
 
 

 اي از: 
چكيده

ترجمه غلامحسين لك 
دكتر اسپنسر جانسون

داستان قله ها و دره ها دربارة مرد جواني است كه 
اينكه  تا  روزگار مي گذراند،  ناشادمانه در دره اي 
قله اي  فراز  بر  كه  مي شود  روبه رو  پيرمردي  با 
زندگي مي كند. و سرانجام در مي يابد كه چگونه 
با به كارگيري اصول ارزشمند پيرمرد و روش هاي 
عملي، در دوران هاي مختلف زندگي به آرامش و 

موفقيت بيشتري دست يابد.

www.Bfast.ir



قله ها و دره ها

دكتر اسپنسر جانسون
ترجمه غلامحسين لك

قله ها و دره ها
چگونه دوران هاى مختلف زندگى و كار 

را براى خود مفيد و دلپذير كنيم؟
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قله ها و دره ها
چگونه دوران های مختلف زندگی و کار را

برای خود مفید و دلپذیر کنیم

  مقدمه
در‌داستان‌قله‌ها‌و‌دره‌‌ها،‌کشف‌خواهید‌کرد‌که‌چگونه‌می‌توانید:
در‌زمانی‌کوتاه‌از‌دره‌خارج‌شوید،‌زمان‌بیشتری‌را‌بر‌فراز‌
قله‌بمانید‌و‌در‌زندگی‌و‌کارتان‌قله‌های‌بیشتر‌و‌دره‌های‌کمتری‌

داشته‌باشید.
قله‌ها‌و‌دره‌ها‌تنها‌دوران‌های‌خوب‌و‌بدی‌نیستند‌که‌با‌آن‌

روبرو‌می‌شوید.
آنها‌همچنین‌نشان‌دهنده‌احساس‌درونی‌شما‌و‌چگونگی‌

پاسخ‌شما‌به‌رویدادهای‌بیرونی‌هستند.
قله‌ها‌و‌دره‌ها‌به‌هم‌پیوسته‌اند.

پدیدآورنده‌ امروزتان،‌ دوران‌های‌خوب‌ در‌ شما‌ اشتباهات‌
در‌ شما‌ رفتارهای‌خردمندانه‌ و‌ هستند‌ فردایتان‌ بد‌ دوران‌های‌
دوران‌های‌بد‌امروزتان،‌پدیدآورنده‌دوران‌های‌خوب‌فردایتان‌

خواهند‌بود.
www.Bfast.ir
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پیشگفتار

بخش‌بزرگی‌از‌رویدادها‌و‌پدیده‌هایی‌که‌ما‌را‌در‌میان‌گرفته‌اند‌
و‌بر‌زندگی‌ما‌اثر‌می‌گذارند،‌بیرون‌از‌اراده‌و‌کنترل‌ما‌هستند.‌

اما‌واکنش‌به‌آنها‌در‌اراده‌و‌کنترل‌ما‌است.
و‌شکست،‌ موفقیت‌ بزرگ‌ راز‌ که‌ گفت‌ می‌توان‌ بنابراین،‌
نیکفرجامی‌و‌بدفرجامی،‌شادی‌و‌ناشادی،‌توسعه‌و‌عقب‌ماندگی‌
ما‌انسانها،‌در‌چگونگی‌واکنش‌ما‌به‌عوامل‌بیرونی‌نهفته‌است.

از‌سوی‌دیگر،‌واکنش‌های‌ما‌و‌همچنین‌مجموعه‌رفتارها‌و‌
عملکرد‌ما‌در‌کار‌و‌زندگی،‌از‌باورهایمان‌سرچشمه‌می‌گیرند.‌
را‌ آنها‌ بتوانیم‌ باورهایمان‌ مداوم‌ ارزیابی‌ باز‌ و‌ ارزیابی‌ با‌ اگر‌
آگاهانه‌بشناسیم‌و‌در‌راستای‌بهتر‌زیستن‌تغییر‌‌دهیم،‌به‌درستی‌
که‌گامی‌اساسی‌در‌راه‌موفقیت،‌آسایش‌و‌نیکبختی‌خود‌و‌حتی‌

دیگران‌برداشته‌ایم.
داستان‌قله‌ها‌و‌دره‌ها‌درباره‌مرد‌جوانی‌است‌که‌ناشادمانه‌در‌
دره‌ای‌روزگار‌می‌گذراند،‌تا‌اینکه‌با‌پیرمردی‌روبرو‌می‌شود‌که‌
بر‌فراز‌قله‌ای‌زندگی‌می‌کند.‌این‌آشنایی‌شرایط‌زندگی‌و‌کار‌او‌

را‌برای‌همیشه‌تغییر‌می‌دهد.
سرانجام،‌او‌در‌می‌یابد‌که‌چگونه‌با‌بکارگیری‌اصول‌ارزشمند‌
پیرمرد‌و‌ابزارهای‌عملی،‌در‌دوران‌های‌خوب‌و‌بد‌به‌آرامش‌و‌

موفقیت‌بیشتری‌دست‌یابد.
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 فصل اول

 احساس دلتنگی و کسالت در یک دره

این‌فصل‌به‌زندگی‌مرد‌جوانی‌می‌پردازد‌که‌در‌دره‌ای‌زندگی‌
می‌کند.‌او‌با‌وجود‌اینکه‌روزگار‌کودکی‌و‌نوجوانی‌خود‌را‌در‌
آن‌گذرانده‌است،‌اما‌اکنون‌که‌جوانی‌برومند‌و‌باهوش‌است‌
احساس‌دلتنگی،‌یکنواختی‌و‌کسالت‌می‌کند.‌کتاب‌ابتدا‌اشاره‌

می‌کند‌که:
»او‌هنگامی‌که‌جوان‌تر‌بود،‌در‌آن‌دره‌احساس‌خوشحالی‌
در‌ و‌ می‌شد‌ مشغول‌ بازی‌ به‌ چمن‌زارهایش‌ در‌ می‌کرد.‌
رودخانه‌اش‌شنا‌می‌کرد.‌آن‌دره‌تنها‌جایی‌بود‌که‌او‌می‌شناخت‌
خواهد‌ آنجا‌ در‌ را‌ زندگی‌اش‌ همه‌ که‌ می‌اندیشید‌ چنین‌ و‌

