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تهدٗ   هدایی ټداڈلاع ٬ډڅدی ٌا وٌ هندٍ ز٭داڄی      تینانده و اضدٍتهٗ، زډدٍین    ای واٸد٫  ته ٘دیوه  وټسٍ ٔیځڃ»
 «ټنى. آڀاهی اٌائه ڈی زوغه

 ٸڅة نٍوڈنىنویٕنىة ټساب  جک کَرًفیلذ، دکتر  ـ

زواندى ڈدا ٌا نٕدثر تده ٔدلاڈسی و       آڀاهی ٨ٍٴیسی وٌونی أدر ټده، اڀدٍ آڊ ٌا تددٍوٌانیڇ، ڈدی      زوغه»
ٔاَو. ټساب وټسٍ ٔیځڃ ٌاهنډایی ٔاوه و غاڈ٫ تدٍای زډداچ ټٕدانی أدر ټده      نو٘ثهسی اٜیڃ تیىاٌ 

ها، وٌو غٕډانی یا ڈٙٽلاذ اٌزثا٤ی نوو ته ټاٌ  نواهنى ٸىٌذ آڀاهی ناب ٌا وٌ نٝوٚ هیػاڊ ڈی
ڈداڊ هډدٍاه تدا     تځیٍنى. این ټساب ٍٔ٘اٌ اَ نٍو ٬ډڅی و ٌِٲ، ڈا ٌا ته َیٕسن ڄك٩اذ قٹیٹی َنىڀی

 «ټنى. ذ ڈیق١وٌ ٸڅة ټاڈڃ و٬و
 خًیٍٖ تنیاوی نویٕنىة ټساب تارا براک، دکتر ـ 

زوانى ٘ډا ٌا ٸىچ ته ٸىچ ته َنىڀی تهسٍ ٌهنډوڊ ٔاَو. ق١دوٌ وا٘دسن    ٴهڇ ټه ڈیټساتی غًاب و ٸاتڃ»
این ټاٌ ٌو٘ی ټاڈلاع ٬څډدی أدر    -وٌ ڄك٩ة قاڂ هډٍاه تا خًیٍٖ ؾیُی تیٗ اَ زډٍین ٍٜٲ أر

ناڈة و این ټساب و٬وذ -وهى. وٸر آڊ ٌٔیىه ڊ ٌا اٌزٹا ڈی٘ډا تا ویځٍاټه ٔلاڈر تىڊ، يهن و ٌوات٣ 
زواندى ا٠د٥ٍاب، أدسٍْ و زدٍْ ٘دډا ٌا       ڈی وزا ته ڈٕیٍ غىیىی اَ هٕسی ٸىچ تځًاٌیى  -٘ډأر

 «ټاهٗ واوه و اقٕاْ ڄًذ، ٸىٌوانی و تهُیٕسی ٌا وٌ َنىڀی ٘ډا اٴُوڊ ټنى.
 نٗ يهنتینویٕنىة ټساب  . سیگل،دکتر داًیل جی ـ 

زواندى تده ٘دډا ټډدٻ ټندى زدا ٨ٍٴیدر ندوو ٌا تدٍای خدٍوٌٖ            این ٌاهنډای ٌو٘ن و ټاٌتٍوی ڈدی »
آڀاهی ټٙٳ نډاییى. این ټساب ٘ډا ٌا تٍای زىوین تٍناڈة ڈٍاٸثة ٌٔډی ٌاهنډایی ټٍوه و هډؿنین  زوغه

 .«ټنى ته ٘ډا اتُاٌهایی تٍای ټناٌ آڈىڊ تا َنىڀی ٌوَڈٍه اٌائه ڈی
 ٬ٙٷ و ڈهٍتانینویٕنىة ټساب  ،ـ شارٍى سالسبرگ

ټندى زدا َندىڀی     های ڈاهٍانة تٕیاٌی ٌا اٌائه ڈی ټننىه، و ٌوٖ ها، زٽاڄیٳ وڀٍڀوڊ وټسٍ ٔیځڃ زډٍین»
واٌ وا٘سه تا٘یڇ. ڈن ٘یوة ڈنكٍٝ ته ٴدٍو او ٌا ټده    ای هډٍاه تا آڀاهی هو٘یاٌانه و زډاْ ڈ٭نی آڀاهانه

ټدنڇ. ایدن ټسداب     خٕنىچ و زوٜیه ڈدی  ڈانی أر تٕیاٌ ڈیوٌ تٍنأسه اَ یٻ ٬ډٍ زډٍین ڈٍاٸثه و ٌواڊ
 «ن٩یٍ یٻ هىیة واٸ٭ی وٌ قوَة ڈ٥اڄ٭اذ ڈٍتو٢ ته نو٘ثهسی و ٌ٘ى ڈ٭نوی أر. تی

 تیىاٌی تووای وٌوڊنویٕنىة ټساب  ـ لاها سَریا داس،

ٔداَو ټده ٬ډدٍ ندوو ٌا ٜدٍٲ انػداچ        زٝویٍ ٌاهثانی ٌا ته يهن ڈسثاوٌ ڈی "آڀاهی زوغه"ٜكثر اَ »
آڀداهی ٌا تده    وهى ؾ٥وٌ نٍو خًیٍٖ و زوغده  ټننى. اڈا وټسٍ ٔیځڃ ته ڈا نٙاڊ ڈی ټاٌهایی ٌاَآڄوو ڈی

ټاٌهای هٌٍوَه و َنىڀی ٌوَڈٍة نوو تیاوٌیڇ. این ټساب تاوٸداٌ، اٜدیڃ و ٍٔ٘داٌ اَ ندٍو، تدا َتداڊ       
أدر، و  واٌو زا تا ؾٙډانی تداَ تنځدٍیڇ ټده ؾ٥دوٌ تٙدٍ ڀٍٴسداٌ ندوو ٘دىه          ٘یٍین نوو ڈا ٌا واڈی
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 «نواهیڇ َنىڀی ټنیڇ. ٤وٌ ټه ڈیټنى زا تیاڈوَیڇ آڊ های آٔاڊ، ٸىٌزډنى و ڀاچ ته ڀاچ اٌائه ڈی ٌوٖ
 َنىڀی ټن !َنىانی يهنر نثاٖ نویٕنىة ټسابدکتر استیَى س. ّیس،  ـ 

 زوانى ته ڈا ټډٻ ټنى وهى ټه ؾ٥وٌ آڀاهی ناب ڈی ای آٔاڊ و ڈسٹا٬ىټننىه نٙاڊ ڈی این ټساب ته ٘یوه»
 «ناخًیٍ َنىڀی آٌاڈٗ نوو ٌا اَ ؤر نىهیڇ. های اغسناب اَ نوو ڈٍاٸثر ټنیڇ و وٌ ڈواغهه تا ؾاڄٗ

 آڀاهیڀًٌ اَ اٴٍٕوڀی تا زوغهنویٕنىة ټساب ـ دکتر زیٌذل ٍی. سیگال، 
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هٍؾندى  . ناخًیٍ َنىڀی أر های اغسناب و ڈٹاتڅة ڈاضٍ تا ؾاڄٗ ، ڈٕیٍی ته ٔوی تهُیٕسیآڀاهی زوغه
زوانیى قسی تىوڊ وا٘سن َڈینة ٸثڅی و تىوڊ ٍٜٲ  ڈډٽن أر ته ن٩ٍزاڊ ووٌ اَ ؤسٍْ تٍٔى، اڈا ڈی

وٌ ایدن ٌاهنډدای    .ڈنى ٘ویى ٌا غُیی اَ َنىڀی نوو ټٍوه و اَ ڈُایای آڊ تهٍه آڀاهی زوغهَڈاڊ َیاو، 
وهى ټه این ټداٌ ٌا   وټسٍ ٌوناڄى ٔیځڃ ته ڈا نٙاڊ ڈی آڀاهی زوغهغًاب، وٌڈانځٍ و ڈسهٝٛ تٍغٕسة 

ټندى وٌ َندىڀی    خًیٍ و ڀاچ ته ڀاچ این ټساب تده ڈدا ټډدٻ ڈدی     های ان٭٥اٲ تٍناڈه. ؾځونه انػاچ وهیڇ
نوو ڈسډٍټُزٍ و ڈاضٍزٍ تا٘یڇ، تا اقٕأاذ و٘واٌی ڈطڃ نٙڇ و ٰڇ ټناٌ تیاییڇ، اٌزثا٢ ندوو   ٌوَڈٍة

هدای   وا٘سه تا٘یڇ، ٬اوذ یأسٍْ ټډسٍ زٍ ټنیڇ، اقٕاْ آٌاڈٗ تیٙسٍ و ڈاڊ ٬ډیٷ ٌا تا ٍ٘یٻ َنىڀی
 نأاڄڇ نوو ٌا ٸ٫٥ ټنیڇ، اَ ا٠د٥ٍاب و اٴٕدٍوڀی ٌهدا ٘دویڇ، و وٌوهدای تدىنی نا٘دی اَ أدسٍْ،        

  نواتی و ٔایٍ ڈٙٽلاذ غٕډی ٌا قڃ و ٴٝڃ نډاییڇ. تی
٘نأی و أساویاٌ تاڄینی وانٙدٽىة خُ٘دٽی وانٙدځاه    وټسٍ ٌوناڄى ٔیځڃ، واٌای ڈىٌٺ وټسٍای ٌواڊ

او ټده اَ ٘داڀٍواڊ ٸدىیډی    . ٔاڂ ٔاتٹة زىٌیٓ وٌ این وانٙٽىه ٌا واٌو 25 وی تیٗ اَ. هاٌواٌو أر
وٌڈدانی و هډؿندین    و ٌواڊ آڀداهی  زوغهٍ ونیا ٔډیناٌهایی وٌ َڈینة أر، وٌ ٍٔأ آڀاهی زوغهڈٍاٸثة 

 ټنى. غٕڇ تٍڀُاٌ ڈی -وٌڈاڊ يهن
ټڅینیٻ ټداهٗ أدسٍْ ٌا وٌ    1970ڈىٌڊ، وٌ اوانٍ وهة  آڀاهی زوغهڀًاٌ  َین تنیاڊ -غاڊ ټاتاذ

ٌ ڈٹاتڅه تدا  اَ آڊ َڈاڊ زاټنوڊ اٴٍاو تٕیاٌی ته ڈن٩و. وانٙٽىة خُ٘ٽی وانٙځاه ڈأاؾؤر زإٔیٓ ټٍو
هدای خؤدسی، اندسلاخذ ندواب و      ڈٙٽلازی هډؿوڊ وٌو ڈدُڈن، تیډداٌی ٸڅثدی، ا٠د٥ٍاب، تیډداٌی     

