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 پیشگفتار ناشر: 

 

 به نام ایزد دانا که آغاز و انجام از آن اوست
 

 هرگز دل من زعلم محروم نشد
 رمنگاکنون که به چشم عقل در می

 

 کم ماند زاسرار که مفهوم نشد 
 معلومم شد که هیچ معلوم نشد

 
ای دانای بی همتا، ای بخشنده ایی که ناخواسته عطا فرمایی و هر نیازمندی را به 

نیاز گردانی، مگر اینکه نالایق باشد و آن عنایت را به باژگونه از دست عدالت بی
دهد. در عرصه پیشرفت تکنولوژی در هزاره سوم، هنوز نیاز بر مطالعه کتاب در 

استفاده از منابع کامپیوتری و اینترنت احساس می شود. از این بابت خوشحالیم کنار 
که می توانیم در جهت اعتلای علم، دانش و فرهنگ کشور قدمی هر چند کوچک 

 برداریم.
 

 و من الله التوفیق

 دکتر شمس الدین یوسفیان

 مدیر مسئول انتشارات ارشدان
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 مقدمه

 جاعان،ش اما کند،نمی تحسین را ترسو انسانی کسهیچ :روشن و ساده حقیقتی در

 .اندزنده همیشه

 مجذوب همواره هاانسان ارتباطات، و فناوری عصر تا زره و شمشیر دوران از

 در و رویممی خواب به بزرگ قهرمانان داستان با کودکی، از .اندبوده شجاعت

 .باشیم هاآن از یکی خواهیممی دل، در پنهان آرزوهایی با بزرگسالی،

 .ستا زندگی روح شجاعت، است؛ فریاد یا و بازو قدرت از فراتر چیزی شجاعت زیرا

 .درخشدمی قلب از دوباره شود،می خاموش ماندرون تاریکی در وقتی که نوری

 ،آییمیم دنیا به شجاعت به اشتیاق با ما از بسیاری :است این تلخ حقیقت اما

 ایهلحظ در درخشش فرصت آنکهبی و شویممی خم هاترس فشار زیر نهایت در اما

 چرا؟ .گذریممی زندگی کنار از بیابیم، را شجاعانه

 کن، صبر» :گویدمی مانشگو در آرامش صدای .است ماهری استاد ،ترس زیرا

 بخوری، تشکس است ممکن ،نیست وقتش الان ،دیگر دفعه برای بگذار بیا، کوتاه

 «!چه؟ کنند قضاوتت اگر

 .یمدهمی ادامه زندگی به نامرئی هاییقفس در هاسال باشیم، آگاه آنکهبی ما، و

 چیست؟ شجاعت اما

 .گذاریمی جلو به قدمی قلب، در عمیق لرزشی با که ستایلحظه آن شجاعت

 .دهی ادامه که گیریمی تصمیم همچنان اما ،است تردید از پر دلت وقتی
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 زاند،بلر را جسور دل هزاران تواندمی که نگاهی است؛ نگاه یک تنها شجاعت گاهی

 .آوری زبان بر ایکلمه حتی آنکهبی

 .ماست همه وجود در شجاعت

 فردی در ،حفاظت از فرزندش جان خود را فدا می کند برای که داریخانه زن در

 لشد در را امید گیردمی تصمیم که آن در و گویدمی «بله» اشواقعی خود به که

 .دارد نگه زنده

 .کردن زندگی یعنی بودن شجاع

 با صفحات، این در .شجاعانه زیستن برای است اینامهدعوت ،کتاب این

 و اهفرهنگ از هاییانسان هستند؛ تو و من مانند که شویمی آشنا هاییانسان

 صدای هب و بگذارند کنار را ترس گرفتند تصمیم ایلحظه در که مختلف هایدوران

 :دهند گوش درونشان

 «ت...اس رسیده وقتش !شو بلند»

 غییرت در شجاعت قدرت از اندزنده شواهدی بلکه ،نیستند افسانه هاداستان این

 انتلب بر لبخند برخی نشانند،می چشمانت بر اشک برخی .انسان سرنوشت

 :اندمشترک چیز یک در هاآن همه اما ،دارندمیوا اندیشه به را تو برخی و نشانندمی

 .میرندنمی هرگز شجاعان که حقیقت این یادآوری

 را راهت و ایایستاده هاترس دل در اگر اما نیاید، تاریخ هایکتاب در تو نام شاید

 دهی؛می ادامه

 باشی؛ خودت دهیمی اجازه خودت به اگر
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 «ت...اس کافی دیگر» :بگویی نشینیعقب جایبه اگر

 .مانندمی زنده همیشه که بود خواهی آنان از یکی نیز تو

 .است زندگی خودِ شجاعت، زیرا

 بقل در و زمان در یادها، در نیز مرگ از پس حتی زیسته، شجاعانه که انسانی و

 .ماند خواهد زنده دارد، نیاز شجاعانه گامی به همیشه که جهانی

 :شودمی تقدیم تو به ،کتاب این

 .ایایستاده هنوز اما ،ایترسیده که تو به

 .اینشده ناامید اما ،ایخسته که تو به

 .زیستن نه است، ماندنزنده تنها شجاعت، بدون زندگی دانیمی که تو به

 .شجاعت روشنایی تا ترس دل از سفری به آمدی خوش

 .بود خواهی داستان قهرمان خود تو سفر، این در
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Preface 

In a simple and undeniable truth: no one admires a coward  - but the 

brave, they live forever. 

From the age of swords and armor to the era of technology and 

communication, humanity has always been fascinated by courage. As 

children, we fall asleep to stories of heroes; as adults, we secretly wish 

to become one of them. 

Because courage is more than the strength of arms or the power of 

voice  - it is the spirit of life itself, the light that shines again from the 

heart when darkness fills the soul. 

Yet a bitter truth remains: most of us are born eager to be brave, but 

eventually we bend under the weight of fear. And without ever tasting 

a single moment of true courage, we pass by life. Why? 

Because fear is a skilled teacher. Its quiet voice whispers in our ears: 

“Wait… you’re not ready yet. You might fail. What if they judge 

you?” 

And without realizing it, we spend years living inside invisible cages. 

But what is courage? 

Courage is that trembling moment when, despite the quake in your 

chest, you take a step forward. When doubt fills your heart, yet you 

choose to keep going. 

Sometimes, courage is nothing more than a look  - a single glance that 

can move a thousand restless hearts without a word being spoken. 

Courage lives within all of us. 

In the woman who stands for her rights, 

in the teenager who defends his idea, 
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in the worker who lives with dignity, 

in the person who dares to say “yes” to their true self, 

and in the one who decides to keep hope alive. 

To be brave is to live. 

This book is an invitation to live courageously. Within these pages, 

you will meet people just like you and me  - individuals from different 

cultures and times who, in one defining moment, chose to set fear 

aside and listen to the voice within: 

“Stand up your time has come…” 

These stories are not myths. They are living proof of the power of 

courage to change a human destiny. 

Some will bring tears to your eyes, some a smile to your lips, and 

others will leave you deep in thought. 

Yet all share one purpose: to remind us of this timeless truth  - the 

brave never die. 

Your name may never appear in history books, 

but if you stand firm within your fears and keep walking; 

if you allow yourself to truly be who you are; 

if instead of retreating, you say, “Enough…” 

then you too will be among those who live forever. 

Because courage is life itself. 

And one who lives bravely remains alive  - in memory, in time, and in 

the heart of a world that always needs one more courageous step. 
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This book is dedicated to you: 

To you who are afraid, yet still standing. 

To you who are tired, yet not defeated. 

To you who know that life without courage is merely survival, not 

living. 

Welcome to a journey from fear to the light of courage. 

In this journey, you are the hero of the story. 



 نویسنده سرگذشت :ویژه فصل

 «نیست دیگران برای تنها شجاعت،»

 برایش ورزش .داشت هیجان و حرکت گرو در دل نوجوانی، هایسال همان از او

 قدرت .جسارت و انضباط اراده، ساختن برای بود راهی بلکه نبود، روزمره عادت فقط

 .کردیم متمایز دیگران از را او هاسال همان از اشجنگندگی روحیه و پشتکار بدنی،

 ت،پرسوطن جوان هامیلیون همانند نیز او ایران، علیه عراق تحمیلی جنگ آغاز با

 دگانرزمن صف به را او شرف، و مردم سرزمین، به عشق .بماند تماشاگر نتوانست

 .کشاند داوطلب

 دکر شرکت عملیات چندین در .داشت حضور کشور غرب هایجبهه در ماه شانزده

 حساس مأموریتی در شجاعتش اوج اما ،شد مجروح ،سخت نبردهای در بار دو و

 .داشت عهده بر را نفره دوازده گروه دو فرماندهی که جایی خورد؛ رقم

 خطر و بود شده بسته نشینیعقب راه که زمانی دشمن، با سنگین درگیری میان در

 یاعضا بیشتر توانست خود، جان انداختن خطربه با او نمود،می حتمی محاصره

 تگرف قرار وقت لشکر فرمانده توجه مورد قهرمانانه، اقدام این .دهد نجات را گروه

 به دست رزمی عملیات در شجاعت و رشادت نشان رسمی، مراسمی طی و

 .شد اهدا او به لشگر کماندوهای فرمانده

 .ودب مانده بدنش بر متعددی جراحات تهران، به انتقال و جبهه از بازگشت از پس

 احیهن چند از او پای مچ و بود زده اششنوایی سیستم به جدی آسیب انفجار، موج

 تواندمی زیاد، تحرک یا فشار هرگونه که دادند هشدار ،پزشکان .بود شده خرد کاملاً
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 راه از حتی .بینجامد پا کامل ازکارافتادگی و قاپ پای راست استخوان تخریب به

 .شد منع نیز طولانی هایرفتن

 او .داشتن معنا هاییتوصیه چنین داشت، ناپذیرتسلیم روحیه که کسی برای اما

 .کرد آغاز را ایتازه مسیر بلکه بازنایستاد، حرکت از تنهانه

 دوچندان ایاراده با و بازگشت ورزش به دیده،آسیب پای همان با مدتی از پس

 نیز مسال افراد از بسیاری برای که حرکتی — دویدمی هاکیلومتر روز هر .داد ادامه

 ام،گ هر .بود شده زندگی نشانه به تبدیل که دردی اما بود، او با درد .است دشوار

 .تسلیم و او میان ایفاصله گام، هر اما ،بود درد از تیری

 توسط - مبارزات در شرکت مجوز - او بوکس دفترچه سالگی،دووپنجاه در

 نشانی لکهب ،نبود اداری مهر یک تنها تأیید، این .شد تمدید کشور بوکس فدراسیون

 .بود او روحی و جسمی توان تداوم از

 هر .تاوس زندگی از ناپذیرجدایی بخشی هنوز ورزش سالگی، دووشصت در اکنون،

 قاشتیا همان با همچنان و کندمی تمرین باشگاه در روز چند ایهفته دود،می روز

 .شودمی رینگ وارد نوجوانی

 نگه زنده برای ستمیدانی بلکه ،نیست فیزیکی رقابت یک تنها مبارزه او، برای

 .شجاعت و شرف شور، داشتن

 .تردید و ترس از پر — بود انسانی و ساده ایلحظه مسیر، این آغاز اما

 سراسر رست بایستم، ظلم برابر در خواستم که بارنخستین نوجوانی، در» :گویدمی او

 در .آمد بند نفسم شدند، سست پاهایم اما داشتم، ورزیده بدنی .گرفت را وجودم

 .یافتم تحقیرشده و ناتوان را خود ،مهاجم مردی برابر
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 :پرسیدم از خود .گرفت شکل درونم عطفی نقطه که بود جاهمان

 بشکند؟ هم در چنین ترس برابر در قوی، انسانی است ممکن چطور

 باشد، که قیمتی هر به گرفتم، تصمیم .ساخت را امزندگی مسیر پرسش، این پاسخ

 آمد، لرزش دوباره .، بار دیگر با آن مرد مهاجم روبرو شدمکنم عبور ترس آن از

 بایدِ  یک با و بود ایستاده عزم آن پشت باراین اما کننده،فلج هراس همان

 .باخت رنگ زدنیبرهم چشم در ،(ترس) مقدس

 .درون عظمت و وقار شکوه، :شد متولد تازه ایتجربه ثانیه، چند در

 درونم به دفعات شجاعت، این روز، آن از و .بود شجاعت تولد نقطه لحظه، آن

 «.دواند ریشه بیشتر

 :گویدمی ها،دهه از پس امروز،

 «.است خاطره یک تنها من، برای اما ست،واقعی هاخیلی برای هنوز ترس»

 متصمی که است کسانی پاداشِ نیست؛ ذاتی ویژگی شجاعت، که دارد باور او

 زاده داصبی و ساده ایلحظه در شجاعت او، باور به .شوند روروبه ترس با گیرندمی

 .کند دگرگون را اتزندگی سراسر تواندمی دهی، پرورشش اگر اما شود،می

 نای از زنده اینمونه او کنند،می زندگی هاترس بند در بسیاری که ایزمانه در

 :که است حقیقت

 .ستزندگی خود شجاعت، زیرا میرند؛نمی هرگز شجاعان،

  !ماندن زنده در فقط نه زیستن، شجاعتِ در :باشد همین در جاودانگی، راز شاید و
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 نویسنده یادداشت ✍

 رد اما کند، تحسین هاافسانه و هاداستان در فقط را شجاعت بخواهد که شجاعی

 .دچشی نخواهد را زندگی واقعی شکوه طعم هرگز بگیرد، فاصله آن از عمل لحظه

 یرونب هاکتاب دل از یا و مطالعه میز پشت از را هاواژه این سطور، این نویسنده منِ

 روروبه ترس با من ،ایمان و درد عرق، خون، از ستایقطره واژه، هر .امنکشیده

 جلو ولی خوردم زخم ،رفتم جلو ولی ترسیدم ،برخاستم ولی افتادم ،لرزیدم ،شدم

 دز بیرون نوری تاریک، هایلحظه همان دل از و رفتم... جلو باز ،ماندم تنها ،رفتم

 .شجاعت :گذاشتم را نامش که

 عمیق میدیا با ام،کرده منتشر و نوشته انگلیسی و فارسی زبان دو به را کتاب این

 و بخواند را کتاب این نفر یک تنها اگر حتی جهان، از ایگوشه هر در که دل در

 .است رسیده انجام به من رسالت کند، غلبه خود ترس بر بتواند

 بیرون رست دیوار پشت از را نفر یک فقط را انسان یک حتی بتواند کتاب این اگر

 .است داشته را عمرم تمام ارزش پس بکشد،

 .نماند ترس بند اسیر انسانی، هیچ که روزی امید به

 دکتر بهروز مهرجو
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Special Edition: The Writer’s Journey 

“Courage is not only for others.” 

From his teenage years, he had a deep passion for movement and 

excitement. Sports were not just a daily routine for him; they were a 

way to build willpower, discipline, and courage. His physical strength, 

persistence, and warrior spirit set him apart from others even back 

then. 

With the onset of the Iran-Iraq War, like millions of patriotic young 

people, he could not remain a mere spectator. His love for his country, 

its people, and its honor drove him to join the ranks of the volunteers. 

He spent sixteen months in the western frontlines, participating in 

several operations, and was injured twice in intense battles. However, 

his greatest act of bravery came during a critical mission where he 

commanded two groups of twelve men. 

In the midst of heavy combat, when the path of retreat was blocked 

and encirclement seemed imminent, he risked his own life to save 

most of his team. This heroic act caught the attention of commanders, 

and during an official ceremony, he was awarded a medal for valor 

and bravery in combat by the commander of the commando forces. 

After returning from the frontlines and being transferred to Tehran, he 

was left with numerous injuries. A blast wave had severely damaged 

his hearing, and his ankle had been shattered in multiple places. 

Doctors warned that any excessive pressure or movement could lead 

to permanent bone damage and complete disability. He was even 

advised against long walks. 

But for someone with an indomitable spirit, such advice held no 

meaning. Not only did he not stop moving, but he also began a new 

journey. 
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With his injured ankle, he returned to sports, and with even greater 

determination, he continued. Every day, he ran more than fifteen 

kilometers  - a feat that would be difficult for many healthy 

individuals. Pain accompanied him, but it became a symbol of life. 

Every step was a dart of pain, but each step was a distance between 

him and surrender. 

At fifty-two, his official boxing license  - the permit to compete  - was 

renewed by the national boxing federation. This was not just an 

administrative stamp; it was a testament to the continuation of his 

physical and mental strength. 

Now, at sixty-three, sports remain an inseparable part of his life. He 

runs every day, trains at the gym several days a week, and still enters 

the ring with the same enthusiasm he had as a teenager. 

For him, fighting is not just a physical contest; it’s a field to keep alive 

his passion, honor, and courage. 

But the beginning of this path was a simple and human moment  - full 

of fear and doubt. 

He says: “In my youth, the first time I decided to stand against 

injustice, fear took over me. I had a strong body, but my legs froze. 

My muscles went weak, and I couldn’t breathe. In the face of a bully, 

I felt helpless and humiliated.” 

It was at that moment that a turning point formed within him. He asked 

himself: 

“How is it possible for a strong person to break down in the face of 

fear?” 

The answer to this question shaped the course of his life. He decided 

that, no matter the cost, he would overcome that fear. The tremors 

returned, the paralyzing fear, but this time, behind it stood a resolute 

will  - a sacred necessity. And fear vanished in the blink of an eye. 
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In a few seconds, a new experience was born: dignity, pride, and 

greatness within. 

That moment was the birth of courage. And since then, this courage 

has taken root in him year after year. 

Today, after decades, he says: 

“Fear is still real for many, but for me, it is just a memory.” 

He believes that courage is not an inherent trait; it is the reward of 

those who choose to face their fears. In his view, courage is born in a 

simple, quiet moment, but if nurtured, it can transform your entire life. 

In an age where many live bound by their fears, he is a living example 

of the truth that: 

“The brave never die; for courage itself is life.” 

And perhaps the secret of immortality lies in this: in the courage to 

live, not just in surviving. 

Writer’s Note 

A person who praises courage only in stories and legends, but 

distances themselves from it in moments of action, will never taste the 

true glory of life. 

I, the writer of these lines, did not pull these words from behind a study 

desk or from the pages of books. Every word is a drop of blood, sweat, 

pain, and faith. 

I have faced fear, I have trembled, fallen, and risen… and from the 

very darkness of those moments, a light emerged that I call courage. 

I have written and published this book in both Persian and English, 

with a deep hope in my heart: that somewhere in the world, even if 

just one person reads this book and overcomes their fear, my mission 

will have been fulfilled. 
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If this book can pull even one person  - just one  - out from behind the 

wall of fear, then my entire life will have been worthwhile. 

I hope for the day when no one remains imprisoned by fear. 

Introduction and Signature of the Author 



 شجاعان جهانیه بیانیه

 است. کمال و آرامش ،ییرها یوجوجست در که یجهان یبرا

 سرآغاز

 نور، و نیزم فرزندان ما،

 است، دست در سرنوشتمان که یالحظه در

 جهان: دو انیم م،یستیایم

 است دهیچیپ ییجدا و ترس هیسا در که یاکهنه جهانِ

 .درخشدیم یهمدل و عشق ،یآگاه ییروشنا در که نو یجهان و

 .میمانینم خاموش گرید ما

 است یداریب گرِید نام شجاعت،

 .اشیقیحق خودِ به انسان بازگشت سویبه است یادروازه ،یداریب و

 :ما مانپی

 م،یبندیم مانیپ ما

 م،یببر نیب از یهمدل و یمهربان نورِ با را نفرت یهاهیسا که

 میکن انتخاب را احترام و عشق ترس، برابر در که

 .میکن وجوجست را قتیحق و یانسان ارزش نگاه، هر در و
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 :میدار باور ما

 ست،ین ارزشیب یانسان چیه

 کند محدود را محبت تواندمین یمرز چیه

 .ستین یمهربان و یآگاه از فراتر یقدرت چیه و

 ماست، مشترک خانه ن،یزم که میآوریم ادی به ما

 .ندهیآ یهانسل یبرا مقدس یامانت بلکه ،یفرد یراثیم نه

 .میاتیح حافظان و نور نگهبانان ما

 جان و جسم یداربی

 ،ینیزم انسان نیا من،

 ام.برخاسته یفراموش خواب از اکنون

 ستم؛ین استخوان و گوشت از یجسم تنها گرید

 خاک. کالبد در امزنده ینور من

 است. یهست شِیاین قدمم، هر

 .قتیحق سویبه یآغوش نفسم، هر

 ،یآگاه و خود انیم پل تا امشده داریب من

 باشم. کرانیب و محدود انیم

 ؛یشو داریب یتوانیم زین تو دارم،یب من چون و
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 هاست.انسان همه یداریب آغاز من، یداریب رایز

 شجاعت ندای

  - ستین نبرد دانیم در تنها شجاعت،

 روروبه ،خود درون یهاتیمحدود و هاترس با انسان که است لحظه آن شجاعت،

 شودیم

  کند.می انتخاب را احترام و عشق همچنان و

 رند،یمینم هرگز شجاعان

 د،یجویم را یمهربان و قتیحق که یقلب هر در رایز

 .شوندیم زاده دوباره

 نهایی دعوت

 روشن، یذهن و گشوده یقلب با اکنون،

 .میگردیبازم شیخو درون نور به

 جهان، از فرار یبرا نه

 .یهمدل با و درون از نو یجهان ساختن یبرا بلکه

 که: میآور ادی به دییایب

 دیزایم یمهربان و رشیپذ از آرامش،

 است. شرطودیقیب عشق از ،یقیحق یآزاد و
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 .مهستی یآگاه و نور فرزندان ما لحظه، نیا از

 .میداریب هایانسان ما

 .میاجاودانه شجاعان ما

 الهام هایزمزمه

 مولانا - «تو. ییتو م،یگوینم را تو من ،یهست چیزهمه تو»

 حافظ - .«یمن یهست همه تو ستم،ین باشم تویب کههر»

 تاگور - .«یاقطره کی در انوسیاق تمام بلکه ،یهست انوسیاق در قطره کی نه تو»

 بودا - .«شودیم آغاز درون از ،صلح»
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The Human Pact of the Awakened Brave 

For a world in search of liberation, peace, and perfection. 

Introduction 

We, the children of earth and light, 

At this moment when our destiny is in our hands, 

Stand between two worlds: 

The old world shrouded in fear and division, 

And the new world shining with awareness, love, and compassion. 

We will no longer remain silent. 

Courage is another name for awakening. 

And awakening is the gateway to humanity's return to its true self. 

Our Pact 

We make a pact, 

To banish the shadows of hatred with the light of kindness and 

empathy, 

To choose love and respect in the face of fear, 

And to find human dignity and truth in every gaze. 
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We believe: 

No human is without value, 

No boundary can limit love, 

And no power is greater than awareness and kindness. 

We remember that the earth is our shared home, 

Not an individual legacy, but a sacred trust for future generations. 

We are the guardians of light and the protectors of life. 

Awakening of Body and Soul 

I, this earthly human, 

Now rise from the slumber of forgetfulness. 

I am no longer just flesh and bone ;  

I am a living light within the body of earth. 

Each of my steps is a prayer to existence. 

Each of my breaths is an embrace towards truth. 

I have awakened to be the bridge between myself and awareness, 

Between the finite and the infinite. 

And because I am awake, you too can awaken ;  
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For my awakening is the beginning of the awakening of all humanity. 

The Call of Courage 

Courage is not only found in the battlefield  -  

Courage is that moment when a person faces their inner fears and 

limitations  

And still chooses love and respect. 

The brave never die, 

For in every heart that seeks truth and kindness, 

They are born again. 

Final Invitation 

Now, with an open heart and a clear mind, 

We return to the light within ourselves. 

Not to escape the world, 

But to build a new world from within and through compassion. 

Let us remember that: 

Peace arises from acceptance and kindness, 

And true freedom comes from unconditional love. 

From this moment on, we are the children of light and awareness. 
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We are the awakened humans. 

We are the eternal brave. 

 Whispers of Inspiration 

“You are everything; I do not say to you, you are you.”  - Rumi 

“Whoever I am without you, I am nothing; you are my 

everything.”  - Hafez 

“You are not a drop in the ocean, but the entire ocean in a 

drop.”  - Tagore 

“Peace begins from within.”  - Buddha 



 سفر آغاز – ترس با مواجهه :اول فصل

 .شودمی روروبه ترس احساس با بارها خود زندگی طول در ،انسانی هر

 تدس از یا شدن گرفته نادیده دیدن، آسیب دیگران، قضاوت شکست، از ترس

 ،دادن

 هفتهن بیداری و رهایی سویبه دری ترس، همین دل در که داندمی کسی کمتر اما

 .است

 شجاعت روشنایی به و گذردمی ترس دل از که است سفری آغاز فصل، این

 ...رسدمی

 آغازین خاطره

 شود؛می چیره او بر ترس که دارد وجود لحظاتی انسان هر زندگی در

 هاآن در که است هاییموقعیت با مواجهه از بلکه جسمی، درد از نه که ترسی

 .کنیممی ناتوانی و ضعف احساس

 ود،شمی بزرگ ما ذهن در اما رسد،نمی نظر به واقعی اول نگاه در اگرچه ترس، این

 زهمبار میدان از را ما و سازدمی آن از فرار برای شماریبی هایبهانه که ایگونهبه

  کند.می دور

 گرفتم؛می قرار لحظاتی چنین در نیز من ،نوجوانی دوران در و قدیم در
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 وییگ که شدمی قوی قدرآن و افتادمی جانم به ترس ها،سختی و فشارها برابر در

 .ندارم آن با مقابله برای نیرویی هیچ

 دادمی جلوه تحمل غیرقابل و بزرگ را آن که بود من ذهن واقع در ترس، این اما

 .شدمی مسلط من بر و

 یشدید ذهنی درگیر گرفت،می آرام ترس که لحظات آن از پس ساعت چند گاهی

 شدم؛می

 ،کردممی نرم وپنجهدست بودم، کرده تجربه که احساساتی و خودم با که ساعاتی

 و... شدم تسلیم چرا و آمدم کوتاه چرا ترسیدم، چرا کردممی سرزنش را خودم

 کشیدمی طول مدتی و شدمی بدل خودم تحقیر نوعی به گاهی ذهنی، درگیری این

 .شوم رها آن از تا

 :گفتمی همیشه درونم در صدایی فرایند، این در اما

 ترس همین سوی آن در رهایی و آزادی زیرا کنی، غلبه ترس این بر باید تو»

 .«است

 عطف نقطه

 ایستادگی ،فشار و ناعدالتی برابر در باید که آمد پیش شرایطی همیشه، مانند روز، آن

 .کردممی

 :دتردی صداهای از شد پر ذهنم .رسید من از زودتر اش،همیشگی عادت طبق ترس،

 .«شود حل خودش شاید ن...ک صبر ت...نیس وقتش الان نه... الان»
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 !بود متفاوت درونم در چیزی بار، این اما

 خاموش هاسال که صدایی برخاست؛ دیگری صدای ذهنی، کشاکش آن میان در

 .بود مانده

 .بود درونی حقیقتی بلکه نبود، ترس جنس از صدا این

 :گفت و آمد جانم عمق از

 خواهی شرمنده خودت از هم و شد خواهی حقیر هم فردا کنی، سکوت امروز اگر»

 «.بود

 .ایستادم گذشته، برخلاف اما تپید،می هنوز قلبم و لرزیدمی هنوز بدنم

 .انکار غیرقابل اما آرام، قدرتی با بلکه پرخاش، با نه خشونت، با نه

 .کردم مقابله نهایت، در

 من برای چیزهمه .است داده رخ عمیق تغییری درونم که کردم احساس بار این

 .شد متفاوت

 .گذشت سکوت در ساعاتی لحظه، آن از بعد

 .فرار از پس آشنای درد از نه بود، خبری ترس از نه

 خودم کردم احساس ام،زندگی در بار اولین برای آن، در که بود عمیق سکوتی فقط

 .امیافته را

 مانند - نشست جانم در بود، ناپذیروصف که درونی وقار و نو آرامش سبکی، احساس

 من داستان فقط کتاب، این .بود مانده پنهان ذهن ابرهای پشت هاسال که نوری
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 ویرمی جلو همچنان هارنج و دردها تمام با که توست داستان بلکه نیست

 و...

 درونی نیروی دو شجاعت؛ و ترس

 است؛ آورپیام یک واقع در اما رسد،می نظر به ما دشمن ظاهر در اگرچه ترس،

 «.اینکرده رشد هنوز که است جایی جااین» :بگوید خواهدمی که ما درون از پیامی

 .نیست نترسیدن یعنی رایج، تصور برخلاف شجاعت،

 .برداشتن قدم ترس، وجود با یعنی شجاعت

 همان با ،تپدمی که قلبی همان با میدان، در بودن حاضر نشینی،عقب جایبه یعنی

 .لرزدمی که دستی

 طرفیم، غولی با انگار که شودمی بزرگ ما ذهن در قدرآن ترس گاهی

 - بوده ایهس یک فقط که بینیممی کنیم،می نگاه آن به دقت با ایلحظه وقتی اما

 .بیرون از نه افتاده، ما ذهن دیوارهای پشت از که ایسایه

 ،هست ما همه وجود در که است خدادادی نیرویی شجاعت،

 نوری و تصمیم از آبی تا نشود، کاشته تجربه خاک در تا که است ایدانه مانند اما

 ،زندنمی جوانه نرسد، آن به آگاهی از

 ...شودمی آغاز لرزش با قدم، نخستین در نیرو، این که جاستاین جالب و

  ند.کمی متحول را ما تدریجبه که دارد نهفته قدرتی خودش درون لرزش، همین اما
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 :بود گفته فیلسوفی

 «.آن از عبور کلید شجاعت، و است رشد دروازه ترس،»

 .کنممی درک را جمله این معنای امروز وجود، تمام با من، و
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Chapter 1: Confronting Fear – The Journey Begins 

Everyone faces fear throughout their life. 

Fear of failure, judgment, harm, being ignored, or loss. 

But few realize that within fear lies a door to liberation and awakening. 

This chapter marks the start of a journey through fear, leading to the 

light of courage. 

The Beginning Memory 

There are moments in life when fear overwhelms us  - not from 

physical pain, but from situations where we feel weak and vulnerable. 

Though fear may seem unreal at first, it grows in our minds, creating 

endless excuses to escape it, keeping us from taking action. 

Years ago, I too experienced such moments. 

When faced with pressure, fear would take over, and it would feel as 

though I had no power to face it. 

But this fear, in reality, was just my mind making it seem larger and 

more unbearable than it actually was. 

Afterward, I would often struggle with myself, questioning why I 

couldn’t be stronger and why I had surrendered. 

This mental struggle sometimes turned into self-criticism, and it would 

take me some time to free myself from it. 

But during this process, there was always a voice inside me saying: 

“You must overcome this fear, because freedom and liberation lie 

beyond it.” 
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The Turning Point 

That day, as always, a situation arose where I had to stand up against 

injustice and pressure. 

Fear, as usual, arrived first. My mind filled with voices of doubt: 

“It’s dangerous… it’s not the right time… wait… maybe it will resolve 

on its own.” 

But this time, something was different. 

Amidst this mental struggle, another voice rose within me  - a voice 

that had been silent for years. 

This voice wasn’t from fear, but from truth. 

It came from deep within my soul, saying: 

“If you stay silent today, you’ll regret it tomorrow.” 

