
«7» 

 

 

 

 مطالب فهرست

 9 ....................................................................................................... و تشکرقدیر ت

 11 ............................................................................................................ گفتار یشپ

 19.............................................................................. زندگی از صمیم قلب قدمه:م

 72 ................................................................................................................ 1 فصل
 وقص مًاَة /ارتثاط ي یدرد َم ضُامت،

 72 ............................................................................................................... 7 فصل
 تًدن یکاف ي تعلق عطق، قدرت در کايش

 72 ............................................................................................................... 3 فصل
 رودیگ یم قرار راٌ سر تر کٍ یمسائل

 29 ...........................................................................................................1 یراهنما
 کىىد / رَایی از ایىکٍ دیگران چٍ فکری میاصالت پريرش

 72 .......................................................................................................... 7 یراهنما
 خًاَی / رَایی از کمالخًد تا یدرد َم پريرش

 92 ......................................................................................................... 3 یراهنما
 رَایی از کرختی ي واتًاوی/ آير تاب ٍیريح پريرش

 111 .......................................................................................................... 7 یراهنما

 رَا کردن ترس از تاریکی/ یضاد ي یگسار سپاس پريرش



«8» 

 121 ..........................................................................................................5 یراهنما

 رَا کردن ویاز بٍ قطعیت/ باير بٍ اعتماد ي ضًُد پريرش

 127 ......................................................................................................... 6 یراهنما
 / رَایی از مقایسٍتیخلاق پريرش

 133 ....................................................................................................... 7 یراهنما
 استراحت ي یباز پريرش

 141 ......................................................................................................... 8 یراهنما
 سکًن ي آرامص پريرش

 149 ......................................................................................................... 9 یراهنما
 گًیىد قرار است چٍ باضیم کٍ می / رَا کردن تردید بٍ خًد ي ایهمعىادار کار پريرش

 155 ........................................................................................................ 11 یراهنما
 یضاد ي خىدٌ پريرش

 161 ..................................................................................................... یینها صحبت

 165 ....................................................................................... دربارۀ فرآیند تحقیق

 169 ................................................................................................................. منابع

 175 ............................................................................ یفارس به یسیانگل نامهواژه

 177 ........................................................................... انگلیسی به یفارس نامهواژه

 

  



«11» 

 

 

 

 گفتار پیص

تش٧ٚ  ٗبٓي ٗبجشا٥ خٞد ؿذٙ ٝ دٝػت داؿتٚ خٞد دس طّٞ ا٧ٚ كشآ٧ٜذ، ؿجبػب٠ٛ
 .تٞا٨ٖٛ اٛجبٕ د٨١ٖ ًبس٥ اػت ٠ً ٗب ٦ٗ

اي ث٨ِف٧ؽ. اق ٗٚ  سٞا٨ٛؽ ٛبؼ٧ؽٟ ث٨ٜ٨ؽ، ؼ٧ِف ٦٘ٛ ٠ً ٧ي ا٥ِٞٓ سٌفاـٌٞٛؽٟ ـا ٦ٗ ١ِٜب٦ٗ
٠ً ٧سي ضو٨وسز    إ. ٝهش٦ ٛشٞاٛىش٠ ٠ً ا٧ٚ ًبـ ـا ثٌٜٖ ٝ إ إ ـا ًفؼٟ هجّٞ ٨ًٜؽ. ٗٚ وؼ٦

ًٜؽ، وػز ثشٞاٙ آٙ ـا سّبؼك٦ ؼاٛىز. ثفا٥ ٗثبّ، ١سف هسؽـ    ٗفسجبً غٞؼي ـا سٌفاـ ٦ٗ
سٞاٖٛ ثب ًٌ وبػز غٞاة، ًبـٕ ـا ٗل٨سؽ   ٠ً ٦ٗ  ٠ً سلاي ًٜٖ غٞؼٕ ـا ٗشوبػؽ ًٜٖ ١ٖ

ضِٞس٠ٔ ٝ   ٠ً غٞاة ً٘شسف اق ١ٍسز وسبػز ٗسٚ ـا ثس٦       ٧بثٖ اٛدبٕ ؼ١ٖ، ثبق ١ٖ ؼـ٦ٗ
٠ً ٗفسجبً ث٠ ؼٛجبّ غٞـؼٙ ٗٞاؼ هٜؽ٥ ٝ ًفث٨١ٞسؽـار    ًٜؽ وبقؼ ٝ ًبـ٥ ٦ٗ ٕٗٙفة ٦ٗ

ثبٌٖ. ا٧ٚ ا٥ِٞٓ ٗٚ اوز. ٗٚ ١٘س٨ٜٚ ا٥ِٞٓ ٝضٍشٜب٦ً ؼـ ث٠ سؼ٧ٞن اٛؽاغشٚ ًبـ١سب  
ز٨سٜٖ ٝ   ٠ً ٌٛٞشٚ ـا ث٠ سؼ٧ٞن ث٨ٜؽاقٕ، ًْ غب٠ٛ ـا اق ٛٞ ٗس٦  ؼاـٕ: ٗٚ ٠ٍ٨٘١ ثفا٥ ا٧ٚ

 ًٜٖ. ٠ٍ٨٘١ ٨٘١ٚ ثٞؼٟ!   ف غف٧ؽ هٖٔ ٝ ًبؿؿ ٝ د٠ٌٞ ٦ٗٝهز ٝ دّٞ غ٦ٔ٨ ق٧بؼ٥ ِف
ا٧ؽ ـا ٛبؼ٧ؽٟ ث٨ِف٧ؽ؟ ٧سي ؼٓس٨ًٔ ا٧سٚ اوسز:      ٠ً ؼ٧ؽٟ سٞا٨ٛؽ ا١ِٞٓب٦٧ اٗب زفا ٦٘ٛ

١سب   ٠ً ث٠ ؼٛجبّ ا١ِٞٓب ثبٌؽ ٝ ث٠ آ٢ٛب ٗؼ٦ٜ ثؽ١ؽ. اٛىبٙ  ؾ١ٚ ٗب ث٠ سفس٨ج٦ ٢ٜٗؽو٦ ٌؽٟ
٠ً ا٧ٚ   ٠ً ث٠ ٛط٥ٞ سٜظ٨ٖ ٌؽٟ ٚ ٗٚوبق ١ىشٜؽ. ضب  ز٠ غٞة ٝ ز٠ ثؽ، ؾ١  ؾاسبً ٗؼ٦ٜ

 ّ إ ٝ ٛسبٖٛ ـا اق ا٧سٚ ـاٟ    ١سب ثسفا٥ ا٧سٚ ًسبـ آٗسٞقي ؼ٧سؽٟ       ًبـ ـا اٛدبٕ ؼ١ؽ. ٗٚ وسب
 آٝـٕ. ؼـ٦ٗ

ًٜٖ سب ثشٞاٖٛ اسّسب ر، ـٝاثسٗ، ٝ    ١ب ـا ٍٗب١ؽٟ ٦ٗ ٗٚ ث٠ ػٜٞاٙ ٗطون، ـكشبـ اٛىبٙ
ًٜؽ ثس٠ اكٌسبـ،    ً٘ي ٦ٗ ُؿاـ٥ ًٜٖ. ا٧ٚ ا١ِٞٓب ث٠ ٗب ا١ِٞٓب٥ ظف٧ق ـا ٌٜبوب٦٧ ٝ ٛبٕ
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 ـكشبـ١ب ٝ اضىبوبر غٞؼ ٗؼٜب ثؽ٨١ٖ.
آؼبؼٟ اوز. ؼـ ّ٘ٞ ؼٝـاٙ  ٗٚ ػبٌن ًبـٕ ١ىشٖ. خىشدٞ ث٠ ؼٛجبّ آِٞ ًبـ٥ كٞم

  ٠ً ا١ِٞٓب ـا ٛبؼ٧ؽٟ ث٨ِفٕ، ثفا٥ ا١ِٞٓب٥ قٛؽ٦ُ ٌػّس٦  إ إ، ١ف ثبـ سلاي ًفؼٟ ًبـ٥
٠ً ثب س٘بٕ ٝخٞؼ ؼٝوسز ؼاـٕ   ٨ك١ٕب٥ سطو٨فآٗ ٔؼق إ ٛو٠ٙ غٞؼٕ ثٞؼٟ؛ ٗٚ وؼ٦ ًفؼٟ

ػسْٞ ٌسؽ. ؼـ آٙ    2006اٌٛبـٌبٙ ًٜٖ ـا ٛبؼ٧ؽٟ ث٨ِفٕ. اٗب ٠٘١ ز٨ك ٛب٢ُبٙ ؼـ ٛٞاٗجف 
 ٕ ًس٠ ٔسفث٠ وسػش٦ ثس٠ وسف ٗسٚ قؼ. ا٧سٚ ًشسبة ٗجشٜس٦ ثسف            قٗبٙ ثٞؼ ٠ً سطو٨و٦ ًسفؼ

ٖ   سطو٨ن اوز. ثفا٥ ا٨ٓٝٚ ثبـ ؼـ قٛؽ٦ُ، ث٠ ١٘بٙ ًس٠   ًس٠ دم١ٍٝس٦   ٌؽر ؼٝوسز ؼاٌسش
٠ً اِٛبـ زٜس٨ٚ دم١ٍٝس٦ ١فُسك     إ ـا ٛبؼ٧ؽٟ ث٨ِفٕ، ٝ ٘ٞـ٥ ـكشبـ ًٜٖ بٕ ؼاؼٟغٞؼٕ اٛد

