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«24» 

 فصل اولّ

 ً٘بص ثِ چشخص

ساَ ٙايٌ ثبٙاي، ىٍ    هًٍى، ثاٍ أاه ډٮىآ ٽاٍ ُوايځٓ ثبٔاي إٓابن       ىٍ ػُبن ؤًه سىبٹ٢ٓ ثٍ ؿٚڈ ډٓ
آيٍْ، ثَاْ ډب ٥ًڃ ٭مَ، ٕالاډز ي  ٽٍ ؿىٕه وٚيٌ إز. ىٍٕز ىٍ َمبن څل٪ٍ ٽٍ ٭چڈ ي ٵه ًٍٝسٓ
ٍ دٕ٘ اُأه ٱَٕ ٹبثڄ سٞاًٍّ ثاًى، ثٖإبٍْ اُ ډاب ثاَاْ ٔاټ       ٕبُى ٽَبْ اػشمب٭ٓ ٍا ٵَاَڈ ډٓسٮبډڄ

 ٔبٍْ ىٍ سلاٗ َٖشٕڈ.آډِٕ ي َٕٙبٍ اُ ٭ٚٸ ي َڈىاٍ، ٝچقُويځٓ ډٮىٓ
َبْ ػٕجٓ ٽٍ سچٶه وبډٕايٌ  أڈ. ٍأبوٍاوڂِْٕ ٽَىٌثيين ٙټ، ٥ّٓ دىؼبٌ ٕبڃ اهَٕ، دَٕٚٵز ٙڂٶز

ووٖاشٕه ډًٙاپٓ ٽاٍ ٵ٢ابوًٍىان ٍا      -11آدًڅاًْ  ٽىىيِ ډٕچًٕن ثبٍ، اُ ٽبډذًٕسَ َيأز 120ي، وًٙډٓ
آيٍْ ٕالاډز وٕاِ ثاٍ َمإه سَسٕات ٝاًٍر       سَ إز. دَٕٚٵز ىٍ ٵهٹًْ -ٍيْ ٽَِ ډبٌ ٵَيى آيٍى

ٓ  86ځَٵشٍ إز. ٥َٕبن هًن، دىؼبٌ ٕبڃ دٕ٘، ػبن  ځَٵاز،   ىٍٝي ٽًىٽبن ډجشلا ثٍ أه ثٕمبٍْ ٍا ډا
ٕبڃ اهَٕ، ډَٿ ي ډٕاَ ٽًىٽابن، ډاَٿ ي ډٕاَ      20 سَ اُ وٞٴ ٍٕٕيٌ إز. ىٍاډَيٌُ أه ډِٕان ثٍ ٽڈ

ىٍٝي ٽبَ٘ ٔبٵشٍ إز. اځَ ٕلاډز ي أمىآ   50سب  40َبْ وبٙٓ اُ ډبلأٍب، َمڂٓ ثٍ ډبىٍان ي ډَٿ
و٪اَ اُ  ډ٫ً١ً ثلض ثبٙي ي ٙمب ثشًاوٕي ٵٺ٤ څل٪ّ ډشًڅي ٙين هًى ٍا ىٍ ىوٕب اوشوابة ٽىٕاي، ٝاَٳ   

 بثٓ ثُشَ اُ اډَيُ ووًإَي ىاٙز.ٽٖٓ ٽٍ ٙمب ٍا ثٍ ىوٕب آيٍىٌ إز، اوشو
ٽٍ اى٭اب ٽىإڈ ٽاٍ ُوايځٓ     ٭چڈ ٍٵشبٍ ډ٫ً١ً ىٔڂَْ إز. ثچٍ، ډب ٥ًڃ ٭مَ ثٕٚشَْ ىأٍڈ. اډبّ أه

َبٔٓ ٽٍ اٍسجاب٣ ُٔابىْ ثاب ٕاجټ     آډِٕسَْ ىأٍڈ، ىًٙاٍ إز. ډب كشٓ ىٍثبٍِ ثٕمبٍْٙبىسَ ي ډًٵٺٕز
َاب ىلاٍْ ٽاٍ ٝاَٳ داْيَ٘     ٍ، ثاٍ ٍٱاڈ، ډٕچٕاًن   سَْ ىأٍڈ. ثب أه َمُويځٓ ىاٍوي، ا٥لا٭بر ىٹٕٸ

، ىٍ َُٔ ثبٍ اٵِأ٘ ډِٕان ؿبٹٓ، ىٔبثز ي ىٍى ډِډه، هاڈ ٙايٌ إاز.    ًٙى، و٪بڇ ډَاٹجز ثُياٙشٓ ډٓ
ٕبُسَ ٙيٌ إاز ي ډٕاِان آن ٽمشاَ وٚايٌ إاز. اٵٖاَىځٓ ىٍ ٕابڃ        ثٕمبٍْ ٍياوٓ، ثٍ َٕ٭ز ډٖئچٍ

ْ َبْ سىٶٖٓ، اوًا٫ إُبڃ ي ث، دٔ اُ ٭ٶًوز1990 َابْ ىيٍان دإ٘ اُ سًڅاي، ؿُابٍډٕه ٭چاز      ٕمابٍ
، ثٍ ًّٕډٕه ٭چزّ اٝچٓ ٍٕٕيٌ إز ي ىٍ ٕابڃ  2000ٙي. ىٍ ٕبڃ اٝچٓ وبسًاوٓ ي اهشلاڃ ډلًٖة ډٓ

اٵٖاَىځٓ ٍا   2017، ىٍ ٕابڃ  (WHO). ٕبُډبن ػُبوٓ ثُياٙز ٌ إزىٕز آيٍىٍسجٍ ىيّڇ ٍا ثٍ 2010
 ىٍ ٍسجٍ ايّڃ ٹَاٍ ىاى. 
ٕبڃ، سٚوٕٜ اهشلاڃ ا١ا٦َاة ىاىٌ ٙايٌ إاز، ي     18ډٕچًٕن آډَٔپبٔٓ ثبلاْ 40سٺَٔجبً ىٍ ډًٍى 

ٓ  ٍا ځِاٍٗ ډٓ« اهشلاڃ ٍياوٓ ډشيايڃ»َب ٹَٔت ثٍ ىٌ ىٍٝي آډَٔپبٔٓ ٽىإڈ ٽاٍ   ىَىي. ډب اكٖابٓ وما
ٓ  ځًوٍ ٽٍ ىيٕز ىأٍڈ، ډَاٹجز ومُٓډبن ٽبٵٓ ىأٍڈ ي اُ هًىډبن آن ثٕىاي.  ٽىٕڈ. ٕلاډز ډب إٓإت ډا

ىأٍڈ. ََ ٍيُ، َاَ  ٽٍ ٵبٹي ډٮىبْ ياٹٮٓ َيٵمىيْ ي َُٕويځٓ َٖشٕڈ، ٹيڇ ثَډٓډب ىٍكبڅٓثٖٕبٍْ اُ 
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ػبْ اىاډٍ ىاىن ٔټ ٍيُ ىٔڂَ، ثَاْ هًٍىن ٔټ ٕٙٚاٍ  ٍٕي ُويځٓ هًثٓ ىاٍى، ثٍو٪َ ډٓٵَىْ ٽٍ ثٍ
 ٽىي.ځَْٕ ډٓٹَٛ سٞمٕڈ

 شَد؟گًَِ هیچرا ایي

أڈ. َبْ اوٖبن ثًىن ىٍ ىوٕبْ ډيٍن آډبىٌ وٚيٌؿبڅ٘ ثٍ ا٭شٺبى ډه، ىٍ دبٕن ثبٔي ځٶز ٽٍ ډب ثَاْ
ثوشآ اوٖابن اوؼابڇ    ثَهٓ اُ ٽبٍَبْ ياٹٮٓ ٍا ٽٍ ٥ّٓ ٝي ٕبڃ اهَٕ ػُاز سٺًٔاز ٽبډٕابثٓ ي وٕاټ    

آيٍْ ٍا ىٍ و٪َ ثڂَٕٔي. ََ ځبډٓ ٽاٍ ثاٍ ػچاً    أڈ، ډًػت دٕـٕيځٓ ډب ٙيٌ إز. اثشپبٍَب ىٍ ٵه ىاىٌ
َبْ اػشماب٭ٓ ي ًَىآ   ؿبڅ٘ -َبْ ًَٙمىيچًًِٔٔن سب أىشَوز سب سچٶهًْٕ ساُ ٍاىًٔ ثٍ -أڈثَىاٙشٍ

ٍ   ثٕٚشَْ دئي آيٍىٌ إز، ي ٵََىڀ ي ًَه اْ ډاؤطَ ي  َبْ ډب وشًاوٖشٍ إز ثب َٕ٭ز ٽابٵٓ ثاٍ ځًوا
 ثو٘ هًى ٍا ٕبُځبٍ ي َمبَىڀ ومبٔي.ٹيٍر

ٹ٢ابير ٹاَاٍ    آيٍْ، َمّ ډب ىٍ ډٮَٟ ډاًع طابثشٓ اُ يكٚاز، ٙاًٍ ي َٕؼابن، ي     ىٍ وشٕؼّ ٵه
ىڅٕڄ آَىڀ ٬َٕٔ أه سٲَٕٕ، ىٍَڈ ٙپٖشڂٓ، اُ دبىٍآډاين ي ډاًٍى    ثٍ٭لايٌ، ثٖٕبٍْ اُ ډب أڈ. ثٍ ځَٵشٍ

٥ًٍْ  أڈ. ډظبڃ ډٚوٜ أه إز ٽٍ ٵٺ٤ سب ؿىي ىَّ دٕ٘ ٽًىٽبن ثٍسُئي ٹَاٍ ځَٵشه ٍا كٔ ٽَىٌ
ًٙى. أاه ډلبٵ٪از   ٻ ډلًٖة ډٓٽَىوي ٽٍ اډَيٌُ ثَاْ ٽًىٽبن ه٦َوبىئيوي ي ثبُْ ډٓآُاىاوٍ ډٓ

َب وِٕ ٭يڇ أاه اٍسجاب٣   ًٙى، اٍسجب٥ٓ وياٍى؛ دْيَ٘سَ ډٓٵِأىيٌ، ثٍ أه وپشٍ ٽٍ ػُبن ياٹٮبً ه٦َوبٻ
سَ ثٍ ىڅٕڄ ډًاػُاٍ ثاب ٍئاياىَبْ     ٽٍ ػُبن أمىٓ ٽمشَْ ىاٍى ثٕ٘ ٽىىي. ثَىاٙز ډب اُ أه ٍا سإٕٔي ډٓ

