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 قذسداًی

ټهاڀ ذٹزخهصڂطڀ ٸ    ٶٹقسٵ ٦ساتځ ٦ٻ تٻ ذٹاٶٷس٪اٴ ٦ٳ٥ ٦ٷس تا اٶػاٰ زٳهطڂٵ  ٧ٞط اٸٮڃٿ

ټهاڀ ٲٟهه٭ ٲهٵ ٸ     ذٹز ضا خطٸضـ زټٷس، حانه٭ ؾٯؿهٯٻ تحهص    1ٶٟؽ ٖعذق٣ٟر، 

ټاڀ اٸ  ټٳ٧اضٰ ضٶٻ تٹض٪اضز، ٲسز٦اض اغسٳاٖځ تاٮڃٷځ، اؾر. ٲٵ ٖٳڃ٣اً ٢سضزاٴ ضاټٷٳاڂځ
ټهاڀ ظڂهازڀ تهٻ ٲهٵ ٦هطز، اظ       زض ذهٹل ٲٟٽٹٰ ٸ ؾاذساض ٦ٯځ ٦ساب ټؿسٱ. اٸ ٦ٳ٥

ؾهسٟازٺ اظ ټٟهر   ا ،2آ٪هاټځ  زهطڂٵ زٳهطڂٵ زٹغهٻ    انٯځ زض ح٧ٱغٳٯٻ زل٦ڃس تط خصڂطـ 

اؾهسٟازٺ اظ   ،ټهاڀ تٷڃهازڀت زهٷٟؽ ٸ تهسٴ     قهطٸٔ ٦سهاب تها زٳهطڂٵ     ،آ٪اټځ ٶ٫طـ زٹغٻ
 ټاڀ آٲٹظٶسٺ. ټاڀ زڃ٥ ٶڃاذ ټاٴ ٸ ٲسز غؿسٵ اظ زاؾساٴ ٶٹقسٻ

 3آ٪هاټځ  تطٶاٲهٿ ٦هاټف اؾهسطؼ ٲثسٷهځ تهط زٹغهٻ       تها ظڂٵ ٦هٻ  -اظ ز٦سط غاٴ ٦اتاذ
(MBSR) ځ خعقه٧ځ ٲٗطٞهځ ٦هطز،    آ٪هاټځ ضا تهٻ غطڂهاٴ انهٯ     ټاڀ ٦ٽٵ زٹغهٻ  زٳطڂٵ

ٰ « آ٪هاټځ  ټٟر ؾهسٹٴ زٹغهٻ  »ؾداؾ٫عاضٰ. اڂسپ  ټهاڀ ٲطتهٹٌ تهٻ     ترهف زٳهطڂٵ   اٸ اٮٽها
 زط ٦طزٺ اؾر. ذٹزخصڂطڀ اڂٵ ٦ساب تٹزٺ ٸ آٶٽا ضا ٚٷځ

قه٣ٟر  ټاڀ ٖٯٳځ زض حٹظپ  ټٳچٷڃٵ اظ ز٦سط ٦طڂؿسڃٵ ٶِٝ ٦ٻ اظ خڃك٫اٲاٴ خػٸټف
 ٶٟهؽ  ٖهعذ اٴ غهاڂ٫عڂٷځ تهطاڀ   ذٹز ضا تٻ ٖٷهٹ  تااؾر، ؾداؾ٫عاضٰ. اٸ ق٣ٟر  تا ذٹز
اٶهس. زض اڂهٵ ٦سهاب ٦ٯڃهس انهٯځ       قٷاؾاٴ تا آٴ ٲٹاٞه١  زاٶس، خڃكٷٽازڀ ٦ٻ تڃكسط ضٸاٴ ٲځ

ټاڀ ٲثسٷځ تط ټٟهر   ٦ٻ اظ َطڂ١ زٳطڂٵ ق٣ٟر تا ذٹز اؾرآ٪اټاٶٻ  ٶٟؽ ٖعذخطٸضـ 
 قٹز. ٸڂػ٪ځ ق٣ٟر ز٣ٹڂر ٲځ

ٲٗٯٳڃٵ تهعض٨ غاٲٗهٿ   ټاڀ اڂٵ ٦ساب ٲسلضط اظ  ټا ٸ زٳطڂٵ ټٳچٷڃٵ تؿڃاضڀ اظ آٲٹظٺ
آ٪اټځ، اظ غٳٯٻ غ٥ ٦ٹضٶٟڃٯس، غهٹظٜ ٪لٯسقهساڂٵ، قهاضٸٴ ؾهاٮعتط٨، ؾهڃٯٹڂا       زٹغٻ

تٹضقساڂٵ، ٞڃٯڃح ٲاٞڃر، زاضا تطا٤ ٸ ٪ڃ٭ ٞطٸٶعزا٬ اؾر. ٲٗٯٳڃٵ زڂ٫هطڀ ٲطه٭ زاٶڃه٭    

 
1. self-esteem 
2. mindfulness 
3. mindfulness-based stress reduction 
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ؾڃ٫٭، ضڂ٥ ټٷؿٵ، ؾها٦ځ ؾهاٶسٹضٮځ ٸ ضٸٶاٮهس ؾهڃ٫٭ ټهٱ تهط ٲحسهٹاڀ اڂهٵ ٦سهاب          
اڀ ټٳچٹٴ زڃ٥ ٶڃاذ ټهاٴ،   قسٺ تعض٨ ٸ قٷاذسٻ اؾسازاٴٶٓط اٶس. ٸؾٗر  زلضڃط٪صاض تٹزٺ

آ٪هاټځ،   ټاڀ زٹغٻ زطڂٵ آٲٹظٺ زطڂٵ ٸ قٟاٜ ٶاقسٶځ ختٳا چٹزضٸٴ ٸ زالاڀ لاٲا، تٻ ٸنٝ
تركس. ٢سضزاٴ اڂكاٴ ٸ ټٳٿ ٦ؿاٶځ ټؿسٱ ٦ٻ اظ ٖٽهس تاؾهساٴ زها تهٻ      حؿځ قاٖطاٶٻ ٲځ

 اٶس. تٹزٺ« حطٲر ح٣ڃ٣ځ»اٲطٸظ خاؾساض 
اٰ ٦ٻ زٸضپ ٦اضٸضظڀ ذٹز ضا زحر ٶٓط تاب اؾسا٬ ت٫هصضاٶٱ،   زاقسٻٲٵ ترر اڂٵ ضا 

ټا  ضا تٻ قٳا٬ ٦اٮڃٟطٶڃا آٸضز. زض حا٬ حايط ٲٗٯٱ انٯځ ٲٵ زض زٳطڂٵ ٦MBSRؿځ ٦ٻ 
ټهاڀ   ټا ٸ زٸضٺ اؾر. ؾرٷطاٶځ ٲطا٢ثٿ تڃٷكځ زض ؾاٸش تتځقڃ  ٦ازطڂٵ، تٷڃاٶ٫صاض ٲط٦ع 

 آٸضز. آ٪اټځ ضا تٻ ظٶس٪ځ ٲٵ ٲځ ڃف زٹغٻٶكڃٷځ ٦ٻ تا اٸ زاضٰ، ټط ضٸظ تڃف اظ خ ذٯٹذ
اٶسكهاضاذ   ، ٲؿهوٹ٬ ذطڂهس  ټا ٸ تاٸضڀ ٦هٻ غتهؽ اٸتطاڂهاٴ     ټا، خڃ٫ڃطڀ تاتر زكٹڂ١

زاٶهٱ. ترهر ٲؿهاٖس     ٶڃٹټاضتڃٷػط، تٻ ٲٵ تٻ ٖٷٹاٴ ٶٹڂؿٷسٺ زاقر، ذٹز ضا ٸاٲساض اٸ ٲځ
٦هٻ زهلضڃطڀ    تطزاض اٶسكاضاذ، ټٳطاٺ قسٰ، چطا ٲٵ تٹز ٦ٻ تا ٸڂ٭ زِ ضٸڀ، ٸڂطاؾساض ٶؿرٻ

