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ترصّاٖٗتطإضفإاٗويٍتحَلٗيتوط

 



«5» 

 فُشست مطالة

 7 ....................................................................................................... هتشجن ٔهقذه

 11 ........................................................................ٖ فاسس ٔتشجو ٕتشا سٌذًَُٗ ٔهقذه

 13 ......................................................................................................... گفتاسص٘پ

 17 ........................................................................................................ ّا ادداضتٗ

 19 ........................................................................ تشيما؟بهحساس آگاهیِچشا رهه هقذهِ

 تشٍهاتِحساس آگاّٖرّي ٖهثاً 1تخص 

 35 .................................................... مشهًد ي وامشهًد تشيما: اشکال یشگیحضًس هم 1فػل 

 58 ......................................................کیي استشس تشيمات آگاهیرهه با لحظه: ذاسید 2فػل 

 81 .................................. ي تشيما آگاهیمختصش رهه ۀخچیتاس :گزشته تًسط گشفتهشکل 3فػل 

 109 .................................................................... آگاهیمغض ي بذن دس تشيما ي رهه 4فػل 

 تشٍهاتِحساس آگاّٖپٌج اغل رّي 2تخص 

 131 .......................................................... یختگیتحمل: وقش بشاوگ ۀماوذن دس دامى 5فػل 

 159 .............. حشکتییتشس/ ب ۀاجتىاب اص چشخ اص ثبات: تیجهت تًجه به مىظًس حما شِییتغ 6فػل 

 176 ............................................. ی:  کاسکشدن با گسستگذیبذن سا به خاطش داشته باش 7فػل 

 201 ............................................ ي ثبات باصماوذگان تیاص  امى تیدس سابطه: حما هیتمش 8فػل 

 231 .............................................. تفايت ۀ:  کاسکشدن مؤثش دس پهىیاجتماع دسک بافت 9فػل 

 258 ................................................................................ تشيما یسیدگشد یشیگجهیوت

 264 .............................................................................................................. هٌاتع

 279 ....................................................................................................... ّا ادداضتٗ

 291 .................................................................................ٖتِ فاسس ٖس٘اًگل ًٔاهٍاطُ

 294 .................................................................................ٖس٘تِ اًگل ٖفاسس ًٔاهٍاطُ



 

«13» 

 گفتاسپیش
 وًشتّ ئلًبٓ برٔتًن

 
 

ؾتٹسب ڂتبٞشٱ. زض   تٲب زض ٲبڂٹ٦ٯڃٷڃ٥ ضٸچؿتشط ٲڃٷتٻ  ذٹزٰ ضا ٲ٣بث٭ زاتڂځ 2012زض ؾب٬ 
ٝ  اٶتس  ٲبڂٷتس  ٲٹؾؿتٿ  ٸ٪تٹڀ ٲڃٵ ٪ٟتز ٸچٽتبض ثڃؿز ٲڃتبٴ ٖٯتٱ ٸ   اٶؿتؼبٲځ   – 1تڂت

 اضائتٻ  ٲطا٢جتٻ  ٸ آ٪تبټځ ثٹزٰ ٸ زاقشٱ دػٸټف ذٹزٰ ضا ثط ضٸڀ شټٵ -ټبڀ سأٲٯځ ڂٵسٳط
قٷبؼ ثبٮڃٷځ ثٻ ؾترٷطاٶځ ٦تطزٴ زض ٲ٣بثت٭ ٲربَجتبٴ     ٖٷٹاٴ ڂ٥ ٖهت # ثٻ٦1طزٰ. $ ځٲ

 اٰ ٲٗتسٺ َٹضٲٗٳتٹ٬ زض   ڂځ ٦ٻ ثتٻ ټب دطٸاٶٻآ٪بٺ ٖبزر زاقشٱ، اٲب آٴ ضٸظ ٲشٹػٻ قسٰ ٦ٻ 
٦تٻ ثتٻ چٽتطپ ٦ٷؼ٧تبٸ      قسٺ ثٹزٶس. زضحتبٮځ  ٦2طزٰ ثڃكشط قجڃٻ دشطٸزا٦شڃ٭ ځٲ قبٴ حؽ

 ٦طزٰ ٶ٫طاٴ اڂٵ ثٹزٰ ٦ٻ چٻ دبؾرځ ثٻ ٦بض ٲٵ ذٹاټس زاز. ځٲتٲب ٶ٫بٺ زاتئځ
 ٦20ٷٱ. ثب اڂٷ٧ٻ اٚٯت سح٣ڃ٣بر ٲٵ َځ  ځٲٲٵ ضٸڀ آطبض ثبٮ٣ٹٺ ٲٷٟځ ٲطا٢جٻ ٲُبٮٗٻ 

ټبڀ ٲطا٢جٻ ٲشٳط٦ع ثٹزٺ اؾز، َځ زټٿ ٪صقشٻ ٦بضٰ  ڂٵسٳط٪صقشٻ ثط ٲعاڂبڀ ثبٮڃٷځ  ؾب٬
. زض اٰ زازٺټبڀ ستأٲٯځ ٪ؿتشطـ    ڂٵسٳطثطاٶ٫ڃعسط ڀ چبٮفټب ػٷجٻضا ثٻ ثطضؾځ ثطذځ اظ 

زض آظٲبڂكت٫بٺ ذتٹزٰ زض زاٶكت٫بٺ     «اٶٹأ سؼبضة ستأٲٯځ »دػٸټكځ ضا ثٻ ٶبٰ  2007ؾب٬ 
٦ٷٷسٺ ٸ ٲطا٢جٻ 100ڂځ ثب ثڃف اظ ټب ٲهبحجٻٸغٺ قبٲ٭ اٶؼبٰ # اڂٵ دط2ثطاٸٴ آٚبظ ٦طزٰ. $

آٲتس. اظ   ځٲت ٲطثڃبٴ ٲطا٢جٻ زض ذهٹل ٲك٧فسځ ثٹز ٦تٻ زض سٳتطڂٵ ثتطاڀ آٶٽتب دتڃف      
ڀ قتسٺ  ا ٦ٷٷتسٺ ڀ ٞٯتغ ټب ث٥ضٸظٺ زچبض ٞٯف 10زاٶكؼٹڂځ ٦ٻ زض َځ ڂ٥ زٸضپ ا٢بٲشځ 

ض حبٮز ٪ؿؿتش٫ځِ ٲطثتٹٌ   زض َځ سٳطڂٵ زچب ټب ؾب٬ڀ ٦ٻ ا ٲطا٢جٻسب ٲٗٯٱ ٦بض٦كشٿ  ثٹز
 #3ٖٷٹاٴ ٲٹيٹٔ انٯځ ْبټط قس. $ قس، زض ټٳ٫ځ سطٸٲب ثٻ ځٲثٻ سطٸٲب 

زض اڂٵ دػٸټف، اضسجبٌ ٸڂػٺ ٲڃبٴ ٲطا٢جٻ ٸ سطٸٲب زضزؾطؾبظ قس. ٸ٢شځ اٞتطازڀ ٦تٻ   
سؼطثٿ ٲك٧فر ٲطثٹٌ ثٻ سطٸٲب ضا زض سٳطڂٵ ٲطا٢جٻ زاقشٷس ثطاڀ زضڂبٞز ٦ٳت٥ ؾتطا٘   

