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 در مًرد وًیسىدگان

ىٍډبوٓ ډجشىٓ ثَ ثُٚنٕبٍْ ي ٙنٶٺز ٙنًِٕ     ىٍ آٍڅٕىڂشًن ي ډبٕبؿًٕز ىٍ ٍيان دکتس کسٗستَفس گسهس
دِٙپٓ ىٍ ىاوٚنپيِ دِٙنپٓ َنبٍياٍى/ اسلبىٔنّ ٕنلاډز       يٹز ٍيان هبٛ هًى ٍا ىاٍى ي ډيٍٓ دبٌٍ

ىٍډبوٓ ي ډَٽِ ثُٕٚبٍْ ي ٙٶٺز  ٽمجَٔغ إز. اي ٭٢ً ډإٕٔ َٕئز ٭چمٓ ډإّٕٖ ډئشٕٚه ي ٍيان
هنًى اُ ډٖنَٕ    هنًى ثُٚنٕبٍاوٍ ي ٽشنبة ٙنٶٺز     َډَ ٙبډڄ ٽشنبة ٽنبٍ ٙنٶٺز   َبْ ىٽشَ ځ إز. ٽشبة

ىٍډبوٓ ي ئنَأ٘ ىيڇ ٽشنبة ثُٚنٕبٍْ ي     ي ٽشبة هَى ي ٙٶٺز ىٍ ٍيان ثُٕٚبٍْ )ثَاْ ٭مًڇ ډَىڇ(
ٓ    ًٙى. اي ىٍ ٦ٕق ثنٕه  ىٍډبوٓ )ثَاْ ډشوٞٞبن( ډٓ ٍيان ٽىني ي ٽبٍځنبٌ ثَځنِاٍ     اڅمچچنٓ ٕنوىَاوٓ ډن
 إز. www.chrisgermer.com ٽىي. آىٍٓ يثٖبٔز اي ډٓ

ىاوٕٚبٍ ٍٙشّ سًٕٮّ اوٖبوٓ ي ٵََىڀ ىاوٚڂبٌ سڂِآ ىٍ إٓشٕه إز ي ىٍ ُډٕىنّ   دکتس کسٗست٘ي ًف
هًى ثُٕٚبٍاوٍ ي ٽشبة  َبْ اي ٙبډڄ ٽشبة ٽبٍ ٙٶٺز هًى دٕٚڂبڇ إز. ٽشبة دْيَ٘ ىٍ ډًٍى ٙٶٺز

ي  هًى: ځنبڇ ثنٍ ځنبڇ إنز     ًان ٙٶٺزًٙى. اي َمـىٕه ؤًٖىيِ ٔټ ثَوبډّ ًٝسٓ ثب ٭ى هًى ډٓ ٙٶٺز
    ٓ ٽىني ي ٽبٍځنبٌ    ډٺبلار ٭چمٓ ُٔبىْ ٍا ثٍ ؿبح ٍٕبويٌ إز. ىٽشَ وٴ ىٍ َٕإنَ ىوٕنب ٕنوىَاوٓ ډن

ٹنيٍر  »ٕنب٭شّ آولأنه ثنب ٭ىنًان      8ٽىي. اي ثٍ َمنَاٌ ٽَٖٔنشًٵَ ځَډنَ ډِٕثنبن ٔنټ ىيٍِ       ثَځِاٍ ډٓ
 إز. www.self-compassion.orgَٖشىي. آىٍٓ يثٖبٔز اي  «هًى ٙٶٺز
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 یادداضت وًیسىدگان

( ٍا ٙنَف  MSCهنًى ثُٚنٕبٍاوٍ )   ي ثَوبډنّ ىٍٕنٓ ثَوبډنّ ٙنٶٺز     أه ٽشبة و٪ٍَٔ، دْيَ٘، سئٍٔ
ٍا ىٍٻ ٽىىني   MSCىَي. أه ٽشبة ٥َاكٓ ٙيٌ سب ثٍ هًاوىيځبن هًى ٽمټ ٽىي اًٝڃ ي سمَٔىبر  ډٓ

اْ هًى ثٍ ٽبٍ ثَوي. ثب أه كبڃ، هًاوىيځبن أه ٽشبة ٹًٔبً سَٱٕنت   َبْ كَٵٍ ي آوُب ٍا ىٍ ثبٵز ٵٮبڅٕز
هنًى   هًى ٍا ثٍ ََ ٍيٙٓ ثٍ ىٔڂَان آډًُٗ ىَىي، ثُٕٚبٍْ ي ٙٶٺز ًٙوي سب دٕ٘ اُ أىپٍ ٙٶٺز ډٓ

َنبْ   َٙٽز ٽىىي سب ٩َاٵز MSCٽىىيٌ ىٍ ٔټ ىيٍِ  ي ىٍ ډٺبڇ َٙٽز ٍا ثٍ ٥ًٍ ٙوٞٓ سمَٔه ٽىىي
اْ ٍا ٽٍ ىٍ أنه ٽشنبة    َٶشٍ MSC 8هًاَي ثَوبډّ  هًى ٍا ىٍٻ ٽىىي. ََ ٽٖٓ ٽٍ ډٓ ٔبىځَْٕ ٙٶٺز

ٍا ثب ډًٵٺٕنز ثنٍ اسمنبڇ ثَٕنبوي.      MSCَٙف ىاىٌ ٙيٌ آډًُٗ ىَي، ثبٔي ىيٍِ ٍٕمٓ سَثٕز آډًُځبٍ 
ډَاػٮنٍ   https://centerformsc.orgىنټ  ثَاْ ا٥لا٭بر ثٕٚشَ ىٍ ډًٍى ه٤ َٕٕ سَثٕز آډًُځبٍ، ثنٍ څٕ 

 ٽىٕي.
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 گفتار: سِیر وًیسىدگان پیص

ځٕنَْ ډئشٕٚنه ٭چمنٓ     ، َىڂبډٓ ٽٍ ىٍ ايڅٕه ٽىنبٌٍ 2008( اُ ٕبڃ MSCهًى ثُٕٚبٍاوٍ ) ثَوبډّ ٙٶٺز
ځَْٕ ىٍ اوؼمه ډئشٕٚه ثٕى٘ ىٍ َُٙ ثبٍ، ډبٕبؿًٕز  َٙٽز ٽَىٔڈ ىٍ كبڃ سپمٕڄ إز. أه ٽىبٌٍ

ٍْ ډإّٕٖ ًَه ي ُويځٓ ثٍ ٥ًٍ ډٚشَٻ ثَځِاٍ ٙي. ٽَٖٔشٕه وٴ ٔټ ٍياوٚىبٓ سلنًڅٓ  ي ثب َمپب
هًى ٍا ثٍ ٥ًٍ ٭مچٕبسٓ سٮَٔنٴ ٽنَى. اي َمـىنٕه     ( ٙٶٺزb2003)وٴ،  2000إز ٽٍ ىٍ ايأڄ ىَّ 

ًٙى ٽٍ ىٍ أنه   َبٔٓ إشٶبىٌ ډٓ ( ٍا ٕبهشٍ إز ٽٍ ىٍ ثٕٚشَ دْيa2003َ٘هًى )وٴ،  ډٺٕبٓ ٙٶٺز
ثُٚنٕبٍْ ٍا ثنب    1980ًٙوي. ٽَٔٔ ځَډَ ٔټ ٍياوٚىبٓ ثبڅٕىٓ إز ٽٍ اُ ايا٤ٕ ىَنّ   بڇ ډُٓډٕىٍ اوؼ

ځَْٕ، ىٍ ٍاٌ ثبُځٚز ثٍ ٵَيىځبٌ، ډه )ٽَٔٔ( ثٍ ٽَٖٔنشٕه   ىٍډبوٓ اىٱبڇ ٽَىٌ إز. دٔ اُ ٽىبٌٍ ٍيان
ؿنٓ   » هًى ٔټ ثَوبډّ آډًُٙٓ اثنيا٫ ٽىني. اي دبٕنن ىاى:    أه دٕٚىُبى ٍا ىاىڇ ٽٍ ثَاْ آډًُٗ ٙٶٺز

َنب إنز ٽنٍ ىٍ     اڇ؛ اډب سنً ٕنبڃ   اڇ ىٍ ٔټ ٽبٍځبٌ َڈ سئٍٔ وپَىٌ يٹز ىٍ ٥ًڃ ُويځٓ ډه  ډه َٕؾ
ٓ    ٽىٓ ي سئٍٔ ډٓ ډًٍى ثُٕٚبٍْ ٽبٍځبٌ ثَځِاٍ ډٓ ي ىٍ َمنبن   ؛«ٽىٓ. سً ثبٔي أه ٽنبٍ ٍا اوؼنبڇ ىَن

 ىَٕڈ! ډب أه ٽبٍ ٍا ثب َڈ اوؼبڇ ډٓ _څل٪ٍ ىٍ أه ډًٍى ثٍ سًاٵٸ ٍٕٕئڈ
َىڂبډٓ ٽٍ ىاوٚؼًْ ٕبڃ آهَ ىيٍِ سلٞنٕلار سپمٕچنٓ ىٍ ٍٙنشّ ثَوبډنّ سًٕنٮّ       1997ٕبڃ ىٍ 

هًى ثٍ ٥ًٍ اسٶبٹٓ ثٍ ًَه ډه )ٽَٖٔشٕه( ٍٕٕي. ډنه   اوٖبوٓ ىاوٚڂبٌ ٽبڅٕٶَوٕب، ثَٽچٓ ثًىڇ، أيِ ٙٶٺز
 ىٍ سلاٗ ثًىڇ سب ىٽشَْ هًى ٍا ثٍ دبٔبن ثَٕبوڈ ي إنشَٓ هٕچنٓ ُٔنبىْ ىاٙنشڈ ٽنٍ ډٮمنًلًا ؿىنٕه       

اٵشي. ايڅٕه اُىياػڈ ثٍ سبُځٓ اُ َڈ دبٕٙيٌ ثنًى ي ځَؿنٍ    َبٔٓ ىٍ ٍيوي وًٙشه ٍٕبڅٍ اسٶبٷ ډٓ إشَٓ
ىٍ ٔټ ٍاث٦ّ ػئي ثًىڇ، َمـىبن اكٖبٓ َٙڇ ي هًىوبثبيٍْ ىاٙشڈ. ډه اُ ىيٍان ٽًىٽٓ ثٍ ډٮىًٔز 

ډنب ََځنِ ثنٍ    آوؼچٔ ډنه ٍا ثنٍِٿ ٽنَى؛ ا    َٙٹٓ ٭لاٹٍ ىاٙشڈ. ډبىٍڇ ًَىٓ ثبُ ىاٙز ي هبٍع اُ څٔ
ًٍٝر ػيْ ډئشٕٚه وڂٌٍاويٌ ثًىڇ ٔب ٵچٖٶّ ثًىأٓ ٍا ډ٦بڅٮٍ وپَىٌ ثًىڇ. ثب يػًى أنه، ثنٍ ُيىْ   
ډشًػٍ ٙيڇ ٽٍ َٙي٫ ثٍ هًاوين آطبٍ ٽلإٕټ ثًىأٓ آډَٔپبٔٓ ډظڄ ٽشبة ډَُثنبوٓ ٝنمٕمبوّ ٙنبٍين    

اڇ  ي اُ آن دٔ ُويځٓ اڇ؛ ( ٽَى1993ٌ( ي ٽشبة ٍآَ ثٍ ًْٕ ٹچت اُ ػټ ٽًٍوٶٕچي )1995ٕبڅِثَٿ )
 يًْٕ ػئيْ دٕيا ٽَى ي ََځِ ډظڄ ٹجڄ وٚي. ٕمز

يٹنز ٵپنَ    اوني؛ اډنب َنٕؾ    َب ىٍ ډًٍى اَمٕز ٙٶٺز ثٖٕبٍ ٝلجز ٽَىٌ ىاوٖشڈ ٽٍ ثًىأٓ ځَؿٍ ډٓ
سًاوي ثٍ اوياُِ ډٚٶٸ ثًىن ثب ىٔڂَان اَمٕز ىاٙشٍ ثبٙي. ثب أه كنبڃ،   ٽَىڇ ډٚٶٸ ثًىن ثب هًى ډٓ ومٓ

ثٍ ٔټ ځَيٌ ډئشٕٚه ډلچٓ ٍٵشڈ، ُوٓ ٽٍ ٍَجَْ ځَيٌ ٍا ثٍ ٭ُيٌ ىاٙز ىٍ أه ډنًٍى   ايڅٕه ٙجٓ ٽٍ
أىپنٍ ډنب    _ٝلجز ٽَى ٽٍ ؿٺيٍ ډٚٶٸ ثًىن ثب هًى، ثٍ اوياُِ ډٚٶٸ ثًىن ثب ىٔڂنَان ١نَيٍر ىاٍى  
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ىَٕڈ  ډٓٽىىيٌ ٍٵشبٍ ٽىٕڈ ٽٍ ثب اٵَاىْ ٽٍ ٭مٕٺبً ثٍ آوُب اَمٕز  ثبٔي ثب هًىډبن َمبوٺيٍ ډَُثبوبوٍ ي ىٍٻ
ؿٓ  ډى٪ًٍسبن أنه إنز ٽنٍ ډنب     »َبْ اي أه ثًى ٽٍ ځٶشڈ:  ٽىٕڈ. ياٽى٘ ايڅّٕ ډه ثٍ ٝلجز ٍٵشبٍ ډٓ

