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 هقذهِ

ٰ   ټابڀ ٖكا١،   ٲٷسڀ ٦بٲ٭ اظ دبزاـټب اظ آٚبظ زٸضاٴ، ثب اٲڃس ثٻ ثٽطٺاٶؿبٴ اٶاس ساب   ٦اطزٺ  زؾاز ٸ دٷؼاٻ ٶاط
٦ٻ ٲٵ ثڃؿز ؾبٮٻ ثٹزٰ، ثطاڂٱ آق٧بض قسٺ ثٹز ٦ٻ اڂٵ چڃاعڀ ٦اٻ ٖكا١     ضاظټبڀ آٴ ضا زض٤ ٦ٷٷس.  ظٲبٶځ

قاسٴ ڂٗٷاځ ټٳابٴ ٪اصض اظ      ثڃٷڃٱ. ٲٷٓٹضٰ اڂٵ اؾاز، ثراف ٖبقا١   سط اظ آٴ اؾز ٦ٻ ٲځٶبٲڃٱ دڃچڃسٺٲځ
ضؾڃس، ثؿڃبض ٦طزٺ ثب قٹض ٸ قٹ٠ ٸ ؾطذٹقځ زض چڃعڀ ٦ٻ ثٻ ٶٓط آٶځ ٲځ ټبڀ ٖط٠ټب ٸ ٦ٝ زؾزدطٸاٶٻ

اٶساظ ثٹز. ٲٵ اظ داؽ آٴ ثاط   ٫ڃع ثٹز اٲب ثرف آٶؼب ٲبٶسٴ ٸ ٲإطط ٶٳٹزٴ آٴ ثطاڀ ٲٵ ٚٯٍاٶؾبزٺ ٸ ق٫ٟز
ظحٳاز ثبقاٻآ آڂاب چڃاعڀ     ٸضظڂسٴ ثٻ ٦ؿځ ٢طاض ثٹز ٶؿجشبً ثاځ آڂب ٖك١دطؾڃسٰ آٲسٰ. ٲٵ اظ ذٹزٰ ٲځٶٳځ

 ٍ اٶؼابٲف   ٸػٹز زاقز ٦ٻ ٲٵ ٞطاٲٹـ ٦طزٺ ثٹزٰ ڂب ثٻ زؾز ٶڃبٸضزٺ ثٹزٰآ آڂب چڃعڀ ثٹز ٦ٻ ٲٵ ثٻ ٚٯا
 زازٺ ثٹزٰآ  

ػبڀ سٗؼت ٶڃؿز، ٲٵ ثٗس اظ چٷس سلاـ ٶبٲٹ١ٞ اٲب ثبظ ټٳچٷبٴ اٲڃسٸاض اظ اڂٵ ػٽز ٦ٻ ثشاٹاٶٱ اڂاٵ   
ساط، زٮؿاٹظ ٸ   زضٲبٶ٫ط ضٞاشٱ. ذاسا ضا قا٧ط زضٲابٶ٫ط ٲاٵ ٞاطز ٲؿاٵ       ٲٗٳب ضا ح٭ ٦ٷٱ، ثٻ زٞشط ڂ٥ ضٸاٴ

ٖبق١ ټٷط، ٦ٻ سٳبڂ٭ ظڂبزڀ زاقز ساب  ذطزٲٷسڀ ثٹز ٦ٻ ثٻ قطاڂٍ اٶؿبٶځ حؿبؼ ثٹز. ڂ٥ آزٰ زٶڃبزڂسٺ ٸ 
ٲؿڃط ثب ٲٵ ثٻ اقشطا٤ ث٫صاضز. اٸ زض ڂ٥ ٲٹ٢ٕ ذابل،   ٦طزٴ ثركځ اظ قٗط ٸ ازثڃبر ضا زض ػٽز ضٸقٵ

 ٶٹڂؽ، ثب ٲٵ ثٻ اقشطا٤ ٪صاقز:  اڀ ضا اظ ضڂٷط ٲبضڂب ضڂٯ٧ٻ، قبٖط ٸ ضٲبٴٶٹقشٻ

ٲاب  ٦ابض   ساطڂٵ ؾارز  قبڂس زڂ٫طزاقشٵ اٶؿبٶځ  زٸؾز ،ثطاڀ ڂ٥ اٶؿبٴ»
٦بضټبڀ ظٶس٪ځ ٲب ٣ٍٞ آٲبز٪ځ  ٿث٣ڃ ٸ ٲح٥. آظٲٹٴ، آذطڂٵ ٶٽبڂځ اؾزج

 .   «ثطاڀ اڂٵ ٦بض اؾز

ٸضظڂسٴ ٸا٢ٗبً ؾرز اؾز. اڂاٵ اٲاط ٲؿاشٯعٰ    اڂٵ ٦ٯٳبر ضٸڀ ٲٵ سأطڃط٪صاض ثٹز. ٖك١ ڂب ذٹة ٖك١
ٶجاٹز ٦اٻ    ٦بض اؾز. ٦بضڀ ٦ٻ اظ ٶٓط قرهځ ذڃٯځ اظ ٲب ٶڃبظ زاضڂٱ. زض حبٮځ ٦ٻ ٲٵ ټٳچٷبٴ ثطاڂٱ ضٸقٵ

٦ٳشط احؿابؼ سٷٽابڂځ    سب چٻ ػٹض ٦بضڀ ٶڃبظ زاضٰ سب زض ٖك١ ٲٹ١ٞ ثبقٱ، ٦ٯٳبر ضڂٯ٧ٻ ثٻ ٲٵ ٦ٳ٥ ٦طز
آقٷب قسٺ ثٹزٰ ٦ٻ ثٻ ٦بضر دؿاشب٬ آٴ ثطذاٹضزٰ، آٴ    ؾرٵ٪صقز اظ ظٲبٶځ ٦ٻ ٲٵ ثب اڂٵ ٦ٷٱ. ذڃٯځ ٶٳځ

اٰ، ڂا٥  اٰ آٴ ضا آٸڂاعاٴ ٦اطزٺ  ټاب ثاٹزٺ  ټبڀ ٲرشٯٟځ ٦ٻ َځ اڂٵ ؾب٬ضا ذطڂسٰ زض ٢بة ٪صاقشٱ ٸ زض ذبٶٻ
٦طزٰ سب زض٤ ٦ٷٱ ز٢ڃ٣بً چاٻ چڃاعڀ ثاطاڂٱ  ظٰ اؾاز ساب ٖكا١ ثاٹضظٰ ٸ        ڂبزڂبض حٳبڂشځ ٦ٻ ٲٵ سلاـ ٲځ

 احؿبؼ زٸؾز زاقشٻ قسٴ ٦ٷٱ.  
٦ٷٱ ٦ٻ زض س٣لا ثطاڀ ٲإطط ؾبذشٵ قٷبؼ ثب ٲطزٲځ ثطذٹضز ٲځٲٵ ټط ضٸظٺ زض ٦بضٰ ثٻ ٖٷٹاٴ ڂ٥ ضٸاٴ

چٷبٶځ ذٹة ضؾس زض اثشسا ثب اٲڃس ٸ آضظٸڀ آٴاٰ ٦ٻ ثٻ ٶٓط ٲځټبڂځ قٷڃسٺاضسجبٌ ٖك١ ټؿشٷس. ٲٵ زض ٲٹضز
٦ٷس. آٶٽبڂځ ٦ٻ آ٦ٷسٺ اظ ٶعأ، زقٳٷځ، سٗبضو ڂب ٶباٲٷځ اؾز ٸ آٶٽبڂځ ٦ٻ ثاٻ َاطظ   ټؿشٷس اٲب ثٗس اٞٹ٬ ٲځ

ٖاسٰ  ٪ڃطٶاس. ٲاطزٰ احؿابؼ ٖاسٰ زض٤،     حؿځ، ٞب٢س ظٶس٪ځ ټؿشٷس ٸ زض َٹ٬ ظٲبٴ اظ ټٱ ٞبنٯٻ ٲاځ ثځ
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٦ٷٷاس. آٶٽاب زض س٣الا ټؿاشٷس ساب زض٤ ٦ٷٷاس چ٫ٹٶاٻ        سهسڂ١ ٸ ٲٹضز ثسضٞشبضڀ ٢طاض٪طٞشٵ ضا سٹنڃٝ ٲاځ 
اٶس اظ زٸضپ احؿبؼ ذٹقجرشځ ٦طزٴ ثب ٶبٲعز ڂب ټٳؿطقبٴ ثٻ زٸضپ ٦ٷٹٶځ ٪صض ٦ٷٷاس ٦اٻ ٚاط٠ زض    سٹاٶؿشٻ

