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قذرداوی

گشّبسد صاسثَک –قذسداًٖ ضخصٖ 
شبة ٍا ثٍ ًٕىي َبٍاىا َٚٓ، ًٕءِ ٕبثٕه ًَٕپڈ ي سمبډٓ ا٭٢ب ځرَيٌ  هًاَڈ أه ٽ ډٓ

ODZ ٍٽًس( وًٙزOne Drop Zen sangha     سٺئڈ ٽىڈ. آوُب ىٍ أره ډٖرَٕ ثرَاْ ډره )
ثَاوڂِٕ ثًىوري. ډره اُ َمٖرَڇ وٕپرڄ ي ىهشرَڇ سربٍا        ٽىىيٌ ي ؿبڅ٘ ثو٘، كمبٔز اڅُبڇ

ٍا ىٍ هبوٍ سمَٔه ٽىڈ. ٽبٍ ٕجلبن آځبَٓ  ًَهٕذبٕڂِاٍڇ. ؿًن آوُب ثٍ ډه اػبٌُ ىاىوي 
ثو٘ ډره ثرَاْ    آځبَٓ ىٍ ُويځٓ ىاوٚڂبَٓ، اڅُبڇ ًَهَبْ ډجشىٓ ثَ  څٕىؾ ٍيْ سپىٕټ

   ٍ آځبَبورّ اي   ًَره َربْ   َٙي٫ أه ٽشبة ثَاْ ىٍډبوڂَان ثًى. ثريين ٵرياٽبٍْ ي سؼَثر
 آډي. يٹز وٖوٍ اوڂچٕٖٓ أه ٽشبة ثٍ يػًى ومٓ َٕؾ

 سجحبى لٌ٘چ -قذسداًٖ ضخصٖ
اُ ځََبٍى ُاٍثًٻ ثٍ ٭چز دٕٚىُبى أه ٥َف ثٍ ډه ي اٙشٕبٹ٘ ىٍ ٥ٓ ٽربٍ سٚرپَ   ډه 
ٽىڈ. َمـىٕه اُ إشَ ٽبڅشَ ي ػًوب ثٕٖه ثَاْ سَػمّ ايڅّٕ أره ډرشه اُ آڅمربوٓ ثرٍ      ډٓ

ٽىڈ. أه سٕڈ ىٍ ډؼمً٭ّ يأچٓ ىٍ ٵَآٔىي سًڅٕي ٽشبة ډٚشبٹبوٍ ٭مرڄ   اوڂچٕٖٓ سٚپَ ډٓ
ُ ىاٍن ٍٔي، ٽبٍن ٕٙچي ي ايڅًٕٔب يڅرٔ سٚرپَ ٽرىڈ. ډره     هًاَڈ ا ئٌْ ډٓ ٽَى ي ډه ثٍ

ٔ  ثَٔضهٕچٓ هًٙلبڃ َٖشڈ ٽٍ ٭٢ًْ اُ ػبډٮٍ  آځربَٓ ثرَاْ    ًَره ٙرجپٍ  ي  يٍٽر
ثوٚٓ َٖشىي. ډه اُ ٽبسَٔه ٍٔمِ، اڅىب  َٖشڈ، ؿًن ََ ىي ډىبث٬ ثٖٕبٍ اڅُبڇ  ىاوٚؼًٔبن

ډره ىاٙرشىي    آوشًوًا، ثرٕه ثٕرڀ ي وٕپرًی ٵٕرَ ثرٍ هرب٥َ ډَُثربوٓ ي َمپربٍْ ٽرٍ ثرب          
ٕذبٕڂِاٍڇ. ډه اُ َٕدَٕشڈ آٹربْ ىٽشرَ َبٍڅري يایؽ ي ىيٕشبوٚربن ډربػا َرًٍان ي       

َب ي  ٽىڈ. ډه َمٍٕٚ ٹيٍىان كمبٔز ډبٍځً ٽمجڄ ثٍ هب٥َ ػمار هَىډىياوٍ سٚپَ ډٓ
ثبُهًٍىَبْ ٝبىٹبوّ آوئٍبٓ ٕبډَ َٖشڈ. ي ىٍوُبٔز اُ ډبىٍڇ، آن سٕچرًٍ، ثرٍ هرب٥َ    

