، قــما هـراي شــیزي بـک چـه یــکنگامیـه

66------------------------------------------------اول شما باشد

67---------------------------------------هدف وسیله نیست

69--------ا به جاي بودن و شدن، داشتن استمگرفتاري قرن

72---------------------آیا احساسی بودن درست است؟

72--------------------هدف باید سه جنبه داشته باشد

73-------------------------------بهترین راه رسیدن به هدف

74----------------------ها را مشخص کنیدتان هدفدر زندگی

ـکالات و اشـه اشــم کـیفه داریـی وظـسالگ18عد از ـبتباهات

75-------------------------------حل کنیمخودمان را

75--------ما هیچ جا وجود ندارد جز در مغز مايِتمام گذشته

76----------------------------------حمام روانی

 76-----شویممتولد میما اصولا موجودي هستیم که در زندان

77----------هاي هوشی که وجود دارد را انجام دهیدآزمون

 تست شخصیت(MMPI)--------------------------78

ي بیــان بـه بهانــه 
حقیقـــــت و رك 

تـوان  بودن نمـی 
به حریم و حقـوق  
ــاوز و   ــران تج دیگ
ــر و    ــار نظ ــا اظه ی

. عقیده کرد
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 تست(Vocational)ما را در کار و تحصیلـوانایی شـاستعداد و ت

78-----------------------------------دهدمینشان

79---------بینی، احساسات و عواطف خودمانتوجه به جهان

80-----------------در بزرگسالی باید دو کار را انجام داد

 احساسات و عواطف را چک کنیم(My Feeling and Emotion)---80

81--------بینی و نظام باورها و اعتقاداتمان را ارزیابی کنیمتمام جهان

82-------------------------تفاوت ایدئولوژي و آرمان

 اخلاق(Morality)------------------------------85

 فراموش نشود که ما کالا نیستیم(We are Human being)------85

86-----------------------------ما هدفیم نه وسیله

کنم وقتی که من هدف دارم جهت پیدا می(Direction)----------87

ه خوبند ولی در جوانیـکند که خطر در جوانی ما را تهدید میـس

88------------------------------خطرناك باشدتواندمی

1 -ر ـسومین خط-3سیاست رـدومین خط-2ر مذهب ـاولین خط

88-----------------------------------------فلسفه

هیچ فـردي قـرار   
ــدرد  نیســـت همـ
ــد،   ــري باشــ دیگــ
بلکه بهتـر اسـت   
ــد  ــر مـــی توانـ اگـ
داروي دیگـــــري  

. باشد
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گر ـت دو چیز دیـذهب و سیاست در حقیقـفه و مـل فلسـدر مقاب

91------------------------------علم و هنر: وجود دارد

93-------------ي دو عاملهاي مغزي به واسطهرشد سلول

93--------------------------------------------------ورزش

94---------------------موضوع هنر، زیبایی ذاتی دارد

95--------------شده استزیبایی اصول دارد که این اصول شناخته

95---------------------------------------------خلق زیبایی

در آرایش شمایدر ظاهر شما، اصولیولـاص: انندـدارد میولـایی اصـزیب،

96------------------------------------------در پوشش شمایاصول

 97---------------------------------------------»بو«مشکل

یکاین کر نکنید که ـوب است و فـگیرند خـاد بـپزي را یـر آقایان آشـاگ

99------------------------------------------------کار زنانه است

99----------------------------------خوابتان را نیز مرتب کنید

100---------------------------------تغذیه درستی داشته باشید

100------------------------------تانمراجعه به دکتر دندانپزشک

گاهی صد واحد ما 
ــداي   ــادي را ف ش
یـــک واحـــد غـــم 

کنیم می
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 100----------------------»دوستان«ارتباطات و رابطه با

102-------------------زندگی بسیار سخت و مشکل است

103---شودچند سوء تفاهم وجود دارد که در میان افراد دیده می

 اینجا و در حال زندگی کن(Here and Now)-----------------103

105--------------------------------------ضرورت زمان و مکان

106----------------------------------------مشکلات مهاجران

دگیـدگی کنیم و این زنـرناك زنـرار است خطـما در دنیایی هستیم که ق

107------------------------رسدبدون خطر و بدون ریسک به جایی نمی

108-------------------------------اشتباه و شکست

109---------------------و فکر مردمنظر، حرف،  عقیده

110-------------بسیاري از ما به دنبال هیجان و شور و شوق هستیم

113--------------------------نروید» مقایسه«تان دنبال در زندگی

114------------------------------بعضی از شما خشمگین هستید

واندن،ـاید خــودکی بــدر ک(اتید ـه قول یکی از اسـبدنـوانـخوضوعِ ـم

116-------------------)و در جوانی باید خواند، تا یاد گرفترفتــاد گـی

دوســـتان عزیــــز  
دادگــاه درونــی را 

دادگـاه  ... رها کنید
-درونی خطرنـاك 

تــــرین دادگــــاه  
. هاست
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ِ120-------------------»وقت و زمان«،بسیار مهمموضوع