My body trembled, my heart raced, but unlike before, I stood firm. 

Not with violence, not with anger, but with a quiet, undeniable 

strength. 

In the end, I confronted it. 

This time, I felt a profound shift inside myself. Everything changed 

for me. 

After that moment, hours passed in silence. 

There was no fear, no familiar pain from fleeing. 

Only a deep silence in which, for the first time in my life, I felt I had 

truly found myself. 

A sense of lightness, a new peace, and an inner pride that I couldn’t 

describe settled in me  - like light breaking through the clouds of my 

mind. 
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Fear and Courage: Two Inner Forces 

Though fear may appear to be our enemy, in reality, it is a messenger; 

A message from within us, saying: “This is where you still need to 

grow.” 

Courage, contrary to common belief, is not about being fearless. 

Courage means taking steps despite fear. 

It means, instead of retreating, being present in the field, with the same 

heart that beats, with the same hand that trembles. 

At times, fear grows so large in our minds that it seems as if we are 

facing a giant, 

But when we take a moment to look closely, we realize it’s only a 

shadow  -  

A shadow cast by the walls of our own minds, not from the outside. 

Courage is a divine force within all of us. 

But like a seed, it doesn’t sprout until it is planted in the soil of 

experience, watered by decision, and illuminated by awareness. 

And interestingly, this force often begins with trembling; 

But within this trembling lies a hidden power that gradually transforms 

us. 

As a philosopher once said: 

“Fear is the gateway to growth, and courage is the key to passing 

through it.” 

Today, I fully understand the meaning of this. 



 .شودمی متولد شجاعت – پیروزی اولین :دوم فصل

 .گیردمی جان شجاعت که جایی :مقدمه

 جاعتش که رسدمی اینقطه آن، از عبور به تصمیم و ترس با مواجهه اولین از پس

 .شودمی زنده تجربه یک بلکه تصمیم، یک فقط نه

 ارهایفش تحت که بودم شرایطی در که بود زمانی نقطه این من، برای دوران، آن در

 ونمدر شدیدی ترس .شدم روروبه فراوان هایسختی با و گرفتم قرار ایناعادلانه

 اما ،دبودن کرده احاطه مرا هم با همگی نشینیعقب به تمایل و تردید ضعف، بود؛

 .نیایم کوتاه گرفتم تصمیم لحظه، همان در

 .بود امزندگی در شجاعت تولد لحظه تصمیم، همان

 !شد ممکن پیروزی ترس، دل در

 دیگر اام ترسیدم،می هم هنوز .شد بیدار درونم چیزی پرتنش، موقعیت آن میانه در

 .شدم ترقوی آن از من اما داشت، حضور هنوز ترس .بودم نشده فلج

 تغییر من لکهب کرد، تغییر شرایط فقط نه بایستم، گرفتم تصمیم که ایلحظه همان

 .کردم

 در ستادننای یا محکم، جمله یک فقط شاید- بود کوچک بیرونی اتفاقی اینکه با

 هک چیزی .آمدمی حساببه عظیم پیروزی یک من برای اما -روانی فشارهای برابر

 .شد ممکن شجاعانه، اقدام یک با رسید،می نظربه غیرممکن
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 شجاعت درونی پاداش

 برای تو درون دنیای هم و بیرون دنیای هم داری،برمی شجاعانه قدمی وقتی

 .شودمی دگرگون همیشه

 .دمکر تجربه را عمیقی شادی و انرژی سبکی، حس اتفاق، آن از بعد روز چندین

 .بود بسته هامدت که بندی از رهایی مثل

 .خیالی نه بود، واقعی حس این و !نی؟اتومی دیدی ؛گفتم خودم به

 دیگر حالا .کرد روشن را تاریک مسیر که شد چراغی مثل بودن، شجاع تجربه

 .بود شجاع هم دوباره شودمی که دانستممی

 :من مسیرهم خواننده تو، برای عملی هایدرس

 :است ترینحیاتی اما ترین،سخت اول قدم .۱

 جاعتش گام، همین اما ،است مواجه درونی مقاومت شدیدترین با همیشه قدم اولین

  کند.می تبدیل حقیقت یک به ایده یک از را

 :کن ثبت را احساساتت .۶

 .کن ثبت را آن از پس و پیش احساسات گیری،می ایشجاعانه تصمیم که بار هر

 .بود خواهند تو رشد از زنده سندی هانوشته این

 :شود نهادینه شجاعت تا کن تکرار را تجربه .۴

 .شودمی شجاعت عضله تقویت باعث آن، تکرار .است شروع فقط پیروزی، اولین

 .ترواقعی تر،محکم تر،راحت بار هر
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 شودمی متولد درون از شجاعت، :بندیجمع

 در که است نیرویی بلکه شود، داده ما به بیرون از که است چیزی نه شجاعت،

 .است شدن بیدار منتظر و نهفته درونمان

 حولیت گذارپایه اما برسد، نظر به کوچک است ممکن اگرچه شجاعانه، اقدام اولین

 .ماست درون در بزرگ

 ما ت،حرک و ایستادن برای تصمیم همین باشد، داشته حضور هنوز ترس اگر حتی

 کندمی تبدیل خودمان از ترآگاه و ترقوی اینسخه به را

 .شودمی آغاز واقعی رشد که جاستهمین و

  



 میرندنمی هرگز شجاعان ■ 11

Chapter 2: The First Victory – Courage is Born 

Introduction: Where Courage Comes to Life 

After the first encounter with fear and the decision to overcome it, 

there comes a point where courage is no longer just a decision, but a 

living experience. 

For me, this point came when I found myself under unfair pressures 

and faced great difficulties. I was overwhelmed with intense fear; 

weakness, doubt, and the urge to retreat all surrounded me. But in that 

very moment, I decided not to give up. 

That decision was the birth of courage in my life. 

In the Heart of Fear, Victory Became Possible 

In the midst of that tense situation, something awakened inside me. I 

was still afraid, but I was no longer paralyzed by it. Fear was still 

present, but I became stronger than it. 

The very moment I decided to stand firm, not only did the 

circumstances change, but I also changed. 

Although the external event was small  - maybe just a firm statement 

or resisting psychological pressure  - for me, it was a huge victory. 

What seemed impossible became possible with one brave act. 

The Inner Reward of Courage 

When you take a brave step, the outer world may not change, but your 

inner world is transformed forever. 

Several days after that event, I experienced a profound sense of 

lightness, energy, and deep happiness. It felt like being freed from a 

chain that had bound me for so long. 
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I told myself, “See? You can do it!”  - and that feeling was genuine, 

not imaginary. 

The experience of being courageous became a guiding light, 

illuminating the dark path. Now, I knew I could be brave again. 

Practical Lessons for You, My Fellow Traveler: 

1. The First Step Is the Hardest, but Most Crucial: 

The first step is always met with the strongest inner resistance. But 

this very step turns courage from an idea into a reality. 

2. Record Your Emotions: 

Each time you make a courageous decision, write down the emotions 

before and after. These writings will become a living document of 

your growth. 

3. Repeat the Experience to Cement Courage: 

The first victory is only the beginning. Repeating it strengthens the 

muscle of courage. With each time, it becomes easier, firmer, and 

more genuine. 

Conclusion: Courage is Born from Within 

Courage is not something that is given to us from the outside; rather, 

it is a force that lies within us, waiting to be awakened. 

The first brave action, although it may seem small, is the foundation 

of a great transformation within us. 

Even if fear still lingers, the very decision to stand firm and move 

forward transforms us into a stronger, more aware version of 

ourselves. 

And this is where real growth begins. 





 شدگیروشن و رهایی کلید شجاعت، :سوم فصل

 شود؛می روروبه مختلفی موانع با انسان هر درونی، رشد پرچالش و پیچیده مسیر در

 دارپای و عمیق ترس، اندازه به مانعی هیچ اما ،ترس و وابستگی ناامیدی، شک،

 سیدنر از مانع و کندمی عمل درونی تحول برابر در سد یک عنوانبه ترس، .نیست

 را در که است جادویی کلید همان شجاعت میان، این در .شودمی درون نور به

 .گشایدمی رهایی سویبه

 با اجههمو یعنی بلکه ،نیست بیرونی خطرات برابر در ایستادگی تنها شجاعت

 ما بقل هایگوشه ترینتاریک در که هاییسایه با شدن روروبه درونی، هایترس

 ند،رونمی بین از تنهانه هاترس یابد،می افزایش مانآگاهی هرچه .اندشده پنهان

 با واجههم برای تریعمیق شجاعت نتیجه، در .شوندمی ترپنهان و ترپیچیده بلکه

 .است لازم هاآن

 معنوی ترس برابر در شجاعت

 انمانج که آیدمی ما سراغ به زمانی تنها ترس که کنندمی تصور مردم از بسیاری

 انمید در واقعی ترس اما ،بگیریم قرار اضطراری موقعیتی در یا و باشد خطر در

 رها را قدیمی باورهای باید که جایی روح، تاریک هایگوشه آن در است، درون

 .برداریم قدم هاناشناخته سویبه و ببخشیم را گذشته کنیم،

 هافلسفه و مقدس متون در شجاعت

 :است آمده کریم قرآن در
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 «مَّرْصُوصٌ بُنْیَانٌ کَأَنَّهُم صَفًّا سَبِیلِهِ فِی یُقَاتِلُونَ الَّذِینَ یُحِبُّ اللَّهَ إِنَّ»

 درونی هایترس و هاضعف با مبارزه به بلکه سازد،نمی را بیرونی جهاد تنها آیه این

 .دارد اشاره نیز

 :گویدمی بودا بودایی، فلسفه در

 «.است شده روشن کند، غلبه خود هایترس بر که کسی»

 :فرمایدمی آرجونا به کریشنا نیز بهاگاوادگیتا کتاب در

 «است حقیقت آشکارسازی راه شجاعانه، عمل زیرا کن، عمل و برخیز»

 میان است پلی شجاعت که دهندمی نشان هماهنگ، اما متفاوت، نگاه سه این

 .او از فراتر حقیقتی و انسان

 حکما و قهرمانان از هاییدرس

 است گفته مقدونی، امپراتور کبیر، الکساندر: 

 .«است زندگی سخت هایتصمیم در بلکه جنگ، میدان در فقط نه شجاعت،»

 اشسیاسی دشوار دوران در که بریتانیا، وزیرنخست تاچر، مارگارت 

 :بود معتقد گذاشت، نمایش به را شجاعت

 .«باشی تنها اگر حتی است، درست دانیمی که کاری انجام یعنی شجاعت»

 است سروده بزرگ، شاعر و عارف رومی، الدینجلال مولانا: 

 «.بجنگی دل نور با و بنشینی تاریکی در که است آن شجاعت دوست، ای»
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 نوشت آلمانی، فیلسوف نیچه، فریدریش: 

 و رنج پذیرفتن برای اوست شجاعت نیروی دارد،می نگه زنده را انسان آنچه»

 .«تغییر

 خاطره و شخصی تجربه

 که تمگذاش قدم جدیدی دنیای به بار نخستین برای که زمانی جوانی، هایسال در

 میمتص روزی اما ،دواند ریشه من دل در عمیق ترسی نداشتم، آن با آشنایی هیچ

 جاعتش فهمیدم که بود لحظه آن در .کنم نگاه ترسم به آن، از فرار جایبه گرفتم

 به هاترس پس، آن از .است آن با مواجهه و پذیرش در بلکه ترس، غیبت در نه

 .کردند روشن را امخودشناسی و رشد مسیر که شدند تبدیل هاییچراغ

 عملی مرینت

 .بیابید خود در را درونی یا معنوی ترس یک :هاترس شناسایی .۱

 امهنگ را خود افکار و احساسات ساده ایدفترچه در روزانه، :احساسات ثبت .۶

 .بنویسید ترس آن با مواجهه

 به ترس آن که لحظاتی در پیاپی، روز سه برای :آگاهانه رویارویی .۴

 .بپذیرید قضاوت بدون را آن پذیرش، و آگاهی با آید،می سراغتان

 ودخ نگرش و احساس در تغییرات دوره، این از پس :یادگیری و بازبینی .۳

 .کنید ثبت را
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 :بخشالهام سخنان

 :موردیب یهاترس از زیپره

 )امام علی )ع 

 ریتقد که آنچه کند.می فیضع را انسان تنها د،یآینم ندهیآ در که یزیچ از ترس»

 «.کندینم فرار تو از توست،

 اوشو: 

 سمتش به که ایلحظه در کنی؛می فرار آن از که دارد قدرت وقتی تنها ترس،»

 «.شودمی آشکار بودنش دروغ گردی،برمی

 نابغه نقاش گوگ، ون ونسان: 

 «.ببینند را آن توانندمی شجاعان تنها که است نوری تاریکی، هر دل در»

 بندیجمع

 شقع اثر،بی ایمان شجاعت، بدون .است انسانی فضایل تمام زیربنای شجاعت،

 ست،ا شدگیروشن و رهایی دنبالبه که انسانی هر .است غیرممکن آزادی و ناتمام

 ستا حقیقت و انسان میان دیوار ترس، .بپرورد خود دل در را شجاعت نخست باید

 .شکندمی را دیوار آن که است ایدروازه شجاعت و
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Chapter Three: Courage, the Key to Liberation and 

Enlightenment 

On the intricate and challenging path of inner growth, every person 

encounters various obstacles: doubt, despair, attachment, and fear. 

However, no obstacle is as deep and enduring as fear. Fear acts as a 

barrier to inner transformation and prevents access to the light within. 

In this regard, courage is the magical key that opens the door to 

liberation. 

Courage is not just about standing against external dangers; it is about 

confronting inner fears, facing the shadows hidden in the darkest 

corners of our hearts. As our awareness grows, our fears do not vanish 

but instead become more subtle and hidden. Therefore, deeper courage 

is required to face them. 

Courage Against Spiritual Fear 

Many people think that fear only arises when our life is in danger or 

when we find ourselves in an emergency situation. However, the real 

fear lies within us, in the dark corners of the soul, where we must let 

go of old beliefs, forgive the past, and step into the unknown. 

For instance, let’s recall the life story of Nelson Mandela. He spent 

years in prison, but it was not just the fear of imprisonment that could 

have broken him; rather, it was his ability to overcome the fear of the 

unknown future, doubts about his path, and uncertainty. Mandela’s 

courage in liberating millions from the shackles of apartheid serves as 

an eternal example, teaching us how to face our inner fears and 

transcend them. 

Courage in Sacred Texts and Philosophies 

In the Holy Quran, it is stated: 
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“Indeed, Allah loves those who fight in His cause in rows, as though 

they are a firm structure.” 

This verse not only refers to external jihad but also points to the 

struggle with inner weaknesses and fears. 

In Buddhist philosophy, Buddha says: 

“He who conquers his fears is enlightened.” 

In the Bhagavad Gita, Krishna tells Arjuna: 

“Arise and act, for courageous action is the path to the revelation of 

truth.” 

These three perspectives, though different, are in harmony, showing 

that courage is the bridge between humanity and a truth greater than 

oneself. 

Lessons from Heroes and Sages 

 Alexander the Great, the Macedonian emperor, said: 

“Courage is not only in the battlefield but in the difficult decisions of 

life.” 

 Margaret Thatcher, the Prime Minister of the United 

Kingdom, who displayed courage during her challenging 

political career, believed: 

“Courage is doing what you know is right, even if you are alone.” 

 Rumi, the great mystic and poet, wrote: 

“O friend, courage is sitting in the dark and fighting with the light of 

your heart.” 

 Friedrich Nietzsche, the German philosopher, wrote: 

“What keeps a person alive is the courage to embrace suffering and 

change.” 
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Personal Experience and Reflection 

In my younger years, when I first stepped into a new world with which 

I had no familiarity, a deep fear took root in my heart. But one day, I 

decided not to flee from it but to face my fear. That was when I realized 

that courage is not the absence of fear, but the acceptance and 

confrontation of it. Since then, my fears have transformed into guiding 

lights that illuminate the path of my growth and self-awareness. 

Practical Exercises 

1. Identify Your Fears: Find a spiritual or inner fear within 

yourself. 

2. Record Your Feelings: Daily, in a simple journal, write down 

your emotions and thoughts when facing that fear. 

3. Conscious Confrontation: For three consecutive days, 

whenever that fear arises, face it with awareness and 

acceptance, without judgment. 

4. Review and Learn: After this period, record any changes in 

your feelings and perspectives. 

Inspiring Quotes 

 Imam Ali (A.S.): 

“The greatest courage is to conquer your own self.” 

 Socrates: 

“The courageous person fears neither death nor truth.” 

 Osho: 

“Fear only has power when you run away from it; the moment you 

turn towards it, its falsehood is revealed.” 

 Vincent van Gogh, the genius painter: 
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“In the heart of every darkness, there is a light that only the courageous 

can see.” 

Conclusion 

Courage is the foundation of all human virtues. Without courage, faith 

is ineffective, love is incomplete, and freedom is impossible. Anyone 

who seeks liberation and enlightenment must first nurture courage 

within themselves. Fear is the wall between a person and truth, and 

courage is the gateway that breaks down that wall. 



 شجاعت با رابطه در بزرگان از الهام :چهارم فصل

 این اما ،درخشدمی درون تاریک هایشب دل در که است چراغی همانند شجاعت،

 اندیشمندان و بزرگان حکمت و خرد از که شودمی پایدار و روشن زمانی تنها نور،

 نگاه شجاعت ناب و اصیل هایسرچشمه به فصل، این در .بگیرد سرچشمه

 نسخنا و فیلسوفان اشعار تا مقدس هایکتاب در کهن هایحکمت از :کنیممی

 که است نبنیادی نیرویی بلکه انسانی، ویژگی یک تنهانه شجاعت .معنوی رهبران

 .تپدمی فرد هر دل در واقعی، آزادی و رهایی مسیر در

 بزرگان گفتار در شجاعت .2

 لهمقاب در تنها حقیقی شجاعت .گشایدمی شجاعت عمق به ایدریچه سخن، این

 .است درونی شهوات و هاضعف ها،ترس با مبارزه در بلکه نیست، بیرونی خطرات با

 اشیدرون هاینگرانی و تردیدها بر و بشناسد را خود نفس بتواند که انسانی هر

 اهیآگ نوعی به شجاعت نوع این .است انسان ترینشجاع حقیقت در کند، غلبه

 .است تغییر توانایی و فردی قدرت از درونی

 شجاعت فلسفه و سقراط .1

 :گویدمی یونان، بزرگ فیلسوف سقراط،

 «.حقیقت از نه و ترسدمی مرگ از نه شجاع، انسان»

 رد ریشه شجاعت .رساندمی شجاعت از عمیق شناختی به را ما عمیق، جمله این

 ذیرفتهپ باید باشد، دشوار یا تلخ هرچقدر حقیقت، اینکه از آگاهی .دارد خرد و آگاهی
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 و قتحقی برای وجوجست از مانع نباید هاناشناخته یا مرگ از ترس همچنین، .شود

 و خرد زا ترکیبی بلکه هیجانی، واکنش یک نه را شجاعت سقراط .باشد روشنایی

 .داندمی عمل

 ترس بازتعریف و اوشو .1

 :گویدمی خود جملات در معاصر، معنوی مربی اووشو،

 نگاه آن به که ایلحظه در .کنی فرار آن از که دارد قدرت وقتی تنها ترس»

 «.شودمی آشکار بودنش دروغ کنی،می

 تواندمی که است معلمی بلکه نیست، دشمن واقع در ترس که دهدمی یاد ما به او

 است، ترس با مواجهه معنای به شجاعت .کند هدایت آگاهی و رشد سمتبه را ما

 .ندارند ام بر قدرتی دیگر هاآن کنیم، نگاه هاترس به شجاعت با وقتی .آن از فرار نه

 فلسفی هایکتاب از الهام

 شدگیروشن مسیر و بودیسم .2

 :است آمده بودایی متون در

 .«است ترس از عبور شدگی،روشن»

 برای .شودمی شناخته روحی رشد و بیداری برای مانعی عنوانبه ترس نگاه، این در

 .اشیمب داشته را هاترس این از عبور شجاعت باید ،کمال و شدگیروشن به رسیدن

 آزاد توانایی و کندمی محدود را ما ذهن در که آنچه با مواجهه معنای به شجاعت،

 .است ذهنی زنجیرهای این از شدن
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 شجاعت فریاد و گیتا بهاگاواد .1

 :گویدمی آرجونا به کریشنا هندی، مقدس کتاب این در

 «تو دیدتر نه کند،می آشکار را حقیقت که توست عمل زیرا برخیز، و کن شجاعت»

 .ازدسمی را حقیقت که است عمل با شجاعت که کندمی یادآوری ما به جمله این

 قیقتح شودمی باعث شجاعت اما برد،می سایه در را حقیقت که است مانعی تردید،

 .شود آشکار جهان در

 بزرگان زندگی از بخشالهام هایتجربه

 رهایی شجاعت و ماندلا نلسون .2

 رد تنها حقیقی شجاعت که داد نشان گذراند، زندان در هاسال که ماندلا نلسون

 :گفتمی او .است عدالت به ایمان و بخشش صبر، در بلکه نیست، نظامی مبارزات

 .«است آن بر پیروزی بلکه ترس، فقدان نه شجاعت،»

 صلح و بخشش عشق، انتخاب واقعی، شجاعت که آموزدمی ما به او تجربه این

 .است سخت شرایط در حتی

 علمی جسارت و کوری ماری .1

 مامت با او .بود علم دنیای در شجاعت از اینمونه برجسته، دانشمند کوری، ماری

 شجاعت .کرد هموار آینده هاینسل برای را راه و ایستاد هاچالش برابر در وجود

 .است هاهناشناخت کشف مسیر در مستمر تلاش و حقیقت به ایمان معنای به علمی،
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 شجاعت عملی تمرین

 کوچک شجاعت نیتمر .2

 وچکک کار کی روز هر که است نیا شجاعت تیتقو یبرا هاراه نیترساده از یکی

 معمولاً که یکس با کردن صحبت شامل تواندمی کار نیا .دیده انجام را ترسناک و

 دیجد تیفعال کی کردن امتحان ای گران،ید از کمک درخواست د،یترسیم او از

 باشد.

 اگر ی)حت دیده انجام دیترسیم آن از که را یکار کی حداقل روز هر :نیتمر -

 ای به،یرغ فرد کی با کوتاه یگووگفت کی تواندمی کار نیا باشد(. کوچک یکار

 باشد. جمع در خود نظر انیب

 شدن روروبه خود یهاترس با نیتمر .1

 با یوقت است. شجاعت شیافزا یبرا مؤثر یهاراه از یکی هاترس با مواجهه

 از تربزرگ اغلب هاآن که شد دیخواه متوجه معمولاً د،یشو روروبه خود یهاترس

 .دیکنیم تصور که هستند یزیچ

 وچکک گام کی کدام هر یبرا و دیکن هیته خود یهاترس از ستیل کی :نیتمر -

 تا معج در کردن صحبت از توانندمی هاگام نیا .دیکن نییتع هاآن با مواجهه یبرا

 باشند. بلندمدت یهاهدف به دنیرس یبرا تربزرگ یهاقدم برداشتن
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 گفتن «نه» قدرت نیتمر .1

 .دیکن اعدف خودتان از و دییبگو "نه" دیبتوان که است نیا در یگاه یواقع شجاعت

 از دتواننمین گران،ید کردن ناراحت ای شدن رد از ترس دلیلبه افراد از یاریبس

 کنند. دفاع خود حقوق

 مؤدبانه ورطبه د،یدار مخالفت به ازین دیکنیم احساس که ییهاتیموقع در :نیتمر -

 کنترل و قدرت احساس تا کندمی کمک شما به کار نیا .دییبگو «نه» محترمانه و

 .دیکن دایپ خود یزندگ یرو یشتریب

 (Mindfulness) یآگاه ذهن نیتمر .1

 زا شجاعت نوع نیا است. کردن اقدام حال نیع در و دنیترس یمعنا به شجاعت

 .دینیبب قضاوت بدون و لحظه در را خود که خواهدیم شما

 از .دیبکش قاًیعم را خود یهانفس و دینیبنش تنهاییبه قهیدق 0 روزانه :نیتمر -

 نیا د.کنن کنترل را شما هاآن که دینده اجازه اما د،یباش آگاه خود احساسات و افکار

 یهاواکنش بدون خود یهاینگران و هاترس با دیبتوان تا کندمی کمک نیتمر

 .دیشو روروبه حد از شیب

 شجاعت لیدلا و هاترس نوشتن نیتمر .1

 یقتو باشد. شجاعت و احساسات پردازش یبرا قدرتمند ابزار کی تواندمی نوشتن

 دنبالبه و دینیبب متفاوت هیزاو کی از را هاآن دیتوانیم د،یسینویم را تانیهاترس

 .دیبگرد هاآن بر غلبه یبرا ییهاحلراه
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 خود یاهترس از یکی به آن در که دیسیبنو کوتاه پاراگراف کی روز هر :نیتمر -

 را دیشو روروبه ترس آن با شجاعانه شوندیم باعث که یلیدلا سپس و دیکن اشاره

 .دیسیبنو

 یاجتماع شجاعت نیتمر .1

 و ؤثرم ارتباطات یبرقرار در ییتوانا به شتریب شجاعت امروز، یاجتماع یایدن در

 احساس یاجتماع نظر از یگاه است ممکن است. وابسته مختلف افراد با مواجهه

 .دیباش گرانید یهاقضاوت نگران ای دیکن یناراحت

 زیبرانگشچال تانیبرا که دیکن دایپ را یاجتماع تیموقع کی حداقل روز هر :نیتمر -

 یگذاراشتراک به،یغر یفرد با کردن صحبت شامل تیموقع نیا است ممکن است.

 باشد. کمک درخواست یحت ای گروه کی در خود نظر

 "شجاعت ریتصو" نیتمر .2

 یژگیو نیا که کند کمک تواندمی شجاعانه یهاتیموقع در خودتان کردن ریتصو

 .دیایب رونیب شما از تریعیطب طوربه یواقع یایدن در

 ورتص یتیموقع در را خود و دیبگذار زمان قهیدق کی حداقل روز، هر در :نیتمر -

 ای ودخ دگاهید کی از دفاع جمع، در صحبت )مثلاً دیاکرده عمل شجاعانه که دیکن

 یهاتیموقع در که کند کمک شما به تواندمی ریتصو نیا (.دیجد یکار به اقدام

 .دیکن عمل ترشجاعانه یواقع
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 شجاعت یکیزیف نیتمر .1

 یکیزیف یهاترس از عبور و خود جسم دنیکش چالش به یمعنا به شجاعت یگاه

 نجاما خاص یجسم یهاتیفعال ای یورزش یهانهیزم در تواندمی نیتمر نیا است.

 شود.

 دن،یدو گا،وی )مثلاً دینکرد امتحان تاکنون که دیجد یورزش تیفعال کی :نیتمر -

 دیده اجازه و دیشو خارج خود یراحت از .دیکن انتخاب را شنا( یک سبک رزمی،

 کند. احساس را شجاعت بدنتان

 یریگمیتصم در شجاعت نیتمر .1

 نیا است. یزندگ در مهم ماتیتصم گرفتن ییتوانا شجاعت، یهانشانه از یکی

 پروژه کی شروع ای رابطه کی به دادن انیپا شغل، رییتغ شامل توانندمی ماتیتصم

 باشند. دیجد

 آن و د(باش کوچک اگر ی)حت دیریبگ خود یزندگ در بزرگ میتصم کی :نیتمر -

 خود اشتباهات از یریادگی یبرا یفرصت عنوانبه آن از .دیکن دنبال شجاعت با را

 دیکن استفاده

 بندیجمع

 هاآن .است شجاعت مسیر در ما گشایراه ها،کتاب هایحکمت و بزرگان از الهام

 کهبل نیست، خاص افراد از خاصی ویژگی تنها شجاعت که دهندمی نشان ما به

 تا سنف با مبارزه از .شود شکوفا تواندمی انسانی هر در که است درونی نیرویی
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 واقعی آزادی و عشق شدگی،روشن سویبه راهی شجاعت بیرون، دنیای در عمل

 .است
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Chapter 4: Inspiration from Great Figures Regarding 

Courage 

Courage is like a light that shines in the dark nights of the soul. 

However, this light only becomes bright and enduring when it draws 

from the wisdom and insights of great thinkers and wise individuals. 

In this chapter, we look at the purest sources of courage: the ancient 

wisdom of sacred texts, the poetry of philosophers, and the words of 

spiritual leaders. Courage is not just a human trait but a fundamental 

force that beats within every individual on the path to true liberation 

and freedom. 

Courage in the Words of Great Figures 

1. Imam Ali (A.S.) and the Secret of Inner Courage 

Imam Ali (A.S.) says: 

“The greatest courage is to conquer one’s own soul.” 

This statement opens a gateway to the depths of true courage. Genuine 

courage is not merely in facing external dangers; it lies in the struggle 

with one’s inner fears, weaknesses, and desires. Any person who can 

recognize their inner self and overcome doubts and fears is, in truth, 

the bravest of all. This type of courage involves an inner awareness of 

one’s own power and the ability to change. 

2. Socrates and the Philosophy of Courage 

Socrates, the greatest philosopher of Greece, says: 

“A brave person is not afraid of death or of the truth.” 

This profound statement leads us to a deeper understanding of 

courage. Courage is rooted in awareness and wisdom. It’s the 

awareness that the truth, no matter how bitter or difficult, must be 

accepted, and that the fear of death or the unknown should not hinder 
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our quest for it. Socrates viewed courage not as an impulsive reaction, 

but as a combination of wisdom and action. 

3. Osho and the Redefinition of Fear 

The contemporary spiritual teacher, Osho, says: 

“Fear only has power when you run away from it; in the moment you 

face it, its falseness becomes apparent.” 

Osho teaches us that fear is not our enemy, but rather a teacher that 

can guide us toward growth and awareness. Courage means facing 

fear, not running from it. When we confront our fears with courage, 

they lose their power over us. 

Inspiration from Sacred and Philosophical Texts 

1. The Qur’an and the Greater Struggle (Jihad Akbar) 

In the Qur’an, the greater struggle (Jihad Akbar) refers to the battle 

with one’s soul: 

“And strive for the sake of Allah with the striving that is His right.” 

(Surah Al-Hajj: 78) 

This struggle refers to the inner battle with our fears, doubts, and 

weaknesses. In this spiritual struggle, courage means perseverance in 

faith and steadfastness on the path of truth. 

2. Buddhism and the Path to Enlightenment 

In Buddhist texts, it is said: 

“Enlightenment is the crossing of fear.” 

In this view, fear is seen as the primary obstacle to awakening, and 

only with courage can we transcend it. Courage here is not just 

physical bravery but the ability to free oneself from the mental chains 

that limit our spiritual progress. 
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3. Bhagavad Gita and the Call for Courage 

In this sacred Hindu text, Krishna says to Arjuna: 

“Be courageous and rise, for it is your action that reveals the truth, not 

your doubts.” 

This statement reminds us that courage is linked to action, and it is 

through action that we uncover truth. Doubt is a barrier that conceals 

the truth, while courage makes it visible in the world. 

Inspiring Experiences from the Lives of Great Figures 

1. Nelson Mandela and the Courage of Liberation 

Nelson Mandela, who spent many years in prison, demonstrated that 

true courage is not found in armed struggle but in patience, 

forgiveness, and faith in justice. He said: 

“Courage is not the absence of fear, but the triumph over it.” 