 .انى # ٍ٘ټر ټٍوهMBSR$ آڀاهی زوغهاٴٍٕوڀی، وٌ تٍناڈة ټاهٗ أسٍْ ڈثسنی تٍ 
تٍای ټډدٻ   آڀاهی زوغهڈاٌٺ ویڅیاڈُ، غاڊ زیُویڃ و َینىڂ ٔیځاڂ ٌو٘ی ڈثسنی تٍ  1990وٌ وهة 

 آڀداهی  زوغده اڈٍوَه وٌڈداڊ ٘دنانسی ڈثسندی تدٍ     . تٍونى زؤ٭ه واونى ته اٴٍاوی ټه اَ اٴٍٕوڀی ٌنع ڈی
$MBCTٌٍوو. هډؿندین وٌ   وٌ َڈینة اٴٍٕوڀی و ا٠د٥ٍاب تده ٘دډاٌ ڈدی     #، اَ ٌویٽٍوهای تٕیاٌ ڈاض

ی ٘دایانی وا٘دسه   ها # ڈوٴٹیرMBRP$ آڀاهی زوغهخیٙځیٍی اَ ٬وو ڈثسنی تٍ  قوَة زٍٺ ا٬سیاو، ٌوٖ
آڀاهی اڈٍوَه ټاڈلاع وٌ غٍیداڊ اٜدڅی ٬څدڇ واٌو ٘دىه و غاڈ٭دة ٬څډدی نٹدٗ        زوغههای  زډٍین. أر
َ . هدای ٔدلاڈر ٌواڊ تده زإییدى ٌٔدانىه أدر       ٌا وٌ اٌزٹای تٕدیاٌی اَ ڈاڄٵده   آڀاهی زوغه  تٕدیاٌی ا

اٌای ڈٍاټُی تدٍای زډدٍین   های ڈ٭سثٍ اَ غډڅه وانٙځاه آټٕٵوٌو، هاٌواٌو، وا٘نځسن و زوٌنسو و وانٙځاه
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 .آڀاهی هٕسنى زوغهو زكٹیٷ وٌ َڈینه 
هدای   ڀداهی و وٌڈداڊ  آ زوغده ٘نأاڊ تدا   هایی غهر آ٘نایی ٌواڊ های انیٍ ټاٌڀاه ایٍاڊ، وٌ ٔاڂ وٌ

های ټاٌ٘نأی اٌ٘ى و وټسٍی نوو ٌا تده ایدن    ناڈه وانٙػویانی نیُ خایاڊ. ڈثسنی تٍ آڊ تٍڀُاٌ ٘ىه أر
تدا  . های ٬څډی ټٙوٌ ٸاتڃ ؤسٍٔی أر هایی وٌ ٔایر نسایع ؾنین خّوهٗ. انى واوهڈو٠و٪ انسٝاٚ 

های اتسىایی ټه وٌ این ڈٕیٍ تٍوا٘سه ٘ىه، ټډثوو ڈنات٫ زإڄیٳ یا زٍغډه ٘ىه تده ٴأٌدی تده     وغوو ڀاچ
هدای   ٬لاوه تدٍ ٴٹدىاڊ ڈندات٫ ڈ٥اڄ٭دازی ڈ٭سثدٍ، اٸدىاچ تده أدسٵاوه اَ زٽنیدٻ         . ٘وو و٠وـ اقٕاْ ڈی

اندى،   هدا نىا٘دسه   ای وٌ انػداچ زډدٍین   آڀاهی تٍای وٌڈاڊ یا خّوهٗ زو٣ٔ ټٕانی ټه نوو زػٍتده   زوغه
 هایی ٌا وٌ این قوَه ٴٍاهڇ آوٌوه أر. ٴهډی ڈوغثاذ ټّ
٘نأدی، تده هډدٍاه ویٍأدساٌ ڈكسدٍچ       ڊ ټساب قا٠ٍ نوو ٬لاوه تٍ زكٝیڃ وٌ ٌ٘دسة ٌواڊ اڈسٍغډ

اندى. غهدر زډداْ تدا ڈسدٍغډین و       ٌا وا٘سه آڀاهی زوغه زػٍتة ؾنىین ٔاڂ ٘اڀٍوی و انػاچ زډٍیناذ
، و هډؿندین وٌیاٴدر   آڀداهی  زوغده اٌائة خیٙنهاوها و انسٹاواذ، آ٘نایی تا ڈ٥اڄدة تیٙدسٍ وٌ نٝدوٚ    

ڈٍاغ٭ده   www.mindful-life.irزوانیى ته نٙانی  وٌ ٸاڄة ٜوزی و زٝویٍی، ڈی آڀاهی زوغههای  زډٍین
 نډاییى.

اَ این ټساب نه ٴٹ٣ تٍای ڈ٥اڄ٭ه، تڅٽه تده ٬ندواڊ ؤدسوٌاڄ٭ډڅی غهدر      اڈیىواٌیڇ نواننىڀاڊ ٬ُیُ
اڀٍؾه ٤ی این ڈٕدیٍ نیدُ ڈانندى هډدة ڈٕدیٍهای ویځدٍ نیداَ تده ق١دوٌ          . ها أسٵاوه ټننى انػاچ زډٍین
 .هٍټػا ٘اڀٍو آڈاوه تا٘ى، أساو آڈاوه أر تڅى واٌو، اڈا غای نځٍانی نیٕرت ٌاهنډایی ٌاه

 
 هرتضی کشویری

 لالیپیًَذ ج
 4931تابستاى 
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‏هقذهة‏هؤلف
 
 
 

آ٘نا ٘ىچ، تٕیاٌ زكر زإضیٍ ٸٍاٌ ڀٍٴسڇ. زوغده   آڀاهی زوغههای  وٸسی تٍای اوڄین تاٌ وٌ ټاڄع تا زډٍین
زدإضیٍی آندی تدٍ ڈدن وا٘در.       -ها ٌا تثدویڇ اینٽه واٸ٭اع تایٕسڇ و ڀڃ -ته ڄك٩ة قا٠ٍ هډٍاه تا خًیٍٖ

ٌندٿ   خیىا ټٍوڊ وؤر و نوب غڅوه ټٍوڊ وٌ ن٩ٍ ویځٍاڊ هډه ټڇ های ڈٍتو٢ ته نډٍه ڀٍٴسن،نځٍانی
ټٍوچ ت٭ى اَ ؾنى ٔداڂ   قوٜڅځی زٹٍیثاع ته ٤وٌ ټاڈڃ اَ تین ٌٴر. زٝوٌ ڈی ٘ىنى. اقٕاْ ڈلاڂ و تی

 و تاٸی َنىڀی ٌا ٍٰٶ ڄًذ نواهڇ توو. ٘وچ زډٍین ټاڈلاع اَ وٌو، ٌنع و نځٍانی نلاٚ ڈی
ڈهدىٌ   آڀداهی  زوغده   اٌ وا٘سڇ خیٗ نٍٴر. ته َووی ٴهډیىچ ټه زډٍین٤وٌ ټه انس٩ ڈسإٔٵانه او٠ا٪ آڊ

  تدٍو. اڈدا ڄ٥ٵداع ټسداب ٌا َڈدین نځًاٌیدى. وٌ واٸد٫ زډدٍین          ؾنىاڊ نوتی نیٕر و واٸ٭اع وٌو ٌا اَ تین نډی
ټندى   ڈاڊ ټنى، ته ڈا ټډدٻ ڈدی   قٓ ڀًاٌوت ته غای آنٽه تی زٍ وٌ انسیاٌڈاڊ ڈی ؾیُی تااٌَٖ آڀاهی زوغه

و ٌاهدی تدٍای زٱییدٍ آنهدا خیٙدنهاو       -٘وو ته ٌو٘نی تثینیڇ ڈوٌو ڈی ٬اواذ يهن نوو ٌا ټه تا٬ص ٌنع تی
ټدٍو و   ٴی ڈدی تدا  وهى. ڈن اَ اتسىای زډٍین نوو ڈسوغه ٘ىچ ټه يهنڇ آنٹىٌ وٌتاٌة ڈهډانی ت٭ىی نیاڂ ڈی

نځٍاڊ نو٘سن ڈٹاڄة ت٭ىی توو ټه ته نىٌذ اَ ڄك٩ة قاڂ آڀاه تووچ. ڈسوغه ٘ىچ ټه ؾ٥دوٌ اٴٽداٌ ڈٍتدو٢    
ته تاهوٖ یا ټووڊ، غًاب یا َ٘ر، نوب یا تى، ڈوٴٷ یا ناڈوٴٷ تووڊ، زډاچ وٸر هډٍاهڇ توونى و قداڄڇ  

ټدٍوچ،   ٍؾٹدىٌ هدڇ زدلاٖ ڈدی    ندى. هډؿندین وٌیداٴسڇ ټده ه    ٍوټ ٌا وڀٍڀوڊ ټٍوه و ڈٍا وؾاٌ أسٍْ ڈی
های نوتی ټه اَ ټٕة یٻ نډٍة نوب، خیىا ټٍوڊ وؤسی زاَه یا تٍنىه ٘ىڊ وٌ یٻ تاَی زنیٓ  اقٕاْ
 ڀً٘ر ټه وٌ غٕسػوی ڈوٴٹیر یا آٔایٗ ت٭ىی تووچ.ڀاه وواچ نىا٘سنى. ؾیُی نډی ټٍوچ، هیؽ خیىا ڈی

ټندى،   اچ ڈدٍا نا٘داو ڈدی   ٌ ٬اواذ يهنی٬لاوه تٍ اینٽه نٙاڊ واو ؾ٥و آڀاهی زوغه  نو٘ثهسانه زډٍین
ټده ټډسدٍ تدا ز٭ٹیدة قداڂ       -زٍ ڀٍٴسن َندىڀی  ٌاهی تٍای آٔاڊ -ڀُینة ویځٍی هڇ خیٗ خایڇ ڀًا٘ر

ٌوی زدا وانٙدځاه تده     زوانٕدسڇ هنځداچ خیداوه    هدا   نوب و ٴٍاٌ اَ قاڂ تى ٍٔ و ټاٌ وا٘ر. تا این زډٍین
زدٍی   هسٍ تؿٙڇ، و تا وؤدسانڇ اٌزثدا٢ نُویدٻ   ها زوغه ټنڇ، وٌ ٔاڄن ًٰانوٌی ڈُة ًٰایڇ ٌا ت وٌنر

ٌونى، تدىوڊ آنٽده ڈانندى ٸثدڃ تده آنهدا        آینى و ڈی تٍٸٍاٌ ټنڇ. زوانٕسڇ اٴٽاٌ و اقٕأازڇ ٌا تثینڇ ټه ڈی
های َنىڀی ڈسكوڂ ټٍو. وٸسی آڈدونسڇ   تؿٕثڇ. زوغه ته ڄك٩ة قاڂ ته زىٌیع ٌات٥ة ڈٍا تا ٴٍاَ و نٙیة