ضا ثٻ َاٹض ذابل زض   سٹاٶٷس چڃعڀ ٪كش٫ځ، ٖسٰ دڃٹٶس، زضٲبٶس٪ځ ٸ ٶٹٲڃسڀ ټؿشٷس. ثطذځ ٶٳځزضڂبڀ ٪ٱ
 قبٴ، ٸحكشٷب٤ قٷبؾبڂځ ٦ٷٷس اٲب ٪طٞشبض حؽ دطڂكبٶځ ټؿشٷس ٦ٻ چڃعڀ اظ زؾز ضٞشٻ اؾز.  ٲٹضز اضسجبٌ

قبٴ ضا ثٽشط ٦ٷٷاس، چڃعټابڀ ٲشٟابٸسځ    اٶس سب اضسجبٌثؿڃبضڀ اظ آٶٽب ثٻ َطظ ثبٸض ٶ٧طزٶځ ؾرز ٦بض ٦طزٺ
اٶس اٲب اټٳڃشځ ٶساضز آٶٽاب چ٣اسض   سحز زضٲبٴ ثٹزٺ اٶؼبٰ زټٷس ٸ ثٻ ٲؿڃط ثبظ٪طزٶس. ثطذځ اظ آٶٽب حشځ ٢جلاً

قبٴ زؾز ڂبثٷاس. ټٳاٹاضٺ آٶٽاب زض    اٶس ثٻ ٲٹ٣ٞڃشځ دبڂساض زض اضسجبَبراٶس، آٶٽب ٶشٹاؾشٻثٻ ؾرشځ سلاـ ٦طزٺ
 ثطز.  ٦ٷٷس. اٮ٫ٹټبڂځ ٦ٻ آٶٽب ضا ثٻ ٶب٦ؼب آثبز ٲځٶٽبڂز ټٳبٴ اٮ٫ٹټب ضا ثبضټب ٸ ثبضټب س٧طاض ٲځ

اڀ سٹؾٍ ٲط٦ع داػٸټف  آ ا٪ط اڂٵ چٷڃٵ اؾز، قٳب سٷٽب ٶڃؿشڃس. ثٻ سبظ٪ځ زض ٲُبٮٗٻثٻ ٶٓط آقٷب ٶڃؿز
ٶكٷب٬ آدٷڃٹٴ زض زاٶك٫بٺ قڃ٧ب٪ٹ زضڂبٞشٷس ٦ٻ ٶبضيبڂشځ اضسجبَځ ضٸ ثٻ اٞعاڂف اؾز. اٞطاز ٶؿاجز ثاٻ ٢جا٭    

  1قبٴ ټؿشٷس. )زاقشٵ ٖك١ ثڃكشط زض سلاـ ثطاڀ ظٶسٺ ٶ٫ٻ
 زاضڂٱآ ذت، چطا ثؿڃبضڀ اظ ٲب زٸضاٴ ؾرشځ

اٰ ټٳچٷڃٵ سؼطثٿ ظٶس٪ځ اڀ ٸ ټٱ قرهځ ثب آٶٽب ٲٹاػٻ قسٺٲٵ ثط اؾبؼ اٞطازڀ ٦ٻ ټٱ اظ ٶٓط حطٞٻ
اٰ ټبڀ نٹضر ٪طٞشٻ زض ظٲڃٷٿ زض٤ ٶحٹپ ٦بض٦طز ٲٛع اٶؿبٴ، ٲشٹػاٻ قاسٺ  قرهځ ذٹزٰ ٸ سٳبٰ دڃكطٞز

ٲب ڂ٧ؿابٴ اؾاز.    زض حبٮځ ٦ٻ ٲك٧لار ذبل ٲٳ٧ٵ اؾز ٲشٟبٸر ثبقس اٲب ٲٹيٹٔ ظڂطثٷبڂځ ثؿڃبضڀ اظ
ټاب، ڂا٥ ساطؼ اظ حًاٹض ټڃؼابٶځ ٸ انابٮز زض       ټبڀ قا٧بڂز زض ٲط٦ع س٣لاټبڀ ٲب، ظڂط ثؿڃبضڀ اظ  ڂٻ

 اضسجبَبر ٲب ٸػٹز زاضز. ٲب اظ ذٹزٲبٴ ثٹزٴ، ټطاؼ زاضڂٱ.   
ساط  ساط ٸ ضٸقاٵ  ٲبٴ ثٻ قا٧ٯځ نابز٢بٶٻ  ٶٽبزٴ ثٻ اضسجبَبر ٖبق٣بٶٻثٹزٴ ٸ ٢سٰ ثؿڃبضڀ اظ ٲب اظ ٪كٹزٺ

ڃٱ. چٻ اڂٵ سٹاٶبڂځ زازٴ ڂب زضڂبٞز ٖك١، ٲسڂطڂز ٸ اثطاظ ذكٱ، ٚٱ ڂب قاطٰ ڂاب سهاسڂ١ ٶڃابظ ثاٻ      سطؾٲځ
ٲابٴ سٹؾاٍ ساطؼ ضثاٹزٺ     نٳڃٳڃز ٸ اٲٷڃز ثبقس، ْطٞڃز ٲب ثطاڀ حًٹض ټڃؼبٶځ زض ٦ٷبض ٶبٲعز ڂب ټٳؿط

 زاضز.  ٻ ٲځذٹاټڃٱ، زٸض ٶ٫قٹز ٸ اڂٵ سطؼ اؾز ٦ٻ ٲب ضا اظ زاقشٵ اٶٹأ اضسجبَبسځ ٦ٻ ٸا٢ٗبً ٲځٲځ

 ټطاؾڃٱآٲبٴ ٲځثٹزٴ زض اضسجبَبر ٸ انڃ٭ 1اٲب چطا ٲب اظ حًٹض ټڃؼبٶځ

ټابڀ  سظجڃاز قاسپ ؾاب٬    ٦2كاځ دبؾد ٦ٹسبٺ اڂٵ اؾز ٦ٻ ٲٛعټبڀ ثعض٪ؿب ٶٿ ٲب ټٷٹظ ثط اؾابؼ ؾاڃٱ  
٢اسض ٲٽاٱ، اڂٷ٧اٻ    ٦ٷس چ٫ٹٶٻ ثبقاڃٱ ٸ ټٳابٴ  ٦كځ ٲب ضا ٲُٯٕ ٲځ٦ٷس. اڂٵ ؾڃٱٲبٴ ٖٳ٭ ٲځاثشساڂځ ظٶس٪ځ

٦كځ ٲٷ٣ًځ قسٺ اؾز ٸ ثاطاڀ ظٶاس٪ځ اٲاطٸظپ ٲاب     چ٫ٹٶٻ زض ػٽبٴ ٶجبقڃٱ. ثطاڀ ثؿڃبضڀ اظ ٲب اڂٵ ؾڃٱ
 ٦بضثطز ٶساضز.  

ٲبٴ، ضقاس ټڃؼابٶځ ٲاب ضا    َٹض ٦ٻ ٖٯٱ زٮجؿش٫ځ ٶكبٴ زازٺ اؾز، سؼبضة اٸٮڃٿ ٦ٹز٦ځ ثب ٲطا٢جبٴټٳبٴ
 ځٲځ ٦ٻ ٲطا٢جبٴ ٲاب اظ ٶٓاط ټڃؼابٶ   زټس ٸ اططار دبڂساضڀ ثط چطذٿ ٶٹضٸٶځ ٲٛعټبڀ ٲب زاضز. ټٷ٫بق٧٭ ٲځ

 
1 emotionally present 
2 Wiring 
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ٰ ثركڃسٴ ٸ اؾاشٟبزپ ذاٹة اظ ټڃؼبٶابر   ٪كٹزٺ ٸ ٢بث٭ اَٳڃٷبٴ ټؿشٷس، ٲب سٹاٶبڂځ سٗبز٬ ٦اطزٴ ٸ  ٲابٴ، آضا
ثركڃٱ. ٲاب ْطٞڃاز حًاٹض    زازٴ ذٹزٲبٴ ٸ اظ ٶٓط ټڃؼبٶځ دڃٹٶس ثب زڂ٫طاٴ ضا سٹؾٗٻ ٸ سحٹ٬ ٲځسؿ٧ڃٵ

 زټڃٱ.  اؾبؾځ اضسجبَبر ؾبٮٱ، سٹؾٗٻ ٲځټبڀ قسٴ ضا ثٻ ٖٷٹاٴ ٲإٮٟٻ ټڃؼبٶځ ٸ زض٪ڃط
 ڀثاطا زټٷس، ثب ٸػٹز اڂٵ، ټٷ٫بٲځ ٦ٻ ٲطا٢جبٴ ٲب ثٻ ق٧ٯځ ٲٷٟځ ثٻ ٶڃبظټبڀ ټڃؼبٶځ ٲب ٸا٦ٷف ٶكبٴ ٲځ