His experience teaches us that true courage is about choosing love, 

forgiveness, and peace even in the most difficult circumstances. 

2. Marie Curie and the Courage of Science 

Marie Curie, a pioneering scientist, was a model of courage in the 

realm of science. She stood firm against challenges and dangers, 

paving the way for future generations. Scientific courage means 

having faith in truth and perseverance in the pursuit of the unknown. 

Practical Exercise for the Reader 

1. Choose a passage from a book or a quote from a great figure 

that discusses courage. 

2. Read one paragraph of it every day and reflect on its deeper 

meaning. 

3. Write about how you can apply the lesson of that quote to your 

own life. 
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4. At the end of the week, record your reflections on the inner 

changes you’ve experienced. 

Conclusion 

Inspiration from great figures and sacred texts serves as a guiding light 

on our path to courage. They show us that courage is not a trait 

exclusive to special individuals, but a force within every human being 

that can be awakened. From the battle with the self to action in the 

world, courage is the path to enlightenment, love, and true freedom. 



 ترس بر غلبه در تجربه و تکرار قدرت اول: بخش :پنجم فصل

 .شودمی قوی مداوم تکرار و تمرین با تنها که است ایعضله همچون شجاعت،

 و آزادی سویبه استوارتر گامی کنیم،می اقدام هایمانترس برخلاف که بار هر

 از نه :یردگمی شکل شجاعت که است گونهاین .داریمبرمی بیشتر نفس به اعتماد

 .ترس با تدریجی مواجهه و تکرار طریق از بلکه بزرگ، اقدام یک طریق

 است؟ مهم تکرار چرا

 با که بار هر .است نهفته تجربه در پاسخ دارد؟ اهمیت قدراین تکرار چرا اما

 که آنچه از تربزرگ اغلب هاآن که گیریممی یاد شویم،می مواجه خود هایترس

 را هاآن اب مقابله توان ما که آموزندمی ما به هاتجربه این .رسندمی نظر به هستند،

 تربزرگ هایشجاعت گذارپایه تدریجی طوربه شجاعانه، اقدام هر واقع، در .داریم

 .شودمی ما

 پی در پی هایتلاش و دفی دانیل از داستانی

 برای نمونه بهترین هجدهم، و هفدهم قرن انگلیسی مشهور نویسنده دفی، دانیل

 ختس هایبیماری مالی، مشکلات با بارها اشزندگی در او .است تدریجی شجاعت

 ترینبزرگ جمله از .نکشید دست تلاش از گاههیچ اما شد، روروبه شدید انتقادات و

 مرد کی داستان که رمانی بود؛ «کروزوئه رابینسون» رمان نوشتن او دستاوردهای

 وناگونیگ مشکلات با و افتدمی ناشناخته جزیره یک به که کندمی روایت را تنها

 تلاش و هاناشناخته با مواجهه در شجاعت از نمادی ،رمان این .شودمی روروبه

 .است بقا برای
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 تکرار و رپشتکا با او .نرسید موفقیت به بزرگ اقدام یک با وجههیچبه دفی دانیل

 ویسندهن یک به نهایت در انتقادات، پذیرش و اثرش انتشار برای تلاش نوشتن،

 را او اًنهایت که بود مجدد هایتلاش و هاشکست از پر مسیر این .شد تبدیل بزرگ

 .رساند موفقیت هایقله به

 داستان شروع

 هایجربهت و ییماجراجو دنبالبه که است انگلستان اهل یجوان کروزوئه، نسونیراب

 فرس به یکشت کی در ملوانان از یگروه همراه به ابتدا در او .رودیم ایدر به دیجد

 ت.اس یکشت آن بازمانده تنها او و شودمی سانحه دچار یکشت ناگهان اما رود،یم

 آنجا از و افتاده انوسیاق در ناشناخته رهیجز کی به ،یکشت شدن غرق از پس او

 ندارد. خانه به بازگشت یبرا یراه چیه

 رهیجز در یزندگ شروع و بقا

 مشکلات اب است، یامکانات و ابزار چیه بدون و تنها یارهیجز در اکنون که نسونیراب

 در او است. آب و غذا افتنی او یهادغدغه نیاول از یکی .شودیم روروبه یادیز

 انامتح را رهیجز یهاوهیم یآورجمع و کوچک واناتیح شکار غذا، نیتأم یبرا ابتدا

 یبرا یسرپناه شودمی موفق او وقفه،یب یهاتلاش با و زمان مرور به کند.می

 سازد.ب یکشت یهاماندهیباق و یعیطب مواد از را ازشین مورد لیوسا و بسازد خود

 یراب شودمی مجبور نسونیراب که است یزمان داستان، جذاب یهاقسمت از یکی

 تفادهاس هاچوب و رهیجز یعیطب یهاسنگ از کار نیا یبرا او بسازد. آتش بار نیاول

 نیا کند. روشن را آتش شودمی موفق ناموفق، تلاش نیچند از پس و کندمی
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 طسقو از بعد بار نیاول یبرا رایز است، استقلال و یروزیپ نماد او یبرا لحظه

  کند.می هیتک خودش به کامل طوربه ،یکشت

 عتیطب کنار در و تنها یزندگ

 یازهاین نیتأم یبرا مداوم طور به دیبا او دارد. یسخت یزندگ رهیجز در نسونیراب

 و رتفک یبرا یفرصت او به رهیجز یفضا حال، نیع در اما کند، تلاش خود هیاول

 کندمی شیهاادداشتی دفتر در نوشتن به شروع او .دهدیم خود از ترقیعم شناخت

 به هانوشته نیا .سدینویم شیدهایام و شاحساسات روزانه، اتیتجرب از آنجا در و

 اهتلاش از یاخچهیتار ینوع به و هاستسال یط در او یخودشناس تیروا ینوع

 .شودیم اشیشخص یهایروزیپ و

 نسونیراب دیجد همراه جمعه،

 نام به یایبوم مرد با نسونیراب که است یزمان داستان، برجسته یهابخش از یکی

 نسونیبرا توسط است، یمحل لهیقب کی از فرد کی که جمعه .شودیم آشنا «جمعه»

 یبوم ردف کی او رایز دارد، دیترد و شک او به نسبت نسونیراب ابتدا .ابدییم نجات

 ،تدریجبه اما ،دیآیم حساب به «یوحش» کی ینوع به نسون،یراب دگاهید از و است

 است. باهوش و شجاع وفادار، یفرد جمعه که شودمی متوجه نسونیراب

 ترکیدنز گریکدی به نفر دو نیا و آموزدیم یسیانگل زبان جمعه به نسونیراب

 ،است رهیجز سخت طیشرا در همراه کی تنهانه نسونیراب یبرا جمعه .شوندیم

 است. داریاپ یارتباط گذارهیپا که کنندیم برقرار دوستانه و یانسان یارابطه بلکه
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 رهیجز خطرات با مواجهه

 نظر به انسان هرگونه از بدور و آرام مکان کی ابتدا در که نسون،یراب رهیجز

 به ییایدر دزدان از یگروه که یزمان .شودیم روروبه یخطرات با تدریجبه د،یرسیم

 شجاعت اب دیبا جمعه و نسونیراب ند،یآیبرم آن بر تسلط صدد در و ندیآیم رهیجز

 شانن که دارد یپرتنش لحظات ،داستان از قسمت نیا کنند. دفاع خود از ریتدب و

 دهش لیتبد یقو و اراده با یفرد به ف،یضع و تنها مرد کی از نسونیراب دهدمی

 است.

 خانه به بازگشت

 وننسیراب و دیآیم رهیجز به یکشت کی ره،یجز در یزندگ سال 01 گذشت از بعد

 شودمی وجهمت انگلستان، به بازگشت از پس نسونیراب .کنندیم دایپ نجات جمعه و

 جزبه اشگذشته از یزیچ چیه گرید او و کرده رییتغ خانواده و خانه یایدن که

 است. نگذاشته یباق خاطرات

 داستان یهاامیپ

 در درس کی باشد، انهیماجراجو داستان کی آنکه از شتریب کروزوئه نسونیراب رمان

 یایدن به تدااب در که یفرد از نسونیراب است. تیانسان و ییخودکفا استقامت، نهیزم

 هک شودمی لیتبد مسئول و مستقل تیشخص کی به است، وابسته متمدن

 به جمعه با او رابطه نیهمچن .ندک غلبه طیشرا ترینسخت بر تواندمی تنهاییبه

 یستیزهم و تفاهم نهیزم در آموزش و فرهنگ دو انیم زدن پل دهندهنشان ینوع

 است.
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 ارتباط و تعیطب قدرت ت،یانسان درباره یفلسف یهاپرسش به نیهمچن داستان نیا

 نیبدتر در تواندمی انسان که دهدمی نشان و پرداخته اطرافش جهان با انسان

 شود. روزیپ تلاش، و اراده با ط،یشرا

 به ت،اس ییماجراجو و بقا داستان کی که حال نیع در کروزوئه نسونیراب داستان

 از یرایبس یبرا و پردازدیم ییتنها و اراده انسان، عتیطب از یترقیعم یبررس

 است. شده لیتبد بخشالهام اثر کی به خوانندگان،

 ترس برابر در استقامت :پیامبران حکایت

 یتدریج بهغل و مواجهه از واضحی نمونه (ع) موسی حضرت داستان کریم، قرآن در

 د،دهمی او به را اسرائیلبنی نجات مأموریت خداوند که هنگامی .است ترس بر

 هچگون م،لالَ من» :پرسدمی خداوند از او .شودمی تردید و ترس دچار ابتدا موسی

 .ستاو طبیعی هایترس و تردیدها دهندهنشان الؤس این «گویم؟ سخن فرعون با

  کند.می رشد موسی شجاعت فرعون، با برخورد هر و معجزه هر گام، هر با اما

 اندبتو که دهدمی او به قدرتی ایمان، بر تکیه با همراه ها،ترس با مواجهه تجربه

 انداست این .کند رهبری نیز را اشجامعه بلکه کند، عبور هایشترس از تنهانه

 .است شجاعت گیریشکل فرآیند در تکرار و تجربه اهمیت نمایانگر

 عادت یک عنوانبه شجاعت :باستان یونان فلسفه در تکرار

 بر و تدانسمی هافضیلت کلید را «عادت» مفهوم یونانی، بزرگ فیلسوف ارسطو،

 زا بلکه واحد عمل یک طریق از نه شجاعت، جمله از ها،فضیلت که بود باور این

 :گیرندمی شکل تکرار و عادت طریق
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 عمل، یک نه فضیلت بنابراین .هستیم دهیممی انجام بارها و بارها که را آنچه ما»

 «.است عادتی بلکه

 نظر زا .دانستمی مداوم تمرین نتیجه فضایل، دیگر مانند شجاعت، ارسطو، برای

 ایعهمجمو نتیجه بلکه کند،نمی بروز خاص عمل یا لحظه یک در تنها شجاعت او،

 زندگی در که است چیزی همان دقیقاً مفهوم این .است هاتمرین و هاتلاش از

 .آیدمی دست به شجاعانه اعمال تدریجی تکرار از شجاعت :بینیممی نیز روزمره

 شاپوری جندی عبدالکریم شیخ از عرفانی روایت

 شاگردانش به سخنانش در هجری، هفتم قرن نامدار عارف شاپوری، جندی شیخ

 :کردمی تأکید همواره

 قیقتح مسیر به پیدرپی نهادن پای بلکه نیست، آتش روی رفتن راه ،شجاعت»

 «.شودمی زخم پاهایت وقتی حتی است،

 دارد دهکننپاک نقشی باشد، کوچک اگر حتی ترس، با مواجهه هر که بود معتقد او

 نوانعبه شجاعت نگاه، این در .داردبرمی دل از را ترس سنگین بار ،تدریجبه که

 .رددا استقامت و صبر به نیاز که شودمی دیده تدریجی و طولانی مسیر یک

 روزمره شجاعانه اقدامات تکرار

 .است بزرگ جنگ میدان در شجاعت اندازه به روزمره زندگی در شجاعت گاهی

 زیادی اهمیت از نیستند، سازسرنوشت و بزرگ که مواقعی در حتی ها،شجاعت

 :مثال برای .برخوردارند

 .اندکرده سکوت همه که جمعی در حقیقت گفتن •
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 .خود اشتباهات مسئولیت پذیرفتن •

 .واقعی احساسات ابراز •

 .باشی تنها اگر حتی دیگران، حق از دفاع •

 این .شودمی دارترریشه ما شجاعت دهیم،می انجام کارهایی چنین که بار هر

 .سازندمی ما در را شجاعت هایستون هم، کنار در کوچک، اقدامات

 تکرار و تجربه قدرت بر تأکید برای هاییقولنقل

 «.است موفقیتی هر آغاز شجاعت،»

 امرسون والدو رالف —

 اقدام جدید موقعیت در بار اولین برای ما که آیدمی آنجا از ترس»

 «.شودمی ترساده کار آن، از بعد بار هر اما ،کنیممی

 آمریکایی فیلسوف جیمز، ویلیام —

 «.درد هاستچه که داندنمی دل، نیابد زخم تا»

 نیشابوری عطار —

 ساخته یتدریج بهتجر و تکرار با شجاعت که دهندمی نشان خوبیبه هاقولنقل این

 .شودمی ترآسان آینده برای گذاریم،می سر پشت را خود ترس که بار هر و شودمی
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 روزانه شجاعت تقویت :عملی تمرین

 روزمره یزندگ در را هاتمرین این توانیدمی کنید، تقویت را خود شجاعت اینکه برای

 :بگنجانید خود

 .دهید انجام هفته در شجاعانه کوچک اقدام یک .۱

 .باشد دشوار حقیقت یک گفتن مانند ساده چیزی تواندمی اقدام این

 .کنید یادداشت را خود احساس و تجربه بار، هر .۶

 .نیدک تحلیل و بررسی را خود شجاعت رشد روند تا کندمی کمک شما به کار این

 .کنید تحلیل را خود شجاعت و ترس در تفاوت تکرار، بار چند از پس .۴

 جدید، هایتجربه و تکرار چگونه که دهد نشان شما به تواندمی تحلیل این

 .دهندمی کاهش را شما هایترس
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Part One of Chapter Five: The Power of Repetition and 

Experience in Overcoming Fear 

The Power of Repetition and Experience in Overcoming Fear 

Courage is like a muscle that only becomes stronger through 

consistent practice and repetition. Every time we act in spite of our 

fears, we take a stronger step toward freedom and greater self-

confidence. This is how courage is formed: not through one great act, 

but through gradual repetition and facing fears over time. 

Why is Repetition Important? 

But why is repetition so important? The answer lies in experience. 

Every time we confront our fears, we learn that they often appear 

bigger than they actually are. These experiences teach us that we have 

the ability to overcome them. In fact, every courageous action 

gradually lays the foundation for our courage. 

A Story of Daniel Defoe and His Repeated Efforts 

Daniel Defoe, the famous English writer of the 17th and 18th 

centuries, is the best example of gradual courage. Throughout his life, 

he faced numerous financial problems, serious illnesses, and harsh 

criticism, but he never gave up. One of his greatest achievements was 

writing the novel Robinson Crusoe, a story about a man who is 

stranded on an unknown island and faces various challenges. This 

novel symbolizes courage in the face of the unknown and the struggle 

for survival. 

Defoe did not achieve success through one grand act. Rather, he 

became a great writer through persistence, repeated efforts at writing, 

attempts to publish his work, and acceptance of criticism. His path was 

filled with failures and retries, but eventually, it led him to the peak of 

success. 
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The Story of the Prophets: Resilience Against Fear 

In the Holy Quran, the story of Prophet Musa (Moses) (PBUH) is a 

clear example of facing and gradually overcoming fear. When God 

commands Musa to lead the Israelites to freedom, Musa initially feels 

fear and doubt. He asks God: “Who am I, that I should speak to 

Pharaoh?” This question reveals his natural fears and doubts. 

However, with each step, every miracle, and every encounter with 

Pharaoh, Musa’s courage grows. His experience of facing fears, 

combined with his trust in God, gives him the strength to not only 

overcome his own fears but also to lead his people. This story 

illustrates the importance of experience and repetition in the process 

of developing courage. 

Repetition in Ancient Greek Philosophy: Courage as a Habit 

Aristotle, the great Greek philosopher, believed that the concept of 

habit was the key to virtues, and he asserted that virtues, including 

courage, are not formed through a single action, but through habit and 

repetition: 

“We are what we repeatedly do. Excellence, then, is not an act, but a 

habit.” 

For Aristotle, courage, like other virtues, resulted from continuous 

practice. Courage does not appear in a single moment or specific act, 

but is the outcome of a series of efforts and exercises. This concept is 

exactly what we see in our daily lives: courage comes from the gradual 

repetition of courageous actions. 

A Mystic’s Tale from Sheikh Abdul Karim Jandi Shapouri 

Sheikh Jandi Shapouri, the famous mystic of the 7th century Hijri, 

often emphasized to his disciples: 

“Courage is not about walking on fire; it is about repeatedly walking 

the path of truth, even when your feet are bruised.” 



 22 ■ میرندنمی هرگز شجاعان

He believed that every encounter with fear, even if small, has a 

cleansing role that gradually removes the heavy burden of fear from 

the heart. In this view, courage is seen as a long, gradual path that 

requires patience and resilience. 

Daily Repetitions of Courageous Actions 

Sometimes, courage in daily life is just as important as courage in a 

great battlefield. Acts of courage, even when they are not monumental 

or life-changing, are highly significant. For example: 

• Speaking the truth in a gathering where everyone else is silent. 

• Taking responsibility for your mistakes. 

• Expressing your true feelings. 

• Defending the rights of others, even if you are alone. 

Every time we perform such acts, our courage becomes more rooted. 

These small actions, when combined, build the pillars of courage 

within us. 

Quotes Emphasizing the Power of Experience and Repetition 

“Courage is the beginning of every success.” 

- Ralph Waldo Emerson 

“Fear comes from the first time we face a new situation; but each time 

after that, it becomes easier.” 

- William James, American philosopher 

“Until the heart is wounded, it does not know what pain is.” 

- Attar of Nishapur 

These quotes clearly show that courage is built through repetition and 

experience, and each time we overcome our fears, it becomes easier in 

the future. 
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Practical Exercise: Strengthening Daily Courage 

To strengthen your courage, you can incorporate these exercises into 

your daily life: 

1. Take one small courageous action each week. 

This could be something simple, like telling a difficult truth. 

2. Write down your experiences and feelings after each action. 

This will help you reflect on and analyze your progress in developing 

courage. 

3. After a few repetitions, analyze the difference in your fear and 

courage. 

This analysis can show you how repetition and new experiences 

reduce your fears. 

I hope this translation captures the essence of the original text. If you 

need any adjustments or further translation, feel free to let me know! 



 درونی پاداش و شخصی هایدرس پنجم: فصل از دوم بخش

 درونی هایپاداش و شجاعت

 ترآزادانه یزندگ یک به رسیدن مسیر بلکه ،نیست ترس به واکنشی تنها شجاعت

 ادیش و رضایت احساس کنیم،می غلبه خود ترس بر که بار هر .است پُربارتر و

 پاداش این .است موقتی لذت هر از فراتر که شودمی ایجاد ماندرون در عمیقی

 هب را ما محرک، یک همچون بلکه دهد،می توانمندی احساس ما به تنهانه درونی

  کند.می ترغیب ترشجاعانه مسیر ادامه

 ترس بر غلبه از پس رضایت حس

 آن در دشای گفتید؛ سخن بزرگ جمعی در بار اولین برای که روزی بیاورید یاد به

 از دبع اما باشد، بوده تانچشمان در اشک حتی یا قلب تپش دست، لرزش لحظه

 جربهت این .بود توصیف غیرقابل که آمد تانسراغ به قدرتی و آزادی احساس آن،

 اثبات و شما شجاعت از است گواهی یک بلکه ،نیست کوچک موفقیت یک تنها

 .ترس مرزهای از عبور برای تانتوانایی

 نفسبهاعتماد تقویت

 که است پیوسته هم به رشته یک مانند کوچک، حتی شجاعانه، اقدام هر

 خود هایستر بر غلبه به قادر که بینیممی وقتی .دهدمی شکل را نفسمانبهاعتماد

 و شخصی رشد گذارپایه تغییر، این و کندمی تغییر خود از ماندرک هستیم،

 .شودمی بعدی هایموفقیت
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 دیگران به بخشیالهام

 تواندمی شود،نمی منتقل دیگران به مستقیم طور به که زمانی حتی ما، شجاعت

 پشت ار خود هایترس فردی که ببینند اطرافیان وقتی .کند ایجاد موجی یتأثیر

 این .بود خواهد بخشالهام هاآن برای ناخودآگاه طور به عمل این گذارد،می سر

 .درسمی اطراف به آن نور و شودمی روشن که است ایشعله شبیه بخشی،الهام

 درونی هایپاداش بر تأکید برای هاییقولنقل

 اشی؛ب داشته بلندتری صدای که نیست این شجاعت،» :فروست رابرت 

 .«کنی عمل آن به و بشنوی را درونت صدای که است این بلکه

 بنگر را خود و زن کنار را هاپرده .حافظ خودی، حجاب خود تو» :مولانا». 

 هک معناست یافتن شجاعت زندگی، یهارنج میان در» :فرانکل ویکتور 

 .«کندمی ارزشمند را زندگی

 :گیرینتیجه

 سویبه را ما که است درونی سفر یک بلکه ،نیست ترس با مقابله تنها شجاعت

 هاتننه کنیم،می غلبه خود هایترس بر که بار هر  کند.می هدایت آرامش و رشد

 را مانپیرامون دنیای دیگران، به بخشیالهام با بلکه کنیم،می اعتماد خودمان به

 .دهیممی تغییر هم



 ترس بر یتدریج بهغل برای عملی هایتمرین :سوم بخش

 ترس بر یتدریج بهغل برای عملی تمرین

 فهومم یک از که گذاشت خواهد ما زندگی در را خود تأثیر بیشترین زمانی شجاعت

 عرفیم مؤثر و ساده هاییتمرین بخش، این در .شود تبدیل ملموس عملی به ذهنی

 و هکرد شناسایی را تانروزمره هایترس تا کرد خواهند کمک شما به که کنممی

 .کنید غلبه هاآن بر تدریجی طوربه

 است شناخت گام، اولین :هاترس فهرست .2

 .بنویسید را خود روزمره هایترس و بردارید برگه یا دفترچه یک شروع، برای

 .اشندب کوچک یا بزرگ اینکه از فارغ کنند،می محدود را شما زندگی که هاییترس

 :باشند زیر هایشکلبه است ممکن هاترس این از برخی

 جمع در نظر ابراز از ترس •

 شکست یا شدن رد از ترس •

 دیگران قضاوت از ترس •

 تغییرات از ترس •

 هارست این از بیشتر هرچه .است هاآن بر غلبه برای قدم اولین هاترس این شناخت

 .کرد خواهید پیدا هاآن با مقابله برای بیشتری آمادگی شوید، آگاه
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 کوچک گام یک روز هر :روزانه شجاعانه اقدام .1

 اقدام این .بردارید شجاعانه اقدام یک حتی روز هر که است این اصلی هدف

 :مثال برای .باشد کوچک گام یک اندازه به حتی تواندمی

 یدهراسیدمی آن بیان از معمولاً که کسی به ساده حقیقت یک گفتن •

 ساده موقعیت یک در دیگری یا خود از دفاع •

 جدید مسئولیت یک پذیرش •

 ترسیدیدمی آن از معمولاً که کاری انجام •

 .ایدردهک اقدام شما که است این مهم باشند؛ کوچک چقدر هاگام این که نیست مهم

 .است بزرگ پیروزی یک کنید، عبور هایتانترس از که همین

 آن تحلیل و تجربه ثبت .1

 :کنید یادداشت را آن حتماً اقدام، هر از پس

 دادید؟ انجام کاری چه •

 بود؟ چه اقدام از بعد و قبل شما احساس •

 شد؟ چه نتیجه •

 چرا؟ بیشتر؟ یا شد کمتر شما ترس آیا •

 و ردهک ارزیابی را خود پیشرفت روند تا کندمی کمک شما به تجربیات این ثبت

 را امکان این شما به هایادداشت این .کنید شناسایی را خود ضعف و قوت نقاط

 .ناسیدبش بهتر را خودتان و بروید پیش شجاعت مسیر در بیشتر هرچه که دهندمی
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 پایدار شجاعت کلید :استمرار و تکرار .1

 این بنابراین، .«سازدمی را هاعادت تکرار» :است گفته سیناابن که طورهمان

 یا خوردید شکست گاهی اگر حتی .دهید ادامه مداوم طوربه را کوچک اقدامات

 زا مهمی بخش شکست بار هر از برخاستن .نشوید ناامید شدید، ترس احساس

 .است شجاعت مسیر

  کند.می ترشجاع و ترقوی را شما زمین، از برخاستن بار هر که بگیرید یاد

 تلاش هزاران و ادیسون توماس :الهام برای داستانی

 بار هر اما شد مواجه شکست با بارها و بارها بزرگ، مخترع ادیسون، توماس

 :بود گفته باره این در او .کرد تلاش دوباره و برخاست

 .«رسدنمی نتیجه به که کردم پیدا را راهی هزار فقط من نخوردم؛ شکست من»

 تبدیل اریخت نوابغ ترینبزرگ از یکی به تا شد باعث او هایتلاش تکرار و پشتکار

 .شود

 تمرین برای نهایی نکات

 اعانهشج اقدام یک حداقل هفته هر در که کنید تنظیم ایبرنامه خود برای •

 .دهید انجام

 انرژی تا بگذارید اشتراک به حمایتی هایگروه یا دوستان با را تجربیاتتان •

 .کنید دریافت بیشتری انگیزه و

  .مقصد یک نه است، مسیر یک شجاعت باشید، داشته یاد به •
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Section 3: Practical Exercises for Gradually Overcoming 

Fear 

Practical Exercises for Gradually Overcoming Fear 

Courage makes its greatest impact in our lives when it transitions from 

a concept in the mind to a tangible action. In this section, I introduce 

simple yet effective exercises that will help you identify your everyday 

fears and gradually overcome them. 

1. Listing Your Fears: The First Step is Awareness 

Start by taking a notebook or a sheet of paper and write down your 

everyday fears. These are fears that limit your life, no matter how big 

or small. Some examples include: 

• Fear of expressing an opinion in public 

• Fear of rejection or failure 

• Fear of judgment from others 

• Fear of change 

Identifying these fears is the first step to overcoming them. The more 

aware you are of your fears, the better prepared you’ll be to face them. 

2. Taking Courageous Action Every Day: One Small Step Each 

Day 

The goal here is to take at least one courageous action every day, even 

if it’s a small one. This could include: 

• Saying something you’ve been holding back from saying 

• Defending yourself or someone else in a simple situation 

• Taking on a new responsibility 

• Doing something you typically fear 

It doesn’t matter how small the action is; the important thing is that 

you took the step. Just overcoming your fear, no matter how small, is 

already a victory. 
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3. Recording and Analyzing Your Experiences 

After each action, be sure to write down: 

• What did you do? 

• How did you feel before and after the action? 

• What was the outcome? 

• Did your fear decrease or increase? Why? 

Recording these experiences helps you evaluate your progress and 

identify your strengths and weaknesses. These notes allow you to see 

your growth as you continue on your journey toward courage. 

4. Repetition and Consistency: The Key to Lasting Courage 

As Ibn Sina said, “Repetition creates habits.” So, continue taking these 

small actions consistently. Even if you sometimes fail or feel fearful 

again, don’t get discouraged. Rising up after each failure is an essential 

part of the path to courage. 

Learn that every time you rise again, you become stronger and braver. 

An Inspirational Story: Thomas Edison and Thousands of Attempts 

Thomas Edison, the great inventor, faced countless failures, but each 

time, he got back up and tried again. He famously said: 

“I have not failed. I’ve just found 10,000 ways that won’t work.” 

This persistence and repeated effort made him one of the greatest 

geniuses in history. 

Final Tips for Practice 

• Create a plan for yourself where you take at least one 

courageous action each week. 

• Share your experiences with friends or supportive groups to 

gain energy and motivation. 

• Remember, courage is a journey, not a destination.  