 ٝخٞؼ ٛؽاٌش٠ اوز.
سب د٨ً اق آٙ ٗٞهغ، س٘بٕ ًبـٕ ٌؽٟ ثٞؼ ٗٙبٓؼ٤ اضىبوبر ؼٌٞاـ ٗبٜٛسؽ ٌفٗىسبـ٥،   

دؿ٧ف٥. ٗٚ ٗوب ر ؼاٍِٛب٦١ ق٧بؼ٥ ؼـثبـ٣ ٌفٕ ٌٛٞش٠ ثٞؼٕ، ٧سي ؼٝـ٣   سفن، ٝ آو٨ت
ثفا٥ اكفاؼ كؼسبّ ؼـ ضسٞقٟ وسلاٗز ـٝاٙ ٝ    « ٍُز اق ٌفٗىبـ٥ثبق»آٗٞق٦ٌ ؼـ ق٤ٜ٨ٗ 

ٌٛٞش٠ ثٞؼٕ ثس٠ ٛسبٕ   « ثبقٍُز اق ٌفٕ»اػش٨بؼ سؽ٧ٝٚ ًفؼٟ ثٞؼٕ، ٝ ٧ي ًشبة ١ٖ ؼـثبـ٣ 
 «. إ ٘ٞـ٥ ًفؼٕ كوٗ غٞؼٕ ا٧ٚ كٌف ٦ٗ»

وسب٠ٓ سسب    ٗٚ ١كاـاٙ ٗسبخفا اق ٗسفؼاٙ ٝ قٛسبٙ ُٞٛسبُٞٙ وفاوسف ًٍسٞـ، اق ١دسؽٟ       
١ب ثٞؼ ًس٠   آٝـ٥ ا٧ٚ ؼاوشبٙ ا٥ سطو٨وٖ خ٘غ ًفؼٕ. ؼـ ض٨ٚ خ٘غوب٠ٓ ـا ثف ١ٍشبؼ١ٝلز

ٌبٙ ثؽاٖٛ. ث٠ٔ، ١٘س٠ ٗسب اق ٌسفٕ، ٝ اق     ٠ً غٞاوشٖ ث٨ٍشف ؼـثبـ٣  ا١ِٞٓب٥ خؽ٧ؽ٥ ؼ٧ؽٕ
ًس٠   سفو٨ٖ ثف٧ٖ. ٝ ث٠ٔ، ثى٨بـ٥ اق ٗب ٦ٗ ٠ً ث٠ اٛؽاقٟ ًبك٦ غٞة ٛجب٨ٌٖ ـٛح ٦ٗ سفن ا٧ٚ

ًس٠   ٚ ٗبخفا١ب٥ كفاٝاٙ اق ٗفؼاٙ ٝ قٛب٦ٛ ؼ٧ؽٕٗبٙ ٌٜبغش٠ ٝ ؼ٧ؽٟ ٌٞؼ. اٗب ٗ غٞؼ ٝاهؼ٦
 ا٥ ؼاٌشٜؽ. آؼبؼٟ ثػً ٝ كٞم ١ب٥ ا٢ٓبٕ قٛؽ٦ُ

دسؿ٧ف٥ ٌس٨ٜؽٕ. ٗسٚ اـسجسبٖ      ٗٚ ٗبخفا١ب٦٧ ؼـثبـ٣ هؽـر دؿ٧في ٛوسُ ٝ آوس٨ت  
ٖ   خؽاٍٛؽ٦ٛ ٌبؼ٥ ٝ وذبن ًس٠ زٙسٞـ ز٨ك١سب٦٧      ُكاـ٥ ـا آٗٞغشٖ، ٝ ا٧سٚ ـا ؼـ٧سبكش

آى٠٧ٞ كفْ ًفؼٟ ثٞؼٕ، ث٠ ػٜٞاٙ ؿسؿا ٝ س٘سف٧ٚ    ػ٠ً٦ٔ آ٢ٛب ـا  ٗبٜٛؽ اوشفاضز ٝ ثبق٥
ًٜٜؽُبٙ ؼـ ا٧ٚ دم١ًٝ غٞؼ ـا ثبٝـ ؼاٌشٜؽ،  ـٝش ثفا٥ ولاٗش٦ ٗب ض٨بس٦ اوز. ٌفًز

 ٠ً ثفا٧ٖ ًبٗلاً خؽ٧ؽ ثٞؼ.  قؼٛؽ ٝ ؼـثبـ٣ اِبٓز ٝ ػٍن ٝ سؼٔن، ث٠ ٛط٥ٞ ضفف ٦ٗ
ٖ  غٞاوشٖ ٗٚ ٦ٗ . دسه ٧سي دٌٞس٠ ٝ    ٠ً آٙ ٗبخفا١ب ـا ًبْٗ ٝ ؼـ ًٜبـ ٧ٌؽ٧ِف ثج٨سٜ

اق »٠ً ث٠ ؾ١ٜٖ ـوس٨ؽ ـا ؼـ قثبٛس٠ دٌٞس٠ ٌٛٞسشٖ:      ا٥ ٧ي ٗبل٧ي ثفؼاٌشٖ، ٝ ا٨ٓٝٚ ٠ً٘ٔ
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٠ً ا٧سٚ ٗبخفا١سب ؼـثسبـ٣     ؼاٛىشٖ ؼاٛىشٖ ٗل٢ًٞٗ ز٨ىز، ٦ٓٝ ٦ٗ ١ٜٞق ٦٘ٛ«. ٨ِٖ٘ ؼّ
 ٝـقٛؽ.  ًٜٜؽ ٝ ػٍن ٦ٗ ٠ً ٨ِ٘٘ب٠ٛ ٝ اق س٠ ؼّ قٛؽ٦ُ ٦ٗ  اكفاؼ٥ اوز

ّ »٣ اكسفاؼ  ١ب٥ ق٧بؼ٥ ؼـثبـ ٗٚ دفوً ؼاٌسشٖ. ا٧سٚ اكسفاؼ ثسفا٥ زس٠      « اق ِس٨ٖ٘ ؼ
دسؿ٧ف٥ ـا ؼـ قٛسؽ٦ُ غسٞؼ     اٛؽ ا٧ٚ اٛؼٙسبف  ز٨ك١ب٦٧ اـقي هبئٜٔؽ؟ آ٢ٛب زٙٞـ سٞاٛىش٠

ًس٠ آ٢ٛسب ـا ضسْ ٧سب ٗسؽ٧ف٧ز       ١ب٥ ا٦ِٔ آ٢ٛب ز٠ ثٞؼ ٝ زٙٞـ سٞاٛىشٜؽ ثىبقٛؽ؟ ؼؿؽؿ٠
غٞا٨١ٖ  ٠ً ٦ٗ ٠ ز٨ك٥ً ثىبقؼ؟ ثفا٥ ا٧ٚ« اق ٨ِٖ٘ ؼّ»سٞاٛؽ قٛؽ٦ُ  ًٜٜؽ؟ آ٧ب ًى٦ ٦ٗ

 ٨ُفؼ؟ ـا دفٝـي ؼ٨١ٖ ز٠ ز٨ك٥  قٕ ؼاـ٧ٖ؟ ز٠ ز٨ك٥ ثف وف ـاٟ ٗب هفاـ ٦ٗ
٠ً ٌفٝع ث٠ سط٨ْٔ ا٧ٚ ٗبخفا١ب ًفؼٕ ٝ ث٠ ؼٛجبّ ٗىبئْ سٌفاـٌٞٛؽٟ ؼـ آ٢ٛب  ١ِٜب٦ٗ

٨ُفٛؽ: ثفا٥ وسبؼ٦ُ، ٗسٚ    ٠ً ا١ِٞٓب ث٠ ٘ٞـ ٗؼّ٘ٞ ؼـ ؼٝ وشٞٙ هفاـ ٦ٗ ٍُشٖ، ؼـ٧بكشٖ
وفٌسبـ ثسٞؼ   « اٛدبٕ ثؽٟ»إ. وشٞٙ  ُؿاٌش٠« اٛدبٕ ٛؽٟ»ٝ « اٛدبٕ ثؽٟ»شٞٙ ـا ٛبٕ ا٧ٚ ؼٝ و

ٙ »اق ػجبـاس٦ ٗبٜٛؽ   ـ»، «اػش٘سبؼ »، «ثسبق٥ »، «اوسشفاضز »، «اـقٌٜ٘ؽ ثسٞؼ ، «ٌس٢ٞؼ »، «ثسبٝ
اٛدسبٕ  »وشٞٙ «. غلاه٨ز»، ٝ «ُكاـ٥ وذبن»، «ٌبؼ٥»، «سؼٔن»، «ػٍن»، «اِبٓز»، «ا٨ٗؽ»

، «غسٞؼـی٦٧ »، «غىش٦ِ»، «٧و٨ٚ»، «ًفغش٦»، «ٛو٦ّ ث٦»ٜؽ ١ٖ دف ثٞؼ اق ػجبـاس٦ ٗبٛ« ٛؽٟ
 «.ً٘جٞؼ»، ٝ «هٕبٝر»، «١٘فَٛ خ٘بػز ٌؽٙ»، «غٞٛىفؼ ثٞؼٙ»