. ثب أه كبڃ، ثٍ ُيىْ ثٍ أه وشٕؼٍ ٍٕٕيڇ «سًاوٕڈ ثب هًىډبن ډَُثبن ثبٕٙڈ  أه هًىهًآَ وٕٖز  ډٓ
ز ثنيَٓ. اځنَ ىائمنبً هنًىر ٍا     ٽٍ ثَاْ أىپٍ ياٹٮبً ثب ىٔڂَان ىٍ اٍسجب٣ ثبٙٓ، ثبٔي ثٍ هنًىر اَمٕن  

ٽىٓ ثنب ىٔڂنَان ډَُثنبن ثبٙنٓ، ىٍ      ٽىٓ ي ىٍ ٭ٕه كبڃ ٕٮٓ ډٓ ٽىٓ ي اُ هًىر اوشٺبى ډٓ ٹ٢بير ډٓ
ًٙوي اكٖبٓ ػيأٓ ي اوِيا ٽىنٓ. أنه    كبڃ ٍٕڈ ډََُب ي سمبِٔار ٕبهشڂٓ َٖشٓ ٽٍ ٵٺ٤ ثب٭ض ډٓ

َنبْ ډٮىنًْ،    ثٕٚنشَ ډٖنچټ  اَياٳ ٱنبٔٓ  _ي ٭ٚٸ ٵَاځَٕ إز  ثَ هلاٳ يكير، دًٕٕشڂٓ ىٍيوٓ
ثىبثَأه، ډه آن ٍا اډشلبن ٽنَىڇ ي   ځَٕوي؛ َب اُ آوُب َٕؿٚمٍ ډٓ َبٔٓ ٽٍ أه ډٖچټ و٪َ اُ ٕىز َٝٳ

ٓ   هًىْ ٽٍ سبٌُ دٕيا ٽَىٌ ثًىڇ ثٍ ډه أه اډپبن ٍا ىاى سب ثب ٍونغ  سمَٔه ػئي ٙٶٺز اڇ ثنب   َنبْ ُونيځ
 ٹيٍر ي ډشبوز ثٕٚشَْ ٽىبٍ ثٕبٔڈ.

ٕبڃ ىيٍِ آډًُٗ ٵًٷ ىٽشَْ ٍا ثب ٔپٓ اُ دْيَٚڂَان ثَػٖنشٍ   2ٻ ىٽشَْ، دٔ اُ ىٍٔبٵز ډيٍ
هًإشڈ ىٍ أه ډًٍى ثٕٚشَ ثياوڈ  وٶٔ ثٍ وبڇ ًُٕان َبٍسَ ىٍ ىاوٚڂبٌ ىوًٍ ځٌٍاويڇ. ډٓ ىٍ كًُِ ٭ِر

     ٓ ي ثنٍ ُيىْ ىٍٔنبٵشڈ ٽنٍ     ىَىني  ٽٍ اٵَاى ؿڂًوٍ هًىدىنياٌٍ ي كنٔ اٍُٗ هًىٙنبن ٍا دنَيٍٗ ډن
ٓ  ٍيانوٶٔ ىٍ ٍٙشّ  ٭ِر ٙنًى.   ٙىبٕٓ ىٔڂَ ثٍ ډظبثّ وٚبوّ اٝچٓ ٕلاډز ٍيان ٽبډڄ ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ومن

ثٍ اٙبٌٍ ثنٍ سمنبڇ   دْيَٚڂَان َٙي٫ ، وٶٔ وًٙشٍ ٙيٌ إز ځَؿٍ َِاٍان ډٺبڅٍ ىٍ ډًٍى اَمٕز ٭ِر
وٶٔ ىٕز ٔبثىي  ٽىىي ثٍ ٦ٕق ثبلأٓ اُ ٭ِر َبٔٓ ٽَىوي ٽٍ ډمپه إز َىڂبډٓ ٽٍ اٵَاى سلاٗ ډٓ سچٍ

ٍا كٶ٨ ٽىىي، ىٍين آوُب ثٕبٵشىي: هًىٕٙٶشڂٓ، ډٺبّٖٔ ډيايڇ هًى ثب ىٔڂَان، هٚڈ ىٵب٭ٓ، سٮٞت  ي آن
ٓ   ي ٱٌَٕ. ډه ډشًػٍ ٙيڇ ٽٍ ٙٶٺز وٶنٔ   يٹٶنّ ٭نِر   هًى ػبٔڂِٔه ثٖٕبٍ هًثٓ ثَاْ ىوجبڃ ٽنَىن ثن

ٓ  هًى ثٍ اوياُِ ٭ِر إز؛ ؿَا  ؿًن ٙٶٺز ډنب ىٍ  ٽىني؛ ا  وٶٔ اُ ډب ىٍ ثَاثَ سىٶَ اُ هًى ډلبٵ٪ز ډن
 وٶٔ، وٕبُْ ثٍ أه ويأٍڈ ٽٍ هًىډبن ٍا ٭بڅٓ ٔب ثُشَ اُ ىٔڂَان ثجٕىٕڈ. هًى ثَهلاٳ ٭ِر ٙٶٺز

ٙىبٕٓ سَثٕشٓ ىاوٚڂبٌ سڂِآ ىٍ إٓشٕه ٙيڇ ي ٥نًڅٓ وپٚنٕي    إشبىٔبٍ ثو٘ ٍيان 1999ىٍ ٕبڃ 
ٓ  هًى دْيَ٘ اوؼبڇ ىَڈ. ىٍ آن ُډبن َٕؾ ٽٍ سٞمٕڈ ځَٵشڈ ىٍ ډًٍى ٙٶٺز اْ ډىشٚنَ   ٽٔ ډٺبڅّ ٭چمن

 هًى ٍا سٮَٔٴ ٽىي، ؿٍ ٍٕي ثنٍ أىپنٍ دْيَٚنٓ ىٍ ډنًٍى آن اوؼنبڇ ىاىٌ ثبٙني؛       وپَىٌ ثًى ٽٍ ٙٶٺز
ثىبثَأه، ډه سٞمٕڈ ځَٵشڈ ياٍى َُٕډٕىٓ ثًٚڇ ٽٍ ٽٚٴ وٚيٌ ثًى ي ؿِْٕ ٍا آٱبُ ٽَىڇ ٽٍ اٽىًن ثنٍ  

 ٽبٍ اٝچٓ ډه سجئڄ ٙيٌ إز.
ٍ ٥ًٍ ٽبډڄ ثَاْ ډه آٙپبٍ وٚي. دٖنَڇ ٍيآن ىٍ  هًى ث ثب أه كبڃ سب ؿىي ٕبڃ ثٮي، ٹيٍر ٙٶٺز

سٚوٕٜ ايسٕٖڈ ځَٵز ي ډه ډٮشٺيڇ آن ؿِْٕ ٽٍ ثب٭ض ٙني ىٍ ٥نًڃ ٕنىٕه ايڅٕنّ ٍيآن      2007ٕبڃ 
هًى ثًى. ٽًىٽبن ډجشلا ثٍ ايسٕٖڈ ثٍ ٭چز سؼبٍة كٖٓ ٙئيْ ٽنٍ ىاٍوني،    ٕبڅڈ ثمبوڈ، سمَٔه ٙٶٺز

سًاوىي اوؼبڇ  ياڅئه ؿىٕه ٽًىٽبوٓ ىٍ أه ډًاٹ٬ ډَٓبْ ٙئيْ َٖشىي. سىُب ٽبٍْ ٽٍ  هچٺٓ ډٖشٮي ٽغ
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ىَىي أه إز ٽٍ ٕٮٓ ٽىىي ٽًىٻ ٍا أمه وڂٍ ىاٍوي ي ډىش٪َ ثمبوىي سب أه ٥ًٵبن دبٔنبن ٔبثني. يٹشنٓ    
ٽٕٚي ي ثب ٙير ىٕنز ي دنبٔ٘ ٍا سپنبن     دَٖڇ ىٍ هًاٍثبٍ ٵَيٙٓ ثيين َٕؾ ىڅٕڄ ډٚوٞٓ ػٰٕ ډٓ

سًاوٖنشڈ اوؼنبڇ    ٽَىوي، َٕؾ ٽبٍْ ومٓ آډِْٕ ډٓ َبْ ډلاډز ثٍ ډه وڂبٌ وبهًاٌ ىاى ي اٵَاى ٱَٔجٍ هًاٌ ډٓ
هًى ٍا سمَٔه ٽنىڈ. ىٍ ډٕبونّ ٕنَىٍځمٓ، ٙنَڇ ي ىٍډبونيځٓ، سمنبڇ ٽنبٍْ ٽنٍ          ىَڈ ػِ أىپٍ ٙٶٺز

ٓ  ػًٔٓ ٽىڈ ي هًىڇ ٍا سٖپٕه ىَڈ سًاوٖشڈ اوؼبڇ ىَڈ أه ثًى ٽٍ اُ هًىڇ ىڃ ډٓ اْ  ي كمبٔز َٕؼنبو
هًى ثٍ سئٍغ ثٍ ډنه ٽمنټ ٽنَى سنب اُ      بُ ىاٙشڈ ٍا ثَاْ هًىڇ ٵَاَڈ ٽىڈ. ٙٶٺزٽٍ ثٍ ٙير ثٍ آن وٕ

سَكڈ ثٍ هًى ي هٚڈ ٭جًٍ ٽىڈ. َمـىٕه ثٍ ډنه أنه اډپنبن ٍا ىاى سنب ثنب يػنًى إنشَٓ ي وباډٕنيْ         
ٙي، ثٍ اوياُِ ٽبٵٓ ىٍ ثَاثَ ٍيآن آٍاڇ ي ٝنمٕمٓ ثبٙنڈ. اڅجشنٍ     وبهًاٌ ىٍ ډه أؼبى ډٓ ٙئيْ ٽٍ هًاٌ

اٵنشڈ؛ اډنب ډشًػنٍ ٙنيڇ ٽنٍ َنَ يٹنز ىٍ ثَاثنَ ٍيآن          ًٙڇ ٔب اُ دب ډٓ ڈ ځبَٓ ايٹبر وباډٕي ډَٓىًُ َ
ٙي. اُ ٥َٵٓ ىٔڂَ، ََ ُډبن ٽٍ ك٢ًٍ ًَه ىاٙشڈ سب ثنٍ   سَ ډٓ ٙيڇ، اي وِٕ كشمبً َٕٕٕمٍ َٕإٕمٍ ډٓ

لايٌ ثنَ أنه   ځَٵنز. ٭ن   ځٌٍاويڇ ثب هًىڇ ډٚٶٸ ثبٙڈ، اي وِٕ آٍاڇ ډٓ هب٥َ اسٶبٹبسٓ ٽٍ ىاٙشڈ اُ َٕ ډٓ
ډشًػٍ ٙيڇ يٹشٓ ثب هًىڇ ډَُثبن ثًىڇ، ډىبث٬ َٕؼبوٓ ثٕٚشَْ ثَاْ ٝنجًٍ ي ډٚنٶٸ ثنًىن وٖنجز ثنٍ      

َبٔٓ ثًى ٽٍ اُ ٥َٔٸ آن  هًى ٔپٓ اُ ډإطَسَٔه ٍاٌ ٍيآن ىاٙشڈ. ډه ثٍ َٕ٭ز ىٍٔبٵشڈ ٽٍ سمَٔه ٙٶٺز
 ، ٽمټ ٽىڈ.ٽٕٚئڈ سًاوٖشڈ ثٍ هًىڇ ي دَٖڇ ىٍ ُډبوٓ ٽٍ إشَٓ ىاٙشٕڈ ي ٍوغ ډٓ ډٓ

َنبٔٓ دٕنيا    ٙىبٕٓ أىپٍ يٹشٓ ٍياوٚىبٕبن ثَاْ ډٚپلار ٙوٞٓ هًىٙبن ٍاٌ كنڄ  ٍيانٍٙشّ ىٍ 
هنًى   ٽىىي ىاو٘ ػئيْ دئياٍ ًٙى، اسٶبٷ ٱَٕ ډٮمًڅٓ وٕٖز. ٽَٔٔ وِٕ اُ َمٕه ٥َٔٸ ثب ٙٶٺز ډٓ

 َٕيٽبٍ دٕيا ٽَى.

