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مقدمٍ

زٚؾشبٖ ظ٤نبز٢ زاض٘نس،   ٞب  آٖ ضؾس.  ٣ٔ ثب ز٤ٍطاٖ ضاحز ثٝ ٘ٓط ثطلطاض وطزٖ ثطا٢ ثطذ٣ اظ ٔطزْ، اضسجبٌ
ثنٝ  وٙٙس.  ٔٛفك ٞؿشٙس ٚ زض ٔسضؾٝ لّسض٢ ٣ٕ٘ قبٖ زض ثطلطاض٢ اضسجبٌ ذٛة ثب ٚاِس٤ٌٗصاض٘س،   ٣ٔ اضلط

شبٖ ضٚاثُز٘جبَ ٘ىبس٣ ٞؿش٥س وٝ چٍٛ٘ٝ زض ٝ اٌط قٕب ا٤ٗ وشبة ضا ثطا٢ ذٛا٘سٖ ا٘شربة وطز٤س، ث ٌٕب٘ٓ
 ا٤س. دؽ ػب٢ زضؾش٣ آٔسٜ ق٤ٛس ٔؤفك 

 ٥٘ؿز.چٝ چ٥ع٢ ٥٘ؿز. ا٤ٗ ٤ه وشبةِ لبٖ٘ٛ  زض اثشسا ث٥ب٤س ضٚقٗ و٥ٙٓ وٝ ا٤ٗ وشبة

 ثٟشنط  ضٚاثٍ ثطلطاض٢ ثطا٢ ز٤ٍطاٖ ٘ٓطار ٚ ٚاِس٤ٗ ٞب٢ ٌفشٝ ثب آٔسٖ وٙبض ا٥ٕٞز زضثبض٠ وشبة ا٤ٗ
ٝ ٤ٚنػٜ   ثٝ زض ٖٛو، ٞسف ا٤ٗ وشبة ا٤ٗ اؾز وٝ ثٝ قٕب وٕه وٙس سب ثٝ ذٛزسبٖ فىط و٥ٙس ٚ .٥٘ؿز  ثن
سب ثٝ ضٚاث٣ُ وٝ زٚؾنز زاض٤نس ٘عز٤نه قن٤ٛس. ٌنب٣ٞ اٚلنبر       س٥ٞس ثسٛا٥٘س ا٘ؼبْ   ٣ٔ چٝ وبض٢وٝ  ا٤ٗ

ٖ  و٥س ض٢ٚػب سأ ا٤ٗ أب زض س ٕٔىٗ اؾز ثٝ ٔٗٙب٢ وٙبض آٔسٖ ثب ٚاِس٤ٗ ثبق   ا٘شربة ذٛز قٕب زض ثنبضٜ آ
ٓ ضٚاثُٚ ثٝ ٘فٕ  سبٖذٛزوٝ ثٝ ٘فٕ چ٥ع٢ اؾز  زض ٞنب ٚ ٞنط ونؽ ز٤ٍنط٢      شبٖ ثب ٚاِس٤ٗ، زٚؾشبٖ، ّٔٗن

و٥س ثط نحجز وطزٖ ٚ سأا٢ ٔغب٤ط ثب افىبض ٣ٕٖٔٛ  ر قبُٔ ٘كبٖ زازٖ ٖم٥سٜ. ٌب٣ٞ اٚلباؾز شبٖظ٘س٥ٌ
وٙس سب ثنٝ ؾنٕز اٞنساف      ٣ٔ ا٤ٗ ٕٞبٖ چ٥ع٢ اؾز وٝ ثٝ قٕب وٕه  ثٝ ػب٢ ؾبوز ٔب٘سٖ ذٛاٞس ثٛز

ٞسف اظ ا٤ٗ وشبة ا٤ٗ اؾز وٝ ثٝ قٕب وٕه وٙنس سنب ٔؿنشمُ    ثّٙس ذٛز ٌبْ ثطزاض٤س. ثٝ ٖجبضر ز٤ٍط، 
   ٞب٢ آؾب٣٘ ٘جبقٙس. ٞب ا٘شربة ٞب٣٤ ٔظجز ٚ ؾبِٓ زاقشٝ ثبق٥س، حش٣ اٌط آٖ ا٘شربةث٥ٙس٤ك٥س ٚ ؾذؽ 

  حفنّ ٚ ؾنبِٓ   ٙسآؾبٖ ٥٘ؿش – ضٚاثٍٚ ثطا٢ ثطذ٣ اظ ٔب، ٕٞٝ  –ثطا٢ ثؿ٥بض٢ اظ ٔب، ثطذ٣ ضٚاثٍ 
ٍ٘ٝ زاقشٗ ضٚاثٍ وبض زقٛاض٢ اؾز. قب٤س حش٣ وبض وطزٖ ض٢ٚ آٖ ضٚاثٍ قٕب ضا ثٝ ػب٣٤ ٘طؾب٘س. ٟٔٓ 

سنبٖ ضا  ٔبزضسٛا٥٘نس دنسض ٚ    ٔسضؾٝ ؾٛغٜ ذٙسٜ ٞؿش٥س ٤ب ٣ٕ٘ زض ٤ب و٥ٙس  ٣ٔ س ـ زاض٤س ؿز وٝ چمسض٥٘
٤ب حش٣ ٤ه ٘فط ضا ٞٓ ٘ساقشٝ ثبق٥س سب اٚ ضا زٚؾز ننسا   ٤ه زٚؾز ٘عز٤ه،ضاي٣ ٍ٘ٝ زاض٤س ٤ب حش٣ 

ٞب٣٤ ثنٝ   ضرو٥ٙس. ا٤ٗ وشبة ٕٞٝ ا٤ٗ ٔكى ر ٚ ٔكى ر ز٤ٍط ضا ٔٛضز ثطضؾ٣ لطاض ذٛاٞس زاز ٚ ٟٔب
. حش٣ اٌط ٌٛ٘ٝ ثبق٥س آٖوٝ زض ضٚاثٍ ذٛز زٚؾز زاض٤س  سجس٤ُ ق٤ٛس قٕب ٤بز ذٛاٞس زاز سب ثٝ قره٣

٤بز زاقشٝ ثبق٥س وٝ ٥ٕٞكٝ ػنب٣٤ ثنطا٢   ثٝ ٞؿش٥س، ٟٔٓ اؾز  وبضثّسضٚاثٍ  ثطلطاض٢ و٥ٙس وٝ زض  ٣ٔ فىط
 ثبق٥س! ٞب ذ٣ّ٥ ذٛة سٛا٥٘س ثب ٕٞٝ آزْ ثٟشط قسٖ ٚػٛز زاضز. قٕب ٞطٌع ٣ٕ٘

  اّویت سٍابظاّویت سٍابظ

ذ٥ّن٣ ؾنرش٣    ضاثُٝ ثطلطاض وطزٖ ونبض اٌط ٚ ث٥٤ٍٛس  قب٤س قٕب زض ا٤ٗ ٔٛضز ٔٛيٕ زفب٣ٖ زاقشٝ ثبق٥س
ا٘نطغ٢ ذنٛز ضا   سنط ٥٘ؿنز ونٝ     ٞٛقٕٙسا٘ٝآ٤ب  ثب ز٤ٍطاٖ اضسجبٌ زاقشٝ ثبقٓ؟ لاظْ اؾزاؾز، آ٤ب ٚالٗبً 
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  دبؾد، ٤ه ٘ٝ لبَٕ اؾز! قٕب زض زا٘س  ٣ٔ ضا آٖ احشٕبلاً ثرك٣ اظ قٕب ػٛاة؟ وٙٓ ٢ز٤ٍط نطف أٛض
سٗبٔنُ   ٘حن٠ٛ ذٛا٥ٞس، لاظْ اؾنز ونٝ     ٣ٔ ٞب ٥٘بظ زاض٤س ٚ ثطا٢ ضؾ٥سٖ ثٝ ػب٤ٍب٣ٞ وٝ سبٖ ثٝ آزْ ظ٘س٣ٌ

 ثٟجٛز ثجرك٥س. ثطلطاض وطزٖ ثب ز٤ٍطاٖ ضا

ا٤ٗ ٔؿئّٝ وبٔ ً َج٣ٗ٥ اؾز وٝ چ٥عٞب٢ ظ٤بز٢ ضا زض ظ٘س٣ٌ وٝ ٔٛػت ثٟشط قنسٖ اضسجنبٌ ٔنب ثنب     
لطاض ٌصاقشٗ حس زض  ٞب٢ اضسجب٣َ نطفبً قٛز ٘بز٤سٜ ث٥ٍط٤ٓ. أب ثٝ ٤بز زاقشٝ ثبق٥س وٝ ٟٔبضر  ٣ٔ طاٖز٤ٍ

ٞنب٢   زض ٔسضؾٝ ٥٘ؿز  قٕب ٥٘بظ ثنٝ ٟٔنبضر   «ٔحجٛة» ثطا٢ قت ػٕٗٝ ٤ب سجس٤ُ قسٖ ثٝ ٤ى٣ اظ افطاز
ٖ   ٣ٞب٢ اضسجب٣َ ثٝ قٕب وٕه ٔ ثٟجٛز ٟٔبضر فطز٢ زاض٤س سب ثشٛا٥٘س ظ٘س٣ٌ و٥ٙس. ث٥ٗ چنٝ ونٝ    وٙس سب ثنٝ آ

چىبض و٥ٙس سنب  وٝ  زضثبض٠ ا٤ٗظٔب٣٘ وٝ لاظْ اؾز سب ثب ّٔٗٓ ذٛز  سط ق٤ٛس. ذٛا٥ٞس ٘عز٤ه  زض ظ٘س٣ٌ ٣ٔ
ث٥طٖٚ ثٛزٖ قٕب ضا ث٥كشط وٙٙس سبٖ ثٟشط قٛز نحجز و٥ٙس ٤ب ٚاِس٤ٗ ذٛز ضا ٔشمبٖس و٥ٙس وٝ ؾبٖز  ٕ٘طٜ

شبٖ ثٝ قٕب وٕه ذٛاٞس سجب٣َ ثطا٢ ضؾ٥سٖ ثٝ اٞساف٢ اضٞب سٞٙس، ٟٔبضرثكبٖ ضا ثٝ قٕب لطو ٤ب ٔبق٥ٙ
ٚلشن٣  ٔظ ً   ضؾس ثٝ زاز قٕب ٣ٔٞب٢ اػشٕب٣ٖ  ظ٥٘س، ٟٔبضر  ٣ٔ وطز. ٚلش٣ قٕب زض ظ٘س٣ٌ زؾز ثٝ وبض٢
س٥ٕٗنطار ٔنٛضز ٥٘نبظ     زضثنبض٠ ذب٘نٝ   تحٚلش٣ ثنب ننب   ،و٥ٙس  ٣ٔ قٕب سمبيب٢ قغُ ٤ب سحه٥ُ زض وبِؼ٣

ض٤ٚنس،    ٔن٣  شبٖ ثنٝ ثب٘نه  ٌطفشٗ ٚاْ ثطا٢ ذط٤س ا٥ِٚٗ ٔبق٣ٙ٥ وٝ ثطا٢ ٤ب ظٔب٘ ،و٥ٙس  ٣ٔ آدبضسٕبٖ نحجز
قٕب ثطا٢ ٔٛفم٥ز زض وبض ثنٝ   آ٤ٙس سب ثٝ ٞسف ذٛز ٘عز٤ه ق٤ٛس. ٞب٢ اضسجب٣َ ثٝ وٕه قٕب ٣ٔ ٟٔبضر
ٞب٢ اػشٕب٣ٖ ٥٘بظ زاض٤س، چٝ ثطا٢ وؿ٣ وبض و٥ٙس چٝ ذٛزسبٖ ضئن٥ؽ ثبقن٥س. ا٥ٔنسٚاضْ ثنٝ ا٤نٗ       ٟٔبضر

ٞنب ٘نٝ    ٞب٢ اضسجب٣َ ذٛة حبئع ا٥ٕٞز اؾز. ا٤ٗ ٟٔنبضر  ط٤س وٝ چمسض زاقشٗ ٟٔبضرٔؿئّٝ ٟٔٓ د٣ ثج
ثّىٝ قب٘ؽ زاقنشٗ ضٚاثنٍ    ،وٙٙس  ٣ٔ سط ذٛا٥ٞٓ ٘عز٤ه  ٣ٔ وٝ زض ظ٘س٣ٌچٝ  آٖ سٟٙب ٔب ضا ثطا٢ ضؾ٥سٖ ثٝ

