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 139 ......................................... ثط ًسإ ٧ي اظ آ٢ٛب ت٘طًع ًٜٖ؟ـــــ  ث٨٘بضاٖٛ اكٌبض ثس٨بض ظ٧بز٥ زاضٛس. 6كػْ 

 163 ................................................................................................. اكٌبض ث٨٘بضتبٙ ضا ضٜبسب٦٧ ٨ًٜس. 7كػْ 

 ّبٕ ٌُبؽتٖ ٍ كفتبكٕ هـاؽلِ. 3ثؾَ 

 192 ........................................................................................ خستد٥ٞ ضٞا١س ٝ ذَٔن اكٌبض ٗتؼبزّ. 8كػْ 

 227 ............................................................................................... ٧بكتٚ ضا٦١ ٛـٞ ـــــ حْ ٗسئ٠ٔ. 9كػْ 

 254 ............................................... ثطا٥ زضٗبٙ اكسطز٦ُ ١ب٥ ػ٦ٔ٘ سبظ٥ ضكتبض٥ ـــــ ثطٛب٠ٗ كؼبّ. 10كػْ 

 287 ...................................... ضٞٛس ضٝ ٦ٗ ١ب٧طبٙ ضٝث٠ تطس ـــ ث٨٘بضاٙ ثبـزضٗبٙ اظ قط٧ن ض٧ٝبض٦٧ٝ ـ. 11كػْ 

  



 

«8» 

 

 

 

 

 

 كفتبكٕ ؿك عول -ؿكهبى ٌُبؽتٖ. 4ثؾَ 

 318 .............................................................................................................زضٗبٙ سٞظاٙ ٝ ضائّٞ. 12كػْ 

 338 ................................................................................................................................... تطٌط ٝ هسضزا٦ٛ

 339 ..................................................................................... ١ب٥ حبلا ٛٞثت ض٘بست! پبسد ث٠ ت٘ط٧ٚ: ؾ٠٘٨٘

 356 ................................................................................................................................................... ٜٗبثغ

 362 ....................................................................................................................ٛب٠ٗ ا٨ِٔٛس٦ ث٠ كبضس٦ٝاغٟ

 364 ....................................................................................................................ب٠ٗ كبضس٦ ث٠ ا٨ِٔٛس٦ٛٝاغٟ

 

 

  



 

«9» 

ػٹظٜ ٸڂشع ٸ ٲبڂطٴ ٦شبة ٦بضثطزڀ ٸ ثؿنڃبض ٲٟڃنسڀ ثنطاڀ زضٲنبٶ٫طاٴ ٦نبضآظٲٹزٺ ٸ ٶڃنع ٦نبضٸضظاٴ        »
ٞٽنٱ ٸ ػنصاة اؾنز ٸ زض ينٳٵ      ثٻ ظثبٴ ؾبزٺ ٦شبثځ ٢بث٭ CBTاٶس. ٦شبة  ٸاضز ثٻ ٶ٫بضـ زضآٸضزٺ سبظٺ

ٶٽس ٦ٻ ثنٻ زٞٗنبر ٲنٹضز اضػنبٔ ٢نطاض       اڀ زض اذشڃبض ٲځ ټب، ٲٷبثٕ ٸ ٦بضثطزټبڀ ثبٮڃٷځ اڀ اظ ٶٳٹٶٻ ٪ٷؼڃٷٻ
ٲٷٓنٹض ٦بضثؿنز    آٸضزٴ ضاټٷٳب ثطاڀ زضٲبٶ٫ط ثنٻ سٷٽب زض ٞطاټٱ ذٹاټٷس ٪طٞز. زاٶف ٸ سؼطثٿ ٲإٮٟبٴ ٶٻ 

سنٹاٴ زض   ذٹضز، ثٯ٧ٻ سلأٮإ آٴ زاٶف ٸ سؼطثٻ ضا ٲځ ڀ ثطاڀ ثڃٳبضاٶكبٴ ثٻ چكٱ ٲځضٞشبض-زضٲبٴ قٷبذشځ
٦بضثطزټبڀ اڂٵ ضاټٷٳب ثطاڀ ذٹز زضٲبٶ٫ط ٶڃع ٲكبټسٺ ٦طز. ټط ٞهٯځ اظ ٦شبة ٲكنشٳ٭ ثنط ڂن٥ ػٯؿنٿ     

زټس ٦نٻ اٸ زض ػٯؿنٿ زضٲنبٴ     اڀ آٲٹظـ ٲځ ضٞشبضڀ اؾز، ٸ ذٹاٶٷسٺ ضا ثٻ ټٳبٴ قڃٹٺ -زضٲبٴ قٷبذشځ
ضٞشبضڀ، ثٻ ذبَط ٶ٫بضـ ْطڂٝ ٸ ز٢ڃ١ اڂٵ ٦شبة، ثنٻ ظثنبٶځ   -٦ٷس. زضٲبٴ قٷبذشځ بضـ چٷڃٵ ٲځثب ثڃٳ

 «قٹز! ؾبزٺ ثڃبٴ ٲځ

زاٶكن٫بٺ   قٷبؾنځ  ضٸاٴ، اؾشبز ٲسٖٹ زض زدبضسٳنبٴ  إ حزفِ ضٌبس رٍاى، PhD دثزا داثسي،ـــ 
، ثسـي کـ٘  دا   ٸ ضٞشنبضڀ  -ٲحٹض زضٲبٴ قٷبذشځ -٦بضثطز قٹاټسزٮ٫طڀ، ٸ ٶٹڂؿٷسپ ٲكشط٤ 

PhD ،ٶبٲٿ  زؾزثبٮڃٷځ زض زاٶك٫بٺ ٦ٯ٫طڀ، ٸ ٸڂطاؾشبض  قٷبؾځ ضٸاٴ، اؾشبز إ حزفِ ضٌبس رٍاى
 ضٞشبضڀ -ټبڀ قٷبذشځ زضٲبٴ

 
آٸضز. ٶڃٷنب ٸ   ثنٻ ٸػنٹز ٲنځ    CBTاڀ ثٻ ڂنبز٪ڃطڀ ٸ ٦بضثؿنز    اڂٵ ٦شبة ضٸڂ٧طز ٸايح ٸ ؾبذشبضڂبٞشٻ»

ټبڀ ظڂنبزڀ ثنطاڀ ٦بضثؿنز     ثُطزټبڀ ڂبز٪ڃطڀ ٞٗبلاٶٻ، ٞٷٹٴ زڂساضڀ ٸ قٷڃساضڀ، ٸ ٶڃع ٞطنز زڂٹڂس ضاٺ
ننٹضر   ثٽنبڂځ اظ ٲٷنبثٕ ٶڃنع ثنٻ     اٶس. زض ٦ٷبض اڂٷٽب، ٲؼٳٹٖٿ ٪نطاٴ  ټبڀ ػسڂس ضا ثبټٱ ازٚبٰ ٦طزٺ ٲٽبضر

قنٹز ٦نٻ ثنطاڀ     ثطاڀ زضٲبٶ٫طاٶځ ٲحؿنٹة ٲنځ   آٶلاڂٵ، ٲ٧ٳ٭ ٦شبة ټؿشٷس. اڂٵ ٦شبة ٲٷجٗځ ثب اضظـ
ذٹاټٷنس ثنط    زاضٶس ٸ ٲځ  آٲٹظٶس، ٸ ٶڃع ثطاڀ ٦ؿبٶځ ٦ٻ سؼطثٿ ثڃكشطڀ زض اڂٵ ظٲڃٷٻ ضا ٲځ CBTاٸٮڃٵ ثبض 

 «اڀ سبظٺ ثذٹقبٶٷس. ػبٲٻCBT ټبڀ اؾبؾځ سٵ انٹ٬ ٸ ضٸڂٻ
 ,Skylark Children، ٲنسڂط ٲط٦نع ؾنلاٲز ضٸاٴ ٦ٹز٦نبٴ زض     MSW، RSWذ گزاًت ً٘ـــ ا

Youth & Families 
 
٦ٷنس   اڀ زض٪ڃط ٲځ ذٹاٶٷسٺ ضا ثٻ قڃٹٺ CBTټبڀ  ضٸڂ٧طز ٲجش٧طاٶٿ ػٹظٜ ٸڂشع ٸ ٲبڂطٴ ثٻ آٲٹظـ ٲٽبضر»

 CBTاٰ. ټط ڂ٥ اظ ٞهٹ٬ ٦شبة ٲبٶٷنس ڂن٥ ػٯؿنٿ     ٦ٻ ٲظ٭ آٴ زض ټڃچ ٦شبثځ ثب اڂٵ ٲٹيٹٔ سب٦ٷٹٴ ٶسڂسٺ
بضڂٵ ٖٳٯځ، ٸ زازٴ س٧ٯڃٝ اؾنز. اڂنٵ ٦شنبة    قسٺ اؾز ٸ قبٲ٭ سٗڃڃٵ زؾشٹض ٦بض ػٯؿٻ، اضائٿ سٳ َطاحځ

CBT ٰ٦نبض ٸ ټنٱ    ټٱ ثطاڀ زضٲبٶ٫طاٴ سنبظٺ  سٹاٴ اظ ؾٹزٲٷسڀ آٴ ٦ٻ ٲځ َٹضڀ زټس ثٻ ٪بٰ سٹيڃح ٲځ ثٻ ضا ٪ب
ټبڂكنبٴ ضا ضٶن٩ ٸ ثنٹڂځ سنبظٺ ثجركنٷس، ثنب        ذٹاټٷنس ٲٽنبضر   اڀ ٸ ٦بضآظٲٹزٺ، ٦ٻ ٲځ ثطاڀ ثبٮڃٷ٫طاٴ حطٞٻ

 «٦ٷٱ! ضا سٹنڃٻ ٲځ ثٻ ظثبٴ ؾبزٺ CBTبٮٗٻ> ٦شبة اَٳڃٷبٴ ؾرٵ ٪ٟز. ٲٵ ٲإ٦ساً =ٲُ
زض زاٶكن٫بٺ ضاڂطؾنٹٴ، ٸ ٶٹڂؿنٷسپ ٲكنشط٤      قٷبؾنځ  ضٸاٴ، اؾشبز PhDهبرت٘ي ام. آًتًَٖ،ـــ 
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 ايُطاة -ظز٪ځ ٸ ٦شبة ٦بض يس ٦شبة ٦بض ايُطاة اػشٳبٖځ ٸ ذؼٯز
اڀ اؾز ٦ٻ زض ؾُط ؾُط ٦شبة ٶٽٟشٻ اؾز ٸ ٲنطٸع ٶنٹٖځ ضٸڂ٧نطز سؼطثنځ ثنٻ ڂنبز٪ڃطڀ        ثطٶبٲٻ  اڂٵ»

CBT  اؾز ٸ ٖلاٸٺ ثط اڂٵ، ٲٷبثٕ اڂٷشطٶشځ زڂ٫طڀ )ٸڂسئٹټب، ثطٸقٹضټب( ٶڃع ثطاڀ آٲٹظ٪بضاٴ ٸ ٞطا٪ڃطاٴ
CBT  زض زٸضاٴ ثؿٍ ٸ ٪ؿشطـ ٦بضثطز  "ٲُٯ٣بً يطٸضڀ "ٞطاټٱ آٸضزٺ اؾز. ٦شبثځCBT . 

 Royal Ottawa Mental، ٲؼنطڀ ثنبٮڃٷځ ثطٶبٲنٿ اينُطاة ٸ ذٯن١ زض      MDراٍ،  سبًجٖـــ 

Health Centreدعق٧ځ زض زاٶكن٫بٺ اتسنبٸا، ٸ ًٖنٹ اػطاڂنځ اٶؼٳنٵ زضٲنبٶ٫طاٴ        ، زاٶكڃبض ضٸاٴ
 قٷبذشځ ضٞشبضڀ

 
ٖځ ٶنٹ  -ضٞشبضڀ ثٻ ٶ٫بضـ زضآٲسٺ اؾز. اٲب ټٷنٹظ ٶنٹٖځ ٶڃنبظ   -ٲُبٮت ظڂبزڀ ضاػٕ ثٻ زضٲبٴ قٷبذشځ»

اڀ  اثٽبٰ ثبقنس. اڂنٵ ٦شنبة ثنٻ قنڃٹٺ      ثٻ ٦شبة ذٹزآٲٹظڀ ٸػٹز زاضز ٦ٻ ٦بضثطزڀ، ٸايح ٸ ثځ -ُٖف
ٸڂػٺ ثطاڀ ٦ؿنبٶځ   ٲحٹض ٸ ٦بضثطزڀ آٴ، ثٻ-٦ٷس. ضٸڂ٧طز سؼطثځ، ٲٽبضر زضذٹض سٹػٻ اڂٵ ذلأ ضا دط ٲځ

اٲب، ثبٮڃٷ٫طاٴ ثب سٳنبٰ   اٶس. ٲٷس قسٺ ضٞشبضڀ ٖلا٢ٻ -ٚبڂز ؾٹزٲٷس ذٹاټس ثٹز ٦ٻ سبظٺ ثٻ زضٲبٴ قٷبذشځ ثٻ
قبٴ، زض اڂٵ ٦شبة ٲُبٮت ظڂنبزڀ ذٹاټٷنس ڂبٞنز ٦نٻ زاٶنف ٸ ٖٳن٭ آٶٽنب ضا سٗٳڃن١          ٲٽبضر ٸ سؼطثٻ

 «ثركس. ٲځ
 Toronto Eastدعقن٧ځ زض   ، ضئنڃؽ زدبضسٳنبٴ ضٸاٴ  MD ،FRCPCهبٗکل رٍسًجلـَ،،  ـــ 

General Hospitalٸ زاٶكڃبض زض زاٶك٫بٺ سٹضٶشٹ ، 
 
ٶٹٖځ ضٸـ ٶٹآٸضاٶٻ ٸ دڃك٫بٲبٶٻ ثطاڀ زض٤ اڂٵ ٶٓطڂٻ ٸ اؾشٟبزٺ ثٻ ظثبٴِ ؾبزٺ ضٞشبضڀ -زضٲبٴ قٷبذشځ»