٦ٷٷسٺ تط اڂٵ ٦ساب ٪صاقر. اظ اٶسكهاضاذ ٶڃٹټهاضتڃٷػط ٸ زهڃٱ ٸڂطاؾهساضڀ آٴ،      ز٪ط٪ٹٴ
٪هٹضزٴ تهطاڀ تاظذٹضزټها ٸ    غؽ تڃثځ، ٶڃ٧ٹلا اؾ٧ڃسٲٹض، ٶِ  اؾسطڂر ٸ آٶػه  آزهطڀ   

 قاٴ ٲٳٷٹٶٱ. اضظٶسٺ ټاڀخڃكٷٽاز
ٸٮڃهٻ ٸ  ټهاڀ ٸڂطاڂكهځ ا   ٲاڂٯٱ ٲطازة ٢سضزاٶځ ذٹز ضا تٻ ٮعٮځ ٸٸزٸاضز تاتر ٦ٳه٥ 

ټٳچٷڃٵ تاب لاٞسڃؽ، ٶڃؿاض قڃد، زطزڀ ضا٫ٞاضزٴ ٸ ازڀ ڂاٶ٩ تاتر ذٹاٶسٴ ٲسٵ اٸٮڃٻ 
اٖ ٰ ٦ٷٱ. ټٳچٷڃٵ اظ ز٦سط زڂٹڂس آزاٲؿٹٴ ٸ ټٳ٧هاضاٶٱ زض اٶػٳهٵ خعقه٧اٴ تهاضٸضڀ     

ټاڀ اڂٵ  آ٪اټځ ذٹز اظ تؿڃاضڀ اظ زٳطڂٵ ټاڀ ٲثسٷځ تط زٹغٻ قٳا٬ ٦اٮڃٟطٶڃا ٦ٻ زض تطٶاٲٻ
 ٦ٷٷس، ؾداؾ٫عاضٰ. ٦ساب اؾسٟازٺ ٲځ

ٶٽاڂر احؿاؼ ذٹقهثرسځ   اظ اڂٷ٧ٻ ًٖٹڀ اظ ڂ٥ ذاٶٹازپ خصڂطا ٸ ٲك١ٟ ټؿسٱ تځ
ٲهازضٰ ٦ه ضا ٸ    ڂهٵر  ر تٻ ذهٹل ټٳؿطٰ اؾسڃٹر ٞطظٶساٶٱ خطاڂطڀ، زٷاڂها ٸ قهځ  ٦ٷٱ ٲځ

تٻ ٲٵ ٦ٳ٥ ٦طزٶهس   ڀقٳاض زڂ٫ط ٶاٶؿځ، ٮڃع ٸ غٟطڀ. آٶٽا ٸ اٞطاز تځ اٶٱذٹاټط ٸ تطازض
(. ٦سهاتځ ٦هٻ زض   70، 1979« )چڃع غا زاقسٻ تاقهس  ٢ٯثٱ تطاڀ ټٳٻ»زا تٻ ٢ٹ٬ اؾسٟٵ ٮٹِڂٵ 

 زؾر زاضڂس ضٳطپ ٖك١ آٶٽا اؾر.
  . 
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 هقذهِ

٦ٷڃس ٶا٢م، ٲٗڃٹب ڂا ٶا٦اٞځ ټؿسڃس؟ آڂها ظڂهاز ذٹززهاٴ ضا     آڂا تڃكسط ٲٹا٢ٕ احؿاؼ ٲځ
٦اـ ڂٻ ٦ٱ لاٚطزهط  ٪ٹڂڃس:  ٦ٷڃس ٸ غٳ زځ اظ اڂٵ زؾر ظڂاز تٻ ذٹززاٴ ٲځ ٢ًاٸذ ٲځ

ڂها  زهط تهٹزٰ ...،    زط تٹزٰ ...، ٦اـ ذٹق٫٭ زط تٹزٰ ...، ٦اـ تاټٹـ تٹزٰ ...، ٦اـ ٲٹ١ٞ
ڂا ضٞسهاض زڂ٫هطاٴ ضا تهٻ ذٹززهاٴ      اضڂا ټط ٪ٟس ؟ آڂا ټط ضٸڂساز..٦اـ تڃكسط خٹ٬ زاقسٱ .

تؿهس٫ځ   –ڂها ٢هٹڀ تٹزٶسهاٴ   –زاٴ  ٦ٷڃس اضظـ قٳا تٻ ٲٹ٣ٞڃر ٪ڃطڂس؟ آڂا احؿاؼ ٲځ ٲځ
٦ٷڃهس؟ آڂها اٚٯهة     زٳط٦هع ٲهځ   زهاٴ  تڃكسط اظ ٶ٣اٌ ٢ٹذ ټاڂځ ٦ٻ زاضڂس زاضز؟ آڂا تط ٖڃة

ذٹاټڃس ٶڃؿهسڃس؟ آڂها احؿهاؼ     ٲځ٦ٷڃس چٹٴ آزٲځ ٦ٻ  احؿاؼ ٶاضياڂسځ ڂا ٶااٲڃسڀ ٲځ
 ټؿسڃس ٦ٻ اڂٵ ٖڃة ٸ اڂطازټا ضا زاضز؟ ٣ٍٞ قٳا٦ٷڃس  ٲځ

ڃ٫هاٺ تها آٴ   اؾر ٦ٻ ټٳٿ ٲا ٪هاٺ ٸ ت  ٶٟؽ ٖعذٲك٧ ذ ٲطتٹٌ تٻ  اڀ اظ اڂٷٽا ٶٳٹٶٻ
٪هاٺ   اٶسٓهاضازځ ٦هٻ ټهڃ    -ؾاز٪ځ زض اٶسٓهاضاذ ٚڃطٸا٢ٗهځ ذهٹز     قٹڂٱ. ٲا تٻ ٲٹاغٻ ٲځ
ذهٹز تهٻ تڃهطٸٴ اظ ذٹزٲهاٴ ضٸ     « انه   »ٞسڃٱ ٸ تهطاڀ  ا ٪ڃط ٲځ -ٶرٹاټٷس قس تطآٸضزٺ

 آٴغهٹڂڃٱ   ٦ٷڃٱ آٶچٻ ضا ٦ٻ تطاڀ اضثاذ اضظقٳٷسڀ ذٹزٲاٴ ٲځ ، ظڂطا زهٹض ٲځآٸضڂٱ ٲځ
َٹض َثڃٗځ ٪طاڂف زاضڂٱ ٦ٻ ذٹز ضا تا زڂ٫طاٴ ٲ٣اڂؿهٻ ٦ٷهڃٱ    تڃطٸٴ ذٹاټڃٱ ڂاٞر. ٲا تٻ

اظڂٱ. اٲها تؿهڃاضڀ اظ اٸ٢هاذ    ٦ٷڃٱ، ټٹڂسځ تؿ ټاڂځ ٦ٻ تطاڀ ذٹزٲاٴ ٶ٣٭ ٲځ ٸ اظ زاؾساٴ
ظٶٷهس. قهاڂس ټٳهڃٵ احؿهاؼ      اضظقځ ٲا زاٲٵ ٲځ ټاڀ ٶازضؾر تٻ احؿاؼ تځ اڂٵ ز ـ

ٶاتؿٷس٪ځ ٸ ٶااڂٳٷځ اؾر ٦ٻ قٳا ضا تٻ ذٹاٶسٴ اڂٵ ٦ساب )ٸ زها حهس ظڂهازڀ، ٲهطا تهٻ      
 ٶ٫اضـ آٴ( ؾٹ٠ زازٺ اؾر.

