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 راٌّوإ درهاًگز

 

  



«5» 

 

 فهرستمطالب



 7 ........................................................................................................................................... هقذهه

 11 .......................................................................... جلسات دستورالعول  :اول بخش

 9A ................................... آگاّی، هزاقبِ کطوص ، هزاقبِ تَجِیزًٍیب خزد ،یدرًٍ خزد :اول ۀجلس

 >= .................................آگاّاًِ خَردى هَاد غذایی پزچزب، خزد بیزًٍی ،هزاقبِ کَتاُ :دوم ۀجلس

 8@ ............................................... بذى اس یآگاّ ٍ یجاًیّ خَردى ،یگزسٌگ اس یآگاّ: سوم ۀجلس

 @98 ........................................... ضفابخص یخَدلوس طعن، اس تیرضا ،یبذً تیفعال :چهارم ۀجلس

 9>9 ......................................................... بخطص آگاّاًِ، یّا اًتخاب ،یپز اس یآگاّ :پنجن ۀجلس

 8?9 ................................................................................... یزًٍیب ٍ یدرًٍ خزد ادغام :ششن ۀجلس

 88: ................................................... یاضتزاک یغذا آگاّاًِ، اًتخاب آگاّاًِ، خَردى: هفتن ۀجلس

 8:: ...................................................................... یزًٍیب خزد ٍ ٍلع آگاّاًِ، حزکت: هشتن ۀجلس

 <=: ....................................................................... ّا ارسش ٍ خَردى ،یطاًیپز استزس،: نهن ۀجلس

 <?: ................................... سطح بالاتزی اس خَد با ارتباط یبزقزار زُ،یسًج کزدى قطع :دهن ۀجلس

 >A: ........................................... اداهِ تغییز، تقَیت خَدپذیزی :ک هاِّ()پیگیزی ی ازدهنی ۀجلس

 8A; ............................................................. درًٍی پزٍرش خزد: )آخزیي پیگیزی( دوازدهن ۀجلس

 323 ...................................................................................جلسات هنابع: دوم بخش

 =:; .......................................................................................................... یخاًگ يیتوز :اول ۀجلس

 ?:; .......................................................................................... اٍل ۀلسج یّاکاربزگ  ٍ جشٍات

 >;; .......................................................................................................... یخاًگ يیتوز: دوم ۀجلس

 333 ........................................................................................................... دٍم ۀجلس یّا کاربزگ ٍ جشٍات

 >=; ........................................................................................................ یخاًگ يیتوز :سوم ۀجلس

 353 .......................................................................................................... سَم ۀجلس یّا کاربزگ ٍ جشٍات

 ;<; ..................................................................................................... یخاًگ يیتوز: چهارم ۀجلس

 333 ...................................................................................................... چْارم ۀجلس یّا کاربزگ ٍ جشٍات



«6» 

 673 ....................................................................................................... یخانگ نیتمر :پنجم ۀجلس

 083 ........................................................................................................ پنجم ۀجلس یها کاربرگ و جزوات

 683 ...................................................................................................... یخانگ نیتمر :ششم ۀجلس

 083 ........................................................................................................ ششم ۀجلس یها کاربرگ و جزوات

 693 ....................................................................................................... یخانگ نیتمر :هفتم ۀجلس

 693 ..................................................................................................... یخانگ نیتمر :هشتم ۀجلس

 038 ...................................................................................................... هشتم ۀجلس یها کاربرگ و جزوات

 401 .......................................................................................................... یخانگ نیتمر: نهم ۀجلس

 310 ........................................................................................................... نهم ۀجلس یها کاربرگ و جزوات

 404 ......................................................................................................... یخانگ نیتمر :دهم ۀجلس

 311 ....................................................................................................................... نویسی یادداشت

 424 ................................................................................................... یفارس به یسیانگل نامه واژه

 434 .................................................................................................... یسیانگل به یفارس نامه واژه

 EAT-MB ................................................................................................... 432 طراح دوره ۀدربار

 

 

 



«7» 

 هقذهِ 

اڊ زځؽڂخڇڋ اوز ڂ ؼـڀشڍدڅ ڂقپ دؽڌؽڄ ؼچځؽ زب٬ڋ ڂ أب٨څ٘ڃـ ٰڅ ٌڃاچؽ دمڂچٍڋ ڀٍبپ ټڋ چٽبپ
چبڊ اغڍف ؼـ ٍٰڃـچبڊ ټػشٹ٧ ثفاڊ ټؽاغٹڅ ؼـ آپ ڀڍك ثبڌؽ اق ؼوشڃـڊ زځؽڂخڇڋ سج١ڍز ٰفؼ. ؼـ وبٶ

ڂ ٰبچً ڂقپ سڃخڅ ثڍٍشفڊ ٌؽڄ اوز. اڌٿ سڃخڅ،  ٌځبغشڋ زب٬ڋؼڀڍب ڂ اقخٽٹڅ اڌفاپ، ثڅ خځجډ ـڂاپ
ٌځبغشڋ چبڊ ټػشٹ٧ ثڅ ثفـوڋ ٠ڃاټٷ ـڂاپٌځبوبڀڋ اوز ٰڅ ثب اڀدبٺ دمڂچًضبِٷ سلاي ـڂاپ

چبڊ ټؽاغلاسڋ ڂ س١ڍڍٿ اثفثػٍڋ ـڂڌٱفؼچبڊ ټػشٹ٧ چبڊ آپ، ٘فاضڋ ثىشڅ دڍؽاڌً زب٬ڋ، چٽجىشڅ
چبڊ زب٬ڋ غّڃِڋ ڂ چب ڂ ٰٹڍځڍٯـڌح ؼـ دمڂچٍٱؽڄسؽٌځبوبپ ثڅاڀؽ. ؼـ اڌفاپ، ـڂاپؼـټبڀڋ دفؼاغشڅ

ٌځبوبپ سڃخڇڋ اق ـڂاپ ټڍؽاڀڋ ضٱبڌز اق آپ ؼاـؼ ٰڅ ثػً ٬بثٷ ٌڃاچؽٰځځؽ. اټب ؼڂٸشڋ ڂـڂؼ دڍؽا ټڋ
٘ڃـٰٹڋ اق  ٌب٤ٷ ؼـ ټفاٰك ؼـټبڀڋ ثڅ ـڂڌٱفؼ ؼـټبڀڋ غبِڋ ؼـ قټڍځډ ٰبچً ڂقپ سىٹٗ ڀؽاـڀؽ، ڂ ثڅ

 خڅ چىشڍٻ.خڇز ټطشڃاڊ ؼـټبڀڋ ثب ٰٽجڃؼ ټڃا

خڅ ثىڍبـڊ ـا ثڅ غڃؼ خٹت ٌځبغشڋ ؼـ ضڃقڈ ٰبچً ڂقپ ٰڅ اټفڂقڄ سڃڌٱڋ اق ټؽاغلار ـڂاپ
اوز، ٰڅ سڃوٗ ؼٰشف #« MB-EAT$ 1آٴبچڋآټڃقي آٴبچڋ اق غڃـؼپ ټجشځڋ ثف سڃخڅ»، ثفڀبټډ ٰفؼڄ

 خڍٿ ٰفڌىشٹف ٘فاضڋ ٌؽڄ اوز. خڇز ٰىت ا٘لا٠بر ثڍٍشف ؼـ ټڃـؼ ټجبڀڋ ڀٝفڊ اڌٿ ثفڀبټڅ
٘ڃـ ټػشّف، ؼٰشف ٰفڌىشٹف اڀؽ ـخڃٞ ٰځڍؽ. ثڅثڅ ټ٭بلاسڋ ٰڅ ؼـ اڀشڇبڊ اڌٿ ټ٭ؽټڅ آڂـؼڄ ٌؽڄ سڃاڀڍؽ ټڋ

اوشڃاـ ٰفؼڄ اوز. ثػً « غفؼ ثڍفڂڀڋ»ڂ « غفؼ ؼـڂڀڋ»اڌؽڈ اِٹڋ ثفڀبټډ ؼـټبڀڋ غڃؼ ـا ثف ؼڂ ټطڃـ 
بً ثف ټجبضث ؼاڀً آٴبچڋ، ڂ ثػً غفؼ ثڍفڂڀڋ ٠ٽؽسٌځبغشڋ ڂ سڃخڅغفؼ ؼـڂڀڋ ٠ٽؽسبً ثف ټجبضث ـڂاپ

ـا ثڅ ڌٯ ثفڀبټډ  MB-EATس٥ؿڌڅ ڂ ١٨بٸڍز ثؽڀڋ ټشٽفٰك اوز. اڌٿ ؼڂ ثػً ؼـ ٰځبـ چٻ ثفڀبټډ 
 ٰځځؽ.جؽٶ ټڋټؼـټبڀڋ خبټٟ ثفاڊ ٰبچً ڂقپ 

ڂاوٙډ سٽفٰك دمڂچٍڋ  اوز. ثڅ  MB-EATٰشبة ضبٔف ضبِٷ ٌفٰز ڀٵبـڀؽڄ ؼـ ؼڂـڈ آټڃقٌڋ
ټځؽ ٌؽٺ. ده اق اسٽبٺ ثڅ ٌفٰز ؼـ اڌٿ ؼڂـڄ ٠لا٬څ ڂ ؼـټبڀڋ ؼـ ضڃقڈ زب٬ڋ ڂ ـ٨شبـچبڊ غڃـؼپ

ٌؽڄ ٬بثٹڍز سجؽڌٷ ٌؽپ ثڅ ڌٯ ٰشبة ٰبټٷ ـا ؼاـڀؽ.  ؼڂـڄ، اضىبن ٰفؼٺ ټدٽڃ٠ډ ټٙبٸت اـائڅ
غڃٌجػشبڀڅ ثب چٽفاچڋ آ٬بڊ ؼٰشف اـخٽځؽ ټؽڌف ٨فقاڀډ اڀشٍبـار اـخٽځؽ، اڌٿ اڌؽڄ ثڅ ٠ٽٷ ؼـآټؽ. ؼـ 

ؼچڋ ٰفؼٺ. ڂـڄ ـا سفخٽڅ ڂ ڀڇبڌشبً ثڅ ٌٱٷ ڌٯ ٰشبة وبقټبپاڌٿ ټىڍف، ټٙبٸت خٹىبر ټػشٹ٧ اڌٿ ؼ
ثفاڊ وڇڃٸز ؼـ اوش٩بؼڄ، ٰشبة ثڅ ؼڂ ثػً س٭ىڍٻ ٌؽ. ثػً اڂٶ ٌبټٷ ؼوشڃـاٸ١ٽٷ اخفاڊ خٹىبر 

چبڊ غبڀٵڋ چف خٹىڅ اغشّبَ ؼاؼڄ ٌؽڄ اوز. اټڍؽ اوز ڂ ثػً ؼڂٺ ثڅ خكڂار آټڃقٌڋ ڂ سٽفڌٿ
ٌڃڀؽ، ثشڃاڀځؽ ڊ ثڍٍشفڊ ٰڅ ثڅ اټڍؽ غؽا ؼـ آڌځؽڄ ټځشٍف ټڋچباوز ټځبث١ڋ ټبڀځؽ اڌٿ ٰشبة ڂ ٰشبة

 ؼـټبڀٵفاپ ـا ڂو١ز ثػٍځؽ.    اڀؽاق ؼـټبڀڋ ـڂاپزٍٻ

 
1. Mindsulness-Based Eating Awareness Training (MB-EAT) 
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. ًکتٔ اٍل ثِ هَاد سسذ ثِ ًظش هٖدس هَسد استفبدُ اص اٗي ثشًبهٔ دسهبًٖ رکش دٍ ًکتِ ضشٍسٕ 
ّب ٍ ّبٕ هختلف اٗي ثشًبهِ، ّن دس توشٗيشَد. دس قسوتشذُ دس اٗي ثشًبهِ هشثَط هٖغزاٖٗ هعشفٖ
غزاٖٗ خبطٖ استفبدُ شذُ کِ هخظَص إ، اص هَاد ّبٕ هشثَط ثِ اعلاعبت تغزِٗ ّن دس ثخش

