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 آگاّاًِ تش خَسدى رّي ٕا هقذهِ
 
 
 

ٍ  ٽىٕي سًٍٞ ٍا ٕىبًٍٔٔٓ ٘  آن ىٍ ٽا ٓ  سلماڄ  ډٖاشچِڇ  يُن ٽابَ دًٙآ اُ ٱاٌاَبْ    ٔاب ؿٚاڈ   ٕاوش
اْ ٙپلار  ځَڇ، ثَٙٓ اُ دٕشِا ٔب سپٍ ، وبن ٙبډِٓڅًٕاوٓ وًٕٙيوٓسبن وجبٙي. سًٍٞ ٽىٕي ٽٍ اُ  ډًٍى٭لاٹٍ
سبن ٍا سؼَثٍ ٽىٕي. سًٍٞ ٽىٕي ٽاٍ ؿٺايٍ    اٍاىٌٹيٍر ثَٔي، ثيين آوپٍ س٢بى ىٍيوٓ ثٕه ډٕڄ ي  څٌر ډٓ

اْ ٍا ثيين اكٖبٓ ځىبٌ ثـٕٚي ي وڂَان أاه   هًٙمٌِ ٽىٕي اځَ ياٹٮبً ثشًاوٕي ٱٌاْ اكٖبٓ آُاىْ ډٓ
  .وجبٕٙي ٽٍ يٹشٓ َٙي٫ ٽَىٔي ىٔڂَ وشًاوٕي ىٕز اُ هًٍىن ثپٕٚيَڈ 
. هاًٍىن  ًٙىٓ ًٙى؟ ثچٍ ډ ڄٔٙمب سجي زٕډمپه إز ثٍ ياٹٮ بٔإز؟ آ ٓبٵشىٔ َيٳ ىٕز هٔا بٔآ
 .ىَيٓ ٍاٌ ٍا ثٍ ٙمب وٚبن ډ 1آځبَبوٍ ًَه

 چاًځَڇ ٕٽ 23ُوبن ي ډَىان اُ ؿىي ځَڇ سب  زٔآځبَبوٍ، اٽظَ هًٍىن ًَه َْب ٽبٍځبٌٹجڄ اُ آډيوڈ ثٍ 
ػظاٍ ي   َٕسلاز ساأط  ٽابَ٘ يُن   هٔٽبَ٘ يُن ٍا ىٍ ډًاٍى ډشٮيى سؼَثٍ ٽَىٌ ثًىوي. ا ٚشَٕثكشٓ  بٔ
ٽاٍ ٙابډڄ    ٽَىواي ٓ ٍا ىوجبڃ ډ َٔٓب ثَوبډٍ آوُباُ  ٓثًى ٽٍ اوشوبة ٽَىٌ ثًىوي. ثَه ٓهبٝ ٔٓٱٌا ڈٍّٔ

ٽمشاَ اُ  كشآ   بٔا  ْٽبڅَ 1200ډًٍىو٪َ هًى ٽٍ اٱچت  ْثٍ ٽبڅَ ٓيٹش ٙي،ٓ ومٌَ ډ بٔ ْٙمبٍٗ ٽبڅَ
َاِاٍان   بٔٽڈ  ْٽبڅَ ِانٕډ آوپٍو٪َ اُ  ي َٝٳ ٽَىويٓ ډ زٕاكٖبٓ ډًٵٺ يوي،ٍٕٕٓ ډ ثًى، ْٽبڅَ 500
(، ىٍََٝاًٍر،  ٽَىواي ٓ َڈ ډشًٹٴ ډ ٍا ْٙمبٍٗ ٽبڅَ ،ٓثًىٌ ثبٙي )ََؿىي ىٍ آن ډٺ٬٦ ُډبو ْٽبڅَ
َ  هٔثٍ ا سًاوٖشىيٓ وم ٓيٹش اُ اٵاَاى ٵٺا٤    ٓ. ثَها ٙايوي ٓ ډا  يٕا وباډ بثىاي، ٔىٕاز   َْيٳ ٽبَ٘ ٽابڅ
 ٓاډاب ثَها  ؛ ثبٙىي جىئثي دب ْٱٌا -هًة ْٱٌا ِډلييىٽىىي پَىٍٔي هٔثٍ ا ٓډير ٽًسبَ سًاوٖشىيٓ ډ
 .ٙيويٓ ډًٵٸ ډ ٓكياٹڄ سب ډيس ڂَٔى