گذراند.«
اما‌پس‌از‌آن‌جوان‌دلتنگ‌می‌شود‌و‌نویسنده‌تلاش‌دارد‌که‌

علل‌این‌ناشادمانی‌و‌کسالت‌جوان‌را‌روشن‌نماید:
»او‌همچنان‌که‌بزرگ‌تر‌می‌شد‌بیشتر‌درمی‌یافت‌که‌بسیاری‌
به‌ نادرست‌ اکنون‌ است‌ درست‌ می‌کرد‌ فکر‌ که‌ چیزهایی‌ از‌
نظر‌می‌رسند.‌او‌از‌اینکه‌پیش‌از‌این‌متوجه‌این‌همه‌چیزهای‌

نادرست‌در‌دره‌نشده‌بود‌دچار‌شگفتی‌شد.«
ایجاد‌ دنبال‌ به‌ بازار‌کار‌می‌شود‌و‌ آنکه‌وارد‌ از‌ حتی‌پس‌
و‌ ناآرامی‌ دلتنگی،‌ باز‌ است،‌ خود‌ برای‌ اجتماعی‌ جایگاهی‌
پرسش‌های‌مبهمی‌که‌در‌ذهنش‌در‌حال‌شکل‌گرفتن‌هستند‌

دست‌از‌سرش‌برنمی‌دارند.
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»او‌سعی‌کرد‌در‌آن‌دره‌شغل‌های‌مختلفی‌را‌بدست‌بیاورد،‌
اما‌هیچ‌کدامشان‌آن‌چیزی‌نبود‌که‌وی‌به‌دنبالش‌بود.‌

شوربختانه،‌او‌احساس‌امنیت‌شغلی‌نمی‌کرد...
یافتن‌پاسخ‌برای‌پرسش‌های‌بی‌شماری‌که‌ذهنش‌را‌ فکر‌
اشغال‌کرده‌بود،‌هیجان‌روبرو‌شدن‌با‌ناشناخته‌ها،‌رسیدن‌به‌این‌
باور‌که‌پاسخ‌این‌پرسش‌ها‌را‌در‌جایی‌غیر‌از‌دره‌می‌توان‌یافت،‌

آرامش‌را‌از‌وجودش‌ربوده‌بود.
کنار‌ را‌ ترسش‌ فراوان،‌ کشمکش‌های‌ از‌ پس‌ جوان‌ مرد‌
می‌گذارد‌و‌رهسپار‌قله‌می‌شود.‌در‌راه‌مصائب‌زیادي‌کشیده‌
و‌گاهي‌پشیمان‌مي‌شد‌ولي‌وقتي‌نسیم‌خنك‌کوه‌به‌صورتش‌
مي‌خورد‌و‌از‌آن‌بالا‌هواي‌کدر‌و‌ایستاي‌دره‌را‌مي‌دید،‌مصمم‌

مي‌شد‌که‌به‌قله‌برسد‌و‌غروب‌را‌از‌روي‌قله‌ببیند.
هشدارهایي‌که‌به‌هنگام‌ترك‌دره‌به‌او‌مي‌دادند‌از‌ذهنش‌
عبور‌کرد،‌اما‌نگذاشت‌که‌ناامیدي‌بر‌او‌چیره‌شود‌و‌به‌صعود‌
ادامه‌داد.‌هرچه‌بالاتر‌مي‌رفت‌شادماني‌بیشتري‌احساس‌مي‌کرد،‌
همچنین‌به‌نظرش‌مي‌رسید‌که‌با‌پشت‌سر‌گذاشتن‌دره،‌ترس‌
را‌هم‌کنار‌گذاشته‌است.‌او‌در‌راه‌رسیدن‌به‌مکان‌تازه‌اي‌بود.‌
همچنان‌که‌بالاتر‌از‌ابرها‌ره‌مي‌سپرد،‌پیش‌خود‌گفت‌که‌چه‌
روز‌زیبایي‌است.‌او‌در‌ذهن‌خود‌تصور‌مي‌کرد‌که‌غروب‌آفتاب‌
از‌بالاي‌قله‌باید‌بسیار‌دیدني‌باشد،‌به‌همین‌خاطر‌با‌بي‌تابي‌

منتظر‌دیدن‌آن‌منظره‌بود.
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این امری طبیعی است که
هر کسی در هر کجا که هست

قله ها و دره هایی
در زندگی و کارش

داشته باشد

قله ها و دره ها

تنها دوران های خوب و بدی نیستند

که با آن روبرو می شوید.

آنها همچنین نشان دهندة

احساس درونی شما و 

پاسخ های تان به رویدادهای 

خارجی هستند.
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فصل دوم

یافتن پاسخ ها

مرد‌جوان‌پس‌از‌رسیدن‌به‌قله‌با‌پیرمردی‌آشنا‌می‌شود‌که‌به‌
او‌کمك‌می‌کند‌تا‌نه‌تنها‌به‌پاسخ‌پرسش‌هایش‌دست‌یابد،‌بلکه‌

پرسش‌های‌تازه‌ای‌در‌ذهنش‌شکل‌بگیرند.
دره‌ در‌ زندگی‌ از‌ تعریف‌کرد‌که‌چگونه‌ پیرمرد‌ برای‌ »او‌
دلتنگ‌و‌ناشاد‌بوده‌و‌احساس‌می‌کرده‌است‌که‌راه‌بهتری‌هم‌
وجود‌دارد.‌او‌در‌مورد‌شغلش‌و‌تلاش‌هایی‌که‌کرده‌بود،‌روابطی‌
که‌به‌نظرش‌غیرموثر‌بودند‌و‌همچنین‌نبود‌امکان‌بهره‌گیری‌از‌

توانایی‌های‌نهفته‌اش،‌برای‌پیرمرد‌سخن‌گفت.«
مشکلاتی‌ از‌ جوان،‌ مرد‌ حرف‌های‌ شنیدن‌ از‌ پس‌ پیرمرد‌
که‌در‌جوانی‌با‌آنها‌روبرو‌بوده‌است‌سخن‌می‌گوید.‌او‌اشاره‌
افسرده‌کرده‌ و‌ را‌خشمگین‌ او‌ زمانی‌که‌مشکلات‌ به‌ می‌کند‌
بودند‌و‌در‌آن‌هنگام‌یکی‌از‌دوستانش‌چیزی‌به‌او‌می‌گوید‌که‌

