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 سپاسگزاری

٘ٛضتٗ ا٤فٗ  پ٥ص ٚ ت٥ص اظ ٞط چ٥ع تا٤س اظ ٕٞسطْ ضٚپطت تطىط وٙٓ وٝ ٔطا تط٤ٛك تٝ 
ٛظاَ ٚ ذٛز وتاب تٝ ٔٗ ٤اض٢ ضسا٘س، ٚ ٤ٚطاسفتاض اغف٣ّ ٔفٗ    وتاب وطز، زض ت١٥ٟ پطٚپ

تٛز. اٚ تٝ ٔٗ ٤از زاز سرٗ ٌفتٗ تٝ سفثه آوفاز٣ٔ ضا وٙفاض تٍفصاضْ ٚ ظتفاٖ ا٥ٍّ٘سف٣       
طْ  اظ ا٤ٗ تاتت، اٚ استاز٢ تس٥اض تااستؼساز ٚ فػ٥ح تفٛز.  واض تث ا٢ ضا زض ٘ٛضتاضْ تٝ سازٜ

ٞا٤ٓ ا٥ِعاتت ض٥ٙىٕٗ سپاسٍعاضْ وٝ ٕٞفٛاضٜ تفٝ ٔفٗ     ػلاٜٚ، اظ زٚست ٚ ٔس٤ط تط٘أٝ تٝ
ا٤ٕاٖ زاضت ٚ وٕه وطز تا ضؤ٤ا٤ٓ تٝ ٚالؼ٥ت تسَ ضٛز. اظ تٕفا٣ٔ واضوٙفاٖ ٟٔطتفاٖ ٚ    

وتاب ضا تفطا٢ ٔفٗ ففطاٞٓ وطز٘فس     وا٥ِٙع وٝ أىاٖ چاج ا٤ٗ  حا٣ٔ زض ا٘تطاضات ٞاضپط
 وٙٓ.   تطىط ٣ٔ

تٕا٤ُ زاضْ اظ ٔؼّٕاٖ ٔرتّف٣ وٝ تٝ ٔٗ وٕه وطز٘س ٔؼٙا ٚ اضظش ضفمت ذفٛز ضا  
ٞاست ٔؼّٓ ٔٗ اسفت، زض ضفٙاذت    زض٤اتٓ ػ٥ٕماً لسضزا٣٘ وٙٓ. ض٘س٢ اس٥ٕت، وٝ ٔست

 َ ٚ     ٔٗ اظ ٔفْٟٛ زضٔٝ ٘مص ٔإثط٢ زاضتٝ ٚ زض ط٣ سفا  ٞفا٢ ٔتٕفاز٢ ضإٞٙفا٢ ضفف٥ك 
ا٘س، ٤فا اظ طط٤فك    فطظا١٘ ٔٗ تٛزٜ است. تس٥اض٢ وساٖ ز٤ٍط ٥٘ع تأث٥ط ػ٥ٕم٣ تط ٔٗ زاضتٝ

ا٘س، ٚ ٔٗ زض ا٤ٙجا ٘فاْ   ٞا٢ ٔس٤ت٥طٗ ٚ ٤ا اظ طط٤ك وتث٣ وٝ ٍ٘اضتٝ ٘ط٣ٙ٥ ٞسا٤ت ذّٛت
ضاضٖٚ ساِعتطي، ٢ٚٛٞ وٛٞٗ، ٌا٢ آضٔستطاً٘، ت٥چ  :وٙٓ چٙس تٗ اظ ا٤طاٖ ضا شوط ٣ٔ

پٕا چسضٖ، تاضا تطان، تاضا تٙت ٌفِٕٛٗ، ضْ   ،ت٥ٗ، مه وط٘ف٥ّس٘ات ٞاٖ، مٛظف ٌٛزس
زس، اوٟاضت تّٝ، ٣ِ تطاس٥ٍٙتٗ، ض٥ٙعٖ ٤ًٛ٘، است٥ٛ آضٔستطاً٘، وأالا ٔستطظ، ٚ ماٖ 

 واتات ظ٤ٗ. 
اش زضتفاض٠   اِؼفازٜ  ٞفا٢ ففٛق   ػلاٜٚ، تا٤س اظ پُ ٥ٌّثطت تاتت تفىطات ٚ پفوٚٞص  تٝ

ٔٗ زاز سپاسٍعاض٢ وفٙٓ. ٕٞىفاضْ وط٤سفتٛفط     ٞا٣٤ وٝ تطا٢ واضْ تٝ ضفمت، ٚ زٍِط٣ٔ
ٞا٢ آ٤ٙسٜ تفا   اِؼازٜ ٚ ٞٓ ٕٞىاض٢ ػا٣ِ تٛز، ٚ ا٥ٔسٚاضْ ط٣ ساَ ٌطٔط ٞٓ زٚست٣ فٛق

م ٚ ٘ٛضتٗ زضتاض٠ ضفمت ذٛز ازأٝ ز٥ٞٓ. ٕٞچ٥ٙٗ ٥ُٔ زاضْ اظ ٔاضن ٤٤ىس٤ٍط تٝ تسض
ا٢ وٝ ضامغ تٝ  ٥ِٝ٥ِط٢ لسضزا٣٘ وٙٓ. اٚ تٛ وٝ تا ٔٙتطط وطزٖ ٔمالات ٘ظط٢ ٚ تجطت٣ اٚ
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 ٗ تفاض فطغفت فؼا٥ِفت زض ا٤فٗ ح٥افٝ ضا زض اذت٥فاضْ        ضفمت ذٛز ٘ٛضتٓ، تطا٢ ٘رسفت٥
 ٌصاضت.  

٘ظفط اٚ ضا   ا٢ است ٚ ذٛضحآِ وٝ ٔااِؼ١ ضفمت ذفٛز  ػلاٜٚ، اٚ ٔحمك تطمستٝ تٝ
ا٘فس وفٝ ٘مطف٣ اساسف٣ زض تحمفك ا٤فٗ وتفاب          ٍط٢ ٞٓ تٛز٤ٜزمّة وطز. تس٥اض وساٖ 

 ا٘س ٚ ضٕاضضاٖ اظ حس ت٥طٖٚ است.   زاضتٝ
ساَ تٛزْ، ٞط  سطا٘جاْ، تٕا٤ُ زاضْ اظ ٔازض ٚ پسضْ تطىط وٙٓ  ظٔا٣٘ وٝ وٛزو٣ وٓ

ز٘س، تٝ ٘ح٢ٛ وٝ ضرػ٥ت ٔفٗ  شٞٗ ٚ لّثٓ ضا تٝ ض٢ٚ ٔؼ٤ٛٙت ٌط٤ٛه تٝ ض٠ٛ٥ ذٛز 
 حَٛ ت٥ساض٢ ٔؼ٢ٛٙ ضىُ ٌطفت.
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 1فصل 

 کشف مفهوم شفقت خود

باا دٍسات داشاتي    « هي ٍ هتعلقاات هاي  »در هَرد  ٍ ًگراًی ٍسَاسی دغذغِ
ّاای   خَدهاى یکی ًیست. دٍست داشتيِ خَدهااى، هاا را باِ ساوت ترفیات     

ّساتٌذ، رٌّواَى    باَدى  زًذُکِ عٌاصر حقیقی  درک، شفقت خَد ٍ آٍری، تاب
 کٌذ. هی

 هْرباًی ًیرٍیشارٍى سالسبرگ:  -

ٚالغ احساس ذٛت٣ ٘سفثت تفٝ ذٛزٔفاٖ     تٝ چٙس تٗ اظ ٔا مأؼ١ تس٥اض ضلاتت٣ أطٚظ، زض
اٌط تطا٢ احساس اضظضٕٙس  و٤ٜٚ تٝاحساسِ ذٛب زاضتٗ، ظٚزٌصض است  ظاٞط زاض٤ٓ؟ تٝ

تٛزٖ، تٝ ذاظ ٚ زض غسض تٛزٖ ٥٘اظ زاضتٝ تاض٥ٓ. ٞط چ٥فع٢ وفٝ وٕتفط اظ ا٤فٗ تاضفس،      
ظٔاٖ ظ٤فاز٢   آ٘ىٝ تازا٘طج٣٤ٛ،  زض زٚضاٖ . تٝ ذاطط زاضْ وٝضٛز ٣ٔضىست ٔحسٛب 

ٟٕٔا٣٘ تعضي وفطزٜ تفٛزْ اظ ٔفٛ، آضا٤فص ٚ      هتطا٢ ضطوت زض ٤ آٔازٜ ضسٖ ضا غطف
 «ٍ٘طاٖ ٘ثاش، ظاٞط تٛ ذٛب است» ا٤ٙىٝتا ٌفتٗ  وطزْ. اٚ ستٓ ٌّٝ ٣ٔٞا٤ٓ تٝ زٚ ِثاس

 وطز آضأٓ وٙس. سؼ٣ ٣ٔ
 .«..ذٛب ٚ ػا٣ِ تٝ ٘ظط تطسٓ. ذٛاستٓ تا ٥ٕٞطٝ ٣ٔ اٜٚ، ٔٗ ذٛب ٚ ػا٣ِ؟»

 أا ٔسفلّٝ ا٤فٗ اسفت وفٝ تٙفا تفٝ تؼط٤فف،         است زضن لاتُ تٝ ذاظ تٛزٖ، تٕا٤ُ
ٞفا٣٤ تفطا٢ تٟتفط ٚ     ض٥ٜٛ زض غسض تاضٙس. اٌطچٝظٔاٖ  ٞٓغ٥طٕٔىٗ است وٝ ١ٕٞ افطاز 

