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 چیست؟ يآگاَ رَه 1

 اوٌَى اٌٗدب ثبـ.

 ضام زاؼ

َٖشىي ٽٍ ٽچٓ اًٝڃ  اُ ثَ ډجىبْ سٮياىْ ٓآځبَ ًَه ځٖشَىِ ثبڅٕىٓ ٽبٍثَىَبْ
َ  ًَاه  ٸٕا سچٶٕٚإىّ  دثٍَٕآ  ِٕاوىيِ َب ثَاوڂ آنٕبىځٓ ي ٹيٍسمىيْ  ثاب   ٓآځاب

ثًىٌ إز. ىٍ أىؼب َيٳ ډب ٽٚٴ ډٶُاًڇ   ٍٕبنْ بٍٔ َْب كَٵٍ يٙىبٕٓ  ٍيان
و٪بڇ ٙىبٕٓ ي  آن ثَاْ ٍيان غٔي وشب ْډبَٕز ؿىيثٮي ْٕبُ ، ٍيٙهٓآځبَ ًَه

 إز. ډَاٹجز اُ ٕلاډز
اُ ثَهٓ  ٓاْ ٭چمٓ ي ډٶًُډ ثٍ ًٌٕٙ ٓآځبَ سلاٗ ثَاْ وًٙشه ىٍثبٍِ ًَه

سؼَثٓ إز، ىٍ س٢بى إاز.   ْىٍ اٝڄ ٵَأىي ٽٍ ٓآځبَ ػُبر ثب ډبَٕز ًَه
ٙىبٕٓ ٱَثٓ اىٱابڇ ٙاًى،    دِٙپٓ ي ٍيانىٍ  ٓآځبَ ًَهاځَ ثىبٕز ، كبڃ هٔثبا

ىيځبوٍ ي ډشىبٹ٠ آن ثٍ ُثبوٓ َٕ، ٱٓډٶًُډَٕٱ ډبَٕز َبٔٓ ثَاْ سَػمٍ ثبٔي ٍاٌ
ثشًاوىي  -َمڂٓ ډب  -، ثٕمبٍان، ىاوٚمىيان ي ډلٺٺبن ٓىٕثبڅډشوٞٞبن ثٕبثٕڈ ٽٍ 

ډىِڅّ سلاٙآ ثاَاْ ثٕابن     آن ٍا ىٍٻ ٽَىٌ ي ثَ َٕ آن سًاٵٸ ٽىىي. أه ٽشبة ثٍ
ٍ   ىٍ ٍيان ٓآځبَ ًَهسچٶٕٸ بوٖٕڄ دش  ٙايٌ   َابْ ىٍډابوٓ ٵاَاَڈ    ٙىبٕآ ي كَٵا

 إز.
َ  ََؿىي ډٶًُڇ ًَه ډبَٕاز  ، ډاَسج٤ إاز  ٓ ثاًىائ آٔإه  اٱچات ثاب    ٓآځاب

َابْ ډاٌَجٓ ي ډٮىاًْ ي َمـىإه ډپبسات       دئياٍٙىبهشٓ آن ىٍ ثٕٚشَ ٕىز
، ٽاًٍىين ثاَاين ي  ٱَثآ ػابْ ځَٵشاٍ إاز $     ٓٙاىبهش  ٵپَْ ٵچٖٶٓ ي ٍيان

ثُاٌَ   ٓثاًىائ  َْاب  ي هاَى آډاًٌُ  ٱىاب  ىٍ أه اطَ، ډب اُ  .#2000 ،ياڅ٘؛ 2009
ٓ  ٓډىِڅّ ٩َٵٕش ثٍ ٓآځبَ ًَهډٮَٵٓ ثَٔڈ؛ اډب َيٳ  ډٓ َمڂابوٓ إاز    ي اوٖابو

 2600 اُ ٕىز ٓآځبَ ٍيى. اځَؿٍ ىٍٻ ډب اُ ًَه ٽٍ اُ ٵََىڀ ي ىٔه ٵَاسَ ډٓ
ٓ ي دِٙاپٓ ٱَثآ   ٙىبٕا  اڅُبڇ ځَٵشٍ إاز، آن ٍا ىٍ ثبٵاز ٍيان  ٓ ٕبڅٍ ثًىائ
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ډاَسج٤ ثاب   َبْ  كَٵٍٵٮبڃ ىٍ  ٽىٕڈ سب ثشًان آن ٍا ىٍ ىٕشَٓ ََ ٵَى سٮَٔٴ ډٓ
 ٹَاٍ ىاى.  ٕلاډز

؟؟چیستچیستییآگاّآگاّذّيذّي

 2ٕابډذبػبوب إاز ٽاٍ ثاب    اُ ُثبن دبڅٓ  1ٕبسٓياٌّ  اوڂچٕٖٓ سَػمٍٓ آځبَ ًَه

َ  ډىِڅّ آځبَٓ، ٍّٳ ثٍ سًاويٓ ٍ ىٍ ٽڄ ډٽ إز ٙيٌ  ٕتسَٽ ي  ٜٕ، سٚاو ْوڂا
ډلٺٸ ي ٍاَت سَاياىأآ،   ،ثٕپًُ ثًىَٓ. ثَځَىاويٌ ًٙى ٔب ٔبىٕذبٍْ ىآئٍْب

