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ضٸظڀ  اة ٶٹجٹاٶبٴ ٸ دػٸټف زض ظٲڃٷٿ ٖٯٱ ضڂشٱ قاجبٶٻ ٦بٮڃٵ ٦بضٶځ حٹظپ دڃچڃسپ ذٹ»
اڀ اظ اَلاٖابر ؾاٹزٲٷس زض    ټب ضا ثٻ ټٳطاٺ ٲجٳٹٖاٻ  ضا اٶشربة ٦طزٺ ٸ ٲٗشجطسطڂٵ ڂبٞشٻ

ؾاطٖز ٞاطا ٪طٞاز ٸ ثاطاڀ      سٹاٴ آٶٽب ضا ثٻ ڂ٥ ٦شبة ؾبزٺ ٪طزآٸضڀ ٦طزٺ اؾز ٦ٻ ٲځ
ټابڀ ٖٳٯاځ ٸ    ڀ، ٞٗبٮڃاز ټبڀ ٲاٹضز  ٦بض ثطز. اؾشٟبزٺ اظ ٲُبٮٗٻ ثٽجٹز ؾلاٲز ذٹاة ثٻ

٪بٰ اڂٵ ٦شبة ضا ثٻ ڂ٥ ٲٷجإ ٖابٮځ ثاطاڀ ٶٹجٹاٶابٴ، ٸاٮاسڂٵ ٸ       ثٻ ټبڀ ٪بٰ زؾشٹضاٮٗٳ٭
ٲطا٢جبٴ سجسڂ٭ ٦طزٺ اؾز سب ثشٹاٶٷس ثٻ ثؿڃبضڀ اظ ٲك٧لار ذٹاة ٸ ٲٹاٶٕ ٲطسجٍ ثب آٶٽب 

 «٦ٻ ٲٷحهط ثٻ ٶٹجٹاٶبٴ اٲطٸظڀ اؾز ضؾڃس٪ځ ٦ٷٷس.

نالاحڃز   قٷبؼ نابحت  ضٸاٴ ،دْ اچٓ الٕسًن کٓ. ئلکشسًن، پ -
 ٸ اؾشبزڂبض زاٶك٫بٺ دعق٧ځ ٦بضٸٮڃٷبڀ جٷٹثځ

 
٪صاضز، اٲب ټط زاٲٷاٿ ؾاٷځ ٲكا٧لار ذاٹاة      ځٲسٳبٰ اٞطاز زض ټط ؾٷځ سأثڃط  ذٹاة ثط»

ذااٹز ضا زاضز. ٦اابٮڃٵ ٦اابضٶځ ڂاا٥ ٦شاابة اڂااسنب٬ ضا ثااطاڀ ٶٹجٹاٶاابٴ ٸ       ٲٷحهااطثٻ
ټابڀ ذابل    ڀ ٦طزٺ سب ٸڂػ٪اځ قبٴ، دعق٧بٴ ٸ قج٧ٿ حٳبڂشځ آٶٽب ٪طزآٸض ټبڀ ذبٶٹازٺ

ذااٹاة ٶٹجٹاٶاابٴ ضا زض٤، قٷبؾاابڂځ ٸ ثطضؾااځ ٦ٷٷااس. ثؿااڃبضڀ اظ ٶٹجٹاٶاابٴ ٸ       
ٿ قاٟبٜ  ثطٶبٲا ٲٷس قٹٶس، اڂاٵ ٦شابة ڂا٥     سٹاٶٷس اظ اڂٵ ٦شبة ثٽطٺ قبٴ ٲځ ټبڀ ذبٶٹازٺ

سٹاٶاس   ٦ٷس ٦ٻ ټاط ٶٹجاٹاٶځ ٲاځ    َطاحځ ٦طزٺ ٸ ٶ٧بر ٲجشٷځ ثط قٹاټسڀ ضا دڃكٷٽبز ٲځ
 «ف اظ آٶٽب اؾشٟبزٺ ٦ٷس.ثطاڀ ثٽجٹز ذٹاث

قٷبؼ ذٹاة ٦ٹز٦ابٴ   ، ضٸاٴدْ اچ کبتشٔه مبسکضٔک اسگبوک، پٓ -
 زض ٲط٦ع دعق٧ځ ٦ٹز٦بٴ ٦ٹ٤
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ذاٹاثځ ڂا٥ ٲٹياٹٔ     ٲشأؾٟبٶٻ ٶٹجٹاٶبٴ اظ ٲك٧لار ذاٹاة ٲؿاشیٷځ ٶڃؿاشٷس، ٸ ثاځ    »
ضقس زض جبٲٗٻ اؾاز. ٦شابة ٦ابٮڃٵ ٦ابضٶځ ٲٷجإ اضظقاٳٷسڀ ثاطاڀ ٶٹجٹاٶابٴ ٸ          ضٸثٻ
٦ٷس سب ثٻ ڂ٥ ذٹاة قاجبٶٿ ثٽشاط    قبٴ اؾز، ٸ ثٻ سٳبٰ اًٖبڀ ذبٶٹازٺ ٦ٳ٥ ٲځ ٵٸاٮسڂ

ؾابزٺ ٸ ٖٯٳاځ ثاٻ    ٦ابضثطڀ،  ڂ٥ ضٸڂ٧اطز   ڃط شټٵ ثطاڀ ٶٹجٹاٶبٴثرقت زؾز ڂبثٷس. 
ټب، زضٲبٶ٫طاٴ ٸ ٲشرههبٴ ٦ٹز٤ ٦ٻ ثاب اڂاٵ ٪اطٸٺ     ذٹاثځ اؾز ٦ٻ ثطاڀ ا٦یط ٲٗٯٱ ثځ

ٲٹ٢ٕ آٲٹذشٻ قاٹز،   بڀ ذٹاة ٲٷبؾت ثبڂس ثٻټ ٦ٷٷس ٶڃع ٢بث٭ اؾشٟبزٺ اؾز. ٖبزر ٦بض ٲځ
 «٦ٷس. اٮٗٳط سأٲڃٵ ٲځ اڀ ضا ثطاڀ ذٹاة ؾبٮٱ ٲبزاٰ اٮٗبزٺ ٸ ٦شبة ٦بضٶځ ظٲڃٷٿ ٞٹ٠

ضاټٷٳبڀ ثابٶٹاٴ  ، ٶٹڂؿٷسپ شىبسٓ شلجٓ اف. َشٔس، دکتشاْ سيان -
قٷبؾاځ زاٶكا٧سپ    ، ٸ اؾشبزڂبض ثبٮڃٷځ ٖهات ذٹاثځ ثطاڀ ٚٯجٻ ثط ثځ

 دعق٧ځ آٮجطر اڂٷكشڃٵ

 
ڂٵ ٦شبة جصاة ثطاڀ ٶٹجٹاٶبٶځ ٦ٻ ٲك٧٭ ذٹاة زاضٶس ڂ٥ ٦شابة ياطٸضڀ اؾاز.    ا»

ٲك٧لار ذٹاة زض زٸضاٴ ٶٹجٹاٶځ ضاڂج ټؿشٷس ٸ ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ ٲك٧٭ زض ڂابز٪ڃطڀ،  
سٹجٻ، حبٞٓٻ ٸ ثؿڃبضڀ زڂ٫ط اظ ٲك٧لار زض َٹ٬ ضٸظ ٲٷجاط قاٹز. ٦ابٮڃٵ ٦ابضٶځ ثاب      

ذاٹاثځ ٲؿاش٣ڃٳبب ثاب     ڂز ثاځ ؾج٥ ٶٹقشبضڀ ٸايح ٸ ٲرشهط، ٸ ضٸڂ٧طز ضٸقٵ ثٻ ٲسڂط
٦ٷاس. ټاط ٞها٭ اڂاٵ ٦شابة قابٲ٭ آٲاٹظـ زضثابضپ ذاٹاة ٸ           ٶٹجٹاٶبٴ ناحجز ٲاځ  

ټبڂځ ثاطاڀ   َطح»ټبڀ ضٸقٵ ٸ  دڃكٷٽبزټبڀ زضٲبٶځ ٲجشٷځ ثط قٹاټس ٸ ټٳچٷڃٵ ذلانٻ
٦ٷاس اظ ذٹاٶاسٴ    اؾز. ٶٹجٹاٶبٴ، ٸاٮسڂٵ ٸ ټط ٦ؿځ ٦ٻ ثب ٶٹجٹاٶبٴ ٦بض ٲځ« َٹ٬ ټٟشٻ

قابٴ ضا   ذٹاټس قس. اڂٵ ٦شبة ٶٹجٹاٶبٴ ضا ٢بزض ذٹاټس ٦طز سب ذٹاةٲٷس  اڂٵ ٦شبة ثٽطٺ
 «ثٽجٹز ثجركٷس.