 ثط٘س. ثبلا ٣ٔفطز٢ ؾبِٓ ضا ٥٘ع 
ق٥ٓ. اٌط ٞنط ونساْ اظ ا٤نٗ ٔنٛاضز زض     زاقشٝ ثب ضٚاثٍث٥ب٥٤س ٍ٘ب٣ٞ ثٝ ٖٛالت ضٚاثٍ ٘بؾبِٓ ٤ب فمساٖ 

، ض٢ٚ ثم٥ٝ ػٛا٘ت ظ٘س٥ٌشبٖ زاضز ز٥ٔٚٙٛٚاض ٢ٔٛضز قٕب نبزق ثبقس، احشٕبلاً ٔشٛػٝ ذٛا٥ٞس قس وٝ اطط
 آٚضز: ضا ثٝ ٕٞطاٜ ٣ٔ د٥بٔسٞب٢ ٔٙف٣ ظ٤ط حسالُ ثطذ٣ اظٚ 

 عضت ًفس پاٗ٘ي 

احؿبؼ ثس٢ ٘ؿجز ثنٝ   قٛز افطاز  ٣ٔ ٘ساقشٗ احؿبؼ وفب٤ز زض ضاثُٝ ثب ز٤ٍطاٖ اغّت ٔٛػت
زض ضاثُٝ ثب وؿ٣ ذٛة ٥٘ؿشٙس وٝ ا٘ساظٜ وبف٣  ثٝلا٤ك ضٚاثٍ ٥٘ؿشٙس ٤ب وٝ  ا٤ٗ ذٛز زاقشٝ ثبقٙس، ٔظُ

قٛز افنطاز    ٣ٔ ثبقٙس. ٘ساقشٗ اضسجبَبر فطز٢ وبف٣ ٤ب ٘ساقشٗ اضسجبَبر ؾبِٓ ثب ز٤ٍطاٖ اغّت ثبٖض
 اضظـ ذٛز ضا ظ٤ط ؾؤاَ ثجط٘س.

  تٌْاٖٗاحساس غن ٍ اًذٍُ، اًضٍا ٍ 

اٌط وؿ٣ ضا ٘ساض٤س سب ثب اٚ سٗبُٔ ثطلطاض و٥ٙس، ٕٔٗٛلاً ث٥كشط ٔٛالٕ احؿنبؼ غنٓ ٚ ا٘نسٜٚ ٚ ٤نب     
٘بضاحش٣ ذٛا٥ٞس وطز ٚ زض ٘ش٥ؼٝ احؿبؼ ا٘عٚا ٚ سٟٙب٣٤ ثٝ غنٓ ٚ ا٘نسٜٚ اينبفٝ قنسٜ ٚ ٔٙؼنط ثنٝ       
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 قٛز.  ٣ٔ افؿطز٣ٌ

 تالا استشس 

ْٚب٤ف، وٙبض آٔنسٖ ثنب ذنب٘ٛازٜ ٚ زٚؾنشبٖ،      ا٘ؼبْ ثٝ ٔٛلِٕ  اِجشٝ وٝ ظ٘س٣ٌ دط اظ اؾشطؼ اؾز
ٚ ثؿ٥بض٢ ٔنٛاضز ز٤ٍنط    ذٛا٥ٞس اظ ا٤ٗ ثٝ ثٗس زض ظ٘س٥ٌشبٖ ا٘ؼبْ ز٥ٞس  ٣ٔ وٝچٝ  آٖ ٔكرم وطزٖ

وٙٙس، ٚلشن٣ وؿن٣ ضا ٘ساقنشٝ    . أب ٚلش٣ افطاز زض ظ٘س٣ٌ احؿبؼ سٟٙب٣٤ ظا ٞؿشٙس ثطا٢ قٕب اؾشطؼ
٘ساض٘نس، ظ٘نس٣ٌ    ٚ دكش٥جب٣٘  ٥ٞچ حب٣ٔ وٙٙس وٝ   بؼٚ احؿ سٙحطف ثع٘ٔؿبئُ ثب اٚ  زضثبض٠سب  ثبقٙس

قٛز. زاقشٗ فطز٢ وٝ ثشٛا٥٘س ض٢ٚ حٕب٤ز اٚ حؿبة و٥ٙس، حشن٣    ٣ٔ سط سط ٚ دط اؾشطؼ حش٣ ؾرز
 سط ذٛاٞس وطز. اٌط ٘شٛا٘س زض حُ ٔكى ر وٕى٣ وٙس، ٔؿبئُ ضا لبثُ سحُٕ

 عذم سضاٗت 

ٔٙؼط  -چٝ ذٛة ٚ چٝ ثس -ٗ أٛض ثب اٚ ٖ ٌصاقش٥ٔب ثطا٢ زض ثٝ ٖ ٜٚ ٘ساقشٗ وؿ٣ زض ظ٘س٣ٌ
ٚ ٕٞن٥ٗ ثنب    وٓ اؾنز شبٖ قٛز وٝ چ٥ع٢ زض ظ٘س٥ٌ  ٣ٔ ثٝ ٖسْ ضيب٤ز، احؿبؼ سٟٙب٣٤ ٤ب ا٤ٗ حؽ

 قٛز.  ٣ٔ افؿطزٜ ٔٙؼط ّكثٝ ذُ ٌصقز ظٔبٖ

 عذم اعتواد تِ ًفس 

٘ساقشٗ وؿ٣ زض ظ٘س٣ٌ ثطا٢ حٕب٤ز ٚ سك٤ٛك، ٚ ٖعر ٘فؽ دنب٥٤ٗ ونٝ غبِجنبً ٘بقن٣ اظ ٖنسْ      
ٞنب٢   جبَبر ؾبِٓ ثب ز٤ٍطاٖ اؾز، ٕٔٗٛلاً ٔٙؼط ثٝ ٖسْ اٖشٕبز ثٝ ٘فؽ ٤ب ثبٚض ٘ساقشٗ ثٝ سٛا٘ب٣٤اضس

دص٤ط٢ ٚ ٔٛاػٟنٝ ثنب    ثٝ ض٤ؿه ٥ُِٔ قٛز. ا٤ٗ ٔؿئّٝ ثٝ ٘ٛثٝ ذٛز،  ٣ٔ ذٛز ثطا٢ ٔٛفم٥ز زض أٛض ٥٘ع
ثنٝ  ض ضا ٘ساض٤س. چطا وٝ قٕب ثٝ ذٛزسبٖ ا٤ٕبٖ وبف٣ ثطا٢ ا٘ؼبْ آٖ وب ،ٞب ضا وبٞف ذٛاٞس زاز چبِف

قٛز وٝ احؿبؾشبٖ ٔٛضز حٕب٤ز ز٤ٍطاٖ لطاض ث٥ٍطز ٚ ثنبٚض    ٣ٔ ثبٖضزاقشٗ ضٚاثٍ ؾبِٓ  َٛض و٣ّ،
  ٝ دطاوٙن٣   ثٝ ا٤ٗ حم٥م٥ز وٝ قٕب زض ٔمبثّٝ ثب ٔكى ر ظ٘س٣ٌ سٟٙب ٥٘ؿش٥س افعا٤ف ٤بثس. ذنٛاٜ قنب٤ٗ

ِنس٤ٗ، زٚؾنشبٖ ٚ ٤نبض ذنٛز     زض ٔسضؾٝ، ٤ب اؾشطؼ ظٔبٖ أشحبٖ ثبقس ٤ب ٔؿبئُ ٚ ٔكى س٣ وٝ ثب ٚا
ٔطاػٗٝ و٥ٙس. ٚ غبِجنبً ا٤نٗ ٔؿنئّٝ زض سٛا٘نب٣٤     ٞب  آٖ ثٝ سٛا٥٘س ٣ٔ وٝضا زاض٤س زا٥٘س وؿب٣٘   ٣ٔ زاض٤س،

 ثطا٢ وٙبض آٔسٖ ثب ظ٘س٣ٌ ثؿ٥بض حبئع ا٥ٕٞز اؾز.

  فشدی خَدفشدی خَد  بیيبیي  کبساییکبساییاسصیببی اسصیببی 

ونٙٓ ٔٛلنٕ ٔٙبؾنج٣      ٔن٣  ا فىنط ٕٔىٗ اؾز ثطذ٣ اظ قٕب ٞٙٛظ ٞٓ زض ا٤ٗ ِحٓٝ سطز٤س زاقشٝ ثبق٥س. ِص
 سٛا٘س ثطا٢ قٕب ٔف٥س ٚالٕ قٛز.  ٣ٔ وٝ ثج٥ٙ٥س چُٛض ا٤ٗ وشبة ثى٥ٙساضظ٤بث٣  اؾز سب ٤ه ذٛز

  فشدیفشدی  بیيبیي  کبساییکبساییاسصیببی اسصیببی   خَدخَد

وٌذ ٗه علاهت تضً٘ذ.  هٖ وٌ٘ذ ضوا سا تَص٘ف  هٖ ّش خولِ سا تا دلت تخَاً٘ذ ٍ وٌاس ّش خولِ وِ فىش



 

«7» 

اص خَدتاى تپشس٘ذ وِ آٗاا   ؛وٌذ  هٖ دس هَسد ضوا صذق گاّٖ اٍلاتآى خولِ  هوىي است هتَخِ ضَٗذ وِ

 وٌذ ٗا خ٘ش، اگش ّو٘ي طَس تَد، وٌاس آى علاهت تضً٘ذ.  هٖ دس هَسد ضوا صذق ت٘طتش اٍلاتآى خولِ 

 سٍاتظ اصسضایتوٌذی 

ٖ    وٌن آدم  هٖ حس ---------- حااهٖ،  ام ًاذاسم ددٍساتاى، اعیاإ خااًَادُ      ّاإ صٗاادٕ دس صًاذگ

 آضٌاٗاى، هطاٍس ٍ ساٌّوا ٍ غ٘شُ(.

داًن چطَس آى سا حل وٌن وسٖ سا ًذاسم تا تا اٍ  آٗذ وِ ًوٖ  هٖ ٍلتٖ هطىلٖ تشاٗن پ٘ص ----------

 هطىلن حشف تضًن. دستاسٓ

 إ ًذاسم تا ّن تاض٘ن. وسٖ سا ًذاسم ٍلتٖ وِ آخش ّفتِ تشًاهِ ----------

 تشقشاسی استثاط

 وٌن. گٌَٗذ وِ خَب استثاط تشلشاس ًوٖ  هٖ ٕ اطشافن تِ هيّا آدم ----------

 صًن. ًوّٖا  آى وٌٌذ وِ هي حشف دلن سا تِ  هٖ صو٘وٖ ّستن گلِّا  آى ّاٖٗ وِ تا آدم ----------

اتتذا ساعٖ دس  وِ  اٗي وٌن، تذٍى  هٖ سًٍذ لطع هي هعوَلاً سٍاتطٖ سا وِ خَب پ٘ص ًوٖ ----------

 حل هطىل آى تىٌن.