ٚمفٛز   تط ظ٤ثاتط ٚ ٔٛفك تط، تاٞٛش فطز ه٤ ٥ٕٞطٝ حاَٗ ٤تااأا تطتط تٛزٖ ٚمٛز زاضز، 
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ٔفا   ٣ ا٤ٗ ٔسلّٝ ضا حفُ وفطز.  ذٛت تٝتٛاٖ  زاضز. چٍٛ٘ٝ تا٤س تا ا٤ٗ ٔسلّٝ وٙاض آٔس؟ ٣ٕ٘
تط٤ٓ ٚ ما٤ٍفاٜ   ٣ٔ تالاذٛز ضا ما٤ٍاٜ  ز٤س ٔثثت٣ ٘سثت تٝ ذٛز زاضتٝ تاض٥ٓ، ا٤ٙىٝتطا٢ 

احسفاس ذفٛت٣    تا ٔما٤س١ ذٛز تا ز٤ٍطاٖ تتٛا٥٘ٓ وٝ ٢طٛض تٝ آٚض٤ٓ ز٤ٍطاٖ ضا پا٥٤ٗ ٣ٔ
ٔفا٘غ ضفىٛفا٣٤ وأفُ    وفٝ   چفطا ا٤ٗ ضاٞثطز ػٛالة ٔٙفف٣ زاضز   حاَٗ ٤تاازاضتٝ تاض٥ٓ. 

 ضٛز. استؼسازٞا٢ ٔا زض ظ٘س٣ٌ ٣ٔ

‌نماکج‌های‌آینه

٘سثت تٝ ذٛزْ تا٤س احساس تطتط٢ ٘سثت تٝ ضفٕا وفٙٓ،   احساس تٟتط  زاضتٗ اٌط تطا٢
ضٕا ٤ا ذٛزْ چٍٛ٘ٝ ذٛاٞس تٛز؟ ٔثلاً فطؼ و٥ٙفس   ز٤سٌاٜ ٔٗ ٘سثت تٝ غٛضت ٤ٗازض 

تفٝ ذا٘فٝ ضسف٥سْ تفا     وٝ  ٚلت٣ٌصضا٘سٜ تاضٓ ٚ ضة  ٔحُ واض ٣ ضا زضپطتٙط وٝ ٔٗ ضٚظ
ٝ  ٣زضغفٛضت ا٤ٗ وألاً فطض٣ اسفت..   اِثتٝ) ٕٞسطْ تسضفتاض٢ وٙٓ تفلاش ظ٤فاز٢ ضا    وف

ز٤سٌاٜ ٔٙف٣ ٘سفثت تفٝ ذفٛزْ     ٘رٛاٞٓ تىٙٓ ٚ ذٛزاٍ٘اض٠ ٔثثت اظ ذٛز غطف زاضتٗ
ٝ تحط٤ف وطزٜ تا اط٥ٕٙاٖ حاغُ وٙٓ وٝ  تفس٥ط ذٛز اظ ض٤ٚساز ضا پ٥سا وٙٓ، تا٤س  ٞطٌٛ٘ف

 ٔٗ. ٘ٝتمػ٥ط ضٛٞطْ است  تٙص ٚ ٘اضاحت٣ ت٥ٗ ٔا،

 خزیدی؟ ن خواسته بودمم مواد غذایی را که خوب، تو در خانه هستی. آیا -

 ام. انتظار دارم که بگویی اس دیدنت خوضحاام،، زشیحشم،   من تاسه به خانه رسیده -
 پیص رفت؟ چطورامزوس کارت  بپزسی

بحه تحو    مجبحور نبحودم کحه    کار نبودی، ضاید من فزاموش قدر نیاخوب، اگز تو  -
 یادآوری کن،.

 ، من مواد غذایی را خزیدم.درواقع -

 قحدر  نیح اکنحد. کحاش    ن اسحتننا  اسحت کحه قازحده را  ابحت محی      اوه. خوب، ای -
 نبودی. ازتماد زقابلیغ

 زستٛضاِؼُٕ ٔطرع ٚ لاؼ٣ تطا٢ ضازوا٣ٔ ٚمٛز ٘ساضز. ه٤
 ا٤فٓ،  ازتا٘فٝ ٚ ذطفٗ ضفتفاض وفطزٜ     ا٤ٓ ٤ا تف٣  ضفتاض ٘أٙاسث٣ زاضتٝ ٙى٤ٝاچطا پص٤طفتٗ 

تفٝ ففطز    ذفٛزش ضا  ع٤٘مفا وٕثٛزٞفا ٚ  ا٤ٙىٝ ا٢ٍٛ٤ ٔا اظ  چٖٛ سرت است؟ لسضٗ ٤ا
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ٞط فطز ز٤ٍفط٢ ضا   ٔٗ. ٘ٝتٛست  ز٤ٍط٢ فطافى٣ٙ وٙس احساس تٟتط٢ زاضز. ا٤ٗ تمػ٥ط
وٙفس،   ذٛزش ضا تٛم٥فٝ ٔف٣   ػُٕ زا٘س ٚ ٔمػط ٣ٔ تٝ ذاطط ٌفتٗ ٤ا ا٘جاْ واض٢ اضتثاٜ،

 ؟٤ٓف ا وطزٜ تّف ٌٛ٘ٝ ا٤ٗٔمػط ٞستٙس. چمسض اظ ظٔإ٘اٖ ضا زٚ وٝ ٞط  زا٘س ٣ٔ وٝ زضحا٣ِ
 ضس؟ ٣ٕ٘ ٚضؼ٥ت تٟتط پص٤ط ٚ ٔٙػف تٛز٤ٓ ٥تٔسلِٛ اٌط

اٌفط ٘تفٛا٥٘ٓ    تط اظ ا٘جفاْ آٖ اسفت.   زض ٔٛضز تغ٥٥ط تس٥اض آساٖ حطف ظزٖ حاَٗ ٤تاا
ٖ  تطضس٣ ذٛزٔاٖ ضا تٝ ٚضٛح تث٥ٙ٥ٓ زض  ٔطفىلات٣  وفٝ تاػفب تفطٚظ    اتؼاز٢ اظ ذٛزٔفا

، غ٥فطٕٔىٗ  زاضز ٣تفاظٔ ضس٥سٖ تٝ پتا٘س٥ُ وأُ ذٛز  ضٛز ٤ا ٔا ضا اظ ضاتاٝ تا ز٤ٍطاٖ ٣ٔ
ٓ  تٝ ٘ماط ضؼف ذٛز الطاض و٥ٙٓ، چٍٛ٘ٝ ٔف٣  ٥ٓ٘تٛا٘ ٔا وٝ ٣غٛضت زضاست.  ضضفس   تفٛا٥٘

ُ ا٤ٙىفٝ  تٝ  پٛض٣ اظ ػ٥ة ٚ ا٤طازٞا٢ ذٛز ٤ا تاٚض و٥ٙٓ؟ ٔا ٕٔىٗ است تا چطٓ ٚ  ٔسفال
   ٖ تىٙف٥ٓ،   ٔطىلات ٔا تمػ٥ط فطز ز٤ٍط٢ است ٔٛلتاً احساس تٟتفط٢ زض ٔفٛضز ذٛزٔفا

افتف٥ٓ ٚ تٟٙفا تفٝ ذٛزٔفاٖ      تضاز ٚ سىٖٛ ٥ٌط ٔف٣  پا٤اٖ چطذ١ ت٣ زض ٣ِٚ زض تّٙسٔست،
 ضسا٥٘ٓ. آس٥ة ٣ٔ

‌کردن‌خود‌قضاوت‌های‌هزینه

زض  ض٥ط٣ٙ٤ ٔمساض ظ٤از ذٛضزٖ تٝ اضظ٤ات٣ ٔثثت ذٛزٔاٖ ٔا٘ٙس ٥٘اظ تطآٚضزٜ وطزٖ پ٥ٛست١
تا ٔطىُ ٔٛامٝ  ٣ِٚ سپم و٥ٙٓ، وٛتاٜ است. ٔمساض لٙس ظ٤از٢ ضا زض٤افت ٣ٔ ظٔاٖ ٔست

زٞس  ا٤ٗ ٔسلّٝ ظ٤از ضخ ٣ٔ وٝ ٥ٓ ف وٙ ٣ٔاحساس ٘اا٥ٔس٢  وٝ ٣ظٔا٘زضست    ٚض٤ٛٓ ٣ٔ
تفٛا٥٘ٓ ٥ٕٞطفٝ    ٔفا ٕ٘ف٣   ٔطىلات ذٛز ضا تٝ ٌطزٖ فطز ز٤ٍط٢ ت٥ٙفساظ٤ٓ.  تٛا٥٘ٓ ٣ٕ٘ -

است. ٔا تٝ آ٤ٙفٝ ٍ٘فاٜ    طاٍ٘ط٤ٚ ٢ زاضتٝ تاض٥ٓ. ٘ت٥جٝ اغّةتطتط ٚاحساس ذاظ تٛزٖ 
 ا٤فٗ حاِفت احسفاس    زض تٝ ضىُ استؼاض٢. ٚ) پسٙس٤ٓ ٣ٕت٥ٙ٥ٓ ٘ ٣ٔ ضا آ٘چٝو٥ٙٓ ٚ  ٣ٔ