 ځٸ٢شا  بڂا  ٱڂا زاض ٷبٴڃثٻ ٪طٞشٵ اَٳ بظڃٸ ٶ ٱڃ٦ٷ ځقسٴ آٶٽب احؿبؼ سطؼ ٲ ځٲب ثٻ ذبَط ٖهجبٶ ځٶٳٹٶٻ ٸ٢ش
 بڂا  ٱڃټؿاش  ٵڃ٦ٻ ٲب ذكٳ٫ ځټٷ٫بٲ بڂ ٦كٷس ځآٶٽب ٦ٷبض ٲ ٱڂزاض ٵڃثٻ سؿ٧ بظڃٸ ٶ ٱڃ٦ٷ ځٲ تڃٲب احؿبؼ آؾ

اثطاظ ٸ اْٽابض ٦اطزٴ ذٹزٲابٴ     اظ٦ٻ  ٱڂطڃ٪ ځٲ بزڂٲب  ،زټٷس ځآٶٽب ټكساض ٸ سص٦ط ٲ ٱڃ٦ٷ ځذٹزٲبٴ ضا اثطاظ ٲ
ٸ  ٲبٴ ثٻ قا٧ٯځ ٦اٻ ڂابز٪ڃطڀ   ٲبٴ ثب ٲطا٢جبٴثٻ ػبڀ احؿبؼ اڂٳٷځ ټڃؼبٶځ ثطاڀ ثطضؾځ اضسجبَبر .ٱڃثشطؾ

زاضڂاٱ ٸ ضٞشبضٲابٴ ضا   قٹڂٱ ٸ احؿبؾبر ذبنځ ضا ٣ٖت ٶ٫ٻ ٲاځ زټس، ٲب ٲًُطة ٲځضقس ضا دطٸضـ ٲځ
 زټڃٱ.  ٲبٴ، اٶُجب٠ ٲځثطاڀ اػشٷبة اظ ذُط ٖسٰ دڃٹٶس ثب اقربل ٲٹضز ٖلا٢ٻ

 ٦1ٷاس، ؾاط٦ٹة  ٲبٴ سٽسڂس ٲځثٻ َٹض ذلانٻ، ٲب احؿبؾبسځ ضا ٦ٻ حؽ اٲٷڃز ٸ اڂٳٷځ ٲب ضا ثب ٲطا٢جبٴ
اڀ اظ دڃٹٶس ضا ثب آٶبٴ حّٟ ٦ٷڃٱ، سكاسڂس  زټس سب زضػٻٽبڂځ ضا ٦ٻ ذٹقبڂٷس آٶبٴ اؾز ٸ ثٻ ٲب اػبظٺ ٲځٸ آٶ
اٞشس، زاٲٷٿ ټڃؼبٶځ ٲب ٲبٴ ثٻ ٲربَطٺ ٲځ٦ٷڃٱ. زض َٹ٬ ظٲبٴ، دشبٶؿڃ٭ ٲب ثطاڀ ٲسڂطڂز ٸ اثطاظ احؿبؾبرٲځ

اڀ ټابڀ ټڃؼابٶځ  قٹز ٸ سٹؾٍ ٲإٮٟاٻ ضٸ ٲځ ٻٲبٴ ثب ٲبٶٕ ضٸثقٹز ٸ ْٽٹض ٸ ثطٸظ ذٹزِ ٲحٹضڀٲحسٸز ٲځ
 قٹز ٦ٻ ثٻ ٖٷٹاٴ ٦ٹز٤ ٲؼجٹض ثٹزڂٱ ثٻ آٶٽب دبڂجٷس ثبقڃٱ.    ٲحهٹض ٲځ

-ټبڀ ٢سضسٳٷس زض ٲٹضز ټڃؼبٴ ٸ دڃٹٶس زض ثراف ثطاڀ اڂٷ٧ٻ ٢ًڃٻ اظ اڂٵ ټٱ زقٹاضسط قٹز، اڂٵ زضؼ

ٽاب ضٸڀ ڂا٥ ؾاُا ٶبټكاڃبض     قٹٶس. ڂٗٷځ آٶٲبٴ اؾز، شذڃطٺ ٲځټبڂځ اظ حبٞٓٿ ٲب ٶڃع ٦ٻ ثڃطٸٴ اظ آ٪بټځ
٦ٷٷس ثسٸٴ اڂٷ٧ٻ حشځ اظ آٴ آ٪بٺ ثبقڃٱ. اظ آٶؼب ٦اٻ آٶٽاب ثاٻ چابٮف     ٦ٷٷس ٸ ضٞشبض ٲب ضا ټساڂز ٲځٖٳ٭ ٲځ

ٲابٴ  ټبڂځ ٦ٻ ٲب ثاٻ احؿبؾابر  ڂبثٷس ٸ ثٻ َٹض ٲؿش٣ڃٱ ثط قڃٹٺقٹٶس، زض ثعض٪ؿبٮځ ٶڃع ازاٲٻ ٲځ٦كڃسٺ ٶٳځ
ٲبٴ ٸ آٶچٻ اظ ذٹزٲبٴ آق٧بض ڂب دٷٽبٴ ٲ٭ ٲب ثب ٶبٲعز ڂب ټٳؿطزټڃٱ ٸ ٶڃع ثط چ٫ٹٶ٫ځ ازضا٤ ٸ سٗبدبؾد ٲځ

ټابڀ اضسجابَځ، ٸاضز   ٪صاضٶس. ثؿڃبضڀ اظ ٲب ثٻ ػبڀ زاقشٵ ڂ٥ شذڃاطپ ٲٷُٗاٝ اظ ٲٽابضر   ٦ٷڃٱ، اطط ٲځٲځ
اڂٱ ساب ثاٻ   قٹڂٱ ٦ٻ اظ ٶٓط ټڃؼبٶځ آٲبز٪ځ ٲٷبؾجځ ٶساضڂٱ ٸ قطَځ قسٺػٽبٶځ اظ اضسجبَبر ثعض٪ؿب ٶٻ ٲځ

 قٹز.  ٸا٦ٷف ٶكبٴ زټڃٱ ٦ٻ قبڂس ظٲبٶځ ٲٷبؾت ثٹزٺ اؾز اٲب ا٦ٷٹٴ ٲبٶٕ اظ دڃٹٶسڀ ٸا٢ٗځ ٲځ ټبڂځقڃٹٺ
٦ٷاس، ثاٻ قا٧ٯځ ساساٞٗځ     ٲابٴ ثاطٸظ ٲاځ   ټٷ٫بٲځ ٦ٻ احؿبؾبر ڂب ٶڃبظټبڀ ذبنځ زض اضسجبَبر ٦ٷٹٶځ

زټڃٱ ساب ثاٻ   سٹاٶڃٱ اٶؼبٰ ٲځزټڃٱ، ٪ٹڂځ ٲب زض ذُط ٸا٢ٗځ ٢طاض زاضڂٱ. ٲب ټط چڃعڀ ٦ٻ ٲځٸا٦ٷف ٶكبٴ ٲځ
زټاڃٱ ٦اٻ آٶچاٻ ضا ٦اٻ ٸا٢ٗابً زض زضٸٴ      حؿځ اظ اڂٳٷځ ثطؾڃٱ. ٲب اٮ٫ٹټبڂځ اظ ثٹزٴ زض ػٽبٴ ضا سٹؾٗٻ ٲځ

ٲابٴ ڂاب   ٪صاقشٵ آقا٧بض چ٫اٹٶ٫ځ احؿابؼ   دٹقبٶس. ثطاڀ ٲظب٬ ٲب ثٻ ػبڀ ثٻ اقشطا٦٤ٷڃٱ، ٲځاحؿبؼ ٲځ
ٲبٴ سٹ٢ٗبسځ زاضڂاٱ ڂاب   ظ ٶبٲعز ڂب ټٳؿط٦ٷڃٱ ڂب ا٦ٷڃٱ، اٶش٣بز ٲځزضذٹاؾز چڃعڀ ٦ٻ ٶڃبظ زاضڂٱ، ؾطظٶف ٲځ