َٔأ٘ ٽٍ ىٍ ثٕٚشَ ايٹربر َمرَاٌ ثرب ٙرًهٓ ي هىريٌ ثرًى،       َبْ ٥ًیوٓ ٽبٍ ي ٕب٭ز
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َبْ وبډىبٕت(.   ٽىڈ )ډٮمًیً ثب َٚياٍَبْ ٽًسبٌ ي ىٍ ُډبن سٚپَ ډٓ

 قذسداًٖ ضخصٖ اکسل آهبى
ثور٘ ډره ثًىوري، ٽمربڃ سٚرپَ ٍا ىاٍڇ؛       ٙمبٍْ ٽٍ ىٍ أه ډَٖٕ اڅُربڇ  ډه اُ اٵَاى ثٓ

ػرٕه َٕرِ. -إشبډَٕ ي إشٶبن ٽٕىرَي   ئٌْ َبٽٓ إشَڃ، وًٍثَر ٍٔىيي َبډَڃ، دبيڃ ثٍ
ډشٚپَڇ؛ َمـىٕه اُ َمَٖڇ سبسؼبوب )ډربٌ ُوريځٕڈ( ي دٖرَڇ اٍين )هًٍٙرٕي ي ٕرشبٌٍ 

 سٚپَ ئٌْ ىاٍڇ. ُويځٕڈ(

 شگٗلکب سٌٗص -قذسداًٖ ضخصٖ
اْ ٽٍ ىٍ ډًٍى ًٔځرب ثرب    أِٔڂٕز ثٖٕبٍ ٕذبٕڂِاٍڇ ثٍ هب٥َ ػَٹٍ -اُ ىٽشَ اوؼا ٍير

ٕبٔټ، ىٍ ډه أؼبى ٽَى. اُ ايڅٕه ډٮچرڈ ًٔځربْ هرًىڇ      ٔذڄ.ًٽَ سؼَثٕبر هًىٗ ي ى
َبْ ايڅٍٕ اي ٽمټ ٽرَى ٽرٍ ٵًأري ًٔځرب ٍا َرڈ ثرَاْ        ٽىڈ. آډًُٗ دشَا څًٻ سٚپَ ډٓ

َربْ َٶشڂرٓ ًٔځرب ٍا     ٍٕٕين ثٍ آٍاډ٘ ي َڈ ٽٖت اوَّْ ثجٕىڈ. ثٍ َمٕه ىڅٕڄ ٽآ
َرب ىٍ   ٵشڈ ٽرٍ سىر٫ً سمرَٔه   َبْ ٵَٚىٌ ايڅٍٕ ٔبى ځَ َٙي٫ ٽَىڇ ي اىاډٍ ىاىڇ. ىٍ سمَٔه

  ٓ ٽىري. ثرٍ    ًٔځب ثٍ ٔپذبٍؿڂٓ ٍئپَىَبْ ډًٍىإشٶبىٌ ىٍ ًٔځب س٤ًٕ ډَثٕبن ٽمرټ ډر
آځبَٓ يػًى ىاٙز، اُ ٕمٕىبٍَبْ ىٽشَ ثشٕىرب   ًَهاڇ ي  هب٥َ اٍسجب٥ٓ ٽٍ ثٕه ٽبٍىٍډبوٓ

یډبن ٵًأي ُٔبىْ ٽٖت ٽَىڇ. ډه َمـىرٕه ٵًأري ُٔربىْ اُ ٽربٍ ډٚرشَٻ ثرب ىٽشرَ
َربْ  يٍُْ ثرب سپىٕرټ   ډرب َرَ ىي ىٍ ځرَيٌ ډُربٍر     -ٍا ځبڃ دٕشَ ٽٖت ٽرَىڇ اڅپٖبوي

ٽَىٔڈ. ډه َمـىٕه ىيٕرز ىاٍڇ اُ ىٽشرَ  آځبَٓ ىٍ ثٖشّ ىٍډبن ىٔبڅپشٕټ ٽبٍ ډٓ ًَه
اوشغ ثًٍٵٕىي ي ىٽشَ ًٕٕبن اٍڅَ ٽٍ ىٍ سًٕرٮٍ وٖروٍ آڅمربوٓ ٽشربة اُ ډره دٚرشٕجبوٓ 