٢ههس زاضز َهطظ ٧ٞهط قهٳا ضا ز٪ط٪هٹٴ ٦ٷهس ٸ        ٶٟهؽ  ٖهعذ ٪اٰ آ٪اټاٶٻ زها   خٷػاٺ
ټها زض ٦هٹظپ    اڂس ټٳهٿ اڂهٵ ؾها٬    غؿسٻ ٢ٯثساٴ ضا ت٫كاڂس زا تثڃٷڃس آتځ ٦ٻ ٲځ ټاڀ زضٸاظٺ

 ٸغٹز ذٹززاٴ تٹزٺ اؾر!
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 آگآَ اص مىظش تًجٍ وفس عضت

تهطاڀ ټٳهٿ ٲها ٦هاض     تٻ ٖٷٹاٴ ؾٻ ح٣ڃ٣ر تٷڃازڀ ټؿسځ ٲٗطٞځ ٦هطز،   تٹزاخصڂطـ آٶچٻ 
 :زقٹاضڀ اؾر

 (.1زٸ٦اظٶس٪ځ ؾرر ٸ زقٹاض اؾر ) .1

 (.2آٶڃچا٦ٷس ) چڃع زٛڃڃط ٲځ ټٳٻ .2

 (.3آٶازاقٹٶسٺ اؾر ) ، غطڂاٶځ خڃٹؾسٻ ز٪ط٪ٹٴ«ذٹز» .3

٦ٷهڃٱ، زض تطاتهط    ظٶس٪ځ تٻ ٦اٰ ٲا ٶڃؿر احؿاؼ ٶاضيهاڂسځ ٲهځ   ٸ٢سځتٻ تڃاٴ زڂ٫ط، 
حؿځ زائٳهځ ٸ ضاتهر اظ ذٹزٲهاٴ تؿهاظڂٱ. ٲها اؾاؾهاً       ٦ٹقڃٱ  زٛڃڃط ٲ٣اٸٰ ټؿسڃٱ ٸ ٲځ

ٲاٴ ضا ٦ٷسط٬ ٦ٷڃٱ، تا اڂٵ ٖسٰ ٦ٷسط٬ ٲك٧٭ زاضڂهٱ ٸ اڂهٵ ٶهازٹاٶځ ضا     زٹاٶڃٱ ظٶس٪ځ ٶٳځ
ذهٹاټڃٱ احؿهاؼ ح٣هاضذ ڂها      قٳاضڂٱ. اظ آٶػا ٦ٻ ٶٳهځ  ٶكاٶٿ ٖڃة ٸ اڂطاز ذٹزٲاٴ ٲځ

ټهاڂځ اظ ذٹزٲهاٴ ٦هٻ     ٦ٷڃٱ ذٹزٲاٴ ضا زٛڃڃط زټڃٱر خؽ تٻ ترهف  ٶااٲٷځ ٦ٷڃٱ، ؾٗځ ٲځ
٦ٷهڃٱ   . ز ـ ٲځظٶڃٱ خؿٷسڂٱ خؽ ٲځ ټاڂځ ضا ٦ٻ ٶٳځ چؿثڃٱ ٸ ترف زٸؾسكاٴ زاضڂٱ ٲځ

 ٲاٴ تا٢ځ تٳاٶس. ٲٽُط زلڂڃس تط خڃكاٶځټٳڃكٻ ٸ زض ټٳٻ حا٬ 
زهٹاٶڃٱ   ٦ٷڃٱ، ٶٳځ ټاڂځ اظ ٸغٹزٲاٴ ضا اٶ٧اض ٲځ ٲك٧٭ اڂٷػا اؾر ٦ٻ ٸ٢سځ ترفاٲا 

تا زٳاٰ ٸغٹز زض زؾسطؼ ذٹز ٸ ٖعڂعاٶٳاٴ تاقڃٱ. ٸ٢سځ ٦ٻ ٮحٓٻ تٻ ٮحٓٻ اظ ذٹزٲهاٴ  
٦ٷڃٱ، ٲط٭ اڂٵ اؾر ٦ٻ ؾهدط ؾهٷ٫ڃٷځ زض زؾهر     زض تطاتط ق٧ؿر ٸ ٖسٰ زلڂڃس زٞأ ٲځ

٦هاضڀ ضا زض ظٶهس٪ځ اٶػهاٰ زټهڃٱ ٦هٻ      ٦ٷهڃٱ ٸ   ٪صاضز آظازاٶٻ حط٦هر  اڂٱ ٦ٻ ٶٳځ ٪طٞسٻ
 تطاڂٳاٴ ٲٽٱ اؾر.

٢ڃهس ٸ قهطٌ( تدهصڂطڂٱ، آٶ٫هاٺ اضظـ       ٸ٢سځ تڃاٲٹظڂٱ ټٳٿ اتٗاز ٸغٹز ذٹز ضا )تهځ 
زٹاٶڃٱ تٻ ٲٗٷځ ٸا٢ٗځ ٦ٯٳٻ  اٞسٷس ٸ ٲځ قٹز. ؾدطټاڀ ؾٷ٫ڃٵ ٞطٸٲځ ٲاٴ ٶٳاڂاٴ ٲځ ح٣ڃ٣ځ

خهصڂطڂٱ،   طخصڂط ټٳٻ چڃهع ضا ٲهځ  زض زؾسطؼ ذٹزٲاٴ ٸ زڂ٫طاٴ تاقڃٱ. ٸ٢سځ ٲاټڃر زٛڃڃ
ٲاٶځ ٦ٻ ظٶهس٪ځ ضا  ٪صضٶس. ظ آڂٷس ٸ ٲځ قٹڂٱ ٦ٻ ٲٹ٣ٞڃر ٸ ق٧ؿر ټط زٸ ٲځ ٲسٹغٻ ٲځ

ٱ ٦ٻ ٦ٷڃ ٢طاض ٲځتطتڃٷڃٱ، تا تركځ اظ ٸغٹزٲاٴ زٳاؼ  ټا ٲځ زائٳځ خسڂسٺ تٻ ٖٷٹاٴ غطڂاٴ

 
1. dukkha 
2. anicca 
3. anatta 
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 ذهٹزِ »زهٹاٴ   ضا ٲهځ  ٶٟهؽ  ٖهعذ ٞطازط اظ زٗاضڂٝ ٲحسٸز قرهځ اؾر. اظ اڂٵ زڂس٪اٺ، 
 زٗطڂٝ ٦طز. «ٶاخصڂط زٗطڂٝ

تڃٷڃٱ ټٳڃٷُٹض ٦ٻ ټؿسڃٱ ٦اٲه٭ ٸ   ٦ٷڃٱ، ٲځ ٸ٢سځ تا ذٹزٲاٴ اضزثاَځ ٖٳڃ١ تط٢طاض ٲځ
ټهاڂځ ٦هٻ تهٻ ٲها اٶؿهػاٰ ٸ ڂ٧دهاضچ٫ځ        ٸ خطٸضـ ٸڂػ٪ځ« آقسځ تا ذٹز»ٶ٣هڃٱ. تا  تځ
٪كهاڂڃٱ. زض   ٶٳاڂس ٲځ تركٷس، تا خصڂطقځ ٶاٲكطٸٌ آٚٹـ ذٹز ضا تٻ ټطآٶچٻ ضخ ٲځ ٲځ
ڂاتڃٱ ٦هٻ ؾطقهر ٲها ذڃهطت ٲُٯه١ اؾهر ٸ تركهځ اظ         ، زضٲځٮحٓٻ تٻ ٮحٓٻٞطآڂٷس اڂٵ 