ٍ  ثبٙي. َب ډٓٱَٕ ډشٮبٍٳ اُ ٥َٔٸ ٍٕبوٍ َابْ هاًى ٍا   ډب َٝٳ و٪َ اُ ډِٕان آٍاډٚٓ ٽٍ ىأٍاڈ، ٍأبوا
ًٙٔڈ. ثب سٞبئَْ ٽبډڄ اُ ٽٖبوٓ ٽاٍ  َب ډَٓب ي ٵبػٮٍٽىٕڈ ي ٙبَي ومبٔ٘ ي ٩ًٍُ سَاّىٍْيٙه ډٓ

ٓ    24اوي. ؿَهّ ىٍٕز ؿىي ىٹٕٺّ ٹجڄ ډَىٌ َابْ  يٹٶاّ ٵإچڈ  ٕب٭شّ اهجبٍ، وٺبة أمىٓ ٍا ثاب ومابٔ٘ ثا
 ٽىي.دبٌٍ ډٓآډِٕ ٵَٔجىيٌ، هًٚوز

ٽىي، ىوٕبْ ىٍين ډب وِٕ ثبٔي سٲَٕٕ ٽىي. ؿىإه  ٽٍ ىوٕبْ ثَٕين اُ ډب ثب ؿىٕه َٕ٭شٓ سٲَٕٕ ډَٓىڂبډٓ
َبٔٓ ثبٔي ثَىاٙشٍ ًٙى ي ٔب ؿٍ اٹاياډبسٓ ثبٔاي   ٽٍ ؿٍ ځبڇٍٕي، اډّب ىاوٖشه أهسٲَْٕٕ ډى٦ٺٓ ثٍ و٪َ ډٓ
 ًٍٝر ځَٕى، ىًٙاٍ إز.

ٍ ىاىٌ ئدبٕن ٹبثڄ ٹجًڅٓ ٍا ىٍ ډًٍى ؿڂًوڂٓ ٭مچپَى ثُشَ ډب اٍا هجَ هًة أه إز ٽٍ ٭چڈ ٍٵشبٍ
أاڈ،  َاب ٍا ثٍَٕآ ٽاَىٌ    ٕابڃ اهٕاَ ډؼمً٭اّ ٽاًؿپٓ اُ ډُابٍر      35إز. ډه ي َمپبٍان ىٍ ٥آّ  

ٓ َبٔٓ ٽٍ ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب ََ ډؼمً٭ّ هبٝٓ اُ ٵَآٔىيَبْ ًَىٓ ي ٍٵشبٍْ  ډُبٍر ٙاىبهشٍ   ٽٍ ٹجلاً ٭مچا
٘    ، ؿڂًوڂٓ ث٤ٖ ي ثًىوي ٌٙي ٓ  ځٖشَٗ ي ٙاپًٵبٔٓ ُوايځٓ اوٖابن ٍا دإ ٽىاي. أاه وپشاٍ    ثٕىآ ډا

َب وٚبن ىَىيِ أه إز ٽاٍ ؿاَا   آډِٕ وٕٖز. ډب ىٍ ثٕ٘ اُ َِاٍ ډ٦بڅٮٍ، ىٍٔبٵشٕڈ ٽٍ أه ډُبٍر ډجبڅٲٍ
ٽىي يڅآ ثَهآ ىٔڂاَ دٕٚاَٵشٓ اُ هاًى وٚابن       َبْ ُويځٓ دَٕٚٵز ډٓثَهٓ اُ اٵَاى دٔ اُ ؿبڅ٘

ٽىىاي )څاٌر، ٹايٍىاوٓ،    َبْ ثٖٕبٍ ډظجشٓ ٍا سؼَثٍ ډٓاُ اٵَاى ٭ًا٥ٴ ي َٕؼبن ىَىي، ٔب ؿَا ثَهٓ ومٓ
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 ٽىاي  ډٓثٕىٓ َب، دَٕ٘بْ ٽمٓ ىٍ أه ُډٕىٍ ىاٍوي. أه ډُبٍرَميٍىْ، ٽىؼپبيْ( ي ٕبَٔ اٵَاى سؼَثٍ
ډٞاَٳ  َبْ ٍياوٓ ٔب ًٕءٽٍ ؿٍ ٽٖبوٓ ىؿبٍ ډٖبٔڄ ثُياٙز ٍياوٓ ؿًن ا٦١َاة، اٵَٖىځٓ، إٕٓت

ثٕىآ ٽىىايِ    َب دٕ٘ي. أه ډُبٍروځَىي ي دبٔياٍ ډٓىٔبثي ي ؿڂًوٍ أه ډٚپلار ٙير ډٓوًٙٓډًاى ډ
أه إز ٽٍ ؿٍ ٽٖبوٓ ىٍ ٙٲڄ هًى ٽبٍآډي هًاَىي ٙي، ؿٍ ٽٖبوٓ ٍياث٤ ٕبڅڈ ثَٹَاٍ هًاَىي ٽَى، 

ثٕمابٍْ  َابْ  ؿٍ ٽٖبوٓ ىٍ ٍّٔڈ ځَٵشه ٔب يٍُٗ ٽَىن ډًٵٸ هًاَىي ٙي، ؿٍ ٽٖبوٓ اُ ٭ُيِ ؿبڅ٘
َبْ يٍُٙآ ٭ماڄ هًاَىاي ٽاَى، ي ؿڂًواٍ ىٍ ثٖإبٍْ اُ       آٔىي، ؿڂًوٍ ډَىڇ ىٍ ٍٹبثزػٖمٓ ثَډٓ

 َبْ سلاٗ اوٖبوٓ، ي٩ٕٶّ هًى ٍا اىا هًاَىي ٽَى.ك٦ٍٕ
ٓ    َب، اوٮ٦بٳؿىٕه سَٽٕجٓ اُ ډُبٍر دأٌَْ  اوٮ٦ابٳ  آيٍواي. دٌَْٔ ٍيان ٙاىبهشٓ ىٍ ډاب دئاي ډا

پَ َمَاٌ ثب آُاىاوئٚٓ إز ي ډٖشچِڇ سًػٍ اٍاىْ ثٍ څل٪اّ كابڃ   سًاوبٔٓ اكٖبٓ ي سٶ ،ٙىبهشٓ ٍيان
ٓ ىَي ٽٍ ثَاْ ٙمب اَمٕز ىاٍى، ٭بىرَبٔٓ كَٽز ډٓإز، ي ُويځٓ ٍا ىٍ ػُز ٽىاي   َبٔٓ أؼبى ډا

َب ثاٍ آځابَٓ ٔابٵشه    ٕبُى. أه ډؼمً٭ٍ اُ ډُبٍرسبن َمبَىڀ ډَٓب ي آٍُيَبْٽٍ ُويځٓ ٍا ثب اٍُٗ
ٍ ځَىاوٓ اُ ډٖابئڄ ىٍىوابٻ واياٍى ي ىٍ ٭اًٟ     ب٥ٓ ثب ٍيًْٙى ي اٍسجډَث٣ً ډٓ ْ ثا ىٍى ي ٍواغ   ٕاً

 ٽىي سب ثٍ ٔټ ُويځٓ ډٮىبىاٍ ي َيٵمىي ىٕز ٔبثٕي. ؿَه٘ أؼبى ډٓ

 ؟سَی درد ٍ رًجچٌذ لحظِ صثر کٌیذ، چرخش یا حرکت تِ

ي وبآٍاډٓ ًْٕ وبٍاكشٓ ىَي سب ثٍدٌَْٔ ٍيان ٙىبهشٓ ثٍ ډب ٵَٝز ډ٥ًٍٓ إز. اوٮ٦بٳثچٍ َمٕه
اْ اْ آُاىاوئٚبوٍ، ٽىؼپبياوٍ، ي ډىبٕت، كَٽز ٽىٕڈ. أه ډؼمً٭ٍ ىٍ ػُز ػٖاشؼًْ ٙإًٌ  ځًوٍثٍ

ډبن إٕٓت ٍٕبويٌ إز، ثٍ أه ىڅٕڄ ٽٍ آډِٕ ىٍ ډًاٍىْ إز ٽٍ ثٍ ډب ي ُويځٓثيين ٹ٢بير ي ٙٶٺز
َب سًػاٍ ىأٍاڈ.   ٕٺبً ثٍ آنؿَِٕبٔٓ ٽٍ ٹيٍر أؼبى ثٕٚشَٔه ىٍى ٍا ىاٍوي، اٱچت ډًاٍىْ َٖشىي ٽٍ ٭م

َابْ ىٵاب٭ٓ وبٕابڅڈ ډاب دىُابن      َبْ ىٍين اٽظاَ و٪ابڇ  سَٔه اوڂٌَِٕب ي ٹًْسَٔه آٍُيَب ي اٙشٕبٷ٭مٕٸ
ىٍډبوڂَْ ىٍٝيى اوپبٍ ىٍى إز، ٔب اُ ٥َٔٸ  -َبْ ډب ډٮمًلاً اُ ٥َٔٸ َٕٽًة ٔب هًىاوي. سپبوٍ ٙيٌ

ىَي سب ډٖئًڅٕز  ډٓځَىى، ي ثٍ ىٍى اػبٌُ يٍ ډٓٱ٥ًٍاوئٚىبٽٓ ي وڂَاوٓ ثَ ىٍى ډشمَٽِ ٙيٌ ي ىٍ آن 
ْ   ٭ُيٌ ثڂَٕى. اوٮ٦بٳُويځٓ ډب ٍا ثٍ ډابن ي واً٭ٓ اُ   دٌَْٔ ٍيان ٙىبهشٓ ډب ٍا ثاَاْ دأٌَٗ ىٍىَاب

 ٕبُى.ٽٍ ىٍى ىأٍڈ، ٹيٍسمىي ډُٓويځٓ ٽٍ هًاَبن آن َٖشٕڈ، َىڂبډٓ
ٔبثٓ ثٍ آُاىْ اوٖابن إاز؛ كبڅاز    اثِاٍْ ثَاْ ىٕز ،دٌَْٔ ٍيان ٙىبهشٓډه ډٮشٺيڇ ٽٍ اوٮ٦بٳ