 
1. Mind and Life Institute 

ذتطز ستأٲٯځ    ټتبڀ  ثركځ ٖٯٱ ٸ ؾٷز ٲإؾؿٿ ٲبڂٷس اٶس تڂٝ ڂ٥ ٲٹؾؿٿ ٚڃطاٶشٟبٖځ زض آٲطڂ٧ب اؾز ٦ٻ ثط اٶؿؼبٰ
 اؾز. ٰ ټب اٶؿبٴضز. ٲأٲٹضڂز اڂٵ ٲإؾؿٻ ثٽجٹز ضٶغ ٸ س٣ٹڂز ٸ دطٸضـ سٳط٦ع زا

 زاض ٖٽس غٸضاؾڃ٥ ؾٟف سب ٖٽس ٲعٸظٸئڃ٥. ٰاڀ اظ ؾٹؾٳبضاٴ ثب٬ .  ضاؾشٻ2
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ثركځ ثٻ آٶٽتب ٦تٻ سٷٽتب ٶڃؿتشٷس ٸ اڂتٵ      ٦بضڀ ثڃف اظ اَٳڃٷبٴ سٹاٶؿشٱ ځٶٳآٲسٶس  ځٲٲٵ 
٦ٷٷس س٣هڃط آٶٽب ٶڃؿز، ثطاڂكبٴ اٶؼبٰ زټٱ. زض سٳبٰ اڂٵ ٲسر زٮتٱ   ځٲچڃعڀ ٦ٻ سؼطثٻ 

سجڃڃٵ ػبٲٗځ اظ اڂٷ٧ٻ چتطا اڂتٵ اسٟتب٠     –ذٹاؾز ٦بض ثڃكشطڀ ثطاڀ آٶٽب اٶؼبٰ زټٱ  ځٲ
 اٞشس ٸ ثبڂس ثب آٴ چٻ ث٧ٷٷس.ثطاڂكبٴ ٲځ

ڀ ٦ٻ زض ٲإؾؿتٿ ٲبڂٷتس اٶتس تڂتٝ زاقتشٱ ثتٻ ٞتڃٯٱ        ا اضائٻصقز ڂ٥ ٲبٺ اظ دؽ اظ ٪
ٸڂسڂٹڂځ آٶفڂٵ ػبٮجځ اظ ػٯؿٿ زٞبٔ ڂ٥ ضؾبٮٿ ز٦شتطڀ ثطذتٹضزٰ زض ذهتٹل ٲطا٢جتٿ     

ڀ ټتب  دبؾتد ٸ٢ز اؾٱ زڂٹڂس سطٮڃٹٴ ضا ٶكٷڃسٺ ثٹزٰ اٲتب ٲؿتحٹض   ټڃچ. سطٸٲب ٸ آ٪بټځشټٵ
ثٻ زٶجب٬ ڂت٥ چتبضچٹة ضٸقتٵ     ټب ؾب٬ زاز. ځٲقڃٹاڂځ قسٰ ٦ٻ اٸ زاقز ثٻ ؾإاتر ٲٵ 

اظػٳٯٻ آٶٽبڂځ  -آٲسٶس ځٲڂځ ثٹزٰ ٦ٻ زض حب٬ س٣ف ثٻ ؾطا٘ ٲٵ ټب ٦ٷٷسٺثطاڀ اضائٻ ثٻ ٲطا٢جٻ
. زاقتشٷس  ٖف٢تٻ  آ٪تبټځ ٦ٻ ٲكٛٹ٬ سسضڂؽ ٲطا٢جٻ ثٹزٶس ٸ ٲح٣٣بٶځ ٦ٻ ثٻ ٲطا٢جتٻ ٸ شټتٵ  

 ٪طٞشٷس. ځٲ٢طاض ڀ دبظ٬ ڂ٧ځ دؽ اظ زڂ٫طڀ زض ػبڀ ذٹز ټب س٧ٻٶب٪ٽبٴ دڃساڂف ٦طزٰ. 
زضٶٽبڂز ٲٵ اٞطاز ثؿڃبضڀ ضا ثٻ زڂٹڂس اضػبٔ زازٰ ٸ اٚٯت آٶٽب دتؽ اظ ٲطاػٗتٻ ثتٻ    

٪ٟشٷتس ٦تٻ ٦بضقتبٴ ثتب زڂٹڂتس ٸ چتبضچٹثځ ٦تٻ اٸ ثطاڂكتبٴ ٞتطاټٱ ٦تطزٺ ثتٹز             ځٲٲٵ 
ٰ   زاؾتشبٴ ٸيتٗڃز اڂتٵ اٞتطاز ثتٻ     . اؾتز  قتبٴ ضا سٛڃڃتط زازٺ   ظٶس٪ځ  ٸ -آٸضحتسڀ اٮتعا

ثٹز ٦ٻ سهٳڃٱ ٪طٞشٱ آٲٹظقځ چٷسؾبٮٻ زض ظٲڃٷتٿ سطٸٲتب    -حسڀ ٲكٽٹز قبٴ ثٻ ڃكطٞزد
آٲٹظـ ٦تبٞځ   قٷبؼٖٷٹاٴ ضٸاٶكٷبؼ ٸ ٖهت ٦طزٰ ثٻ ځٲثطاڀ ذٹزٰ سطسڃت زټٱ. ٧ٞط 

ټبڂځ ٦ٻ زڂٹڂس ثطاڂٱ ثٻ ٸػٹز آٸضز ٲشٹػٻ قسٰ ثطاڀ اڂٷ٧تٻ   ڃٷفث، اٲب ثب اٰ ٦طزٺزضڂبٞز 
ٖٳٯتځ ٸ دػٸټكتځ زاقتشٻ    سٹاٴ ٦بٞځ ثطاڀ دطزاذشٵ ثٻ ٲٹيٹٖبر دڃف ضٸڂتٱ زض ٦تبض   

 ثبقٱ ٶڃبظ ثٻ آٲٹظـ ثڃكشطڀ زض ذهٹل سطٸٲب زاضٰ.
ٶرؿتز ٦شتبثځ ضا ٦تٻ زض     ٶتٹڂؽ اضسجبَٱ ضا ثب زڂٹڂس حّٟ ٦طزٰ ٸ ظٲبٶځ ٦تٻ دتڃف  

 ٲطثڃتبٴ  ثب ٦ٻ ٸ٪ٹټبڂځثط اؾبؼ ٪ٟززؾز زاضڂس ذٹاٶسٰ، ثطاڂٱ ٲبٶٷس ڂ٥ ٲٹټجز ثٹز. 
اٰ، ٲٗش٣سٰ اڂٵ ٦شبة  زاقشٻ ٦ٷٷس ځٲ ځآ٪بټآ٪بټځ، ٲح٣٣بٴ ٸ اٞطازڀ ٦ٻ سٳطڂٵ شټٵشټٵ

اڂٵ ٦شتبة  اٶس.  ټٳبٴ ٲٷجٗځ اؾز ٦ٻ اٞطاز ثؿڃبضڀ ثطاڀ ٲسسځ َٹتٶځ زض اٶشٓبضـ ثٹزٺ
 -ڂٵستط  ٲٟٛٹ٬حب٬ اٲب زضٖڃٵ -سطڂٵ ڂغضااٮٗبزٺ، ق٣ٟز ٸ ثڃٷف ثٻ ثطذځ اظ ثب ٢ٹّسځ ٞٹ٠
ٲٳ٧ٵ اؾتز ثتب آٶٽتب     ساٶ زاقشٻڀ ٦ٻ سؼطثٿ سطٸٲب ا ٲطا٢جٻدطزاظز ٦ٻ اټبٮځ  ځٲٲٹيٹٖبسځ 