ٍا  ًٌٕٙا  هٔا ثاٍ ا  ٓسلمڄ ُويځ ڂَٔي ى يويٕٙپٖز ٍٕ ّوٺ٦ثٍ  آوُبهبٛ،  ْا ىٍ ثٍََ كبڃ، هٔثبا
اُ اٵاَاى   ْبٍٕ. ثٖا بٵاز ٔ ٘ٔىيثبٌٍ ٩بََ ٙي ي يُوٚبن اٵِا ٙبنٓٹجچ ٔٓ٭بىار ٱٌا غ،ٔسيٍ وياٙشىي. ثٍ
َ ٕ٭ِڇ ث بٔثٍ او٢جب٣  بُٕايٹبر و ٚشَٕث آوُبٹَاٍ ځَٵشىي.  زٕي١ٮ هٔثبٍَب ىٍ ا . ٽَىواي ٓ ٍا اثاَاُ ډا   ٚاش
ٍ ډاه ىٍ  »ثًى. اي ىٍ ٍيُ ايڃ ثٍ ډه ا٭شمبى ٽَى ي ځٶز:  ِٔډشمب ٍٕهبٛ اُ ثٺ ْا ٽىىيٌ َٙٽز ځٶاشه   وا

 ِٕؿ َمٍىٍ  زٔىاٍڇ ٽٍ ثيين ډلييى ڄٕايٹبر، ډ ٓاډب ځبَ ٽىڈ،ٓ ٍا ٍى ډ َِبٕاُ ؿ ْبٍَٕٖشڈ. ثٖ ٓ٭بڅ
ٌ  هًاَڈٓ . ىٍ ٭ًٟ، ډىَڈٓ إز ٽٍ اوؼبڇ ډ َْمبن ٽبٍ ٺبًٕىٹ هٔاٵَا٣ ٽىڈ ي ا ٍ ٍ ٽچما  َٵشهٔثب دا  ثچا

  
1. mindful eating 
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    «.ډظجز ثَٹَاٍ ٽىڈ ٍّاث٦ثب ٱٌا  هًاَڈٓ ثَسَ ثبٙڈ. ډ ٓٚٔاوي ډظجز
َ   بثاي َٔيٳ ىٕاز   هٔځٌٙز ُډبن، اي سًاوٖز ثٍ ا ثب  څاٌرِ  ٽشابة  ٸِٔا ي اٽىاًن، ٹٞاي ىاٍڇ ا٥ُ
 .ٽىڈ ٔٓٽبٍ ٍاَىمب هٕٙمب ٍا ىٍ اوؼبڇ َم ،ٽچًؿٍ وٞٴِ هًٍىنِ

 ٗ٘ذتگَ« تلِ»ّا  تِ لزت

ٙايٌ،   آٔب ثَ أه ثبيٍ َٖشٕي ٽٍ اٵَا٣ ىٍ ډَٞٳ ٱٌاَبْ ډمىً٭ٍ ډبوىي ىََٕب، ٱٌاَبْ څٌٌٔ ٕاَم 
اُ َٕٙٔىٓ، ؿَثٓ ي ٔب ٙاًٍْ ٍا ىٍ دآ ىاٍى ٽاٍ     ډٺبيډز َٹبثڄٕٱَب، سَٽٕجٓ  ؿٕذٔ سىٺلار ي ٽچًؿٍ