 زط ټؿسڃٱ. اظ غٽازځ، ٲا ٸ زٶڃا ڂ٧ځ ټؿسڃٱ. ٸغٹزڀ تعض٨
تهٻ  ازهها٬   اٲهٹضڀ اظ ٢ثڃه٭  ٸاض،  ؾهاٮ٥ ذهطزِ  ٲك٣ٟاٶٻ، ٸ ٪طٲاڀ ټكڃاضاٶٻ، تڃساضڀت 
ټا(  ٕ ٸ چاٮفٶٓط اظ ٲٹاٶ ټاڀ تٷڃازڀ )نطٜ تٻ اضظـزٗٽس تٻ ټؿسځ ٸ اټٳڃر زڂ٫طاٴ، 

آ٪اټاٶهٻ ٞطآڂٷهسڀ زائٳهځ اؾهر ٦هٻ ذٹزخهصڂطڀ ٸ        ٶٟؽ ٖعذتٻ زٶثا٬ زاضز. تا ذٹز ضا 
٦ڃٟڃازځ ٦ٻ تٻ اٶؿاٴ تٹزٴ ٲا زض ؾٟطڀ ٦هٻ ظٶهس٪ځ   –زټس  ضا خطٸضـ ٲځ ق٣ٟر تا ذٹز

 تركٷس. ذٹاٶڃٳف ٢سضذ، قٟاٞڃر، ٖك١ ٸ زٗٽس ٲځ ٲځ
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 آگآَ   تًجٍ« َذّٔ»

آ٪اټځ ڂٗٷځ ٪كٹز٪ځ تٻ ٮحٓٿ حها٬ ټٳهاٶُٹض ٦هٻ ټؿهر، تهسٸٴ چؿهثڃسٴ تهٻ         زٹغٻ
ٲهاٴ ٶڃؿهر. اظ اڂهٵ ضٸ،     ټاڂځ ٦ٻ تاب ٲڃه٭  ټاڂځ ٦ٻ زٸؾسف زاضڂٱ ڂا ٞطاض اظ غٷثٻ غٷثٻ

ټٳاٶُٹض ٦ٻ ټؿسڃٱ، حسهځ تها   « ٲاٶسٴ تا ذٹزٲاٴ»آ٪اټځ ٖثاضذ اؾر اظ  تركځ اظ زٹغٻ
آ٪اټځ، حؽ ٲها اظ   ٹزڂٱ. زض ٸيٗڃر زٹغٻت ٸغٹز اڂٵ ٲڃ٭ ٦ٻ اڀ ٦اـ چڃع زڂ٫طڀ ٲځ

ٲاٴ  ٮحٓٻ تٻ ٮحٓٻٸاؾُٻ ٸ  ٲاٴ، تٯ٧ٻ اظ زػطتٿ تځ ذٹڂكسٵ ٶٻ اظ زاؾساٴ قرهځ ٸ ضاتر
ؾهٹ ٸ   اغاظٺ زټڃٱ تازتاز٦ٳاٴ آظازاٶهٻ زض ټهٹا تهٻ اڂهٵ     ڂٗٷځآ٪اٺ تٹزٴ  ذڃعز. زٹغٻ تطٲځ
ؾهاڂڃٱ ٸ ٪هاټځ زض چطذكهځ     ؾٹ حط٦ر ٦ٷس. ٪هاټځ قهازٲاٶٻ ؾهط تهط آؾهٳاٴ ٲهځ       آٴ

اٞسڃٱ. حسځ زض اڂٵ نٹضذ ټٱ ٲٽهٱ اڂهٵ اؾهر ٦هٻ تطذڃهعڂٱ،       آٸض تٻ ظٲڃٵ ٲځ ؾط٪ڃػٻ
ٻ زض ٶسڃػهٿ  ٶااٲڃسڀ ٶاقځ اظ ؾ٣ٹٌ ضا ضټا ٦ٷڃٱ ٸ تاض زڂ٫ط اٸظ ت٫ڃطڂٱ. زٟاٸذ انٯځ ٶ

٦ٷهس تهٻ ظٶهس٪ځ     آ٪اټځ اظ ٲا زٖٹذ ٲځ تا ٶسڃػٻ اؾر. زٹغٻاضزثاٌ ٲا  ٶٹ٦ٔاض، تٯ٧ٻ زض 
ټاڀ شټٷځ  اڂٱ ٸ تٻ تطزاقر ظٲاٴ ٦ٻ ٲلڂٹؼ قسٺ  ٸڂػٺ آٴ آضڀ ت٫ٹڂڃٱر زٖٹزځ تٽٷ٫اٰ، تٻ

 اڂٱ.   ڂا ٶثاڂس تاقڃٱ چؿثڃسٺتاقڃٱ ذٹز اظ آٶچٻ تاڂس 
٦ٷهس ٸ   طنسځ تطاڀ ڂاز٪ڃطڀ ٸ ضقهس تهس٬ ٲهځ   آ٪اټځ، َٹٞاٴ ٶاضياڂسځ ضا تٻ ٞ زٹغٻ
اڀ ٪كهٹزٺ ٸ ٲٽطتاٶاٶهٻ.    آٸضز: زٹغهٻ تهٻ قهڃٹٺ    ٦ٷػ٧اٸڀ تا ذٹز ٲځ آٲڃرسٻ تٻٶ٫طقځ 
ذٹاټهس )تهٻ    آ٪اټځ ټط٪ٹٶٻ ٲڃ٭ تٻ ٞطاض ڂا خٷٽاٴ قسٴ ضا ٸاضٸٶٻ ٦طزٺ ٸ اظ ٲها ٲهځ   زٹغٻ

تهسټڃٱ.   آٶچٻ زقٹاض اؾر ضٸ ٦ٷڃٱ ٸ تٻ آٴ اغاظپ حًهٹض تٻ ؾٹڀ غاڀ اغسٷاب ٦طزٴ( 
« آټاٴ، خؽ احؿاؼ ح٣اضذ اڂٷُٹضڂٻ!»٪ٹڂڃٱ  ٲځ« اٰ ٖطيٻ ٲٵ تځ»تٻ غاڀ آٶ٧ٻ ت٫ٹڂڃٱ 

تٯ٧هٻ تها   ٲهاٴ،   خاڂاٴ ټاڀ شټٷځ تځ ٶٻ تا ٪عاضـ ضاآٲٹظز ٦ٻ ظٶس٪ځ  آ٪اټځ تٻ ٲا ٲځ زٹغٻ
 زػطتٻ ٦ٷڃٱ.حٹاؼ ذٹز 
خهؽ   ظٶهس٪ځ ٦ٷهڃٱ،   قٹز ٸا٢ٕ ٲځآٲٹظز تا ټطآٶچٻ ټٳڃٵ حالا  آ٪اټځ تٻ ٲا ٲځ زٹغٻ

قهٹڂٱ.   ټهاڀ ٲطتهٹٌ تهٻ آڂٷهسٺ ٶٳهځ      تٻ ٪صقسٻ ڂا زهطؼ  ٶؿثرزڂ٫ط اؾڃط احؿاؼ ٪ٷاٺ 
ٲهاٴ ذ نهٻ    ظٶس٪ځ ٲا زڂ٫ط ٣ٍٞ زض ٞٽطؾر ٦اضټاڀ ضٸظٲطٺ ڂا ٦اضٶاٲٿ اٖٳا٬ ٪صقهسٻ 

اٞسس. ٲاٶسٴ زض ٮحٓٿ حا٬ زٳط٦ع ٲا ضا اظ  ازٟا٠ ٲځ ٦ٻ ا٦ٷٹٴقٹزر تٯ٧ٻ چڃعڀ اؾر  ٶٳځ
 آٸضز. چٻ آظازڀ ق٫طٞځ! ٲځٮٷ٫س  ٶٳځ٦ٻ  غاڂځٮٷ٫س تٻ  ٦ٻ ٲځ غاڂځ
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ٲهاٴ ضا تهٻ خهڃف     زض آ٪اټځ ٦اٲ٭ ټؿسڃٱ، تها ٢ههس ٸ ٶڃهر ټكهڃاضاٶٻ ظٶهس٪ځ      ٸ٢سځ
٪كهاڂڃٱ ٸ تهٻ ذهطزِ     ضاٶڃٱ. ٸ٢سځ آٚٹقٳاٴ ضا تٻ ټطآٶچٻ زض اڂٷػا ٸ ا٦ٷٹٴ اؾهر ٲهځ   ٲځ