يػًى ثٕبيٍوي. ي ٝايَب ډ٦بڅٮاٍ   َبْ ٵِأىيِ ىوٕبْ ډيٍن ثٍاْ ٽٍ ډَىڇ ثبٔي ىٍ ثَاثَ ؿبڅ٘ىَىيٌسٮبىڃ
ٕبُى ٹبثاڄ  دٌَْٔ ٍيان ٙىبهشٓ ٍا ٵَاَڈ ډَٓبٔٓ ٽٍ اډپبن اوٮ٦بٳكبٽٓ اُ أه إز ٽٍ ؿىٕه ډُبٍر

ٓ  َْٕ كشّٓ اُ ٥َٔٸ ٽشبةٔبىځَْٕ إز ي أه ٔبىځ ځٕاَى.  َبٔٓ ؿًن َمٕه ٽشبة، سبكيْ ٝاًٍر ډا
َب اى٭بْ ثٍِځٓ إز، اډّب اځَ ډه ٽبٍ ٍا ىٍٕز اوؼبڇ ىَڈ، ىٍ دبٔبن أه ٽشبة ىاوڈ ٽٍ أه وپشٍډه ډٓ
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ؿىبن ٹيٍسمىاي َٖاشىي ي ؿڂًواٍ    دٌَْٔ آنَبْ أؼبى ٽىىيِ اوٮ٦بٳډشًػٍ هًإَي ٙي ٽٍ ؿَا ډُبٍر
 دئي آيٍى. هًىَب ٍا ىٍ سًان آنډٓ

ٽىىيِ ٕبَٔ ٍئپَىَبٔٓ ؿاًن  ، ډىٮپٔبًْٕ ىٍىَآيٍ وجبٙي ٽٍ دٕبڇ اٝچٓ كَٽز ثٍٙبٔي سٮؼت
َبْ ډٮىًْ ي ٔب اُ سإٽٕي ثَ ډًاػٍُ ىٍ ٍٵشبٍ ىٍډبوٓ ٙاىبهشٓ، َٕؿٚامٍ   آځبَٓ إز ٽٍ اُ ٕىزًَه

ډ٦بڅات ي ډجبكاض ٹائمٓ وٕٖاز. ثاب       دٌَْٔ ٍيان ٙىبهشٓ سٺچٕي اُځَٵشٍ إز. اډّب ٭چڈ ؤًه اوٮ٦بٳ
دأٌَْ  َب ډؤطَ َٖشىي، ٭چڈ وأًه اوٮ٦ابٳ  َبْ ډپٍَْ ډظڄ أه دَٕ٘ ٽٍ ؿَا أه ٍي٥َٗف دَٕ٘

ځٕاَْ آن،  دأٌَْ ي ؿڂاًوڂٓ ٙاپڄ   َبْ اوٮ٦ابٳ سَْ اُ اَمٕزّ ډُبٍرٍيان ٙىبهشٓ، ثٍ ىٍٻ ٭مٕٸ
ٖإَ ػئاي دْيَٚآ ٍا    ىٕز ٔبٵشٍ إز.أه ىٍٻ ي ٙىبهز ډلًٞڃ ٔټ ػبډٮّ ٭چمٓ إاز ٽاٍ ډ  

ٔابثٓ ثاٍ ٔاټ ُوايځٓ     سَْ ثَاْ ىٕزَبْ ؤًه ي ډىٖؼڈاْ اُ ٍيٗىوجبڃ ٽَىٌ إز ٽٍ ثٍ ډؼمً٭ٍ
 سَ، ډىؼَ ٙيٌ إز.ٙبىسَ ي ٕبڅڈ
َبْ ٥جٕٮٓ هًى ډب، هَىډىيْ ٍّٵٓ ٍا ىٍ ىٍين ډب دئي آيٍىٌ إاز  َبْ ُويځٓ ي ځَأ٘سؼَثٍ
ٽىي ٽٍ ثَإبٓ وشبٔغ ٭چمٓ ًِٕٙ ٕبڅمٓ ىٍ ُويځٓ َيأز ډًْٕٓ ٍيٙٓ اُ ٥ًٍ ٥جٕٮٓ ثٍٽٍ ډب ٍا ثٍ

ٽىٕي ٽٍ ثَهًٍىاٍْ اُ هَىډىيْ ىٍيوآ ډاب ٍا ثاٍ     ډٓ ثبٙي. ٙمب ٵپََبْ ُويځٓ ډٓډًاػُّ ثب ؿبڅ٘
ٗ   اډّبٽىي ٔټ ډَٖٕ ٕبڅڈ َيأز ډٓ َابْ ډاب ػاب    ٵٺ٤ ٔټ إشظىبء يػًى ىاٍى: اوياډٓ ٽٍ ىٍ ډٕابن ځاً
 ٽىي.ٽىىيٌ، يًٍٕٕ ډًْٕٓ ډََٖٕبْ ځمَاٌا ثٍىاٍى. ًَه ډب َمًاٌٍ ډب ٍ

سَٔه ٭لأٸ ډاب  ىاوٕڈ ٽٍ ىٍ هيډز ثُشَٔه ي ډُڈدَىأُڈ ٽٍ ٭مٕٺبً ډََٓٔټ اُ ډب ثٍ ٍٵشبٍَبٔٓ ډٓ
ٙمبٍ إز: ثَوبډّ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ٽٍ َىڂبڇ دَهًٍْ دٔ اُ ٔټ َبٔٓ اُ أه و٫ً ٍٵشبٍَب ثٓوٕٖشىي. ومًوٍ

ٓ َبْ ثٕ٘ اُكي ىٍ ډُمبوًٓى؛ َٝٳ وًٕٙيوٍٓٙيُ ٽبٍْ ٥ًلاوٓ، هَاة ډٓ ىاوٕاي ٽاٍ   َب، اځَؿٍ ډا
اْ ٽاٍ  ٍيْ اكٖبٓ هًثٓ ووًإَي ىاٙز؛ دبٔابن ٔابٵشه ډُچاز ډٺٍَٙايٌ    ٍيُ ثٮي ىٍ ډًٍى أه ُٔبىٌ
ٽٍ ى٭ًا ي ٽٚمپٚٓ ٍا ثب َمَٖسبن ثايين َإؾ ىڅٕاڄ ياٹٮآ اُ     أي؛ ٔب َىڂبډٓىٍثبٍِ آن ٽًسبَٓ ٽَىٌ

ٽىىيٌ َٖشىي. اډبّ َمٕه ٕابُيٽبٍَبْ  اُ أه ٍٵشبٍَب ثٍ سىُبٔٓ ي ثٍ ٹيٍ ٽبٵٓ هٖشٍ أي. ََ ٔټَٕځَٵشٍ
ؿاٍ ثٍَٕآ وٚايٌ ٍَاب ٙاًوي، ډاب ٍا ثاٍ        اوڂِٕاوي، اځَ ؿىبن ٍيان ٙىبهشٓ ٽٍ ؿىٕه ٍٵشبٍَبٔٓ ٍا ثَډٓ

ٽٚبوي. دَهًٍْ ي اٵاَا٣ ىٍ وًٙإين، ثاَاْ ثٖإبٍْ اُ ډاب ٭ابىر       ػبَبْ ثٖٕبٍ ډجُڈ ي وبٙىبهشٍ ډٓ
ًْٕ ياثٖشڂٓ ثاٍ ډاًاى ٕاًٷ ىَاي.     ًاوي ډب ٍا ثٍس َب ډَٓبْ ُٔبى ىٍ ډُمبوًٓٙى. ډَٞٳ وًٕٙيوٓ ډٓ

اواي، وٚابن   ډٖبډلٍ ي سٮچڄ ىٍ اوؼبڇ ٽبٍَب ىٍ ډً٭ي ډٺٍَ ٙيٌ، هًى ٍا ىٍ ٍئبَبٔٓ ٽاٍ ىوجابڃ وٚايٌ   
ٓ        ىَي. اُ َٕځَْٕ ٽٚمپ٘ ډٓ ٙاًى،  َب ثب ٭ِٔاِان ثاٍ ٍيٙآ ثاَاْ اػشىابة اُ ٝامٕمٕز سجائڄ ډا

 أي.ٝمٕمٕشٓ ٽٍ ٙمب ٙئياً آٍُيْ آن ٍا ىاٙشٍ

 کٌین؟پس چرا چٌیي رفتارّایی هی

اُ ٽىااي. ډااب ىٍ ډٖاإَ اڅڂًَاابٔٓ دبٕاان ٕاابىٌ أااه إااز ٽااٍ ًَااه ډااب ډٖاإَ ډااب ٍا اوشواابة ډاآ
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َبٔٓ ٽٍ ثاب  ٽىٕڈ ٽٍ اُ ؿبڅ٘ځَٕٔڈ، ډَْٖٕ ٽٍ ىٍ آن سلاٗ ډٓ، ٹَاٍ ډٓوبدٌَْٔ ٍيان ٙىبهشٓ اوٮ٦بٳ
َب ثٍ ډجبٌٍُ ثَهِٕٔڈ، ي ٕذٔ ىٍ اوئٚىبٽٓ، وڂَاوآ، دَٔٚابوٓ،   اػٍ َٖشٕڈ ٔب ثڂَِٔٔڈ ي ٔب ثب آنآن ډً

ٓ دَسٓ ي ثٓيٹٶٍ، ٔب ٕبَٔ اٙپبڃ كًآسلَٔټ هًى، ٽبٍ ثٓ ٙأًڈ. سمابډٓ أاه وا٫ً     سًػُّٓ ٱَٷ ډا
 ٽىٕڈ.ځَىاوٓ ي ٥ٶٌَ ٍٵشه اُ ىٍىْ إز ٽٍ اكٖبٓ ډٍٓٵشبٍَب سلاٙٓ ثَاْ ٍيْ

وبدٌَْٔ ٍيان ٙىبهشٓ، ىٍ اٝڄ سلاٙٓ ثَاْ اػشىبة اُ اٵپبٍ ي اكٖبٕبر ډىٶٓ إاز ٽاٍ   اوٮ٦بٳ
اواي.  َبْ ىًٙاٍ ُويځٓ ي َڈ ثٍ ىڅٕڄ هب٥َار كبٝاڄ اُ آن سؼابٍة، أؼابى ٙايٌ    َڈ ثٍ ٭چزّ سؼَثٍ