 د ًاسالنحذٍ

ٖ  تستاى، ٗاا ت٘طاتش    وٌن دس سٍاتطن تِ خإ تعادل دس تذُ  هٖ احساس ----------  دّان ٗاا ت٘طاتش     ها

 گ٘شم. ددس سٍاتطن تعادل ًذاسم(.  هٖ

 وٌن.  هٖ وٌن دس سٍاتطن سَدخَٖٗ  هٖ حس ----------

فشاد هعتااد تاِ هفاشف    ضَم دتشإ هثال تشلشاسٕ سٍاتط تا ا  هٖ هعوَلاً ٍاسد سٍاتط ًاسالن ----------

ضًَذ؛ ٗا وساًٖ وِ تا هاي دسسات     هٖ ، ٗا وساًٖ وِ تا ٍالذٗي خَد ٗا حتٖ پل٘س صٗاد دسگ٘شالىلهَاد ٗا 

                                                 .(گٌَٗذ ٍ غ٘شُ  هٖ وٌٌذ ٍ تِ هي صٍس سفتاس ًوٖ

 
ٚ اٌنط  ز. ٤ٛنٗ وشنبة ثنطا٢ قنٕب ٔف٥نس ذٛاٞنس ثن       ٞب ٖ ٔز ظز٤س، لُٗبً ا اٌط وٙبض ث٥كشط ا٤ٗ ػّٕٝ

ػٕ ر ث٥كشط٢ اظ ٤ه ثرف ضا س٥ه ظز٤س، دؽ قٕب سب حس٢ ٘ؿجز ثٝ ٔٛي٣ٖٛ وٝ لاظْ اؾنز ض٢ٚ  
آٖ سٕطوع و٥ٙس ث٥ٙف زاض٤س. ثٗساً زض ا٤ٗ وشبة فطنز ذٛا٥ٞنس زاقنز سنب ثطذن٣ اظ ا٤نٗ ٔنٛاضز ضا ثنب        

زض حبَ حبينط ث٥ب٥٤نس ثنٝ ا٘نٛأ      .بٌ ثطلطاض و٥ٙسا٤ٗ وٝ چُٛض اضسج ٔظ ً -ػعئ٥بر ث٥كشط٢ ثطضؾ٣ و٥ٙس
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 ٍ٘ب٣ٞ ث٥ٙساظ٤ٓ.ٞب  آٖ ٞب٣٤ وٝ زض ا٤ٗ وشبة ذٛا٥ٞس آٔٛذز ٚ چ٣ٍٍ٘ٛ ٔف٥س ثٛزٖ ٟٔبضر

  سفتبس دسهبًیِ دیبلکتیکیسفتبس دسهبًیِ دیبلکتیکی

اؾز. ا٤ٗ ٤نه  ٘ٛقشٝ قسٜ  DBTزضٔب٣ِ٘ ز٤بِىش٥ى٣ ٤ب  ضفشبض٢ ثٝ ٘بْ ضفشبض ٔسَا٤ٗ وشبة ثط اؾبؼ ٤ه 
ٌصاض٢ قسٜ اؾز  وؿن٣ ونٝ ثنٝ     زضٔبٖ اؾز وٝ سٛؾٍ ضٚا٘كٙبؼ ٔبضقبَ ٥ِٟٙبٖ دب٤ٝٚاغٜ فب٘شع٢ ثطا٢ 

ٞب٣٤ وٝ ثٝ  ثٝ ٖجبضر ز٤ٍط ٟٔبضر –زٞس سب زض ظ٘س٣ٌ ذٛز ٔؤططسط ثبقٙس   ٣ٔ ٞب٣٤ آٔٛظـ ٔطزْ ٟٔبضر
٥ع٢ قبٖ ثٝ آٖ چ ٣ظ٘سٌ زض سط٢ زاقشٝ ثبقٙس ٚ وٙس سب ثب سغ٥٥ط أٛض، ظ٘س٣ٌ قبزسط ٚ ؾبِٓ  ٣ٔ افطاز وٕه

زض ا٤ٗ وشبة ظ٤بز اؾشفبزٜ ذٛاٞٓ وطز ٚ ٟٔٓ اؾز  «ٔؤطط» ٔٗ اظ وّٕٝ .س٘سط قٛ وٝ زٚؾز زاض٘س ٘عز٤ه
وٝ ثٝ ٤بز زاقشٝ ثبق٥ٓ وٝ ٔٗٙب٢ آٖ اظ ٘ٓط ٞط وؿ٣ ٔشفبٚر ذٛاٞس ثٛز. ثب ُٔبِٗٝ ا٤ٗ وشبة ٚ ٤بز٥ٌط٢ 

ثٙس٢ و٥ٙس.  ذٛزسبٖ ضا زؾشٝ ٞب ثطا٢ ، قٕب لبزض ذٛا٥ٞس ثٛز ٔؤططسط٤ٗ ٟٔبضرDBTٞب٢  ثطذ٣ اظ ٟٔبضر
ٞب٢ ظ٤ط سٕطوع ذٛا٥ٞٓ وطز ثٝ ٘ح٢ٛ وٝ ثٝ قٕب وٕه وٙس سنب ثشٛا٥٘نس زض    ٔب زض ا٤ٗ وشبة ض٢ٚ ٟٔبضر

ِحٓن١  ثٝ قٕب وٕه ذٛاٞس وطز ونٝ ث٥كنشط زض    «آٌب٣ٞ شٞٗ» ٞب٢ ان٣ّ ٟٔبضر ضٚاثُشبٖ ٔؤططسط ثبق٥س.
ٞنب   ا٤ٗ ٟٔنبضر  و٥ٙس ٔٛضز دص٤طـ لطاض ز٥ٞس.  ٣ٔ ِحٓٝ سؼطثٝ ٥ٕٞٗضا وٝ زض چٝ  آٖ ظ٘س٣ٌ و٥ٙس ٚ حبَ

ثب ذٛزسبٖ زض نّح ثبقن٥س ٚ ا٤نٗ    طثٝ قٕب وٕه ذٛاٞس وطز سب اظ زضز ٥ٞؼب٣٘ ظ٘س٥ٌشبٖ ثىب٥ٞس ٚ ث٥كش
ٗ  . ٟٔبضرٔٙشمُ و٥ٙسحؽ سٗبزَ ٚ آضأف ضا ثٝ ضٚاثُشبٖ ٥٘ع  آٌنب٣ٞ ٕٞنٙن٥ٗ ثنٝ قنٕب      ٞب٢ ان٣ّ شٞن

قٛز آٌبٜ ق٤ٛس ٚ ثشٛا٥٘نس ثنطا٢ ا٤ؼنبز      ٣ٔ سٖ ثٝ ضٚاثٍ ؾبِٓوٝ ٔبٕ٘ ضؾ٥چٝ  آٖ وٕه ذٛاٞس وطز سب اظ
 ٞب س ـ و٥ٙس: سغ٥٥ط زض ا٤ٗ ظ٥ٔٙٝ

 تِ ضوا ووه خَاّذ وشد وِ دس لحظِ اوٌَى حیَس داضتِ تاض٘ذ  آگاّی ّای اصلی رّي هْارت

ٍ  ّاا وواه خَاّاذ واشد احسااس دسد      اٗي هْاست تپزٗشٗذ. وٌ٘ذ،  هٖ سا دس لحظِ تدشتِچِ  آى ٍ ّش

تعادل طعن  ،دس صًذگ٘تاى ت٘طتش احساس آساهص دسًٍٖ وٌ٘ذ ٍ دس سٍاتط خَد واّص دّ٘ذ ٍ سا ًدصس

 تچط٘ذ.ٍ آساهص سا 

 سضاذ  ٍ ّاإ هارتشتش   تِ ضوا تشإ داضاتي استثااط   (فردی بیيارتباطی ) ّای هْارت  ِ تاش ٍ   ٗافتا

 تش ووه خَاّذ وشد. هتعادل

 تش هذٗشٗت  إ سالن ٘داًات خَد سا تِ ضَُ٘وٌذ تا ّ  هٖ تِ ضوا ووه ّای تٌظین ّیجاى هْارت

تَاًذ تِ سٍاتط ت٘ي   هٖ لطعاً، چشاوِ اٗي ىٌ٘ذخالٖ ًتاى  افشاد هْن صًذگٖ آى سا سٍٕوٌ٘ذ ٍ دس ًت٘دِ 

تشٕ عول وٌ٘ذ تاا   ّإ سالن آس٘ة تشساًذ. ضوا ٗاد خَاّ٘ذ گشفت وِ چگًَِ تِ ضٍَُ٘ دٗگشاى ضوا 

اضطشاب دس هس٘ش اٗداد، حفظ ٍ  ّ٘داًاتٖ ّوچَىًگزاسٗذ اٗي تشت٘ة اص خَد دٍس ًىٌ٘ذ ٍ تِ  اافشاد س

 هاًع اٗداد وٌذ. ضوا ٗا حتٖ تْثَد سٍاتط

 إ  تاِ ضاَُ٘  ّإ تحشاًاٖ سا   تِ ضوا ووه خَاّذ وشد تا هَلع٘ت ّای تحول پریشاًی هْارت

. ٍلتاٖ تاِ   ذتشسااً٘ تااى تاِ حاذالل    سٍاتطسٍٕ سا   هٌفاٖ آى  تش هذٗشٗت وٌ٘ذ ٍ دس ًت٘دِ تاثت٘ش  سالن
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هثلاً چىطٖ تشخَسد وشدى تا دٗگشاى، هفاشف   ،پشداصٗن  تا هسائل خَد هٖ هماتلِتِ ّإ ًاسالن  سٍش

ٖ  هَاد، فشاس اص هذسسِ ٍ اًدام واسّاٖٗ وِ تاعث تاذتش ضاذى اٍضاا     ِ      ها  ضاَد، غالثااً افاشادٕ سا وا

 ًذ واِ ضاوا ساخت تالاش    دّ٘ن. ٍلتٖ افشاد هتَخِ ضَ  هٖ اص دست سا خَاٌّذ اص ها حواٗت وٌٌذ  هٖ

 ً٘ض ت٘طتش تِ ضوا ووه خَاٌّذ وشد.ّا  آى تشٕ داضتِ تاض٘ذ، سفتاس سالن تا وٌ٘ذ  هٖ

  سا کٌبس ّن قشاس بذّیذسا کٌبس ّن قشاس بذّیذ  ّبّب  یي هْبستیي هْبستّوِ اّوِ ا

ُٖٕ و٥ٙنس  ٞب  آٖ ا٤ٗ وشبة ُٔبِٗٝ ذٛا٥ٞس وطز ٚ ا٤ٗ ٔؿئّٝ وٝ زض ح٥ٗ ٤بز٥ٌط٢ ثٝ ضا زضٞب  ا٤ٗ ٟٔبضر
ثنٝ قنٕب ثنطا٢    ثّىٝ آٖ ضا ثٝ وبض ثجط٤س سب  ،ذٛا٘سٖ ا٤ٗ وشبة ٟٔٓ ٥٘ؿز ثؿ٥بض حبئع ا٥ٕٞز اؾز. فمٍ

ا٢ ٥٘ؿز. ٕٔىنٗ اؾنز ٔشٛػنٝ قن٤ٛس ونٝ لاظْ اؾنز        اِجشٝ وبض ؾبزٜ سبٖ وٕه وٙس! سغ٥٥ط ق٥ٜٛ ظ٘س٣ٌ
ثبظ و٥ٙس سب ثٝ ػب افشبزٖ ٚ ثنٝ ذنبَط   ث٥كشط ٞب ضا  وشبة ضا ث٥ف اظ ٤ه ثبض ُٔبِٗٝ و٥ٙس ٤ب ثطذ٣ اظ سى٥ٙه

ٞب٤ ٤نز ونطزٖ ٚ     ثنطزاض٢ زض حن٥ٗ ُٔبِٗنٝ وشنبة،     ٘ىشٝثطا٢ ٔظبَ،  .ُّٔت ثٝ قٕب وٕه وٙسؾذطزٖ 
 وٙٙسٜ ثبقس. سٛا٘س وٕه زض ٌٛق٣ ٞٛقٕٙسِ ذٛز، ٣ٔٞب٢ چؿج٣ ظزٖ ٤ب ٤بزآٚض ٌصاقشٗ  ٤بززاقز
ونٝ زض ضٚاثنٍ ٔرشّنف زچنبض      ث٥ٙس٤كن٥س  چٟنبض ٘ٛػنٛا٣٘   ٞب٢ ٔب زضثبض٠ ثٝ ٔظبَسٛا٥٘س   ٣ٔ چ٥ٙٗ ٞٓ
س. سط٢ ضا ا٤ؼبز وٙٙن  فطز٢ ؾبِٓ وٕه وطز سب اضسجبَبر ث٥ٗٞب  آٖ ثٝ DBTٞب٢ ٟٔبضر ا٘س ٚ قس٣ٜ ٔكى س
ْ  ٘ىشنٝ  اٝ ؾط ٚ وبض زاقنش ٞب  آٖ وٝ ثب ا٘س أب ثط اؾبؼ زاؾشبٖ افطاز٢ ٘ٛقشٝ قسٜ ٞب ؾبذش٣ٍ ٌعاضـا٤ٗ 

