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 منِ آرام، منِ شاد ،منِ عصبان
 

 

انسانِ در حال راه رفتن است که انگشت  کی ست؟یبمب اتم چ
 یبعد از دردْ عصبان کند،یم ریگ زیم یبه گوشه شیکوچک پا

. کشدیم ریت نشینازن یو کُل پا زندیم زیو با لگد به م شودیم
با  تیپا به درد انگشت اضافه شده از عصبان یِ حالا که رنجور 
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و محکم به  شودیکنده م واریدو تابلو از  کوبدیم واریمشت به د
تا منفجر شود. به  کندیم دایماجرا ادامه پ نیو ا خوردیسرش م

 ترمیچرا که هر اتفاق سبب وخ ندیگویشخص بمب اتم م نیا
. شودیم یاز انرژ  یشتر یب زانِ یشدن اوضاع و آزاد شدن م

از  یارهیزنج م؛یانوع انفجار را تجربه کرده نیاز ما ا یار یبس
 .بارندیکه پشت سر هم م دهارخدا

که انگشتِ  یدرست زمان میتوانستیاگر م شدیچه م یول
و  میرا پاره کن ریزنج نیکرد ا ریگ زیم یبه گوشه مانیکوچکِ پا

هست  یایکوچک و ناناز  یکه هنوز ترقه یبمب را در حال نیا
 م؟یکن یخنث

ها هستم چون خودم با با مثال میطرفدار آموزش مفاه من
 شیآزما کیهر نمونه  ،ی. از طرفرمیگیم ادیها بهتر ونهنم

 کیخودش  نیو ا کندیم دییکوچک است که آن مفهوم را تا
به  یخال دنیفلسف و صرف تفکرِ  مقابل در «هامثال» یبرا ازیامت

 .دیآیحساب م
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است  یکنم و مثالم اتفاق لیبمب اتم را به ترقه تبد خواهمیم
 آمد. شیپ میبرا روزیکه د

 کار»که به برادرم گفتم  شدیم کیبه دوازده شب نزد ساعت
شام بخورم و  یتخم مرغ چاق برا هی برم شد، تموم هم امشب

را  یاشهیبسته نوشابه ش کی همزمان درست «حالش رو ببرم.
کف مغازه  هاشهیطرف آن پاره بود. ش کیبلند کردم که از قضا 

به  هاشهیمع کردن شافتاد؟ ج یولو شد و شکست. چه اتفاق
به  ی. چنان افتضاحکردمیم زیکل کف مغازه را تم یستیکنار، با

 .نیو بب ایبار آمد که ب

حال به فکر  نیهست که افتاده بود. در هم یهر حال اتفاق به
خوش برخورد  هاتیهمه با مشتر  نیا امشب که تو»فرو رفتم: 

 نیحقت بود که دم آخر ا ،یکرد ریشکم دو تا گشنه رو س ،یبود
 «فته؟یاتفاق برات ب

شدن بود. در حال  یعصبان ریزنج یِ بعد یتفکراتْ حلقه نیا
را  ریزنج نجایهم یاوضاع بودم. ول دیکردن و تشد کیدرمات

اتفاق  نیا دیشا»دادم:  رییرا تغ نامهلمیف یمحتوا عی. سردمیبُر
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 ییقضا و بلا دی. شارهیتر رو بگاتفاق بزرگ کی یافتاد تا جلو
کارمون  شتریربع ب هیشده.  تربزرگ ییبوده که مانع قضا و بلا

 «که شده. هیسرم! اصلا کار یکه فدا کشهیطول م

 نیبواقع ؟یکنیم یو قضا و بلا؟ شوخ کم،یو  ستیب قرن
 یکودک یهاها و دورهخرافات مال گذشته نیدلم! ا زیباش عز

 بشر بوده.