ٝهش٦ ثفا٥ ا٨ٓٝٚ ثبـ هؽٕ ث٠ ػوت ُؿاٌشٖ، ثس٠ ًسْ خسؽّٝ زٍسٖ ؼٝغسشٖ ٝ آٙ ـا      
ٛس٠. ٛس٠.   »٠ً ثب غٞؼٕ قٗك٠ٗ ًسفؼٕ:   آ٧ؽ  ١ٕٖ ًفؼٕ ٛلىٖ ثٜؽ آٗؽ. ث٢شٖ قؼٟ ثٞؼ. ٧بؼٕ ٦ٗ

 «٠. زٙٞـ ٌٗ٘ٚ اوز؟ٛ
١ب ـا غٞؼٕ ٌٛٞش٠ ثٞؼٕ، اٗب غٞاٛؽٍٛبٙ ثفا٧ٖ ث٢ز ٝ ض٨فر ث٠ ١٘فاٟ  ٠ً ٨ٓىز ثب آٙ

ـٕٝ.  ًٜٖ، ػ٨٘وبً ث٠ كبق دم١ٍِٝف٥ ٦ٗ ١ب٥ ٗٞخٞؼ ـا ًؽُؿاـ٥ ٦ٗ ٠ً ؼاؼٟ ؼاٌز. قٗب٦ٛ
 إ ـا سط٨ٔسْ ًسٜٖ ٝ ثس٠    ٠ً ؼـ ٗبخفا١ب ٨ٌٜؽٟ ز٠ ٠ً ثب ؼهز، آٙ  س٢ٜب س٘فًك ٗٚ ا٧ٚ اوز

٧ُٖٞ، س٢ٜب ث٠ ا٧ٚ كٌسف   ٠ً ٧ي ٗٞٔٞع ـا ٗٚ زٙٞـ ٦ٗ ًٜٖ ٛش٨د٠ ثفوٖ. ث٠ ا٧ٚ كٌف ٦٘ٛ
٠ً ٧ي سدفثس٠   ًٜٖ اٛؽ. كٌف ٦٘ٛ ًٜٜؽُبٙ ؼـ دم١ًٝ آٙ ـا زٙٞـ ُلش٠ ٠ً ٌفًز  ًٜٖ ٦ٗ

ًس٠   ًس٠ ٗؼٜسب٥ آٙ ثسفا٥ كسفؼ٥     ًسٜٖ   ثفا٥ ٗٚ ز٠ ٗؼٜب٦٧ ؼاـؼ، ث٠ٌٔ ث٠ ا٧سٚ كٌسف ٗس٦   
 اوز ز٨ىز.  اي ثب ٗٚ ِطجز ًفؼٟ ؼـثبـٟ

ـَٛ ٍٛىش٠ ثٞؼٕ ٝ ثفا٥ ٗؽس٦ ٘ٞ ٦ٛ ث٠ ا٧سٚ   ؼـ اسبم ِجطب٠ٛ، ـ٥ٝ ِٜؽ٦ٓ وفظ
ؼٝ ٨ٓىز غ٨سفٟ ٌسؽٟ ثسٞؼٕ. زٍس٘بٖٛ وسفُفؼاٙ ثس٠ ثسب  ٝ دسب٨٧ٚ ٝ زسخ ٝ ـاوسز           

٠ً ؼـ ٧ي ٓطظ٠ اٌي ؼـ زٍس٘بٖٛ ضٔوس٠ قؼ ٝ ؼوسشٖ ـا خٔسٞ       زفغ٨ؽ. ث٠ ٧بؼ ؼاـٕ ٦ٗ
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 ف ثؽ٥ ؼاؼٟ ثبٌؽ. ٠ً ًى٦ ث٠ ٗٚ غج ؼ١بٖٛ ُفكشٖ؛ اِٛبـ
« اق ِس٨ٖ٘ هٔست  »ًس٠ اكسفاؼ     ًفؼٕ ٝ ؼـ ٝاهغ، غجف ثؽ٥ ١ٖ ؼـ ًبـ ثٞؼ. ٗٚ كٌف ٦ٗ

ؼ١ٖ: سلاي وػز، د٨سف٥ٝ   ٠ً ٗٚ اٛدبٕ ٦ٗ ًٜٜؽ ًبـ١ب٦٧ ـا ٦ٗ ٗبٜٛؽ ٗٚ ١ىشٜؽ ٝ ١٘بٙ
٠ً ث٠ ٛش٨دس٠ ؼـوسز ثفوسؽ، سسلاي ٨٘١ٍس٦ِ ثسفا٥        ، اٛدبٕ ؼاؼٙ ًبـ سب قٗب٦ٛهٞاػؽاق 

 ١ب... ؼهز ٗٙبثن ثب ًشبة ، ثكـٍ ًفؼٙ كفقٛؽاٙ ث٠ٌٜبغز ث٢شف غٞؼ
٠ً ٗٞٔٞػبر ؼٌٞاـ٥ ٗبٜٛؽ ٌفٗىبـ٥ ـا ٗٙبٓؼ٠ ًفؼٟ ثسٞؼٕ ٝ ٝاهؼسبً     ٧ي ؼ٠١ ثٞؼ
 «. ًٜٖ ؼـوز قٛؽ٦ُ ٦ٗ»٠ً ث٧ِٜٞؽ ٗٚ   ٠ً ٌب٧ىش٤ ا٧ٚ ١ىشٖ ثف ا٧ٚ ثبٝـ ثٞؼٕ

 ٠ً ؼـن وػش٦ ُفكشٖ: اٗب آٙ ـٝق )ٝ ١ف ـٝق ثؼؽ اق آٙ( ثٞؼ 

  آؼبدٟ ٢ٖٗ اػت، اٗب چ٨ض٥ ١ؼت ٨ًٜٖ كٞم ؿٜبػ٨ٖ ٝ دسى ٦ٗ وذس خٞد سا ٠ً٦ٗ چ ا٧ٚ
ٚ    حت٦ ح٨بت٦« اص ص٨ٖ٘ هٔت»٠ً ثشا٥ داؿتٚ صٛذ٦ُ  ًن٠ ػبؿنن    تش اص ا٧نٚ اػنتا ا٧ن

 خٞدٗبٙ ثبؿ٨ٖ.

٠ً ؼـ ١ِٜبٕ ًٍق غٞؼ، ثب غٞؼٗبٙ ٢ٗفثسبٙ ٝ   ؼاًٛ ٢ٖٗ اوز، اٗب س٢ٜب ث٠ ٌفٖ آٙ
٠ً ثفا٥ اككا٧ً ؼاًٛ ٝ ث٠ ؼوسز   هؽـ ث٠ ١٘بٙ« ّ ثٞؼٙاق ٨ِٖ٘ ؼ»ٗلا٧ٖ ثفغٞـؼ ٨ًٜٖ. 

١ب ١ٖ اـسجبٖ د٨ؽا  دؿ٧ف٥ ١ب ٝ آو٨ت ُفكشٚ هؽـر اـقي هبئْ اوز، ث٠ دؿ٧فكشٚ ظفاكز
 ًٜؽ. ٦ٗ

١سب ـٌٝسٚ    ٠ً ٛلىٖ ـا ثف٧ؽ: اق ؼاؼٟ  ٠ً آٙ ـٝق ُفكشٖ زٜبٙ ثٞؼ سف٧ٚ ؼـو٦ ؼـؼٛبى
ٚ   شوْ ٨ًٜٖٗبٙ ٜٗ سٞا٨ٖٛ ز٨ك٥ ـا ث٠ كفقٛؽاٙ ثٞؼ ٠ً ٗب ٦٘ٛ ًس٠ ؼـ   ٠ً غٞؼٗبٙ ٛسؽاـ٧ٖ. ا٧س

ًدسسب٥ وسسلفٗبٙ ؼـ قٛسسؽ٦ُ ٝ ػٍسسن ٝـق٧سسؽٙ اق ِسس٨ٖ٘ ؼّ ١ىسسش٨ٖ، ثىسس٨بـ ث٢شسسف اق  
 ؼ١ؽ زوؽـ ٝآؽ٧ٚ ٗٞكو٦ ١ىش٨ٖ. ١ب٥ ـا١ٜ٘ب ٍٛبٙ ٦ٗ ١ب٥ ٗب اق ًشبة آٗٞغش٠

ا٧ٚ ولف ؼٝ ثػً ٗىب٥ٝ ثب ١ٖ ؼاـؼ: ًسبـ ؼّ ٝ ًسبـ ٗـسك. ٗسٚ ؼـ آٙ ـٝق ؼ٨ِٓسف      
 ٠ً ًبـ ؼّ ـا ٛؽاـٕ. ٖ دب٨٧ك٥ ؼـ٧بكش

اٛدسبٕ  »ٗٚ وفاٛدبٕ ا٧ىشبؼٕ، ٗبل٧ي ـا اق ـ٥ٝ سػش٠ ثفؼاٌشٖ، ٧ي غٗ ق٧ف ٨ٓىسز  
ثٜؽ٥ ًٔ٘بر ٨ٓىز ثٞؼ ٝ  ـا ق٧ف غٗ ٌٛٞشٖ. ا٧ٚ ٠ً٘ٔ، خ٘غ« ٗٚ»٨ًٍؽٕ، ٝ ٤ً٘ٔ « ٛؽٟ
 ١ب٥ ٗٚ ًبٗلاً ٗٙبثن ثب آٙ ثٞؼ. ـٛح