شنبٖ  ٛز زض ضٚاثُضا اظ ٔكى ر ٔٛػ كبٖ ثٝ قٕب وٕه ذٛاٞس وطز سب زضن ذٛز٤ٞب ا٤ٗ اؾز وٝ زاؾشبٖ
 ٞب ثٝ ثٟجٛز ضٚاثٍ قٕب زض ظ٘س٣ٌ وٕه ذٛاٞٙس وطز. چُٛض ا٤ٗ ٟٔبضرثج٥ٙ٥س وٝ  افعا٤ف ز٥ٞس ٚ

ٞب وبف٣ ٥٘ؿز. اٌنط ثنطا٢ ّٖٕن٣ ونطزٖ      ٕٔىٗ اؾز ثٝ ا٤ٗ ٔٛيٛٔ د٣ ثجط٤س وٝ ذٛا٘سٖ ا٤ٗ ٟٔبضر
ثنب   طز وٕه ثرٛا٥ٞس. اٌق٤ٛس ثٟشط٤ٗ وبض ا٤ٗ اؾز وٝ اظ فطز٢ ثطا٢ حٕب٤ز اظ ذٛ  ٞب زچبض ٔكىُ ٣ٔ آٖ

دسض ٚ ٔبزضسبٖ ثطا٢ ث٥بٖ ا٤ٗ ٔؿبئُ ضاحز ٥٘ؿش٥س، ثٝ قرم ز٤ٍط٢ وٝ ٕٔىٗ اؾز ٔب٤ُ ثٝ وٕه ثبقنس  
فىط و٥ٙس: ٤ه ٔكبٚض، ضإٞٙب، ٔطث٣، ضٞجط ٔصٞج٣، ًٖٛ ز٤ٍط٢ اظ ذب٘ٛازٜ وٝ ثٝ اٚ اٖشٕبز زاض٤س، ٤نب ٤نه   

رهم زاض٤ٓ. ا٤نٗ ٘كنب٘ٝ ينٗف ٥٘ؿنز  ثّىنٝ      زٚؾز. ٌب٣ٞ اٚلبر ٔب ثطا٢ وٕه ٥٘بظ ثٝ زضٔبٍ٘طاٖ ٔش
. ثٝ ٤بز زاقشٝ ثبق٥س، اٌنط  و٥ٙس  ٘كب٘ٝ قؼبٖز اؾز وٝ قٕب ثطا٢ ثٟجٛز ظ٘س٣ٌ ذٛز زاض٤س ؾرز س ـ ٣ٔ

سٛا٥٘س ثنطا٢ ثٟجنٛز     ظٚزسط ٣ٔ -ثٝ ٞط قى٣ّ وٝ ثبقس –ذٛا٥ٞس زؾز ث٥بث٥س   ٞط چٝ ظٚزسط ثٝ وٕى٣ وٝ ٣ٔ
 سط٢ زاقشٝ ثبق٥س. س ٚ احؿبؼ قبزسط ٚ ؾبِٓضٚاثٍ ٚ ظ٘س٣ٌ ذٛز زؾز ثٝ وبض ق٤ٛ

ٝ  ونٝ   وٙٓ وٝ اقبضٜ ثٝ ا٤ٗ ٘ىشٝ حبئع ا٥ٕٞز اؾز  ٣ٔ زض يٕٗ، فىط  سن٣  ثن٣  ز٢ ضٚـ زض حنب٣ِ ون
ٞنب زض ٚالنٕ و٥ّنس٢ ثنطا٢ ظ٘نس٣ٌ       ا٤ؼبز قسٜ، ا٤ٗ ٟٔبضر ضٚاٖ ٔب ٖٕسسبً ثطا٢ زضٔبٖ ٔكى ر قس٤س

ٞنب   ٤ٌٛٓ ا٤ٗ ٟٔبضر  ٣ٔ وٙٓ ٚ ٚلش٣  ٣ٔ اؾشفبزٜٞب  آٖ ٞؿشٙس. ذٛزْ ثٝ َٛض ٔٙٓٓ اظ ٞٓ سط قبزسط ٚ ؾبِٓ
، ٚضق ثع٥٘س ٚ ث٥ب٥٤نس قنطٚٔ وٙن٥ٓ!   ٞؿش٥سآٔبزٜ  اٌطوٙٙس ثٝ ٔٗ اٖشٕبز و٥ٙس. دؽ   ٣ٔ ٚالٗبً سفبٚر ا٤ؼبز
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بٍخًدتوگاٌکه!

ْ زاض٤نٓ  ثطا٢ اوظط ٔب، حسالُ ثطذ٣ اظ ٔكى س٣ وٝ زض ظ٘س٣ٌ زاض٤ٓ ٔطثٌٛ ثٝ وبضٞب٣٤ اؾز ونٝ    ا٘ؼنب
ضا ٤نبز   ٞنب وٝ ٔنب ا٤نٗ ضفشبض   ا٤ٓ ا٤ٗ چ٥ٙٗ ضفشبض و٥ٙٓ. ٚ اظ آ٘ؼب٣٤ آٔٛذشٝ ذبَط وٝا٤ٗ فمٍ ثٝ  ز٥ٞٓ  ٣ٔ

سنط   سط ٚ ٔؤطط وٝ ثطا٢ ٔب ؾبِٓ-٢ ضفشبض وطزٖ ٞب سٛا٥٘ٓ ؾب٤ط ضٚـ  ٣ٔ ا٤ٓ، ذجط ذٛة ا٤ٗ اؾز وٝ ٌطفشٝ
ٗ وبض ثٝ ظٔبٖ، ا٘طغ٢ ٚ وٛقف ثؿ٥بض ٥٘بظ ؾز وٝ ا٤ا ضا ٥٘ع ث٥بٔٛظ٤ٓ. اِجشٝ ذجط ثس ٞٓ ا٤ٗ -س ثٛزٙذٛاٞ
 ذٛا٥ٞس ثٛز.قبٞس ثطذ٣ سغ٥٥طار ٔظجز حشٕبً  أشحب٘ف و٥ٙس، طأب اٌ -زاضز

  افضایص خَدآگبّیافضایص خَدآگبّی

  ٝ قنٛز سنب زض ثطذن٣ سٕط٤ٙنبر       ٔن٣  ثطا٢ قطٚٔ ٤بز٥ٌط٢ ا٤ٗ ضفشبضٞب٢ ػس٤س، زض اثشسا اظ قنٕب ذٛاؾنش
ٚػٛز زاقشٝ ثبقس، ا٘نسو٣ ث٥ٙس٤كن٥س:    ضٚاثُشبٖوٝ ٕٔىٗ اؾز زض  ٣ٔكى س قطوز و٥ٙس ٚ ح٥ٗ آٖ ثٝ

قنٛ٘س وسأٙنس؟ ٕٔىنٗ      ٔن٣  ٥ٌط آٖ ٞؿش٥س ٚ ثبٖض ثطٚظ ٔكى س٣ ثطا٢ قٕباظ ضفشبضٞب٣٤ وٝ زض ثطذ٣
أب حشن٣ اٌنط    !نٛضر، ذٛـ ثٝ حبِشبٖ زض ا٤ٗ وٝ ضا ثسا٥٘س، ؾؤاَاؾز حسالُ ثرك٣ اظ دبؾد ثٝ ا٤ٗ 

 ذٛز زؾنز  زضثبض٠چطا وٝ ثٝ اَ ٖبر ٚ ث٥ٙف ػس٤س٢ و٥ٙس،  ثبقس، ٞٙٛظ ا٤ٗ سٕط٤ٙبر ضا اػطاَٛض  ا٤ٗ
اٌط ٞٙٛظ آٌب٣ٞ ظ٤نبز٢   .ز٤ٍط٢ ٥٘ع ٔف٥س ذٛاٞٙس ثٛز ثٝ َطق ض٢ٚ، ح٥ٗ د٥ف ٤بث٥س ٚ ا٤ٗ سٕط٤ٙبر  ٣ٔ
 ـذٛز ٘ساض٤س، ثٝ ٤بز زاقشٝ ثبق٥س وٝ زاقشٗ  ؾبظ ٞب٢ ٔكىُ ضفشبض ثٝ ننبزلب٘ٝ ٚ ا٘شمنبز٢ ثنٝ     ٤ه ٍ٘نط

 ا٤ٗ ػب ٕٞنبٖ ػنب٣٤ اؾنز ونٝ اٌنط      ٞٓ ثبقس! ثب ا٤ٗ حبَ، زضز٘بن حش٣ٚ رز وبض٢ ؾ سٛا٘س  ٣ٔ ذٛز
ثشٛا٥٘نس ثنطا٢   ونٝ   ا٤ٗ دؽ ثب٤س قطٚٔ و٥ٙس. لجُ اظ ،سبٖ ا٤ؼبز قٛز ذٛا٥ٞس سغ٥٥طار ٔظجش٣ زض ظ٘س٣ٌ  ٣ٔ

ػنب   لهس زاضْ سب آٖ ثىٙس.ٌب٣ٔ ثطزاض٤س، اثشسا ثب٤س ٔكرم و٥ٙس وٝ چٝ چ٥ع٢ ثب٤س سغ٥٥ط  ا٤ؼبز سغ٥٥طار
ذنٛا٥ٞٓ   آٌنب٣ٞ  شٞٗسٛا٘ٓ ا٤ٗ وبض ضا ثطا٢ قٕب آؾبٖ وٙٓ ٚ ٔب ثٝ ظٚز٢ ثٝ ٟٔبضر ذبن٣ ثٝ ٘بْ   ٣ٔ ٝو

ونٝ ثنٝ افنعا٤ف     -افشنس اؾنز    ٔن٣  زض ِحٓنٝ اسفنبق  چنٝ   آٖ وٝ قبُٔ آٌب٣ٞ وبُٔ ٚ دص٤طـ -دطزاذز
ونٝ غبِجنبً    ٍ٘بٜ وٙن٥ٓ،  آٖ ثٝ ضفشبض ٔربِف ثس٥ٞسٜ . أب اَٚ اػبظوٕه ذٛاٞسوطز اظ ذ٤ٛكشٗسبٖ  آٌب٣ٞ

ٝ    ش٣ٙٗ٤ٗٞ ٖسْ ز٥ٞٓ:   ف ٣ٔثؿ٥بض٢ اظ ٔب ا٘ؼبٔ  آٌب٣ٞ، ٤ب ٘ساقشٗ سٛػٝ ثٝ ٔح٥ٍ اَطاف ٤نب چ٥نع٢ ون
 و٥ٙس.  ٣ٔ سؼطثٝ اوٖٙٛ زاض٤س
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  آگبّبًِآگبّبًِاجتٌبة اص سفتبس ًباجتٌبة اص سفتبس ًب

حبَ ظ٘س٣ٌ و٥ٙٓ، ٔب٤ُ ثٝ ظ٘نس٣ٌ زض ظٔنبٖ ٌصقنشٝ ٚ آ٤ٙنسٜ      ِحٓٝ وٝ زض ػب٢ آٖٝ ثؿ٥بض٢ اظ ٔب، ث
 :ث٥ٙس٤ك٥س ثٝ ا٤ٗ ا٢ ِحٓٝ ٞؿش٥ٓ.