ثب َڈ ٔپذبٍؿٍ ٽَىٌ إز ٽاٍ ثٕابوڂَ أاه    ٍا  ٓآځبَ أه سٮبٍٔٴ ډشٮيى اُ ًَه
ٍ   ځَاوٍ ي ٍّٳ إز:  ثٍ ٔبى آيٍىن سًػٍ ٽَىن ډَاٹجز ىٍ سؼَثاّ   ثٕىبوٍ ثاٍ آوـا

 .#2006 يالآ ي ثًىَٓ،$ .إزىاىن ٍم يا٦ٍٕ ىٍٻ ٙيِ ٵَى ىٍ كبڃ ثٓ
َ  َٕىٍځڈ ٽىىيٌ ثبٙاي أاه إاز ٽاٍ ًَاه      سًاوي ؿِْٕ ٽٍ ډٓ  َاڈ   ٓآځاب

ٓ # ي َڈ 3ثًُٕٙبٍ هٔٵَأىي $سمَ وً٭ٓ َ   واً٭ ٍ دٕبډاي $آځاب # إاز.  4ٓ ثًُٙإب

 :إز ، ؿىٕه وڂبٙشٍٓآځبَ ډلٺٸ ًَه وٕبوبدًوٕپبسَا

ًَاه إاز ي    ٙاىبهز اسپاب ثاَاْ    ٽچٕيْ ٹبثڄ ٙبٌ ٓآځبَ ثىبثَأه ًَه
ثٍ ثٍ ًَه ي  ٙپڄ ىاىنٽبډڄ ثَاْ  ْٺ٦ٍ َٙي٫ إز: اثِاٍو ځًوٍ ثئه

ًَاه؛   آډيِ ىٕز ثٍ آُاىْ؛ ي سؼچٓ يالاْ إز اٝچٓ وپشّ َمٕه ىڅٕڄ
 ،ٔاه ُ-ىٍػّ ٽمبڃ إز. $َمبن ٥ًٍ ٽٍ اُ ػبن ٽبثبر ثٍ َمٕه ىڅٕڄي 

 ٹًڃ ٙيٌ إز# وٺڄ 108، ٛ.2005

ٽىٕڈ سب أه ي١ًف ي ٩َاٵز ٍا ثٍ ٍيٙٓ  َيأز أه آډًٌُ، سلاٗ ډٓ ثب ډب،
ډىِڅاّ $اڅاٴ#    ، ثب اٙبٌٍ ثٍ آن ثٍثٕبئٍڈ ٽىٕڈ ٝلجز ډٓ ٓآځبَ ٽٍ ىٍ ډًٍى ًَه

آُاىْ ډًػات  ٭مٕٸ ٽٍ  ٓك٢ًٍ ٔب آځبَٓ دبٔياٍ، ىاوٖشىٔٮىٓ ، ٓ ثًُٕٙبٍآځبَ
٭مڄ ٙيځٓ ياٽىٚٓ ي سًَڈ# ي $ة#  ډظبڃ، آُاىْ اُ ٥ََٙٓاْ $ث ًٙىٓ ډه ًَ

ٍ ثاٍ ٍيٙا   ٹٞيډىياوٍ سًػٍ سمَٔه ٍيٙمىيِ، ثًُٕٙبٍ ٓ ځٚاًىٌ، ډَاٹج  ٓ ٽا ي  شا
ثاَاْ   .وٕاِ ثبٙاي  ٙبډڄ ٙىبهز ي ٙپڄ ىاىن ثاٍ ًَاه    ثبٙي ي ىَىيٌٜ ٕسٚو

آځابَٓ وبٙآ اُ سًػاٍ    »ډىِڅّ  ٍا ثٍ ٓآځبَ ػىجٍ، ٕبهشبٍ ًَهىي  ىٕشٕبثٓ ثٍ ََ
 

1. Sati 
2. sampajanna 
3. Mindful Practice 
4. Mindful Awareness 
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 ٽىٕڈ. سٮَٔٴ ډٓ« ىَىيٌٜ ٕځًٚىٌ، ډَاٹجشٓ ي سٚو ٍيٙٓثٍ  اوٍَيٵمىي

  بًُضٕاسبًُضٕاسگآَ گآَ آآ

َٙي٫ ٽىٕڈ ي ٕذٔ ثٍ  ٕٓبىځب ، ثُشَ إز اثشيا ثٓآځبَ ىٍ ثٍَٕٓ سٮَٔٴ ًَه
اُ  ٓثَاْ ډظبڃ، آځبَ ؛دٔ ثٕبٕٔي ثب آځبَٓ ډل٠ َٙي٫ ٽىٕڈ .ڈٕٔٶِإدٕـٕيځٓ ث

ٍ  ٓىاوٓ ؟ آٔب ډىٍ كبڃ وٶٔ ٽٕٚين َٖشٓ الان  هٕسىٶٔ ٕبىٌ. آٔب ىٍٕز َم  ٽا
٭ٺلاوآ ي ډٶُاًډٓ    ٓسًاوي يٹاًٵ  ډٓ ىٍ كبڃ وٶٔ ٽٕٚين َٖشٓ؟ أه ىاوٖشه

ثب سمبڇ يػًىسبن ثبٙاي.   ىاوٖشه وً٭ٓكٖٓ ي  ٓسًاوي اىٍاٽ ثبٙي ي َمـىٕه ډٓ
 ٽٚإي، ثاب   إز: َمبن ٥ًٍ ٽٍ ثٍ ىٍين وٶٔ ډٓ ٓآځبَ ًَه ،أه ىاوٖشه ٭مٕٸ