ٕ: ػدت! ٗٚ ؼه٨وبً ؼـ ٨ٓىز إ كفٝ ـكشٖ ٝ كٌف ًفؼ ؼوشبٖٛ ـا غٖ ًفؼٕ، ؼـ ِٜؽ٦ٓ
 ًٜٖ. ثؽ١ب قٛؽ٦ُ ٦ٗ
ٕ  ث٨ىز ؼه٨و٠ ٝٔسٞش خٔسٞ    ًس٠ ثس٠   ًس٠ آٙ ز٨سك٥   ا٥ ؼٝـ غب٠ٛ ٍُشٖ ٝ سلاي ًسفؼ
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ًس٠ آٙ ًٔ٘سبر اق ؾ١سٜٖ     سٞاٛىشٖ ًبـ٥ ًٜٖ زٍ٘بٖٛ ؼ٧ؽٟ ثٞؼٕ ـا كفاٗٞي ًٜٖ، اٗب ٦٘ٛ
ًبؿؿ ـا ث٠ سٞاٛىشٖ ث٠ ػوت ثفُفؼٕ. ده ث٠ وفاؽ ُك٤ٜ٧ ثؼؽ٥ ـكشٖ: آٙ  ؼٝـ ٌٞٛؽ. ٦٘ٛ

غسٞث٦   ًس٠ ثس٠   ٦ٌٌٔ ٗفست ٝ ٜٗظٖ ٝ ًبْٗ سب ًفؼٕ، ٝ آٙ ـا ؼـ ؼاغْ ِٜؽٝه٦ ُؿاٌشٖ
ق٧ف سػشٖ خب ٌؽٟ ثٞؼ؛ ًٜبـ ًبؿؿ١ب٥ ًبؼٝ ًف٧ى٘ه. آٙ ِٜؽٝم ـا ؼ٧ِسف سسب ٗسبـن    

 ثبق ٌٛفؼٕ. 2008
ثؼؽ ١ٖ ث٠ وفاؽ ٧ي ـٝاٍٜٛبن غ٦ٔ٨ غٞة ـكشٖ ٝ ٧ي وسبّ ًسبـ ـٝضس٦ خسؽ٥     

ٗسبٙ ـا   ثفا٥ ٠ٍ٨٘١ سـ٨٨ف ؼاؼ. ؼ٧بٛب ٝ ٗٚ ١ٜٞق ٝهش٦ ا٨ٓٝٚ خٔىس٠  إ ـا ٠ً قٛؽ٦ُ ًفؼٕ 
١بوز، ًبـي ـا ث٠  ٠ً ـٝاٍٜٛبن ثى٨بـ٥ اق ـٝاٍٜٛبن  غٜؽ٧ٖ. ؼ٧بٛب آٝـ٧ٖ ٦ٗ ث٠ ٧بؼ ٦ٗ

ٕ »ٗسٚ ٨ٓىسز   « غت، ز٠ اسلبه٦ اكشبؼٟ؟»٠ً دفو٨ؽ:   ٘ٞـ ٌفٝع ًفؼ ـٝاّ  قٕ ا٧ٚ   اٛدسب
٠ً ث٠ ا٧ٚ ٨ٓىز  غٞا١ٖ ٗٚ ز٨ك١ب٥ ث٨ٍشف٥ ٦ٗ» ـا ؼـآٝـؼٕ ٝ ثب غٞٛىفؼ٥ ُلشٖ:«  ثؽٟ

أبك٠ ًٜٖ. ثفغ٦ ٌٛبر غبَ ثفا٧ٖ ًبك٦ اوز. ث٠ ؼٛجبّ ز٨سك ػ٨٘وس٦ ٨ٛىسشٖ. اق ا٧سٚ     
 «غٞا١ٖ. ار زٙٞـ ُؿٌز ٝ ا٧ٚ ٗىبئْ ٦٘ٛ زفٛؽ٧بر ؼٝـاٙ ًٞؼ٦ً

ث٨سؽاـ٥   كفٝدبٌس٦ إ  آٙ وبّ ٘ٞ ٦ٛ ُؿٌز. ٗسٚ ؼـ ٝثلاُسٖ اوسً٘ ـا ُؿاٌسش٠    
ًٜٜسؽ ثسٞؼ، اٗسب ؼ٧بٛسب      ١ب سؼف٧ق ٦ٗ ٠ً ؼـ ًشبة ٘ٞـ بٜٛؽ كفٝدب٦ٌ، آٙٗؼ٥ٜٞ. ثفا٥ ٗٚ ٗ

٨٧ُٖٞ. ؼـ ٝاهغ،  ٠ً ١ف ؼٝ ؼـوز ٦ٗ ًٜٖ ٠ً ا٧ٚ ث٨ؽاـ٥ ٗؼ٥ٜٞ اوز. ٗٚ كٌف ٦ٗ  ُلز
 سٞاٙ ٦ٌ٧ ـا ثؽٝٙ ؼ٧ِف٥ ؼاٌز ٧ب ٠ٛ. ٠ً آ٧ب ٦ٗ ثفا٧ٖ وٞاّ ٌؽٟ

١سب ؼـ   ٠ً وشبـٟ ؼ. اِٛبــ٥ٝ ؼا ٠ً2006 ا٧ٚ كفٝدب٦ٌ ؼـ ٛٞاٗجف  آجش٠، سّبؼك٦ ٨ٛىز
ث٢شف٧ٚ ٌفا٧ٗ ثفا٥ ا٧ٚ اسلبم هفاـ ُفكش٠ ثٞؼٛؽ: ٗٚ سبقٟ ّٗسفف ٌسٌف ٝ آـؼ ـا ًٜسبـ    
ُؿاٌش٠ ثٞؼٕ، زٜؽ ـٝق ث٠ سٞٓؽٕ ٗبٛؽٟ ثٞؼ )٠ً ٨٘١ٍس٠ ؼـ ا٧سٚ قٗسبٙ ثس٠ غسٞؼٕ كٌسف       

ؼ، ٝ ؼـ آوشب٤ٛ ٌٌبكشٚ ٨ٗبٙ ٦ٗ  وب٦ٓ هفاـ ؼاٌشٖ. ًٜٖ(، ًبـ وػز ٗٚ ـا كفوٞؼٟ ًفؼٟ ثٞ
، اٗسب ا٧سٚ ثطسفاٙ ٨ٛىسز.     «وب٦ٓ ثطفاٙ ٨ٗبٙ»ٗفؼٕ ٌٗ٘ٚ اوز ث٠ ا٧ٚ اسلبم ث٧ِٜٞؽ 

غٞا٨١سؽ   ًس٠ ٗس٦   ٨ًٜسؽ  ٌؽر ضسه ٗس٦   ٠ً ؼـ آٙ ث٠ ث٠ٌٔ ٌٌبكشٚ اوز؛ ا٧ٚ قٗب٦ٛ اوز
ؼاٌش٠ ثب٨ٌؽ. ا٧ٚ « هفاـ اوز»٠ً  ا٥ ٠ً ؼٝوز ؼاـ٧ؽ، ٠ٛ قٛؽ٦ُ ا٥ ـا ؼاٌش٠ ثب٨ٌؽ قٛؽ٦ُ

هسفاـ  »ًس٠   ز٠ غٞا١ؽ اق آٙ ًٍؽ ٝ ٦ٗ ـا ث٠ زبًٓ ٠ً٦ٗ ٢٨ًبٙ ٌ٘ب  ٌٌبكشٚ قٗب٦ٛ اوز
 ٠ً ١ىش٨ؽ ـا ثذؿ٧ف٧ؽ. ثب٨ٌؽ ؼوز ث٨ٌٍؽ ٝ آٙ ز٨ك٥« اوز

وب٦ٓ هٙؼب ٦ٌ٧ اق ولف١ب٥ ػب٦ٓ ٌٌبكشٚ اوز، اٗب اسلبهبر ؼ٧ِف٥ ١ٖ ٌٗ٘سٚ   ٨ٗبٙ
 سبث٨ف ـا ؼاٌش٠ ثبٌؽ: ٠ً ٨٘١ٚ اوز ؼـ ّ٘ٞ قٛؽ٦ُ ٗب ـظ ؼ١ؽ
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 اقؼٝاج 

 ٘لام 

 ٛؽث٠ ؼ٨ٛب آٗؽٙ كفق 

 ٛوب١ز 

 ٦ًٍ اوجبة 

 ٙـكشٚ كفقٛؽا 

 ثبقٍٛىش٦ِ 

 سدفث٤ ٔفـ ٧ب ٔفث٠ 

 غفاٌؽ ٠ً ـٝش اٛىبٙ ـا ٦ٗ ًبـ ؼـ ٌـ٦ٔ 

 ق٨ٖٛ. ـا ٦ٗ ١snoozeب٥ ث٨ؽاـثبي ٢٨ًبٙ ًٖ ٨ٛىز. ٗب اٗب ثلاكب٠ِٔ ؼ٠ً٘  قَٛ
١سب٥ ٗػشٔسق.    ؼاؼٕ ػ٨٘ن ثٞؼ ٝ دف اق  ٠٧ ٠ً ثب٧ؽ اٛدبٕ ٦ٗ ٠ً ؼـ٧بكشٖ، ًبـ٥ ٘ٞـ آٙ