خًیٍی نوو زوغه ټنڇ، قسی ڄك٩اذ  قٕأاذ، ته نٙڇ، ٰڇ و آٔیةټه ؾ٥وٌ ته غای ٴٍاٌ ټٍوڊ اَ ا
 زٍ ٘ى.  تٍایڇ ٸاتڃ زكډڃ -ڈطڃ وٸسی ټه ناڈُوچ ڈٍا ته نا٤ٍ ڈٍو ویځٍی زٍٺ ټٍو -تٕیاٌ و٘واٌ

ٔاڂ زډٍین، هنوَ هڇ نډونة نوتی  40ټننى ټه ت٭ى اَ نُویٻ  ٴٍَنىاڊ غوانڇ وائڇ ته ڈن ڀوُ٘و ڈی
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ٌٔڇ. هنوَ هڇ وٸسی تٍای ٸٍاٌی ویدٍچ ٘دىه و وٌ زٍاٴیدٻ ڀیدٍ      ن٩ٍ نډی ته آڀاهی زوغهاَ یٻ ٘اڀٍو 
خىٌ، زدو  »خٍٔنى  ٘وچ، وٸسی ټه ڈی ٔنػی ٴٍَنىانڇ نو٘كاڂ نډی ٘وچ. ڈ٭ډوخع اَ نٽسه اچ ٬ٝثی ڈی ټٍوه

 ټډٽر نٽدٍوه ؾیُهدایی ٌو   آڀاهی زوغهوی ؾ٥وٌ زو ڄك٩ه َنىڀی ټنن؟ زډٍین  ڈځه ته ڈٍوچ یاو نډی
 «ییٍ٘وڊ تىی تدًیٍی؟زونی زٱ ټه نډی

زدوانڇ تده    انى ټه ڈٵهوچ ٌوٖ ٬څډی ٌا وٌٺ ټننى، ڈدی  اټنوڊ ټه ونسٍانڇ ته انىاَة ټاٴی تٌُپ ٘ىه
ٌا  آڀداهی  زوغده هدای   اڀٍ زډدٍین  وانڇ آنها تځویڇ ټه ڈا ڀٍوه ټنسٍڂ نوتی وٌ انسیاٌ نىاٌیڇ. واٸ٭اع نډی

هدای   ٌیهسڇ. تا این قاڂ زػٍتة ٘هٝی و یاٴسه واوچ وٌ اضٍ ڈٙٽلاذ ٌوَڈٍه ؾٹىٌ ته هڇ ڈی انػاچ نډی
 آڀداهی  زوغده اوڄین ٌوَهای زډٍین اڈیىواٌ تووچ ټده  نیڅی تیٙسٍ. ٬څډی نٙاڊ واوه ټه خأم این أر: 

نى اَ ٘هٝیسی ټده  ټ  ټډٻ ڈی آڀاهی زوغه٘هٝیر ڈٍا وڀٍڀوڊ ټنى. اڈا تٍ ٬ٽٓ، وٌیاٴسڇ ټه زډٍین 
ناخًیٍ َندىڀی وٌ انسیداٌچ    های اغسناب واٌچ ڄًذ تثٍچ و وٌ ٬ین قاڂ اتُاٌهایی ڈاضٍ تٍای ټاٌ تا ؾاڄٗ

 ڀًاٌوت اتُاٌهایی ټه تىوڊ آنها ٘ایى الآڊ قاڂ و ٌوَ نو٘ی نىا٘سڇ. ڈی
ٌی اَ نهایر ڈٵیى تووه، تڅٽه ضاتر ٘دىه تدٍای تٕدیا    نه زنها تٍای ٘هٛ ڈن تی آڀاهی زوغهزډٍین 
ٗ   اٴٍاو تا واڈنه وهدى ټده    هدا نٙداڊ ڈدی    ای ؤی٫ اَ ڈٙٽلاذ ٌوَڈٍه نیُ ڈٵیى واٸ٫ ٘ىه أدر. خدّوه

زوانى ته ٘ٽڃ ڈاضٍی ته ڈا نه زنها وٌ ټاٌ ٌوی ا٥٠ٍاب ویٍ ٌٔدیىڊ تده ٸدٍاٌ و ٔدایٍ      ڈی آڀاهی زوغه
ندواتی،   ڃ تدی های غٕدډی نا٘دی اَ أدسٍْ ڈطد     ها، تڅٽه وٌ ټاٌ ٌوی ٰڇ و اٴٍٕوڀی، تیډاٌی نځٍانی

ؾیُ، اَ اڄٽڃ و ڈواو ڈهىٌ زا ٰدًا    ڈٙٽلاذ ڀواٌ٘ی، ڈٙٽلاذ غنٕی، وٌو ڈُڈن، و نیُ ا٬سیاو ته هډه
زوانى ته ڈا ټډٻ ټنى تا ٴٍَندىاڊ، واڄدىین، وؤدساڊ،     ڈی آڀاهی زوغهو ٸډاٌ و نٍیى ټٍوڊ، ټډٻ ټنى. 

ټندى تدا اقٕداْ ندوتی خدا تده       زوانى ټډٻ  هډٽاٌاڊ و ٍ٘یٽاڊ ٬ا٤ٵی نوو تهسٍ ټناٌ تیاییڇ. قسی ڈی
 های َووڀًٌ نیٕر. ای ٌا تیاتیڇ ټه واتٕسه ته نو٘ی ټهنٕاڄی ڀًا٘سه و نو٘ثهسی

زوانى ته ڈا وٌ قڃ این هډه ڈٙٽڃ ټډٻ ټنى؟ خأم این أر ټه هډدة ایدن    یٻ زډٍین ؾ٥وٌ ڈی
ٌنع یدا   ټنیڇ اَ َنى: تٍای وا٘سن اقٕاْ نوب، زلاٖ ڈی ڈٙٽلاذ ٌا ڀٍایٗ ٤ثی٭ی واقىی واڈن ڈی

٤دوٌ ټده وٌ ایدن     ټندى. هډداڊ   ناٌاقسی ووٌ ٘ویڇ، و این ټاٌ وٌ ٬ډڃ ٌنع و ڈكنر ڈا ٌا ؾنى تٍاتٍ ڈی
ټساب نواهیى ویى، وٌ واٸ٫ زلاٖ ڈا تٍای نلاٚ ٘ىڊ اَ ڈٙٽلاذ، نوو انوا٪ و اٸٕاچ ڈٙدٽلاذ ٌا  

ه ته ٘ٽڅی زاَه، ٌاهدی  تا ټډٻ ته ڈا وٌ هډٍاه ٘ىڊ تا زػٍتة ڄك٩ه ته ڄك٩ آڀاهی زوغهآوٌو.  ته تاٌ ڈی
 ټنى. ٬اڄی تٍای قڃ ڈٙٽلاذ اٌائه ڈی

 -هٍؾٹىٌ هڇ ټه ڈٵیى تا٘ى -َنىڀی تٕیاٌی اَ ڈا ته ٸىٌی خٍڈٙٱڅه أر ټه ٴٽٍ اٴُووڊ یٻ ټاٌ
زدواڊ تده ٤دٍٶ     ٌا ڈدی  آڀداهی  زوغده هدای   ٌٔى. نثٍ نوب این أر ټه زډٍین ته ن٩ٍ ووٌ اَ يهن ڈی

هدای   ڈسٵاوذ ته ټاٌ تٕر. هٍؾنى وٸر ڀًا٘دسن تدٍای ڈٍاٸثده   های َنىڀی  ڈهسڅٳ و ڈسنأة تا ٔثٻ
زواڊ ته ٬نواڊ تهٙی اَ َنىڀی ٌوَڈٍه و هنځاچ ڈٕدواٺ َوڊ،   ٌا ڈی آڀاهی زوغهٌٔډی ڈهڇ أر، اڈا 

، وٌ ٬ډڃ اقٕداْ  آڀاهی زوغههای  ٌاننىڀی یا ایٕساوڊ وٌ ٜٳ انػاچ واو. تیٙسٍ ڈٍوچ تا ٍ٘و٪ زډٍین



 

آنها ڈسډٍټُزٍ و ڈداضٍزٍ ٘دىه و وٌ ٬دین قداڂ اقٕداْ       -ىڀی نوو واٌنىټننى َڈاڊ تیٙسٍی وٌ َن ڈی
تٍای ڈواٸ٭ی وغوو واٌو ټده   آڀاهی زوغههای ناٜی وٌ  ټننى. قسی زډٍین آٌاڈٗ و ٌهایی تیٙسٍی ڈی

وٸسدی آنٹدىٌ نٙدډځین، ٰډځدین یدا نځدٍاڊ       -« وهیڇ واٌیڇ انسیاٌڈاڊ ٌا اَ ؤر ڈی»ټنیڇ  اقٕاْ ڈی
ټندى ټډسدٍ    هدا ټډدٻ ڈدی    ټنیڇ ټه ت٭ىاع اَ آڊ خٙیډاڊ ٘ویڇ. ایدن زډدٍین   هٕسیڇ ټه ڈډٽن أر ټاٌی

 ټنى. زٍ ڈی نٍاتٽاٌی ته تاٌ تیاوٌیڇ، و ته این زٍزیة َنىڀی ڈا ٌا ٔاوه
اچ تده   ای های ټاڄع زا َندىڀی قٍٴده   تىوڊ وٸٵه اَ ٔاڂ آڀاهی زوغههای  ٔٵٍ ٘هٝی ڈن وٌ زډٍین

٘نأدی  ای تٍای زكٝیڃ ڈدن وٌ ٌ٘دسة ٌواڊ   ها خٙسوانه ډٍین٘ناْ تاڄینی اواڈه یاٴر. این ز٬نواڊ ٌواڊ
هدای   اٸثاڂ تووچ ټده وٌ ٔداڂ   ٬لاٸه وا٘سنى. ڈن نوٖ آڀاهی زوغه  توو. اوایڃ ڈسهٝٝاڊِ ټډی ته زډٍین

وٌآڈىچ ټه هډځدی   آڀاهی زوغهته ١٬ویر ڀٍوهی اَ ڈسهٝٝاڊ تاڄینی ٬لاٸډنى ته  1980نهٕر وهة 
و ؤدساوٌوهای   ټدٍویڇ  ها ته ٤وٌ ڈن٩ڇ تا یٽىیځٍ ویىاٌ ڈدی  ونى. ڈا ٔاڂوا ها ٌا انػاچ ڈی ٘هٝاع زډٍین

٘نأدی ٌا تدٍای ٔدنر    ٘نأی ڈس٭اٌٲ و هډؿندین ؤدساوٌوهای ٌواڊ  ٌا تٍای ٌواڊ آڀاهی زوغهٔنر 
ټٍویڇ َیدٍ   ای تٌُپ َیاو ڈ٥ٍـ نډی ڀًا٘سیڇ. ڈا این ڈٕائڃ ٌا وٌ غواڈ٫ قٍٴه ته تكص ڈی آڀاهی زوغه