؛ َمبن ٥اًٍ ٽاٍ ثاٍ ثٕاَين وٶأ      «ئثَٓ ىڇ ٍا ٵَيډ»ٽڄ يػًى هًى،  يٹًٳ ثٍ
 «. ىَٕيٓ ډثَٕين ىڇ ٍا »اُ ٽڄ يػًى هًى،  آځبَٓٽٕٚي، ثب  ډٓ

ي ٽىؼپابي إاز؟    آٍاڇ. آٔب الان  هٕ. ىٍٕز َمٕيثٍ ٽٕٶٕز ًَىشبن سًػٍ ٽى
 سابن ٓ وٖجز ثٍ ي١ٮٕز ًَىا  يٹًٳي هٖشٍ إز؟ آٔب ډشمَٽِ إز؟  يآٔب ٍاٽ

َ  ىٍ أه څل٪ٍ، ثيين ٹ٢بير، أٍُبثٓ ي ٔب سلاٗ ثاَاْ سٲٕٕاَ آن، ًَاه     ٓآځاب
آٔب څٌر، ٱڈ ي ٔاب  أىپٍ  -ىٍ څل٪ٍ  سبنٓ ؼبوٕثٍ ي١ٮٕز َ إز. يٹًٳ وٖجز

إز ٽاٍ ياٹٮابً    هٔډٖشچِڇ آ آځبَ إز. ًَه ٓآځبَ ًَه – سَٕٓ يػًى ىاٍى
 هًى ٍا سؼَثٍ ٽىٕڈ. څل٪ّ سب ََ ڈثبٕٙ آځبٌ ثٕياٍ ي

ثاَاْ   ْا ًٌٙإ  ،ثاَاْ ثاًىن إاز    ْا ًٌٕٙ اوٍ اُ إبٓثًُٕٙبٍآځبٌ ثًىن 
ٍ  ي سؼَثّ څل٪ٍ ٔمبنَب ، ًَهٔمبنَب ػبْ ځَٵشه ىٍ ثين ٍ  ثا َ  هٔا ډابن. ا  څل٪ا  اډا

ٓ ٭مٕٸ إز،  ٓآځبَ وً٭٩َٓٵٕز ٥جٕٮٓ اوٖبن إز.   ّىاوٖاشه ي سؼَثا   واً٭
ٍآَ ثًُٕٙبٍ ٽىي. آځبَٓ  ي ځٌٍ ډٓ ئآٓ ثٍ يػًى ډ ََ څل٪ٍ ُويځٓ إز ٽٍ

ثٍ ٍيٙٓ ځًٚىٌ ي دٌَٔا  - ډظجز، ډىٶٓ ي هىظٓ-ثَاْ اٍسجب٣ ثب سمبڇ سؼَثٕبر 
ٽاٍ   إاز  هٔا إشه هًاٍَبٔٓ اُ ٕز. أه آځبَٓ ډٖشچِڇ آُاىْ اُ كَٛ ي ا

آوـٍ ٍا ىٍ أىؼب ي ىٍ أه څل٪ٍ أه آځبَٓ  .َٖشىي ثبٙىي آوـٍ ډشٶبير اُ اډًٍ
ثايين اڅڂًَابْ    ٙٶبٳ،ىٔين  ٓآځبَ دٌَٔى. ًَه ىاوي ي ډٓ يػًى ىاٍى ٵٺ٤ ډٓ

ٍ ٔابى ثڂٕأَڈ ثاب    . ډُڈ إز ٽَٖشىي آځبَِٓ ٽيٍٽىىيإز ٽٍ ډبن  ٥َٙٓ ٙيٌ
ٍ ٔا ، ُٔاَا ي١ًف ي ٹيٍر سٚوٕٜ ثجٕىإڈ  َ    ىپا څل٪اٍ ٍا ىٍٻ   ؿڂًواٍ ډاب َا

ٓ آځبَٓ ثًُٕٙبٍ . ٽىيٓ ، ياٹٮٕز ډب ٍا هچٸ ډڈٕىَٓ ٽىٕڈ ي ٙپڄ ډ ډٓ سًاواي   ډا
. يػاًى ىاٙاشٍ ثبٙاي    ڈٕىَا ٓ اوؼبڇ ډ ْٽبٍ  أىپٍ ؿٍ اُ و٪َ َٝٳ ٓىٍ ََُډبو
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ٓ  ؛ أاه  َىٕځٓ اُ ډب وم ْا ثًىن يٹز ا١بٵٍ ثًُٕٙبٍ ډشٶابير   ٍيٗ ٝاَٵبً ٍاَا
 . ځٌٍاوٕڈ ډبن ٍا ډٌٓ ٍيُډَىٍ َمبن ډًٹٮٓ إز ٽٍ ُويځٓ  ب،ثَاْ ثًىن ىٍ ىوٕ

سًٝإٴ   سًػٍ ډلا٠ ډىِڅّ  سَٔه ٙپڄ آن ثٍ ٍا ىٍ ٕبىٌ ٓآځبَ ثٕپًُ ًَه
ٍ  »ٽٍ  ٽىيٓ . ََؿىي اي ىٍ اىاډٍ ثٕبن ډٽىيٓ ډ ٍ  سًػٍ ډل٠ ََځاِ ثا ٽبډاڄ   ٥اً
ٽاٍ ډاب ثاٍ    ْ ُډٕىاٍ ي ٹٞاي   #.16، ٛ 2006 $يالآ ثاًىَٓ، « ل٠ وٕٖزډ