ًس٠ غىسش٠ ٝ كفوسٞؼٟ ثسٞؼٕ، ٝ      ًس٠ ٧سي ـٝق، ؼـ ضسب٦ٓ    ث٠ د٨ً ـكشٖ سب ا٧ٚ ٗٚ ثب ـٛح
غسؽا٥ ٗسٚ. اضىسبن ٗشلسبٝس٦     »إ ١٘سٜبٙ غ٨ه ثٞؼٛؽ، ث٠ غٞؼ ُلشٖ:  ١ب٥ ٦ُٔ ًلً

ًٜٖ ٝاهؼسبً ٌسدبع    سفوٖ، اٗب ضه ٦ٗ ؼاـٕ. اضىبن ٌبؼ٥ ٝ ٝاهؼ٦ ثٞؼٙ ؼاـٕ. ١ٜٞق ٦ٗ
 «ٞوز ٝ اوشػٞاٖٛ ضه ًٜٖ.سٞاٖٛ ؼـ د إ. ز٨ك٥ ػْٞ ٌؽٟ اوز؛ ا٧ٚ ـا ٦ٗ ٌؽٟ

ُكاـسف اق ٠ٍ٨٘١ ٌؽٟ ثٞؼٕ. اضىبن آـاٗسً ؼاٌسشٖ ٝ    سف، ٌبؼسف، ٝ وذبن ٗٚ وبٖٓ
إ ـا ثفُفؼاٛؽٟ ثٞؼٕ، سٞاٛىسش٠ ثسٞؼٕ ثس٠     ًبٗلاً أٙفاثٖ ًٖ ٌؽٟ ثٞؼ. ٗٚ قٛؽ٦ُ غلاهب٠ٛ

ثسبـ  سف، ثفا٥ ا٨ٓٝٚ  ـ٦ٌٝ خؽ٧ؽ ثب غبٛٞاؼٟ ٝ ؼٝوشبٖٛ اـسجبٖ ثفهفاـ ًٜٖ، ٝ اق ٠٘١ ٢ٖٗ
 ًفؼٕ. إ ًبٗلاً ؼـ دٞوز غٞؼ اضىبن ـاضش٦ ٦ٗ ؼـ س٘بٕ ّ٘ٞ قٛؽ٦ُ
٠ً غٞؼٕ ز٠ ضى٦ ؼاـٕ، ٝ ً٘شف ِٛفاٙ ا٧سٚ   ٠ً ث٨ٍشف ِٛفاٙ ا٧ٚ ثبٌٖ ٗٚ ٧بؼ ُفكشٖ

٠ً ؼ٧ِفاٙ ٌٗ٘ٚ اوز ز٠ كٌف٥ ثٌٜٜؽ. ٗٚ ٗفق١ب٥ خؽ٧ؽ٥ ثفا٥ غٞؼ سؼف٧سق    ثبٌٖ
ٛوسُ ؼاٌسش٠    ، ٝ ػٌ٘ٔفؼ ػب٦ٓ ٝ ث٦غٞاوشٖ ؼ٧ِفاٙ ـا ـا٦ٔ ًٜٖ ًفؼٟ ثٞؼٕ. ؼ٧ِف ٦٘ٛ

، «ضش٘سبً »ُلسشٖ   هجلا ٦ٗ«. ٠ٛ»، ث٧ِٖٞ «ث٠ٔ، ضش٘ب»٠ً ث٠ خب٥  ثبٌٖ. ٗٚ ٌفٝع ًفؼٕ ث٠ ا٧ٚ
ث٠ « آـٟ، ١ىشٖ!»ٌؽ. ٗٚ ٌفٝع ًفؼٕ ث٧ِٖٞ  ٌؽٕ ٝ اػّبثٖ غفؼ ٦ٗ ٝ ثؼؽسف د٨ٍ٘بٙ ٦ٗ

ٖ  ً آ٧ؽ، اٗب ًبـ١ب٥ ق٧بؼ٥ ؼاـٕ ٠ً ثبضبّ ٦ٗ ث٠ ٛظف»٠ً ث٧ِٖٞ  خب٥ ا٧ٚ ٧سب  « ٠ اٛدسبٕ ثسؽ١
 «.ًٜٖ سف ٌؽ ا٧ٚ ًبـ ـا ٦ٗ سف ٌؽٕ ٧ب وفٕ غٔٞر ٠ً  ؿفسف ٧ب آٗبؼٟ ٝهش٦»

ثب ؼ٧بٛب، ٛكؼ٧سي ثس٠ ز٢سْ ًشسبة غٞاٛسؽٕ؛ ١سف ًشسبة        « اق ٨ِٖ٘ ؼّ»ؼـ ا٧ٚ ولف 



«17» 

آؼبؼٟ ٗل٨ؽ ثٞؼٛسؽ ٝ   ١ب كٞم ٠ً ث٠ ؼوشٖ ـو٨ؽ ـا ٗٙبٓؼ٠ ًفؼٕ. ا٧ٚ ًشبة غب٘فار ٗؼ٥ٜٞ
ٕ       ٗٚ ـا ـا١ٜ٘ب٦٧ ًفؼٛؽ ًس٠ ثشٞاٛسؽ     ؛ اٗب ثب ا٧سٚ ضسبّ، ثس٠ ؼٛجسبّ ًشسبة ـا١ٜ٘سب٦٧ ثسٞؼ

 ثػً ٗٚ ثبٌؽ ٝ ؼـ ػْ٘ ٗبٜٛؽ ١٘فاٟ ٧ي ٗىبكف ػْ٘ ًٜؽ. ا٢ٓبٕ
ز٨سؽٟ    ٠ً ثب ؼهز آ٢ٛب ـا ـ٥ٝ دسبسػش٦  ١ب٦٧ غ٨فٟ ٌؽٟ ثٞؼٕ ٧ي ـٝق، ث٠ اٛجٟٞ ًشبة

٘فٟ سؼف٧سق  غٞا١ٖ ا٧ٚ ٗبخفا ـا ث٠ ِٞـر غب ٠ً ٛب٢ُبٙ ز٨ك٥ ث٠ ؾ١ٜٖ ـو٨ؽ! ٦ٗ ثٞؼٕ
٠ً ثب س٘سبٕ   غٞا١ٖ ث٧ِٖٞ  ز٨كؼاٙ ـا ٦ٗ ًٜٖ. ٗٚ ؼاوشبٙ ٧ي آؼٕ ؼاٍِٛب٦١ ثؽث٨ٚ ٝ ٠٘١

ا٥ ٌؽٟ ثٞؼ ٠ً غٞؼي ؼـ س٘سبٕ قٛسؽ٦ُ ؼوسشً اٛؽاغشس٠      ١٠ٍ٨ًٔ٘بٙ ٝخٞؼ سجؽ٧ْ ث٠ 
ؼ١ٜؽٟ ثس٠   وبّ، ؼـ ؼٝـٟ ٛوب١ز، ا٨٘١ز ٠ً زٙٞـ سجؽ٧ْ ث٠ كفؼ٥ ٨ٗبٙ ثٞؼ. غٞا١ٖ ُلز 
ٕ ٙ ولاٗش٦، غلام، ث٨ب ًس٠ ـٝق١سب ـا ثس٠ سأٗسْ       ًٜٜؽٟ اضىبوبر ٝ ث٠ ؼٛجبّ ٗؼ٧ٜٞز ٌسؽ

ُؿـاٛسؽ ٝ   ُكاـ٥، غلاه٨ز، ٝ اِبٓز ٦ٗ ؼـثبـ٣ ٗٞٔٞػبس٦ ٗبٜٛؽ ظفاكز، ػٍن، وذبن
ُؿاـٕ  ًفؼ. ٗٚ اوٖ ا٧ٚ ـا ٦ٗ اي غٙٞـ ٦ٗ ٠ً ث٠ ٗػ٠ٔ٨  سف اق آٙ ز٨ك٥ اوز غٌٞطبّ

 قٛؽ٦ُ اق ٨ِٖ٘ هٔت.
٠ً دس٨ً اق ٌٛٞسشٚ ا٧سٚ غسب٘فار، ثب٧سؽ اق ا٧سٚ        ٗٚ ١٘س٨ٜٚ ث٠ ٧بؼ غٞا١ٖ ؼاٌز

سطو٨وبر اوشلبؼٟ ًٜٖ سب ًشبة ـا١ٜ٘ب٦٧ ؼـثبـ٣ قٛؽ٦ُ اق ٨ِٖ٘ هٔت ث٧ٜٞىٖ! سب اٝاوٗ 
١سب ًسفؼٟ    ١ب، ٗدلار ٝ ضدٖ ق٧سبؼ٥ اق ؼاؼٟ  ، و٠ ٝاٙ ثكـٍ ـا دف اق ؼكشفز2008٠وبّ 

٠ً  قٕ ثسٞؼ   ٌ٘بـ٥ ـا ِفف سطو٨ن ًفؼٕ. ٗٚ ١ف ز٨ك٥ ١ب٥ ث٦ ثٞؼٕ. ١٘س٨ٜٚ وبػز
 ٠ً ؼـ ؼوز ؼاـ٧ؽ ـا.  ـا ؼاٌشٖ، اق خ٠ٔ٘ ٌٞـ ٝ ٌٞم كفاٝاٙ ثفا٥ ٌٛٞشٚ ًشبث٦