ْ چٝ  آٖ زض ٔٛضز ٚالٗبً ق٤ٛس، آ٤ب  ٣ٔ ٚلش٣ نجح ثطا٢ ضفشٗ ثٝ ٔسضؾٝ آٔبزٜ  ز٥ٞنس فىنط    ٔن٣  وٝ ا٘ؼنب
اٌنط   ٥سٖ ٚ ننجحب٘ٝ ذنٛضزٖ ٚ...  ، ِجنبؼ دٛقن  ٔٛٞنب ، ٔطست وطزٖ زٚـ ٌطفشٗ، ٔؿٛان ظزٖ ؟و٥ٙس  ٣ٔ
أنب   .و٥ٙس ٞب فىط ٣ٕ٘ ا٤ٗ فٗب٥ِزشبً ثٝ ذٛا٥ٞس ز٤س وٝ زض ث٥كشط ٔٛاضز، حم٥م ضاؾش٣ سٛػٝ و٥ٙس، احشٕبلاًٝ ث

٤ب زض ٟٕٔب٣٘ آذط ٞفشٝ، ٤ب ثٝ ثحظن٣ ونٝ ز٤كنت    افشبز، ز٤طٚظ زض ٔسضؾٝ چٝ اسفبل٣ وٝ  ا٤ٗ زض ٖٛو، ثٝ
، ٌطز٤نس   ٣ٔوٝ آذط ٞفشٝ ثٝ ذب٘ٝ ثط ٤ب ثٝ ا٤ٗ ٔٛيٛٔشبٖ وطز٤س، ٤ب ثٝ آظٖٔٛ ثٗس اظ ٘بٞبض أطٚظ، ثب زٚؾش
ٖ    ثٝ ٌصقشٝ ٥ٕٞكٝ ٞٓ  فىط وطزٖ ا٘س٤ك٥س. اِجشٝ ٣ٔ زض قنٙجٝ   ثس ٥٘ؿز، ٔظ ً ذنبَطٜ ذنٛة ثنب ٘بٔعزسنب

ٚلش٣ ٔب زض حبَ فىط وطزٖ ثٝ  سبٖ زض سبثؿشبٖ ٌصقشٝ. أب ٕٔٗٛلاً ٤ب ٔؿبفطر ثب ذب٘ٛازٜ ،ٌصقشٝ زض دبضن
ٓ  ذبَطار ذٛة فىط ٣ٕ٘ ٌصقشٝ ٞؿش٥ٓ، ثٝ وٙٙنسٜ ٚ   ثنٝ ػنب٢ آٖ ٕٔٗنٛلاً ثنٝ اسفبلنبر ٘بضاحنز       -وٙن٥

و٥ٙٓ، احؿبؾبر زضز٘بو٣ وٝ ٕٞطاٜ آٖ ٚلنب٤ٕ ثٛز٘نس     ٣ٔ وبض ضا . ٚ ٚلش٣ ا٤ٗا٘س٤ك٥ٓ ٣ٌ٣ٔ زضز٘بن ظ٘س
 و٥ٙٓ.  قج٥ٝ آٖ ٣ٔ، ٘با٥ٔس٢ ٚ ٔب احؿبؼ غٓ، ٖهجب٥٘ز، ٌٙبٜ، قطْقٛ٘س:   ٣ٔ ثطا٥ٍ٘رشٝ

َ   ٞٓ زض ذهٛل آ٤ٙسٜ ثٝ ٥ٕٞٗ ٔٙٛاَ  زض ٔنٛضز ، ٔنظ ً  ثنبف٣ و٥ٙنس   ٌب٣ٞ اٚلبر ٕٔىٗ اؾنز ذ٥نب
٘  ٞب ٚ ا٘شربة سٕبْ فطنززض ٔٛضز ٝ سبثؿشبٖ ضا ثٍصضا٥٘س ٤ب چٍٛ٘وٝ  ا٤ٗ اِشحهن٣ّ٥   ٞب٣٤ وٝ ثٗس اظ فنبض

 زض آ٤ٙنسٜ ذ٥نب٣ِ  ٤نه ؾنٙبض٢ٛ٤ زضز٘نبن    ثنٝ ذّنك    ٔٛالٕ، ٔب ٕٔٗٛلاً ا٤ٗ ذٛا٥ٞس زاقز. أب زض ث٥كشط
ٚ ونٝ ٕٔٗنٛلاً ثنٝ قنىُ اينُطاة       قنٛز  ٣ٔ ٚ ا٤ٗ أط ٥٘ع ثبٖض ثطا٥ٍ٘رشٗ زضز ٥ٞؼب٣٘ ٌطا٤ف زاض٤ٓ
 وٙس.  ٣ٔ ٍ٘طا٣٘ ثطٚظ

: آ٤نب  ضخ زٞنس ٤ه ِحٓٝ ثٝ ا٤ٗ فىط و٥ٙس وٝ ا٤ٗ ٔؿئّٝ زض ظ٘س٣ٌ ذٛز قٕب چُنٛض ٕٔىنٗ اؾنز    
زض  ٤نب ا٤نٗ ونٝ ث٥كنشط اٚلنبر      ؟٤ٚب آ٤ٙسٜ؟ ٤ب ٞنط ز  و٥ٙس ٣ٔ ظٔبٖ ظ٤بز٢ ضا نطف فىط وطزٖ ثٝ ٌصقشٝ

 ٗو٥ٙنس؟ ا٤ن    ٔن٣  ز٥ٞس سٕطوع  ٣ٔ بْٚ اوٖٙٛ ا٘ؼػب  ا٤ٗ وٝ قٕب زضچٝ  آٖ و٥ٙس؟ آ٤ب ض٢ٚ  ٣ٔ ظ٘س٣ٌ ،ِحٓٝ
 ؾٙبض٤ٛٞب٢ ضا٤غ ٕٔىٗ اؾز ثٝ قٕب وٕه وٙس سب نبزلب٘ٝ دبؾد ز٥ٞس:

       ٝ ا٤نس، آ٤نب ٚالٗنبً     ٚلش٣ زض حبَ ضا٘ٙس٣ٌ ثٝ ٔسضؾٝ ٤نب زا٘كنٍبٜ ٞؿنش٥س ٤نب زض اسٛثنٛؼ ٘كؿنش
و٥ٙنس ٚ حٛاؾنشبٖ     ٞب٢ زٚض ٚ ثطسبٖ سٛػٝ ٣ٔ ٣ٙٗ٤ ثٝ ٔبق٥ٗ -ض٢ٚ ضا٘ٙس٣ٌ اؾز؟  ٖسٕطوعسب

ثٝ چ٥عٞب٣٤ اؾز وٝ لاظْ اؾز ا٘ؼبْ ز٥ٞس سنب ثنسٖٚ ذُنط ضا٘ٙنس٣ٌ و٥ٙنس  ٤نب ٚلشن٣ سن٢ٛ         
ٝ  اسٛثٛؼ ٘كؿش٥س، حٛاؾشبٖ ثٝ ؾب٤ط زا٘ف ٞنب٢ ٔؿن٥ط ٔسضؾنٝ     آٔٛظاٖ اؾز ٤ب ثٝ ٔٙبْط ٚ ذب٘ن

 و٥ٙس؟  و٥ٙس؟ ٤ب ثٝ ػب٢ آٖ ثٝ وبض٢ وٝ آذط ٞفشٝ لطاض اؾز ا٘ؼبْ ز٥ٞس فىط ٣ٔ  سٛػٝ ٣ٔ

  ٥٤ٌٛنس سٕطونع    ٔن٣  حبَ ٚ چ٥ع٢ وٝ ض٢ٚ ِح١ٓ ٚالٗبً ، آ٤بثحظ٣ زاض٤س ٖشبٚاِس٤ٙاٌط قٕب ثب 
ذٛاٞف وطز٤س سب ثٝ ٟٕٔنب٣٘ ثٟشنط٤ٗ   ٞب  آٖ آذط٤ٗ ثبض٢ وٝ اظ ثٝ ظٔبٖ زاض٤س و٥ٙس؟ ٤ب ٞٓ  ٣ٔ
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ونبض٢   ٞطٌع ثٝ سٛ اػبظٜ ٞن٥چ وٝ  ثٝ ا٤ٗ و٥ٙس ٚ  ٣ٔ لجَٛ ٘ىطز٘س فىطٞب  آٖ زٚؾششبٖ ثط٤ٚس ٚ
 ؟ٞب ا٤ٗ حطفٕبز ٘ساض٘س ٚ زٞٙس ٚ ثٝ سٛ اٖش ٣ٕ٘

  ثنبَ ٤نب    ٤ب وبضاسٝ ٞؿش٥س، ٤ب ٔكغَٛ سٕنط٤ٗ ؾنبفز   حطوبر ٔٛظٖٚظٔب٣٘ وٝ قٕب زض و ؼ
 و٥ٙنس  سؼطثٝ ٔن٣ و٥ٙس ٚ چ٥ع٢ وٝ زاض٤س   ٣ٔ ض٢ٚ وبض٢ وٝ ٚالٗبً ، آ٤بسك٤ٛك ٚ قبز٢ ٞؿش٥س

ٔطحّنٝ ضا اظ   اٌط ٤نه وٝ  ا٤ٗ ؟ذٛاٞس افشبزچٝ اسفبل٣ وٝ  ا٤ٗ ٞؿش٥س  ؟ ٤ب ٍ٘طاٖزاض٤س سٕطوع
 ٚ –زؾز ثس٥ٞس ٤ب زضؾز ثٝ سٛح ٍِس ٘ع٥٘س ٤ب سٛح ضا اظ زؾز ثس٥ٞس ٤نب ظٔن٥ٗ ثرٛض٤نس   

 زض ٔٛضز قٕب چٝ فىط٢ ذٛاٞٙس وطز؟ ٖث٥فشس ز٤ٍطا ٚ آٖ اسفبق اٌط ا٤ٗ اسفبق ا٤ٗ وٝ

 د٥فِ ضٚ ثطا٢ آظٖٔٛ زاض٤س وٝ زض حب٣ِ  ٝ  ض٢ٚ آٖ ونبض سٕطونع   و٥ٙنس، آ٤نب ٚالٗنبً     ٔن٣  ُٔبِٗن
وٝ چٝ ّٖٕىنطز ثنس٢ زض آٖ    ا٤ٗ و٥ٙس ٚ  ٣ٔ آ٤ب ثٝ آذط٤ٗ آظ٣٘ٛٔ وٝ ٌصضا٘س٤س فىط و٥ٙس،  ٣ٔ

قنٕب ضا ٔؿنرطٜ   اٌط ٕ٘طٜ ذٛث٣ ٥ٍ٘ط٤س چٝ اسفبل٣ ذٛاٞس افشبز: ٔنطزْ  وٝ  ا٤ٗ ٤ب ثٝ زاقش٥س؟
٘رٛا٥ٞنس  زا٘كٍبٜ ا٘شربة اَٚ ذنٛز  ثٝ  ؟ثٝ ٞسف ذٛز زؾز ٘رٛا٥ٞس ٤بفزذٛاٞٙس وطز؟ 

 ؟٘رٛا٥ٞس زاقزز قسٖ ثٝ ٔسضؾٝ ٖب٣ِ دعقى٣ ٥ٞچ ضا٣ٞ ثطا٢ ٚاض ضؾ٥س؟

ٖ    ٞب فمٍ چٙس ٕ٘ٛ٘ٝ ضٚظٔطٜ اظ ٔظبَ ا٤ٗ ثنسٖٚ  زٞنس ٔنب ٕٔٗنٛلاً چُنٛض       ٔن٣  ٞب٣٤ ٞؿنشٙس ونٝ ٘كنب
وٝ زاض٤ٓ چٝ  ثط آٖسٕطوع  ٖسْ بث ٚ و٥ٙٓ ٚاض ظ٘س٣ٌ ٣ٔ اسٛٔبس٥ه٣ٙٗ٤ : ٌصضا٥٘ٓ ذٛزآٌب٣ٞ ٖٕطٔبٖ ضا ٣ٔ

 و٥ٙٓ. ظ٘س٣ٌ ٣ٔ شٝ ٚ آ٤ٙسٜ ثٝ ػب٢ ظٔبٖ حبٌَصق زض ٚالٕ زاض٤ٓ زض ز٥ٞٓ،  ٣ٔ ا٘ؼبْ
، ٚ آٖ دنص٤طـ ٞنط آٖ   ثٝ ٕٞنبٖ ا٘نساظٜ ٟٔنٓ اؾنز     ٝآٌبٜ قسٖ ٚػٛز زاضز و ثرف ز٤ٍط٢ اظ شٞٗ

ضؾنٝ  آٖ فىنط و٥ٙنس: ٍٞٙنب٣ٔ ونٝ زض اسٛثنٛؼ ٔس      ث٥ب٥٤س زضثبض٠افشس.   ٣ٔ چ٥ع٢ اؾز وٝ زض ِحٓٝ اسفبق
َٛض  ٕٞبٖ ضاٞب  آٖ و٥ٙس،  ٣ٔ سٛػٝٞب  آٖ قٕب فمٍ ث٤ٝب آ  ق٤ٛس  ٣ٔ ٞب٢ اَطاف ذٛز ا٤س ٔشٛػٝ ثنٝ ٘كؿشٝ