زټاڃٱ، زض حابٮځ   ٦ٷڃٱ ٦ٻ اٶ٫بض اټٳڃشځ ٶٳځقٹڂٱ ٸ ػٹضڀ ا٢ساٰ ٲځقٹڂٱ، ٪ؿؿشٻ ٲځثبٮ٧ٗؽ ذبٲٹـ ٲځ
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ٲابٴ ضا ثاٻ آذاطڂٵ داطٸغپ     زټڃٱ. ٲاب ٶابٲعز ڂاب ټٳؿاط    ٲبٴ زض ٸا٢ٕ ثٻ آٴ اټٳڃز ٲځټبڀ زٞبٖځ٦ٻ ظڂط  ڂٻ
سط اؾز، ټاط  ٦ٷڃٱ ذٹزٲبٴ ضا قجڃٻ چڃعڀ ٦ٷڃٱ ٦ٻ ْبټطاً ٢بث٭ ٢جٹ٬ځ٦ٷڃٱ ٸ سلاـ ٲٲبٴ سجسڂ٭ ٲځثبظؾبظڀ

 چڃعڀ ثطاڀ احؿبؼ زضٸٶځ ٸ ثڃطٸٶځ اٲٷڃز زض ػٽبٴ.    
اڀ ټٳچٷابٴ ثاٻ   زض حبٮځ ٦ٻ سٽسڂس ٦ٹز٦ځ ٲب زڂ٫اط ٸػاٹز ٶاساضز ثؿاڃبضڀ اظ ٲاب ٶبزاٶؿاشٻ ثاٻ ٪ٹٶاٻ        

ض آٶٽب ذُطٶب٤ ټؿاشٷس. ٲاب زض ٶٽبڂاز ټٳابٴ     زټڃٱ ٦ٻ اٶ٫بٲبٴ دبؾد ٲځٸ اٲڃب٬ ، ٶڃبظټبڀ اضسجبَځټڃؼبٶبر
ثطز اٶ٫ابض ٦اٻ ٲاب ټاڃ      ٦ٷڃٱ، اٮ٫ٹټبڂځ ٦ٻ ٲب ضا ثٻ ٶب٦ؼب آثبز ٲځاٮ٫ٹټبڀ زٞبٖځ ضا ثبضټب ٸ ثبضټب س٧طاض ٲځ

٪صاقاشٵ  ٦اطزٴ ثاطاڀ ثاٻ اقاشطا٤    ٪عڂٷٿ زڂ٫طڀ ٶساضڂٱ. ٲب ثٻ ٲٷٓٹض حٟبْز اظ ذٹزٲبٴ، ثٻ ػبڀ ضڂؿا٥ 
ٲابٴ ضا  قاٹڂٱ. ٲاب ذكاٱ   ٲبٴ ٲاځ ٸ ٲكبػطار س٧طاضڀ ثب ٶبٲعز ڂب ټٳؿط ټبٲبٴ، زض٪ڃط ثحضآؾڃت ڂب سطؼ

ثاٹزٴ   ٪ڃاطڂٱ ٸ اظ ٲؿاش٣ڃٱ ٸ ض٤  ٲابٴ ٞبناٯٻ ٲاځ   ٦ٷڃٱ، اظ ٶبٲعز ڂب ټٳؿطؾبظڀ، اٶ٧بض ڂب دٷٽبٴ ٲځ٦ٹچ٥
٦ٷڃٱ ڂب زض اثطاظ ٦بٲ٭ ٖكا٣ځ  ٖلا٫٢ځ ڂب اٞؿطز٪ځ ٲځ٦ٷڃٱ ٸ ثٗس زض ٶٽبڂز احؿبؼ ضٶؼف، ثځاػشٷبة ٲځ

ٲبٴ زض ٲٹضز احؿابؼ  سٹاٶڃٱ زض٤ ٦ٷڃٱ چطا ٶبٲعز ڂب ټٳؿطقٹڂٱ ٸ ثٗس ٶٳځٲبٴ زاضڂٱ، ٶب٦بٰ ٲځٯت٦ٻ زض ٢
 ٦ٷس.   ٲبٴ، ق٧بڂز ٲځٶب٦بٲځ، سٷٽبڂځ ٸ ٖسٰ اَٳڃٷبٴ ثٻ ٖك١

٦كاځ  ذٹاټڃٱ زض ڂ٥ حبٮز ذٹز٦بض سحز ٦ٷشط٬ ؾڃٱاڀ ٦ٻ ٸا٢ٗبً ٲځٸضظڂسٴ ثٻ ٪ٹٶٻٲب ثٻ ػبڀ ٖك١
دطؾڃٱ چطا چٷاڃٵ زٸضاٴ ؾارشځ ضا زاضڂاٱ،    اڀ، اظ ذٹزٲبٴ ٲځزټڃٱ. ٲب ثسٸٴ ٶكبٶٻ٢سڂٳځ ٲٛعٲبٴ ازاٲٻ ٲځ
-سط ٶڃؿز ٸ چطا احؿبؼ دڃٹٶس ثڃكشطڀ ثب ټٱ ٶاساضڂٱ. ٲاب اظ ذٹزٲابٴ ٲاځ    ثرفچطا اضسجبَبر ٲب ضيبڂز

 آڂب اڂٵ ضاثُٻ ثٻ ټٳبٴ اٶساظٺ ٦ٻ ثبڂس ذٹة ثبقس، ذٹة اؾزآدطؾڃٱ، 
٦ٷڃٱ، اڂٵ قاؼبٖز ضا  زټڃٱ ٸ ثٻ آٴ سٹػٻ ٲځػطڂبٴ زاضز، سكرڃم ٲځٲبٴ آٶچٻ ضا زض زضٸٴ ٸ٢شځسٷٽب 
ٲبٴ حًٹض ٦بٲٯځ زاقشٻ ثبقڃٱج سٷٽاب ثٗاس   ٦ٷڃٱ سب ٪كٹزٺ ٸ دصڂطا ثبقڃٱ ٸ ثب ذٹزٲبٴ ٸ زض اضسجبَبردڃسا ٲځ

 سٹاٶس ٸا٢ٗبً سٛڃڃط ٦ٷس.  اظ آٴ  اڂٵ سهٹڂط ٲځ

 تجطتة ضرصي ذَزم

٪ٹڂٱ. ؾڃؿشٱ ٖهجځ ٲٵ اظ َطڂ١ سؼابضة اٸٮڃاٿ ٲاٵ ثاب     قرهځ ٲځٲٵ اڂٵ ٲٹضز ضا اظ ڂ٥ ػبڂ٫بٺ ٦بٲلاً 
سٹػٽځ سٗبضو ٸ ايُطاة زض ٲاٹضز ټڃؼابٴ ٸ دڃٹٶاس زاقاشٷس،     ٸاٮسڂٷٱ ڂٗٷځ ټٳبٴ ٦ؿبٶځ ٦ٻ ٲ٣ساض ٢بث٭ 

ٸ ٖك٣ځ ٦ٻ زاقشٷس، ټڃ  ٦اساٰ ثاٻ اٶاساظپ ٦ابٞځ ثاطاڀ ٦ٳا٥ ثاٻ        ضٚٱ سٳبٰ سلاـ آٶٽب ٖٯځق٧٭ ٪طٞز. 
ٺ ٶجٹزٶس سب ثٽشطڂٵ ٶ٣كٿ ضاٺ زضٸٶځ ضا ثطاڀ ټساڂز دڃٹٶسټبڀ ټڃؼبٶځ سٹؾاٗٻ  دڃكطٞز ٲٵ ٸ ذٹاټطاٶٱ آٲبز

 آ٬ ثٹزٶس.  زټٷس. اضسجبَبر ثعض٪ؿبٮځ اٸٮڃٿ ٲٵ ٲُٳئٷبً ٪ٹاټځ ثط اڂٵ قطاڂٍ ٦ٳشط اظ اڂسٺ
ټابڀ ثؿاڃبض آقاٷبڂځ ثاٻ چابٮف      قسٶس، َځ چٷس ٲبٺ ثٻ قاڃٹٺ زض حبٮځ ٦ٻ اضسجبَبر ثٻ ذٹثځ آٚبظ ٲځ

ضؾڃسٰ ٦ٻ ټٳبټٷ٫ځ ټڃؼابٶځ ضا  قسٶس ٸ ثٻ ػبڂځ ٲځٶٽب اظ ڂ٥ حؽ ثبظڂ٫ٹقځ زٸض ٲځقسٶس. آ٦كڃسٺ ٲځ
اٰ زض ؾاٳز ٸ ؾاٹڀ   ٞاطز ٲاٹضز ٖلا٢اٻ   ٲاٵ ٸ  ٦طزٰ اٶ٫ابض ٦اٻ   ڂبٞشٱ ٸ احؿبؼ ٲځسط ٲځؾرز ٸ ؾرز