زندگی‌اش‌را‌تغییر‌می‌دهد:
»درباره‌چیزی‌بود‌که‌او‌آن‌را‌رویکرد‌قله‌ها‌و‌دره‌ها‌برای‌
دوران‌های‌خوب‌و‌بد‌زندگی‌می‌نامید.‌او‌می‌گفت‌هر‌چه‌بیشتر‌
رویکرد‌قله‌ها‌و‌دره‌ها‌را‌در‌زندگی‌و‌کارت‌استفاده‌کنی‌آرامش‌
و‌موفقیت‌بیشتری‌خواهی‌داشت.‌ابتدا‌باور‌نمی‌کردم،‌اما‌پس‌از‌
مدتی‌دریافتم‌که‌حقیقت‌دارد،‌به‌طوری‌که‌اثر‌بسیار‌زیادی‌بر‌

زندگی‌و‌کارم‌گذاشت.«‌
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»دوستم‌به‌من‌کمك‌کرد‌تا‌سه‌چیز‌را‌کشف‌کنم:‌چگونه هر 
چه زودتر از یک دره خارج شوم، چگونه مدت بیشتری بر فراز 
قله بمانم، و چگونه در آینده قله های بیشتر و دره های کمتری 

داشته باشم."
مرد‌جوان‌پرسید:‌»منظور‌شما‌به‌طور‌دقیق‌از‌قله‌ها‌و‌دره‌ها‌

چیست؟«
پیرمرد‌پاسخ‌داد:‌منظورم‌قله‌ها‌و‌دره‌هاي‌شخصي‌شماست،‌
بالا‌و‌پایین‌هایي‌که‌در‌کار‌و‌در‌زندگي‌تان‌احساس‌مي‌کنید.‌این‌
دوران‌هاي‌بد‌و‌خوب‌ممکن‌است‌که‌دقایق،‌ماه‌ها‌و‌یا‌بیشتر‌
از‌آن‌ادامه‌یابند.‌قله‌ها‌و‌دره‌هاي‌شخصي‌به‌همان‌اندازه‌طبیعي‌
هستند‌که‌قله‌ها‌و‌دره‌هایي‌که‌در‌سطح‌زمین‌مي‌بینید.‌هر‌دو‌نوع‌
فراز‌و‌نشیب‌ها‌ضمن‌پراکنده‌بودن،‌وصل‌شده‌به‌راه‌هایي‌مشابه‌
هستند.‌شما‌مي‌توانید‌در‌جاهایي‌از‌زندگي‌و‌کارتان‌احساس‌بالا‌
بودن‌و‌در‌جاهایي‌احساس‌پایین‌بودن‌کنید.‌این‌طبیعي‌است‌و‌
براي‌هر‌کسي‌در‌جهان،‌در‌هر‌فرهنگي‌روي‌مي‌دهد.‌این‌بخشي‌

از‌وجود‌انسان‌است.
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قله ها و دره ها

به یکدیگر پیوسته هستند.

اشتباه امروز شما در دوران خوب

دوران بد فردای شما را می سازد.

و رفتار خردمندانة شما

در دوران بد امروز

دوران خوب فردای شما را می سازد.

شما نمی توانید برای همیشه

رویدادهای خارجی را کنترل کنید،

اما می توانید

به وسیلة باورها و عملکرد خود،

قله ها و دره های شخصی خود را

کنترل کنید.
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فصل سوم

فراموش کردن

فکر  خود  پيش  می رفت  خانه  سوی  به  كه  همچنان  جوان  »مرد 
می كرد منظره ای كه در دره قابل ديدن است بسيار كوچکتر است. 
منظره ای كه از فراز قله، جايی كه من بودم قابل مشاهده است، به 

گونه ای است كه به آسانی می توان تصوير بزرگی را ديد.«
»او‌به‌یاد‌زن‌جوانی‌که‌مورد‌توجه‌اش‌بود‌افتاد‌و‌امیدوار‌بود‌

که‌وی‌تحت‌تأثیر‌سفرش‌و‌دانش‌تازه‌یافته‌اش‌قرار‌گیرد.
زمانی‌که‌به‌خانه‌رسید‌درباره‌سفرش‌به‌فراز‌قله‌برای‌پدر‌
و‌مادرش‌سخن‌گفت.‌او‌آنچه‌را‌که‌از‌پیرمردی‌که‌بالای‌قله‌
زندگی‌می‌کرد‌آموخته‌بود‌برایشان‌تعریف‌کرد.‌به‌آنان‌گفت‌
که‌با‌این‌فلسفه‌تازه،‌او‌یکی‌از‌دارایی‌های‌ارزشمند‌سازمانش‌
یافت.‌ خواهد‌ ارتقاء‌ نیز‌ زودی‌ به‌ تردید‌ بدون‌ و‌ شد‌ خواهد‌

مشتاق‌بود‌آنچه‌را‌که‌آموخته‌است‌آزمایش‌کند.
قله‌ بر‌فراز‌ باافتخار‌هر‌آنچه‌را‌که‌ اولین‌فرصت‌و‌ او‌در‌
آموخته‌بود‌برای‌دوستانش‌تعریف‌کرد.‌برخی‌شیفته‌گفته‌هایش‌
خود‌ پیش‌ آن‌ها‌ داشتند.‌ تردید‌ دیگر‌ بعضی‌ و‌ بودند‌ شده‌
می‌اندیشیدند‌که‌به‌نظر‌بسیار‌آسان‌می‌آید،‌اما‌آیا‌به‌طور‌واقعی‌
برایش‌ سایرین‌ همانند‌ نیز‌ آنها‌ حال،‌ هر‌ به‌ است؟‌ اثربخش‌

آرزوی‌موفقیت‌کردند.
او‌همچنین‌موضوع‌را‌با‌زن‌جوانی‌که‌به‌او‌علاقمند‌بود‌نیز‌
در‌میان‌گذاشت.‌زن‌شیفته‌داستانش‌شد‌و‌خوشحال‌بود‌که‌او‌
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را‌چنین‌پرهیجان‌می‌بیند،‌به‌همین‌خاطر‌آرزو‌کرد‌که‌شور‌و‌
شوقش‌به‌یافته‌های‌تازه‌پایدار‌بماند.