 هیشما به سمت قض دید یهیورا از زا نیحالا دورب خب
 یدقتیها خرافات. به هر حال من بحرف نی. قبول، اچرخانمیم

که بالا  یپاره را بلند کردم و گند یبسته یاطیاحتیکردم و با ب
آن  نکهیا یمن نبود. به جا یِ فکر یب یجهیاز نت ریغ یز یآوردم چ

 گریتا بار د رمیاست که درس بگ ررا به قضا و بلا ربط بدهم، بهت
 اشتباه را مرتکب نشوم. نیا

بزنم تا دستم کبود  واریبا مشت به د رم؟یچطور درس بگ یول
 اون»در کتاب  ریبماند؟ کارن پرا ادمیها به شود و دردش تا مدت

 ای reinforcer نیب یکه فاصله کندیم اشاره «نکُشش رو سگ
دارد.  یمما نقش مه یرفتارها یر یادگیو عمل در  کنندهتیتقو
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حس  کننده،تیپاره، و تقو یتهمثال، عملْ بلند کردنِ بس نیدر ا
 هاشهیبود که درست بعد از افتادن ش یتیو عصبان یناراحت

که انجام دادم  یو عمل کنندهتیتقو نیب یسراغم آمد. فاصله
بود و من درسم را در همان لحظه گرفته بودم:  هیاز ثان یکسر 

 حالا «.است سالم بسته که شو مطمئن بسته، کردن بلند از قبل»
و جلو بردن  ریزنج نیاست که افتاده و گرفتن سر ا یاتفاق گرید

شدن اوضاع دامن  ترمیکه حاصل شده، تنها به وخ یتیعصبان
بعد از آن که  یز یدرس گرفته شده و هر چ ی. به عبارتزندیم
به عمق آن درسْ اضافه نخواهد  ،یبه خاطر فاصله زمان د،یآیم

ساعت بعد  میزند و نیبه گاز دست م یاکه بچه دیکرد. فرض کن
که به گاز دست  ردیگیآن بچه درس م ای. آسوزدیدستش م
که دستش  یبا حالت سهیدر مقا ردیگیکه آن بچه م ینزند؟ درس

 ی. به عبارتستین سهیقابل مقا وزدسیدر جا بعد از لمس گاز م
 رییلمس کردن گاز تغ یدر حالت دوم است که رفتار بچه را برا

رفتار او نخواهد داشت.  یرو یر یو حالت اول عملا تاث کندیم
. ییسراداستان ست؟ی. چاره چمیبه سراغ داستان خودمان برو

 .دهدیکه انسان هزاران هزار سال است که انجام م یکار 
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که مُرده توش  یکردن سر قبر  هیگر»بارکر در کتاب  کیار
 یباز  کیکه  دی. فرض کنکندیاشاره م یبه مورد جالب «ستین

 یو دسته دیگذاری. آن را در دستگاه مدیدیخر یوتر یکامپ
. در حال دیکنیو شروع م دیریگیرا در دستانتان م شنیاستیپل

 شینما کی ست؟یچ ی. باز یباز  د؟یهست یانجام چه کار 
 تمرکز»و با  «یانرژ » و «وقت»با صرف  یستیکه در آن با یمجاز 

 نی. امیبعد برس یتا به مرحله میبردار راه سر از را «موانع» «ادیز
پر از چالش خودمان. پس چرا صرف  یِ که شد همان زندگ

در  مانیپا یجلو از «موانع»برداشتن  یبرا «یانرژ » و «وقت»
 زیانگجانیآنقدر ه یو در باز  آوربمان آنقدر عذاو شغل یزندگ

 یزندگ میتوانیو نم میستین یخوب یسراهااست؟ چون داستان
جذاب به نظر  یوتر یکامپ یبه باز  هیکه شب مینیبب یاهیرا از زاو

زا را تنش شیهابار و چالش. برعکس آن را کسالترسدیم
 .میکنیم ریتفس

 یخوب یسراهاداستان یول مییآیم ایسرا به دنداستان ما
 انمانیخاطر که پدر و مادر، و اطراف نیبه ا دی. شامیستین

 دنیچون همه در حال نال دیاند. شانبوده یخوب یسراهاداستان
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رد شدن از سد  جانِ یاز ه یاند و کسو مشکلاتش بوده یاز زندگ
 .آوردینم انیبه م یمشکلات حرف

 یبه موضوع جالب «میریبگ ادی چطور» یدر دوره یاوکل باربارا
 تواندینوع نگاه به استرس، م رییتغ دیگوی. او مکندیاشاره م

استرس  دیتوانیشما باشد. شما م شرفتیپ یبرا یمحرک خوب
که آمده تا امتحانِ آخر  دیاوریبه حساب ب یرا تنش و فشار 