ٓ    ، آنأي َٟ ٽىٕي ٽٍ ىٍ آُډًوٓ ٙپٖز هًٍىٌٵ ډاه  »ٽىاي:  ځبٌ ٵپَْ سَٕىبٻ ٙاَي٫ ثاٍ كَٽاز ډا
ٍ    أه ٵپَ، دٕ٘ اُ أه«. وبډًٵٸ ي وبسًان َٖشڈٵَىْ  ٓ  ٽٍ ډشًػاٍ ٙأًي ثاٍ ځًٙا ٙاًى ي  اْ ٍاوايٌ ډا
ي وًٙإيوٓ  ځَىى ي ٙمب ثَاْ سٖپٕه ىاىن ثٍ هًى ثب ثَٕين ٍٵشه اُ هبوٍ يهاًٍىن  ػب ډٖشٺَ ډٓ َمبن
ٗ ٍا سپاَاٍ  ٽىٕي. أه ٽبٍ سب َمٕه اوياٌُ هًثٖز، اډّب اځَ أه ؿَهاٍ هاًى  اٹياڇ ډٓ ثب ىيٕشبن اڅپچٓ

أاي.  ٙىبٕآ َماًاٍ ٽاَىٌ   ٽىي ي ٙمب اُ آډبىٌ ٙين ثَاْ اډشلبن ثٮيْ اػشىبة ٽىٕي، ٍاٌ ٍا ثَاْ إٕٓت
 ًٙى.  إٕٓجٓ ٽٍ اُ ٥َٔٸ َٕٽًة ي ًٍٝ وبٕبڅڈ سٖپٕه هًٔ٘ كبٝڄ ډٓ

ٽىٕي ٽٍ ثٍ هًى ا٥مٕىبن ىَٕي ٽٍ ثابًَٗ ي سًاومىاي   ػبْ أه ٽبٍ سلاٗ ډٓكبڃ ٵَٟ ٽىٕي ٽٍ ثٍ
٥اًٍ وٕٖازو ي   اوئٚٓ ډٶٕي إاز، أاه  ٩بََاً ؿىٕه سلاٙٓ ډٮبوٓ ډشٮيىْ ىاٍى. ډ٦مئىبً ډظجز .َٖشٕي

٥ًٍ ډٚوٜ ثاٍ اػشىابة   اوئٚٓ ثٍسًاوي هَىډىياوٍ وجبٙي. اځَ ډظجزٍٕي، ثچٍ، اډبّ ډٓډى٦ٺٓ ثٍ و٪َ ډٓ
َْ اُ َاب ثذاَىاُى... هاًة أاه ٽابٍ ٙاپڄ ىٔڂا       اُ اٵپبٍ ډىٶٓ ډىؼاَ ٙاًى ي ٔاب ثاٍ ډوبڅٶاز ثاب آن      

وبدٌَْٔ ٍيان ٙىبهشٓ هًاَي ثًى ي كبلا، أه اٵپبٍ ډظجز ثٍ ٙمب ىٍٕز ََ ٵپَْ ٍا ٔبىآيٍْ  اوٮ٦بٳ
ىَي ٽٍ سإٕٔايَب ي ثبيٍَابْ ډظجشآ    ٽىي ٽٍ هًاَبن اػشىبة اُ آن َٖشٕي. ٔټ ډ٦بڅٮّ اهَٕ وٚبن ډٓډٓ

ٽاٍ ثاٍ   ٕبُ إز يڅٓ َىڂبډَٓب وٕبُْ ويأٍڈ، ٽبٍسب ػبٔٓ ٽٍ ياٹٮبً ثٍ آن« ډه آىڇ هًثٓ َٖشڈ!»ؿًن 
ٽىٕڈ، ؿىٕه سإٕٔيَبٔٓ ثٍ اكٖبٕابر  َب وٕبُ ىأٍڈ، ډظڄ ډًاٹٮٓ ٽٍ ىٍثبٍِ هًى اكٖبٓ ډىٶٓ دٕيا ډٓآن

 ًٙى!  ي ٭مچپَىَبْ ډىٶٓ ډىؼَ ډٓ

 طٌز تلخی است.

َابْ  اٝڄ ډ٦چت أه إز ٽٍ اځَ َيٳ ََ ٍاَجاَى او٦جابٹٓ اػشىابة اُ ىٍٻ ٭ًا٥اٴ ي َٕؼابن     
ځَىاوٓ اُ ٔټ كٔ ډىٶٓ، ثابُىِ  ثَاوڂِٕاوىيٌ ثبٙي، ثب كٌٳ ي دبٻ ٽَىن هب٥ٌَ ٔب ٍيْ ىًٙاٍ ٔب اٵپبٍ

 ىٍاُډير آن سٺَٔجبً َمٍٕٚ وبؿِٕ هًاَي ثًى.
ډٞاَٳ ډاًاى، إٓإت    ثٕىٓ ٽىىايِ ا١ا٦َة، اٵٖاَىځٓ، ٕاًء    وبدٌَْٔ ٍيان ٙىبهشٓ، دٕ٘اوٮ٦بٳ

ٍ    ٍيكآ، اهاشلاڃ   ٓ َاابْ هاًٍى ي هااًٍاٻ ي سٺَٔجابً ٕابَٔ ډٖاابئڄ ٍٵشاب ثبٙااي. ْ ي ٍيان ٙااىبهشٓ ډا
ٓ، سًاوبٔٓ ٵَى ٍا ثَاْ ٔبىځَْٕ ډ٦بڅت ػئي، څٌّر ثَىن اُ ٽبٍ ي ٵٮبڅٕزّ، ٍيان ٙىبهش َْوبدٌٔ اوٮ٦بٳ



 29           ثٝ چطذف  بظ٥٘ .1

 

ٽىي. َبْ ػٖمٓ، س٢ٮٕٴ ډٍٓياث٤ ٝمٕمبوٍ ثب ىٔڂَان، ٔب سًاومىيْ ىٍ ثَاثَ ؿبڅ٘ ثب ثٕمبٍْ ثَٹَاٍْ
١َيٍسبً اوش٪بٍ آن ٍا ويأٍڈ وٺ٘ ىاٍى. ثَاْ ډظبڃ، ٵَٟ َبٔٓ ٽٍ وبدٌَْٔ ًَىٓ، كشّٓ ىٍ ك٦ٍٕاوٮ٦بٳ

ٽىٕي ٽٍ ډِٕان إٕٓت ٍيكٓ ٍا ىٍ ٽٖبوٓ ٽٍ ىٍ ٥ّٓ كملار ٔابُىٌ ٕاذشبډجَ وِىٔاټ ډلاڄ اوٶؼابٍ ىٍ      
ٽىٕي. ثٍ و٪َ ٙمب، ؿٍ ٽٖٓ دٔ اُ أه كمچٍ ثٕٚشَ ىؿابٍ إٓإت ٍيكآ    اوي، ثٍَٕٓ ډٓؤًًٍٕٻ ثًىٌ

ُىٌ ٙيٌ ثًىوي، ٔب ٽٖابوٓ  َب ثٕٚشَ يكٚزسبة ٙين ډَىڇ ي ډَٿ آنًٙىو ٽٖبوٓ ٽٍ ثب ډٚبَيٌ دَډٓ
َبٔٓ ىٍ أه ُډٕىٍ ثٍ ٭مڄ آډيٌ إز ي ُىٌ وًٚويو دْيَ٘ٽٍ ډٞمڈ ثًىوي سب اُ َمٕه سؼَثٍ يكٚز

 اوي.ىاوٕڈ: ځَيٌ ىيّڇ ٽمشَ ىؿبٍ إٕٓت ٍيكٓ ٙيٌډب دبٕن ٍا ډٓ
ٕبُى؛ َبْ ٍيان ٙىبهشٓ يډٖبئڄ ٍٵشبٍْ ډًاػٍ ومٓوبدٌَْٔ ًَىٓ، ډب ٍا َٝٵبً ثب اهشلاڃاډّب اوٮ٦بٳ

ٽاٍ، اځَؿاٍ ثاٍ ډى٪اًٍ     ٕبُى. ووٖاز أاه  ىي وپشّ ٙئي ي ًَڅىبٻ إز ٽٍ ياٹٮبً آن ٍا ُٕمڂٕه ډٓ
ځٌأٍي، اډّب ثٍ ُيىْ ثبٔي اُ څاٌر هًٙآ وٕاِ اػشىابة     وبدٌَْٔ ډٓاػشىبة اُ ىٍى ٹيڇ ىٍ ٍاٌ اوٮ٦بٳ
ٽىىيٌ َٖشىي، ثٍ ٥اَٳ  وبدٌَٔ ي اػشىبةٍ اٵَاى ډ٦٢َة ٽٍ اوٮ٦بٳٽىٕي. ډ٦بڅٮبر كبٽٓ اُ أه إز ٽ
ٽىىي ي ىٍ ٭إه كابڃ ثاٍ ٙابىډبوٓ ٱٕاَ ٹبثاڄ سلماّڄ وٕاِ دبٔابن          ا٦١َاة ٱَٕ ٹبثڄ سلمڄّ كَٽز ډٓ

ٽىي. اځَ اډَيُ هًٙلبڃ َٖشٕي، ډمپه إز ٵَىا وباډٕاي  َب ٍا ٭ٞجٓ ډٓثوٚىي! څٌر ي هًٙٓ آن ډٓ
 سٶبير ثمبوٕي.ًٙٔي، دٔ ثُشَ إز ٽٍ ثٓ

ٕبُى. اځَ ٵاَىْ َٖاشٕي   َب ٍا ىًٙاٍسَ ډٓوبدٌَْٔ ٔبىځَْٕ اُ ٭ًا٥ٴ ي َٕؼبنٽٍ اوٮ٦بٳىيّڇ أه
ٓ  څلب٧ ٭ب٥ٶٓ َمًاٌٍ ي ثٍ ٙپڄ ډاِډه اػشىابة   ٽٍ ثٍ ثبٙإي، أاه اػشىابة، ثاٍ وابسًاوٓ ىٍ      ٽىىايٌ ډا

٥ًٍ ٽچّٓ، ٙاىبهز ي  ٽىٕي، ثٍؿٍ اكٖبٓ ډًٓٙى )ٔٮىٓ اُ آنډىؼَ ډٓ 1سٚوٕٜ هچٸ هًى ي ىٔڂَان
َاابْ ٍيان ٙااىبهشٓ ساأَه َِٔىااٍساأَه ي ًَڅىاابٻ(. أااه ي١ااٮٕز ثوٚاآ اُ دىُاابوٓويأٍاايآځاابَٓ 
ٓ ٽىٕي، ي ٵَاٍ ډٓوبدٌَْٔ إز: يٹشٓ ډجبٌٍُ ډٓ اوٮ٦بٳ ٙأًي، اُ  ٽىٕي، ي اُ ىوٕبْ ىٍين هًى دىُبن ډا