تٝ تطذ٣ اظ وٕثٛزٞا ٚ ػ٥ٛب ذٛز وٝ  ٚلت٣ افطاز اوثط و٥ٙٓ. ضطٔٙس٣ٌ ٚ سطافىٙس٣ٌ ٣ٔ
 وٙٙس. تطا٢ ٔثاَ ٔٗ ظ٤از ذٛب ٥٘ستٓ، ذٛز ضا ٘مس ٚ سطظ٘ص ٣ٔ ضست تٝوٙٙس،  الطاض ٣ٔ

ٕٞفطاٜ زاضفتٝ تاضفس،    غسالت چ٥ٙٗ ٔحى٥ٔٛفت سفرت٣ تفٝ     اضظش ٞستٓ. ٚلت٣ ٔٗ ت٣
 ٔا حم٥مت ضا اظ ذٛزٔاٖ پٟٙاٖ و٥ٙٓ. تؼجث٣ ٘ساضز وٝ

تفطا٢ ٔثفاَ ٍٞٙفاْ ٔما٤سف١ ٚظٖ      -ٌَٛ ظزٖ ذٛزٔاٖ زضٛاض است،  ٔٛاضز٢ وٝ زض
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 -ثطٚتٕٙس ٚ ٔٛففك   تا٘ى٣ ذٛز تا افطاز ٔما٤س١ حساب ٞا٢ ٔجلات ٤ا ٚظٖ ٔسَ ذٛز تا
اػتٕاز ٚ ا٤ٕإ٘اٖ ضا ٘سثت تٝ ذٛزٔاٖ ض٤ٛٓ. ٔا  ٥ٞجا٣٘ تس٥اض ٣ٔ زضز ٚ ض٘ج ٔا ٔتحُٕ

تأسف  ، چ٥ٙٗلاؼاًض٤ٛٓ.  ٘اا٥ٔس ٣ٔ ذٛز ضه وطزٜ ٚ ٠تٝ تٛاٖ تاِمٛ ز٥ٞٓ ٚ اظ زست ٣ٔ
 ضٛز. فطز تاظ٘سٜ ٣ٔ ه٤ػٙٛاٖ  تٝٚ پط٥ٕا٣٘ ٔٛمة تطس٤س ٔحى٥ٔٛت ذٛزٔاٖ 

ٛ  واف٣ا٘ساظ٠  تٝ»ٔا  ٘ظط اظ، آ٘چٝ ٕا٤ٖٞا ت٥فؼاِترط٣ تٝ حت٣ زض ظٔاٖ سأاٖ « بذف
پفٛش،   تاٞٛش، زاضا٢ ا٘ساْ ٔتٙاسفة، ذفٛش   ٥٘افت٣ٙ است. ٔا تا٤س ٕ٘ا٤س ٞسف٣ زست ٣ٔ

   ٚٚ ٕٞچٙفف٥ٗ ضٚحففا٣٘ ٚ ٔؼٙفف٢ٛ مفصاب، ٔٛفففك ٚ زاضا٢ ماشتفف١ مٙسفف٣ تاضف٥ٓ. اٜٚ  
وٝ ٥ٕٞطٝ فطز ز٤ٍط٢  ضسس ٣ٔتٝ ٘ظط  اظ ا٤ٙىٝ ػّٕىطز ٔا چمسض ذٛب تاضس، ٘ظط غطف

ٞفا ٘ففط    ٥ٖٛف ٥ّٔ ٔطرع اسفت:  چ٥ٙٗ ططظ تفىط٢٘ت٥ج١  زٞس. ا٘جاْ ٣ٔ آٖ واض ضا تٟتط
احساس  زاضٚ ٔػطف وٙٙس. ضٚظ ٞطضاٖ ٥٘اظ زاض٘س وٝ  تطا٢ ٌصضاٖ ظ٘س٣ٌ ضٚظٔطٜ غطفاً

  ٚ ت٥طفتط آٖ تفٝ ز٥ِفُ لضفاٚت      ٘اا٣ٙٔ، اضاطاب ٚ افسطز٣ٌ زض مأؼ١ ٔا ضفا٤غ اسفت 
 ٤ٓا سٜ٘طزض تاظ٢ ظ٘س٣ٌ تط٘سٜ  ٥ٓوٙ ٣ٔزض حا٣ِ وٝ احساس  ضاذٛزٔاٖ است، ذٛزٔاٖ 

 .٥ٓوٙ ٣ٔلضاٚت 

‌ای‌دیگر‌شیوه

پا٤اٖ زازٖ تٝ تطچسة ذٛب  پم پاسد چ٥ست؟ پا٤اٖ زازٖ تٝ لضاٚت ٚ اضظ٤ات٣ ذٛز.
 ٕٞاٖ غفٛضت وفٝ ٞسفت٥ٓ. تإٞفاٖ ٟٔطتفا٣٘،      تٝ ذٛزٔاٖ پص٤طش ٤ا تس ظزٖ تٝ ذٛز ٚ
ٝ     هتا ذٛزٔاٖ ضفتاض وٙف٥ٓ وفٝ تفا ٤ف     تٛمٝ ٚ ضفمت ذٛز زض  زٚسفت ذفٛب ٤فا غط٤ثف

ضفتاضٔاٖ تا  ٚمٛز ٘ساضز وٝ ٣وس چ٥ٔتأسفا٘ٝ ٞ، حاَٗ ٤تاا و٥ٙٓ. ٣ٔ تٝ ضفتاضٔٛضٛػ٣ ٔطا
 اٚ تٝ آٖ تس٢ تاضس وٝ تا ذٛزٔاٖ است.

ا٤فٗ ٔفٟفْٛ تلافاغفّٝ     آضفٙا ضفسْ،   ٔٗ تطا٢ ا٥ِٚٗ تاض تا ا٤س٠ ضفمت ذٛز وٝ ٚلت٣
زض  ٔٗ زض ضضت١ ضضس ا٘سفا٣٘  ساَ آذط زٚض٠ زوتط٢ ا٤ٗ اتفاق زض اْ ضا تغ٥٥ط زاز.ظ٘س٣ٌ

ت١٥ٟ ضسا١ِ زوتفط٢ تفٛزْ، ضخ زاز.    زض حاَ ظٔا٣٘ وٝ و٤ٜٚ تٝ زا٘طٍاٜ وا٥ِفط٥٘ا زض تطو٣ّ،
  زضٛاض٢ تٛزْ ٚالغ ت٢ٝ ٞا ظٔاٖاظ ضىست زض ا٥ِٚٗ اظزٚامٓ، زضحاَ ٌصضا٘سٖ  ٔٗ پم

ٞا٢ ٔطالثف١   زض ولاس ٘اْ ثثتضطٔٙسٜ ٚ اظ ذٛزْ ت٥عاض تٛزْ. فىط وطزْ وٝ ضا٤س  وألاً ٚ
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ڈفاوٌ ٌو٘فنٵٽٍچ ټفه نفاٌظ اَ     وأف٥ۀ   ته اَ ټووټی، ټډٽڇ ټنى. ڈن توواییڈٍټُ  ٻی
ڈنفى ٘فىه تفووچ.     ٬لاٸفه  هفای ڈ٭نفوی ٘فٍٸی    آیفین  ته ڈٍا تٌُپ ټٍوه توو،آنػڅٓ  ڄٓ
ڈواغفه  ایی تفوو  تا ٴڅٕفٵۀ  هٍڀُ ڈٍاٸثه ٌا غىی نځٍٴسه تووچ. هډؿنین ڀاه ؽیه قاڂ نیتاا

ٍ تیٙفسٍ   اٴٽاٌ ٍ٘ٸی آ٘نایی ڈن تا َیٍا نٙىه تووچ  1اَ نف٣ ٴٽفٍی ٬ٝفٍ غىیفى     ڈسفأض
٬ٙفٷ و   ټلأیٻ ٘فاٌوڊ ٔفاڄُتٍپ تفا ٬نفواڊ     توو. وٌ ڈٕیٍ اټسٙاٴازڇ ټساب ټاڄیٵٍنیا

 ټساتی هډؿوڊ آڊ نهوانىچ. ڈهٍتانی ٌا نوانىچ و ویځٍ
ټننفى وڄفی    ڈفی  ٜفكثر تٕفیاٌ   ڈوٌو اهډیر ٘ٵٹر وٌ ها تووایی وانٕسڇ ټه ڈن ڈی

  وا٘فسن ٘فٵٹر تفه    انىاَ تهته نووذ  ته این زوغه نٽٍوه تووچ ټه ٘ٵٹر وا٘سن هٍڀُ
ڈٍاٸفة   ڈٍاٸة ویځٍاڊ تا٘یى تایفى اینٽه ، ٸثڃ اَ توواییاهډیر واٌو. اَ ویىڀاه  ویځٍاڊ

ټنیفى و وٌ هډفاڊ قفاڂ زفلاٖ      ڈفی  نوو تا٘یى. اڀٍ ٘ډا خیؤسه نوو ٌا ٸ١اوذ و نٹى
 هفایی ٌا  ویځٍاڊ ڈهٍتاڊ تا٘یى، =تا این ټاٌ> ڈٍَهای ڈٝنو٬ی و ڈكىوویر زا تا ټنیى ڈی

٘وو. این تٍنلاٲ وقفىذ،   ڈی اقٕاْ غىایی و انُوا ټنیى ټه زنها ڈنػٍ ته زٍٔیڇ ڈی
اَ ٌٔفڇ   ن٩ٍ ٍٜٲتیٙسٍ ڈٕیٍهای ڈ٭نوی  ټه هىٲ نهایی خیونى و ٬ٙٷ ٴٍاڀیٍی أر