ّبٕ اٍلِ٘ ثب دٍ هتخظض تغزِٗ جْت تغ٘٘ش اٗي هَاد فشٌّگ آهشٗکبٖٗ ّستٌذ. ثب ٍجَد هشَست
اٍل اٗي ثشًبهِ دس اخت٘بس  ّبٕ اٗشاًٖ، ًْبٗتبً تظو٘ن گشفتن کِ هتي دستغزاٖٗ ٍ جبٗگضٌٖٗ آًْب ثب هعبدل

-تَاًٌذ ضوي هشَست ثب هتخظظ٘ي تغزِٗ اقذام ثِ هعبدلخَاًٌذُ قشاس گ٘شد. لزا خَاًٌذگبى هحتشم هٖ

شذُ دس اٗي ثشًبهِ کٌٌذ. ًکتٔ دٍم ثِ طلاح٘ت افشاد ثشإ استفبدُ اص اٗي گضٌٖٗ ثشإ هَاد غزاٖٗ هعشفٖ
سٍد کِ اٗي ثشًبهِ تَسظ شَد. ثب تَجِ ثِ هبّ٘ت چٌذثُعذٕ پذٗذٓ چبقٖ، ث٘ن آى هٖثشًبهِ هشثَط هٖ

شٌبسٖ ًذاسًذ. ثبٗذ تأک٘ذ کشد کِ هغبلعٔ اٗي ُ قشاس گ٘شد کِ تخظظٖ دس سشتٔ سٍاىافشادٕ هَسد استفبد
ٍجِ ثِ هٌضلٔ طلاح٘ت افشاد ثشإ استفبدُ اص آى ً٘ست. اجشإ اٗي ثشًبهِ ثبٗذ ثش  ّ٘چ دستَسالعول ثِ

لعول شٌبسبًٖ کِ قظذ استفبدُ اص اٗي دستَساشٌبسٖ ًْبدُ شَد. لاصم است سٍاىعْذٓ هتخظظبى سٍاى
دسهبًٖ اص داًش، تخظض ٍ هْبست کبفٖ ثشخَسداس  آگبّٖ ٍ گشٍُسا داسًذ، دس سِ حَصٓ چبقٖ، تَجِ

آگبّٖ هغشح کٌٌذگبى ّوَاسُ سؤالاتٖ سا دس هَسد تَجِثبشٌذ. ثشإ هثبل، دس ح٘ي اجشإ گشٍُ، ششکت
غوئٌبً تَاًبٖٗ اسائٔ شذُ دس اٗي کتبة اکتفب کٌذ هکٌٌذ کِ اگش دسهبًگش ثخَاّذ ثِ هغبلت هغشحهٖ

آگبّٖ، اًجبم هٌظن ّبٕ عولٖ تَجِکٌٌذُ سا ًخَاّذ داشت. لزا سبثقٔ حضَس دس دٍسُپبسخٖ قبًع
-MBّبٕ ضشٍسٕ ٗک دسهبًگش  ششط آگبّٖ اصجولِ پ٘شتوشٗي هشاقجِ، ٍ تسلظ ثش هجبًٖ ًظشٕ تَجِ

EAT ٖهْبست کبفٖ ثشإ هذٗشٗت ٖ تَاًبٗاص علجذ کِ دسهبًگش است. اص سَٕ دٗگش، پَٗبٖٗ گشٍُ ه ٍ
. ُ استّبٕ طَتٖ دس کتبة پشّ٘ض شذ. ثِ جْت احت٘بط، اص ضو٘وِ کشدى فبٗلگشٍُ ثشخَسداس ثبشذ

 ّب دس اخت٘بس ٍٕ قشاس خَاّذ گشفت.  ثذْٖٗ است پس اص تأٗ٘ذ طلاح٘ت فشد هتقبضٖ، اٗي فبٗل

ّبٕ لاصم جْت ششکت ثٌذُ دس اٗي داًن اص سشکبس خبًن شَ٘ا طبدقٖ کِ ّوبٌّگٖدس پبٗبى، لاصم هٖ
  MB-EATدس ثشگضاسٕ اٍل٘ي دٍسٓ ثِ جْت کوک ثس٘بس صّشُ اًَشِ دکتش دٍسُ سا اًجبم دادًذ، خبًن 

إ ٍ خبًن تغزِٗ ّبٕثخشدس هَسد  شبٍسُهثِ جْت خبًن فشصاًِ جْبًگ٘ش، کبسشٌبس اسشذ تغزِٗ 
سا داشتِ ثبشن. ّوچٌ٘ي  قذسداًٖکوبل خَاًٖ اثش سا ثب دقت توبم اًجبم دادًذ، فش کِ ًوًًَِ٘لَفش ش٘شٗي

اص ّوشاّٖ ّو٘شگٖ آقبٕ دکتش اسجوٌذ ٍ ّوکبساى هحتشم اًتشبسات اسجوٌذ سپبسگضاسم. اص خَاًٌذگبى 
هٌذ سبصًذ. ًظشات شوب ثضسگَاساى، شَد ثٌذُ سا اص ًظشات ساّگشبٕ خَٗش ثْشُهحتشم، تقبضب هٖ

 وبل سپبسگضاسٕ خَاّذ ثَد.هَجت ک
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 آضٌبٖٗ ثب اٗي راٌّوب

ٰڅ ؼـ ٰبـآقټبڌڋ ثبٸڍځڋ سطز ضٽبڌز وز ٘فاضڋ ٌؽڄ ااڌٿ ـاچځٽبڊ ثبٸڍځڋ ؼ٬ڍ٭بً ثف اوبن ـاچځٽبڌڋ 
غڃـڊ اخجبـڊ ڂ ٰبچً ثفاڊ ؼـټبپ ثڍً MB-EAT# خڇز ٰبـثفؼ NIHټبٸڋ ټڃوىڅ ټٹڋ ولاټز $

 ڂقپ ؼـ ا٨فاؼ زب٪ سؽڂڌٿ ٌؽ ڂ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ٴف٨ز.

ٿ ِڃـر اوز: ٌفش ٰٹڋ ټڃٔڃٞ چف خٹىڅ، ٨ڇفوز اچؽا٦، ـئڃن ثؽڌ وبغشبـ ـاچځٽبڊ ضبٔف
ٌڃؼ، ثػً ثڅ ټڃاؼ ټڃـؼڀڍبق ثفاڊ چف خٹىڅ. ث١ؽ اق اڌٿ ټڃاـؼ ټشٿ خٹىڅ ٌفڂٞ ټڋ ټٙبٸت خٹىڅ، ڂ
چبڊ غبڀٵڋ ثڅ #، ڂ خٹىڅ ثب ټفڂـ سٽفڌٿ$ثڅ چٽفاڄ ټؽر قټبپ لاقٺ ثفاڊ چف ثػً ـڂؼثػً  دڍً ټڋ

اڊ ٰڅ ؼـ چف  ٌؽڄ چبڊ ټفا٬جډ چؽاڌزټځٝڃـ وڇڃٸز ؼـ ؼوشفوڋ ثڅ ټشٿ سٽفڌٿ ـوؽ. چٽسځڍٿ ثڅدبڌبپ ټڋ
، «سٱبٸڍ٧ غبڀٵڋ»اڀؽ. ـاچځٽبڊ ٹىڅ ڂخڃؼ ؼاـؼ، اڌٿ ټشڃپ ؼـ آغفڌٿ ٬ىٽز چف خٹىڅ ٴځدبڀؽڄ ٌؽڄخ

چبڊ سٽفڌځڋ# ٰڅ ثبڌؽ ؼـ اڀشڇبڊ چف خٹىڅ ؼـ چٽفاڄ ثب ټځبثٟ چف خٹىڅ $خكڂار آټڃقٌڋ ڂ ٰبـثفٲ
ڀڃڌىڋ چبڊ ڌبؼؼاٌزؼوشفوڋ چىشځؽ. ثفٴڅ ٰځځؽٴبپ ٬فاـ ٴڍفؼ ؼـ ثػً ؼڂٺ ٰشبة ٬بثٷاغشڍبـ ٌفٰز

چب ـا ؼـ چٽبپ خٹىډ اڂٶ سڃاڀڍؽ اڌٿ ثفٴڅ. ٌٽب ټڋاڀؽٴځدبڀؽڄ ٌؽڄ٘ڃـ ڌٱدب ؼـ اڀشڇبڊ ٰشبة ڀڍك ثڅ
چبڊ ټفثڃٖ ثڅ چف خٹىڅ ـا ٘ڃـ ڌٱدب ثڅ ا٠ٕبڊ ٴفڂڄ ثؽچڍؽ ڌب خٹىڅ ثڅ خٹىڅ دڍً ثفڂڌؽ ڂ ثفٴڅ ثڅ

 ؼـ اڀشڇبڊ آپ خٹىڅ چٽفاڄ ثب وبڌف ټځبثٟ ؼـ اغشڍبـ ا٠ٕب ٬فاـ ؼچڍؽ.

 ٌڃؼ.٬ىٽز قڌف ثڅ ثفغڋ اق ڀٱبر ٰٹڍؽڊ ټفثڃٖ ثڅ اخفاڊ اڌٿ ثفڀبټڅ دفؼاغشڅ ټڋؼـ 

 عضَگ٘زٕ، سٌجص ٍ هعبرفِ

سڃاڀځؽ ڀ٩ف اوز، ټڋ 12-10چبڌڋ ٰڅ س١ؽاؼ ا٠ٕبڊ آڀڇب ؼـ ضؽڂؼ ٴفڂڄ ٧ب٫ زضٝب٬١.ا١ساظ٩ ٕط٥٣
چبڌڋ ثبڌؽ اق سفڊ ڀڍك ؼاٌز، اټب ؼـ زځڍٿ ٴفڂڄ چبڊ ثكـٲسڃاپ ٴفڂڄچبڊ غڃثڋ ثبٌځؽ. ټڋ ٴفڂڄ
ؼوشڋ غڃؼ ؼـثبـڈ ټڃٔڃٞ ټڃـؼ ثطث ِطجز  چبڊ ؼڂڀ٩فڄ ثڍٍشف اوش٩بؼڄ ٰفؼ $ا٠ٕب ثب ٨فؼ ث٥ٷ ثطث

ٰځځؽ#، ڂ ث١ؽ، اٴف قټبپ اخبقڄ ؼاؼ، ٨٭ٗ زځؽ ڀ٩ف اق ا٠ٕبڊ ٴفڂڄ ڀٝفاسٍبپ ـا ثب ٰٷ ٴفڂڄ ؼـ ټڍبپ ټڋ
ڂڌمڄ اٴف آٴبچبڀڅ غڃـؼپ ثػٍڋ ثڅ سف ثڅ ڌٯ ڌب زځؽ ؼوشڍبـ ڀڍبق اوز، چبڊ ثكـٲٴؿاـڀؽ. ثفاڊ ٴفڂڄټڋ

ڀ٩ف ٰٽشف ثبٌؽ. ؼـ ٴفڂڄ  6سف، ڌب اق ڀ٩ف ثڍً 15ٌڃؼ ٰڅ ضدٻ ٴفڂڄ اق . سڃِڍڅ ڀٽڋثبٌؽاق خٹىڅ 
ٌڃؼ ٰڅ ا٨فاؼ ضبٔف ٬ؽـڊ ٰڃزٯ ټڋ ٰڃزٯ اٴف ؼـ ڌٯ خٹىډ ټ١ڍٿ زځؽ ڀ٩ف ٤بڌت ثبٌځؽ، ٴفڂڄ ثڅ

 ٌڃؼ.ٰبوشڅ ټڋٰځځؽ ڂ اق دڃڌبڌڋ ٴفڂڄ ؼـ ٴفڂڄ ؼڌٵف اضىبن ـاضشڋ ڀٽڋ

غڃـڊ اخجبـڊ ڌب اڌٿ ـاچځٽب ثفاڊ ٰٽٯ ثڅ ٰىبڀڋ ٘فاضڋ ٌؽڄ ٰڅ ؼـٴڍف ثڍً ٕٮط٫.فض٤
اڌٻ ٰڅ ثفاڊ ٠ٕڃٴڍفڊ سڃخڇڋ ؼاـڀؽ. دڋ ثفؼڄ ڂقپ ٬بثٷ غڃـڊ ټفسجٗ ثب چڍدبڀبر چىشځؽ ڂ أب٨څ ثڍً