 یجانیبه چشم شور و ه اآن ر نکهیا ایتان را خراب کند، ترم
 یبهتر  یو زندگ ،یبعد یکه آمده تا شما را وارد مرحله دینیبب

را خواهد گذاشت چرا که  رشیدر نوع نگاه تاث رییتغ نیکند. هم
در مغزتان خواهد شد؛  یمتفاوت یباعث روشن شدنِ مدارها

 تر!مثبت یمدارها

 کی نیو دوپام کند،یترشح م نیدر مغز ما دوپام استرس
 ی. وقتاندازدیم جانیه هکه ما را ب ستیعصب رسانامیپ

آن قرار  ریکه تحت تاث ییمدارها شودیترشح م نیدوپام
. معمولا با آزاد شدن میافتیو ما راه م شوندیم کیتحر رندیگیم

. میرویمها از استرس، ما به سراغ عادت یناش نِ یدوپام
که در مواجه با استرس  ییهمان کارها ست؟یما چ یهاعادت
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نوع  رِ ییکه تغ نجاستیکردن. ا ی: مثلا پرخور میدادیانجام م
 . چطور؟شودیم یبزرگ ریینگاه، باعث به وجود آمدن تغ

شما قرار دارد.  یرو شِ یپ یکیبُرد الکترون کیکه  دیکن فرض
 انیبرد قرار دارد که با وصل کردن جر نیا یمختلف رو ریدو مس

س از پ یکیآن،  یرهایمس-ریها، زبه هر کدام از آن یکیالکتر
در زمان استرس، به  ،یکیالکتر انی. جرشودیروشن م یگر ید
 هاانهیاست. کدام پا ترگکه بزر  شودیمتصل م یمدار  یهاانهیپا

اند. حالا اگر مورد استفاده قرار گرفته شتریها که بترند؟ آنبزرگ
 دیریکرده را بگ دیکه استرس تول یبرق مِ یشما، خودآگاهانه سر س

 یتر متفاوت یمدارها-ریز د،یوصل کن گریمدارِ د یانهیو به پا
 نهما م،یدر وصل کردن سرِ س رییتغ نیروشن خواهند شد. ا

کار مشکل  نیاعتراف کنم که ا دیبا ینگرش شماست. ول رییتغ
مدار اول، به مرور،  یهاانهیدارد چرا که پا نیبه تمر ازیاست و ن

را به  میسر س اریاختیها بوقت یلیاند که خآنقدر بزرگ شده
 یانهیپا نجایا در – گرید ینهیگز ی. به عبارتمیکنیها وصل مآن

 .مینینب اصلا دیشا را –مدار دوم 

 



  11 

 
 

 
 در «ندادن تیاهم فیظر هنر»کتاب  یسندهیمنسون نو مارک

من جمله من،  نش،یمشترک یبرا یلادیسال م یکه ابتدا یلیمیا
پر از مشکلاتِ خوب را کرد. با او  یسال یآرزوما  یفرستاد، برا

موانع  یعنی یآرزو را دارم. زندگ نیشما هم یموافقم و من هم برا
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ما از  رینگرش و تفس نیو ا یباز  کی یعنی یو مشکلات. زندگ
 خواهد بود. یما از زندگ تیرضا یکننده نییاوضاع است که تع

چرا که قرار است  دیریرا به دست بگ یزندگ یِ سکان کشت حالا
 .میآن را منحرف کن یکم

 «یآزارم بد یتونینم»کتاب  یسندهینو نز،یگاگ دیوید
 حق «را به آغوش بکش. اشیگند است، گند یزندگ» دیگویم

 یو کبود یاهی. سیستیو ن یاهیس ست؟یچ یزندگ نیا ته. دارد
با موهبت  یول زندیم یکه زندگ یاوقفهیب یهااز مشت

 زهیو انگ ررا با شو ریمس نیکه حداقل ا میتوانیم ییسراداستان
که با نگاه کردن به عقب به  میداشته باش یای. زندگمیکن یسپر 

 یحت ،یاَلَک یکه خوشمون بود، حت نهیا مهم» مییخودمان بگو
 «وسط درد!