124--آیدوقتی که کار مهم و فوري است چهار حالت به دست می

124----------------------کاري است که هم مهم و هم فوري است

125------------------------------کاري که نه مهم است نه فوري

125-------------------------ولی مهم نیستاستکاري که فوري

125--------------------------کاري که مهم است اما فوري نیست

125------------------کند؟با توجه به چهار حالت، آدم سالم چه می

126----------------ي رشته تحصیل و کارلهئموضوع و مس

هاي ژگیـاس ویـر اســخواهید انتخاب کنید به میـاي کتهـبه رش

129--------------------روانی و شخصیتی توجه داشته باشید

136-------------------------------ي ازدواجلهئمس

136-----------خواهد ازدواج کندندیده است، میآدم سالمی که آسیب

137-----------------------------دار شودخواهد بچهآدم سالم می

 137---------------------------------35تا 25سن ازدواج بین

 138-----------------------------چند فرزند درست است؟داشتن

انســـــان بایـــــد   
انســان شــدن را  

ــرد آنهــم . یــاد بگی
ــاط  ــق ارتب از طری

. با دیگران



15/فهرست

توانیدیـما مـه شـدانشگاهی است کترینزرگـداري بچهـادتان باشد بــی

138------------------------------------------------آن بشویددارو

ً139---------باید از نظر ظاهر جذاب باشدیادتان باشد که این آدم اولا

140--------------------مطمئن شوید در رابطه و ارتباط درست هستید

ي توافق لهئمس(Compatibility)----------------------------141

 141-------------------)برنده بودن(هرگز اختلاف زناشویی را نبرید

144-------------------------تفاوتی بین خشم و عدالت وجود دارد

144-------------------------------مواظب عدل و مجازات باشید

144----------------------------------نظم را با زور اشتباه نکنید

145------------------مواظب باشید آرامش را با تنبلی اشتباه نگیرید

145---------------------------استقلال را با جدایی اشتباه نگیرید

146-----------------جویی با شک را اشتباه نگیریدي حقیقتلهئمس

146----------------------بندوباري را اشتباه نگیریدو بیرا باآزادي

د اشتباه نگیرید147-------------------------------زیبایی را با م

مورد و نکته به طور مختصر 27در پایان مجبور هستم به 
3فصل .اشاره کنم فقط مواظب باشید گرفتارش نشوید

ــد   مــن و شــما بای
بــدانیم موفقیــت 
بــا اولــین قــدم   
. شــروع مــی شــود

خوشـــــــــــبختی و 
انحراف با اولـین  
قـــــدم شـــــروع  

. می شود
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قـــــدم شـــــروع  

. می شود
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147------------------------نیازي اشتباه نگیریدخودکفایی را با بی

147--------بسیاري از شما اهل کوشش نیستید، اهل کشمکش هستید

148----------کنیدکنید، تنبیه میها را تربیت نمیبسیاري از شما بچه

148--------------------------------------تکامل و تنوعله ئمس

148----------------------------------له شجاعت و حماقتئمس

ر148--------------------------ررو بودن متفاوت استك بودن با پ

149-----------------------------------له سادگی با حماقتئمس

149---------------------------------با حمالیله کار و شغل ئمس

150-------------------------------------له دقت و وسواسئمس

150-------------------------------------له احتیاط با ترسئمس

150--------------------------------------له ایمان با نادانیئمس

151------------------------------------------اعتقاد با تعصب

151------------------------خیالی اشتباه نگیریدخوشحالی را با بی

151-------------------------------موضوع موفقیت با برنده بودن

152-------------------------------له مسئول بودن با کنترلئمس

152-----------------------------اشتباه نگیریدبا احترامراحرمت

153---------------ي همکاري با فرمانبرداري را اشتباه نگیریدلهئمس

ــه   ــی کـ در فرهنگـ
حرمــــت نفــــس 
نیســـت همیشـــه 
. مقایســـه اســـت

ببـــین خـــواهرت 
ببـین  . چه کار کرد

خــواهرت نصــف 
توســت غــذایش 
را خــــــورد تــــــو 

.نمی خوري



17/فهرست

 اشتباه نگیریدبا مهرطلبرامهربانمسئله(Love Thirst)--------153

153--------------------خود دوستی با خودخواهی را اشتباه نگیرید

 خوب خوب
.باش 

 بهتر از
.دیگران نباش

 ،بهترین
.بدبختی است