ټٓ وؤر نىا٘ر ڈسهڇ تده وا٘دسن    واونى. هیؽ های ڈٙاته آنٹىٌها تها نډی ثه و ٴ٭اڄیرآڊ َڈاڊ ته ڈٍاٸ
ؾیُی ټه ٴٍویدى تده    -٘ووواٌ زډایلاذ قڃ نٙىة نوَاوی، تٍای تاَڀٙر ته و٠٭یر یځانځی اٸیانوْ

 ٬نواڊ انځیُة نانووآڀاه خٙر ڈٍاٸثه يټٍ ټٍوه توو.
ن و هډٽاٌانڇ آنؿه ٌا وٌ غڅٕاذ نٝوٜدی تده   او٠ا٪ ته زىٌیع زٱییٍ ټٍو. ڈ 1990اَ اوانٍ وهة 

انىٌټاٌاڊِ تیٙدسٍ و تیٙدسٍی    ڀًا٘سیڇ وٌ ٸاڄة ٔهنٍانی و ټاٌڀاه اٌائه ټٍویڇ. ته زىٌیع ؤر تكص ڈی
ڈنى ٘ىنى. این ٌونى تده ٔد٬ٍر ٘دساب ڀٍٴدر و زډدٍین       وٌ قوَة ٔلاڈر ٌواڊ ته این ڈو٠و٪ ٬لاٸه

ىاٌزٍین ٌویٽٍوهای وٌڈانی وٌ قوَة ٔلاڈر ٌواڊ زثىیڃ ٘ثه، ته یٽی اَ خ٤ٍٍٴ ، واٸ٭اع یٻآڀاهی زوغه
٘ى. ناڀهاڊ اَ ڈن و هډٽاٌانڇ نوأسه ٘ى هډه غا وٌ این تاٌه تنویٕدیڇ و آڈدوَٖ وهدیڇ ټده ؾ٥دوٌ      

وٌڈانی و هډؿنین تیٍوڊ اَ آڊ وٌ قڃ و ٴٝڃ انوا٪ ڈٙٽلاذ هیػانی  ها وٌ ٌواڊ زواڊ اَ این زډٍین ڈی
تٍای هٍ ڈٙدٽڃ ٸاتدڃ زٝدوٌی     آڀاهی زوغههای ڈثسنی تٍ  ٍٔ ونیا وٌڈاڊو ٌٴساٌی أسٵاوه ټٍو. وٌ ٍٔا

 و ضاتر ٘ى ټه تٕیاٌ ڈاضٍ أر. اتىا٪ ٘ى و ڈوٌو آَڈوڊ ٸٍاٌ ڀٍٴر
هدای ٘دٍٸی ایدن     وٌ ٍٰب زاَڀی واٌو، هُاٌاڊ ٔاڂ أدر ټده ٴٍهندٿ    آڀاهی زوغههٍؾنى ڈٵهوچ 

ای ڈن و هډٽداٌانڇ ٌا تٕدیاٌ زكدر     های قٍٴه های ټهن زلاٖ وهنى. این آڈوَه ها ٌا آڈوَٖ ڈی زډٍین
های ٴٍاوانی أدر. ایدن ټسداب زٍټیثدی      زإضیٍ ٸٍاٌ واوه أر. تناتٍاین ټساب قا٠ٍ ضډٍة َقډاذ انٕاڊ

هدا   هډٽداٌانی ټده تدٍای وهده      اَ آنها نٙإذ ڀٍٴسه، تینٗ آڀاهی زوغههنی ټه های ټ أر اَ نٍو ٔنر
هایی ټه ڈكٹٹاڊ و ڈسهٝٝاڊ تداڄینی   و هډؿنین نوآوٌی  انى، ه وٌڈانی ٌا تٌٍٔی ټٍو و ٌواڊ آڀاهی زوغه

انى. هډؿنین این ټسداب ٘داڈڃ    تٍ انوا٪ ڈٙٽلاذ ٌوانی قاٜڃ ټٍوه آڀاهی زوغهوٌ ټاٌ ٌوی اضٍتهٙی 
 آڀداهی  زوغده هدای   اچت ټٕانی ټه اَ زډدٍین  ی َنىڀی ڈن و ڈ٥اڄثی أر ټه اَ تیډاٌانڇ آڈونسهها وٌْ

 انى. تٍای ټاٌ ٌوی ڈٙٽلاذ ٌایع و نه ؾنىاڊ ٌایع أسٵاوه ټٍوه
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ڈن َیاو ایدن ٔدااڂ ٌا اَ ندووچ    « ؾٍا َنىڀی ڈن اینٹىٌ ٔهر أر؟»زا ته قاڂ ٘ىه اَ نوو تدٍٔیى 
واڄدىین  . اچ زدٍی وا٘دسه   َنىڀی نٕثساع آٔاڊڈن ، َڈینٍة ټ ڈٍوچ٘ٗ ڈیڅیاٌو  ڈٹایٕه تا اټطٍ اچ. وٌ خٍٔیىه
قسدی  و ، َوؤدساڊ وڄٕدو  ، ینهډٍٕ و ٴٍَنىاڊ وؤر وا٘دس ، ڈٕٽن و ًٰای ټاٴی، غٕڇ ٔاڄڇ، نوب

یٻ ٌوَ هڇ نثووه ټه يهدنڇ ٌندع هیػدانی    ، ٤وٌ ڀً٘سه أر. تا این قاڂ َنىڀی ڈن این .٘ٱڃ وڄهواه
 نٵیٳ یا ٘ىیىی زوڄیى نٽٍوه تا٘ى.

 «نواچ آنٍ هٵسه ڈٍیٟ تا٘ڇ. اٜلاع نډی، نوٌچ؟ آه واٌچ ٍٔڈا ڈی»
 «نیڅی ناٌاقر توو. ٗت٭ى اَ آنٍین اڈسكان -ټاٖ ونسٍچ زو اڈسكاڊ اڈٍوَ ڈوٴٷ تٙه»
 «تنىوڊ تاَ تٙهت اڀه ووتاٌه ویٍ تٍٔڇ ڈٝیثسه. نىا ټنه ٌاه»
 «.ٌو وا٘سڇ ... ٴٹ٣ اڀه»
 «  ٴهډه؟ خیٍی تى وٌویه. ټی ڈی»

اڈدا  . اچ؟ ٘دایى  های تىی ته اٌش تٍوه ِڊؾٍا يهن ڈن زډاچ ٤وڂ ٌوَ اَ این اٴٽاٌ انثا٘سه أر؟ آیا 
 هٕسنى. ڈطڃ ڈنها  یڅیٌٔى ن تا٘ى ته ن٩ٍ ڈیهڇ ٤وٌ  اڀٍ این

ٰډځدین  ، آیى. ڈډٽن أر نځٍاڊ آینىه تا٘یڇ های ڀوناڀوڊ خىیى ڈی ٌنع هیػانی وٌ ا٘ٽاڂ و انىاَه
یا ٴٹد٣ اقٕداْ ټٕدڅی یدا     ، اَ وٌو غٕډانی ٌنع تثٍیڇ، اقٕاْ ڀناه یا ٍ٘چ ټنیڇ، یا نٙډځین تا٘یڇ

یدا  « َیداو ندوب نیٕدسڇ   »ڀدوییڇ   ڈطڃ وٸسی ټه ڈی ،نٕثساع نٵیٳ أر أسٍْ ټنیڇ. ڀاهی ٌنع هیػانی
، اندوا٪ ا٬سیداو  ، اٴٕدٍوڀی ، اَ ٍ٘ ا٠د٥ٍاب زوانیڇ  نډی و ٘ووڀاهی این ٌنع ٘ىیى ڈی«. ٍٔقاڂ نیٕسڇ»

ؾندىاڊ   ها وٸر تیٙسٍانٕاڊ تووڊ  نلاٚ ٘ویڇ.، ټننى ڈٍتو٢ ته أسٍْ ټه ڈا ٌا ٴڅع ڈی٬لائڇ یا ، وٌو
 آٔاڊ نیٕر.
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 اگش ثخَاّٖ الجتِــــ  است پزٗش اهىبىخَضجختٖ 

ٴٍآینىی ټده زٽاڈدڃ    ی٭نی، ایڇ. انسهاب ٤ثی٭ی ٘ایى ڈٙٽڃ این أر ټه ڈا تٍای ٘او تووڊ زٽاڈڃ نیاٴسه
ټننى زا زوڄیدى ڈطدڃ ڈدوٴٹی وا٘دسه تا٘دیڇ.       هایی ٌا تٍڀُیىه ټه ته ڈا ټډٻ ڈی ویّڀی، ټنى ٌا هىایر ڈی

ڈداڊ ٌا تدٌُپ    ٴٍَندىاڊ  و تدا او وٌآڈیدُیڇ  ، ىا ټنیڇټاٴی َنىه تډانیڇ زا غٵر خیَة تىین ڈ٭نی ټه ته انىا
تٹدا یدا زواندایی     ڈځٍ وٌ ڈواٌوی ټده  ،انى ټنیڇ. نیٍوهای زٽاڈڅی ته ڄًذ تٍوڊ اَ َنىڀی زوغهی نىا٘سه

ؾندى  واٌ ٘ىڊ و  زوڄیى ڈطڃ ٌا اٴُایٗ وهنى. تٍای نیٍوهای زٽاڈڅی وٌ واٸ٫ اهډیسی نىاٌو ټه ت٭ى اَ تؿه
 آیى. ٍٔ ڈا ؾه ڈی تٍ، ها ٔاڂ قډایر اَ تؿه

 وغدوو تدا ایدن   ، اڀٍؾه تٹای نٕڃ تٍٙ هىٲ نوتی تٍای تٕیاٌی اَ ڈأدر  تٍای ڈا ڈهڇ أر. ااڈ
 .نیٕرنیڅی َیاوی  نوأسةڇ. این تثٍی هڇ ایڇ اَ َنىڀی نوو ڄًذ نواهى زا َنىه ڈاڊ ڈی وڂ

َندىڀی ٌا  نهدا  آ هډدة  و ،اچ َنىڀی ڈٍوچ َیداوی ٌا ڈٙداهىه ټدٍوه   ، ٘ناْ تاڄینی ته ٬نواڊ یٻ ٌواڊ
ٴٹد٣  تا٘نى. ڈځٍ نده اینٽده    ی اَ غاڈ٭هتهٗ ناڈس٭اٌٴتیډاٌاڊ ڈن ڈډٽن أر ، وانٕسنى. اڄثسه ڈٙٽڃ ڈی
ٍ  ، أر ؤٌرزا قىی این قٍٲ اینٽه تا  وٌڈانی هٕسنى؟ واٌ ته ونثاڂ ٌواڊ ڈٍوچ ڈٕإڄه  ته ڀډدانڇ تیٙدس

زدٍ هٕدسنى و    ٴٹد٣ تداانځیُه  آنهدا   -ټنندى  نډیوٌڈانی ٍ٘ټر ټه وٌ ٌواڊ زٍ اَ ټٕانی نیٕسنى خٍیٙاڊآنها 
ا١٬دای   و هډٽداٌاڊ ، وؤدساڊ هډدة  ٨داهٍاع  ، ٸاوٌنى تٍای خٍیٙانی نوو ټداٌی تٽنندى. اَ ایدن ڀً٘دسه    

