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 کش٘ذ  کٌذ بفْو٘ذ چرا رًج هٖ إ بِ ًام فکر بِ شوا کوک هٖ تلِ»

 «ٍ چگًَِ بْسٗستٖ درًٍٖ خَد را ب٘ذار کٌ٘ذ.

 دٗپبن چبپشا، دوتشإ پضؿىٖ-
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 هقذهِ

 وشدًذ ٍ ثب هبّٖ پ٘شٕ وِ ثِ ػوت آًبى  دٍ هبّٖ جَاى وٌبس ّن ؿٌب هٖ

 آهذ ثشخَسد وشدًذ. هبّٖ پ٘ش ػشؽ سا تىبى داد ٍ ثِ آى دٍ گفت:  هٖ

 دٍ هبّٖ ووٖ دٗگش  ٌىِٗاصا پغ« ! آة چغَس اػت؟ش٘خ ثِ صجح»

 ثِ جلَ ؿٌب وشدًذ ٗىٖ اص آًْب ثِ دٗگشٕ ًگبُ وشد ٍ گفت: 

 ر دَٗٗذ فاستر ٍالاس «آة دٗگش چ٘ؼت؟

 

  لوسی هطیار نیستلوسی هطیار نیست

 زاقز. ٮٹؾځ زٶڃبڂف ضا ٦ٹچ٥ ٶ٫ٻ ٲځ
اـ ٢طاض زاقز ٸ ثٻ ٲسر ٶاٻ ؾاب٬ زؾاشڃبض ٲاسڂط زض      اٸ زض اٸاڂ٭ زټٿ دٷدٱ ظٶس٪ځ

ٳ٧ابضاٶف ثاٻ اٶاساظپ ٲٷبؾاجځ     قط٦ز حؿبثساضڀ ثٹز. اٸ زض قٛٯف ٲٹٞا١ ثاٹز ٸ ثاب ټ   
ثابٴ دابض٤    ٦طز. س٣طڂجبً ټط ضٸظ نجح ذٹزضٸڀ ذاٹز ضا زض ظڂاط ؾابڂٻ    زٸؾشبٶٻ ضٞشبض ٲځ

اڀ ٦ٻ خٯٹڀ ٲڃع  ټبڀ خٯٹڀ ٶ٫ٽجبٶځ ٸ اظ ٲڃبٴ اضثبة ضخٹٖبٴ دطٲكٛٯٻ ٦طز ٸ اظ دٯٻ ٲځ
٦اطز. زض اڂاٵ    ٲطست ٸ سٳڃعـ زض َج٣ٿ قكٱ قط٦ز ٲٷشٓطـ ټؿشٷس، ٲبټطاٶٻ ٖجٹض ٲځ

 ٦طز. اـ ضا چٷسڂٵ ثبض س٧طاض ٲځ ثطٶبٲٿ ضٸظاٶٻ اٸ زض شټٵ ذٹز ٲسر
سطڂٵ سطؾف، سطؼ اظ اقشجبٺ ٦طزٴ اؾز، اٲب ا٪اط اظ اٸ   ٮٹؾځ ثٻ ٲٵ ٪ٟز ٦ٻ ثعض٨

سٹاٶؿاز سٹياڃح ثسټاس. سطؾاف      دطؾڃسڂس ٲٷٓٹضـ اظ اقشجبٺ ٦طزٴ چڃؿاز، ٶٳاځ   ٲځ
ټاب ضا   طاض ٲلا٢ابر ٲٗٷبڂځ ٶساقز. اٸ ٲسڂط ثرف حؿبثساضڀ ثٹز ٶٻ ڂ٥ خطاح ٲٛع. اٸ ٢
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٦طز ٸ ثط اٶدبٰ ٦بضټبڀ زٞشطـ ٶٓبضر زاقز. ٪طچٻ ٦بض ضاحشاځ ٶجاٹز،    ضڂعڀ ٲځ ثطٶبٲٻ
 اٲب ٲؿئٯٿ ٲط٨ ٸ ظٶس٪ځ ټٱ ٶجٹز.

٦ٷس چٻ اسٟاب٢ځ ثڃٟشاس، ٲشٹخاٻ قاسٰ ٦اٻ شټاٷف        ٸ٢شځ اظ ٮٹؾځ دطؾڃسٰ سهٹض ٲځ
زاٶؿاز اٲاب    چڃعڀ ٲٷ٣ُځ اؾز ٦ٻ ثٻ آٴ چٷ٩ ثطٶس. ٸا٢ٗبً خٹاة ؾإاٮٱ ضا ٶٳځ زٶجب٬ ثٻ

سطؾس زڂ٫اطاٴ   ٦طز ٲدجٹض اؾز ٶساٶؿشٵ ذٹز ضا دٷٽبٴ ٦ٷس. ٮٹؾځ ٪ٟز ٲځ احؿبؼ ٲځ
 ثجبر ثٹزٶس. ټبڂف ٲجٽٱ ٸ ثځ سطؾس اٲب سطؼ ضا ٶباٲڃس ٦ٷس، اظ ٢ًبٸر زڂ٫طاٴ ٲځ