 شجاعت کلید مداوم، تمرین :پنجم فصل پایان

 همه و دوانده ریشه شما دل در ترس اید،ایستاده جنگ میدان در کنید تصور

 گیریدمی تصمیم شما لحظه، همین در اما .کنید فرار که گویدمی شما به وجودتان

 یزیچ شجاعت، .آیدمی وجود به شجاعت که است ایلحظه لحظه، این .بایستید که

 کلش روزمره کوچک هایتجربه و تکرار از بلکه آید، دست به شبهیک که نیست

 شود،می تقویت ورزشی سخت هایتمرین با عضله هر که طورهمان .گیردمی

  کند.یم رشد شود،می برداشته ترس برابر در که ایشجاعانه اقدام هر با نیز شجاعت

 ترس اسارت از شدن آزاد سویبه قدم یک کوچک، هرچند شجاعانه، اقدام هر

 اشدب حقی از دفاع شود،می آورده زبان بر که باشد سخنی اقدام، این شاید .است

 .آن هایپیامد با مواجهه و اشتباه یک پذیرفتن یا شده، گرفته نادیده نظر به که

 مداوم هایترس برابر در شجاعت :والاس ویلیام از داستانی

 و قداما تکرار از برجسته اینمونه سیزدهم، قرن اسکاتلندی قهرمان والاس، ویلیام

 هاینگرانی و هاترس با بود، عادی مرد یک او ابتدا، در .است تدریجی شجاعت

 میمتص بارها و بارها شد، افزون سرزمینش بر ستم و ظلم که هنگامی اما فراوان؛

 .کند مبارزه متجاوز نیروهای علیه و برخیزد گرفت

 هک بار هر .گرفت قرار سخت هایشکست برابر در بار چندین او جنگ، میدان در

 نداد اجازه گاههیچ اما شد،می پر ناامیدی و ترس از قلبش خورد،می زمین به پایش

 توقفم را او تنهانه نشینی،عقب هر و شکست هر .کند متوقف را او هاترس این که

 ترقوی رهبری و بجنگد بهتر بیشتر، تجربه با تا داد او به هاییدرس بلکه نکرد،
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 شتبازگ و رنج تحمل اقدام، تکرار بود؛ تکرارها این نتیجه والاس، شجاعت .باشد

 .میدان به دوباره

 .ستا سقوط هر از پس برخاستن توانایی بلکه ترس، عدم معنای به نه شجاعت،

 برداشت، درست مسیر در که قدمی هر با و ایستاد هایشترس برابر در والاس

 .شد ترشجاع

 تمرین قابل مهارت یک :شجاعت

 و تمرین با که است مهارت یک این .است ویژگی یک از فراتر چیزی شجاعت

 مقابل در ایشجاعانه و کوچک عمل هر با شجاعت .آیدمی وجود به مستمر تلاش

  کند.می رشد ما درون در بیشتر ها،ترس

 ،ندارند ترسی هیچ شجاعان که کنیم فکر اشتباه به است ممکن ترس، با مواجهه در

 به هبلک ترس، برابر در حسیبی معنای به نه شجاعت که است این حقیقت اما

 :است گفته چرچیل وینستون که طورهمان .است آن بر غلبه توانایی معنای

 .«است آن بر غلبه توانایی بلکه ترس، فقدان نه شجاعت،»

 هنگامی .شودمی شروع کوچک هایتصمیم از روزمره، هایترس برابر در شجاعت

 رد دهید، انجام را کار آن هم باز که گیریدمی تصمیم و ترسیدمی چیزی از که

 .کنیدمی تقویت خود در را شجاعت دارید حقیقت

 اندیشمندان و شجاعان از قولی نقل

 «:دیک موبی» نویسنده ملویل، هرمان •
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 ادامه راهت به هم باز افتاده، جانت به ترس وقتی حتی که است آن شجاعت»

 .«دهی

 :(ع) علی امام •

 یانپابی هاسختی اگر حتی است، حق مسیر در گامبهگام پیشرفت شجاعت،»

 .«باشند

 اقدامات و هاترس بررسی :ذهنی تمرین

 :بپرسید خودتان از مرحله، این در

 بروم؟ جلو دهندنمی اجازه که دارم هاییترس چه •

 افتاد؟ اتفاقی چه کردم، اقدامی و شدم مواجه ترس با که باری آخرین •

 انجام امروزم زندگی در شجاعانه ولی کوچک اقدام یک توانممی چگونه •

 دهم؟

 در ایدش اید؟ایستاده خود هایترس برابر در چگونه گذشته در که دارید یاد به آیا

 پیامدهای با مواجهه یا و بزرگ هایگیریتصمیم جمع، در گفتن سخن برابر

 آزموده شما شجاعت هاآن در که بودند هاییفرصت لحظات، این .خود اشتباهات

 دندبو هاییگام همان هااین زیرا بدارید، گرامی را لحظات آن و بیاورید یاد به .شد

 .کردند تبدیل ترشجاع انسانی به را شما که

 بار نای» :بگویید خودتان به .کنید فکر تانزندگی در خاص ترس یک به حالا،

 «.کنم عمل شجاعت با فرار، جایبه توانممی
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 که است روزانه تمرین این اما کنید، نگرانی و سختی احساس ابتدا است ممکن

 فتهگ که مولانا مانند .شود تبدیل شما ذات از بخشی به شجاعت شودمی باعث

 :است

 رفت باید دیگر رهی»

 رفت باید دیگر رهی

 .«نباشد عشق گذرگه گر

 بردارید شجاعانه گام یک

 کی شوید،می روروبه ترس با که بار هر امروز، همین از .شماست نوبت نهایت، در

 درسان خواهند جایی به را شما نهایت در هاگام این .بردارید شجاعانه کوچک گام

 بلکه ،آیدنمی دست به لحظه یک در تنها شجاعت، .کردیدنمی تصور گاههیچ که

 .شودمی ساخته مستمر و کوچک تصمیمات با

 ایساده هایتکنیک دارد،می باز حرکت از را شما ترس که کنیدمی احساس اگر

 .ندک کمک شما به تواندمی شجاعانه موفقیت یک تجسم یا عمیق تنفس مثل

 وفقم ها،ترس بر غلبه با گذشته، در چگونه که بیاورید یاد به لحظه چند برای

 .ایدشده

 ایشجاعانه انتخاب هر و گام هر در شجاعت .کنید اعتماد خودتان به نهایت، در

 .شودیم تبدیل شما شخصیت از بخشی به نهایت در و کندمی رشد کنید،می که

 .نگیدج خواهید و ایستاد خواهید سخت، لحظات در حتی که ببندید عهد خود با پس
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 پنجم فصل پیام ✦

 رد کوچک هایانتخاب تکرار نتیجه نیست؛ آسمان از ناگهانی ایهدیه شجاعت،

 .است ترس برابر

 وجودت از تازه بُعدی ساختن حال در بلرزد، دلت اگر حتی ایستی،می که بار هر

 .هستی

 .عمل و آگاهی ایمان، مقدسِ مثلث بر است اثری تو، گام هر زیرا — بده ادامه
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Chapter 5: Consistent Practice, the Key to Courage 

Imagine standing on the battlefield, fear rooted deep within you, and 

everything inside you telling you to flee. But at that moment, you 

decide to stand your ground. This moment is where courage is born. 

Courage is not something that appears suddenly; it grows through 

repeated experiences over time. Just as a muscle strengthens with 

exercise, courage develops with every brave action taken in the face 

of fear. 

Many of us think of courage as doing big, extraordinary things, like 

historical heroes standing in the face of battle or injustice. However, 

the reality is that courage shows up in our everyday lives; in the 

moment when our inner voice says, “I could retreat today, but I choose 

not to.” 

Every brave act, no matter how small, is a step toward freeing 

ourselves from the chains of fear. Perhaps it’s a word spoken, 

defending a right that has been overlooked, or owning up to a mistake 

and facing its consequences. 

The Story of William Wallace: Courage in the Face of Repeated Fears 

William Wallace, the Scottish hero of the 13th century, is an 

exemplary figure of repeated action and gradual courage. Initially, he 

was an ordinary man, filled with fears and worries. But as the 

oppression on his land grew, he repeatedly chose to rise and fight 

against the invading forces. 

In battle, he faced several tough defeats. Each time he fell, his heart 

filled with fear and despair, but he never allowed those fears to stop 

him. Each defeat and retreat not only failed to halt him, but also taught 

him lessons to fight better and lead with greater strength. Wallace’s 

courage was a result of these repetitions — the repeated actions, 

enduring hardship, and returning to the battlefield. 
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Courage is not the absence of fear, but the ability to rise after each fall. 

Wallace stood firm against his fears and became braver with every 

step he took on the right path. 

Courage: A Skill That Can Be Practiced 

Courage is more than a trait; it’s a skill that comes from consistent 

practice. Just as a muscle grows stronger with each workout, courage 

increases with every brave decision made in the face of fear. 

When facing fear, we may mistakenly believe that courageous people 

have no fear. But the truth is that courage is not about being immune 

to fear; it’s about overcoming it. As Winston Churchill said: “Courage 

is not the absence of fear, but the ability to overcome it.” 

Courage in the face of everyday fears begins with small decisions. 

When you choose to do something you fear, you are strengthening 

your courage. 

Quotes from Brave Souls and Thinkers 

 Winston Churchill: 

“Courage is not the absence of fear, but the ability to overcome it.” 

 Herman Melville, author of Moby Dick: 

“Courage is the ability to continue on your path even when fear is 

upon you.” 

 Imam Ali (A): 

“Courage is progress step by step on the path of truth, even if the 

hardships seem endless.” 

 Thomas Edison: 

“I have not failed. I’ve just found 10,000 ways that won’t work.” 

Mental Exercise: Exploring Fears and Actions 
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At this point, ask yourself: 

 What fears do I have that are holding me back? 

 What happened the last time I faced a fear and took action? 

 How can I take one small, brave step in my life today? 

Can you recall a time when you stood up to your fears? Perhaps in 

speaking up in public, making a big decision, or facing the 

consequences of your mistakes. These moments were opportunities 

where your courage was tested. Remember them, for they were the 

steps that made you a braver person. 

Now, think about a specific fear in your life. Tell yourself, “This time, 

instead of retreating, I will act courageously.” 

At first, you might feel discomfort and anxiety, but it is the daily 

practice that will turn courage into a part of your nature. As Rumi said: 

“Another path must be taken, 

Another path must be taken, 

If the passage of love is not there.” 

Take One Brave Step 

In the end, it is your turn. Starting today, every time you face a fear, 

take one small, courageous step. These steps will ultimately lead you 

to places you never imagined. Courage doesn’t come in a single 

moment; it is built through small and consistent decisions. 

If you feel that fear is holding you back, simple techniques like deep 

breathing or visualizing a courageous success can help. For a moment, 

recall how you overcame your fears in the past. 

Ultimately, trust yourself. Courage grows with each step, and in time, 

it becomes a part of who you are. So make a promise to yourself that 

even in tough times, you will stand tall and fight. 
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✦ Message of Chapter Five 

Courage is not a sudden gift from the heavens; it is the result of 

repeated small choices in the face of fear. 

Each time you stand firm, even when your heart trembles, you are 

creating a new dimension of your being. 

Keep going — for every step you take leaves an imprint on the Sacred 

Triangle of Faith, Awareness, and Action.  





 درون سکوت در طلوعی شجاعت؛ :ششم فصل

 دل هر در نهفته حقیقتی شجاعت؛ :اول بخش

 امآر ایشعله مانند .درخشدمی انسانی دل هر اعماق در که است نیرویی شجاعت،

 لکهب ،شودنمی ظاهر ناگهانی طوربه گاههیچ شجاعت سوزد،می شب سکوت در که

 نشان را خود که فرساستطاقت موانع و بزرگ هایترس دل در سخت، لحظات در

 سویبه حرکت و آن پذیرش در بلکه ترس، غیاب در نه عظیم، نیروی این .دهدمی

 .گیردمی شکل داریم، هراس آن از که آنچه

 ربراب در که نیرویی است؛ بوده هاانسان راه چراغ همواره شجاعت قدیم، روزگاران از

 ادامه انتخاب یعنی شجاعت .است کرده ایستادگی تردیدها و هاناامیدی ها،تاریکی

 ترسم،می من» :گفتن یعنی رود؛می فرو تردید و شک به چیزهمه که زمانی در دادن

 .«دهممی ادامه من اما

 وهم ابرهای از عبور :آناکسیمنس حکمت

 دسر باد اگر حتی کنی، عبور ترس و وهم ابرهای از باید خورشید، دیدن برای»

 «.بتابد تنت بر هاآن

 وتیدع خواند؛می فرا ترس و ابهام دل در حرکت به را ما سخن، این در آناکسیمنس

 .باشد دشواری از پر و تاریک همچنان راه اگر حتی نور، سویبه مسیر ادامه به
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 آسیزی فرانسیس سنت :خدمت در شجاعت

 یسفرانس سنت .یابدمی نمود ادعابی و منتبی خدمت یک قالب در شجاعت گاهی

 خود فدای و دیگران به خدمت در شدن گم در شجاعت، که آموزدمی ما به آسیزی

 شود،یم چیره ترس بر دیگران به عشق که زمانی .است نهفته دیگران رفاه برای

 .پیونددمی حقیقت به شجاعت که است لحظه آن در

 شجاعانه انتخاب قدرت و تولستوی

 آن از دیگران که بروی راهی به و بپذیری را حقیقت که است آن ،شجاعت»

 «.ترسندمی

 در یگاه شجاعت، که خواندمی نکته این یادآوری به را ما تولستوی کلام، این در

 .است نهفته تنهایی، در حتی حقیقت، سر بر ایستادن

 هاترس از عبور درونی؛ شجاعت :ششم فصل از دوم بخش

 .درون هایترس با است صلحی بلکه نیست؛ بیرونی دشمنان با مبارزه شجاعت،

 یآشت خود درونی هایزخم و هاسایه با چگونه آموزدمی ما به که است شجاعت این

 .کنیم

 ترس زنجیر از رهایی :بودا درس

  :گویدمی بودا

 «.تاس آن گشودن در رهایی است؛ بسته را هاانسان پای که است زنجیری ،ترس»
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 ،یستن ترس کردن نابود معنای به شجاعت که است حقیقت این گویای سخن این

 .ستا آن بندهای از شدن آزاد و آن با کردن زندگی آن، پذیرفتن معنای به بلکه

 درد با رقص و نیچه

 «کند.می ترقوی را تو نکشد، را تو آنچه»

 یدنرقص درد، پذیرش یعنی شجاعت که کندمی یادآوری ما به جمله این در نیچه،

 ما که ستا معلمی بلکه ما، دشمن نه درد .بیشتر قدرتی با دوباره برخاستن و آن با

  کند.می هدایت رشد سویبه را

 شجاعت پرورش برای عملی هایتمرین :ششم فصل از سوم بخش

 :هاترس نوشتن و شناخت .۱

 هنذ از بیرون وقتی هاترس .هاستآن با مواجهه برای قدم اولین ها،ترس نوشتن

 .وندشمی مدیریت قابل چیزی به تبدیل و دهندمی دست از را خود قدرت باشند،

 :ترس با دوستانه وگویگفت .۶

 است مدهآ شما سراغ به چرا که بپرسید او از .کنید صحبت خود ترس با کنید سعی

  کند.می تبدیل همراه یک به دشمن یک از را ترس گو،وگفت این .دارد نیازی چه و

 :شجاعانه کوچک هایگام .۴

 هایگام این .بردارید ترسیدمی آن از که چیزی سویبه کوچک قدم یک روز هر

 .سازندمی تدریجبه را شما شجاعت قدرت کوچک،

 :شجاعت تصویرسازی و مراقبه .۳
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 نوری ماش درون در که کنید تصور حالی در را خود و بنشینید سکوت در دقیقه چند

 ذهن تا کندمی کمک شما به تصویرسازی این .است درخشیدن حال در شجاعت از

 .کنید آماده شجاعت پذیرش برای را خود

 :روزمره هایشجاعت از قدرشناسی .۵

 قدردانی هاآن از و کرده شناسایی را دیگران و خود کوچک هایشجاعت روز هر

 اعتشج و کنید دریافت مثبت انرژی تا کندمی کمک شما به کار، این .کنید

 .شود تقویت تاندرونی

 معنوی مسیر و شجاعت :ششم فصل از چهارم بخش

 با .بینیروشن و آرامش سویبه است پلی بلکه ،نیست روانی نیروی تنها شجاعت،

 کنیمیم سفر خود درون به بلکه کنیم،می غلبه هاترس بر تنهانه شجاعت، پرورش

 .بریممی پی ترعمیق حقیقتی به جاآن در و

 شجاعانه زندگی به دعوت :ششم فصل از پنجم بخش

 و هامحدودیت ها،ترس از آزادی است؛ واقعی آزادی به ایدروازه واقع در شجاعت

 اما دارم، ترس من» :کنید انتخاب خود وجود تمام با امروز، از .درونی زنجیرهای

 «.دارد را ارزشش راه، این زیرا دهم،می ادامه من .شجاعم

 بیشتر انسجام برای نهایی پیشنهادات

 صل،ف یا بخش هر انتهای در توانمی باشد، کتاب از بخشی متن این اگر 

 عمق هب بیشتر خواننده تا داد قرار اضافی تفکر تمرین یا پرسش یک

 .باشد داشته محتوا با بیشتری تعامل و بیاندیشد مفاهیم
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 پایان به بخش آن از گرفتهدرس یا خلاصه یک با تواندمی بخش هر 

 .بگذارد خواننده ذهن بر بیشتر تأثیر تا برسد

 گیرینتیجه

 .انددهرسان عمق و انسجام بودن، ایحرفه از بالاتری سطح به را متن ،تغییرات این

 و شوندمی منتقل وضوح به مفاهیم که است صورت این به پیشنهادی تغییرات

 سخهن این امیدوارم .شودمی بیشتر مخاطب برای آن گذاریتأثیر و جذابیت زمانهم

  !باشد شما نظر مورد متن از جدید





 جهانی متون و بزرگان از شجاعت هایپیام :هفتم فصل

 .است بشریت تاریخ در مفاهیم ترینژرف و ترینکهن از یکی شجاعت،

 رابرب در را انسان که است بنیادین نیرویی بلکه اخلاقی، ایویژگی تنهانه

 سویبه را او و واداشته ایستادگی به سخت هایانتخاب و هارنج زندگی، هایطوفان

 .دهدمی سوق رهایی و تعالی رشد،

 ر،معاص دوران در عشق و مقاومت هایپیام تا فلسفی و دینی متون نخستین از

 داریبی و تاریکی و قدرت و ضعف امید، و ترس میان پلی عنوانبه همواره شجاعت

 .است شده شناخته

 یمخواه مختلف منابع در شجاعت ارزشمند و بخشالهام هایپیام به فصل، این در

 انپیشوای و شاعران فیلسوفان، سخنان تا گرفته مقدس هایکتاب از پرداخت؛

 .آزادی

 ویمش تبدیل ایشعله به خود و بگیریم نور حکمت هایسرچشمه این از که باشد

 .کند روشن را دیگران که

 البلاغهنهج و قرآن در شجاعت

 هاترس دل در ایمان نیروی – کریم قرآن

 «مُّؤْمِنِینَ کُنتُم إِن وَخَافُونِ تَخَافُوهُمْ فَلَا»

 (470 آیه عمران،آل سوره)
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  کند.می معرفی ایمان از ثمری عنوانبه را شجاعت قرآن آیه، این در

 گذارد؛می باقی مقدس ترسی تنها و داردبرمی دل از را مخلوقات از ترس که ایمانی

 .اضطراب از نه است، عشق از وحشت؛ از نه خیزد،برمی معرفت از که ترسی

 (ع) علی امام سخن – البلاغهنهج

 شود؛می هچیر تو بر که شو چیره چیزی بر و نیست چیره تو بر که مترس چیزی از»

 .«است بندگی ترس،

 (103 حکمت البلاغه،نهج)

  کند.می معرفی اسارت نوعی را ترس عمیق، سخن این در (ع) علی امام

 هاست؛وهم سلطه از رهایی معنای به او نگاه در شجاعت

 بند و قید از را دل و کندمی درک را خیالی و حقیقی دشمن میان تفاوت که خردی

 .سازدمی آزاد

 مسیحیت مقدس متون در شجاعت

 ترس پایان عشق، – یوحنا رساله

 .«راندمی بیرون را ترس کامل، محبت زیرا نیست؛ ترسی محبت، در»

 (41 آیه ،1 فصل یوحنا، اول رساله)

 .داندمی ترس از ترقوی را عشق زیبا، جمله این

 .بردمی بین از را ترس تاریکی دارد، خلوص و ایمان در ریشه که محبتی
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 .ماندنمی باقی هراس برای جایی دیگر شود، پر محبت با دل که زمانی

 شجاعت و ترس به بودایی نگاه

 که یابیدرمی ببینی، را آن که گاهآن .سازدمی ذهن که است توهمی تنها ترس،»

 «.است نبوده واقعی هرگز

 (دهاماپادا)

 .است ناآگاهی و نادانی نتیجه ترس بودا، تعالیم در

 قعمی آرامشی به را انسان و تابدمی ترس هایسایه بر خرد نور ذهن، بیداری با

 .ترس از فرار نه است، خویشتن بر تسلط حاصل که آرامشی رساند؛می

 باستان یونان فلسفه در شجاعت

 خرد و شجاعت – افلاطون

 «.نه چه از و ترسید باید چه از که است آن دانستنِ شجاعت،»

 .زندمی گره خرد با را شجاعت افلاطون

 .است حماقت بلکه شجاعت، نه ناآگاهانه باکیبی

 .خیالی از واقعی خطرات تمییز توانایی یعنی شجاعت او، نگاه در

 رومیانه فضیلت – ارسطو

 «.است احتیاطیبی و ترس میانه شجاعت،»

 (نیکوماخوسی اخلاق)
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 نشان ار خود عقلانی تعادل در که داندمی انسانی فضایل از یکی را شجاعت ارسطو

 دهد؛می

 .آگاهانه انتخاب و درست درک در بلکه تفریط، در نه افراط، در نه

 مولانا اشعار در شجاعت

 «.نماند وهمش رسد، حقیقت به چون نماند، ترسش بیفتد، راه این در هرکه»

 هب رسیدن در را آن بلکه بیند،نمی نترسیدن برای تلاش در را شجاعت مولانا

 .داندمی ژرف حقیقتی

 حوم است، وهم زاییده که ترس خورد،می پیوند حقیقت به انسان روح که زمانی

 .شودمی

 گاندی مهاتما از شجاعت پیام

 «.است آن بر شدن چیره در بلکه ترس، نداشتن در نه شجاعت،»

 اهر در پایمردی برای درونی نیرویی را شجاعت آمیز،صلح مقاومت نماد گاندی،

 .داندمی حقیقت

 راه به ،ترس دل در که است کسی بلکه ترسد،نمی که نیست کسی واقعی شجاع

 .دهدمی ادامه حق

 ماندلا نلسون تجربه

 «.است آن بر پیروزی بلکه نیست؛ ترس نبودِ شجاعت،»
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 مادین عنوانبه را شجاعت کرد، زندگی تبعیض تحت و زندان در هاسال که ماندلا

  کند.می معرفی ظلم برابر در پایداری و آزادی به ایمان از

 و دکن حفظ را خود درون نور تواندمی انسان تاریکی، دل در حتی که داد نشان او

 .بردارد گام آزادی سویبه

 بزرگان دیگر از تکمیلی سخنان

 :(معنا وجویجست در انسان نویسنده) فرانکل ویکتور •

 در شجاعت :است فاصله یک تنها کرامت، حفظ و آزادی از محرومیت میان»

 «.خود نگرش انتخاب

 :همینگوی ارنست

 خواهدمی دلت وقتی حتی دادن، ادامه و ترس برابر در مقاومت یعنی شجاعت،»

 «.شوی تسلیم

 :دکارت رنه

 «.ماندنمی پایدار فضیلتی هیچ آن، بدون چون هاست؛فضیلت همه مادرِ شجاعت،»

 نویسنده شخصی تجربه

 .است نبوده ترس نداشتن معنای به هرگز شجاعت من، برای

 تردید زا پر قلبی لرزان، دستان با که کرده پیدا لحظاتی در را خود معنای شجاعت،

 .امداده ادامه هم باز .امایستاده هم باز ،الؤس از آکنده ذهنی و
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 که زمانی حتی یعنی، شجاعت که فهمیدم بزرگان، این هایآموزه مرور با و

 .شوی بلند هم باز ای،ترسیده

 .درونت نور به بمانی وفادار تردید، و شک دل در یعنی شجاعت

 بندیجمع

 .درسانمی آزادی روشنایی به ترس تاریکی از را انسان که است پلی ،شجاعت

 .شودمی محو عشق و آگاهی نورِ با که است ایسایه ترس،

 :دارند واحد پیام یک فرهنگ، و زبان از فارغ ها،آموزه این تمامی

 .است بیدار جانِ صدای شجاعت،

 .خواندمی فرا روشنی به و تغییر به حرکت، به را ما که حقیقتی صدای

 .دز خواهد لبخند آسمان به گوید، لبیک آن به و بشنود را صدا این که دلی هر



Chapter 7: Messages of Courage from Great Figures and 

Global Texts 

Courage is one of the oldest and most profound concepts in human 

history. 

It is not merely a moral trait, but a fundamental force that keeps 

humanity steady in the face of life’s storms, suffering, and tough 

choices, guiding us towards growth, transcendence, and liberation. 

From the earliest religious and philosophical texts to messages of 

resistance and love in modern times, courage has always been a bridge 

between fear and hope, weakness and strength, and darkness and 

awakening. 

In this chapter, we will explore the inspiring messages of courage 

found in various sources—ranging from sacred books to the words of 

philosophers, poets, and freedom leaders. 

May we draw light from these fountains of wisdom and transform 

ourselves into flames that illuminate the way for others. 

Courage in the Quran and Nahj al-Balagha 

The Holy Quran – The Power of Faith in the Face of Fears 

“So do not fear them, but fear Me, if you are indeed believers.” 

(Surah Al-Imran, 3:175) 

In this verse, the Quran presents courage as a fruit of true faith. 

A faith that removes fear of creation and leaves only a sacred fear— 

A fear born from knowledge, not from terror; from love, not from 

anxiety. 
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Nahj al-Balagha – Words of Imam Ali (A.S) 

“Do not fear what cannot overpower you, but overcome what can 

overpower you; fear is servitude.” 

(Nahj al-Balagha, Wisdom 453) 

In this profound statement, Imam Ali (A.S) presents fear as a form of 

captivity. 

Courage, in his view, is the liberation from the dominion of illusions; 

It is the wisdom that distinguishes between a real enemy and a 

imagined one, freeing the heart from chains. 

Courage in Christian Sacred Texts 

The First Epistle of John – Love, the End of Fear 

“There is no fear in love; but perfect love casts out fear.” 

(1 John 4:18) 

This beautiful verse teaches that love is stronger than fear. 

A love rooted in faith and purity dispels the darkness of fear. 

When the heart is filled with love, there is no place left for anxiety. 

The Buddhist Perspective on Fear and Courage 

“Fear is only an illusion created by the mind. Once you see it, you 

realize it was never real.” 

(Dhammapada) 

In Buddhist teachings, fear is the result of ignorance and unawareness. 

With the awakening of the mind, the light of wisdom dispels the 

shadow of fear, leading one to a deep peace; 

A peace that comes from mastering oneself, not fleeing from fear. 
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Courage in Ancient Greek Philosophy 

Plato – Courage and Wisdom 

“Courage is knowing what to fear and what not to fear.” 

Plato links courage with wisdom. 

Reckless bravery is not courage but foolishness. 

In his view, courage means the ability to discern between real and 

imagined dangers. 

Aristotle – The Virtue of Moderation 

“Courage is the mean between fear and recklessness.” 

(Nicomachean Ethics) 

Aristotle considers courage one of the virtues that manifests in rational 

balance. 

It is neither an avoidance of danger nor ignorance in the face of it, but 

an informed and deliberate choice. 

Courage in the Poetry of Rumi 

“Whoever falls on this path will no longer fear, 

For when one reaches the truth, their illusions vanish.” 

For Rumi, courage is not found in attempting to be fearless, but in 

reaching a profound truth. 

When the soul connects with truth, fear - born of illusion  - disappears. 

Message of Courage from Mahatma Gandhi 

“Courage is not the absence of fear, but the triumph over it.” 

Gandhi, the symbol of peaceful resistance, views courage as an inner 

strength that helps one persevere on the path of truth. 



 میرندنمی هرگز شجاعان ■ 221

The truly courageous are not those who do not fear, but those who 

continue on the path of righteousness in the midst of fear. 

The Experience of Nelson Mandela 

“Courage is not the absence of fear; it is the triumph over it.” 

Mandela, who endured years of imprisonment and discrimination, 

raised courage as a banner of faith in freedom. 

He showed that even in the darkest times, one can maintain the light 

within and march towards freedom. 

Additional Thoughts from Other Great Figures 

Viktor Frankl (Author of Man’s Search for Meaning): 

“Between the deprivation of freedom and the preservation of dignity, 

there is only one distance: the courage to choose one’s attitude.” 

Ernest Hemingway: 

“Courage is grace under pressure.” 

René Descartes: 

“Courage is the mother of all virtues; for without it, no virtue can 

remain firm.” 

The Personal Experience of the Author 

For me, courage has never meant the absence of fear. 

Rather, I found the meaning of courage in moments when, with 

trembling hands, a heart full of doubt, and a mind full of questions, 

I still stood up. I still kept going. 

And through reflecting on the teachings of these great figures, I came 

to understand: 
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Courage means, even when you are afraid, to rise again. 

Courage means to stay true to the inner light, even in the midst of 

doubt. 

Conclusion 

Courage is a bridge that leads from the darkness of fear to the light of 

freedom. 

Fear is a shadow that vanishes with the light of awareness and love. 

All the teachings, regardless of language and culture, share a single 

message: 

Courage is the voice of an awakened soul. 

The voice of truth that calls us to action, to change, and to 

enlightenment. 

And any heart that hears this voice and answers it, 

Will make the heavens smile.  





 شدگیروشن مسیر و شجاعت :هشتم فصل

 (روح بیداری و رهایی راه)

 :مقدمه

 .درخشدمی درونی تاریکی دل در چراغی مانند شجاعت حقیقت، جوینده هر در

 را رشد مسیر که بلند دیواری همچون گاهی است؛ انسان کنار در همواره ترس

 ناسیخودش و بازگشت تأمل، به را ما که درونی ندایی مانند گاهی و کندمی مسدود

  کند.می دعوت

 به را آن و بکشیم آغوش در را آن ترس، از فرار جایبه بیاموزیم که آنگاه اما

 .ودشمی آغاز زندگی در نو ایلحظه کنیم، تبدیل شدگیروشن سویبه ایدروازه

 هستی رد خود حضور مسئولیت پذیرش بلکه ،نیست ترس بر غلبه فقط شجاعت،

 .اندپنهان تاریکی دل در که نورهایی و تردیدها ها،لرزش تمامی با ست،ا

 شناخت برای ایآینه ترس؛

 ودخ امن منطقه از هرگاه .است ناخودآگاه از پیامی بلکه نیست، ما دشمن ترس،

 دهدیم نشان ما به ایآینه همچون ترس شویم، مواجه هاناشناخته با یا شویم خارج

 .دارد کشیدن آغوش در و شفقت توجه، به نیاز وجودمان از بخش کدام

 با وقتی .شویم نشینهم آن با و بشنویم ببینیم، را آن باید ترس، از فرار جایبه

 عبور یبرا ستایدروازه حقیقت در ترس که یابیمدرمی کنیم، نگاه آن به صداقت

 .نور سویبه
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 :تأملی سؤالات

 شوند؟می ناشی چه از من هایترس 

 ام؟شده مواجه هاآن با چگونه گذشته در 

 دهم؟می دست از را هاییپیام چه کنم، فرار ترسم از اگر 

 همیشگی و آرام نیرویی شجاعت؛ ماهیت

 تصورات برخلاف .جوشدمی انسان وجود اعماق از که ستنیرویی شجاعت،

 :جواستن یک فقط گاهی .نیست قهرمانانه و بلند فریادی همیشه شجاعت عمومی،

 .«دهممی ادامه ترس، وجود با من»

 حظاتل در ماندن یعنی شجاعت .است طلبیحقیقت با زادهم شجاعانه، نیروی این

 پذیریسیبآ پذیرش یعنی .ندارد وجود نتیجه برای تضمینی هیچ وقتی حتی دشوار،

 .جهان در یافتن حضور ،حال عین در و

 :درونی هایتمرین

 چه ،داشتم بیشتری شجاعت اگر شدم، مواجه آن با اخیراً که موقعیتی در 

 کردم؟می

 ،دارم؟برمی خود شجاعت رشد برای کوچک گامی چه امروز 

 شجاعت طلایی ابزار ذهنی؛ هوشیاری

 هایینتمر .دارد را حقیقت دیدن توانایی باشد، ناظر تنها قضاوت، جایبه که ذهنی

 .کنیم مشاهده بلکه سرکوب، نه را ترس که آموزندمی ما به «لحظه در حضور»
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 ورطهمان حضور، تنها .فرار یا انکار بدون واقعیت، قلب در ماندن یعنی شجاعت،

 .هست که

 :تمرین پیشنهاد

 کنید زتمرک خود تنفس بر فقط و بنشینید سکوت در دقیقه چند روز هر. 

 نجاای هنوز و بینممی را تو» :بگویید آن به آمد، تانذهن در ترسی هرگاه

 .«هستم

 آگاهی به ترس از عبور مراحل

 :شودمی آغاز اساسی مرحله سه با معمولاً بیداری سفر

 .نشینیعقب به تمایل و ناامنی و ضعف احساس :ترس .۱

 اضطراب، با گاهی تردیدها، با مواجهه درونی، وگویگفت آغاز :مقاومت .۶

 .خشم با گاهی

 ترس .شودمی ناشی خود حقیقت دیدن از که ژرف آرامشی :آگاهی .۴

  کند.مین رواییفرمان دیگر اما دارد، وجود همچنان

 امگ هر با که پلی .شودمی کشیده مرحله سه این میان که است پلی ،شجاعت

 .شودمی ساخته

 روزمره زندگی در شجاعت

 هایانتخاب در گاه  کند.مین ظهور بزرگ لحظات در یا نبرد میدان در تنها ،شجاعت

 :درخشدمی که است روزانه کوچک
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 لرزیدمی وقتی حتی حقیقت، گفتن. 