يالآ ي ثٖإبٍ ډُاڈ َٖاشىي $    ڈٕٽىا ٓ ي أىپٍ ؿڂًوٍ سمَٔه ډ ڈٔآيٍٓ سمَٔه ډ
َبْ  ياٽى٘»آوـٍ سًػٍ ډل٠ ثٍ آن اٙبٌٍ ىاٍى أه إز ٽٍ ډب  .#2006 ثيَٓ،

ډابن ٍا اُ ډٕابن    ًَىآ ٙا٥َٓ ٙايٌ    َْب ي ٱجبٍَب َب، ٹ٢بير َٕؼبوٓ، أٍُبثٓ
َ  ثىبثَأه، ًَاه  #.16، ٛ.2006الآ ي ثًىَٓ، $ي« ڈٔا ثَىاٙشٍ ډٖاشچِڇ   ٓآځاب

 ، آن َاڈ ىاوٖشه أه إز ٽٍ آوـٍ ىٍ كبڃ ٩ًٍُ إز، ىٍ كابڃ ٩ُاًٍ إاز   
ثيين سلاٗ ثَاْ ثٍ ىٕاز آيٍىن ثٕٚاشَ    ا  ثٍ آن ِْٕؿ ؾٕثيين ا١بٵٍ ٽَىن َ

ٓ    بٔډظبڃ، څٌر، اډىٕز# َاْ هًإَڈ $ث آوـٍ ډٓ اُ هاًإَڈ   دأ ُىن آوـاٍ وما
 . ډظبڃ، سَٓ، هٚڈ، َٙڇ#َاْ $ث

 ىٍ ډاًٍى  َبٔمابن  َب ي ٹ٢ابير  ، ٍوغ ډب وبٙٓ اُ ياٽى٘ٓآځبَ اُ ډى٪َ ًَه
َٖز، أه ډ٦چت ىٍ ٹبڅت ٔټ ىإشبن إز ي وٍ آوـٍ ياٹٮبً ٔبثي ٓ ډثَيُ آوـٍ 

 :إز ٙيٌي ثَاْ ومًوٍ ثٕبن 

ٕاىڀ   ثٍ ٔټ سوشٍ ثًىىٍ كبڃ ٍاٌ ٍٵشه  هًى آډًُان ډٮچمٓ ٽٍ ثب ىاو٘
ٍ  » ځٶاز: ي  ٽاَى ثٖٕبٍ ثٍِٿ اٙابٌٍ   ٓ   آٔاب آن سوشا « ثٕىٕاي؟  ٕاىڀ ٍا ډا

دَٕإي  ډٮچڈ .« ڈٕىٕثٓ ٕىڀ ٍا ډ ثچٍ آن سوشٍ» ىاىوي:ػًاة  آډًُان ىاو٘
ثچٍ هٕچآ  »ىاىوي: آډًُان دبٕن  ىاو٘« ٕىڀ ٕىڂٕه إز؟ ٔب أه سوشٍآ»

 ئا ا سب ُډبوٓ ٽٍ آن ٍا ثچىي وپاَىٌ »ځٶز:  َب ډٮچڈ ىٍ ػًاة آن« ٕىڂٕه
 «.وٍ

ىٍ كاابڃ َااڄ ىاىن ي ٽٚاإين ي ساالاٗ ثااَاْ كَٽااز ىاىن   دًٕٕااشٍډااب 
ٓ   ثٍ ډپبن ډبنٓ ُويځ« َبْ ٕىڀ سوشٍ»  آوؼاب  ٽىإڈ ثبٔاي   َبٔٓ َٖشٕڈ ٽٍ ٵپاَ ډا

ؿٕاِْ إاز ٽاٍ ٍواغ ُٔابىْ      آن  ،ياٽىٚٓ ي ډٺبيډز ډيايڇ ثبٙىي. أه ٭مڄِ
َ  ٽىي. ًَه أؼبى ډٓ  ًِٕٙا  ٔاټ  اٍسجاب٣ ثَٹاَاٍ ٽاَىن ي    ٍيٗ ډشٶابيرِ  ٓآځاب

ثاَاْ   ٔلاسمبنډٖشچِڇ آځبَٓ اُ سمبٍيٗ . أه ىَيٓ ډدٕٚىُبى ډشٶبيرِ ثًىن ٍا 
أاه  َبْ ډيايډمبن ثَاْ ډَست ٽاَىن   ډٺبيډز ىٍ ثَاثَ ؿڂًوڂٓ اډًٍ ي سلاٗ

ٍ  إز هٔا ٓ سىُب ياٹٴ ثًىن ثٍآځبَ ًَه َب إز. ٕىڀ ٍ   ٽا  ٕٓاىڂ  أىؼاب سوشا
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وياٍى. ىٍ أه كبڅز ثًىن أه اٙپبڅٓ ي  ئآٓ ي ډه اُ آن هًٙڈ وم يػًى ىاٍى
څل٪اٍ   ٔاه ىٍ ا ٕٓا٦ل  ٓؿٍ اكٖبٕٓ ىاٍى؟ سىٚٓ ىٍ ثين يػاًى ىاٍى. وٶٖا  

 ٓآځبَ . ًَهيػًى ىاٍىي١ٮٕز ًَىٓ ي ٔټ َٕؼبن ٔټ ٵپَ، ٔټ يػًى ىاٍى. 
ٓ    ه٥ٕى سىُبىَي؛  ډب ٍا سٲَٕٕ ومٓ ّڅِيډبً سؼَث اٵِأاي ساب    آځبَٓ ٍا ثاٍ سؼَثاٍ ډا