ٞنطز ٦ٳن٥    ٶٽس. اڂنٵ ٲٷجنٕ ٦نبضثطزڀ ٸ ٲٷحهنطثٻ     اظ آٴ ثب ٦ٳ٥ ٲس٬ ڂبز٪ڃطڀ ٲإطط ثعض٪ؿب٬ دڃف ٲځ
ٸاضز ټؿنشٷس ٸ ټٳڃٷُنٹض ٦ؿنبٶځ ٦نٻ ؾنبٮڃبٴ       ٦ٷس ٦ٻ زض اڂٵ قڃٹپ زضٲبٶځ سنبظٺ  قبڂبٶځ ثٻ ثبٮڃٷ٫طاٶځ ٲځ

 «٦ٷٱ. قسر اڂٵ ٦شبة ضا سٹنڃٻ ٲځ اٶس. ٲٵ ثٻ زض اڂٵ ظٲڃٷٻ ٦بض٦طزٺ ٲشٳبزڀ
ٸ ٶٹڂؿٷسپ ٲكشط٤ چٷسڂٵ ٦شبة، اظػٳٯنٻ ٦شنبة ٦نبض     قٷبؼ ضٸاٴ،  PHDکٖ،  هبتَ٘ هکـــ 

 ٶٟؽ. ضٞشبضڀ، ا٧ٞبض ٸ احؿبؾبر، ٸ ٖعر -ح٭ قٷبذشځ ايُطاة ضاٺ
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 پیشگفتبر
 
 
 

ٸدنٷغ ؾنب٬ ٪صقنشٻ،     ضٞشبضڀ، زض َنٹ٬ ثڃؿنز  -زضٲبٴ قٷبذشځ٪ٟشٵ اڂٵ ٶ٧شٻ ذبٮځ اظ ٮُٝ ٶڃؿز ٦ٻ 
ټبڀ دٷغ ؾشٹٶځ طجنز   ذٹـ سحٹ٬ ٖٓڃٳځ قسٺ اؾز. ثطذځ اظ اڂٵ سٛڃڃطار، اظ ٢جڃ٭ سجسڂ٭ِ ثط٪ٻزؾز

اٶنس ٸ   ټبڀ زضٸٶځ زاقنشٻ  اٶس ٦ٻ ضڂكٻ زض ٶٹآٸضڀ ټبڀ ټٟز ؾشٹٶځ، اظ ػٳٯٻ سٛڃڃطاسځ ثٹزٺ ا٧ٞبض ثٻ ثط٪ٻ
 زض ذهنٹل  اـ ٻڃاٸٮ ځبثڂ٦ٻ زض اٖشجبض ٦ٷس ثبظ ٲځ ڂځټب اذشلا٬ پضا ثٻ حٹظ ڀضٞشبض-ځقٷبذش زضٲبٴ دبڀ

ټنب   زڂ٫ط سٛڃڃطار، ٶٓڃط سٳط٦ع ثط سٹاٶٳٷسڀ ثٻ ؾٳز آٶٽب ٪طاڂف دڃسا ٶ٧طزٺ ثٹز. ،ځايُطاة ٸ اٞؿطز٪
ټبڂځ دسڂنس آٲسٶنس ٦نٻ اظ ؾنٹڀ زڂ٫نط       ٸ ٲشٹاظٴ ٦طزٴ دصڂطـ ٸ سٛڃڃط، زض ٸا٦ٷف ثٻ اڂطازار ٸ چبٮف

ضٞشنبضڀ دسڂنس   -ثب سٛڃڃطاسځ ٦ٻ زض زضٲبٴ قٷبذشځ ضٞشبضڀ قسٶس.-زضٲبٶځ ٲشٹػٻ زضٲبٴ قٷبذشځټبڀ  ٲس٬
٦نٻ اظ ضٸٶنسټب ٸ ٦بضثطزټنبڀ     ٶحٹڀ   ټبڀ اؾبؾځ اڂٵ ضٸڂ٧طز ثٻ آٲسٺ اؾز، ثبظ٪كز ثٻ ٖٷبنط ٸ ٲإٮٟٻ

آڂنس ٦نٻ    ٸا٢ٕ، ٲ٧طض دڃف ٲځ زض اڂٵ ٲٹضز، ثٻ قٹز. دٹقځ قٹز، ثطاڀ زضٲبٶ٫طاٴ زقٹاض ٲځٸڂػپ آٴ چكٱ
ٸ٢شنځ   ٲٷس ثٻ ڂبز٪ڃطڀ زضٲبٴ قٷبذشځ ٲجشٷځ ثط سٹػٻ آ٪بټځ ټؿنشٷس.  آڂٷس ٸ ٖلا٢ٻ ٦بضآٲٹظاٶځ ٶعز ٲٵ ٲځ

٪ٹڂٷس ذڃٯنځ ٦نٱ ٸ ثنٻ ٶٓطقنبٴ ٶڃنبظ       ضٞشبضڀ آقٷب ټؿشٷس، ٲځ-دطؾٱ چ٣سض ثب زضٲبٴ قٷبحشځ اظ آٶٽب ٲځ
زضٲنبٴ   اٶس اننٹ٬ ٸ ٦ٯڃنبر   شب٠ثطزاقز ٲٵ اظ اڂٵ ٲؿئٯٻ آٴ اؾز ٦ٻ آٶٽب ٲك چٷساٶځ ټٱ ثٻ آٴ ٶساضٶس.

َٹض ٲٗٳنٹ٬ اظ دبؾند    ثٻ ؾطٖز ث٫صضاٶٷس ٸ ؾطٸ٢ز ٦بض ٲٹضز ٖلا٢ٿ ذٹز ثطٸٶس. ضٞشبضڀ ضا ثٻ-قٷبذشځ
قٹٶس، ٦ٻ اٚٯت ٶڃع ٲٛبڂط ثب ذٹاؾز ٸ ٲُٯٹة آٶٽب اؾز  دبؾد ٲٵ اڂٵ اؾز ٦ٻ ا٪ط  ظزٺ ٲځ ٲٵ ق٫ٟز

ٻ ثبقنڃٱ، سٹٞڃن١ چٷنساٶځ ټنٱ زض ڂنبز٪ڃطڀِ      ضٞشبضڀ ٶساقش -اڀ زضٲبٴ قٷبذشځ زض٤ زضؾشځ اظ ٲس٬ دبڂٻ
 آٸضڂٱ. ٲكش٣بر آٴ ثٻ زؾز ٶٳځ

ثنب ٞنطاټٱ آٸضزٴ اڂنٵ ٶنٹٔ ٲجٷنبڀ ثنبٮڃٷځ ٦نبضثطزڀ ٸ         ضٞشبضڀ ثٻ ظثبٴِ ؾبزٺ -زضٲبٴ قٷبذشځ ٦شبة
اڀ زڂٹڂس  ثط زٸ زټٻ ٦بض حطٞٻ ٶبدصڂطڀ ظزٺ اؾز. اڂٵ ٦شبة، ثب س٧ڃٻ  ٦بض ٸنٝ ثٻ  ٲحٹض زؾز  -ٲٽبضر

اڀ اظ  ػٹظٜ ٸڂشع زض ٲ٣بٰ زضٲبٶ٫ط، ٲٗٯٱ، ؾٹدطٸاڂعض، ٸ ثنب سحهنڃلار زاٶكن٫بټځ، ٶٳٹٶنٻ     ٲبڂطٴ ٸ ٶڃٷب
ټنبڀ اضظقنٳٷسڀ زض    دؿٷس اؾز ٦نٻ اٞن١   -ټبڀ ڂ٥ ضاټٷٳبڀ ضٸقٵ ٸ ٸايح ٸ ذٹاٶٷسٺ ثٽشطڂٵ ٸڂػ٪ځ

 ٪كبڂس. ضٞشبضڀ دڃفِ ضٸڀ ټٳٿ ٞطا٪ڃطاٴ، ثب ټط ؾُحځ اظ زاٶف، ٲځ-ټبڀ زضٲبٴ قٷبذشځ ٸذَٱ ظٲڃٷٿ چَٱ
ثرفِ ڂن٥ ػٯؿنٿ زضٲنبٶځ ٸا٢ٗنځ      ټٱ ثب ؾبذشبضڀ ٦ٻ اٶؿؼبٰ ظلاً، سهٳڃٱ ثٻ ٶٹقشٵ اڂٵ ٦شبة آٴ ٲ

قسٺ ٸ ٲنٹضز ثطضؾنځ    قسٺ اؾز، س٧بٮڃٝ ٲكرم ثبقس، ٦بضڀ ٶٹ ٸ ٲجش٧طاٶٻ اؾز. َطح ػٯؿبر سٷٓڃٱ
قٹز ٦ٻ ٲنطسجٍ ثنب ٲُبٮنت ٲٹػنٹز زض      ټبڀ ذبنځ ٲځ اٶس، ٸ ڂبز٪ڃطڀ قبٲ٭ ٲؼٳٹٖٻ ٲٽبضر ٢طاض٪طٞشٻ

 ضٞشبضڀ ضا زض ثٽشطڂٵ ٸيٕ ذٹز ٲكبټسٺ ٦طز.-سٹاٴ زضٲبٴ قٷبذشځ بة ټؿشٷس. زض اڂٷؼب ٲځ٦ش
اڀ ٦نبٲلاً ٶٓنطڀ،    ضٞشبضڀ ثٻ ظثبٴ ؾبزٺ، ٖلاٸٺ ثط اٶش٣نب٬ اَلاٖنبر ثنٻ قنڃٹٺ    -٦شبة زضٲبٴ قٷبذشځ
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 ذٹاٶس.ټبڀ ٶٓطڀ زض ٖبٮٱ ٖٳ٭ ٞطاٲځ ذٹاٶٷسٺ ضا ثٻ ڂبز٪ڃطڀ اظ َطڂ١ ٦بضثؿز آٲٹظٺ
-٪ٹڂٷس ٦ٻ سٷٽب اظ َطڂ١ سأٲ٭ ٸ سٗٳ١ ٞنطاٸاٴ زض اننٹ٬ زضٲنبٴ قنٷبذشځ     زضؾشځ ٲځ ثٻ ٶڃٷب ٸ زڂٹڂس

 ٦ٷس. چٷبٴ ٦ٻ ثبڂس، زض٤ ٲځ ضٞشبضڀ ٸ ٲساذلار اؾز ٦ٻ ذٹاٶٷسٺ اضظـ ٦شبة آٶٽب ضا آٴ
سٹاٶڃس اظ زازٴ س٧ٯڃٝ ثٻ ذٹزسبٴ ٸ ٶٓبضر ثط اٶؼبٰ ڂب حشځ ٖنسٰ اٶؼنبٰ آٴ چڃنعڀ     سب چٻ اٶساظٺ ٲځ

ټبڂشبٴ زض ڂ٥ ضٸظ ٲٗٳٹٮځ ٸ سٹػٻ ثٻ اڂٷ٧ٻ آڂب ظٶس٪ځ  ضڂعڀ ثطاڀ اٶؼبٰ ٞٗبٮڃز ب اظ ثطٶبٲٻٞطا ث٫ڃطڂس؟ ڂ
  آٲٹظڂس؟ ثٻ ٶٓط ٲٵ، اڂٵ ټٳبٴ ٸڂػ٪ځ زټس ڂب ذڃط، چ٣سض ٲځ ٸ ٲ٣شًڃبسف اػبظپ ٲح١٣ قسٴ آٶٽب ضا ٲځ

ټنبڀ زڂ٫نط زضثنبضپ ټٳنڃٵ ٲٹينٹٔ       ضا اظ ثؿڃبضڀ ٦شبة ضٞشبضڀ ثٻ ظثبٴِ ؾبزٺ -زضٲبٴ قٷبذشځاؾز ٦ٻ 
ٰ  -سٹاٴ ٲكنبټسٺ ٦نطز ٦نٻ چ٫ٹٶنٻ ڂ٧نځ اظ ٞنطا       ٦ٷس. ٶڃع زض اڂٵ ٦شبة ٲځ ٲشٳبڂع ٲځ ټنبڀ زضٲنبٴ    ٲٟٽنٹ

سٹاٶس زض سٳبٰ ػٹاٶت ٲطثٹٌ ثنٻ ڂنبز٪ڃطڀ اظ زضٲنبٴ،     ثَطڀ قسٺ، ٲځ ضٞشبضڀ، ڂٗٷځ ا٦شكبِٜ ضاٺ -قٷبذشځ
٢نسض ٦نبٞځ زض    ځ ذٹاٺ يٳٵ آٴ، ْٽٹض ٸ ثطٸظ ڂبثس. ذٹاٶٷس٪بٶځ ٦ٻ ثٻذٹاٺ ثڃطٸٴ اظ ػٯؿٿ زضٲبٶځ ٸا٢ٗ

 ٦ٷٷس، زٮؿطز ٶرٹاټٷس قس. ٦ٷٷس ٸ ثب آٴ ٦بض ٲځ اڂٵ ٦شبة سأٲ٭ ٲځ
قسٺ اؾز ٦ٻ ٲُبث١ ثب ٲطاح٭ ٦بض زضٲبٴ  ټبڂځ س٣ؿڃٱ ثٻ ثرف ضٞشبضڀ ثٻ ظثبٴِ ؾبزٺ -زضٲبٴ قٷبذشځ

٦ٷنس ٸ اظ اڂنٵ    زض ٦ٷبض ؾنٷؼف ٲنساٸٰ سأ٦ڃنس ٲنځ    ثٷسڀ  ضٞشبضڀ اؾز ٸ ثط انٹ٬ ٲٽٱ ٞطٲٹ٬ -قٷبذشځ
اثشنساڂځ ٦شنبة حبينط     ټنبڀ  ٞهن٭  قٹٶس. سطڂٵ ٞٷٹٴ ثٻ ٦بض ٪طٞشٻ ٲځ ٦ٷس ٦ٻ ٲٷبؾت ضټ٫صض سًٳڃٵ ٲځ