ٰځؽ. ثػً قڌبؼڊ اق ټڋ ټځؽؼـ اڌٿ ٴفڂڄ، سجٹڍ٣ آپ ثب چٽڍٿ ټٕٽڃپ، ا٨فاؼ قڌبؼڊ ـا ثڅ اڌٿ ثفڀبټڅ ٠لا٬څ
ؼـِؽ، ڀڍك ټٽٱٿ اوز ٠لائٻ اغشلاٶ دفغڃـڊ ثبٸڍځڋ ڌب  30سب  15ا٨فاؼ، ٌبڌؽ زڍكڊ ؼـ ضؽڂؼ 
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سڃخڇڋ چٽفاڄ اوز. ټٽٱٿ اوز  قڌفآوشبڀډ ثبٸڍځڋ ؼاٌشڅ ثبٌځؽ. اغشلاٶ دفغڃـڊ ا٤ٹت ثب ا٨ىفؼٴڋ ٬بثٷ
ِڋ ڀڍىشځؽ، سڃِڍڅ ٌڃؼ ٰڅ ؼـ ٰځبـ دكٌٱڋ، زځبڀسڅ سطز ؼـټبپ غب ثڅ ا٨فاؼ ټجشلا ثڅ وبڌف ټىبئٷ ـڂاپ

ضٕڃـ ؼـ اڌٿ ٴفڂڄ ثڅ ؼڀجبٶ ؼـټبپ ٨فؼڊ ڀڍك ثبٌځؽ. اڌٿ ثفڀبټڅ چځڃق ثفاڊ ؼـټبپ ا٨فاؼ ټجشلا ثڅ 
٘ڃـ دفاٌشڇبڌڋ ـڂاڀڋ ټڃـؼ اـقڌبثڋ ٬فاـ ڀٵف٨شڅ اوز، اټب ثفاڊ زځڍٿ ا٨فاؼڊ ضبٸز ثڇشف اڌٿ اوز ٰڅ ثڅ

وبقڊ ڂ وبڌف ټڃٔڃ٠بر ټفسجٗ ثب اڌٿ اغشلاٶ دفؼاغشڅ  ٨فؼڊ ڀڍك سطز ؼـټبپ ٬فاـ ٴڍفڀؽ سب ثڅ دبٮ
ٌڃؼ؛ زفاٰڅ سٽفٰك ثفڀبټڅ اٌشڇبڌڋ ـڂاڀڋ سڃِڍڅ ڀٽڋثڅ ثڋ ا٨فاؼ ټجشلاٌڃؼ. ضٕڃـ ؼـ اڌٿ ثفڀبټڅ ثڅ 
ثڍً اق دڍً سڃاڀؽ سٽبڌٷ ثڅ ټطؽڂؼ ٰفؼپ ټّف٦ ٤ؿا ـا ؼـ اڌٿ ا٨فاؼ ـڂڊ ٰٻ غڃـؼپ ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ ټڋ

 ا٨كاڌً ؼچؽ.

ٌڃؼ ٰڅ غڃـڊ اخجبـڊ، سڃِڍڅ ټڋچبڊ ثبٸ٭ڃڈ ټفسجٗ ثب زب٬ڋ ڂ ثڍًثڅ چٽجڃؼڊ ثب سڃخڅ ؾ٢دف.
ثفاڊ ٠ٕڃٴڍفڊ ٨فاڌځؽ خؿة ڂ اـقڌبثڋ ـوٽڋ ِڃـر ٴڍفؼ. ٠لاڂڄ ثف اڌٿ، خٹىبر ٨فؼڊ ٰڅ ٌبټٷ 

چبڊ ٌڃڀؽ، ثىڍبـ ټٙٹڃة چىشځؽ. ا٨كڂپ ثف اڌٿ، ٤فثبٸٵفڊ اغشلاٶټّبضجڅ ڂ ټلا٬بر ثب ـچجف ٴفڂڄ ټڋ
سڃخڅ، وبث٭ډ سدفثډ آوڍجڋ، ڂ چفٴڃڀڅ سٽبڌٷ ثڅ ضبلار  بلا ـخڃٞ ٰځڍؽ#، ا٨ىفؼٴڋ ٬بثٷغڃـؼپ $ثڅ ث

ٌڃؼ. سٍػڍُ اثشلاڊ ا٨فاؼ ثڅ اڌٿ ضبلار ٸكڂټبً ټبڀٟ اق ڂـڂؼ آڀڇب ثڅ ٴفڂڄ ٴىىشڋ ڀڍك سڃِڍڅ ټڋ
كٺ اوز ٰڅ ـچجف ٴفڂڄ اق اڌٿ ټڃاـؼ آٴبڄ ثبٌؽ. چٽسځڍٿ ضٕڃـ ؼـ اڌٿ ثفڀبټڅ ټىشٹ ثڇشفٌڃؼ، اټب  ڀٽڋ

ڀبٺ اق اڌٿ ټڃٔڃٞ آٴبچڋ دڍؽا ٰځځؽ. اڌٿ  ٰځځؽٴبپ اضشٽبٸڋ ثبڌؽ ٬جٷ اق ثجزس١ڇؽ قټبڀڋ اوز، ڂ ٌفٰز
 سڃاپ ؼـ خٹىډ ټ١ف٨ڋ ثفڀبټڅ ڀڍك ټٙفش ٰفؼ.ټڃٔڃٞ ـا ټڋ

ؼاـ ؼ٬ڍ٫ ټثٷ سڃاڀؽ ڌٯ سفاقڂڊ ٌبچڍٿٰڅ ټڋؼاٌشڅ ثبٌڍؽ ؼـڀڇبڌز اڌځٱڅ، ثبڌؽ ڌٯ سفاقڂڊ ؼ٬ڍ٫ 
ٰځڍؽ ثبڌؽ ثشڃاڀؽ ڂقپ ڌب ڌٯ سفاقڂڊ ؼڌدڍشبٶ ثبٌؽ. چف سفاقڂڌڋ ٰڅ اڀشػبة ټڋسفاقڂچبڊ ټٙت دكٌٱبپ 
سڃاپ ثب أب٨څ ٰفؼپ ؼاـ ـا ټڋٰڍٹڃٴفٺ# ـا ثجز ٰځؽ. سفاقڂچبڊ ٌبچڍٿ 160قڌبؼڊ $ڌ١ځڋ ثڍً اق 

چبڊ ثڍٍشف ـڂڊ ڀڃاـ ثبلاڌڋ سفاقڂ ٘ڃـڊ سځٝڍٻ ٰفؼ ٰڅ ڂقپ ثبلاسفڊ ـا ثجز ٰځځؽ. سفاقڂچبڊ  ڂقڀڅ
ٰڅ ٬ّؽ اوش٩بؼڄ اق سفاقڂچبڊ  اـ ـا ثبڌؽ ؼـ ٨ڃاِٷ قټبڀڋ ټ١ڍٿ ټدؽؼاً سځٝڍٻ ٰفؼ. ؼـِڃـسڋٌبچڍٿ ؼ

 سفڌٿ ڀڃٞ آپ ـا سڇڍڅ ٰځڍؽ. ؼڌدڍشبٶ ـا ؼاـڌؽ، و١ڋ ٰځڍؽ ټ١شجفسفڌٿ ڂ ؼ٬ڍ٫

سڃِڍڅ  ٬ڃڌبًاڊ# ؼ٬ڍ٭څ 30-٬20جٷ اق ڀػىشڍٿ خٹىډ ٴفڂچڋ ڌٯ خٹىڅ ټ١بـ٨څ ٨فؼڊ $ ٝقبضى٦.
ؼچؽ ٰڅ اڌٿ خٹىڅ اضشٽبٶ غفڂج ا٨فاؼ اق ٴفڂڄ ـا ثڅ ټڍكاپ قڌبؼڊ ٰبچً ټڋٌڃؼ. سدفثڅ ڀٍبپ  ټڋ
ٌڃؼ. ؼـ اڌٿ خٹىڅ ثبڌؽ ؼـ ټڃـؼ ڀٱبر ٰٹڍؽڊ قڌف ؼچؽ، ڂ ؼـ ؼـاقټؽر ثب٠ث ض٩ٛ ټځبثٟ اڀىبڀڋ ټڋ ټڋ

 ِطجز ٰفؼ:

 ڊ چباڌٻ ٰڅ ټب ثبڌؽ ثڅ ڀٵفاڀڋ٘ڃـ ټٍػُ، ؼـڌب٨شڅآٴبچڋ. ثڅٰبـثفؼ ڂ ټځ٫ٙ سٽفڌٿ ټفا٬جډ سڃخڅ
ٌڃؼ ثذفؼاقڌٻ. ټب چبڊ ټؿچجڋ ثڃؼائڋ ټڋاضشٽبٸڋ دڍفاټڃپ اڌٿ ټڃٔڃٞ ٰڅ ؼـټبپ ٌبټٷ سٽفڌٿ
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ثځؽڊ ټدؽؼ ثڃؼائڋ، زبـزڃة« ټؿچت»ٌځبوڋ ثڃؼائڋ، ڂ ڀڅ اوش٩بؼڄ اق ټفا٬جڅ ـا ثفضىت ـڂاپ
چبڊ ٴڃڀبٴڃڀڋ اق ټفا٬جڅ ؼڌؽڄ ٰځڍٻ ٰڅ ؼـ چٽډ ټؿاچت ٌٱٷٰځڍٻ ڂ چٽسځڍٿ اٌبـڄ ټڋټڋ
چؽ٨ٍبپ دفڂـي غفؼټځؽڊ ثڍٍشف اوز. اڀدبٺ اڌٿ ٰبـ ٠ٽلاً اضشٽبٶ غفڂج  ٌڃؼ ٰڅ ټڋ

 .ثفؼاق ثڍٿ ټڋقڂؼچځٵبٺ ا٨فاؼ اق ثفڀبټڅ ـا 

  غفؼ ثڍفڂڀڋ»ڂ « غفؼ ؼـڂڀڋ»ټڍكاپ ڂ ڀطڃڈ ٰبچً ڂقپ، ڂ ټ٩بچڍٻ.» 

 سف ثب غڃـؼپ.سف ڂ ټثجزسٽفٰك ثف ٰٽٯ ثڅ ا٨فاؼ ثفاڊ غٹ٫ ڌٯ ـاثٙډ ټش١بؼٶ، وبٸٻ 

 سڃاڀؽ ثب٠ث ٌڃؼ ٰڅ ا٨فاؼ ڂ٬ز ڂ اڀفلڊ غڃؼ ـا ٱً دڍفاټڃپ ـ٨شبـ غڃـؼپ ټڋـچب ٰفؼپ ٍٰٽ
 سف قڀؽٴڋ ٰځځؽ.ِف٦ اچؽا٦ ټڇٻ

 .ثطث ؼـ ټڃـؼ س١ڇؽ قټبڀڋ، اڌځٱڅ ا٨فاؼ ثبڌؽ ثفاڊ اڌٿ ثفڀبټڅ ڂ٬ز ثٵؿاـڀؽ 

 ـڌكڊ ثفاڊ خٹىبر چ٩شٵڋ ڂ دڍٵڍفڊثفڀبټڅ 

 زٗت جلسبتٗهذ

سځٵبسځٵڋ ثبچٻ ؼاـڀؽ، اڌځٱڅ ثڅ ٨فؼڊ ٰڅ ڀشڃاڀىشڅ ؼـ ڌٯ  ثب سڃخڅ ثڅ اڌځٱڅ خٹىبر دڍڃڀؽ ضجظ نسا:
ؽ، ثڅ ٨بڌٷ ِڃسڋ آپ خٹىڅ ٴڃي ؼچخٹىڅ ضبٔف ٌڃؼ اخبقڄ ؼچڍٻ ٰڅ دڍً اق خٹىډ ث١ؽڊ ثشڃاڀؽ 

 اڊٌڃؼ ثؽڂپ اڌځٱڅ ثف ؼڂي ثفٴكاـٰځځؽٴبپ ٴفڂڄ ثبـ أب٨څثب٠ث ض٩ٛ ضبٸز دڍڃوشٵڋ خٹىبر ټڋ
ضبٶ، ثفٴكاـٰځځؽٴبپ ثبڌؽ ثڅ اچٽڍز ضٕڃـ ا٨فاؼ ؼـ  ـ٠ڍٿؼ. ؼثفاڊ سٍٱڍٷ خٹىډ خجفاڀڋ سطٽڍٷ ٌڃ

ِڃـر ټڃـؼڊ ڂ ثب ِلاضؽڌؽ ٰځڍٻ ٰڅ زځڍٿ اڀ١ٙب٨ڋ ثڅسٽبټڋ خٹىبر سأٰڍؽ ٰځځؽ. ثځبثفاڌٿ سڃِڍڅ ټڋ
 ـچجف ٴفڂڄ ِڃـر ٴڍفؼ.