اڇ؛ َىڂبډٓ ٽٍ ٔټ ٕبڃ ٥ًڃ ٽٕٚي سب ثنٍ   ٽَىٌ ډئشٕٚه سمَٔه ډٓ 1970ىَّ ډه )ٽَٔٔ( اُ اياهَ 
ځًٍٙ ي ٽىبٍ َىي ٕٶَ ٽىڈ ي ٍيكبوًٕن، كپمب، ٙٶبىَىيځبن ثًډٓ ي إنشبىان ډئشٕٚنه ٍا ثجٕنىڈ. ډنه     
َمـىٕه ډئشٕٚه ثُٕٚبٍْ ٍا ىٍ ٔټ ٝنًډٮٍ ىٍ ٕنَٔلاوپب ٔنبى ځنَٵشڈ. دنٔ اُ آن ياٍى سلٞنٕلار       

ثُٚنٕبٍْ ي  كنًُِ  ٙىبٕنٓ ثنبڅٕىٓ ځنَٵشڈ ي ثنٍ ٔنټ ځنَيٌ ډ٦بڅٮنبسٓ ىٍ         نسپمٕچٓ ٙيڇ، ىٽشنَْ ٍيا 
ډئشٕٚنه ي  ډإٕٖنّ  ىٍډبوٓ ىٍ ٽمجَٔغ، ډبٕبؿًٕنز دًٕٕنشڈ. أنه ځنَيٌ ډ٦بڅٮنبسٓ سجنئڄ ثنٍ         ٍيان
ىٍډبوٓ وًٙنشٕڈ   ىٍډبوٓ ٙي ي ډب َٕاوؼبڇ ٔټ ٽشبة سوٞٞٓ دَ ٥َٵياٍ ثب ٭ىًان ثُٕٚبٍْ ي ٍيان ٍيان

( ٽنٍ ىٍ آن  2013ىيڇ آن ثٍ ؿبح ٍٕٕيٌ إز؛ ځَډنَ، ٕنٕڂڄ ي ٵًڅشنًن،     )ٽٍ ىٍ كبڃ كب١َ ئَأ٘
 َٙي٫ ثٍ سَٚٔق أه ٍيٗ ىٍډبوٓ ػئي ٽَىٔڈ.

ىٍډبوٓ َمَاٌ ٙني ي أنه    ٍي ثٍ ٍٙي ٭مًڇ ډَىڇ ثٍ ثُٕٚبٍْ ي ٍيان ّأه ٽشبة ثب ٭لاٹايڅّٕ اوشٚبٍ 
سَٓ ىَٔٔىّ ډىج٬  _ْ اوؼبڇ ىَڈَبْ ٭مًډٓ ثٕٚشَ ٙي سب ٕوىَاوٓ ثيان ډٮىٓ ثًى ٽٍ اُ ډه هًإشٍ ډٓ

ىاىڇ ي ىٍ ثٍِځٖبڅٓ ثنٍ ٥نًٍ    . ثب يػًى أىپٍ ثٍ ٥ًٍ ډى٪ڈ سمَٔه ډئشٕٚه اوؼبڇ ډٓثَاْ ډه ي دبوٕټ
ٵَٕبْ ٝلجز ىٍ ػمن٬ ثنَأڈ ډٚنپڄ أؼنبى      ٽَىڇ، َمـىبن ا٦١َاة ٥بٹز ډَست ىٍډبن ىٍٔبٵز ډٓ
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ٓ   ، ىٕشبوڈ ٭َٷ ډٓٽَى ََ ٕوىَاوٓ ٹچجڈ َٙي٫ ثٍ سذٕين ډٓإٓشبوّ ٽَى. ىٍ  ډٓ ٙنيڇ   ٽَىوي ي ډشًػنٍ ډن
ْ  سَ ډٓ سَ ي ٕوز يا١ق ٵپَ ٽَىن ثَأڈ ٕوز ٽنٍ ثنٍ    ٍا ًٙى. ثَاْ ډٺبثچٍ ثب أه ا٦١َاة، ََ ؿٕنِ

ډًاػٍُ، ډئشٕٚنه، ٍاَجَىَنبْ ډجشىنٓ ثنَ ثُٚنٕبٍْ ي دنٌَٔٗ، سنىٶٔ         _ٽَىڇٍٕٕي اډشلبن  ًَىڈ ډٓ
اډنب   _ٕني پىبٍ هًن ي ََؿِْٕ ٽٍ ٵپَٗ ٍا ثيٍُٗ ٙئي، ىاٍيَبْ ډُبٍ سذ٘ ٹچت ي ٵٚ ،ىٔبٵَاځمٓ

ٓ         َٕؾ ٽنَىڇ   ٽياڇ ػًاة وياى. ٔټ ثبٍ يٹشٓ ىٍ ٔنټ ٕنوىَاوٓ ٽنٍ ىٍ ٙنَُ ٕنبوشبٵٍ ىاٙنشڈ ٕنٮٓ ډن
س١ًٕلبسٓ ډٺيډبسٓ ثيَڈ، ا٦١َاثڈ آوٺيٍ ثبلا ٍٵز ٽٍ ٔپٓ اُ اٵَاى كب١َ ىٍ ٕوىَاوٓ اُ دٚز ٕبڅه 

َاٍ ثًى ىٍ ډًٍى ډِأبْ ثُٕٚبٍْ ٝلجز ٽنىڈ؛  . ٹ«!ثپ٘ وٶٔ» ي ځٶز: ٕوىَاوٓ ثب كٖه وٕز ىاى ُى
 سًاوٖشڈ ٔټ ٽچمٍ ٍا اىا ٽىڈ. اډب ثٍ ٕوشٓ ډٓ

دِٙنپٓ َنبٍياٍى ٝنلجز ٽنىڈ. ډنه      ىاوٚپيِ ډير ُٔبىْ وڂٌٙز ٽٍ ٹَاٍ ٙي ىٍ ٽىٶَاوٖٓ ىٍ 
دِٙپٓ َنبٍياٍى ىٍ اډىٕنز دىُنبن    ىاوٚپيِ َب ىٍ ډٺبڇ ٔټ آډًُځبٍ ډجبكض ثبڅٕىٓ ىٍ َٕئز ٭چمٓ  ٕبڃ

ٓ     ٙيٌ ثً أٖنشبىڇ ي ٍاُ   ىڇ؛ اډب أه ځَىَمبٔٓ ثٍ أه ډٮىٓ ثًى ٽٍ ثبٔني ػچنًْ ػمٮنٓ اُ َمپنبٍان ډن
ځٕنَْ   ٽىنبٌٍ ػچّٖ ډبٌ ثٍ ٽىٶَاؤ ډبويٌ ثًى، ثٍ  4ٽَىڇ. َىڂبډٓ ٽٍ  آيٍ هًى ٍا ثبٍ ىٔڂَ ٵبٗ ډٓ َٙڇ

ىٶَاوٖنٓ ٽنٍ   َبٔڈ وياٙشڈ. ََ يٹز كًإڈ ثٍ ٽ ډئشٕٚه آٍاډٓ ٍٵشڈ ٽٍ ىٍ آن َٕؾ ٍاٌ ٵَاٍْ اُ سَٓ
ٽَىڇ ثيوڈ ثٍ هنب٥َ ا١ن٦َاة وبٙنٓ اُ سٞنًٍ أىپنٍ ىٍ آن       ٙي، اكٖبٓ ډٓ دٕ٘ ٍي ىاٙشڈ دَر ډٓ

آٔي. ََ ؿٺيٍ سلاٗ ٽَىڇ ٽٍ ثب آځنبَٓ   ٽىٶَاؤ اُ هًىڇ ٔټ اكمٸ ثٍ ومبٔ٘ ثڂٌاٍڇ ثٍ ٱچٕبن ىٍ ډٓ
 اڇ ٽبَ٘ دٕيا وپَى. ثٍ سَٕڈ سًػٍ ٽىڈ، آٙٶشڂٓ _ثُٕٚبٍْ_ػبډٮٓ

ځٕنَْ ٍا   ډئشٕٚه ٽٍ ىٍ ډٕبن اٵَاىْ ثنًى ٽنٍ ٽىنبٌٍ   سؼَثّ پٓ اُ آډًُځبٍان ثٖٕبٍ ثب َٕاوؼبڇ، ثب ٔ
اڇ؛ اډب  ٽَىوي، ٝلجز ٽَىڇ. ډه ثب هؼبڅز ځِاٍٗ ٽَىڇ ٽٍ ىٍ اوؼبڇ ډئشٕٚه ٙپٖز هًٍىٌ اػَا ډٓ

ٓ  ثبَُڈ آوٺيٍ اكٖبٓ َٙډىيځٓ ډٓ . اي ىَنڈ اڇ ٍا وٚنبن   ٽَىڇ ٽٍ وشًاوٖشڈ ثٍ ٥ًٍ ٽبډڄ ډٺياٍ آٙنٶشڂ
َبْ ُى ي ٕذٔ دٕٚنىُبىْ ىاى ٽنٍ ثنٍ ٹنيٍْ ٕنبىٌ ثنًى ٽنٍ سٺَٔجنبً هؼبڅنز           څجوىي َٕٙٔه ي َُٔٽبن

ٓ   ٽٕٚيڇ ثٍ أه ٵپَ ٽىڈ ٽٍ هًىڇ سب ثٍ كبڃ آن ٽبٍ ٍا اوؼبڇ وياىٌ ډٓ آيٍڇ ٽنٍ ؿنٍ    اڇ. ىٹٕٺبً ثٍ ٔنبى ومن
ٗ     » َبٔ٘ ؿِْٕ ٙجٍٕ ثٍ أىُب ثنًى:  ځٶز؛ اډب ډ٢مًن كَٳ . ٵٺن٤  ٵٺن٤ هنًىر ٍا ىيٕنز ىاٙنشٍ ثنب
ٓ     َبْ ډظڄ أىُب ٍا ثب هًىر سپَاٍ ٽه: ډٓ ٭جبٍار ډَُثبوٓ ٝمٕمبن سنًاوڈ ٙنبى    سنًاوڈ أمنه ثبٙنڈ  ډن

 أه ثًى. ػَٔبن« سًاوڈ ثب إٓبٔ٘ ُويځٓ ٽىڈ  سًاوڈ ٕلاډز ثبٙڈ  ډٓ ثبٙڈ  ډٓ

هًإشڈ ََ ؿِْٕ ٍا اډشلبن ٽنىڈ. ثنٍ ٽًٕنه هنًىڇ ٽنٍ ىٍ ٕنبڅه ډئشٕٚنه ثنًى          ىٍ آن ُډبن ډٓ
ٔنټ   ىٍ ډٺنبڇ ٵًٍاً َٙي٫ ثٍ أه ٽَىڇ ٽٍ آن ٭جبٍار ٍا ثب هًىڇ سپَاٍ ٽىڈ. ثب يػنًى أىپنٍ    ثَځٚشڈ ي

َب ډئشٕٚه اوؼبڇ ىاىٌ ثًىڇ ي ىٍ ډًٍى ُويځٓ ىٍيوٓ هًىڇ سأډڄ ٽَىٌ ثًىڇ، ََځنِ ثنب    ٍياوٚىبٓ ٕبڃ
ىَىيٌ ٝلجز وپَىٌ ثًىڇ؛ ي ثلاٵبٝچٍ آٍاڇ ٙيڇ. ډه كشٓ ثٍ أنه   ډَُثبوبوٍ ي سٖپٕهًِٕٙ هًىڇ ثٍ آن 

سنب   _َب وجبٔني ىٙنًاٍ ثبٙنىي     ځَْٕ ډڂَ ٽىبٌٍ _ىَڈ ٵپَ ٽَىڇ ٽٍ ٙبٔي ىاٍڇ أه ٽبٍ ٍا اٙشجبٌ اوؼبڇ ډٓ
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ىڈ. سًاوٖشڈ وٶٔ ٽٕٚيوڈ ٍا اكٖنبٓ ٽن   ُډبوٓ ٽٍ ډشًػٍ ٙيڇ ؿِْٕ ىٍ ىٍيوڈ آٍاڇ ځَٵشٍ ي ىيثبٌٍ ډٓ
ځٕنَْ، ىوٕنب ثنَأڈ ثنٍ ٙنپڄ ػئنيْ ىٍ آډنيٌ ثنًى. ياٹٮنبً           ٽىنبٌٍ ػچٖنّ  ىٍ ٥ًڃ ُډبن إشَاكز ىٍ 

ځٕنَْ څنٌر ثجنَڇ. اوڂنبٍ      ٽٍ ىٍ ا٥َاٵڈ ثًىوي ثجٕىڈ ي اُ ډل٤ٕ ُٔجبْ ډَٽِ ٽىنبٌٍ  ٍا سًاوٖشڈ اٵَاىْ ډٓ
 ػئيْ اُ يػًى ثبُ ٽَىٌ ثًى.ًِٕٙ ٽٖٓ ىٍْ ثٍ ٍيْ 

سمَٔه اٝچٓ ډئشٕٚنه هنًىڇ ثَځِٔنيڇ.     ډظبثّډَُثبوٓ ٝمٕمبوٍ ٍا ثٍ يٹشٓ ثٍ هبوٍ ٍٕٕيڇ، سمَٔه 
ٙيڇ، ٵٺ٤ ٭جبٍار ډَُثبوٓ ٝمٕمبوٍ ٍا َنَ ٍيُ ي   ََ ُډبن ٽٍ ثٍ هب٥َ ٽىٶَاؤ دٕ٘ ٍي ډ٦٢َة ډٓ

ثَاْ أىپٍ هًىڇ ٍا آٍاڇ ٽىڈ اوؼنبڇ ونياىڇ؛ ثچپنٍ     ٵٺ٤ٽَىڇ. ډه أه ٽبٍ ٍا  ََ َٶشٍ ثب هًىڇ سپَاٍ ډٓ
َب ٹجڄ ٔبى ځَٵشٍ ثًىڇ اځَ ٵٺ٤ ٕٮٓ  )ډير ىاٙشڈؿًن ثٍ ٽمٓ سٖپٕه وٕبُ  َٝٵبًؼبڇ ىاىڇ أه ٽبٍ ٍا او

ًٙڇ(. ثب أه كبڃ، َٕاوؼبڇ ٍيُ ٽىٶَاؤ ٵَإٍٕي. َىڂنبډٓ ٽنٍ    سَ ډٓ ٽىڈ هًىڇ ٍا آٍاڇ ٽىڈ، ډ٦٢َة
ٍا ثَاْ ٕوىَاوٓ ثٍ ٕمز ػبٔڂبٌ ډوًٞٛ ٵَاهًاويوي، َمبن سَٓ َمٕٚنڂٓ ثنٍ َمنبن ٙنپڄ     ه ډ

ًَنىڈ  ُډٕىنّ  ٔټ ٝياْ ١نٮٕٶٓ ٽنٍ ىٍ دنٔ     -اډب أه ثبٍ اسٶبٷ ػئيْ اٵشبى ؛ىٍ ډه ثٕياٍ ٙي ٕبثٸ
 وڂنبٌ  ػمٮٕنز  ثٍ يٹشٓ ي« اډپبن ىاٍى ٙبى ثبٙٓ...  ثبٙٓ  أمه ىاٍى اډپبن» ځٶز: ٽَى ي ډٓ ُډِډٍ ډٓ

ىٍ َمنبن  « . ًٙى َمٍ أمه ثبٙىي  اډپبن ىاٍى َمٍ ٙنبى ثبٙنىي..   ايٌ، آٔب ډٓ» ثب هًىڇ ٵپَ ٽَىڇ: ٽَىڇ
 څل٪ٍ، ثَاْ ايڅٕه ثبٍ َٕؼبن ي ٙبىْ ػبْ سَٓ ٍا ځَٵشىي.