او‌هنگامی‌که‌سـرِ‌کارش‌حاضر‌شـد‌نیز‌خوشـحال‌بود.‌
کسب‌و‌کار‌در‌شرکت‌رونق‌داشت.‌فروش‌در‌حال‌افزایش‌بود‌

و‌سود‌به‌طور‌مرتب‌بالا‌می‌رفت.«
شد.‌ روبرو‌ جدی‌ مشکلاتی‌ با‌ شرکت‌ مدتی‌ از‌ پس‌ اما‌

مدیریت‌شرکت‌با‌نگرانی‌به‌دنبال‌یافتن‌راه‌حل‌بود.
»مرد‌جوان‌گفته‌های‌پیرمرد‌را‌در‌مورد‌بیرون‌رفتن‌از‌دره‌به‌
خاطر‌آورد:‌اگر‌نکته‌خوبی‌را‌که‌در‌دوران‌های‌بد‌پنهان‌است‌
پیدا‌کنید‌و‌از‌آن‌استفاده‌کنید،‌می‌توانید‌دره‌خود‌را‌به‌قله‌تغییر‌

دهید.
او‌آن‌شب‌را‌به‌فکر‌کردن‌در‌مورد‌این‌موضوع‌گذراند‌و‌روز‌
بعد‌با‌اندیشه‌ای‌تازه‌به‌ملاقات‌رئیسش‌رفت.‌چرا‌آن‌ها‌از‌این‌
بحران‌به‌عنوان‌فرصتی‌برای‌یافتن‌نقاط‌ضعف‌شان‌استفاده‌نکنند‌
و‌برای‌بهتر‌شدن‌اوضاع‌راهی‌بهتر‌و‌سیستمی‌قابل‌اعتمادتر‌

برای‌سفارش‌های‌آینده‌پیدا‌نکنند؟
رئیسش‌از‌این‌پیشنهاد‌استقبال‌کرد‌و‌از‌او‌خواست‌تا‌تیمی‌

برای‌انجام‌این‌کار‌تشکیل‌دهد.
تیم‌آن‌ها‌پس‌از‌چند‌روز‌مشکل‌اساسی‌موجود‌در‌سیستم‌
را‌یافت.‌با‌این‌کار‌آن‌ها‌توانستند‌سیستم‌را‌بهبود‌بخشند‌و‌به‌
انجام‌سفارشات‌شان‌ برای‌ اعتماد‌و‌کم‌هزینه‌ قابل‌ بسیار‌ راهی‌

دست‌یابند.
در‌شرکت‌این‌موفقیت‌دهان‌به‌دهان‌می‌گشت‌که‌سیستم‌
تازه،‌توصیه‌و‌نتیجه‌تلاش‌تیم‌مرد‌جوان‌باهوش‌است.‌او‌بین‌
پیدا‌کرده‌بود‌و‌رئیسش‌که‌بسیار‌ همکارانش‌شهرتی‌شایسته‌
خوشحال‌و‌راضی‌بود،‌به‌همین‌خاطر‌حقوق‌او‌را‌افزایش‌داد.«
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مرد‌جوان‌توانست‌با‌استفاده‌از‌آنچه‌که‌آموخته‌بود‌پیشنهادات‌
تازه‌ای‌به‌مدیریت‌شرکت‌ارائه‌دهد‌و‌جایگاه‌برجسته‌تری‌در‌
شرکت‌پیدا‌کند.‌اما‌به‌تدریج‌از‌موفقیت‌های‌بدست‌آمده‌دچار‌
غرور‌و‌خودشیفتگی‌گشت.‌به‌نظرات‌و‌انتقادات‌دیگران‌توجهی‌

نمی‌کرد.
»در‌آغاز،‌رویکرد‌قله‌ها‌و‌دره‌ها‌به‌او‌کمك‌کرد‌تا‌موفق‌تر‌
باشد.‌اما‌اکنون‌این‌رویکرد‌کار‌نمی‌کرد‌و‌او‌نمی‌توانست‌علت‌
آن‌را‌دریابد.«‌او‌دوباره‌به‌چمنزار‌رفت‌و‌مشغول‌نگریستن‌به‌
بود‌ گفته‌ او‌ به‌ پیرمرد‌ که‌ را‌ دیگري‌ کوه‌شد.‌سپس‌چیزهاي‌

به‌خاطر‌آورد.
اگر‌ بدتر‌شوید.‌ نیاموزید‌مي‌توانید‌ اگر‌در‌یك‌دره‌چیزي‌
به‌طور‌حقیقي‌چیز‌باارزشي‌بیاموزید،‌مي‌توانید‌بهتر‌شوید.‌اما‌
اگر‌این‌حقیقت‌داشت،‌آن‌چیز‌چه‌بود‌که‌نیاز‌داشت‌بیاموزد؟‌
وقتي‌مرد‌جوان‌از‌تلاش‌براي‌یافتن‌آن‌خسته‌شد،‌به‌پیشنهاد‌

دوستانش‌تصمیم‌گرفت‌مدتي‌را‌به‌استراحت‌بپردازد.
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هنگامی که 

شما انتخاب می کنید که چیزها را 

متفاوت ببینید،

مسیرهای تازه ای در خارج از دره

پدیدار می شوند.

در بین قله ها

همیشه دره ها وجود دارند.

عامل تعیین کننده در

دیر یا زود رسیدن به قله بعدی

همانا چگونگی مدیریت دره تان 

است.
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 فصل چهارم

استراحت

او‌در‌ به‌همراه‌دوستانش‌به‌جلگه‌رفتند.‌ یك‌روز‌مرد‌جوان‌
یا‌ فراموش‌کرده‌است‌و‌ را‌ تا‌حدی‌مشکلاتش‌ اینکه‌ از‌ ابتدا‌
کمتر‌آن‌ها‌را‌احساس‌می‌کند‌احساس‌آرامش‌می‌کرد‌و‌از‌آمدن‌
به‌جلگه‌خوشحال‌بود.‌او‌شروع‌کرد‌تا‌خود‌را‌از‌پریشانی‌همه‌
فراز‌و‌نشیب‌هایی‌که‌بر‌او‌گذشته‌بود‌رها‌کند.‌دوست‌داشت‌

همانجا‌بماند،‌زیرا‌به‌او‌آرامش‌می‌داد.
او‌ کنار‌ در‌ ماندن‌ برای‌ دوستانش‌ که‌ می‌رسید‌ نظر‌ به‌ اما‌
نیز‌ طبیعت‌ دامان‌ این‌ در‌ حتی‌ آنها‌ نمی‌دهند.‌ نشان‌ اشتیاقی‌