سًاوٕي ٵٺا٤ اُ   ځَٕىٍ وٕٖشٕي، آٔب ډٓ اُكي٘ ٕثٽىي؟ ثب ٵَٟ أىپٍ  ٍا ٱَٕډمپه ډٓ آوُبډَٞٳ ډشٮبىڃ 
ٍ ٽچًؿٍ، ډٚشٓ ؿٕذٔ ًٍر ٔب ؿىي ٹبٙٸ ثٖشىٓ څٌر ثجَٔي ي ثٺٍٕ ٍا ثَاْ ثٮي  وٞٴِ ؟ آٔاب  ئا ىاٍ  وڂا
َمٕٚڂٓ ٽمٓ  ّئًٕٕټ سوشٍ ٙپلار ٍا ىٍ ٽًْٚ ډِٕ هًى ٹَاٍ ىَٕي ي ىٍ ډٺبثڄ  سًاوٕي وٞٴِ ډٓ

 ؟ثٕٚشَ هًٍىن آن ډٺبيډز ٽىٕي
ٓ   سًٍٞ إز. َٕؾ ٱَٕٹبثڄاډَ أه »ٵپَ ٽىٕي،  ٙبٔيهًاوٕي،  ٍا ډٓ ډ٦بڅت أه يٹشٓ سًاواي   ٽأ وما
ُ كبڃ، دٔ اُ دبٔبن أه ٽشابة،   ثبأه.« ثٖىيٌ ٽىيىَٕ  ؿىي سپٍ اُؿٕذٔ ٔب سب ؿىي ثٍ ٵٺ٤  ٍ آو ثٮايا  پا

ٍ  وٞاٴِ  هاًٍىنِ  څاٌرِ ىٍ ثو٘ ىيڇ ٽشبة  ٙيٌ  ىاىٌس١ًٕق  سمَٔىبرُډبوٓ ٍا ثٍ  اهشٞابٛ   ٽچًؿا
 .أي دٌَْٔ آن ٍا ىٍٻ هًإَي ٽَى، َُٔا ٙمب ٙوٞبً ٍَبٔٓ ٍا سؼَثٍ ٽَىٌ ىاىٔي، ډ٦مئىڈ ٽٍ اډپبن

 ىأٍاي،  ٱٌاَب ثَهٓ ډًٍى ىٍ ٽىشَڃ ٭يڇ اكشمبڅٓ اكٖبٓ ډِٕان ؿٍ كب١َ كبڃ ىٍ وٕٖز ٽٍ ډُڈ
 .سًاوٕي بً ډٓياٹٮ. ًٙٔي ٍَب سًاوٕي ډٓ

 ٓډشٶبير إاز. يٹشا   ئا ٽٍ ٹجلاً اډشلبن ٽَىٌ ْڂَٔى َْب ثَوبډٍ ثب ثَوبډٍ هٔإز ٽٍ ا هٔآن ا ڄىڅٕ
 ٍٓيٙا  ؼابى ٔثچپٍ ىٍ كابڃ ا  ي،ٕٽىٓ وم َْيٕد ٔٓٱٌا ٍّٔڈ ټَٔٝٵبً اُ  ي،ٕٽىٓ ثَوبډٍ َٙٽز ډ هٔىٍ ا
  .يٕ، هًى ي ثيوشبن َٖشٱٌا هًٍىنسٮبډڄ ثب ٱٌا،  ْثَا ئػي

 ّډؤٕٖ ّثًىػٽٍ ډه آن ٍا ثب  1ٓآځبَ ًَه ثَ ٓډجشى هًٍىن اُ ٓآځبَ آډًُٗډًٵٸ  ّثَوبډثَإبٓ 
2ثُياٙز ٓډچ

ٍ  ْسَ ٽًسبٌ ٓآډًُٙ َْب سًٕٮٍ ىاىڇ ي ثب ٽبٍځبٌ   ٽاىڈ، ٓ ډا  ٔٔٽٍ ىٍ َٕسبَٕ ػُبن ساي
إز سب ثٍ هًى اػابٌُ   آځبَبوٍ َهً هٔإشٶبىٌ اُ سمَ ىٍ ډًٍىِ ٽچًؿٍ وٞٴِ هًٍىنِ څٌرِډى٦جٸ ٽَىڇ، 