 ٲٹاػٻ قٹٶس.
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ٲحجٹثڃتز ثؿتڃبضڀ    آ٪تبټځ زاٶٷس، شټتٵ  ځٲَٹض ٦ٻ ذٹاٶٷس٪بٴ اڂٵ ٦شبة احشٳبتً ټٳبٴ
ټتبڀ سؼتبضڀ، اڂٷت٥     ڃٍٲحت ٸ  ټتب  ظٶتساٴ ټب ٪طٞشٻ سب  ڃٷڃ٦٥ٯدڃسا ٦طزٺ اؾز. اظ ٲساضؼ ٸ 

آٴ ټتب اظ ٲعاڂتبڀ    ٸ دتػٸټف  -قٹز ځسٳطڂٵ ٲ ټب ڃٍاظ ٲح ڀا ٪ؿشطزٺ َڃٝ زض آ٪بټځشټٵ
سٹاٶٷتس زضٲتبٶځ    ځٲت آ٪تبټځ ٸ ٲطا٢جتٻ   حتب٬، ثتبٸض ثتٻ اڂٷ٧تٻ شټتٵ      ثب اڂٵ . ٦ٷٷس ځحٳبڂز ٲ

قتٳبضڀ اظػٳٯتٻ سطٸٲتب ثتٻ حؿتبة ثڃبڂٷتس،       ټب ٸ ٲك٧فر ثتځ  ڃزٲٹ٢ٗٸ٦ٳب٬ ثطاڀ سٳبٰ
اڂتٱ ٸ ثتطاڀ    ڃسٺقتٷ ڀ ثٻ ثبض آٸضزٺ اؾز. ټٳٿ ٲب زضثتبضپ ٲعاڂتبڀ ٲطا٢جتٻ    ا ٶبذٹاؾشٻٖٹا٢ت 

دطزاظٶتس اڂتٵ ٲعاڂتب ثتٻ ٸا٢ٗڃتز       ځٲت َتٹض ٲتٷٓٱ ثتٻ سٳتطڂٵ آٴ      ٻثؿڃبضڀ اظ اٞطازڀ ٦ٻ ثت 
ٸ زض چٷتڃٵ  اٶتس   ٶساقتشٻ ڀ ا سؼطثتٻ اٰ ٦تٻ اٞتطازڀ ٦تٻ چٷتڃٵ      ڃسٺٞٽٳاٲب ٲٵ ؛ اٶس قسٺ ڂ٭سجس

ٸڂتػٺ   ثتٻ  -٦ٷٷتس  ځٲح٧بڂز ٸ ٲؿڃطڀ ثب زڂ٫طاٴ قطڂ٥ ٶڃؿشٷس اٚٯت ٖٳڃ٣بً احؿبؼ قطٰ 
٦ٷٷتتس ٦تتٻ زض ٲطا٢جتتٻ  ځٲتتؼ اٚٯتتت احؿتتب آٶٽتتب. اٶتتس زاقتتشٻآٶٽتتبڂځ ٦تتٻ سؼطثتتٿ سطٸٲتتب  

 .اٶس ق٧ؿشٻ زضټٱٶبدصڂط ٸ ڂب ٖٳڃ٣بً ٸ ثٻ ق٧ٯځ ػجطاٴ اٶس ٦طزٺ، اقشجبټځ اٶس ذٹضزٺ ق٧ؿز
٦كتس   ځثٻ چتبٮف ٲت  ضٸز. اڂٵ سهٹض ضا  ځٲ٦شبة زڂٹڂس ٲؿش٣ڃٳبً ؾطٸ٢ز ٲٹيٹٔ قطٰ 

 ڀټتب  ٺ٦ٷٷسٲطا٢جٻ ڂب ٸ ټؿشٷس زاض٦ٷٷس ٲك٧٭ ټبڂځ ضا سؼطثٻ ٲځ ڀزقٹاض٦ٻ اٞطازڀ ٦ٻ چٷڃٵ 
 -ټب ځٲطثاٚٯت ذٹز  -٪ڃطٶس ځٲڂځ ٦ٻ ثب ٲٵ سٳبؼ ټب ٦ٷٷسٺاظ ٲطا٢جٻذٹثځ ٶڃؿشٷس. ثؿڃبضڀ 

٦ٷٷتس.   ځٲت قبٴ ثطاڀ ٲسڂطڂز ٦طزٴ ٖفئٱ ذٹز اظ َطڂ١ ٲطا٢جتٻ اْٽتبض ح٣تبضر     اظ ٶبسٹاٶځ
، سٹيڃح ٪صاضز ځٲ ٶٳبڂف ثٻ سطٸٲب ثبظٲبٶس٪بٴ ثطاڀ ضا آ٪بټځزڂٹڂس ٲربَطار سٳطڂٵ شټٵ

٦ٷس ٦تٻ ثتٻ    ٲؿشسٮځ ضا ٲٗطٞځ ٲځ ټبڀ ڂٵچطا اڂٵ ٲربَطار ٸػٹز زاضٶس ٸ سٳط ٦ٻ زټس ځٲ
دطزاظٶتس. ٦تبض اٸ    ځٲت  ثرتف حب٬ اٲٵ ٸ سحٹ٬ٸ زضٖڃٵ سطٸٲبثٻحٳبڂز اظ سٳطڂٷځ حؿبؼ

سٛڃڃتط  ضٸ ٢بث٭ڀ دڃفټب دػٸټفٲجشٷځ ثط قٹاټس اؾز ٸ زض سح٣ڃ٣بر ثبٮڃٷځ ضڂكٻ زاضز ٸ ثب 
 .سط ڃٕٸؾ ٸ٪ٹڂځځ اؾز ثطاڀ ٪ٟزثٷبثطاڂٵ، اڂٵ ٦شبة ٲجٷبڂ؛ اؾز

سطسڃتت   اڂتٵ  زټس. ثتٻ  ځٲٲٷس ٶؿجز ثٻ سطٸٲب ٶڃع زض اذشڃبض ٲب ٢طاض اڂٵ ٦شبة ٶ٫بټځ ٶٓبٰ
 ضٶتغ  اظ ضا آ٪تبټځ ظٲبٴ ثب ٲؿڃطڀ ٦تٻ ذتٹز زڂٹڂتس َتځ ٦تطزٺ، اڂتٵ ٦شتبة شټتٵ        ٦ٻ ټٱ
ځ ٸ اػشٳبٖځ، ٞطټٷ٫ت  ڀټب ثٻ حٹظٺ -ٸ ؾڃؿشٱ ٖهجځ ټطڂ٥ اظ آٶٽب -٦ٷٷس٪بٴ ٲؼعاٲطا٢جٻ

زټس. ثتب اڂٷ٧تٻ ٲٟٽتٹٰ ٸاثؿتش٫ځ      ځٲزض سٹٮڃس ٸ سساٸٰ سطٸٲب ٶ٣ف زاضٶس، ثؿٍ ؾڃبؾځ ٦ٻ 
ثتطاڀ   -٪تصاضڂٱ  ځٲت ڂٱ ٸ ثط ټٳسڂ٫ط ستأطڃط  ا ٸاثؿشٻاڂٷ٧ٻ ټٳٿ ٲب ٖٳڃ٣بً ثٻ ڂ٧سڂ٫ط  -ٲش٣بث٭

ٖٷٹاٴ ٶٹٖځ ٲطټٱ ٲشتبٞڃعڂ٧ځ ثتطاڀ    ثٻ اٚٯت اٲب ٶڃؿز، ػسڂسڀ ٲٟٽٹٰ آ٪بټځػبٲٗٿ شټٵ
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ثرف ضٞشبضټتبڀ دؿتٷسڂسپ اػشٳتبٖځ    ٦ٻ اٮٽبٰ قٹز ځځ اظ آٴ اؾشٟبزٺ ٲٸحسر ٸ ڂ٧ذبضچ٫
اڀ ٦ٻ ثتب   ڀټٳ٧بضاؾز، اٲب ٶڃبظڀ ثٻ ٲٹاػٽٿ ٖٳڃ١ قرهځ ثب ذٹز ٶساضز. زڂٹڂس اظ َطڂ١ 