 هاشک و نواقص تمام با خود، پذیرش. 

 نیستند سزاوارش که زمانی حتی دیگران، بخشیدن. 

 امید دادن دست از بدون شکست، پذیرش. 

 دهیم ادامه تنها توانیمنمی وقتی کمک، درخواست. 

 رسدمی نظر به ناامیدکننده چیزهمه وقتی حتی دادن، ادامه. 

 شجاعت پرورش برای عملی هایتمرین

 :هاترس نوشتن .4

 ها،آن از بردن نام با .دهید اختصاص خود هایترس نوشتن به دقیقه چند روزانه

 .آیندمی نور به سایه از هاترس

 :نور تصویرسازی .0

 هر با .تابدمی تانقلب در گرم نوری کنید تصور .ببندید را خود چشمان آرامش، در

  کند.می حل خود در را ترس تاریکی و یابدمی گسترش نور دم،

 :مثبت تأکیدی جملات .3

 :کنید تکرار خود با روز هر

 هستم امن من. 

 دارد جریان من در شجاعت. 

 آن علیه نه کنم، زندگی ترس با توانممی من. 

 :کوچک هایگام .1
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 نه کی سخت، تصمیم یک صادقانه، وگویگفت یک .بردارید قدم یک فقط امروز

  کند.می ترنزدیک آزادی به را شما گام هر ه...ساد گفتن

 الهی نیروی به اتصال

 سانان که زمانی .شودمی آغاز فرد از فراتر نیرویی به اتصال از حقیقی شجاعت

 هاییتن احساس اوست، درون در الهی نیروی و است آفرینش کل از بخشی بفهمد

 .رودمی بین از

 .است شجاعت بستر ایمان، و آوردمی ایمان اتصال، این

 شخصیت رشد و شجاعت

 :شجاع انسان  کند.می شکوفا را شخصیت که است مسیری شجاعت،

 سازدمی معنا آن از اما کند،می تجربه را شکست. 

 دارد مانای شرایط با تطبیق برای خود توانایی به چون است، پذیرانعطاف. 

 بیندنمی قربانی را خود زیرا است، پذیرمسئولیت. 

 پذیرش خاطربه بلکه خود، قدرت خاطربه نه دارد، نفس به اعتماد و 

 .اشدرونی هایضعف

 ترس با درونی وگویگفت

 فرو قدرتش کنیم، وگوگفت او با و ببینیم هست که طورهمان را ترس روزی اگر

 :بپرسید خود ترس از را هاپرسش این .ریزدمی

 کنی؟ محافظت مرا خواهیمی چه از عزیز، ترس 
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 شود؟ دیده خواهینمی من وجود در چیزی چه 

 کنیم؟ صلح هم با که نیست وقتش آیا 

 .باشد درون شفای سویبه ایدریچه تواندمی ساده وگویگفت این

 :تأمل برای پایانی هایپرسش

 اند؟رسانده شجاعت به مرا گذشته در هاییموقعیت چه 

 ،چیست؟ من ترس ترینبزرگ امروز 

 دهد؟می رخ امزندگی در تغییری چه باشم، شجاع اگر 

 کنم؟ منتقل دیگران به را شجاعت توانممی چگونه 

 بندیجمع

 .استوار اما خاموش نیرویی .جوشدمی هاتاریکی دل از که است نوری شجاعت،

 .دهدمی نشان را خود ،آگاهی و بازدمی رنگ ترس آن، با که ستحضوری شجاعت

 :باشیم داشته را انتخاب این توانیممی زندگی، از لحظه هر در

 .کنیم آغاز را رهایی راه باز، قلبی با و بشنویم ببینیم، را آن یا کنیم، فرار ترس از که

 .است شدگیروشن آغاز شجاعت،

 رهاید کردن باز و هاترس با زیستن توانایی در بلکه دلهری،بی در نه شجاعت»

  «است هاآن دل از آزادی



Chapter 8: Courage and the Path of Enlightenment 

(The Path to Liberation and Awakening of the Soul) 

Introduction: 

In every seeker of truth, courage shines like a light in the darkness of 

the inner world. Fear is always present with us; sometimes it’s like a 

tall wall blocking the path of growth, and sometimes it’s like an inner 

voice calling us to contemplation, return, and self-awareness. 

But when we learn to embrace fear rather than flee from it, and 

transform it into a gateway to enlightenment, a new moment begins in 

life. Courage is not just overcoming fear; it is the acceptance of our 

responsibility to be present in existence, with all its tremors, doubts, 

and lights hidden in the darkness. 

Fear: A Mirror for Self-Knowledge 

Fear is not our enemy; it is a message from the unconscious. Whenever 

we step outside our comfort zone or face the unknown, fear acts as a 

mirror showing us which part of ourselves needs attention, 

compassion, and embracing. 

Instead of fleeing from fear, we must see it, hear it, and sit with it. 

When we look at it honestly, we realize that fear is actually a gateway 

to the light. 

Reflective Questions: 

 Where do my fears stem from? 

 How have I faced them in the past? 

 If I run away from my fear, what messages will I miss? 
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The Nature of Courage: A Calm and Steady Force 

Courage is a force that wells up from the depths of the human being. 

Contrary to popular belief, courage is not always a loud, heroic cry. 

Sometimes it is just a whisper: 

“I continue, despite my fear.” 

This courageous force is intertwined with the quest for truth. Courage 

means staying in difficult moments, even when there is no guarantee 

of the outcome. It means accepting vulnerability and yet remaining 

present in the world. 

Inner Exercises: 

 In a situation I recently faced, what would I have done 

differently if I had more courage? 

 Today, what small step can I take to nurture my courage? 

Mental Awareness: The Golden Tool of Courage 

A mind that, instead of judging, simply observes has the ability to see 

the truth. Practices of “being in the moment” teach us to not suppress 

fear, but observe it. 

Courage is about staying in the heart of reality, without denial or 

escape. Simply being, as things are. 

Exercise Suggestion: 

 Sit in silence for a few minutes each day, focusing only on 

your breath. Whenever a fear arises in your mind, say, “I see 

you, and I am still here.” 

The Stages of Moving from Fear to Awareness 

The journey of awakening typically begins with three essential stages: 
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1. Fear: A feeling of weakness and insecurity, with a desire to 

retreat. 

2. Resistance: The onset of inner dialogue, facing doubts, 

sometimes with anxiety, sometimes with anger. 

3. Awareness: A deep peace that arises from seeing the truth of 

oneself. Fear still exists, but it no longer rules. 

Courage is the bridge that spans these three stages. A bridge that is 

built with every step. 

Courage in Everyday Life 

Courage does not only manifest in battlefields or great moments. 

Sometimes, it shines in the small daily choices: 

 Speaking the truth, even when trembling. 

 Accepting yourself, with all your flaws and doubts. 

 Forgiving others, even when they don’t deserve it. 

 Accepting failure without losing hope. 

 Asking for help when we can’t continue alone. 

 Continuing, even when everything seems hopeless. 

Practical Exercises for Nurturing Courage: 

1. Writing Your Fears: 

Spend a few minutes each day writing down your fears. By naming 

them, fears come from the shadow into the light. 

2. Visualizing Light: 

In a calm state, close your eyes. Imagine a warm light radiating in your 

heart. With each breath, the light expands, dissolving the darkness of 

fear. 

3. Positive Affirmations: 
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Repeat the following to yourself each day: 

 I am safe. 

 Courage flows through me. 

 I can live with my fears, not against them. 

4. Small Steps: 

Today, take just one step. A truthful conversation, a tough decision, a 

simple “no”… each step brings you closer to freedom. 

Connection to Divine Power 

True courage begins with connection to a force greater than the 

individual. When a person realizes they are part of the whole creation 

and that divine power resides within them, the feeling of loneliness 

disappears. 

This connection brings faith, and faith is the foundation of courage. 

Courage and Personal Growth 

Courage is the path that cultivates the personality. A courageous 

person: 

 Experiences failure, but makes meaning from it. 

 Is flexible because they trust their ability to adapt to 

circumstances. 

 Is responsible, as they do not see themselves as victims. 

 Has self-confidence, not because of their power, but because 

they accept their inner weaknesses. 

Inner Dialogue with Fear 

If one day we see fear as it is and have a conversation with it, its power 

diminishes. Ask these questions to your fear: 

• Dear fear, what do you want to protect me from? 

• What is it within me that you don’t want to be seen? 
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• Isn’t it time we made peace? 

This simple conversation can be a gateway to inner healing. 

Final Questions for Reflection: 

• What situations in the past have led me to courage? 

• Today, what is my biggest fear? 

• If I were courageous, what change would occur in my life? 

• How can I pass on courage to others? 

Conclusion 

Courage is a light that springs from the depths of darkness. A quiet yet 

steady force. A presence that, with it, fear fades, and awareness 

emerges. 

At every moment of life, we have the choice: 

To flee from fear, or to see it, hear it, and with an open heart, begin 

the path of liberation. 

Courage is the beginning of enlightenment. 

A Powerful Quote by the Author: 

“Courage is not in the absence of fear, but in the ability to live with 

it and open the doors of freedom through it.”  





 جاعتش کردن بیدار برای عملی هایروش و هاتمرین :نهم فصل

 درون

 (درونی شدنروشن و ایستادگی قدرتِ جستن برای گامبهگام راهکارهای)

 مقدمه

 که است ایهدیه یا و باشد داشته وجود ما در ابتدا از که نیست نیرویی شجاعت،

 ازمندنی رشد برای که است گیاهی همچون شجاعت .شود داده ما به ناگهانی طور به

 وجود شجاعت از کوچک نهالی انسان، هر دل در .است خاک و نور آب، مراقبت،

 هایتمرین با اما .شودمی پنهان تردیدها و هاترس فشار تحت اوقات گاهی که دارد

 ایباده برابر در کهتاجایی کرد، زنده نو از را نهال این توانمی ممارست و آگاهانه

 .بگستراند آسمان به و کند ایستادگی زندگی سخت

 اندکرده أکیدت نکته این بر همه فرانکل، ویکتور تا حافظ از نیچه، تا گرفته مولانا از

 رد کوچک، هایایستادگی در بلکه نیست، بزرگ نبردهای در فقط شجاعت که

 تولدم بیند،می مهربان معلمی عنوانبه را ترس که نگاهی در و هاضعف پذیرفتن

 .شودمی

 .ستا گذارتأثیر اما ساده، هاییتمرین قالب در هاحکمت همین بازتاب فصل، این

 درونی آتش کردنروشن :ترس به مستقیم نگاه -2

 اهکوت و کوچک شود،می تابیده آن به آگاهی نور وقتی که است ایسایه ترس

 .یستن شناخت عدم تاریکی جز چیزی ترس گویندمی عارفان ترینعالی .شودمی
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 :است گفته مولانا

 .قلب چشمان با بلکه خالی، چشم با نه بنگر، را ترس»

 «.بشناساند خودمان به را ما خواهدمی که است شاگردی ترس،

 :تمرین

 خود از .کن نگاه آن به و کن توقف ایلحظه شود،می بیدار وجودت در ترس وقتی

 :بپرس

 دارد؟ معنایی چه واقعاً ترس این 

 گذشت؟ خواهد من بر چه بیفتد، اتفاق این اگر 

 دارد؟ من برای درسی چه ترس این 

 اتدهپراکن ذهن چنگال از تا شود تبدیل کلمات به ترس بده اجازه و کن یادداشت

 .یابد رهایی

 شجاعت بلندای کوچک، هایگام -1

 :است گفته نیچه

 «.کشدمی عقب به را تو آنچه هر به "نه" گفتن توان یعنی شجاعت»

 قدم یک روز هر .شودمی ساخته کوچک هایگام ایمجموعه از بزرگ شجاعت

 حتی یا ،مسئولیت پذیرفتن جمع، در حقیقت گفتن تواندمی قدم این بردار؛ کوچک

 .ترساندمی را تو کمی که باشد کاری انجام
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 :تمرین

 را هانآ از یکی .کن تهیه ترساندمی را تو شانانجام که کاری سه از فهرست یک

 .کن عمل آن به و کن انتخاب امروز

 .است «دادن انجام» مهم باشد، چه نتیجه نیست مهم

 درون با ارتباطی پل نوشتن، -1

 عیواق شکل مبهم هایترس و شده سرکوب احساسات که شودمی باعث نوشتن

 :گویدمی فیلسوف، و شناسروان جیمز، ویلیام .کنند پیدا

 «.یافته نظم که است ذهنی است، نوشته که ذهنی»

 :نوشتاری تمرین

 کردی؟ شجاعت احساس هاییموقعیت چه در امروز 

 چرا؟ داشتی؟ نشینیعقب و ضعف احساس کجا در 

 باشی؟ داشته بیشتری شجاعت توانیمی چگونه فردا 

 عمیق هایترس از عبور راه :تدریجی مواجهه -1

 :است گفته کامو آلبر

 است تابستانی من درون که دریافتم بالاخره من زمستان، عمق در»

 «.ناپذیرشکست
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 نای .باشد آگاهانه و تدریجی باید هاآن با روییروبه اند،بزرگ تو هایترس اگر

 ذیراپ را آن تدریجبه و کند بازتعریف را خطر که دهدمی اجازه مغز به تدریجی روش

 .شود

 :تمرین

 که کن تعریف کوچک قدم یک ترس، هر برای .کن تهیه هایتترس از لیستی

 .شوی ترنزدیک آن به هفته هر بتوانی

 پسس کن، صحبت نفر یک با ابتدا ترسی،می جمع در کردن صحبت از اگر مثلاً

 .تربزرگ هایجمع در بعد و ترکوچک هایجمع در

 بحران لحظات در آرامش فرشته :آگاهانه تنفس -1

 ضعیتو این .شودمی سطحی و سریع ما تنفس گیرد،می فرا را ما ترس که هنگامی

 .دهدمی کاهش را ما شجاعت و رساندمی مغز به را خطر پیام

 :گویدمی یوگا، استاد پاتانجالی،

 «.است ذهن آرامش کلید شده،کنترل تنفس»

 :تنفس تمرین

 بکش آرام و عمیق نفس سه ترس، بروز هنگام. 

 آرامم و امن من» :بگو خود با بازدم، هنگام در.» 

 بده ادامه کنی پیدا آرامش حس که زمانی تا را کار این. 
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 شجاعت صدای شنیدن :درونی سکوت -1

 ماست برای فرصت بهترین درونی سکوت ناهمگون، صدای و هیاهو از پر دنیای در

 .است درون شجاعت نیروی با

 :است گفته حافظ

 «کند.می عریان را خود گوینده که کن سکوت»

 :تمرین

 ودخ حضور به تنها و ببند را هایتچشم .بنشین آرام مکانی در دقیقه ده روز هر

 .کن توجه

 تاس ایدریچه سکوت، این .کن رها قضاوت بدون آید،می ذهنت به که فکری هر

 .درونت عمیق نیروی به

 خویشتن با شجاعانه مواجهه آینه؛-2

 :است گفته سقراط

 «.است حکمت هر آغاز خودشناسی،»

 ادهس تمرینی خود، هایچشم به «هستم شجاع من» گفتن و آینه در کردن نگاه

 باورهای تدریجبه کار این اما باشد، دشوار ابتدا در شاید .است قدرتمند اما

 .شکندمی را محدودکننده
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 شجاع هایانسان با همراهی -1

 :تاس گفته سقراط .داریم معاشرت هاآن با که هستیم افرادی و محیط محصول ما

 «.است روح مدرسه همان دوستی،»

 :تمرین

 و ترس که کسانی از .کن ملاقات بیشتر دارند، صداقت و شجاعت که را افرادی

 .بگیر فاصله زنند،می دامن را گراییمنفی

 .است قیمتبی گیری،می هاآن از که شجاعتی و مثبت انرژی

 شجاعت از ایجلوه مهربانی؛ -1

 و خشم با مواجهه در مهربانی گاهی .نیست مبارزه و مقابله در همیشه شجاعت

 .است شجاعت نوع ترینبزرگ احترامی،بی

 :است گفته بزرگ، عارف عبدالبهاء،

 «.است مهربانی و بخشیدن در واقعی شجاعت»

 :تمرین

 .بده نشان مهربانانه و آرام واکنش دارد، نامهربانانه رفتار که کسی برابر در

 .بخشدمی نظیربی نیرویی تو به ظریف، مقاومت این
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 اراده از فراتر نیرویی ایمان؛ -22

 نکل،فرا ویکتور .است ما همراه و پشتیبان همواره خود، از فراتر نیرویی به ایمان

 :است گفته نازی هایزندان در مشهور، نویسنده و شناسروان

 «.کند غلبه شرایطی هر بر تواندمی دارد، زندگی در معنایی که کسی»

 :تمرین

 :بگیر مدد نیرو این از تأمل یا نیایش با سخت، لحظات در

 «.بسازم راهی و شوم روروبه هایمترس با تا بده شجاعت من به خدایا،»

 نهایی بندیجمع

 که ستا هنری بلکه .شود ما نصیب شبه یک که نیست جادویی ایهدیه شجاعت،

 .گرددمی شکوفا صبورانه و روزانه تمرین با

 لد در را شجاعت نور توانندمی که هستند هاییدریچه حقیقت در هاتمرین این

 .کنند روشن درون هایتاریکی

 مسیرت و ترروشن اتزندگی تر،قوی تو روح که دید خواهی مسیر، این در استمرار با

 .شد خواهد هموارتر

 کن، وگوگفت او با بلکه .شوی تسلیم نه و کنی فرار نه ترس، برابر در که بگیر یاد

 .بردار جلو سویبه استوار اما کوچک گامی و بپذیر را او

 آزادی به را تو نهایت در که نیرویی است؛ درون شجاعت کردن بیدار راز این

 رساند.می





Chapter Nine 

Practical Exercises and Methods for Awakening the Courage Within 

(Step-by-Step Strategies for Discovering the Power of Standing 

Strong and Inner Illumination) 

Introduction 

Courage is not something inherent in our genes, nor a gift that appears 

suddenly. It is like a plant that needs care and nourishment to grow. 

Inside each of us, there is a small seed of courage, sometimes hidden 

under fears and doubts. But with conscious practice, this seed can be 

revived to help us stand firm against life’s challenges. 

From Rumi to Nietzsche, from Hafez to Viktor Frankl, all have 

emphasized that courage is found not only in grand battles but in small 

acts of resistance, accepting our weaknesses, and viewing fear as a 

wise teacher. 

This chapter presents timeless wisdom through practical exercises you 

can use every day. 

1. Directly Confronting Fear: Igniting the Inner Flame 

Fear is a shadow that shrinks when we shine the light of awareness on 

it. Rumi said: 

“Look at fear with the eyes of the heart; fear is a student teaching us 

to know ourselves.” 

Exercise: 

When fear arises, stop and reflect on it. Ask yourself: 

• What does this fear mean? 

• What would really happen if this fear came true? 
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• What lesson does this fear hold for me? 

Write it down, and let fear become words, freeing you from its grip. 

2. Small Steps, Great Courage 

Nietzsche said: 

“Courage is the ability to say ‘no’ to what holds you back.” 

Great courage is built through small, daily steps. It could be telling the 

truth in public, taking responsibility, or doing something that scares 

you just a little. 

Exercise: 

Make a list of three things that scare you. Pick one and take action 

today. 

The result doesn’t matter; what matters is taking the step. 

3. Writing: A Bridge to the Soul 

Writing helps transform suppressed emotions and unclear fears into 

something real. William James said: 

“A mind that writes is a mind that is organized.” 

Exercise: 

• What moments today made you feel courageous? 

• Where did you retreat? Why? 

• How can you be more courageous tomorrow? 

4. Gradual Confrontation: Facing Deep Fears 

Albert Camus said: 

“In the depth of winter, I realized there was an invincible summer 

within me.” 
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If your fears are large, face them gradually. This helps reframe the 

danger in the brain. 

Exercise: 

List your fears and take small steps towards them weekly. 

For example, if you fear public speaking, start with one friend, then a 

small group, and eventually a larger one. 

5. Mindful Breathing: The Angel of Calm 

Fear causes shallow, fast breathing, signaling danger to the brain and 

diminishing courage. Patanjali said: 

“Controlled breathing is the key to calming the mind.” 

Exercise: 

When fear arises, take three deep breaths. 

As you exhale, say: “I am safe and calm.” 

6. Inner Silence: Connecting with Courage 

In a noisy world, inner silence is the best way to connect with your 

inner strength. Hafez said: 

“Be silent, for the speaker reveals themselves.” 

Exercise: 

Sit quietly for ten minutes daily. Close your eyes, focus on your 

presence, and let any thoughts pass without judgment. This silence 

connects you with deep inner strength. 

7. The Mirror: Facing Yourself Courageously 

Socrates said: 
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“Self-knowledge is the beginning of all wisdom.” 

Look into the mirror and say: “I am courageous.” Though difficult at 

first, this practice gradually breaks down limiting beliefs. 

8. Associating with Courageous People 

We are shaped by the people we surround ourselves with. Socrates 

said: 

“Friendship is the school of the soul.” 

Exercise: 

Surround yourself with people who embody courage and integrity. 

Distance yourself from those who spread fear and negativity. 

The positive energy and courage you gain from them are invaluable. 

9. Kindness: A Form of Courage 

Courage is not just about fighting. Sometimes, kindness in the face of 

anger or disrespect is the greatest form of courage. 

Abdu’l-Bahá said: 

“True courage is in forgiveness and kindness.” 

Exercise: 

Respond calmly and kindly when confronted with unkind behavior. 

This gentle resistance gives you powerful inner strength. 

10. Faith: A Force Beyond Willpower 

Faith in something greater than yourself is essential. Viktor Frankl 

said: 

“He who has a why to live can bear almost any how.” 
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Exercise: 

In tough moments, pray or meditate with these words: 

“God, grant me courage to face my fears and create a path forward.” 

Final Summary 

Courage is not an overnight gift; it is an art that grows with daily 

practice. 

These exercises are tools to awaken the light of courage within the 

darkness of your inner world. 

With persistence, you’ll see your soul grow stronger, your life 

brighter, and your path clearer. 

Learn not to flee from fear or submit to it, but to engage with it, accept 

it, and take small but firm steps forward. 

This is the secret to awakening the courage within, a power that will 

ultimately lead you to freedom, peace, and deep self-awareness.  





 سوزاندمی را ترس که نوری :دهم فصل

 .سوزاند خواهد را ترس که هستی نوری تو

 که سخنی ژرف، اما ساده سخنی بگویم؛ سخن تو با خواهممی سفر، این پایان در

 :کند دگرگون را درونت جهان تواندمی شود، شنیده جان گوش با اگر

 .توانیمی تو

 .باشی داشته تردید شاید

 .ایزیسته ترس تاریکی در هاسال شاید

 ...ایمانده تنها و ایشده قضاوت ای،شکسته ای،خورده زمین بارها شاید

 همه، این با اما

 هست؛ نوری هنوز وجودت، هایلایه ترینژرف در

 .تاس شده پنهان تلخ خاطرات و ترس خاکستر زیر فقط نشده، خاموش که نوری

 .است برخاستن وقت اکنون

 .بتکان هایتشانه از را غبار

 .هایتترس به نه بسپار، گوش قلبت به

 .تپدمی هنوز است، زنده هنوز تو قلب

 .شوی تسلیم تا نه - بجنگی تا ایآمده
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 چیست؟ شجاعت

 .نیست هم ایاسطوره قهرمانان کار تنها و نیست افسانه شجاعت

 .نیست امیدی وقتی حتی برخاستن، یعنی شجاعت

 «،هستم هنوز من» :گفتنِ یعنی

 .کند خاموش را صدایت خواهدمی جهان وقتی

 :گفتن و ترس چشمان در کردن نگاه و ایستادن فرار، جایبه یعنی

 «.نیستی من فرمانده دیگر تو»

 ترس سلطنت پایان

 :کندمی حکومت زمین بر هاستسال ترس

 .یاهاؤر به «گفتن نه» در ها،شدن پنهان در ها،انفعال در ها،سکوت در

 .است بس دیگر اما

 .است برخاستن زمان

 :است شجاع هایانسان محتاج زمین

 هراسند،نمی حقیقت از که زنانی 

 ندارند، شرم عشق از که مردانی 

 آفرینندمی تقلید، جایبه که جوانانی. 

 .هستی هاانسان آن از یکی تو و
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 .ندارد پایان که هستی نوری آغازگر تو

 داری،برمی که ایشجاعانه قدم هر

 .تابدمی تاریکی دل در که است روشنایی پرتوی چون

 کرده، گرم را دیگر انسانی دل تو، نور که نپذیری هرگز شاید

 .رودمی پیش و تراودمی تابد،می نور آن اما

 ساخت خواهد جهانی روزی،

 .داشت خواهند زیستن تئجر ترس، جایبه هاانسان آن در که

 بیاوری یاد به باید که حقیقتی

 .است نشده متولد ترس با کسهیچ

 ایم،آموخته را ترس ما

 .ماست وجود گوهر در که است چیزی شجاعت، اما

 .آفرینش آغاز از ماست روح میراث شجاعت

 هستی، نور فرزند تو

 .کند جاجابه را هاکوه تواندمی که هستی نیرویی تجسم تو

 برخیزد، شجاعت دل از صدایت اگر و

 .کند بیدار را جهان تواندمی
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 باش خودت قهرمان

 .نباش قهرمان دنبالبه دیگر لحظه، این از

 .نگرد بیرون در ایدهندهنجات دنبالبه

 .باش خودت قهرمان

 شوی،می شجاع تو وقتی

 ریزدمی فرو انسان هامیلیون میان از ترس

 .کشید خواهد تازه نفسی زمین و

 نور پیمان

 دارد،برمی گام شجاعت مسیر در که انسانی هر و تو من،

 — ساخت خواهیم نو جهانی هم، دست در دست

 آن، در که جهانی

 کند،نمی حکومت ترس

 .روایندفرمان حقیقت و عشق نور، بلکه

 یادآوری واپسین

 .گردیمی اشپی در که هستی نوری آن خود تو

 .برخیز .بکش نفس

 .بردار را اول قدم
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 .داشتمی بازت آن از ترس که بده انجام کوچک کار یک اکنون،

 .جهانی این نجات آغازگر تو و - توست آزادی آغاز لحظه، آن

 شجاعت روزانه نیایش

 .سوزاند خواهد را ترس که هستی نوری تو

 .ایزنده هنوز .تپدمی هنوز قلبت

 .شوی تسلیم تا نه - بجنگی تا ایآمده

 .نیست امیدی وقتی حتی برخاستن، یعنی شجاعت

 «هستم هنوز من» :گفتن یعنی

 :گفتن و ترس چشمان در کردن نگاه و

 «.نیستی من فرمانده دیگر تو»

 .نیست تو فرمانروای دیگر ترس

 .ندارد پایان که هستی نوری آغازگر تو

 است روشنایی پرتوی شجاعانه، قدم هر

 .نبیند اگر حتی - کندمی گرم را دیگر هایدل که

 .است نشده متولد ترس با کسهیچ

 .آفرینش آغاز از توست روح میراث شجاعت

 هستی نیرویی تجسم تو هستی، نور فرزند تو
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 .کند بیدار را جهان تواندمی که

 .باش خودت قهرمان لحظه، این از

 .برخیز .بکش نفس

 .بردار کوچک قدم یک

  کند.می ترنورانی را جهان شجاعانه، حرکت هر



Chapter Ten: The Light That Will Burn Fear 

You are the light that will burn away fear. 

At the end of this journey, I want to speak to you—a simple yet 

profound message that, if heard with the heart, can transform your 

inner world: 

You can. 

You may have doubts. 

You may have lived for years in the darkness of fear. 

You may have fallen many times, been broken, judged, and left 

alone… 

Yet despite all of this, 

deep within you, a light still exists; 

a light that has not gone out, only hidden beneath the ashes of fear and 

bitter memories. 

Now is the time to rise. 

Shake off the dust from your shoulders. 

Listen to your heart, not your fears. 

Your heart is still alive; it still beats. 

You have come to fight—not to surrender. 

What is Courage? 

Courage is not a myth, nor is it reserved for legendary heroes. 

Courage is rising even when there seems to be no hope. 

It is saying: “I am still here”, 
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when the world tries to silence your voice. 

It is standing firm in the face of fear and saying: 

“You are no longer my commander.” 

The End of Fear’s Reign 

Fear has ruled the world for years: 

in silences, in passivity, in hiding, in saying “no” to dreams. 

But enough is enough. 

It is time to rise. 

The world needs brave humans: 

 Women who do not fear the truth, 

 Men who do not shame love, 

 Youth who create rather than imitate. 

And you are one of them. 

You Are the Beginning of an Endless Light 

Every courageous step you take 

is like a ray of light shining into the darkness. 

You may never see how your light has warmed someone else’s heart, 

yet it shines, flows, and moves forward. 

One day, it will help create a world 

where people live with courage instead of fear. 

A Truth You Must Remember 

No one is born with fear. 

We learn fear, 
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but courage is something embedded in the essence of our being. 

Courage is a legacy of the soul from the dawn of creation. 

You are a child of light. 

You embody a power that can move mountains. 

And if your voice rises from the heart of courage, 

it can awaken the world. 

Be Your Own Hero 

From this moment, do not seek a hero. 

Do not look for a savior outside yourself. 

Be your own hero. 

When you become brave, 

fear falls away from millions of humans, 

and the Earth will take a fresh breath. 

The Pact of Light 

You, I, and every human who walks the path of courage 

will join hands to create a new world— 

a world where 

fear does not rule, 

but light, love, and truth reign. 

Final Reminder 

✨ You are the very light you have been seeking. ✨ 

Breathe. Rise. 
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Take the first step. 

Do one small thing that fear has held you back from. 

That moment is the beginning of your freedom-and you are the spark 

of salvation for this world. 

Daily Prayer of Courage 

You are the light that will burn away fear. 

Your heart still beats. You are still alive. 

You have come to fight-not to surrender. 

Courage is rising even when there is no hope. 

It is saying: “I am still here” 

and looking fear in the eyes while saying: 

“You are no longer my commander.” 

Fear is no longer your ruler. 

You are the beginning of an endless light. 

Every courageous step is a ray of light 

that warms other hearts even if unseen. 

No one is born with fear. 

Courage is a legacy of your soul from the dawn of creation. 

You are a child of light; you embody a force 

that can awaken the world. 

From this moment, be your own hero. 

Breathe. Rise. 

Take one small step. 
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Every courageous action brightens the world. 