ضؾڃس سٗبضو ټٳٹاضٺ آٲابزپ  ټڃؼبٶځ ڂ٧ؿبٶځ ٢طاض زاقشڃٱ. سٗبٲلار ٲب اٚٯت ٲٳٯٹ اظ سٷف ثٹز ٸ ثٻ ٶٓط ٲځ
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 ٸ٢ٹٔ ثٹز.   
ڂابٞشٱ. ٲاٵ ٲ٧اطضاً احؿابؼ ٶاباٲٷځ ٸ ٖاسٰ       زازٴ ٸ اٖشٳبز٦طزٴ ثٻ احؿبؾبسٱ ضا ؾرز ٲاځ ٲٵ ٪ٹـ
زاز، احؿبؼ ذكٱ ٸ ٶٹٲڃسڀ  ٲځ٦طزٰ. ثطاڀ ٶٳٹٶٻ ٲٵ زض زضٸٶٱ زض ٲٹضز چڃعڀ ٦ٻ ثڃٵ ٲب ضخ اَٳڃٷبٴ ٲځ

٦طزٰ ٸ اظ ضؾاڃس٪ځ  جز ٲځ٦طزٰ اٲب ثٗس زض ٲٹضز ذٹزٰ ق٥ ٸ سطزڂس زاقشٱ، ثب ذٹزٰ زض ٲٹضز آٴ نحٲځ
آٲڃعڀ ٦طزٰ، ثسٸٴ سكرڃم اڂٷ٧ٻ ػبڂځ زضٸٴ ٲٵ، احؿبؾبسٱ زض حب٬ ضٶ٩ٲؿش٣ڃٱ ثٻ ٲٹيٹٔ اػشٷبة ٲځ

قس ٸ ثاٻ  زازٶس. ذٹقجرشځ ٸ قبزڀ ٲكشط٤ ظٸز٪صض ثٹز ٸ ٖٳڃ٣بً احؿبؼ ٶٳځاٰ ثٻ ظٶس٪ځ ازاٲٻ ٲځسؼطثٻ
قس، ٲبٶٷس اڂٷ٧ٻ ٲٵ چڃاعڀ  اٞشس ٦ٹسبٺ ٲځ٠ ٲځٲٵ ٲجٷځ ثط اڂٷ٧ٻ ثٗس چٻ چڃعڀ اسٟب ځزضٸٶ ؾطٖز ثب سطؼ

ذٹاټٱ ٪ٟز ڂب ٦بضڀ ذٹاټٱ ٦طز ٸ اٸيبٔ ثٻ ټٱ ذٹاټس ضڂرز. ا٪ط چاٻ ٲاٵ آضظٸڀ حاؽ ٶعزڂ٧اځ ٸ     
٦اطزٰ ٸ  ٢اطاضڀ ٲاځ  ضؾڃس، احؿبؼ ثاځ دڃٹٶس ضا زاقشٱ اٲب ٸ٢شځ ظٲبٴ سٷٽبڂځ ثب ڂ٥ ٞطز ٲٹضز ٖلا٢ٻ ٞطا ٲځ

 رز ثٹز.  ثٹزٴ ٸ حًٹض ٦بٲ٭ زاقشٵ ثطاڂٱ ؾ آضاٰ
٦كاڃس ٸ ثاط   ټب ضا ٲاځ زازٰ چ٣سض ظڂط اڂٵ ؾُا ٲًُطة ثٹزٰ، چ٣سض سطؼ ضڂؿٳبٴٲٵ سكرڃم ٶٳځ

٦طزٰ ساب زض٤ ٦اٷٱ چاطا    ٪صاقز. ٲٵ زض ٖٹو، ٲٛعٰ ضا ظڂط ٸ ضٸ ٲځزازٰ، اطط ٲځټط حط٦شځ ٦ٻ اٶؼبٰ ٲځ
ٸ ثؿڃبض سالاـ ٦اطزٰ ساب    ثطاٶ٫ڃع اؾز. ٲٵ ڂ٥ سٵُ ٲ٣بٮٻ ٸ ٦شبة زض ٲٹضز اضسجبَبر ذٹاٶسٰ ٢سض چبٮفاڂٵ

٦طزٰ. ٲٵ حشاځ  زضٲبٶځ نحجز ٲځټبڀ ضٸاٴدڃكٷٽبزټبڀ آٶٽب ضا زٶجب٬ ٦ٷٱ. ٲٵ ټٳٹاضٺ زض ٲٹضز آٴ زض ؾب٬
ز زض اضسجبَبر ٶٹقشٱ! ثب اڂٵ حب٬ اټٳڃشځ ٶساضز ٲاٵ چ٣اسض   ڃاٰ ضا زض ٲٹضز سطؼ اظ نٳڃٳٶبٲٿ ز٦شطڀ دبڂبٴ

 ضؾڃسٰ.ٸ اٶؼبٰ زټٱ، ثبظ ثٻ ټٳبٴ ذبٶٿ اٸ٬ ٲځ سلاـ ٦طزٰ سب چڃعټب ضا ثٻ ق٧ٯځ ٲشٟبٸر زض٤ ٦ٷٱ
-ٲٵ ٲُٳئٵ ٶڃؿشٱ چ٣سض زڂ٫ط ٲٳ٧ٵ ثٹز زض اڂٵ ٲؿڃط ثبقٱ اٲب ذٹقجرشبٶٻ ؾٟط ٲٵ، ٲطا ثٻ اسب٠ ضٸاٴ

٦طز. ٲب ثٻ ػابڀ  زضٲبٶ٫طڀ ثطز ٦ٻ ثٻ ق٧ٯځ ٦بٲلاً ٲشٟبٸر اظ آٶچٻ ٢جلاً زض زضٲبٴ سؼطثٻ ٦طزٺ ثٹزٰ، ٦بض ٲځ
ڂٷ٧ٻ چٻ چڃعڀ زض ؾطٰ زض ػطڂبٴ ثٹز، ضٸڀ آٴ چڃعڀ ٦ٻ اظ ٶٓط ټڃؼابٶځ زضٸٴ  سلاـ ثطاڀ زض٤ ٸ ٞٽٱ ا

ٲٵ زض ػطڂبٴ ثٹز، سٳط٦ع ٦طزڂٱ. زض ٦ٳب٬ سٗؼت ٲشٹػٻ قسٰ ٦اٻ چ٣اسض ثاطاڀ ٲاٵ ؾارز ثاٹز ساب ثاب         
 ټڃؼبٶبسٱ حًٹض زاقشٻ ثبقٱ، ثٻ ذهٹل ثب قرهځ زڂ٫ط.   
ټب ٦ٻ ٲٵ سحز سأطڃط سؼابضة  ذځ ضاٺقسٴ ثط زض حبٮځ ٦ٻ ٦بض ٢جٯځ ٲٵ زض زضٲبٴ ٦ٳ٥ ٦طز ثٻ ضٸقٵ

اٰ، قطٸٔ ٦طزٰ سب ثجڃٷٱ چ٫ٹٶٻ ثبظسبة آٴ ڂبز٪ڃطڀ اٸٮڃٻ زض اڂٷؼب ٸ ا٦ٷٹٴ ٶٳبڂابٴ  اٰ ثب ٸاٮسڂٷٱ ثٹزٺزٮجؿش٫ځ
٦كاڃس ٸ  زاز ٸ ٲاځ قس، چ٫ٹٶٻ ٲٵ ضا زض ػٽبر ٲرشٯٝ ټ٭ ٲځٲځ قس، چ٫ٹٶٻ ؾڃؿشٱ ٖهجځ ٲٵ ٞٗب٬ٲځ

ؾُا ٖٳڃ١ ٶبټكڃبض ټٷٹظ اٶشٓبض زاقاشٱ ٦اٻ ا٪اط ٸا٢ٗابً ٪كاٹزٺ       قس. زض ڂ٥ٲٹػت ٸا٦ٷف زٞبٖځ ٲٵ ٲځ
-ټبڀ ټكاساض ٲاځ  اٞعاض ٢سڂٳځ زض ٲٛع ٲٵ دڃبٰثبقٱ ٸ ذٹزٰ ضا اثطاظ ٦ٷٱ، چڃع ثسڀ اسٟب٠ ذٹاټس اٞشبز. ٶطٰ

ذٹاؾشٱ ثٻ ػابڂځ  ٦طز زض ٲؿڃطڀ ثبضڂ٥ ٸ ٞطؾٹزٺ حط٦ز ٦ٷٱ. ا٪ط ٲځ٦طز ٸ ٲؼجٹضٰ ٲځزاز، ٲطا ٲٽبض ٲځ
زټځ، ٚط٠ ٶكاٹٰ.  ټبڀ ٢سڂٳځ ٸ ٚڃط اضازڀِ دبؾدثٽشط ثطٸٰ، ٲؼجٹض ثٹزٰ ضاټځ دڃسا ٦ٷٱ سب زض ضاٺٲشٟبٸر ٸ 

اٰ ٲٹاػٻ قٹٰ ٸ ضاټځ ٲشٟبٸر ثٻ ؾٹڀ ػٯاٹ  ٲٵ ٶڃبظ زاقشٱ سب ؾطٖشٱ ضا ٦ٱ ٦ٷٱ، حبيط ثٳبٶٱ ٸ ثب ٶبضاحشځ
 ضا دڃسا ٦ٷٱ.  