٦كتس ستب ػطڂتبٶځ ضا ٦تٻ زض      ځٲت ڀ ٖساٮز اػشٳبٖځ زاقشٻ اؾز ٲب ضا ثٻ چتبٮف  ټب ػٷجف
ڂځ ضا ٦ٻ ثٻ ٲب دڃكٷٽبز قسٺ ثب زڂتسڀ  ټب چبضچٹة»ٸػٹز زاضز ظڂط ؾإا٬ ثجطڂٱ،  ٲبٴ اَطاٜ

 «اظدڃف آ٪بٺ قٹڂٱ. ڃفثاٶش٣بزڀ ٲٹضز ٸاضؾځ ٢طاض زټڃٱ ٸ اظ ٶ٣ف ذٹز 
ٲشٷتٹٔ زض   ٸ٪ٹڂځسطٸٲب زض ظٲبٶځ ثٻ ٸػٹز آٲسٺ اؾز ٦ٻ ٪ٟزثٻآ٪بټځِ حؿبؼشټٵ

ڃبظ اؾز. ٲٵ ثرف آٖتٱ ظٶتس٪ځ ٖٯٳتځ    ٲٹضزٶ قسر ثٻ ٲطا٢جٻ ٸ آ٪بټځذهٹل شټٵ
زضؾٱ، زض آظٲبڂك٫بټٱ، زض  ڀټب اٰ، چٻ زض ٦فؼ ٦طزٺ ٸ٪ٹڂځڃٵ ٪ٟزذٹز ضا نطٜ چٷ

ٲحتٹض، ڂتب زض اضسجتبٌ ثتب     آ٪تبټځ ڀ سطثڃتز ٲطثتځ شټتٵ   ټتب  ٖٯٳځ ڂب زٸضٺ ڀټب ٦ٷٟطاٶؽ
ٰ  ضٸظٶبٲٻ آ٪تبټځ  دؿتٷس زض ذهتٹل ٲعاڂتبڀ شټتٵ    ٶ٫بضاٶځ ٦ٻ ثٻ زٶجب٬ قتٗبضټبڀ ٲتطز

ٷ٧تٻ ٲتب ٶڃتبظ زاضڂتٱ زض     # ٪بټځ زض اڂٵ ٲؿڃط زض يٳٵ ثحض زض ذهٹل اڂ4. $اٶس ثٹزٺ
ڀ ٦تٻ  ا ثتبٮ٣ٹٺ ټبڀ سأٲٯځ ٲطا٢ت ثبقڃٱ ٸ آ٪بټځ ذٹز ضا زضثبضپ ٲكت٧فر   ڂٵسٳط٦بضثطز 

اٲتب اذڃتطاً     #5. $اٰ ٦طزٺنسا ثٹزٴ قٹٶس ثبتسط ثجطڂٱ، احؿبؼ س٥ ځٲاٞطاز ثب آٶٽب ٲٹاػٻ 
ستب  ػٳٕ قسٶس  ټٱ زٸض آ٪بټځٲح١٣ شټٵ 15اٶس. اٲؿب٬  ڃٹؾشٻدټٳ٧بضاٴ ثڃكشطڀ ثٻ ٲٵ 

ٸ  ستط  ٲحشبَبٶتٻ ڀ ا اضائتٻ ثٷٹڂؿٷس ٦ٻ ٲتسإٞ   «1ٲطا٢ت ػبضٸػٷؼب٬ ثبقڃس»اڀ ثٻ ٶبٰ  ڃبٶڃٻث
  قتٹز.  ځٲت ټتبڀ آٴ، ټتط زٸ،    ڂزٲحتسٸز اؾز ٸ قبٲ٭ ٲعاڂتب ٸ   آ٪بټځسط اظ شټٵ ڂْٝط

# ټسٜ چٷڃٵ ضٸڂ٧طزټبڂځ زٮؿطز ٦طزٴ ٲطزٰ اظ اٶؼبٰ ٲطا٢جٻ ٶڃؿز، ثٯ٧ٻ ثتط٧ٖؽ،  $6
 سط ٦ٷٷس. ڀ٦بضثطزضا ثطاڀ ٲربَت ٲٗبنط، ٶڃطٸٲٷسسط ٸ اڂٵ اؾز ٦ٻ سٳطڂٵ  قبٴ ټسٜ

ضٸڂتٱ.   ځٲاٰ ث٫ٹڂٱ ٦ٻ ثب اڂٵ ٦شبة ٲب ڂ٥ ٢سٰ زڂ٫ط زض اڂٵ ٲؿڃط ثٻ دڃف  ذٹقحب٬
ٸ ٲجشٷځ ثط قتٹاټس سؼطثتځ ثتطاڀ آٴ زؾتشٻ اظ ٲتب       زؾشطؼٲٷس، ٢بث٭زڂٹڂس ٲٷجٗځ ٢سضر

سطٸٲتب ټؿتشڃٱ.   ثٻؼحؿب َطڂ٣ځ ثٻ آ٪بټځذٯ١ ٦طزٺ ٦ٻ ثٻ زٶجب٬ سسضڂؽ ٸ سٳطڂٵ شټٵ
ڀ ٦ٻ ثٻ ٲٵ ٦ٳت٥ ٦تطز   ا اٶساظٺاڀ ٦ٻ اٲڃسٸاضٰ ثٻ ټٳبٴ  ڂٻټسٲٹ٢ٕ اؾز، اڀ ثٻ ڂٻاڂٵ ټس

 ثٻ قٳب ټٱ ٦ٳ٥ ٦ٷس.
 دکتر ئلًبٓ برٔتًن
 داوشگاٌ براين
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 مقذمٍ

 تشيما؟تٍحساس آگاَیِچشا رَه

قت ٪صقشٻ ثتٹز ٸ  ٦طز ٦ٻ ٦بـ اڂٳڃ٭ ضا ٶسڂسٺ ثٹزٰ. اظ ٶڃٳٻ ځٲثركځ اظ ٸػٹزٰ آضظٸ 
ذٹاة ثطٸٰ ثٻ ق٧ٯځ س٧بٶكځ ثطاڀ آذتطڂٵ ثتبض اڂٳتڃٯٱ ضا چت٥     ٢ج٭ اظ اڂٷ٧ٻ ثٻ سرز

ٷسٮځ س٧ڃٻ ثٻ دكشځ ن «ٮُٟبً ٦ٳ٥ ٦ٷڃس. ثحطاٴ زض ٲطا٢جٻ!»٦طزٰ. ٲٹيٹٔ اڂٳڃ٭ اڂٵ ثٹز 
 ٦طزٰ. ځٲزازٰ. ؾٹٲڃٵ اڂٳڃٯځ ثٹز ٦ٻ زض آٴ ٲبٺ ثب اڂٵ ٲٹيٹٔ زضڂبٞز 