، سسلنىتٓ پضشسکبن کبوسبدا   شلٓ ئسس، پضشسک، و سً کسبل       -
ٖٯٳاځ دعقا٧ځ زاٶكا٫بٺ     ڃئزټقٷبؼ ٦ٹز٦بٴ، اؾشبز ٸ ًٖٹ  ٖهت

؛ ٸ ضناڃؽ  ذٹاة ثٽشط ثطاڀ ٶاٹظاز ٸ ٦اٹز٤ قاٳب   سٹضٶشٹ؛ ٶٹڂؿٷسپ 
 ؾبث١ اٶجٳٵ ذٹاة ٦بٶبزا
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 ّإ کوک فَسٕ حل هجوَعٔ ساُ

ثڃف اظ ټط ظٲبٴ زڂ٫طڀ ثٻ ٲٷبثٕ ؾلاٲز ضٸاٴ ٶڃبظ زاضٶس، ثٻ ټٳڃٵ زٮڃا٭   اٲطٸظٺ جٹاٶبٴ
ٸڂػٺ ثاطاڀ ٶٹجٹاٶابٴ دسڂاس آٸضزٺ     ضا ثٻ َبْ کمک فًسْ حل ّ ساٌمجمًوٶڃٹټبضثڃٷ٫ط 

قٷبؾابٴ، دعقا٧بٴ، ٸ    ٸؾاڃٯٿ ضٸاٴ  ټبڀ ذٹزڂبضڀ ٲجشٷځ ثاط قاٹاټس ثاٻ    اؾز. اڂٵ ٦شبة
اڀ ضا ثاطاڀ ٲاسڂطڂز ٲجٳٹٖاٿ     ٖٳٯځ ٲشرههبٴ ٶٹقشٻ قسٺ ٸ دڃكٷٽبزټب ٸ ضاټجطزټبڀ

ټبڀ ظٶس٪ځ ٶٹجٹاٶبٴ اظجٳٯاٻ اٞؿاطز٪ځ،    ٲشٷٹٖځ اظ ٲٹيٹٖبر ؾلاٲز ضٸاٴ ٸ چبٮف
 ٦ٷس. ٶٟؽ اضانٻ ٲځ ايُطاة، ظٸض٪ٹڂځ، اذشلالار ذٹضزٴ، ؾبٶحٻ ٸ ٲك٧لار ٖعر

ٲٹ٢إ ڂابز    اڀ ؾابٮٱ ضا ثاٻ   ټابڀ ٲ٣بثٯاٻ   اٶس جٹاٶبٶځ ٦ٻ ٲٽابضر  ټب ٶكبٴ زازٺ دػٸټف
ټابڀ   سٹاٶٷس ٲك٧لار ثٗسڀ ضا زض ظٶس٪ځ ٲاسڂطڂز ٦ٷٷاس. اڂاٵ ٦شابة     ٽشط ٲځ٪ڃطٶس ث ٲځ

٦ابضثطز اثعاضټابڀ ٲاٹضز ٶڃابظ ثاطاڀ قا٧ٹٞبڂځ ضا زض اذشڃابض ٶٹجٹاٶابٴ          جصاة ٸ آؾابٴ 
 ؾبٮځ. زض ذبٶٻ، زض ٲسضؾٻ ٸ زض ٲؿڃط ثعض٨ –٪صاضٶس  ٲځ

اؾاز ٦اٻ لاضٶاؽ     َبْ کمسک فسًسْ وًَٕسبسثٕى ش    کتبةاڂٵ ٲجٳٹٖٻ ثركځ اظ 
٪اصاضڀ ٦اطزٺ اؾاز. ثاطاڀ ٞٽطؾاز ٦بٲا٭        ٶبٰ دبڂاٻ  قٷبؼ ٦ٹز٤ نبحت ضٸاٴ قبدڃطٸ
 ٲطاجٗٻ ٦ٷڃس. 1ټبڀ اڂٵ ٲجٳٹٖٻ، ثٻ ؾبڂز اٶشكبضار ٶڃٹټبضثڃٷ٫ط ٦شبة

 

 
1. www.newharbinger.com 
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 پ٘شگفتاس هتشجواى

 دوس ام اص خواة ثه سز که من مبنذه آه دیشی

 ثسشه ثه انذیطۀ خویص مبنذه دس ثسشش و دل

 امیشهوضنگ اثشهبج )سبیه(

 
ټاب اؾاز. زض    ة ڂ٧ځ اظ ٶڃبظټبڀ ُٞطڀ سٳابٰ ٲٹجاٹزار ظٶاسٺ ٸ اظجٳٯاٻ اٶؿابٴ     ذٹا
ټبڀ ٲٹجٹز زض ٖٯٹٰ ٲرشٯٝ ثط اټٳڃز ذٹاة سأ٦ڃس قاسٺ ٸ آٴ ضا ٖابٲٯځ ثاطاڀ     ڂٻٶٓط

ټبڀ ٞڃعڂ٧اځ   ثبظؾبظڀ قٷبذشځ ٸ جؿٳځ، سح٧ڃٱ حبٞٓٻ، سجسڂس٢ٹا، ٞطاٚز اظ ذؿش٫ځ
 زاٶٷس. ٸ ضٸاٶځ ٸ ثٻ سٗجڃط ٢طآٴ ٲبڂٿ آضاٲف ٲځ

ټاب قاسٺ اؾاز،     ْٽٹض ٖهط زڂجڃشب٬ ٲٹجت اڂجبز سٛڃڃطاسځ زض ؾج٥ ظٶس٪ځ اٶؿبٴ
قاٹٶس.   ټب، ٪بٺ ٲٹجت اياُطاة، ٶ٫طاٶاځ ٸ اؾاشطؼ ٲاځ     ضٚٱ ٲٹټجز سٛڃڃطاسځ ٦ٻ ٖٯځ
ٷاس ٸ ٶاٻ   ٦ بر زٶڃابڀ ناٷٗشځ سٗڃاڃٵ ٲاځ    ٸثڃساضڀ ثطذځ اظ اٞطاز ضا اٮشعاٲ ؾبٖز ذٹاة

حسٸز ظڂابزڀ ٲشاأثط اظ س٧ٷٹٮاٹغڀ ٸ     ؾبٖز ظڂؿشځ؛ ٦ٳب اڂٷ٧ٻ ؾبٖز ثڃٹٮٹغڂ٧ځ ٶڃع سب
ضٸظ اظ ؾابٖز ظڂؿاشځ ذاٹز ٞبناٯٻ      ټاب ضٸظثاٻ   ټبڀ اڂٵ حٹظٺ اؾز ٸ اٶؿابٴ  دڃكطٞز

 ٦ٷٷس. ؾٹ ٸ ټٳبټٷ٩ ٲځ ٪ڃطٶس ٸ ظٲبٴ ذٹز ضا ثب ضٸڂسازټبڀ زٶڃبڀ زڂجڃشب٬ ټٱ ٲځ
ټابڀ ٶبزضؾاز، ٸ ٲكا٧لار جؿاٳځ ٸ      ټبڀ ضٸظٲطٺ، ٖابزر  ٖلاٸٺ ثط اڂٵ، اؾشطؼ