ٴ، ًٞبڀ زضٸٴ ٲٵ ٪كٹزٺ قس ٦اٻ زض آٴ  ثطاٶ٫ڃع ٸ سطؾٷب٤ ثٹز اٲب زض َٹ٬ ظٲباڂٵ اٲط زض اثشسا چبٮف
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اٞشابز ٸ سكارڃم زټاٱ چاٻ ظٲابٶځ      سٹاٶؿشٱ ثٻ ٣ٖت ثط٪طزٰ ٸ ٲكبټسٺ ٦ٷٱ چٻ چڃعڀ زاقز، اسٟب٠ ٲاځ 
ظزٴ ٸ زٸضظزٴ زض ؾطٰ، ڂبز ٪طٞشٱ سب ثاٻ سؼطثاٿ   ٦طز. ٲٵ ثٻ ػبڀ دطؾٻ٦كځ ٢جٯځ ٲٵ قطٸٔ ثٻ ٦بض ٲځ ؾڃٱ

غ ٶڃطٸڀ ايُطاة ٦بټف ڂبٞز ٸ ٲٵ قطٸٔ ثاٻ ضټبؾابظڀ   ټڃؼبٶځ ذٹزٰ س٧ڃٻ ٦ٷٱ ٸ ثب آٴ ثٳبٶٱ. ثٻ سسضڂ
 اٰ ٦طزٰ.  ټبڀ ٢سڂٳځ ؾڃؿشٱ ٖهجځذٹزٰ اظ ٸا٦ٷف

-اٰ دڃٹٶس ثط٢اطاض ٦اٷٱ، ذاٹزڀ ٦اٻ ٲاځ     ٲٵ ثب ٦بټف ټٳٽٳٿ ايُطاثٱ، سٹاٶبسط ثٹزٰ سب ثب ذٹزِ ٲحٹضڀ

ذٹاؾاز  ٲځ زاٶؿز ٲٵ چ٫ٹٶٻ احؿبؾځ زاقشٱ، چٻ ٶڃبظڀ زاقشٱ ٸ سٳٷبڀ چٻ چڃعڀ ضا زاقشٱ. ذٹزڀ ٦ٻ
ؾبظڀ اٸٮڃٿ ٲٵ، آٴ ضا سحاز ٦ٷشاط٬   زض زؾشطؼ ثبقس، دڃٹٶس زاقشٻ ثبقس ٸ ٶعزڂ٥ ثبقس. ذٹزڀ ٦ٻ قطَځ

ټابڀ  ثٹزٴ ٸ اثطاظ ح٣ڃ٣ز ذٹزٰ ضا ڂبٞشٱ ٸ ضاٺ ٢طاض زازٺ ٸ دٹقبٶسٺ ثٹز. ٲٵ زض َٹ٬ ظٲبٴ قؼبٖز ٪كٹزٺ
كشط ثب ٦ؿځ ٦ٻ ٸا٢ٗابً ټؿاشٱ ٸ َاٹضڀ ٦اٻ     ټبڂځ ٦ٻ ثڃػسڂس اضسجبٌ ٸ دڃٹٶس ثب زڂ٫طاٴ ضا اٲشحبٴ ٦طزٰ، ضاٺ

 ٦طزٰ.   ذٹاؾشٱ ثبقٱ، احؿبؼ ټٳطاؾشبڂځ ٲځٲځ
قس، ٦بضڀ ٦اٻ ٲاسسځ َاٹ ٶځ اظ ٲاٵ زٸض     ثڃٷڃٱ ٦ٻ اڂٵ ټٳبٴ ٦بضڀ ثٹز ٦ٻ ثبڂس اٶؼبٰ ٲځٲٵ ا٦ٷٹٴ ٲځ

ز ٲطا ٢ابزض  ٪طٞشٱ. ضاټځ ٦ٻ زض ٶٽبڂسط اظ ثٹزٴ ثب ذٹزٰ ٸ زڂ٫طاٴ ضا ڂبز ٲځثٹز. ٲٵ ڂ٥ ضاٺ ػسڂس ٸ انڃ٭
 اٰ ثبقٱ.  ذٹاؾشٱ، زاقشٻ ثبقٱ. ٲٵ زڂ٫ط ٲؼجٹض ٶجٹزٰ سب ظٶساٶځ ٪صقشٻؾبذز سب اضسجبَځ ضا ٦ٻ ٸا٢ٗبً ٲځ

 ططحي ًَ

ټابڀ  ټبڀ ٲب ثطاڀ اٶؼبٰ چڃعټبڀ ٲشٟبٸر زض اضسجبَبر ٦ٷٹٶځ ٲب ٲٷؼط ثاٻ ٲٹ٣ٞڃاز  زٮڃ٭ انٯځ اڂٷ٧ٻ سلاـ
اٶاساظز.  ٦كځ ٢سڂٳځ ٲٛع ٲب، ٶٳبڂف ذٹزـ ضا ضاٺ ٲځؾڃٱقٹز اڂٵ اؾز ٦ٻ ٶبزاٶؿشٻ َٹ ٶځ ٸ دبڂساض ٶٳځ

زازٴ، اضسجابٌ  ٦ٷڃٱ سب ضٞشبضٲبٴ ضا سٛڃڃط زټڃٱ، اټٳڃشځ ٶساضز چ٣سض ٲب ٪ٹـاټٳڃشځ ٶساضز چ٣سض ٲب سلاـ ٲځ
٪ڃطڂٱ، ا٪ط ٲب اظ آٶچاٻ دكاز ناحٷٻ زض ػطڂابٴ اؾاز آ٪ابٺ       ټبڀ ٲسڂطڂز سٗبضو ضا ثٻ ٦بض ٲځڂب ٲٽبضر

زټاڃٱ ٦اٻ   قٹز ٸ ټٳبٴ سطٞٷسټبڀ ٢سڂٳځ ضا ٲؼسزاً اٶؼبٰ ٲاځ ؾڃؿشٱ ٖهجځ ٲب ٞٗب٬ ٲځ ٶجبقڃٱ، زڂط ڂب ظٸز
٦ٷڃٱ ڂب سٗبٲا٭  زڂ٫ط سحز ٦ٷشط٬ ٶڃؿز. ػبٴ ٦لاٰ اڂٵ اؾز: ټڃ  سٛڃڃط ٸا٢ٗځ زض اڂٷ٧ٻ ٲب چ٫ٹٶٻ ٖٳ٭ ٲځ

ٴ ٲب ػطڂابٴ  سٹاٶس اسٟب٠ ثڃٟشس سب ظٲبٶځ ٦ٻ سكرڃم زټڃٱ ٸ ڂبز ث٫ڃطڂٱ ٦ٻ چ٫ٹٶٻ آٶچٻ ضا زضٸ٦ٷڃٱ ٶٳځٲځ
 زاضز، ٲسڂطڂز ٦ٷڃٱ.  

اڀ زض حٹظپ ٶٹضٸؾبڂٷؽ اٶؼابٰ قاسٺ اؾاز ٦اٻ     اٮٗبزٺټبڀ ٞٹ٠ټبڀ اذڃط دڃكطٞزذٹقجرشبٶٻ زض ؾب٬
ڂبثس، سٛڃڃط زازٺ اؾز. زض حبٮځ ٦ٻ ٲاب  ٦ٷس ٸ سحٹ٬ ٲځ٦ٷس، سٛڃڃط ٲځزض٤ ٲب ضا اظ اڂٷ٧ٻ ٲٛع چ٫ٹٶٻ ٦بض ٲځ

قٹز، ا٦ٷٹٴ ثاٻ ذاٹثځ   ٦ٻ ٲب ثٻ ثعض٪ؿبٮځ ثطؾڃٱ ٦بٲلاً سظجڃز ٲځاٞعاض ٲٛع ٲب سب ظٲبٶځ ٦طزڂٱ ؾرز٧ٞط ٲځ
اؾز ٸ ذاٹز ثاٻ ذاٹز     «٢بث٭ اٶُٗبٜ»دصڂط اؾز، ڂٗٷځ اڂٷ٧ٻ ٲٛع زض َٹ٬ ظٶس٪ځ زاٶڃٱ ٦ٻ ٲٛع اٶُٗبٜٲځ

