
 

 

 
 

 خودمُشفِق نوجوان

 یذهن یو خودآگاه یدلسوز یهامهارت
 تانیدرون رگانتقاد یجهت غلبه بر صدا

  



 

«7» 

 فهرست مطالب
 

 
 
 

 9 ............................................................................................ با خًاوىذگان یسخى

 11 .................................... “خًد یبرا یدلسًز”سلام بٍ  دير شً؛“ یمىتقذ دريو” یاِ: مقذمٍ

 11 ............................................. خًدتان یقیحق یصذا ذنیشى ی وحًٌ ای یآگاَ رَه :1فصل 

 72 ............................................................... !ذیستوی تىُا شما –مشترک  تیاوساو: 2فصل 

 72 .......... ذیکى یديست خًب رفتار م کیکٍ با  ذیکى با خًد رفتار طًری –بٍ خًد  یمُرباو: 3فصل 

 99 ................................................................... کًچک یسَایدر چ یشگفت افتهِی: 4فصل 

 19 ....................................................... شکست دَذ شما را ذوبای –استرس مذرسٍ  :5فصل 

 21 .............................ذیبردار گرانیخًد با د سٍیمقا : چطًر دست ازیاجتماع یَا رساوٍ :6فصل 

 51 .................................................................................. ريابط دشًار تیریمذ: 7فصل 

 99 .......................................................................... کردن با تصًر از خًد یآشت: 8فصل 

 LGBTQIA+ ........................................................................ 117 تیًَ یبررس: 9فصل 

 171 .......................................................................................... ییوُا یریگ جٍیوت

  



 

«00» 

 ٗوس٠ٗ 

 ؛ دٍس ضَ “هٌتقذ دسًٍی”ی اِ

 “دلسَصی بشای خَد”سلام بِ 
 
 
 
 

« ٝنفؼ »٫ ّبى٬ ثب٤٧ي، وفوػز، ق٭جب ٭نب   ٮؽ، ث٦ ا١ؽاق٢ّ٥ٮؽ ّبى٬ ١ٮىشّ ضؽن ثك١ٜ. اضىبن ٬ٝ ثٖؿاـ٭ؽ
. ٧فزَؽـ ٧ٜ ٦ّ ونػز سنلاي ٢ّٮنؽ، ْٝٞن٠ اونز      ١ؽسف ٢ّٮؽ ٦ٞ٧ اق ٌٞب خؿاة اضىبن ١٬ٝٮىشٮؽ. 

 ى٢ٞ٨ؽ. ٢ّٮؽ ٦ٞ٧ ا٭٠ ٤ٝض٤ؿ ـا ٬ٝ اضىبن فدٮج٬ ؼاٌش٦ ثبٌٮؽ. اضىبن ٝقؿة ث٤ؼٟ. ضه ٬ٝ
اي دٮنؽا   ٬ّٞ ّب٧ً دٮؽا ٢ّؽ، اٝب ؼ٣ثنبـ٥ ونف٦ّٚ٣   ٧ٞٮ٬ٍٖ ٠ْٞٝ اوز ٕب٬٧ ا٣ٍبر ا٭٠ ِؽا٫ِ

٤ٕ٭نؽ ثن٦    ؼ٧نؽ ٣ ٝن٬   ؼاـؼ. ا٭٠ ِؽا ٧ٞٮ٦ٍ ٧ىز ٣ ٌٞب ـا آقاـ ٬ٝ ب ثف٤ٌ٬ٞ١ؼ ٣ ؼوز اق وف ٌٞ ٬ٝ
٭نِ لاٝنخ ؼـغٍنبٟ ؼـ     س٤ا١ٮؽ ث٨شف ثبٌٮؽ ٣ ٧ف ا٭فاؼ٫ ٦ّ ؼاـ٭ؽ ٝثنِ٘  ٫ ّبى٬ غ٤ة ١ٮىشٮؽ، ٬ٝ ا١ؽاق٥

 ؼـغٍؽ. خ٨بٟ ٬ٝ
ِنؽا ـا   ٝب ا٭٠ ٞ٪آٝؽ٭ؽ. ثٖؿاـ٭ؽ ث٦ ٌٞب اعٞٮ٢بٟ ؼ٧ٜ ٦ّ س٨٢ب ١ٮىشٮؽ. ٧ ث٦ ؼ١ٮب٫ ا١ىبٟ ث٤ؼٟ غ٤ي

ؼـ  1«ىفاٌن٢بغز »٧ب٫ ٤١خ٤ا٬١ اوز ٦ّ زٮك٫ ث٦ ١بٛ  ؼـ وبٗ. ٧بٟا٤١خ٤ غ٤َّ ث٦ؼـ٣ٟ غ٤ؼ ؼاـ٭ٜ؛ 
س٤ا١ٮؽ ث٦ ا٭ن٠ ٤ٝضن٤ؿ ىْنف     ا٭٠ ٭ق٬٢ ٬ٝ ٢ّٮؽ. ٤ٌؼ؛ ثؽ٭٠ ٝق٬٢ ٦ّ ث٦ ىْف ّفؼٟ ىْف ٬ٝ ٌٞب ا٭دبؼ ٬ٝ

ٟ   .٢٢ّؽ سبٟ( ز٦ ىْف٫ ؼـ ٤ٝـؼ ٌٞب ٬ٝ ؼ٣وشبٟ ث٦ ع٤ـ ٝثب٢ّٗٮؽ ٦ّ ؼ٭ٖفاٟ ) سنبٟ ؼـ   ىْف٫ ّن٦ ؼ٣ونشب
٤ٝـؼ ٌٞب ؼاـ١ؽ ٣اٍقب  ٨ٜٝ اوز، ق٭فا اق ؼ٭ؽٕب٥ سْب٬ٚٝ، ثب٭ؽ ٭ِ ٕف٥٣ اق اىفاؼ ٧ٞىبٗ ـا دٮؽا ٢ّٮؽ ّن٦  

٫ سقٚنٌ   ٧ٞىف٫ ثٮبثٮؽ ٦ّ ثش٤ا١ٮؽ ١ى٘ ثٍف ـا اؼاٝن٦ ؼ٧ٮنؽ. ا١ٖٮنك٥    ؼـ٨١ب٭زث٦ آٟ سقٌٚ ؼاٌش٦ ثبٌٮؽ ٣ 
٣ ٧فزٮك٫ ٦ّ ٝشقَٚبر ٝب ـا س٨ؽ٭نؽ ٢ّنؽ ْٝٞن٠ اونز      ؼاٌش٠ ث٦ خب٭٬ ؼـ فٌٞ ثٮ٤ٙ٤ل٫ ٝب ٍفاـ ؼاـؼ

 ثىٮبـ غغف١بُ س٬َٚ ٤ٌؼ.
ثٖؿاـٛ ا٭٠ اونز ّن٦ آٟ ِنؽا ِنؽا٫ ضَٮَنز ١ٮىنز،        ٝٮبٟ ؼـغ٤ا٧ٜ ثب ٌٞب  ا٣ٙٮ٠ ـاق٫ ٦ّ ٬ٝ

 2اٝب ضش٬ ١كؼ٭ِ ث٦ ضَٮَنز ٧نٜ ١ٮىنز. ا٭ن٠ ِنؽا٫ ٢ٝشَنؽ ؼـ١٣ن٬        ٢ّؽ. ز٢ٮ٠ ٣ا٤ٞ١ؼ ٬ٝ ٧فز٢ؽ ا٭٠
ؼاـؼ، ٕب٬٧ ا٣ٍبر ضش٬ ؼٙٮ٘ غ٤ث٬ ٧نٜ ؼاـؼ، اٝنب ا٭ن٠ ؼٙٮن٘، ٕينش٠ ضَٮَنز       وز ٣ ث٤ؼ١ً ؼٙٮ٘ ٌٞب

 ١ٮىز.