بالا  ینوشابه شکسته، گند یهاشهی. شمیداستانِ من برگرد به
 شکر رو خدا بوده، بلا و قضا حتما» میگویمن با خودم م آمده و

 هانیا یهمه که قبول اصلا درست، «ها گرفت.نوشابه نیا به که
اگر  یاست؛ ول کمیو  ستیخرافات است. به هر حال قرن ب
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 لیآورده، پس دلا وامد هاییسراداستان نیهزاران سال ا
از  شتریها. من و شما، بما انسان یخودش را دارد؛ حداقل برا

که با  ییها. همان بخشمیاحساسات هست م،یمنطق باش نکهیا
به  یصرفا منطق یکردی. رومیهست کیشر واناتیاز ح یار یبس
است که از ما انسان ساخته  یز یگرفتنِ آن چ دهیناد دادها،یرو

 یخراف یو حت یالیخ ،یساختگ یهابا داستان دیبا یاست. گاه
 یبرا عیکه وقا کیاز تونل بار میتا بتوان میتمان را آرام کناحساسا

 .میجان سالم به در بر سازدیما م

. در شودیشما محدود م دید د،یشویم یشما عصبان یوقت
 تیعصبان نیبه ا تواندیکه م دینیبیرا م ییزهایآن لحظه تنها چ
 یانهیکه به پا ییمدارها-ریکند. همان ز دترشیدامن بزند و شد

. در شوندیتر متصل است و به فعال شدنِ بمب اتم ختم مبزرگ
بازتر را  دِ ید یکه اجازه ی. تونلدیشویتونل م کیوارد  قتیحق

را  گرید یهاانهیپا شما تر،ساده عبارت به – ردیگیاز شما م
تونل  نیدور زدن ا یبرا یراه تواندیم ییسرا. داستاندینیبینم

 یبهتر برا یمیتصم میو برگشتن به حالت نرمال باشد تا بتوان
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 صلمت گریرا به مدار د انیجر یعنی – میریکه افتاده بگ یاتفاق
 .میکن

 اینوشابه، قضا و بلا بود  یهاشهیکه شکستن ش ستین مهم
که افتاده،  یاتفاق یاست که با آن داستان، برا نیمهم ا یول ریخ

تر کرد و من آرام رییتغ دمید یهیده، زاوکه گرفته ش یو درس
نقش بست. حسِ خوب،  میهالب یرو تیشدم و لبخند رضا

 یبرنامه یخوب است. چه در حال تماشا یتجربه کیجزء لازمِ 
داد  جانیاز فرط ه یقطار در شهر باز  یام باشم، رومورد علاقه

ناهار خوشمزه باشم، دور هم با  کیبزنم، مشغول خوردن 
کف مغازه را  ،یدست در دستان ت ایو بخندم،  میخانواده بگو

تجربه  یبرا ینیریش یِ کنم، بدون شکْ حس خوب، چاشن زیتم
 یوقت وقفه؟یب یهاتجربهاز  ریغ ستیچ یاست و زندگ

چرا  م،یکن ترنیریتجربه را ش کی ن،یبا چرخاندن دورب میتوانیم
 م؟ینکنکار را  نیا

 یراحت نیا به حداقل – میتوانیساده است: چون نم پاسخ
تر را نه فقط خودمان بزرگ یمنف یهاانهی. چون پامیتوانینم
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تر بزرگ شْ یها را از پاز بقا، آن نانیاطم یبرا عتیکه طب م،یاکرده
 .نیتمر ست؟یساخته است. راه چاره چ

توانستم  نیهم یام و براداشته یکاف نیتمر نهیزم نیدر ا من
را  کسیا یآقا دییایرا در آن لحظه بچرخانم. ب نیکه دورب

را داشته و  یروز سخت کار  کی کسیا ی. آقامیمن کن نِ یگزیجا
کف  هاشهیو ش افتدینوشابه از دستش م یخسته است. بسته

 .شوندیمغازه خُرد م

شده و احتمالا مثل بمب منفجر  یعصبان افتد؟یم یاتفاق چه
 کندی. اوقاتش تلخ شده و با خشم کف مغازه را پاک مدشویم

 .شودیوارد خانه م یو با بدخلق

و بعد از  لولاستیا یخواننده کسیا یکه آقا دیفرض کن حالا
گرفته.  ادیرا  دیکه راهِ جد کندینوشته احساس م نیخواندن ا