ثب سڃخڅ ثڅ ڂخڃؼ ټطشڃاڊ ؼ٬ڍ٫ ڂ ٰبټٷ ثفاڊ چف خٹىڅ، سڃِڍڅ  ٤ٝاز آ٤ٝظق٬، خع٣ات ٣ اؾلا٭س٧ب:
سڃاپ اڌٿ ٰبـ ـا ثب ـچجفاپ ٴفڂڄ ؼـ ٘ڃٶ خٹىڅ ٰبټلاً ثفاوبن ټطشڃاڊ ټڃخڃؼ دڍً ثفڂڀؽ. ټڋٌڃؼ ټڋ

اڀدبٺ ؼاؼ. ٘ج٫ سدفثډ ثفاڊ ڀٵڇؽاـڊ آپ اڊ اق ټطشڃاڊ چف خٹىڅ ڂ اوش٩بؼڄ اق ڌٯ ٰلاوڃـ سڇڍډ ڀىػڅ
 ؽ ؼاٌز.  ٰځځؽٴبپ ثب اڌځٱڅ ـچجفاپ ٴفڂڄ ٰبـ ـا اق ـڂڊ ڀڃٌشڅ چؽاڌز ٰځځؽ ټٍٱٹڋ ڀػڃاچځټب، ٌفٰز

ؼـ وفاوف ټشٿ ثفاڊ ڀٍبپ ؼاؼپ ڀٱبر آټڃقٌڋ ټدكا ڂ ټڇٻ اق سڍشفچبڊ دفـڀٳ اوش٩بؼڄ ٌؽڄ اوز. 
ٸكڂټڋ ڀؽاـؼ ٰڅ اڌٿ ٠ځبڂڌٿ ؼـ ٴفڂڄ ثفاڊ ا٠ٕب غڃاڀؽڄ ٌڃڀؽ، ثٹٱڅ چؽ٦ آڀڇب چؽاڌز ـچجف ڌب ـچجفاپ 

سڃاڀڍؽ ڀٱبر ٿ ٰبـ، ټڋٴفڂڄ اوز. ثبڌؽ اڌٿ ڀٱبر ـا ٬جٷ اق ٌفڂٞ خٹىڅ ثفـوڋ ٰفؼ. چځٵبٺ اڀدبٺ اڌ
 ـڀٳ ثفاڊ غڃؼسبپ ټٍػُ ٰځڍؽ.آټڃقٌڋ ٰٹڍؽڊ ـا ثب اوش٩بؼڄ اق ڌٯ ټبلڌٯ غڃي

ٴؿاـڊ ٌؽڄ چبڊ ـڀٵڋ ڂ ٌٽبـڄٰځڍٻ ٰڅ ثفاڊ ا٠ٕبڊ ٴفڂڄ ڌٯ ٰلاوڃـ، ڂ ثفزىتټب سڃِڍڅ ټڋ
ـا ؼـ سڃاڀځؽ ثڅ ِلاضؽڌؽ غڃؼٌبپ، خكڂار ا٠ٕب ثفاڊ خؽا ٰفؼپ خٹىبر سڇڍڅ ٌڃؼ. ـچجفاپ ٴفڂڄ ټڋ
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ثفغڋ  اق ٘ڃـ ڌٱدب ؼـ چٽبپ خٹىډ اڂٶ ؼـ اغشڍبـ آڀڇب ٬فاـ ؼچځؽ. ٰذڋ ٴف٨شٿاثشؽاڊ چف خٹىڅ، ڌب ثڅ
سڃاڀؽ ثڅ ا٠ٕب ٰٽٯ ٰځؽ سب ڌٯ ټطشڃاڊ غبَ ـا ټڃاـؼ چف خٹىڅ ـڂڊ ٰب٤ؿچبڌڋ ثب ـڀٳ ټش٩بڂر ټڋ

 ثفڂڌؽ.ؼـ ٨ّٷ زڇبـٺ « ٩ِطڅ قـؼـڀٳ»ټثبٶ، ٸ٩ٙبً ثڅ  ٠ځڃاپ دڍؽا ٰځځؽ. ثڅ ـاضشڋ  ثڅ

سڃاڀځؽ آڀڇب ثىڍبـڊ اق خٹىبر ڀڍك ټڃاـؼڊ ؼاـڀؽ ٰڅ ـچجفاپ، ؼـ ِڃـر ڂخڃؼ ڂڌؽئڃ دفڂلٰشڃـ، ټڋ
ـاضشڋ ثب اوش٩بؼڄ اق اڂـچؽ ڀڍك ـڂڊ دفؼڄ  سڃاپ ثڅِڃـر اولاڌؽ ڀٍبپ ؼچځؽ. چٽډ ټڃٔڃ٠بر ـا ټڋ ـا ثڅ

ؼچؽ. ـا ثڇشف ڀٍبپ ټڋ ڀٍبپ ؼاؼ. اڂـچؽ ڀىجز ثڅ دبڂـدڃڌځز ڂ ڂڌؽئڃ دفڂلٰشڃـ ا٤ٹت اڌٿ ټطشڃاچب
 سڃاپ اق سػشڅ ڀڍك اوش٩بؼڄ ٰفؼ.   ټڋ

ټ٭ؽاـ قټبڀڋ ٰڅ ثبڌؽ ثڅ چف ثػً اق خٹىڅ اغشّبَ ؼاؼ، ټٍػُ ٌؽڄ اوز سب ثشڃاپ  ٝس٭ط٭ت ظٝبٟ:
سڃاپ ٘ج٫ ڀڍبق ٴفڂڄ ڌب ثځؽڊ ـا ټڋټڃ٬ٟ اق آپ ٠جڃـ ٰفؼ. اڌٿ قټبپ ثفاڊ چف ثػً ڂ٬ز ٰب٨ڋ ٴؿاٌز ڂ ثڅ

ٰځؽ سب ثفاوبن چؽ٦ ٥ڍڍف ؼاؼ، اټب چٽٵبټڋ ثب قټبپ س١ڍڍٿ ٌؽڄ ثڅ ـچجفاپ ٰٽٯ ټڋسفخڍطبر ـچجف ٴفڂڄ س
سڃاڀڍؽ ثب ڀڃٌشٿ قټبپ اڀدبٺ چف ثػً ؼـ اڊ اق ـاچځٽب ـا ؼـ ؼوز ؼاٌشڅ ثبٌڍؽ، ټڋدڍً ثفڂڀؽ. اٴف ڀىػڅ

، اٴف ثځؽڊ ـا سڇڍڅ ٰځڍؽ. ثفاڊ ټثبٶ٨ٕبڊ ټڃخڃؼ ؼـ قڌف سڍشف آپ ثػً، ٘فش ٰٹڋ خٹىڅ چٽفاڄ ثب قټبپ
ټثبٶ  ٠ځڃاپ ٌڃؼ، قټبپ چؽ٦ ثفاڊ چف ثػً ـا ثځڃڌىڍؽ $ثڅ٠ّف ثفٴكاـ ټڋ 8:30سب  6ٴفڂڄ ثڍٿ وب٠ز 

آغف#. اٴف ٴفڂڄ  ٘ڃـ اٸڋ ؼ٬ڍ٭څ ڂ چٽڍٿ 7:05 -ؼ٬ڍ٭څ؛ اوشفاضز 6:35 -ثفاڊ خٹىډ اڂٶ: ټفا٬جډ ٍٰٽً
دڍً غڃاچؽ ثفؼ $ڂ  ِڃـر اق دڍً س١ڍڍٿ ٰځڍؽ ٰڅ چف ثػً ـا زڅ ٰىڋ ثڍً اق ڌٯ ـچجف ؼاـؼ، ؼـ اڌٿ

 سڃاپ اڌٿ ټڃاـؼ ـا ڀڍك ڌبؼؼاٌز ٰفؼ.٘ڃـ ټٍشفٮ چؽاڌز ٌڃڀؽ#؛ ضشڋ ټڋچب ٬فاـ اوز ثڅٰؽاٺ ثػً

ٰځځؽٴبپ ثبڌؽ چبڊ ټ١ڍځڋ چىشځؽ ٰڅ ؼـ آڀڇب چٽډ ٌفٰزؼـ چف خٹىڅ ثػً ٧ب:ؾبذتبض خٚؿبت ٣ ثرف
ٹجبپ ڌب سٽفٰك ـڂڊ ڀٝفار خبڊ ڀٝفغڃاچڋ اق ؼاڂ٘ ڀٝف ثؽچځؽ. اٴف زځڍٿ زڍكڊ ؼـ ټشٿ ؼڌؽڌؽ، ثڅ

ا٨فاؼ ضبٔف ؼـ ٴفڂڄ ـا سٍڃڌ٫ ٰځڍؽ سب ڀٝفار غڃؼ ـا ثب ٴفڂڄ ؼـ ټڍبپ ثٵؿاـڀؽ. ثبـ ؼڌٵف ٧ٞ٪ ټځشػت، 

سڃاپ اڌٿ ٰبـ ـا ثڅ اڌٿ ؼچؽ، ؼـ ثفغڋ ټڃاـؼ ټڋاڀؽاقڈ ٴفڂڄ ڌب قټبپ اخبقڄ ڀٽڋ إطثبڌؽ سأٰڍؽ ٌڃؼ ٰڅ 
ثبچٻ ِطجز ٰځځؽ ڂ ث١ؽ زځؽ ڀ٩ف  ؼڂ ثڅ ؼڂِڃـر ڍ٭څ ثڅِڃـر اڀدبٺ ؼاؼ ٰڅ اق ا٨فاؼ ثػڃاچڍٻ زځؽ ؼ٬
 ڀٝفار غڃؼ ـا ثب ٰٷ ٴفڂڄ ؼـ ټڍبپ ثٵؿاـڀؽ.

چبڊ ؼڂڀ٩فڄ ثفاڊ دڍٍجفؼ ٠ځبِف ٰٹڍؽڊ ثفڀبټڅ چٻ اوش٩بؼڄ اق ٴفڂڄ ن٤ضت ز١٣يط٫:ّبض ّطزٟ ث٦
ڊ سٍٱڍٷ سفڌٿ ـڂي ثفا ٰځځؽڄ اوز. آوبپڂ چٻ اقٸطبٚ قټبڀڋ ٰٽٯ ٨فآڌځؽ ڂ اڀىدبٺ ٴفڂڄ دٍشڍجبپ

ٴفڂڄ ٌڃڀؽ. اٴف ٰىڋ ثؽڂپ ٴفڂڄ ټبڀؽ،  ؼوشڋ غڃؼ چٻچبڊ ؼڂڀ٩فڄ اڌٿ اوز ٰڅ ا٨فاؼ ثب ٨فؼ ث٥ٷٴفڂڄ
سڃاڀؽ ثب ؼوشڍبـ ؼـټبڀٵف ڌٯ ٴفڂڄ سٍٱڍٷ ؼچؽ. زځبڀسڅ ثبڌؽ اڂ ـا ثڅ ڌٯ ٴفڂڄ ؼڂڀ٩فڄ ټٹط٫ ٰفؼ ڌب ټڋ

ٴفڂڄ ٌڃڀؽ.  ثب ا٨فاؼ ټػشٹ٩ڋ چٻسڃاپ ا٨فاؼ ـا سٍڃڌ٫ ٰفؼ سب ؼـ ٘ڃٶ ؼڂـڄ ـچجف ٴفڂڄ ټځبوت ؼڌؽ، ټڋ
اڌٿ غڃاوشڅ ـا ټٙفش ٰځڍؽ ڌب ؼـ اثشؽاڊ خٹىڅ  ڄچبڊ ؼڂڀ٩فثفاڊ اڌٿ ټځٝڃـ ڌب ؼـ قټبپ سٍٱڍٷ ٴفڂڄ
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چبڊ ؼڂڀ٩فڄ اڌٿ اوز ٰڅ ا٨فاؼ ـا سٍڃڌ٫ ٰځڍؽ ٰڅ ٰځبـ ٨فؼ خؽڌؽڊ ثځٍڍځځؽ. ڌٯ ټكڌز سٍٱڍٷ ٴفڂڄ
 سڃاڀځؽ ڀٝفار غڃؼ ـا ثڍبپ ٰځځؽ.سف ټڋا٨فاؼ ـاضز