 و ٌٔوڈازٙاڊ أر.
تفٍای غڅٕفاذ هٵسځفی ڀفٍوه      و غىیى نوو، ٌو خٍذ ټفه ڈن ته یاو واٌچ ټه تا ناڈُ

ی او تٕفیاٌ ڈس٭ػفة   هفا  ٜفكثر اَ  ټٍوچ و ته ڈن ڈڅكٷ ٘ىه توو ٜكثر ڈی ها تووایی
ڀفًاٌی   ٌوَهای ٔهسی ٌا خٙر ٍٔ ڈفی  ټه وٌقاڄیزو ڈن٩وٌذ این أر ټه » .٘ىچ یڈ
ٍ  وانفڇ...  نډی واٸ٫ اغاَه واٌی تا نووذ نوب تا٘ی و ٘ٵٹر نوو وا٘سه تا٘ی؟ ته  اڀف

ؾنفىین   «زنثڃ و نوونفواه نیٕفسڇ؟   تا٘ڇ، نیڅی نٕثر ته نووچ ٘ٵٹر نوو وا٘سه ڈن
خی تفٍوچ ټفه    عیزىٌ تهوڄی ڈن  تاٌ ته ڈن نځاه ټٍو زا اینٽه ٍٔچ ٌا ته ا٤ٍاٲ ؾٍنانىچ.

   وڈٵیى نیٕر ٬نواڊ ؽیه تهأر،  ٸثوڂ ٸاتڃ اغسډا٬ین٩ٍ  اَ اینٽهٌٰڇ  ی ٬څینووانسٹاو
نسوانٕفسڇ نفوو ٌا    نوو هٍڀُ ڈن تا ٍَٔنٗ ټٍوڊ .ټنى ڈیىزٍ و٠٭یر ٌا ت وٌ قٹیٹر

ْ  ٘ى یڈاین ٴٹ٣ تا٬ص  ته ٴٍو تهسٍی زثىیڃ ټنڇ. تڅٽه، نفااڈنی   ټډثفوو و  زا ڈن اقٕفا
، تفه  ٬فلاوه  تهزٍین اٴٍاو نوو تینىاَچ.  ڀٍوڊ نُویٻ و ٘ٽٕر نوو ٌا ته ټنڇ و نااڈیىی

 
هفایی   ای اَ ٬ٹایى ڈ٭نفوی و ڈفًهثی و آیفین     . ا٥ٜلاقی أر ټه ته ڀٕسٍه٬New Ageٍٝ غىیى ).  1

 ڈیلاوی ٘ای٫ ٘ىنى 70٘وو ټه وٌ وهه  ا٤لاٶ ڈی
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 ی ڈس٭اٸفة اٸفٍاٌ تفه واٸ٭یفر    ُاٌیف تټٍوچ ته این وڄیڃ ټه اَ  تٕیاٌی ؾیُها ا٬سٍاٲ نډی
 زٍٔیىچ. ڈی

ٌٴ٫ نیاَڈاڊ تفه   ی ازٽا ته اٌزثا٢ تٍایغا تهٴهډیىیڇ این توو ټه  ڈن و ٌو خٍذ آنؿه
ٓ   تٍنی اَ وٌواٸ٫زوانیڇ  ٬ٙٷ، خًیٍٖ و اڈنیر، ڈا ڈی  هفا ٌا نووڈفاڊ تفٍای    ایفن قف

وا٘فر زفا تفه    ڈا ؾیُهای تیٙسٍی وٌ ٸڅثډاڊ نفواهیڇ   این ی٭نی   ونووڈاڊ ایػاو ټنیڇ
زكر زأضیٍ ڈٵهوچ ٘ٵٹر نفوو ٸفٍاٌ ڀفٍٴسیڇ ټفه وٌ ڈٍأفڇ       ؾناڊ آڊیٽىیځٍ وهیڇ. ڈا 

ڇ وهف  ٸفوڂ ڈفی   ڈفن »اوا ټٍویڇ:  اَوواظ نوو ٌا ؾنین ٔوڀنى اَوواغډاڊ وٌ هډاڊ ٔاڂ
تسفوانی ټاڈیفاب ٘فوی و نو٘فكاڂ      ټه ؾنىاڊ٘ٵٹر نوو وا٘سه تا٘ی  اذ ټنڇ زا یاٌی
 «.تا٘ی

 ۀنیَڈ وٌخّوهٙځٍی ټه  ٌا تا وٌ  آڈوَ٘ی وؤاڄۀ خٕاوټسٍیو ی وټسٍی، خٓ اَ ووٌه
 ڈٍوچ قٕٙفاڊ اَ اٌَٖ نفوو   اینٽهوٌ ڈوٌو  نوأسڇ ڈی ټٍو، ڀًٌانىچ. ټاٌ ڈی نٵٓ ٬ُذ

٬لاٸۀ نوو  ٘نأی ٌ٘سۀ ٌواڊ ٴهډیىچ ټه نیڅی َوو ټننى، تیٙسٍ تىانڇ. ڈی ٌا ؾځونه ز٭یین
أفر.   واوه ؤفر  ٌا اَ ڈطثفر  ٌواڊنٙفانۀ نهفایی ٔفلاڈر    ٬نواڊ  نٵٓ ته ٬ُذ ته ڈٵهوچ

اټنوڊ ڈكٹٹاڊ وٌ ڈفوٌو   أر، ٘ىه نو٘سه نٵٓ ٬ُذ اهډیر ۀنیَڈ وٌ اڀٍؾه هُاٌاڊ ڈٹاڄه
ٗ   نٙفڇ، نووڈكفٷ   غًب نوو ٘فىڊ،  نوو٘یٵسځی، ڈاننىهایی،  واچ واوٌی،  خنفىاٌی، خفی

ٓ  ٬ُذقٓ  وٌ زلاٖ تٍای ؤسیاتی و قٵ٧ زث٭یٟ و ٰیٍه ټه اڈٽاڊ واٌو اٴٍاو  تفالا  نٵف
٬یفة و نٹفٛ    تفىیڃ تفی   ٻیف  ٘ٵٹر نوو ڈن خی تٍوچ ټه .وهنى یڈٌ آڊ تیٵسنى هٙىاٌ و
آڊ اَ ڈا وٌ تٍاتفٍ نووانسٹفاوی ٘فىیى     َیٍا أر. ؾٍا؟ نٵٓ ٬ُذوٸٵۀ  ی خیځیٍی تیغا ته

 نیاَی تا٘ى ڈا نووڈاڊ ٌا آنٽه یټنى ت ڈیڈكاٴ٩ر  وغوو واٌو، نٵٓ ٬ُذ هډاننى آنؿه وٌ
ٓ  تفا٬ُذ ، ٘ٵٹر نوو ڈُایای ڈٙاتهی ځٍیو ٬ثاٌذ تهتثینیڇ. زٍ یا تهسٍ اَ ویځٍاڊ  ټاڈڃ  نٵف

 های آڊ ٌا وا٘سه تا٘ى. َیاڊ آنٽه یتتالا واٌو 
أساویاٌ وانٙځاه زځُاْ وٌ آٔفسین ڈٙفٱوڂ تفه ټفاٌ ٘فىچ،       ٬نواڊ ته َڈانی ټه ڈن

ڇ. اڀٍؾفه  وهف ٘ٵٹر نفوو انػفاچ   ۀ نیَڈ وٌخّوهٙی ٌا  اٸاڈر، ڈكٟ تهزٝډیڇ ڀٍٴسڇ 
وانٕفسڇ   قاڂ ڈفی  تااین توو نٽٍوه ی ز٭ٍیٳ٬څډ ٵٹر نوو ٌا اَ ویىڀاه٘ ټٓ ؽیههنوَ 

 نواهى ٘ى. ای ڈن ٍٜٲ این ټاٌ َنىڀی قٍٴه ټه
ڈن٩وٌ اَ آڊ ؾیٕر؟ ٴهډیىچ ټه تهسٍین ٘فیوه   تناتٍاین، ٘ٵٹر نوو ؾیٕر؟ وٸیٹاً
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٘ٵٹر تفه ویځفٍاڊ أفر.     زػٍتۀ آ٘نازٍ ی٭نی ٻتٍای زوٜیٳ ٘ٵٹر نوو، زوٜیٳ ی
 ُیؾ ٻی تا٘ى و نواه نٕثر ته ویځٍاڊ، نٕثر ته نووڈاڊ ٵٹر نوو، نواه٘ قاڂ، تااین
 أر.