 پَثَاوڂِٕ اٍائٍ ٽَىوي سٚپَ ٽىڈ.َبٔٓ سٶ ٽَىوي ي ئَإشبٍْ ٝجًٍاوٍ ي دٕٚىُبى

 افشاد هسئَل دس تصبٍٗش
 سٞبئَ ي س١ًٕلبر: ٽچًىٔب إشَٕپٓ، ډًوٕن

 سٞبئَ اثشياْ ََ ٵٞڄ: ځََبٍى ُاٍثًٻ، َبډجًٍٿ
 : آوٕپب ٕبډَٵٕچي، َٕچٓ ػه َبٵه، اٽٖڄ آډبن، َبډجًٍٿ.3سٞبئَ ډًػًى ىٍ ٵٞڄ 
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1 

مقذمٍ

ٓ  ًَره »ْ ثٍ ډٮىربْ ٽچمرّ   ا ٹجڄ اُ َٙي٫ ؿىي څل٪ٍ ٵپرَ ٽىٕري. ؿرٍ اٵپربٍ ٔرب      « آځربَ
ىاوٕي؟  آځبَٓ ي سمَٔىبر ٙوٞٓ آن ډٓ ًَهسًٍٞاسٓ أؼبى ٙيوي؟ آٔب ؿِْٕ ىٍ ډًٍى 

ٔب أىپٍ أه ډ٫ً١ً ثَاْ ٙمب ػئي إز؟
إرشٶبىٌ ٹرَاٍ    آځبَٓ ثٍ ٥َٷ ډوشچٴ ىٍ ډشرًن ُٔربىْ ډرًٍى    ًَهٽٍ ياِّ  آوؼب اُ

(. اڅجشٍ، اكشمربیً  2003ډچٓ اُ آن يػًى وياٍى )َِٕ ي ئچًٖن، ځَٵشٍ، سٮَٔٴ ياكي ي ٽب
ُٔره، ډجري٫ ىٍډربن ٽربَ٘ إرشَٓ ډجشىرٓ ثرَ ٽبثربر  دَٽبٍثَىسَٔه سٮَٔرٴ اُ ػربن  

آځربَٓ   ًَهُٔه اُ  اٍائٍ ٙيٌ إز. سٮَٔٴ ٽبثبر 1970( ىٍ ىٍَ MBSRآځبَٓ ) ًَه
« يين ٹ٢ربير سًػٍ ثٍ ٙپچٓ هبٛ ي َيٵمىري ىٍ ُډربن كربڃ ي ثر    »اُ: إز  ٭جبٍر

(1994 :ٛ ،4.) 
آځبَٓ ډشٶبير اُ إٓٔه ثًىا إرز ي   ًَهٙىبٕٓ ډيٍن ٱَثٓ وٖجز ثٍ  ىٔيځبٌ ٍيان

آځبَٓ ئْځٓ ٥جٕٮٓ اوٖبن إز ي اُ ٥َٔٸ سمَٔه كبٝرڄ   ًَهسًٍٞ ثَ أه إز ٽٍ 
هًاَي ٙي؛ اډب سًػٍ ثٍ أه وپشٍ كبئِ اَمٕز إز ٽٍ ٍئپَىَبْ ٕپًیٍ ډجشىرٓ ثرَ 

ځًوٍ  آځبَٓ أه ًَه٥ًٍ ٹًْ ىٍ ډَاٹجٍ ثًىأٓ ٍٍٔٚ ىاٍوي. ىٍ إٓٔه ثًىا،  آځبَٓ ثٍ ًَه
 سٮَٔٴ ٙيٌ إز:
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َب ي ٵَأىيَبْ ًَىرٓ ٱَٟ، ٱَٕٹ٢بيسٓ ي دبٔياٍ اُ كبڅز څل٪ٍ، ثٓ ثٍ آځبَٓ څل٪ٍ»
ىٍٻ. أه كبڅز ثٕبوڂَ ورً٭ٓ آځربَٓ ٵرًٍْ ي ډريايڇ اُ اكٖبٕربر ٵِٕٔپرٓ،        ٹبثڄ