َندىڀی ٌا اَ ن٩دٍ    -وٌڈانی تا٘نى ؾه نثا٘دنى ؾه زكر ٌواڊ -٘نأڇ ٌا ڈیآنها  اچ ټه ته نوتی نانواوه
   یاتنى. ڈیهیػانی و٘واٌ 

انځیدُ أدر. غهداڊ ٤ثی٭در و ٴٍهندٿ تٙدٍی تده ٤دٍَ          ىڀی تٕیاٌ ٘ځٵرڈٙٽڃ ڈا ؾیٕر؟ َن
٘دهٍونىاڊ ټٙددوٌهای   زٹٍیثداع زډداچ   ،تدا ڈ٭یاٌهددای زداٌیهی   و ،أدر   آوٌی خیؿیدىه و غاڄدة   قیدٍذ 
اَ ؤدر  غندٿ،  ڈطدڃ    -تینیڇ واٌنى. اټطٍ ڈا هٍڀُ ڈٝائثی ٌا ټه وٌ انثاٌ ڈی یاٴسه َنىڀی ڈٍٴهی زؤ٭ه

ڈیدُاڊ  ، . تدا اینهډده  ایڇ زػٍته نٽٍوه -٤ثی٭ی، یا َنىه ڈانىڊ وٌ زٝاوٴاذ ڈٍڀثاٌواوڊ نانواوه وٌ ٴػای٫ 
 ټنیڇ. ٸاتڃ زوغهی أسٍْ و ٌنع هیػانی ٌا زػٍته ڈی

تٹدای   اڈدٍ ڈهدڇ  ، تڅه. وٌ انسهداب ٤ثی٭دی  ، زٽاڈڅی واٌو؟ اَ یٻ غهر ةناٌاقر تووڊ ٌیٙ آیا واٸ٭اع
ڈا وٌ ٤دوڂ ؾندى ڈیڅیدوڊ ٔداڂ     نة های هو٘ی ټه ته خیٍٙٴر ڀو أر. ٍٰایُ ڈ٭ین و زوانایی تووه ڀونه

وا٘دسه أدر. تیاییدىټډی تده ڀً٘دسه       ڈىهای نٕثساع ڈنٵدی َیداوی  خیا، تٍای ڈا ته ٬نواڊ ٴٍو، ټډٻ ټٍوه
 تٍڀٍویڇ:

ٴٍیٹدا  آهدای ٘دٍٶ    ٸثڃ وٌ و٘ر ٔاڂ 40000ٴٍِو و ویڅډا وو انٕاڊ هو٘ډنى اوڄیه توونى ټه قىوو 
زٍ وا٘دسنى.   ٌ٘ىیاٴسه یزٍ توونى و ڈٱُ یاٴسه زٽاڈڃټډی ٸاڈر نوو  اَ اغىاو ٌأرآنها  ټٍونى. َنىڀی ڈی
خدنػڇ  یدٻ  -ټداڄٍی  400 وٌ ٌوَ ؤدر ټدڇ   هٍ ټىاچخَچ توو  تٍای آنٽه ڈٱُ٘اڊ ٴ٭اڂ تډانى وٌ واٸ٫

آوٌی ٌا ټده تده    ی ٘دځٵر ټٍونى زا ټاٌها تهوٌنى. این َوظ اَ ڈٱُ نوو أسٵاوه ڈی -٘اڊڂًٰای ڈ٭ډو
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هدای زداَه تدٍای     قڃ ٌاهیاٴسن ، ٌیُی تٍای آینىه تٍناڈه، ټٍو انػاچ وهنى: زٵٽٍ انسُا٬ی تٹایٙاڊ ټډٻ ڈی
قسی ٸاوٌ توونى وٌ وٸر آَاو٘اڊ وٌ ٰداٌ نٹا٘دی تٽٙدنى و    آنها  و واو و ٔسى تا هډٕایځاڊ. ،ڈٙٽلاذ

 غواهٍاذ ٔنځی ؤٌر ټننى.
آنهدا   ٘دى.  او٠ا٪ ڈنأة نثوو. ڈٱُ ٴٍِو و ویڅډا ڀداه تا٬دص وٌؤٍ٘داڊ ڈدی     هډیٙه َاٌاڈا وٌ تیٙه
و تدا  ، ټٍوندى  ٘اڊ ټه ٰاٌ تٌُڀسٍی وا٘دسنى قٕداوذ ڈدی    ته هډٕایځاڊ، ها و ٘یٍها توونى  نځٍاڊ ټٍڀىڊ

 اٴسداو  یاو٘اڊ ڈی، هوا ٍٔو و تاٌانی توو وٸسیوَهای ڀٍچ و٬وا وا٘سنى. ویځٍاڊ تٍ ٍٔ تٍوا٘سن آب وٌ ٌ
زوغده   خیٍاڈدوڊ ندوو   تده زٱییدٍاذ  آنها ٘ىنى.  قوٜڅه ڈی هٍ وو تی و ىٌناب ٌا تیٙسٍ وؤر واټه آٴس
٘دىنى. هنځداچ    نڅدٷ ڈدی  ټدع ، ڀیاهاڊ یا خٌو قٍٙاذ تٍای نوٌوڊ نثدوو ٙة ٌی ڈیوه، و وٸسی ټٍونى ڈی

خٍیٙاڊ  نیُ ڈډٽن أر ازٵاٶ تیاٴسىآنها  ٘ىنى ڈٍپ تٍای ڈسوغه ڈیاینٽه اَ ، ها تیډاٌی یا ڈٍپ هډٕایه
نوأدر تدا    ویځٍ نډی وٸر آڊ .٘ى ڈیناٌاقر  ویڅډا ټٍو ٴٍِو ته َناڊ ویځٍ نځاه ڈی ټه٘ىنى. ڀاهی  ڈی

وندى ٴٽدٍ   ٌا ندوٌوه تو  آڊ٘داڊ ټده ټٵساٌهدا     ٍو. ڀاهی ته ٔدٿ ټ و این ٴٍِو ٌا ناٌاقر ڈی، ٴٍِو تهواتى
 .اٴساونى ڈی ته وقٙر، ټٍو خٍٕ٘اڊ ٌا ڈػٍوـ ڈی ٸڅىٌی وٸر ټه هډٕایة و هٍ ،ټٍونى ڈی

اٴٽاٌ٘اڊ ڈسوغده ا٘دسثاهاذ ڀً٘دسه یدا ازٵاٸداذ آیندىه       ، ٌٴر قسی وٸسی هډه ؾیُ نوب خیٗ ڈی
تدا ایدن قداڂ     .ڊ ٌا هڇ اَ آب و ڀڃ وٌتیاوٌندى خٍٕ٘ا و ٘ى. ٴٍِو و ویڅډا زوانٕسه توونى َنىه تډاننى ڈی

 ٘څوٮ توو.  يهنٙاڊ 
 -نٽٍوه أر. غاڄدة أدر ټده ڈٱدُ ڈدا      ؾنىانی  زٱییٍٗ زا ټنوڊ تٍنی ؾیُها ٔاڂ خی 40000اَ 

ی ټه تده تٹدای   یها نو٘ثهسانه ت٭١ی اَ زوانډنىی، . تا این قاڂڈأرهنوَ تا٬ص آَاٌ  -ها ڈاننى ڈٱُ آڊ
ڈا ٌا ٸاوٌ ٔانسه ټه اٸىاڈاذ ڈاضٍی تٍای ټناٌ آڈىڊ تا این ڈٱُ وٌؤٍٔاَ انػاچ ، اغىاوڈاڊ ټډٻ ټٍوه

 انى. اَ َڈاڊ ٴٍِو و ویڅډا ٌاه َیاوی ٌا ٤ی ټٍوهها  . این زٽنیٻزٍ تا٘یڇ نو٘ثهرو  وهیڇ
 

 ثِ ػٌَاى ًَػٖ پبدصّش آگبّٖ تَجِ

تده ٬ندواڊ خداوَهٍی    ، ټه وٌ ٤وڂ هُاٌاڊ ٔاڂ زٽاڈدڃ ٴٍهنځدی   یٽی اَ این اٸىاڈاذ أر آڀاهی زوغه
زٽاڈدڃ یاٴسده أدر.     ،ټنندى  ڈدی   ټه َنىڀی ٌا تیٗ اَ قدى ڈٙدٽڃ   ،ها ها و يهن وڂ تٍای ٬اواذ ٤ثی٭یِ

خٍڈ٭ندا    َنىڀی وټډسٍ  و نویىی تٍای ٌنع ،یته زػٍته یا ٌو٘ی ناٚ تٍای َنىڀنځٍ٘ی  آڀاهی زوغه
  يهدن  آڀاهی اَ ٬ډڅٽدٍو و   ڄك٩ه ته ڄك٩ه زػٍتةڊ تا ٘ىهډاهنٿ ته ؤیڅة  نځٍٖ. این أر زٍ و ٰنی

 .  ٘وو قاٜڃ ڈی، ٰی٠ٍٍوٌی ا٥٠ٍابِ وٌ ایػاو
ڄك٩ة ڈا ٌا ته  آڀاهی زوغهزډٍین ، یا زډاچ ٘ىڊ ًٰا أر زهاغڇ ویځٍاڊڈا نځٍاڊ   يهن ټه آڊ َڈاڊ

 آڀداهی  زوغده زډٍین ، ٘وو ڈایة قٕاوذ ڈا ڈیهډٕایه نة ٘وهٍ یا نا، ڀٍوانى. وٸسی َڊ اڈن قاڂ تاَڈی
وائډی نیٕدر.   ڈوٴٹیسیهیؽ اینٽه و ، هٕسنى های ٸٍاٌواوی ڈوٸ٭یر اعٍٜٴاینها  ټنى زا تثینیڇ ټه ټډٻ ڈی
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ټده وٌ واٸد٫ ایدن     آوٌو تده یاوڈداڊ ڈدی    آڀاهی زوغه، ټنى اَ ٍٔڈا یا ڀٍڈا ٘ٽایر ڈی  ټه يهن آڊ هنځاچ
ڀٍڈا. قسدی وٸسدی ټده تدا تیډداٌی یدا ڈدٍپ        ٍٔڈا و نه نوو ،  ٘ٽایر ټٍوڊ أر ټه تا٬ص ٌنع ڈأر

 ټنى زا ٌٔڇ ٤ثی٭ر ٌا وٌٺ ټندیڇ و آڊ ٌا  ټډٻ ڈی آڀاهی زوغه، ٘ویڇ ڈاڊ ڈواغه ڈی نووڈاڊ یا ٬ُیُاڊ
آڈدوَو   و ته ڈدا ڈدی  ، آٴٍینیڇ خٍیٙانی ڈیټنى تثینیڇ ؾځونه تٍای نوو  ڈاڊ ڈی ټډٻ آڀاهی زوغهتدًیٍیڇ. 