، ٢ههس زټهڃٱ. تهٻ زٶثها٬     ٪ٹڂڃٱ، ذٹتځ ضا زض ذٹز خطٸضـ ٲځ ؾطقاض اظ ق٣ٟر آضڀ ٲځ
قٹز. اڂهٵ   آڂس ٸ اٲ٧اٴ ٶ٫طڂؿسٵ ٖٳڃ١ تٻ ح٣ڃ٣ر ذٹزٲاٴ ٸ ظٶس٪ځ ٞطاټٱ ٲځ ٲځزٹغٻ 

 زض ټٱ ضڂرسٵ تهٻ ٸاؾهُٿ  ْطٞڃسځ ٖاٮځ اؾر، ظڂطا ٲا ضا اظ ٚط٠ قسٴ زض ا٧ٞاض ؾٳع ڂا 
 ضټاٶس. اټٳڃر ٲځ ٲؿائ٭ ٦ٱ
٦كهسر تهٻ غهاڀ آٶ٧هٻ تهسٸٴ       آ٪اټځ ٲا ضا اظ اٮ٫ٹټاڀ ضٞساض ذٹز٦اض تڃطٸٴ ٲځ زٹغٻ
آ٪هاټځ   زټڃٱ. زٹغٻ ټاڂځ ؾاظٶسٺ ٲځ ٭ ٸا٦ٷف ٶكاٴ زټڃٱ، ټكڃاضاٶٻ خاؾدتٻ ٲؿائ ،زٹغٻ

تهٻ  ټا، اظ ټكڃاضڀ تٻ ٖٷهٹاٴ ضاټهځ    تٻ غاڀ اؾسٟازٺ اظ ز٧ٟط تطاڀ تڃطٸٴ آٲسٴ اظ چاٮف
ا٪ط تٻ نٟط ٶ٫اٺ ٦ٷهځ  ( »1، ل. 1999غٹڂس. تٻ ٢ٹ٬ ضاتطذ ٦اخ ٴ ) تٽطٺ ٲځ زضٸٴ آٶٽا
 «٦ٵ زا زٶڃاڂځ تط زٹ آق٧اض قٹز.تڃٷځر اٲا اظ ٲڃاٴ آٴ ٶ٫اٺ  چڃعڀ ٶٳځ
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ٶڃؿر ٦هٻ   تٻ ٲٗٷاڀ آٴاؾر. خصڂطـ ـ خصڂطآ٪اټځ،  زطڂٵ اغعاڀ زٹغٻ ڂ٧ځ اظ اؾاؾځ
ٲاٴ  ٲك٧ٯځ ٸغٹز ٶساضزر تٯ٧ٻ ٲٗٷاڂف اڂٵ اؾر ٦ٻ تثڃٷڃٱ آٶچٻ ټؿر ټؿر ٸ ٲ٣اٸٲر

٦كهٝ اڂٷ٧هٻ چهٻ    –ضا زض تطاتط آٴ ٦اټف زټڃٱ. خصڂطـ ڂٗٷځ زٳهطڂٵت ٦ٷػ٧هاٸ تهٹزٴ    
ٶٳاڂځ اؾهر   قٹز احؿاؼ ذٹتځ ٶساقسٻ تاقڃٱ. اڂٵ ټٳاٴ ا٢ساٰ ٲسٷا٢ى چڃعڀ تاٖص ٲځ

ڂٗٷځ حط٦ر تٻ ؾٳر آٶچٻ زض تطاتطـ –ٸ تٻ آٴ ضٸ ٦ٷس زٹاٶس اٸيأ ضا اظ اڂٵ ض ٦ٻ ٲځ
، شټٵ ٲثسهسڀ ، ٶ٧ٹقڃسٴ، ٢ًاٸزځ تځټاڂځ ټٳچٹٴ  ٲ٣اٸٲر زاضڂٱ. تطاڀ اڂٵ ٦اض ٦ڃٟڃر

زٷڃسٺ، ٦هٻ زض ترهف زٸٰ    زضټٱ ټاڀ ٦ٷڃٱ. اڂٵ ٸڂػ٪ځ ضا زٳطڂٵ ٲځق٧ڃثاڂځ ٸ ضټا ٦طزٴ 
٦ٷهس زها ْطٞڃهر     ٲٟه٭ تٻ آٴ ذٹاټڃٱ خطزاذر، ټط ڂ٥ زڂ٫طڀ ضا ز٣ٹڂهر ٲهځ  ، ٦ساب
زض ٲا خطٸضـ ڂاتهس: ڂٗٷهځ ٢هازض قهٹڂٱ اظ َطڂه١ اضزثهاَځ       از٧ا تٻ ذٹز ٸ اٖسٳاز زط  ٖاٰ

( اڂهٵ  41-31، ل. 1990ظڂهٵ ) -ٖٳڃ١، تط شټٵ ٸ تسٴ ذٹز ز٧ڃٻ ٦ٷهڃٱ. غهاٴ ٦اتهاذ   
 ذٹاٶس. ٲځ« آ٪اټځ ټٟر ؾسٹٴ زٹغٻ»ټا ضا  ٸڂػ٪ځ

ڀ ذانهځ تهٻ   ، ٪طٲها ق٣ٟر تها ذهٹز  اؾر.  ق٣ٟرآ٪اټځ  زڂ٫ط غعء اؾاؾځ زٹغٻ
ټها   ټاڀ شازځ شټٵ ٸ تركځ اظ َثڃٗهر ٲها اٶؿهاٴ    تركس. ق٣ٟر اظ ٸڂػ٪ځ آ٪اټځ ٲا ٲځ

ټاڀ ټڃػاٶځ ٶاقځ اظ احؿهاؼ ٶاقاڂؿهس٫ځ، زض    ټا ٸ تا اٮسڃاٰ ظذٱ اؾر. تا اٶػاٰ زٳطڂٵ
قه٣ٟر ضا ٶطهاض زڂ٫هطاٴ     ڂاتڃٱ ٦ٻ زٹاٴ آٴ ضا ٲځ٪عڂٷڃٱ ٸ  آٚٹـ ٪طٰ ٢ٯة ذٹز ٲلٸا ٲځ

، ٢هسضزاٶځ، قهازڀ   ٸضظڀ، ٲٽهط ؾه٧ٹٴ ٣ٟاٶٻ ٲٷػهط تهٻ ٪كهٹز٪ځ،    ٦ٷڃٱ. اڂٵ آ٪اټځ ٲك
 قٹز. تڃكسط ٲځ زؾسځت ٪كازٺټٳسلاٶٻ ٸ 

آ٪اټځ، ظٶهس٪ځ ټٳهطاٺ تها ًٞهڃٯر،      ټاڀ زٹغٻ زض ٶٽاڂر، غعء ٲٽٱ زڂ٫ط زض زٳطڂٵ
ټسٞٳٷسڀ ٸ ٢هس ٸ ٶڃر ذڃط اؾر. اڂٵ تٻ ٲٗٷاڀ احسطاٰ تهٻ ټٳهٿ ٲٹغهٹزاذ ظٶهسٺ ٸ     

ڂهاتڃٱ ٦هٻ    ٿ ٲا زض ان٭ ڂ٧ځ ټؿسڃٱ. اظ اڂٵ ضٸ، زضٲهځ ضؾڃسٴ تٻ اڂٵ آ٪اټځ اؾر ٦ٻ ټٳ
ټهاڀ اٶؿهاٴ    ٦ٷڃٱ ٦ٻ ټٳهٿ چهاٮف   زض ٶا٦اٲ٭ تٹزٴ ذٹز زٷٽا ٶڃؿسڃٱ، خؽ زٳاڂ٭ خڃسا ٲځ