سرزنده‌و‌پرنشاط‌نبودند.
مرد‌جوان‌به‌دوستانش‌نگاه‌کرد‌و‌از‌این‌خیال‌که‌او‌هم‌مانند‌
آنان‌به‌نظر‌برسد‌دچار‌حالت‌ناخوشایند‌و‌غریبی‌شد.‌او‌بی‌دل‌

و‌دماغ‌و‌ناآرام‌بود.
كه  بود  خوبی  فکر  جلگه  به  رفتن  بود،  دره  در  كه  هنگامی 
به نظرش می رسيد. اما اكنون در شگفت بود كه چرا هنوز بر سر 
جای پيشين خود ايستاده  است. پيش خود فکر كرد، آنگاه كه نه 
احساس بالا بودن داری و نه احساس پايين بودن، يك جلگه زمان 
بی‌اثری‌است.‌بنابراين، اين جلگه برای او چه معنايی داشت؟ يك 
راحت باش كه شايسته اش بود تا استراحتی كند؟ يا نوعی فرار بود؟ 

اگر چنين باشد، فرار از چه چيزی؟
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او دوباره نگاهی به قله انداخت و دريافت كه همان احساسی را 
دارد كه پيش تر برای رفتن به قله داشت.

هر چه بيشتر درباره آن فکر می كرد، بيشتر مشتاق بود كه پيش 
پيرمرد برگردد و از او بپرسد كه چرا رويکرد قله ها و دره ها تنها 

برای مدت كوتاهی مؤثر بود.
آن روشني كه او بر فراز قله ديده بود به طور يقين با احساس 
را  جلگه  او  سرانجام  بود.  متفاوت  مي كرد  جلگه  در  كه  كسالتي 
ترك كرد و به دره بازگشت. چند روز پس از آن، براي رفتن به قله 
برنامه ريزي كرد. اين بار اميدوار بود كه از دفعه پيش آماده تر باشد 

تا براي ماندن بر روي قله با مشکلي روبرو نشود.
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یک جلگه 
برای شما می تواند

زمانی برای استراحت،
اندیشیدن و

گرفتن نیروی تازه
باشد.

شما اگر
از دوران های خوب تان
قدردانی کنید و آنها را 

خردمندانه مدیریت نمایید،
می توانید

دوران های بد کمتری داشته 
باشید.
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فصل پنجم

یادگیری

بازگشت‌به‌کوهستان‌سفری‌دشوار‌بود‌و‌مرد‌جوان‌بیش‌از‌حد‌
خسته‌شد،‌اما‌به‌موقع‌به‌قله‌رسید.‌او‌در‌زمان‌دلخواهش‌به‌قله‌

رسید‌تا‌از‌دیدن‌غروب‌آفتاب‌لذت‌ببرد.
اين بار، او به خانه كوهستانی پيرمرد دعوت شد. با ديدن خانه، 
از اندازه، شکوه و معماری آن شگفت زده و غافلگير شده بود. سپس 
دو مرد بيرون رفتند و بر روی سکوی بزرگی كه مشرف به يك 
درياچه زيبا بود نشستند. مرد جوان گفت: »نمی توانم بيان كنم كه تا 

چه اندازه خوشحال هستم كه دوباره به قله برگشته ام.«
پيرمرد از ديدن او خوشحال بود، اما احساس كرد كه او دچار 
مشکل است، به همين خاطر علتش را جويا شد. مرد جوان پاسخ 
داد: »پس از بازگشت به دره، كوشش كردم از آنچه كه با من در 
ميان گذاشته بوديد استفاده كنم، مانند يافتن چيزهای خوب پنهان 
بعد  اما كمی  داشت،  كارايی خوبی  ابتدا  بد.  دوران های  در  شده 
كارها به سوی بدتر شدن رفت. من دلسرد شدم، كار را رها كردم و 

به جلگه رفتم تا وقتم را آنجا بگذرانم، اما اثر خوبی نداشت.«
پيرمرد پرسيد: »آيا اين برای شما يك تجربه خوب بود يا بد؟«

مرد جوان پاسخ داد: »نمی دانم.«
پيرمرد گفت: قله ها و دره هاي شما مانند يك ضربان قلب سالم، 
بخشي ضروري از يك زندگي سالم و طبيعي است. بنابراين جلگه ها 
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وجود دارند، آنها زمان استراحت سالم هستند، يعني زماني كه شما 
براي آگاهي از آنچه كه خلاف انتظار شما دارد اتفاق مي افتد و نياز 
به بهبود دارد كمي درنگ مي كنيد تا بيانديشيد و تصميم بگيريد 

چگونه ادامه دهيد.
مرد جوان گفت: »هنوز فکر می كنم كه اين افت و خيزها چگونه 
می توانند سالم و آرام بخش باشند؟ آيا همه اين بالا و پائين ها انسان 

را دچار اضطراب و پريشانی نمی كنند؟«
پيرمرد پاسخ داد: »تنها زمانی كه شما با آنها بالا و پائين برويد. اما 
آنگاه كه به طور حقيقی بياموزيد كه دوران های خوب و بد خودتان 

را مديريت كنيد، آن احساس تعادل سالم را بدست می آوريد.«
مرد جوان پرسيد: »شما برای ماندن بر روی قله چگونه به طور 

جدی مجهز می شويد؟«
پيرمرد گفت: »به جای اينکه به شما پاسخ بدهم، شايد بهتر باشد 
كه به شما كمك كنم خودتان پاسخ را دريابيد. زمانی كه امور برای 

شما به سوی بدی می رفت، چه احساسی داشتيد؟«
مرد جوان پاسخ داد: »بسيار بد«

»پس چرا رفتارتان را عوض نکرديد؟«
مرد جوان با لحنی اقراركننده گفت: »نمی دانم، شايد به خاطر 
اينکه نمی دانستم چگونه با آن روبرو شوم، يا چنين فکر می كردم 
كه اگر نسبت به آن بی اعتنا باشم اوضاع بهتر می شود. يا شايد من 

می ترسيدم كه اشتباهاتم را بپذيرم، يا اينکه نياز به كمك داشتم.«
پيرمرد پرسيد: »در بين همه اين دلايلی كه برشمرديد چه چيز 

مشتركی وجود دارد؟«
مرد جوان لحظه ای فکر كرد و گفت: »مطمئن نيستم ولی حدس 

می زنم ترس باشد«
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انسان  منبع ترس يك  »بله، و  با تکان دادن سر گفت:  پيرمرد 
چيست؟«