ٓ  ىٍ آن څل٪ّ َٕوًٙز سًاوٖنشڈ ا١ن٦َاثڈ ٍا    ٕبُ ؿٍ اسٶبٹٓ اٵشبى  ٙبٔي ٭چز أىپٍ ؿَا ُيىسَ ومن
سَ ثنًى. ٙنبٔي ثنب يػنًى      ثذٌَٔڇ ي اػبٌُ ثيَڈ ىٍ ډه ػَٔبن ٔبثي أه ثًى ٽٍ ډٖئچّ اٝچٓ ؿِْٕ ٭مٕٸ

ي  _اة ډه ثَاْ ٝلجز ىٍ ػم٬ ٔټ اهشلاڃ ا٦١َاثٓ وجًى؛ ثچپٍ اهنشلاڃ ٙنَڇ ثنًىٌ   َمّ أىُب ا٦١َ
سًاوٖشڈ آن ٍا سلمڄ ٽنىڈ. َنَ يٹنز هنًىڇ ٍا ىٍ      ٵَٕب ثًى ٽٍ ومٓ اكٖبٓ َٙڇ ياٹٮبً ثٍ ٹيٍْ ٥بٹز

سًاوٖشڈ ٝلجز ٽنىڈ. ډنه اٝنلاً     آډيڇ ي ومٓ ٽَىڇ ثٍ څٌَُ ىٍ ډٓ ػبٔڂبٌ ډوًٞٛ ٕوىَاوٓ سًٍٞ ډٓ
سؼَثّ ا٦١َاة ٍا ثذٌَٔڇ؛ ؿًن سلمڄ أه ٍا وياٙشڈ ٽٍ أه اډپبن ٍا ىٍ و٪نَ ثڂٕنَڇ ٽنٍ    هًإشڈ  ومٓ

اڅجشنٍ ٽنٍ اځنَ ىٍ ډنًٍى ثُٚنٕبٍْ      »ٽٶبٔز ٔب ډشٺچنت َٖنشڈ:    َمپبٍان ډلشَډڈ ٵپَ ٽىىي ډه ٵَىْ ثٓ
اډنب يٹشنٓ ثنٍ سمنَٔه     ؛ «سَٕڈ ډه ٔټ ډشٺچت َٖشڈ! ٽَىن اوٺيٍ ُٔبى ډٓ ٽىڈ اډب اُ ٕوىَاوٓ ٝلجز ډٓ

ٔشٕٚه ډَُثبوٓ ٝمٕمبوٍ اىاډٍ ىاىڇ، اوڂبٍ ٔټ ىيٕز هًة ىٍ ٽىبٍڇ ثًى سب كشٓ ىٍ ؿىنٕه څل٪نبر   ډي
ٽَىوي ډه  سچوٓ اُ ډه كمبٔز ٽىي ي كشٓ اځَ سمبڇ اٵَاىْ ٽٍ ىٍ ٕبڅه ٕوىَاوٓ كب١َ ثًىوي ٵپَ ډٓ

 هًى ٽَىٌ ثًىڇ. ٽَى. ډه َٙي٫ ثٍ ٔبىځَْٕ ٙٶٺز ٔټ اكمٸ َٖشڈ، ثبَُڈ اي اُ ډه كمبٔز ډٓ
ډه ډشًػٍ ٙيڇ ٽٍ ځبَٓ ايٹبر َمّ ډب وٕبُ ىأٍڈ سب دٕ٘ اُ آوپٍ ثشًاوٕڈ سؼَثنّډبن ٍا ثنب ډَُثنبوٓ    
سلمڄ ٽىٕڈ، ثب ډَُثبوٓ ثٍ هًىډبن سًػٍ ٽىٕڈ. أىؼب َمبوؼبٔٓ إز ٽنٍ ٙنٶٺز ثنٍ سمنَٔه ثُٚنٕبٍْ      

ىپنٍ ثشنًاوٕڈ ىٔني    ًٙى. َىڂبډٓ ٽٍ ىٍ ډٕبوّ َٕؼبوبر ٙئي ي آُاٍىَىيٌ ٹَاٍ ىأٍنڈ، ثنَاْ أ   ا١بٵٍ ډٓ
ډبن ٽبٍ ىٍٕز ٍا اوؼبڇ ىَٕڈ، ثٍ كمبٔز ثٕٚشَْ وٕبُ ىأٍڈ. ٭لايٌ  سَْ ىاٙشٍ ثبٕٙڈ ي ىٍ ُويځٓ يا١ق
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ىاوٖشڈ. ډب ىٍډبوڂََب َىڂبډٓ ٽٍ ٔنټ   ثَ أه، ىٍ ډٺبڇ ٔټ ىٍډبوڂَ ثٍ ٥ًٍ ١مىٓ اَمٕز ٙٶٺز ٍا ډٓ
ي ثنٍ هٞنًٛ ثٍَٕنٓ     يځٓ ډَاػن٬ آٔي، ثٍ ډظبثّ ډجىنبٔٓ ثنَاْ ثٍَٕنٓ ُون     ډَاػ٬ ػئي ثَأمبن ډٓ

ٽىٕڈ. ثب أه كبڃ، أىپٍ َىڂنبډٓ ٽنٍ    آيٍ ُويځٓ اي، ثٍ ٥ًٍ ًاسٓ ثب اي ډٚٶٺبوٍ ٍٵشبٍ ډٓ َبْ َٙڇ ثو٘
هًىډبن ثٕٚشَٔه وٕبُ ٍا ثٍ ډَُثبوٓ ىأٍڈ ثب هًىډبن ډَُثبن ثبٕٙڈ، ٽبډلاً ډٖئچّ ىٔڂَْ إز. ثٍ ولًْ 

و٪نَان ډئشٕٚنه ثُٚنٕبٍْ ي     ىٕز اٵَاىْ ډظڄ ٝبكت سًان ځٶز أه ثٕى٘ ي ٩َٵٕز كشٓ اُ َُٔ ډٓ
 ٍيى. وڂَْ ثبلأٓ ىاٍوي وِٕ ىٍ ډٓ ډشوٞٞبن ٕلاډز ٍيان ٽٍ ىٍين

 هًى ثَاْ ډَاػٮبوڈ دٔ اُ ثٕىٚٓ ٽٍ ثٍ ىٕز آيٍىڇ، َٙي٫ ٽَىڇ ثٍ ثٍَٕٓ ٹبثچٕز آډًُٗ ٙٶٺز
ډنه  »آوُب يػًى ىاٙنز ) ثَىوي ٽٍ ٔټ ډإڅٶّ َٙڇ ىٍ  ي ثٍ هًٞٛ ډَاػٮبوٓ ٽٍ اُ اهشلاَبٔٓ ٍوغ ډٓ

ي  (؛ اهشلالاسنٓ ډظنڄ ا١ن٦َاة اػشمنب٭ٓ، ١نَثّ ٍياونٓ دٕـٕنيٌ، ا٭شٕنبى        «ډه ثي َٖنشڈ »، «وٺٜ ىاٍڇ
ي ثٍ هًٞٛ ؿَِٕنبٔٓ ٽنٍ ىٍ    اٵَٖىځٓ. ډه ىٍ سلاٗ ثَاْ ثٍ اٙشَاٻ ځٌاٙشه آوـٍ ٔبى ځَٵشٍ ثًىڇ

ىٍډبوٓ ىٔيڇ ٽمټ ٽَى، ٽشنبة   ٍيانهًى ؿڂًوٍ ثٍ ډَاػٮبوٓ ٽٍ ىٍ  أه ډًٍى ٔبى ځَٵشٍ ثًىڇ ٽٍ ٙٶٺز
هنًى   ( ٍا وًٙشڈ. اويٽٓ دٔ اُ آن، ٽَٖٔشٕه ٽشنبة ٙنٶٺز  2009هًى اُ ډَٖٕ ثُٕٚبٍْ )ځَډَ،  ٙٶٺز
هنًى ٍا ثٍَٕنٓ ٽنَىٌ،     ( ٍا ثٍ ؿبح ٍٕبوي ٽٍ ىٍ آن و٪ٍَٔ ي سلٺٕٺبر ډَث٣ً ثٍ ٙنٶٺز b2003)وٴ،

هًى ىٍ ُويځٓ ٙوٞٓ هًى ٍا ٙنَف   ي سأطَٕ ٙٶٺز هًى ٭١ٍَ ٽَىٌ ٵىًن ُٔبىْ ثَاْ اٵِأ٘ ٙٶٺز
 ىاىٌ إز.

ىٍ هبوّ ٵَٔشِ دَڅِ ىٍ ډإّٕٖ إبڅه ي ىٍ ٙنَُ ثٕنڀ    2010هًى ٍا ىٍ ٕبڃ  MSCډب ايڅٕه ثَوبډّ 
وٶَ ىٍ  12آئٍڈ ٽٍ  ًٍٕٕ ىٍ ډَٽِ ٽبڅٕٶَوٕب ثَځِاٍ ٽَىٔڈ. ډب هب٥َِ ػبڅجٓ اُ آن ٍيُ ىأٍڈ ي ثٍ ٔبى ډٓ

ٽىىنيځبن ٍٔنِٗ ٽَىوني. ٙنبٔي      ٍ ٍيُ ىيڇ، ٕنٍ وٶنَ اُ ٙنَٽز   ثَوبډّ آٱبُٔه ډنب ٙنَٽز ٽَىوني ي ى   
سًاوٖشىي سَىٔي ډب ٍا كٔ ٽىىي ٔب ٙبٔي َڈ ډب ثَوبډٍ ٍا اُ و٪َ ٭ب٥ٶٓ ثٕ٘ اُ اونياٌُ   ٽىىيځبن ډٓ َٙٽز
اډب ډب دبٵٚبٍْ ٽَىٔڈ. دٔ اُ ٔټ َٙي٫ ٕوز، ُډبن ي اوَّْ ثٖٕبٍ ُٔنبىْ   ثَاوڂِٕ ٽَىٌ ثًىٔڈ؛ ؿبڅ٘

َٝٳ ٽَىٔڈ ي سلاٗ ٽَىٔڈ سب آن ٍا ثَاْ ٥ٕٴ يٕنٕٮٓ   MSCاْ  َٶشٍ 8ډّ ىٍٕٓ ٍا ثَاْ سًٕٮّ ثَوب
٘  َبْ ډوشچٴ، أمه، څنٌر  اُ ډَىڇ ٵََىڀ ٔنټ دنْيَ٘    2012ي سأطَٕځنٌاٍ ٽىنٕڈ. ډنب ىٍ ٕنبڃ      ثون
(، ىٍ 2013؛ وٴ ي ځَډنَ،  2013اوؼبڇ ىاىٔڈ )ځَډَ ي وٴ،  MSCٙيِ سٞبىٵٓ ىٍ ډًٍى  آُډبٔٚٓ ٽىشَڃ

هنًى ثُٚنٕبٍاوٍ سإٔنٕٔ ٽنَىٔڈ سنب دبٕنوڂًْ        ٱَٕاوشٶب٭ٓ ثب وبڇ ډَٽِ ٙنٶٺز  َمبن ٕبڃ ٔټ ٕبُډبن
سلز ٍاَىمبٔٓ سوٞٞٓ إشًٕ َٕپمه ي ډٕٚنڄ   2014ي ىٍ ٕبڃ  ثبٕٙڈ MSCسٺب١بْ اوشٚبٍ دَيسپڄ 

 اوياُْ ٽَىٔڈ. ٍا ٍاٌ MSCثپَ ىٍ ډَٽِ ثُٕٚبٍْ ىاوٚڂبٌ ٽبڅٕٶَوٕب، ٕبن ىٔڂً ثَوبډّ سَثٕز آډًُځبٍ 
 MSCَِاٍ وٶَ ثَوبډّ  50آډًُځبٍ، ثٕ٘ اُ  1000ٍ َٕإَ ىوٕب، ثب سئٍٔ ثٕ٘ اُ ىٍ كبڃ كب١َ ى

هًى ډٚنبيٍِ آولأنه    MSCَىڂبڇ سئٍٔ ايڅٕه ٽلآ  MSCاوي. اُ آوؼبٔٓ ٽٍ آډًُځبٍان  ٍا ځٌٍاويٌ
شَ ٍا ثٕٚ MSCىاىوي، ثَوبډّ ىٍٕٓ  أڈ ثَ إبٓ ثبُهًٍىْ ٽٍ آوُب ثٍ ډب ډٓ ٽىىي، ډب سًاوٖشٍ ىٍٔبٵز ډٓ
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سًاوي ثٍ ډظبثّ ٥َكٓ سًٕٝٴ ٙنًى ٽنٍ سمنبڇ     اٝلاف ٽىٕڈ. ٽشبثٓ ٽٍ ىٍ ىٕز ىأٍي ثٍ ثُشَٔه يػٍ ډٓ
ىٍ آن وٺ٘ ىاٙشىي. ډب اډٕييأٍڈ ٽٍ أه ٽشبة َمـىنبن ٔنټ ٽشنبة دًٔنب ثنبٹٓ       MSCػبډٮّ آډًُٙٓ 

ٽىني ي سلنًڃ    ىَٕڈ، أه ٽشبة وٕنِ دٕٚنَٵز   ي ىٍ كبڅٓ ٽٍ ثب َڈ ثٍ سمَٔه ي ٔبى ځَْٕ اىاډٍ ډٓ ثمبوي
 ٔبثي.