 .ټنیڇآنها  ٌا غایځُینهای يهنی ڈٵیى  ٬اوذ وٌوناٺ ٌا ٌها ټٍوه وهای يهنی  ؾځونه ٬اوذ
تٕسه ته ویىڀاه ٴڅٕٵی  ټه، انى وا٘سه آڀاهی زوغههای ناٜی تٍای زٍویع  های ڈهسڅٳ ٌوٖ ٴٍهنٿ
تٍای ټنداٌ   هایی زډٍین ٘اڈڃآنها  هډة، وٌ ٌویٽٍوها  . تا وغوو زٵاوذڈسٵاوذ تووه أرآنها  یا ڈًهثی

، اڈدٍوَ تدا آڊ ٌوتدٍو هٕدسیڇ. وٌ ٘دٍٶ     آنؿه أرت ڈٙٽلازی ٘ثیه ته  ٘نانسی ٌواڊآڈىڊ تا ڈٙٽلاذ 
های یوڀا و ڈٍاٸثده أدر    غُئی اَ زډٍین ها زائویٕڇ و ٔایٍ ٔنر، توویٕڇ، وٌ آیین هنىو آڀاهی زوغه

٬نٍٝی أدر ټده وٌ تٕدیاٌی اَ     آڀاهی زوغه، های نأاڄڇ ٌهایی تهٙى. وٌ ٍٰب زا يهن ٌا اَ ٬اوذ
، ألاچ و توڈیاڊ آڈٍیٽایی ته ڈن٩وٌ ٌ٘ى ڈ٭نوی ڀنػانىه ٘ىه أر. هنٍڈنىاڊ، كیریٕڈ، ڈنأٻ یهوو
ندى زدا   ا ٌا ٌ٘دى واوه  آڀداهی  زوغده هایی اَ  نیُ زٽنیٻاٴٍاو  و ٔایٍ ڈًهثینویٕنىڀاڊ ٰیٍو  وٌَ٘ٽاٌاڊ

٘ٽاڂ ٬ػیة ها اَ . اڀٍؾه ت٭١ی اَ این زډٍینزٍ انػاچ وهنى ټاٌهای نوو ٌا آٔاڊو « يهن ٌا خاٺ ټٍوه»
 تٕیاٌ ٔاوه و ټاٌتٍوی هٕسنى.آنها  تاٸی، و ٍٰیثی واٌنى

نٙداڊ   ڀً٘سههة وٌ یٻ وڈر ٌواڊ انىٌټاٌاڊ ٔلا و ؤر وانٙډنىاڊ های نسایع زكٹیٹاذ و ٴ٭اڄیر
نویى تٌُڀی تٍای زٕٽین زٹٍیثاع هدٍ  ، آڀاهی زوغههای ڈىٌڊ  ٘ٽڃ ؿنینهای ٔنسی و هډ زډٍین واوه ټه

ٌ  هدای ٌواڊ  نا٠ٌدایسی و ٬داوذ  ، های ٌوَڈٍه اَ نځٍانی تأر٘نانسی  نو٪ ٌنع ٌواڊ ڀٍٴسده زدا    1ٌنػدو
هدا   و ڈٕائڃ واتٕسه تده آڊ. ایدن زډدٍین    ڈواؤوءڈٍٝٲ ، اٴٍٕوڀی، زٍ ڈاننى ا٥٠ٍاب ڈٙٽلاذ غىی

 یهډؿندین تدٍای اٌزٹدا    و، وٰیدٍه ندانواوڀی  ، ٴٍوی ڈاننى ٌوات٣ ٬ا٘ٹانه قسی تٍای اٌزٹای ٌوات٣ تین
هدای   ٜكر ز٭اڄیڇ ٴٍهندٿ تاڄینی  های زكٹیٹاذ و ٴ٭اڄیرتا خیٍٙٴر اقٕاْ نو٘ثهسی ڈٵیى هٕسنى. 

ضٍ او ٌو٘دی ڈد   ڊ آڀاه ټدٍوه ڈا ته وخیڃ خٍیٙانی ڈا ٌا ڀاهیآ زوغه ٘وو. ڈی زإییىتیٙسٍ  وتیٙسٍ  تأسانی
زوانندى آڊ ٌا   ڈدی  هڈهاٌزی أر ټه زٹٍیثاع هډ آڀاهی زوغه، ى. نو٘ثهسانهټن تٍای زٕٽین آڊ خیٙنهاو ڈی

 نى.تیاڈوَ
تىوڊ ٍٜٲ َڈاڊ نیڅی َیاو وغوو واٌو.  آڀاهی زوغههایی تٍای ٌٔیىڊ ته  ٌوٖ، و تاَ نو٘ثهسانه

، ٌاننىڀی ټدٍوڊ ، های ٌوَڈٍه اَ ٸثیڃ ٌاه ٌٴسن ٴ٭اڄیر ڈٙٱوڂ انػاچ زوانیى وٌ قاڄی ټه ڈی٫ ٘ډا وٌ واٸ
ڈن٩ډی   ٌا وٌ نوو خٍوٌٖ وهیى. اڈا اڀٍ تسوانیى َڈاڊ آڀاهی زوغه، ها هٕسیى قډاچ ټٍوڊ و ٕ٘سن ٨ٍٲ

هیى تدوو  وٌنهایر اقٕاْ ٴٙاٌ ټډسٍی ټٍوه و ٸاوٌ نوا، ټناٌ تځًاٌیى آڀاهی زوغهتٍای زډٍین ٌٔډی 

 
 

 ثجبتٖ‏خلك،‏حؼبدت‏ٍ‏خـن‏اػت.‏م.‏ّبٕ‏ؿخص٘تٖ‏ّوچَى‏ًگشاًٖ،‏غوگٌٖ٘،‏ثٖ‏هٌظَس‏ٍٗظگٖ :neurotic‏.1
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 .  ٘وو تا أسٍْ ټډسٍی ڈواغه ڈی زاڊ زٍ ٘ىه و تىڊ ٘ٵاٲيهنساڊ  َیٍا، وهیى تهسٍ انػاچ زاڊ ٌا و٨ایٳ
 تدا و ، زاڊ تځنػانیى غٍیاڊ ٬اوی َنىڀی ختلایٌا وٌ  آڀاهی زوغهؾ٥وٌ  وهى ټه ڈی این ټساب نٙاڊ

، ٰیٌٍٔدډی  ؾده ٌٔډی تا٘دى و   ؾه . زډٍین ٘ډازٍ ٘ویى هو٘یاٌ، های ٌٔډی زډٍین ڀاچ ته ڀاچ تٍناڈة
، زٍ ٔانسه و تدا اوٸداذ تدى    ته ٘ډا ټډٻ نواهى ټٍو زا اوٸاذ نوب نوو ٌا ٰنی آڀاهی زوغهٴٍاڀیٍی 

 ڈاضٍزٍ تٍنوٌو ټنیى.
ایدڇ   ای ټده تدىاڊ ندو ڀٍٴسده     تایى تىانیڇ ؾٍا َنىڀی ته ٘یوه، آڀاهی زوغهاٌَٖ واخی  تٍای وٌٺ

  ټنیڇ.اَ اڈوٌ تىیهی ٍ٘و٪ وهیى اغاَه . آوٌ تا٘ى ٬ًاباینٹىٌ  زوانى ڈی
 

 تبسٗه ثطش ٓآٌٗذ

ڀداهی  ، ټدنڇ  تٍڀُاٌ ڈی ٔلاڈر ٌواڊ انىٌټاٌاڊ وٌڈانی ټه تٍای ؤر و ٌواڊ آڀاهی زوغههای   وٌ ټاٌڀاه
هډیٙه ٴٹ٣ قىوو نیډدی اَ غډ٭یدر    «ټىاچ یٻ اَ ٘ډا ٸٍاٌ أر تډیٍو؟»، خٍٔڇ ټننىڀاڊ ڈی اَ ٍ٘ټر
، واندیڇ  ڈا این ٌا ڈدی هډة ٍو. یڈ‎ڈی آیى ڈی ته ونیا ټههٍؾه  و ټنى زٱییٍ ڈی. هډه ؾیُ ٌوو تاخ ڈیؤسٙاڊ 
تدوو خٍٔدیىنى    هٍهڊ ټه ته نٍوڈندىی ٘ د  یٻ أساو تٌُپ يِآڊ ٴٽٍ ټنیڇ. اَ  تهوؤر نىاٌیڇ اڈا هنوَ 

هډدة  ټه  این»أساو خأم واو « ی ؾیٕر؟ها ڈ٥اڄ٭ه و ڈٍاٸثه آڈونس زٍین ؾیُی ټه وٌ ٤وڂ ٔاڂ غاڄة»
 .«ڈٍڀی وٌ ټاٌ نیٕرټنیڇ ټه ڀویی  اڈا ؾناڊ َنىڀی ڈی، اهیڇ ڈٍوڈا نو

، واټنٗ ندوو تده زٱییدٍاذ   وة نكڈٙاهىة تا ، ا٘اٌه ټٍوه أر. وٌ قٹیٹر یڈهډسة این أساو ته نٽ
 ڈاڊ ٌا وٌٺ ټنیڇ:  های هیػانی تٕیاٌی اَ ٌنعٙة زوانیڇ ٌی ڈی

 «ًاٌچ.تڇ ٌو ټناٌ نٽانواچ خٕس نډی»
 «ٌو وؤر واٌچ. ٽڇخو٘ -أسٵاوه ټنڇ نواچ اَ زواڄر نډی»
 «نواچ تٍچ ڈىٌٔه. نډی»

ٌ زډداچ ڈٍاقدڃ ت٭دىی    ٘دوو و و  ٍاذ اَ هډاڊ ٌوَهای اوڂ َنىڀی آٰاَ ڈییڈٹاوڈر ڈا وٌ تٍاتٍ زٱی
ٗ  و ،وهدیڇ  ڈاڊ ٌا اَ ؤدر ڈدی   وؤساڊ و ٬ُیُاڊ، ویڇ٘ ڈی غا غاته .یاتى اواڈه ڈی ای وٌ  زداَه هدای   نٹد
ڈٕدووڄیر َندىڀی ٌا تده ووٖ    و ؾه ټٕی وؤدر واٌو تدٌُپ ٘دوو    واٸ٭اع . ڀیٍیڇ ٬هىه ڈیتٍ َنىڀی
آڊ هډه ڄك٩اذ ،  ڀٍیٕسڇ. ت٭ى اَ آڊ هډه زلاٖ، ٌوَی ټه ونسٍهای ووٸڅویڇ ته وانٙځاه ٌٴسنى ؟تٽٙى
اڀدٍ تده   اینٽده   -٨ٍیٵی ا٘اٌه ټدٍو سة تایى نانه ٌا زٍٺ ټننى؟ $هډٍٕچ ته نٽ ؾٍا، تا هڇ تووڊنة ٜډیډا