✨ You are the very light you have been seeking . ✨  

 





 ترس سلطنت پایان :پایانی فصل

 .کندمی آزاد را ما و شودمی ساخته تجربه در که مهارتی شجاعت؛

 شجاعت،

 ست،مادرزادی موهبتی نه

 بدرخشد، دل در که ناگهانی نوری نه

 .ما هایژن در موروثی قدرتی نه و

 شجاعت،

 انسانی، والای مهارت هر همانند

 .گیردمی شکل تکرار و تمرین تجربه، دل در

 ها،ترس با مواجهه دل از

 دشوار لحظات عمق از

 .شودمی متولد ناپذیریتزلزل و ایستادگی آتش در و

 .است پرسنگلاخ و طولانی راهی شجاعت، مسیر

 مسیر، این انتهای در اما

 حقیقت، روشنای در

 .ماست انتظار در اصیل آرامش و درونی آزادی



 میرندنمی هرگز شجاعان ■ 211

*** 

 انسانی، هر در

 ،دارد وجود شجاعت از ایجرقه

 شود،می بدل تابناک ایشعله به زمانی تنها جرقه این اما

 استمرار، و آگاهی تمرین، با که

 .نلغزیم و بایستیم ترس رویروبه

 روزمره، زندگی در شجاعت

  کند.می پیدا معنا کوچک، نبردهای در

 :یعنی شجاعت

 است؛ بسته گلو وقتی حتی حقیقت، گفتن •

 اند؛کرده سکوت دیگران اگر حتی ناعدالتی، برابر در ایستادن •

 ؛است گزینه ترینآسان فرار که زمانی حتی مسئولیت، پذیرفتن •

 .لرزان قدمی با حتی ناشناخته، مسیر در حرکت •

 ایستی،می که بار هر

 .شودمی ترمحکم وجودت در شجاعت هایریشه

*** 

 ترس، برابر در ایستادن بار هر با تو، و

 شوی،می پیروز ایلحظه بر فقط نه
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 را دیگران زندگی شاید و را اتزندگی مسیر بلکه

 .کنیمی هدایت ترروشن نوری سویبه

 :امکرده تجربه قدم به قدم را مسیر این خودم من

 ام،خورده زخم ام،افتاده ام،ترسیده

 .امرفته جلو و امشده بلند بار هر اما ام،کشیده درد

 هاست؛ترس برابر در من زندگی کتاب، این

 تردید، و سکوت هر تمرینش، هر اش،جمله هر

 .است من شجاعت مسیر از واقعی لحظه یک

*** 

 رهایی سویبه راهی :شجاعت پرورش برای هاییتمرین

 .است آموختنی شجاعت

 آید،نمی دنیا به شجاع کسهیچ

 .دهند پرورش خود در را شجاعت توانندمی همه اما

 ام؛ترسیده بارها خودم من

 بدهم، ادامه توانمنمی کردممی گمان که هاییلحظه

 پیوسته، و کوچک هایقدم اما

 .بردند جلو را من بار هر
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 .هاستترس شناسایی نخست، گام

 :بنویس و بگذار وقت دقیقه چند روز هر

 ترساند؟می را تو چیزهایی چه •

 چرا؟ •

 کجاست؟ هاترس این منشأ •

 .تاریکی در است چراغی آگاهی و آوردمی آگاهی نوشتن،

 بزرگ نتایج کوچک، هایقدم .1

 :معنادار اما کوچک هاییقدم با کن شروع

 صادقانه؛ «نه» یک گفتن 

 خواسته؛ یک بیان 

 ناآشنا فضایی به ورود. 

 کوچک، اقدام هر

 .تربزرگ شجاعتی سویبه ستپلی

 هاتجربه ثبت .1

 :بنویس ترس، با مواجهه هر از بعد

 افتاد؟ اتفاقی چه •

 داشتی؟ احساسی چه •

 آموختی؟ چه •
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 ام؛داده انجام را کار این بار هر من

 .امرفته پیش چقدر دادمی نشان که بود ایآینه یادداشت، هر و

 قدرت رمز استمرار، .1

 نیست، لحظه یک میوه شجاعت،

 .است تداوم و تکرار نتیجه بلکه

 ایستی،می که بار هر

 .شودمی ترمحکم وجودت در شجاعت هایریشه

 الگوها از گرفتن الهام .1

 :بده گوش شجاعان قصه به

 پیامبران، •

 فیلسوفان، •

 .کردند العادهخارق کارهای که ایعادی مردان و زنان •

 که اندهاییفانوس ها،قصه این

 .تابانندمی بخشآرامش نوری دلت، تاریک هایشب در

 کنم، غلبه ترسم بر گرفتم تصمیم من که لحظه هر و

 شود،می پایدار شجاعت دیدم

  .گرددمی شدهفراموش خاطره یک تنها ترس و
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*** 

 حقیقی آرامش و رهایی کلید شجاعت؛

 شود؛نمی معنا بیرونی هایصحنه در فقط شجاعت،

 .خودت درون به ستسفری بلکه

 کردم، غلبه هایمترس بر که بار هر

 .ریختند فرو یکییکی امدرونی هایزندان دیدم

 روید،می نفس به اعتماد

 شود،می جاری جانم در آرامش

 .گرددبازمی زندگی بر کنترل حس و

 است؛ درونی انقلابی شجاعت،

 .تازه انسانی برای دوباره تولدی

 افتادم، بارها من

 کشیدم، درد خوردم، زخم

 .رفتم جلو و شدم بلند بار هر اما

 ،است من مسیر این

 .باشد انسانی هر مسیر تواندمی که مسیری
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 خویشتن سویبه سفری شجاعت؛ :بندیجمع

 .ستبیداری و دگرگونی مسیر شجاعت،

 شود،می آغاز ترس دل از که مسیری

 .انجامدمی رهایی و روشنی به و

 گام، هر با

 ایستادن، هر با

 کوچک، لحظات در درست انتخاب هر با

 .شویمی ترنزدیک اتواقعی خویشتن به

 :امکرده زندگی را مسیر این من

 شدم، روروبه هاترس با

 شدم بلند دوباره و لغزیدم

 .شد پایدارتر شجاعت بار هر و

 گرداند،بازمی خودت به را تو نهایت، در شجاعت،

 .شناسدنمی را ترس دیگر که کسی به شویمی تبدیل تو و

 جهان برای شجاعت از اینغمه :پایانی سخن

 !انسان ای

 .ترس از پر دنیای این در نیستی تنها تو
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 .تابدمی تو دل از که ستنوری شجاعت،

  کند.می روشن نیز را دیگران مسیر که ستچراغی

 .دارد نیاز تو روزمره شجاعت به دنیا،

 قهرمانان، ایافسانه شجاعت نه

 .تکرارپذیر و زمینی انسانی، حقیقی، شجاعتی بلکه

 دروغ، به گوییمی «نه» که لحظه هر در

 حقیقت، به گوییمی «بله» که

 لرزیدن، دل از خیزیبرمی و

 .هستی ترروشن جهانی ساختن حال در تو

 ام،کرده زندگی را راه این من

 .توانیمی هم تو که دانممی و

 میرد،نمی هرگز شجاعت،

 .است زنده ما بیدار هایدل در زیرا

 لرزان، هاینفس در

 شجاعانه اما خاموش هایتصمیم در

 :دهم فصل .نور به رو کوچک گام هر در و

 .سوزاند خواهد را ترس که هستی نوری تو



 212 ■ میرندنمی هرگز شجاعان

 ژرف، اما ساده سخنی بگویم؛ سخن تو با خواهممی سفر، این پایان در

 شود، شنیده جان گوش با اگر که سخنی

 :کند دگرگون را درونت جهان تواندمی

 .توانیمی تو

 .باشی داشته تردید شاید

 .ایزیسته ترس تاریکی در هاسال شاید

 ...ایمانده تنها و ایشده قضاوت ای،شکسته ای،خورده زمین بارها شاید

 همه،بااین اما

 هست؛ نوری هنوز وجودت، هایلایه ترینژرف در

 .تاس شده پنهان تلخ خاطرات و ترس خاکستر زیر فقط نشده، خاموش که نوری

 .است برخاستن وقت اکنون





Final Chapter: The End of the Reign of Fear 

Courage: A Skill Built Through Experience That Sets Us Free 

Courage is 

neither an innate gift, 

nor a sudden light that shines in the heart, 

nor a power inherited through our genes. 

Courage, 

like any great human skill, 

is forged in the depths of experience, practice, and repetition. 

It is born from facing our fears, 

from the depths of difficult moments, 

and in the fire of persistence and unwavering resolve. 

The path of courage is long and full of obstacles. 

But at the end of this path, 

in the light of truth, 

inner freedom and genuine peace await us. 

Within every person, 

there is a spark of courage; 

but this spark becomes a blazing flame only 

through practice, awareness, and persistence, 

when we stand before fear and do not falter. 

Courage finds its meaning in everyday life, 

in small battles. 
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Courage means: 

 Speaking the truth, even when your throat is tight; 

 Standing against injustice, even when others remain silent; 

 Accepting responsibility, even when escape is the easiest 

option; 

 Moving into the unknown, even with trembling steps. 

Each time you stand firm, 

the roots of courage in your being grow stronger. 

And each time you face fear, 

you do not only conquer that moment, 

but also guide the path of your life-and perhaps the lives of 

others-toward a brighter light. 

I have walked this path step by step myself: 

I have been afraid, fallen, been wounded, 

and suffered, but each time I rose and moved forward. 

This book is my life in the face of fears; 

every sentence, every exercise, every silence and hesitation, 

is a real moment from my journey of courage. 

If you want, I can also make a more polished, literary version in 

English that keeps the poetic and inspirational tone of the original 

Persian text. It would read almost like a published book excerpt in 

English. 

Do you want me to do that? 

Summary and Analysis: Exercises for Cultivating Courage 
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1. Identifying Fears (Page 4) 

 Courage is a skill, not an innate trait. 

 First step: awareness of fears 

 Write down what scares you 

 Explore the reason and origin of each fear 

 Writing = illuminating the dark corners of your mind 

2. Small Steps, Big Results (Page 5) 

 Small, manageable actions pave the way to courage: 

 Saying a truthful “no” 

 Expressing a request 

 Entering an unfamiliar environment 

 Each small action acts as a bridge to greater courage 

3. Recording Experiences (Page 5) 

 After facing a fear, take notes: 

 What happened? 

 What did you feel? 

 What did you learn? 

 Notes serve as a mirror to observe growth and progress in 

courage 

4. Consistency: The Secret of Strength (Page 6) 

 Courage isn’t a one-time act; it’s the result of repetition and 

persistence 

 Each time you stand firm, the roots of courage grow stronger 

5. Drawing Inspiration from Role Models (Page 6) 

 Courageous figures: prophets, philosophers, ordinary people 

who achieved extraordinary things 
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 Their stories serve as lanterns, providing light during the dark 

nights of your heart 

Practical Takeaway 

 Courage is cultivated through a combination of awareness, 

small actions, recording experiences, persistence, and 

inspiration 

 With regular practice, fears shrink and lasting courage 

emerges, leaving fear as a distant memory 

 



 شجاعت و ایمان نبرد جالوت؛ و داوود جنگ

 هادشت در چوپانی .2

 .کردمی زندگی دربارها و جنگ هایمیدان از دور سرزمینی در (ع) داوود حضرت

 هاگله از و چراندمی مراتع و هادشت در که بود ساده چوپان یک تنها او جوانی، در

 هب کار، این کنار در و بود گوسفندان از پاسداری اشروزمره کار .کردمی مراقبت

 یادآوری حال در همواره دوران، آن در (ع) داوود .پرداختمی نیز خود دل از مراقبت

 رد نسیم صدای تنها که هاییشب دل در .بود الهی آیات مورد در تفکر و خداوند

 تقو او با صمیمیت در و گفتمی سخن خدا با دلش در او وزید،می درختان میان

 .گرفتمی

 دشمن ظهور .1

 فرمانده جالوت، .بود روروبه بزرگ تهدیدی با اسرائیل سرزمین دوران، همان در

 تنهانه جالوت .بود کرده حمله اسرائیل به عظیم لشکری با دشمن، سپاه قدرتمند

 نیز ودخ قامت و قد در بلکه شد،می شناخته قدرتمند نظامی فرمانده یک عنوانبه

 هرکسی و شدندمی پیروز نبردی هر در لشکریانش .بود ترسناک و هولناک بسیار

 .خوردمی شکست رفت،می او مقابل به که

 کردمین تئجر کسهیچ اما کرد،می حمله اسرائیل سپاه به جالوت متوالی، روز سه

 .بردندمی سر به وحشت در جالوت ترس از اسرائیل لشکر .کند مقابله او با
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 نبرد آغاز .1

 پدر حال از تا بود آمده اردوگاه به برادرانش همراه به که (ع) داوود زمان، همین در

 چالش به جنگ میدان در که شنید را جالوت صدای شود، باخبر اشخانواده و

 .بیاید بردن برای باید دارد، را او با مقابله توان هرکسی که کردمی تهدید و کشیدمی

 :پرسید بود، شده خاطر آزرده سخنان این شنیدن از که (ع) داوود

 «؟زد زمین به خواهد دهد،می دشنام را خداوند که را مرد این کسی چه»

 .کند غلبه ایمان سپاه بر که بود نخواهد قادر هرگز جالوت فرد این ؛گفت خود به او

 آن از و است جوان او که گفتند (ع) داوود به اسرائیل سپاه فرماندهان از برخی

 داوود اما ،ندارد را او با مقابله توان کسهیچ که دارد قدرتی چنان جالوت طرف،

 :داد پاسخ خداوند به یقین و ایمان با (ع)

 خداوند و دادم شکست را هاآن و کردم دفاع امگله از هاگرگ و شیر برابر در من»

 .«کنم مقابله نیز دشمن این با که داده من به قدرتی

 جالوت با مبارزه .1

 هیچ .شد میدان وارد عصا یک و صاف سنگ پنج کمان، یک تنها با (ع) داوود

 هکدرحالی .کردنمی یاری را داوود خداوند، قدرت به یقین و ایمان جز به سلاحی

 لوج به (ع) داوود بود، ایستاده میدان در بزرگ شمشیری و ضخیم زرهی با جالوت

 مانک به سنگ یک او .کشید را خود کمان قلبی، ایمان و آرامش با و رفت پیش

 رعتس به سنگ .کرد پرتاب جالوت پیشانی سمتبه را آن کامل دقت با و انداخت

 .درآمد پای از زمان، آن جنگجوی ترینبزرگ جالوت، و خورد هدف به
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 ایمان پیروزی .1

 هاجنگ در جالوت ترس از هاسال که دشمن لشکریان .رفتند فرو حیرت به همه

 ثابت خود ایمان با (ع) داوود .است افتاده زمین به او که دیدند اکنون بودند، پیروز

 درتق با نه او .کند مقاومت الهی قدرت و اراده برابر در تواندمین چیزهیچ که کرد

 .شد پیروز خداوند به یقین و ایمان با بلکه بدنی،

 جاودان یادگار .1

 .بود هاشک و هاترس تمامی برابر در بلکه جالوت برابر در تنهانه (ع) داوود پیروزی

 یروزپ بود، انداخته وحشت به را همه که دشمنی به چوپانی، تواضع و سادگی با او

 لبهغ چیزی هر بر الهی قدرت که کرد یادآوری اسرائیل مردم به پیروزی این .شد

 .بردارد راه سر از را بزرگی مانع تواندمی که است ایمان تنها و دارد

 رینتکوچک با هاپیروزی ترینبزرگ که ماند خواهد یادگار به همواره داستان این

 دمقثابت خود ایمان و خدا راه در انسان اینکه بر مشروط آید،می دست به ابزارها

 .باشد





David and Goliath: The Battle of Faith and Courage 

1. The Shepherd in the Fields 

David (PBUH) lived in a land far from battlefields and palaces. As a 

young man, he was simply a shepherd, guarding flocks of sheep in the 

open fields. His daily work was tending to the sheep and ensuring their 

safety, but beyond that, he was also deeply engaged in spiritual 

reflection. During the quiet nights, when the only sound was the wind 

rustling through the trees, David would converse with God in his heart, 

drawing strength from His presence. 

2. The Threat of the Enemy 

At that time, the land of Israel was facing a great threat. Goliath, the 

mighty commander of the enemy army, had gathered a huge force and 

advanced toward Israel. Goliath was known not only as a powerful 

military leader but also as a terrifying figure in stature. His army had 

been victorious in every battle, and anyone who confronted him met 

defeat. 

For three days, Goliath taunted the Israelite forces, challenging any 

warrior to come and fight him. But no one dared to accept the 

challenge. The Israelites were paralyzed by fear as they faced the 

giant. 

3. The Beginning of the Battle 

During this time, David (PBUH) had come to the camp to check on 

his family and deliver provisions to his brothers. Upon hearing 

Goliath’s challenge, David was deeply disturbed and asked, “Who is 

this man who defies the armies of the living God?” He was shocked 

by the cowardice of the Israelite soldiers and vowed that Goliath 

would not be allowed to mock God’s people. 
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Although David was young and inexperienced in battle, he knew in 

his heart that no one could defeat the armies of the living God. Some 

of the Israelite leaders mocked him for his youth and inexperience. But 

David (PBUH) responded with unwavering faith, “I have defeated 

lions and bears while protecting my flocks, and I will defeat this 

enemy as well with God’s help.” 

4. The Battle with Goliath 

David (PBUH) entered the battlefield with nothing but a sling, five 

smooth stones, and his staff. No armor, no sword—only his 

unshakeable faith in God. Goliath, wearing a thick coat of armor and 

wielding a massive sword, advanced toward him. But David, with 

calmness and precision, took one stone from his sling and, with perfect 

aim, launched it toward Goliath’s forehead. The stone struck him 

squarely, and the giant fell to the ground, lifeless. 

5. The Victory of Faith 

The Israelite army stood in awe. Goliath, the mightiest warrior of their 

time, was defeated by a simple stone thrown by a young shepherd. The 

enemy forces, once fearless, now saw their champion fall, and their 

morale crumbled. David had shown that faith in God, not the might of 

an army, was the true source of strength. 

6. The Everlasting Legacy 

David’s victory was not just a triumph over Goliath but over all fears 

and doubts. He proved that even with the simplest of tools, if one’s 

faith in God is strong, no challenge is insurmountable. His story has 

remained a timeless reminder that the greatest victories are achieved 

through faith, humility, and trust in God’s power. 

This victory taught the people of Israel that nothing is impossible when 

one relies on God’s help. David (PBUH) showed that courage and 
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victory do not come from physical strength alone, but from 

unwavering belief in the Creator. 





 و شجاعت سمبل ها،کوه دل از سرداری خرمدین؛ بابک

 ایرانی خواهیآزادی

 .درخشدمی درخشان ایستاره چون ظلم، و تاریکی دل در که را مردی کن تصور

 نامش که مردی .جنگید مردمش و سرزمین آزادی برای وجود تمام با که مردی

 دیلببی سرداری .است خرمدین بابک مرد، این .است زنده ایرانی هر قلب در هنوز

 اسیعب خلافت یعنی خود زمان هایامپراتوری قدرتمندترین از یکی برابر در که

 .دمید مردم جان در را مقاومت روح و ایستاد

 هاسختی میان در جوانی :نخست روزهای

 هانج به چشم آذربایجان در کوهستانی دیاری در میلادی نهم قرن اواخر در ،بابک

 تنهاهن که حکومتی داشت؛ قرار عباسی خلافت سلطه زیر ایران زمان، آن در .گشود

 یند عرصه در بلکه بود، داده قرار فشار تحت فرهنگی و سیاسی لحاظ از را مردم

 .کردمی اعمال شدیدی هایمحدودیت نیز فرهنگ و

 رگبز آزادی به امید و ایران مردم مقاومت حماسی، هایداستان با بابک کودکی، از

 هب را او و نشد خاموش گاههیچ که آتشی بود؛ ورشعله مقاومت آتش دلش در .شد

 .بودند دیده ستم و رنج هاسال که کرد بدل مردمی رهبر

 طولانی نبردی آغاز :هاکوه دل در شورش

 ینآهن ایاراده و پرشور قلبی اما رسید،می نظر به معمولی فردی ابتدا در بابک

 انج بودند آماده که مردانی کرد؛ جمع را دلیر مبارزان از گروهی تدریجبه او .داشت
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 و بابک آذربایجان، دشوار و العبورصعب هایکوه در .کنند فدا آزادی راه در را خود

 که روزی هر با و فراگرفتند را چریکی هایجنگ تاکتیک دیدند، آموزش یارانش

 .شدمی بیشتر قدرتشان گذشت،می

 باکبی و خردمند ایفرمانده :نبرد میدان مرد

 ابربر در .بود استراتژیک و باهوش ایفرمانده او نبود؛ جنگجو یک فقط بابک

 با ابکب بودند، او نابودی دنبالبه خود امکانات همه با که عباسی عظیم لشکرهای

 .دکرمی وارد مهلکی ضربات غافلگیرانه، هایتاکتیک و زمین از عمیق دانش

 هجوم بود آن در بابک که ایقلعه سمتبه عباسی عظیم سپاه وقتی روزها، از روزی

 قرمست نامعمول مسیرهای در را خود سربازان شجاعانه، و دقیق اینقشه با او آورد،

 ات هاجنگاوری و فریادها صدای .کرد گرفتار رحمانهبی ایتله در را دشمن و کرد

 مادن عنوانبه تاریخ در بابک نام که بود روزی همان این پیچید؛ هادشت و هاکوه

 .شد ثبت ناپذیری شکست

 آزادی به ایمان ناب، روحیه

 روتث برای نه او .بود آزادی آرمان به او عمیق ایمان بابک، برجسته نکات از یکی

 خاطربه بسیاری که زمانی در .جنگید مردمش رهایی و عدالت برای بلکه ،قدرت و

 پرشور، لبیق و گرم کلامی با و ایستاد بابک کشیدند، مقاومت از دست فشار و ترس

 .کردمی تشویق راه ادامه به را مردم

 چیزی هیچ اما هاستقربانی و هاسختی از پر راهی آزادی، راه که دانستمی او

 .دهد شکست را آزاد انسان یک اراده تواندمین
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 جاودان قهرمان یک برای تلخ پایانی :اسارت و خیانت

 سیرم خلافت، نیروهای به بابک نزدیکان از یکی خیانت مقاومت، هاسال از پس

 هاینجهشک با که جایی شد؛ برده بغداد به و دستگیر او .داد تغییر را او سرنوشت

 .نکشید دست خود آرمان از هرگز اما ،شد مواجه فراوان فشارهای و وحشیانه

 ارزهمب آزادی برای من» :زد فریاد و ایستاد زدنیمثال شجاعتی با بابک اعدام، روز

 ادگاری به تاریخ در همیشه تا کلمات، این .«بود خواهم آزاد نفس، آخرین تا و کردم

 .کرد جاودانه را بابک نام و ماند

 خرمدین بابک جاودان هایدرس

 تیوق حتی ظلم، برابر در ایستادگی یعنی شجاعت که دهدمی یاد ما به بابک

 ترینسخت در حتی ها،آرمان به وفاداری یعنی شجاعت .توست علیه چیزهمه

 نگیدج برایش باید که است گنج ارزشمندترین آزادی که دهدمی نشان او .شرایط

 .کرد دفاع آن از و

 شودنمی خاموش گاههیچ که میراثی

 .ایرانی هر قلب و هاداستان شعرها، در هاست؛زبان بر همچنان خرمدین بابک نام

 و الهام دنبالبه که نسلی هر و است وطن به عشق و شجاعت مقاومت، سمبل او

 .رودمی او قصه سراغ به باشد، ایستادگی قدرت





Babak Khorramdin: A Leader from the Heart of the 

Mountains, a Symbol of Courage and the Iranian Struggle 

for Freedom 

Imagine a man who shines like a bright star in the midst of darkness 

and oppression; a man who fought with all his might for the freedom 

of his land and people; a man whose name still lives in the heart of 

every Iranian. This man is Babak Khorramdin: an unparalleled 

commander who stood against one of the most powerful empires of 

his time, the Abbasid Caliphate, and instilled the spirit of resistance in 

the hearts of the people. 

The Early Days: A Youth Amidst Hardships 

Babak was born in the late 9th century in a mountainous region of 

Azerbaijan. At that time, Iran was under the rule of the Abbasid 

Caliphate—a government that not only oppressed the people 

politically and culturally but also imposed severe restrictions on 

religion and culture. 

From childhood, Babak grew up with heroic stories of the Iranian 

people’s resistance and the hope for freedom. In his heart burned the 

fire of defiance—an eternal flame that never went out, eventually 

turning him into a leader of people who had long suffered from 

oppression and injustice. 

Rebellion in the Mountains: The Beginning of a Long Struggle 

At first, Babak seemed like an ordinary man, but he possessed a 

passionate heart and an iron will. Gradually, he gathered a group of 

brave warriors—men who were ready to sacrifice their lives for 

freedom. In the rugged and difficult mountains of Azerbaijan, Babak 

and his comrades trained, learned guerrilla tactics, and grew stronger 

every day. 
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The Man of the Battlefield: A Wise and Fearless Commander 

Babak was not just a warrior; he was a smart and strategic commander. 

Against the massive armies of the Abbasids, who came with all their 

might to destroy him, Babak used his deep knowledge of the terrain 

and surprise tactics to deal devastating blows. 

One day, when the vast Abbasid army attacked a fortress where Babak 

was stationed, he executed a precise and courageous plan, deploying 

his soldiers in unconventional paths and trapping the enemy in a 

merciless ambush. The sound of battle cries echoed through the 

mountains and plains; it was the day Babak’s name became 

immortalized in history as a symbol of invincibility. 

Pure Spirit, Belief in Freedom 

One of Babak’s most notable qualities was his deep faith in the cause 

of freedom. He fought not for wealth or power but for justice and the 

liberation of his people. At a time when many had given up resistance 

due to fear and pressure, Babak stood firm and, with warm words and 

a passionate heart, encouraged his people to continue the fight. 

He knew that the path to freedom was filled with hardships and 

sacrifices, but nothing could break the will of a free person. 

Betrayal and Captivity: A Bitter End for an Everlasting Hero 

After years of resistance, the betrayal of one of Babak’s closest allies 

to the Abbasid forces altered his fate. He was captured and brought to 

Baghdad, where he endured cruel tortures and immense pressure but 

never gave up on his ideals. 

On the day of his execution, Babak stood with extraordinary courage 

and shouted, “I fought for freedom, and until my last breath, I will 

remain free.” These words became immortal, ensuring that Babak’s 

name would never be forgotten. 
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The Eternal Lessons of Babak Khorramdin 

Babak teaches us that courage is standing against oppression, even 

when everything is against you. Courage means loyalty to one’s ideals, 

even in the harshest conditions. He shows that freedom is the most 

precious treasure worth fighting for and defending. 

A Legacy That Will Never Fade 

The name of Babak Khorramdin still lives on in the poems, stories, 

and hearts of every Iranian. He is a symbol of resistance, bravery, and 

love for the homeland. Every generation seeking inspiration and 

strength to stand firm turns to his story. 





 پایانبی خدمت و عشق در شجاعت تجلی ترزا؛ مادر

 نور از پر قلبی ساده، کودکی :اول بخش

 ساده ایخانواده در ،4744 سال در مقدونیه متولد دختری بوجاکشو، گونژا آگنس

 عشق آن در که آرام شهری در کوچک ایخانه .کرد رشد محبت و ایمان از پر اما

 .بود اشزندگی هایپایه دیگران به خدمت و خدا به

 ره که داشت باور اما ،است رنج از پر جهان که بود گرفته یاد کودکی از آگنس

 .بخشید التیام خدمت و عشق با توانمی را رنجی

 دور شهری در بزرگ رؤیاهای :دوم بخش

 رفتگ تصمیم .فراخواند عظیم سفری به را او قلبش داشت، سال هجده تنها وقتی

 ایمبارزه به را مردم زندگی درد، و فقر که جایی برود؛ هند به و شود راهب که

 .بود کرده تبدیل دائمی

 هاوشهگ ترینتاریک در را عشق نور که بود آماده رفت، جاآن به خورشید مثل مارتا

 .بتاباند

 اشتد گذاشتن پا تئجر کسی کمتر که دنیایی به ورود :سوم بخش

 که جایی خانمانی،بی و بیماری فقر، درگیر انسان هزار صدها با شهری کلکته،

 .شد جدید خانه آگنس برای بودند، کرده فراموش را آن بسیاری

 نارک را ترس اما ،شکست دلش گذاشت، پا غم و زباله از پر هایخیابان به وقتی

 .بود کرانبی عشق جنس از که شجاعتی گرفت؛ آغوش در را شجاعت و گذاشت



 میرندنمی هرگز شجاعان ■ 211

 وقفهبی خدمت آغاز :چهارم بخش

 و سرپرستبی کودکان بیماران، آوریجمع به کرد شروع ها،راهبه ساده لباس با او

 .بود کرده طرد را هاآن جامعه که کسانی

 که داد گوش درونی صدای این به ترزا مادر اما کردند، مسخره را او بسیاری

 :گفتمی

 .«است جهان نیروی ترینشجاع ،عشق»

 ایمان نور و تاریک لحظات :پنجم بخش

 کی دست کوچک، اتاقی در که بود وقتی ترزا، مادر روزهای ترینسخت از یکی

 ناتوانی، از ترسی ترسید؛ او .بود نمانده برایش کسی هیچ که گرفت را بیمار پیرمرد

 .بودن ناکافی از

 .گرفت خواهد آرام کمی درد این نترسم، من اگر ؛گفت خود به اما

 .بود نامحدود که بخشیدند نیرویی او به هالحظه آن

 عشق برای ایخانه ساختن :ششم بخش

 «عشق خانهمهمان» مؤسسه ترزا مادر ها،مخالفت و مالی مشکلات تمام وجود با

 وضعیتش، یا مذهب ملیت، به توجهبی هرکسی، که جایی کرد؛ تأسیس را

 .کند دریافت عشق و گیرد پناه توانستمی

 .شد او دریغبی خدمت و شجاعت سمبل مؤسسه، این
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 تردیدها و انتقادها برابر در شجاعت :هفتم بخش

 تنها کارش که گفتندمی برخی .گرفت قرار بدگویی و انتقاد هدف بارها ترزا مادر

 نداد گوش منفی صداهای این به او اما ،نیست گذارتأثیر قدرهاآن یا است نمایش

 .داد گوش قلبش صدای به فقط و

 :داشت باور او

 .«هستند تو علیه همه وقتی حتی دادن، ادامه یعنی شجاعت»

 هاانسان همه برای افتخاری نوبل؛ جایزه :هشتم بخش

 رقدرتیپ اما کوتاه سخنرانی کرد، دریافت را صلح نوبل جایزه وقتی ،4777 سال در

 :داشت

 تقدیم ،دکننمی زندگی تاریکی در که کسانی و بیمارها فقرا، به را جایزه این من»

 .«کندمی انسان را ما که است عشق و خدمت شجاعت، .کنممی

 درونی یهاچالش و شخصی زندگی :نهم بخش

 سؤالات و تردید با خود خلوت در هاشب گاهی وقفه،بی خدمت باوجود ترزا، مادر

 یبرا او یا است دور خدا شاید که کردمی حس .کردمی نرم پنجه و دست بزرگی

 .است کوچک مأموریت این انجام

 اساحس را عشق بار اولین برای که کردمی نگاه کودکی هایچشم در که بار هر اما

 .دادمی ادامه و گرفتمی جان دوباره کرد،می
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 ترزا مادر زندگی از نظیربی هایدرس :دهم بخش

 :که آموزدمی ما به او زندگی

 ودتخ وقتی حتی است، هاترینضعیف کنار در ایستادن واقعی، شجاعت 

 .هستی پذیرآسیب

 ،ییرتغ را جهان و بشکند را ترس تواندمی که است نیرویی تنها عشق 

 .دهد

 انیمک به را دنیا بزرگ، قلبی و کوچک قدم یک با تواندمی انسانی هر 

 .کند تبدیل بهتر

 جاودانه میراثی :یازدهم بخش

 .اندفعالیت به مشغول جهان سراسر در ترزا مادر خدماتی هایمؤسسه امروز،

 .داشت آن برای رویایی روزی او که اندشده مندبهره خدماتی از نفر هامیلیون

 .است انسانیت و عشق شجاعت، از نمادی بلکه زن، یک فقط نه او

 ترزا مادر ماندگار سخنان :دوازدهم بخش

 انجام بزرگ عشق با را کوچک کارهای دهی، انجام بزرگ کارهای توانینمی اگر»

 .«بده

 .«آن زبان عشق، است؛ هنر ترینبزرگ شجاعت»

 .«دهد نجات را یکی تواندمی هرکسی اما دهیم، نجات را همه توانیمنمی ما»
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 نو شروعی و پایان :سیزدهم بخش

 ستا فرصتی هایش،ترس و هاسختی تمام با زندگی که دهدمی یاد ما به ترزا مادر

 .وقفهبی ورزیدن عشق برای

 درونی هایترس از عبور و دیگران به خدمت در واقعی شجاعت که داد نشان او

 .است





Mother Teresa: The Embodiment of Courage in Endless 

Love and Service 

Part 1: A Simple Childhood, A Heart Full of Light 

Agnes Gonxha Bojaxhiu, a girl born in Macedonia in 1910, grew up 

in a simple family full of faith and love. A small house in a quiet town 

where the love for God and serving others were the foundations of her 

life. 