اٶس.  ٸثڃساضڀ قسٺ ٲٹجت اڂجبز سٛڃڃطار ٶبذٹقبڂٷسڀ زض اٮ٫ٹڀ ذٹاةقٷبذشځ ٶڃع  ضٸاٴ
ذاٹاثځ   اڂٵ ٸيٗڃز ٪بٺ ٲٳ٧ٵ اؾز ٲٹجت ثطٸظ چطذٿ ٲٗڃاٹثځ قاٹز ٦اٻ زض آٴ ثاځ    
ذاٹاثځ   ٲٷجط ثٻ ضٸقٵ ٦طزٴ ٲٹثبڂ٭ قسٺ ٸ دؽ اظ ٲسسځ ٲٹاجٽٻ ثب ٶٹض آثځ ٲٹثبڂ٭، ثځ

ٲٷجط ثٻ چطر ضٸظاٶٻ ٸ ثٻ ٪ځ زض َٹ٬ ضٸظ آٮٹز ذٹاةقٹز. اظ ؾٹڀ زڂ٫ط،  ځٲقسڂسسط 
ؾطٖز زضناسز   سٗٹڂ١ اٶساذشٵ س٧بٮڃٝ ٸ ٸْبڂٝ قسٺ ٸ ٞطز زض ؾبٖبر دبڂبٶځ ضٸظ ثٻ

ٸ زض ٶشڃجٻ ٞطنز آضاٰ قاسٴ ٢جا٭ اظ ذاٹاة ضا ثاٻ      آڂس ٲځٲبٶسٺ ثط اٶجبٰ ٦بضټبڀ ٣ٖت
 ضٸز. ځٲز ڂب زڂطسط ثٻ ذٹاة آٸض ٳځٶزؾز 
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قاٹز ٸ زض   ځٲا ڃڃاط ٲٹاجاٻ   ڀ ٲرشٯٝ ظٶس٪ځ اٶؿبٴ ثب سٛټب چطذٻاٮ٫ٹڀ ذٹاة زض 
قٹز. اٲب اڂٵ ٶڃابظ ټط٪اع    ځٲؾبٮځ اظ ٶڃبظ اٶؿبٴ ثٻ ذٹاة ٦بؾشٻ  ٪صض اظ ٶٹظازڀ سب ثعض٨

قاٷبذشځ   ٪ٹٶٻ ٦اٻ زض داځ اضيابڀ ٶڃبظټابڀ جؿاٳځ ٸ ضٸاٴ      ضٸز ٸ ٮصا ټٳبٴ ځٶٳاظ ثڃٵ 
 ټؿشڃٱ، ٶڃبظ ثٻ ذٹاة ضا ټٱ ثبڂس ثٻ ثٽشطڂٵ ق٧٭ ثطآٸضزٺ ٦ٷڃٱ.

ٖٯ٭ ٲشٗسزڀ زچبض اذشلا٬ زض اٮ٫ٹڀ ذاٹاة   طاز زض آٴ ثٻٶٹجٹاٶځ ؾٷځ اؾز ٦ٻ اٞ
ټابڀ   قٹٶس: سٛڃڃطار ؾڃؿشٱ ٲٛعڀ ٸ ٚاسزڀ ٶبقاځ اظ ثٯاٹ٘، زؾشطؾاځ ثاٻ زؾاش٫بٺ       ٲځ

ٲٷٓٹض اٶجبٰ س٧بٮڃٝ زضؾځ#، اؾشطؼ ٸ  ثٻ 19زض زٸضاٴ دبٶسٲځ ٦ٹٸڂس ٸڂػٺ  زڂجڃشب٬ $ثٻ
بٖبر ټاابڀ زٸؾااشبٶٻ. سٛڃڃااط ؾاا   ٶكااڃٷځ ٞكاابضټبڀ سحهااڃٯځ ٸ ذاابٶٹاز٪ځ ٸ قاات  

ٶٹثٿ ذٹز ثبٖث اڂجبز سٗبضو ثب ٸاٮسڂٵ ڂب ثطٸظ ٲكا٧٭ زض اٶجابٰ    ٸثڃساضڀ ټٱ ثٻ ذٹاة
 قٹٶس. ځٲس٧بٮڃٝ ٸ ٸْبڂٝ زضؾځ ٸ قٛٯځ 

ٶٹڂؿٷسپ ٦شبة ٲشرهم حاٹظپ ذاٹاة ٶٹجٹاٶابٴ اؾاز ٸ زض ؾطسبؾاط ٦شابة ثاب        
 ټبڂځ ضا ثطاڀ ثٽجٹز ٸياٗڃز ذاٹاة ٶٹجٹاٶابٴ    ټبڀ ٸا٢ٗځ ٸ ٖڃٷځ قڃٹٺ اؾشٟبزٺ اظ ٲیب٬

 َاٹض  ثٻڂځ ثطاڀ ٲسڂطڂز ظٲبٴ ټب ضٸـ٦ٷس. ڂ٧ځ اظ اټساٜ ٶٹڂؿٷسٺ آٲٹظـ  ځٲدڃكٷٽبز 
ټابڀ   ڃاز ٞٗبٮ٦ٯځ، ٸ اذشهبنبب زض ظٲڃٷٿ اؾشٟبزٺ اظ ٲٹثبڂ٭ ڂب ٦بٲذڃٹسط، اٶجبٰ س٧ابٮڃٝ ٸ  

قاٷبذشځ   ٸثڃساضڀ اؾاز. ٖالاٸٺ ثاط اڂاٵ، ٸڀ ٲكا٧لار ضٸاٴ      ضٸظاٶٻ ٸ ؾبٖبر ذٹاة
ټبڀ جؿٳځ ضا اظ ٲشٽٳبٴ انٯځ اذشلالار  ڃٳبضڀثاظ اظجٳٯٻ ايُطاة ٸ ټٳچٷڃٵ ثطذځ 

 ٦ٷس. ځٲڂځ ثطاڀ ٚٯجٻ ثط اڂٵ ٲك٧لار اقبضٺ ټب ضٸـ٦ٷس ٸ ثٻ  ځٲذٹاة ٢ٯٳساز 
ڀ ذاٹضزٴ ٸ ٲهاطٜ   ټاب  ٖبزر٦بٮڃٵ ٦بضٶځ ټٳچٷڃٵ زض ثركځ اظ ٦شبة ثط انلاح 

س؛ اظ ٦ٷا  ځٲثطذځ اظ زاضٸټب ٸ ٲٹاز ٲجبظ ٸ ٚڃطٲجبظ ٸ اثط آٶٽب ثط ٸيٗڃز ذٹاة سأ٦ڃس 
ؾٹڀ زڂ٫ط يٳٵ اقبضٺ ثٻ ثطذځ اظ ضٞشبضټب ٸ ثبٸضټبڀ اقشجبٺ زضثبضپ ذٹاة، ذٹاٶٷسٺ ضا 

٦ٷس ٦ٻ اٖٳب٬ ٶبزضؾز ٸ ا٧ٞبض ٶب٦بضآٲس ذٹز ضا زض ٲٹضز ذٹاة سٛڃڃاط زټاس    ځٲسطٚڃت 
 ثرف زؾز ڂبثس. ڂزضيبسب ثٻ ذٹاة 

آضاٰ، ٸ ضٸاٶځ ٶٹجٹاٶبٴ ثاطاڀ ذاٹاة    ڀڀ جؿٳځ، ٧ٞطؾبظ آٲبزٺٶٹڂؿٷسٺ ثب ټسٜ 
ذٹاټس سب ثطاڀ ټٟشاٿ داڃف    ځٲ٦ٷس ٸ اظ ذٹاٶٷسٺ  ځٲټبڂځ اضانٻ  ڃٻسٹنزض دبڂبٴ ټط ٞه٭ 