‌ضفمت‌تِ‌دیگشاى

 نانډفاڊ  ڈٍو تفی  ٻایى و ی وٌ زٍاٴیٻ ڀیٍ اٴساوه نوو ته ٍٔ ټاٌ ڈٕیٍ زٝوٌ ټنیى ټه وٌ
٘ډا خفیٗ   و٘وی ٘یٙۀ ڈا٘ینساڊ خوڄی وٌیاٴر ټنى. ٕ٘ر اَ ٘ډا تاتر ټنى زا ٔ٭ی ڈی

ویٍ تفه ٔفٍ ټفاٌ تٍٔفڇ و      ٘وو ڈی ټه او نیڅی ٔډع أر. تا٬صټنیى  نووزاڊ ٴٽٍ ڈی
نواهى ڈٍٙوب یا ڈواو تهفٍو.   او اقسډالاً تا این خوڂ ڈی ٬ثوٌ ټنڇ. ٌاهنډا ؾٍاٮنسوانڇ اَ 

تفٍواٌو. وڄفی او ؤفر اَ ٔفٍ ڈفن       ؤر اَ ٍٔ ڈن ټنڇ زوغهی ٘ایى اڀٍ ڈن ته او تی
 او وٌ قفاڂ ٕ٘فر و ٘فوی    اچ، ٕٙسهټه تا نٵٍذ اَ او وٌ ڈا٘ین ن وٌقاڄی و واٌو یتٍنډ

 ڀناه نواهڇ ټٍو. ٘یٙۀ ڈا٘ین ڈن أر و اڀٍ خوڄی ته او نىهڇ اقٕاْ
ُ  ؾفٍاٮ ٌوَ ویځٍ ٌا وٌ ن٩ٍ تځیٍیى ټه خٙر  ٻی ایفى. ٘فډا وٌ هډفاڊ     ایٕفساوه  ٸٍڈف

ڈطفڃ هفٍ    ٘وی ٘یٙه و ٥ٔڃ تا هډاڊ ڈٍو تیؿاٌه ٸٍاٌ واٌیى و ٸٍڈُ زٍاٴیٻ، هډاڊ ؾٍاٮ
او تیٙفسٍ ٘فثیه    تینیفى.  ناڈ٭څوچ، اڈٍوَ ٘ډا او ٌا ڈسٵاوذ ڈفی  ولایڃ ٌوَ ق١وٌ واٌو. ته

ڈانفىه   َنفىه  ٘فویى. او ؾځونفه   ڈفی  ٌنػٗ او آَاٌ. ٘ډا ڈسوغه ڈٍوچ انٕاڊ أر زا ٻی
ٸفٍاٌ   ووو و زٍاٴیٻ وٌ این وٌ ټڃ ٌوَ ټننى. او ڈی او ٌا اَ نوو ووٌ أر؟ تیٙسٍ اٴٍاو

ڈٹفىاٌی   وٌاَای ټنفى زفا   زلاٖ ڈی قىاٸڃ او آوٌو. ڈٕڅډاً خوڂ َیاوی هڇ وٌنډی واٌو و
ٌ  ټنى. خوڂ، ټاٌ اَ ٘فډا ناٌاقفر هٕفسنى     هډفۀ اوٸفاذ   ٍٔوټاٌ وا٘سن تا ڈٍوڈی ټفه و

واٸ٫ تایى و٘واٌ تا٘ى. ڈن وٌ ٬ػثڇ ټه وأساڊ او ؾیٕر؟ ؾځونه او وٌ نیاتفاڊ وواچ   ته
ڊ ته قاڂ او وڄسا أر، انٕاڊ واٸ٭ی وٌ قاڂ ٌنػٗ ٻتینیى ی ټه ٘ډا ڈی آوٌو؟ وٸسی ڈی
 ټنیفى ټفه   ٴٽٍ ڈفی  ای غای اینٽه او ٌا ناویىه تځیٍیى وٌ ټډاڂ ز٭ػة ڄك٩ه ٔوَو. ته ڈی

 ټنیى ٘ویى و اقٕاْ ڈی ڈی ڈسأضٍ تا وٌو او ؾٹىٌ َنىڀی او ٔهر و و٘واٌ أر. ٘ډا
٘فٵٹر   ټنیفى  آنؿه اقٕاْ ڈفی  زٍ، اڀٍ ٤ٍیٹی ته او ټډٻ ټنیى. اَ هډه ڈهڇ ټه تایى ته

ټفه تفه نفا٤ٍ نفىا تفه او ټډفٻ        ڀوییى زأٔٳ ڈكٟ، ته نوو ڈی ٻی واٸ٭ی تا٘ى زا
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هډاننى  تووچ، ٘ایى ڈن نیُ اڀٍ تىاٸثاڂ ټنڇ. اڀٍ وٌ ٍ٘ای٣ ڈسٵاوزی ڈسوڄى٘ىه تووچ یا ڈی
 خًیٍ هٕسیڇ. آٔیة ټٍوچ. ڈا هډځی ڈی زلاٖ تٍای َنىه ڈانىڊ او

ٌه ٘فىڊ وٌ  آوا ڈډٽن أر وٌ ڄك٩ازی ټاڈلاً ٔنځىڂ ٘ویى )زٍْ نووزاڊ اَ اڄثسه،
خفوٖ و ٌیٙفو ٌا اَ نٝوٜفیاذ     انځیفُ ِنفىه   این زوو  نٵٍذ ٘وو زا نیاتاڊ ڈوغة ڈی

 ڈوغفة زٝفوٌ  وڄفی ایفن    اَ اٴٍاو هډین زٝفوٌ ٌا واٌنفى.   انٕانی زهی تىانیى.. تٕیاٌی
وٌ ڈواغهه تا ٴٙاٌهای ٌوانی  ها ته آڊ ٌٔنى ته نانه ڈی وٸسی ٘وو  ها نډی نو٘كاڄی آڊ
هایٙفاڊ   ٌو ٘ىڊ تا زٍْ ها وٌ ٌوته ټنى. ته آڊ نډی ٴٍَنى ټډٽیهډٍٕ و  قاٜڃ اَ ټاٌ،

ٴٹف٣   ټه تا قٓ تهسٍ تفووڊ اَ ڈفٍو آواٌه ٬ػفین أفر،     ٔنځىڄی ټنى. این ټډٽی نډی
 ټنى. ؾیُ ٌا تىزٍ ڈی هډه

٘ٵٹر  نانډاڊ ڈٍو تی واٸ٫ تٍای تىتهسی ڀیٍیڇ ټه ته زوغه نثا٘یى. ڀیٍیڇ ټه ٘ډا تی
واٸف٫ اقٕفاْ نفوتی أفر. نٽسفۀ       ټنیفى؟ تفه   ْ ڈفی نوو ټنیى. ؾځونفه آڊ ٌا اقٕفا  

اقٕفاْ اٌزثفا٢،    ٴفوٌاً  ڀٙفاییى،  انځیُ این أر ټه وٸسی ٘ډا ٸڅة نوو ٌا ڈفی  ٘ځٵر
 ټنیى. ق١وٌ تیٙسٍی ڈی ٍَٔنىڀی و

ٕ٘فر.   نډفی   وٌاَای وٌیاٴر ڈٹىاٌی خفوڂ ٘یٙفه   ٴٍو ڈًټوٌ ٴٍٞ ټنیى ټه قاڂ،
َ   ٍو. آیاټ ٴٹ٣ ڀىایی ڈی ٘ایى او تٍای نٍیى اڄٽڃ یا ڈواو  اقٕفاْ ٘فٵٹر   ٘فډا هنفو

ټٍویفى. ٘فډا قسفی ڈػثفوٌ      زاڊ و٬وذ نډفی  ته نانه ٘ډا او ٌا نٕثر ته او وا٘سیى؟ تڅه.
غفای خفوڂ واوڊ تفه او ڄثهنفى      ڈډٽن أر زٝډیڇ تځیٍیى تفه  نثوویى خوڄی ته او تىهیى.

ټنیفى ایفن ټفاٌ،     نٝوٚ اڀفٍ اقٕفاْ    یا تٍایٗ ٔانىویؽ تهٍیى ته ای تُنیى ڈهٍتانانه
٘ٵٹر أر. هډۀ ڈا ُٔاواٌ ٘فٵٹر هٕفسیڇ.    او هنوَ هڇ ُٔاواٌ تڅه زٍ أر. لولانهڈٕ

ڀناه هٕسنى، نیٕر، تڅٽه اٴفٍاوی هفڇ ټفه اَ     ٘ٵٹر ٴٹ٣ ُٔاواٌ اٴٍاوی ټه ٸٍتانیانی تی
انى، نیُ ُٔاواٌ ٘ٵٹر  های تى وٌ ٌنع و ٬ًاب ڀیٍی ٘ٽٕر، ٠٭ٳ ٘هٝی یا زٝډیڇ

 ټنیڇ، آ٘نا هٕسیڇ. ڈی ٌوَ نطاٌ اٴٍاو هایی ټه هٍ ٘ډا تا ڈكثر هٕسنى. ڈن و
ڈهٍتانی نٕثر ته  ٬لاوه ٘ٵٹر، وا٠ف ٌنع أر. ته ویىڊ خٓ ٘ٵٹر، تاَ٘نأی و

ٗ  زډایڃ ته ټډٻ )تٍای ټه ٤وٌی َوه أر ته اٴٍاو ٌنػوٌ و ڈٝیثر ٌنفع. وٌ ڈفا    ټفاه
خىیىاٌ ٘وو. وٌنهایر ٘ٵٹر زٙهیٛ ا٘سٍاټاذ انٕانی هډۀ ڈفا، تفا هډفۀ ټډثووهفا و     

 هایٗ أر. خًیٍی ةآٔی
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های ڈٙاتهی )تا ٘ٵٹر ته ویځٍاڊ. أر.  وٌتٍڀیٍنى  ویّڀی تنا ته ز٭ٍیٳ، ٘ٵٹر نوو
وٌ وهڅۀ نهٕر اڀٍ ته  هایډاڊ وٌنٿ ټنیڇ. ڈٕسڅُچ آڊ أر ټه تٍای زٙهیٛ ٌنع اولاً

ٸ٥٭اً ڀاهی  ها نلاٚ ٘ویڇ. زوانیڇ اَ ٍ٘ آڊ وغوو وٌو و ٌنع نوو ا٬سٍاٲ نٽنیڇ، نډی
زفوانیڇ تفه    نډی ټاڈلاً وا٠ف أر و این واٸ٭یر ټه ڈا ڈسكډڃ وٌو و ٌنع هٕسیڇ اوٸاذ

وٸسی وٌ قاڂ ٌنع  قاڂ اٰڅة ڈډٽن أر ٴٽٍ ټنیى ټه ؾیُ ویځٍی ٴٽٍ ټنیڇ. تااین هیؽ
ټنسفٍڂ  »ٔفنر  های ٍٰتفی   وٌ تیٙسٍ ٴٍهنٿ ټٙیىڊ هٕسیى ٸاوٌ ته زٙهیٛ آڊ نیٕسیى.