 (.88، ٛ:2010)ځَيٕمه، « اٵپبٍ ي سًٍٞار إزَبْ ٭ب٥ٶٓ،  اىٍاٽبر، كبڅز

ٍ »آځبَٓ ؿِْٕ ثرٕ٘ اُ   ًَهاځَؿٍ ىٍ أه سٮبٍٔٴ سأٽٕي ٙيٌ إز ٽٍ  ٝرَٳ  « سًػر
(. أره  2011ٽىي )ؿٕٖرب ي ډبڅٕىًٕرپٓ،    ي١ًف سًػٍ وٺ٘ ډُمٓ ثبُْ ډٓ إز، اډب ثٍ

 سٮبٍٔٴ، ؿٺيٍ ثب سأډار ايڅٍٕ ٙمب سىبٕت ىاٍوي؟
آځربَٓ   ًَره آځبَٓ آٙىب وٕٖشىي، ثٍ اىثٕبر ٭چمٓ  ًَهض ډب ثَاْ اٵَاىْ ٽٍ ثب ډجبك

ثٍَٕٓ هًإَڈ ٽَى. اځَؿٍ َريٳ   2هًإَڈ دَىاهز ي ٵًأي آډًُٗ آن ٍا ىٍ ٵٞڄ 
ٽىىريٌ هًاَىري ثرًى. أره      وٕٖز، اډب أه ډجبكض ٽمټ آځبَٓ ًَهاُ أه ٽشبة ډٮَٵٓ 

ٍ  اوري  ٙىبهشٓ اٍائٍ ٽرَىٌ  ډجبكض ثَاْ اٵَاىْ ٽٍ ثٍ ولًْ هيډبر ٍيان هٞرًٛ   ي ثر
ٙىبٕربن ي   ٽىىيٌ ډبوىي ډريىٽبٍْ اػشمرب٭ٓ، ٍيان   َبْ ٽمټ ثَاْ اٵَاى ډٚٲًڃ ىٍ كَٵٍ

 َبْ آډًُٙٓ ډٶٕي هًاَي ثًى.  دِٙپبن ي َمـىٕه ثَاْ اٵَاىْ ىٍ ك٦ٍٕ ٍيان
ٔرب  « ٽربٍ ثرًىن   سربٌُ »و٪رَ اُ   ىٍډبوڂَ ثًىن، ٔٮىٓ ٵٚبٍ ٍياورٓ ي َٕؼربوٓ، ٝرَٳ   

ٓ  ًَهىَي سمَٔىبر ٓ سلٺٕٺبر وٚبن ډ«. اْ ثًىن كَٵٍ» ثرَاْ اٵرَاى ډٚرٲًڃ ىٍ     آځربَ
ډَاٹجشرٓ َٖرشىي )أَئىرڀ،     –ٽىىيٌ ډٶٕي إز ي وً٭ٓ سمَٔىبر هًى  َبْ ٽمټ كَٵٍ

ٓ  2009ىيثپٕه ي دبٍٻ،  ىَىري ٽرٍ ىٍډربوڂَاوٓ ٽرٍ آډرًُٗ       (. ثَهٓ ًٙاَي وٚربن ډر
اځَؿٍ أره  »ٽىىي،  اوي، وشبٔغ ثُشَْ اُ ٽبٍ ثب ډَاػ٬ ځِاٍٗ ډٓ ىٍٔبٵز ٽَىٌ آځبَٓ ًَه

سٮرياىْ سمَٔىربر    3(. ىٍ ٵٞرڄ  30، ٛ:2011)څجرٍ،  « وشبٔغ َىًُ ډًٍى سَىٔي َٖرشىي 
ٓ   ثَاْ ىٍډبوڂَان ډٮَٵٓ آځبَٓ ًَه ٽىري ٽرٍ ؿڂًورٍ اُ أره      ٙيٌ ٽٍ ثٍ ٙمب ٽمرټ ډر

ډى٪ڈ ىٍ ٙمب وً٭ٓ ډُربٍر   آځبَٓ ًَهسمَٔىبر ىٍ اسبٷ ىٍډبن إشٶبىٌ ٽىٕي. سمَٔىبر 
ىَي ٔټ ٹيڇ ثٍ ٭ٺت ثَئي ي وڂَٗ،  ي ٽٍ ثٍ ٙمب اػبٌُ ډٓٽىى ٵبٝچٍ ځَٵشه أؼبى ډٓ