دڃبٰ اظ َطٜ ٶڃ٧فؼ ثٹز، ٲٗٯٱ زثڃطؾشبٴ زض ٸضٲٹٶز ٦تٻ ثتٻ ٲ٣بٮتٿ ٲتٵ زض ٲتٹضز      
# اٸ ثطاڀ ٲسڂطڂز ايُطاثف قطٸٔ ثٻ ٲطا٢جتٿ  1$ ڀ ٲٷٟځ ثٻ ٲطا٢جٻ ثطذٹضزٺ ثٹز.ټب دبؾد
عاڂبڀ سٳطڂٵ آق٧بض قتسٺ ثٹزٶتس: اٞتعاڂف قتٟبٞڃز،     ٲ ثفٞبنٯٻ ٸ ثٹز ٦طزٺ آ٪بټځشټٵ

اٲتب اذڃتطاً ٖفٲشتځ    ؛ ٸ حؿتځ دبڂتساضسط اظ آضاٲتف، ٶؿتجز ثتٻ ٪صقتشٻ       ڂبزآٸضڀ ؾطڂٕ
زاز ٦ٻ ظٲبٴ ٲطا٢جٿ ٦ٹستبٺ اٸ   ځٲذطز٦ٵ قطٸٔ قسٺ ثٹز: ٸ٢شځ ظٶ٩ ٪ٹقځ ذجط  اٖهبة

٦ٻ ثتسٶف   بٮځزضح -اٞشبز ٦ٻ ظٶ٩ ٪ٹقځ ضا ٢ُٕ ٦ٷس ځٲثٻ دبڂبٴ ضؾڃسٺ اؾز اٸ ثٻ س٣ف 
 ٦طز ٪ڃط اٞشبزٺ اؾز. ځٲْبټطاً اظ سطؼ ٞٯغ قسٺ ثٹز. حؽ 

ستط  ذتطز٦ٵ ٦تطز، اڂتٵ سؼطثتٻ قتسڂسسط ٸ اٖهتبة      ځٲټطچٻ ٶڃ٧فؼ ثڃكشط سٳطڂٵ 
 -قتسٶس  ځٲت ثؿز سهبٸڂط ټٳچٹٴ ؾڃ٭ ػتبضڀ   ځٲٲحى اڂٷ٧ٻ چكٳبٶف ضا  قس. ثٻ ځٲ

، ٦بضټتبڀ ضٸستڃٵ زض   قسٺ، آؾٳبٴ ثبظ، زٸز. ذٹاثف ٲٳٯٹ اظ ٦بثٹؼ قسٺ ثٹزقڃكٿ ذطز
قتس.   ځٲت ٦ٷٷتسٺ  دچ زضٸٴ ؾتطـ زڂ٫تط زاقتز اشڂتز    ٦طزٶس ٸ دچ ځٲاٸ اڂؼبز ٸحكز 

ٸحكتز ٸ   -ٸػٹڂف ثٹز ثب ٲشًبزـ ػبڂ٫عڂٵ قسٺ ثٹزآضاٲكځ ٦ٻ ثب ٲطا٢جٻ زض ػؿز
 ټطاؾځ ظڂطثٷبڂځ ٦ٻ اٸ ضا َځ ضٸظ ٸ قت سؿرڃط ٦طزٺ ثٹز.

سڂ٫ط ضا ٲف٢بر ٦تطزڂٱ ٸ  ڂ٥ ټٟشٻ ثٗس ٲٵ ٸ ٶڃ٧فؼ اظ َطڂ١ سٳبؼ ٸڂسڂٹڂځ ڂ٧
ثفٞبنٻ سٹاٶؿشٱ زٚسٚٻ ٸ ؾطزض٪ٳځ ضا زض چكتٳبٶف ثجڃتٷٱ. ٸ٢شتځ اظ اٸ دطؾتڃسٰ آڂتب      

ثڃٷس ټڃچ ٲٗٷبڂځ ثطاڀ اٸ زاضز ؾطـ ضا ثٻ ٖفٲز سأڂڃس س٧بٴ  ځٲسهبٸڂطڀ ٦ٻ زض ٲطا٢جٻ 
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سب ٶؼبر دڃسا ٦ٷس، ثتب زضٲبٶتس٪ځ    -زاز. چٷس ؾب٬ دڃف سهبزٜ ضاٶٷس٪ځ قسڂسڀ زاقز
اٲب اڂٵ سهبزٜ ٶجٹز ٦ٻ اٸ ضا ٪ڃغ ٦طزٺ ثٹز ؛ اـ ٪ڃط اٞشبزٺ ثٹز ځنٷسٮز ضٸڀ ڂ٥ ؾبٖ

چُٹض سٳطڂٷځ ٦ٻ سب اڂٵ حتس ؾتبظٶسٺ    .ثٹز آ٪بټځاـ زضثبضپ ٲطا٢جٿ شټٵ ځؾط٪طزاٶثٯ٧ٻ 
 سٹاٶؿز اٸ ضا ٲشعٮع٬ ٸ زچبض ٸحكز ٦ٷس؟ ځٲٸ ٲظجز ثٹز 

ثتٹز ٦تٻ زض ستفـ     ټب ب٬ؾزضٲبٶ٫ط ٸ ٲح١٣ ٖٷٹاٴ ضٸاٴ ثب اڂٵ ؾإا٬ ٚطڂجٻ ٶجٹزٰ. ثٻ
قت٧٭ ٶٽتبڂځ اؾتشطؼ     -سطٸٲب  ٸ آ٪بټځسط اظ اضسجبٌ دڃچڃسپ ٲڃبٴ شټٵ ڃ١ٖٳثٹزٰ زض٦ځ 

آ٪بټځ ٸ سطٸٲب ٸ٢شځ ٦ٷبض دڃسا ٦ٷٱ. شټٵ -سٹاٶس ثط سٹاٶبڂځ ٲب ثطاڀ ٲ٣بثٯٻ ٚٯجٻ ٦ٷس ځٲ٦ٻ 
ز ضٶتغ  ضؾٷس. ټط زٸ ثب َجڃٗ ځٲ٪ڃطٶس ثٻ ٶٓط ٲشحساٶځ َجڃٗځ ٸ ٪طڂعٶبدصڂط  ځٲټٱ ٢طاض 

٦ٻ سطٸٲتب سٹٮڃتس اؾتشطؼ     زضحبٮځ ؛ ٸؾطٸ٦بض زاضٶس. ټط زٸ ضڂكٻ زض سؼطثٿ حؿځ زاضٶس
ٮحتبِ ٶٓتطڀ ثتٻ     ثٻ. زټس ٦بټف ضا آٴ سٹاٶس ځٲ آ٪بټځ٦ٷس، ٶكبٴ زازٺ قسٺ ٦ٻ شټٵ ځٲ

سٹاٶتس اظ سٳتطڂٵ ٲطا٢جتٿ     ځٲت ضؾس ٦ٻ ټط ٞطزڀ ٦ٻ سؼطثتٿ سطٸٲتب زاقتشٻ اؾتز      ځٲٶٓط 
 سٹاٶس زض ٦بض ثبقس؟ ځٲبٮځ اق٧ِ چٻ. ثجطز ؾٹز آ٪بټځشټٵ

 سطٸٲبسڃ٥ اؾشطؼ ٖفئٱ سٹاٶس ځٲ آ٪بټځٲٗٯٹٰ قسٺ ٦ٻ ذڃٯځ اق٧بتر. ٲطا٢جٿ شټٵ
ثت٥، ثتبت   سٹاٶس قتبٲ٭ ٞٯتف   ځٲاڂٵ . ٦ٷس سكسڂساٶس  زاقشٻ سطٸٲب سؼطثٿ ٦ٻ اٞطازڀ زض ضا