خودپرستي  است.  خودپرستي  ما،  بيشتر  براي  گفت:  پيرمرد 
اين سبب  كند.  بيمناك  دره  در  و  مغرور  قله  در  را  مي تواند شما 
مي شود كه شما واقعيت را نبينيد. خودپرستي شما، حقيقت را وارونه 

جلوه مي دهد.
آن شب، مرد جوان كمی ديرتر به چادرش رفت و خواب هايی 

درباره رفتن به جاهای بهتر را ديد.
هنگام بدرود گفتن، پيرمرد توصيه اي به او كرد: زماني كه به قله 
بلندتر رسيديد، هرآنچه كه كشف كنيد دانش شما خواهد بود، نه 

مال من و نه مال كس ديگر.
مرد جوان رهسپار شد تا با تلاشش دره عميق را گذر كند و به 

قله بلندتر برسد.
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متداول ترین دلیلی که سبب می شود 
شما یک قله را بسیار زود ترک کنید 

عبارت است از خودبینی و 
تظاهر به حقانیت.

متداول ترین دلیلی که سبب می شود 
شما مدتی طولانی در دره بمانید

عبارت است از ترس و 
تظاهر به آسودگی.

درخشان ترین راه برای رسیدن به 
قله بعدی دنبال کردن چشم انداز 

خردمندانه خودتان است.
اگر با آفرینش چشم اندازی با جزئیات 

مشخص و قابل قبول، لذتی را که از 
آینده بهتر خواهید برد تجسم کنید،

هرچه زودتر و با اشتیاق
به هر کاری که شما را به آنجا 

می رساند دست خواهید زد.
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فصل ششم

اکتشاف

باران  به سختی راه می پيمود.  ناآشنا  امتداد آن دره  مرد جوان در 
شديد صورتش را زير ضربه داشت. او به دنبال يافتن پناهگاهی بود، 

اما جايی را پيدا نمی كرد.
هنگام آغاز سفر، به نظرش نمی رسيد كه دره تا اين اندازه عميق 

باشد.
مرد جوان زير لب غرولند می كرد كه »چرا بايد اينطور باشد؟ 
قرار نيست كه ما در زندگی شاد باشيم؟ اصلًا چرا ما نياز به دره ها 

داريم؟«
پاهايش خيس شده بود و سوز سرما را تا مغز استخوانش حس 

می كرد. او درمانده شده بود.
او احساس می كرد كه اين دره را به آن خوبی مديريت نمی كند.

سرانجام، به پائين ترين نقطه دره رسيد و ايستاد.
باران، كوره راهی را كه او تا به آنجا دنبال كرده بود، به طور 
و  كم عرض  رودخانه  يك  جز  چيزی  جلوتر،  بود.  شسته  كامل 

خروشان كه عبور از آن غيرممکن به نظر می رسيد، ديده نمی شد.
با صدای بلند گفت: »من نمی توانم، جريان آب خيلی نيرومند 

است، من هرگز نمی توانم عبور كنم.«
احساس می كرد كه شکست خورده است. او مجبور بود راهی 
را كه آمده است برگردد. اما در اين صورت چگونه می توانست با 

پيرمرد روبرو شود؟ چگونه می توانست با خودش روبرو شود؟
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مرد جوان روی زمين گل آلود نشست و به رودخانه خيره شد. 
او می ترسيد كه اگر وارد آب رودخانه شود، جريان نيرومند آب او 
را به زير بکشد. او خود را تصور می كرد كه آب او را به زير كشيده 

و با دهان پر از آب در حال غرق شدن است.
با اين فکر بر خود لرزيد و از خودش پرسيد: »چرا بودن در دره 

تا به اين اندازه دردناك است؟«
سپس با يادآوری گفته پيرمرد، به پرسش خويش پاسخ داد:

دردی‌که‌در‌یك‌دره‌احساس‌می‌کنید‌
می‌تواند‌شما‌را‌نسبت‌به‌حقیقتی‌که‌به‌

آن‌بی‌اعتنا‌بوده‌اید،‌آگاه‌کند.

كدام حقيقت بود كه نسبت به آن بی اعتنايی شده بود؟
او سرش را بلند كرد و به قله بلندتر كه در آن دوردست قرار 
داشت نگريست و چنين انديشيد: »همه آنچه كه می دانم اين است 

كه من به طور جدی می خواستم بر روی آن قله بلندتر باشم.«
او لحظه ای در اين انديشه فرو رفت كه نسبت به هوای تازه ای 
كه در آنجا به صورتش خواهد خورد چه احساسی خواهد داشت.

يك  كردن  دنبال  و  آفرينش  درب�اره  پيرمرد  سخن  به  سپس 
چشم انداز خردمندانه برای رسيدن به قله بعدی فکر كرد. تصويری 
ترسيم  را  آن  خود  حس  پنج  با  شما  كه  بهتر  آينده ای  از  منطقی 

می كنيد.
او دريافت كه لحظاتی پيش در حال آفرينش يك چشم انداز 
ترسناك بوده است، تجسم اينکه در زير آب رودخانه در حال غرق 

شدن است.
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ناآگاهانه  يا  آگاهانه  شما  »شايد  انديشيد:  چنين  پيش خود  او 
هميشه در حال آفرينش چشم اندازی از آينده تان هستيد � ترسناك 
اين است كه شما كداميك را دنبال  اما پرسش   � يا خردمندانه  و 

می كنيد.
سپس او گفت: »آها، خودشه«

او كلمات زير را در زير باران و غرش سهمگين تندر با صدای 
بلند فرياد كشيد:

‌دره‌من‌
‌ترس‌من

است.

او دوست داشت بداند، از آنجا كه دره های ما لحظات حسرت 
خوردن برای چيزهای از دست رفته است، آيا او می ترسيد آنچه را 

كه از دست داده، هرگز دوباره به دست نياورد؟
او دوباره به قله نگاه كرد و با خودش فکر كرد كه چه حالی 
خواهم داشت آنگاه كه پيروزمندانه بر آن بايستم. پيرمرد گفته بود 
كه نيرومندترين ابزاری كه به شما كمك می كند تا از دره گذر 
كنيد و به قله بعدی برسيد، دنبال كردن يك چشم انداز خردمندانه 

است.
بنابراين او آفرينش چشم انداز خردمندانه خودش را آغاز كرد.