َبْ هًى ي ډَاػ٬ ٍا ډٚبَيٌ ٽىٕي. سمَٔىبر ډى٪ڈ ثٖٕبٍ ١رَيٍْ  اكٖبٕبر ي ىٔيځبٌ
(. اڅجشٍ 2008ډيٍن ٹَاٍ ىاٍوي )ډبڅٕىًيٕپٓ،  آځبَٓ ًَهَبْ  َٖشىي ي ىٍ ډَٽِ آډًُٗ

دٕبوً َٖرشٕي، ٽٖرٓ اُ ٙرمب    أه ثٖٕبٍ ٥جٕٮٓ إز، اځَ ٙمب ىٍ كبڃ ٔبىځَْٕ وًاهشه 
َرب   اْ ثبٕٙي. أه ډٖئچٍ ثب دْيَ٘ اوش٪بٍ وياٍى دٔ اُ ؿىي ػچٍٖ ٹبىٍ ثٍ وًاهشه كَٵٍ
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ٍٕي ثٕه َٝٳ ُډربن ثرَاْ سمَٔىربر ٍٕرمٓ      ٽٍ ثٍ و٪َ ډٓ ٥ًٍْ َڈ ٕبُځبٍ إز، ثٍ
ي ثُِٖٔشٓ اٍسجب٣ يػرًى   آځبَٓ ًَهَبْ ډَث٣ً ثٍ  ي ٦ٕق سٲَٕٕ ىٍ ډؤڅٶٍ  آځبَٓ ًَه
ٽىىريٌ ثبٙري: ؿىري     (. أه وپشٍ ډمپره إرز ٽمرټ   2008ٍ ثبٙي )ٽبٍډًىْ ي ثَٕ، ىاٙش

 څل٪ٍ ثٍ أه ډ٫ً١ً ٵپَ ٽىٕي ٽٍ آٔب آډبىِ اوؼبڇ سمَٔىبر ىٍ ُويځٓ هًى َٖشٕي؟
ٓ   آځبَٓ ًَهَبْ  ثَاْ ىٍډبوڂَاوٓ ٽٍ ىٍ ٽبٍ هًى اُ سمَٔه ٽىىري، أره    إرشٶبىٌ ډر
ىٍ ػچٖبر ىٍډبوٓ ىاٍى. ؿىري ٕربڃ ٹجرڄ،    ٽشبة دٕٚىُبىَبْ ثٖٕبٍ هًثٓ ثَاْ إشٶبىٌ 

ثٍ ىٍډبوڂَان آډًُٗ ىاىٌ ٙرًى. اٵرَاىْ ٽرٍ     آځبَٓ ًَهثَهٓ اُ  ډب دٕٚىُبى ىاىٔڈ ٽٍ 
ٙيٌ ثًىوي، اډب ىٍياٹ٬ آوُب ثٍ ىوجربڃ   آځبَٓ ًَهىٍ ىيٌٍ َٙٽز ٽَىوي، هٕچٓ ډؼٌية 

ٓ  ًَه َبٔٓ ثًىوي ٽٍ ٵًٍاً ثَاْ ډَاػ٬ ثٍ ٽبٍ ثڂَٕوي. اځَؿٍ ٔبىځَٵشه سپىٕټ ىٍ  آځربَ
ثجٕه ي »ثٖٕبٍْ اُ ٍئپَىَب ٹبثڄ ٽبٍثَى إز، اډب ٵٺ٤ إشٶبىٌ اُ آن ٙجٍٕ ٍئپَىَبْ 

ٓ  ًَهوٕٖز. ثَاْ أؼبى ي ىٍٻ سؼَثّ ٙوٞٓ اُ « اوؼبډ٘ ثيٌ ٍ   آځربَ ٝرَٳ   وٕربُ ثر
َبْ ُٔبىْ إز؛ ډ١ًً٭ٓ ٽٍ ثَاْ َرَ ىٍډربوڂَْ ٹجرڄ اُ أىپرٍ أره       ُډبن ي سمَٔه

ٝلٕق ثٍ ىٔڂَان آډًُٗ ىَي، یُڇ إرز. اځرَ ٙرمب اُ ډَاػر٬      َب ٍا ثٍ ٙپڄ سپىٕټ
ٽىي، اڅجشٍ أه كمبٔز ثٍ ٭مرڄ   ډٓ آځبَٓ ًَهكمبٔز ٽىٕي، اي َٙي٫ ثٍ اوؼبڇ سمَٔىبر 