قسپ ٞه٭ َطاحځ ٦طزٺ ٸ ثٻ آٴ ٖٳ٭ ٦ٷس ٸ ٲڃعاٴ  ڃڃٵسٗڀ زض ضاؾشبڀ اټساٜ ا ثطٶبٲٻضٸ 
 ثٻ اټساٜ ضا اضظڂبثځ ٦ٷس. ڂبثځ زؾز

ذٹاؾاشٻ قاسٺ ٦اٻ    ٲبٶٷس سٳبٰ ٦شت ضٞشبضزضٲبٶځ قٷبذشځ، اظ ٲربَجبٴ اڂٵ ٦شبة ٶڃع 
ټبڀ ٲشٗسزڀ ضا س٧ٳڃ٭ ٦ٷٷس. اڂٵ   ټب ٸ ٦بضثط٨ ٸثڃساضڀ ٞطٰ ثطاڀ انلاح ٸيٗڃز ذٹاة
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ټب، ا٧ٞابض، زاضٸټاب ڂاب     ٸثڃساضڀ، ٞٗبٮڃز ټب اَلاٖبسځ ضا زض ظٲڃٷٿ ثجز ؾبٖبر ذٹاة ٞطٰ
سٹاٴ ثطاڀ ثٽجٹز ٲك٧لار ذٹاة اؾاشٟبزٺ   س ٸ اظ آٶٽب ٲځٷ٦ٷ ٲٹاز ٲهطٞځ ٸ ... ٞطاټٱ ٲځ

ٰ    ټبڂځ ٦ٻ زض ٲشٵ ٦شبة اقبضٺ قسٺ $اٖٱ اظ ٦بضثط٨ سٳبٰ ٞطٰ ٦طز. ټابڀ    ټبڀ ذابٰ ٸ ٞاط
ؾبڂز اذشهبنځ ٦شبة ٢بث٭ زؾاشطؼ   قسٺ# زض اٶشٽبڀ اڂٵ ٦شبة ٸ ټٳچٷڃٵ ٸة س٧ٳڃ٭
 اؾز.

، اٶاس  قاسٺ ا٪طچٻ ٲربَت انٯځ ٦شبة ٶٹجٹاٶبٶځ ټؿشٷس ٦ٻ ثب ٲك٧٭ ذٹاة ٲٹاجٻ 
ٸڂاػٺ ٸاٮاسڂٵ، ٲطثڃابٴ،     ڀ اٞطاز ؾٷڃٵ زڂ٫ط ٸ ثٻټبڀ اڂٵ ٦شبة ثطا ڃٻسٹنضؾس  ځٲثٻ ٶٓط 

 ٦بضثطز اؾز.٢بث٭ ٲٗٯٳبٴ ٸ ٦ؿبٶځ ٦ٻ ثب ٶٹجٹاٶبٴ ؾطٸ٦بض زاضٶس ٶڃع 
زاٶڃٱ اظ ٲسڂطڂز ٲحشاطٰ ٸ ٦بض٦ٷابٴ داطسلاـ اٶشكابضار اضجٳٷاس       زض دبڂبٴ لاظٰ ٲځ

ټابڀ ٦شابة ٸ ياٳٵ     سك٧ط ٦ٷڃٱ. ٸ اٲڃسٸاضڂٱ ذٹاٶٷس٪بٴ ٲحشطٰ ثب اؾاشٟبزٺ اظ سٹناڃٻ  
ٜ ٖٹاٲ٭ ٸ ا٧ٞبض ٲعاحٱ، ثشٹاٶٷس زض ظٲبٴ زضؾز شټٵ ذٹز ضا ذبٲٹـ ٦اطزٺ ٸ ثاٻ   حص

 ذٹاة ذٹقبڂٷس ٸ زٮذصڂطڀ زؾز ڂبثٷس. 
 

 يسص اثًرس گل
 ساضٍٕ طبَشْ
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 استفادُ اص اٗي کتاب

چڃاع ثاطاڀ    ڃچټا ٲشأؾٟبٶٻ ثؿڃبضڀ اظ ٶٹجٹاٶبٴ ٸ جٹاٶبٴ ثبثز ٲك٧لار ذٹاة ٸ اڂٷ٧ٻ 
٦ٷس ق٧بڂز زاضٶس. ٲٵ ٲشٹجٻ قسٰ ٦اٻ ثؿاڃبضڀ اظ    ځٶٳ٥ ضٕٞ اڂٵ ٲك٧لار ثٻ آٶٽب ٦ٳ

ؾابلاٴ ٶٹقاشٻ قاسٺ     ٲٷبثٗځ ٦ٻ زض اذشڃبض ٶٹجٹاٶبٴ اؾز زض ٸا٢ٕ ثطاڀ ٦ٹز٦بٴ ٸ ثعض٨
اؾز. اٲب ٲك٧لار ذٹاة ٶٹجٹاٶبٴ ٲٷحهط ثٻ ذٹزقبٴ اؾاز. ثٷابثطاڂٵ ٲاٵ سهاٳڃٱ     

 ٪طٞشٱ ٦شبثځ ثٷٹڂؿٱ ٦ٻ اذشهبنبب ثٻ اڂٵ ٲك٧لار ثذطزاظز.

 ٯز ٶبسٹاٶځ زض ظٸز ثٻ ذٹاة ضٞشٵ زچبض ٲك٧٭ ټؿشڃس؟آڂب ثٻ ٖ ·

٦كس سب زٸثبضٺ ثٻ ذاٹاة   قٹڂس ٸ ٲسسځ َٹ٬ ٲځ قت اظ ذٹاة ثڃساض ٲځ آڂب ٶڃٳٻ ·
 ثطٸڂس؟

 ثطز؟ سبٴ ٲځ آڂب زض َٹ٬ ضٸظ ذٹاة ·

ټبڀ َٹلاٶځ ذٹاة ٶڃابظ   ثٻ زٸضٺ ٦ٷڃس ٦ٻ زض ضٸظټبڀ دبڂبٴ ټٟشٻ آڂب احؿبؼ ٲځ ·
 زاضڂس؟

سٹاٶڃاس   ټبڀ ٞٹ٠ دبؾد ٲیجز زازڂس، ٦بضټبڂځ ټؿز ٦ٻ ٲځ فا٪ط ثٻ ڂ٥ ڂب سٳبٰ دطؾ
 ثطاڀ زاقشٵ احؿبؼ ثٽشط اٶجبٰ زټڃس!

 کوک دس ساُ است

ثب سٹجٻ ثٻ اڂٷ٧ٻ زض حب٬ حبيط ٲكٛٹ٬ ٲُبٮٗاٿ اڂاٵ ٦شابة ټؿاشڃس، احشٳابلاب ڂ٧اځ اظ       
ڂجبٴ ټؿاشڃس. قاٳب   ٪ط ثٻ زؾزٶٹجٹاٶبٴ ٲشٗسزڀ ټؿشڃس ٦ٻ ثب ذٹاة ڂب احؿبؼ ذؿش٫ځ 

شڃس. زلاڂ٭ ٞطاٸاٶځ ثطاڀ سٳبڂ٭ ثٻ ثٽشاط ذٹاثڃاسٴ ٸجاٹز زاضز، اظجٳٯاٻ زاقاشٵ      سٷٽب ٶڃؿ
اٰ ٦اٻ   اڀ َطاحاځ ٦اطزٺ   ٪ٹٶاٻ  احؿبؼ ثٽشط ٸ اضس٣ابڀ ؾالاٲز. ٲاٵ اڂاٵ ٦شابة ضا ثاٻ      