ځَٕٔي. ډ٦بڅٮابر وٚابن   ٫ً ىيٕشٓ ٵبٝچٍ ډَٓبْ هًى ي اُ ډَُثبوٓ ي وسبٍٔوـّ ُويځٓ هًى، اُ اوڂٌِٕ
سابن  َبْ هًى ويأٍي، َٝٵبً ثٍ أه ٭چز ٽاٍ هابوًاىٌ  ىَي ٽٍ اځَ ٙىبهز ٽبٵٓ اُ ٭ًا٥ٴ ي َٕؼبنډٓ

ٓ ََځِ ىٍثبٍِ آوُب ثلض وپَىٌ سًاوٕاي ىٍٻ ي ٙاىبهز ٭اب٥ٶٓ ي َٕؼابوٓ     اوي، يڅٓ هًى ٙمب ثٮيَب ډا
ىٕز َب، ثٍٔبىځَْٕ َيٵمىياوٍ ثٕٚشَ ٭ًا٥ٴ ي َٕؼبن هًى ٍا ثُجًى ثوٕٚي ي أه ٙىبهز ٍا اُ ٥َٔٸ
، ىٍٻ ي ٙاىبهشٓ  َبْ هًىاُ ٭ًا٥ٴ ي َٕؼبن اػشىبةآئٍي ي ثٍ وشبٔغ هًثٓ ثَٕٕي. اډّب اځَ ثٍ ىڅٕڄ 

ٓ   اُ اكٖبٕبر هًى وياٙشٍ ثبٕٙي، ثٍ وشبٔغ ًَڅىبٽٓ ىٍ ٥ٕٴ يٕٕٮٓ اُ ٭ٍَٝ ٍٕإي.  َابْ ُوايځٓ ډا
اواي، اكشمابلاً ثابُ َاڈ ىٍ ډٮاَٟ      ٍٵشبٍ ىٔڂَان ياٹ٬ ٙيٌىْ ٽٍ ډًٍى ًٕءآيٍڇ: اٵَاسبن ډٓډظبڅٓ ثَاْ

ٓ  -ځَٕوي، اډبّ أه سإطَٕ ډٖشٺٕڈ وٕٖزٍٵشبٍ ٹَاٍ ډًٕٓء ىَاي  ؿىٕه سإطَْٕ، هًٞٝبً ثَاْ ٽٖبوٓ ٍم ډا
ٓ ٍٵشبٍ ايڅٍّٕ دبٕن ىاىٌٽٍ ثب ٵبٝچٍ ځَٵشه اُ اكٖبٕبر هًى، ثٍ ًٕء ٽاٍ ٵٺايان اكٖبٕابر    اوي. َىڂابډ
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ٽٍ ؿٍ ٽٖٓ ٹبثڄ ا٭شمبى إز ي ؿاٍ ٽٖآ   ٍٵشبٍ ىٍ سٶَٖٕ ي سٚوٕٜ أهځَٕى، ٹَثبوٕبن ًٕءډٓ ٙپڄ
ٹبثڄ ا٥مٕىبن وٕٖز، ىيٍان ٕوشٓ ٍا ٕذَْ هًاَىي ٽَى ي آهَٔه ٽٖبوٓ ٽاٍ َماًاٌٍ ثبٔاي ىيثابٌٍ ثاب      

. أه ٽابٍ  ځَٕوي ٹَاٍ ډٓثبُثٕىٓ ډًٍى آن  س٤ًٕ ٍي ًٙوي، ىٍٕز َمبن ٽٖبوٓ َٖشىي ٽٍٍٵشبٍ ٍيثًٍٕء
 ثٕىٓ إز.  ٍكمبوٍ ي ىٍ ٭ٕه كبڃ ٹبثڄ دٕ٘وب٭بىلاوٍ، ثٓ
ىَٕڈو كشٓ اځَ ٔټ ثو٘ هَىډىي اُ ًَاه  وبدٌَْٔ ٍيان ٙىبهشٓ سه ىٍډٓٹيٍ ثٍ اوٮ٦بٳؿَا أه

ډب سٚوٕٜ ىَي ٽٍ ؿٍ ؿِْٕ ثَاْ ډب هًة إاز، ثوا٘ ٽىشاَڃ ٽىىايِ كاڄّ ډٖائچٍ أاه وپشاٍ ٍا         
اڇ، ؿاَا ٽاٍ   )هًىٽبډٍ ىٍين( وبډٕيٌ ىٔپشبسًٍ ىٍينډبن ٍا َبُْ ًَهىَي. ډه أه ػىجٍ اسٚوٕٜ ومٓ

ٍ َبٔٓ ٍا ثَاْ ىٍىَبْ ٍيان ٙىبهشٓ ډب، اٍأٍ ډٓ«كڄٍاٌ»أه ػىجٍ َمًاٌٍ  ، ىٍ  ىَي، اځَؿٍ هًى سؼَثا
وي. أه ٝياْ ىٍين ًَاه ډاب،   ىاٽىىيٌ ډَٓب ٍا ډٖمًڇكڄسًػٍ ًٙى، أه ٍاٌ ٽٍ ثٍ ىٹز ثٍ آنًٍٝسٓ
ٙاًوي. أاه هًىٽبډاّ    َبْ ٵَاياوٓ ٍا ډًػت ډَٓب ي ُٔبنٖٕبٍْ اُ ىٔپشبسًٍَبْ ٕٕبٕٓ، إٕٓتډظڄ ث
ډبن ي ؿڂًوڂٓ ثَهاًٍى ثاب آن،   ٽٚبوي سب ثٍ ىإشبن ډوَثّٓ ىٍثبٍِ ىٍى ي ٍوغډب ٍا ثٍ ًٕٔٓ ډٓ ،ىٍيوٓ

ٽاٍ  ډبن ي أاه َبَْبٔٓ، ٍا ىٍثبٍِ ډبػَاَبْ ٽًىٽٓ، سًاومىيْثبيٍ ىاٙشٍ ثبٕٙڈ. ىٔپشبسًٍ ىٍين سًٍٕٝ
ٽىي يډب ٍا كشٓ ثاٍ  َبْ ػُبن ي ؿڂًوڂٓ ٍٵشبٍ ىٔڂَان، ََٕڈ ډٓ٭ياڅشٓؿٍ ٽٖٓ َٖشٕڈ ٔب ىٍثبٍِ ثٓ

ٕبُى سب ثَإابٓ أاه   ؿىبن ځمَاٌ ډٓډبن ٽٍ ٙىبهز ثُشَْ ىاٍى، آنٍٱڈ يػًى ثو٘ ٭مٕٺٓ اُ ىٍين
 هًٍٔڈ.  َب، ٭مڄ ٽىٕڈ. ډب س٤ًٕ هًىډبن ٵَٔت ډٓىإشبن

ٽىٕڈ ي ؿٺيٍ أاه  ٵَاٍ ډٓ َبْ هًى، سَٓډبن اُ وپشٍ ثٕبوئٕٚي ٽٍ ؿٺيٍ ىٍ ُويځٓ ٍيُډٌَثٍ أه 
ىاوٕي ٽٍ أاه  ٽىٕي ي ډٓٽىي. ثَاْ ډظبڃ، اكٖبٓ ١ٮٴ ي وبسًاوٓ ډٓډًٍى أؼبى ډٓځَِٔ ىٍى ي ٍوغ ثٓ

ٍيْ ي ٹايڇ ُىن  أي، اډّب دٕابىٌ سب كيْ ثٍ أه اډَ ډَث٣ً إز ٽٍ ثٍ اوياٌُ ٽبٵٓ يٍُٗ وپَىٌ اكٖبٓ
ٓ  ٔب ٍٵشه ثٍ ٕبڅه يٍُٙٓ ثَاْ ٽىٕاي.  سبن ٹبثڄ سلمڄّ وٕٖز، ثىبثَأه، ىٍ ٭ًٟ سچًًِٔٔن ٍا ٍيٙاه ډا

اْ ثَاْ ٽبٍ ٍيْ ٔټ ٥َف ىاٙشٍ ثبٙإي يڅآ ىٍ كبڅاز هچٺآ     ٙمب ډمپه إز ٽٍ ډً٭ي ډٺٍَ ٙيٌ
َٓ ٵٺ٤ ثٍ دٕـٕايٌ ٽاَىن ي   ٽىٕي، أه ٽًسبوٕٖشٕي ٽٍ اُ ٭ُيِ اوؼبڇ آن ثَإٓٔي، دٔ ډٖبډلٍ ي سٮچڄ ډٓ

ٕاب٭ز ىٍ َٶشاٍ ٍا ىٍ ىٵشاَ ٽبٍسابن      60ًٙى. ٙمب ٽبډلاً هٖشٍ َٖاشٕي، ؿاًن   سٚئي ډٖئچٍ ډىؼَ ډٓ
أاي ٽاٍ   ځَٕٔي، ؿًن ىٍ سچٍ ي ىاڇ أه أيٌ اٵشابىٌ وٕبُ ثٍ ډَهٞٓ ىأٍي، اډّب ډَهٞٓ ومٓ ي أيځٌٍاويٌ

ىَي. ىٔپشبسًٍ ىٍين آډِْٕ ٍم ډٓجَٔي، اسٶبٷ ٵبػٮٍاځَ آهَ َٶشٍ ثٍ سٮ٦ٕلار وَئي ٔب ٽبٍ ٍا ثٍ هبوٍ ث
وبدأٌَ ًَىآ، كأّ هاًثٓ أؼابى      ٽىي ٽٍ دَىاهشه ثٍ أه ٍٵشبٍَبْ اػشىابثٓ اوٮ٦ابٳ  ډب ٍا ډشٺب٭ي ډٓ

 ٽىي.  ډٓ
ػبٔٓ ٽاٍ اكٖابٓ ىٍى ٍا   ٍٕي. اُ آنو٪َ ډٓځَِٔ اُ ىٍى ي ٍوغ، ٔب سلاٗ ثَاْ اوپبٍ آن، ډى٦ٺٓ ثٍ