دنؽ   ټبڀ ثڃٳبض ٸ ٲك٧لار اٸ ٸ زض ٦ٷبض آٶٽب سٗڃڃٵ اټساٜ زضٲبٶځ اؾز. ٲشٳط٦ع ثط سكرڃم سٹاٶٳٷسڀ
ټنبڀ ټڃؼنبٶځ ثطاٶ٫ڃعاٶٷنسٺ ضا، اظ َطڂن١      ضؾس سب ٲٹ٢ٗڃز ٲځاظ آٴ، ٶٹثز ثٻ ثطضؾځ ثڃٳبض ٸ ٦ٳ٥ ثٻ اٸ  

ټبڀ ٖٳٯځ ٸ ح٭ ٲؿنئٯٻ   ثطٶبٲٻ زض٤ سأطڃط ٲش٣بث٭ ا٧ٞبض، احؿبؾبر، حٹاؼ ػؿٳځ ٸ ضٞشبض، سٷٓڃٱ ٦ٷس.
ٞٽنٱ اؾنز    ٲشٵ ٦شبة ثؿڃبض ٢بث٭ ٪ڃطٶس. ؾبظڀ ٢طاض ٲځ ٶڃع زض ٦ٷبض ٦بضثطز ٸڂػپ سٳبضڂٵ ضٸڂبضٸڂځ ٸ ٞٗب٬

٦ٷس ٦ٻ ذٹاٶٷسٺ ثب ٦شبة ٲأٶٹؼ اؾز ٸ زض ػطڂنبٴ   ط ٸ اَق٧ب٬ سٗبٲٯځ ٶڃع سًٳڃٵ ٲځٸ اؾشٟبزٺ اظ سهبٸڂ
ظڂؿنشځ قنٷبذشځ ٸ    قنسٺ زض اضس٣نبب ثنٻ    َٹض سؼطثځ حٳبڂز سٹاٶس اظ اڂٵ ٲساذلارِ ثٻ آٴ ٢طاض زاضز، ٸ ٲځ
ضٞشبضڀ ثنٻ ظثنبٴ ؾنبزٺ    -زضٲبٴ قٷبذشځٲح١٣ ؾبذشٵِ چٷڃٵ اٲطڀ زقٹاض اؾز، اٲب  ټڃؼبٶځ ثٽطٺ ث٫ڃطز.

 ظزٶځ اظ ٖٽسپ آٴ ثطآٲسٺ اؾز. اڀ ٲظب٬ ثٻ قڃٹٺ
 مٌٗـل ًگبل

قٷبؾځ، زاٶك٫بٺ سٹضٶشٹ اؾشبز ضٸاٴ  
آ٪بټځ  -٪صاضاٴ زضٲبٴ قٷبذشځ ٲجشٷځ ثط سٹػٻ ڂ٧ځ اظ ثٷڃبز  
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 هقدهِ
 
 
 

ضٞشنبضڀ،  -زضٲبٶ٫ط قٷبذشځ ، ضٸاٴقٷبؼ ضٸاٴقٹز ٦ٻ  ؾلاٰ، ٲٵ ٶڃٷب ػٹظٜ ٸڂشع ټؿشٱ. ثڃؿز ؾبٮځ ٲځ
ٸدنٷغ   دعق٥ اؾز ٸ اظ ثڃؿز ټٳ٧بض ٲٵ زض سأٮڃٝ اڂٵ ٦شبة زڂٹڂس ٲبڂطٴ اؾز  اٸ ضٸاٴ ټؿشٱ.ٸ ٲٗٯٱ 

ٸضظڀ ٦نطزٺ اؾنز. اٲڃنسٸاض     ضٞشبضڀ ٲكٛٹ٬ ثٻ ٦بض ثنٹزٺ ٸ اٶسڂكنٻ  -ؾب٬ دڃف زض ظٲڃٷٿ زضٲبٴ قٷبذشځ
اڀ زضٲنبٴ ذنٹز ٸ ټنٱ زض     ټؿشڃٱ ٦ٻ اڂٵ ٦شبة ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٦ٷس سب اڂنٵ ٶٓطڂنٻ ضا ټنٱ زض ٦نبض حطٞنٻ     

سبٴ ثٻ ٦بض ثٷسڂس. ټطچٷس اڂٵ ٦شبة ضا ثب ټٳسڂ٫ط ثٻ ٶ٫بضـ زضآٸضزڂٱ، سهٳڃٱ ٪طٞشڃٱ ٦ٻ ثڃكنشط   س٪ځظٶ
ؾج٥ ٸ ؾڃب٠ ٲٵ زض ٶٹقشٵ ثٻ ٦بض ضٸز، ٸ ثٷبثطاڂٵ ٦شبثځ ٦نٻ ا٦ٷنٹٴ دنڃف ضٸڀ قنٳب اؾنز، اظ ٲٷٓنط       

 قرم ٲٟطز ثٻ ٶ٫بضـ زضآٲسٺ اؾز. اٸ٬
ضٞشنبضڀ ٶنٹٖځ   -قنطٸٔ ٦نٷٱ. زضٲنبٴ قنٷبذشځ    ضٞشبضڀ ٦بض ضا -ذٹاټٱ ثب سٗطڂٝ زضٲبٴ قٷبذشځ ٲځ

قٷبذشځ ٸ زضٲبٴ آٶٽب اؾز. اڂٵ ضٸڂ٧طز ق٧٭ِ زضٲنبٶځ   ٲحٹض ثطاڀ ٞٽٱ ٲك٧لار ضٸاٴ -ضٸڂ٧طز قٹاټس
اڀ اؾز ٦ٻ زض آٴ، اټساٜ ثڃٳنبض زض آٚنبظ ٦نبض سٗڃنڃٵ ٸ ينٳٵ زضٲنبٴ ٶڃنع زٶجنب٬          ٞٗب٬ ٸ ؾبذشبضڂبٞشٻ

 زڂٵ اؾشٹاض اؾز:ضٞشبضڀ ثط چٽبض ان٭ ثٷڃب-قٹٶس. زضٲبٴ قٷبذشځ ٲځ
ټنبڀ   َطظ سٯ٣ځ ٸ ٞٽٱ ٲطزٰ اظ ػٽنبٴ، ڂنب َنطظ ٧ٞنط آٶٽنب چ٫ٹٶنٻ ثنط احؿبؾبسكنبٴ، ٸا٦نٷف          .1

سٹاٴ ثٻ ٲكن٧لار ثڃٳنبض    ٪صاضز. اڂٵ ثسڂٵ ٲٗٷبؾز ٦ٻ ٲځ قبٴ ٸ ٶحٹپ ضٞشبضقبٴ اطط ٲځ ػؿٳبٶځ
ثنطز ٸ اظ اڂنٵ    ټنبڀ ػؿنٳبٶځ، ٸ ضٞشنبض اٸ دنځ     ثط اؾبؼ ٶحٹپ سٗبٲ٭ ا٧ٞبض، احؿبؾبر، ٸا٦نٷف 

 قٹٶس. ضټ٫صض زضڂبٞز ٦ٻ اڂٷٽب چ٫ٹٶٻ ٲٹػت سساٸٰ ٲك٧لار ٲځ
ضٞشنبضڀ ثنٻ   -سٹاٶس اظ ا٧ٞبض ذٹزـ آ٪بٺ قٹز، ٸ ٲساذلار ٲجشٷځ ثط ضٸڂ٧نطز قنٷبذشځ   ثڃٳبض ٲځ .2

 ٦ٷٷس سب ا٧ٞبض ذٹز ضا سٛڃڃط زټس. اڂكبٴ ٦ٳ٥ ٲځ

بضټبڀ اٸ ٶڃنع  ټبڀ ػؿٳبٶځ، ٸ ضٞش اظ آٶ٧ٻ ثڃٳبض ا٧ٞبض ذٹز ضا سٛڃڃط زاز، احؿبؾبر، ٸا٦ٷف دؽ  .3
 ٦ٷٷس. سٛڃڃط ٲځ

ټبڀ ػؿنٳبٶځ ٸ ضٞشبضټنب زض اضسجنبٌ ٲش٣بثن٭ ثنب ڂ٧نسڂ٫ط        اظ آٶؼب ٦ٻ ا٧ٞبض، احؿبؾبر، ٸا٦ٷف .4
اظ آٶ٧نٻ ثڃٳنبض ضٞشبضټنبڂف ضا سٛڃڃنط زټنس، اڂنٵ ذنٹز ثنط ا٧ٞنبض، احؿبؾنبر، ٸ            ټؿشٷس، دنؽ  

 ٪صاضز. ټبڀ ػؿٳبٶځ اٸ ٶڃع اطط ٲځ ٸا٦ٷف

 
ثنطاڀ زضٲنبٴ اٞؿنطز٪ځ ٢نسٰ ثنٻ ٖطننٻ ٶٽنبز         1970زض زټنٿ   ضٞشبضڀ ٶرؿشڃٵ ثبض-ٶٓطڂٿ قٷبذشځ

(. زض آٴ ظٲبٴ، ٲٵ زاٶكؼٹڀ زاٶك٫بٺ سٹضٶشٹ ثنٹزٰ، ٸ سنبظٺ   1979  ث٥، ضاـ، قبٸ ٸ اٲطڀ، 1970)ث٥،
ټنبڀ   ٪ڃنطڀ  سٹاٴ ڂ٥ زضٲبٶ٫ط قس. ٪ٟشٷځ اؾز ٦ٻ زض آٴ اڂبٰ، ػٽنز  ٪طٞشٱ ٦ٻ چ٫ٹٶٻ ٲځ زاقشٱ ڂبز ٲځ
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دٹڂبڂځ. ؾبذشبض ٲشٳط٦نع ضٸڂ٧نطز    ڂ٧طزټبڀ ضاػطظڀ، ٪كشبٮز ٸ ضٸاٴزضٲبٶځ ٲؿٯٍ ٖجبضر ثٹزٶس اظ ضٸ
اٶ٫ڃع ثٻ قنٳبض   ضٞشبضڀ، ٦ٻ زض ٸا٢ٕ ثب ا٧ٞبض ؾطٸ٦بض زاقز، ضٸڂ٧طزڀ ٦بٲلاً ٶٹ ٸ ثؿڃبض حڃطر-قٷبذشځ

 ضٞز. ٲځ

ضٞشنبضڀ قنسٰ.   -اڀ ضا ثٻ ڂبز ثڃبٸضٰ ٦ٻ اظ آٴ ثٻ ثٗس زضٲبٶ٫ط دبڂجٷس ثٻ ٶٓطڂٿ قنٷبذشځ  سٹاٶٱ ٮحٓٻ ٲځ
اٮشحهنڃٯځ قنط٦ز ٦نٷٱ. سهنٹض ٦ٷڃنس: زض       ضٞشٱ ٦ٻ زض اٸٮڃٵ زٸضپ آٲٹظـ ٖٳٯځ دؽ اظ ٞبض٘ شٱ ٲځزاق

زاٶنٱ ثنٻ چنٻ ٖٯنز      ٦ٷٱ. ٶٳځ ضٸٰ ٸ احؿبؼ ايُطاة ٲځ اٰ ٸ زاضٰ ثٻ ٲح٭ ٲهبحجٻ ٲځ اسٹثٹؼ ٶكؿشٻ
ٱ ٦ٷٱ ٸ ٲُٯ٣نبً ټنڃچ ٦نبضڀ اظ زؾنش     قٹٰ ٦ٻ زاضٰ زڂط ٲځ ٦ٷس. ٲشٹػٻ ٲځ اسٹثٹؼ ثڃؿز ز٢ڃ٣ٻ سٹ٢ٝ ٲځ

 قٹز. آڂس )اڂٵ نحجز ثطاڀ ظٲبٶځ اؾز ٦ٻ سٯٟٵ ټٳطاټځ زض ٦بض ٶجٹز(. ايُطاثٱ ثڃكشط ٲځ ثطٶٳځ
٦كنٱ ٸ اظ ذنٹزٰ    اٞنشٱ. ٶٟنؽ ٖٳڃ٣نځ ٲنځ     ضٞشبضڀ ضٸظ ٢ج٭ ٲنځ -ؾذؽ...ڂبز ٦لاؼ ٶٓطڂٿ قٷبذشځ

ز ٦ٷٱ؟ ذت، ا٧ٞبض ٲٵ اڂٷٽب ټؿشٷس: ٲٵ زڂط ذٹاټٱ ضؾڃس  ٦بضٰ ضا اظ زؾن  دطؾٱ زاضٰ ثٻ چٻ ٧ٞط ٲځ ٲځ
سنٹاٶٱ ثنب ٲٹ٣ٞڃنز زٸضپ     ٸ٢ز ٲٹ١ٞ ثنٻ ٪صضاٶنسٴ زٸضپ ٦نبضآٲٹظڀ ٶرنٹاټٱ قنس، ٸ ٶٳنځ       زټٱ! ټڃچ ٲځ

ذٷسٰ. حشځ ثب اڂنٵ حبٮنز ثؿنڃبض     ٦ٷٱ ثٻ ذٹزٰ ٲځ اٰ ضا دكز ؾط ث٫صاضٰ. قطٸٔ ٲځ سحهڃلار س٧ٳڃٯځ
٦نٻ ٲنٵ   اڀ ثنٹز   ؾنبذشٱ. اڂنٵ ټٳنبٴ ٮحٓنٻ     زاٶؿشٱ ٦ٻ زاقشٱ اظ ٦بٺ ٦ٹٺ ٲځ اڀ ٦ٻ زاقشٱ، ٲځ ٲًُطثبٶٻ

 ضٞشبضڀ قسٰ.-زضٲبٶ٫ط دبڂجٷس ثٻ ٶٓطڂٿ قٷبذشځ
ضٞشبضڀ ٸ ټٱ زض ظٲڃٷٿ -ؾب٬ ٪صقشٻ، نسټب ٲُبٮٗٻ ټٱ زض ظٲڃٷٿ ٶٓطڂٿ ٲجٷبڂځ زضٲبٴ قٷبذشځ 50زض 