سطڂٵ ٲك٧لار ٲطسجٍ ثب ذٹاة ٶٹجٹاٶبٴ ٲٷُجا١ ثبقاس.    دڃكٷٽبزټبڀ ټط ٞه٭ ثب ٲشساٸ٬
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سبٴ ٦ٻ زض ٞطٰ ضزڂابة   اَلاٖبر ذٹاةدڃكٷٽبزټبڀ ټط ٞه٭ اذشهبنځ ټؿشٷس، ڂٗٷځ ثب 
سابٴ   اڂس ٲطسجٍ ټؿشٷس، ٸ ټٳچٷڃٵ اټساٞځ ٦اٻ ثاطاڀ ثٽجاٹز ذاٹاة     س٧ٳڃ٭ ٦طزٺ 1ذٹاة

 قٹٶس. ٦ٷڃس ٦بٲلاب سٹؾٍ ذٹزسبٴ سٗڃڃٵ ٲځ سٷٓڃٱ ٲځ
ؾابلاٴ زاضڂاٱ. ټطچٷاس،     ذٹاثځ ٦ٹز٦بٴ ٸ ثعض٨ ټبڀ ثؿڃبض ٲؤثطڀ ثطاڀ ثځ ٲب زضٲبٴ

قاٹز زض   قاٹٶس ٦اٻ ثبٖاث ٲاځ     ٞطزڀ ٲٹاجٻ ٲاځ  ثٻٶٹجٹاٶبٴ ثب ٲك٧لار ذٹاة ٲٷحهط
ټبڀ ٲطثاٹٌ ثاٻ    اؾشٟبزٺ اظ ٲٷبثٕ ٲطسجٍ ثب ذٹاة ٦ٹز٦بٴ زچبض ٲحسٸزڂز قٹٶس. زضٲبٴ

ڃساضڀ اظ ؾٹڀ ٸاٮسڂٵ ٲشٳط٦اع اؾاز،   ٸث ذٹاةٸؾرز ؾبٖبر  ٦ٹز٦بٴ ثط ٦ٷشط٬ ؾٟز
ٲٹظٶاس.  ساط قاسٴ ضا ثڃب   ضٸز ٦اٻ ٲؿاش٣٭   اٲب ٶٹجٹاٶځ ظٲبٶځ اؾز ٦ٻ اظ اٞطاز اٶشٓابض ٲاځ  

ٸؾاڃٯٿ   ؾابلاٴ ٶڃاع ثاط ٲكا٧لار ؾابٖز ظڂؿاشځ ٦اٻ ثاٻ         ټبڀ ٲطثٹٌ ثاٻ ثاعض٨   زضٲبٴ
آڂاس، ڂاب ثاط اٮ٫اٹڀ ظڂابز ذٹاثڃاسٴ زض        ٸجٹز ٲاځ  ټبڀ جٷؿځ زض ظٲبٴ ثٯٹ٘ ثٻ ټٹضٲٹٴ

٦ٷٷس. ٶٹجٹاٶبٴ ثٻ زضٲابٴ ٲرهاٹل ثاٻ ذٹزقابٴ ٶڃابظ       ضٸظټبڀ دبڂبٴ ټٟشٻ سٳط٦ع ٶٳځ
٧ځ ذٹاة اسربش قسٺ اؾز. اڂٵ زضٲبٴ ٲجشٷځ ثط سطڂٵ سح٣ڃ٣بر دعق زاضٶس ٦ٻ اظ دڃكطٞشٻ

ضٞشبضزضٲبٶځ قٷبذشځ اؾز ٸ اثطثركځ آٴ زض ٶٹجٹاٶبٴ اثجبر قسٺ اؾاز. ضٞشبضزضٲابٶځ   
سٹاٶاس ٶحاٹپ    ٦ٷس سٛڃڃط ا٧ٞبض ٸ ضٞشبضټبڀ قٳب ٲځ قٷبذشځ ضٸڂ٧طزڀ اؾز ٦ٻ ٞطو ٲځ

. اٮجشاٻ،  سبٴ ضا سٛڃڃط زټس ٸ ثطاڀ ح٭ ٲك٧لار ٲاطسجٍ ثاب ؾالاٲشځ ٲاؤثط ثبقاس      احؿبؼ
ټابڀ زڂ٫اط قابٲ٭     ضٞشبضزضٲبٶځ قٷبذشځ ٲٳ٧ٵ اؾز ثطاڀ ټط ٞطزڀ ٲؤثط ٶجبقس. ٪عڂٷاٻ 

زاضٸزضٲبٶځ اؾز ٦اٻ ٲٳ٧اٵ اؾاز اظ ؾاٹڀ دعقا٥ دڃكاٷٽبز قاٹز. ټطچٷاس، اٚٯات          
ٲشرههبٴ ٲٗش٣س ټؿاشٷس ٦اٻ زض ٲاٹضز اڂٳٷاځ ٸ اثاطار زضاظٲاسر زاضٸټابڀ ذاٹاة         

ٲ٣اسٰ   بذشځ ٲٗٳٹلاب ڂ٥ زضٲبٴ ذٍاَلاٖبر ٦بٞځ زض زؾشطؼ ٶڃؿز، ٸ ضٞشبضزضٲبٶځ قٷ
٦ابض   سطجڃحځ اؾز، ثٻ اڂٵ ٲٗٷب ٦ٻ ثطاڀ ٶٹجٹاٶبٴ زض ٪بٰ اٸ٬ ضٞشبضزضٲبٶځ قاٷبذشځ ثاٻ  

 ضٸز. ٲځ
قابٴ ضا ذٹزقابٴ ازاضٺ    زټٷس ٦ٻ زضٲابٴ  ٪ٹڂٷس ٦ٻ سطجڃح ٲځ ثؿڃبضڀ اظ ٶٹجٹاٶبٴ ٲځ

٦بضثؿاز   قٹز. زض ٶشڃجٻ، ٪طاڂكاځ ثاطاڀ   ٪ٟشٻ ٲځ« ذٹزٲسڂطڂشځ»٦ٷٷس. ثٻ اڂٵ ٸيٗڃز 
اڀ ٦اٻ ثاٻ آٶٽاب     اثعاضټبڀ ضٞشبضزضٲبٶځ قٷبذشځ ثطاڀ ٶٹجٹاٶبٴ ٸجٹز زاضز، اٲب ثاٻ قاڃٹٺ  

قبٴ ضا ذٹزقبٴ اٶشربة ٦ٷٷس. ذٹزٲسڂطڂشځ قاٳب ضا   زټس سب ضاټجطزټب ٸ اټساٜ اجبظٺ ٲځ
سٹاٶڃاس ثاٻ آٶٽاب زؾاز ڂبثڃاس. ضؾاڃسٴ        زاٶڃاس ٲاځ   ٦ٷس اټساٞځ سٗڃڃٵ ٦ٷڃس ٦ٻ ٲځ ٢بزض ٲځ

 
1. Sleep Tracker 
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قٹز ٦ٻ ثطاڀ اڂجابز سٛڃڃاطار ثٗاسڀ     سبٴ ٸ سجطثٿ ٲٷبٕٞ ثبٖث ٲځ ٻ اټساٜآٲڃع ث ٲٹ٣ٞڃز
٪ٹڂٷس ٦ٻ احؿابؼ ٶباٲڃاسڀ    ٶٟؽ ثڃكشطڀ زاقشٻ ثبقڃس. ثؿڃبضڀ اظ ٶٹجٹاٶبٴ ٲځ اٖشٳبزثٻ

ٿ ذبنځ دڃطٸڀ ٦ٷٷس ٸ اڂٵ ثطٶبٲٻ ٲٷجط ثاٻ  ثطٶبٲقٹز ٦ٻ اظ  ٦ٷٷس ظڂطا ثٻ آٶٽب ٪ٟشٻ ٲځ ٲځ
ټاب   سٹاٶٷس ناجح  ځٶٳقٹز، ٸ ؾذؽ ټٷ٫بٲځ ٦ٻ  ذٹاثڃسٴ ٲځثڃساض ٲبٶسٴ آٶٽب ٸ ٶبسٹاٶځ زض 