  اٗي کتاب هٌاعة چِ کغاًٖ اعت؟اٗي کتاب هٌاعة چِ کغاًٖ اعت؟

هنًى   ډىي ثٍ سمَٔه ي سئٍٔ ٙٶٺز ثَاْ ډشوٞٞبوٓ وًٙشٕڈ ٽٍ ٭لاٹٍ MSCډب أه ٽشبة ٍا ىٍ ډًٍى 
هنًى ٍا ىٍ   هًاَىني ٙنٶٺز   ٙىبهشٓ َٖشىي. اكشمبلاً ثٕٚشَ هًاوىيځبن أه ٽشبة ډٓ ثَاْ ثُِٖٔشٓ ٍيان

ځَْ، دِٙپٓ، سؼنبٍر ي آډنًُٗ ثنٍ ٽنبٍ ثَوني.       ىٍډبوٓ، ډَثٓ انَبْ ٽبٍْ ٵٮچٓ هًى ډظڄ ٍي ٵٮبڅٕز
اوني   ٍا ځَٵشٍ MSCَبْ ډَث٣ً ثٍ سئٍٔ  ىٔڂَ هًاوىيځبن أه ٽشبة اٵَاىْ َٖشىي ٽٍ سب ٽىًن آډًُٗ

ٍا ثٍ ٥ًٍ  MSCي آډًُٙٓ  َبْ و٪َْ، سؼَثٓ ثًٚوي ي سمبٔڄ ىاٍوي ثىٕبن MSCهًاَىي آډًُځبٍ  ٔب ډٓ
هنًى   ثٮ٢ٓ هًاوىيځبن أه ٽشبة وِٕ ىٍ ىٍػّ ايڃ اٵَاىْ َٖشىي ٽٍ ثٍ ٙنٶٺز سَْ ثٍَٕٓ ٽىىي.  ٽبډڄ

اْ ىٔڂَ وِٕ ٵٺ٤ ثٍ هب٥َ ٔنټ ٕنَْ    ي ٭يٌ ٭لاٹّ دْيَٚٓ ىاٍوي )ثَاْ ډظبڃ، إشبىان ي دْيَٚڂَان(
َبْ سمنبڇ أنه اٵنَاى     ډىي َٖشىي. أه ٽشبة ثَاْ دٚشٕجبوٓ اُ سلاٗ هًى ٭لاٹٍ ىلأڄ ٙوٞٓ ثٍ ٙٶٺز

 إز. وًٙشٍ ٙيٌ
إز، څ٦ٶبً ىٹز ٽىٕي ٽٍ َمـىنبن لاُڇ إنز    MSCاْ  َٶشٍ 8اځَ َيٳ ٙمب سئٍٔ هًىِ ثَوبډّ 

ٍا وِٕ ثٍ اسمبڇ ثَٕبوٕي. ثنَاْ ا٥لا٭نبر    MSCدٕ٘ اُ أىپٍ سئٍٔ ٽىٕي، ىيٍِ ٍٕمٓ سَثٕز آډًُځبٍ 
  ٓ ٍ     MSCسًاوٕني ٔنټ آډًُځنبٍ     ثٕٚشَ ىٍ أه ډًٍى ٽٍ ؿڂًونٍ ډن ٕنبٔز   ثٚنًٔي، ثنٍ ا٥لا٭نبسٓ ٽنٍ ى

https://centerformsc.org  ٘ىٍ ثو«Teach»     آډيٌ إز ډَاػٮٍ ٽىٕي. ځٌٍاونين ىيٍِ ٍٕنمٓ سَثٕنز
ؿڂًونٍ آډنًُٗ ىاىٌ ٙنًى، ثنٍ اونياُِ ډلشنًأٓ ٽنٍ         ١MSCَيٍْ إز؛ َُٔا أىپٍ  MSCآډًُځبٍ 

ىٍ أنه ٽشنبة آډنيٌ     MSCًٙى ډُڈ إز ي لاُڇ إز ا٥لا٭بسٓ ٽٍ ىٍ ډًٍى آډًُٗ  آډًُٗ ىاىٌ ډٓ
  ٓ ىَىني ىٍ ٔنټ ػبډٮنّ آډًُٙنٓ      إز، اُ ٥َٔٸ ٽبٍ ثب اٵَاى ياػي َٙا٦ٔٓ ٽٍ ثٍ آډًُځبٍان سٮچنٕڈ ډن

هنًى ثنٍ ىٔڂنَان     سپمٕڄ ًٙى. َمـىٕه سمَٔه ٙوٞٓ وِٕ ثنَاْ اوشٺنبڃ ډبَٕنز ثُٚنٕبٍْ ي ٙنٶٺز     
سنَ ٽىني، ٙنمب ٍا     هنًى ٍا ٭مٕنٸ   ثىبثَأه، اډٕييأٍڈ ٽٍ أه ٽشبة ىٍٻ ٙنمب اُ ٙنٶٺز   ١َيٍر ىاٍى؛

ي ىٍ ٝنًٍسٓ ٽنٍ ثنٍ و٪َسنبن اوؼنبڇ أنه ٽنبٍ         هًى ٍا ثَاْ هًىسبن سمَٔه ٽىٕي سَٱٕت ٽىي سب ٙٶٺز
ډىي َٖشىي اٍسجب٣ ثَٹَاٍ ٽىٕي ي أنه ٽشنبة    هًى ٭لاٹٍ ىٍٕز ثبٙي، ثب ډشوٞٞبن ىٔڂَْ ٽٍ ثٍ ٙٶٺز

 ٍا ثب ىٔڂَان وِٕ ثٍ اٙشَاٻ ثڂٌأٍي.
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 سپاسگساری

اوني اُ   سًان آن ٥ًٍ ٽٍ ٙبٖٔشٍ وٺ٘ ىاٙشىي ٽٍ ََځِ ومٓ MSCځَْٕ  اى ثٖٕبٍْ ىٍ ٙپڄاٵَاى ثب إشٮي
هًى، آډًُځنبٍان،   و٪َان ثُٕٚبٍْ ي ٙٶٺز اْ اُ ٝبكت آوُب ٹيٍىاوٓ ٽَى. أه ٽشبة طمَِ سلاٗ ػبډٮٍ

ن اوي ٽٍ ثب ډٚنٶٸ ثنًى   ي ډشٮُي ٙيٌ ي دْيَٚڂَاوٓ إز ٽٍ ثٍ َٕ٭ز ىٍكبڃ اٵِأ٘ َٖشىي ثبڅٕىڂَان
 ثب هًىٙبن، َٙي٫ ثٍ أه ٽىىي ٽٍ ٙٶٺز ثٕٚشَْ ٍا ىٍ ىوٕب ثٍ يػًى آيٍوي.

هنًى ٍا ٍيٙنه    هًإَڈ اُ آډًُځبٍاومبن ٹيٍىاوٓ ٽىٕڈ ٽٍ ثَاْ ډيسٓ ٥ًلاوٓ، ؿَاٯ ٙٶٺز اثشيا ډٓ
ُٔنه، ٙنبٍين ٕنبڅِثَٿ،     وڂٍ ىاٙشىي. اُػمچٍ آډًُځبٍاوٓ ؿًن ىالأٓ لاډب، سٕؾ وُبر َبن، ػبن ٽبثبر

ي سًدشه ػٕىذب. َمـىٕه ٕذبٕنڂِاٍ ٙنب٭َاوٓ َٖنشٕڈ ٽنٍ ډًٵنٸ       ٽًٍوٶٕچي سبٍا ثَاؽ، دمب ؿًىٍينػټ 
ډًلاوب، كنبٵ٨،   _ٽىٕڈ ثڂًٕٔڈ ي اوؼبڇ ىَٕڈ، دٕيا ٽىىي َبْ ىٍٕشٓ ٍا ثَاْ آوـٍ ډب سلاٗ ډٓ ٙيوي ياٌّ

سىُب اُ ډٕبن ٙنب٭َان   ي ډبٍٻ وذً ٍا ډبٍْ ايڅًٍٕ، وبئًډٓ وبْ، ىًٔٔي يأز، ػبن ايىيوًًَ، ډٕچَ ئچٕبډِ
 ثَٔڈ. ثٖٕبٍ ثٍ ٭ىًان ؿىي ومًوٍ وبڇ ډٓ

ٍ     َبْ ا٭٢بْ اوؼمه ډب وٕبُ ُٔبىْ ثٍ ٭يٌ سلاٗ اْ ىٍ  اْ اُ اٵَاى ىاٙنز؛ اُػمچنٍ دْيَٚنڂَان ثَػٖنش
بڇ ىوني. دْيَٚنڂَاوٓ ؿنًن         كًُِ ٙٶٺز ي ثُٕٚبٍْ ٽٍ ثٍ ٥ًٍ ډيايڇ اڅُ ثون٘ اوؼمنه ډَاٹجنّ ٕنپًلاٍ ثً

ٕٕىڂَ، دبئًڃ ځٕچجَر، ٙبيوب ٙبدَٕي، ثبٍثبٍا ٵَىٍٔپًٖن، ډبٍٻ څَْٕ، ػًڅٕبونب ثنَٔىٔ؛    ٍٔـٓ ىًٔٔيًٕن سبوٕب
ي ٍثپب ٽَٔه. َمـىٕه وٕبُ ُٔبىْ ثنٍ آډًُځنبٍان    اډب ٕذبلا، ُٔىيڃ ٕڂبڃ، ػًى ثَيٍ، ډبٍٻ ئچٕبډِ، ٕبٍا لاُاٍ
ىٍډبوڂَان دٕٚنڂبډٓ   ني ٍيا ځًوٕڂبڃ ي ٽچٓ ډټ ډمشبُ ٭چڈ ډَاٹجٍ َمـًن ٍٔټ َىًٖن، ىن ٕٕڂڄ، ىن ځچمه
 ي ٍين ٕٕڂڄ ىاٙز. ؿًن إشًٕ َِٕ، ډبٍٙب لأىُبن، ډبٍٻ ادٚشبٔه، ىٔټ ًٙآٍسِ

هنًى ٍا دٕنيا ٽىنٕڈ، ىيٕنشبن ي َمپنبٍان       ٽَىٔڈ ثُشَٔه ًِٕٙ آډًُٗ ٙٶٺز َىڂبډٓ ٽٍ سلاٗ ډٓ
ٽَىوني. ايڅنٕه    ىاىوي ي اُ ډب كمبٔز ډٓ يٵبىاٍډبن اُ َمبن اثشيا ډب ٍا َمَآَ ٽَىوي ي ثٍ ډب ىڅڂَډٓ ډٓ

سڂنِآ  ځنٓ ىٍ   اْ ډب ثب َمپبٍْ ًُٕان دًلاٻ ىٍ ډبٕبؿًٕز ي دٕنشمه ډنټ   َٶشٍ MSC 8َبْ  ىيٌٍ
ٍا ثنٍ   MSC، ډٕٚڄ ثٕپَ ٍا ٔبٵشٕڈ ٽٍ ايڅٕه ٙوٞنٓ ٙني ٽنٍ    2012سئٍٔ ٙي. ىي ٕبڃ ثٮي ىٍ ٕبڃ 

ٽَى )ىٍ ډَٽِ ثُٕٚبٍْ، ىاوٚڂبٌ ٽبڅٕٶَوٕب، ٕبن ىٔڂً(. َمپبٍ اي، إنشًٕ َنٕپمه، اُ    سىُبٔٓ سئٍٔ ډٓ
ٍ اٙشٕبٷ ډٕٚڄ ثٍ أه ډ٫ً١ً اڅُبڇ ځَٵز ي ٕنَاوؼبڇ ډنئَ اػَأنٓ ي ډنئَ آډنًُٗ ك      اْ ډَٽنِ   َٵن