ناڄیى و ٘ٽایر ټفٍو، ٴٹف٣ تایفى     ایڇ ټه نثایى آڈونسه واٌ أر. ٸوی و ٌیٙه« اقٕأاذ
تٱٍنع ٸٍاٌ وا٘سه تا٘یڇ، ت٭یى أر ټه ته ٬ٹة  و زكډڃ ټٍو. اڀٍ وٌ ڈوٸ٭یسی خٍأسٍْ

 تاَڀٍویڇ و زٙهیٛ وهیڇ ټه ؾٹىٌ وٌ آڊ ڄك٩اذ ٔهسی ټٙیىیڇ.
ٍ    ټه وٌو و ٌنػٗ ڈا نا٘ی اَ ٸ١اوذ ټٍوڊ نووڈفاڊ أفر   و وٸسی اَ  فف ڈفطلاً اڀف

وٌ  یا ا٨هاٌاذ اقډٹانه وٌ ڈهډانی ناٌاقفر تا٘فیى ف    تىٌٴساٌی تا ټٕی نووزاڊ ته وڄیڃ
ڈاننفى    تفوو  زٍ نواهفى  ٬نواڊ ڄك٩اذ ناٌاقسی و ٌنػٗ ٔهر ته ن٩ٍ ڀٍٴسن این ڈواٌو

خٍٔڇ: آیفا   اچ تا نځاه ته تٍآڈىڀی ٘ٽډٗ ڈی ها او ٌا نىیىه اَ وؤسی ټه ڈىذ َڈانی ټه
ټفه   وٌقفاڄی  ڈفن    و٘فىه أفر   ٴٹ٣ ټډی وَنڇ ا٠اٴهنه وهى  ڈیای؟ و او خأم  قاڈڅه

ای  ٬نواڊ ڀونه اوه. ڈا نو٬اً ؾنین ڄك٩ازی ٌا ته ڀویڇ: ڈی ٜوٌزڇ ڈطڃ ڄثو ٸٍڈُ ٘ىه أر
ڀٵفسن اینٽفه ڈفن     قفاڂ،  ڀیٍیڇ. تااین أر وٌ ن٩ٍ نډی وٌو ټه ڈٕسكٷ واټنٗ ڈٙٵٹانه

وؤفساڊ یفا    آیفا ٘فډا   وچ؟ نفوب، زنثیفه ٘ف   ا٘سثاه ټٍوچ ته این ڈ٭نی نیٕر ټه ڈن تایى
ټنیى؟ تٕیاٌ نوب، ڀفاهی اوٸفاذ ٘فایى     ټننى زنثیه ڈی زاڊ ٌا َڈانی ټه ا٘سثاه ڈی نانواوه

 آیا اقٕاْ نوتی وٌ ڈوٌو آڊ واٌیى؟ ٘اڊ ټنیى وڄی زنثیه
ٍ    وأفر  َنفىڀی  واٸ٭یر ټننى، این ا٘سثاه ڈی هډۀ اٴٍاو ٍ   ٘فډا ایفن   اڀف  ڀونفه ٴٽف

ټػأفر آڊ ٸفٍاٌواو    ؾیُ غوٌ ویځٍی تا٘ى؟ هډه وا٘سه تا٘یىتایى انس٩اٌ  ؾٍا ټنیى، ڈی
ایفى ټفه ټاڈفڃ تا٘فیى، هٍڀفُ       ایى و وٌ آڊ ڈس٭هى ٘ىه ٸثڃ اَ زوڄى اڈ١ا ټٍوه ڈٽسوتی ټه

اوه،  َنىڀی ٘ډا ڈ٥څٹاً وٌ ڈٕیٍی ټفه وڄهفواه ٘ډأفر قٍټفر ټنفى؟      ا٘سثاه نٽنیى و
 اچ ټفه تفٍ ٤ثفٷ آڊ    اڈ١ا ټفٍوه  ای ٌا تٍناڈه ڈن اقسډالاً ا٘سثاهی ٌل واوه أر. تثهٙیى.
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زفوانڇ تفا ڈفىیٍیر     آیا ڈفی  آٔانی و ڈ٥اتٷ ڈیڃ ڈن خیٗ تٍوو. ته ؾیُ زا َڈاڊ ڈٍڀڇ هډه
٘فونى   ټه وؾاٌ اٴوڂ ڈفی  وٸسی تٕیاٌی اَ اٴٍاو این ڈُنٍٲ أر و هنوَ ٜكثر ټنڇ؟

نى ټن وهى ٤وٌی ٌٴساٌ ڈی ها نٙاڊ ڈی ٌا ته آڊ اٖ ٌوی ٰیٍڈنس٩ٍه یا نانوأسه َنىڀی یا
 ڀویی ا٘سثاهی تٌُپ ٌل واوه أر. ټه

 أفسٹلاڂ و  تٍ اٜوڂ انلاٸفی واتٕفسه تفه    یٽی اَ ات٭او ڈنٵی َنىڀی وٌ ٴٍهنځی ټه
آڂ نفوو   ڈفىاچ تفه اهفىاٲ ایفىه     ټنى این أر ټه اڀٍ نسفوانیڇ  خیٍٙٴر ٴٍوی زأټیى ڈی

ن ڈا ڈٹٝفٍ تا٘فیڇ ایف    اڀٍ   وټنیڇ ټنیڇ ټه تایى نووڈاڊ ٌا ٍَٔنٗ تٍٔیڇ، اقٕاْ ڈی
تىاڊ ڈ٭نأر ټه ُٔاواٌ ٘ٵٹر نوو نیٕسیڇ، ؤٌر أر؟ قٹیٹر این أر ټه هډفه  

هٕسیڇ ټفه َنفىڀی ٌا    ڈا ڈوغوواذ آڀاهی واٸ٭یر ټه این ٘ایٕسۀ ٘ٵٹر نوو هٕسنى.
ٌ  تىین ڈ٭نی أر ټه ڈا ټنیڇ تٍ ٌوی ټٍ  َڈین زػٍته ڈی زوغفه   يازاً اٌَ٘ډنى و ٔفُاوا
 نواهفاڊ ٌنفع   تفه ونثفاڂ ٘فاوټاڈی هٕفسنى و     ها يازاً انٕاڊ» هٕسیڇ. ته ڀٵسۀ والایی لاڈا،

ټننى زا ته ٘اوی و نو٘ثهسی نالفڃ   زلاٖ ڈی ټٙیىڊ نیٕسنى. تا این اقٕاْ، هډۀ اٴٍاو
 و ناٌاقسی نلاٚ ٘ونى و هډه اَ ایفن قفٷ أأفی    ټننى زا اَ ٌنع ٘ونى و زلاٖ ڈی

هډاڊ  اڄثسه این«. یڇتٍنوٌواٌنى. وٌ اٜڃ، اَ ڈن٩ٍ اٌَٖ واٸ٭ی انٕاڊ، هډۀ ڈا ٘ثیه هٕس
ټفه   وانیڇ ڈیتىیهی  ٌا ڈا این قٹایٷ» تیانیۀ أسٹلاڂ تووه أر: تهٗ نیسی أر ټه اڄهاچ

، َنفىڀی  اَغډڅه نٙىنی ٔڅةها قٹوٸی  ها ته آڊ تٍاتٍ هٕسنى ټه ناڄٷ آڊ ها انٕاڊزډاچ 
٤څة ټنیڇ، این  ٘ٵٹر نوو ٌا قٷ ڈا نثایى .«رأ ا٥٬ا ټٍوه و ٤څة نو٘ثهسی آَاوی

ٷ ڈٕڅڇ ڈأر. ڈا انٕاڊ هٕسیڇ و زوانایی ڈا وٌ ٴٽٍ ټٍوڊ و اقٕاْ ټٍوڊ تا زډایفڃ  ق
و ٘ٵٹر نوو ٌا ٍٜٴاً ته نفا٤ٍ   آڈیُو غای ٌنع ټٙیىڊ وٌ هڇ ڈی ته ڈا تٍای ٘او تووڊ

 ټنى. نووٖ ز١ډین ڈی
ټننفى. آیفا ٘فٵٹر     وٌ تٍاتٍ ایى  ٘ٵٹر نوو ڈٹاوڈر ڈفی  قاڂ تٕیاٌی اَ اٴٍاو تااین

غفای   ای تفه  ای تفُٺ ٘فىه   نو٬ی زٍقڇ نٕثر تفه نفوو نیٕفر؟ آیفا واِه     وٌواٸ٫ نوو
 ٰڅف٣  ایفن ٴ٠ٍفیاذ   ڇ ټفه وهف  ٍٔأٍ این ټساب نٙاڊ ڈفی  وٌ نوونواهی نیٕر؟ ڈن