سطؾاف   احؿابؼ سطؾاس،   ٷس اظ چٻ ٲځسٹاٶؿز ثڃبٴ ٦ حشځ ثب ٸخٹز آٶ٧ٻ ٮٹؾځ ٶٳځ
ٲجٽٱ ٶجٹز. سطؾف ٚڃطٲٷ٣ُځ ٸ ټڃدبٶځ ثٹز. چٹٴ اڂٵ احؿبؼ سطؼ قسڂس ثٹز ٸ ټٳاٿ  

اڀ اظ  ٦طز ٦ٻ اڂٵ سطؼ ثبڂس ٶكابٶٻ  ٦طز، ٧ٞط ٲځ ٸ٢ز ٸ سٹخٻ ٮٹؾځ ضا ثٻ ذٹز خٯت ٲځ
٦طز ٦ٻ اڂٵ سطؼ ثبڂس ٲٹخت سٹ٢ٝ اٸ قٹز ٸ  سٽسڂس ٸا٢ٗځ ثبقس. زض ٶشڃدٻ اؾشسلا٬ ٲځ

 ٦طز؟ ٢سض ٲ٧طض سدطثٻ ٲځ ٸ ضا ثٻ ٲٷ٣ُٿ اٲٵ شټٷف ٲشه٭ ٦ٷس. چطا اڂٵ سطؼ ضا اڂٵا
٦اطز   ټابڂف ضا ثجڃٷاس، اٸ ٧ٞاط ٲاځ     سٹاٶؿز چڃعڀ خاع ٲحاسٸزڂز   چٹٴ ٮٹؾځ ٶٳځ

سٹاٶؿز چڃاعڀ خاع    ټبڂف ٲٗشجط ٸ زضؾز ټؿشٷس. اٲب زٮڃ٭ انٯځ اڂٷ٧ٻ ٶٳځ ٲحسٸزڂز
ټاب ضا ٧ٞطټابڂف ؾابذشٻ ثٹزٶاس.      ټبڂف ضا ثجڃٷس اڂٵ ثٹز ٦ٻ اڂاٵ ٲحاسٸزڂز   ٲحسٸزڂز

٪صاقاز ٮٹؾاځ    ضا ؾبذشٻ ثٹز ٸ ټٳڃٵ شټٵ ٶٳاځ  ټبڀ آقٟشٻ شټٷف اڂٵ سطؼ ٸ ٶ٫طاٶځ
زڂاس ٸ   اـ ضا اظ دكز دطزپ ٧ٞطـ ٲځ ٸا٢ٗڃز اَطاٞف ضا ثجڃٷس. ٮٹؾځ ذٹزـ ٸ سدطثٻ

٪ٟز دبڂڃٵ ٸ ٦ٹچ٥ ثٳبٴ. ٪ٹڂځ اٸ ٦لاٺ اڂٳٷځ سٷ٫ځ اظ ٧ٞط ټٳڃك٫ځ  ٧ٞطـ ثٻ اٸ ٲځ
سٹاٶؿز ذٹزـ ضا ثسٸٴ اڂاٵ ٦الاٺ    ثط ؾطـ ٪صاقشٻ ثٹز ٸ ٶٳځ« ذطاة ٶ٧ٵ ٦بضڀ ضا»

 سهٹض ٦ٷس.
٦ٷس اڂٵ اؾز ٦ٻ دؽ اظ ٲاسسځ ٦اٻ آٴ ضا ثاط     چڃعڀ ٦ٻ زضثبضپ ٦لاٺ اڂٳٷځ نس٠ ٲځ

٦ٷڃاس. ٮٹؾاځ زڂ٫اط ناساڀ      ؾطسبٴ ث٫صاضڂس زڂ٫ط ٸخٹز آٴ ضا ثاط ؾاطسبٴ حاؽ ٶٳاځ    
ڂ٭ ثٻ ٖبزر قسٺ ثٹز ٦اٻ ثاٻ سدطثاٿ    ٢سض اڂٵ ٧ٞط سجس قٷڃس. آٴ ټبڀ شټٷف ضا ٶٳځ حطٜ

٪اصضا ٸ زض حاب٬ سٛڃڃاط اؾاز.      اـ سدطثاٻ زاز ثسٸٴ اڂٷ٧ٻ ٮٹؾځ ثٟٽٳس  ٮٹؾځ ق٧٭ ٲځ
 ٦ٷس. اٸ ٲبٶٷاس ټٳابٴ   ٦طز ظٶس٪ځ ضا ثٻ ټٳبٴ نٹضسځ ٦ٻ ټؿز سدطثٻ ٲځ ٮٹؾځ ٧ٞط ٲځ