  
1. Metacognition 
2. Inner Critic 
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 سبکت کسدى هٌتقد دزًٍی
غ٤ا٧ٜ ث٦ ٌٞب ١ٍبٟ ؼ٧ٜ ٦ّ زغ٤ـ ٢ٝشَؽ ؼـ٬١٣ غ٤ؼ ـا ونبّز ٢ّٮنؽ. زغن٤ـ ّنبـ٫      ؼـ ا٭٠ ّشبة ٬ٝ

١بدؽ٭نؽ ٌن٤ؼ.    ع٤ـ ّبٝ٘ ث٢٧٦ؽ٥ ٣ ٝؽا٣ٛ ا٣ ث٦ ٭ِ قٝك٦ٝ سجؽ٭٘ ٌؽ٥ ٣ ٌب٭ؽ ضش٬ ـؼ٢ّٮؽ ٦ّ ِؽا٫ آقا
اىشنؽ،   ثفغلاه زٮك٫ ٦ّ ٌب٭ؽ ىْف ٢ّٮؽ، ّٜ ّفؼٟ ا٭٠ ِؽا ثب ٤ّثٮؽٟ زْنً ثن٦ ونف آٟ اسينبً ١ٞن٬     

٧ب ٣ ثب٣ـ ؼاٌنش٠ ثن٦    ٫ خؽ٭ؽ٫ اق ٨ٝبـر ا١ٖٮك٫ ثبٌؽ. ٭بؼ ٕفىش٠ ٝد٤ٞف٦ ٧فز٢ؽ ٌب٭ؽ س٤ّـ ٣و٤و٦
 سٞف٭٠ ٝدؽؼ ؼاـؼ. س٤ا٢١ؽ ٝيٮؽ ٣اٍـ ١٤ٌؽ، ١ٮبق ث٦ سٞف٭٠ ٣ خفئز ٣ سٞف٭٠ ٣ سٞف٭٠ ٣ ا٭٦ْ٢ ٬ٝ

"ثفا٫ غن٤ؼ  ؼٙى٤ق٫"٧ب٭٬ ث٦ ١بٛ  ٝب ثفا٫ وبّز ّفؼٟ ٢ٝشَؽ ؼـ٬١٣ غ٤ؼ ١ٮبق ث٦ ٝد٤ٞف٦ ٨ٝبـر
1 

سف ٤ٌؼ ٣ ٕنب٬٧ ا٣ٍنبر    سف ٣ ضقٮو ٢ّؽ سب ٤ّزِ ثب ٢ٝشَؽ ؼـ٬١٣ ّبـ ٬ٝ” ؼٙى٤ق٫ ثفا٫ غ٤ؼ“. ؼاـ٭ٜ
 ـوؽ ١بدؽ٭ؽ ٌؽ٥ ثبٌؽ. ١ؾف ٬ٝ ضش٬ ث٦

 چیست؟” خَد دلسَشی بسای“ هفَْم اصلاً اهب
ؼٙىن٤ق٫ ثنفا٫   “زٮىز؟  ع٤ـ ؼٍٮٌ ث٢ّ٦ٮٜ، ٢ٝؾ٤ـٝبٟ  ِطجز ٬ٝ” ؼٙى٤ق٫ ثفا٫ غ٤ؼ“٣ٍش٬ ؼـ ٤ٝـؼ 

اىشؽ ٣ ٝب اضىبن غٮ٬ٚ ثؽ٫ ؼاـ٭نٜ، ثنب غ٤ؼٝنبٟ ٨ٝفثنبٟ      ٭ق٬٢ ٣ٍش٬ اسيبً ثىٮبـ ٣ضٍش٢ب٬ّ ٬ٝ” غ٤ؼ
٨ٝفثنبٟ ثن٤ؼٟ ثنب     ا٭ٜ. ؼٙىن٤ق٫ ٭ق٢ن٬   ي ٢ٌٮؽ٥ؼفٞف ؼـ٤ٝـ ٞ٪ؼا١ٮٜ ؼٙى٤ق٫ زٮىز ٣ ٧ ثبٌٮٜ. ٝب ٬ٝ

٭ق٢ن٬  ” ؼٙى٤ق٫ ثفا٫ غن٤ؼ “٣ٍش٬ ؼزبـ ٍْٝ٘ ٧ىش٢ؽ. ده  غ٤َّ ث٦، آ٨١بؼ٭ٖفاٟ ٣ ا٧ٞٮز ؼاؼٟ ث٦ 
ؼا١ٜ ٦ّ ٌنب٭ؽ ا٭ن٠ ضنفه ٌنجٮ٦ ثن٦ غ٤ؼدىن٢ؽ٫ ٭نب         ؼاٌش٠ ا٭٠ ٨ٝفثب٬١ ٣ ؼٙى٤ق٫ ١ىجز ث٦ غ٤ؼ. ٬ٝ

ٜ  ؼـ٭بىشن٦ ٌنؽ٥   ٧ب٫ ا١دبٛ دم٧٣ً ثفاوبنغ٤ؼغ٤ا٬٧ ثبٌؽ، ٬ٙ٣ ٝب  ّن٦ ضَٮَشنب  ٣ٍشن٬ ثنب غ٤ؼٝنبٟ       ا٭ن
 آ٨١نب ثن٦   س٤ا١ٮٜ ١ىجز ث٦ ؼ٭ٖفاٟ ٨ٝفثب٬١ ٢ّٮٜ. ق٭فا ٝطجز ثٮٍشف٫ ثفا٫ ففض٦ سف ثبٌٮٜ ث٨شف ٬ٝ ٨ٝفثبٟ
 ؼاـ٭ٜ.

٧نب٫ غن٤ؼ ثب٭نؽ غ٤ؼٝنبٟ ـا آقاـ      ٬ٌ٤ّ ٣ ـوٮؽٟ ث٦ ٧ؽه ؽ ٦ّ ثفا٫ وػز٢ّ٢ امٚت اىفاؼ ىْف ٬ٝ
ٟ ثؽ٧ٮٜ. اٝب سطَٮَبر ١ٍبٟ ؼاؼ٥ اوز ٦ّ ا٭٠ اٝف  سنف ثبٌنٮٜ،    ضَٮَز ١ؽاـؼ ٣ ٣ٍش٬ ٝب ثب غ٤ؼٝبٟ ٨ٝفثنب

سف ٧ٜ ّبـ غ٤ا٧ٮٜ ّفؼ. ٣ٍش٬ ثؽا١ٮٜ ٦ّ إف ٌْىز ثػ٤ـ٭ٜ ث٦ غ٤ؼٝبٟ سن٧٤ٮ٠ ١ػن٤ا٧ٮٜ ّنفؼ،     وػز
ٝبٟ ـا اٝشطبٟ ٢ّٮٜ، غلاً ثبٌٮٜ ٣ ّبـ٧ب٫ خؽ٭ؽ ا١دنبٛ ؼ٧نٮٜ. ؼـ٣اٍنـ     اضشٞبٗ ثٮٍشف٫ ؼاـؼ ٦ّ ٌب١ه