ٖ  وبق ٛٞاٗجف، قٗب٦ٛ آٙ ـٝق وفٌٛٞز ًس٠ ٗسٚ اق    ٠ً ٨ٓىز ـا ٌٛٞشٖ ٝ ٛب٢ُبٙ ؼـ٧سبكش
ٝـقٕ، ١ٜٞق ًبٗلاً ٗشوبػؽ ٍٛؽٟ ثسٞؼٕ. ؼ٧سؽٙ آٙ    ًٜٖ ٝ ػٍن ٦٘ٛ ٨ِٖ٘ ؼّ قٛؽ٦ُ ٦٘ٛ

ًسفؼٕ ٝ   سسف ًسبٝي ٗس٦    ٝـي ًٜٖ ًبك٦ ٛجٞؼ. ٗٚ ثب٧ؽ غ٦ٔ٨ ػ٨٘ن٠ً ثب ٨ٓىز ثفا٥ ا٧ٚ
ٚ  ُفكشٖ آُب١ب٠ٛ س٨ّٖ٘ ٦ٗ سسٞاٙ قٛسؽ٦ُ    ًس٠ ٗس٦   ٠ً ثبٝـ ؼاٌش٠ ثبٌٖ؛ ث٠ غٞؼٕ، ٝ ث٠ ا٧س

١ب ـا ث٠ وسٞاّ ًسفؼٙ، ُف٧س٠ ًسفؼٙ ٝ      ٠ً ٗبٟ ٗشلبٝس٦ ؼاٌز ثبٝـ ؼاٌش٠ ثبٌٖ. ده اق آٙ
 ٠ً زٍٖ٘ ثبق ٌٞؼ.  ٠ ٗٚ ً٘ي ًفؼثؼؽسف، ٓطظبر ٌبؼ دفٌ٘بـ ُؿـاٛؽٕ، ثبٝـ ؼاٌشٚ ث

٠ً زٙٞـ ؼاٌشٚ ٗبخفا٦٧ ٗػَّٞ ثس٠ غسٞؼ، ٝ ػٍسن ٝـق٧سؽٙ ثس٠        ث٨ٜٖ ضب  ٦ٗ
 ا٧ٖ. سف٧ٚ ًبـ٥ غٞا١ؽ ثٞؼ ٠ً سبًٜٞٙ اٛدبٕ ؼاؼٟ غٞؼٗبٙ ؼـ ا٧ٚ ٗبخفا، ٌدبػب٠ٛ

٠ً دفٝـاٛؽٙ قٛؽ٦ُ اق ٨ِٖ٘ هٔت ٗبٜٛؽ سلاي ثفا٥ ـوس٨ؽٙ ثس٠ ٧سي      ث٨ٜٖ ضب  ٦ٗ
٠ٌٔ ٗبٜٛؽ ـكشٚ ث٠ و٘ز ٧ي وشبـٟ ؼـ آو٘بٙ اوز. ٗب ١فُك ث٠ ٗوّسؽ  ٗوّؽ ٨ٛىز؛ ث
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 ـ٧ٖٝ. ٠ً ؼـ ٗى٨ف ِط٨ط٦ ث٠ د٨ً ٦ٗ  ؼا٨ٖٛ سفؼ٧ؽ ٦ٗ ـو٨ٖ، اٗب ث٦ ٦٘ٛ
ٖ     ث٨ٜٖ  ضب  ٦ٗ ؼـؼ٥ ٝ اـسجسبٖ س٢ٜسب قٗسب٦ٛ خسٞاة      ٠ً ٗسٞا١ج٦ ٗبٜٛسؽ ٌس٢بٗز، ١س

 ٠ً ١ف ـٝق آ٢ٛب ـا س٘ف٧ٚ ٨ًٜٖ. ١ف ـٝق. ؼ١ٜؽ ٦ٗ
ؼـ ا٧ٚ ًشسبة غٞا٨١سؽ   « ـا١ٜ٘ب»٠ً ؼـ ؼٟ  ٠ً دفٝـي ؼاؼٙ ٝ ـ١ب ًفؼٙ  ث٨ٜٖ ضب  ٦ٗ

هفاـي ثؽ٨١ؽ ٝ ٝهش٦ اٛدبًٗ « ١ب ؼاؼ٦ٛ اٛدبٕ»٠ً ثػٞا٨١ؽ ؼـ ٨ٓىز   ؼ٧ؽ، ًبـ٥ ٨ٛىز
٠ً   ١ب ًبـ١ب٦٧ ١ىشٜؽ ؼاؼ٧ؽ، ًٜبـ اوً٘ س٨ي ثك٨ٛؽ ٝ آٙ ـا اق ٨ٓىز ًٜبـ ثِؿاـ٧ؽ. ا٧ٚ

 ١ب ًبـ١ب٦٧ ثفا٥ ـٝش ١ىشٜؽ. . ا٧ٚثب٧ؽ ؼـ ّ٘ٞ ػ٘ف غٞؼ اٛدبٍٗبٙ ؼ٨١ؽ
    ٖ ًس٠   ثفا٥ ٗٚ، ثبٝـ ؼاٌشٚ ٧ؼ٦ٜ ؼ٧ؽٙ. ٗٚ اّٝ ثبٝـ ًسفؼٕ، ٝ وسذه سٞاٛىسشٖ ثج٨سٜ

ٗبٙ ـا ٝاهؼبً سـ٨٨ف ؼ٨١ٖ. ٗٚ س٢ٜب ثب٧ؽ ٌس٢بٗز   ١ب ٝ خبٗؼ٠ سٞا٨ٖٛ غٞؼ، غبٛٞاؼٟ زٙٞـ ٦ٗ
ًس٠ ا٧سٚ    قٛؽ٦ُ ًفؼٙ ٝ ػٍن ٝـق٧ؽٙ اق ٨ِٖ٘ هٔت ـا ث٨بٗٞق٧ٖ. ثفا٧ٖ اكشػبـ٥ اوز 

 ولف ـا ثب ٌ٘ب اٛدبٕ ؼ١ٖ!
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 مقدمه

 زندگی از صمیم دل

 

زندگی از صمیم دل یعنـی از موضـع ارزشـمندي زنـدگی کنـیم. ایـن یعنـی شـهامت،         
شـویم،   که از خواب بیدار مـی  ها  که صبح دردي و ارتباط را پرورش دهیم، به نحوي هم

کـه    هـا  من کافی هستم. یعنی شـب که مانده باشد،  هر چه شده باشد و هر کاريبگوییم 
کـه بلـه، مـن نقـص دارم و کامـل نیسـتم؛ مـن          رویم، با خود فکـر کنـیم   به خواب می

ترسم، اما همچنین شجاعم و ارزش عشق ورزیدن و حـس   پذیرم و گاهی هم می آسیب
 تعلق را دارم.

 سفر

ود. لحظه بگیرید و همه چیز درست ش ـ  که در یک زندگی از صمیم دل تصمیمی نیست 
که باید به مرور زمان و به صورت فرآیندي انجام دهیـد. در واقـع، بـه      این کاري است

که شما   هدف من این استکه باید در کل زندگی انجامش دهید.  نظرم این سفري است
که پیش رویتان هست تا از صمیم دل زندگی کنیـد آگـاه    هاي بسیار زیادي را از انتخاب

که خود را وقـف زنـدگی و عشـق     از افراد بسیار بسیار زیادي که سازم، و برایتان بگویم
 ام. اند چه یاد گرفته ورزیدن با صمیم قلب کرده

که چـه چیـزي    که هر سفري، از جمله این سفر را شروع کنیم، باید ببینیم پیش از آن
با خودمان همراه بیاوریم. چه چیزي لازم است تا بتوانیم در جایگاه ارزشمندي زنـدگی  

شـویم؟ چطـور آنچـه نیـاز داریـم را       و عشق بروزیم؟ چطور نقص را پـذیرا مـی   کنیم
کنیم؟ پاسـخ تمـامی ایـن     دارد را رها می که ما را عقب نگه می چه دهیم و آن پرورش می

که در این سفر کـار    ها ابزارهایی هستند دردي و ارتباط است. این ها شهامت، هم پرسش
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 اٛؽاقٛؽ. ٗب ـا ـاٟ ٦ٗ
ّ ثب٨ٌؽ سب ثشٞا٨ٛؽ ثسب  ٠ً ثب٧ؽ اثفه٢فٗبٙ   ٨ًٜؽ اُف كٌف ٦ٗ  ٦ ٗجسبـقٟ ٨ًٜسؽ،  غسٞا١  ً٘سب

ٖ    ؼـًشبٙ ٦ٗ ١سب٦٧ ثسكـٍ ٝ ػظس٨ٖ ٝ ؼٝـ اق     آّ ؼـؼ٥ ٝ اـسجسبٖ ا٧سؽٟ   ًسٜٖ. ٌس٢بٗز، ١س
٠ً اُسف ثس٠ اٛسؽاق٣      ا٥ ١ىشٜؽ ١ب٥ ـٝقٗفٟ آ٧ٜؽ. اٗب ؼـ ٝاهغ، آ٢ٛب ـٝاّ ؼوشفن ث٠ ٛظف ٦ٗ

ٌسٞٛؽ. غجسف غسٞة     آؼبؼٟ ؼـ قٛؽ٦ُ ٗب ٗس٦  ١ج٦ كٞمًبك٦ س٘ف٧ٍٜبٙ ٨ًٜؽ، سجؽ٧ْ ث٠ ٗٞا
ا٨ِٛسك   ٠ً ث٠ وفاؽ ا٧سٚ اثكاـ١سب٥ ٌسِلز    ًٜٜؽ ١ب٥ ٗب، ٗدجٞـٗبٙ ٦ٗ دؿ٧ف٥ ٠ً آو٨ت ا٧ٚ