ٜ »قٹز، ٞطاڂٷسڀ ٦اٻ ثاٻ ٖٷاٹاٴ    ٲځ «٦كځ ٲؼسزؾڃٱ»زټځ ڂب زض دبؾد ثٻ سؼطثڃبر ػسڂس، ؾبظٲبٴ -اٶُٗاب
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 قٹز.  قٷبذشٻ ٲځ 1«دصڂطڀ ٶٹضٸٶځ
 ٦كځ ٲٛعٲبٴ ضا سٛڃڃط ثسټڃٱ.  سٹاٶڃٱ قڃٹپ ؾڃٱاڂٵ ڂٗٷځ ٲب ٲځ

قٹز. ذات ٲاب ټٳابٴ چڃعټاب ضا ثبضټاب ٸ      قٳب ٲٳ٧ٵ اؾز اظ ذٹزسبٴ ثذطؾڃس چ٫ٹٶٻ اڂٵ اٲط اٶؼبٰ ٲځ
٦ٷس. زټڃٱ، س٣ٹڂز ٲځاٶؼبٲس. اڂٵ ٣ٍٞ چڃعڀ ضا ٦ٻ ٲب اٶؼبٰ ٲځزټڃٱ َٹضڀ ٦ٻ ثٻ سٛڃڃط ٶٳځثبضټب اٶؼبٰ ٲځ

ٲب ٶڃبظ زاضڂٱ سب چڃعڀ ٲشٟبٸر اٶؼبٰ زټڃٱ، َطحځ ٶٹ. ٲب ٶڃبظ زاضڂٱ سب اٶاٹأ سؼابضثځ ضا زاقاشٻ ثبقاڃٱ ٦اٻ      
زټٷس سب اظ ٶٓط ټڃؼبٶځ ثب ذٹزٲبٴ ٸ ثب زڂ٫طاٴ حًٹض زاقشٻ ثبقڃٱ، اٶٹأ سؼبضثځ ٦اٻ  ْطٞڃز ٲب ضا ضقس ٲځ

 ٶبٲٱ.  ٲځ 2«ڀ ټڃؼبٶځثٽٹقڃبض»ثٻ ٲب ٦ٳ٥ ذٹاټٷس ٦طز سب چڃعڀ ضا سٹؾٗٻ زټڃٱ ٦ٻ ٲٵ آٴ ضا 
ڀ ڂب آ٪بټځ ٮحٓٻ ثٻ ٮحٓٻ ضا ثطاڀ سؼابضة ټڃؼابٶځ ٲاب ثاٻ     ثٽٹقڃبضڀ ټڃؼبٶځ انٹ٬ اؾبؾځ ثٽٹقڃبض

٦طزٴ ثٻ احؿبؾبر، حًٹض زاقاشٵ ثاب آٶٽاب ٸ    ڀ ټڃؼبٶځ زض ٲٹضز سٹػٻثٽٹقڃبض٪ڃطز. ثٻ ظثبٴ ؾبزٺ ٦بض ٲځ
ڀ ټڃؼابٶځ ٶحاٹپ   ثٽٹقاڃبض ټبڀ طاٴ. سٳطڂٵ ٲٽبضراؾشٟبزپ ذٹة اظ آٶٽب اؾز، ټٱ ثب ذٹزٲبٴ ٸ ټٱ ثب زڂ٫

ساٹاٶڃٱ ذٹزٲابٴ ضا اظ   ټبڀ ٲظجز ٸ ؾابظٶسٺ ٲاځ  زټس. ٲب ثب سٳط٦ع سٹػٻ زض قڃٹٺٖٳٯ٧طز ٲٛع ٲب ضا سٛڃڃط ٲځ
ټابڀ ػسڂاس   ٲابٴ زٸؾاز قاٹڂٱ ٸ ضاٺ   ټبڀ ٢سڂٳځ ذلال ٦ٷڃٱ ٸ ثب سؼطثٿ ټڃؼابٶځ ټب ٸ سطؼثٷس ٖبزر

ٲابٴ  سٹاٶڃٱ ڂ٥ ضاٺ ٲشٹاظٴ اظ ثٹزٴ ثاب سؼطثاٻ  ٲځ 3ٶٳبڂځؾط٦ٹة ڂب ٦ٷفثٻ ػبڀ ٲب اضسجبٌ ضا سٹؾٗٻ زټڃٱ. 
ساط ٸ  ټابڂځ ؾابٮٱ  سٹاٶڃٱ ثب آٶچٻ زضٸٴ ٲب اؾاز ثٳابٶڃٱ ٸ ٦ابض ٦ٷاڃٱ ٸ ثاٻ قاڃٹٺ      ضا دڃسا ٦ٷڃٱ ٦ٻ زض آٴ ٲځ
 زض٪ڃط ٦ٷڃٱ.    ٲبٴٶبٲعز ڂب ټٳؿطٲٗٷبزاضسط، ذٹزٲبٴ ضا ثب 

اڂسپ ذٹة ٶڃؿزج ا ٴ اظ ٶٓط سؼطثځ ٶڃع سأڂڃس قسٺ  ڀ ټڃؼبٶځ نطٞبً ڂ٥ثٽٹقڃبضټبڀ دطٸضـ ٲٽبضر
ثركاس.  ٦ٷس ٸ ؾلاٲز ضٸاٴ ٲب ضا ثٽجٹز ٲاځ زټس، ٦بض٦طز ضا ثٽڃٷٻ ٲځ٦ٻ اڂٵ ٲٽبضر آقٟش٫ځ ضا سؿ٧ڃٵ ٲځ
سابٴ ثاطاڀ   ټبڀٮصر ٸا٢ٗځ ظڂؿشٵ: اظ ٢سضر ٸ ذطز ټڃؼبٴ، 2009ثٻ زٶجب٬ اٶشكبض ٦شبة ٢جٯځ ٲٵ زض ؾب٬ 

ٲحٹض ٦ٻ آٶؼاب  ڀ ټڃؼبٶځثٽٹقڃبضضٸڂ٧طز ذٹزڂبضڀ  ذٹاټڃس اؾشٟبزٺ ٦ٷڃس،ا٢ٗبً ٲځاڀ ٦ٻ ٸضؾڃسٴ ثٻ ظٶس٪ځ
٦طزٰ ثٻ ٖٷٹاٴ ٲجٷبڂځ ثطاڀ دػٸټف زض زاٶك٫بٺ ٮڃٷ٧بدڃٷا٩ زض ؾاٹئس    اؾشٟبزٺش٦ط ٦طزٰ ٸ زض اڂٵ ٦شبة ٶڃع 

ڀ ثٽٹقڃبضٗٿ ٦ٷٷس٪بٴ ثب اثعاضټب آقٷب قسٶس ٸ آٶٽب ضا ثطاڀ سٹؾاؾشٟبزٺ قس. چٷسڂٵ ٲُبٮٗٻ ٦ٻ زض آٴ قط٦ز
ټڃؼبٶځ ثٻ ٦بض ثؿشٷس ثٻ اڂٵ ٶشڃؼٻ ضؾڃس ٦ٻ اڂاٵ زضٲابٴ ٲاإططڀ ثاطاڀ اياُطاة، اٞؿاطز٪ځ ٸ اياُطاة        

   ذڃٯځ ثبحبٮٻ، ټباآ2اػشٳبٖځ اؾز. )
َٹض ٦ٻ ٲشرهم ٲكٽٹض اضسجبَابر،  ټبڀ اضسجبَبر ٲب ٲشٗسز اؾز. زض ٸا٢ٕ ټٳبٴٖلاٸٺ ثط اڂٵ، ٲعڂز
قابٴ ثٽشاط ثبقاٷس ثاٻ     ظٸع زض زض٤، احشطاٰ ٸ ٦ابض ثاب احؿبؾابر   ٦ٷس ټط چٻ ڂ٥ ػبٴ ٪بسٳٵ دڃكٷٽبز ٲځ

  3احشٳب٬ ثڃكشطڀ اضسجبٌ آٶبٴ ٲٹ١ٞ ذٹاټس ثٹز ٸ سساٸٰ ذٹاټس زاقز. )
اٶٻ ټساڂز ٦ٷڃٱ ٸ احؿبؾبر، ٶڃبظټب ٸ اٲڃب٬ ثٽٹقڃبضٲبٴ ضا ثٻ َٹض ټٷ٫بٲځ ٦ٻ ٲب ٢بزضڂٱ سؼطثٿ ټڃؼبٶځ

ثطاڀ ا٢ساٰ ثٻ ټٳبٴ ق٧٭ ثبقٷس، اڂاٵ اٲاط   ٲبٴ ٶبٲعز ڂب ټٳؿطثرف ټبڂځ اثطاظ ٦ٷڃٱ ٦ٻ اٮٽبٰذٹز ضا ثٻ قڃٹٺ