ثٍ هًٍىن  ڄٕډ ڂَٔي اځَ ى يٍٕا اوشوبة ٽى ٌٔڅٌ ْٱٌاَب ي،ٔڅٌر ثجَ ئٽٍ ىيٕز ىاٍ ٔٓاُ ٱٌاَب يٕىَ
ثَ ډَاٹجز اُ  ٽچًؿٍ وٞٴِ هًٍىنِ څٌرِ(. 1) يٕآن ٍا ىٍ ثٚٺبة هًى ٍَب ٽى ي،ٔٱٌا ٍا وياٍ ّكًٝچ بٔ

ثاب   ينٕا ىاٍى ي َايٳ آن، واٍ ػىڂ   يٕا سأٽ ْٽبيٗ ي ٽىؼپبي ،ٓ، ډَُثبؤَْدٌهًىهًى،  ّٔسٲٌهًى، 
 .ىٍيوشبن إز 3ٙىبٓ هًٍاٻ ىٍيوشبن، ثچپٍ دَيٍٗ ٹبوًنډأډًٍ اػَاْ 

ٍ  ّسًٕٮٕبڃ سؼَثٍ ي سلٺٕٸ ثٍ  ٕٓ اُ ثٕ٘ ډى٪اًٍ ٽماټ ثاٍ اٵاَاى ىٍ ىٕاشٕبثٓ ثاٍ        أه ٍيٗ ثا
  

1. Mindfulness-Based Eating Awareness Training (MB-EAT) 

2. National Institutes of Health (NIH) 

3. gourmet 
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َبٔٚبن ٽمټ ٽَىٌ إز. أه ٍئپاَى   ثب ًَٓ آوُبَمًٖ ٽَىن آځبَٓ ا٥َُٔٸِ اْ ډشٮبىڃ ثب ٱٌا  ٍاث٦ٍ
ٍٱڈ سأطَٕار هبٍػٓ ٽٍ ډب ٍا ثٍ ٕمشٓ ډشٶبير  ًَه ي ثين ډب، ٭چٓ َب دٕ٘ ثب سمَٽِ ثَ اٍسجب٣ ثٕه ٕبڃ

س٤ًٕ هاًى ډاه ي سٮاياىْ اُ     ٙيٌ اوؼبڇَب سلٺٕٸ  ٍِْٔ ٙي. َمـىٕه ثَإبٓ ٕبڃ ي دٓىىَ ًٕٷ ډٓ
ٍ     ډَثٕبن ي َمپبٍان ثَػٖشٍ اڇ اُ  اواي ي ډاه ٕاٮٓ ٽاَىٌ     اْ إز ٽٍ هَى هاًى ٍا ثاٍ اٙاشَاٻ ځٌاٙاش

ٓ  ىٍ أه ٽشبة  آوُبډٚبٍٽز  ساًاوٕڈ اُ   سٺئَ ٽىڈ. يٹشٓ اډپبن سمَٔه ډَاٹجٍ ثَاْ َمٍ ٵَاَڈ ثبٙاي، ډا
َابْ   هَى ىٍيوٓ هًى ثَاْ َيأز سٞمٕمبر دٕـٕيٌ إشٶبىٌ ٽىٕڈ، وٍ أىپاٍ ډبوىاي ثٖإبٍْ اُ ٍّٔاڈ    

 .ٕبىٌ ٽىٕڈ اُكي٘ ٕثٍا  آوُبٱٌأٓ، 
ٍ  ٓيځبَٔآځبَبوٍ ٙبډڄ ى ًَه ٱٌا هًٍىن ٌ    ٍّاث٦ا ٵاَى ىٍ   ډىلٞاَث ا ي هاًٍىن إاز ي   ډاب ثاب ٱا

 بٔا اٍاىٌ ٹايٍر  . ثاَ  َىٕا ځٓ ثَډ٭مچپَى ثين ي ًَه ډب ٍا ىٍ  ِولًډوشچٴ ىٍ ډًٍى  ٓ٭چم َْب يځبٌٔى
؛ ٽىيٓ ډ يٕسأٽ 2ٓمٕهًىسى٪ي  1ٔٓهًىدب ا٥َُٔٸِثچپٍ ثَ سٮبىڃ  ٽىي،ٓ وم ٍٕيٕوز سپ ٕٶزهًىٽىشَڅٓ 