 «؟ؿزچڃ آة زڂ٫ط»دطؾڃس:  ٲبټځ زضٸٴ آة ٲځ
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  هویت ضما چه چیسی است و چه چیسی نیستهویت ضما چه چیسی است و چه چیسی نیست

ٶٟؽ، ؾلاٲشځ، ذلا٢ڃز، اضسجبٌ ٸ آضاٲكځ ټؿشڃس ٦اٻ   ټٳڃٵ حبلا ټٱ دط اظ اٖشٳبزثٻقٳب 
سابٴ )سدطثاٿ ضٸاٶاځ( اؾاز ٦اٻ       آضظٸڀ آٴ ضا زاضڂس. سٷٽب ٲبٶِٕ قٳب ا٧ٞبض ٸ احؿبؾابر 

 ٦ٷٷس ټٹڂزِ قٳب ټؿشٷس اٲب ٶڃؿشٷس. ٸاٶٳٹز ٲځ
اظ سابٴ ٸ ظٶاس٪ځ ثاب آضاٲاف شټٷاځ، ضټاب        زض ؾبڂٿ آ٪بټځ ٶؿجز ثٻ ټٹڂاز ٸا٢ٗاځ  

 ٶٟؽ دبڂڃٵ ٸ ٶباٲٷځ، ٲشٹخٻ زٸ چڃع ذٹاټڃس قس. اٖشٳبزثٻ
  پ ټٹڂاز زټٷاس  ٶكبٴزټڃس  ٦ٷڃس ٸ اٶدبٰ ٲځ ٦ٷڃس، احؿبؼ ٲځ اٸ٬ اڂٷ٧ٻ آٶچٻ ٧ٞط ٲځ
ټؿاشٱ ٦اٻ زض    َٹض آٴټؿشٱ،  َٹض اڂٵ، اٶش٣بزڀ، ٲٵ ذٹزٲحٹضقٳب ٶڃؿز. ا٧ٞبضِ ٖبزسځ، 

ٶڃؿشٷس. آٶٽاب  « ٲب٬ِ قٳب»ٶڃؿشٷس ٸ « قٳب»قٹٶس  سبٴ س٧طاض ٲځ سٳبٰ ضٸظ ٸ ټط ضٸظ زض شټٵ
 ذطٸخځ ٲبقڃٵ ٲٛعسبٴ ټؿشٷس. آٶٽب حبن٭ ٦بض شټٵ ټؿشٷس.

زټٷسپ قٳب ٸ اظ قٳب  آٸضٶس ٶكبٴ ٸخٹز ٲځ حشځ احؿبؾبسځ ٦ٻ آٴ ا٧ٞبض ضا زض قٳب ثٻ
قسٴ ٸ ضٞشٵ ظڂطِ ظٲڃٵ، احؿبؼ سٷٽبڂځ، س٧جط ٶڃؿشٷس. ٸحكز، ٚطٸض، قطٰ، ٲڃ٭ ثٻ آة 

سابٴ ثاٻ ذابَط آٶچاٻ      احؿبؾبر قٹٶس. ڂب ذٹزثطسطثڃٷځ ... ثٻ ذبَط ا٧ٞبضسبٴ احؿبؼ ٲځ
٦ٷاڃٱ. ثٷابثطاڂٵ، آٴ    قاٹٶس. ٲاب ٧ٞاط ضا احؿابؼ ٲاځ      زټس، احؿابؼ ٲاځ   شټٵ اٶدبٰ ٲځ

پ آٶچٻ ټؿاشڃس،  ضٸٶس. آٶٽب ٖجبضار دبڂساضڀ زضثبض آڂٷس ٸ ٲځ احؿبؾبر ٶڃع ٲبٶٷس ا٧ٞبض ٲځ
 ٶڃؿشٷس.

٦ٷس. ا٧ٞابض، احؿبؾابر ٸ ضٞشابض،     ٦ٷڃٱ دڃطٸڀ ٲځ ٧ٞط ٸ احؿبؼ ٲځ اظآٶچٻضٞشبض ٲب 
َٹض حشٱ قٳب ٶڃطٸٲٷسسط اظ ضٸاٴِ زض حاب٬ ٪اصض    زټٷس ٸ ثٻ ضٸاٴ اٶؿبٶځ ٲب ضا سك٧ڃ٭ ٲځ

 ټؿشڃس.
زٸٰ، ټٹڂشځ ٦ٻ ٸضاڀ ضٸاٴ ذٹز زاضڂس ثب ٦ٯٳبر ٢بث٭ سٹنڃٝ ٶڃؿز. ٲبټڃز انٯځ 

ٶٟاؽ، ذلا٢ڃاز،    ٛڃڃطٶبدصڂط قٳب ٖك١، آضاٲف ٸ ذطز اؾز. ٲبټڃاز قاٳب اٖشٳبزثاٻ   ٸ س
ذٹاؾاشڃس، ٲبټڃاز َجڃٗاځِ قٳبؾاز.      ڀ ٦ٻ ټٳڃكاٻ ٲاځ  عڃآٴ چسسثڃط ٸ ذطز قٳبؾز. 