ځٕنَْ   هًى ثُٕٚبٍاوٍ ٙي. ٽَٖٔشٕه ثَاَچَ وٕنِ اُ آڅمنبن ثنٍ أنه ځنَيٌ دًٕٕنز ٽنٍ ىٍ ٙنپڄ         ٙٶٺز
اوياُ ػُبوٓ اُ ډب وٺ٘ ډإطَْ ىاٙشٍ إز. َمـىٕه ډٕٚڄ، إنشًٕ ي ٽَٖٔنشٕه ىٍ ثَوبډنّ ىٍٕنٓ      ؿٚڈ
MSC ٍىٍ أه ٽبٍ اُ َمنبن  اوي. اُ ىٔڂَ اٵَاى سأطَٕځٌا ي ډلشًا ي ٕجټ أه ٽشبة ُٕڈ ثٍ ِٕأٓ ىاٙش ٍ

ثٕىٓ ٽَى ي ثٍ ډب ىٍ أؼبى  هًى ٍا دٕ٘ ٍيَُبْ ايڃ ٽَٖٔشٓ آٍثًن إز ٽٍ سٺب١ب ثَاْ آډًُٗ ٙٶٺز
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ٕبُډبوٓ ثَاْ دبٕوڂًٔٓ ثٍ أه سٺب١ب ٽمټ ٽَى. ػٕڈ ىاځلآ وِٕ َمـىبن ثنَ دٕٚنَٵز ډنب و٪نبٍر     
 ٽىي سب ثٍ ٙپڄ دبٔياٍْ ٍٙي ٽىٕڈ. ٽىي ي ثٍ ډب ٽمټ ډٓ ډٓ

َبٔٓ ٽٍ ثب ډَثٕبن ثب إشٮياى آډًُځبٍاومبن ىأٍنڈ ىٍ كنبڃ ٍٙني ي     َمٍٕٚ اُ ٥َٔٸ سٮبډڄ MSC ثَوبډّ
َبيٍُ ي آٍي سًٍډبن ىٍ آڅمبن، ٍځًلا ٕبوَ ىٍ ًٕئٕٔ، ډٕلا ىي ٽًوٕىنڀ ي ٍاة   سپبډڄ إز. َٕچيٌ اٙشبٔه

ًٕڅٖنجٓ ياوٖنب   ثَويٕمب ىٍ َچىي، َبٔلان ځً ي ػًْ ًَآوڂيٍ ؿٕه، ًٕئڂًاوڀ إىٕڈ ىٍ ٽٌَ، ػًىٔنز  
ًَح ي ٭چٓ لاډجٓ ىٍ اوڂچٖشبن، ډبٍسب آڅًوًٖ ډبٔىنبٍ ي څنًئٕٔ ىي لا ٵًئىشنب ىٍ إنذبوٕب، سٕىنب ځٕجٖنًن ىٍ       

ي ثض ډًڅٕڂبن ىٍ آډَٔپب اُػمچنّ أنه ډَثٕنبن     ىيوبڅي ي ډٕٚلأه ٕٕىز َٕلأَ ىٍ ٽبوبىا إشَاڅٕب، ىاين ډټ
مچٍ ډبٍسٕه سبډًٖن ػًوِ، ثنبڃ ىي ثنًٔشچَٕ، ٕنٕيوٓ    اُػ MSCَٖشىي. ٭لايٌ ثَ أه، ثٖٕبٍْ اُ آډًُځبٍان 

اْ ٽَىوني. اٍُٙنمىيسَٔه    ي څِٕ ٵٕشِػَاڅي ثَاْ ٽمټ ثٍ ډب ىٍ ثُجًى أه ثَوبډّ ىٍٕٓ سلاٗ ئنٌْ  إذَُٕ
ٹَاٍ ځَٵشه سلز سنأطَٕ اٝنبڅز ٙنبځَىاومبن ىٍ     _ىاوىي ثٍ هًثٓ ډٓ MSCَمبو٦ًٍ ٽٍ آډًُځبٍان _سؼَثٍ
MSC  ٍآډًُوي. ثشًاوٕڈ سًٍٞ ٽىٕڈ ثٍ ډب ىٍ ډًٍى ثَوبډٍ ي هًىډبن ډٓإز ٽٍ ثٕٚشَ اُ آوپ 

ٙىبٕنٓ سَثٕشنٓ ىاوٚنڂبٌ     هًاَي اُ ىي وٶَ اُ ىاوٚنؼًٔبن سلٞنٕلار سپمٕچنٓ ٍٙنشّ ٍيان     ٽَٖٔشٕه ډٓ
َبْ ډبٍٖٔب ٽىبٽٔ ي ٵًئت لاوڀ ي َمـىٕه ٽٕٚ٘ ٽَٖٔشب ځَځًٍْ ىٍ ثٕمبٍٕنشبن   سڂِآ ىٍ إٓشٕه ثٍ وبڇ
َٖشىي( وِٕ سٚپَ ٽىي؛ َُٔا آوُب ٽمټ ٽَىوي سنب أنه ډ١ًن٫ً ٍا     MSCٵَاى آډًُځبٍان ٽًىٽبن )ََ ّٕ أه ا

ٍ  ٍا ثَاْ إشٶبىٌ ىٍ ُډٕىّ ډَاٹجز MSCسًان  ثٍَٕٓ ٽىٕڈ ٽٍ ؿڂًوٍ ډٓ َنبْ آډًُٙنٓ    َبْ ثُياٙشٓ ي ُډٕىن
ٓ هًاَي اُ ثٖٕبٍْ اُ َمپبٍان دْيَٚنڂَ هنًى سٚنپَ ٽىني ٽنٍ ٙنًاَي سؼَثن        سٮئڄ ٽَى. اي َمـىٕه ډٓ

هنًى ٵنَاَڈ ٽَىوني. ٽنَٔٔ وٕنِ اُ ىيٕنشبن هنًى ىٍ ډإٕٖنّ ډئشٕٚنه ي           ثٖٕبٍْ ىٍ ډًٍى ٵًأي ٙنٶٺز 
ي اهٕنَاً اُ ُوي ٙنًډبن ايڅٕنًَٔ ي     ٕنبڃ كمبٔنز   30ىٍډبوٓ ىٍ ٽمجَٔغ، ډبٕبؿًٕز ثٍ هنب٥َ ثنٕ٘ اُ    ٍيان

 إز.اْ ٕذبٕڂِاٍ  َمپبٍان ىٍ ډَٽِ ثُٕٚبٍْ ي ٙٶٺز، اسلبىّٔ ٕلاډز ٽمجَٔغ ثٍ ٥ًٍ ئٌْ
     ٗ ٵپنَ ي ٝنجًٍ    آوـٍ ډب ٍا ثٍ وًٙشه أه ٽشبة ًٕٷ ىاى: اُ ػنٕڈ ونبځئًر ئَإنشبٍ اٍٙني هنً

ي ثبثز أىپٍ سب يٹشنٓ ثنٍ سنئٍغ     اوشٚبٍار ځٕچٶًٍى وِٕ ثبثز أىپٍ ٵَٝز ؿبح أه ٽشبة ٍا ثٍ ډب ىاى
ڈ، ىٵٮنبر  هًى ٍا ؿڂًوٍ آډًُٗ ىَٕڈ ي أه ٵَأىي ٍا ثنَاْ ىٔڂنَان س١ًنٕق ىَنٕ     ٔبى ځَٵشٕڈ ٙٶٺز

ثٖٕبٍْ دٕ٘ آډي ٽٍ وشًاوٖشٕڈ أه ٽشبة ٍا َٕ ډً٭ي ثَاْ ؿبح ثَٕبوٕڈ ي اي ىٍ سمبڇ أه ډنير أنه   
ٽنٍ   ٽىٕڈ. َمـىٕه اُ ثبٍثبٍا ياسپٕىِ ئَإشبٍ ايڅٕنّ ٽشنبة هنًى    ډ٫ً١ً ٍا سلمڄ ٽَى، سٚپَ ئٌْ ډٓ

ډلشًاْ ٽشبة ٍا ثٍ ٙنپچٓ   َبٔٓ اُ أه ىٕز ىاٍى ي ثٍ ډب ٽمټ ٽَى سب و٪َْٕ ىٍ ډًٍى ٽشبة ىاو٘ ثٓ
ٽىٕڈ. اُ ډبٍْ إذَٔجَْ، ٽمټ ئَإشبٍ ثٖٕبٍ هنًة ي ثنب    ىٍ ثٕبئٍڈ ٽٍ ٹبثڄ هًاوين ثبٙي، سٚپَ ډٓ

 ٽىٕڈ. ځٌٙز ٽشبثمبن ي اُ لاٍا إذـز دبؿپًٵٖپٓ ئَإشبٍ سًڅٕي وِٕ سٚپَ ډٓ
ثٍ هًٞٛ ٍيآن، دَٖ  _ډبن سَٔه ي ٭ِِٔسَٔه اٵَاى ُويځٓ َٕاوؼبڇ، ډب ثَاْ َمٍٕٚ ډئًن وِىٔټ

ٕنبڃ ځٌٙنشٍ اُ هنًى وٚنبن ىاىوني،       5ثٍ هب٥َ ٭ٚٸ ي ىٍٽنٓ ٽنٍ ىٍ    _ٽَٖٔشٕه ي ٽچَ َمَٖ ٽَٔٔ
 ډىي ًٙوي. َٖشٕڈ. اډٕييأٍڈ ٽٍ َمٍ اُ ًار ٕوبيسمىي هًى ثٌَُ
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 خَد ؽفقت

 ٍ آهَسػ ًظزِٗ، پضٍّؼ

اًجام دّن اٗني اتن     تَاًن تزٗي کارٕ کِ هٖ عاقلاًِّا پ٘ص ٗاد گزفتن  هذت
 کِ در کٌار خَدم تاضن.

 (2012هاٗا آًجلَ )تِ ًقل اس آًذرتَى، 
 
 

هًى ىاٍوي. اُ أه ځٌٙشٍ، ډٚٶٸ ثًىن ثب ىٔڂَان، اٝنڄ إبٕنٓ    ٽىىي ىٍٽٓ اُ ٙٶٺز اٽظَ اٵَاى ٵپَ ډٓ
ثب ىٔڂَان ٥نًٍْ ٍٵشنبٍ   » ىٌ ٙيٌ إز:ثٕٚشَ ډٌاَت ػُبن إز ٽٍ ىٍ ٹبوًن ٥لأٓ َڈ ثٍ آن اٍع وُب

ٍا  2010؛ َمـىنٕه آٍډٖنشَاوڀ،   12 :7ثَ إبٓ اوؼٕڄ ډشٓ «)ٽه ٽٍ ىيٕز ىاٍْ آوُب ثب سً ٍٵشبٍ ٽىىي
٥نًٍْ ٍٵشنبٍ    ٔبى ثڂَٕٔڈ ثب هًىډبن َمنبن  _ٽىي هًى ىٍ ياٹ٬ ثٍ هلاٳ آن اٙبٌٍ ډٓ وِٕ ثجٕىٕي(. ٙٶٺز

اوي ٔب اكٖنبٓ   ٽٚىي، ٙپٖز هًٍىٌ َىڂبډٓ ٽٍ ٍوغ ډٓٽىٕڈ ٽٍ ډمپه إز ثٍ ٥ًٍ ٥جٕٮٓ ثب ىٔڂَان 
ٽنَىن ثنٍ آن إنز. َىڂنبډٓ ٽنٍ       سنَ اُ ٭منڄ   ٽىىي ٍٵشبٍ ٽىٕڈ. ثب أه كبڃ، ځٶشى٘ ٍاكز ٽٶبٔشٓ ډٓ ثٓ

ٽىنٕڈ، ؿنٍ    ي ثٍ هًىډبن ډَُثبوٓ ي ٙٶٺز دٕٚپ٘ ډٓ ٽىٕڈ ثىئڈ، ثب ىٹز سًػٍ ډٓ ؿٚمبن هًى ٍا ډٓ
َنبْ   ي َمـىنٕه ُهنڈ   َبْ ىيٕز وياٙنشىٓ هًىډنبن   جز ثٍ ثو٘اٵشي  ثٍ ٥ًٍ ډٮمًڃ، وٖ اسٶبٹٓ ډٓ

ٓ  ٙيٌ َبٔمبن دىُبن َب ي ًَه اْ اُ ٹچت ٹئمٓ ٽٍ ىٍ ځًٍٙ ٙنًٔڈ. ثنَاْ ونًٍاوٓ ٽنَىن آن      اوي، آځبٌ ډن
سنب ثشنًاوٕڈ ىٍ آوـنٍ ثنٍ آن دنٓ       1َنب  ي ثٍ اوياُِ ٽبٵٓ ډبوين ىٍ آن ٹٖنمز  َبْ سبٍٔټ يػًىډبن ثو٘
 ، وٕبُډىي ىٍٔبٵز آډًُٗ هبٝٓ َٖشٕڈ.ثَٔڈ سٲَْٕٕ أؼبى ٽىٕڈ ډٓ

هًى ىٍ ٔټ ؿبٍؿًة ٹَاٍ ثڂَٕى. ثُشنَ إنز    ىٍ ؿُبٍ ثو٘ ثٮيْ سلاٗ ٙيٌ سب آډًُٗ ٙٶٺز
ٽٍ ٔبى هًإَي ځَٵز  1ىٍ ثو٘ دٕ٘ اُ آوپٍ ياٍى ٔټ َُٕډٕه ثًٚٔڈ، اثشيا وٺّٚ آن ٍا ىاٙشٍ ثبٕٙڈ. 