ڂٗٷتځ ٢ُتٕ اضسجتبٌ ٲڃتبٴ ا٧ٞتبض، ټڃؼبٶتبر ٸ        -ٸ ٪ؿؿش٫ځ ضٞشٵ ثطاٶ٫ڃرش٫ځ ټڃؼبٶځ
٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ ٶٓط ثطؾس ٦ٻ ٲطا٢جٻ ڂت٥ سٳتطڂٵ    ثبقس. زضحبٮځ -ڀ ثسٶځ ٞطزټب حؽ

ڂځ ټتب  ظذتٱ سطٸٲب ضا ٲؿش٣ڃٳبً ثٻ زضٸٴ ټٳتبٴ   1سٹاٶس ثبظٲبٶس٪بٴ ځٲيطض ٸ اٲٵ اؾز، ثځ
ثب ثط٪طزاٶسٴ سٹػٻ . زاضٶس ٶڃبظ آ٪بټبٶٻثڃٷساظز ٦ٻ ثطاڀ قٟب ثٻ چڃعڀ ثڃف اظ آ٪بټځ شټٵ

 ٲبٶٷتس  ٖتب٢جشځ  ټؿتشٷس،  بڂځ ٦تٻ اٚٯتت زضٸٶتځ ٸ ٶبٲكتٽٹز    ټ ڃتآؾثبظٲبٶس٪بٴ سطٸٲب ثٻ 
ٸ  ؾتطزض٪ٱ، آقتٟشٻ  زاقتز:   ذٹاټٷتس  زڂتسٰ،  ضا اٸ ٲتٵ  ٦تٻ  زض ټٳتبٴ ظٲتبٶځ   ٶڃ٧فؼ،

 سح٣ڃطقسٺ ثٻ ذبَط ثسسط ٦طزٴ اٸيبٔ.
 قتٳبض  ثتٻ  ٶڃع سطٸٲب ثبظٲبٶس٪بٴ ثطاڀ ٲٷساضظـ ٲٷجٗځ سٹاٶس ځٲ آ٪بټځحب٬، شټٵزضٖڃٵ

 سٹػتٻ  ٦ٷتس،  س٣ٹڂز ضا ثسٴ ثٻ آ٪بټځ سٹاٶس ځٲ آ٪بټځ٦ٻ شټٵ اٶس زازٺسح٣ڃ٣بر ٶكبٴ . ضٸز

 
زاٶكؼٹڂبٴ ٸ ٲطاػٗبٶځ ٦ٻ ٖفئٱ اؾشطؼ دؽ اظ ؾبٶحٻ ضا »ضا ثطاڀ اقبضٺ ثٻ  «ثبظٲبٶسٺ». زض ٦٭ ٦شبة ٲٵ انُفح 1

اٴ ذٹاټٱ ٦طز سٳبٰ ثبظٲبٶس٪بٴ سطٸٲب اٮعاٲبً ٶٻ اؾشطؼ دتؽ  سٟهڃ٭ ٖٷٹ َٹض ٦ٻ ثٻثطٰ. ټٳبٴ ثٻ ٦بض ٲځ «٦ٷٷس سؼطثٻ ٲځ
 .زاقز ذٹاټٷس ٲك٧٭ آ٪بټځاظ ؾبٶحٻ ضا سؼطثٻ ذٹاټٷس ٦طز ٸ ٶٻ ثب ٲطا٢جٻ ٸ شټٵ
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ڀ حڃتبسځ  ټتب  ٲٽتبضر سٳتبٰ   -ټڃؼبٶبر اٞعاڂف زټسڃٱ سٷٓ ثطاڀ ضا ٲب سٹاٶبڂځ ٸ ثجطز ثبت ضا
ثبؾتبث٣ٿ زضٲتبٴ سطٸٲتب     ڀټتب  ضٸـاظ  سٹاٶتس  ځٲت  آ٪بټځثطاڀ ثٽجٹزڀ سطٸٲب. ټٳچٷڃٵ شټٵ

 سطٸٲبسڃ٥ ثٻ طجبر زؾز دڃسا ٦ٷٷس.حٳبڂز ٸ ثٻ اٞطاز ٦ٳ٥ ٦ٷس زض ٲٹاػٽٻ ثب ٖفئٱ 
ثٷبثطاڂٵ ثٻ يطٸضر اڂٵ ٮحٓٻ سٹػٻ ٦ٷڃس. َځ زټٿ ٪صقشٻ ٲڃعاٴ ٲحجٹثڃتز ٲطا٢جتٿ   

اظػٳٯٻ  -قٹز ځٲټبڀ ٪ٹٶب٪ٹٶځ اضائٻ  ڃٍٲحاٞعاڂف ڂبٞشٻ اؾز. زض  قسر ثٻ آ٪بټځشټٵ
ٸ اٚٯتت ثتٻ زضػتٿ ڂت٥      -زضٲتبٶځ ٸ ضٸاٴ ڀ ٚڃطٲتصټجځ ټتب  ثطٶبٲٻټب،  ڂځثٹزااػشٳبٖبر 

حب٬، ٶطخ قڃٹٔ سطٸٲب ٶڃع ثبت اؾز. َج١ طڂٵ ٦بټف اؾشطؼ اضس٣ب ڂبٞشٻ اؾز. زضٖڃٵسٳ
زضنتس   20سب  8ٸ  اٶس ثٹزٺزضنس ػٳٗڃز زض ٲٗطو ڂ٥ ٸا٢ٗٿ سطٸٲبسڃ٥  90ثطآٸضزټب 

 #  اڂٵ ثساٴ ٲٗٷب2قٹٶس. $ ځٲ PTSDاظ اڂٵ اٞطاز زچبض اذشف٬ اؾشطؼ دؽ اظ ؾبٶحٻ ڂب 

٬ ثؿتڃبض ثتبتڂځ   احشٳتب  قتٹز  ځٲت  سسضڂؽ آٴ زض بټځآ٪اؾز ٦ٻ زض ټط ٲحڃُځ ٦ٻ شټٵ
 اظ سطٸٲب زاضز. اڀ ڂرچٻٸػٹز زاضز ٦ٻ ٦ؿځ زض اسب٠ حًٹض زاقشٻ ثبقس ٦ٻ سبض

 ثتطاڀ  ضا آ٪تبټځ سٹاٶڃٱ ذُطار ثبٮ٣ٹپ شټٵ ځٲثٷبثطاڂٵ ؾإا٬ اڂٵ ذٹاټس ثٹز: چُٹض 
ُح ٲُٯٹثځ ٶ٫ٻ زض ؾ ضا آٴ ثبٮ٣ٹپ ٲعاڂبڀ ظٲبٴټٱ ٸ ثطؾبٶڃٱ حسا٢٭ ثٻ سطٸٲب ثبظٲبٶس٪بٴ

 زاضڂٱ؟
ذتٹاټٱ ٶكتبٴ زټتٱ ٦تٻ سٳتطڂٵ ثٷڃتبزڀ        ځٲدطزاظز.  ځٲاڂٵ ٦شبة ثٻ ټٳڃٵ ٲٹيٹٔ 

سط ٸ ٲإططسط اؾز. ثٻ اٖش٣بز ٲٵ اظ  ڂٳٵا ثب زض٤ سطٸٲب ټٳطاٺ قٹز ٦ٻ ځټٷ٫بٲ آ٪بټځشټٵ
٦ٷتس ستب ٲتسز٦بضڀ     ځٲت ڀ ا٢تبٲشځ ٲطا٢جتٿ ؾت٧ٹر ضا ثط٪تعاض     ټب زٸضٺڀ ٦ٻ ا ٲطا٢جٻٲطثځ 