 آڂس ٲرٟځ قسٺ اؾز. ٲځ  سبٴ َٹض ٲٹ٢ز زض دكز ضٸاٶځ ٦ٻ ثٻ شټٵ ٲبټڃز قٳب ثٻ
ٶٟاؽ   س. قٳب ٦ٳجٹز اٖشٳبزثاٻ قٳب ٶباڂٳٵ ٶڃؿشڃس. ٮٹؾځ ټٱ ٶڃؿز. قٳب ٶ٫طاٴ ٶڃؿشڃ

٪ٹڂاس ٦اٻ    ذبَط ٶڃؿشڃس. شټٵ ٲاب ثاٻ ٲاب ٲاځ     ٶساضڂس، ٞطزڀ ذدبٮشځ، ٖهجبٶځ ٸ ضٶدڃسٺ
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 ٦ٷڃٱ. َٹض ټؿشڃٱ ٸ ٲب ثبٸض ٲځ اڂٵ
ټبڀ   ټؿشٷس ٶٻ ٸڂػ٪ځ سدبضة ضٸاٶځٲٹاضزڀ ٲبٶٷس ٶباٲٷځ، ٶ٫طاٶځ، ق٥ ٸ ٖهجبٶڃز 

اڂاٵ ٮحٓاٿ قاٳب ضا ٲكارم     ټبڂځ ټؿشٷس ٦اٻ سدطثاٿ    ټب ثطچؿت ثبثز ٶٹٔ اٶؿبٴ. اڂٵ
 ٪ٹڂٷس. ٶٳځقٳب ٦ٷٷس اٲب چڃعڀ ضا زضثبضپ  ٲځ

ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ حطٜ ٲٵ اٖش٣بزڀ ٶساقشٻ ثبقڃس، اٲب ثسٸٴ ق٥، قٳب ٖڃجځ ٶساضڂاس.  
َٹض ٦ٻ زض ټٳڃٵ ٮحٓٻ ټؿاشڃس، ټاط احؿبؾاځ ٦اٻ      قٳب ٦ٳجٹز ڂب ٲك٧ٯځ ٶساضڂس. ټٳبٴ

 احؿابؼ  ذابَط آٴ  ثاٻ زاضڂس ڂب ٶساضڂس ذاٹة ټؿاشڃس. سٷٽاب زٮڃٯاځ ٦اٻ ٲٳ٧اٵ اؾاز        
ٶٟؽ، آضاٲف ٸ ضيبڂز ذبَط ٶساقشٻ ثبقڃس اڂٵ اؾز ٦ٻ ٧ٞط، احؿبؼ ٸ ضٞشبض  اٖشٳبزثٻ

 زټڃٱ. ٪ڃطڂس. ټٳٿ ٲب اڂٵ اقشجبٺ ضا اٶدبٰ ٲځ سبٴ اقشجبٺ ٲځ ذٹز ضا ثب ټٹڂز
 اڂس. اڀ اؾز. ثسٸٴ ق٥، ټٹڂز ذٹز ضا اقشجبٺ ٪طٞشٻ ؾٹء سٟبټٱ ؾبزٺ

  تجربۀ منتجربۀ من

 ، ٶؿجز ثٻ ټٹڂز ذٹزٰ ټكڃبض ٶجٹزٰ.ثڃكشط اٸ٢بر زض ظٶس٪ځ
٦اطزٰ   قاسٰ ٸ سالاـ ٲاځ    ثٹزٰ ٦ٻ زض ا٧ٞبضٰ ٚاط٠ ٲاځ  « ٲش٧ٟطڀ»اظ زٸضاٴ خٹاٶځ 

ټبڀ ظڂبزڀ زاقشٱ ٸ ثبض زٶڃاب ضا ثاط زٸقاٱ حٳا٭      ثٟٽٳٱ ٢ٹاٶڃٵ ظٶس٪ځ چڃؿز. ٶ٫طاٶځ
 ٦طزٰ. ٲځ

ټب ثطاڀ ٲٵ ٖٹاضو زاقز. زض زٸضاٴ ٦ٹز٦ځ، ٦بثٹؼ، سڃا٥ ٸ   ټٳٿ اڂٵ ٧ٞط ٦طزٴ
ؾبٮځ ازاٲٻ دڃاسا ٦اطز ٸ زض اٸاؾاٍ زټاٿ      طاة خساڂځ زاقشٱ. ايُطاة ٲٵ سب ثعض٨ايُ

ؾاب٬   ظز٪ځ زاقشٱ. ثٻ ٲاسر ڂا٥   ثبض حٳٯٿ ٸحكز اٰ زض َٹ٬ ضٸظ چٷسڂٵ ؾبٮ٫ځ ثڃؿز
 ٦طزٰ. ٦بض ضا ٲځ  سطؾڃسٰ اظ آدبضسٳبٶٱ ذبضج قٹٰ ٸ ٣ٍٞ زض ٲٹا٢ٕ يطٸضڀ اڂٵ ٲځ