َب ثاٍ ٭ىاًان   ي كٌٳ آن« ډٖئچٍ»هب٥َار ثٍ ٭ىًان  ي هًٍى ثب اكٖبٕبر، اٵپبٍىيٕز ويأٍڈ، دٔ ثَ
ځاٌأٍڈ. ډشإٕاٶبوٍ   ًٙى. ډب َمّ اثِاٍَبْ كڄ ډٖئچٍ ٍا ٍيْ ډِٕ ډٓ، ډىبٕت ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ډٓ«كڄٍاٌ»
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ٓ   ثىيْ كڄ ډٖئچٍ ثٍ ٙاپڄ اوٮ٦ابٳ  أه ٽبٍ اٱچت ثٍ ػٖشؼًْ ٵًٍډًڃ ٙاًى ٔاب ثاٍ    وبدأٌَ، ډىؼاَ ډا
 اوؼبډي.، ډٓ«َٝٵبً سمَٽِ ٍيْ ډٖئچٍ»ٔب « ىٍٻ ي ٵُڈ آن»ٔب « ٍَبٔٓ ٔبٵشه اُ آن»ن ٹًا٭يْ ؿً

أه إز ٽٍ ثب ُويځٓ ثاٍ ٙاپڄ ډٖائچٍ     ىٍ ٽىٕڈ، ؿَا ٽٍ اٙشجبٌډب سبيان ٍيان ٙىبهشٓ دَىاهز ډٓ
ٽٍ ُويځٓ ٵَآٔىيْ إز ٽاٍ ثبٔاي ىٍ آن ُوايځٓ    اْ ٽٍ ثبٔي كڄ ًٙى، ىٍكبڅًٓٙى، ډٖئچٍثَهًٍى ډٓ

ًٙى. دبٕان ٙامب ىٍ   ى. ىٍ ىوٕبْ ثَٕين، ٵٮبڅٕز ثَاْ كٌٳ ىٍى، ٱَِِٔ كٕبسٓ ثَاْ ثٺب ډلًٖة ډٓٽَ
، أاي ٽٍ سمابڇ ٍيُ ؿٕاِْ وواًٍىٌ   ٱٌا هًٍىن ثٍ ىڅٕڄ أهَىڂبڇ ثَىاٙشه ىٕششبن اُ ٍيْ اػبٷ ىاٯ ٔب 

ثڂَٕى، ثُبْ ُٔابىْ  آډِٕ ٙمب اَمٕز ىاٍى، ي ََٽٔ ٽٍ ؿىٕه ىٕشًٍاسٓ ٍا وبىٔيٌ ثَاْ ٽبٍٽَى ډًٵٺٕز
دَىاهز هًاَي ٽَى. اډّب ىٍ ىوٕبْ ىٍين اٵپبٍ ٔب اكٖبٕبر، ىإشبن ؿِٕ ىٔڂَْ إز. ٔټ هاب٥ٌَ ٔاب   

ؿٍ ٽٍ ډًػت ٔټ كّٔ ډى٦ٺٓ ىٍ ثَاثَ اٹاياڇ ٭مچآ ىٍ   َٕؼبن ډظڄ اػبٷ ىاٯ ٔب ٵٺيان ٱٌا وٕٖز. آن
 آيٍى. بٕبر، دئي ومٓىوٕبْ ثَٕين إز، ١َيٍسبً كّٔ ٍيان ٙىبهشٓ ىٍ ىوٕبْ اٵپبٍ ي اكٖ

ىٍىوبٻ ٍا ىٍ و٪َ ثڂَٕٔي، ډظلاً هب٥َِ ٔټ هٕبوز إبٕٓ ٔب ٔټ ١َثّ ٍيكٓ.  اْ هب٥ٌَثَاْ ډظبڃ 
ٽىي سب ىٍٝيى ډلبٵ٪ز اُ هًىډبن ىٍ ثَاثَ سؼَثٍ ٽَىن َبْ ىًٙاٍ ډب ٍا يًٍٕٕ ډٓ٭ًا٥ٴ ي َٕؼبن

. اډّب ثَاْ ٍَبٔٓ اُ ؿِْٕ ثاٍ  شًٹٴ ٕبُٔڈډَبٔٓ ٍا َٝٵبً ؿىٕه َٕؼبن ي ىيثبٍِ أه ىٍى ي ٍوغ، ثَإٓٔڈ
ٽىٕڈ، ثبٔي ٍَبٔٓ ٔابٵشه اُ آن  . اځَ ثَاْ ٍَبٔٓ اُ ؿِْٕ اٹياڇ ډٓډشمَٽِ ًٙٔڈٙپڄ اٍاىْ، ثبٔي ثَ آن 

ٓ      ثٍَٕٓ ًٙى سب اُ ٍٵشه آن ډ٦مئه ًٙٔڈ. َىڂبډٓ ٽىإڈ ٽاٍ   ٽاٍ أاه ٽابٍ ٍا ثبٍئاياىَبْ ىٍيوآ ډا
ًٙٔڈ  َب إز، كبلا ثٍ هًىډبن ىيثبٌٍ ٔبىآيٍ ډٓسٮٕٕه ٽىىيِ آنډبن، اُ ٹجٕڄ هب٥َار، سبٍٔوـّ ُويځٓ

ٽٍ أه ٍئياىَب َىًُ ثب أه هب٥َار ىٍ اٍسجب٣ َٖشىي. يٹشآ أاه ٽابٍ ثاب داْياٻ ځٌٙاشٍ ٝاًٍر        
 ىَٕڈ. َب ىأٍڈ ث٤ٖ ي ځٖشَٗ ډٓاْ ٍا ٽٍ ثب آنىَٕڈ ي سبٍٔوـٍَب ٍا اٵِأ٘ ډٓځَٕى، اَمٕزّ آن ډٓ

ىَٓ آٍاډ٘-ثَهًٍى ثب ىٍى، سًػٍ هًى ٍا ثٍ ؿِٕ ىٔڂَْ ډٮ٦ًٳ ٽىٕڈ ٔب ثٍ هًى اځَ ؿىبوـٍ ثَاْ
ّ ٹ٦ٮٍ ثٍثذَىأُڈ، ډظلاً ٔټ ٽشبة هًة ثوًاوٕڈ ٔب  أاه   -ډابن ځاًٗ ىَإڈ   اْ اُ ډًٕٕٺٓ ډًٍى ٭لاٹا

 ډاَسج٤ َب َٖاشٕڈ  ٽٍ ىٍٝيى اػشىبة اُ آن ثو٘ ىٍ ياٹ٬ ثٍ ډَيٍ ُډبن ثب آن ؿَِٕبَٔٓبْ څٌرٵٮبڅٕز
ثو٘ ٔب ٹ٦ٮٍ ډًٕٕٺٓ، ىٍٕز دأ  أه ٽشبة آٍاډ٘ .َب ٍا ډوٶٓ وڂٍ ىاٍىسًاوي آنَىى يكشٓ ډٓځډٓ

ٽىٕي ٔب ډَيٍ ىيثبٍِ ١َثّ ٍيكٓ اْ ٍا ٔبىآيٍْ ًٙى ٽٍ ٙمب اُ آن اػشىبة ډٓاُ ډير ٽًسبَٓ، هب٥ٌَ
 ٽىي ٽٍ اډٕي ىأٍي ٵَيٽ٘ ومبٔي. ٍا ىيثبٌٍ سلَٔټ ډٓ

ثَاْ سٲَٕٕ سُئايَبْ ًَىآ ډاَسج٤ ثاٍ اډاًٍ       ِ هًىسب ثٍ اوڂِٕٽىٕڈ ىٍ ١مه، ډب اٱچت سلاٗ ډٓ
اْ ٍا أؼابى  ىَىايٌ ًَڅىبٻ، ىاډه ثِوٕڈ، ي ىٍ ٱَٕ أه ًٍٝر، اٱچت ٵٺ٤ هب٥َار ىٍىوابٻ ٔاب سپابن   

ٓ  -َبْ ٭ب٥ٶٓسَ َٖشىي. أه سُئيَب ياٽى٘سَ ي إبٕٓٽىٕڈ ٽٍ ٹًْ ډٓ ٽاٍ   -آيٍواي َٕؼبوٓ دئي ډا
َب َٖشٕڈ، ي ثٍ أه سَسٕات  َٕؼبوٓ إز ٽٍ ىٍٝيى ډلً ي وبثًىْ آن -٭ب٥ٶَٓبْ ځبٌ ٙجٍٕ ثٍ ياٽى٘

ٓ   ىَٕڈ. ىٍ وً٭ٓ كچٺّ دٔٽىٕڈ، اٵِأ٘ ډٓىٍىْ ٍا ٽٍ اكٖبٓ ډٓ ٙأًڈ.  هًٍى ٙا٦ٕبوٓ، ځَٵشابٍ ډا
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اوؼبډاي. ثاٍ َمإه     ثَاْ ډظبڃ، سلاٗ ثَاْ ډٺبثچٍ ثب ا٦١َاة، ثٍ اٵِأ٘ ا٦١َاة ىٍثبٍِ ا٦١َاة، ډٓ
ٍا كڄ  ٕبُٔڈ ٽٍ ؿڂًوڂٓ كڄ ډٚپلارًٙٔڈ، هًى ٍا ډشٺب٭ي ډٓىٍ اوئٚىبٽٓ ٱَٷ ډٓ سَسٕت، يٹشٓ
اْ سلز ٥ًٍ ٵِأىيٌډبن ٍا ثًٍٙٔڈ ٽٍ ُويځٓٽىٕڈ، اډّب ثٍ كيْ ٍيْ أه ډٖبئڄ ډشمَٽِ ډٓي ٵٞڄ ډٓ

لاٙآ  ٽابٍ ثاب س  ٽىٕڈ ي أاه آيٍوي. ډب ىٍين هًى ٍا ثٍ ډىب٥ٸ ػىڂٓ ډؼبُْ سجئڄ ډٓٽىشَڃ هًى ىٍډٓ
آيٍ ثٍ آٍاډ٘ ًَىٓ ىٕاز  َبْ ٍوغځَٕى سب ثب كٌٳ ي ٽبَ٘ سؼَثٍثو٘ ًٍٝر ډُٓىٌ ي ُٔبنٙشبة
 ٔبثٕڈ.