داستان  هیاتفاق افتاد  نیا که بعد بار»که  کندیبا خودش تکرار م
 «.سازمیم یالیخ

کند  زیکف مغازه را تم خواهدیم کسیا یشب شده و آقا آخر
 یکیپلاست یهااز نوشابه یکیبه  یت زیت یو به خانه برود. گوشه
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. چه کشدیرا به گند م خچالیپاره شده کل  یِ . بطر کندیم ریگ
 یادیبه نظر من با احتمال ز افتد؟یم کسیا یآقا یبرا یاتفاق

چون صرفا خواندن، بدون  چرا؟. شودیباز هم مثل بمب منفجر م
 .بردینم شیرا از پ یانجام دادن، کار 

نکرده، بلکه اکنون  نیرا تمر ییسراداستان کسیا یآقا تنهانه
مغز  م،یشویکه ما خسته م یاز کار هم خسته شده است. زمان

 لیتما شهی. البته مغز همردیگیقرار م «یانرژ  رهیذخ»حالت  یرو
کردنش چند  رفعالیغ میاخسته یوقت یدارد ول تیوضع نیبه ا

پاخورده استفاده  یاز مدارها تواندیو تا م شودیتر مبرابر سخت
 یدارد. مدارها یبه کمتر  ازیچرا که احضار کردنشان ن کندیم

هستند که بارها و بارها مورد استفاده  ییهاپاخورده هم همان
 ها.اند: همان عادتقرار گرفته

و حق هم دارد. حالا  شود؛یم یاحتمالا عصبان پس
کنترل  یبلندمدت برا یبرنامه کیبه سراغ  میخواهیم

 .میبرو تیعصبان
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 دیایبه خاطرتان ب دیکه با یز یچ نیمشابه اول یهاتیوضع در
 یچون اتفاق مبارک دیشو یبانعص دیاست که: حق دار نیا
 دیقبول کن دیبا یز یو کارتان چندبرابر شده. قبل از هر چ فتادهین

است. حالا اگر لازم  یعیو واکنش شما طب دیکه انسان هست
راه  کیدادن  حش. متاسفانه فدیفحش بده ای دیاست داد بزن

 ی. هرچند کار قشنگدیآیبالا بردن توانِ تحمل به حساب م یبرا
چند فحش  ستیبد ن تیشروع و کنترل عصبان یبرا یول ستین

 .دیبکن دیخواهیکه م یز یهر چ بیآبدار نص

و با فحش  دیشو یعصبان دیکه حق دار تیواقع نیقبول ا با
شد. حالا  دیآرام خواه یاست( کم یار یاخت نهیگز نیدادن )ا

: دیصورت بکش نیبه ا قیو چند نفس عم دیچشمانتان را ببند
که  ستیبازدم. البته لازم ن هیثان ۷ د،ینگه دار هیثان ۲، دم هیثان ۵

 نی. همدیساعت بشمار یاز رو را هاهیو ثان دیچشمانتان را باز کن
 نیاست. ا یحدود باشد کاف نیدر هم دنتانیکه نفس کش

گرفتم. با  ادی «یشاد ریمس»را از اِما سپلا در کتاب  کیتکن
در مغز شما فعال  زیگر ایجنگ  ستمیشدنْ احتمالا س یعصبان

. شودیمرتبط با استرس ترشح م یهاو هورمون شودیم



18 

 
 

ها و که به سراغ عادت شودیباعث م سگفتم که استر تانیبرا
 ترشیکه پ یکار اشتباه جهیدر نت میپاخورده برو یرهایمس

اِما سپلا به مغزتان  کیکرد. تکن میرا تکرار خواه میدادیانجام م
. دیخارج شود و آرام شو زیگر ایکه از حالت جنگ  کندیکمک م

 نیبه ا ارمورد دارد. هفت ب نیدر ا یینقش به سزا یبازدمِ طولان
 دیتوانیو بهتر م دیاتر شده. حالا آرامدیصورت نفس بکش

 .دیریبگ میتصم

داستان  کیخودتان  ی. برارسدیم ییسرابه داستان نوبت
بدتر از  یلیخ توانستیم طیراداستان، ش نی. در ادیبساز یالیخ
 یالیکردن است. با داستان خ سهیباشد. مغز ما عاشق مقا نیا

 یمشکل فتاده،یو ن فتدیاتفاق ب توانستیکه م یبدتر  طیاز شرا
صورت باز  نی. به اآمدآمده کوچکتر به نظرتان خواهد  شیکه پ