حؿنٛز، ظ٤جنب،   ٞب  آٖ و٥ٙس وٝ  ٣ٔ قب٤س ثب ذٛزسبٖ فىط ؟و٥ٙس  ٣ٔ ضا لًبٚرٞب  آٖ دص٤ط٤س، ٤ب  ٣ٔ وٝ ٞؿشٙس
ا٤نٗ   ػٛزٚ. ثب ٚ... َٛض ضفشبض وٙٙس وٝ ٞؿشٙس ٘جب٤س آٖٞب  وٝ آٖ ا٤ٗ ٖطيٝ ٤ب ذٛ٘ؿطز ٞؿشٙس ٤ب ٖؼ٥ت، ث٣

ث٥كشط نحجز ذٛا٥ٞٓ وطز، زض حبَ حبينط ٟٔنٓ اؾنز ونٝ ثسا٥٘نس       6ض ٔٛضز لًبٚر زض فهُ ٔب زوٝ  
 آٌبٜ قسٖ اؾز. دص٤طـ ٤ب ٕٞبٖ لًبٚر ٘ىطزٖ ٞٓ ثرك٣ اظ شٞٗ

  آگبُ ضذىآگبُ ضذى  رّيرّي

ٗ   و٥ٙٓ، أب ا٤ٗ زل٥مبً  ٣ٔ آٌب٣ٞ نحجز شٞٗ زضثبض٠ثٙبثطا٤ٗ، ٔب زاض٤ٓ ثٝ ٣ٖٛ٘  آٌنب٣ٞ   چ٥ؿنز؟ شٞن
ز٥ٞس   ٣ٔ ثب سٛػٝ وبُٔ ٚ دص٤طـ آٖ اؾز. سٕطوع ض٢ٚ وبض٢ وٝ زاض٤س ا٘ؼبْحبَ  زض ِح١ٓا٘ؼبْ وبض٢ 

ای کِ در لحظِ اکٌَى جاری  داشتي ًگزش کٌجکاٍی، پذیزش، عذم قضاٍت ًسبت بِ ّز تجزبِٚ 
 .است
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ز٥ٞس فىط و٥ٙس: قٕب زض حبَ ذٛا٘نسٖ ا٤نٗ وشنبة      ٣ٔ ا٘ؼبْچٝ  آٖ زضؾز زض ٥ٕٞٗ ِحٓٝ، زض ٔٛضز
ٓ ا٘ؼبْ وبض ز٤ٍط٢ غ٥ط اظ ذٛا٘سٖ ا٤ٗ وشبة ٞؿش٥س؟ آ٤نب   ٞؿش٥س. آ٤ب زض حبَ ٖ  ٞن ثنٝ ٔٛؾن٥م٣ ٤نب     ظٔنب
 شبٖ د٥بٔنه ٤نب ثنطا٢ زٚؾنش   ٞؿنش٥س،   دط٘نسٜ ذنٛز  زض حنبَ ٘نٛاظـ ونطزٖ     ، ٤بز٥ٞس  ٣ٔ س٤ّٛع٤ٖٛ ٌٛـ

٤ٗٙن٣ ثنٝ    -آٌنبٜ ٥٘ؿنش٥س   ، قٕب شَٞٗٛض اؾز و٥ٙس؟ اٌط ا٤ٗ  ٣ٔ شبٖ ضا چه٤ب نفحٝ ف٥ؿجٛوفطؾش٥س،   ٣ٔ
 ونبض ثب سٕبْ سٛػٝ ٚ سٕطوع، سٛػٝ ذٛز ضا ثن٥ٗ زٚ ی٤نب چٙنس     حبَ  ض٢ٚ ٤ه وبض زض ِحٓٝ ػب٢ سٕطوع

 و٥ٙس.  ٣ٔ سمؿ٥ٓ
 زض حبَ ذٛا٘سٖ ا٤ٗ وشبة ٞؿش٥س. آ٤ب ٞط چٝ ضا وٝ زض حبَ حبيط سؼطثٝ فمٍثٍصاض٤س فطو و٥ٙٓ 

قٕب ذط٤سٜ ٚ فمنٍ ثنٝ   آٖ ضا ثطا٢  ٖو٥ٙس؟ قب٤س ٔبزضسب  ٣ٔ دص٤ط٤س؟ آ٤ب ا٤ٗ وشبة ضا لًبٚر  ٣ٔ و٥ٙس  ٣ٔ
َٛض اؾز ٕٔىٗ اؾز قٕب فىط و٥ٙس  اٚ قٕب ضا ٚازاض وطزٜ اؾز. اٌط٥ٕٞٗ وٝذٛا٥٘س   ٣ٔ ا٤ٗ ز٥ُِ آٖ ضا

ٖ   ذؿشٝ ٤بوٝ ذٛا٘سٖ ا٤ٗ وشبة ٚلز سّف وطزٖ   َنٛض ونٝ ؾن٣ٗ    وٙٙسٜ ٤ب احٕمب٘ٝ اؾز. ٤ب قنب٤س ٕٞنب
ذٛاٞس   ٣ٔ ٚ اٚ ذٛضاو٣ سچىشطر ٞؿش٥قٕب ٔطالت ثطازض وٛ -قٛز   ٣ٔ و٥ٙس ثرٛا٥٘س، حٛاؾشبٖ دطر  ٣ٔ
و٥ٙس ٚلشن٣ ونٝ     ٣ٔ و٥ٙس ٤ب فىط  ٣ٔ ذٛاٞس ثب اٚ ثبظ٢ و٥ٙس، قٕب اٚ ضا ثٝ ٖٙٛاٖ ٤ه ٔعاحٓ لًبٚر  ٣ٔ ٤ب

ٞؿنش٥س،   لًنبٚسٍط٢ زض٥ٌط چٙن٥ٗ افىنبض    زض حبَ ذٛا٘سٖ وشبة ٞؿش٥س اٚ ٘جب٤س قٕب ضا اش٤ز وٙس. اٌط
 آٌبٜ ٥٘ؿش٥س. دؽ شٞٗ

ٝ   ٣ٔ شبٖ د٥ب٣ٔاٌط زٚؾش ؾذؽٚ ا٤ٗ وشبة ٞؿش٥س ی اٌط زض حبَ ذٛا٘سٖ سنبٖ ضا اظ   فطؾشس، قٕب سٛػن
ٌنطزز  ٚ اٌنط قنٕب     و٥ٙس ٚ ؾذؽ زٚثبضٜ سٕبْ حٛاؾشبٖ ثٝ وشبة ثط٣ٔ  ٣ٔ شبٖ ُٔٗٛفوشبة ثٝ د٥بْ زٚؾش

 سٛػٝاٌط ٔظ ً فشس ٞؿش٥س سب اظ آٖ آٌبٜ ق٤ٛس یا  ٣ٔ زض حبَ سٕط٤ٗ دص٤طـ ٞط چ٥ع٢ وٝ ثطا٢ قٕب اسفبق
قنٕب  ٚ و٥ٙس،   ٣ٔ و٥ٙس احؿبؼ ا٘سٜٚ ٤ب ٍ٘طا٣٘  ٣ٔ ثطذ٣ اظ ٔٛيٖٛبس٣ وٝ زاض٤س ُٔبِٗٝ زضثبض٠وٝ  زاض٤س
ٗ  ق٤ٛس  ٔشٕطوع ٣ٔض٢ٚ آٖ ٔٛيٛٔ  زاض٤س فمٍ ونبض لًنبٚر و٥ٙنس ،     ثٝ ػب٢ آ٘ىٝ ذٛزسبٖ ضا ثنطا٢ ا٤ن

ٗ  س  ٔن٣  ٞب٣٤ وٝ ثٝ چٙس ٔظبَ ز٤ٍط اظ ضٚـػب  ا٤ٗ زضآٌبٜ ٞؿش٥س.  آٍ٘بٜ قٕب شٞٗ آٌنبٜ قن٤ٛس    ٛا٥٘نس شٞن
 سٛػٝ و٥ٙس:

  ٚ ،ونٝ زض   ٌٛـ زازٖ. ٘نٝ ٌنٛـ زازٖ ثنٝ ٔٛؾن٥م٣ زض حنب٣ِ      فمٌٍٛـ زازٖ ثٝ ٔٛؾ٥م٣
ٞؿنش٥س. فمنٍ ثنٝ ٞنط      ٖسنب  سىنب٥ِف ٞؿش٥س ٤ب زض حبَ سٕبقب٢ س٤ّٛع٤ٖٛ ٤ب ا٘ؼبْ  ا٤ٙؿشبٌطاْ

ونٝ ٤ىن٣ اظ   سٛػٝ زاقشٝ ثبق٥س یٚ ثنٝ ٤نبز زاقنشٝ ثبقن٥س      سافش  ٣ٔ سبٖ آٌب٣ٞاسفبل٣ وٝ ثطا٢ 
ثنٝ   .سبٖ اؾز  آٌب٣ٞ ذٛزوبضٞب٣٤ وٝ ثطا٢ ثٟجٛز ضٚاثٍ ذٛز لاظْ اؾز ا٘ؼبْ ز٥ٞس افعا٤ف 

 ٖسنب ٔبزضٚػٛز آ٤س سٛػٝ و٥ٙس. ٤ب قنب٤س  ٝ ٞط ٘ٛٔ ٥ٞؼبٖ، ذبَطٜ ٤ب فىط٢ وٝ ٕٔىٗ اؾز ث
٤نب  ٞنب   ا٤نٗ ٔعاحٕنز   .آ٤نس   ٔن٣  ع ضا ثن٥ٙ٥س ٤ب ظً٘ زض ثٝ نسا زض٥ٔ ظ٘س وٝ  ٣ٔ قٕب ضا نسا

ٗ ٞب  آٖ فمٍ ثٝ ،وٙٙس ضا لًبٚر ٘ى٥ٙس  ٣ٔ شبٖ ضا دطراز٢ وٝ حٛاؾافط  سٛػٝ و٥ٙس ٚ ٕٞنٙن٥
سٛػنٝ   ٞب ٕٔىٗ اؾز ثطا٢ قٕب ثٝ ٕٞطاٜ زاقنشٝ ثبقنس   ٞط ٘ٛٔ ٥ٞؼب٣٘ وٝ ا٤ٗ ٔعاحٕز ثٝ
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 وٙٓ.  ٔٗ زض ٔٛضز ا٤ٗ ٔعاحٕز احؿبؼ ض٘ؼف ٣ٖٔٙٛاٖ ٔظبَ ٝ ث –و٥ٙس

 و٥ٙنس،    ٣ٔ سبٖ ٞؿش٥س، ٚ فمٍ آٖ ف٥ّٓ ضا سٕبقبٝ زض حبَ سٕبقب٢ ف٥ّٓ س٤ّٛع٣٘ٛ٤ ٔٛضز ٖ ل ٚ
ز٥ٞنس،    ٣ٔ وٝ قٕب ا٤ٗ وبض ضا ا٘ؼبْ ز٥ٞس. ٚ زض حب٣ِ ظٔبٖ زٚ ٤ب چٙس وبض ثب ٞٓ ا٘ؼبْ ٣ٕ٘ ٞٓ

و٥ٙس: اٌنط چ٥نع٢ زض ٕ٘نب٤ف     ضا لًبٚر ٣ٕ٘ سافش  ٣ٔ ٞط چ٥ع٢ ضا وٝ زض حبَ حبيط اسفبق
ٝ   افشس وٝ قٕب زٚؾز ٘ساض٤س، سٛػٝ زا  ٣ٔ اسفبق  قشٝ ثبق٥س وٝ قٕب آٖ ضا زٚؾنز ٘ساض٤نس، ٘ن
قنٛز ضز ونطز ٚ    ونٝ ٕ٘ن٣  ٞب٢ ثبظضٌنب٣٘ ضا   د٥بْ ز.فشبا  ٣ٔ احٕمب٘ٝ اؾز ٤ب ٘جب٤س اسفبقوٝ  ا٤ٗ

ضا وٝ زض اسبق ثغ٣ّ ثب نسا٢ ثّٙس ثب سّفٗ  ٖسبوٛچىشطچ٥ٙٗ ذٛاٞط  ٔؼجٛض٤س ٍ٘بٜ و٥ٙس ٚ ٞٓ
 و٥ٙس. لًبٚر ٣ٕ٘ وٙس ضا  ٣ٔ نحجز

 سبٖ ضا  سٛػٝوٝ  ا٤ٗ ػب٢ٝ و٥ٙس، ث  ٣ٔ ٞؿش٥س ٚ فمٍ ٥ٕٞٗ وبض ضا ٖشبسىب٥ِفزٖ زض حبَ ا٘ؼبْ زا
فمنٍ  ونٝ   سبٖ زاض٤س سمؿ٥ٓ و٥ٙس. ٚ زض حب٣ِ زٚؾزث٥ٗ سىب٥ِف ٚ ٔىبِٕٝ سّف٣ٙ وٝ ثب ثٟشط٤ٗ 

و٥ٙس ونٝ چٙن٥ٗ سى٥ّنف ؾنرش٣ زازٜ ٚ      شبٖ ضا لًبٚر ٣ّٕٕ٘ٔٗز٥ٞس،   ٣ٔ ضا ا٘ؼبْ ٖشبسىب٥ِف
 و٥ٙس. ثب آٖ ٔكىُ زاض٤س لًبٚر ٣ٕ٘وٝ  ٤ٗا ثٝ ذبَط ذٛزسبٖ ضا

آٌب٣ٞ ٟٔبضر زقٛاض٢ اؾز، أب ا٥ٔسٚاضْ ا٤ٗ وبض ضا قطٚٔ و٥ٙس ٚ ثج٥ٙ٥س وٝ  ضاؾش٣ ُٖٕ ثٝ شٞٗٝ ث
سٛا٘ٙس ٔف٥نس ثبقنٙس ٍ٘نب٣ٞ      ٣ٔ آٌب٣ٞ وٝ ٞب٢ شٞٗ سٛا٘س ٔف٥س ثبقس. اػبظٜ ز٥ٞس ثٝ ؾب٤ط ضٚـ  ٣ٔ چمسض

 ث٥ٙساظ٤ٓ.