اظ آٶ٧ٻ ٲشٹخاٻ قاٹٰ ذاٹزـ ضا ثاٻ     ثطاڀ ايُطاثٱ ٦ٳ٥ ٪طٞشٱ ٸ ثٽشط قس اٲب ٢ج٭ 
َٹض ٲساٸٰ زضثبضپ چڃاعڀ ٶ٫اطاٴ    ټبڀ خسڂس ثٻ ٲٵ ٶكبٴ زاز. شټٵ قٯٹٚٱ زڂ٫ط ثٻ قڃٹٺ

ڀ آٴ چڃع زڂ٫طڀ ضا اٶشربة ٦طز: ٚصا. ٶعزڂ٥ ثٻ ټكز ؾب٬ ثاب دطذاٹضڀ   خب ثٻٶجٹز اٲب 
 ٸ دطذٹضڀ ٖهجځ زؾز ثٻ ٪طڂجبٴ قسٰ.

ځ، ټڃذٷٹسڃعٰ ٸ ٲطا٢جاٻ،  زضٲبٶ ڀاٶطغزضٲبٶځ ؾٷشځ سب  زض آٴ زٸضاٴ ټٳٻ چڃع ضا اظ ضٸاٴ
 ـ ټابڂځ ضا   ٢سضر اضازٺ ٸ اٶًجبٌ اٲشحبٴ ٦طزٰ سب ثٻ ٖبزر ذٹزٰ دبڂبٴ ثسټٱ. ټٳاٿ ضٸ
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ځ زاقاشٷس. ظڂاطا   ٲاسس  ٦ٹسابٺ قٹز ٪ٟز ٦ٻ سأثڃطڀ ٶساقشٷس اٲب سأثڃط  ٦ٻ اٲشحبٴ ٦طزٰ، ٶٳځ
سٹاٶؿشٱ ټٹڂشٱ ضا ثاسٸٴ ٖابزسٱ    آڂٷس ٸ ٶٳځ ٸ احؿبؾبسٱ اظ ٦دب ٲځزاٶؿشٱ ٦ٻ ا٧ٞبض  ٶٳځ

اٰ ثٹزٶاس   ضٸ ٸ زض ٲط٦ع سدطثٻ زض ٶٓط ث٫ڃطٰ. ا٧ٞبض، احؿبؾبر ٸ ضٞشبضټبڂٱ ټٳڃكٻ دڃفِ 
٦اطزٰ   ٦طزٰ ٧ٞط ٲاځ  ضؾڃسٶس. چٹٴ ضٸاٶٱ ضا زض٤ ٶٳځ ؾبظ ثٻ ٶٓط ٲځ ٸ ٲٗٷبزاض ٸ ٲك٧٭

٦اطزٰ(. ٧ٞاط    قاٷبؼ ٲطاخٗاٻ ٲاځ    ز ثٻ ضٸاٴټٱ ظڂب ذبَط ٵڃټٳثڃٳبضڀ ضٸاٶځ زاضٰ )ثٻ 
اٰ ٸ  ٦طزٰ ثٻ سٗٳڃط ٶڃبظ زاضٰ. ثٻ ذبَط اڂٵ ؾٹء سٟبټٱ، سلاـ ٦طزٴ ثطاڀ سٛڃڃط سدطثٻ ٲځ
زاٶؿشٱ ثبڂس اٶدبٰ ثسټٱ اڂٵ ثاٹز   ضؾڃس. سٷٽب چڃعڀ ٦ٻ ٲځ ڀ آٴ ٲٹخٻ ثٻ ٶٓط ٲځ٧بضشزؾ

زاٶؿاشٱ   ٦اٷٱ. ٶٳاځ  اٰ داطر   ٦ٷٱ ڂاب حٹاؾاٱ ضا اظ سدطثاٻ    1ثٷسڀ ٲدسز ٦ٻ ثدٷ٫ٱ، ٢بٮت

 ټبڀ زڂ٫طڀ ټٱ ٸخٹز زاضٶس. ٪عڂٷٻ
 ذٹاټٱ ثب قٳب زض ٲڃبٴ ث٫صاضٰ، ضؾڃسٰ ٸ ټٳٻ چڃع سٛڃڃط ٦طز. ؾذؽ ثٻ آٶچٻ ٲځ

ثب ضٸاٶٱ ثطاثط ٶڃؿشٱ. ا٧ٞبض، احؿبؾبر ٸ ضٞشبضټبڂٱ )ٲبٶٷاس   ٸخٻ چڃټ ثٻڂبز ٪طٞشٱ ٲٵ 
حب٬ حط٦ز ثٹزٶس، دؽ َٹض زائٱ زض  ټبڂٱ( ټٹڂزِ ٲٵ ٶڃؿشٷس. آٶٽب ثٻ ٖبزار ٸ ايُطاة