ثٚىبٕٕڈ. ډمپه إز ثب ٙاىبهز ٭مٕاٸ    وِىٔټٕٸ ي اُ ٥ًٍ ٭م ثشًاوٕڈ آن ٍا ثٍ
ي  ڈًٔٙٓ ؿڂًوٍ ډًػت ٍوغ هًىډبن ډ ٽٍ هٔسؼَثّ هًى َٙي٫ ٽىٕڈ ثٍ ىٔين ا
وٖجز ثاٍ سؼَثاٍ ىٕاز ثاٍ اوشوابة       مبنَٔب سٞمٕڈ ثڂَٕٔڈ ثَاْ سٲَٕٕ ياٽى٘

ٝاًٍسٓ إاز ٽاٍ     ىٔين اډاًٍ ثاٍ َمابن    ثًُٕٙبٍ، ثِوٕڈ، اډب ىٍ وُبٔز آځبَٓ
 . يػًى ىاٍوي
ٓ      اٽىًندٌَٔٗ ثٍ څل٪ّ آيٍىن  ٓ ٭اياڅش  ثٍ أه ډٮىاب وٕٖاز ٽاٍ ٍواغ ي ثا

ىٍ أه څل٪ٍ ىٍ كبڃ ٩ابََ ٙاين   ٍا . ډب ََ آوـٍ ڈٕىاوٓ ٍا ػبِٔ ډ ١ََْيٍٕٱ
دٌَٔٔڈ ي وٖجز ثٍ آن ځًٚىٌ َٖشٕڈ وٍ ثٍ أاه ىڅٕاڄ ٽاٍ څِيډابً آن ٍا     ٓ ډإز 

أىؼاب ي ىٍ  ثچپٍ ثٍ أه هاب٥َ ٽاٍ ىٍ    ڈَٕٔځٓ ىيٕز ىأٍڈ ي ٔب آن ٍا وبىٔيٌ ډ
ٔ   َڈ ثٍ أه ىڅٕڄ ٽٍ ٍى،أه څل٪ٍ يػًى ىا  اٽىًن ىٍ كبڃ ٍم ىاىن إاز. ٕاذ

ي  ىاىٌإز سٚاوٕٜ   ٕبُسًاوٕڈ َٕٚبٍاوٍ آوـٍ ٍا ډًٍىو ٙٶبٳ، ډٓ ٓاُ ػبٔڂبَ
 اْ ډىبٕت ي ډبََاوٍ دبٕن ىَٕڈ.  ثٍ ًٌٕٙ

 هاًإَڈ  ٽٍ ډٓ وبٙٓ اُ أه إزٍوغ ډب  ٓ ثىڂَٔڈ،آځبَ ًَهٔـّ ىٍ اځَ اُ
َبْ هبٝٓ َٖاشٕڈ   سؼَثٍ ىٍ ٥چتآوـٍ ياٹٮبً َٖشىي ثبٙىي. ډب  اډًٍ ډشٶبير اُ

ياٹٮٕاز ٍا   ڈٕٽىا ٓ ډا ٕٮٓ ځٌأٍڈ.  ٽىٕڈ ي ٽىبٍ ډٓ ىٔڂَ ٍا ٍى ډٓ َْب ي سؼَثٍ
كشآ اځاَ   ثپٚإڈ.   ثٍ ٭ٺتٔب  ڈٔػچً ثجَثبٙي  ڈٕهًآَ ډْ ٽٍ ا ًٌٕٙثٍ  ُيٍ ثٍ

ٓ   ، ىٍٕز َما ىٕز آئٍڈآن ٍا ثٍ  اْ څل٪ٍ ثَاْ  َ  بن ٥اًٍ ٽاٍ ډا ، ىٍ ڈٕهاًا
ٽَىن ي ىٍ وشٕؼٍ ٍوغ ډٺبيډز ثٍ ډب  هٕؿى هٔا. ٽىيٓ څل٪ّ ثٮيْ اي١ب٫ سٲَٕٕ ډ

  ىَٕڈ.ٓ ډٽٕٚين اىاډٍ 
ثاًىن  ثاَاْ   اْ ًٌٕٙا  ٓآځبَ ثَاْ أه ٍوغ إز. ًَه ْدبىََُ ٓآځبَ ًَه

ٓ    آوـٍىَي ََ  اػبٌُ ډٓأه ًٌٕٙ سؼَثٕبر إز.  ّثب َم آٔاي   ٽٍ ثاٍ يػاًى ډا
ثاًىٌ   ٍٕاي ؿاًن اُ ٹجاڄ أىؼاب     ثٍ و٪َ ډٓ َڈ ډى٦ٺٓ ، اډَْ ٽٍثبٙي ػب هَٕم

ٍ ډىٶٮلاوً٭ٓ سٖچٕڈ َمبن ٥ًٍ ٽٍ ىٍ ثبلا اٙبٌٍ ٙي، أه اػبٌُ  إز. وٕٖاز   وا
ٍ  أه إز»: ځًٔي ډٓ ٕٓبىځ إز ٽٍ ثٍ ٓىٕث ٙٶبٳٓ ډجشىٓ ثَ ثچپٍ دٌَٔٙ  آوـا

 سًاواي ٓ ٍ َٖز، ډا أه ٹبثچٕز ثَاْ دٌَٔٗ آوـ. «إز، أىؼب ي اٽىًن كٺٕٺز
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 ٹيٍسمىي ثَاْ سٲَٕٕ ثبٙي. ْ ا ىٍُٕډ
إز ٽٍ  ىَىيٌٜ ٕسٚو يثبُ  ،دٌَٔا ٓٙبډڄ سًػُ ثًُٕٙبٍ ثىبثَأه آځبَٓ 