شما برای اينکه دست به عمل بزنيد خودتان را تحت فشار قرار 
نمی دهيد، تنها اشتياق فراوان برای رسيدن به مقصد است كه شما 
را وا می دارد. به طوری كه در می يابيد دست به كارهايی زده ايد كه 

هرگز نمی دانستيد كه توانايی انجام آنها را داريد.«
به طور حقيقی  اينکه  از  پيرمرد  منظور  می فهميد كه  داشت  او 
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بر سر  اين است كه  چشم اندازتان را دنبال كنيد چيست. معنايش 
خواسته تان بايستيد و هر كاري كه شما را به آنجا مي رساند انجام 

دهيد - تشخيص حقيقت!
او هرچه بيشتر درمي يافت كه ترس انسان را از رفتن بازمي دارد، 

اما حقيقت به شما كمك مي كند تا پيش برويد.
او به خاطر پيشرفتش لبخند زد، زيرا در مسير درست رسيدن به 

قله بلندتر بود.
پس از مدتی كه به نظر طولانی می رسيد، او در آفتابی كه بر قله 
می تابيد پديدار شد و بر نوك قله ايستاد. در كنار خود درياچه ای 
بسيار زيبا ديد كه درختان تنومندی او را در بر گرفته بودند. او وزش 

هوای تازه را بر پوست صورت خود احساس كرد.
كند.  نگاه  بود  گذشته  آن  از  كه  دره ای  به  تا  برگشت  سپس 
او می دانست كه تا چه حد دشوار بوده است. اما اكنون حتی آن 

دشواری، همه چيز را برايش شيرين تر كرده بود.
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هنگامی که در قله هستید، 
از این باور که چیزها از حالت 

واقعی شان بهترند
پرهیز کنید.

و هنگامی که در دره هستید،
از این باور که چیزها از حالت 

واقعی شان بدترند
پرهیز کنید.

بگذارید واقعیت دوست همیشگی تان 
باشد.

اگر به طور حقیقی

چشم انداز خردمندانه تان را دنبال 

کنید، قله ای خواهید آفرید.

زمانی که ترس شما ناپدید می شود، 

آرام تر و پیروزمندتر می شوید.
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فصل هفتم

در میان گذاشتن یافته ها

مرد جوان كمی از ظهر گذشته به قله ای كه پيرمرد در آنجا سکونت 
داشت رسيد. با ديدن پيرمرد به سوی او دويد و او را بغل كرد.

پيرمرد پرسيد: »اكنون به نظر شما مهمترين چيزی كه كشف 
كرده ايد چيست؟«

مرد جوان گفت: »خوب، من ياد گرفته ام كه اين كافی نيست 
كه تنها چيزهايی ساده درباره قله ها و دره ها بدانيم، بايد آن را در 
بار  من  كه  همچنان   � گفت  سخن  آن  درباره  و  نگه داشت  ذهن 
نخست هنگام برگشتن به دره ام انجام دادم. لازم است با فلسفه قله ها 
و دره ها زندگی كرد. هرچه بيشتر انجام دهيد بيشتر می آموزيد و 

رشد می كنيد، و آرام تر و موفق تر می شويد.
مهم تر از همه اينکه من كشف كردم كه با كنار گذاشتن ترس و 
خارج شدن از پيله خودم، مي توانم به راستي دره را به قله تبديل كنم.

پيرمرد با كنجکاوی پرسيد: »چگونه؟ شما چکار كرديد؟«
»من به خاطر آوردم كه بهترين راه برای رسيدن به قله بعدی ام، 
آفرينش و دنبال كردن چشم انداز خردمندانه ام است � چيزی كه 
اگر من به طور جدی خواهانش باشم، برايم قابل فهم و واقعی و قابل 

دست يابی است.
پيرمرد پرسيد: »قله بلندتر را چگونه ديديد؟«

چشمان مرد جوان برق زد: »شگفت انگيز بود!«
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پيرمرد خنديد: »شگفت انگيز، چطور؟«
مرد جوان به قله بلندتری كه در دوردست قرار داشت نگاهی 
انداخت. »هيجان انگيز بود! من نمی توانستم اين قله و همچنين دره ای 

را كه از آن گذر كرده بودم ببينم.«
او برگشت و نگاهی به پيرمرد انداخت. »اما بزرگترين چيزی 
كه دريافتم اين بود كه چرا شما اغلب كلمه به طور حقيقی را بکار 
مديريت  خوب  و  كردن  قدردانی  حقيقی  به طور  مانند  می بريد. 
بهتر كردن  و  ياد گرفتن  به طور حقيقی  كردن دوران های خوب، 

وضعيت در دوران های بد.
منظور شما ديدن حقيقت است! نه آنچه كه من آرزو می كنم و 
يا می ترسم كه اتفاق بيفتد، بلکه حقايقی است كه در واقع در مورد 

دوران های خوب و بد من وجود دارد.
اين  كه  نمی دانستند  می كردند،  خداحافظی  آنها  كه  هنگامی 

آخرين باری خواهد بود كه آنها يکديگر را می بينند.
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قله شخصی
همانا

پیروزی بر ترس
است.

اگر نکته خوبی را

که در دوران های بد پنهان است

پیدا کنید و از آن استفاده کنید،

می توانید دره خود را

به قله تغییر دهید.
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فصل هشتم

بکارگیری رویکرد قله ها و دره ها

هنگامی كه مرد جوان به دره اش بازگشت، خانواده و دوستانش به 
او گفتند كه تغيير چشمگيری كرده است. آنها بدون اينکه دليل آن 

را بدانند، از بودن با او لذت می بردند.
دچار  هنوز  می كرد  كار  آن  در  ج�وان  م�رد   كه  شركتی 
مشکل بود و حتی بيش از گذشته زيان می داد. او به گذشته فکر 
می كرد، روزی كه نخستين بار به اين شركت پررونق پيوست و 
در شگفت بود كه چرا اكنون همه چيز بسيار متفاوت از آن زمان 

پيش می رود.
بيرون  دره اش  از  نمی توانست  شركت  كه  نبود  شگفتی   جای 
برود، زيرا افکار و اعمال بخش زيادی از كاركنان سبب عميق تر و 

طولانی تر شدن دره می شد.
مرد جوان تصميم گرفت تا هر آنچه را كه درباره قله ها و دره ها 

آموخته است، با ساير افراد شركت در ميان بگذارد.
آنها اين موضوع را بين خود به بحث گذاشتند و دريافتند كه 
خودبينی گذشته شان آنها را از قله دور كرده بود. بنابراين عهد بستند 

كه بار ديگر دچار غرور نشوند.
حقوق مرد جوان و تيمش افزايش يافت، و آنها به جستجوی شان 
برای يافتن راه های تازه به منظور كمك به شركت ادامه دادند. آنها 
پرسش طرح می كردند بدون اينکه وانمود كنند كه همه پاسخ ها را 

می دانند. 
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او آموخته هاي خود از پيرمرد را در قله به ياد مي آورد: فروتن و 
سپاسگزار باشيد. آنچه كه شما را به قله رسانيد را بيشتر انجام دهيد. 
بهبود مداوم را ادامه دهيد. توجه بيشتري به ديگران بکنيد. منابع را 

براي دره هاي آتي نگاه داريد.