سب ٲٗٯٳځ ٦تٻ زض ٦تفؼ ذتٹز زض     ٦ٷس ځٲ اؾشٟبزٺ آ٪بټځظ ٲساذفر شټٵاػشٳبٖځ ٦ٻ ا
، ټٳ٫ځ ٶڃبظٲٷس آ٪بټځ اظ ذُطاسځ ټؿشٷس زټس ځٲطا٢جٻ اٶؼبٰ ٲ اڀ ڃ٣ٻز٢ 5زثؿشبٴ سٳطڂٵ 

 .زټٷس ځ٦ٻ ثٻ اٞطاز زض٪ڃط ثب اؾشطؼ سطٸٲبسڃ٥ اضائٻ ٲ
زاٶك٫بټځ . سح٣ڃ٣بر ٶٓطڀ اٰ دطزاذشٻٲٵ َځ ڂ٥ زټٿ ٪صقشٻ ثٻ ثطضؾځ اڂٵ ٲٹيٹٔ 

ڀ ټتب  ٲهتبحجٻ ٸ اٰ  ٦تطزٺ زاضِ ڂبزآٸض دتط  چؿتڀ ٮجٻټب ثط٪ٻ، زڂٹاضټب ضا ثب اٰ ٦طزٺضا ټساڂز 
ؾتتفٲز ضٸاٴ ٸ ثبظٲبٶتتس٪بٴ سطٸٲتتب زض  ٲشرههتتبٴ آ٪تتبټځ،ٚڃطضؾتتٳځ ثتتب ٲطثڃتتبٴ شټتتٵ

زضٲتبٶ٫ط اظ ٶعزڂت٥ ثتب    ٖٷتٹاٴ ڂت٥ ضٸاٴ   . ټٳچٷتڃٵ، ثتٻ  اٰ زاقتشٻ ذهٹل اڂتٵ ٲٹيتٹٔ   
زضٶٽبڂتز  اٰ؛ اٲتب   اٶتس ٦تبض٦طزٺ   زاقتشٻ  آ٪بټځؾٹئځ ثب ٲطا٢جٿ شټٵ ثبظٲبٶس٪بٶځ ٦ٻ سؼطثڃبر

٘  ثتٻ  اؾتز  زاقتشٻ  سطٸٲتب  ٸ آ٪بټځڀ ذٹز ضا ثب شټٵټب چبٮفٖٷٹاٴ ٞطزڀ ٦ٻ  ثٻ  اڂتٵ  ؾتطا
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 .اؾز زازٺ ضخ اسٟب٢بسځ چٻ ٲٵ ذٹز ثطاڀ ٲؿڃط اڂٵ َٹ٬ زض ز٢ڃ٣بً ثٟٽٳٱ سب آٲسٰ ٲٹيٹٔ

 ٗک هس٘ش ضخصٖ

ضٲبٶ٫ط ٲكٛٹ٬ ٦بض ثب ٲتطزاٴ ٲشؼتبٸظ ػٷؿتځ زض ٸٶ٧تٹٸض     زٖٷٹاٴ ضٸاٴ ٲٵ ظٲبٶځ ٦ٻ ثٻ
ٲٵ ثب ٖف٢ٻ ثٻ ػٷؿتڃز ٸ ٖتساٮز   . ٦طزٰ آ٪بټځ٦بٶبزا ثٹزٰ قطٸٔ ثٻ سٳطڂٵ ٲطا٢جٿ شټٵ

ٸاضز ٦بض قسٰ ٸ ثٗس اظ ڂ٥ ؾب٬ ذٹزٰ ضا ٞطؾٹزٺ، زٲسٲځ ٲعاع ٸ ثسٸٴ ټتڃچ   1سطٲڃٳځ
ٷٽبز زاز ٦ٻ زض ٪تطٸٺ ٲحٯتځ   اثعاضڀ ثطاڀ ٲ٣بثٯٻ ڂبٞشٱ. ٸ٢شځ ڂ٧ځ اظ ټٳ٧بضاٴ ثٻ ٲٵ دڃك

قٽطر ذٹثځ زض ضٸاٶكٷبؾتځ   آ٪بټځآٲبزٺ ثٹزٰ: شټٵ ٦ٷٱ، قط٦ز اٸ آ٪بټځٲطا٢جٿ شټٵ
سطڀ ثب شټتٷٱ ثط٢تطاض ٦تٷٱ. ٧ٞتط ٦تطزٰ      زاقز ٸ ٲٵ ٖبق١ اڂٵ ثٹزٰ ٦ٻ اضسجبٌ ٲشجحطاٶٻ

 سٹاٶؿز ؾرز ثبقس؟ ځٲٶكؿشٵ ٸ سٹػٻ ٦طزٴ ثٻ ٶٟؿٱ چ٣سض 
ٰ َٹض٦بٲ٭ ٚط٠ ضا ثٻ اٰ ٲطا٢جٻسٳطڂٵ  اٮجشٻ ٦بض ٚڃطٲٳ٧ٷځ ثٹز. اٸٮڃٵ  زضا٧ٞبض ٪صضاٶتس

حب٬ ثٻ ػبڂځ ضؾتڃسٰ ٦تٻ    ٸ ٲٹ٢ٗځ ٲشٹػٻ آٴ قسٰ ٦ٻ ظٶ٩ دبڂبٴ سٳطڂٵ ظزٺ قس. ثباڂٵ
 ستط  آ٪بٺ٦ٷس. اظ ثسٶٱ  ځٲڀ ٲشٗسزڀ ثٻ ٲٵ ٦ٳ٥ ټب ضٸـٖبق١ سٳطڂٵ قسٰ ٸ ٞٽٳڃسٰ ثٻ 

اظ ټتط   ستط  ذٹقتحب٬ ستط ٸ   ځضايت قسٰ ٸ ذٹز ضا  ځٲاٰ ڂ٧ځ  ځَٹٞبٶثٹزٰ، ٦ٳشط ثب ا٧ٞبض 
٦تطزٰ ٸ ذتبضع    ځٲټبڀ ػسڂسڀ اضسجبٌ ثط٢طاض  ڃٹٺقظٲبٴ زڂ٫طڀ ڂبٞشٱ. زاقشٱ ثب زٶڃب ثٻ 

اڂؿتشبزٰ ٸ ثتٻ    ځٲٲظفً  -٦طزٰ ځٲ ٦كٝ ضا آٸضڀاظ زٶڃبڀ قٛ٭ ٢بٶٹٶځ ذٹزٰ ٲٗٷب ٸ سبة
زازٰ، ڂب زض حڃٵ ضٞشٵ  ځٲٞطٶ٫ځ ثڃطٸٴ آقذعذبٶٻ ٪ٹـ تڀ زضذز سٹرنساڀ ثبز تثٻ

٦تطزٰ. ٸ٢شتځ اظ ٶٓتط ټڃؼتبٶځ زض زضز ثتٹزٰ       ځٲثٻ ؾط ٦بضٰ دبټبڂٱ ضا ضٸڀ ظٲڃٵ حؽ 
آ٪بټځ ثٻ ٲٵ ٦ٳت٥ ٦تطز ثتب    ٦طز. شټٵ ځٲزڂس٪بٺ ٸ ًٞبڂځ ٞطاټٱ  ٲٵ ثطاڀ آ٪بټځشټٵ

 اڀ ٲك٣ٟبٶٻ ٸ ثسٸٴ ٢ًبٸر اضسجبٌ ثط٢طاض ٦ٷٱ. ڃٹٺقذٹزٰ ثٻ 
پ ا٢تبٲشځ ٲطا٢جتٿ   ذبٲٹـ قتسٶس! زض ڂت٥ زٸض   ټب چطا٘اڀ  ڃطٲٷشٓطٺٚؾذؽ ثٻ ق٧٭ 