٫ ثٮٍشف٫ ٧ٜ غ٤ا٧ٮٜ ؼاٌز. ؼٙى٤ق٫ ٝطؽ٣ؼ٭ش٬ ١ؽاـؼ، ا٭٦ْ٢  ، ا١ٖٮك٥سف ثبٌٮٜ ٣ٍش٬ ثب غ٤ؼٝبٟ ٨ٝفثبٟ
. ث٦ْٚ ثنففْه.  ٢ّٮ١ٜٮىز ٦ّ ثب٭ؽ ث٦ ؼ٭ٖفاٟ ٝطجز ّٞشف٫  بثؽ٭٠ ٝق٢ ٢ّٮٜث٦ غ٤ؼٝبٟ ٝطجز ثٮٍشف٫ 

٢٢ّؽ، ١ىجز ثن٦ ٣ٍشن٬ ّن٦     ٝبٟ ـ٣ق وػش٬ ـا سدفث٦ ٬ٝ ٫ ؼ٭ٖف ا٭٠ اوز ٦ّ اّثف ٝب ٣ٍش٬ ؼ٣وشبٟ ٝىئ٦ٚ
 سف ٧ىشٮٜ. ده ثؽا١ٮؽ إف ٌٞب ٧ٜ ا٭٢س٢ٮ٠ ٧ىشٮؽ، س٨٢ب ١ٮىشٮؽ. ٨ٝفثبٟ آ٨١بش٬ ؼاـ٭ٜ، ثب غ٤ؼٝبٟ ـ٣ق وػ

ُ  2إٓنب٬٧  ون٦ ثػنً ؼاـؼ: ؾ٧ن٠   ” ؼٙى٤ق٫ ثفا٫ غن٤ؼ “ . ٣4 ٨ٝفثنب٬١ ثن٦ غن٤ؼ    3، ا١ىنب١ٮز ٍٝنشف
  

1. Self-compassion 
2. Mindullness  
3. Common Humanity 
4. Self-kindness  
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ىٮك٭ْن٬   اضىبوبرإٓب٬٧ ٭ق٬٢ س٤خ٦ ؼاٌش٠ ث٦ ا٭٦ْ٢ ز٦ اسيبٍبس٬ ؼـ ضبٗ ـظ ؼاؼٟ اوز اق خ٦ٚٞ  ؾ٠٧
إٓب٬٧ ثب٭ؽ ؼ٭ؽٕب٥ ٝقشنؽ٬ٙ ؼاٌنش٦ ثبٌنٮٜ ٣     ـ ؼـ ٙطؾبس٬ ٦ّ ؼـ ضبٗ ـظ ؼاؼٟ ٧ىش٢ؽ. ثفا٫ ؾ٣٠٧ اىْب

ؼا١ٮٜ ٦ّ ٧نف اسينب٬ٍ ّن٦ ؼـ ضنبٗ ـظ      قؼ٥ ٤ٍ١٭ٜ ق٭فا ٬ٝ ٣ٍش٬ ا٣ضبؿ عجٌ ٝٮ٘ ٝب دٮً ١فىز، ٣ضٍز
بٟ ثػ٬ٍ اق ا١ىن  ىَظ٫ ٬١٤٢ّ ٝب  ؼاؼٟ اوز، ٧ٞٮ٬ٍٖ ١ٮىز. ا١ىب١ٮز ٍٝشفُ ٭ق٬٢ ؼـُ ا٭٦ْ٢ سدفث٦

٢٢ّؽ. ٣ ٝق٢ب٫ ٨ٝفثب٬١ ١ىنجز ثن٦ غن٤ؼ اق ١نبًٝ ٍٝنػُ       آٟ ـا سدفث٦ ٬ٝ ٧ب ا١ىبٟ ٞ٪ث٤ؼٟ اوز ٣ ٧
 ث٦ ا٭٠ ٨ٝفثب٬١ ؼاـ٭ٜ. ثٮٍشف٣٫ٍش٬ ١ٮبق  غ٤َّ ث٦اوز؛ ثب٭ؽ ثب غ٤ؼٝبٟ ٨ٝفثبٟ ثبٌٮٜ، 

٧نب٭٬ ّن٦    ٧ب٫ ثقؽ٫ ثٮٍشف ؼـ ٤ٝـؼ ا٭٠ ٝيب٧ٮٜ س٤ضٮص غ٤ا٧ٜ ؼاؼ. ٨ٝبـر ؼـ ثػً !١ٖفاٟ ١جبٌٮؽ
٧ب سٞفّك غ٤ا٢٧ؽ ؼاٌز ٣ ثن٦   ؼـ ا٭٠ ّشبة غ٤ا٧ٮؽ آ٤ٝغز ـ٫٣ ٭ِ، ؼ٣ ٭ب ٧ف و٦ ٤ٝـؼ اق ا٭٠ ثػً

٫  س٨٢ب ثب آٟ ٢ٝشَؽ ؼـ٬١٣ آقاـؼ٢٧ؽ٥ ٢ّبـ ثٮب٭ٮنؽ، ثْٚن٦ ثش٤ا١ٮنؽ ٍٝنْلار ـ٣قٝنف٥      ٢٢ّؽ ٦١ ٌٞب ِّٞ ٬ٝ
 ٣ىّ٘ ٢ّٮؽ. ٤١خ٤اٟ ث٤ؼٟ ـا ١ٮك ض٘

 ی هي دزببزُ
ؼـ ٝن٤ـؼ ٝن٠ ؼاٌنش٦ ثبٌنٮؽ. ٝن٠ ٭نِ        اعلافنبس٬ ّن٢ٜ ثنؽ ١جبٌنؽ     ٬ٝدٮً اق ا٭٦ْ٢ خ٤ٚسف ثف٣٭ٜ، ىْف 

ثفا٫ ِّٞ ثن٦ ٤١خ٤ا١نبٟ   ” ؼٙى٤ق٫ ثفا٫ غ٤ؼ“دم٧٣ٍٖف ٣ ٝؽـن ؼا١ٍٖب٥ ٧ىشٜ ٦ّ ؼـ ٤ٝـؼ ٝكا٭ب٫ 
ثٮٍنشف  دفونٜ: ٣ٍشن٬ ٤١خ٤ا١نبٟ     ٢ّٜ.  ٠ٝ وفالاس٬ اق ا٭ن٠ ٍجٮن٘ ٝن٬    ؼـ اق ثٮ٠ ثفؼٟ اوشفن ٝغبٙق٦ ٬ٝ

؟ ؼاٌش٠ ؼٙى٤ق٫ ّٞشف ١ىجز ث٦ غ٤ؼ ز١٤ٖن٦ ثن٦   اىشؽ ٢ؽ ز٦ اسيب٬ٍ ٬ٝؼاٌش٦ ثبٌ” ؼٙى٤ق٫ ثفا٫ غ٤ؼ“
س٤ا١ؽ ث٦ ٤١خ٤ا١بٟ ِّٞ ٢ّؽ ؼٙى٤ق٫ ثٮٍشف٫ ١ىجز ث٦ غن٤ؼ ؼاٌنش٦    ـوب١ؽ؟ ز٦ زٮك٫ ٬ٝ ا٣ آوٮت ٬ٝ

 ؼ٧ٜ سب ث٦ آٟ وفالار خ٤اة ؼ٧ٜ. ٧ب٭٬ ا١دبٛ ٬ٝ ثب٢ٌؽ؟ وذه دم٧٣ً
ثفا٫ ثكـٕىنبلاٟ ـا ّن٦ س٤ونظ     ”ؼٙى٤ق٫ ثفا٫ غ٤ؼ“ ١بٝ٪٠ٝ ٧ٞفا٥ ثب ٧ْٞبـٛ ٤ٙـ٭٠ ٧بثك، ٭ِ ثف