   نکاتي کلیدي براي بکارگیري قله ها و دره ها 
     در کار و زندگي

آرام باشيد؛ بدانيد كه دره ها پايان مي يابند. متضاد هر آنچه كه 	
شما را وارد دره كرده است را انجام دهيد.

در كارتان بيشتر خدمات دهنده و در زندگي بيشتر مهربان باشيد. 	
از مقايسه ها پرهيز كنيد و آن را به عنوان مزيت خود به كار گيريد.

براي رسيدن به قلة بعدي خود، چشم انداز خردمندانه تان را دنبال 	
كنيد.

آينده بهتري را با مشخصات و جزئياتي باوركردني مجسم كنيد 	
كه داريد از آن لذت مي بريد، در اين صورت هر آنچه كه شما 

را به آنجا مي رساند را با اشتياق انجام مي دهيد.
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برای اینکه

زودتر از یک دره خارج شوید،

رها شدن از خود را مدیریت کنید:

در کار،

با ارائه خدمات بزرگ تر

و در زندگی،

با ارائه محبت بیشتر.
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فصل نهم

لذت بردن از یک قله

چند دهه بعد، گذشت روزگار نقش پيری را بر چهره مرد جوان 
نشانيد.

او مدت ها بود كه به قله خودش نقل مکان كرده بود و در آنجا 
زندگی می كرد، اما گاهگاهی سری هم به دره می زد.

تا از چشم انداز  ناهار، زير درختی نشست  از  او يك روز بعد 
گذشته اش  زندگی  به  ببرد.  لذت  بود  برابرش  در  كه  باشکوهی 
می انديشيد و به ياد می آورد زمانی را كه جوان بود و بدون اينکه 

خود بداند زمان های خوب و بد بسياری آفريده بود.
او با قلبی پر از مهربانی پيرمردی را به ياد آورد كه چنين راه های 
باارزشی را با او در ميان گذاشت تا بتواند با فرازها و فرودهايی كه 

بر سر راه زندگی اش قرار می گرفت هماوردی كند.
كرد!  ايجاد  زندگی اش  و  كار  در  شگفت انگيزی  تغييرات 
به طوری كه هم در دوران های خوب و هم بد، به صورت برجسته ای 

به آرامش و موفقيت رسيد.
او به ياد آورد كه تا چه اندازه به پيرمرد بدهکار است.

را  پيرمرد  داشت، صدای  لب  بر  لبخندی  كه  حالی  در  سپس 
می شنيد كه به او می گفت »اعتبار واقعی از آنِ كسی است كه اين 

رويکرد را می آموزد و آن را بکار می گيرد.«
او صدايی شنيد و سرش را به سوی آن برگرداند. اما چيزی نديد 

و دوباره به انديشه های خويش بازگشت.
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اگرچه دورانی كه او در دره زندگی می كرد نيز برايش باارزش 
بود، اما برتر دانست تا بيشتر زمانش را بر فراز قله  بلندتر بگذراند، 

جايی كه يك خانه بزرگ ساخته بود.
به  او  می برد.  لذت  آنجا  به  دوستانش  و  خانواده  ازدعوت  او 
عنوان مردی با گذشت، دست و دل باز و دوستی انديشمند شهرت 

يافته بود.
او سالها بود با زنی كه عاشقانه او را دوست داشت ازدواج كرده 

بود و از زندگی با او احساس خوشبختی می كرد.
او دريافت كه:

کجا زندگی کردن مهم نیست، 
چگونه زندگی کردن مهم است. 

مهم نيست كه آيا مانند پدر و مادرتان در يك دره بارور زندگی 
كرده باشيد و يا مانند پيرمرد بر فراز قله ای باشکوه بوده باشيد.

او اكنون می دانست كه يك زندگی لذت بخش و پربار، به طور 
طبيعی دورنمای قله ها و دره ها را تغيير می دهد. در آخر، او احساس 
كرد كه اگرچه خود را در يك سفر آرامش بخش می بيند، اما حتی 

پيش از رسيدن به مقصد، احساس رسيدن را نيز دارد.
لبخندی بر لبانش نشست.

و  بلندتر  است،  شنيده  می كرد  فکر  پيش تر  كه  همان صدايی 
نزديك تر شد.

او به سوی صدا برگشت و زن جوان بهت زده ای را ديد كه به او 
گفت: »ببخشيد، من نمی خواستم مزاحم شما بشوم.«

او شرح داد كه پس از يك سفر طولانی از خانه اش در دره، 
تازه به قله رسيده است. به نظر می رسيد كه او در حالتی بيش از 

خستگی قرار دارد.
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اينکه  از  جوان  زن  بودند،  كرده  آغاز  را  گفتگو  كه  همچنان 
می گويد  سخن  غريبه  يك  برای  دره  در  خود  مشکلات  از  دارد 
شگفت زده شد. او دليل آن را نمی دانست، اما احساس كرد كه اين 
پيرمرد ويژگی های خاصی دارد. در آن لحظه، زن جوان نمی دانست 
كه با يکی از صلح جوترين و موفق ترين آدم های روی زمين روبرو 

شده است. او تنها يك پيرمرد مهربان به نظر می رسيد.
و  قله ها  رويکرد  پيرمرد  كه  آنچه  مورد  در  آنها  بعد  روزهای 

دره ها می ناميد به گفتگو پرداختند.
مهارت ها، ب�ا  ه�م�راه  اس��ت  فلسفه ای  اي��ن  ك��ه  گفت   او 

در  را  شما  كه  چيزهايی  دادن  انجام  و  كردن  نگاه  برای  شيوه ای 
دوران های خوب و بد آرام تر و موفق تر می كند.
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