آٲنسٺ اؾنز )ثن٥ ٸ زٸظٸڂنؽ،      ٖٳن٭    ؾبلاٴ زض ټط ؾٵ ٸ ؾبٮځ ثٻ اططثركځ آٴ ثطاڀ ٦ٹز٦بٴ ٸ ثعض٨
ټب نحجشٱ ضا دځ ث٫ڃطٰ. ټبٞٳٵ، اؾٷبٶځ، ٸُٶ٥، ؾبٸڂط، ٸ  دػٸټف(. ث٫صاضڂس اظ ٪ؿشطپ ٪ؿشطزپ اڂٵ 2011

ضٞشبضڀ اٶؼبٰ زازٶس. آٶٽب زضڂبٞشٷس ٦نٻ ٪طچنٻ   -( ٞطاسحٯڃٯځ زضثبضپ اططثركځ زضٲبٴ قٷبذشځ2012ٞبٶ٩ )
سط اؾز، زض ٦٭ اڂٵ قڃٹپ  ټب ٢ٹڀ ضٞشبضڀ ثطاڀ ثطذځ اذشلا٬-ټب زضثبضپ ٦بضثؿز ٶٓطڂٿ قٷبذشځ دػٸټف

ٻ ثب ٪طٸٺ زاضٸٶٳب ڂب ٪نطٸٺ ٦ٷشنط٬ زض ٮڃؿنز اٶشٓنبض، زضٲنبٶځ اطنطثرف ثنطاڀ َڃنٝ         زضٲبٶځ، زض ٲ٣بڂؿ
ټنبڀ اينُطاثځ، ؾٹبٲهنطٜ     اڀ اظ ٲك٧لار اؾز اظ ػٳٯٻ اٞؿطز٪ځ، اذشلا٬ زٸ٢ُجځ، اذشلا٬ ٪ؿشطزٺ

ټنبڀ قرهنڃز، ٖهنجبٶڃز ٸ     ټبڀ ذٹضزٴ، اڂٷؿٹٲٷڃب، اذشلا٬ اٮ٧٭ ٸ ٲٹاز ٲرسض، اؾ٧ڃعٸٞطٶځ، اذشلا٬
٢طاضڀ ٶبقځ اظ ٖٹاضو زاضٸټنبڀ دعقن٧ځ، ٸ زضز    ػٷبڂځ، اؾشطؼ ٦ٯځ، دطڂكبٶځ ٸ ثځذكٱ، ضٞشبضټبڀ 

 ٲعٲٵ.
 

 سبختبر کتبة
سٹاٴ زضٲبٴ ضا چڃعڀ قجڃٻ ثٷب ٦طزٴ ؾبذشٳبٴ سهٹض ٦طز  ٶڃبظ زاضڂس ٦ٻ ٦بضسنبٴ ضا اظ دنِځ ثنب ثٷڃنبزڀ      ٲځ

ضٞشنبضڀ ضا ثٷنب   -آٲٹظڂٱ ٦ٻ چ٫ٹٶٻ ثٷڃبز ٸ ٲجٷبڀ زضٲنبٴ قنٷبذشځ   ٲؿشح٧ٱ آٚبظ ٦ٷڃس. زض ثرف اٸ٬ ٲځ
ظ ٲكن٧لار ٸ  ٶٽڃٱ. ثٷڃبز ذٹة ٸ ٲُٯٹة ٖجبضر اؾز اظ ثٻ زؾز آٸضزٴ ٶٹٖځ ٞٽٱ ٸايح ٸ قنٟبٜ ا 

ضٞشبضڀ ثطاڀ ثڃٳنبض، ٸ اؾنشٟبزٺ اظ ٶنٹٖځ ٢بٮنت ؾنبذشبضڂبٞشٻ. ثنٻ       -اټساٜ ثڃٳبض، سٹيڃح زضٲبٴ قٷبذشځ
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ثٷڃبزڀ ٶڃبظ زاضڂس ٦ٻ زض ثطاثط آة ٶٟٹشدصڂط ٶجبقس، زض ٲ٣بث٭ِ َٹٞنبٴ ٮنطظٺ ثنط اٶنساٲف ٶڃٟشنس، ٸ ثشٹاٶنس       
بؾز ٦ٻ حشځ ا٪ط ثڃٳبض قنٳب ثؿنڃبض   ٪بٺ ٲح٧ٳځ ثطاڀ ؾبذشٳبٶځ ٖٓڃٱ ٞطاټٱ ٦ٷس، ٸ اڂٵ ثسڂٵ ٲٗٷ س٧ڃٻ

زقٹاضڀ دڃف ثطٸز، اٸٮڃٵ ٢نسٰ قنٳب    حب٬ ثبقس ٸ ثب ٪صقز ظٲبٴ ٶڃع قطاڂٍ ضٸ ثٻ ذبَط ٸ آقٟشٻ دطڂكبٴ
 آڂس. ضڂعڀ آٴ ثٷڃبز ثٻ ٦ٳ٥ قٳب ٸ ثڃٳبضسبٴ ٲځ زض دځ

سٹاٶڃنس زڂٹاضټنب ضا ثنبلا     ظزٴ اؾز. ا٪ط چبضچٹة ٲٷبؾنجځ ٶساقنشٻ ثبقنڃس، ٶٳنځ     ٪بٰ ثٗسڀ زاضثؿز
ټنبڀ   آٲٹظڂس ٦ٻ چ٫ٹٶٻ احؿبؾنبر، ٸا٦نٷف   ټبڂځ زض آٶٽب ػبڀ زټڃس. زض ثرف زٸٰ ٲځ ثڃبٸضڂس ٸ دٷؼطٺ

ٖبٲٯځ ثڃبٞطڂٷڃس ٦ٻ چنبضچٹة  -ػؿٳبٶځ، ضٞشبضټب، ٸ ا٧ٞبض ثڃٳبضسبٴ ضا قٷبؾبڂځ ٦ٷڃس ٸ ٶٹٖځ ٲس٬ چٽبض
 ٲص٦ٹض ضا ثطاڀ ٞٽٱ ٲك٧لار ثڃٳبض ثٻ زؾز زټس.

ټب، ٸ ٦نبض ٪صاقنشٵ زضټنب اؾنز.      ضزٴ زڂٹاضټب، ػبڀ زازٴ دٷؼطٺذبٶٻ ثبلا آٸ ٸادؿڃٵ ٪بٰ زض ؾبذشٵ 
زاٶٷس ٦نٻ ؾنبذشٳبٴ ثنٻ ٶنٹٖځ ؾنبذشبض ٸ         آٶٽب ٲځ٦ٷٷس ځٞطنز اؾشٟبزٺ ٲ ٵڂا اظ ڀا حطٞٻ ڀٳبٶ٧بضټبڃد

 ٦ٷس. ضٞشبضڀ نس٠ ٲځ-چبضچٹة ٲؿشح٧ٱ ٶڃبظ زاضز. ټٳڃٵ ٲُٯت ٶڃع زضثبضپ زضٲبٴ قٷبذشځ
ټبڀ قٷبذشځ ضا  قٹز. قٳبض ظڂبزڀ اظ ٲساذٯٻ ضٞشبضڀ ضا قبٲ٭ ٲځټبڀ قٷبذشځ ٸ  ثرف ؾٹٰ ٲساذٯٻ

اٶنساظڀ ٶنٹ، ٸ    اظ ػٳٯٻ ثطضؾځ قٹاټس ثطاڀ ا٧ٞبض ٲٷٟځ، ٦ٳ٥ ٦طزٴ ثٻ ثڃٳبض ثطاڀ زؾز ڂبٞشٵ ثٻ چكٱ
٦ٷنڃٱ:   اڂٱ. ټٳچٷڃٵ، ؾٻ ٲساذٯٿ ضٞشبضڀ ټٱ ش٦ط ٲځ اڂؼبز ا٧ٞبض ػبڂ٫عڂٵ ڂب ٲشٗبز٬ زض اڂٵ ثرف آٸضزٺ

 ؾبظڀ ضٞشبضڀ، ٸ زضٲبٴ اظ َطڂ١ ضٸڂبضٸڂځ. ب٬٪كبڂځ، ٞٗ ٲؿئٯٻ
 اٶساظڂٱ. قسٺ اؾز، ٶٓط ٲځ اڀ ٦ٻ ا٦ٷٹٴ س٧ٳڃ٭ ؾطاٶؼبٰ، زض ثرف چٽبضٰ ثٻ ذبٶٻ

ضٞشبضڀ ضا ثب ٶ٫بټځ اػٳبٮځ ثٻ آٴ زض ذهٹل زٸ ثڃٳبض ٞطيځ، ؾٹظاٴ ٸ ضائٹ٬، -ٲب زضٲبٴ قٷبذشځ
ٷنڃٱ. ٶڃنع زض اڂنٵ ثرنف دبڂنبٶځ ثبٸضټنبڀ       ٦ َٹض ٸا٢ٗځ سؼطثٻ ٲځ ٦ٷڃٱ، ثٻ ٦ٻ زض ؾطاؾط ٦شبة زٶجب٬ ٲځ

 ٦ٷڃٱ. ضٞشبضڀ ٦ٷسٸ٦بٸ ٲځ-ثٷڃبزڂٵ ٸ اټٳڃز آٶٽب ضا زض زضٲبٴ قٷبذشځ
-ټبڀ ٲطثٹٌ ثٻ زضٲبٴ قٷبذشځ ضٞشٻ زض ٲٟبټڃٱ ٸ ٲٽبضر ٦ٷڃس ٸ ضٞشٻ ټٳچٷبٴ ٦ٻ ثب اڂٵ ٦شبة ٦بض ٲځ

ثط آٴ ثٻ ثڃٳبضسنبٴ ٦ٳن٥    ثب س٧ڃٻ سٹاٶڃس  ٦ٷڃس ٦ٻ ٲځ ٦ٷڃس، ثٷڃبزڀ ٲؿشح٧ٱ ثٷب ٲځ ضٞشبضڀ ؾطضقشٻ دڃسا ٲځ
 اٶس. ٦ٷڃس سب ثٻ اټساٞف زؾز ڂبثس ٸ ٪طٺ اظ ٲؿبئٯځ ث٫كبڂس ٦ٻ دبڀ اٸ ضا ثٻ ػٯؿٿ زضٲبٴ ثبظ٦طزٺ

ظٲڃٷنٿ ٢نٹٲځ،    ټبڀ ٲطثٹٌ ثٻ آٴ ثٻ ٦بض ټٳٿ اٞنطاز، ٞنبض٘ اظ دنڃف    ضٞشبضڀ ٸ ٲساذٯٻ-ٶٓطڂٿ قٷبذشځ
« دبضسٷطټنب »اٰ سنب ننطٞبً ثنٻ     ٦شنبة ثنط آٴ ثنٹزٺ   آڂس. زض اڂٵ  ټبڀ ػٷؿځ، ٞطټٷ٩، ٸ زڂٵ، ٲځ ٪ڃطڀ ػٽز
٦ٷٱ ٸ ٦بضڀ ثب ػٷؿڃز دبضسٷط ٶساقشٻ ثبقٱ ٸ اظ اڂٵ َطڂ١ اَٳڃٷنبٴ ذنبَط زټنٱ ٦نٻ ز٪طذنٹاټځ       اقبضٺ

اڀ ثنٻ   ٪بٺ دڃف اظ آٶ٧نٻ ٸاضؾنځ اٸٮڃنٻ    ػٷؿځ اظ دڃف ٲؿٯٱ ٞطو ٶكسٺ اؾز. ٲٵ، زض ٦بض ذٹزٰ، ټڃچ
٦ٻ زض اڂٵ ٦شنبة ثنٻ ثڃٳنبض     ٖلاٸٺ، ٸ٢شځ ٪ڃطٰ. ثٻ ٸو ٶٳځ٪ڃطڀ ػٷؿځ ثڃٳبض ضا ٲٟط اٶؼبٰ ثطؾبٶٱ، ػٽز

زټٱ. اٲب ثطاڀ ؾٽٹٮز ٦بض، زضٲبٶ٫ط ټٳٹاضٺ اظ  ٦ٷٱ، زض ټط ٞه٭ ػٷؿڃز اٸ ضا سٛڃڃط ٲځ ٞطيځ اقبضٺ ٲځ
 ػٷؽ ٲإٶض ذٹاټس ثٹز.