سف ثبٌنؽ.   خبٙت٧ب  ٤١خ٤اٟؼّشف ّف٭ىش٠ ١و ٣ ؼّشف ّف٭ه ٕفٝف ا٭دبؼ ٌؽ٥ اوز اٍشجبن ّفؼٛ سب ثفا٫ 
اوز. ٝب « آ٨١بإٓب٬٧ ثفا٫ ٤١خ٤ ٣ ؾ٠٧ ”ؼٙى٤ق٫ ثفا٫ غ٤ؼ“ ١بٝ٪ؼ٣وز ٌؽٟ ثب غ٤ؼ: ثف»١بٛ ا٭٠ ثف١ب٦ٝ
ؼ٧ؽ، ا٭٠ ثف١ب٦ٝ اوشفن ـا ثنفا٫   ا٭ٜ ٦ّ ١ٍبٟ ٬ٝ ثف١ب٦ٝ ٢ٝشٍف ّفؼ٥ ٫ دم٬ٍ٧٣ ؼـ ٤ٝـؼ ا٭٠ ز٢ؽ ٝغبٙق٦

ّب٧ً ؼاؼ ٣ ؼـ ثفغ٬ اق ٤ٝاـؼ ٧ٞس٢نٮ٠ اضنغفاة ٣ اىىنفؼ٬ٕ ـا ١ٮنك ّنب٧ً ؼاؼ٥ اونز.       ٧ب  ٤١خ٤اٟ
 س٤ا١ؽ ٤ٝـؼاوشيبؼ٥ ٍفاـ ثٖٮفؼ. ٧ب٫ ؼـن ٧ٜ ٬ٝ ا٫ اق ثف١ب٦ٝ ١ٮك ٣خ٤ؼ ؼاـؼ ٦ّ ثفا٫ ّلان ١ىػ٦

 ٟ  MFYاغشّنبـ   ؼ٭ٖنف ؼـ ؼ١ٮنب ا٢ّن٤ٟ ـ٫٣ ا٭ن٠ ثف١بٝن٦ )ّن٦ ١نبًٝ ـا ثن٦         ثىٮبـ٫ اق دم٧٣ٍنٖفا

٫ ١كؼ٭ِ ٝغبٙقبر ؼ٭ٖف٫ ١ٮنك ا١دنبٛ ٌن٤ؼ. ثىنٮبـ٫ اق      ٢٢ّؽ ٣ اضشٞبلا  ؼـ آ٭٢ؽ٥ ا٭ٜ( ٝغبٙق٦ ٬ٝ ٕؿاٌش٦
 ١بٝن٪ ٣ غ٤ؼإٓنب٬٧ ثكـٕىنبلاٟ ٣ ثف   ”ؼٙى٤ق٫ ثفا٫ غن٤ؼ “ ١بٝ٪٧ب ؼـ ا٭٠ ّشبة اق ثف ـا٧ْبـ٧ب ٣ سٞف٭٠

ؼٙىن٤ق٫  “ ّبـٕب٥"ا١ؽ. ّشبة ٠ٝ ث٦ ١بٛ  اٍشجبن ٌؽ٧٥ب  ٤١خ٤اٟإٓب٬٧ ثفا٫  ٣ ؾ٠٧ ”٫ غ٤ؼؼٙى٤ق٫ ثفا“
٧ب٫ غ٤ؼإٓب٬٧ ٣ ؼٙى٤ق٫ ثفا٫ مٚج٦ ثف ا١شَنبؼ اق غن٤ؼ ٣ دنؿ٭في     ثفا٫ ٤١خ٤ا١بٟ: ٨ٝبـر ”ثفا٫ غ٤ؼ

ٟ ـا ثفا٫  ”ؼٙى٤ق٫ ثفا٫ غ٤ؼ“٧ب٫ غ٤ؼإٓب٬٧ ٣  ٦ّ ز٢ؽ وبٗ ٍج٘ ٢ٝشٍف ٌؽ، ٨ٝبـر غ٤ؼ، ٧نب   ٤١خن٤ا
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٧نب   س٤اٟ اق آٟ ٨ٝنبـر  ـ٣ؼ ٣ ثب ١ٍبٟ ؼاؼٟ ا٭٦ْ٢ زغ٤ـ ٬ٝ ٢ّؽ. ا٭٠ ّشبة ٭ِ ٝفض٦ٚ ىفاسف ٬ٝ ىفا٧ٜ ٬ٝ
ٌن١٤ؽ، ٝثن٘ ٝؽـون٦،     ٤ٝاخن٦ ٝن٬   آ٨١نب ٧نف ـ٣ق ثنب   ٧ب  ٤١خ٤اٟقا٭٬ ٦ّ  ىّ٘ ف٤اٝ٘ اوشفن ٣ ثفا٫ ض٘

 ٢ّؽ. ـا فٞٚٮبس٬ ٬ٝ آ٨١ب٧ب٫ اخشٞبف٬ ٣ ٍْٝلار ض٤ٗ خ٢ىٮز،  ـوب٦١

 کتبة زاٌّوبی
٫ ِّٞ ّنفؼٟ آٟ ثن٦ ونبّز     ٣ ١ط٥٤” ؼٙى٤ق٫ ثفا٫ غ٤ؼ“ٝي٤٨ٛ  ٝغبٙج٬ ـا ؼـغ٤َّ، 1ثػً  ؼـ

س٤ا١نؽ ثن٦ ٌنٞب ٍنؽـر      ّفؼٟ ٢ٝشَؽ ؼـ٬١٣ ٣ س٤َ٭ز ِؽا٫ ضَٮ٬َ غ٤ؼ غ٤ا٧ٮؽ غ٤ا١ؽ. ا٭٠ ثػً ٬ٝ
، ٧2ب٫ ٬ّٚ ٣ اضىبن ١بس٤ا٬١ ٦ّ ؼـ ٤١خ٤ا٬١ عجٮق٬ اوز ٢ّنبـ ثٮب٭ٮنؽ. ؼـ ثػنً     ثؽ٧ؽ ٦ّ ثب اوشفن

٤ٝاخن٦   آ٨١نب ثنب  ٧ب  ٤١خ٤اٟغ٬ِ٤ّ ٦ّ اّثف  قا٫ ث٦ س٤ا١ٮؽ ث٦ ف٤اٝ٘ اوشفن غ٤ا١ؽ ٦ّ زغ٤ـ ٬ٝغ٤ا٧ٮؽ 
 ٫ غ٤ؼ ٣اـؼ ٢ّٮؽ. ـا ؼـ ق١ؽ٬ٕ ـ٣قٝف٥” ؼٙى٤ق٫ ثفا٫ غ٤ؼ“س٤ا١ٮؽ  ١٤ٌؽ دبوع ؼ٧ٮؽ ٣ زغ٤ـ ٬ٝ ٬ٝ

ٝغنفش  ” ؼٙىن٤ق٫ ثنفا٫ غن٤ؼ   “٧ب٫ ـو٬ٞ ٣ ٧نٜ مٮفـون٬ٞ ثنفا٫     ؼـ ع٤ٗ ا٭٠ ّشبة ٧ٜ سٞف٭٠
 ٝؽ٭شٮ٣٠ٍ  اغشّبَ ؼاؼ٧٥ب٫ ـو٬ٞ، ٌٞب ثب٭ؽ ثػ٬ٍ اق ـ٣ق )د٢ح ٭ب ؼ٥ ؼٍٮ٦َ( ـا  ؼـ سٞف٭٠ ٕفؼؼ. ٬ٝ