ٌؽڄ ڌب ټٱشڃة چىشځؽ. ثفغڋ اق چبڊ چؽاڌزغڍٹڋ اق خٹىبر ٌبټٷ ټفا٬جڅ ٧ب٫ ْٝت٤ة:ٝطاٍج٦
ٌؽڄ، ټبڀځؽ ټفا٬جڅ آٴبچڋ اق ٴفوځٵڋ، ثىڍبـ ټػشّف چىشځؽ، ڂ سڃٔڍص آڀڇب ٰبـ چبڊ چؽاڌز سٽفڌٿ

سٍٱڍٷ اڀؽ ڂ اق ٠ځبِف غبِڋ ؼ٬ز وبغشبـ ڌب٨شڅ چب، ټثٷ ټفا٬جډ ثػًٍ، ثڅـاضشڋ اوز. اټب وبڌف سٽفڌٿ
 چب ـا ثبڌؽ اق ـڂڊ ټشٿ چؽاڌز ٰفؼ.اڀؽ. ؼـڀشڍدڅ اڌٿ سٽفڌٿٌؽڄ

ٰڅ ثڅ آچىشٵڋ ثڍٍشفڊ ڀڍبق  چب ثبڌؽ آچىشڅ ثبٌؽ. ثفاڊ سط٭٫ اڌٿ چؽ٦، چځٵبټڋآچځٳ ثڍبپ سٽفڌٿ
قټبپ  چب ٠جبـر... $ټٱث# ... ٴځدبڀؽڄ ٌؽڄ اوز. ڌٯ ـاچځٽب ثفاڊ ا٘لاٞ اق ټؽراوز، ؼـ ټشٿ سٽفڌٿ

چبڊ دڍٍځڇبؼڊ ز٭ؽـ قټبپ ڀڍبق ؼاـڌؽ؛ وز ٰڅ ثجڍځڍؽ ثفاڊ ؼـٴڍف ٌؽپ ؼـ ا٨ٱبـ ڌب آٴبچڋاڌٿ ټٱث اڌٿ ا
سڃاڀؽ ثفاڊ س١ڍڍٿ ټؽر اڌٿ ټٱث ثڅ ٌٽب ٰٽٯ ڀ٩ه آچىشڅ غڃؼسبپ ڀڍك ټڋ 4سب  2ِجف ٰفؼپ ثڅ اڀؽاقڈ 

ټٱث# ثفاثف اوز، ڂ ؼـ ټشٿ چٻ ٠جبـر ... $ ٌؽڄ ثفاڊ ټٱث ؼڂ قټبپ سڃِڍڅ ٰځؽ. ؼـ ثفغڋ ټڃاـؼ، ټؽر
 ... ؼڂ ثبـ ڀڃٌشڅ ٌؽڄ اوز.   

ضؽڂؼاً ؼـ ڀڍٽڋ اق خٹىبر سٽفڌٿ آٴبچبڀڅ غڃـؼپ ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ ڂخڃؼ ؼاـؼ. ثفاڊ  ٧ب٫ ذ٤ضزٟ:ٝطاٍج٦
چبڊ اثشؽاڊ چف خٹىڅ ـا وبقڊ ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ، ؼوشڃـاٸ١ٽٷڌب سؽاـٮ ڂ آټبؼڄاڀشػبة ڂ  ا٘لاٞ اق ڀطڃڈ

 ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ ڂخڃؼ ؼاـؼ: ثجڍځڍؽ. چٽسځڍٿ زځؽ ؼوشڃـاٸ١ٽٷ ٰٹڋ ثفاڊ ٠فٔډ

 .#اق ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ ټف٤ڃة اوش٩بؼڄ ٰځڍؽ $ٍٰٽٱً سبقڄ، ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ ټف٤ڃة، ثفڀؽچبڊ ټ١شجف 

  ا٘ٽڍځبپ ضبِٷ ٰځڍؽ ٰڅ ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ ټڃـؼاوش٩بؼڄ ټبڀؽڄ ڀڍىشځؽ. اٴف ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ ـا ؼـ ٘ڃٶ قټبپ
 ثفاڊ زځؽ ٴفڂڄ اوش٩بؼڄ ٰځڍؽ ټٽٱٿ اوز زځڍٿ اس٩ب٬ڋ ثڍ٩شؽ.

  وبقڊ آڀڇب ثفاڊ ٴفڂڄ سب قټبپ ټّف٦ ؼـ ؽ ٰڅ ٰڍ٩ڍز ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ اق قټبپ آټبؼڄټٙٽئٿ ٌڃڌ
 ثڍځؽ.ٴفڂڄ آوڍت ڀٽڋ

  ا٠ٕب ڀجبڌؽ ثشڃاڀځؽ ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ ـا سب دڍً اق ٠فٔډ آڀڇب ؼـ خٹىڅ ثجڍځځؽ. اڌٿ ٰبـ ټشځبوت ثب
ثب دڃٌبڀؽپ ٌؽڄ ؼـ ټطٹڋ ؼڌٵف ڂ ڌب  سڃاڀؽ ثب ٬فاـ ؼاؼپ ٜف٦ ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ آټبؼڄاټٱبڀبر ٌٽب ټڋ

 آڀڇب ثب ڌٯ ؼوشٽبٶ اڀدبٺ ٌڃؼ.

 چبڊ ٰڅ سٽفڌٿ غّڃَ ؼـِڃـسڋٰڅ ؼـ سٽبٺ خٹىبر آة ؼـ ؼوشفن ثبٌؽ، ثڅ ثڇشف اوز
 غڃـؼپ ؼاـڌؽ.

 ٘ڃـټ١ٽڃٶ  اڀؽ سب ثڍبڀٵف ٤ؿاچبڌڋ ثبٌځؽ ٰڅ ثڅؼ٬ز اڀشػبة ٌؽڄ ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ ټڃـؼ ټّف٦ ثڅ
ٰځځؽ. ثىشڅ غڃـڊ ټڋا٤ٹت آڀڇب ـا ثڍً ٌڃڀؽ ڌب ا٨فاؼ ضبٔف ؼـ ٴفڂڄثفاڀٵڍك ټطىڃة ټڋزبٸً
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-سڃاپ ٤ؿاچبڊ ؼڌٵفڊ اق آپ ٬ٹٽفڂ اخشٽب٠ڋثڅ ڀبضڍډ خ٥فا٨ڍبڌڋ ٴفڂڄ ڌب ٨فچځٳ ا٠ٕب، ټڋ
٘ڃـٰٹڋ، ټڃاؼ  ا٬شّبؼڊ ڌب ٨فچځٵڋ ـا خبڌٵكڌٿ ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ ټڃخڃؼ ؼـ اڌٿ ـاچځٽب ٰفؼ. اټب ثڅ

، زفاٰڅ ڌٱڋ اق غب٤َؿاڌڋ ٤ؿاڌڋ ټڃـؼاوش٩بؼڄ ثبڌؽ زڍكچبڊ دف٘ف٨ؽاـڊ ثبٌځؽ ڀڅ ټڃاؼ 
اچؽا٦ ټب اڌٿ اوز ٰڅ ا٨فاؼ زڍكچبڌڋ ـا ثػڃـڀؽ ٰڅ ثفاڌٍبپ خؿاة اوز. اڌٿ ٰبـ ثب٠ث 

ٌڃؼ ا٨فاؼ ڌبؼ ثٵڍفڀؽ سب ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ ټڃـؼ٠لا٬ډ غڃؼ ـا ثڅ ڀطڃڊ ؼـوز ڂ ټش١بؼٶ ټّف٦  ټڋ
 سڃاڀؽ ثب٠ث ٌڃؼ ٰڅ آپ غڃـاٰڋٰځځؽ. ٴبچڋ ضشڋ ثب ؼ٬ز غڃـؼپ ڌٯ ټبؼڈ ٤ؿاڌڋ ټڋ

ټبؼڄ ٤ؿاڌڋ اِٹڋ چب  ؼـ ڌٱڋ اق ؼڂـڄثػٍڋ ٰٽشفڊ ثفاڊ ٨فؼ ؼاٌشڅ ثبٌؽ. ثفاڊ ټثبٶ،  ـٔبڌز
١ٙ٬څ  5ثڃؼ، ٰڅ س٭فڌجبً ثڅ  Ho-Hoچبڊ ٌٱلار ټڃـؼاوش٩بؼڄ ثفاڊ سٽفڌٿ ١٘ٻ ٌٱلار ثىشڅ

چب خؿاة ثڃؼ اټب ثفاڊ ٴفڂڄ ؼڌٵف س٭ىڍٻ ٌؽڄ ثڃؼڀؽ. اڌٿ غڃـاٰڋ ثفاڊ ا٨فاؼ ڌٱڋ اق ٴفڂڄ
ڂ ٴفڂڄ خبڌٵكڌٿ ٰفؼڌٻ. اټب ؼـ چبڊ ثفاڂڀڋ ـا ؼـ چف ؼاٌز. ؼـڀشڍدڅ ټب ثىشڅخؿاثڍشڋ ڀؽ

ٌؽ، ټب ٰڃٰڋ ٌٱلاسڋ ؼڌٵف ٰڅ ؼـ ڌٯ خبټ١څ ا٬شّبؼڊ اخشٽب٠ڋ ضشڋ ثبلاسف اخفا ټڋ اڊټٙبٸ١څ
 ـا خبڌٵكڌٿ ثفاڂڀڋ ٰفؼڌٻ، زفاٰڅ ثفاڂڀڋ ثفاڊ آڀڇب خبٸت ڀجڃؼ. 

 سبٗز هَضَعبت 

ؽاڂٺ سٽفڌٿ ټفا٬جڅ ـا ؼـ ٘ڃٶ ثفڀبټډ ؼـټبڀڋ ثفاڊ ټ٭بِؽ دمڂچٍڋ اٴفزڅ ټب وځدً ټ ؾ٢دف ٝسا٣ٛ:
ٰځځؽٴبپ چبڊ ټػشٹ٧ ټفا٬جڅ اق ٌفٰزاڌٻ، اټب ؼـغڃاوز غڃؼدبڌڋ ڂ ٴكاـي اوش٩بؼڄ اق سٽفڌٿٴځدبڀؽڄ

ٌڃؼ ـچجفاپ ث٩ڇٽځؽ ٰڅ زڅ سڃاڀؽ ټ٩ڍؽ ثبٌؽ زفاٰڅ س١ڇؽ آڀڇب ثڅ ثفڀبټڅ ـا ا٨كاڌً ؼاؼڄ ڂ ثب٠ث ټڋټڋ
چبڊ دڍٵڍفڊ سٽفڌٿ آڂـڊ، ڂ/ڌب ثفـوڋ ثفٴڅضبٶ، سڇڍڅ، خٽٟ ٺ سٽفڌٿ ټٍٱٷ ؼاـؼ. ثباڌٿٰىڋ ثب اڀدب

سڃاپ غبڀٵڋ ٰبټلاً سطز ِلاضؽڌؽ ـچجفاپ اوز. ثڅ چٽڍٿ ؼٸڍٷ، ؼـ ِڃـر سٍػڍُ ـچجف ٴفڂڄ ټڋ
چبڊ سٽفڌٿ غبڀٵڋ ضؿ٦ ٰفؼ. ثفاڊ وڇڃٸز ؼـ ضؿ٦ ٰٹڋ اق ثفٴڅ اڌٿ ؼوشڃـاٸ١ٽٷ ـا ثڅ

ڃٖ ثڅ اڀدبٺ اڌٿ غڃؼدبڌڋ ټىشٽف، آڀڇب ؼـ چٽډ خٹىبر ؼـوز قڌف ٬ىٽز چبڊ ټفث ؼوشڃـاٸ١ٽٷ
 اڀؽ.  ٬فاـ ٴف٨شڅ« چبڊ ؼـ ضبٶ اڀدبٺسٽفڌٿ»