٥ًٍ ًُٙىْ، ٙىبهشٓ اُ آن وياٙشٍ ثبٕٙي. اٽظَ ډب ډشًػاٍ  ځًٔڈ ٽٍ كياٹڄ ثٍډه ډ٦چجٓ ثٍ ٙمب ومٓ
ىاوٕڈ ٽاٍ يٹشآ   ډب َىًُ ومٓسًاوي ډب ٍا ثٍ ػبَبْ ٭ؼٕت ي ٱَٔت ثپٚبوي. اډّب اٽظَ أڈ ٽٍ ًَه ډٓٙيٌ

ٓ  اْ سچن ٔب اكٖبٕبر سَٕىبٽٓ ىأٍڈ، ٽبٍَبٔٓ ثَاْ ٵَاٍاُ آنهب٥ٌَ َاب ٍا  ٽىإڈ ٽاٍ اَمٕاّز آن   َاب ډا
َبٔٓ اُ ٥َى كشمٓ ي ځَِٔوبدأٌَ  ىَي. اځَ سَٓ اُ ٥َى ٙين اُ ػبوت ىٔڂَان ىأٍڈ، وٚبوٍاٵِأ٘ ډٓ

ٓ ىاوٕڈ ٽٍ دٌَٔٵٽىٕڈ. ٔب ډٓػب ډٚبَيٌ ډٍٓا َمٍ ٕابُى، اډاّب   شه ي ثبيٍ ىاٙشه ثٍ أه سَٓ ډب ٍا آُاى وما
ٓ  آيٍ إز ٽٍ ٭يڇ سمَٽِ ثَ آن وٺ٠ ٔټ ډى٦ٸ إبٕٓ ثٍٹيٍ سَٓاكشمبڃ ٥َى آن ٍٕاي. اځاَ   و٪اَ ډا

ساَ اكٖابٓ هاًإَڈ ٽاَى ي     ىٍثبٍِ ٔټ ١ٮٴ ٵ١َٓ هًى ٍا َُٕو٘ ٽىٕڈ، اكشمابلاً هاًى ٍا وابسًان   
 ًٙى.ډبن ثٕٚشَ ډٓاكشمبڃ ٙپٖز

ٍ   َب ي ١َثٍوبدٌَْٔ، ثب دٕبڇٓ ٔبٵشه اُ ىاڇ اوٮ٦بٳٍَبٔ ٥اًٍ ٽچآّ ىٙاًاٍسَ،    َبْ دٕابدٓ ٵََىڂآ ثا
ځَٕوي: آٔب ىٍ ډًٍى ٙپڄ ٩بََْ هاًى وڂاَان   َب ٍيوٸ ډًٓٙى. ثٖٕبٍْ اُ ٽٖت ي ٽبٍَب اُ أه دٕبڇ ډٓ

ٍ َٖشٕيو ٔټ وًٕٙيوٓ هًة ٙمب ٍا َٕكبڃ ډٓ  -بْ هاًى َا َاب ي ٽشابة  آيٍى. ثٍ ډ٦بڅت سمبډٓ ثَوبډا
ثٕٚشَٙبن ډٚبثٍ َٖشىي: ا٦١َاة هًى ٍا ډئَٔز ٽىٕي، اكٖبٓ هًثٓ  -ٔبٍْ ډؼبُْ ډُڈّ سًػٍ ٽىٕي

 ىاٙشٍ ثبٕٙي، اٵپبٍ هًى ٍا ٽىشَڃ ومبٕٔي، ي ُويځٓ ٙمب ثُشَ هًاَي ٙي. 
ثوٚآ اٹاياڇ   آٍاڇ -و٪بٍسٓ ي هًى -هًاَي سب ثٍ وً٭ٓ هًىٔبٍْ اُ ډَىڇ ډٓ -َبْ هًىاٽظَ ٽشبة

. ٹَاٍ ثَ أه إز ٽٍ ډب ثٍ وً٭ٓ آٍاډ٘ ىاٙشٍ ثبٕٙڈ، ثَ اٵپبٍ ډظجاز ډشمَٽاِ ٙأًڈ، ٔاب اٵپابٍ      ومبٔىي
َاب ي  َبْ ٍياوٓ، ٭ًا٥ٴ ي َٕؼابن ځٌاٍْ ثٕمبٍْډشٶبيسٓ ىاٙشٍ ثبٕٙڈ. ثَإبٓ ډٶبَٕڈ ډشيايڃ، ىٍ وبڇ

ٕاَْ  ىأٍاڈ. ٔاټ  « َبْ ٵپَْاهشلاڃ»ٔب « َبْ ا٦١َاةاهشلاڃ»ځَٕوي. ډب اٵپبٍ آډبع َُٕو٘ ٹَاٍ ډٓ
َب ي ٍئپَىَبْ ىٍډبوٓ ؤًيثو٘ كٌٳ اٵپابٍ ي اكٖبٕابر ىٙاًاٍ إاز )ثاَاْ ډظابڃ، ثاٍ        ٹَٛ

سًػٍ ٽىٕي(. ىٍ ٭ٕه كبڃ يٹشٓ دٌَٔٗ أاه ډايڃ ىٍ َٕإاَ ػُابن      ١ي اٵَٖىځٓىٍ  -ا٦ٝلاف ١ي
 ځٖشَٗ ٔبٵشٍ إز، ٍوغ ي وبسًاوٓ وٍ سىُب ٽبَ٘ وٕبٵشٍ إز، ثچپٍ اٵِأ٘ دٕيا ٽَىٌ إز.      

ډبن، ى٭اًر هًٙابٔىي ػئايْ     ٽٍ سًٚٔٸ ثَاْ اػشىبة ٔب اُ ډٕبن ثَىن ىٍىَبْسَ اُ َمٍ أهډُڈ
آيٍوي سب هًىډبن ٍا ثب ىٔڂَان ډٺبٖٔاٍ ٽىإڈ ي اُ   َمًاٌٍ اُ ډب ثٍ ٭مڄ ډَٓبْ اػشمب٭ٓ إز ٽٍ ٍٕبوٍ

َبٔمابن ثپىإڈ ي   سًاوٕڈ ىٕز ىٍ ػٕتٽٍ آٔب ؿٺيٍ ډًٵٸ َٖشٕڈ، ډٓو٪َ اُ أههًى ٱبٵڄ ًٙٔڈ. َٝٳ
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ىَاي ٽاٍ   ٙىبٕٓ ثٍ ډب وٚبن ډٓٔټ اثِاٍ ډٺبّٖٔ اػشمب٭ٓ ٍا ثٍ وبڇ سچٶه ًَٙمىي دٕيا ٽىٕڈ ٽٍ ثب ي٩ٕٶٍ
 ٽىىي.ڂَان ٩بََاً هٕچٓ ثُشَ اُ ډب ٭مڄ ډٓىٔ

ډجبلاسٓ ي وبهًإشٍ ىٍ أؼابى أاه ډٖاإڅٍ وٺا٘     ك٦ّٕ ٍيان ٙىبٕٓ ي ٍيان دِٙپٓ وِٕ اُ ٍيْ ثٓ
ٔبثىي، ډظڄ ٭ٺيِ ايىٔخ ٵَئي )ٙمب َبٔٓ ٽٍ ډجشىٓ ثَ ًٙاَي ٭چمٓ وٕٖشىي، ث٤ٖ ي سًٕٮٍ ډٓىاٍى. أيٌ

ٽٍ ًٙى(، ىٍكبڅٓ آيٍ ډٓٽىي ي ا٦١َاةبٍٟ دىُبن أؼبى ډٓثٍ ياڅئه هًى ٽٚ٘ ػىٖٓ ىأٍي، ٽٍ سٮ
 اوي.َبْ ډجشىٓ ثَ ًٙاَي ٭چمٓ، ىٍ هبډًٙٓ ٵَيٍٵشٍأيٌ

ىَىي. أه َب ٹَاٍ ومَٓبْ ٭چمٓ إبٕٓ وِٕ اثِاٍَبْ ډًٍى وٕبُ ډَىڇ ٍا ىٍ اهشٕبٍ آناډّب كشّٓ سلاٗ
َاب ي اٵپابٍ   ىٍثبٍِ ؿڂًوڂٓ او٦جبٷ ثاب َٕؼابن  اْ ٍا ٽىىيٌَب وِٕ ىٍٻ ي ٙىبهز ډوييٗ ي ٹبو٬سلاٗ

ىَىي. ٹيٍر ي وٶًً ٍيان ٙىبهشٓ ىٍ ايا٤ٕ ٹَن ثٕٖشڈ اٱچت ساب كاي ُٔابىْ ثَإابٓ     ډىٶٓ ٍياع ډٓ
ٍ  اػشىبة ٭ب٥ٶٓ ي َٕؼبوٓ سٮَٔٴ ي ډٚوٜ ٙيٌ إز. ٔپٓ اُ ډًٍُٚسَٔه ٝلىٍ اْ َب ثاٍ ومبٔٚاىبډ

 -ػبٌِٔ ثًى. ىٍ أه ومبٔٚاىبډٍ ٙوٞإز وٺا٘ ايّڃ   ًٙى ٽٍ وبډِى ىٍٔبٵز ډَسج٤ ډٓ Mad Menوبڇ ثٍ
ٔټ ٵَى هجَوڂبٍ ډًٵٸ ثٍ وبڇ ىان ىٍادَ َمپبٍ ػًان هًى ٍا ىٍ ثٕمبٍٕشبن دٔ اُ ُأمبن ٔاټ ٽاًىٻ   

ٽىي. أه هبوڈ كبډچڂٓ هًى ٍا كشٓ ثَاْ هًىٗ َڈ اوپبٍ ٽاَىٌ  ډلاٹبر ډٓ 1960وبهًإشٍ، ىٍ ٕبڃ 
دِٙپٓ  ب كيّ ٍيان دَٔٚٓ اٵِأ٘ ٔبٵشٍ ثًى. ىٍادَ ىٍ ثو٘ ٍيانثًى ي دٔ اُ ُأمبن وِٕ اٵَٖىځٓ اي س

ٹيٍ ٱٍٞ ووًٍ ىٕز ثَىاٍ ي ثٍ هًىر ثٕب. ََ ٽبٍْ ٽاٍ  ځًٔي أهًٙى ي ثٍ اي ډٓثٍ ٕمز اي هڈ ډٓ
هٕبڃ ًٙٔي... ََځِ اسٶبٹٓ وٕبٵشبىٌ إز ي ثٓ"ځًٔي: َڈ ډٓ َبٕذٔ ثٍ ىٽشَ "ځًٔىي اوؼبڇ ثيٌ.َب ډٓآن

ىٍ ٝلىّ ثٮيْ اي ىٍ ىٵشَ ٽابٍٗ ثاَاْ   « سٮؼتّ هًإَي ٽَى ٽٍ ََځِ اسٶبٹٓ وٕبٵشبىٌ إزٙمب هٕچٓ 
 ٍِٔى.هًىٗ ٔټ وًٕٙيوٓ ډٓ