ضٞشبضڀ اظ ؾبذشبض ذبنځ ثطذٹضزاضٶس، ٮصا ثٻ ٶٓطٰ ا٪ط ؾبذشبض ټنط ٞهن٭   -ػٯؿبر زضٲبٴ قٷبذشځ
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شبة ٲبٶٷس ؾبذشبض ػٯؿبر زضٲبٴ ٸا٢ٗځ ثبقس، ذبٮځ اظ ٞبڂسٺ ٶرٹاټس ثٹز. ټط ٞه٭ ثنب ٸاضؾنځ   اظ اڂٵ ٦
اظ آٴ، زؾشٹض ٦نبض ػٯؿنٻ    قٹز ٸ دؽ  اٶس، آٚبظ ٲځ قسٺ ٸ ثطضؾځ س٧بٮڃٝ ذبٶ٫ځ، ٦ٻ زض ٞه٭ دڃف اضائٻ

ثنب  ضٸز. آٶ٫نبٺ ٦نبض ضا    قٹز، ٦ٻ زض ٸا٢ٕ ٲٹيٹٔ انٯځ ٲٹضزثحض زض آٴ ٞه٭ ثٻ قٳبض ٲنځ  ٲكرم ٲځ
٪ڃنطڂٱ. زض دبڂنبٴ ټنط ٞهن٭،      ټبڀ ذبل آٴ ٞهن٭ ضا ٞطاٲنځ   ثطڂٱ، ٸ ٲٽبضر زؾشٹض ٦بض ػٯؿٻ دڃف ٲځ

ټبڀ ذٹز ضا ٲنطٸض ٸ   ڂبثڃس ٦ٻ آٲٹذشٻ ٦ٷٱ، ٸ اظ اڂٵ ضټ٫صض قٳب ٞطنشځ ٲځ س٧ٯڃٟځ ذبٶ٫ځ ٲكرم ٲځ
ٯؿنٿ  ثطضؾځ ٦ٷڃس. اٲڃسٸاضٰ ٦ٻ ؾبذشبض ٞهٹ٬ اڂٵ ٦شبة ټٳبٴ حؿځ ضا ثٻ قٳب ٲٷش٣ن٭ ٦ٷنس ٦نٻ ڂن٥ ػ    

 زټس. ضٞشبضڀ ثٻ قٳب ٲځ-ؾبذشبضڂبٞشٿ زضٲبٴ قٷبذشځ
 

 گ٘شًذ افشاد چگًَِ چ٘ضٕ سا فشاهٖ
سٷٽب ثٻ اَلاٖبر ػسڂس ٶڃبظ زاضڂنٱ، ٦نٻ ٶڃبظٲٷنس     ٲؿئٯٻ ٸايح اؾز: ثطاڀ ٞطا٪ڃطڀ ٲٽبضسځ ػسڂس، ٶٻ

ض ثٷنسڂٱ )اتثنطڂٵ   ټبڂٳبٴ ضا ثٻ ذبَط آٸضڂٱ ٸ زض ٖٳ٭ ثٻ ٦ب ضاټجُطزټبڀ ٞٗبٮځ ٶڃع ټؿشڃٱ سب ثشٹاٶڃٱ آٲٹذشٻ
سٹاٴ ػبٲٿ ڂنبز٪ڃطڀ ٞٗنب٬ ضا ثنٻ سنٵ ڂن٥ ٦شنبة        (. ٲك٧٭ اڂٷؼبؾز ٦ٻ چ٫ٹٶٻ ٲځ2001ٸ ټٳ٧بضاٴ، 

 دٹقبٶس.
َٹض ٲنٷٓٱ ٲنطٸض ٦ٷڃنس. اڂنٵ      ذٹاټڃس چڃعڀ ضا ثٻ ڂبز آٸضڂس، لاظٰ اؾز ثٻ زض ٸټٯٿ ٶرؿز، ا٪ط ٲځ

سٹاٶس سٟبٸسځ ثب ٢ج٭ ثڃبٞطڂٷس.  ځؾطٖز نٹضر دصڂطز  حشځ نطٜ چٷس ز٢ڃ٣ٻ ٶڃع ٲ سٹاٶس ثٻ ٲطٸض اٮجشٻ ٲځ
اڂٱ، ٦ٻ ثطاڀ قٳب ٞطنشځ ثطاڀ اٶسڂكڃسٴ زض ثبة ٶ٧بر ٲٽنٱ ثنٻ    زض دبڂبٴ ټط ٞه٭ ثرف ٲطٸض ٪صاقشٻ

 زټس. ٖلاٸٺ ثط اڂٵ، زض آٚبظ ټط ٞه٭ ٲطٸضڀ ٦ٹسبٺ ثط ٞه٭ دڃكڃٵ ذٹاټڃٱ زاقز. زؾز ٲځ
ټب ٸ آظٲنٹزٴ ذٹزسنبٴ ثنٻ     ٻ دطؾفزټس ٦ٻ دبؾد زازٴ ٞٗبلاٶٻ ث زض ٸټٯٿ زٸٰ، ٶڃع دػٸټف ٶكبٴ ٲځ
(. زض اٶشٽبڀ ټط ٞه٭ ٞٽطؾشځ اظ ٦2006ٷس )ضٸزضڂ٫ط ٸ ٦بضدڃ٥،  قٳب زض ثٻ ڂبزؾذبضڀ ٲُبٮت ٦ٳ٥ ٲځ

قسٺ اؾنز.   اڂٱ، ٲٹػٹز اؾز، ٸ دؽ اظ ټط ٲٹيٹٔ ٶڃع دطؾكځ ٲُطح  ٲٹيٹٖبر ٲٽٳځ ٦ٻ ٲُطح ٦طزٺ
چٷساٴ ٲُٳئٵ ٶڃؿنشڃس، دنؽ ثنبض زڂ٫نط      ټبڀ ذٹزسبٴ ټب دبؾد زټڃس ٸ ا٪ط ثٻ دبؾد ؾٗځ ٦ٷڃس ثٻ دطؾف

 ثط٪طزڂس ٸ آٴ ثرف اظ ٞه٭ ضا ٲطٸض ٦ٷڃس.
قنٹز.   ټبڂشبٴ ضا زض ٖٳ٭ ثٻ ٦نبض ٶجٷسڂنس، ثنٻ ڂبزؾنذبضڀ آٶٽنب زقنٹاض ٲنځ        زض ٸټٯٿ ؾٹٰ، ا٪ط آٲٹذشٻ

ټبڂشبٴ ٲجنبزضر   ثبضٺ ٶڃع ٸايح ٸ ٲجطټٵ ټؿشٷس: ټطچٻ ثڃكشط ثٻ ٖٳ٭ ثط اؾبؼ آٲٹذشٻ اَلاٖبر زض اڂٵ 
ا٪نط ٢نطاض اؾنز ٲٽنبضر زضٲنبٶځ ػسڂنسڀ        _٪ڃطڂس. ذڃبٮشبٴ ضا ضاحنز ٦نٷٱ   آٶٽب ضا ثٽشط ٞطاٲځ ٸضظڂس،

اٰ.  ٪ٷؼبٶسٺ« حبلا ٶٹثز قٳبؾز!»ټبڂځ زض ٦شبة سحز ٖٷٹاٴ  ٞطاث٫ڃطڂس، ٶڃبظ ټؿز ٦ٻ ٦بض ٦ٷڃس. سٳطڂٵ
 اڂٱ، ػبٲٿ ٖٳ٭ ثذٹقبٶڃس. اڂٵ ټٱ ٞطنشځ ثطاڀ قٳبؾز سب ثٻ سَٵِ ٲُبٮجځ ٦ٻ ٲُطح ٦طزٺ

ټنبڀ   سٹاٶڃنس سٳنطڂٵ   ټبڀ اڂٵ ثرف زض يٳڃٳٿ ٦شبة آٸضزٺ قسٺ اؾز. ټٳڃٷُنٹض، ٲنځ   سٳطڂٵ دبؾد
 زضڂبٞننز ٦ٷڃننس. زض http://www.newharbinger.com/38501ثڃكننشطڀ زض دبڂ٫ننبٺ اڂٷشطٶشننځ ثننٻ آزضؼ  

اٰ سب دڃف اظ آٶ٧ٻ ثٻ ٞه٭ ثٗسڀ ثطٸڂس،  س٧ٯڃٟځ ذبٶ٫ځ ثطاڀ قٳب ٲُطح ٦طزٺٶٽبڂز، زض دبڂبٴ ټط ٞه٭ 

http://www.newharbinger.com/38501%20دریافت%20کنید.%20در
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ضٞشنبضڀ ضا زض ٦نبض زضٲنبٶځ ذنٹز     -زټس سب ٶٓطڂٿ قٷبذشځ آٶٽب ضا س٧ٳڃ٭ ٦ٷڃس. اڂٵ ٶڃع ٲؼبٮځ ثٻ قٳب ٲځ
 ټبڀ ٲرشٯٝ ٮصر ذٹاټڃس ثطز. ٸاضز ٦ٷڃس. ثٻ ٶٓطٰ اظ اٶؼبٰ سٳطڂٵ

 

 سفتبسٕ ٍ شوب -دسهبى شٌبختٖ
سٷٽنب   ضٞشبضڀ زض ظٶس٪ځ ذٹزٰ ٶٻ-اٰ ٦ٻ ثٻ ٦بض ثؿشٵ ضٸڂ٧طز قٷبذشځ ؾبٮڃبٴ ٲشٳبزڀ زضڂبٞشٻزض َٹ٬ 

ټبڀ ٲٵ زض ظٲڃٷٿ  ټبڀ ٪ٹٶب٪ٹٴ ٦ٷبض ثڃبڂٱ، ثٯ٧ٻ ٲٽبضر ثٻ ٲٵ ٦ٳ٥ ٦طزٺ اؾز سب ثشٹاٶٱ ثٽشط ثب ٲٹ٢ٗڃز
ٵ سؼطثٿ ٲٵ ثٹزٺ ټبڀ سبظٺ ٲٽُط سأڂڃسڀ ثط اڂ ضٞشبضڀ ضا ٶڃع اضس٣بب ثركڃسٺ اؾز. دػٸټف-زضٲبٴ قٷبذشځ

ضٞشنبضڀِ  -ثطڂٱ، زضٲبٶ٫طاٴ قنٷبذشځ  ضٞشبضڀ ضا ثطاڀ ذٹزٲبٴ ثٻ ٦بض ٲځ -اؾز ٦ٻ ٸ٢شځ ضٸڂ٧طز قٷبذشځ
 (.2014 ٮٹڀ ٸ ٮځ، -آڂڃٱ )ثٷز ثٽشطڀ اظ ٦بض زضٲځ

ټبڂځ ضا زض ظٶس٪ځ ذٹزسبٴ ثٻ  ذٹاټٱ ٦ٻ سٳطڂٵ زض اڂٵ ٦شبة ټطػب ٦ٻ ٲٷبؾت زڂسٺ ثبقٱ اظ قٳب ٲځ
 ټب ضا ٲٟڃس ذٹاټڃس ڂبٞز. ضا اٶؼبٰ زټڃس  ثٻ ٶٓطٰ آٴ سٳطڂٵ٦بض ثجطڂس. آٶٽب 

 

 هطبلت آًلاٗي 
ٖلاٸٺ ثط ٲحشٹڀ اڂٵ ٦شبة، ٲؼٳٹٖٿ اضظقٳٷسڀ اظ ٲُبٮت ٲ٧ٳ٭ ٸ ٢بثن٭ س٧ظڃنط زض دبڂ٫نبٺ ټٳنطاٺ     

New Harbinger    ثنٻ ٶكنبٶځhttp://www.newharbinger.com/38501      ثنطاڀ زاٶٯنٹز ثبض٪نصاضڀ قنسٺ
 اؾز.

سٹاٶڃس اظ آٶٽب ثطاڀ ثڃٳبضسبٴ اؾشٟبزٺ ٦ٷڃس،  ټبڂځ ټؿز ٦ٻ ٲځ ثط٨ اڂٵ دبڂ٫بٺ، زؾز زضّب.  ثزگ دست
 ټبڀ ٲٟڃس. ټبڂځ اظ دطؾف ټب ٸ ٞٽطؾز ٸ اظ ػٳٯٿ آٶٽب ٖجبضر اؾز اظ ٦بضثط٨

٦ٷٷس ٸ ثطاڀ ٦ٷسٸ٦بٸ ٲٟنبټڃٱ زض ؾنُحځ    اڂٷٽب ٲؼب٬ ٦بض ثڃكشط ضا ثطاڀ قٳب ٞطاټٱ ٲځّب.  توزٗي
٢طاض  ثڃٷڃس َٹض ٸايح زض ٦شبة ثب ٖلاٲشځ ٦ٻ زض اڂٷؼب ٲځ ټب ثٻ آڂٷس. اڂٵ سٳطڂٵ سط ثٻ ٦بض ٲځ دڃچڃسٺ
 اٶس. ٪طٞشٻ

ټنبڀ ننٹسځ ٲطثنٹٌ ثنٻ      ټبڀ قٷڃساضڀ، اظ ػٳٯنٻ ٞبڂن٭   سٹاٶڃس ٞبڂ٭ قٳب ٲځّبٕ ضٌ٘ذارٕ.  فبٗل
ټنب ضا زض شټٷشنبٴ اٶؼنبٰ زټڃنس  ٖلاٲنز       اڂنٵ سٳنطڂٵ  . ضا دڃسا ٦ٷڃسًَثت ضوبست!  حبلا٢ؿٳز 

 اؾز.ټب ٶڃع  ٵ ٞبڂ٭ٲرهٹل اڂ

اٰ ٦نٻ زض آٶٽنب    ټبڀ ٸڂسئٹڂځ ٦ٹسبټځ، اظ ٞه٭ زٸٰ ثٻ ثٗس، سساض٤ زڂسٺ ٦ٯڃخّبٕ ٍٗذئَٖٗ.  کل٘پ
اڂٱ، زض ٢بٮت ٸڂسئٹ ٶٳبڂف ثسټڃٱ. اڂنٵ ٖلاٲنز    ٦بض ثطزٺ  ٲٽبضسځ ضا ٦ٻ زض ټٳبٴ ٢ؿٳز اظ ٦شبة ثٻ

ڂٗٷنځ قنبضٮٹر ٸ ػنبٴ، ٦نٻ     ٲص٦ٹض اؾز. ٲب ثب زٸ ثڃٳبض ټٳنطاٺ ذنٹاټڃٱ ثنٹز،     ټبڀ ٦ٯڃخٶكبٶ٫ط 
٦ٷٱ دڃف اظ  ضٸٶس. اظ قٳب سٳٷب ٲځ ټب ثٻ قٳبض ٲځ اڀ اظ ثؿڃبضڀ اظ ثڃٳبضاٴ ٲٵ زض َٹ٬ اڂٵ ؾب٬ آٲڃعٺ
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ثطٸڂنس ٸ   http://www.newharbinger.com/38501 ټنب، ثنٻ دبڂ٫نبٺ اڂٷشطٶشنځ     ٲكبټسپ اڂٵ ٦ٯڃنخ 
اػشٳبٖځ ػبٴ ٸ قنبضٮٹر ٸ ٲكن٧لار ٞٗٯنځ آٶٽنب ضا ثنبض٪ڃطڀ       -ٹسبٺ، دڃكڃٷٿ ضٸاٶځڂبززاقز ٦

 ٦ٷڃس.
 