ثف٧ٖٝ. ٗب اٛىبٙ ١ىش٨ٖ ٝ ث٠ ٌٌْ ثى٨بـ ق٧جب٦٧ ٛبهُ؛ ده ثب٧ؽ ١ف ـٝق ثب ا٧سٚ اثكاـ١سب   
ٌسٞٛؽ؛ ثس٠    ثس٠ ١ٞٗجسز ٗس٦   ؼـؼ٥ ٝ اـسجبٖ سجؽ٧ْ  ًبـ ٨ًٜٖ. ث٠ ا٧ٚ سفس٨ت، ٢ٌبٗز، ١ٖ

 ػجبـر ؼ٧ِف، آ٢ٛب ٗٞا١ت ٛوُ ١ىشٜؽ.
ؼـ ِلطبر ثؼؽ ث٠ ا٧ٚ ٗٞٔٞػبر ثفغٞـؼ غٞا٨١سؽ ًسفؼ. ؼـ كّسْ اّٝ، سٞٔس٨ص     

إ ٝ آ٢ٛسب زٙسٞـ اثكاـ١سب٥ اِس٦ٔ      ؼـؼ٥ ٝ اـسجبٖ ز٠ آٗٞغش٠ ٠ً اق ٢ٌبٗز، ١ٖ ؼ١ٖ ٦ٗ
 ـو٨ؽٙ ث٠ اـقٌٜ٘ؽ٥ ١ىشٜؽ.

وز ؼـ ولف اق آ٢ٛب اوشلبؼٟ ٨ًٜٖ آٌسٜب ٌسؽ٧ٖ، ؼـ   ٠ً هفاـ ا ٠ً ثب ا٧ٚ اثكاـ١ب٦٧ قٗب٦ٛ
كّسسْ ثؼسسؽ ثسس٠ هٔسست ٗسسبخفا غسسٞا٨١ٖ قؼ: ػٍسسن، سؼٔسسن ٝ اـقٌسسٜ٘ؽ٥. ٗسسٚ ثفغسس٦ اق 

١ب٥ ٌـٖٔ ـا دبوع غسٞا١ٖ ؼاؼ: ػٍسن ز٨ىسز؟ آ٧سب ٌٗ٘سٚ اوسز        ؼٌٞاـسف٧ٚ دفوً
 ٚ ًس٠ غٞؼٗسبٙ ـا ؼـ    ػبٌن ًى٦ ثب٨ٌٖ ٝ ث٠ اٝ غ٨بٛز ٨ًٜٖ؟ زفا ٨ٛبق ؼائ٦٘ ٗب ثفا٥ ا٧س

سسٞا٨ٖٛ ؼ٧ِسفاٙ، ٗبٜٛسؽ     ٌٞؼ سؼٔن ٝاهؼ٦ ٛبثٞؼ ٌٞؼ؟ آ٧ب ٦ٗ ٘فف خب ٨ًٜٖ ثبػث ٦ٗ ؼّ
ٌف٧ي قٛؽ٦ُ ٝ كفقٛؽاٙ ـا ث٨ٍشف اق غٞؼٗبٙ ؼٝوز ؼاٌش٠ ثب٨ٌٖ؟ زٙسٞـ اـقٌسٜ٘ؽ٥   

ؼ١س٨ٖ، ثس٠ خسب٥     اي كف٧ست ٗس٦   ٨ًٜٖ، ٝ زفا سب ا٧ٚ ضؽ غٞؼٗبٙ ـا ؼـثبـٟ ـا سؼف٧ق ٦ٗ
 ٠ً ثبٝـي ٨ًٜٖ؟ آٙ

ّ »٧ٌٖٞ؛ ؼـ ولف ٗؼ٥ٜٞ  ؼاـ٧ٖ ثب ٗٞاٛؼ٦ ـٝثفٝ ٦ٗ ٠ً ٗب ؼـ ١ف ولف٥ « اق ِس٨ٖ٘ ؼ
١ب٥  ٠ً ٘جن ٧بكش٠  ـ٧ٖٝ اكشؽ. ٗب ؼـ كّْ ثؼؽ٥، ث٠ وفاؽ آٙ ز٨ك٥ ٦ٗ اسلبم ٦ٗ ١ٖ ٨٘١ٚ
سسٞا٨ٖٛ   ٠ً زٙسٞـ ٗس٦   سف٧ٚ ٗٞاٛغ قٛؽ٦ُ ٝ ػٍن اق ٨ِٖ٘ هٔت اوز، ٝ ا٧ٚ ٗٚ، ثكـٍ
ٛسغ ثِسؿـ٧ٖ ٝ ثشسٞا٨ٖٛ هسؽـر اٛؼٙسبف      ١ب٥ ٗٞثف٥ ؼاٌش٠ ثب٨ٌٖ سب اق ا٧ٚ ٗٞا اوشفاسم٥

 ثب ٦٧ د٨ؽا ٨ًٜٖ.
ٚ          اق آٙ ١سب   خب ث٠ ثؼسؽ، ؼٟ ـا١ٜ٘سب ثسفا٥ وسلف اق ِس٨ٖ٘ هٔست غسٞا٨١ٖ ؼاٌسز؛ ا٧س
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ًٜٜؽ. ثفا٥ ١ف ـا١ٜ٘ب ٧ي  ٠ً خ٢ز ولف ٗب ـا ٍٗػُ ٦ٗ  ا٥ ١ىشٜؽ ١ب٥ ـٝقٗفٟ س٘ف٧ٚ
١سب٦٧ ـا   ٝ ا٧ؽ١ٟب،  ١ب، ٛوْ هّٞ كّْ اغشّبَ ٧بكش٠ اوز، ٝ ١ف كّْ ٗبخفا١ب، سؼف٧ق

ٕ    ًٜؽ اٛشػبة ٠ً ث٠ ٗب ً٘ي ٦ٗ ث٠ ١٘فاٟ ؼاـؼ  ا٥ ؼـثسبـ٣ ـٝي   ٧بكشس٠  ١سب٥ ؼه٨سن ٝ ا٢ٓسب
 قٛؽ٦ُ ٝ ػٍن ؼاٌش٠ ثب٨ٌٖ.

 کٌٌدُ لحظات تعییي

ا٧ٚ ًشبة دف اق ًٔ٘بس٦ ثب ٗلب٨١ٖ ثكـٍ ٗبٜٛؽ ػٍن، سؼٔن، ٝ اِسبٓز اوسز. ثس٠ ٛظسفٕ     
ًٜس٨ٖ اٗسب ًسٖ     ـٝق اق آ٢ٛب اوشلبؼٟ ٦ٗ ٠ً ١ف –٠ً ا٧ٚ ًٔ٘بر ضف٧فٗبٜٛؽ  ثى٨بـ ٢ٖٗ اوز

ـا سؼف٧ق ٨ًٜٖ. ٝ ثس٠ ٛظسفٕ، سؼف٧سق غسٞة سؼف٧لس٦       –آ٧ؽ س٨ٔٞطٍبٙ ؼ٨١ٖ  د٨ً ٦ٗ
إ ا٧ٚ ًٔ٘بر ـا ث٠ ٛطس٥ٞ سؼف٧سق    ٠ً هبثْ ك٢ٖ ثبٌؽ ٝ هبثْ اخفا. ٗٚ سلاي ًفؼٟ اوز
ًس٠   شس٦ ٠ً آٙ ٠ً٘ٔ ـا سدك٠٧ ٨ًٜٖ ٝ اخكا٧ً ـا ثفـو٦ ًٜس٨ٖ. ٝه  ٠ً ث٠ ٗب ً٘ي ًٜؽ  ًٜٖ

ٖ  ١ب٦٧ ٗس٦  ١ب ٝ سدفث٠ ًب٧ٖٝ ٝ ث٠ وفاؽ كؼب٨ٓز اضىبن ـا ٦ٗ ا٧ٚ ًٔ٘بر غٞي ًس٠   ـ٧ٝس
ًس٠ اكسفاؼ زٙسٞـ ا٧سٚ ًٔ٘سبر ـا       سٞا٨ٖٛ ثج٨ٜ٨ٖ آ٧ٜؽ، ٦ٗ ؼـ قٛؽ٦ُ ٨ِ٘٘ب٠ٛ ث٠ ًبـ ٗب ٦ٗ

 ًٜٜؽ سب اػ٘بّ، ػوب٧ؽ ٝ اضىبوبسٍبٙ ـا ث٠ د٨ً ثفاٜٛؽ. ثفا٥ غٞؼ سؼف٧ق ٦ٗ
ًٜٜؽُبٙ ؼـ سطو٨ن ؼـثبـ٣ ٗل٦ٗٞ٢ ٗبٜٛؽ ػٍسن ِسطجز    ٠ً ٌفًز ثفا٥ ٗثبّ، قٗب٦ٛ

اٛؽ سؼف٧ق ًٜٖ. ُب٦١  ٠ً آ٢ٛب سدفث٠ ًفؼٟ ٘ٞـ٥ ًفؼٛؽ، ٗٚ ثب ؼهز سلاي ًفؼٕ آٙ ـا آٙ
٠ً ٗٚ ثب ٠ً٘ٔ ػٍن ٝ غ٦ٔ٨ ًٔ٘سبر   ١ب٥ خؽ٧ؽ ؼاـؼ )ٗبٜٛؽ آٛس٠ ا٧ٚ ًبـ ٨ٛبق ث٠ سؼف٧ق