سٹاٶؿشٷس ټٹڂز ٲٵ ثبقٷس؟ آٶٽب ټٳڃكٻ زض حب٬ حط٦ز ثٹزٶس ٸ ثسٸٴ ٦ٷشاط٬   چُٹض ٲځ
 سٹاٶؿشٱ ٲؿئٹ٬ سٛڃڃط زازٴ آٶٽب ثبقٱ؟ ضٞشٷس، دؽ چُٹض ٲځ آٲسٶس ٸ ٲځ ٲٵ ٲځ

٦ٷس. ٲاٵ   ٦طزٰ، ٖٳ٭ ٲځ ٲشٹخٻ قسٰ ٦ٻ ظٶس٪ځ ز٢ڃ٣بً ثطذلاٜ آٴ چڃعڀ ٦ٻ ٧ٞط ٲځ
اٰ ټٱ ٶڃبظ ثٻ سٛڃڃط ٶاساضز، ٣ٞاٍ ثبڂاس زض٤     ؿز سٛڃڃط ٦ٷٱ، سدطثٻٲك٧ٯځ ٶساضٰ. لاظٰ ٶڃ

 قٹز. زض٤ ٦طزٴ، ضٸقځ خسڂس ثسٸٴ ٶڃبظ ثٻ ٢سضر اضازٺ دڃف دبڀ ٲٵ ٪صاقز.
٦ٷس، ضټب قسٰ. ٲاسسځ َاٹ٬ ٦كاڃس ساب      َٹض ز٢ڃ١ ٦بض ٲځ ٸ٢شځ ٞٽٳڃسٰ ٦ٻ ظٶس٪ځ ثٻ

اڀ ٦ٻ ٲشٗٯ١ ثٻ ٲٵ ثٹز، ټٳاطاٺ قاٹز، اٲاب داؽ اظ چٷاس ټٟشاٻ، ٖابزر         ضٞشبضٰ ثب آظازڀ
اٰ ثٻ ٪صقشٻ دڃٹؾز. ايُطاة، ٶ٫طاٶځ ٸ س٧ٟط ٲٷٟځ زڂ٫ط ٲبٶٷاس ٪صقاشٻ ثاٻ     ؾبٮٻ ټكز

اڀ زض  )اٮجشٻ ٦ٳشط اظ ٪صقشٻ ټؿاشٷس( قاجڃٻ سدطثاٻ   ثڃبڂٷس  ثبظټٱضؾٷس. حشځ ا٪ط  ٶٓط ٶٳځ
حب٬ حط٦ز ټؿشٷس ٶٻ ٲك٧ٯځ ٲٗٷبزاض ٦ٻ لاظٰ اؾز ثٻ آٶٽب سٹخٻ ٦ٷٱ، ثب آٶٽاب ناحجز   

 ٦ٷٱ ڂب آٶٽب ضا ضٕٞ ٦ٷٱ.

 
1. reframe 
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  چگونه سوء تفاهم را برطرف کنیمچگونه سوء تفاهم را برطرف کنیم

 قٹز. سٛڃڃط ثب ٖٳ٭ قطٸٔ ٶٳځ
ب ٦بض ذٹز ضا اظ ٖٳ٭ ٦ٷڃٱ؛ اٲ اقشجبٺ ثطزاقز ٶ٧ٷڃس، زض َٹ٬ ٲؿڃط ذٹز ٖٳ٭ ټٱ ٲځ

قٹز ٦ٻ ټكڃبض قاٹڂٱ ٸ ثاٻ    ٦ٷڃٱ. سٛڃڃط ٖٳڃ١ ٸ دبڂساض ٸ٢شځ قطٸٔ ٲځ ٦طزٴ قطٸٔ ٶٳځ
 ٦طزڂٱ.  ٶ٫بٺ ٶٳځ حب٬ سبثٻڀ ٶ٫بٺ ٦ٷڃٱ ٦ٻ ا ٪ٹٶٻ ثٻٲؿبئ٭ 

 آڂس. ضٞشبض زض دځ آٴ ٲځ
سبٴ  قٹڂس، ثطاڀ ٲثب٬ اظ دبٶعزٺ ؾبٮ٫ځ ثعض٨ قسٴ ضا زض ٶٓط ث٫ڃطڂس. ٸ٢شځ ثعض٨ ٲځ

َاٹض ٦ٯاځ    ضؾاس. زڂاس٪بٺ قاٳب ثاٻ     ځ ٦ٻ الاٴ زاضڂس، ظٶس٪ځ ٲشٟبٸر ثٻ ٶٓطسبٴ ٲځسب ؾٷ
س٧بٲ٭ دڃسا ٦طزٺ اؾز ٸ قٳب ثطاڀ ٲسڂطڂز اڂٵ سٛڃڃط ثاٻ ٢اسضر اضازٺ ڂاب سالاـ ٶڃابظ      