٧ىش٢ؽ. ٣ٍشن٬ اسينب٬ٍ    2«ا٫ ٙطؾ٦»٧ب٫ مٮفـو٬ٞ  ـا ا١دبٛ ؼ٧ٮؽ. سٞف٭٠ ٍٝػ٬ّ  ٭ب سٞف٭٠ 1ٌؽ٥ ٧ؽا٭ز
ٛ ؼ٧ٮنؽ ّن٦   ب٧ب ـا ا١دن  س٤ا١ٮؽ ٧ٞبٟ ٙطؾ٦ ٭٬ْ اق ا٭٠ سٞف٭٠ ٢ّؽ، ٬ٝ ؼ٧ؽ ٦ّ ٌٞب ـا ١بـاضز ٬ٝ ـظ ٬ٝ

٫ ٝىشَٮ٬ٞ اق ٨ٝفثبٟ ث٤ؼٟ ثب غ٤ؼسبٟ  ٧ب ثفا٫ ٌٞب سدفث٦ ثف١ؽ. ا٭٠ سٞف٭٠ س٨٢ب ٭ِ ٭ب ؼ٣ ؼٍٮ٦َ قٝبٟ ٬ٝ
 ؽ.ؼا١ٮؽ ٦ّ ثب٭ؽ ز٦ ّبـ ٢ّٮ ؼـ١شٮد٦ ؼـ آ٭٢ؽ٥ ٣ٍش٬ ث٦ ا٭٠ سدفث٦ ١ٮبق ؼاٌش٦ ثبٌٮؽ، ٬ٝ. ٢٢ّؽ ىفا٧ٜ ٬ٝ

س٨٢نب   س٤ا١ؽ ث٦ ٌٞب ِّٞ ٢ّؽ ٦١ غ٤ـ ٣٬ٝ ا٭٦ْ٢ ز” ؼٙى٤ق٫ ثفا٫ غ٤ؼ“ه ٌف٣ؿ ٢ّٮؽ ث٦ ٭بؼٕٮف٫ د
     ٌ سنف   آٟ ِؽا٫ ٢ٝشَؽ ؼـ٬١٣ ـا ّب٧ً ؼ٧ٮؽ، ث٦ْٚ ٧ٞس٢ٮ٠ زغن٤ـ ؼـ ق١نؽ٬ٕ غن٤ؼ ّبـآٝنؽسف ٣ ٤ٝىن

 ثبٌٮؽ.
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٧ب ق٭بؼ اق ا٭٠ ٦ّٞٚ اوشيبؼ٥ ٌؽ٥ اونز،   ؼـ ـوب٦١ اغٮفا إٓب٬٧ ٢ٌٮؽ٥ ثبٌٮؽ.   ٌب٭ؽ ٌٞب ٧ٜ ؼـ ٤ٝـؼ ؾ٠٧
٧ب٫ ٤ٝثب٭٘ ٧ٜ وبغش٦ ٌنؽ٥ اونز ّن٦     إٓب٬٧ ثفا٫ ٬ٌ٤ٕ ضش٬ ز٢ؽ٭٠ ثف١ب٦ٝ ّبـثفؼ٫ ٝفث٤ط ث٦ ؾ٠٧

٢ّؽ. ث٦ قثبٟ  فا ىفا٧ٜ ٬ٝٮؽ١ٌؽ٥ ٣ ٤ٝوٮ٬َ ثفا٫ ِّٞ ث٦ غ٤اث ثفا٫ ٌٞب اْٝب١بس٬ ٝث٘ ٝؽ٭شٮ٠ٍ ٧ؽا٭ز
ث٦ ا٭٦ْ٢ ؼـ ٧ٞٮ٠ ٙطؾ٦ ز٦ اسيب٬ٍ ؼـ ضبٗ ـظ ؼاؼٟ اوز، ٧ٞفا٥ ثب إٓب٬٧ ٭ق٬٢ س٤خ٦ ّفؼٟ  وبؼ٥، ؾ٠٧

 ٢ّٮؽ. ٌبٟ ٬ٝ ٢ّدْب٫٣ ٣ فلا٦ٍ. ا٭٠ ٭ق٬٢ س٤خ٦ ّفؼٟ ث٦ اضىبوبر غ٤ؼ ؼـ قٝب٬١ ٦ّ سدفث٦
، ق٭فا ثفا٫ ا٭٢ْن٦ ثنب غ٤ؼٝنبٟ ٨ٝفثنبٟ     آ٭ؽ ث٦ ضىبة ٬ٝ «ثفا٫ غ٤ؼ ؼٙى٤ق٫»ا٭٠ ثػ٬ٍ ضٮبس٬ اق 
اضىبو٬ ؼاـ٭ٜ. ثب٭نؽ اق سٞنبٛ اضىبونبر إٓنب٥ ثبٌنٮٜ؛ اضىنبن فّنجب١ٮز،        ثبٌٮٜ ثب٭ؽ ثؽا١ٮٜ ٦ّ ز٦ 

اسيبٍبس٬ ٦ّ ؼـ ضبٗ ـظ ؼاؼٟ اوز  ٞ٪اضىبن ١بـاضش٬، اضىبن ّبى٬ ١ج٤ؼٟ. ٝب غ٤ؼٝبٟ ـا ١ىجز ث٦ ٧
 ؼ٢٧ؽ. ٧ب٫ ىٮك٭٬ْ ٦ّ ؼـ ٧ف ٙطؾ٦ ـظ ٬ٝ ٢ّٮٜ؛ ١ىجز ث٦ سٞبٛ اضىبوبر، اىْبـ ٣ ضه إٓب٥ ٬ٝ

، ٝث٘ ٭ِ ؼا٢ٍٞ١ؽ ٦ّ ٝطٮظ ثٮف٣ٟ ـا ٍٝنب٧ؽ٥  ٦ٞ٧ زٮك٭ق٬٢ إٓب٥ ث٤ؼٟ اق  ٨ٜٝ اوز ثؽا١ٮٜ ٦ّ ا٭٠
ا٭٠ غٍٜ اوز. ا٭ن٠ زن٦ اضىنبن    ٌب٭ؽ غٍٜ ـا اضىبن ٢ّٮؽ ٣ ثب غ٤ؼ ث٤ٖ٭ٮؽ:  ث٦ ع٤ـ ٝثب٢ّٗؽ.  ٬ٝ

ٝش٤خن٦   ١٤ٕن٦  ا٭٠٭ب ٌب٭ؽ آ٣ـؼ.  ث٦ ؼوزغ٤ا٧ؽ ٠ٝ ـا ىفا ثٖٮفؼ ٣ ٢ّشفٜٙ ـا  ٍؽـس٢ٞؽ٫ اوز! ا١ٖبـ ٬ٝ
٫ ؼـن سنبـ٭ع ـ٣ غنفاة ّنفؼ٫. زنفا ثٮٍنشف سٞنف٭٠        ا٭٠ اـائ٦ ٣اٍقب ٣ا٫، ٤ٌ٭ؽ:  ١1شَبؼ٫غ٤ؼااىْبـ 