٦ٻ تهٻ ذٹزٲهاٴ ڂها     ٖٳ٭ ٦ٷڃٱاڀ  قٹڂٱ تٻ ٪ٹٶٻ تٹزٶٳاٴ ضا زض آٚٹـ ت٧كڃٱ. ٲسٗٽس ٲځ
٣ٟر ٸ ًٞهڃٯر  آ٪اټاٶهٻ، خهصڂطـ، قه    ٶٟهؽ  ٖهعذ زڂ٫طاٴ آؾڃثځ ٶطؾاٶڃٱ. تا خهطٸضـ  

 قٹٶس. ٶاخصڂط زض ٸغٹزٲاٴ ؾا٦ٵ ٲځ غساڂځ ټٳعاز ټٳچٹٴ ؾٻ
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ذٹز ضا اظ غؿسػٹڀ خهصڂطـت ٲكهطٸٌ تهٻ خهطٸضـ خهصڂطـ ٸ        زٹاٶڃس زٹغٻ چُٹض ٲځ
ضټها ٦ٷڃهس،   ضا  تٻ غٯهة زلڂڃهس زڂ٫هطاٴ    ٶڃاظزٹاٶڃس  ق٣ٟر ٶاٲكطٸٌ تڃاٸضڂس؟ چُٹض ٲځ

زاٴ ضا خطٸضـ زټڃس ٸ اضظـ شازځ ذٹز ضا ٲحسهطٰ تكهٳاضڂس؟ چُهٹض     ٸٶځزٹاٶٳٷسڀ زض
زهطؼ زؾهر ت٧كهڃس ٸ     تها غسا اظ زڂ٫هطاٴ ٸ ٲحسٸزقهسٺ   « ذٹزِ»زٹاٶڃس اظ احؿاؼ  ٲځ
 ٪ؿسطزٺ اظ تٹزٴ ضا زػطتٻ ٦ٷڃس؟« ٲڃساٶځ»

تهصض   سزٹاٶه  ٦هٻ ٲهځ  غاڂځ ٦ٻ ټؿسڃس. زٷٽها ٦ؿهځ    ټٳڃٵزض خاؾد اڂٵ اؾر: تا تٹزٴ 
 ز، ذٹززاٴ ټؿسڃس.ت٧اض قٳا آ٪اټاٶٻ ضا زض ٸغٹز ٶٟؽ ٖعذ

زضٸٶسهاٴ   ٮحٓٻ تهٻ ٮحٓهٻ  غاڂځ ٦ٻ ټؿسڃس قطٸٔ ٦ٷڃس زا ٞطآڂٷسټاڂځ ضا ٦ٻ   اظ ټٳڃٵ
زٹاٶڃس ا٧ٞاض ٢ًاٸز٫طاٶٿ ذٹز ضا ٦ٷاض تعٶڃس، زض ٮحٓٿ حا٬  زټس ٲكاټسٺ ٦ٷڃس. ٲځ ضخ ٲځ

٪كسڃس زٳاٰ ٲسذ اڂٷػا تهٹزٺ اؾهر.    ٲؿس٣ط قٹڂس ٸ ٦كٝ ٦ٷڃس ٦ؿځ ٦ٻ تٻ زٶثاٮف ٲځ
 ٶٟؽ ٖعذتڃساض قسٴ ٸ ٖك١ ٸضظڂسٴت ٖاٲساٶٻ تٻ ذٹززاٴ ٸزڂ٫طاٴ ڂٗٷځ ٲطا٢ثر اظ تصض 

 آ٪اټاٶٻ!
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آ٪اټځ زك٧ڃ٭ قسٺ ٦ٻ  ټاڀ ؾازٺ ٸ ٦ٹزاٺ زٹغٻ اظ زٳطڂٵ ٶٟؽ ٖعذزا  آ٪اټاٶٻ ٪اٰ خٷػاٺ
٦ٷس ټط ضٸظ نثح، قاڂس ٢ث٭ اظ چاڀ ڂا نثحاٶٻ، زض ٮحٓٿ حا٬ ٲؿهس٣ط   تٻ قٳا ٦ٳ٥ ٲځ

تا ذهٹز   –غاڀ زڂ٫طڀ زض ٲح٭ ٦اض، زض ذاٶٻ ڂا ټط–اڂٵ حؽ ضا زض َٹ٬ ضٸظ قٹڂس ٸ 
ټؿر ٦ٻ آ٪اټځ ٸ ق٣ٟر ضا زض قهٳا خهطٸضـ    ټاڂځ ټٳطاٺ ؾاظڂس. زض اڂٵ ٦ساب زٳطڂٵ

٦ٷس تثڃٷڃس ٦هساٰ ضٞساضټها    ټاڀ ٶٹقساضڀ ٦ٻ ٦ٳ٥ ٲځ زٳطڂٵؾاظزر  زط ٲځ زټس ٸ ٖٳڃ١ ٲځ
ټهاڂځ   قٹزر ٸ ٞٗاٮڃهر  ٲٷػط تٻ احؿاؼ ٲطثر ٸ ٦ساٰ ٲٷػط تٻ احؿاؼ ٲٷٟځ زض قٳا ٲځ

تا آٶٽا تاظڀ ٸ زٟطڂح ٦ٷڃس! تا ٲؿهس٣ط قهسٴ زض اڂٷػها ٸ ا٦ٷهٹٴ ٸ خهطٸضـ      زٹاٶڃس  ٦ٻ ٲځ
زاٴ تڃكسط قسٺ ٸ تهٻ زهسضڂع    آ٪اټځ قٹڂس ٦ٻ ٮحٓاذ زٹغٻ ضٸحڃٿ ٦ٷػ٧اٸڀ، ٲسٹغٻ ٲځ

 ٶٟؽ ٖعذټاڀ  قٹز. تا ذٹاٶسٴ اڂٵ ٦ساب ٸ خطٸضـ ٦ڃٟڃر ٲځ« قڃٹپ تٹزٶساٴ»زثسڂ٭ تٻ 
ٸ  –ؾها٦ٵ ٸ ټهٱ زض حها٬ حط٦هر    ټهٱ زض ٸيهٗڃر   –ټاڀ ضؾهٳځ   آ٪اټاٶٻ، تا زٳطڂٵ
ټاڀ ٚڃطضؾٳځ، ڂٗٷځ ؾطقاض ٦طزٴ ظٶس٪ځ ضٸظٲطٺ اظ زٹغٻ ٖاٲساٶٻ ٸ  ټٳچٷڃٵ تا زٳطڂٵ
آٲٹظز ٦ٻ تا زػطتهٻ ټٳهطاٺ    ټا تٻ شټٵ قٳا ٲځ قٹڂس. اڂٵ زٳطڂٵ ، آقٷا ٲځٮحٓٻ تٻ ٮحٓٻ

ټهاڀ   تهٻ ٸا٦هٷف   زهط  ٖٳڃه١ قٹز ٸ اڂٷ٣سض تطاڀ زٛڃڃط احؿاؾساٴ ز٣  ٶ٧ٷس. ټٳچٷاٴ ٦هٻ  
ٶاقاڂؿهس٫ځ زضٸٶهځ     ټها ٸ احؿهاؼ   اٶس٣ازټا، ٲ٣اڂؿهٻ  زؿٯڃٱ٦ٷڃس ٸ  ٖاززځ ذٹز ٶ٫اٺ ٲځ

تڃٷڃهس،   قٷاؾڃسر چڃعټا ضا ټٳاٶُٹض ٦ٻ ټؿسٷس ٲځ ، تڃكسط ٸ تڃكسط ذٹززاٴ ضا ٲځقٹڂس ٶٳځ
خهطزٺ اظ زٳاٲڃهر ٸ ذهِطذز شازهځ ذهٹز       ، ٸ٦ٷس شټٷساٴ زٗثڃط ٸ زٟؿڃطقاٴ ٲځٶٻ آٶُٹض ٦ٻ 