ٍ   ثٍ ډب أه اډپبن ٍا ډٓ ٓ. أه و٫ً آځبََىٕځٓ ثٕى٘ ٍا ىٍ ثَډ ي١اًف   ىَي ساب ثا
     ٓ ي ٙاًى   ثجٕىٕڈ ٽياڇ سؼبٍة ثٍ ٍوغ ثٕٚشَ ثاَاْ هًىډابن ي ىٔڂاَان ډىؼاَ ډا

ډب ٹبىٍ  تٕسَس هٔا ٵبٔيٌ ٍا ثَاْ ډب ي ىٔڂَان هًاَي ىاٙز. ثٍٕٚشَٔه ث ٔټ ٽياڇ
ثو٘ إاز   ًَه ٕلاډز َْب اُ ػىجٍ ٔټ َٖشٕڈ ٽٍ ٽياڇډ٫ً١ً أه  هٕٕثٍ سٮ

ٓ  ٕاټ ٽٍ ډىؼَ ثاٍ و  َٔٓب $آن ٓ    1ُٖٔاش ٔاټ   ٙاًوي# ي ٽاياڇ   هاًى ي ىٔڂاَان ډا

ٓ  ٽاٍ ډىؼاَ ثاٍ ٍواغ هاًى ي      ٔٓ َاب  $آن ثو٘ َٖشىي ٔبنُ . ٙاًوي#  ىٔڂاَان ډا
إاز ي   ىَىايٌ ٜ ٕسٚو ٓأه آځبَ ٕز. اځَؿٍاٹ٢بير ٭بٍْ اُ  ٓآځبَ ًَه

 ثٕه ٕبڅڈ ي وبٕبڅڈ سٶبير ٹبئڄ ًٙى. ٍٓيٙى ٹبىٍ إز ثٍ
ػُابوٓ ډجشىآ ثاَ     اهلاٹآ ٽابٍثَىِْ   واً٭ٓ و٪ابڇ   ٓآځبَ ًَهٔه ًٌٕٙ، يث

ٓ دٕٚاىُبى  ػٖشؼًځَْ ي سًاوابٔٓ سٚاوٕٜ ٕابڅڈ اُ وبٕابڅڈ ٍا       هٔا ىَاي. ا  ډا
، َاي ىٓ ٹاَاٍ ډا   ٓثٍَٕا  ډًٍىٓ أه ٕإاڃ ٍا ٕبىځ ثٍ ٽىييٽبي ډظبثّ ثٍ اهلاٹٕبر

$ٙابدَٕي ي  « ډه ي ىٔڂَان اُ َمٍ ډاإطَسَ إاز؟   ُٖٔشٓ ٕټؿٍ ؿِْٕ ثَاْ و»
 #.  2006يالآ، 
ثبُ ي  ْا ًٌٕإز ٽٍ سمبڇ سؼَثٕبر ٍا ثٍ ٙ ْا ٱَٕىيځبوٍ ٓ آځبَٓآځبَ ًَه

دبٔياٍ إز ٽٍ َمًاٌٍ ىٍ ىٍين ډب يػاًى ىاٍى.  . أه آځبَٓ ٽىيٓ ډ كمڄدٌَٔا 
آځابَٓ ٙامب ٵ٢ابٔٓ ثٖإبٍ     »: ٽىاي ٓ ډ# ثٕبن 2005ُٔه $-ٽبثبر ٽٍ َمبن ٥ًٍ

ٓ ََځاِ  آځابَٓ  أاه  ثٍِٿ ثَاْ ٕپىٓ ځِٔين إاز.   كابډٓ، ىيٕاز،    واً٭
ٍ   ٌځب مهٔا ٝاًٍر   ٔب دىبَڂبٌ وٕٖز. أه آځبَٓ ََځِ آوؼب وٕٖز ډڂَ ځابَٓ ثا

سؼَثٍ ثاٍ أاه    ي ثًىن ثب وڂٍ ىاٙشه =س٤ًٕ آځبَٓ> اُ ٥َٔٸ. #298ٛ.$ «وُبن
ٽاٍ $اڅاٴ#    ڈٕبثٔٓ ثٕىٕڈ ي ىٍډ ډٓاډًٍ . ډب ىٍ ٥جٕٮز ًٙىٓ ٙپڄ، ثٕى٘ أؼبى ډ

ي $ع#  إاز سًَڈ ٍوغ وبٙٓ اُ كَٛ، وٶَر ي  #ة$وبدبٔياٍ إز؛  َِٕمٍ ؿ
َب َٙي٫ ثاٍ آځابٌ    ډؼِا وٕٖز. أه ثٕى٘ ِٕؿ ؾَٕ ي ثٍ َڈ يٝڄ إز ِٕؿ َمٍ

ٍيٗ ثاًىن  ٔاټ  ثٕٚشَ ي ثٕٚاشَ ثاٍ   ثًُٕٙبٍ ٽىىي ي آځبَٓ  ډب ډٓ ٓٽَىن ُويځ
 ًٙى.  سجئڄ ډٓ

ٍ ثًُٕٙبٍ اځَؿٍ آځبَٓ  ٱچات ثاب   ا٥اًٍ ًاسآ ىٍ َاَ ٵاَىْ يػاًى ىاٍى،       ثا
ياڅائه، ډٮچمابن، ٍياثا٤ ي     ځًوٍ ٽٍ ثئه إز، ٕبُْ ٭مٕٸ دًٕٙيٌ ٙيٌ ٥َٙٓ
 