 ٧ب ٌؽ٫! ١ْفؼ٫؟ خ٫٤ٚ ّ٘ ّلان ٌجٮ٦ اضٌٞ
ٌب٭ؽ ثب غ٤ؼ ىْف ٢ّٮؽ: فب٬ٙ ٌؽ، ضبلا ؼـ ٤ٝـؼ آق٤ٟٝ ٣ـ٣ؼ٫ ٣ ؼا١ٍٖب٥ اوشفن ٕفىشٜ، س٤خ٦ ثن٦  

 ٦ٌ اضىبن ثؽسف٫ دٮؽا ٢ّٜ! ٬ٝا٫ ؼاـ٥؟ ا١ٖبـ ثبفث  ا٭٦ْ٢ زَؽـ اضغفاة ؼاـٛ ز٦ ىب٭ؽ٥
ىٍنبـ   ثب٭ؽ ثفا٫ ٣ـ٣ؼ ث٦ ؼا١ٍٖب٥ دف ٢٢ّؽ ٭نب ٧ب  ٤١خ٤ا٦ّٟ  ٧ب٭٬ ىفٛ ؼـغ٤اوزس٤ا١ٮٜ ؼـ ٤ٝـؼ  ٬ٞ١

ٌن٤ؼ،   ٣خ٤ؼ ؼاـؼ ٣ ٤ٝخت اضغفاة ٣ اىىفؼ٬ٕ ٌؽ٭ؽ ٧٬ٝب  ٤١خ٤اٟسطّٮ٬ٚ ٌؽ٭ؽ٫ ٦ّ اٝف٣ق ـ٫٣ 
ا٭٠ ٍْٝ٘ ثكـٓ دبوع ثؽ٢٧ؽ. سب ٣ٍش٬ ٦ّ ضفه ق٭بؼ٫ ثك١ٮٜ. ث٦ٚ، خبٝق٦ ٣ وٮىشٜ سطّٮ٬ٚ ٝب ثب٭ؽ ث٦ 

 ٫ ا٭٠ ِّٞ ـا ٌفش غ٤ا٧ٜ ؼاؼ. س٤ا١ؽ ث٦ ٝب ِّٞ ٢ّؽ. ؼـ اؼا٦ٝ ١ط٥٤ إٓب٬٧ ٬ٝ زٮك٫ سنٮٮف ٢ّؽ، ؾ٠٧
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 دامینیک داستان 
زض قهٟط٢ ثهعضي ثهٛزا ؾهبَ      زِٚت٣ا٢  آٔٛظاٖ اضقس زض ٔسضؾٝ زا٥ٙ٥ٔه وٝ ٤ى٣ اظ زا٘ف

ضٚظ٢ زٜ قس ضا ٌصضا٘س. اٚ اوٙهٖٛ   اـ اضائٝ ٣ٔ آٌب٣ٞ وٝ زض ٔسضؾٝ ٢ شٞٗ ٌصقتٝ ٤ه زٚضٜ
وٙس ٚ ٔتٛجٝ قسٜ اؾت وٝ ا٤هٗ ضٚـ ثهٝ اٚ وٕهه     آٌب٣ٞ ضا تٕط٤ٗ ٣ٔ تب پب٘عزٜ زل٥مٝ شٞٗ

ٔعؽطة قٛزا  قس٤ساًثٝ جب٢ ا٤ٙىٝ ٚحكت وٙس ٤ب  ثٝ ؼٛض ٔثبَوٙس زچبض اؾتطؼ ٘كٛز.  ٣ٔ
ضٚز ثٝ زا٘كٍبٜ اؾهتا ؾه ؽ   ٢ اَٚ زضذٛاؾت ٚ ٔطحّٝزٞس:  ٤ى٣ ا٘جبْ ٣ٔ وبضٞب٤ف ضا ٤ى٣

٢ ثؼس تٕط٤ٙه٣ ثهطا٢ آظٔهٖٛ ٚضٚز٢ ا٘جهبْ      زضذٛاؾت ثٝ زا٘كٍبٜ ثؼس٢ا ؾ ؽ قب٤س ٞفتٝ
زٞس. ا٤ٗ ثس٤ٗ ٔؼٙه٣   وبضٞب٢ ظ٘س٣ٌ ذٛز ضا ا٘جبْ ٣ٔ ٣1ػبؼف ٣ِآقفتٍزٞس. زا٥ٙ٥ٔه ثسٖٚ 

ق٤ٛٓ( أب زا٥ٙ٥ٔه ٤بز ٌطفتٝ  ٔب ظٔب٣٘ ٔعؽطة ٣ٔ ١ٕقٛز )ٞ ٥٘ؿت وٝ ٞطٌع ٔعؽطة ٣ٕ٘
 ٔس٤ط٤ت وٙس.ثٝ ٘حٛ احؿٙت اؾت وٝ اؾتطؼ ذٛز ضا 

قٛزا ؾطػت ت ف لّت ٚ تٙفؿهف ث٥كهتط    اٚ ٔتٛجٝ قسٜ اؾت وٝ اظؽطاثف قطٚع ٣ٔ
ثٝ  فمػوٙس ٚ  قٛز. زض ا٤ٗ حبِتا ٞطٚلت ٕٔىٗ ثبقس ٔىث ٣ٔ قٛز ٚ ثس٘ف ٔٙمجط ٣ٔ ٣ٔ

 ضا ٔكبٞسٜ وٙس. آٟ٘بوٙسا تب حس٢ ٔثُ وؿ٣ وٝ اظ ث٥طٖٚ  ا٤ٗ احؿبؾبت تٛجٝ ٣ٔ
ْ تهٛ٘ٓ ا٤هٗ    آ٤ب ٔهٗ ٔه٣   ا٤ٙىٝ: ثٝ ؼٛض ٔثبَقٙبؾسا  افىبض آقفتٝ ذٛز ضا ٣ٔ  اٚ ٞهب٢   فهط

ٔب  ١ٕ٘كٍبٜ ٘كٓ چٝ اتفبل٣ ثطاْ ٥ٔفتٝ؟  اٚ ٞٓ ٔثُ ٞضٚ تْٕٛ وٙٓ؟ ٤ب اٌٝ ٚاضز زا زضذٛاؾت
ٚؾهٛاؼ پ٥هسا وٙهس ٤هب      آٟ٘هب تٛا٘س زض٥ٌط ا٤ٗ افىبض ٔٙف٣ قٛز ٚ ٘ؿجت ثهٝ   ا٘تربث٣ زاضز؛ ٣ٔ

تٛا٘س ثٝ ؾبز٣ٌ اجبظٜ زٞس ثٍصض٘س ٚ زا٥ٙ٥ٔه ٤بز ٌطفتٝ اؾت وٝ ا٤ٗ وبض ضا ا٘جبْ زٞهس.   ٣ٔ
زٞس ثٝ ضاٞكبٖ ازأٝ  وٙس ٚ اجبظٜ ٣ٔ تٛجٝ ٣ٔ آٟ٘بثٝ  فمػقٛ٘سا اٚ  ٚلت٣ ا٤ٗ افىبض قطٚع ٣ٔ

؛ ا٤ٙىٝ ٘ساض٘سزا٘س وٝ افىبضـ حم٥مت  زٞٙس؛ ٔثُ تٕبقب وطزٖ حطوت اثطٞب زض آؾٕبٖ. اٚ ٣ٔ
ضؾس ز٥ُِ ثط حم٥مت زاقتٗ آٖ ٥٘ؿت. ا٤ٗ افىبض فمػ ثرك٣ اظ ٚجهٛز   چ٥ع٢ ثٝ شٞٗ اٚ ٣ٔ