 ضڂس.زا تطٲځ
اؾهسٟازٺ  زٹغهٻ  اظ زٷٟؽ، تسٴ ٸ ؾاڂط ٲٹيٹٖاذ تطاڀ ٲسٳط٦هع ٦هطزٴ    ټا زض زٳطڂٵ

آٲٹظڂس ٦هٻ چُهٹض تهط ضٸڀ     ، ٲځٮحٓٻ تٻ ٮحٓٻ٦ٷڃس. تا ٲسٳط٦ع ٦طزٴ شټٵ تط زػطتٿ  ٲځ
٪ڃطڂهس زها تهٻ     ر زٹغٻ َثڃٗځ ذٹز ضا تٻ ٦اض ٲځ«٦اض ٦ٷڃس»آٶچٻ زض اڂٵ ٮحٓٻ ٸغٹز زاضز 

حًهٹض  ٢ههس  . زض ټٷ٫اٰ ٲطا٢ثهٻ  ٦ٷڃس ٲځاتطـ ٲ٣اٸٲر آٴ چڃعڀ تطٸڂس ٦ٻ زض تط ؾٹڀ
زاٴ تهساٴ غٯهة    ٦ٷڃس ٸ اظ اڂٵ ضٸ آٶچٻ ضا ٦ٻ ټط ٮحٓٻ زٹغٻ ٦اٲ٭ ضا زض ذٹز اڂػاز ٲځ

قٷاؾڃس. زض ٶسڃػٻ، اڂٵ زهٹض ٦ٻ تاڂس تڃهطٸٴ اظ ذٹززهاٴ    ٲځ ٲؿس٣ڃٱٸاؾُٻ ٸ  قٹز تځ ٲځ
 تاظز. ضٶ٩ ٲځ ،تثركستٻ زٶثا٬ حؿځ اظ ذٹڂكسٵ تاقڃس زا تٻ قٳا ٲكطٸٖڃر زائٳځ 
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ذههٹل ا٪هط زٳهطڂٵ     ، تهٻ تطاڂساٴ ٲٟڃس تٹزټاڀ اڂٵ ٦ساب ضا ٦ٻ  ټط ٦ساٰ اظ زٳطڂٵ
زٹاٶڃهس اظ آٴ تهطاڀ زٷٓهڃٱ ڂه٥ ٶكؿهر       ضؾٳځ زض ٸيٗڃر ؾ٧ٹٴ ڂا حط٦ر تٹز، ٲهځ 

زٹاٶڃس تاضټا ٸ تاضټها تهٻ    ټاڀ ضٸظاٶٿ ذٹز ٲځ آ٪اټځ اؾسٟازٺ ٦ٷڃس. زض زٳطڂٵ ضؾٳځ زٹغٻ
ٲ٧طض تٻ ٦سهاب ٸ اٶػهاٰ غهسڀ     ٲطاغٗٿطزڂس. اڂػاز ٢هس زضٸٶځ تطاڀ ټا تط٪ اڂٵ زٳطڂٵ
ترهف ضا قهطٸٔ    ٦ٷس زا اڂٵ ٞطآڂٷس ضقسزټٷسٺ ٸ ضټهاڂځ  ټاڀ آٴ تٻ قٳا ٦ٳ٥ ٲځ زٳطڂٵ

ټهاڀ ٦سهاب تهٻ     ټاڀ نهٹزځ ٞٗاٮڃهر   ٦ٷڃس ٸ ازاٲٻ زټڃس. ټٳچٷڃٵ ذٹب اؾر تٻ ٶؿرٻ
اڂٵ  ټاڀ زځ اظ زٳطڂٵٖٷٹاٴ تركځ اظ زٳطڂٵ ضؾٳځ ذٹز ٪ٹـ ٦ٷڃس. ٲا چٷس ٶؿرٿ نٹ

 .1زٹاٶڃس اظ ٶكاٶځ اڂٷسطٶسځ اٶسكاضاذ زضڂاٞر ٦ٷڃس اڂٱ ٦ٻ ٲځ ٦ساب آٲازٺ ٦طزٺ
تٻ َٹض ٲٷٓٱ تهٻ ؾهط    ټٱ ٦ٻ قسٺ ټا خاڂثٷس تاقڃس ٸ، خٷع ز٢ڃ٣ٻ اڂٷ٧ٻ تٻ اٶػاٰ زٳطڂٵ

٦ٷڃس. خهڃف   نطٜ آٶٽا ٲځ ٲسذ ظٲاٶځ اؾر ٦ٻزط اظ  تا آٶٽا حايط قٹڂس، ٲٽٱ« ٢طاضزاٴ»
تهٻ   ټٷ٫اٰ ٦ٻ زٴ نثحاٶٻ، تٗس اظ تط٪كسٵ اظ ٲسضؾٻ، زاٶك٫اٺ ڂا ٲح٭ ٦اض، ڂا قةاظ ذٹض

ټهاڀ ٪هصاض    ظٲاٴ ټاڀ ذٹتځ تطاڀ زٳطڂٵ ٲطا٢ثٻ ټؿسٷس. اڂٵ ضٸڂس، ٞطنر ضذسرٹاب ٲځ
زضٶ٩ ٦ٷڃس. حسځ  چٷس ٮحٓٻز٧ٯڃٝ ضٸظٲطپ تٗسڀ،  اٶػاٰس خڃف اظ ٦ٷ تٻ قٳا ٦ٳ٥ ٲځ

ضاتر، ٪اټځ اٸ٢اذ ٢ٯثساٴ قٳا ضا تهٻ ؾهٳر    ٲٳ٧ٵ اؾر تٗس اظ ٲسزځ زٳطڂٵ زض ٲ٧اٶځ
 اڂٵ ٲ٧اٴ ت٧كس.

. ڂاززاقهر ٦ٷڃهس  زهاٴ ضا   اٰ زػطتهٻ  ټاڀ ٦ساب اظ قهٳا ذٹاؾهسٻ   زض تؿڃاضڀ اظ زٳطڂٵ
زهط ٦ٷڃهس، ٢هسٲځ تهٻ ٣ٖهة ت٫صاضڂهس ٸ        زټس ز٧ٟطزاٴ ضا آټؿسٻ تٻ قٳا اغاظٺ ٲځ ٶٹقسٵ
زض ذٹز ض٢ٱ تعٶڃهس.   اٶساظ شټٷځ، قٟاٞڃر، ذٹزقٷاؾځ ٸ قٟاڀ ټڃػاٶځ تڃكسطڀ ضا چكٱ

 .٦ٻ زٰ زؾسساٴ تاقساڂٵ ٦اض زٽڃٻ ٦ٷڃس  تطاڀقاڂس تس ٶثاقس زٞسطڀ 
٦كهس.   َٹ٬ ٲځ –ڂا ا٪ط زٮساٴ ذٹاؾر، تڃكسط–ټاڀ اڂٵ ٦ساب زٷٽا چٷس ز٢ڃ٣ٻ  زٳطڂٵ

ټاڀ ٢ث٭ اظ  اٶس )ٸ ټط زٳطڂٵ تط زٳطڂٵ ټا تٻ زطزڃة اضائٻ قسٺ اظ آٶػا ٦ٻ ٲُاٮة ٸ زٳطڂٵ
ټاڀ تٷڃازڀت زٷٟؽ ٸ آ٪اټځ اظ تسٴ  قٹز(، تؿڃاض تٽسط اؾر ٦ٻ اتسسا زٳطڂٵ ذٹز ؾٹاض ٲځ

ټا ٸ ضٸاتهٍ تطٸڂهس. تها     ا٧ٞاض، ټڃػاٴ« ٦اض ٦طزٴ ضٸڀ»ضا اٶػاٰ زټڃس ٸ خؽ اظ آٴ ؾطا٘ 
 