ثَوبډنّ  َنبْ ٭مچنٓ ثنٕه     َهنٓ سٶنبير  ث يهًى ؿڂًونٍ ثنب ٔپنئڂَ اٍسجنب٣ ىاٍوني       ي ٙٶٺزثُٕٚبٍْ 
ُ و٪نَ سؼَثنٓ   ثُٚنٕبٍْ ٍا ٽنٍ ا  َبْ آډًُٙنٓ ډجشىنٓ ثنَ     ي ىٔڂَ ثَوبډٍ( MSCثُٕٚبٍاوٍ )هًى  ٙٶٺز

 
 . ډشَػڈَب ي سًػٍ ٽبٵٓ ثٍ آن ثو٘ ٙبن ويأٍڈ َبٔٓ اُ يػًىډبن ٽٍ ىيٕز ثٍ ډٮىٓ َٕٚبٍ ٙين وٖجز ثٍ ثو٘ .1

 1تخؼ 
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 .اوي هًإَي آډًهز كمبٔز ٙيٌ
هًى ي ډٚنٶٸ ثنًىن ثنب ىٔڂنَان ثنب ٔپنئڂَ        ًٙى، ٙٶٺز هًى سَٚٔق ډٓ ٕبُِ ٙٶٺز 2ىٍ ثو٘ 

ځَٕى، ثٍ ػىجّ ٕٔه ي  هًى اوؼبڇ ډٓ ډًٍى ٍاث٦ّ ثُٕٚبٍْ ي ٙٶٺز سَْ ىٍ ًٙوي، ډجبكظّ ٭مٕٸ ډٺبٍٖٔ ډٓ
ٓ    وٶنٔ ي ٙنٶٺز   َبْ ثنٕه ٭نِر   ي ثٍ سٶبير ًٙى هًى دَىاهشٍ ډٓ ٔبوڀ ٙٶٺز ٙنًى.   هنًى اٙنبٌٍ ډن

ٓ  َبْ ٍأؼٓ ٽٍ ىٍ ډًٍى ٙٶٺز ثٍ ًٕءثَىاٙز 2َمـىٕه ىٍ ثو٘  ٙنًى.   هًى يػًى ىاٍى دَىاهشٍ ډن
ٓ  ى ثٍ ٥ًٍ ځٖشَىٌهً دٕٕٚىّ دْيَٚٓ ٙٶٺز 3 ىٍ ثو٘ ٓ     اْ ډَيٍ ډن ىَني ثٕٚنشَ    ٙنًى ٽنٍ وٚنبن ډن

ٓ    َبٔٓ ٽٍ ىٍ ډنًٍى ٙنٶٺز   ًٕءثَىاٙز َنبْ دنْيَ٘ ثنٍ     إنبٓ إنز. ثلنض    هنًى يػنًى ىاٍى، ثن
ٍ   ثىيْ ىٕشٍ ، سٞنًَٔ ثنيوٓ،   1َبْ ډوشچٶٓ سٺٖٕڈ ٙيٌ إز؛ اُػمچٍ ثُِٖٔشٓ َٕؼبوٓ، ٕنلاډز، ډٺبثچن

ثٍ ٭چنڈ آډنًُٗ    4ي ٱٌَٕ. ىٍ وُبٔز، ثو٘  يٵًِٕٔڅًَّْبْ ثبڅٕىٓ، وًٍ ٍياث٤، ډَاٹجز ٽَىن، ػمٮٕز
َبْ آډنًُٗ   ي ىٔڂَ ثَوبډٍ MSCَبٔٓ ٍا ٽٍ ىٍ ډًٍى ثَوبډّ  دَىاُى؛ أه ثو٘، دْيَ٘ هًى ډٓ ٙٶٺز

 ىَي. ٽىي َٙف ډٓ ٙٶٺز اوؼبڇ ٙيٌ ي اُ ٵًأي ډياهلار ډجشىٓ ثَ ٙٶٺز كمبٔز ډٓ
ٽىنٕڈ ي   هًى ٽبٍ ډٓ ٍا سيئه ٽَىٔڈ )وٴ ي ځَډَ( َڈ ىٍ ُډٕىّ ٙٶٺز MSCډب ىي وٶَْ ٽٍ ثَوبډّ 

َڈ ډشوٜٞ ٭چًڇ اػشمب٭ٓ َٖشٕڈ. ډب ثَ أه ثبيٍ َٖشٕڈ ٽٍ ٵًأي ثٕٚشَ ډٚٶٸ ثًىن ثنب هًىډنبن، ثنٍ    
هًى ډٖشچِڇ ثبيٍ ىاٙشه ثٍ ډؼمً٭نّ هبٝنٓ    ي أىپٍ ٔبىځَْٕ ٙٶٺز اوياُِ ٥جٕٮز اوٖبوٓ ٹيډز ىاٍى

ٓ    ىٍٻ ډب ثَ إبٓ سؼَثّ ٙوٞٓ اُ ٭ٺبٔي وٕٖز. ي سلٺٕٺنبر ٭چمنٓ وٕنِ اُ آن     ځٕنَى  ډنبن ٙنپڄ ډن
ٓ  ٽىي. ډِٔز ئِْ ىٍٻ ډجىبْ دْيَٚٓ ٹًْ ثَاْ ٙٶٺز كمبٔز ډٓ سًاوني ثب٭نض    هًى أه إز ٽٍ ډن

ًٙى ثَاْ سمَٔه ٽَىن ثٍ ٥ًٍ ٙوٞٓ، ا٥مٕىبن دٕيا ٽىٕڈ ي سًٚٔٸ ًٙٔڈ ٽٍ سمَٔه ٽىٕڈ. دْيَ٘ ثنٍ  
هًى ثٕٚشَ اُ َمٍ ثَاْ ؿٍ ؿِْٕ ي ثنَاْ ؿنٍ    ٵُمٕڈ ٙٶٺز ىَي ٽٍ ثب ٽمټ آوُب ډٓ َبٔٓ ډٓ ډب َٕون

هًى ثٕى٘ دٕيا  ًٙى وٖجز ثٍ ٕبُوٽبٍَبْ َُٔثىبٔٓو ٥َُ ٽبٍ ٙٶٺز ي ثب٭ض ډٓ ثو٘ إز ٽٖبوٓ وشٕؼٍ
ٽىىي. ثب أنه كنبڃ، ىٍ وُبٔنز أنه      َب ثٍ اثشپبٍار ػئي آډًُٙٓ اٙبٌٍ ډٓ ٽىٕڈ. َمـىٕه أه دْيَ٘

اْ ٝنمٕمبوٍ ي   ىَي ٽٍ ثب هًىډبن ثٍ ًٌٕٙ ىٍٻ ډٖشٺٕڈ آوـٍ َىڂبډٓ ٍم ډٓ _هًى إز ثّ ٙٶٺزسؼَ
ىَي أنه ډٖنَٕ ٍا ثنب ا٥مٕىنبن ي ٕنًُڅز ٥نٓ ٽىنٕڈ.        ٽٍ ثٍ ډب اػبٌُ ډٓ _ٽىٕڈ كمبٔشڂَاوٍ ثَهًٍى ډٓ
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 1فصل 

 خًد بُطیاراوٍ ای بر ضفقت مقدمٍ

کٌ٘ذ، در ًگاّتناى هْزتناًٖ ٍدنَد     ٌّگاهٖ کِ تِ درٍى خَد ًگاُ هٖ کاشٕ ا
 داضتِ تاضذ.

 (44، ظ. 2008داى اٍدًٍََّ )
 

 
ًٙٔڈ  ىٹز ثٍَٕٓ ٽىٕڈ ډشًػٍ ډٓ بهًى ٍا ثڅل٪ّ  ثٍ سؼَثّ څل٪ٍاځَ ُويځٓ ثَاْ َمّ ډب ىًٙاٍ إز. 

ايٌ، ىٔنَڇ  )» إشَٓ ٹنَاٍ ىأٍنڈ   ډٺياًٍْٙٔڈ سلز ٵٚبٍ  اْ ٽٍ اُ هًاة ثٕياٍ ډٓ ٽٍ اُ َمبن څل٪ٍ
ډه ياٹٮبً ثبٔي...(؛ اډب ډٮمًلاً كًإمبن ثٍ )»ي أه إشَٓ سب ُډبوٓ ٽٍ ىيثبٌٍ ثوًاثٕڈ اىاډٍ ىاٍى «( ٙيٌ!

آٔب ىٍ ډنًٍى  ٽىٕي   ځًوٍ وبٍاكشٓ اكٖبٓ ډٓ آن وٕٖز. ثَاْ ډظبڃ، ىٍٕز َمٕه كبلا آٔب ىٍ ثيوشبن َٕؾ
 ، اثشنيا ي آٔب ياٹٮبً وجبٔي ثٍ ػبْ َٙي٫ ثٍ هًاوين ٽشبة ػئني   ٕيآٔب ځَٕىٍ َٖش  ؿِْٕ وڂَان َٖشٕي

٘   ٽىٕي ثٍََٕٓبْ ىٍٔبٵشٓ هًى ٍا  ٍأبوبډٍ َنبْ ثنٍِٿ ي      ػبڅت إز ٽٍ ٙىبٕنبٔٓ ي دنٌَٔٗ ؿنبڅ
ٽىي. أه َمبن ثُٕٚبٍْ إز؛ ي دٌَٔٵشه هًى َمَاٌ ثنب سًػنٍ    ډبن ٍا ثٖٕبٍ ٱىٓ ډٓ ٽًؿپمبن، ُويځٓ

سَ َنڈ ثپىني.    ډبن ٍا ٱىٓ سًاوي ُويځٓ ىن ثٍ هًىډبن ىٍ ثلجًكّ ډٚپلاسمبن، ډٓثٍ هًىډبن ي اَمٕز ىا
 ىَىي. هًى ثُٕٚبٍاوٍ ٍا سٚپٕڄ ډٓ هًى إز. أه ىي ثب َڈ ډىبث٬ لاُڇ ثَاْ ٙٶٺز أه َمبن ٙٶٺز

  تْؾ٘ارٕ ٍ ؽفقتتْؾ٘ارٕ ٍ ؽفقت

ٍ  اٌ ٙبَي ٍٙي ٬َٕٔ سلٺٕٺبر ىٍ ډًٍى ٵًأي ثُٚنٕبٍْ ثنًى  ، ځٌٙشٍىَّ ىٍ ىي  أىڂًونٍ   سٺَٔجنبً  ٔنڈ ٽن
ٍ   آځبَٓ»سٮَٔٴ ٙيٌ إز:  اْ  اْ ٽٍ اُ ٥َٔٸ سًػٍ ٭بډياوٍ ي ٱَٕ ٹ٢بيسڂَاوٍ ىٍ څل٪ّ كبڃ ثنٍ سؼَثن

ٓ   څل٪ٍ ثَأمبن ٍم ډٓ ثٍ ٽٍ څل٪ٍ ٚنٕبٍْ ثنٍ   (. ث145ُ، ٛ. 2003ُٔنه،   )ٽبثنبر  «ٙنًى  ىَي، أؼنبى ډن
إبٕنٓ ثنَاْ ُونيځٓ     ،ى ي ثىنبثَأه ًٙ ٕلاډز ٍياوٓ ي ػٖمبوٓ ډٓ ثب٭ض ثُجًى ٙمبٍْ َبْ ثٓ ًٌٕٙ

ډٺبثڄ ثُٕٚبٍْ أه إز ٽنٍ ثنٍ ٝنًٍر هًىٽنبٍ ىٍ ډنًٍى      ّ وٺ٦. ٽىي هَىډىياوٍ ي ډٚٶٺبوٍ ٵَاَڈ ډٓ
ٓ  ؤځٌٙشٍ ٔب يٹب٬ٔ آٔىيٌ ٍ ىَني آځنبٌ    ٔبدَىاُْ ٽىٕڈ ي ثٍ ٕوشٓ اُ آوـٍ ىٍ ىٍين ډب ي ا٥َاٵمنبن ٍم ډن

ي ٍَبٔٓ اُ  ډبن ًٙى مبوٓ ي وڂَاوٓسًاوي ثب٭ض دٕٚ دَسٓ ثب ًَه ډب ٭ؼٕه ٙيٌ، ډٓ . ځَؿٍ كًآثبٕٙڈ
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 َب ٔب كشٓ ثٕٚشَ ُډبن ثجَى. آن ډمپه إز ٍيَُب، َٶشٍ
   ٓ ٍ    سٮبٍٔٴ ػئي ډب اُ ثُٕٚبٍْ، ثَ سًػٍ ي آځنبَٓ ثٕٚنشَ اُ ئْځن ، ډظنڄ  1َنبْ آځنبَٓ ثُٚنٕبٍاو

ىٍ َڈ  ُثبن ډبٽىي. أه ډ٫ً١ً ػبْ سإٔٴ ىاٍى ي ٹ٦ٮبً  ي ٙٶٺز سأٽٕي ډٓ 2دٌَٔٗ، ډَُثبوٓ ٝمٕمبوٍ
   ٍ اْ اُ ياِّ  وڂَٗ وبډشٮبىڅٓ ٽٍ وٖجز ثٍ ثُٕٚبٍْ ىأٍڈ، وٺ٘ ىاٍى. ثَاْ ډظنبڃ ياِّ ثُٚنٕبٍْ، سَػمن