From childhood, Agnes had learned that the world is full of suffering, 

but she believed that every suffering could be healed with love and 

service. 

Part 2: Big Dreams in a Distant City 

When she was only eighteen, her heart called her to a great journey. 

She decided to become a nun and go to India, a place where poverty 

and pain had turned people’s lives into a constant struggle. 

Like the sun, she went there, ready to shine the light of love in the 

darkest corners. 

Part 3: Entering a World Few Had the Courage to Step Into 

Kolkata, a city with hundreds of thousands of people suffering from 

poverty, disease, and homelessness, a place that many had forgotten, 

became Agnes’s new home. 

When she stepped into the streets filled with garbage and sorrow, her 

heart broke. But she pushed aside her fear and embraced courage; a 

courage that was born from boundless love. 

Part 4: The Beginning of Unwavering Service 

In her simple nun’s habit, she began collecting the sick, orphaned 

children, and those whom society had cast aside. 
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Many mocked her, but Mother Teresa listened to that inner voice that 

said: 

“Love is the bravest force in the world.” 

Part 5: Dark Moments and the Light of Faith 

One of the hardest days for Mother Teresa was when she held the hand 

of an elderly sick man in a small room, a man who had no one left for 

him. She was scared, scared of her own inadequacy. 

But she told herself, “If I am not afraid, this pain will ease a little.” 

In those moments, she found a strength that was limitless. 

Part 6: Creating a Home for Love 

Despite all the financial challenges and opposition, Mother Teresa 

founded the “Home for the Dying” institution; a place where anyone, 

regardless of nationality, religion, or status, could find refuge and 

receive love. 

This institution became a symbol of her courage and unwavering 

service. 

Part 7: Courage in the Face of Criticism and Doubt 

Mother Teresa was often the target of criticism and slander. Some said 

her work was just a show or that it wasn’t impactful enough. But she 

didn’t listen to those negative voices and only listened to the voice of 

her heart. 

She believed: 

“Courage means continuing, even when everyone is against you.” 

Part 8: The Nobel Prize; An Honor for All Humanity 

In 1979, when she received the Nobel Peace Prize, she gave a short 

but powerful speech: 
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“I dedicate this award to the poor, the sick, and those living in 

darkness. It is courage, service, and love that make us human.” 

Part 9: Personal Life and Inner Struggles 

Despite her tireless service, Mother Teresa sometimes struggled with 

doubts and big questions in her solitude at night. She felt that perhaps 

God was distant or that she was too small to carry out this mission. 

But every time she looked into the eyes of a child who was feeling 

love for the first time, she regained her strength and kept going. 

Part 10: The Unique Lessons from Mother Teresa’s Life 

Her life teaches us that: 

 True courage is standing with the weakest, even when you 

yourself are vulnerable. 

 Love is the only force that can break fear and change the 

world. 

 Every person can make the world a better place with one small 

step and a big heart. 

Part 11: An Eternal Legacy 

Today, Mother Teresa’s service institutions are active worldwide. 

Millions of people have benefited from the services she once dreamed 

of. 

She is not just a woman, but a symbol of courage, love, and humanity. 

Part 12: Enduring Words of Mother Teresa 

“If you cannot do great things, do small things with great love.” 

“Courage is the greatest art; love is its language.” 

“We cannot save everyone, but each person can save one.” 
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Part 13: The End and a New Beginning 

Mother Teresa teaches us that life, with all its hardships and fears, is 

an opportunity for endless love. 

She showed that true courage lies in serving others and overcoming 

inner fears. 



 داد تغییر را تاریخ که شجاعی دختر :ژاندارک

 کوچک روستای از آغاز :اول بخش

 رد میدومره کوچک روستای در که بود زندگی شور از پر و ساده دختری ،ژاندارک

 اوتیمتف دنیای به را او روز هر پرندگان آرام صدای و تازه هوای .آمد دنیا به فرانسه

 شوق :کردمی متمایز دیگران از را او که بود چیزی ژاندارک دل در اما برد،می

 .تربزرگ چیزی برای پنهانی

 ایکنندهنگران صداهای .داشت قرار آشوب و جنگ دوران در او کوچک روستای

 .بود انداخته مردم بر ترس از ایسایه جنگ، هشدار زنگ و سربازان هایگام چون

 .بود نور و امید از پر ها،سختی همه رغمعلی ژاندارک قلب اما

 آسمان از ندایی :دوم بخش

 یندای ژاندارک بود، گرفته فرا را همه که سکوتی میان در ساکت، و سرد شبی

 :گفت که پرقدرت اما آرام ندایی .شنید

 .«بیاوری امید و کنی کمک مردم به باید .ایشده انتخاب تو»

 چراغی ژاندارک، برای اما نبود، خیال جز چیزی شاید صداها این دیگران، برای

 .بود مطمئن راهنمایی و روشن
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 دربار به گام :سوم بخش

 ریشه هادل در ناامیدی و کردندمی پیشروی فرانسه دل در دشمنان که زمانی

 خترید :کن تصور .برود فرانسه پادشاه دربار به گرفت تصمیم ژاندارک کرد،می

 .دنگریستنمی او به که شکاک و بزرگ مردانی میان در تنها تجربه،بی و جوان

 شجاعت همین .کرد بیان را خود هدف ایمان، از پر قلبی و رسا صدایی با او اما

 .کند آغاز را خود مسیر تا بدهد او به فرصتی پادشاه شد باعث

 ترس شکستن برای جایی جنگ، میدان :چهارم بخش

 :گفت و رفت جلو ژاندارک سربازان، فریاد و جنگ هیاهوی میان در

 آغوش در را شجاعت و بگذارید کنار را ترس !جنگیممی آزادی برای امروز»

 !«بگیرید

 خشیدب هاآن به تازه نیرویی که بود سربازان دل در ایجرقه مانند ساده کلمات این

 .کرد زنده دوباره را امید و

 افسانه یک تولد اورلئان؛ پیروزی :پنجم بخش

 دشمن شارت و کند متحد را سربازان توانست ژاندارک .بود عطفی نقطه اورلئان نبرد

 شجاعت دلیلبه بلکه جنگ، استراتژی خاطربه تنهانه پیروزی این .دهد شکست را

 .بود ژاندارک نظیربی ایمان و

 .کند روشن را تاریکی تواندمی واقعی شجاعت که داد نشان او
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 مقاوم و اسیر :ششم بخش

 ردس هایسلول آن در .نمودند زندانی و کردند اسیر را ژاندارک نهایت در دشمنان

 .داشت نگه را خود روح و نشد تسلیم او فشار، و شکنجه برابر در تاریک، و

 در لکهب نیست، جنگ میدان در تنها شجاعت که داد نشان او پایداری و ایستادگی

  کند.می پیدا معنا نیز زندگی لحظات ترینسخت

 همیشه برای میراثی :هفتم بخش

 شجاعت از نمادی عنوانبه جهان تاریخ در بلکه فرانسه، تاریخ در تنهانه ژاندارک نام

 .است مانده باقی جاودانه ایمان و

 با ندتوامی باشد، کوچک و ساده اگر حتی انسانی، هر که کندمی یادآوری ما به او

 .دهد تغییر را تاریخ مسیر ایمان و شجاعت

 امروز برای هاییدرس :هشتم بخش

 تشجاع که آموزدمی ما به ژاندارک داستان ترس، و ناامیدی از پر دنیایی در امروز،

 .ماست علیه چیزهمه که زمانی حتی ناعدالتی، برابر در ایستادگی یعنی

 .لحظات ترینتاریک در حتی درست، راه به ایمان و خود به باور یعنی شجاعت

 شجاعت مسیر در تنهایی :نهم بخش

 که دبو فشارهایی و تنهایی در بلکه نبود، نبرد میدان در تنها ژاندارک شجاعت

 .کرد تحمل
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 تادهایس تنها گیرند،می کمدست را او که مردانی میان در جوان دختری کن، تصور

 خود ایمان با لحظه هر و کند غلبه او بر تنهایی و ترس نداد اجازه او اما ،است

 .شد ترقوی

 محاکمه برابر در شکوه :دهم بخش

 .بود او نظیربی شجاعت از نمایشی ژاندارک محاکمه

 را هانآ حتی و ایستاد زدنیمثال صداقتی با و ترس بدون خود دشمنان برابر در او

 .داد قرار تأثیر تحت

 روحی قدرت از جسمی، قدرت از فراتر واقعی، شجاعت که داد نشان مقاومت این

 .گیردمی سرچشمه

 مرگ از فراتر شجاعت، :یازدهم بخش

 بخشالهام امروز تا که بود ایافسانه آغاز بلکه ،نبود راه پایان ژاندارک مرگ

 .است انسان هامیلیون

 را آن تواندمین مرگ حتی و است جاودانه واقعی، قدرت که داد نشان او شجاعت

 .کند خاموش

 فرهنگ و هنر در تأثیر :دوازدهم بخش

 اعتشج سمبل همواره ژاندارک امروز، سازانفیلم تا گرفته وسطی قرون شاعران از

 .است بوده ایستادگی و
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 بر وا عمیق تأثیر دهندهنشان که شده تقدیم او به شماریبی ادبی و هنری آثار

 .است جهان فرهنگ

 امروز راه چراغ :سیزدهم بخش

 ژاندارک داستان ایستیم،می خود هایترس و مشکلات برابر در که زمانی امروزه،

 .است راه چراغ

 وجود انسانی هر دل در و است انتخاب یک شجاعت که کندمی یادآوری ما به او

 .کنیم کشف را آن باید تنها دارد،

 تغییر کلید شجاعت، گیری؛نتیجه :چهاردهم بخش

 ستا نیرویی بلکه خاص، ویژگی یک تنهانه شجاعت که آموزدمی ما به ژاندارک

 .دهد تغییر را جهان و هازندگی تواندمی که

 .باشیم خود زندگی قهرمان شجاعت، انتخاب با توانیممی ما از هریک





Joan of Arc: The Brave Girl Who Changed History 

Part One: Beginning from a Small Village 

Joan of Arc was a simple girl full of the joy of life, born in a small 

village called Domrémy in France. The fresh air and the gentle sound 

of birds every day carried her to a different world, but inside Joan, 

there was something that made her stand out from others: a hidden 

passion for something greater. 

Her small village was situated in times of war and turmoil. The 

troubling sounds of soldiers’ footsteps and the ringing of war alarms 

cast a shadow of fear over the people. But despite all the hardships, 

Joan’s heart remained full of hope and light. 

Part Two: A Call from the Sky 

One cold, silent night, amid the stillness that enveloped everyone, Joan 

heard a voice. A calm but powerful voice said: 

“You are chosen. You must help the people and bring hope.” 

For others, these voices might have been nothing more than a fantasy, 

but for Joan, they were a shining light and a sure guide. 

Part Three: Stepping into the Court 

When enemies were advancing deep into France and despair was 

taking root in people’s hearts, Joan decided to go to the court of the 

King of France. Imagine this: a young, inexperienced girl, alone, 

among large and skeptical men who were looking down on her. 

But with a strong voice and a heart full of faith, she expressed her 

purpose. This courage earned her a chance from the King to begin her 

journey. 
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Part Four: The Battlefield, a Place to Break Fear 

Amid the chaos of war and the cries of soldiers, Joan stepped forward 

and said: 

“Today, we fight for freedom! Leave fear behind and embrace 

courage!” 

These simple words were like a spark in the hearts of the soldiers, 

giving them fresh strength and rekindling hope. 

Part Five: The Victory of Orléans; The Birth of a Legend 

The Battle of Orléans was a turning point. Joan managed to unite the 

soldiers and defeat the enemy’s army. This victory was not just due to 

war strategy, but because of Joan’s unparalleled courage and faith. 

She showed that true courage can light up the darkness. 

Part Six: Captured and Resilient 

Finally, the enemies captured Joan and imprisoned her. In those cold, 

dark cells, facing torture and pressure, she did not falter and did not 

surrender her spirit. 

Her resilience showed that courage is not only found on the battlefield, 

but also in the toughest moments of life. 

Part Seven: A Legacy Forever 

Joan of Arc’s name has become a symbol of courage and faith, not 

only in the history of France but in world history. 

She reminds us that any person, no matter how simple or small, can 

change the course of history through courage and faith. 
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Part Eight: Lessons for Today 

Today, in a world filled with despair and fear, the story of Joan of Arc 

teaches us that courage means standing up against injustice, even 

when everything is against us. 

Courage means believing in oneself and trusting the right path, even 

in the darkest moments. 

Part Nine: Solitude on the Path of Courage 

Joan’s courage was not only on the battlefield, but also in the 

loneliness and pressures she endured. 

Imagine a young girl standing alone among men who underestimate 

her. But she did not allow fear or loneliness to overcome her, and with 

each moment, she grew stronger in her faith. 

Part Ten: Majesty in the Face of Trial 

Joan’s trial was a display of her unparalleled courage. 

She stood before her enemies without fear and with exemplary 

honesty, even influencing them. 

This resistance showed that true courage comes not from physical 

strength but from inner power. 

Part Eleven: Courage Beyond Death 

Joan’s death was not the end of her journey; rather, it marked the 

beginning of a legend that continues to inspire millions of people 

today. 

Her courage shows that true power is eternal, and even death cannot 

extinguish it. 
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Part Twelve: Influence in Art and Culture 

From medieval poets to contemporary filmmakers, Joan of Arc has 

always been a symbol of courage and perseverance. 

Countless works of art and literature have been dedicated to her, 

reflecting the profound impact she has had on global culture. 

Part Thirteen: A Beacon for Today 

Today, when we face our challenges and fears, the story of Joan of 

Arc serves as a guiding light. 

She reminds us that courage is a choice and exists within every human 

being; we just need to discover it. 

Part Fourteen: Conclusion; Courage, the Key to Change 

Joan of Arc teaches us that courage is not just a special trait, but a 

force that can change lives and the world. 

Each of us can be the hero of our own life by choosing courage. 



  معنا وجویجست در انسان کتاب خلاصه

 هااردوگاه در فرانکل یهاچالش و مقدمه اول: بخش

 و یشیاتر شناسروان فرانکل، یکتورو اثر «معنا وجویجست در انسان» کتاب

 ناسیشروان آثار گذارترینتأثیر و ترینمهم از یکی ها،یناز یهااردوگاه از بازمانده

 مقابله یچگونگ و یزندگ یمعنا ینهزم در را ینینو هاییدگاهد که است یستمب قرن

 یاتبتجر از یسینوخاطره یک تنهانه عواق در کتاب ینا .دهدیم ارائه آن یهارنج با

 یهاروش و هاآموزه از یامجموعه بلکه است، هانازی مرگ یهااردوگاه در فرانکل

 فادهاست مورد رنج و بحران مواقع در راهنما عنوانبه تواندمی که است یشناختروان

 .یردگ قرار

 یناز یهااردوگاه یانزندان یگرد و خود یشخص هایتجربه از فرانکل کتاب، ینا در

 یسانان فساد و مرگ یانهم در را خود که او .گویدیم ینکاترابل و یتسآشو مانند

 یزمان در پرداخت. وحشتناک یطشرا ینا در یزندگ یمعنا یوجوجست به یافت،یم

 بختییرهت به هانازی یجسم و حیرو یهاشکنجه چنگال در هاانسان از یاریبس که

 در یحت معنا یافتن که یدرس یجهنت ینا به فرانکل بودند، افتاده یدیناام و

 آن از او دهد. نجات یافسردگ و انزوا از را هاانسان تواندمی یطشرا ترینسخت

 هاانسان که کرد مطرح شناسیروان در یرسم طوربه را یهنظر ینا ،بعد به زمان

 ینوارتردش در یحت قادرند کنند، یداپ یزندگ در یروشن یمعنا ای هدف بتوانند اگر

 کنند. اجتناب یجسم یا یمعنو مرگ از و کنند یستادگیا یزن یطشرا
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 زبان رد که یه،نظر ینا است. یلوگوتراپ یهنظر کتاب، یاصل موضوعات از یکی

 ترینهمم که دارد یدتأک اصل ینا بر است، «معنا یقطر از درمان» یمعنا به یونانی

 لائمع ینتسک یا مشکلات حل صرفاً نه ها،انسان یروان مشکلات درمان در عامل

 یوقت که تاس معتقد فرانکل .ستا یزندگ در یشخص یمعنا یافتن بلکه ها،یماریب

 و فقدان ج،رن یرنظ یمشکلات با توانندمی کنند، یداپ را خود یزندگ یمعنا هاانسان

 دهدمی حیتوض فرانکل کتاب، ینا در .یندآ فائق هاآن بر و کنند مقابله مرگ یحت

 لشک به توانندمین یزندگ در مشخص یمعنا و هدف داشتن بدون هاانسان که

 کنند. مقاومت هاچالش برابر در مؤثر و سالم

 شبخالهام و یدوارکنندهام یامپ یک «معنا وجویجست در انسان» کتاب واقع، در

 هدفییب احساس یزندگ مشکلات و هابحران با مواجهه در که است یافراد یبرا

 ینهمچن و هانازی یهااردوگاه در خود تجارب از فرانکل .کنندیم یدیناام و

 هاسانان که کندمی گیرینتیجه طورینا و گویدمی یانزندان یگرد از مشاهداتش

 ند.کن یداپ را خود یمعنا یط،شرا ینبدتر در یحت که دارند را امکان ینا یشههم

 از ات کند کمک هاانسان به تواندمی یزندگ یمعنا چگونه ینکها یحتوض در او

 اشاره هااردوگاه در یانزندان هایتجربه به کنند، گذر یروح و یروان هایبحران

 یتوضع زا فراتر یزیچ به اندتوانسته که یانیزندان که گویدمی فرانکل  کند.می

 باشند، تهداش یدام یشانزندگ یبرا تربزرگ یهدف به یا کنند، نگاه خود وحشتناک

 و  باررقت یطشرا بر تمرکز جایبه یانزندان ینا ماندند. زنده یگراند از یشترب

 بعد یزندگ به یدام و یشخص یمعنا یافتن بر را خود تمرکز خود، اطراف یانهوحش

 کرده معطوف خود یانسان ارتباطات و هاارزش مجدد آوردن دست به یا یآزاد از

 بودند.
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 لکهب است، یبشر یهارنج از یعاطف یلتحل یک تنهانه «معنا وجوی در انسان»

 ارند،د قرار یزندگ سخت یطشرا در که یکسان یبرا یعمل یراهنما یک عنوانبه

 یراب خود یهاتلاش و یانزندان یهاداستان از کتاب ینا در فرانکل  کند.می عمل

 یهانجر از توانندمین هاانسان که است باور ینا بر او  کند.می صحبت ماندن زنده

 عبارت هب شوند. مواجه رنج با چطور که کنند انتخاب توانندمی اما کنند، فرار یزندگ

 هب یکردیرو توانندمی اما کنند، اجتناب رنج و درد از توانندمین هاانسان یگر،د

 کنند. یداپ معنا هارنج ینا شودمی باعث که کنند انتخاب خود یزندگ

 وار،دش هاییتموقع در که دارند را قدرت ینا هاانسان همه که است معتقد فرانکل

 ییطشرا در یحت مثال، عنوانبه .یابند دست رشد هایفرصت به خود یهارنج از

 یدبگو خود به تواندمی انسان ندارد، وجود اطراف در رنج و مرگ جز چیزیچه که

 در توانمیم چگونه یاورد؟ب انارمغ به تواندمی من یبرا یزیچ چه لحظات ینا که

 کنم؟ یداپ معنا یط،شرا ینا

 قرار دادن دست از یا بحران هاییتموقع در که یافراد یبرا یژهوبه کتاب این

 طییشرا یچه که کندمی یادآوری خواننده به فرانکل است. آموزنده یاربس دارند،

 کند. وممحر یزندگ یمعنا داشتن از را هاانسان تواندمین یت،وضع ینبدتر در یحت

 یطشرا برابر در یحت که است هاانسان روح و ذهن قدرت دهنده نشان امر ینا

 دهند. ادامه را خود یرمس توانندمی همچنان تحمل، یرقابلغ

 هااردوگاه در فرانکل یهاچالش

 و شکنجه معرض در تنها ی،ناز یهااردوگاه در حضورش زمان در فرانکل

 روروبه زین یفلسف و ییمعنا بحران یک با بلکه نداشت، قرار یجسم هاییسخت
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 و ندشویم یمتسل زودتر یانزندان از یبرخ چرا که پرسیدیم خود از همواره او بود.

 در همچنان ،رحمانهبی یطشرا وجود با یگرد یبرخ کهدرحالی روند،یم دست از

 اعثب هاآن یهاپاسخ یوجوجست و هاپرسش ینا کنند؟یم یستادگیا مرگ برابر

 دل در را یزندگ یمعنا توانمی چگونه که کند فکر ینا به یشترب فرانکل تا شد

 کرد. یداپ یطیشرا ینچن

 یتوضع ای و شانس به تنها هااردوگاه در ماندن زنده که یدرس یجهنت ینا به فرانکل

 به نسبت ردف یشخص یدگاهد و یزندگ یمعنا به بلکه نداشت، یبستگ یزیکیف

 یدما از همچنان که یکسان که شد متوجه او بود. وابسته یزن هایتمحدود و هارنج

 .کردندیم مقاومت یگراند از یشترب ،بودند برخوردار بهتر یفردا یبرا اییزهانگ و

 یلوگوتراپ یهنظر دوم: بخش

 یلوگوتراپ نظریه

 طورهب فرانکل که «معنا وجویجست در انسان» کتاب در یاساس یممفاه از یکی

 به یونانی انزب در که ی،لوگوتراپ است. «یلوگوتراپ یهنظر» پرداخته، آن به گسترده

 بر ار آن فرانکل که است یدرمان یکردرو یک است، «معنا یقطر از درمان» یمعنا

 از مشاهداتش ینهمچن و هانازی یهااردوگاه در خود یشخص یاتتجرب اساس

 یسنت یشناختروان یهادرمان برخلاف یه،نظر ینا در است. کرده یجادا یگراند

 یافتن یاصل هدف پردازند،یم اضطراب و یروان هاییماریب علائم رفع به یشترب که

 است. یزندگ یمعنا
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 یلوگوتراپ تعریف

 و ددار وجود فرد هر یبرا یزندگ یمعنا که است استوار باور ینا به لوگوتراپی

 کتاب در فرانکل است. یروان و یروح بهبود یاصل یدکل ی،فرد یمعنا آن یافتن

 خود یزندگ در معنا یافتن دنبالبه یفطر طوربه هاانسان که دهدمی یحتوض خود

 یرشذپ یحت یا عشق، ی،انسان روابط کار، یقطر از است ممکن معنا ینا هستند.

 دل رد تا کندمی کمک فرد به یلوگوتراپ یگر،د عبارت به شود. یداپ درد و رنج

 ند.ک یداپ یزندگ ادامه یبرا را یهدف بتواند همچنان ی،زندگ یطشرا ترینسخت

 انسان یازن ترینمهم و یناول معنا کردن یداپ که گویدمی کتاب یابتدا در فرانکل

 مرگ یهااردوگاه در جمله از ی،زندگ هایبحران و دشوار یطشرا در یژهوبه او است.

 یطشرا رد یحت اند،کرده یداپ را خود یزندگ یمعنا که یکسان که شد متوجه ها،یناز

 ماندند. زنده یگراند از یشترب و بوده فشارها و هارنج تحمل به قادر هم دشوار یاربس

 معنا یافتن یبرا یاصل راه سه

 که کندمی یمعرف یزندگ در معنا یافتن یبرا یاصل راه سه خود، یهنظر در فرانکل

 اندعبارت راه سه ینا است. مرتبط هااردوگاه در خود هایتجربه با یممستق طوربه

 از:

 که است یکار یجادا معنا، یافتن یبرا هاراه ترینمهم از یکی کار: یا اثر خلق .4

 جایبه فرد اگر که کندمی اشاره فرانکل باشد. یتاهم و ارزش یدارا فرد یبرا

 دیمف یگراند یا جامعه یبرا که یکار انجام بر ی،شخص مشکلات در شدن غرق

 ممکن ارک ینا کند. یداپ خود یزندگ در یقیعم یمعنا تواندمی کند، تمرکز است،

 باشد. یگراند به خدمت یحت یا هنر، خاص، یشغل قالب در است
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 که است معتقد فرانکل (:یگراند به کمک و روابط )عشق، یانسان هایتجربه .0

 ارهاش او است. یانسان روابط تجربه معنا، یافتن یبرا مهم یهاراه از یگرد یکی

 دند،دایم یتاهم یانسان روابط و عشق به که یانیزندان ،هااردوگاه در که کندمی

 با اشرابطه از خود فرانکل کنند. مقاومت وحشتناک یفشارها برابر در توانستند

 همسرش، به عشق که گویدمی و کندمی یاد هانازی یهااردوگاه در همسرش

 لحظات ترینسخت در تا کرد کمک او به ی،ذهن هاییادآوری یقطر از یحت

 کند. مقاومت

 هاانسان مواقع، یبرخ در که گویدمی وضوحبه فرانکل درد: و رنج یرشپذ .3

 رنج، رد معنا یافتن یطی،شرا ینچن در کنند. فرار یزندگ رنج و درد از توانندمین

 که دهدیم یحتوض فرانکل کنند. مقابله آن با تا کند کمک هاانسان به تواندمی

 یندگز تجربه از یقسمت عنوانبه را خود یهارنج بودند قادر که یانیزندان چگونه

 .کردندیم استفاده یشترب یمعنا و رشد یبرا یفرصت عنوانبه هاآن از یرند،بپذ خود

 یلوگوتراپ یفلسف پیام

 یدنبا گاههیچ هاانسان که است ینا یلوگوتراپ یادیبن و یفلسف هاییامپ از یکی

 هاسانان روند،یم دست از اهداف و یدهاام یتمام که یطیشرا در یحت شوند. یمتسل

 نند.ک یستادگیا ییرتغ یرقابلغ و سخت هاییتوضع برابر در توانندمی هم هنوز

 یزندگ به نسبت خود واکنش تخابان به قادر دائم طوربه هاانسان که یدها ینا

 یروان یدآزا راستا، ینا در فرانکل است. مهم یاربس یبحران مواقع در یژهوبه هستند،

 یاربس یزندگ مشکلات و هارنج برابر در یشانهاواکنش انتخاب یبرا را هاانسان

 .داندیم یضرور
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 رنج: و مرگ در معنا

 ت.اس پرداخته معنا با آن ارتباط و مرگ مفهوم به ینهمچن خود، کتاب در فرانکل

 حضور یانزندان کنار در همواره مرگ که ییجا ها،یناز یهااردوگاه در یژهوبه او

 هاانسان به تواندمی یزندگ از یجزئ عنوانبه مرگ یرشپذ که گویدمی داشت،

 یرشذپ و درک فرانکل، اعتقاد هب شوند. قائل ارزش خود یزندگ یبرا تا کند کمک

 تجربه وجود تمام با را خود یزندگ از لحظه هر هاانسان که شودمی باعث مرگ

 سازند. پرمعنا را هاتجربه ینا و کنند

 دوم بخش گیرینتیجه

 اردشو یطشرا در یحت که دهدمی نشان وضوحبه یلوگوتراپ یهنظر یت،نها در

 معنا که دکنمی یدتأک فرانکل کنند. یداپ را خود یمعنا توانندمی هاانسان ی،زندگ

 تلاش ینا کنند. یداپ را آن تا کنند تلاش یدبا هاانسان اما است، دسترس در یشههم

 باشد. رنج یرشپذ یحت یا ی،انسان روابط ید،مف کار شامل تواندمی معنا یافتن یبرا

 یشرفتپ و رشد یبرا هاآن از رنج، و درد در شدن غرق جایبه توانندمی هاانسان

 نوانعبه یزندگ هایبحران از توانندمی افراد یطی،شرا ینچن در کنند. استفاده

 به یدنسر یدکل خود، ینا و کنند استفاده هدف و معنا کردن یداپ یبرا ییفرصتها

 است. هدف و معنا با یایزندگ

 درد یرشپذ و رنج در معنا سوم: بخش

 «معنا یوجوجست در انسان» کتاب در فرانکل یکتورو که یدیکل یممفاه از یکی

 کراتتف از یاریبس برخلاف موضوع ینا است. «رنج در معنا» مفهوم کند،یم مطرح

 هاسانان یزندگ از یمتیق هر به را رنج خواهندیم که است یککلاس یشناختروان
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 توانندیم اما کنند، فرار رنج از توانندمین هاانسان که گویدمی فرانکل کنند. حذف

 کنند. یداپ آن از استفاده و یرشپذ یبرا یکردیرو

 هانسانا یزندگ در رنج یمعنا که یدرس یجهنت ینا به هانازی یهااردوگاه در فرانکل

 یحوضت او .دهندیم نشان واکنش رنج آن به افراد چگونه که دارد ینا به یبستگ

 ماندن زنده به قادر تنهانه خود، رنج و درد یرشپذ با یانزندان از یاریبس که دهدمی

 ینا ردند.ک استفاده یشخص رشد یبرا یلهوس یک عنوانبه رنج ینا از بلکه بودند،

 فرادا به که شد یلتبد یدرمان روش و فلسفه یک به زمان آن از واقع در یکردرو

 دهند. ادامه خود یزندگ به یط،شرا ترینسخت در یحت کندمی کمک

 که ودشمی یلتبد بحران یک به یزمان رنج» که: گویدمی خود کتاب در فرانکل

 اب مواجهه در فرد یوقت که است معتقد او «کند. یداپ را آن یمعنا نتواند فرد

 ندارد دادن دست از یبرا چیزیچه که کندمی احساس یزندگ یدردها و مشکلات

 مرگ دچار یروان جنبه از یقتحق در ندارد، درد تحمل یبرا یخاص یمعنا یچه و

 .شودیم یمتسل کامل طوربه فرد که است یالحظه همان ینا .شودیم یروح

 جایبه که یانیزندان که کرد مشاهده هااردوگاه در شناسروان یک عنوانبه او

 ربراب در یستادگیا به قادر بودند، آن یمعنا دنبالبه خود، یهارنج بر تمرکز

 یانندانز که شدیم باعث رنج در شده هیافت یمعنا ینا بودند. یطشرا ترینسخت

 و قابلهم ییتوانا داشتند، رقرا ینابود مرز در یزیکیف طوربه که یطیشرا در یحت

 باشند. داشته یشتریب مقاومت

 هایتجربه کند،یم اشاره آن به خود کتاب در فرانکل که ییهامثال جمله از

 یعنام یافتن دنبالبه هانازی یهااردوگاه رحمانهبی یطشرا در که است یانیزندان
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 به یا ادندافتیم خود یزانعز یاد به یا یانزندان ینا بودند. خود یزندگ یبرا یشخص

 و ردد که دانستندیم هاآن بودند. دوخته چشم خود یکنون یطشرا از فراتر یهدف

 کی عنوانبه آن از توانندمی آن، یرشپذ با و است یانسان تجربه از یجزئ رنج

 کنند. استفاده خود یتوضع بهبود و یشخص رشد یبرا محرک

 او  .کندمی یمعرف «رنج یرشپذ» عنوانبه شناسیروان در را مفهوم ینا فرانکل

 به و دیرنبپذ را آن درد، از فرار جایبه باشند قادر اگر هاانسان که است باور ینا بر

 یرشذپ ینا کنند. استفاده یجسم و یروح رشد یبرا آن از توانندمی بدهند، معنا آن

 که ناستمع ینا به بلکه ببرد، لذت خود رنج زا یدبا انسان که یستن معنا ینا به

 .یردبپذ یزندگ تجربه از یبخش یک عنوانبه را آن یدبا

 باعث یانسان تجربه از یبخش عنوانبه رنج یرفتنپذ که دهدمی یحتوض فرانکل

 در مقاوم و فعال یفرد به و شود خارج بودن یقربان احساس از فرد که شودمی

 یمعنا هک دهدمی اجازه فرد به تنهانه یرشپذ ینا شود. یلتبد دشوار یطشرا برابر

 با یثرمؤ طوربه بتواند او هک شودمی باعث بلکه کند، یداپ یزندگ یبرا یدیجد

 کند. مقابله یزندگ هایبحران و مشکلات

 ردنک یداپ از را انسان تواندمین یزیچ یچه که است معتقد فرانکل یت،نها در

 یزندگ از کامل طوربه که کند انتخاب خودش ینکها مگر کند، محروم یزندگ یمعنا

 هانسانا باشد. معنا یدارا تواندمی یزن مرگ یحت که کندمی یدتأک او بردارد. دست

 یینتع یشانزندگ یبرا که اییههدف و خود یهاواکنش خود، انتخاب یقطر از

 کنند. ارزش و معنا از پر را خود یزندگ توانندمی کنند،یم
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 سوم بخش گیرینتیجه

 تنهانه یزندگ یدردها و هارنج که دهدمی نشان فرانکل کتاب، ینا سوم بخش در

 یجادا یخصش یشرفتپ و رشد یبرا یفرصت توانندمی بلکه هستند، یرشپذ قابل

 یرشذپ یقطر از تنها یزندگ یواقع یمعنا که کندمی یادآوری خواننده به او کنند.