دفؼاقؼ. زٵڃڀٵڋ ٰبچً اڌٿ ثفڀبټڅ ِفڌطبً ثڅ ٰبچً ڂقپ ټڋ ّك٬:پطزاذت٠ ث٦ ّب٧ف ٣ظٟ ٣ ٣ظٟ
آڂـڀؽ ڀڍك ثب غڃؼ ثڅ ؼـټبپ ټڋثفاڀٵڍك ثبٌؽ، ڂ ټٽٱٿ اوز ثڅ ڀڃٞ ټىبئٹڋ ٰڅ ا٨فاؼ سڃاڀؽ زبٸًڂقپ ټڋ

# اڀدبٺ ؼاؼڌٻ، NIHاڊ ٰڅ ثب ضٽبڌز ټبٸڋ ټڃوىڅ ټٹڋ ولاټز $ثىشٵڋ ؼاٌشڅ ثبٌؽ. ؼـ ڀػىشڍٿ ټٙبٸ١څ
خبڊ ٰبچً  ، ثفڀبټڅ ثڅٰڍٹڃٴفٺ ټطؽڂؼ ثڃؼ 110ثب ټڍبڀٵڍٿ ڂقڀڋ ٰڅ ثڅ ا٨فاؼ ټجشلا ثڅ اغشلاٶ دفغڃـڊ 

ٽفٰك ثڃؼ. ڌٱڋ اق ؼلاڌٷ اڀدبٺ اڌٿ ٰبـ اڌٿ ثڃؼ غڃـڊ ټشڂقپ ـڂڊ ټش١بؼٶ ٰفؼپ ټدؽؼ اٸٵڃچبڊ ثڍً
ٰڅ آپ ثفڀبټڅ اِڃلاً ثفاڊ ؼـټبپ ا٨فاؼ ټجشلا ثڅ اغشلاٶ دفغڃـڊ ٘فاضڋ ٌؽڄ ثڃؼ. ؼٸڍٷ ؼڌٵف اڌٿ ڀٵفاڀڋ 

سڃاڀؽ ثب دفڂـي آٴبچبڀڅ غڃـؼپ ؼـ سٕبؼ ٬فاـ ٴڍفؼ، ڂ ثب٠ث ا٨كاڌً ثڃؼ ٰڅ دفؼاغشٿ ثڅ ٰبچً ڂقپ ټڋ
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ضبٶ ثفغڋ ا٠ٕب  غّڃَ ثفاڊ ا٨فاؼ ټجشلا ثڅ اغشلاٶ دفغڃـڊ ٌڃؼ. ثباڌٿڀباټڍؽڊ ڂ غڃؼ٬ٕبڂسڋ ثڅ
چبڊ ٰڃسبڄ ٰبچً ڂقپ ؼاٌشځؽ، ڂ ٰبچً ڂقپ ٰٹڋ ٬ڃڌبً ثب ټڍكاپ ٴكاـي اوش٩بؼڄ اق ټفا٬جډ ڀٍىشڅ، ټفا٬جڅ

ڀٝف ضبٶ، ثفغڋ ا٨فاؼ ا٨كاڌً ڂقپ ؼاٌشځؽ؛ ثڅ چبڊ ټفسجٗ ثب غڃـؼپ، ټفسجٗ ثڃؼ. ثباڌٿڂ وبڌف ټفا٬جڅ
وؽ دفغڃـڊ اڌٿ ا٨فاؼ ٰبچً ڌب٨شڅ ثڃؼ اټب اق خڇبر ؼڌٵف ټّف٦ ٤ؿاڊ آڀڇب ا٨كاڌً ڌب٨شڅ ثڃؼ، ـ ټڋ
 ٰفؼڀؽ. سفڊ ټّف٦ ټڋغڃـؼڀؽ، ڌب ټڃاؼ ٤ؿاڌڋ دفٰبٸفڊټثبٶ، ؼـ ٘ڃٶ ـڂق ثڍٍشف ټڋ ٠ځڃاپ ثڅ

ؼ اغشلاٶ ؼـِؽ اق ا٨فا 30ڀبٺ ٰفؼڀؽ، سځڇب ضؽڂؼ سفڊ اق ا٨فاؼ ثجزؼـ ثفڀبټډ اغڍف ټب ٰڅ ؼاټځڅ ټشځڃٞ
دفغڃـڊ ثبٸڍځڋ ڌب قڌفآوشبڀډ ثبٸڍځڋ ؼاٌشځؽ. ؼـ اڌٿ ثفڀبټڅ ثب ِفاضز ثڍٍشفڊ ـڂڊ ٰبچً ڂقپ سٽفٰك 

آٴبچڋ ثٵځدبڀڍٻ، زځؽ س٥ڍڍف ؼـ ثفڀبټڅ ا٠ٽبٶ ٰفؼڌٻ. ثفاڊ اڌځٱڅ ٰبچً ڂقپ ـا ؼـ ٬بٸت ـڂڌٱفؼ سڃخڅ
ش٭لاٶ ٨فؼڊ ڂ آٴبچڋ ـڂڌٱفؼڊ اوز ٰڅ ثف غڃؼآٴبچڋ، غڃؼدؿڌفڊ، ڂ ض٩ٛ اوٰفؼڌٻ. سڃخڅ

اڀؽ اق ټ٩ڇڃٺ دفڂـي چبڊ خؽڌؽڊ ٰڅ ثڅ ؼـټبپ أب٨څ ٰفؼڌٻ ٠جبـر دؿڌفڊ سأٰڍؽ ؼاـؼ. ټإٸ٩څ اڀ١ٙب٦
ڂ سٽفڌٿ آٴبچبڀڅ#. ټب ؼڂ خٹىڅ ـا ثڅ  ثب اوش٩بؼڄ اق ؼاڀً ٰبٸفڊ، س٥ؿڌڅ« $ثڍفڂڀڋ»ڂ غفؼ « ؼـڂڀڋ»غفؼ 

ـ اثشؽا ثب اوش٩بؼڄ اق چفٺ ټٿ،  ڂ ضبلا ثب ثفڀبټڅ أب٨څ ٰفؼڌٻ سب ثشڃاڀڍٻ ټڃاؼ ټفسجٗ ثب ڂـقي، س٥ؿڌڅ $ؼ
٘ڃـ ټٍػُ، زبٸً ټځؽسفڊ ؼـ ثفڀبټڅ ثٵځدبڀڍٻ. ثڅٌٱٷ ڀٝبٺ اوش٩بؼڄ اق ثٍ٭بة ټٿ# ڂ ٰبٸفڊ ـا ثڅ

ٌٽبـ ثڅ ڂ ٬ؽٺ ٰځڍٻ#اوش٩بؼڄ ټڋ« calorie king»ٰبٸفڊ، اوش٩بؼڄ ټځٝٻ اق ـاچځٽبڊ ٰبٸفڊ $ټب اق  500
چبڌڋ ڀٝڍف دفؼاغشٿ ثڅ أٙفاة ټفسجٗ ثب ڂقپ  اڀؽ. ټإٸ٩څؽڄسجؽڌٷ ٌ ٠MB-EATځبِف اِٹڋ ثفڀبټډ 

 اڊ اوبوڋ ڀڍك اق ـڂڌٱفؼچبڊ ؼڌٵف ا٬شجبن ٌؽڀؽ.ٰفؼپ غڃؼ، ڂ اـائډ ا٘لا٠بر س٥ؿڌڅ

ټڃـؼ  ٴبپٰځځؽچب چٻ اق وڃڊ ٌفٰز چبڊ اڂٸڍڅ، اڌٿ ټإٸ٩څ ڂسطٹڍٷ ثفاوبن سدفثډ ثبٸڍځڋ ټب ڂ سدكڌڅ    
 3٘ڃـ ټشڃوٗ ؼـ ضؽڂؼ ـوؽ ٰڅ اثفثػً ثڃؼڄ ڂ ٰبچً ڂقڀڋ ثڅف ټڋڀٝاڀؽ ڂ چٻ ثڅدؿڌفي ٬فاـ ٴف٨شڅ

ټبچڅ ض٩ٛ  خٹىډ چ٩شٵڋ، ؼـ دڍٵڍفڊ ًٌ 10ٰڍٹڃٴفٺ ؼـ دڋ ؼاٌشڅ ثبٌځؽ. اڌٿ ٰبچً ڂقپ ؼـ ٘ڃٶ 
ؼاـ ؼاٌز $ٰڅ اٸجشڅ ٰڍٹڃ ڂقپ ٰٻ ٰفؼڀؽ. سځڇب ڌٯ ڀ٩ف ا٨كاڌً ڂقپ ټ١ځڋ 10سب  7ٌؽ. زځؽ ڀ٩ف چٻ ثڍٿ 
سڃخڅ اڌځٱڅ، ا٨فاؼ ټجشلا ثڅ اغشلاٶ دفغڃـڊ ڂ ا٨فاؼ ٤ڍفټجشلا اٸٵڃچبڊ  ٱشډ خبٸتث١ؽاً اق ثڍٿ ـ٨ز#. ڀ

چبڊ غفؼ ثڍفڂڀڋ ـا ض٩ٛ ٰفؼڌٻ، ڌ١ځڋ چٽبپ  دبوع ثىڍبـ ټٍبثڇڋ ـا ڀٍبپ ؼاؼڀؽ. ثځبثفاڌٿ، ټب اڌٿ ټإٸ٩څ
 دفؼاقڀؽ. ٠ځبِفڊ ٰڅ ِفاضشبً ثڅ ٰبچً ڂقپ ټڋ

، ا٨فاؼ ـا سٍڃڌ٫ ٰفؼ سب غڃؼٌبپ ـا چف چ٩شڅ ڂقپ سڃاپ ؼـ ـاوشبڊ سط٭٫ ڀڍبقچب ڌب اچؽا٦ ٴفڂڄټڋ
ٍٰڋ ؼـ ثفڀبټڅ، ڂ ِطجز ؼـثبـڈ اڀدبٺ ٍٰڋ ـا ؼـ ٴفڂڄ اڀدبٺ ؼاؼ. ڂاـؼ ٰفؼپ ٠ځّف ڂقپ ٰځځؽ، ڌب ڂقپ

ٰځؽ سب ثب أٙفاة ٘جڍ١ڋ ڂ غڃؼ٬ٕبڂسڋ چٽفاڄ ثب اڀدبٺ اڌٿ ٰبـ ثڇشف ـڂثفڂ ٌؽڄ آپ، ثڅ ا٨فاؼ ٰٽٯ ټڋ
ٍٰڋ ٍٰڋ ڌب ڂقپٰځؽ سب ثڅ اٸٵڃچبڊ ټشؽاڂٶ اخشځبة اق ڂقپڍٿ ٰٽٯ ټڋڂ آپ ـا ؼـٮ ٰځځؽ، ڂ چٽسځ

ثبـ# ڀڍك ټځبوت ٍٰڋ ٰٽشف $ټثلاً چف ؼڂ چ٩شڅ ڌٯضبٶ، ڂقپ ٴڃڀډ ـڂقاڀڅ دفؼاغشڅ ٌڃؼ. ثباڌٿڂوڃان
 .اوز
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 جلسۀ اول

 ،خرد بیرونی ،خرد درونی

 آگاهی، مراقبه کشمش مراقبه توجه

 «بکارید. اسهتتان بذرهای در بزنامۀ غذایی و سندگی»
 دونالد آلتمن     

 موضوع جلسه

با کىىذگان فرایىذ گريَی. در وخستیه جلسٍ ضرکت ازجملٍی بسیاری دارد، َا مؤلفٍ MB-EATبروامۀ 
ضًوذ. مًضًعات خرد مفاَیم ايلیٍ ي ساختار ایه بروامٍ، با یکذیگر ي با رَبر یا رَبران گريٌ آضىا می

آگاَی اصًل ي اَذاف اساسی مراقبۀ تًجٍ چراکٍضًوذ، تًضیح دادٌ می اختصار بٍ« بیريوی»ي « دريوی»
اقبۀ گريَی متمرکس بر ضًد. یک مرَستىذ. آگاَاوٍ خًردن با استفادٌ از مراقبۀ کطمص معرفی می

کىىذگان فراَم تجربۀ مباوی مراقبٍ را برای بسیاری از ضرکتجُت آگاَی از وفس، وخستیه فرصت 
 سازد.می

 اهداف

  اساسی رازداری ي معرفی ساختار گريٌ.« قًاعذ»مرير 

 .ٌآضىایی اعضای گريٌ با یکذیگر ي با رَبران گري 

  خرد بیريوی»ي « خرد دريوی»معرفی مفاَیم». 