زټٷس ٲشٟبٸر ثاٻ ٶٓاط    ٿ َجڃٗځ ثعض٨ قسٴ، ٲؿبئٯځ ٦ٻ ثطاڂشبٴ ضخ ٲځدڃٶش زضٶساقشڃس. 
ٲٹؾڃ٣ځ ضا ثب نساڀ ٦ٳشاطڀ ٪اٹـ زټڃاس.     ضؾٷس. ٲٳ٧ٵ اؾز زٸؾز زاقشٻ ثبقڃس ٲځ

زټڃس ڂاب ٦ٳشاط    احشٳبلاً ظٲبٴ ٦ٳشطڀ ضا ثٻ ٧ٞط ٦طزٴ زضثبضپ ٮجبؼ دٹقڃسٴ اذشهبل ٲځ
٦ٷڃس. ټڃچ ٞطزڀ ثاٻ قاٳب آٲاٹظـ ٶاسازٺ      دطزاظڀ ٲځ زضثبضپ اٞطاز ٲٹضز ٖلا٢ٿ ذٹز ذڃب٬

اظآٴ  ٱ داؽ ٪ٹٶٻ سٛڃڃط ٦ٷڃس. ٸا٢ٗڃز قٳب سٛڃڃط ٦طزٺ اؾز ٸ ضٞشبض قاٳب ټا   اؾز ٦ٻ اڂٵ
 سٛڃڃط دڃسا ٦طزٺ اؾز.

٪ٹٶاٻ ٦اٻ    زټس. ٸ٢شځ ضٸاٴ ذٹز ضا ټٳابٴ  چٷڃٵ چڃعڀ زض ټٳٿ ٲٹا٢ٕ ظٶس٪ځ ضخ ٲځ
زضٸٴ  ٦ٻ اڀ اؾز زض حب٬ حط٦ز ٸ سٛڃڃط اؾز ٸ اٶطغڀ ثڃٷڃٱ: ضٸاٴ ٲب چڃعڀ ټؿز ٲځ

ٲابٴ ٢اطاض زاضز آقاٷب     ٦ٷس ٸ ٸ٢شځ ثب ٪ؿشطپ ؾاب٦شِځ ٦اٻ زض ٸضاڀ ضٸاٴ   ٲب خطڂبٴ دڃسا ٲځ
 ٦ٷس.  چڃع قطٸٔ ثٻ سٛڃڃط ٲځ قٹڂٱ، ټٳٻ ٲځ

ظڂاطا چڃاعڀ   « قاٹڂس  ټكڃبض ٲځ»، «ثٟٽٳڃس»ڂب « ٖٳ٭ ٦ٷڃس»، «ثڃبٲٹظڂس»ثٻ خبڀ اڂٷ٧ٻ 
ٶڃؿز ٦ٻ ثٻ آٴ ٶڃبظ زاقشٻ ثبقڃس ٸ اظ ٢ج٭ آٴ ضا ٶساقشٻ ثبقڃس. لاظٰ ٶڃؿز چڃعڀ ايابٞٻ  

 زټٷاسٺ  ٦ابټف ڀ ٦ٷڃس، ثڃبٲٹظڂس ڂب ٦ؿت ٦ٷڃس؛ ٶڃبظڀ ثٻ اضازٺ ڂب سالاـ ٶڃؿاز. ټكاڃبض   
ټاب ٸ ٣ٖبڂاسڀ ٦اٻ     ثڃٷڃس ا٧ٞبض، ٢ًبٸر ظزاڂځ اؾز، ڂٗٷځ ٲځ اؾز. ثڃساض قسٴ ڂبز٪ڃطڀ

 ضؾڃسٶس، زڂ٫ط ٶڃؿشٷس. ثٻ ٶٓط ٲځ« قٳب»ٲسر ٲٗطٜ  ټٳٻ ٵڂا
لاظٰ ٶڃؿز ثٻ ذٹزسبٴ ٦ٳ٥ ٦ٷڃس، ٣ٍٞ لاظٰ اؾز چٷس ؾٹء سٟبټٱ ؾبزٺ ضا ثطَطٜ 
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 ٦ٷڃس ټؿشڃس، ٶڃؿشڃس. آٶچٻ ٧ٞط ٲځ سبٴ ٶڃؿشڃس. قٳب ٦ٷڃس ٸ ٖٳڃ٣بً ثٟٽٳڃس سدطثٻ
٦ٷڃاس ٸ   سبٴ ثٻ اٶساظپ اڂٵ ٸا٢ٗڃز ٦ٻ ٧ٞط ٲځ ٧ٞط ٸ احؿبؼ ٲحشٹاڀذٹاټڃس ٞٽٳڃس 