  زٞٙس وٝ زچبض تطؼ اؾت. اٚ ضا ٘كبٖ ٣ٔ
ٝ  زٞٙسا زا٥ٙ٥ٔه ث ذٛز ضا ٘كبٖ ٣ٔآِٛز  اظؽطاةٞط ثبض وٝ افىبض  ٌهبٜ ذهٛز    ٝ ؾهطاؽ تى٥ه

ٗ ضٚز.  لطاض زاقتٗ پبٞب٤ف ض٢ٚ ظ٥ٔٗ ٣ٔ ف٥ع٤ى٣ِ ٤ؼ٣ٙ حؽِ ٝ  ا٤ه اٚ لهسضت ضا اظ افىهبض    ٌٛ٘ه
 زٞس اٚ ضا زض ذٛز غطق وٙٙس ٤ب وٙتطِف وٙٙس. اجبظٜ ٣ٕ٘ آٟ٘بثٝ  ٥ٌطز ٚ ٢ ذٛز ٣ٔ ٔعؽطثب٘ٝ

اظهؽطاة ٚ   ٥ٔهعاِٖ  ٚ حهسالُِ  ضاحت٣ ثٝتٛجٝ وطزٖا ٤بز ٌطفتٝ اؾت وٝ  ٌٛ٘ٝ ا٤ٗزا٥ٙ٥ٔه ثب 
ٝ  اظ تطؼ ظ٘س٣ٌ وٙس ٚ ثطا٢ ضؾ٥س٣ٌ ثٝ و٣ٞٛ ض٤ٚهف لهطاض زاضزا    وبضٞب٢ تحص٣ّ٥ وٝ ضٚثه

 ا٘طغ٢ ذ٣ّ٥ ث٥كتط٢ زاضز.

  
1. Emotional Upheaval 
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 افتد کٌین چِ اتفبقی هی ٍقتی تَجِ هی
ثن٦  ٤ٌ٭ٜ؛  ٢ّٮٜ ٝش٤خ٦ ٤ٝاـؼ خبٙج٬ ٬ٝ غ٤ؼ س٤خ٦ ٬ٝ ٧1ب٫ ىٮك٭٬ْ ٣ٍش٬ ٝب ث٦ اىْبـ، اضىبوبر ٣ ضه

٭ْن٬ اق ا٣ٙنٮ٠    ٝقٞن٤لا  ٌن٤ؼ. ا٭ن٠    ث٦ ٤ٝاـؼ ٝػشٚي٬ ٢ٝطفه ٝن٬  ع٤ـ ْٝفـ ث٦٦ اىْبـ ٝب ا٭٢ْ ع٤ـ ٝثبٗ
ٌن٤٭ٜ. ْٝٞن٠ اونز ٭نِ      ٢ّٮٜ ٝش٤خ٦ آٟ ٝن٬  إٓب٬٧ ٬ٝ زٮك٧ب٭٬ اوز ٦ّ ٣ٍش٬ ٌف٣ؿ ث٦ سٞف٭٠ ؾ٠٧

٫ ثقؽ ث٦ زٮك ؼ٭ٖف٫ ىْف ٢ّٮٜ، وذه ا٭٠ ىْف سجنؽ٭٘ ثن٦ ىْنف     ؼٍٮ٦َ ىْف غب٬ِ ؼاٌش٦ ثبٌٮٜ ٣ ؼٍٮ٦َ
٧نب٫   ؼـ ٝن٤ـؼ ٤ٍٝقٮنز   ٝقٞن٤لا  ٢ّنؽ. ؾ٧ن٠ ٝنب     ٤ٌؼ ٣ ثقنؽ ٤ٝضن٤ؿ اىْبـٝنبٟ سنٮٮنف ٝن٬      ٬ؼ٭ٖف٫ ٝ

٤ٌؼ، عن٤ـ٫ ّن٦ ا١ٖنبـ ٭نِ ِنط٦٢ اق       ٬ٝ ١2ٍػ٤اـىْف٫ٝبٟ ؼزبـ ٣و٤ان ٭ب  غ٬ِ٤ّ ؼـ ق١ؽ٬ٕ ث٦
 ٤ٌؼ. ىٮ٬ٞٚ دٍز وف ٧ٜ دػً ٬ٝ

ؼ٧ؽ ٦ّ ٝش٤خ٦ ثبٌٮٜ ؾ٢٧ٞبٟ ز٦ قٝب٬١ ٢ٝطنفه ٌنؽ٥ اونز ٣     إٓب٬٧ ث٦ ٝب ٭بؼ ٬ٝ ٧ب٫ ؾ٠٧ سٞف٭٠
٫ ٢ّن٬١٤ ٣خن٤ؼ ؼاـؼ )٭ق٢ن٬ اىْنبـ، اضىبونبر ٣       س٤خ٦ غ٤ؼ ـا ث٦ زٮك٫ ّن٦ ؼـ ٙطؾن٦   آـا٬ٝ ث٦ثقؽ 
٫ ٢ّن٬١٤ ضينؼ ٢ّنٮٜ، ٌن٢ٮؽٟ      ٧ب٫ ىٮك٭٬ْ غ٤ؼ( ثفٕفؼا١ٮٜ. ٣ٍش٬ ثش٤ا١ٮٜ س٤خ٦ غ٤ؼ ـا ؼـ ٙطؾ٦ ضه

ٟ ٧نب ٣ اضنغفاث٬ ّن٦ ؼـ     ٤ٌؼ ٣ ض٤اوٞبٟ ّٞشف ث٦ سفن سف ٬ٝ ِؽا٫ ضَٮ٬َ غ٤ؼ، ثفا٭ٞبٟ وبؼ٥  ؾ٢٧ٞنب
 زفغؽ دفر غ٤ا٧ؽ ٌؽ. ٬ٝ

إٓب٬٧ ٬ّٞ ثٮٍشف ٢ٝطفه ٌنؽٟ   س٤ا١ٮٜ ثب ا١دبٛ ٭ِ سٞف٭٠ س٢يى٬ ثفا٫ ؾ٠٧ ثٮب٭ٮؽ ثجٮ٢ٮٜ ٦ّ آ٭ب ٬ٝ
 اىْبـ غ٤ؼ ـا ثفـو٬ ٢ّٮٜ.

 ٟ ثب ٦ً٘ زٓؿٞظ٥آُب٦١... ١٘طا سٜلؽ ثب ش١ٚتوشیي: 

 سٞا٨ٛس نسا٥ ٗطثٌٞ ث٠ ا٧ٚ س٘ط٧ٚ ضا اظ آزضؼ ظ٧ط زض٧بكز ٨ًٜس: ٦ٗ

http://www.newharbinger.com/45274 

قه٧ٞس   ا٥ ًه٠ ٗشٞخه٠ ٗه٦    نٞضر ؿ٨طضؾ٦٘ )زضؾز زض ٓحظه٠  سٞاٙ ا٧ٚ س٘ط٧ٚ ضا ٧ب ث٠ ٦ٗ
نٞضر ضؾ٦٘ )ثب ًٜبض ُصاقشٚ چٜس زه٨و٠ ٗرههٞل ثه٠ ا٧هٚ     ٧ب ث٠زچبض اؾشطؼ ١ؿش٨س( ٝ 