 .ٍمعرفی مىطق ي ارزش مراقب 

 ٍآگاَی.ضريع آمًزش مراقبۀ تًج 

 .ضريع پريرش تجربۀ آگاَاوٍ خًردن با مراقبۀ کطمص 

 کطی آگاَاوٍ.پرداخته بٍ عىاصر بىیادیه خرد بیريوی برای مذیریت يزن، ازجملٍ يزن 

 رئوس مطالب جلسۀ اول

 دهید های لازم را انجامدر صورت نیاز، پیش از آغاز برنامه سنجش

 دقیقٍ( 01خًضامذگًیی ي معرفی کلی بروامٍ )
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 ؼ٬ڍ٭څ# 20-15ټ١ف٨ڋ $

 ؼ٬ڍ٭څ# 10سڃٔڍص اِڃٶ ثفڀبټڅ $

 #ؼ٬ڍ٭څ 25سٽفڌٿ ٍٰٽً $ؼـټدٽڃٞ 

 ؼ٬ڍ٭څ# 15ټ٭ؽټڅ ڂ سٽفڌٿ $  

 ؼ٬ڍ٭څ# 10ڂخڃ/ ثطث ؼـثبـڈ سٽفڌٿ ٍٰٽً $ دفن

 ؼ٬ڍ٭څ ؼـټدٽڃٞ# 20ټ١ف٨ڋ غفؼ ؼـڂڀڋ/ثڍفڂڀڋ $

 ؼ٬ڍ٭څ# 10ټ١ف٨ڋ غفؼ ؼـڂڀڋ ڂ غفؼ ثڍفڂڀڋ $

 ؼ٬ڍ٭څ# 10ٰځځؽ $ڂقپ دڍؽا ټڋ غفؼ ثڍفڂڀڋ: زٵڃڀڅ ا٨فاؼ أب٨څ

 ؼ٬ڍ٭څ# 5ٍٰڋ چ٩شٵڋ $ټ١ف٨ڋ ڂقپ

 ٭څ#ؼ٬ڍ 10اوشفاضز $

 ؼ٬ڍ٭څ ؼـټدٽڃٞ# 40آٴبچڋ $ټ١ف٨ڋ ټفا٬جډ سڃخڅ

 ؼ٬ڍ٭څ# 10آٴبچڋ $ؼلاڌٷ ټفا٬جډ سڃخڅ

 ؼ٬ڍ٭څ# 5چبڊ اوبوڋ ټفا٬جڅ $ؼوشڃـاٸ١ٽٷ

 ؼ٬ڍ٭څ# 10آٴبچڋ $اڂٸڍٿ سٽفڌٿ ټفا٬جډ سڃخڅ

 ؼ٬ڍ٭څ# 15ڂخڃ/ ثطث ؼـثبـڈ سٽفڌٿ ټفا٬جډ سڃخڅ آٴبچڋ $ دفن

 ؼ٬ڍ٭څ# 5اغؿ س١ڇؽار لاقٺ $

 ؼ٬ڍ٭څ# 10ٵڋ $ټفڂـ سٽفڌٿ غبڀ

 ټفا٬جډ ټػشّف غبسٽډ خٹىڅ 

  هَاد لاسم

 :ٰب٤ؿڊ، آة. $چف خٹىڅ ده ٴف٨شڅ ٌڃڀؽ#، ؼوشٽبٶ ڋټبثفزىت او ثطا٫ تٞب٬ٝ خٚؿبت 

 :ؼوشٵبڄ ٔجٗ ِؽا ؼـ ِڃـر سٽبڌٷ ثطا٫ تٞب٬ٝ خٚؿبت 

 اڊ ثڃؼڄ ڂ ٰځځؽٴبپ. ثڇشف اوز اڌٿ ٰلاوڃـچب اق ڀڃٞ وڅ ضٹ٭څٰلاوڃـ ثفاڊ خكڂار ٌفٰز
 چبڌڋ ثفاڊ خؽا ٰفؼپ خٹىبر ـا ؼاٌشڅ ثبٌځؽ.چب، ڂ چٽسځڍٿ ثفزىتخؽا ٰفؼپ ڂـ٬څ٬بثٹڍز 

 اغشڍبـڊ# ٰڍىڅ ثفاڊ ٰلاوڃـچب؛ ؼوشجځؽچبڊ آٴبچبڀڅ غڃـؼپ$ 
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 سڃاپ ٰب٤ؿڊ. چٽسځڍٿ ټڋ ٍٰٽً سبقڄ ڂ ټف٤ڃة، ٰبوڅ ثفاڊ سڃقڌٟ ٍٰٽً، ڂ ؼوشٽبٶ
 ً ؼاؼ ڂ ؼوشڃـاٸ١ٽٷچبڊ ٰڃزٱڋ ضبڂڊ ٍٰٽِڃـر خؽاٴبڀڅ ثڅ ا٨فاؼ ٬ڃ٘ڋ ڌب خ١جڅ ثڅ

 سٽفڌٿ ـا ثف اوبن آپ سځٝڍٻ ٰفؼ.

 :ٌٱٷ غفؼ ؼـڂڀڋ/غفؼ ثڍفڂڀڋ $ـڂڊ ٰب٤ؿ ـڀٵڋ#، ٌٱٷ ٰبٸفڊ ټّف٨ڋ ڂ  ثطا٫ ّلاؾ٤ض
، ٌٱٷ ڀڃوبپ ڂقپ، ٌٱٷ ؾچٿ «ٰځځؽڂقپ دڍؽا ټڋ زٙڃـ أب٨څ ا٨فاؼ»ٰبٸفڊ ؼـڌب٨شڋ، ثفٴډ 

سڃاپ چٽډ $ټڋ ڀڃڌىڋ ڌبؼؼاٌزچبڊ ڂـاج/ؾچٿ ټش٩ٱف/ؾچٿ غفؼټځؽ $ـڂڊ ٰب٤ؿ ـڀٵڋ#، ثفٴڅ
 ِڃـر چ٩شٵڋ ڂ خٹىڅ ثڅ خٹىڅ ثڅ ا٨فاؼ ؼاؼ#.ِڃـر ڌٱدب ڌب ثڅ چب ـا ثڅاڌٿ ثفٴڅ

 :ڀٍىشڅ  -؛ ٨فٺ دڍٵڍفڊ سٽفڌٿ ـڂقاڀڅ1چبڊ ټفا٬جڅ، سٽفڌٿ غبڀٵڋ خٹىډ ؼوشڃـاٸ١ٽٷ خع٣ات

اڀؽ، ٱفؼڄـا سٱٽڍٷ ڀ« ٨فٺ اٸٵڃچبڊ غڃـؼپ ڂ ١٨بٸڍز ثؽڀڋ»#. زځبڀسڅ ا٨فاؼ چځڃق اذتٮبض٫$

 ټڃـؼڀڍبق ؼڌٵف ـا ؼـ اغشڍبـ آڀڇب ٬فاـ ؼچڍؽ.  ؾ٢دك٬اڊ اق اڌٿ ٨فٺ ڂ چفٴڃڀڅ اثكاـ ڀىػڅ

 سف اٌٱبٶ/ ټڃاؼ.ټځٝڃـ ڀڃٌشٿ ټٙبٸت ڌب سفوڍٻ ِڃـر وبؼڄ ثڅ ٧ب٫ آٟ:ثطز ٭ب خب٭ٖع٭٣٠ا٭ت 

 توْ٘ذات ٍٗضُ

٨فٺ اٸٵڃچبڊ » ٌؽڈٰځځؽٴبپ ثفاڊ سٱٽڍٷ وځدً قڂؼسف آټؽڀؽ، ثبڌؽ ڀىػډ سٱٽڍٷاٴف ٌفٰز
ـا ٰذڋ ٴف٨ز ڂ ؼـ اڀشڇبڊ اڌٿ خٹىڅ ڌب خٹىڅ ؼڂٺ، ٨فٺ اِٹڋ ـا ثڅ آڀڇب « غڃـؼپ ڂ ١٨بٸڍز ثؽڀڋ

ٰىڋ ٨فاټڃي ٰفؼڄ ثڃؼ ڀڇٻ ٰڅ ؼـ خٹىډ  ؼاـؼ سب ؼـِڃـسڋچب ـا ڀٵڅ ټڋثفٴفؼاڀؽ. ـچجف ٰذڋ
 ٬فاـ ٴڍفؼ.   ڀىػډ اِٹڋ ٨فٺ غڃؼي ـا ثڍبڂـؼ ڌب آپ ـا ٴٻ ٰفؼڄ ثڃؼ، ڀىػډ ٰذڋ ؼـ اغشڍبـ ڂڊ

خَؽاهذگَٖٗ ٍ هؼزفٖ کلٖ   

دق٘قِ: ....................................................( 10)  

. ټٽٱٿ اوز ٰځځؽ لا٬بر ټڋؽڌٵف ـا ټ، ڀػىشڍٿ ثبـ اوز ٰڅ ا٠ٕبڊ ٴفڂڄ ڌٱخٹىډ اڂٶ ٝقطى٬ ٬ّٚ:
ٴفڂڄ ثبڌؽ ثب ڌٱؽڌٵف، ثب . ا٠ٕبڊ ١ٕڋ چٻ ڀؽاٌشڅ ثبٌځؽؼـټبڀڋ ؼاٌشڅ ڂ ث ث١ٕڋ اق ا٠ٕب سدفثډ ٴفڂڄ

چبڌٍبپ ڂ ټڃٔڃ٠بر ټػشٹ٩ڋ ٰڅ ټٽٱٿ اوز ؼـ ٴفڂڄ ټٙفش ٌڃؼ، ڂ ثب ـچجفاپ ٴفڂڄ سځڃٞ دڍٍڍځڅ
ٰځځؽٴبپ ثبڌؽ اضىبن اټځڍز ؼاٌشڅ ثبٌځؽ سب ثشڃاڀځؽ اق ٨فِشڋ ٰڅ ٴفڂڄ  اضىبن ـاضشڋ ٰځځؽ. ٌفٰز

غب٘ف آڀڇب ٨فاچٻ قؼڄ ٌؽپ ثڅبپثفاڊ ثڅ اٌشفاٮ ٴؿاٌشٿ ټىبئٷ ټفسجٗ ثب غڃـؼپ ڂ ټؽڌفڌز ڂقپ ڂ چڍد
آڂـؼ ڀڇبڌز ثڇفڄ ـا ثجفڀؽ. اڌٿ خٹىڅ چٽسځڍٿ ثبڌؽ ٬بٸت ثفڀبټڅ ـا ڀڍك ثڅ ا٠ٕب ټ١ف٨ڋ ٰځؽ، ٰڅ سفٰڍجڋ ټڋ

٠لاڂڄ، ٴؿاـڊ ٴفڂچڋ ڂ قڂخڋ، ڂ ڀٝفار ـچجفاپ ٴفڂڄ. ثڅچبڊ سدفثڋ، اٌشفاٮاوز اق آټڃقي، سٽفڌٿ
 آٴبچڋ ـا سدفثڅ غڃاچځؽ ٰفؼ.ا٬جډ سڃخڅآٴبچبڀڅ غڃـؼپ ڂ ټف ثبـ ا٠ٕب ثفاڊ ڀػىشڍٿ
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 هؼزفٖ هختصز رّثز ٍ راسدارٕ

 ثڅ ا٠ٕبڊ ٴفڂڄ غڃٌبټؽ ثٵڃڌڍؽ. 

 .ـچجفاپ غڃؼ ـا ثڅ اوٻ ټ١ف٨ڋ ٰځځؽ 

  ،ا٘ٽڍځبپ ضبِٷ ٰځڍؽ ٰڅ چٽډ ٴفڂڄ ڌٯ ثفزىت ٰڅ اوٻ ٰڃزٱٍبپ ـڂڊ آپ ڀڃٌشڅ ٌؽڄ اوز
 ؼاـڀؽ.