ٓ  آځبَٓ ًَهځَىى. أه ئْځٓ ٽٍ اُ ٵُڈ ٭مٕٸ ٙمب اُ  ٙمب ثَډٓ ٙرًى، ثب٭رض    أؼبى ډر
 ًى.  ٙ ٽٕٶٕز ي سًٚٔٸ ي كمبٔز ډشٶبيسٓ وٖجز ثٍ ډَاػ٬ ډٓ

ٍا ثيين سمَٔه ٙوٞٓ، ثرب ډَاػر٬    آځبَٓ ًَههًإَڈ ىٍډبوڂَاوٓ ٽٍ  اڅجشٍ، ډب ومٓ
ٍ      ٽىىي، ٹ٢بير ٽىٕڈ! ثچپٍ ډٓ ٽبٍ ډٓ ډى٪رًٍ  هًإَڈ ٍيْ أه وپشرٍ سأٽٕري ٽىرٕڈ ٽرٍ ثر

آډِٕ ي ډٮشجرَ،   ًٍٝر ډًٵٺٕز ثٍ آځبَٓ ًَهٽىىيځبن ىٍ ٥ٓ سمَٔىبر  كمبٔز اُ ډَاػٮٍ
 ْ ٙوٞٓ يٹز ثڂٌأٍي. َب یُڇ إز ٽٍ ٍيْ سمَٔه

ٓ   ٍئي، سمَٔه ٥ًٍ ٽٍ ثب أه ٽشبة دٕ٘ ډٓ َمبن ٽىرٕڈ ي   َبْ ډشٶبيسٓ ٍا ډٮَٵرٓ ډر
َربْ  اډٕييأٍڈ ٽٍ آوُب ٍا ډشًػٍ ًٙٔي ي ىٍ ُويځٓ ٙوٞٓ هًى إشٶبىٌ ٽىٕي. ٹٖمز

   :ًٍٝر آوأه ىٍ ىٕشَٓ إز َب ثٍ اْ اُ َمٍ سمَٔه ٙيٌ ١ج٤
www.wiley.com/go/zarbok/mindfulnessfortherapists

ىٍ دبٔبن ٽشبة ػِئٕبر ثٕٚشَ ىٍثبٌٍ يثٖبٔز ٽمپٓ ٍا ثجٕىٕي. سمَٔىربر ٽچٕريْ ىٍ 
 اوي. اىاډٍ وٚبن ىاىٌ ٙيٌ

http://www.wiley.com/go/zarbok/mindfulnessfortherapists
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سسوٖ آگبّٖ رّيّبٕ  توشٗي
ٍ  َبٔٓ إز ٽٍ ثَ  أه سمَٔىبر ٙبډڄ ډَاٹجٍ آځربٌ ډشمَٽرِ  سىٶٔ، ثين ي كَٽربر سًػر

   ٍ ٓ      َٖشىي. أه سمَٔىربر ٍٕرمٓ ثر ٙرًوي. ثٖرٕبٍ    سرئٍغ ي ىٍ َٕإرَ َٶشرٍ اوؼربڇ ډر
ىٹٕٺٍ اوؼبڇ ٙرًوي. ثُشرَ إرز     20ثبٍ ىٍ َٶشٍ ي ثَاْ  5ٽڈ  ٽىىيٌ إز ٽٍ ىٕز ٽمټ

ٔرټ  هًاة ٔب اسبٷ ډ٦بڅٮٍ ٍا ىٍ و٪َ ثڂَٕٔري. ىاٙرشه    اْ اُ اسبٷ ػبْ طبثشٓ ډبوىي ځًٍٙ
ثَوبډّ ُډبوٓ ډٚوٜ ثَاْ اوؼبڇ سمَٔىبر ثٖٕبٍ ډٶٕي إرز )ٹجرڄ اُ ٝرجلبوٍ، ثٮري اُ 

َبٔٚربن   َبٔٓ َٙٽز ٽىىي سب سمَٔه وبَبٍ  ٔب ...(. ثٖٕبٍْ اُ اٵَاى ىيٕز ىاٍوي ىٍ ځَيٌ
ثوٚٓ ځَيَٓ ٹرَاٍ ثڂٕرَى. ثٖرشڂٓ ثرٍ سرَػٕق ٙوٞرٓ، ٙرمب         سلز كمبٔز ي اڅُبڇ