خفٍواَچ.   ٤وٌ ڈٕسٹیڇ ته تٌٍٔفی ڈٵهفوچ و ڈ٭نفی واٸ٭فی ٘فٵٹر نفوو ڈفی        ته هٕسنى و
ن نوو تفه  ٔلاڈر و تهُیٕسی أر ټه ای ٘ٵٹر نوو ٤څة ٤وٌ ټه نواهیى ویى، هډاڊ

٘فٵٹر     و٘وو غای ڈنٵ٭لانه وٌ غهر تهثوو و٠٭یر نوو ٌهنډوڊ ڈی ٌٴساٌ ٴ٭الانه ته
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تڅٽفه   ٘ډأر، زٍ اَ ڈٕالڃ ټنڇ ڈٕالڃ ڈن ڈهڇ ڈن ٴٽٍ ڈی نوو ته این ڈ٭نی نیٕر ټه
انىاَ  ڈٕالڃ ٘ډا ڈهڇ و  ته ټنڇ ڈٕالڃ ڈن نیُ این زنها ته این ڈ٭نی أر ټه ڈن ٴٽٍ ڈی

 نى.نیاَڈنى زوغه هٕس
هایډفاڊ،   و ٔفٍَنٗ نووڈفاڊ تاتفر ا٘فسثاه و ٘ٽٕفر      غای ڈكٽفوچ ټفٍوڊ   ڄًا ته

 زوانیفى  ٘فډا ڈفی   زػٍتۀ ٌنػٗ و نفاٌاقسی ٌا ٜفٍٲ زڅ٥یفٳ ٸڅثډفاڊ ټنفیڇ.      زوانیڇ ڈی
ټنفاٌ   ٘فوو  ٘فډا ڈفی   تینانه تٍای ټاڈڃ تووڊ ٌا ټه ڈوغفة نا٠ٌفایسی   انس٩اٌاذ ٰیٍواٸ٫

٘فٵٹر   تځٙاییى. هډۀ این ڈفواٌو تفا   و ڈانىڀاٌ ٠ٌایر واٸ٭ی ٌوی و وٌی ته تځًاٌیى
 آیى. ای ټه ته آڊ نیاَ واٌیى ته ؤر ڈی نوو وٌ ڄك٩ه

وهى ټه ٘ٵٹر  ایڇ نٙاڊ ڈی وهه انػاچ واوه ٻ٤ی ی وٌ زكٹیٹازی ټه ڈن و هډٽاٌانڇ
٠ٌفایر وٌ   تفه تهُیٕفسی ٬فا٤ٵی و هیػفانی و     یاتی ؤر ٸىٌزډنى تٍای ای نوو ٘یوه

و اقٕفاْ ٌاقسفی ټفٍوڊ وٌ     ی ٰیٍڈٍٙو٢ ته نووڈاڊتا واوڊ ڈهٍتان ڈاڊ أر. َنىڀی
زفوانیڇ اَ اڄځوهفای    ڈفا ڈفی   هنځاچ خًیٍٖ زػاٌب انٕانی ته هډاڊ و٘واٌی ټه هٕسنى،

قفاڂ، ٘فٵٹر نفوو ڈوغفة      ڈنٵی نځٍی و انُوا اغسنفاب ټنفیڇ. و٬ٌفین    ڈهٍب زٍْ،
ٖ  ټیٵیفر  ٘فوو.  تینی ڈفی  و نوٖ قالاذ يهنی ڈطثر ن٩یٍ ٘اوی زٹویر وهنفى    خفٍوٌ
وٌٺ َیثفایی و ٰنفای َنفىڀی ٌا قسفی وٌ ڈواٸف٫       ته ڈا اڈٽاڊ ٘فٽوٴایی،  نوو ٘ٵٹر

تفه   تهسٍ ٸاوٌ ټنیڇ، آٌاچ ڈی ټه ڈا يهن آ٘ٵسۀ نوو ٌا تا ٘ٵٹر نوو وهى. وٸسی ٔهسی ڈی
وٸٳ ټاٌهفایی ټنفیڇ ټفه     نوو ٌا زوانیڇ ټه ڈی ٤وٌی هٕسیڇ ته زٙهیٛ ؤٌر و ٰڅ٣

ٍ  و خناهځاهی اڈن ای آٌاچ غُیٍه آوٌ هٕسنى. ٘ٵٹر نوو تٍای ڈا ٘اوی وٌیفای   وٌ تٍاتف
ټه وٌنهایفر تفه خٍٔفیىڊ     خایاڊ ڈنٵی و ڈطثر أر ؾنىاڊ تی های ٸ١اوذ نوو ٤وٴانی
انىاَ  ټاٴی نوب  ڈن ته ها نوب هٕسڇ؟ آیا انىاَ  آڊ آیا ڈن ته» هایی ن٩یٍ اینٽه خٍٔٗ

ٸثففر ڈٍا یففاتی تففه ؤففر هډففۀ آنؿففه تففٍای ڈففا الاڊ وهففیڇ. هډففین خایففاڊ ڈففی« هٕففسڇ؟
 ا٘ففاٌه تففه وٌ انسیففاٌواٌیڇ. تففا ٌا ایففڇ ای ٬ډیٹففاً آٌَوی آڊ ٌا وا٘ففسه ڀٍانففه قډایففر
انٕانی، ڈا  ٍ٘ای٣ ڈاهیر ڈٙسٍٺ ناٸٛ تووڊ های ڈهٍتانی وٌونی و اي٬اڊ ته ٍٔؾٙډه

 ټنیڇ. زوانیڇ اقٕاْ اڈنیر، خًیٍٖ و ٍَٔنىڀی ڈی
ٰڇ تفه   ىیڃزث ٘ٵٹر نوو اَ تٕیاٌی غهاذ هډاننى ٔكٍ و غاوؤر، َیٍا ٸىٌذ

ټیډیفاڀٍی هیػفانی: ؾځونفه يهفن      ټساب نوو تا ٬نواڊ وٌ تنر ڀوڄډن ٘اوی ٌا واٌو.



   ضفمت خٛد       24

 

 ڈ٭نوی و زكوڂ ٬نواڊ ٔډثڃ و نډاو ته أس٭اٌ  ټیډیاڀٍی ، اَزوانى ٸڅة ٌا وٌڈاڊ ټنى ڈی
 ټفه  وٸسی ټٍوه أر. ته آڊ أسٵاوه وٌو نوو تا ڈٍاٸثر و زوغه ٬ا٤ٵی وٌ َڈاڊ خًیٍٖ

ْ  ٘فوو  ڀٙووه ڈی ڀٍ  ٸ١اوذ نوو ڊ ٘ٵٹر نوو واٌیڇ،ڈا نٕثر ته نووڈا  و اقٕفا
ٔفنٿ تفه    ٘وو ڈاننى اڄډاْ وٌنٙفانی ټفه اَ َٰفاڂ    غایځُین آڊ ڈی آٌاڈٗ و خًیٍٖ

 آیى. ؤر ڈی

‌توشیي‌اٍل

 ؟اغتُاکَؽ ؾيب ثْ خِد ُ شٍدگ٘ خِد چگٍِْ 

 ُاکَؽ ؾيب ثْ خِدتبً ٍِْبً چگٍِْ اغت؟

 قهبُت ُ ؾيب ٍِْبً دزثبزٕ چْ چٚصٓبٙ٘ خِد زا  ٘ َحبٓس، ؾح،ل،    کَٚحد؟ ح   ٍقد ىح
 .تسثٚت ُ.. زُاثى،

 ٘کَٚد، اؾتجبّ ى٘ کْ َٓگبى  ٘ کَٚحد؟ ثحْ    اش چْ ٍِِ کلاى٘ ثساٗ خِد اغتفبدّ ىح
 ثب خِد دازٙد؟ تِأه ثب دزک  ىٔسثبٍبٍْ کَٚد ٙب ماَ٘ ى٘ خِد تٌِٓٚ

 ؾحيب   ثبْح  ثحسُش چحْ اسػبغح٘ دز     اٌٙ ؾدت خِد اٍتقبدگس ٓػتٚد، ثْ آٙب ؾيب
 ؾِد؟ ى٘

 ٘اٙحٌ ىِبحت افحصاٙؽ    ٓب ثس زُٗ ؾحيب چٚػحت؟ آٙحب    ا سات ُ ِْاقت اٌٙ ٍبزاست 
 ؾِد؟ اٍگٚصگ٘ ُ افػسدگ٘ دز ؾيب ى٘ ث٘ ىِبت ؾِد ٙب اَٙکْ اٍگٚصّ دز ؾيب ى٘

 ټنیفى ؾفه    ٴٽٍ ڈفی  ٤وٌ ټه هٕسیى تدًیٍیى قٹیٹساً نوو ٌا هډاڊ اڀٍ ٘ډا تسوانیى
زٍٔانى یا تفه ٘فډا اڈیفى     ا ڈیڈٕلڅه ٘ډا ٌ اقٕأی ته ٘ډا ؤر وهى؟ آیا این

 ؟وووهى یا هٍ  ڈی

 ىؿکلات شٍدگ٘ ٍِْبً چگٍِْ اغت؟ ُاکَؽ ؾيب ثْ

 ٘زفتبز ؾيب ثحب خِدتحبً چگٍِحْ     ؾِٙد، زُ ى٘ ٓبٗ شٍدگ٘ زُثْ کْ ثب چبمؽ َٓگبى
ُ  گٚسٙد کْ ُاقٓٚت زا ٍبدٙدّ ى٘ اغت؟ آٙب ؾيب اٌٙ ىَاكحساً   دز زٍجؽ ٓػحتٚد 