 که ودشمی باعث تنهانه رنج ذیرشپ ینا .شودیم یداپ هاآن در معنا یافتن و هارنج

 در یقیعم یمعنا تا کندمی کمک او به بلکه کند، یستادگیا مشکلات برابر در فرد

 کند. یداپ یزندگ

 مرگ با مواجهه و یزندگ یمعنا چهارم: بخش

 از یکی به فرانکل یکتورو ،«معنا وجویجست در انسان» کتاب چهارم بخش در

 نیا .«مرگ با مواجهه» است: پرداخته هاانسان یزندگ یچیدهپ و یقعم یهاجنبه

 معنا با یممستق طوربه یقتحق در یرسد،م نظر به دور یزندگ از ظاهر به که موضوع

 هچگون که دهدمی توضیح خود کتاب در فرانکل است. ارتباط در یزندگ هدف و

 هدفمندتر و پرمعناتر را خود یزندگ مرگ، یرشپذ و درک با توانندمی هاانسان

 کنند.

 زا ناپذیرییجدا بخش عنوانبه آن یرشپذ و مرگ درک که است معتقد فرانکل

 او نند.ک درک قبل از یشترب را خود یزندگ که کندمی کمک هاانسان به ی،زندگ

 رزشا و یتاهم توانندمی کنند،یم فکر مرگ به که یزمان ها،انسان که گویدمی

 هاانسان به **مرگ** یگر،د عبارت به کنند. درک بهتر را خود یزندگ لحظات

 نند.ک استفاده شکل ینبهتر به آن از یدبا و است محدود زمان که کندمی یادآوری
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 عنوانبه مرگ به که یانیزندان که کرد مشاهده هانازی یهااردوگاه در فرانکل

 یطشرا یرشپذ به قادر یگراند از یشترب کردند،یم نگاه یزندگ از یعیطب بخش

 مرحله یک عنوانبه آن به بلکه ،ترسیدندینم مرگ از یانزندان ینا بودند. سخت

 مرگ یهااردوگاه در یزندگ که دانستندیم هاآن .کردندیم نگاه یزندگ یندفرآ در

 یونگ**چگ کنند، کنترل توانندمی که یزیچ تنها و است کوتاه یاربس هانازی

 است. **یطشرا به هاآن واکنش

 یزندگ ییانپا لحظات در که کندمی اشاره یافراد به کتاب از قسمت ینا در فرانکل

 یخاص یمعنا کهدرحالی آن، از ترس بدون و مرگ یرشپذ با ،هااردوگاه در خود

 در اغلب افراد ینا دادند. دست از را خود جان بودند، کرده یداپ خود یزندگ یبرا

 در یحت و بودند زده **یمعنو و نیکو یکارها به **دست که دادندیم جان یحال

 داشت. یشخص یمعنا یشانبرا که بودند ییکارها انجام دنبالبه ،باررقت یطشرا آن

 یان،اپ عنوانبه نه را مرگ او که است ینا فرانکل کتاب در جالب یممفاه از یکی

 که ویسدینم کتاب یقسمتها از یکی در او .یبیندم آخر** **چالش عنوانبه بلکه

 هاسانان که است یانقطه مرگ، بلکه کنند،ینم فرار یزندگ از وقتیچه هاانسان

 هاانسان یبرا تنهانه مرگ کنند. کشف نو از را خود هدف و معنا آن در توانندمی

 یزن یندگز یفیتک سنجش یبرا یارمع یک عنوانبه بلکه رسد،یم نظر به یدیتهد

  کند.می عمل

 یممستق طوربه را آن و پردازدیم **یزندگ ی**معنا مفهوم به ینهمچن فرانکل

 درک هاانسان که یزمان که دهدمی یحتوض او کند.می مرتبط مرگ یرشپذ با

 یابیرزا یشترب را خود یزندگ **لحظات توانندمی دارند، آن یتنها و مرگ از یدرست
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 کمک ردف به مرگ یرشپذ ینا کنند. استفاده یبهتر طوربه لحظه هر از و کنند**

 کند. تمرکز خود یجار لحظات یمعنا بر یان،پا از ینگران جایبه تا کندمی

 اشتند با توانندمی مرگ، با مواجهه در هاانسان که کندمی یدتأک یژهوبه فرانکل

 ظرن به کنند. یستادگیا یزندگ مشکلات برابر در ی،شخص و یمعنو یهاهدف

 کهبل دشوار، یروزها در هاانسان به تنهانه یزندگ یمعنا و داشتن هدف فرانکل،

 تادگییسا یزن ترسخت یطشرا در تا کندمی کمک یزن یزندگ یانیپا لحظات در

 و آرامش **با بتوانند هاانسان شودمی باعث که است یزیچ همان ینا کنند.

 یمعنا یشانزندگ که کنندیم احساس هاآن یراز **،یستندبا مرگ برابر در یراحت

 است. داشته را خود خاص

 یاریسب یبرا اگرچه ،هااردوگاه در یزندگ که پردازدیم نکته ینا به ادامه در فرانکل

 در نامع یافتن و مرگ یرشپذ با هاآن از یاریبس اما شد، ختم مرگ به یانزندان از

 که دش باعث امر ینا کنند**. یداپ یزندگ از یدیجد هاییافت**در توانستند آن،

 یمعنا و دهند ادامه یدام با یزندگ به فرسا،اقتط یطشرا با یحت یانزندان از یبرخ

 و کرده آزاد خود یموقت مرگ از را هاآن تازه، یمعنا ینا .یابندب آن یبرا یدیجد

 .یستادندا آرامش و شجاعت با آن برابر در

 چهارم بخش گیرینتیجه

 نشان و پرداخته معنا با آن ارتباط و مرگ مفهوم به فرانکل کتاب، از بخش ینا در

 شترینیب خود یزندگ از تا کند کمک هاانسان به تواندمی مرگ یرشپذ که دهدمی

 که ودشمی پرمعنا یزمان هاانسان یزندگ که کندمی یدتأک او ببرند. را استفاده
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 و یرندپذب یزندگ یندفرآ از یجزئ عنوانبه را آن بلکه بترسند، مرگ از نه هاانسان

 کنند. استفاده یجار لحظات در یشترب یمعنا یافتن یبرا آن از

 روزمره یزندگ در آن کاربرد و یلوگوتراپ پنجم: بخش

 هب مفصل طوربه فرانکل ،«معنا وجویجست در انسان» کتاب پنجم بخش در

 شانن او است. پرداخته روزمره یزندگ در **یلوگوتراپ یهنظر یعمل ی**کاربردها

 یفیتک بهبود یبرا کتاب در شده مطرح هاییدها از توانمی چگونه که دهدمی

 است دمعتق انکلفر کرد. استفاده یفرد اهداف به یدنرس و یشاد یشافزا ی،زندگ

 لکهب سخت و یبحران یطشرا در افراد یبرا تنهانه یزندگ در معنا کردن یداپ که

 دارد. یتاهم روزمره یزندگ در هاانسان همه یبرا

 یآزاد** پرداخته، آن به فرانکل که یلوگوتراپ یهابخش ترینیدیکل از یکی

 یطراش در یحت هاانسان فرانکل، گفته به است**. مشکلات با مواجهه در انتخاب

 یطراش به چگونه که کنند انتخاب که دارند یآزاد همچنان یزبرانگچالش و سخت

 فرادا یراز است، یکاربرد ریابس روزمره یزندگ در یژهوبه مفهوم ینا دهند. پاسخ

 برخورد مندهدف و مثبت یکردیرو با خود مشکلات به که یرندبگ یمتصم توانندمی

 شوند. یمتسل سرخورده و یمنف طوربه یا کنند

 توانندمی که پردازدیم یعمل هاییکتکن یبرخ یمعرف به بخش ینا در فرانکل

 که کندمی یهتوص او کنند. یداپ را خود یزندگ هدف و معنا تا کنند کمک افراد به

 «یم؟دهب یادن ینا به توانمیم را یزیچ چه من» بپرسند: خود از یدبا ابتدا در افراد

 «کنم؟ تلاش آن یبرا خواهمیم هک است ارزشمند من یزندگ در یزیچ چه» یا
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 یفعرت را خود یزندگ یمعنا و اهداف تا کنند کمک فرد به توانندمی سؤالات ینا

 کنند. تلاش هاآن به یدنرس یبرا و کرده

 **یخصش یتمسئول یرش**پذ یدبا هاانسان که کندمی یدتأک ینهمچن فرانکل

 ولمسئ فرد که است ینا یمعنا به یتمسئول ینا .یرندبپذ خود یزندگ در را

 در هوممف ینا باشد. گوپاسخ خود یماتتصم مقابل در یدبا و است خود یهاانتخاب

 خود، یندگز برابر در ئولیتمس یرفتنپذ با افراد یراز دارد، یادیز یتاهم یلوگوتراپ

 بود. خواهند آن یمعنا یوجوجست در فعال طوربه

 و رنج یرش**پذ روزمره، یزندگ در یلوگوتراپ کاربرد در مهم نکات از یکی

 دردها یتمام از توانندمین هاانسان که گویدمی فرانکل است. **یزندگ یهاچالش

 شدر یبرا ییهافرصت عنوانبه هاآن از توانندمی اما کنند، فرار یزندگ یهارنج و

 سرزنش جایبه هایسخت با مواجهه در یدبا هاانسان که است معتقد او کنند. استفاده

 باشند. هارنج آن یمعنا دنبالبه یط،شرا یا خود

 کندیم یشنهادپ فرانکل ندارد، یترضا احساس خود شغل در یفرد اگر مثال، برای

 یتعموق ینا در کند یسع یدبا کند، یتشکا یطشرا ینا از ینکها جایبه او که

 فرصت کی عنوانبه شغل ینا از بتواند او یدشا بگردد. خود یشخص یمعنا دنبالبه

 هرهب یگراند به خدمت یبرا آن از یا کند، استفاده یدجد هایمهارت یادگیری یبرا

 یعنادارم احساس دشوار، یطشرا در یحت که کندمی کمک فرد به یکرد،رو ینا ببرد.

 کند. یداپ

  کند.یم اشاره معنا یافتن در **یانسان روابط و **عشق نقش به ینهمچن فرانکل

 است. یزندگ در معنا یافتن یاصل منابع از یکی یانسان روابط که است معتقد او
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 معنا خود یزندگ از هدفمند، و یزآممحبت روابط یجادا با توانندمی افراد مثال، یبرا

 از که کندمی کمک فرد به تنهانه یگراند با ارتباط و یتحما یر،مس ینا در .یرندبگ

 د.برس تربزرگ یانسان اهداف به او که شودمی باعث بلکه نبرد، رنج ییتنها

 یدانب معنا** یبرا وجو**جست که پردازدیم نکته ینا به فرانکل یت،نها در

 و یعمل دیبا وجوجست ینا بلکه شود. یدهد ینظر و یانتزاع یتفعال یک عنوانبه

 لحظات نیترکوچک در یزندگ یمعنا که کندمی یدتأک خود کتاب در او باشد. یواقع

 ببرند. بهره آن یافتن ایبر فرصت هر از یدبا هاانسان و دارد وجود روزمره

 پنجم بخش گیرینتیجه

 در شهیهم یزندگ یمعنا که کندمی یادآوری خوانندگان به فرانکل بخش، ینا در

 فادهاست که دهدمی نشان او کرد. یداپ یطیشرا هر در را آن توانمی و است دسترس

 در یحت روزمره، یزندگ در تا کند کمک افراد به تواندمی یلوگوتراپ یهنظر از

 مشکلات اب تا سازدیم قادر را هاانسان معنا، ینا کنند. یداپ معنا یط،شرا ترینسخت

 بروند. یشپ به هدفمند و شجاعت با و شوند روروبه یزندگ





Man's Search for Meaning 

Section 1: Introduction and Frankl's Challenges in the Camps 

The book *Man's Search for Meaning* by Viktor Frankl, an Austrian 

psychologist and Holocaust survivor, is one of the most significant and 

influential psychological works of the 20th century. It offers new 

perspectives on the meaning of life and how to cope with its sufferings. 

This book is not just a memoir of Frankl's experiences in Nazi 

concentration camps but also a collection of teachings and 

psychological methods that can be used as a guide in times of crisis 

and suffering. 

In the book, Frankl shares his personal experiences and those of other 

prisoners from Nazi camps like Auschwitz and Treblinka. Finding 

himself amidst death and human corruption, he sought to discover the 

meaning of life under these horrific conditions. At a time when many 

people were falling into despair and hopelessness due to the mental 

and physical torture of the Nazis, Frankl concluded that finding 

meaning, even in the toughest circumstances, could save people from 

isolation and depression. From then on, he formally presented this 

theory in psychology: if people can find a clear purpose or meaning in 

life, they can endure even the harshest situations and avoid spiritual or 

physical death. 

One of the key themes of the book is the theory of logotherapy. This 

theory, which in Greek means 'healing through meaning', emphasizes 

that the most important factor in treating human psychological 

problems is not merely solving problems or relieving symptoms but 

finding personal meaning in life. Frankl believes that when people find 

their life's meaning, they can confront and overcome problems such as 

suffering, loss, and even death. In this book, Frankl explains that 

without a clear purpose or meaning in life, humans cannot effectively 

and healthily resist life's challenges. 
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In essence, *Man's Search for Meaning* delivers an encouraging and 

inspiring message for those who feel hopeless and aimless in the face 

of life's crises and problems. Frankl recounts his experiences in the 

Nazi camps, as well as his observations of other prisoners, and 

concludes that people always have the ability to find meaning, even in 

the worst conditions. 

He explains how life's meaning can help people survive psychological 

and emotional crises by referring to the experiences of prisoners in the 

camps. Frankl states that prisoners who were able to look beyond their 

horrific situation or had hope for a greater purpose in life were more 

likely to survive. These prisoners focused not on the pitiful and savage 

conditions around them but on finding personal meaning and hope for 

life after freedom or regaining their values and human connections. 

*Man's Search for Meaning* is not only an emotional analysis of 

human suffering but also a practical guide for those in difficult life 

situations. Frankl discusses stories of prisoners and their efforts to 

survive. He believes that humans cannot escape life's sufferings, but 

they can choose how to face them. In other words, people cannot avoid 

pain and suffering, but they can choose an approach to life that makes 

these sufferings meaningful. 

Frankl believes that all humans have the power to turn their sufferings 

into opportunities for growth, even in the most difficult conditions. 

For example, even when surrounded by nothing but death and 

suffering, one can ask, "What can these moments bring to me? How 

can I find meaning in this situation?" 

This book is particularly instructive for those in crisis or experiencing 

loss. Frankl reminds the reader that no situation, even the worst one, 

can deprive humans of the meaning of life. This reflects the power of 

the human mind and spirit, which can continue on their path even in 

the face of unbearable conditions. 
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**Frankl's Challenges in the Camps** 

During his time in the Nazi camps, Frankl not only faced physical 

torture and hardships but also confronted a meaning and philosophical 

crisis. He constantly asked himself why some prisoners gave in and 

died sooner, while others, despite the brutal conditions, managed to 

stand against death. These questions and his search for answers led 

Frankl to reflect deeply on how one could find life's meaning in such 

circumstances. 

Frankl concluded that survival in the camps was not just a matter of 

luck or physical condition; it was also dependent on an individual's 

sense of life's meaning and their personal outlook on suffering and 

limitations. He realized that those who still held hope and motivation 

for a better tomorrow were more likely to endure. 

Logotherapy Theory 

One of the fundamental concepts in the book 'Man’s Search for 

Meaning', which Frankl extensively discusses, is logotherapy theory. 

Logotherapy, which in Greek means "therapy through meaning", is a 

therapeutic approach that Frankl developed based on his personal 

experiences in Nazi concentration camps and his observations of 

others. 

Unlike traditional psychological therapies, which focus more on 

alleviating symptoms of mental illnesses and anxiety, the main goal of 

logotherapy is to find the meaning of life. 

Definition of Logotherapy 

Logotherapy is based on the belief that there is meaning in life for 

every individual, and finding this personal meaning is the key to 

psychological and emotional healing. Frankl explains in his book that 

humans are inherently searching for meaning in their lives. This 

meaning can be found through work, human relationships, love, or 
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even the acceptance of suffering and pain. In other words, logotherapy 

helps individuals find a purpose to continue living, even in the 

toughest circumstances. 

Frankl states at the beginning of the book that finding meaning is the 

first and most important human need. He specifically observed, in the 

harsh conditions and crises of life, particularly in the Nazi death 

camps, that those who had found the meaning of their lives were able 

to endure suffering and pressure better than others and survived 

longer. 

Three Main Ways to Find Meaning 

In his theory, Frankl identifies three main ways to find meaning in life, 

which are directly related to his experiences in the camps. These three 

ways are: 

1. Creating a work or doing something: One of the most important 

ways to find meaning is by creating something that is valuable and 

significant to the individual. Frankl notes that if a person focuses on 

doing something useful for society or others, rather than getting lost 

in personal problems, they can find deep meaning in their life. This 

work might be a specific job, art, or even serving others. 

2. Human experiences (love, relationships, and helping others): Frankl 

believes that another important way to find meaning is through human 

relationships. He points out that in the camps, prisoners who valued 

love and human relationships were able to resist the horrific pressures. 

Frankl himself recalls his relationship with his wife in the Nazi camps, 

stating that his love for her, even through mental recollections, helped 

him endure the hardest moments. 

3. Acceptance of suffering and pain: Frankl clearly states that at times, 

people cannot escape the pain and suffering of life. In such situations, 

finding meaning in suffering can help people cope with it. He explains 

how prisoners who were able to accept their suffering as part of their 
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life experience were able to use it as an opportunity for growth and 

greater meaning. 

Philosophical Message of Logotherapy 

Part 3: Meaning in Suffering and Acceptance of Pain 

One of the key concepts Viktor Frankl introduces in his book *Man's 

Search for Meaning* is the idea of 'meaning in suffering.' This concept 

contrasts with many classical psychological theories that seek to 

eliminate suffering from human life at all costs. Frankl argues that 

humans cannot escape suffering, but they can find an approach to 

accept it and make use of it. 

In the Nazi concentration camps, Frankl concluded that the meaning 

of suffering in human life depends on how individuals react to that 

suffering. He explains that many prisoners, by accepting their pain and 

suffering, not only survived but also used it as a means for personal 

growth. This approach eventually became a philosophy and 

therapeutic method that helps people continue with their lives, even in 

the harshest conditions. 

Frankl writes in his book: 'Suffering becomes a crisis when an 

individual cannot find its meaning.' He believes that when a person 

faces life's problems and pains, feeling that they have nothing to lose 

and no specific meaning to endure the pain, they essentially 

experience a form of psychological death. This is the moment when 

the person completely surrenders. 

As a psychologist in the camps, Frankl observed that prisoners who, 

instead of focusing on their suffering, sought meaning in it, were able 

to stand firm in the most difficult conditions. The meaning found in 

suffering allowed prisoners to have greater strength to cope and resist, 

even when they were physically close to destruction. 

Among the examples Frankl mentions in his book are the experiences 

of prisoners who, in the brutal conditions of the Nazi camps, sought a 
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personal meaning for their lives. These prisoners either remembered 

their loved ones or focused on a goal beyond their current 

circumstances. They understood that pain and suffering are part of the 

human experience, and by accepting it, they could use it as a catalyst 

for personal growth and improving their situation. 

Frankl introduces this concept in psychology as 'acceptance of 

suffering.' He believes that if people are able to accept pain rather than 

flee from it and give it meaning, they can use it for both spiritual and 

physical growth. This acceptance does not mean that a person must 

enjoy their suffering, but that they must accept it as a part of the life 

experience. 

Frankl explains that accepting suffering as part of the human 

experience helps the individual break free from the feeling of being a 

victim and transform into an active and resilient person in the face of 

hardship. This acceptance not only allows the person to find a new 

meaning for life but also enables them to effectively cope with life's 

problems and crises. 

Ultimately, Frankl believes that nothing can deprive a person of 

finding meaning in life, unless they themselves choose to completely 

abandon life. He emphasizes that even death can have meaning. 

Through their choices, their reactions, and the goals they set for their 

lives, individuals can make their lives full of meaning and value. 

Conclusion of Part 3 

In this section of the book, Frankl shows that the sufferings and pains 

of life are not only acceptable but can create opportunities for personal 

growth and progress. He reminds the reader that the true meaning of 

life is found only by accepting suffering and finding meaning in it. 

This acceptance of suffering not only enables a person to stand firm in 

the face of problems but also helps them find a deeper meaning in life. 
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Section 4: The Meaning of Life and Confronting Death 

In Section 4 of the book *Man's Search for Meaning*, Viktor Frankl 

addresses one of the profound and complex aspects of human life: 

confronting death. This topic, seemingly distant from life, is in fact 

directly connected to the meaning and purpose of life. Frankl explains 

in his book how individuals can make their lives more meaningful and 

purposeful by understanding and accepting death. 

Frankl believes that understanding and accepting death as an 

inseparable part of life helps individuals gain a deeper understanding 

of their own lives. He explains that when people think about death, 

they can better appreciate the importance and value of their moments 

of life. In other words, death reminds people that time is limited and 

must be used in the best way possible. 

Frankl observed in the Nazi concentration camps that prisoners who 

viewed death as a natural part of life were better able to endure the 

harsh conditions. These prisoners did not fear death; rather, they saw 

it as a phase in the life process. They understood that life in the Nazi 

death camps was short, and the only thing they could control was how 

they responded to the circumstances. 

In this section of the book, Frankl refers to individuals who, in the 

final moments of their lives in the camps, accepted death without fear, 

having found a special meaning for their lives. These individuals often 

passed away while engaging in good and spiritual deeds and even in 

those desperate conditions, they sought to do things that held personal 

meaning for them. 

One of the intriguing concepts in Frankl's book is that he sees death 

not as an end but as the ultimate challenge. He writes in one part of 

the book that people never escape from life; rather, death is the point 

where individuals can rediscover their meaning and purpose. Death is 

not only seen as a threat but also acts as a measure to assess the quality 

of life. 
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Frankl also explores the concept of the meaning of life and directly 

links it to the acceptance of death. He explains that when people have 

a proper understanding of death and its finality, they can evaluate their 

moments of life more deeply and make better use of every moment. 

This acceptance of death helps individuals focus on the meaning of the 

present moments rather than worrying about the end. 

Frankl emphasizes that when confronted with death, individuals can 

withstand life's challenges with spiritual and personal goals. 

According to Frankl, having purpose and meaning in life helps 

individuals not only in difficult days but also in the final moments of 

life, enabling them to endure even in harsher circumstances. This is 

what allows individuals to stand calmly and peacefully in the face of 

death, knowing their life held special meaning. 

He further notes that life in the camps, although ending in death for 

many prisoners, led many of them to find new understandings of life 

by accepting death and finding meaning in it. This enabled some 

prisoners to continue their lives with hope, finding new meaning even 

in the most challenging conditions. This fresh meaning liberated them 

from their temporary death and allowed them to face it with courage 

and tranquility. 

Conclusion of Section 4 

In this section of the book, Frankl delves into the concept of death and 

its relationship with meaning, showing that accepting death can help 

individuals make the most of their lives. He stresses that human life 

becomes meaningful when individuals not only do not fear death but 

accept it as part of the life process and use it to find greater meaning 

in their present moments. 
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Section Five: Logotherapy and its Application in Daily Life 

In Section Five of the book "Man's Search for Meaning," Frankl 

discusses in detail the practical applications of logotherapy theory in 

daily life.  

He shows how the ideas presented in the book can be used to improve 

life quality, increase happiness, and achieve personal goals.  

Frankl believes that finding meaning in life is important not only for 

people in critical and difficult situations but for everyone in their 

everyday lives. 

One of the key aspects of logotherapy that Frankl addresses is freedom 

of choice when facing challenges. According to Frankl, even in harsh 

and challenging conditions,  

people still have the freedom to choose how to respond to those 

conditions. This concept is especially practical in everyday life 

because individuals can choose to approach their  

problems with a positive and goal-oriented mindset or, alternatively, 

surrender to them negatively and discouraged. 

In this section, Frankl introduces some practical techniques that can 

help people find the meaning and purpose of their lives. He 

recommends that individuals start by asking themselves:  

'What can I give to this world?' or 'What is valuable in my life that I 

want to strive for?' These questions can help an individual define their 

life goals and meaning and work towards achieving them. 

Frankl also emphasizes that individuals must accept personal 

responsibility in their lives. This responsibility means that a person is 

accountable for their choices and must be  

responsible for their decisions. This concept is highly significant in 

logotherapy because by accepting responsibility for their lives, 

individuals will actively seek out its meaning. 
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Another important point in the application of logotherapy in everyday 

life is accepting life's suffering and challenges. Frankl says that people 

cannot escape all of life's pain  

and suffering, but they can use these experiences as opportunities for 

growth. He believes that instead of blaming themselves or the situation 

when facing difficulties,  

individuals should look for the meaning of the suffering. 

For instance, if someone is dissatisfied with their job, Frankl suggests 

that instead of complaining about the situation, they should try to find 

personal meaning in it.  

Perhaps they could use this job as an opportunity to learn new skills 

or serve others. This approach helps the individual find meaning even 

in difficult circumstances. 

Frankl also mentions the role of love and human relationships in 

finding meaning. He believes that human relationships are one of the 

main sources of meaning in life.  

For example, individuals can find meaning in their lives by creating 

loving and purposeful relationships. In this process, support and 

connection with others not only help an individual  

avoid the suffering of loneliness but also enable them to achieve 

greater human goals. 

Finally, Frankl addresses the point that the search for meaning should 

not be seen as an abstract and theoretical activity. Rather, this search 

should be practical and real.  

He emphasizes in the book that the meaning of life is present in the 

smallest moments of daily life, and people should make the most of 

every opportunity to find it. 
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Conclusion of Section Five 

In this section, Frankl reminds readers that the meaning of life is 

always accessible and can be found in any situation. He demonstrates 

that using the theory of  

logotherapy can help individuals find meaning in their daily lives, 

even in the most difficult circumstances. This meaning enables 

individuals to face life's challenges  

with courage and purpose, moving forward with resolve. 





 پایانی سخن

 لحظات رد تنها که نیست چیزی شجاعت که باش داشته یاد به سفر، این پایان در

 ما زندگی بزرگ و کوچک تصمیم هر در قدم، هر در شجاعت .شود نمایان بزرگ

می انتخاب که بار هر برداریم، خود هایترس سویبه که گامی هر .است جاری

 را ودخ شجاعت کنیم، حرکت جلو به اراده و امید از پر قلبی با فرار، جایبه کنیم

 .یابیممی زندگی دل در

 معنای به بلکه ،نیست نترسیدن معنای به بودن، شجاع که باش داشته یاد به

 اتدرونی اراده اندازه به نیرویی هیچ که است این درک و هاترس برابر در ایستادن

 . .کند متوقف را تو تواندمین

 و رشد از هرگز کشند،نمی دست زندگی از هرگز زیرا میرند،نمی هرگز شجاعان

 هاتاریکی دل در جدید نوری وجویجست به همیشه و نشینندنمی عقب یادگیری

 .دهندمی ادامه

 از جدید قهرمان یک روز هر آن، در که سفری توست؛ سفر آغاز تنها کتاب این

 برسی جایی به و کنی پیدا را خودت که است آن زمان حالا.شودمی متولد تو درون

 ره در و توست درون شجاعت .نباشد تو کردن متوقف به قادر ترس، دیگر که

 .شود زاده که است آماده لحظه،

 .بده ادامه خود راه به شجاع، قلبی با





The End of the Book: The Brave Never Die 

At the end of this journey, remember that courage is not something 

that only manifests in great moments. Courage flows in every step, in 

every small and big decision in our lives. Every time we face our fears, 

every time we choose to move forward with a heart full of hope and 

determination instead of running away, we discover courage in the 

heart of life. 

Remember that being brave does not mean not being afraid; it means 

standing against fears and understanding that no force can stop you 

more than your inner will. 

The brave never die because they never give up on life, they never stop 

growing and learning, and they always continue to search for new light 

in the heart of darkness. 

This book is only the beginning of your journey; a journey where 

every day, a new hero is born within you. Now is the time to find 

yourself and reach a point where fear can no longer stop you. Courage 

lies within you, and at every moment, it is ready to be born. 

With a brave heart, continue on your path. 