1. Well-being 
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ٍ  ََٕبْ ٙىبهشٍ ي وبٙىبهشٍ ثَ ډاب ساأط   ډبن ثٍ ٍيٗ ػبډٮٍ  ٔمابن اواي. اڅڂًَب  ځٌاٙاش
َاب َٖاشٕڈ. ډاب     آن اوي ٽٍ ډمپه إز ىٍٻ وپىٕڈ ٽٍ ىٍځَٕ ٭ؼٕه ٙيٌثب ډب ؿىبن 

ثٍ ػچاً  س٤ًٕ اڅڂًَبْ هًى  ي ٽىٕڈ ُويځٓ ډٓ 1هًىٽبٍ ٍْاَجَ ىٍ كبڅزاٱچت 

ياٹٮٕز څل٪اّ كابڃ ٽابډلاً     ثيين أىپٍ ىٍ ثَاثَ ،ًٙٔڈ ٽٕٚيٌ ډٓثٍ ٭ٺت ي  ٍٵشٍ
سًاوٕڈ ًَاه   ٙيځٓ، ډٓ . ثَاْ هىظٓ ٽَىن أه ٥َٙٓثبٕٙڈ ٍَبثٕياٍ ي َُٕويٌ ي 

ډبن ي آځبَٓ وٖجز ثٍ آن َمابن ٥اًٍ ٽاٍ     سؼَثٍ هًى ٍا ىٍ سًاوبٔٓ ثَاْ ثًىن ثب
آډاًُٗ  ي  سمَٔه ډايايڇ ډٖشچِڇ . أه سًاوبٔٓ ڈسَثٕز ٽىٕ ځٌٍى ي ډٓ ىَيٓ ٍم ډ

أاه  . إاز  ىَىيٌٜ ٕځًوٍ ي سٚو ډَاٹت ًًَِٕىمبن ثَاْ سًػٍ ثٍ ٙ ّٹٞيډىياو
 ځَٕى.ٓ ډٹَاٍ  ډًٍىثلضىٍ َُٔ  سمَٔه ثًُٕٙبٍسٮچٕڈ ٔب 

آُاىْ اُ اڅڂًَابْ   داَىاُى: ٓ ډا  آُاىْٓ ثاٍ  آځبَ سَٔه ٦ٕق، ًَه ىٍ ٭مٕٸ
ٍَابٔٓ اُ ٍواغ. ډاب ىٍػاّ      ،ياٽىٚٓ، ٍَبٔٓ اُ ياٽىٚٓ ٭مڄ ٽَىن ي ىٍ وُبٔز

اڅٮمڄ وٚابن ىاىن هاًى ثاٍ     ْ اُ ٭بىار ياٽىٚٓ ىٍ ىٍٻ ي ٭پٔآُاىْ ثٕٚشَ
ً ٓ َبْ َٕٚبٍاوٍ ډا  آئٍڈ ي ٹبىٍ ثٍ اوؼبڇ اوشوبة ىٕز ډٓ  اُ ٥َٔاٸ ٽاٍ   ڈٔٙا

 .ٙاًى ٓ ، َايأز ډا  كٺٕٺٓ إز ي١ًف ىٍ ىٔين ي اٍسجب٣ ثب آوـٍ ىٍ ىٍيومبن
 ِ، ثَاْ داَيٍٗ ىاىن سًاوابٔٓ ډٚابَي   ٽىٕڈٓ ډ ًَىمبن سَثٕزثىبثَأه َٙي٫ ثٍ 

سىُب ػبٔٓ إز څل٪ٍ ، ؿًن أه ڈٕٽىٓ ډَٙي٫  ًَه ثب ًَه. ډب ىٍ څل٪ّ اٽىًن
 . ڈٕسًاوٕڈ اُ آن آٱبُ ٽى ٽٍ ډٓ

  بًُضٕاسبًُضٕاستمشٔه تمشٔه 

َ  ٓىٍ د سًاوىيٓ ٥ًٍ ٹٞيډىياوٍ ډ إز ٽٍ اٵَاى ثٍ ٍٓيٙ ٕبٍثًُٙ ٔهسمَ  ٓآځاب
 ٔٓډبوىاي سًاواب   َٔٓب ډُبٍر ٕبٍاوّثٍ دَيٍٗ َٚ ٕبٍثًُٙ ٔهثبٙىي. سمَ ٕبٍثًُٙ

٭ماڄ ٽاَىن، ٹايٍر     ٓي كٶا٨ سًػُمابن، ٽمشاَ ياٽىٚا     ٔزَايا  ْثَا ٕٚشَث
ٙين اُ ډٶُاًڇ   شمبِٔډ ْثَا ٔبٵشٍاٍسٺب ٕزثٍ ٩َٵ ِٕي و ٕٚشَي ٙٶٺز ث ٕٜسٚو

.  #ځٕاَى ٓ ډًٍىثلض ٹَاٍ ډ ٕٚشَث ٕبرثب ػِئ 7هًى ٵَى اٙبٌٍ ىاٍى $ٽٍ ىٍ ٵٞڄ 
كبڃ ٕابىٌ ثبٙاي. ىٍ    ٕه٭ ي ىٍ ٕٔهدَ آ ٕـٕيِد ٔهسمَ ٔټ سًاويٓ ډ ٓآځبَ ًَه
ډٮ٦ااًٳ ٽااَىن سًػااٍ »ٙاابډڄ  ٓآځاابَ ًَااه ٔهٙااپڄ آن، سمااَ ساأَه ٔٓاثشاايا