 ؿبْ َٙٽز ٽىٕي.  ځب ٔب سبَْبْ َٶشڂٓ ًٔ سًاوٕي ىٍ ٽآ ډٓ

 (إ صًذگٖ ضخصٖ ٗب حشفِ) آگبّٖ رّيّبٕ غ٘شسسوٖ  توشٗي
ٍا ىٍ ُويځٓ ٍيُډٌَ هًى ىاٙرشٍ  آځبَٓ ًَهٽىىي ٽٍ څل٪بسٓ اُ  أه سمَٔىبر ٽمټ ډٓ

ٓ  ًَره ٽىي څل٪بر ٽًؿپٓ اُ  ثبٕٙي. أه ٽشبة ثٍ ٙمب ٽمټ ډٓ ٍا ىٍ ٔرټ ٍيُ  آځربَ
َبْ ؿربْ ٔرب وٖرپبٵٍ  ٙمب ثوًإَي ٽٍ اُ ايڅٕه ػَ٭ٍ ٥ًٍ ومًوٍ، ٙبٔي سؼَثٍ ٽىٕي. ثٍ
إشٶبىٌ ٽىٕي، ٔب ٙبٔي ثوًإَي اُ ٹريڇ ُىن اُ دٚرز ډٕرِ سرب      آځبَٓ ًَهٝجلبوٍ ثَاْ 

ػچًْ ىٍ ثَاْ سًػٍ ٽَىن ثٍ ډِٕان ٵٚبٍ ي يُن ډًػًى ٍيْ دبَبٔشربن إرشٶبىٌ ٽىٕري،    
٥َٳ  ٥ًٍ ٽٍ ثٍ كَٽز، َمبنٽىٕي ي سٲَٕٕ  ٥ًٍ ٽٍ دبْ هًى ٍا ثچىي ډٓ سٲَٕٕ ٵٚبٍ َمبن

ٽىي.  ٍئي، ٙمب ٍا ثَاْ ٹيڇ ثٮيْ آډبىٌ ډٓ ػچً ډٓ

 آگاّی رّيًقؾ دسهاًگشیِ توشیٌات 
أه سمَٔىبر ٍيْ ٙمب ي وٺ٘ ىٍډبوڂَْ ٙمب ډشمَٽِ َٖشىي. َيٳ آوُب ٽمټ ثٍ ٙمب 

٥ًٍ ومًوٍ، ٙرمب ډمپره إرز ٹجرڄ اُ      َب ىٍ ىٍډبن إز. ثٍ ثَاْ إشٶبىٌ اُ أه سمَٔه
َربْ ثريوٓ، َٕؼبوربر ي اٵپربٍ ډًػرًى       ٍٕٕينِ ډَاػ٬، هًى ٍا ؿټ ٽىٕي، ثٍ اكٖبٓ

ٽىٕي. ىٍ ٥ًڃ أه ػچٍٖ ٙبٔي ٙمب ثوًإَي ډؼيى هًى ٍا ؿټ ٽىٕي ي ثٍ أىپرٍ  سًػٍ 
ٍ  ؿ٦ًٍ ٍيْ ٝىيڅٓ وٖٚشٍ َربٔٓ اُ  أي، ٔب ثٍ ٥ىٕه ٝياْ هًى سًػٍ ٽىٕي. أىُب ومًور

 بة َٖشىي. َبْ ًٽَٙيٌ ىٍ َٕسبَٕ أه ٽش ډظبڃ
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 هطتشک آگبّٖ رّيّبٕ  توشٗي
اوي ٽرٍ ثرب ډٚربٍٽز ډَاػر٬ ٙرمب       اْ ٥َاكٓ ٙيٌ ځًوٍ ډٚشَٻ ثٍ آځبَٓ ًَهسمَٔىبر 

َبْ ُٔبىْ وٚبن ىاىٌ ٙريٌ إرز، اُ ٹجٕرڄ إرشٶبىٌ اُ      اوؼبڇ ًٙوي. ىٍ أه ٽشبة ومًوٍ
ىن ثرٍ  سمَٔىبر سىٶٖٓ ٔب سمَٔىبر ډَاٹجٍ ٽًسبٌ ډٚشَٻ ٽٍ ډمپه إرز ثرَاْ دبٔربن ىا   

 ػچٍٖ ىٍډبن إشٶبىٌ ًٙوي. 