 
1 neuroplasticity 
2 emotional mindfulness 
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٦ٷس. ٲاب  زټس ٸ دڃٹٶس ٲب ضا س٣ٹڂز ٲځ٦ٷس، حؽ اڂٳٷځ، اٲٷڃز ٸ اٖشٳبز ضا اٞعاڂف ٲځٲب ضا ثٻ ټٱ ٶعزڂ٥ ٲځ
ټاب ضا ساطٲڃٱ ٦ٷاڃٱ ٸ ثاٻ ٲؿاڃط ثط٪اطزڂٱ.       سٹاٶڃٱ سٗبضو ضا ٲسڂطڂز ٦ٷڃٱ، ق٧بٜثب سح٧ڃٱ ثڃكشط، ثٽشط ٲځ

زټس. ثركس. اڂٵ ٦بض ٲڃ٭ ػٷؿځ ٲب ضا ٶڃع اٞعاڂف ٲځض ټڃؼبٶځ ثٻ اضسجبَبر ٲب اٶطغڀ ٸ ؾطظٶس٪ځ ٲځحًٹ
٪ڃاطڂٱ، اظ ٶٓاط ټڃؼابٶځ ثاٻ قا٧ٯځ آظازساط اظ ڂ٧اسڂ٫ط        ٦ٷس ٸ ٲب ڂبز ٲاځ ٸ ق٣ٟز ثڃٵ ٲب ضقس ٲځ ټٳسٮځ

ا٤ ث٫اصاضڂٱ، ثٽشاط   ٲبٴ ضا زض٤ ٦ٷڃٱ ٸ ثاٻ اقاشط  سطڂٵ احؿبؾبرحٳبڂز ٦ٷڃٱ. ټٷ٫بٲځ ٦ٻ ٲب ٢بزضڂٱ زضٸٶځ
ٶڃبظ زاضڂٱ، زؾز ڂبثڃٱ ٸ آٶٽب ٶڃع ثٻ ٶٹثاٿ   ٲبٴٶبٲعز ڂب ټٳؿطسٹاٶڃٱ ثٻ ٶٹٖځ سٹػٻ ٸ ٲطا٢جز ٦ٻ اظ ؾٹڀ ٲځ

ز ڃ٦ٷٷس. زض ٦٭ اضسجبَبر ٲب آٲڃرشٻ ثب ڂا٥ ناٳڃٳ  زاقشٷځ ثٹزٴ ٲځذٹز احؿبؼ اټٳڃز، اضظـ ٸ زٸؾز
 ز.    سط اؾثرفسط ٸ ضيبڂزٖٳڃ١ ٸ دبڂساض ٸ ټٳچٷڃٵ ثبزٸاٰ

، ٢اسضر  ٲابٴ ٶبٲعز ڂب ټٳؿاط ٪صاقشٵ آٶٽب ثب ٲبٴ ٸ ثٻ اقشطا٤حًٹض زاقشٵ ثب احؿبؾبر، ٶڃبظټب ٸ اٲڃب٬
ٲابٴ ضا دڃاسا   آٲسٴ اظ ٲٷ٣ُٿ اٲٵٲبٴ ضا زض ثط زاضز ڂٗٷځ ا٪ط ثشٹاٶڃٱ قؼبٖز ثڃطٸٴټب ٸ اضسجبَبرسحٹ٬ شټٵ

دصڂطسط ٲشٗٽس ثبقڃٱ. چبٮكځ ٦ٻ ثاب آٴ  ٸ آؾڃتاڀ ثبظسط ثٻ قڃٹٺٲبٴ ٶبٲعز ڂب ټٳؿط٦ٷڃٱ ٸ حبيط ثبقڃٱ ٸ ثٻ 
 زاضز.   ټب زٸض ٶ٫ٻ ٲځ٦كځ ٢سڂٳځ ٲٛعٲبٴ اؾز ٦ٻ ٲب ضا اظ اڂٵ ططٸرقسٴ اظ ؾڃٱ ٲٹاػٽڃٱ ذلال
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، ٲؿئٹ٬ ذٹزقابٴ ټؿاشٷس ٸ ٶ٣اف    ٲبٴٶبٲعز ڂب ټٳؿطاٴاٮجشٻ ثٻ ٢ٹ٬ ٲٗطٸٜ ثطاڀ سبٶ٫ٹ زٸ ٶٟط  ظٰ اؾز. 
٦ٷٷس ٸ ٲب ٶڃبظ زاضڂٱ سب ټٳ٧بضڀ ٦ٷڃٱ ٸ ڂبز ث٫ڃطڂٱ چ٫ٹٶٻ ثٽشاطڂٵ ٦ابض ضا ثاب ڂ٧اسڂ٫ط     اڂٟب ٲځذٹزقبٴ ضا 

آٸضڂٱ ڂ٥ ٖبٲ٭ حڃبسځ زض ٲٹ٣ٞڃز اضسجابٌ  اٶؼبٰ زټڃٱ. ثب ٸػٹز اڂٵ، ذٹزڀ ضا ٦ٻ ٲب ثٻ دبڂ٧ٹثځ ٖك١ ٲځ
داصڂط ٸ چبثا٥   اٶُٗبٜزټڃٱآ ڂب ټبڀ ټڃؼبٶځ ٸ اضسجبَځ ٲحسٸزڀ ضا ٶكبٴ ٲځٲب اؾز. آڂب ٲب زاضڂٱ ٲٽبضر

ٲبٴ ضا زاضڂٱآ آڂاب ٲاب ثٽشاطڂٵ ذٹزٲابٴ ضا ثاٻ      ټبڀزټځ ثٻ ٲٹؾڃ٣ځ ټڃؼبٴټؿشڃٱ ٸ سٹاٶبڂځ ټساڂز ٸ دبؾد
 آٸضڂٱ ڂب آٴ ذٹزڀ ضا ٦ٻ زض ٲربَطٺ اؾزآ  ٲبٴ ٲځاضسجبٌ

ٲبٴ س٣هڃط ٲب ٶڃؿاز، ضٸڀ ټاٱ ضٞشاٻ    زض حبٮځ ٦ٻ ٦ؿځ ٦ٻ ٲب ټؿشڃٱ ٸ چ٫ٹٶ٫ځ ٲسڂطڂز احؿبؾبر
ټب ؾب٬ س٧بٲ٭ ٸ ٲڃطاص غٶشڃ٥ ٲب اؾز. ثب سٹػاٻ ثاٻ   ٲب ٲحهٹ٬ ٶٻ سٷٽب ٲحڃٍ اٸٮڃٿ ٲب ثٯ٧ٻ ٲڃٯڃٹٴٲٛعټبڀ 
زټس آڂب ٲؿئٹٮڃز ٲاب ٶڃؿاز ساب ؾطدطؾاشبٴ ثٽشاطڀ ثاطاڀ       دصڂطڀ ٶٹضٸٶځ ثٻ ٲب ٲځټبڂځ ٦ٻ اٶُٗبٜاٶشربة

ٱ، ثاٻ اڂاٵ ٶڃابظ    ٲبٴ ٞطناز ٲٹ٣ٞڃاز ثاسټڃ     ٲب ثطاڀ اڂٷ٧ٻ ثٻ اضسجبَبر4ٲبٴ ثكٹڂٱآ )1ذٹزټبڀ ټڃؼبٶځ

٦طڂؿشٹٞط ٪طٲط سٹياڃا ٲاځ   2ثٽٹقڃبضزټٷسپ ٲكشط٤ ذٹزق٣ٟشځ  َٹض ٦ٻ ضٸاٶكٷبؼ ٸ سٹؾٗٻزاضڂٱ. ټٳبٴ
    5. )«اڂٱقٹزج ذٹزٲبٴ ضٞڃ١ زظز ٸ قطڂ٥ ٢بٞٯٻسحٹ٬ اضسجبَبر ثب زڂ٫طاٴ ثب ذٹزٲبٴ قطٸٔ ٲځ»زټس 

٦كاځ  سابٴ ضا ٞاساڀ ؾاڃٱ   بز٦بٲځ٦ٷڃس اڂٵ ٲٷهٟبٶٻ ٸ ٢بث٭ ٢جٹ٬ اؾز ٦اٻ قا  ثٻ ٖلاٸٺ، آڂب احؿبؼ ٲځ
سبٴ ٦ٷڃسآ آڂب ٲٷهٟبٶٻ ٸ ٢بث٭ ٢جٹ٬ اؾز ٦ٻ ټط٪ع ٢بزض ثٻ سح١٣ دشبٶؿڃ٭ ٦بٲ٭ ذٹز ٶجبقاڃسآ  زٸضاٴ ٦ٹز٦ځ

 
1 emotional selves 
2 mindful self-compassion 