٪ڃطٶاس. اڂاٵ ٸياٗڃز ڂا٥ چطذاٿ       ثڃساض قٹٶس ٲٹضز اٶش٣بز ٢اطاض ٲاځ  « ٲ٣طض»زض ؾبٖز 
آٸضز ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز ثبٖث قٹز ٶٹجٹاٶابٴ   ٸجٹز ٲځ سٗبضو ٲڃبٴ ٸاٮسڂٵ ٸ ٶٹجٹاٶبٴ ثٻ

قاٳب ثاب اؾاشٟبزٺ اظ    ثطاڀ اڂجبز ټط٪ٹٶٻ سٛڃڃط اٶ٫ڃعپ دبڂڃٷځ زاقشٻ ثبقاٷس. ٲٳ٧اٵ اؾاز    
سبٴ ضا ٦كٝ ٦ٷڃس. ا٪ط قٳب  ڃساضڀٸث ذٹاةټبڀ اڂٵ ٦شبة، ظٲبٴ ثٽڃٷٿ  ثطذځ اظ ضاټٷٳبڂځ

سٹاٶڃاس اظ   ذاٹاة ثطٸڂاس ٸ ظٸزساط ثڃاساض قاٹڂس، ٲاځ       ٶڃبظ زاضڂس ٦اٻ ظٸزساط ثاٻ سراز    
سابٴ ضا جٯاٹسط ث٧كاڃس ٸ ثاب سٗڃاڃٵ اټاساٜ        سسضڂج ظٲابٴ  ټبڂځ اؾشٟبزٺ ٦ٷڃس سب ثٻ س٧ٷڃ٥
ٻ ٸ حط٦ز سسضڂجځ ثٻ ؾٳز ټسٜ ٶٽبڂځ ثٻ آٴ زؾز ڂبثڃس. سٛڃڃط ضٞشبض ظٲبٶځ ثڃٷبٶ ٸا٢ٕ
ثڃٷبٶٻ  ټبڂځ زض َٹ٬ ٲؿڃط ثبقس. سٗڃڃٵ ڂ٥ ټسٜ ٚڃطٸا٢ٕ سط اؾز ٦ٻ قبٲ٭ دڃطٸظڀ ٲٹ١ٞ

آٲڃع ٶرٹاټس ثٹز،  ڂبثځ ٶجبقس ٶباٲڃس٦ٷٷسٺ اؾز، ٸ ثب سٹجٻ ثٻ اڂٷ٧ٻ ٲٹ٣ٞڃز ٦ٻ ٢بث٭ زؾز
 ټبڀ ذبٶٹاز٪ځ ٚڃطٲٟڃس ٲٷجط قٹز. ثط ٸ ټٳچٷڃٵ ثحثٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ ذٹزاٶش٣بزڀ ٶبٲؤ

سٹاٶڃاس زڂ٫اطاٴ ضا ثاٻ ذٹاٶاسٴ اڂاٵ ٦شابة سطٚڃات ٦ٷڃاس، ٲیا٭           قٳب ټٳچٷڃٵ ٲاځ 
٦ٷس ٲبٶٷاس ٲكابٸض سحهاڃٯځ، ز٦شاط، ڂاب       سبٴ، ڂب ټط ٞطز زڂ٫طڀ ٦ٻ ثب قٳب ٦بض ٲځ ٸاٮسڂٵ

٫ٹٶاٻ ثاٻ   ٲٗٯٱ. ٲُبٮٗٿ اڂٵ ٦شبة ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ آٶٽب ٦ٳ٥ ٦ٷس سب ٲشٹجٻ قاٹٶس ٦اٻ چ  
 ثٽشطڂٵ ق٧٭ ثٻ سٛڃڃطار ٲطسجٍ ثب ذٹاة قٳب ٦ٳ٥ ٦ٷٷس.

 آٶٽاب اؾز، « ثركځ َجڃٗځ اظ ظٶس٪ځ ٶٹجٹاٶځ»اٚٯت ثب ثڃبٴ اڂٷ٧ٻ ٲك٧لار ذٹاة 
٦ٷٷس، اٲب اڂٵ ٲك٧لار زض ٸا٢إ ٢بثا٭ زضٲابٴ ټؿاشٷس ٸ ثبڂاس آٶٽاب ضا        ؾبظڀ ٲځ ضا ٖبزڀ

ٹٌ ثاٻ ؾالاٲشځ حط٦از    زضٲبٴ ٦ٷڃس سب ٲُٳئٵ قٹڂس ٦ٻ ثٻ ؾٳز زڂ٫ط ٲكا٧لار ٲطثا  
الاٴ ټٱ ثٻ ايُطاة، اٞؿطز٪ځ ڂب ؾٹءٲهطٜ ٲٹاز ٲجشلا ټؿشڃس، اڂٵ  ٦ٷڃس. ا٪ط ټٳڃٵ ٶٳځ

٦ٷٷاس ساب حشاځ زض ټٷ٫ابٰ      ٦ٷاس ٦اٻ ثاٻ قاٳب ٦ٳا٥ ٲاځ       ٦شبة ضاټجطزټبڂځ ضا ٞطاټٱ ٲځ
 ٸدٷجٻ ٶطٰ ٦طزٴ ثب اڂٵ ٲك٧لار ټٱ ثشٹاٶڃس سٛڃڃطاسځ اڂجبز ٦ٷڃس. زؾز

 سسٌذ ًظش هٖ ط تِ خَاب ًاهؤثش تِّإ هشتَ چشا ت٘طتش تَغِ٘

اڂاس   اڂس، اٲب زض ٶٽبڂز ٲشٹجٻ قاسٺ  سبٴ سلاـ ٦طزٺ آڂب سب٦ٷٹٴ ثطاڀ انلاح ٲك٧٭ ذٹاة
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ټابڂځ ثاٻ قاٳب     سابٴ سٹناڃٻ   ڂبثڃس؟ آڂب ٸاٮسڂٵ ٸ ٲٗٯٳبٴ سبٴ زؾز ٶٳځ ٦ٻ ثٻ ٶشبڂج زٮرٹاٺ
ٹاٶابٴ زض  ٶٓط ثطؾس؟ ٲكا٧٭ اڂاٵ اؾاز ٦اٻ ٶٹج     اٶس ٦ٻ دڃطٸڀ اظ آٶٽب ٚڃطٲٳ٧ٵ ثٻ ٦طزٺ

٦ٷٷس ٦ٻ ثب ثڃٹٮٹغڀ آٶٽب ٲشٷبؾت ٶڃؿز، ٸ اظ ؾٹڂځ آٶٽاب ٦اٹز٤ ټاٱ     زٶڃبڂځ ظٶس٪ځ ٲځ
٪صاضڀ ثطاڀ ٶشبڂج ٖبٮځ ذٹاة ثاطاڀ   ٸؾرز ٸ ټسٜ ټبڀ ؾٟز ٶڃؿشٷس ٸ ثٷبثطاڂٵ ثطٶبٲٻ

٦ٷٷاس ٦اٻ    قابٴ سجطثاٻ ٲاځ    ثڃٷبٶٻ ٶڃؿز. ٶٹجٹاٶبٴ سٛڃڃطڀ ضا زض ؾبٖز ظڂؿشځ آٶٽب ٸا٢ٕ
ثرٹاثٷس، ثؿڃبض زڂطسط ثڃساض قٹٶس ٸ زض ٲ٣بڂؿٻ ثب ٦ٹز٦ابٴ ٸ اٚٯات   قٹز زڂطسط  ثبٖث ٲځ
ؾبلاٴ زض َٹ٬ ضٸظ زڂطسط ټكڃبض قٹٶس. اڂٵ سٛڃڃط ٲٹ٢ز اؾز ٸ ټطچٻ ثٻ ؾاٳز   ثعض٨
آڂس، اٲب زض ٖڃٵ حب٬ ٲاب ثاٻ ٦شابثځ     سسضڂج اڂٵ ظٲبٴ جٯٹسط ٲځ ؾبٮځ دڃف ثطٸٶس ثٻ ثعض٨