 ض تش صهاى حالکاّص دسد ّیجاًی تا توشک

 ذكٓ، ايُطاة، غٓ، ذؼبِز، ٚ ٔب٘ٙس آٖ یعاٖ زضز ٥ٞؼب٣٘ ٥ٔ ظ٘س٣ٌ زض ظٔبٖ حبَ ٔٛػت وبٞف
ٗ  ٚلش٣ ٣ِٚسٛا٘س زضز٘بن ثبقس،   ٣ٔ قٛز  اٌط چٝ ظٔبٖ حبَ ٞٓ  ٣ٔ ٕبٖزض ظ٘س٥ٌ آٌنبٜ ثبقن٥ٓ ثنٝ     ٔب شٞن

 س ثب زضز ف٣ّٗ ٔمبثّنٝ وٙن٥ٓ.  فمٍ ثب٤ ،ظٔبٖ ٌصقشٝ ٚ آ٤ٙسٜ ثٝ َٛض ٞٓٚ  ػب٢ دطزاذشٗ ثٝ زضز ظٔبٖ حبَ
 سط اؾز! ا٤ٗ وٝ ضاحز

 کاّص دسدّای ّیجاًی اص عشیق پزیشش

وٙس. ثٝ آٖ فىط و٥ٙس: اٌط غبِجبً ض٢ٚ ظٔبٖ حبَ   ٣ٔ آٌب٣ٞ ٥٘ع ثٝ ٔب وٕه آٌب٣ٞ زض افعا٤ف ذٛز شٞٗ
 ٗ ٔٗٙبؾز وٝ قنٕب آٌبٜ ثبق٥س. ا٤ٗ ثس٤ ث٥كشط افشس  ٣ٔ وٝ اسفبقچٝ  آٖ ذٛا٥ٞس اظ  ٣ٔ و٥ٙس، قٕب  ٣ٔ سٕطوع
اؾز ٔشٛػنٝ قن٤ٛس ونٝ ثنٝ افنطاز ٤نب        ٗ. ٕٔىقسٜ د٣ ثجط٤سؾبظ  شبٖ ٔكىُٚاثُزض ضچٝ  ثٝ آٖسٛا٥٘س   ٣ٔ

و٥ٙنس. ٤نب    سٛػ٣ٟ ٕ٘ن٣ ا٘ساظز،  ٔبٕ٘ ٣ٔشبٖ وٝ زض ٔؿ٥ط ضٚاثُ ٚ ذٛزسبٖٞب  آٖ ٞب٢ ذٛز زض ٔٛضز لًبٚر
قنٛز.    ٔن٣  ٣ ٔبٕ٘ ضٚاثٍ ٔظجز قٕبٕٔىٗ اؾز ٔشٛػٝ ق٤ٛس وٝ ث٥كشط اٚلبر ٍ٘طاٖ ٞؿش٥س ٚ ا٤ٗ ٍ٘طا٘
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ٝ      ٞنب   آٖ چ٥عٞب٢ ظ٤بز٢ ٚػٛز زاضز وٝ قب٤س اظ ذنٛا٥ٞٓ  ٞنب   آٖ آٌنبٜ ثبقن٥س، ٚ زض فهنُ ثٗنس ث٥كنشط ثن
 دطزاذز.

آٌب٣ٞ و٥ٙٓ سب ثشٛا٥٘ٓ ث٥كشط زض ظٔبٖ حبَ ثٛزٖ ٚ دص٤طـ ضا ٤بز ث٥ٍنط٤ٓ ونٝ    فٗ ً ث٥ب٥٤ٓ سٕط٤ٗ شٞٗ
 ؾٛق ذٛاٞس زاز.ث٥كشط زض ٔؿ٥ط سغ٥٥ط ٔظجز  ٥ٕٞٗ قٕب ضا

 آٍسدى حس تعادل تِ صًذگی 

ٗ ذٛز ثب سٕطوع ثط ظٔبٖ حبَ ٚ وٙنس سنب ثنٝ حبِنز       ٔن٣  آٌنب٣ٞ ثنٝ ٔنب وٕنه     زاض٢ اظ لًبٚر، شٞن
ٗ    ثطؾ٥ٓ. ثٝ ٖجبضر ز٤ٍنط،   ٘بْ زاضز،سط٢ اظ ثٛزٖ وٝ آضأف  ٔشٗبزَ آٌنب٣ٞ   ٚلشن٣ زض حنبَ سٕنط٤ٗ شٞن

ٕٔىٗ اؾنز   ضا احؿبؼ ذٛا٥ٞس وطز. ٖاَطافشب ٞؿش٥س، سٗبزَ ث٥كشط، آضأف ٚ نّح ثب ذٛزسبٖ ٚ ػٟبٖ
 ٣ٙٗ٤ قٕب آضأف ذٛز ضا حفّ -اظ زؾز ٘رٛا٥ٞس زاز ضا اسفبل٣ ثطا٤شبٖ ذٛقب٤ٙس ٘جبقس، أب وٙشطَ ذٛز

ٝ    -و٥ٙس  ٣ٔ ٚ  آٖ اظ ز٤نسٌبٜ ٥ٖٙن٣   زضثنبض٠ سٛا٥٘نس    ٔن٣  ثٝ ػب٢ ٚاوٙف ٥ٞؼنب٣٘ ٘كنبٖ زازٖ زض آٖ ِحٓن
 ث٥ٙس٤ك٥س. َطف ث٣

سب حؽ ذطزٔٙس٢ ضا زض ذنٛز  وٙس  ٣ٔٞب٣٤ ذٛا٥ٞٓ دطزاذز وٝ ثٝ قٕب وٕه  ثٝ ٟٔبضر 3زض فهُ 
و٥ّنس  آ٤نس. ٚ    ٣ٔ زؾزٝ سٕط٤ٗ ثثب آٌبٜ ثٛزٖ  ا٢ اظ شٞٗ ز٥ٞس. أب ٟٔٓ اؾز وٝ ثسا٥٘س ثرف ٖٕسٜ رشذ

آٌب٣ٞ ثٝ قنٕب وٕنه ذٛاٞنس     چُٛض شٞٗوٝ  ا٤ٗ ٔٛضززض اؾز. ا٥ٔسٚاضْ « سٕط٤ٗ وطزٖ» ان٣ّ آٖ فمٍ
 ظ٥٘ٓ. حطف ٣ٔا٘ؼبْ آٖ  ٘ح٠ٛزض ٔٛضز  ضٚق٣ٙ ضؾ٥سٜ ثبق٥س ٚ حبلاثٝ زضن  ،وطز

  آگبّیآگبّی  چگًَگی توشیي رّيچگًَگی توشیي رّي

 ـ لبِنت  چطا وٝ زض ،اؾز ػبِتآٌب٣ٞ ثؿ٥بض  شٞٗ  قنٕب ٔرشّنف ونبضا٣٤ زاضز ٚ   ٞنب٢   ثؿن٥بض٢ اظ ضٚ
سٛا٥٘نس    ٔن٣  ز٥ٞنس ضا   ٞط وبض٢ وٝ ا٘ؼبْ ٣ٔزض ٚالٕ آٖ ضا سٕط٤ٗ و٥ٙس.  ثٝ ٘حٛٞب٢ ثؿ٥بض ٔشٙٛٔسٛا٥٘س   ٣ٔ

ٞب٢ ٤ٚس٣٤ٛ٤، حًٛض زض و ؼ، زٚـ ٌطفشٗ، ٌفشٍنٛ ثنب زٚؾنشبٖ،     ذٛضزٖ، ثبظ٢ آٌبٞب٘ٝ ا٘ؼبْ ز٥ٞس:
ٗ  زض فٗب٥ِزوٝ  ا٤ٗ  ثطا٢ ٞط وبض ز٤ٍط٢. ، ٚض٢ٚ د٥بزٜ آٌنب٣ٞ زاقنشٝ ثبقن٥س ا٤نٗ      ٞب٢ ضٚظٔطٜ ذٛز شٞن

 چٟبض ٔطحّٝ ضا ز٘جبَ و٥ٙس:

، ٌٛـ زازٖ ْقب ؾفطٜ ٔؿٛان ظزٖ، چ٥سٖ -سه٥ٕٓ ث٥ٍط٤س ٞط وبض٢ ضا آٌبٞب٘ٝ ا٘ؼبْ ز٥ٞس .1
 ؾٛاض٢، ٘فؽ وك٥سٖ، ٤ب ٞط چ٥ع ز٤ٍط٢ وٝ سه٥ٕٓ ثٝ ّٔٗٓ ض٤بي٣، وشبة ذٛا٘سٖ، اؾى٥ز

 ٥ٌط٤س ض٢ٚ آٖ سٕطوع و٥ٙس.  ٣ٔ

ا٤س ا٘ؼبْ ز٥ٞس، ثٝ ٘حٛ احؿٗ آٖ ضا ا٘ؼبْ ز٥ٞنس   وٝ سه٥ٕٓ ٌطفشٝ سٕطوع وطزٖ: ٞط وبض٢ ضا .2
 بض و٥ٙس.سبٖ ضا ُٔٗٛف ثٝ آٖ و ٚ ٕٞٝ سٛػٝ
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ا٤نٗ أنط٢   ض٤عز. حٛاؾنشبٖ دنطر ذٛاٞنس قنس ٚ      ٝ ٞٓ ٣ٔسبٖ ثچٝ ظٔب٣٘ سٕطوعزلز و٥ٙس  .3
ذنٛاٞٓ    ٔن٣  ٘بدص٤ط اؾز. أطٚظ ٘بٞبض چ٣ زاقش٥ٓ؟ أشحبٖ ا٥ٍّ٘ؿ٣ ضا چُنٛض زازْ؟  اػشٙبة

ٓ زٞٙس آذط ٞفشٝ دن٥ف    ٣ٔ آذط ٞفشٝ ضا چُٛض ثٍصضا٘ٓ؟ آ٤ب ٔبٔبٖ ٚ ثبثب ثٝ ٔٗ اػبظٜ  زٚؾنش
 .افشس  ٣ٔ َج٣ٗ٥ اؾز. فمٍ سٛػٝ زاقشٝ ثبق٥س و٣ ا٤ٗ اسفبق ....وبٔ ًٚ ٚ ٚثطْٚ؟ 

ٖ غوٙن٣، ٥ٞؼب٘نبس٣ ونٝ      ٣ٔ فىطٞب٣٤ وٝ سؼطث٤ٝب ذٛزر ضا لًبٚر و٣ٙ، وٝ  ا٤ٗ ثسٖٚ .4  ٥ّنب
ضا ثنٝ   سٛػنٝ ذنٛزر   نطفبً ضا لًبٚر و٣ٙ، قٛز  ٣ٔ ٞب٣٤ وٝ ا٤ؼبز دطس٣ وٙٙس، ٤ب حٛاؼ  ٣ٔ