و٨وسبر ٗٞخسٞؼ ٍُسشٖ، سؼف٧لسبس٦     ًس٠ ؼـ سط  إ(. ؼـ ؼ٧ِف ٗٞاهغ، قٗب٦ٛ ؼ٧ِف اٛدبٕ ؼاؼٟ
 ًفؼ. ٠ً ـٝش سدفث٨بر اكفاؼ ضبٔف ؼـ سطو٨ن ـا ثبقُٞ ٦ٗ ٧بكشٖ

اوز. ثبق٥ ثػ٦ٍ ٨ًٔؽ٥ ؼـ قٛسؽ٦ُ اق  « ثبق٥»٧ي ٗثبّ غٞة ؼـ ا٧ٚ ق٠ٜ٨ٗ ٠ً٘ٔ 
آؼسبؼٟ ؼًشسف    ٠ً ؼـثبـ٣ ا٧ٚ ٗٞٔٞع سطو٨ن ًفؼٕ، ث٠ ًبـ١ب٥ كٞم ٨ِٖ٘ ؼّ اوز. قٗب٦ٛ

٠ً سؼف٧سق خؽ٧سؽ٥ ثىسبقٕ، ثس٠ ًسبـ اٝ       ٕ. ده ث٠ خب٥ آٙاوشٞاـر ثفاٝٙ ثفغٞـؼ ًفؼ
 ًٜؽ. إ ـا ثبقُٞ ٦ٗ اـخبع ؼاؼٕ زٞٙ ث٠ ٦ٌٌٔ ؼه٨ن آٛس٠ ؼـ ا٧ٚ سطو٨ن ٧بؼ ُفكش٠

ٌٞؼ. اٗب ا٧سٚ ثسفا٥ ٗسٚ     ٠ً سؼف٧ق ًٔ٘بر ثبػث خٜدبّ ٝ اغشلاف ٦ٗ ٗٚ ؼـ٧بكشٖ
٢ٖٗ ١ىشٜؽ ثطث ٠ً ثفا٥ ٗب  ٠ً ؼـثبـ٣ ٗؼٜب٥ ًٔ٘بس٦ ؼ١ٖ ٦ٌٍٔٗ ٨ٛىز. ٗٚ سفخ٨ص ٦ٗ

ٌبٙ ثطث٦ ٨ٌٜٖٛ. ٗب ٨ٛبق ث٠ قثب٦ٛ ٍٗشفى ؼاـ٧ٖ سب ث٠ ٗب ً٘ي  ٠ً اِلاً ؼـثبـ٣ ٨ًٜٖ سب ا٧ٚ
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 ٠ً ثفا٥ قٛؽ٦ُ اق ٨ِٖ٘ ؼّ ٢ٖٗ اوز. ٠ً آُب٦١ ٝ ؼـى ثىبق٧ٖ، ز٨ك٥ ًٜؽ

 تلاش با توام ٍجَد

ٌىسشٚ  ٠ً ٝثلاٍ ٗٚ ١ٜٞق ٛٞدب ثٞؼ، ٗٙٔج٦ ٌٛٞشٖ ؼـثبـ٣ ٌ ، قٗب2008٦ٛؼـ اٝا٧ْ وبّ 
  ا٥ اوز ؼ٠ً٘ ٌٜبو٨ؽ؟ ا٧ٚ ١٘بٙ ٠ً ٦ٗ غٞؼٕ. ا٧ٚ ؼ٠ً٘ ـا « سلاي ثب س٘بٕ ٝخٞؼ»ؼ٤ً٘ 

٠ً ؼـ ٠٘٨ٛ ٌت ثٜٔؽ ٧ٌٞؽ، ٧ب ده اق ٌىشٍس٥ٞ اّٝ،   سف اق آٙ ١ىش٨ؽ ٠ً غىش٠ ٠ً ٝهش٦
٦٧ٌٞ ث٨ٜؽاق٧ؽ، ٧ب وٞاـ ٧ي ١ٞاد٨٘سب٥   ١ب٥ ثى٨بـ ًث٨ق ؼ٧ِف٥ ـا ث٠ ٗب٨ٌٚ ٓجبن ٓجبن

سٔلٚ ؼ٧ِف ـا خٞاة ؼ٨١ؽ، ٧ب ث٠ ـٝي ٦ٍِ٨٘١ غٞؼ سسلاي ٨ًٜسؽ    ؼ٧ِف ٧ٌٞؽ، ٧ب ٧ي
ًس٠ ؼٝوسز ؼاـ٧سؽ     ٓطظسبس٦  ق٨ٛؽ؛ ١٘بٙ ٛوُ ثب٨ٌؽ ٦ٗ ؼ٧ِفاٙ ـا ـا٦ٔ ٠ِٛ ؼاـ٧ؽ ٝ ث٦

 غٍ٘شبٙ ـا ـ٥ٝ وف ٧ي ٛلف غب٦ٓ ٨ًٜؽ ٝ وذه ؼـ ق٧ف دشٞ هب٧ٖ ٧ٌٞؽ.
٠ غىسش٠  ً ٌٞؼ ؼـ ١ِٜب٦ٗ ٠ً ثبػث ٦ٗ ؼ٤ً٘ سلاي ثب س٘بٕ ٝخٞؼ ـاق٥ ٗػل٦ اوز

ًس٠ ثب٧سؽ اٛدسبٕ ؼ١س٨ٖ      ٠ً ًبـ١ب٦٧ ٝ كفوٞؼٟ ١ىش٨ٖ، غٞؼ ـا ث٠ د٨ً ثفا٨ٖٛ؛ ٧ؼ٦ٜ قٗب٦ٛ
 ق٧بؼ ١ىشٜؽ ٝ قٗبٙ زٜؽا٦ٛ ثفا٥ ٗفاهجز اق غٞؼ ٛؽاـ٧ٖ.

سلاي ثسب س٘سبٕ   »٠ً زٙٞـ س٨ّٖ٘ ُفكشٖ ؼ٤ً٘  ٗٚ ؼـ آٙ دىز ٝثلاُٖ س٨ٔٞص ؼاؼٕ
ٕ  « ٝخٞؼ ًس٠ اق ٛظسف اضىبوس٦،     قٗسب٦ٛ  ًس٠  غٞؼٕ ـا سؼ٨٘ف ٌٜٖٛ. ٗٚ ث٠ غسٞؼٕ هسّٞ ؼاؼ

٠ً ثػسٞا١ٖ ثسبق    وفػشٖ ـا ًٖ ًٜٖ سب ا٧ٚ  إ، سلاي ًٜٖ ٌؽر غىش٠ ك٨ك٦ٌ٧ ٧ب ـٝض٦ ث٠
 ١ٖ ث٠ سلاي اؼا٠ٗ ؼ١ٖ ٝ اضىبن ثؽ٥ د٨ؽا ًٜٖ.
ْ     ا٧ٚ ًبـ ٗٚ ٗؽس٦ خٞاة ؼاؼ، اٗب وذه ؼ٠ً٘ سسف ز٨سك٥    إ ـا ُسٖ ًسفؼٕ. ٗسٚ هجس

ـكسشٖ. اٗسب اًٜسٞٙ آٙ ـا ُسٖ ًسفؼٟ       ؿً ٠ً٦ٗ غىش٠ ٝ ًٞكش٠ ثٞؼٕ ث٠ وفا ٠ً ٝهش٦ ؼاٌشٖ
ثٞؼٕ. ٗٚ ٨ٛبق ث٠ اثكاـ٥ ؼاٌشٖ سب ث٠ ٗٚ ً٘ي ًٜؽ ـا١سٖ ـا د٨سؽا ًسٜٖ. دسه ثس٠ وسفاؽ       

٠ً ث٠ سلاي ثب س٘بٕ ٝخٞؼ اؼا٠ٗ ؼ١سٖ،   سٞاٖٛ ـا٦١ د٨ؽا ًٜٖ سطو٨وبسٖ ـكشٖ سب ثج٨ٜٖ آ٧ب ٦ٗ
ٌسب٧ؽ ث٢شسف اق اسٌسب ثس٠     ًس٠   ٝ ا٧ٚ ـاٟ ثب قٛؽ٦ُ اق ٨ِٖ٘ ؼّ وبقُبـسف ثبٌؽ ٧ب ٠ٛ. ـا٦١

 ؼ٧ِفاٙ ثبٌؽ.
ًٜٜؽ ٝاهؼسبً سسلاي ثسب س٘سبٕ      ٠ً اق ٨ِٖ٘ ؼّ قٛؽ٦ُ ٦ٗ اٗب ز٠ ٧بكشٖ؟ ٗفؼاٙ ٝ قٛب٦ٛ

ًس٠   ؼ١ٜؽ. قٗب٦ٛ ؼ١ٜؽ. آ٢ٛب آجش٠ ا٧ٚ ًبـ ـا ث٠ ـ٦ٌٝ ٗشلبٝر اٛدبٕ ٦ٗ ٝخٞؼ ـا اٛدبٕ ٦ٗ
١ب٧ٍبٙ ؼـ  ب سؼ٨٨ٚ ٨ٛزوبؼ٦ُ ث آ٢ٛب كفوٞؼٟ ٝ غىش٠ ١ىشٜؽ، ثب ؼػب ٝ ٨ٛب٧ً، ٗفاهج٠ ٧ب ث٠