 یشتر یب اریاخت د،یتر شوشد. هرچقدر آرام دیتر خواههم آرام
 .دیکنیم دایتر پمثبت یبه مدارها میوصل کردن سر س یبرا

که در  یخوب یزهایاست. به چ ینوبت به قدرشناس حالا
. دیبه زور هم که شده لبخند بزن ی. حتدیفکر کن د،یدار یزندگ

 یتنها مغز روکه نه دیگویرو به بالا م چیالکس کورب در کتاب پ
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 ریمغز تاث یرو زیبدن ن یهابلکه حالت گذاردیم ریبدن تاث
 ییمدارها ،یزورک یتمتقابل خواهند گذاشت. با لبخند زدن، ح

اند شاد بودن فعال بوده نیکه در ح شوندیدر مغز شما فعال م
 د؟ی. باور نداردیریگیقرار م یبهتر  یشما در حالت روح جهیدر نت

که واقعا  دیدی. ددیو حسش کن دیلبخند بزن یالان زورک نیهم
 گذارد؟یم ریتاث

بعد آرام  د،یبود یاوضاع کاملا عوض شده. اول عصبان حالا
 د؟یشویموفق م شهیهم ایآ ی. ولدیو اکنون شاد هست دیشد

 یعصبان افتد،یم یاتفاق یدُرُشت است. گاه رِ یخ کیجواب 
را  تیاگر کنترل کردن عصبان یحت دیرویو از کوره در م دیشویم

است که  نیکار ا نیرزمان بهت نی. در ادیکرده باش نیبارها تمر
و همه  می. به هر حال انسان هستدیبده یبه خودتان دلدار 

 .میدار ییها و کمبودهانقص

 ریمس نیو بارها در ا دیخوریم نیباشد که بارها زم خاطرتان
هاست. ما آدم عتیطب هانی. ادیرویشده و از کوره در م یعصبان

 زیکتابش ن یبرا «یآزارم بد یتونینم»از عنوان  نزیمنظور گاگ
 تیاذ م،ینیبیکه من آزار نم ستین نیاست. منظور ا نیهم
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 نیبلکه منظورش ا خورم،یمن نیزم کنم،یاشتباه نم شوم،ینم
 دیو شکست بخورم، باز هم ام مینیاست که هرچقدر هم آزار بب

بار بعد  ست،ین یمشکل د؟یشد ی. عصبانشومیدارم و بلند م
که با  دیبرس ییتا به جا دی. آنقدر تلاش کندیتلاش کن شتریب

چرا که من نه فقط  یآزارم بد یتونینم ،یزندگ»: دییخودتان بگو
و کمبودهات رو هم با آغوش باز  هایرو، که سخت هاتیخوش

 «!میکنیقبول م

را  یلازم است که مسائل هاییسرادر خصوص داستان یول
 یعملیب یبرا یهیتوج دیشما نبا ییِ سراکنم. داستان یادآور ی

 هیرا توج یز یکه هر چ دینشو الاتیخ یایباشد. آنقدر غرقِ دن
 ییسراداستان نی. درست برعکس، ادیو قدم از قدم برندار دیکن

 تواندیکه م دیفتین یساتاحسا رِ یقرار است به شما کمک کند تا گ
و  ردیرشد شما شود؛ قرار است که دست شما را بگ یبرا یمانع

بدون  دیبلندتان کند تا دوباره تلاش کن دیخورد نیکه زم هر بار
 د،یشو یخوب یسرا. اگر داستاندیجا بزن ای دیاز کوره در برو نکهیا
را  تانیهانوشت. داستان دیرا خوب خواه تانیزندگ ینامهلمیف

با  تانیها. اگر داستاندیسیبنو ندهیبه آ دیمثبت و ام دیبا د
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به اسم  یادهیپد ریباشد اس دنیجا زدن و پا پس کش ینهیزم
مراقب  یلیشد. خ دیخواه «کنندهخودمحقق ییگوشیپ»

 .کنمیرا به خودتان محول م اشهی. بقدیباش

ها متعلق است که آن نیها ادر خصوص داستان گرید ینکته
ها را باور کند و نه آن یبه شما هستند. نه قرار است که کس

. داستانْ داستانِ دیکن لیتحم گرانیها را به دکه آنهست  یاز ین
.شماست و بس



 