وٸسی تده   .#قاڄڇ تىزٍ توو تٍونى، الآڊوانٙځاه  زوانٕسنى نډی یا انسلاڂ هیػانیڀی يهنی ڈانى نا٤ٍ ٬ٹة
، نىاقاٴ٩ی ټاڈدڃ تدا َندىڀی    ٔاڄډنىاڊ یانة ر ٌٴسن ته ناڀویى وٸ ؾیُی ته ڈن ڈی، ټنڇ آینىه نځاه ڈی
 توو. َوه نهواهڇ ؾنىاڊ يوٶ



 ثشإ‏هـىلات‏سٍصهشُ‏ٖحل‏ساُآگاّٖ تَجِ              24

 

غوویدر  ټندى.   نانٙنووی تٕیاٌ َیاوی وٌ ڈا ایػاو ڈی، ناخًیٍ اغسناب ذِڈٹاوڈر وٌ تٍاتٍ این زٱییٍا
ٍ  ټده تٕدیاٌی اَ ٌواڊ  واٌو  هدای ٠دٍوٌی   ٴٹىاڊته ناچ  اڄثیغ ٌٔر ټسابوویُ هدة  اڊ آڊ ٌا وٌ ووٌڈدانځ

و٘واٌی وٌ ڈىیٍیر ، ٔاَو ټه ڈا ٌا نانٙنوو ڈیآنؿه  تیٙسٍ ڀویى ڈی او وٌ این ټساب .انى نوانىه 1980
ټداڈلاع   ای قٍٴده ی و وٌ َندىڀی ٘هٝد   ڈدن  زػٍتدة تا  قٍٲأر. این  َنىڀی ناخًیٍ اغسنابزٱییٍاذ 
 ؟وٌ ڈوٌو ٘ډا ؾ٥وٌ. أر ٔاَڀاٌ

 

 فْشست هماٍهت دس تشاتش تغ٘٘ش

ویٝ اظ ٘ؾیط    اسی٣ چٙس ِحؾٝ ٚلز ثٍصاض ٚ فٟطؾز وٛسبٜ ظ٤ط ضا سى٥ُٕ وٗ. اَٚ، فٟطؾش٣ اظ سغ٥٥ط
ا٘س(. ؾذؽ  ٞب٣٤ وٝ ٚالقبً ٘بذٛقب٤ٙس ثٛزٜ ار ضخ زازٜ، ث٤ٛٙؽ )آٖ  ٥ٞدب٣٘ ٔكىُ ثٛزٜ ٚ زض ظ٘س٣ٌ
ٝ  فٟطؾش٣ اظ سغ٥٥طاس٣ )ٞطچٙس ا٢ ویٝ زض ثطاثیط    وٛچه( س٥ٟٝ وٗ وٝ ثٝ سبظ٣ٌ ضخ زازٜ ٚ زض٤بفشی

 ٚضزٜ ث٤ٛٙؽ.سغ٥٥ط ثٝ ٕٞطاٜ آآٖ . زض وٙبض ٞط ٔٛضز، ٥ٞدب٣٘ ضا وٝ و٣ٙ ٣ٔآٟ٘ب ٔمبٚٔز 
   

 رسط٤ٗ سغ٥٥طا ؾرز

 

 

 

‏

 ٚاوٙف ٔٗ ثٝ ٞط سغ٥٥ط

 

 سغ٥طار ٘بذٛقب٤ٙس اذ٥ط

 

 

 

 

 ٚاوٙف ٔٗ ثٝ ٞط سغ٥٥ط

 

 
أدر.   پټوؾٻ و تٌُى زاڊ ٍٔ٘اٌ اَ زٱییٍاذ نانو٘این ڈډٽن أر ڈسوغه ٘ىه تا٘یى ټه َنىڀی

زٱییٍاذ ٌایػدی  ، آڈىيهنساڊ  ټه ته تیٙسٍ اَ غاهای ناڄی غىوڂ تا٘نى. آیا ڈواٌوی، ٘ایى این زٱییٍاذ
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ڈدا ت٭١دی زٱییدٍاذ ٌا     ټده آنػدا  ؟ اَ ټنیى خیىا ڈیهای یٽٕانی  هٕسنى؟ آیا وٌ خأم ته هٍ ټىاچ هیػاڊ
زٍ أر و ټدىاچ  و٘واٌټىاچ زٱییٍ تٍایساڊ  ټهیاتیى  وٌڈیخأم ته این ٔااخذ  تا ،وانیڇ زٍ اَ تٹیه ڈی آٔاڊ

ٌا  آڀداهی  زوغده هدای   ټنى زا ت٭ىها زډدٍین  ڈی  ٻها ټډ . این ٍٔنم٘ونى تیٙسٍ تٍانځیهسه ڈی ،اقٕأاذ
 زاڊ انسهاب ټنیى. ڈسنأة تا نیاَ ٘هٝی

 

 آٍٗختِ ثِ لزات

و٘دواٌ أدر؟ ڈسهٝٝداڊ زٱًیده ڀډداڊ      اینٹدىٌ   ای ایى ؾٍا ڈٹاوڈر وٌ تٍاتٍ ٘یٍینی ناڈه زوغه ټٍوه
هدای ؾدٍب و    ڈُه ته وڄیڃ -ڈٍڀثاٌ آڊ تٍ تىڊضٍاذ ٌٰڇ ا ٬څی -ای ڈا ته ٘یٍینی ناڈه ٬لاٸة ټننى ټه ڈی

ټه ڈدا    . ز٭ػثی نىاٌوانى  هتوو ٤ثی٭ی و ټډیاب ها این ٤٭ڇ ڀٍ ووٌانی أر ټه زىا٬ی آڊ أر ټه ٘یٍین
ڈطڃ ټنیڇ. ڈدا تده    زوڄیىانى زا َنىه ڈانىه و  ٤وٌ زاٌیهی ته ڈا ټډٻ ټٍوهټه ته ایڇ وٌآویهسههایی  ته ڄًذ

، ڈٙدساٶ ٬ٙدٷ  ، ٘دوو  ٴٍو٘ی هدىایر ڈدی  ته ٔډر ٘یٍینی نوو نووته ڈاڊ نټه ٴٍڈاڊ ڈا٘ی هډاڊ وڄیڃ
زدا اَ وٌو و   َندیڇ  تده هدٍ وٌی ڈدی   وب هٕسیڇ. هډؿندین اٰڅدة   قٍاٌذ ڈ٥څ ةو وٌغ، غنٕی ٌات٥ة

-٘دونى: نُویدٻ   ها ڈ٭ډوخع تا آٔیة ته تىڊ زىا٬ی ڈدی  تا٘ى این قٓهٍؾه  ناٌاقسی وٌ اڈاڊ تا٘یڇ.

 ټده  ،نانو٘داینى  نه زنها ،َوڊ وٌ تٍٲزو٣ٔ خڅنٿ زیُونىاڊ و یم٘ىڊ ڈػٍوـ، ټٍوڊ ؤر ته آزٗ
 هٕسنى.هڇ ن٥ٍناٺ 

ڀٍؾه تٍای تٹدای غډ٭دی ڈدا    ، ڈا ته ټٕة ڄًذ و اغسناب اَ وٌونة انځیُ و ٔاَڀاٌا ڀٍایٗ ٘ځٵر
ټندى.   ٍٔزأٍ ٌوَ ڈا ٌا وٌ َنىاڊ غٕسػوی ڄًذ و ٴٍاٌ اَ وٌو ڈكثوْ ڈی تىتهسانه، تٕیاٌ ڈٵیى أر

٬دلاوه تدٍ   ، ڀونده  تدىین ى. ند ټن تدا أدسٍْ َندىڀی ڈدی    وائډداع  هدٍ ٌوَ   اٴدٍاو ى اڈا ټن خیٍٙٴر ڈی ڀونه
 ویځٍی اَ وٌو هیػانی ٌوتٍو هٕسیڇ. وٌونیتا ڈنث٫ ، ی زٱییٍ و ٴٹىاڊناخًیٍ اغسناب
آڊ  ٴٍویدى انى.  ٘نأاڊ ڈىٌڊ هٍ وو ته ڀٍایٗ ڈا ته غٕسػوی ڄًذ انىیٙیىه تأساڊ و ٌواڊٵة ٴلأ
ټنى ټه ایدن اٜدڃ وڄیدڃ تٕدیاٌی اَ ٌٴساٌهدای ڈدا ٌا        زٍٙیف ټٍوه و ا٘اٌه ڈی« اٜڃ ڄًذ»واڊ ٌا ته ٬ن

ټده خاوا٘دی   ټندیڇ   ٌا زٽٍاٌ ڈیا٬ډاڄی  ٌڀٍا ڈٙاهىه ټٍونى ټه ڈا٘نأاڊ ٌٴسا ٌواڊ، ټنى. ت٭ىها ٌو٘ن ڈی
وهدیڇ   انػداچ ڈدی  این نیٍوها وٌ هٍ ټداٌی ټده    .تهٗ هٕسنى# ٌهایی ټه ٬ډوڈاع ڄًذته ونثاڂ واٌنى $ٌٴسا

، اندى  تده ڈدا ٤ٍاقدی ٘دىه     تهٙیىڊټه تٍای ڄًذ  ټننى. زوڄیى و ٴٍوٖ ټاخها و نىڈازی نٹٗ تاَی ڈی
  .وهى أاْ اٸسٝاو ٌا زٙٽیڃ ڈی

وٌ قداڂ  ، َندىڀی زٹٍیثاع وٌ زډاچ ڈا ٔاَو.  ٌا تٍای ڈا ڈٙٽڃ ڈی« تووڊ ڈكٟ»، اٜڃ ڄًذ ڈسإٔٵانه
تهدٗ تډدانیڇ و اَ    ڄدًذ  ڄك٩داذ ټندیڇ وٌ   . ٔ٭ی ڈدی یڇهٕستا این اٜڃ ٔاَڀاٌ ټٍوڊ زػٍتیاذ نوو 

آٌاڈٗ ټاڈڃ و اقٕاْ آٔووڀی و ٠ٌایر ٌا ، ناڈ٥څوب اغسناب ټنیڇ. این زن٩یڇ ڈىاوچ زػٍته ڄك٩اذ
ؾیدُ ٤دوٌی تٍندوٌو     ډهزٹٍیثاع تا ه ت٘ویڇ های ناَخٍووه ڈی ټنى. تىین زٍزیة ٘ثیه آوچ تٕیاٌ ڈٙٽڃ ڈی
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َیاوی ٔدٵر یدا َیداوی ندٍچ     ، َیاوی ټوؾٻ، َیاوی تٌُپ، ٍٔو َیاوی، ټنیڇ ټه ڀویی َیاوی ڀٍچ ڈی
نوو ٌا ڈٍوٌ ټنیى. ؾنى ڄك٩ه واٸ٭اع ٌا٠ی سة ٔا٬ر ڀً٘ 24ای وٌنٿ ټنیى و  . هډین قاخ ڄك٩ههٕسنى