 ټبڀ ٸا٢ٗځ ٸ ٦بضثطزڀ ٞطاټٱ ٦ٷس. ح٭ ٶڃبظ زاضڂٱ ٦ٻ اڂٵ ٲك٧٭ ضا قٷبؾبڂځ ٦ٷس ٸ ضاٺ
آٮاٹز٪ځ زض َاٹ٬    ذٹاثځ ٶساضٶس؛ آٶٽب اٚٯات ذاٹاة   ثڃكشط ٶٹجٹاٶبٴ ٣ٍٞ ٲك٧٭ ثځ

ټابڀ   ٦ٷٷاس. ثٷابثطاڂٵ زضٲابٴ    ضٸظ ٸ ذٹاثڃسٴ اٞطاَځ زض دبڂابٴ ټٟشاٻ ضا ٶڃاع سجطثاٻ ٲاځ     
قاٹٶس   ؾابظڀ ٲاځ   پ ٶٹجٹاٶابٴ انالاح ٸ ٲٷبؾات   اؾشٟبزؾبلاٴ ٦ٻ ثطاڀ  ذٹاثځ ثعض٨ ثځ
ٲٷس ٶڃؿشٷس ٸ ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ ٖٯز اڂجبز ٶشبڂج يٗڃٝ ثٻ احؿابؼ ٶباٲڃاسڀ ٲٷجاط    ؾٹز

سابٴ ثاب    ټبڂځ ٶڃبظ زاضڂس سب ثشٹاٶڃاس زض زٶڃابڂځ ٦اٻ ؾابٖز ظڂؿاشځ      ح٭ قٹٶس. قٳب ثٻ ضاٺ
ټاب ظٸزساط    ټبڀ ٲسضؾٻ ټٳبټٷ٩ ٶڃؿز ثٻ دڃف ثطٸڂس. قاٳب ثبڂاس ثشٹاٶڃاس قات     ؾبٖز
ټاب ثاٻ    سابٴ زض ناجح   ڃطٸٴ آٲاسٴ اظ سراز  سبٴ ضا آضاٰ ٸ ذبٲٹـ ٦ٷڃس. قٳب ثطاڀ ث شټٵ

ټبڀ ٖٳٯځ ٶڃبظ زاضڂس. قاٳب ټٳچٷاڃٵ ثبڂاس زض َاٹ٬ ضٸظ احؿابؼ ټكاڃبضڀ        ضاټٷٳبڂځ
ټبڂځ ثطاڀ ح٭ ټط ڂ٥ اظ  ثڃكشطڀ زاقشٻ ثبقڃس. اڂٵ ٦شبة دڃطاٲٹٴ ٞطاټٱ ٦طزٴ ضاټٷٳبڂځ

 زټځ قسٺ اؾز. ټب ؾبظٲبٴ اڂٵ ٲك٧٭
٦ٷٷاس ٸ   ظ ٖٯاٱ ذاٹاة اؾاشٟبزٺ ٲاځ    ټبڂځ ٞطاټٱ ذٹاټس ٦طز ٦اٻ ا  ح٭ اڂٵ ٦شبة ضاٺ

٪ڃطٶاس. اڂاسپ ٲط٦اعڀ زض اڂاٵ      ٞطز ٶٹجٹاٶبٴ ضا زض ٶٓط ٲځ ثڃٹٮٹغڀ ٸ ٶڃبظټبڀ ٲٷحهطثٻ
سبٴ، ضؾاڃسٴ   سبٴ، ٦ؿت اَلاٖبر زضثبضپ ذٹاة دڃكٷٽبزټب اڂٵ اؾز ٦ٻ ثب ضزڂبثځ ذٹاة

سابٴ ضيابڂز زاضڂاس ڂاب ذڃاط،       ثٻ َطحځ ثطاڀ سٛڃڃط ٸ ثطضؾځ اڂٷ٧ٻ آڂب اظ ٶشابڂج َاطح  
ټبڀ ٖٯٳځ ثطاڀ ٦ٳ٥ ثٻ ذاٹاة قاٳب    قٹز. اڂٵ ٦شبة قبٲ٭ س٧ٷڃ٥ ثٽجٹزڀ حبن٭ ٲځ

ڂبثځ ثٻ احؿبؼ ثٽشط اؾز. اڂٷ٧ٻ چٻ دڃكٷٽبزڀ ضا اٶشربة ٦طزٺ ٸ ثاط ٲجٷابڀ آٴ    ٸ زؾز
 ٦بض ٦ٷڃس ٸ چٻ اټساٞځ ضا سٗڃڃٵ ٦ٷڃس ٦بٲلاب ثٻ ذٹزسبٴ ثؿش٫ځ زاضز.
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 چِ کساًٖ تاٗذ اص اٗي کتاب استفادُ کٌٌذ؟

ذٹاټٷس ٸ سٳبڂ٭ زاضٶس ٦ٻ زض َٹ٬ ضٸظ ټكڃبضسط  اٶبٶځ ٦ٻ ذٹاة ثٽشطڀ ٲځٶٹجٹ ·
 ثبقٷس.

قبٴ ضا قٷبؾابڂځ ٦اطزٺ ٸ ثاٻ     ذٹاټٷس ٲك٧لار ذٹاة ٶٹجٹاٶبٴ ٸاٮسڂٷځ ٦ٻ ٲځ ·
 آٶٽب ٦ٳ٥ ٦ٷٷس.

٦ٷٷس، اظجٳٯٻ ٲٗٯٳبٴ، اؾبسڃس، ٲكابٸضاٴ   ٦ؿبٶځ ٦ٻ ثب ٶٹجٹاٶبٴ ٸ جٹاٶبٴ ٦بض ٲځ ·
ټاابڀ ؾاالاٲز ذاابٶٹازٺ ٸ  اًٖاابڀ سااڃٱ سحهااڃٯځ، ٲشرههاابٴ ؾاالاٲز ضٸاٴ،

 ٲشرههبٴ اَٟب٬.

 چِ کساًٖ ًثاٗذ اص اٗي کتاب استفادُ کٌٌذ؟

ٸڂػٺ ثطاڀ ٶٹجٹاٶبٶځ ٶٹقشٻ قسٺ ٦ٻ زاضاڀ ٲك٧لار ذاٹاة ظڂاط ټؿاشٷس:     اڂٵ ٦شبة ثٻ
ٶبسٹاٶځ زض ظٸز ثٻ ذٹاة ضٞشٵ؛ ثڃساض قسٴ زض ٲڃبٶٿ قت ٸ ٶابسٹاٶځ زض ظٸز ثاٻ ذاٹاة    

ة ضٞاشٵ زض َاٹ٬ ضٸظ؛ ٸ احؿابؼ ٶڃابظ ثاٻ ذاٹاة َاٹلاٶځ زض        ضٞشٵ زٸثبضٺ؛ ثٻ ذاٹا 
ضٸظټبڀ دبڂبٴ ټٟشٻ. ٞطو ثط اڂٵ اؾز ٦ٻ اڂٵ ٲك٧لار ثب ڂ٥ سٛڃڃط ٲطسجٍ ثب ثٯاٹ٘ زض  
ؾبٖز ظڂؿشځ اضسجبٌ زاضز ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز ثب ثطذځ اظ ضٞشبضټبڀ ظڂط ټٳطاٺ ثبقاس: ڂا٥   

ٶب٦بٞځ ثطاڀ آضاٲف داڃف اظ   ٲٹ٢ٕ ثطاڀ ذٹاثڃسٴ ٸ ثڃساض قسٴ، ظٲبٴ ثطٶبٲٿ ٶبٲٷٓٱ ڂب ثځ
ذٹاة، ايُطاة ڂب اؾشطؼ، ٶٹؾبٴ ٲڃبٴ ذڃٯځ ظڂبز ڂب ذڃٯځ ٦ٱ زض سرز ٲبٶاسٴ، ٲاٹاز   