 #.3، ٛ. 1990 ٔه،ُ-ٽبثبر بن$ػ زإ« هبٛ اْ ًٌٕي ثٍ ٙٹٞيډىياوٍ 
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، ډب ډايڅٓ  ٓآځبَ ىٍ سلاٙٓ ثَاْ ٍيٙه ٕبهشه ٕبىځٓ ي دٕـٕيځٓ سمَٔه ًَه
ٍ  ډشٚپ ٓآځبَ اُ ًَه ، سًػاٍ ي  ٹٞاي : ڈٔا ا اٝاچٓ ٍا ثٖا٤ ىاىٌ   ڄ اُ ٕاٍ ډإڅٶا

IAAډيڃ  وڂَٗ$
ٹٞي، سًػاٍ   .#ي ٵَٔيډه هٕإٓش ، ٽبٍڅًٖن،َيٕٙبد .ڃآ.ا؛ 1

ٍ  ٓٵَأىيَب ٔب ډَاكچ ،ي وڂَٗ سىٕايٌ   ىٍَاڈ  َْاب  ډؼِا اُ َڈ وٕٖشىي، ثچپٍ ػىجا
ٍ ىَىي؛ أه ٍٕ  ُډبن ٍم ډٓ ٥ًٍ َڈ ياكي َٖشىي ي ثٍي اْ  ؿَهٍ ْٵَأىي  ډإڅٶا

أه ٵَأىي  ثًُٕٙبٍ،ثَ َڈ ىاٍوي. سمَٔه  هًٍىْي اطَ ثبُ دٌَٔويٓ ډ َٕاُ َڈ سأط
 څل٪ٍ إز.  ثٍ څل٪ٍ

 قصد

ٽىإڈ، ثاٍ    ٍا سمَٔه ډٓ ٓآځبَ أه إز ٽٍ ؿَا ډَاٹجّ ًَهياٹٴ ثًىن ثٍ  ٹٞي
ٙىبٕآ   ٽاٍ ٍيان  ٓأه ډٮىٓ ٽٍ اوڂٌِٕ ي اٙشٕبٷ ډب ثَاْ سمَٔه ؿٕٖاز. ُډابو  

َابْ ډاٌَجٓ ي ٵََىڂآ     ٍا اُ ٍٍٔٚ ثًُٕٙبٍ ٱَثٓ سلاٗ ٽَى سب ػًََِ سمَٔه
ىٍ  ثاَىن آُاىْ اُ ٍواغ  ٔٮىٓ  ،سمَٔه َيٳسب كييىْ  ،ثَٕين ثپٚي اٗٓ اٝچ

 ٓز. اځَؿاٍ أاه إاشوَاع سلاٙا    اُ ىٕاز ٍٵا   ،ډًٍى هًى ي َمّ ډًػًىار
ٶًُڇ ٹٞاي  ډثًى، ووٖشٕه ٥َٵٓ اهلاٹٓ اُ ًْٕ ډٶَٖان ٱَثٓ  ډى٦ٺٓ ثَاْ ثٓ

ثٕٚابح ي َمپابٍان،   $ ٙاًى  َمـىبن ىٍ ثَهٓ سٮبٍٔٴ ډٮبَٝ وبىٔيٌ ځَٵشٍ ډٓ
أىپٍ ؿَا ٵاَى ىٍ كابڃ سمأَه إاز# ىٍ     ثَاْ ډظبڃ $ ٹٞي ،كبڃ هٔثبا#. 2004
ډًٍى سبٽٕي ٹَاٍ ځَٵشٍ إاز   ٓ،آځبَ ًَه اٝچٓ ّډإڅٶ ٭ىًان اٝچٓ ثٍ َْب آډًٌُ

ثٖإبٍ ډُاڈ ىٍ و٪اَ ځَٵشاٍ     ډىِڅّ ٔټ ٽڄ،  ثَاْ ىٍٻ ٵَأىي ثٍ ثٍ َمٕه ىڅٕڄي 
 .ًٙىٓ ډ

 ّإاز ٽاٍ آٙاپبٍا ػىجا     لاُڇ ،ثًُٕٙبٍ ىٹٕٸ ي ٭مٕٸ اُ سمَٔه ٓثَاْ ىٍٽ
٥ًٍ َمبن #. b 2000. ٙبدَٕي ي إپًاٍسِ، ڃآ. ا$ ثب آن ٔپذبٍؿٍ ٽىٕڈٹٞي ٍا 
ٙمب ٝلىٍ ٍا ثَاْ آوـٍ  ْٹٞيَب»إز:  # وڂبٙش1990ٍ$ هُٔ-ٽبثبر ٽٍ ػبن

ٍ   . آنٽىيٓ ډب إز ثَد َٔدٌ اډپبن ٍ  َب ىٍ يَچاّ ايڃ څل٪ا څل٪اٍ ثاٍ ٔابى ٙامب      ثا
ډاه  : »إاز  ي ىٍ اىاډٍ ثٕبن ٽاَىٌ . ا#32 ٛ$ «ٽىٕي آيٍوي ٽٍ ؿَا سمَٔه ډٓ ډٓ

أه  ٽٍٓ سب ډبىاډ ي ... سمىي إزسمَٔه ډَاٹجٍ ثٖٕبٍ ٹيٍٽٍ  اڇ ثًىٌثَ أه ٭ٺٕيٌ 

 
1 Intention, Attention, Attitude (IAA) 
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ــوب زض ا  ــس ق ــيله ٗ 

چطا زض  ٘ؿت؟لحظِ چ

ــسى ا  ــبل ذَاً ــيح ٗ 
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