کَٚد تب اش خحِد ىساقجحت کَٚحد ُ ثحْ      دزٍگ ى٘ کَٚد ٙب ى٘ ثس سل ىػئنْ تيسکص
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 خِد تػن٘ ثدٓٚد؟

 ىِقٓٚت آٙب دز    ْ ً   ٓبٗ دؾحِاز تيبٙحل ثح شدّ ُ ٍيبٙؿح٘ دازٙحد    زفتبزٓحبٗ ٓٚجحب
تيبٙل دازٙد  اش آٍچْ ٓػتَد بنِّ دٓٚد ٙب اَٙکْ تس ىػبئل زا ثصزگ اٗ کْ گٍِْ ثْ

 ثْ ىػبئل اش ىَُسٗ ىتٓبدل ثَگسٙد؟

 ٘کْ ىؿکن٘ پٚؽ ى آٙب ُقت ٘  ٌ  آٙد تيبٙل دازٙد تب اش دٙگساً دُزٗ گصَٙٚد ثحب اٙح
٘  اش ُنٓٚت ٓيْ اسػبظ غٚسىًَق٘ کْ کَٚحد   ؾيب ثٔتس اغت ٙب اَٙکْ غٓ٘ ىح

ىؿحقت ُ غحیت٘ زا تجسثحْ     ؾبً ثْ خِد ٙبدآُزٗ کَٚد کْ ٓيٖ افساد دز شٍدگ٘
 کََد. ى٘

نفا٤ٍ  ته  ټډثوو ٘ٵٹر نوو واٌیى، نوو ٌا وأٌی ټنیى؟ آیا ټه اقٕاْ وٌٜوٌزی
زوٸفٳ ټنیفى.    غفا  ټنیى؟ اڀٍ ؾنین أر، هډفین  این ڈو٠و٪ هڇ نووزاڊ ٌا ٍَٔنٗ ڈی

ڈاڊ، انٕانی نفاٸٛ تفووڊ تٕفیاٌ     ٘ىذ ٌٸاتسی ای ته وٌ غاڈ٭هاینٽه ٔ٭ی ټنیى ته نا٤ٍ 
 وهفى  اهډیفر نډفی   ٘ٵٹر نفوو  ته زػٍته ټنیى. ٴٍهنٿ ڈاو٘واٌ أر ٘ٵٹر نوو ٌا 

ټفوٖ   ڈهڇ نیٕفر ټفه ؾٹفىٌ ٔفهر     ٘وو ټه ڈیته ڈا ڀٵسه  ت٬ٍٽٓ أر. تڅٽه ټاڈلاً
تیٙسٍین قى زلاٖ ڈا، تاَ هڇ ټاٴی نیٕر. اټنوڊ َڈاڊ آڊ ٌٔیىه أر زا ؾیفُ   هٕسیى،

  ٌ  یَڈسٵاوزی ٌا زػٍته ټنیڇ. هډۀ ڈا اَ اینٽه یاو تځیٍیڇ تیٙسٍ نٕثر ته نووڈفاڊ ڈهفٍو
 تٍیڇ و اټنوڊ َڈاڊ آڊ ٌٔیىه أر ټه ٍ٘و٪ ټنیڇ. نٵ٫ ڈی ټنیڇ،

ټنفى؟ وٌ ایفن    ٜفىٶ ڈفی   ٘ىه زا ؾه ڈیُاڊ وٌ نٝوٚ ٘ډا ڈواٌو ڀٵسهنوب این 
 ؾځونفه  تٵهډیى ټفه  ټننى زا ټډٻ ڈی هایی هٕسنى ټه ته ٘ډا ٴٝڃ و ٴٝوڂ ویځٍ زډٍین

هفایی هٕفسنى ټفه تفه ٘فډا وٌ       ٌٔانى. هډؿنین زډفٍین  ٸ١اوذ نوو ته ٘ډا آٔیة ڈی
َنىڀی ٌوَانۀ ٘ډا  ٬اوذ وٌ ٻټه ته ی ټننى ؾنىاڊ خٍوٌٖ تیٙسٍ ٘ٵٹر نوو ټډٻ ڈی

تٍای اٌزثا٢ تا نوو ایػاو ټنیفى. ٘فډا    زٍ وهى ٌاهی ٔاڄڇ زثىیڃ ٘وو و ته ٘ډا اڈٽاڊ ڈی
٥ٔف وٸیٷ ٘ٵٹر نوو ٌا تفا أفسٵاوه اَ ڈٹیفاْ ٘فٵٹر نفوو ټفه تفٍ خایفۀ          زوانیى ڈی

ڈٍاغ٭فه ټفٍوه و تفٍ     1ٔایر ڈن ته وب زىوین ٘ىه أر، ز٭یین ټنیى. ڈنهای  خّوهٗ
ٔفٍی   ٻخفٓ اَ خأفم تفه یف     هٕسیى ټڅیٻ ټنیى. ؾٹىٌ ڈٙٵٷ نوو ٘ډا زا ڄینٻ ٌوی

زوانیى اڈسیفاَ نفوو ٌا ضثفر     ٘وو. ٘ډا ڈی ٘ډا ڈكأثه ڈی ٘ٵٹر نوو ها، ٥ٔف خٍٔٗ

 
1 www.self-compassion.org 

http://www.self-compassion.org-/
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٘ٵٹر نوو  ٥ٔف آَڈوڊ وهیى زا ز٭یین ٘وو ټه آیا ټنیى و ووتاٌه خٓ اَ نوانىڊ ټساب
 ٘ډا تا زډٍین اٴُایٗ خیىاټٍوه أر یا نیٍ؟

٘فډاٌ اواڈفه    ٬یة تی تا نٹٛ و نٵٓ تالایی نىاٌیى و َنىڀی ٘ډا ٬ُذ هډیٙه ٘ډا
ڈنس٩فٍ   هډیٙفه وغفوو واٌو و   خناهځفاه اڈنفی أفر ټفه     ٘ٵٹر نفوو  قاڂ واٌو ف تااین 

ٌ  های نو٘فی و نانو٘فی، نفواه    وٌ َڈاڊ ٘ډأر. ٌ   ٘فډا و تفىزٍین   اوظ تا٘فیى یفا و
ټنفاٌ ڀًا٘فسن    تهسٍی تٍٔفیى.  ټنى زا ته غایځاه ٘ډا ټډٻ ڈی ٘ٵٹر نوو ته و٠٭یر،

أر وڄفی وٌ خایفاڊ ٌوَ اَ    ٬اواذ نووانسٹاوی و نوؤٍَنٙی وٌ ٤وڂ َنىڀی و٘واٌ
تفا   ڀونه ټه أر تا٘فى و  ٌاقر تا٘یى و تځًاٌیى َنىڀی هډاڊ ٘وو زا ٘ډا نوأسه ڈی

 زوانفى  ټنیفى و ڈفی   زٍ اَ آڊ ؾیُی أر ټه ٴٽفٍ ڈفی   نوو ٜاوٶ تا٘یى. این ټاٌ ٌاقر
 َنىڀی ٘ډا ٌا زٱییٍ وهى.

‌توشیي‌دٍم

 ٍبىْ ٍِؾتٌ کؿف ؾفقت خِد اش يسٙق

 کبخش ی

ْ   ٓب زا دُغحت ٍحدازد.   آً خِد چٚصٓبٙ٘ دازد کْ ٓس کع دز دزًُ  چٚصٓحبٙ٘ کح
 اٍداشٕ کحبف٘ خحِة ٍجحِدً کَحد.     ٍباىَ٘ ٙب ثْ ؾِد تب اُ اسػبظ ؾسه، ىِبت ى٘

٘  ىِبِدٗ ٍبقف اغت ُ اسػبظ ؾکػت ُ اٍػبً ٘  ثح ثیؿح٘ اش تجسثحْ    کفحبٙت
٘       شٍدگ٘ اغت.  اسػحبظ  ؾحٍِد  غٓ٘ کَٚحد دز ىحِزد ىِنحِْبت٘ کحْ ثبْح  ىح

 کحبز، ىػحبئل   َبٓس،)کفبٙت٘ ٙب ثد ثِدً دز ىِزد خِد داؾتْ ثبؾٚد فکس کَٚد  ث٘
اسػحبظ تحسظ، ٍحبزاست٘، انحًساة،      اٌٙ ُبْ چگٍِحْ ثبْح    ىسثِو ثْ زُاثى(.
کَٚد، چحْ   ؾِد؟ ُقت٘ ثْ اٌٙ ُبْ اش خِدتبً فکس ى٘ دز ؾيب ى٘ ٍباىَ٘ ٙب خؿو

ؾِد؟ مًفبً غٓ٘ کَٚد تب سحد اىکحبً اش ماحبٌ     اسػبغبت٘ دز ؾيب ثساٍگٚیتْ ى٘
ٌ       ٓٚجبٍ٘ قحبد    سحبل  ثبؾحٚد ُ اش غحسکِة اسػبغحبت ابتَحبة کَٚحد، دزْحٚ
ثْ ٓيبً قِزت٘ کحْ   ٓبٗ خِد زا ٓٚجبً غٓ٘ کَٚد تب ٍجبؾٚد. ىنِدزاىبتٚک ٓو

 کيتس. ٍْ ثٚؿتس، ٍْاسػبظ کَٚد  ٓػتَد
 