توشیٌات فـشدُ
، ثَ ٔټ ىيٍِ سمَٔىبر ډى٪ڈ ي ٵٚرَىٌ إرز. اځرَ آځبَٓ ًَهسمَٽِ اٝچٓ ىٍ آډًُٗ 

ٙمب ىٍ اوؼبڇ سمَٔىبر ي إشٶبىٌ اُ آوُب ىٍ ُويځٓ ٍيُډٌَ ډٞرمڈ َٖرشٕي، ٔرټ ىيٌٍ 
ٍيُ  10اڅرٓ   7َرب اُ ٔرټ ٍيُ سرب     ٙرًى. أره ىيٌٍ   سمَٔىبر ٵَٚىٌ ثٍ ٙمب دٕٚىُبى ډٓ

  ٓ ٙرًوي. أىُرب ٙربډڄ ٔرټ ٕرَْ سمَٔىربر ىٍ ىٕرشَٓ اُ ٹجٕرڄ          )ثٕٚشَ( ٍا ٙربډڄ ډر
َبْ ٕىشٓ َٖشىي ٽٍ ٙبٔي ٙمب ىيٕرز ىاٙرشٍ ثبٙرٕي ىٍ كرٕه سمرَٔه اُ آوُرب        سمَٔه

(، ٥Vipassanaًٍ ومًوٍ، ٙبٔي ٙمب ىيٕز ىاٙشٍ ثبٕٙي ٽٍ اُ ئذبٕبوب ) إشٶبىٌ ٽىٕي. ثٍ
٥ًٍ ٽٍ ٙرًاَي ُٔربىْ يػرًى ىاٍى ٽرٍ آډرًُٗ  ٌ ٽىٕي. َمبن( ٔب ًٔځب إشٶبىZenًن )
ٍ   ٍٕي ٽٍ أه آډًُٗ ثَاْ ىٍډبوڂَان ډٶٕي إز، ثٍ و٪َ ډٓ آځبَٓ ًَه هٞرًٛ   َرب ثر

ٍٕبن َٖشىي، ډٶٕيسَ ثبٙي. ډرب اډٕرييأٍڈ ٽرٍ أره      َبْ ٽمټ ثَاْ اٵَاىْ ٽٍ ىٍ كَٵٍ
ٽشبة ىٍ ٍٙي دًٕٕشٍ ي سًٕٮٍ أه ٍٙشٍ ىاٙشٍ ثبٙي.  

 ای هشاخغّ توشیي

ٓ  َب وٚبن ىاىٌ ٙيٌ ىٍ أه ٽشبة َمـىٕه سٮياىْ اُ سمَٔه سًاوٕري ثرَاْ  اوي ٽٍ ٙمب ډر
ٵپرَْ  ډَاػ٬ ثٍ ٽبٍ ثڂَٕٔي. أه وپشٍ ډُڈ إز ٽٍ أه سمَٔىبر ٍا ثرب اٙرشَاٻ ي َرڈ   

 هًى ډَاػ٬ ثٖبُٔي، اڅجشٍ ډَاػ٬ ثبٔي سمبٔڄ ثٍ اوؼبڇ سمَٔىبر ىاٙشٍ ثبٙي.  
وٕٖز ٽٍ ډٚپار ٙمب ٍا كڄ ٔرب  « ځچًڅٍ ػبىئٓ»ن ٔټ ٔب سمَٔىبر آ آځبَٓ ًَه

٥ًٍ َميیوٍ ي ثربُ ثرب    ٽىىي ٽٍ ٙمب ثٍ كبڃ، آوُب ٽمټ ډٓ َب ٍا وبدئي ٽىي. ثبأه وڂَاوٓ
       ٓ ٙرًوي ٽرٍ ثشًاوٕري ىٍ  هًىسبن ي ډَاػر٬ اٍسجرب٣ ثَٹرَاٍ ٽىٕري ي َمـىرٕه ثب٭رض ډر

ثڂَٕٔي ؿرٍ ياٽىٚرٓ  َبْ ٕبىٌ ي هًىٽبٍ، سٞمٕڈ ػبْ ياٽى٘ َبْ ډوشچٴ ثٍ ډًٹٮٕز