ٸخاٹز   ٧ٞط ٸ احؿبؼ سدطثٿ قاٳب ضا اظ ظٶاس٪ځ ثاٻ    آٴ٦ٷڃس خبٮت ٶڃؿز،  احؿبؼ ٲځ
قاٹز.   ٦ٷس ٲٹخت سٛڃڃط ظٶاس٪ځ قاٳب ٲاځ    آٸضز. اڂٷ٧ٻ ثٟٽٳڃس اٶؿبٴ چ٫ٹٶٻ ٖٳ٭ ٲځ ٲځ

 ضؾس. قٹز ٦ٳشط ٶ٫طاٴ خعئڃبسځ ثبقڃس ٦ٻ ٣ٍٞ ٲرشمِ قٳب ثٻ ٶٓط ٲځ ٲځثبٖث 

  رهن ضما دانای کل استرهن ضما دانای کل است

 ثڃٷځ ټؿشٷس. ټبڀ دڃف ٲٛع ٸ شټٵ ثب ټٱ اضسجبٌ زاضٶس ٸ ٲبقڃٵ
اڀ ٦اٻ   ټبڀ اٸٮڃاٻ  ٲٛع قٳب س٧بٲ٭ دڃسا ٦طزٺ اؾز سب ث٣بڀ قٳب ضا سًٳڃٵ ٦ٷس. اٶؿبٴ

ثاڃٵ   ذاف  ذاف ناساڀ   ٦طزٶس ) سط ٖٳ٭ ٲځ ثڃٷځ سٽسڂسټبڀ ثبٮ٣ٹپ ٲحڃٍ ؾطڂٕ زض دڃف
٦طزٶس( ثٻ احشٳاب٬ ثڃكاشطڀ ثاٻ     قٷڃسٶس ڂب ذڃطٺ قسٴ ق٧بضچځ ضا حؽ ٲځ ټب ضا ٲځ ثٹسٻ

٦طزٶاس. ثاطاڀ    ثڃٷځ ذٹز ضا ثٻ ٶؿ٭ آڂٷسٺ ٲٷش٣٭ ٲځ ضٞشٷس ٸ ٪طاڂف ثٻ دڃف ٲ٧بٴ اٲٵ ٲځ
 ثڃٷځ ثب اٲٷڃز ثطاثط اؾز. ٲٛع قٳب، دڃف

ثٻ اَٳڃٷبٴ ٶڃاع ٖلا٢اٻ زاضز. داځ ثاطزٴ ثاٻ       اـ ٷٷسٺ٦ ځٷڃث فڃدسبٴ زض ٦ٷبض ٶ٣ف  شټٵ
 ٲؿبئ٭ ٢ج٭ اظ ضخ زازٴ آٶٽب ٦بضِ شټٵ اؾز.

َٹض ٦ٻ ثب ذٹاٶسٴ اڂٵ ٦شبة ٲشٹخٻ ذٹاټڃس قس، س٧بٲ٭ ثبٖث قسٺ اؾاز ٦اٻ    ټٳبٴ
سبٴ ٦ٳځ قجڃٻ ثٻ سهحڃح ذٹز٦بض ٪ٹقاځ سٯٟاٵ    سبٴ ثٻ زاٶبڀ ٦٭ سجسڂ٭ قٹز. شټٵ شټٵ

ټبڂځ ٦ٻ ثط اؾابؼ سدطثڃابر    ، خبټبڀ ذبٮځ ضا ثب حسؼ٦ٷس ټٳطاٺ ټٹقٳٷسسبٴ ٖٳ٭ ٲځ
قاٹز اٲاب ٲٛعسابٴ ٲكا٧ٯځ ثاب آٴ       ٦ٷس. ثب اڂٵ ٦بض، ز٢ز ٢طثبٶځ ٲځ ٪صقشٻ ټؿشٷس، دط ٲځ

 سط اظ ٶساٶؿشٵ ټؿشٷس. ټبڀ ٦بشة اٲٵ ٶساضز. ٸ٢شځ شټٵ ٶ٫طاٴ اؾز، ٲثجز
زٸؾز  دصڂط ضا ثڃٷځ شټٵ چڃعټبڀ خسڂس ضا زٸؾز ٶساضز؛ ثٯ٧ٻ چڃعټبڀ آقٷب ٸ دڃف

زاضز. ثطاڀ ٞٽٳڃسٴ چڃعټبڀ خسڂس ثٻ اٶطغڀ ظڂبزڀ ٶڃبظ اؾز ٸ ٲٛعسبٴ ٖلاٸٺ ثط حٟاّ  

اظ  ټطٮحٓاٻ ضا ټاٱ زٸؾاز زاضز. ٲٛعسابٴ زض     1ٸضڀ ث٣بڀ قٳب، ٲبقڃٷځ اؾاز ٦اٻ ثٽاطٺ   

زټس،  سبٴ، ٦بضټبڀ ظڂبزڀ ثطاڀ اٶدبٰ زازٴ زاضز؛ ثٻ ټٳڃٵ زٮڃ٭ سٗٳڃٱ ٲځ ضٸظټبڀ ظٶس٪ځ
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