 سخي آخر
٪نبٺ اظ ٖلا٢نٻ ٸ اٖش٣بزٲنبٴ ثنٻ ٢بثٯڃنز ٸ       ټبڂځ ٦ٻ زض اڂٵ حطٞٻ ثٹزڂٱ، ټنڃچ  ٲٵ ٸ زڂٹڂس، زض َٹ٬ ؾب٬

قبٴ ٦ٹسبٺ  ظٶس٪ځضٞشبضڀ زض ٦ٳ٥ ثٻ ثڃٳبضاٴ ٸ اڂؼبز سٛڃڃطار ٲٟڃس ٸ ٖٳٯځ زض -ْطٞڃز زضٲبٴ قٷبذشځ
ثرف اؾز ٸ ا٪ط ټٳچٹٴ ڂن٥ ثڃٳنبض ثنٻ آٴ     اڂٱ ٦ٻ ٦بضثؿز اڂٵ زضٲبٴ اٚٯت ٮصر اڂٱ. ٲب زضڂبٞشٻ ٶڃبٲسٺ

٦بض ټؿشڃس،  ضٞشبضڀ سبظٺ-زض زضٲبٴ قٷبذشځ قٹز. ا٪ط ضٞشٻ ٲٹػت اڂؼبز سٛڃڃطار ٸا٢ٗځ ٲځ ثذطزاظڂٱ، ضٞشٻ
قٳب ذٹاټس ثٹز  ا٪ط ٲسسځ اؾنز ٦نٻ ٶٓطڂنٿ    ٦ٷڃٱ اڂٵ ٦شبة ٶ٣ُٿ آٚبظ ٲش٣ٵ ٸ ٲُٳئٷځ ثطاڀ  ٲب ٧ٞط ٲځ

زټنس سنب اططثركنځ     اڂس، ثٻ ٶٓط ٲب اڂٵ ٦شبة ثٻ قنٳب ڂنبضڀ ٲنځ    ٦بض ثطزٺ ضٞشبضڀ ضا زض ٖٳ٭ ثٻ -قٷبذشځ
٦ٷنڃٱ. ثنب    زټس ٦ٻ ٲٵ ٸ زڂٹڂس زض ٲ٣بٰ زضٲبٶ٫ط چ٫ٹٶٻ ٦نبض ٲنځ   ٦بضسبٴ ضا ثبلا ثجطڂس. اڂٵ ٦شبة ٶكبٴ ٲځ

قٹڂس ٸ ٲٳ٧ٵ اؾز ٦ٻ ٲبڂن٭ قنٹڂس    بة، ٲشٹػٻ ٶحٹپ ٦بض ٲب ٲځٸ٪ٹټبڀ ٶٳٹٶٻ زض ٲشٵ ٦ش ٲُبٮٗٿ ٪ٟز
 آٴ ضا زض ؾج٥ زضٲبٶځ ذبل ذٹزسبٴ ٸاضز ٦ٷڃس.

ټنب ضا اٶؼنبٰ    ٦ٻ ثٻ ؾطا٘ ٲُبٮٗٿ ٦شبة ثطٸڂس، ڂ٥ ٲُٯت زڂ٫ط ټٱ ث٫ٹڂٱ: حشٳبً سٳنطڂٵ  دڃف اظ آٴ 
 آٴ ػبٲٿ ٖٳ٭ ثذٹقبٶڃس!ذٹاټڃس چڃع ػسڂسڀ ٞطاث٫ڃطڂس، ثبڂس ثٻ سٵ  زټڃس. ٸا٢ٕ اٲط اڂٵ اؾز ٦ٻ ا٪ط ٲځ

http://www.newharbinger.com/38501
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 رفتبری -هببًی درهبى شٌبختی
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 1فصل 

  رفتبری -از ًظریۀ شٌبختی
 برای درک بیوبرتبى استفبدُ کٌید

 
 
 
 

٦طزٴ اؾبؼ ٸ ٲجٷبڀ آٴ قطٸٔ ٦نٷٱ. زض اڂنٵ ٞهن٭، اننٹ٬ ٸ ٲجنبٶځ ٶٓطڂنٿ        ذٹاټٱ ٦بض ضا ثب ٲُطح ٲځ
سبٴ ضا زض ٦بض ثب ثڃٳبضاٴ  ضٞشبضڀ ضا ٞطا ذٹاټڃس ٪طٞز ٸ اڂٵ ٞطنز ضا ذٹاټڃس زاقز ٦ٻ زاٶف-قٷبذشځ

ڃٷځ ٸ ثطضؾنځ  ٞطيځ، ثڃٳبضاٴ ذٹز ٸ ٶڃع ذٹزسبٴ، ثٻ ٲڃساٴ ٖٳ٭ ٸاضز ٦ٷڃس. زض اثشساڀ ټنط ٞهن٭، ثنبظث   
ضٸز. اڂنٵ ٶڃنع    ضٞشنبضڀ ثنٻ قنٳبض ٲنځ    -اٶؼبٰ ذٹاټڃٱ زاز. اڂٵ ٦بض، اٸٮڃٵ ٪بٰ زض ػٯؿٻ زضٲبٴ قنٷبذشځ 

 ٸضٞشبضڀ زض ٦بض ثنبٮڃٷځ  -آٸضز سب زض ثبة چ٫ٹٶ٫ځ اؾشٟبزٺ اظ ٶٓطڂٿ قٷبذشځ ٞطنشځ ثطاڀ قٳب دسڂس ٲځ
حنب٬، زض ٞهن٭ اٸ٬،    ٲٹضز س٧بٮڃٝ ٞه٭ ٢ج٭ ثڃٷسڂكڃس. ثب اڂٵ  زض ٷُٹضڃټٳ ٸ سڃ٦ٷ سأٲ٭ ذٹزسبٴ ځظٶس٪

اڀ  ټڃچ س٧ٯڃٟځ ثطاڀ ثطضؾځ ٸػٹز ٶساضز. اٲب، دڃف اظ آٶ٧ٻ ٲُبٮٗٿ ثرف ثٗنسڀ ضا آٚنبظ ٦ٷڃنس، ٮحٓنٻ    
ضٞشنبضڀ ٲنسٶٓط ٢نطاض    -٦ٷڃس ٸ ا٧ٞبض ٸ احؿبؾبر ذٹز ضا زضثبضپ قطٸٔ ڂنبز٪ڃطڀ ٶٓطڂنٿ قنٷبذشځ     سأٲ٭

 ضا اظ احؿبؾبر ذٹز ػسا ٦ٷڃس. آڂب اظ اڂٵ سٳطڂٵ ؾبزٺ چڃعڀ ٞطا٪طٞشڃس؟ زټڃس. ؾٗځ ٦ٷڃس ا٧ٞبض ذٹز
 

 جلسِ  تٌظین دستَر کبر
ضٞشبضڀ، سٷٓڃٱ زؾشٹض ٦بض ٸ ٲكرم ٦طزٴ ٲٹيٹٔ ٲٹضز ثحض اؾنز.   -٪بٰ زٸٰ زض ػٯؿٿ زضٲبٴ قٷبذشځ

چٽنبض زؾنشٹض   ٦ٷڃٱ. ٲنٵ   ضٞشبضڀ ثطاڀ زض٤ ٲك٧لار ثڃٳبضاٴ اؾشٟبزٺ ٲځ -زض اڂٵ ٞه٭، اظ ٶٓطڂٿ قٷبذشځ
 ضٞشبضڀ ضثٍ ٸ ٶؿجز زاضٶس. -اڀ قٷبذشځ اٰ ٦ٻ ټٳ٫ځ ثٻ ٞطا٪ڃطڀ ٶٓطڂٿ دبڂٻ ٦بض ضا زض ظڂط ش٦ط ٦طزٺ

ټبڀ ػؿٳبٶځ، ٸ  ضٞشبضڀ: ا٧ٞبض، احؿبؾبر، ٸا٦ٷف -ثٷبڀ زضٲبٴ قٷبذشځ ؾٷ٩ :هَكؿ اٍل ؿًتَك وبك
 ضٞشبض

 قٹٶس ا٧ٞبض چ٫ٹٶٻ ٲٹػت سساٸٰ ٲك٧لار ٲځ :هَكؿ ؿٍم ؿًتَك وبك

 قٹٶس ضٞشبضټب ثٻ چٻ َطڂ١ ثبٖض سساٸٰ ٲك٧لار ٲځ :هَكؿ ًَم ؿًتَك وبك

 ٪صاضٶس ثبٸضټبڀ ثٷڃبزڂٵ چ٫ٹٶٻ ثط ا٧ٞبض اطط ٲځ :هَكؿ صْبكم ؿًتَك وبك



 21          ضكتبض٥ ثطا٥ زضى ث٨٘بضتبٙ استلبزٟ ٨ًٜس -اظ ٛظط٤٧ ضٜبذت٦  .1فٔل 
 

 

 دستَر کبر را اجرا کٌیذ
ضٞشبضڀ، ٦بض ضٸڀ زؾشٹض ٦بض، ڂب دطزاذشٵ ثنٻ ٲكن٧لار ثڃٳنبضاٴ    -ؾٹٲڃٵ ٪بٰ زض ػٯؿٿ زضٲبٴ قٷبذشځ

ټبڀ ٲطسجٍ ثب ټط ڂ٥ اظ زؾشٹض ٦بضټنبڀ   ٲٷعٮٿ آ٪بټځ اظ اَلاٖبر ٸ ٲٽبضر ڂٵ ٲطحٯٻ ثٻاؾز  ثطاڀ ٲب ا
آڂٷس. آٶٽب ٲٳ٧ٵ اؾز اٞؿطزٺ ثبقٷس  ٲٳ٧ٵ اؾنز اظ   ػٯؿٻ اؾز. ثڃٳبضاٴ ثب اٶٹأ ٲك٧لار ٶعز قٳب ٲځ

ثٻ ټط ثؿب احؿبؼ ايُطاة زاقشٻ ثبقٷس  ڂب قبڂس  اظ اٶساظٺ ٲهطٜ ٦ٷٷس  ٸ چٻ  ٲٹاز ٲرسض ڂب اٮ٧٭ ثڃف
زٮڃٯځ ذٹقحب٬ ٶجبقٷس ٸ ثٻ زٶجب٬ ڂبٞشٵ ضاټځ ثطاڀ ثٽشط٦طزٴِ ظٶس٪ځ ذنٹز ثبقنٷس. ٸ٢شنځ ثڃٳنبض ثنطاڀ      

٦ٷنس. اٸ٬ اڂٷ٧نٻ، چ٫ٹٶنٻ     ٦ٷس، زٸ ؾإا٬ ٖٳسٺ ثٻ شټنٷٱ ذُنٹض ٲنځ    اٸٮڃٵ ثبض ثٻ ٦ٯڃٷڃ٥ ٲٵ ٲطاػٗٻ ٲځ
ٞٽنٱ   ڀ ٦ٻ ثطاڀ آٶٽب ٢بث٭ا ټٱ ثٻ قڃٹٺ  سٹاٶٱ ثٻ ثڃٳبضاٶٱ ٦ٳ٥ ٦ٷٱ سب ٲشٹػٻ ٲك٧لار ذٹز قٹٶس، آٴ ٲځ

اڀ  ٪ٹٶنٻ  سٹاٶٱ ٲك٧لار ثڃٳنبض ذنٹز ضا ثنٻ    ثبقس ٸ ٲٹػت اٲڃسٸاضڀ اڂكبٴ ٪طزز؟ زٸٰ آٶ٧ٻ، چ٫ٹٶٻ ٲځ
ټب، ثٻ  ټبڀ ٲٟڃس ٸ ٲإطط ٲٷشٽځ قٹز؟ ثطاڀ دبؾد زازٴ ثٻ اڂٵ دطؾف زض٤ ٦ٷٱ ٦ٻ زضٶٽبڂز اٲط ثٻ ٲساذٯٻ

٦ٷس سنب ٖنٹاٲٯځ    اؾز ٸ ثٻ قٳب ٸ ثڃٳبض ٦ٳ٥ ٲځ اڀ ٦ٻ ثؿڃبض ٖٳٯځ ٶٓطڂٻ -اڀ ٲُٯٹة ٶڃبظ زاضڂس ٶٓطڂٻ
ضا ٦ٻ ٲٹػت دڃساڂف ٸ سنساٸٰ ٲكن٧لار اٸ قنسٺ اؾنز، زض٤ ٦ٷڃنس. ٶڃنع ٶٓطڂنٿ ٲُٯنٹة ٲٷؼنط ثنٻ           

زض٤ ټؿشٷس. ثٷبثطاڂٵ، دڃف اظ آٶ٧ٻ ٦بض ضا ثنب ٶحنٹپ ثنٻ     قٹز ٦ٻ ثطاڀ ثڃٳبض ٢بث٭  ټبڀ ٲإططڀ ٲځ ٲساذٯٻ
ٳ٭ قطٸٔ ٦ٷڃٱ، ثبڂؿشٻ اؾز ٦ٻ اثشسا ٶٓطڂنٿ ٲجٷنبڂځ آٴ ضا   ضٞشبضڀ زض ٲڃساٴ ٖ-٦بض ثؿشٵ ٶٓطڂٿ قٷبذشځ

 ثٟٽٳڃٱ.
 