وبډّ سچًًِٔٔوٓ إز. اډبّ ٹًا٭ي ٵََىڂٓ ىٍ أه ٝلىٍ، وٚبن ىاىٌ ٙايٌ  ډ٦مئىبً، أه ٵٺ٤ ٔټ ومبٔ٘
ٕٕاَ ىَٕاي ي ثبٔاي أاه سٲٕٕاَ ٍا ٔابى       سًاوٕي اٵپبٍ هًى ٍا ثٍ ډٕڄ ي اٍاىِ هًى سٲأه ٽٍ ٙمب ډٓ -إز

سابن ٽابَ٘   ٽىىايٌ َابْ وبٍاكاز  ثڂَٕٔي. ي ٵٺ٤ ََ ُډبن ٽٍ أه ٽبٍ ٍا اوؼبڇ ىَٕي، ٭ًا٥ٴ ي َٕؼابن 
سأَه   ىاٍ إز ي ىٍ ٔپٓ اُ ډُڈٹًا٭ي ٵََىڂٓ ٽٍ ٭مٕٺبً ىٍ اًَبن ډب ٍٍٔٚ -ٍيىٔبثي ي ٔب اُ ثٕه ډٓ ډٓ

 .ٍئپَىَب ثٍ ٍيان ىٍډبوٓ سبكيْ وٺ٘ ىاٍى
(، ٍيان ٙاىبٓ اُ  1913 -2007آَٔين ثاټ ٍيان دِٙاټ اُ ىاوٚاڂبٌ دىٖإچًاوٕب ي آڅجاَر اڅإٔ )      

َب ىٍ أه َبٔٓ ٍا ډىشَٚ ٽَىوي. إشيلاڃ آنَبْ ػياځبوّ هًى، ډٺبڅٍىٍ ٵٮبڅٕز 1960ؤًًٍٕٻ، ىٍ ىَّ 
َابْ اٙاشجبٌ   ٌٍٍٕابوىيٌ، اُ ٥َٔاٸ ٙاىبهشًا   َبْ إٕٓتَب أه ثًى ٽٍ ثٖٕبٍْ اُ ٭ًا٥ٴ ي َٕؼبنډٺبڅٍ

، ثَاْ ډظبڃ، ٍياث٤ دٕـٕيٌ ٔاب ٍئاياىَبْ ُوايځٓ ثاٍ ٕابىځٓ      «ٕٶٕي -ي -سٶپَ ٕٕبٌ»ًٙوي: أؼبى ډٓ
سَ آن ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ٙاًوي. ثاٍ ٭ٺٕايِ أاه ىي     ٽٍ اكشمبلار ٩َٔٴ-ًٙى، ثيين آنيكٚشىبٻ ىٍٻ ډٓ

    َ ْ ٥جٕٮآ ىٍ  دْيَٚڂَ ډَىڇ ٔټ ثلض ػيْ ثب ٍٕٔٔ ٔب ٽٚمپ٘ ثب ٔټ ىيٕاز ٹائمٓ ٍا ٽاٍ اډا
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 ٽىىي.ځَأبوٍ، ٱَٕډى٦ٺٓ ٔب سلَٔٴ ٙيٌ أٍُبثٓ ډٓاْ ٱَٕياٹ٬ُويځٓ إز، ثٍ ًٌٕٙ
وبډٕيٌ ٙي. ٍٵشبٍ ىٍډابوٓ ٙاىبهشٓ    (CBT)كڄ دٕٚىُبىْ ثَاْ ډٚپلار، ٍٵشبٍ ىٍډبوٓ ٙىبهشٓ ٍاٌ
ٗ   ډؼمً٭ٍ ىٍ َابْ سٲٕٕاَ ٍٵشابٍْ سإٕٔاي ٙايٌ ٍا      اْ اُ ٍئپَىَبْ ىٍډبوٓ إاز ٽاٍ ثٖإبٍْ اُ ٍي
ٓ    ځَٕى، ي اډَيٌُ ثٍ ثَډٓ ٽاىڈ. اډاّب ثابيٍ اٝاچٓ     كيْ ٍٙي ي سلًڃ ٔبٵشٍ إز ٽاٍ ډاه آن ٍا سإٕٔاي ډا
ٕبُ ىٍ ٍٵشبٍ ىٍډبوٓ ٙىبهشٓ ٕىشٓ ٽٍ ثَ ىٍٻ ي ٙىبهز ٭مًډٓ أه ٍئپَى ډٖچ٤ إز، أاه   ډٖئچٍ

ډظجز ي ډى٦ٺٓ سجئڄ  َب ٍا ثٍ اٵپبٍثبيٍ إز ٽٍ ډب ثبٔي اٵپبٍ ډىٶٓ ٔب سلَٔٴ ٙيٌ ٍا سٲَٕٕ ىَٕڈ ي آن
ًْٕ ٕالاډز ٍياوآ إاز ؿاًن     ٍآَ ثٍ« ثىيْ ٙىبهشٓثبُٕبُډبن»ٽىٕڈ. ٵَٟ ثَ أه إز ٽٍ أه 

َبٔٓ ٽاٍ ٭ًا٥اٴ ډاب ٍا ثٖإبٍ     ٽىي، ٭بىرُىأٓ أؼبى ډٓىَي ي ٭بىرَبْ ٵپَْ ٍا ٽبَ٘ ډٓ٭بىر
ٓ  « َبْوْويٍْيان»َب ثٍ ىَىي. أه ٭بىرىي ي ٍٵشبٍَبْ ډب ٍا ٙپڄ ډٓىٽٽىشَڃ ډٓ َابْ  ٵَئاي، ٽابثً

 ًٙوي. َبْ َٕٽًة ٙيٌ ډَث٣ً ومٓٙجبوٍ ٔب ٭ًا٥ٴ ي َٕؼبن
َبْ ٵٕچٕخ ډټ ځَاي )ثب وبڇ َىَْ ىٽشاَ  أه أيٌ ىٍ ٵََىڀ ډب ًٍٕم ٽَىٌ إز. ثَاْ ډظبڃ سًٍٕٝ

ْ آٔاب ٙامب ثاَا   »َبْ أىشَوشٓ اي ډ٦َف ٙايٌ إاز.   ٵٕڄ( ٽٍ ثَإبٓ ىٔيځبٌ ٙىبهشٓ ٍٵشبٍْ ىٍ ٙجپٍ
َابٔٓ ٽاٍ ثاَاْ    آٔب ډٚوّٞ دٕبڇ»ي ٔب « ٽىٕيوآيٍ أؼبى ډٓٽىىيٌ ي ُٔبنډٖمًڇ ٓهًىسبن ٵٮبلاوٍ ډل٦ٕ
 «ثٕىٓ ډى٦ٺٓ ي ٕبُويٌ إزوٽىٕي سًؤڇ ثب هًٗهًىسبن إٍبڃ ډٓ

ىَڈ، ثٍ ثبُوڂَْ إبٕٓ أه وپشٍ ډىؼاَ ٙايٌ إاز    َبٔٓ ٍا ٽٍ ډه ىٍ أه ٽشبة َٙف ډٓدْيَ٘
ىَي ٽاٍ أاه   ثىيْ ٽىٕڈ. دْيَ٘ وٚبن ډَٓب ٍا ثبُٕبُډبنًى ثٍ ؿبڅ٘ ثذَىأُڈ ي آنٽٍ ثبٔي ثب اٵپبٍ ه
، وٺ٦ٍ ٹًّر آن وٕٖز ي ثٍ اوياُِ ٔبىځَْٕ دٌَٔٗ ډؤطَ وٕٖز، دٌَٔٗ اٵپبٍ ي CBTثو٘ اُ ٍئپَى 

ػبْ سلاٗ ثَاْ ٍَبٔٓ َب ىٍ ُويځٓ، ثٍاكٖبٕبر وبهًٙبٔىي ي ٕذٔ ٽبٍ ي ٵٮبڅٕز ىٍ ػُز وٺ٘ آن
 َب، ډؤطَسَ إز.ناُ آ

ًٕ ثب ؿىٕه ٍئپَىْ، أه أيٌ ٍا سٺًٔز ٽَىٌ إز ٽٍ ثب ثٖٕبٍْ اُ ډٖبئڄ ي ٍيان دِٙپٓ وِٕ َڈ
َب يػٍ ٩ابََْ ٔاټ اهاشلاڃ دىُابن     اْ ثَهًٍى ٽىٕڈ ٽٍ ځًٔٓ آنځًوٍډٚپلار ٍيان ٙىبهشٓ ثبٔي ثٍ

ٕبُيٽبٍَبْ أؼبىٽىىايِ آن ي دبٕان    ،َٖشىي. أه أيٌ كبٽٓ اُ أه إز ٽٍ ٭چزّ ډٖبٔڄ ي ډٚپلار
َاب  َب ثٍ ىٍډبن، َٕاوؼبڇ ډٚوٜ هًاَي ٙي. ىٍ ٭ٕه كبڃ، دٔ اُ ځٌٙز ؿىائه ىَاٍ ي ډٕچٕاًن   آن

ىلاٍ َِٔىٍ دْيَ٘ ىٍ أه ػُز، ؿٍ سٮياى اُ ډًاٍىْ ثاب ډٖابٔڄ ي ډٚاپلار ي ٙاَا٤ٔ هابٛ، ثاٍ       
 اويوٙيٌ ډىؼَ ٙيٌَبٔٓ ثب ٭چز ٙىبهشٍثٕمبٍْ

  چاڄ ٽياڇ. كٺٕٺز ىٍثبٍِ ٕلاډز ٍياوٓ أه إاز ٽاٍ ٭  ىَىيٌ إز. َٕؾَٕ٘ سپبندبٕن ثٍ أه د
« َبْ دىُابن  ثٕمبٍْ»ٙىبٕٕي، وبٙىبهشٍ َٖشىي ي أيِ َب ٍا ډَٓمّ ډٖبٔڄ ي ډٚپلار ٍياوٓ ٽٍ ٙمب آن

 ٽٍ ىٍ دٚز ىٍى ي ٍوغ اوٖبن ٽمٕه ٽَىٌ إز َٕسبَٕ ي اُ ََ ػُز اٙشجبٌ إز.  
َبْ دىُابن ثَهاًٍى   ثب ډٖبٔڄ يډٚپلار ٍيان ٙىبهشٓ ثبٔي ىٍ كپڈ ثٕمبٍْىٍ ١مه، أه أيٌ ٽٍ 