 وٗ. ػٕٕ و٣ٙآٖ سٕطوع  ض٢ٚ ا٢ سه٥ٕٓ ٌطفشٝفٗب٥ِش٣ وٝ 

ز٥ٞس ػّنت و٥ٙنس ٚ ٔكنى٣ّ      ٣ٔ ثب٤س ثبضٞب سٛػٝ ذٛز ضا ثٝ فٗب٥ِش٣ وٝ آٌبٞب٘ٝ زاض٤س ا٘ؼبْ احشٕبلاً
ٗ   ٔرهٛنبً ٖبز٢ اؾز سمط٤جبً  -٘ساضز و٥ٙنس. ٘نب ا٥ٔنس ٘كن٤ٛس        ٔن٣  ٚلش٣ وٝ قٕب ثطا٢ ا٥ِٚٗ ثنبض سٕنط٤
ثنٝ ا٤نٗ قنىُ، ٕٞننٖٛ ٞنط ٟٔنبضر سنبظٜ        سبٖ ثبقس وٝ سٕط٤ٗ و٥ٙنس ٚ  سط ذٛاٞس قس. أب حٛاؼ آؾبٖ

 ذٛاٞس قس. ز٤ٍط٢، وٓ وٓ سجس٤ُ ثٝ أط٢ آؾبٖ

  تٌفس آگبّبًِتٌفس آگبّبًِ

آٌب٣ٞ ثنٝ ٕٞنٝ وبضٞنب٢ ضٚظٔنطٜ اؾنز       آٌب٣ٞ وٝ قبُٔ آٚضزٖ شٞٗ شٞٗ ٣ٖٛ٘ اظ زضثبض٠، ا٤ٙؼبسب 
 ـقنٛز  ٤نبز ٔن٣  آٌب٣ٞ غ٥نط ضؾن٣ٕ    ثٝ ٖٙٛاٖ سٕط٤ٙبر شٞٗ اظ ا٤ٗ ٔٛاضز نحجز وطز٤ٓ. ٞنب٢   . أنب ضٚ

قنٛ٘س ونٝ زض آٖ     ٣ٔ قٙبذشٝ ٞب٢ ضؾ٣ٕ وٝ ثٝ ٖٙٛاٖ ضٚـ آٌب٣ٞ ٚػٛز زاضز ز٤ٍط٢ ثطا٢ سٕط٤ٗ شٞٗ
فمٍ ض٢ٚ سؼطثٝ ف٣ّٗ سٕطوع و٥ٙنس.  وٝ  ا٤ٗ قٕب ثب٤س ٔمساض ظٔبٖ ٔكره٣ ثطا٢ سٕط٤ٗ وٙبض ثٍصاض٤س ٘ٝ

. ٚلش٣ زاض٤نس  و٥ٙس سٕط٤ٗ سٙفؽ اؾز  ٣ٔ وٝ ثب آٖ قطٚٔ ٞب ؾٛزٔٙسسط٤ٗ ضٚـاظ ٞب ٚ  ٤ى٣ اظ ا٤ٗ ضٚـ
 ظٔبٖ ث٥ٍط٤س. ذٛا٥٘س ٣ٔسٕط٤ٗ ظ٤ط ضا 
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ٖ     ون ون تِ ًحَُ تٌفسا تاى خلة وٌ٘ذ، وط٘ذًتَخِ خَد سا تِ ًفس   تاى تَخاِ وٌ٘اذ. تاِ احسااس خٌىا

ٖ  ّإ خَد سا پش اص ّاَا  ٗاتذ تَخِ وٌ٘ذ. دلت وٌ٘ذ ٍلتٖ سِٗ  هٖ وِ اص طشٗك تٌٖ٘ خشٗاى َّاٖٗ وٌ٘اذ    ها

 ددم ٍ تااصدم(  دّ٘ذ  هٖ تشٗذ ٍ ت٘شٍى هٖ وِ تِ آساهٖ َّا سا دس سِٗ فشٍطَس  ّواى .ضَد خوع هٖن ضوا ضى

دّ٘ذ تِ  هٖ وِ تِ ًفس وط٘ذى اداهِ تاى سا هطاّذُ وٌ٘ذ. ّوچٌاى پاٗ٘ي سفتي ضىن ٍ لفسِ سٌٍِ٘ تالا 

تاِ ساشعت    وشدٗاذ، د توشواض  وِ تش تٌفس خَطَس  . ّواىّاٗتاى آگاُ ضَٗذ خَدتاى اخاصُ دّ٘ذ تا اص حس

تاى دلت وٌ٘ذ: تَخِ وٌ٘ذ وِ آٗا ًفس ضوا سطحٖ دتشٗذُ تشٗذُ( است ٗا عو٘ك. چِ احساسٖ داسٗذ؟ ٌفست

تِ تَخِ وشدى تِ  تاى سا لیاٍت ًىٌ٘ذ. فمطّشگض تدشت٘اتتَاً٘ذ   هٖ وط٘ذ؟ تا خاٖٗ وِ هٖ آٗا ساحت ًفس

 فمط آى سا هطاّذُ وٌ٘ذ. -آى اداهِ دّ٘ذ
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قنب٤س ننسا٣٤ اظ    -قنٛز   ٣ٔ شبٖ دطرحٛاؾٔشٛػٝ ذٛا٥ٞس قس وٝ  و٥ٙس، احشٕبلاً  ٣ٔ وٝ ٔكبٞسٜ ٕٞنٙبٖ
ضٚز  قنب٤س    ٔن٣  ق٤ٛس وٝ چنٝ وؿن٣ زض ذب٘نٝ ضاٜ    ٣ٔ ث٥طٖٚ سٛػٝ قٕب ضا ػّت وطزٜ ٚ وٓ وٓ وٙؼىبٚ

ثٟشنط٢  شبٖ ضا چُٛض ثٝ وبضٞنب٢  ٚلشو٥ٙس   ٣ٔ ٔشٛػٝ ق٤ٛس وٝ ٌطؾٙٝ ٤ب سكٙٝ ٞؿش٥س  ٤ب قب٤س زاض٤س فىط
ثنٝ  ٚ  !وٙس، فمٍ ثٝ آٖ سٛػنٝ و٥ٙنس ثنسٖٚ لًنبٚر      ٣ٔ شبٖ ذُٛضز٥ٞس. ٞط فىط٢ وٝ ثٝ شٞٙاذشهبل 

ا٢ ٥٘ؿز. احشٕبلاً ظ٤بز  ٔؿئّٝ -شبٖ ازأٝ ز٥ٞس. ٕٔىٗ اؾز ثبضٞب ا٤ٗ وبض ضا سىطاض و٥ٙسسٛػٝ ض٢ٚ سٙفؿ
 ز٤ٍط٢ سٛػٝ و٥ٙنس ِٚن٣  ٞط ٘ٛٔ ٥ٞؼبٖ  وؿبِز ٚ ٤ب ا٥ٔس٢، ايُطاة، ٘بقٛز. ثٝ ٞط   ٣ٔ حٛاؾشبٖ دطر

 ضا ٔكبٞسٜ و٥ٙس.ٞب  آٖ فمٍ -ضا لًبٚر ٘ى٥ٙسٞب  آٖ

آگااّٖ   ضًَذ؛ اٗي اهش گاّٖ اتش خاًثِٖ خاَتٖ اص تواشٗي رّاي    ساصٕ خَد هٖ تشخٖ افشاد هتَخِ حس آسام

تخاص اسات! اگاش ضاوا      است: اًدام تٌْا ٗه چ٘ض دس صهاى حال ٍ توشٗي پزٗشش تذٍى لیاٍت، آساهاص 

ذ دل٘مِ توشٗي ًفس وط٘ذى سا تحول وٌ٘ذ، تِ اٗي واس اداهِ دّ٘ذ ٍ تش تاٌفس خاَد توشواض    تَاً٘ذ چٌ  هٖ

تَاً٘ذ توشوض سٍٕ تٌفس سا هتَلف وٌ٘ذ، اها تِ ّش حاال،    وٌ٘ذ خ٘لٖ طَلاًٖ ضذُ، هٖ  وٌ٘ذ. اگش حس هٖ

 اداهِ دّ٘ذ! خَد لطفاً تِ ًفس وط٘ذى

  آگبّی سٍی خَدتبىآگبّی سٍی خَدتبى  توشیي رّيتوشیي رّي

س٥ٞس ٚ سٕنبْ  ثضؾب٘س، ثّىٝ ثب٤س ا٤ٗ وبض ضا ا٘ؼبْ  آٌب٣ٞ قٕب ضا ثٝ ػب٣٤ ٣ٕ٘ شٞٗ زضثبض٠فمٍ زا٘ف 
 ى٥ٙس.ثو٥ٙٓ ضا سٕط٤ٗ   ٣ٔ آٖ نحجز زضثبض٠ٞب٢ ز٤ٍط٢ وٝ  ٟٔبضر

 سط٢ زض ذٛزسبٖ ذٛا٥ٞس ثٛز. ػنسا٢ اظ ثم٥نٝ ٔنٛاضز،    سغ٥٥طار ٔظجزٞطچٝ ث٥كشط سٕط٤ٗ و٥ٙس، قبٞس 
 قٕب احشٕبلا سٛا٘ب٣٤ ذٛز ثطا٢ ٔنس٤ط٤ز ٥ٞؼب٘نبر ضا ثٟجنٛز    شبٖ افعا٤ف ذٛاٞس ٤بفز، ٚاٖشٕبز ثٝ ٘فؿ

ٚ     ثٝ ٖجبضر ز٤ٍط، قٕب ٘ؿجز ثٝ أٛض ٚاوٙف -ثرك٥س  ٣ٔ سٛا٥٘نس    ٔن٣  دنص٤ط٢ وٕشنط٢ ذٛا٥ٞنس زاقنز 
 سط٢ زاقشٝ ثبق٥س. أب چٍٛ٘ٝ سٕط٤ٗ و٥ٙٓ؟ ٞب٢ ؾبِٓ ا٘شربة

 سسوی یا غیش سسوی؟

، افنطاز آٌب٣ٞ ضا ا٘ؼبْ ز٥ٞٓ. ثطا٢ ثؿن٥بض٢ اظ   ٟٔٓ اؾز وٝ ٞط زٚ سٕط٤ٗ ضؾ٣ٕ ٚ غ٥ط ضؾ٣ٕ شٞٗ
ٞنب٢ دطٔكنغّٝ أنطٚظ٢ غبِجنبً      چطا وٝ زض ظ٘س٣ٌ ،سط اؾز آٌب٣ٞ غ٥ط ضؾ٣ٕ آؾبٖ ٞب٢ شٞٗ سٟٙب سٕط٤ٗ

ٚلز نطف وطزٖ ثطا٢ أٛض ػس٤س، زقٛاض اؾز  زض سٕط٤ٙبر غ٥ط ضؾ٣ٕ ٔب ٔؼجٛض ثٝ د٥سا وطزٖ ٚلنز  
٘ؼبْ وبضٞب٣٤ وٝ ثٝ ٞط حنبَ لاظْ اؾنز ا٘ؼنبْ زٞن٥ٓ سٕنط٤ٗ      سٛا٥٘ٓ زض ح٥ٗ ا  ٣ٔ -ثطا٢ سٕط٤ٗ ٥٘ؿش٥ٓ

  ْ  و٥ٙٓ. ثب ا٤ٗ حبَ، زض حطفٝ ؾ ٔز ضٚاٖ قبٞس سفبٚر ث٥ٗ افطاز٢ وٝ فمٍ سٕط٤ٙبر غ٥ط ضؾن٣ٕ ا٘ؼنب
وٙٙس ٞؿش٥ٓ: ثطا٢ افطاز٢ ونٝ ثنٝ    ٣ٔ ضؾ٣ٕ سٕط٤ٗٚ ٞٓ غ٥طزٞٙس ٚ وؿب٣٘ وٝ ٞٓ ثٝ نٛضر ضؾ٣ٕ  ٣ٔ

ثٙنبثطا٤ٗ زض   افشس.  ٣ٔ زٞٙس سغ٥٥طار ٔظجز ث٥كشط٢ اسفبق ٣ٔ ٣ ضا ا٘ؼبَْٛض ٔساْٚ ٚ ٔطست سٕط٤ٙبر ضؾٕ