 
قٷبؾبٴ ٸ زاٶبٴ ٦ڃٟطڀ، ػطٰټبڀ ٖٳٹٲځ ح٣ٹ٠ ټب ٸ زڂس٪بٺ ْٽٹض ٲٟٽٹٰ ٖساٮز سطٲڃٳځ حبن٭ سحٹ٬ زض ٶ٫طـ . 1

 «انفح ٸ سطثڃتز »ٸ ٖساٮز ٦ڃٟطڀ ٲجشٷځ ثط  «ػعا ٸ ؾط٦ٹة»اٮز ٦ڃٟطڀ ٲجشٷځ ثط ٲؼطڂبٴ ٶٓبٰ ٦ڃٟطڀ ٶؿجز ثٻ ٖس
ټبڀ ػبٲٗٿ ٲسٶځ، ٖساٮز ٦ڃٟطڀ ذتف٠ ٸ دٹڂتبڂځ ضا ٲٗطٞتځ     اؾز ٦ٻ زض دڃٹٶس ثب ٲٟبټڃٱ اٶؿبٶځ ٸ ٞطټٷ٩ ٸ اضظـ

 ٦ٷس. ٰ ٲځ
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زض  1ؾ٧ٹر زض حٹٲٿ ٲبؾبچٹؾز ثٹزٰ ٦ٻ حؽ ٦طزٰ اٶ٫تبض ڂت٥ زؾتش٫بٺ ٲساضقت٧ٵ    
٦ٻ ڂ٥ زاؾشبٴ ذكٹٶز ػٷؿځ ذبل اظ ٲح٭ ٦بضٰ زض شټٷٱ  ثسٶٱ ذبٲٹـ قس. زضحبٮځ

زض حب٬ چطذڃسٴ ثٹز، زض س٣ف ثٹزٰ ٦تٻ زض سٳتطڂٵ اؾتش٣طاض دڃتسا ٦تٷٱ. ٸ٢شتځ زض ٶتٹض        
ڃتع ؾتط ػتبڀ ذتٹزـ اؾتز: ؾتبڂط       چ ټٳتٻ ٰ يٗڃٝ اسب٠ چكتٳٱ ضا ثتبظ ٦تطزٰ زڂتس    

ڂكبٴ زض ٦ٷبض ٲٵ طبثز ٶكؿشٻ ثٹزٶس، ٲؼؿٳٿ ثتٹزا ػٯتٹڀ   ټب ٦ٹؾٵضٸڀ  ټب ٦ٷٷسٺٲطا٢جٻ
چڃتعڀ ػتٔٱ ٶرتٹضز،     ڃچټت تڀ زضذشتبٴ ثڃتطٸٴ دٷؼتطٺ.    ڀ اظ ٲتبٺ تثتٻ  ا س٧تٻ اسب٠ ثٹز ٸ 

 چڃعڀ زض ثڃطٸٴ سٛڃڃطڀ ٶ٧طز. ڃچټ
٦تطزٰ، اظ   ځٲت ثتٻ دتبڂڃٵ ٶ٫تبٺ     اٰ قبٶٻ اٲب ټٳبٴ ٲٹ٢ٕ ذٹزٰ ضا زڂسٰ. زاقشٱ اظ ثبتڀ

زض ٲٵ درف قس، اٲتب ٲتٵ ټٳچٷتبٴ ٦تٻ ثتط       ٸحكز. ظڂطقڃطٸاٶځ سڃطقبٺ ثٻ ٪بٺٶكڃٳٵ
حط٦ز ٲبٶسٰ. ٲُٳئٵ ثتٹزٰ اڂتٵ ټتٱ    ٲؼؿٳٻ سٳط٦ع ٦طزٺ ثٹزٰ، ٲبٶٷس ټٳبٴ ٲؼؿٳٻ ثځ

ا٪ط ستب آذتط سٳتطڂٵ     -ٲبٶٷس سٳبٰ سؼطثڃبر زڂ٫طڀ ٦ٻ زض ٲطا٢جٻ زاقشٱ، ذٹاټس ٪صقز
 ٪صقز. ځٲ٪صقز، ٢ُٗبً سب ٞطزا نجح  ځٶٳ

َٹض٦بٲت٭. َتځ ټٟشتٿ ثٗتس زض زٸضٺ، زٶڃتب ثتٻ ٲحٯتځ سبضڂت٥ ٸ          ٶ٫صقز. حسا٢٭ ٶٻ ثتٻ 
ڂت٥ اٶ٫تبض ضٸڀ ظٲتڃٵِ    ٦ٻ ټڃچ -ظڂطظٲڃٷځ سجسڂ٭ قس. ذٹزٰ ضا زض ٶٹؾبٴ ٲڃبٴ زٸ ٖبٮٱ ڂبٞشٱ

٪طٞشٻ قتسٺ   ڂٱ ذٟٻ ٸټب حؽٞڃعڂ٧ځ حبيط ثٹزٰ، اٲب ٣ٍٞ زض ْبټط.  اظٶٓطؾٟز ٶجٹزٶس. ٲٵ 
ثٹزٶس، اقشٽبڂٱ ٲحٹ قسٺ ثٹز ٸ سٷٽب حؿځ ٲأڂٹؾبٶٻ ٸ ٞطا٪ڃط زض ٲٵ ثٹز ٦ٻ اقِت٧بٮځ زض ٦تبض   

 اؾز. ٪ٹڂځ ثركځ اؾبؾځ اظ ٸػٹزٰ ثڃساض قسٺ ثٹز، ضٞشٻ ثٹز ٸ ذڃب٬ ثط٪كشٵ ٶساقز.
ٶكؿشٱ اق٧ٱ  ځٲاٚٯت سب  -زڂسٰ ځٲضٸظزضٲڃبٴ، ڂ٧ځ اظ ٲطثڃبٴ ٲطا٢جٻ ضا زض زٸضٺ ڂ٥
ڀ ٲكتبثٽځ ػٯؿتٻ ضا ستط٤    ټتب  زؾتشٹضاٮٗٳ٭ ٦طز. زض ټط ٲهبحجٻ ثب ٲؼٳٹٖتٻ   ځٲٞٹضاٴ 

ثبـ. ثٻ حؽِ ثطٔڂس٪ځ سٹػٻ ٦ٵ. سؿٯڃٱ ٶكٹ. ثٻ اڂتٵ ٞطاڂٷتس اٖشٳتبز     آ٪بٺ٦طزٰ: شټٵ ځٲ
 سٳبٰ ثب٢ځِ ظٲبٴ زٸضٺ اڂٵ ټٳبٴ ٦بضڀ ثٹز ٦ٻ ٲٵ ٦طزٰ. ؛ ٸ٦ٵ

 کطف تشٍها

ټٳبٴ چڃعڀ ضا  اٰ ذبٶٹازٺاًٖبڀ  زض آٴ سبثؿشبٴ ٸ٢شځ ثٻ ذبٶٻ ثط٪كشٱ، چٽطپ زٸؾشبٴ ٸ
ٸزاٚبٴ ٦تطزٺ ثتٹز. ٲتٵ    زاٶؿشٱ: زٸضپ ا٢بٲشځ ٲٵ ضا زضة ځٲثط ٲٵ آق٧بض ٦طز ٦ٻ اظ ٢ج٭ 

 
 . ٦ٰٷس ٲظفً ټٷ٫بٰ قسڂس قسٴ ػطڂبٴ ثط٠ ٸز ػطڂبٴ ضا ٢ُٕ ٲځخ.  زؾش٫بټځ ٦ٻ ذٹزثٻ1