 ز١س. ًبض( اٛدبٕ ز٨١س. ١ط زٝ ضٝـ خٞاة ٦ٗ

بٙ ٛكهٞز. اُهط   ثبق٨س ٝ ًؿ٦ ٗعاح٘شه خب٦٧ ضا د٨سا ٨ًٜس ٠ً ثشٞا٨ٛس ثٜك٨ٜ٨س ٝ ضاحز  زض اثشسا
 ١ب٧شبٙ ضا ثجٜس٧س. ثطا٧شبٙ ٗك٦ٌٔ ٛساضز، چكٖ

 ؾبز٦ُ ثشٞا٨ٛس سٜلؽ ذٞز ضا ض٥ٝ آٙ ٗش٘طًهع ٨ًٜهسد زاذهْ     ا٥ ضا د٨سا ٨ًٜس ٠ً ث٠ ٛو٠ُ
١ب ٧ب ٛهٞى ث٨ٜه٦ ًه٠ ١هٞا اظ آٙ      ًٜس ٧ب ض٥ٝ ٓت ١ب٥ ث٦ٜ٨ ٠ً ١ٞا اظ آٙ ػجٞض ٦ٗ ؾٞضاخ

سبٙ ًه٠ زضؾهز ظ٧هط     بكطا٧ُٖزسبٙ. ٧ب ض٥ٝ  ضٝز ٧ب ض٥ٝ ثبلا ٝ دب٨٧ٚ ضكشٚ ؾ٠ٜ٨ ث٨طٝٙ ٦ٗ
  

1. Physical Sensations 
2. Ruminate 

http://www.newharbinger.com/45274
http://www.newharbinger.com/45274
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 ًٜس. ز ٝ ثب ١ط ٛلؽ حطًز ٥٦ٗ ؾ٠ٜ٨ هطاض زاض هلؿ٠

 ز٨١س ٝ ٝهش٦ آٙ ضا ث٨طٝٙ  ٦ٗ ضا حؽ ٨ًٜس: ٝهش٦ ٛلؽ ضا ث٠ زاذْ حبلا كوٍ سٜلؽ ذٞز
 2ثبظزَٕسب اٛش٢ب٥  1زَٕظٗبٙ سٜلؽ ذٞز سٞخ٠ ٨ًٜس، اظ قطٝع ظٗبٙ  ز٨١س. ث٠ ًْ ٗسر ٦ٗ

ٕ ٝ ١٘چ٨ٜٚ زض اٛش٢هب٥   زَٕذٞز. قب٧س حش٦ زض اٛش٢ب٥ ٛلؽ ذٞز، د٨ف اظ  ٨ف اظ ، ده ثهبظزَ
 ا٠ٌٜ٧ ٛلؽ ثؼس٥ قطٝع قٞز ٗشٞخ٠ ٌٗث٦ ق٧ٞس.

 .٧ي ٛلؽ. ؾذؽ ٛلؽ ثؼس٥. ٝ ثؼس٥ 

 ٨ًٜهس.   ق٧ٞس ٠ً ش١ٜشبٙ ٜٗحطف قسٟ اؾز ٝ زض ٗٞضز چ٨ع٥ كٌهط ٗه٦   خب٦٧ ٗشٞخ٠ ٦ٗ
 ٧ٌه٦ اظ  سٞاٛس زضٗٞضز ٗٞيٞػ٦ ثبقس ٠ً زض ٗسضؾ٠ د٨ف آٗسٟ، ٗك٦ٌٔ ٠ً كٌطسبٙ ٦ٗ

 ثؼس اظ ٗسضؾ٠ اٛدبٕ ز٨١س. ذٞا٨١س شبٙ زاضز ٧ب ًبض٥ ٠ً ٦ٗبٛزٝؾش

   حهٞاؼ ذهٞز ضا ثه٠     آضاٗه٦  ثه٠ اقٌب٦ٓ زاضز! ا٧ٚ ١ٖ ثرك٦ اظ س٘ط٧ٚ اؾز. ًبك٦ اؾهز
 سبٙ ثطُطزا٨ٛس. سٜلؽ

 ز١س، اًؿ٨ػٙ ضا  ًك٨س ق٘ب ضا دطٝضـ ٦ٗ ٌٗ٘ٚ اؾز احؿبؼ ٨ًٜس ١ٞا٦٧ ٠ً ٛلؽ ٦ٗ
س٘هبٕ  ثهطز ٝ ذه٦ٛٞ ًه٠ اًؿه٨ػٙ ُطكشه٠ اؾهز ضا ٝاضز        ١ب ٝ ؾذؽ هٔت ق٘ب ٦ٗ ث٠ ض٠٧
ًٜهس! قهب٧س    ًك٨س اظ ق٘ب ٗطاهجهز ٗه٦   ًٜس. ١ٞا٦٧ ٠ً ٛلؽ ٦ٗ ١ب٥ ثسٙ ق٘ب ٦ٗ ؾّٔٞ

سهبٙ ؾهلط    ًٜس ٝ ثؼس زض ثسٙ ١ب٥ ق٘ب ضا دط ٦ٗ قٞز، ض٠٧ سهٞض ٨ًٜس ٠ً چُٞض ٝاضز ٦ٗ
 ضؾس. سبٙ ٦ٗ ش٦ ث٠ ٛٞى اِٛكشبٙ زؾز ٝ دب٥ًٜس، ح ٦ٗ

 سهط اظ زٕ   ً٘ه٦ َهٞلا٦ٛ   ز٨١س )ث٢شط اؾز ثهبظزٕ ذهٞز ضا   ٝهش٦ ٛلؽ ذٞز ضا ث٨طٝٙ ٦ٗ
١ب٧شهبٙ   آ٧هس، قهب٠ٛ   سبٙ ث٨طٝٙ ٗه٦  قٞز. قٌٖ ٨ًٜس( سٞخ٠ ٨ًٜس ٠ً ثسٛشبٙ چ٠ِٛٞ آضإ ٦ٗ

سبٙ ً٘ه٦ ث٨كهشط زض    ضٝز ٝ قب٧س ٗشٞخ٠ ق٧ٞس ٠ً ثسٙ سبٙ ٦ً٘ دب٨٧ٚ ٦ٗ اكشٜس، ؾ٠ٜ٨ ٦ٗ
 ضٝز. نٜس٦ٓ كطٝ ٦ٗ

 ٠ٌٜ٧ ذٞز ضا ؾهطظٛف  ٝ ثسٝٙ ا آضا٦ٗ ث٠ا٧س،  ١ط ثبض ٠ً احؿبؼ ًطز٧س ث٠ كٌط كطٝ ضكش٠
قه٨سٙ ثطُطزا٨ٛهس. اُهط    ٨ًٜس )٨ٛبظ٥ ث٠ ا٧هٚ ًهبض ٨ٛؿهز!( سٞخه٠ ذهٞز ضا ثه٠ ٛلهؽ ى       

 ضا ثبظ ٨ًٜس. آ٢ٛبچك٘بٛشبٙ ثؿش٠ ثٞز، ٝهش٦ آٗبزٟ ثٞز٧س 

 ؾه٠ َه٦  ػٜهٞاٙ ٧هي س٘هط٧ٚ ؿ٨طضؾه٦٘      سٞا٨ٛس ا٧ٚ ًبض ضا ثه٠  ٨٘١ٚ ؾبز٦ُ. ٦ٗ  ٨٘١ٚ! ث٠
 .٨ٛبظ زاض٧س اٛدبٕ ز٨١س ٝ ثطا٥ س٘ط٧ٚ ضؾ٦٘ ث٠ ٗسر ث٨كشط سٜلؽ كطآ٧ٜس

  

  
1. In-breath 
2. Out-breath 