 ڃاڀڍٿ ټفثڃٖ ثڅ ـاقؼاـڊ ٌفڂٞ غڃاچڍؽ ٰفؼ، ټػشّفاً ثڅ ا٠ٕب ثٵڃڌڍؽ ٰڅ ٌٽب ٰبـ ـا ثب ثفـوڋ ٬
ڂ اڂٸڍڅ ث١ؽ ا٠ٕبڊ ٴفڂڄ غڃؼٌبپ ـا ټ١ف٨ڋ غڃاچځؽ ٰفؼ. ثٵڃڌڍؽ ٰڅ ث١ؽاقآپ ثڅ ټ١ف٨ڋ اڌؽڄ 

آٴبچڋ ڂ سدبـة غڃـؼپ ڂ آٴبچڋ غڃاچڍؽ دفؼاغز ڂ اڌځٱڅ زڅ اـسجب٘ڋ ثڍٿ سڃخڅسٽفڌٿ سڃخڅ
 ٰبچً ڂقپ ڂخڃؼ ؼاـؼ.

 ٰڅ ٬فاـ اوز ٴفڂڄ ټٱبپ اټځڋ ثفاڊ ا٠ٕب ثبٌؽ. ثٵڃڌڍؽ ٰڅ ټڃـؼ ـاقؼاـڊ: سأٰڍؽ ٰځڍؽ  ثطث ؼـ
ٰځڍٻ، چفزځؽ اٴف ا٠ٕب سٽبڌٷ ؼاٌشځؽ ټب ؼـ اڌٿ ٴفڂڄ چٽؽڌٵف ـا ثب ڀبٺ ٰڃزٯ غٙبة ټڋ

سڃاڀځؽ ڀبٺ غبڀڃاؼٴڋ غڃؼ $ڌب چف زڍك ؼڌٵفڊ ؼـثبـڈ غڃؼٌبپ# ـا ڀڍك ثٵڃڌځؽ. سڃٔڍص ؼچڍؽ  ټڋ
ٌڃؼ، چٽډ ا٠ٕب سڋ ٰڅ ؼـ ټڍبپ ٴؿاٌشڅ ټڋٰڅ ثب سڃخڅ ثڅ ټبچڍز غّڃِڋ ڂ ٌػّڋ ا٘لا٠ب

ټڃا٨٭ز ٰځځؽ ٰڅ ا٘لا٠بر ټفثڃٖ ثڅ وبڌف ا٠ٕب ـا غبـج اق ٴفڂڄ ټٙفش ڀٱځځؽ. ا٠ٕب ثبڌؽ 
 سڃاڀځؽ سدبـة غڃؼٌبپ ـا ثفاڊ ؼڂوشبپ ڌب ا٠ٕبڊ غبڀڃاؼڄ ثبقٴڃ ٰځځؽ. ټڋ

 ب آڀڇب ثب اڌٿ اڊ ا٠ٕب $ثڅ ڀٍبڀڅ سڃا٫٨# ثجڍځڍؽ آڌثب ڀٵبڄ ٰفؼپ ثڅ ضفٰبر وف ڂ ضبٸز زڇفڄ
اڀؽ ڌب غڍف. اٴف ٰىڋ ټڃا٫٨ ڀڍىز، اڌٿ ټڃٔڃٞ ـا ثفـوڋ ٰفؼڄ ڂ ٬جٷ اق خٹڃسف ټڃٔڃٞ ټڃا٫٨

 .ټڃا٨٭ز ڂڊ ـا خٹت ٰځڍؽـ٨شٿ 

 ٌڃؼ $ثفاڊ ټ٭بِؽ آټڃقٌڋ، ٰځڍؽ، سڃٔڍص ؼچڍؽ زفا اڌٿ ٰبـ اڀدبٺ ټڋاٴف خٹىبر ـا ٔجٗ ټڋ
ڂ ٤ڍفڄ#، ڂ اڌځٱڅ چفٰىڋ چف قټبپ ڌت اغشڍبـ ا٨فاؼ ٤ب ټ٭بِؽ دمڂچٍڋ، ثفاڊ ٬فاـ ٴؿاٌشٿ ؼـ

ِڃر غبټڃي ٌڃؼ. سڃخڅ: زځڍٿ  سڃاڀؽ ؼـغڃاوز ٰځؽ ؼوشٵبڄ ٔجٗټڋ ٰڅ سٽبڌٷ ؼاٌز
ٌڃؼ، اټب ثفاڊ اڌدبؼ ضه اټځڍز، ٰځشفٶ ڂ ض٩بٜز ثبڌؽ اڌٿ ڀؽـر ټٙفش ټڋ ؼـغڃاوشڋ ثڅ

 ٴكڌځڅ ـا ټٙفش ٰفؼ.

 هزٍر عاختار گزٍُ

  چ٩شڅ ثڍٿ  2ِڃـر چ٩شٵڋ ڂ ثب ٨بِٹډ خٹىډ ثڅ 10خٹىڅ ـا ټفڂـ ٰځڍؽ $ 12وبغشبـ اِٹڋ
ټځٝڃـ اـائڅ ٨فِز ثڍٍشف ثڅ ا٨فاؼ ثفاڊ اؼاټڅ ؼاؼپ ٰبـ ثڅ سځڇبڌڋ، ثڅ أب٨څ ؼڂ ثڅ 10ڂ  9خٹىډ 

چ٩شڅ ث١ؽ اق خٹىډ ؼچٻ#. اٌبـڄ ٰځڍؽ ٰڅ ثفڀبټډ قټبڀڋ اڌٿ  8چ٩شڅ ڂ  4خٹىڅ دڍٵڍفڊ ثڅ ٨بِٹڅ 
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ؽ ٰڅ اڌٿ ثفڀبټڅ ؼـ خٹىډ ټ١بـ٨څ ټفڂـ ٌؽڄ ثڃؼ#. . $ثٵڃڌڍ٬فاـ ؼاـؼؼڂـڄ ؼـ ٰلاوڃـچبڌٍبپ 
اڊ ؼاـؼ ڌب ثڅ ڌبؼآڂـڊ ٰځڍؽ ٰڅ اټٱبپ س٥ڍڍف ثفڀبټڅ ڂخڃؼ ؼاـؼ اټب اٴف ٰىڋ ٤ڍجز ٤ڍفټځشٝفڄ

ـوؽ، ثڇشف اوز ٰڅ اق ٬جٷ ا٘لاٞ ؼچؽ. ؼـ ِڃـر ٸكڂٺ، خكڌڍبر ثڍٍشفڊ ـا اڊ ؼڌف ټڋخٹىڅ
 ثفاڊ ٴفڂڄ ثڍبپ ٰځڍؽ.

 سڃاپ ڌشڋ ڂخڃؼ ؼاـڀؽ، ٰڅ ؼـ ټ١بـ٨څ ثڅ آڀڇب دفؼاغشڅ ٌؽڄ اوز، ټڋچبڊ ضٽبسڃخڅ: اٴف ٴفڂڄ
 ټدؽؼاً اڌځدب اڌٿ ټڃٔڃٞ ـا ټٙفش ٰفؼ.

 ؼ٬ڍ٭څ ثفاڊ چٽډ خٹىبر، ڂ ثڅ س٥ڍڍفار خٹىبر  150قټبپ چف خٹىڅ ـا ټفڂـ ٰځڍؽ:  ټؽر
 دڍٵڍفڊ اٌبـڄ ٰځڍؽ.

 ًٰځځؽٴبپ ڌبؼآڂـڊ ٌفٰز ٌڃؼ، ثڅټځؽڊ ٰڅ ؼـ اڌٿ ثفڀبټڅ اڀدبٺ ټڋچبڊ ڀٝبٺثب سڃخڅ ثڅ وځد
سف ٰځڍؽ ٰڅ ثفغڋ خٹىبر $ټثٷ خٹىډ ٌٍٻ ڂ ؼچٻ# ټٽٱٿ اوز ثڅ ؼٸڍٷ اڀدبٺ وځدً ٘ڃلاڀڋ

 ٌڃڀؽ.

  ټڃ٬ٟ ثڅ خٹىبر چ٩شٵڋ ثڍبڌځؽ زفاٰڅ ٴفڂڄ ټ١ٽڃلاً ثب  ثڅ ډ ا٠ٕباوز ٰڅ چٽ ټڇٻسأٰڍؽ ٰځڍؽ
 زځؽ ؼ٬ڍ٭څ ټفا٬جڅ ڂ ټفڂـ ټػشّف ټٙبٸت چ٩شډ ٴؿٌشڅ ٌفڂٞ غڃاچؽ ٌؽ.

 ٌڃڀؽ ڌب غڃؼٌبپ ا٬ؽاٺ ثڅ ٨فاؼ ٬جٷ ڌب ث١ؽ اق خٹىډ ٴفڂڄ سڃوٗ ؼوشڍبـاپ ؼـټبڀٵف ڂقپ ټڋاٴف ا
 ٰځځؽ، سڃخڅ ؼاٌشڅ ثبٌڍؽ ٰڅ اڀدبٺ اڌٿ ٰبـ ڀڍك ثڅ قټبپ ڀڍبق ؼاـؼ.ٍٰڋ ټڋڂقپ

  :اټب ټب  .ٰٻ ضف٦ ثكڀځؽ ڂ ث٭ڍڅ ؼڂوز ؼاـڀؽ ثڍٍشف ضف٦ ثكڀځؽ سٽبڌٷ ؼاـڀؽثفغڋ »اٌبـڄ ٰځڍؽ
غڃاچڍؽ ِطجز ٰځڍؽ، ټٙٽئٿ ثبٌڍؽ چبڊ چٽڅ ـا ثٍځڃڌٻ، ثځبثفاڌٿ اٴف ټڋؼڂوز ؼاـڌٻ ضف٦

ٴؿاـڌؽ؛ اٴف وبٰشڍؽ، ټٽٱٿ اوز ټب اق ٌٽب وإاٶ ثذفوڍٻ، اټب ٌٽب ٰڅ قټبپ ثفاڊ ث٭ڍڅ چٻ ټڋ
 . «ٰبټلاً آقاؼڌؽ ٰڅ ثٵڃڌڍؽ سٽبڌٷ ڀؽاـڌؽ اڎپ زڍكڊ ـا ؼـ ټڍبپ ثٵؿاـڌؽ

  ډ خؽڌؽ ثب غڃـؼپ ڂ ٤ؿا ضٽبڌز ٴفڂڄ ثىڍبـ ټ٩ڍؽ ـاثٙ اڌدبؼاٌبـڄ ٰځڍؽ ٰڅ ؼـ ٘ڃٶ ٨فاڌځؽ
سڃاڀځؽ ؼـ ثٹځؽټؽر ثفاڊ دبوػٵڃڌڋ ثڅ غڃاچؽ ثڃؼ، اټب چؽ٦ اڂٸڍڅ اـائډ اثكاـچبڌڋ چىشځؽ ٰڅ ټڋ

 ڀڍبقچبڊ ٨فؼڊ ټڃـؼ اوش٩بؼڄ ٬فاـ ٴڍفڀؽ.

 

 جلغاتهزٍر هحتَإ 

  غڃـؼپ آٴبچبڀڅ، ڂ آٴبچڋ ڂ سٽفڌځبر ٌؽڄ ټثٷ ټفا٬جډ سڃخڅـڌكڊزځؽ ١٨بٸڍز ثفڀبټڅ خٹىڅچف
 ـڌكڊ ڂـقٌڋ غڃاچؽ ؼاٌز.چبڊ ٤ؿاڌڋ ڂ ثفڀبټڅچٽسځڍٿ ټڃاؼ ټفسجٗ ثب اڀشػبة

  .٠لاڂڄ ثف اڌٿ، ا٠ٕب اڌٿ ٨فِز ـا غڃاچځؽ ؼاٌز سب سدبـة غڃؼ ـا ثب ٴفڂڄ ؼـ ټڍبپ ثٵؿاـڀؽ
ٰځځؽٴبپ اـقٌٽځؽ اوز ڂ اق اڌٿ ثبثز ټڃـؼ سٍڃڌ٫ سٯ ٌفٰز سڃٔڍص ؼچڍؽ ٰڅ ټٍبـٰز سٯ