 ٦ٷٷسپ ذٹاة ڂب ټكڃبضڀ ٸ ثبٸضټبڀ ٚڃطٲٟڃس زضثبضپ ذٹاة. ڂب زاضٸټبڀ ٲرش٭
ٖٯ٭ ٲحشٳ٭ زڂ٫طڀ ثطاڀ ٲك٧لار ذٹاة ٶٹجٹاٶبٴ ٸجٹز زاضز اظجٳٯٻ اذاشلالار  

ځ اٶؿسازڀ ڂب حٳٯٿ ذٹاة. قاٳب ثبڂاس ڂاب ڂا٥ اضظڂابثځ جابٲٕ       ذٹاة ٲبٶٷس ٸ٢ٟٿ سٷٟؿ
ذٹاة زاقشٻ ثبقڃس ڂب ثٻ ڂ٥ ٲشرهم ذٹاة ٲطاجٗٻ ٦ٷڃس سب ٖٯا٭ احشٳابٮځ زڂ٫اط ضا    

ټبڀ ٲٹجٹز زض اڂاٵ ٦شابة ثاطاڀ     ثطاڀ ٲك٧لار ذٹاة قٳب ثطضؾځ ٦ٷس. ا٪طچٻ زضٲبٴ
س ٲٷبؾات  ٦ؿبٶځ ټٱ ٦ٻ ٲك٧لار ٲطسجٍ ثب زضز، اٞؿاطز٪ځ، ؾابٶحٻ ٸ اياُطاة زاضٶا    

اؾز، احشٳبلاب ثطاڀ اٞطاز ٲجشلا ثٻ اذشلا٬ زٸ٢ُجځ، اذشلا٬ نطٔ، ڂب اذشلالاسځ ٦ٻ ٲٳ٧ٵ 
اؾز ٖلانٱ آٶٽب زض حڃٵ سجطثٿ ٲحطٸٲڃز اظ ذٹاة سكسڂس قٹز ٲٷبؾات ٶڃؿاز. ا٪اط    

جابڀ اؾاشٟبزٺ اظ ڂا٥     سبٴ نحجز ٦ٷڃس. ثاٻ  ټط ڂ٥ اظ اڂٵ ٲك٧لار ضا زاضڂس ثب دعق٥
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سط ٦ٷس، ثٽشط اؾز ڂ٥ ٲشرهام   ٧ٵ اؾز ٸيٗڃز ضا ٸذڃٱثطٶبٲٿ ذٹزٲسڂطڂشځ ٦ٻ ٲٳ
 ثط زضٲبٴ قٳب ٶٓبضر ٦ٷس.

٦ٷڃس، قبڂس ثسٸٴ ٦بټف ڂاب   ا٪ط قٳب اظ ٲٹاز ڂب زاضٸټبڀ سٛڃڃطزټٷسپ شټٵ اؾشٟبزٺ ٲځ
٢ُٕ ٲهطٜ اڂٵ ٲٹاز دڃكطٞز چٷساٶځ ضا سجطثٻ ٶ٧ٷڃس. ثطذځ اظ زاضٸټب ذٹاة اٞاطازڀ  

اة ضا زاضٶس آقٟشٻ ذٹاټس ٦طز. قبڂس قٳب ثاطاڀ  ټبڀ ذٹ سطڂٵ ٖبزر ٶ٣م ضا ٦ٻ حشځ ثځ
٢ُٕ ٲهطٜ ٲٹاز ثٻ ٦ٳ٥ ڂ٥ دعق٥ ٶڃبظ زاقشٻ ثبقڃس، قٳب ثبڂس ٢ج٭ اظ ټط٪ٹٶٻ سٛڃڃاط  

 سبٴ ٲكٹضر ٦ٷڃس. زض زضٲبٴ زاضٸڂځ ثب دعق٥
ذبٶٳابٶځ، سٗابضو    سبٴ زاضڂس، ٲبٶٷاس ثاځ   زض ٶٽبڂز، ا٪ط اؾشطؼ ٲٗٷبزاضڀ زض ظٶس٪ځ

، اٶشٓابض ثاطاڀ   ٲؿبن٭٦ٷڃس ٦ٻ ثسٸٴ زضڂبٞز ٦ٳ٥ ثطاڀ اڂٵ ذبٶٹاز٪ځ، ڂب ؾبٶحٻ، ز٢ز 
سٹاٶٷس ثاٻ قاٳب ٦ٳا٥     ثڃٷبٶٻ اؾز. ٦ؿبٶځ ټؿشٷس ٦ٻ ٲځ ذٹة ذٹاثڃسٴ احشٳبلاب ٚڃطٸا٢ٕ

٦ٷٷس $ؾبڂز ظڂط ضا ثجڃٷڃس# ٸ قبڂس ٢جا٭ اظ آٚابظ ڂا٥ ثطٶبٲاٻ ذٹزٲاسڂطڂشځ دطظحٳاز       
 ټب ٲٟڃس ثبقس. ضؾڃسٴ ثٻ ٦ٳځ ثجبر زض اڂٵ حٹظٺ

پ ڂ٥ ٞٽطؾز جبٲٕ ٲُبٮٗابسځ ٸ ٲٷابثٕ ٲطثاٹٌ ثاٻ ٲكا٧لار ذاٹاة       ثطاڀ ٲكبټس
ٶٹجٹاٶبٴ ٸ زڂ٫ط ٲٹيٹٖبر ٲطسجٍ $ذُٹٌ سٯٟٵ ثحطاٴ، ؾٹءٲهطٜ ٲٹاز، اذاشلالار  

ټاابڀ  ٲٷاابثٕ ٸ ٦شاابة»ذااٹضزٴ، زضز ٲااعٲٵ، اٞؿااطز٪ځ، ايااُطاة ٸ ٚڃااطٺ# ثااٻ ثرااف 
بڂز ؾاط ثعٶڃاس. اڂاٵ ؾا     ٦1شابة اذشهبناځ  ؾابڂز   ٸة اٶشٽبڀ ٦شبة ڂب زض« دڃكٷٽبزڀ

ټبڀ ٢بث٭ زاٶٯٹزڀ زض اضسجبٌ ثب ٦شبة حبياط زاضز. ثاطاڀ جعنڃابر ثڃكاشط      ټٳچٷڃٵ ٞطٰ
 دكز جٯس ٦شبة ضا ثجڃٷڃس.

 ٗادداضتٖ تشإ ٍالذٗي ٍ دٗگش افشاد حاضش دس صًذگٖ خَاًاى

قٹڂس ٦ٻ ٲك٧لار ذاٹاة   ٦ٷٱ. قٳب ٲشٹجٻ ٲځ ثبثز ٲُبٮٗٿ اڂٵ ٦شبة اظ قٳب سك٧ط ٲځ
ټبڀ  قٹڂس ٦ٻ زضٲبٴ ٶبٴ ثبڂس آٴ ضا ثذصڂطٶس. قٳب ٲشٹجٻ ٲځنطٞبب چڃعڀ ٶڃؿز ٦ٻ ٶٹجٹا

اڂاس ساب ثطذاځ اظ     ٲجشٷځ ثط قٹاټسڀ زض زؾشطؼ قٳب اؾز. قٳب زض ٪صقشٻ سلاـ ٦اطزٺ 
اڂاس. اڂاٵ    ٦بض ثجطڂس ٸ ثٻ ٖٯز ٶب٦بضآٲاسڀ آٶٽاب احؿابؼ ٶباٲڃاسڀ ٦اطزٺ      ضاټجطزټب ضا ثٻ

بٮجځ ضا زضثابضپ ذاٹاة  سٹاٶٷاس اظ َطڂا١ آٴ ٲُا    ضٸڂ٧طز جسڂسڀ اؾز ٦ٻ ٶٹجٹاٶبٴ ٲاځ 
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