 سفتبسٕ :  -ثٌبٕ دسهبى شٌبختٖ سٌگ هَسد اٍل دستَس کبس:

 ّبٕ خسوبًٖ ٍ سفتبس افکبس، احسبسبت، ٍاکٌش
٦بٺ ثبقس. ٞٽٳڃسٴ اڂٷ٧نٻ چنٻ چڃنعڀ ٲنب ضا      سٹاٶس سٹاٴ ټبڀ ٲب ٲځ٦ٻ ٶبضاحز ټؿشڃٱ، ٸا٦ٷف ټٷ٫بٲځ

زاٶڃٱ. ثڃٳبضڀ ضا ثٻ  آؾبٴ ٶڃؿز ٸ ٲب اٚٯت آٴ ٲٹ٢ٗڃز ذبل ضا ٲؿجت ٶبضاحشځ ذٹز ٲځ ٶبضاحز ٦طزٺ،
٦ٷس ٸ سبظٺ ٦بٮغ ضا ثٻ دبڂبٴ ضؾبٶسٺ  اـ ظٶس٪ځ ٲځ ؾبٮٻ اؾز، ثب ذبٶٹازٺ ٸدٷغ ٶبٰ ضظ سهٹض ٦ٷڃس. اٸ ثڃؿز

ذٹاؾنز  ٸدب ٦ٷس ٸ ثطاڀ ٲكبٚ٭ ٲرشٯٟنځ ټنٱ زض   ٦ٷس سب قٛٯځ ثطاڀ ذٹز زؾز اؾز. اٸ زاضز سلاـ ٲځ
٦بض زازٺ اؾز. زڂطٸظ اٸ ٶبٲٿ ضز زضذٹاؾز زڂ٫طڀ ضا زضڂبٞز ٦طز ٸ سٳبٰ قت ثبحبٮشځ ثؿنڃبض اٞؿنطزٺ   

٪طڂؿز. ضٸظ ثٗس، ثٻ زضٲبٶ٫طـ ٪ٟز ٦نٻ اٞؿنطزٺ    چطذڃس ٸ ٲځ زض اسب٢ف ٶكؿشٻ ثٹز ٸ زض اڂٷشطٶز ٲځ
اٮجشٻ ا٪ط اٸ قنٛٯځ   اؾز ظڂطا ٶشٹاٶؿشٻ قٛٯځ ثطاڀ ذٹزـ دڃسا ٦ٷس. َجڃٗځ اؾز ٦ٻ ضظ ٶبضاحز ثبقس ٸ

سٹاٶڃنس ٸا٦نٷف ضظ ثنٻ ٶبٲنٿ ضز زضذٹاؾنز ضا       زاقز. قٳب ٲنځ  ثؿب احؿبؼ ٲشٟبٸسځ ٲځ ٦طز، چٻ دڃسا ٲځ
ټبڀ ػؿٳبٶځ ٸ ضٞشبض سٯ٣نځ ٦ٷڃنس ٦نٻ ػٳٯ٫نځ زض ڂن٥       اڀ اظ ا٧ٞبض، احؿبؾبر، ٸا٦ٷف ٖٷٹاٴ ٲٯٛٳٻ ثٻ

ذٹاټڃس ثٻ اٸ ٦ٳ٥ ٦ٷڃس سنب اڂنٵ    ځ٦كس. قٳب ٲ دكشځ ؾٷ٫ڃٵ ٢طاض زاضٶس ٸ اٸ ٶڃع آٴ ضا ثٻ زٸـ ٲځ ٦ٹٮٻ
ټنبڀ ػؿنٳځ ٸ    ٦ٷنس ٸ ا٧ٞنبض، احؿبؾنبر، ٸا٦نٷف     دكنشځ ضا ثنبظ ٲنځ    دكشځ ضا ذبٮځ ٦ٷس. اٸ ٦ٹٮٻ ٦ٹٮٻ
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ٶنبٲٱ. اڂنٵ    ٦ٷس. ٲٵ ټٳڃٵ ٦بض ضا ٲس٬ چٽبض ٖنبٲٯځ ٲنځ   ثٷسڀ ٲځ ڂ٧ځ ٲطست ٸ زؾشٻ ضٞشبضټبڂف ضا ڂ٧ځ
ثرنف ٲكن٧لار    س ثب ٦ٳ٥ آٴ ثٻ ٖٹاٲ٭ سساٸٰسٹاٶڃ ٦ٷس ٦ٻ قٳب ٸ ثڃٳبضسبٴ ٲځ ٲس٬ ؾبذشبضڀ ٞطاټٱ ٲځ

ټبڀ ذنٹز زاقنشٻ ثبقنس، اٚٯنت احؿنبؼ       ٦ٻ ثڃٳبض ؾبذشبضڀ ثطاڀ زض٤ ٸ ٞٽٱ ٸا٦ٷفثجطڂس. ټٷ٫بٲځ دځ
دكنشځ،   دصڂط اؾز. ثب ذبٮځ قسٴ ٦ٹٮٻضؾس ٦ٻ سٛڃڃط، ثڃكشط اٲ٧بٴ ٦ٷس ٸ ثٻ اڂٵ ثبٸض ٲځ يٗٝ ٦ٳشطڀ ٲځ

ننٹضر ٲطسنت ٸ    ټبڀ ػؿٳځ، ضٞشبضټب ٸ ا٧ٞبض ثنٻ  ٸا٦ٷف ٦ٻ احؿبؾبر، قٹز. ټٷ٫بٲځسط ٲځ َجٗبً ؾج٥
ذٹاټنس آٶٽنب ضا ثنطاڀ ٲؿنبٞطر      سٹاٶس ثٻ چڃعټبڂځ ٧ٞنط ٦ٷنس ٦نٻ ٲنځ     ٪ڃطٶس، ضظ ٲځ ػسا اظ ټٱ ٢طاض ٲځ

سنٹاٶٱ ؾنرٵ   ذٹاټس سٛڃڃط زټس ٸ چڃعټبڂځ ٦ٻ زڂ٫ط آٶٽب ضا لاظٰ ٶساضز. ٲٵ ٲځ زاضز، چڃعټبڂځ ٦ٻ ٲځ ٶ٫ٻ
٦ٷنڃٱ، چنٻ    اـ ضا ثبظ ٲنځ  دكشځ ا٦ٷٹٴ ثجڃٷڃٱ ٸ٢شځ ٦ٹٮٻ« ٺ، ذڃبٮٱ ضاحز قس!اٸ»٪ٹڂس اٸ ضا ثكٷٹٰ ٦ٻ ٲځ

 ثٷسڀ ٦ٷڃٱ. اٞشس ٸ ٸا٦ٷف ضظ ضا ثٻ چٽبض ٖبٲ٭ َج٣ٻ اسٟب٢ځ ٲځ

 : ٶبٲٿ زڂ٫طڀ ٲجٷځ ثط ضز زضذٹاؾزٲٹ٢ٗڃز

 اٰ. ذٹضزٺ ٦ٷٱ، ٲٵ ڂٻ آزٰ ق٧ؿز : ٲٵ ټط٪ع قٛٯځ دڃسا ٶٳځا٧ٞبض ضظ

 : اٞؿطز٪ځ ٸ ٶٹٲڃسڀاحؿبؾبر ضظ

 ٸ سٹاٴ اٞشبزٴ  ټبڀ ػؿٳځ ضظ: ٲٗسٺ زضز ٸ اظ سبة ٸا٦ٷف

٦ٷنس. ضٸظ ثٗنس    ظٶس، ٸ ٪طڂٻ ټٱ ٲځ قٹز، زض اڂٷشطٶز دطؾٻ ٲځ : اٸ اظ سرز ذٹاثف ثٯٷس ٶٳځضٞشبض ضظ
ٖلاٸٺ، زڂ٫ط ذٹزـ ضا ثطاڀ قٛ٭ زڂ٫طڀ ٦نٻ زض آ٪ٽنځ    چٹٴ ذٹاثڃس، زضٶشڃؼٻ ثٻ ثبق٫بٺ ٶطٞز. ثٻ

ٶڃٷساذز ٸ ؾطا٘ ٶ٫طٞز. ٸ٢شځ قٳب ٸ ضظ ثب اؾشٟبزٺ اظ ٲس٬ چٽنبض  ظحٳز  ضٸظٶبٲٿ ضٸظ ثٗس ثٹز، ثٻ
قنٹٶس ٸ ٦ٳشنط اظ سنٹاٴ اٸ     ٲنځ   ٞٽنٱ  ٦ٷڃس، ثطاڂف ثڃكشط ٢بث٭  ثٷسڀ ٲځ ټبڀ اٸ ضا زؾشٻ ٖبٲٯځ، ٸا٦ٷف

 ٦بټٷس. ٲځ

ٖٷٹاٴ ٖبٲن٭ دنٷؼٱ    ( ٲحڃٍ ضا ٶڃع ثٻ1990) ٦ٷڃس، دسؾ٧ځ ٸ ٲٹٶځ ٲكبټسٺ ٲځ 1-1 ق٧٭چٷبٶ٧ٻ زض 
 ثطاڀ چ٫ٹٶ٫ځ سأطڃط ٖٹاٲ٭ ثط ڂ٧سڂ٫ط ٸاضز ٦طزٶس.ثٻ ٲس٬ ذٹز 

ڂبثڃس ٦ٻ چ٫ٹٶٻ سٛڃڃط زض ڂ٧ځ اظ چٽبض ٖبٲ٭ ثط ؾٻ حنٹظپ زڂ٫نط اطنط     ، زضٲځ1-1ثب ٶ٫بټځ ثٻ ق٧٭ 
سٹاٶڃٱ ثٻ ٶحنٹپ سٛڃڃنط    ټبڀ ثڃٳبض ذٹز زاقشٻ ثبقڃٱ، ٲځ ٦ٻ ڂ٥ ٲس٬ ثطاڀ زض٤ ٸا٦ٷف ٪صاضز. ټٷ٫بٲځ ٲځ

٦ٷٷسٺ ٶجبقٷس ٸ ثڃٳبض ثشٹاٶس ثٽشط ثب آٶٽب ٲ٣بثٯٻ ٦ٷس. ٲنس٬   چٷساٴ ٶبضاحز ټب ثڃٷسڂكڃٱ سب زڂ٫ط زازٴ ٸا٦ٷف
حبٮځ ذٹز ثلاٞبنٯٻ  ثطزٴ ثٻ دطڂكبٴسٹاٶٷس ثطاڀ دځ ٞٽٱ اؾز: آٶٽب ٲځ چٽبض ٖبٲٯځ ثطاڀ ثڃٳبضاٴ ٶڃع ٢بث٭ 

 اظ آٴ اؾشٟبزٺ ٦ٷٷس.
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 هَقؼ٘ت چ٘ست؟
زټنس.   ټبڀ ػؿٳځ ٸ ضٞشبض ضا زض ٦ٷبض ٲٹ٢ٗڃز ٢طاض ٶٳځ ٲس٬ چٽبض ٖبٲٯځ ا٧ٞبض، احؿبؾبر، ٸا٦ٷف

٪ٹٶنٻ   آڂس، ڂب ٸا٢ٗڃز اتثػ٦شڃٹڀ اؾز ثسٸٴ ټڃچ ض ٖبٮٱ ٸا٢ٕ ثٻ ٸػٹز ٲځٲٹ٢ٗڃز ټٳبٴ چڃعڀ اؾز ٦ٻ ز
آڂٷنسٺ،  « زقنٹاض »آڂس  آظٲنٹٴ   حؿبة ٲځ سٟؿڃط ٸ سٗجڃط. ٲظلاً، آظٲٹٶځ ٦ٻ زض آڂٷسٺ زاضڂس، ڂ٥ ٲٹ٢ٗڃز ثٻ

سٟؿڃط اڂٵ اؾز ٦ٻ آٴ آظٲٹٴ زقٹاض ذٹاټس ثٹز. ٲظب٬ زڂ٫نطڀ ټنٱ    –ڂ٥ ٲٹ٢ٗڃز ٸ ڂ٥ سٟؿڃط اؾز 
اڂنٵ  « ضڂرشځ. سٹ ثځ»ټبڀ ٲسضؾٻ زض ضاټطٸ ثٻ اٸ ٪ٟشٻ اؾز  ٪ٹڂس ٦ٻ ڂ٧ځ اظ ثچٻبض ثٻ قٳب ٲځثجڃٷڃٱ: ثڃٳ

آٴ ثچنٻ ثنسػٷؽ اؾنز ٸ ؾنٗځ زاضز ذٹزٶٳنبڂځ      »ڂ٥ ٲٹ٢ٗڃز اؾز. ا٪ط ٖلاٸٺ ثط اڂٵ، ثڃٳبض ث٫ٹڂس،  
 ، اڂٵ سٟؿڃط ثڃٳبض قٳب =اظ آٴ ٲٹ٢ٗڃز> اؾز.«٦ٷس

 

 داسد؟چِ تفبٍتٖ ه٘بى احسبسبت ٍ افکبس ٍجَد 
آڂس،  ذٹاټڃس احؿبؾبر ضا اظ ا٧ٞبض ػسا ٦ٷڃس. اڂٵ ٦بض ثٻ ٶٓط ؾبزٺ ٲځزض ٲس٬ چٽبض ٖبٲٯځ، قٳب ٲځ

 
1. Mind Over Mood (ظڂنٹض  ثٻ اضػٳٷس اٶشكبضار ؾٹڀِ اظ ٸ قسٺ سطػٳٻ ظازٺ ٢بؾٱ الله حجڃت ٢ٯٱ ثٻ ٦شبة اڂٵ  ٕ  آضاؾنشٻ  َجن

 (ٰ.اؾز ٪طزڂسٺ
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٪ڃنطڂٱ. ٲنظلاً،    ټبڀ ضٸظٲطپ ٲب، زض اٚٯت ٲٹاضز، ا٧ٞبض ٸ احؿبؾنبر ضا ثنب ټنٱ اقنشجبٺ ٲنځ      اٲب زض نحجز
ٲنٵ  »٦ٻ ٲٷٓٹض ٸا٢ٗځ ٲب اڂٵ اؾنز ٦نٻ    ، زضحبٮځ«ز٦ٷٱ اٸ ٲٵ ضا زٸؾز ٶساض ٲځ احؿبؼٲٵ »٪ٹڂڃٱ  ٲځ

ثٻ ذبَط ٪طاڂكځ ٦ٻ ٲب زض ذٯٍ ٲڃبٴ ا٧ٞنبض ٸ احؿبؾنبر زاضڂنٱ،     «٦ٷٱ اٸ ٲٵ ضا زٸؾز ٶساضز.ٲځ ٧ٞط
٪ڃطڂٱ، سٳبڂع ٢بئ٭ قسٴ ٲڃبٴ ا٧ٞبض  ضٞشبضڀ ٞطاٲځ-ټبڂځ ٦ٻ زض زضٲبٴ قٷبذشځڂ٧ځ اظ زقٹاضسطڂٵ ٲٽبضر