هدڇ  تده ایدن ٌاقسدی     وهندى و  ته ندىٌذ ٌوی ڈدی  تیٙسٍ ڈا این ڄك٩اذ  و ٸىٌواڊ َنىڀی توویى؟ تٍای
ایدڇ   ڈًتوقانه زدلاٖ ټدٍوه   و ایڇ ٸٍاٌی ته ونثاڂ این یا آڊ هىٲ تووه تی تا ٌوَ ٹیة٘ونى. ت نډی  ٴٍاڈوٖ

هډؿنین تا زٝاوٴی ، زا ڄًذ ٌا ته قىاټطٍ و وٌو و ناٌاقسی ٌا ته قىاٸڃ تٍٔانیڇ. ڈٙٽڃ ٠ٌایر واٸ٭ی
 اٴُایٗ یاٴسه أر. ٘ىذته ، ڈاڊ ویځٍ وٌ ڈیٍاش زٽاڈڅی

 

 َّضوٌذٕ ث٘ص اص حذ

 ڈدا  تٹدای  تده  ټه ویځٍی نیُ واٌیڇ ڈٵیى ٸاتڅیر، ټٕة ڄًذ و اغسناب اَ وٌوُة وٌ ټناٌ ٍٰی، ها انٕاڊ ڈا
نده  . ُی تٍای َندىڀی وٌ قیداذ وقدٗ واٌیدڇ    انځی ٌٸر  تىڊ، . ته ٬نواڊ اٍ٘ٲ ڈهڅوٸاذټنى ڈی ټډٻ
نه خاهای ؾاتٽی واٌیڇ. زٝوٌ ټنیى تا نٙاڊ واوڊ ؾنٿ و وندىاڊ   و های تٌُپ نه ونىاڊ، های زیُ ؾنځاڂ

ډاڊ هڇ وٌ واٸد٫  ستځٍیُیڇ. خؤآنها  ؾنٿ یا ٔ٭ی ټنیڇ تا وویىڊ اَ ،ا خڅنځی ٌا تسٍٔانیڇتهواهیڇ ٘یٍ ی
 ای ټلاڄده ټڃ خٙڇ ڈدا ٘داڈڃ    - واٸ٭اع ڈ١كٻ أر ټه ډاڊ هڇیخٙ .ټنى هیؽ قٵا٨ی تٍایډاڊ ٴٍاهڇ نډی

ڈٹایٕده تدا ٔدایٍ     تینایی و ٘نوایی ڈا وٌ های غنٕی أر. هډؿنین ها و ا٤ٍاٲ انىاچ َیٍ تٱڃ، ٌوی ٍٔ
 ها تدٍٔیى#. اَ ٔٿ زوانیى ڈیتاٌ أر $ اڊ هڇ غىاع أٳڈ قٓ تویایی .ز٭ٍیٵی نىاٌوغانوٌاڊ 

ٌیُی أدر. ایدن زواندایی ڈدا ٌا      اڄ٭اوه تٍای أسىخڂ و تٍناڈه زوانایی ٴوٶ واٌیڇڈا آنؿه ، وٌ ٬وٞ
ټٙٳ ټٍونى ټه اغىاو ویځٍڈاڊ و  ویڅډا ،ٴٍِو نیڇ.وٌ قیاذ وقٗ َنىه تډا، ٴٽٍ ټٍوڊ  ٔاَو تا ٸاوٌ ڈی

آڈونسنى ؾځونه ڀیاهداڊ ٌا  آنها  ؾ٥وٌ قیواناذ ٌا ٘ٽاٌ ټننى و ؾځونه اَ نوٌوه ٘ىڊ وٌ اڈاڊ تډاننى.
ڈاڊ ٌا ٰنی ٔدانسه و ڈدا    ٌا زؤ٭ه واونى ټه َنىڀی و ٴٍهنځی  زٽنوڄوِیآنها  ټننى. آوٌی غډ٫ټٙر و 

 أر. ټٍوه# ٔیاٌه ناتووڀٍِ، ٌا ٔڅ٥اڊ $و اڀٍ ڈٍاٸة نثا٘یڇ
تیٙدسٍ   -تا اینٽه تٍای تٹدای ڈدا ڈنأدة تدووه     -تٍیڇ ټه ڈی ٔاَڀاٌی ویځٍی خی ٸاتڅیرته اینػا وٌ 
 ټدانوڊ ، انځیدُی و ڈٵیدى توونٙداڊ    تا زډاچ ٘ځٵر، ٌیُی و تٍناڈه زٵٽٍها تلای غانډاڊ ٘ىه أر.  وٸر

ٌا آنهدا   ى ټه تسدوانیڇ ٌٔ ته ن٩ٍ نډی، َیٍا تٍنلاٲ ٔایٍ اتُاٌها، های هیػانی ٌوَانه نیُ هٕسنى آ٘ٵسځی
و نځدٍاڊ  ٘دو  ڈوغدة ڈدی  ٌیُی أر ټده   زٵٽٍ و تٍناڈه ټناٌ تځًاٌیڇ. نیاَی نىاٌیڇ وٸسی ته وغوو٘اڊ

هډیٙده   و ټندیڇ نووڈاڊ ٌا ته هُاٌاڊ ٌوٖ تا ویځٍاڊ ڈٹایٕه ، اٴٕوْ ڀً٘سه ٌا تهوٌیڇ، آینىه تا٘یڇ
ټوزداه    های تٍههڈنىی واٸ٭ی ٌا قسی تٍای  ا ٠ٌایرهاینهډة تهسٍ ټٍوڊ اڈوٌ تا٘یڇ.  زلاٖ تٍای قاڂوٌ 

تده یدٻ    ٔددٍوڊ یدا ڀدوٖ    ٰدًا  ةیٻ و٬دى نسوانیڇ اَ چ تا٬ص ٘ىه زا وڈىا ٴٽٍ ټٍوڊ ٔاَو. ڈٙٽڃ ڈی
 ٘دة  ډدة ت٭ى اَ تیىاٌ ٘ىڊ وٌ نییا  تٙنویڇ، غاڊ و وڂ ٌا تاهای ټووټډاڊ  ٜكثر، ڄًذ تثٍیڇ ټنٍٕذ

 وٸٵده  تدی  ٴٽٍټدٍوڊ  ،٘دوو  څٷ ڈا تٕسه ته اٴٽاٌڈاڊ تاخ و خایین ڈین  ټه اَ آنػا. ڈػىواع ته نواب تٍویڇ
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نوأسنی ، غًاب، ټنى. یٻ ٌوَ تاهؤٖواٌ ٴڅٻ تىوڊ زوٸٳ  تٍ یٻ ؾٍل های ڈا ٌا زوانى هیػاڊ ڈی
، ٥ٔكی ته يهن قسی نځاهی.  نوٌوه یا ٘ٽٕر ڈنُغٍټننىه، َ٘ر، و ڈوٴٷ هٕسیڇ و ٌوَ ت٭ى ټنىيهن

 هٕسیڇ. اٌاوه تیڈسٵٽٍاڊ ټه ڈا وهى  نٙاڊ ڈیسی ته ٌاق
 

 تَلف فىش

ضا ٔشٛلی   ر ضا ثجٙیس ٚ افىیبض  ز سٜ. ٤ه زل٥مٝ چكٕب٘ثا٤ٗ آظٔب٤ف وٛچه ضا ٥ٕٞٗ حبلا ا٘دبْ 
ٖ    وٗ. ثج٥ٗ آ٤ب ٣ٔ  ٚ سٛا٣٘ اظ قىُ ٌطفشٗ وّٕبر زضٖٚ ؾط ذٛز خ٥ٌّٛط٢ و٣ٙ. )ِغفیب وّیه ٘یع
 ٔغّت ضا ثرٛا٣٘ ا٤ٗ وبض ضا ا٘دبْ ثسٜ.( ١لجُ اظ ا٤ٙىٝ ثم٥
 سٛا٘ٙس فىط وطزٖ ضا ث٥كشط اظ چٙس ثب٥٘ٝ ٔشٛل  وٙٙس.  ثط٘س وٝ ٣ٕ٘ ٣ٔ  اوثط ٔطزْ د٣

 اظ افىبض٢ ضا وٝ ثٝ شٞٙز آٔس ث٤ٛٙؽ. ٔٛضزچٙس  حبلا
 
 
 
 
 
 
 

  
ڀً٘سه یا  تاٌةوٌآنها  ڈډٽن أر ڈسوغه ٘ویى ټه تٕیاٌی اَ، اڀٍ ڈكسوای اٴٽاٌزاڊ ٌا تٌٍٔی ټنیى

 اٴُایٗ ڄًذ و ټاهٗ وٌو هٕسنى. یآٌَو ٘اڈڃو  ،آینىه
هٕسڇ. هواخیډا ٜثف نیڅدی َوو   تهٗ اَ ټسابڈن اټنوڊ وٌ هواخیډا ڈٙٱوڂ نو٘سن این ، تٍای ڈطاڂ

 ټدنڇ  تا نوو ٴٽٍ ڈدی  زٝډیڇ ڀٍٴسڇ ؾیدٓ و ڈأر ڈؤیٍ تځیٍچ.، خٍواَ ټٍوه أر. ٸثڃ اَ ٔواٌ ٘ىڊ
 . وهنى هڇ نډی؟ ڈ٭ډوخع ًٰای ویځٍی هچ ؾىهواخیډا ڀٍٔنه ٘ وٌاڀٍ  اڈا أر.نیڅی َیاو  ټاڄٍی 400

اڀه نهواتڇ ت٭دىاع اَ خدا   ، اچ نٕسه ټډیا تنویٕڇ؟ یتایى ؾٍذ تُنڇ »وانڇ  وٌ هواخیډا هٕسڇ. نډی هنوَ
ٍندىه تدووه   ین زٝدډیڇ ت $زا الآڊ ا« اقٕاْ تهسٍی تٽنڇ. ڈډٽنه اڀه ټساب ٌو ټډی غڅو تثٍچ آچ اڈا وٌڈی

هډه اٴٽاٌی ټاڈلاع ڈ٭ٹوڂ هٕسنى. ڈٙٽڃ این أر ټه قسی وٸسی ؾندى وٸیٹده ؾٙدډانڇ ٌا     نهاأر#. ای
ٌیُی تٍای ته قىاټطٍ ٌٔانىڊ ڄًذ و  ٘ونى. يهنڇ ته تٍناڈه اٴٽاٌ ڈسوٸٳ نډی، تنىچ زا أسٍاقر ټنڇ ڈی

 نواتڇ تثٍو.٘انٓ تا٘ڇ و  نوٖاینٽه ڈځٍ ، وهى ته قىاٸڃ ٌٔانىڊ وٌو اواڈه ڈی