اڅچٶ٪ٓ ثنٍ   ٽٍ ثٍ ٥ًٍ سلز 4ٽىي ي ثب ياِّ َىيْ ٕٕشب إز ٽٍ ثٍ آځبَٓ اٙبٌٍ ډٓ 3ثبٕشبوٓ َىيْ ٕبسٓ
ب آځبَٓ ويأٍڈ ٽنٍ َنڈ   اْ ثَاْ ًَه ٔ إز، ډَسج٤ إز. ډب ىٍ ُثبن اوڂچٕٖٓ ياٌّ «ًَه_ٹچت»ډٮىٓ 
 َبْ َٕؼبوٓ آځبَٓ ثُٕٚبٍاوٍ ٍا دًٙ٘ ىَي. َبْ ًَىٓ ي َڈ ػىجٍ ػىجٍ

ډه سمنَٔه ډئشٕٚنه ثُٚنٕبٍْ اوؼنبڇ     »ځًٔي:  ًٙى ٽٍ َىڂبډٓ ٽٍ ٽٖٓ ډٓ سَ ډٓ ډٖئچٍ ُډبوٓ دٕـٕيٌ
( دنبٔ٘  2، )5َٽِ( سًػٍ ډشم1ٽىي: ) ، اكشمبلاً ىاٍى ثٍ ٔټ ٔب ؿىي و٫ً اُ أه ٍٕ ډئشٕٚه اٙبٌٍ ډٓ«ىَڈ ډٓ
سمَٽنِ( سمنَٔه ثبُځَىاونين    )(. سًػٍ ډشمَٽنِ  b2011( ډَُثبوٓ ٝمٕمبوٍ ي ٙٶٺز )ٕبڅِثَٿ، 3ٔب ) 6آُاى

 ٓ ٽىني سنب ًَنه آٍاڇ     ىيثبٌٍ ي ىيثبٍِ سًػٍ ثٍ ٔټ ډ٫ً١ً هبٛ ډظڄ وٶٔ ٽٕٚين إز. سمَٽِ ٽمټ ډن
ٍ  آځبَٓ ثيين اوشوبة( ثٍ ډٮىٓ سًػٍ ثٍ آن ؿِْٕ إنز  )ثڂَٕى. دبٔ٘ آُاى  ٍ  ٽنٍ څل٪ن څل٪نٍ ىٍ ك٦ٕنّ    ثن

ٽىي سب آځبَٓ ػبډٮٓ ىٍ هًى أؼبى ٽىني ي   آځبَٓ ډب دٍَوڀ ي ُويٌ إز. دبٔ٘ آُاى ثٍ ٽبٍآډًُ ٽمټ ډٓ
ډبَٕز ًَه ٍا ىٍٻ ٽىي. ډئشٕٚه ډَُثبوٓ ٝمٕمبوٍ ي ٙٶٺز، هّٕٞٞ ٝمٕمٕز ي هَٕهنًآَ وٖنجز   

 َبْ ًَىٓ ىًٙاٍ ١َيٍْ َٖشىي. سٲَٕٕ كبڅزٽىي ٽٍ ثَاْ سلمڄ ي  ثٍ هًىډبن ي ىٔڂَان ٍا ىٍ ډب أؼبى ډٓ
ثٕٚشَ سلٺٕٺبسٓ ٽٍ ىٍ ُډٕىّ ثُٕٚبٍْ اوؼبڇ ٙيٌ، ىٍ ٍإشبْ سمَٔىنبسٓ اُ سًػنٍ ډشمَٽنِ ي دنبٔ٘     

َبْ اهَٕ، دْيَ٘ ىٍ ډًٍى ډئشٕٚه ډَُثبوٓ ٝمٕمبوٍ ي ٙٶٺز اٵنِأ٘   آُاى ثًىٌ. ثب أه كبڃ ىٍ ٕبڃ
ىَىي ٽنٍ َنَ ٕنٍ ون٫ً      ٙىبهشٓ وٚبن ډٓ ًٙاَي ٭ٞت (.2011ي َٕىشًن،  ٔبٵشٍ إز )َبٵمه، ځَإمه
؛ ىٕنجًٍىٓ  2011ٽىىي )ثَيئَ ي َمپبٍان،  دًٗ اډب ډشمبِْٔ ٍا أؼبى ډٓ ډئشٕٚه، اڅڂًَبْ ډٲِْ َڈ

ي ىًٔٔيًٕن،  ؛ څًسِ، إلاځشَ، ىين2013؛ څئًوڀ ي َمپبٍان، 2012؛ څٓ ي َمپبٍان، 2012ي َمپبٍان، 
ٔب  7ه ٽشبة، ٔټ ٍاٌ ٕبىٌ ثَاْ سًٕٝٴ آځبَٓ ثُٕٚبٍاوٍ، آځبَٓ ٝمٕمبوٍ(. ىٍ ٍإشبْ اَياٳ ا2008ٔ

ځَٕى. َىڂبډٓ ٽٍ ثُٚنٕبٍْ ىٍ   إز ٽٍ هًٕٞٝبر َٕؼبوٓ ي اكٖبٕٓ ٍا وبىٔيٌ ومٓ 8آځبَٓ ډٚٶٺبوٍ
ي كًإنمبن اكٖنبٓ    َىڂبډٓ ٽٍ ىٍ ډلييىِ سمبڇ اٵپنبٍ، اكٖبٕنبر   _ايع ٙپًٵبٔٓ هًى ٹَاٍ ىاٍى

ٽىي. ثُٚنٕبٍْ   ډبن وٶًً ډٓ وڂَٙٓ اُ ډَُثبوٓ ٝمٕمبوٍ ي ٙٶٺز ثٍ آځبَٓ _ٕڈٽى آٍاډ٘ ي َٕٚبٍْ ډٓ
ٽبډڄ ډبوىي هًى ٭ٚٸ إز. ډشإٔٶبوٍ ډنب ثنٍ ونيٍر ثنٍ ٥نًٍ ٽبډنڄ ثُٚنٕبٍ َٖنشٕڈ؛ ثنٍ ٥نًٍْ ٽنٍ            

 
1. mindful awareness 
2. loving- kindness 
3. sati 
4. citta 
5. focused attention 
6. open monitoring 
7. loving awareness 
8. compassionate awareness 
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ىَني ٽنٍ ىٍ    ثب ا٦١َاة، اٙشٕبٷ ٔب َٕىٍځمٓ َمَاٌ إز. أه ډًٍى ثٍ ئٌْ ُډبوٓ ٍم ډٓ ډبنْ بٍٕثُٚ
ٓ    ډظڄ َىڂبډٓ ٽٍ ٍوغ ډٓ _آٔي ٚپڄ دٕ٘ ډَٓبٔمبن ډ ُويځٓ هنًٍٔڈ ٔنب اكٖنبٓ     ٽٚنٕڈ، ٙپٖنز ډن

ٓ  ي ٱبڅجبً هًىدىياٍِ  ځَٕى ډبن ٹَاٍ ډٓ ډب سلز سأطَٕ هچٸ ٽىٕڈ. آځبَٓ ٽٶبٔشٓ ډٓ ثٓ دنٌَٔى   ډبن وِٕ سأطَٕ ډن
ډنه أنه   »ثنٍ   «اكٖنبٓ ثنيْ ىاٍڇ  »سًاوٕڈ اُ  ًٙٔڈ. ډب ډٓ ي ٱَٷ ىٍ هًىاوشٺبىځَْ ي هًىوبثبيٍْ ډٓ

ډنه وجبٔني أنه اكٖنبٓ ٍا     »ثنٍ   «هًاَڈ أه اكٖبٓ ٍا ىاٙشٍ ثبٙڈ ومٓ»ثٍ  «اكٖبٓ ٍا ىيٕز وياٍڇ
كَٽز ٽىٕڈ. أىؼب َمبوؼنبٔٓ إنز    «ډه ثي َٖشڈ»ي ثٍ ٕمز  «ډه ٔټ ډٚپچٓ ىاٍڇ»ثٍ  «ىاٙشٍ ثبٙڈ
ثنب سؼَثنّډبن   سَ  اْ ثُٕٚبٍاوٍ ًٙى. ځبَٓ ايٹبر وٕبُ ىأٍڈ دٕ٘ اُ أىپٍ ثٍ ًٌٕٙ هًى ياٍى ډٓ ٽٍ ٙٶٺز

 ػًٔٓ ٽىٕڈ. ٽىىيٌ( ٍا سٖپٕه ىَٕڈ ي اُ هًىډبن ىڃ اٍسجب٣ ثَٹَاٍ ٽىٕڈ، هًىډبن )ٵَى سؼَثٍ
هًى ثٍ ډظبثّ ٹچت ثُٚنٕبٍْ ىٍ   ًٙٔڈ، ډمپه إز ٙٶٺز َبْ هًىډبن ډًاػٍ ډٓ َىڂبډٓ ٽٍ ثب ٍوغ

هًى أنه ٍا   ڈ. ٙٶٺزٽىي سب ثب آځبَٓ ُٔبىْ دٌَٔاْ ٍوغ ثبٕٙ و٪َ ځَٵشٍ ًٙى. ثُٕٚبٍْ اُ ډب ى٭ًر ډٓ
سؼَثّ  ىٍ كبڃډه »دَٕي  ثُٕٚبٍْ ډٓ«. َب ثب هًىر ډَُثبن ثبٗ ىٍ ثلجًكّ ٍوغ»ٽىي ٽٍ  َڈ ا١بٵٍ ډٓ

هًى ثنب   ثُٕٚبٍْ ي ٙٶٺز« ډه ثٍ ؿٍ ؿِْٕ وٕبُ ىاٍڇ »ٽىي  هًى ا١بٵٍ ډٓ ي ٙٶٺز« ؿٍ ؿِْٕ َٖشڈ 
ٽىىي.  ٍ ُويځٓ ثَأمبن أؼبى ډٓٝمٕمٓ ي دٌَٔا ٍا ىٍ ٥ًڃ څل٪بر ىًٙا 1ٔپئڂَ، كبڅشٓ اُ ك٢ًٍْ

 آوُب ډظڄ ىي ىيٕز ٝمٕمٓ َٖشىي.
ٙىبهشٓ، اُػمچنٍ إٓنٕت ٍياونٓ ٽمشنَ )ډظنڄ       هًى ثب ٕلاډز ٍيان ىَي ٽٍ ٙٶٺز دْيَ٘ وٚبن ډٓ
ٗ     َبْ ًَىٓ ډظجنز  ي إشَٓ( ي كبڅز ا٦١َاة، اٵَٖىځٓ ٓ  سنَ )ډظنڄ ٙنبىْ، هنً ي ١ٍنبٔز اُ   ثٕىن

ي  ؛ ونٴ، لاونڀ  2012؛ ډنټ ثنض ي ځنبډچٓ،    2011ٍوبٍى ي ٽنَْ،  ُويځٓ( ثٍ ٥ًٍ ډظجشٓ اٍسجب٣ ىاٍى )ثب
هًى ثب اٵِأ٘ اوڂٕنٌِ، ٍٵشبٍَنبْ    (. َمـىٕه ٙٶٺز2015ي ځبٍثٕي،  ؛ ُٕٕه، ىٔوبي2018ََٕمپبٍان، 

آيٍاونٍ )آڅنه ي څنَْ،     اْ سنبة  ي ٍاَجَى ډٺبثچٍ ٕبڅڈ ي ٭مچپَى ٕبڅڈ ٕٕٖشڈ أمىٓ، سًَٞٔ ډظجز اُ ثين
ي ٽبوٖنئه،   ؛ ٵنَٔٔ، ػبوٖنًن، ٽبسٶٕچني   2012؛ ثنَٔىٔ ي ؿنه،   2016ه، ي ځَٔ ؛ ثَائًن، دبٍٻ2010
ٍ  ( ي َمـىٕه ثَٹَاٍْ ٍياث٤ ډَاٹجش2011ٓ؛ سَْ ي څَْ، 2016 سنَ ډنَسج٤ إنز )ونٴ ي      سَ ي ډٚنٶٺبو

هًى ٵًأي ُٔبىْ ىاٍى ي اٍُٙ٘ ٍا ىاٍى  ثٍ ٭جبٍر ىٔڂَ، ٙٶٺز؛ (2012؛ ٔبٍوڄ ي وٴ، 2013ثَسًآ، 
 ٍا ثجٕىٕي(. 3َيٍٗ ىَٕڈ )ثو٘ ٽٍ آن ٍا ىٍ هًىډبن د

  خَد تْؾ٘اراًِخَد تْؾ٘اراًِ  ؽفقتؽفقت

( ايڅٕه ثَوبډّ آډًُٙٓ ثًى ٽٍ ثَاْ ٭مًڇ ډَىڇ أؼبى ٙي ي ثٍ ٥نًٍ  MSCهًى ثُٕٚبٍاوٍ ) ثَوبډّ ٙٶٺز
َبْ آډًُٙٓ ډجشىنٓ ثنَ ثُٚنٕبٍْ، اُ     هًى ىٍ اٵَاى ٥َاكٓ ٙيٌ ثًى. ثَوبډٍ هبٛ ثَاْ اٵِأ٘ ٙٶٺز

( ي ىٍډنبن ٙنىبهشٓ ډجشىنٓ ثنَ     1990ُٔنه،   ، ٽبثنبر MBSRثُٚنٕبٍْ ) ٹجٕڄ ٽبَ٘ إشَٓ ډجشىنٓ ثنَ   
 

1. presence 