قنٹٶس،   اڀ ثڃنبٴ ٲنځ   ٦ٯٳنٻ  َٹض ٲٗٳنٹ٬ زض ٢نبٮجځ ڂن٥    احؿبؾبر ثٻ٦بضټب،  ٸ احؿبؾبر اؾز. ثطاڀ سبظٺ
ظزٺ، اڂنٵ زض حنبٮځ    ظزٺ، ٲًُطة ٸ ټڃؼنبٴ  حب٬، ٶ٫طاٴ، ذؼٯز ٦ٯٳبسځ اظ ٢جڃ٭ ٚٳ٫ڃٵ، زڂٹاٶٻ، ذٹـ

ضٞشنبضڀ ثنٻ   -قٹٶس. ٲب زض زضٲبٴ قنٷبذشځ  نٹضر ػٳٯٻ ڂب ثٷس ثڃبٴ ٲځ َٹض ٲٗٳٹ٬، ثٻ اؾز ٦ٻ ا٧ٞبض، ثٻ
٪ٹڂڃٱ ا٧ٞبض ذٹزاڂٷس. ا٧ٞبض ذٹزاڂٷس ٲب ثؿڃبض ؾطڂٕ اسٟنب٠   ذبل زاضڂٱ، ٲځ ټبڀ ا٧ٞبضڀ ٦ٻ زض ٲٹ٢ٗڃز

٢طاض زاضٶس. ا٧ٞبض ثٻ ثطزاقز ٲب اظ ٲٹ٢ٗڃنز ڂنب ثنٻ     1اٞشٷس ٸ زضؾز ظڂط ڂ٧ځ اظ ؾُٹح ټكڃبضِ آ٪بټځٲځ
قنٹز ٸ اظ قنٳب آزضؼ    سٟؿڃط ٲب اظ آٴ ٸاثؿشٻ ټؿشٷس. ثطاڀ ٲظب٬، ٲطزڀ زض ذڃبثبٴ ثٻ قنٳب ٶعزڂن٥ ٲنځ   

٦ٷنس   ، اڂٵ ٧ٞط ٶڃع ثٻ شټٷشبٴ ذُٹض ٲځاٸ ڂ٥ ٦ڃٝ ٢بح اؾزطؾس. ا٪ط ٧ٞط اٸٮڃٿ قٳب اڂٵ ثبقس ٦ٻ د ٲځ
آڂس اڂٵ ثبقس ٦نٻ   . ثب اڂٵ ټٳٻ ا٪ط ٧ٞطڀ ٦ٻ اثشسا ثٻ ؾطسبٴ ٲځذٹاټٱ ٞطاض ٦ٷٱ ٲځ  اٸ ذُطٶب٤ اؾز٦ٻ 

ٱ ضٞشنبضڀ  ذنٹاټ  ٲنٵ ٲنځ   ؟سٹاٶٱ ثنٻ اٸ ٦ٳن٥ ٦نٷٱ    چ٫ٹٶٻ ٲځ، چٻ ثؿب ٧ٞط ٦ٷڃس ٦ٻ اٸ سٹضڂؿز اؾز
 .زٸؾشبٶٻ زاقشٻ ثبقٱ

٦ٷٷس. ثؿڃبضڀ اظ ا٧ٞنبض ذٹزاڂٷنس   ا٧ٞبض ذٹزاڂٷس ٦ٯٳبر ڂب سهبٸڂطڀ ټؿشٷس ٦ٻ ثٻ شټٵ ٲب ذُٹض ٲځ
٦نٻ ذبٶنٻ ضا    ڂنب ٸ٢شنځ   زٸٶٱ اٲطٸظ ثبضٸٴ ٲڃبز ڂب ٶٻ؟ٶٳځٲب زضثبضپ چڃعټبڀ ٖبزڀ اؾز، ثطاڀ ٲظب٬ اڂٷ٧ٻ 

ٸا٦نٷف ټڃؼنبٶځ چٷنساٴ ٶڃطٸٲٷنسڀ زض      اڂس ڂب ٶٻ؟ شٻٞٽطؾز ذطڂس ضا ثطزاق٦ٷڃس، ٧ٞط ٦ٷڃس ٦ٻ  سط٤ ٲځ
َنٹض ٲٗٳنٹ٬ ثنٻ آٶٽنب سٹػنٻ       ضٞشبضڀ ټٱ ثٻ-زټڃٱ ٸ زض زضٲبٴ قٷبذشځ ثطاثط اڂٵ زؾز ا٧ٞبض ٶكبٴ ٶٳځ

ضٞشبضڀ ثڃكشط ٲح٭ سٹػٻ اؾز ا٧ٞبضڀ اؾز ٦ٻ ثب احؿبؾبر -٦ٷڃٱ. آٶچٻ زض زضٲبٴ قٷبذشځ ظڂبزڀ ٶٳځ
ټبڂځ زضثبضپ ذٹڂكشٵ، زڂ٫طاٴ ڂنب آڂٷنسٺ    ا٧ٞبضڀ ٦ٻ ٲشًٳٵ زاٸضڀٲٷٟځ ٶڃطٸٲٷس زض اضسجبٌ ټؿشٷس ٸ ٶڃع 

٦ٻ زضثبضپ    زض حبٮځ«ٲٵ احٳ٣ٱ»ٲظب٬، ٧ٞط زضثبضپ ذٹڂكشٵ ٲٳ٧ٵ اؾز اڂٵ ٪ٹٶٻ ثبقس  ٖٷٹاٴ  ټؿشٷس. ثٻ
ٸ ٧ٞط زضثبضپ آڂٷسٺ ٲٳ٧نٵ اؾنز اڂنٵ     «سٹػٻ اؾزٲبزض ٲٵ ثځ»زڂ٫طاٴ ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ اڂٵ ق٧٭ ثبقس 

َٹض ٲٗٳٹ٬ زضؾنز ظڂنط ؾنُح آ٪نبټځ قنٳب ٢نطاض        اڂٵ ا٧ٞبض ثٻ «ذٹاټٷس ذٷسڂس. ټٳٻ ثٻ ٲٵ»ثبقس ٦ٻ 
 سٹاٶڃس آٶٽب ضا ثكٷبؾڃس. ٲځ «٦طزٰ؟ ثٻ چٻ چڃعڀ ٧ٞط ٲځ ٲٵ»زاضٶس، اٲب ا٪ط اظ ذٹز ثذطؾڃس 

آڂٷنس ٸ   ٢نسض ؾنطڂٕ ٲنځ    ا٧ٞبضِ ذٹزاڂٷس ذٹزاٶ٫ڃرشٻ ٸ ؾطڂٕ ټؿشٷس  ثؿڃبضڀ اظ آٶٽنب ضا زاضڂنٱ ٸ آٴ  
سنٹاٶڃٱ   ٦ٷڃٱ، ٲنځ  ٦ٻ ثٻ ا٧ٞبضٲبٴ سٹػٻ ٲځ قٹڂٱ. ثب ٸػٹز اڂٵ، ټٷ٫بٲځ ٲشٹػٻ آٶٽب ٶٳځضٸٶس ٦ٻ اٚٯت  ٲځ

زټنڃٱ، احؿبؾنبر ٸ    ٦نٻ ا٧ٞبضٲنبٴ ضا سٛڃڃنط ٲنځ     آٶٽب ضا ثڃبظٲبئڃٱ ٸ ثٻ ٲطٸض آٶٽب ضا سٛڃڃط زټڃٱ. ټٷ٫نبٲځ 
 ٦ٷٷس. ضٞشبضٲبٴ ٶڃع سٛڃڃط ٲځ

 
 

1. a conscious level of awareness 
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 ّبٕ جسوٖ ٍجَد داسد؟چِ تفبٍتٖ ه٘بى احسبسبت ٍ ٍاکٌص
ٲظب٬، سٗطڂ١، ٲٹض ٲنٹض قنسٴ ڂنب     ٖٷٹاٴ ټبڀ ػؿٳځ ٖجبضر اظ سٛڃڃطاسځ ټؿشٷس ٦ٻ زض ثسٴ )ثٻ ا٦ٷفٸ

ټبڀ ػؿٳځ ټٳطاٺ ټؿشٷس ٸ اٚٯت سٳبڂع ٶٽبزٴ ٲڃنبٴ   ٪ڃطٶس. احؿبؾبر ٢ٹڀ ثب ٸا٦ٷف سٷف( نٹضر ٲځ
، ٦ٷڃنس  ٦ٻ احؿبؼ اينُطاة ٲنځ   اڀ ٶڃؿز. ٲظلاً، ظٲبٶځ ٦طزٴ ٸ چ٫ٹٶ٫ځ ٸا٦ٷف ثسٴ ٦بض ؾبزٺاحؿبؼ

سط ثشذس ٸ ٶڃع اٲ٧بٴ زاضز ٖط٠ ٦ٷڃس. ٲٳ٧ٵ  ٲٳ٧ٵ اؾز ثسٴ قٳب زچبض سٷف قٹز، قبڂس ٢ٯت قٳب ؾطڂٕ
ټبڀ ػؿٳځ ٲشٟبٸسځ ٶكبٴ زټٷس ٸ  حب٬ ٸا٦ٷف  اؾز ٲطزٰ احؿبؾبر ٲكبثٽځ سؼطثٻ ٦ٷٷس، ٸٮځ زض ٖڃٵ

اظ  ټبڀ ػؿٳځ زض اٞطاز ٲرشٯٝ ٶڃع ٲشٟنبٸر اؾنز  ثٷنبثطاڂٵ، ؾنإا٬ دطؾنڃسٴ      زض يٳٵ قسر ٸا٦ٷف
 ضٸز. ټبڀ ػؿٳځ ذبل ثڃٳبض ٸ قسر آٶٽب اٲطڀ ٲٟڃس ثٻ قٳبض ٲځ ٸا٦ٷف

٦ٷٷنس، آ٪نبٺ    ټبڀ ػؿٳځِ ذٹز آ٪بٺ ټؿشٷس، اٲب اظ اڂٷ٧ٻ چ٫ٹٶنٻ احؿنبؼ ٲنځ    ثطذځ اٞطاز اظ ٸا٦ٷف
 ٶڃؿشٷس.

سٹاٶس ضټ٫صض ٲٷبؾجځ ثبقنس ٦نٻ اظ    ټبڀ ػؿٳځ ٲځ ٦طزٴ ٸا٦ٷف ثطاڀ اڂٵ زؾشٻ اظ ثڃٳبضاٴ، قٷبؾبڂځ
ټنبڀ ػؿنٳځ    سٹاٶٷس زضثبضپ ٸا٦نٷف  ٞٽٳڃسٴ احؿبؾبر ٪بٰ ثطزاضٶس. ٖلاٸٺ ثط اڂٵ، اٞطاز ٲځ ؾٹڀ آٴ ثٻ 

ٲظب٬، ا٪ط نٹضر قٳب ؾطخ قٹز، آڂب اڂٵ اٲط ٣ٞنٍ ثنٻ اڂنٵ     ٖٷٹاٴ   ذٹز ا٧ٞبضڀ زض ؾط زاقشٻ ثبقٷس. ثٻ
ٶكبٴ قسٴ ثٻ ٲٗٷبڀ اڂٵ اؾز ٦ٻ ذٹزسبٴ ضا احٳ١  قٹٶس ڂب ؾطخ ټبڀ قٳب ؾطخ ٲځ ٲٗٷځ اؾز ٦ٻ ٪ٹٶٻ

 ٪ڃطٶس؟ زازڂس ٸ زڂ٫طاٴ ٶڃع قٳب ضا ثٻ ثبظڀ ٲځ
 

 دس هَسد سفتبس چطَس؟
زټڃٱ )ثطاڀ ٲظب٬، ٶكؿشٵ، نحجز ٦طزٴ ثب ڂ٥ ٦نٹز٤، ؾنرٷطاٶځ    ضٞشبض ٦بضڀ اؾز ٦ٻ ٲب اٶؼبٰ ٲځ

ٖٷٹاٴ ڂ٥ ٖبٲ٭ ػسا٪بٶٻ قٷبؾنبڂځ ٦ٷڃنس سنب اظ اڂنٵ َطڂن١       ٦طزٴ(. ذبٮځ اظ ٞبڂسٺ ٶڃؿز ٦ٻ ضٞشبض ضا ثٻ
٪صاضٶس ٸ ټٳڃٷُنٹض ثنٻ دڃبٲنسټبڀ ضٞشنبض      ٳڃس ٦ٻ چ٫ٹٶٻ ؾٻ ٖبٲ٭ زڂ٫ط ثط ضٞشبض ثڃٳبض اطط ٲځثشٹاٶڃس ثٟٽ

ٶ٫طڂٱ، ثٻ اڂنٵ   ټبڀ سساٸٰ ٖلائٱ ثڃٳبضڀ ٲځ ٦ٻ زض ازاٲٿ اڂٵ ٞه٭ ثٻ چطذٻ ثڃٳبض ذٹز ٶٓط ٦ٷڃس. ټٷ٫بٲځ
 ٹز.ثڃٳبضڀ اٸ ق  سٹاٶس ٲٹػت سساٸٰ ٖلائٱ ٦ٷڃٱ ٦ٻ چ٫ٹٶٻ ضٞشبض ثڃٳبض ٲځ ٲٹيٹٔ سٹػٻ ٲځ
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 بٕ خسوٖ ٍ سفتبس سا شٌبسبٖٗ کٌ٘ذّ ّب، افکبس، احسبسبت، ٍاکٌش هَقؼ٘ت

سنط ٪ٟشنڃٱ،    َٹض ٦ٻ دڃفضٸ ذٹاټڃس قس. ټٳبٴ ټبڀ ٲرهٹل ثٻ ذٹزسبٴ ضٸثٻ زض ؾطاؾط ٦شبة ثب سٳطڂٵ
ټبڀ ذنٹز ضا زض ٖٳن٭ ثنٻ ٦نبض ثجٷسڂنس. ثنٻ ٶٓنطٰ اڂنٵ          زټٷس سب آٲٹذشٻ ٞطنشځ ثٻ قٳب ٲځ ټب اڂٵ سٳطڂٵ

 ټب ثطاڂشبٴ ػبٮت ثبقس! اٸٮځ ضا اٲشحبٴ ٦ٷڃس. سٳطڂٵ