ټههههها زض ٸتؿهههههاڂر ٦سهههههاب زض اٶسكهههههاضاذ ٶڃٹټهههههاضتڃٷػط  ٶؿهههههرٿ اٶ٫ٯڃؿهههههځ زٳهههههطڂٵ .1

(www.newharbinger.com/27954    ٢اتهه٭ زؾسطؾههځ اؾههر. ټٳچٷههڃٵ ٶؿههرٿ ٞاضؾههځ تطذههځ اظ )
  .ٰ –( زضڂاٞر ٦ٷڃس. www.mindful-life.irزٹاٶڃس اظ ٸتؿاڂر ظٶس٪ځ آ٪اټاٶٻ ) ټاڀ نٹزځ ضا ٲځ زٳطڂٵ
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ڂٵ حا٬، ټط زطزڃة زڂ٫طڀ ټٱ ٦ٻ اٶسرهاب ٦ٷڃهس، تهااضظـ اؾهر. ټهط ٦هاضڀ ٦هٻ تها         ا
زطڂٵ زٳطڂٵ اؾهر. ټطچهٻ    اٶػاٰ زټڃس، ټطچ٣سض ټٱ ٦ٻ ٦ٹچ٥ تاقس، ٲٽٱآ٪اټځ  زٹغٻ

 قٹٶس! ټاڀ ٦ٹچ٥ ٞسح ٲځ ټا ټٱ تا ٪اٰ تاقس، تٯٷسزطڂٵ ٢ٯٻ
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 ششيع سفش اکتشافٓ

ط٦ٷسٺ اظ ؾه ٲط٭ ٲهط٘   اڀ تٻ زٶڃا تڃاڂس، قف ؾا٬ زذسطٰ اظ ڂ٥ ضحٱ اغاضٺخڃف اظ آٶ٧ٻ 
ټها خهٷع حهاٲٯ٫ځ، ڂه٥ ٮ٣ها        ضٞسٱ. آٴ ؾها٬  ڂ٥ ٦ٯڃٷڃ٥ ٶاتاضٸضڀ تٻ ٦ٯڃٷڃ٥ زڂ٫ط ٲځ
٢طاض ٞطظٶسذٹاٶس٪ځ ټاڀ اټساڂځ ٸ ټٳچٷڃٵ ڂ٥  ٲهٷٹٖځ، چٷسڂٵ زٸضپ ٮ٣ا  تا زرٳ٥

 ٶاٞطغاٰ ضا اظ ؾط ٪صضاٶسٰ.
ضا ٦ٻ ؾط ق٧٭ زضٲاٴ تٻ زسضڂع تٻ احؿاؼ ٶاقاڂؿس٫ځ ٸ ق٧ؿر ٦اٲ٭ ضؾڃسٰ. ټط 

تهٻ ٦ٳه٥   « ٪ڃهطڀ  غهٵ »٪طٞر اٲسحاٴ ٦طزٰ: ٲكاٸضٺ، َة ؾٹظٶځ )حسځ  ضاټٱ ٢طاض ٲځ
، ٸ ٲٗاتهس  ټاټاڀ ٸحكځ، قط٦ر زض ٦ٯڃؿا َة ؾٹظٶځ(، ؾٟطټاڀ اٮٽاٲثرف زض غٷ٫٭

ٲٵ زثسڂ٭ قهس. ٲطا٢ثهٻ،   « ٲ٣اٰ ٲٗٷٹڀ»اڀ ٦ٻ تٻ  ٚطتځ ڂ٧داضچٻ-طاٶػاٰ، ٲؿڃط قط٢ځٸ ؾ
ټاڀ اڂٵ ٲؿڃط ٲٗٷهٹڀ تهٻ ٲهٵ     تٻ ټٷس ٸ آٲٹظٺ ؾٟط ؾاٮ٧اٶٻټاڀ ٲٗٷٹڀ،  حٳاڂر اٶؿاٴ

اٰ تٻ َٹض ٦اٲ٭ ؾٹ٪ٹاضڀ ٦هٷٱ ٸ اظ احؿهاؼ    ٦ٳ٥ ٦طز زا تطاڀ ٞطظٶساٴ اظ زؾر ضٞسٻ
زسضڂع ٲسٹغٻ قسٰ ٦ٻ زاضٰ تطاڀ ٲٹ٣ٞڃرِ تڃكهسط   ٪ٷاٺ، زطؼ ٸ ايُطاب ضټاڂځ ڂاتٱ. تٻ

٦ٷٱ زا احؿاؼ تٽسطڀ زاقسٻ تاقٱ، زض حاٮځ ٦ٻ ٸا٢ٗڃرِ زٶڃا چڃع زڂ٫طڀ تهٹز   ز ـ ٲځ
لاظٰ تهٹز ٦هٻ ا٧ٞهاض    –قهس   ٸ اڂٵ ٦اض ٲٵ ٣ٍٞ تٻ احؿهاؼ ق٧ؿهرِ تڃكهسط ٲٷػهط ٲهځ     

ضټها  « ستاڂهس تاقه  »ټاڀ شټٷځ ذٹز ضا زضتاضپ اڂٷ٧ٻ اٸيأ چُٹض  ٞطو ٸ خڃف ٢ًاٸز٫ط
زٹاٶؿسٱ اظ ا٧ٞهاض   ٪كٹزٰ. ٲٵ ٲځ ٲځ« ٸا٢ٗاً زض ٲ٣اتٯٱ تٹز»آٶچٻ ٦طزٰ ٸ آٚٹقٱ ضا تٻ  ٲځ

ٸغٹز ٲهطا زٗطڂهٝ ٦ٷٷهس، ؾهدؽ اظ     آٶٽا ٸ اغاظٺ ٶسټٱ زا  تاقٱٸ احؿاؾازٱ نطٞاً آ٪اٺ 
ټاڀ خڃف ضٸڂٱ تطاڀ زكه٧ڃ٭   اٖٳا٠ ٸغٹزٰ زؾر تٻ ا٢ساٰ تعٶٱ، ذٹزٰ ضا تٻ ټٳٿ ٪عڂٷٻ

ټاڀ زضٸٶځت ق٧ڃثاڂځ، اٖسٳاز ٸ خصڂطقځ ضا ٦ٻ تطاڀ اڂٵ ٲؿهڃط   ٸ ٦ڃٟڃر ذاٶٹازٺ ت٫كاڂٱ
 َٹلاٶځ لاظٰ تٹز، زض ذٹز خطٸضـ زټٱ.

آ٪هاټځ تهٻ    آ٪اټځ ضؾهاٶس. زٹغهٻ   ٲؿڃطڀ ٦ٻ زض آٴ ٢طاض ٪طٞسٱ ؾطاٶػاٰ ٲطا تٻ زٹغٻ
٦ٷس ٶؿهثر   زط ْطٞڃر ٸغٹزڀ ٲطا اٞعاڂف زازٺ ٸ زائٱ ٲطا زكٹڂ١ ٲځ ق٧ٯځ حسځ ٖٳڃ١

آ٪اټځ، ټط ٮحٓٻ اڂٵ ْطٞڃر ضا زاضٰ ٦ٻ زٳاڂه٭   ټؿر ٪كٹزٺ تاقٱ. تا زٹغٻ تٻ ټطآٶچٻ
ټاڂځ اظ ذٹزٰ ٦ٻ زٸؾسكاٴ زاضٰ ٸ ذ ل قسٴ اظ  تٻ چؿثڃسٴ تٻ ترفضا َثڃٗځ ذٹز 

خؿٷسٰ، ٲكاټسٺ ٦ٷٱ ٸ ؾدؽ اڂٵ ز٣ ټها ضا ضټها ؾهاظٰ. اظ ٲ٣اٸٲهر      ټاڂځ ٦ٻ ٶٳځ ترف