ٱاٌا  اُ  ينٕٽٚا  هاًى ثاٍ ىٕاز   ٙبډڄ ډؼجًٍ ٽَىن هًىٽىشَڅٓ  بٔاٍاىٌ ٹيٍر  ٖز؟ٕسٶبير ىٍ ؿ باډ
اُ ٱٌا ٹجڄ اُ  څٌر ثَىني  ٦ٕٓق ځَٕىڂ ّآځبَبو ٓبثٔٙبډڄ اٍُ ٓمٕهًىسى٪ ٽٍٓ إز، ىٍكبڅ هًٍىن
سؼابٍة   يٕا سًاوٓ . ٙمب ډٖزٕو بنٕىٍ ډ ٓٽٚمپٚ بٔإز. سٺلا  ٱٌا هًٍىناُ  ينٕٽٚ ثٍ ىٕز ڈٕسٞم
 .ئاُ هًٍىن څٌر ثجَ ٓياٹٮ ٥ًٍ ثٍي  يٕثبٙ ٙشٍىا ْٚشَٕث

َ  ٓډجشىا  هًٍىن اُ ٓآځبَ آډًُٗ ِىَىي ڄٕسٚپ ٓإبٕ ٭ىبَٝ َ  ًَاه  ثا ٕابڃ   هٔؿىاي  ٥ٓا  ٓآځاب
ډه ٙاَي٫ ٙاي ي َمـىابن ىٍ كابڃ ځٖاشَٗ       ٓچٕسپم لارٕٙيوي، اُ ُډبن سلٞ ْآيٍ ػم٬ غٔسيٍ ثٍ

 إز: ٓاٝچ ؿُبٍ٭ىَٞثَوبډٍ اٽىًن ٙبډڄ  هٔإز. ا

 ٓآځبَ ډَاٹجٍ ي ًَه -1
 ثٍ ثين ي ًَه ٸٕىٹ ځًٗ ىاىنٹيٍر  -2

 ػىڀ ي ٽٚمپ٘ ثب آن ِْػب اٍُٗ ډظجز ٱٌا ثٍ َٗٔدٌ -3

 ٭ىبَٝ هٔډشٶبير ا ْاطَځٌاٍ ِولً وٚبن ىاىنٹيٍر ٭چڈ ىٍ  -4

ٙايوي.   تٕسَٽ ْډشمبى بنٕډه ىٍ ٥ًڃ ٕبڅ ٓٙوٞ َْب ي سلاٗ برٕ٭ىبَٝ ثب سؼَث هٔاُ ا ټٔ ََ
ٗ ٩ًٍُ  ْثَا ىَىيٌ ڄٕ٭ىبَٝ سٚپ هٔا ٓؼٔځَى َڈ آډين سيٍ ِولًٵٞڄ ىإشبن  هٔا َ  آډاًُ  اُ ٓآځاب

 .ځٌاٍىٓ ٍا ثٍ اٙشَاٻ ډ ٽچًؿٍ وٞٴِ هًٍىنِ څٌرِي اٽىًن،  ٓآځبَ ًَه ثَ ٓډجشى هًٍىن

 ٖػلو هأهَسٗتٍٖ  ضخصٖ کطوکطٖ

ٍا سؼَثاٍ   ٓٙوٞا  زٕا ډايايڇ ثاب ډلَيډ   ْا ٍيَُاب ډجابٌٍُ   ،ٔٓي ىاوٚؼً ٓوًػًاو َْب ٥ًڃ ٕبڃ ىٍ

  
1. self-care 
2. self-regulation 



 لزرِ خَسدىِ ًصقِ ًلَچِ       16

 

ؿَهاٍ ٍا سايايڇ    هٔا ٽاٍ ا  ئَمَاٌ ثب اكٖبٓ ځىبٌ ي ٙاَڇ ٙاي   َْهًٍََ ٙت ثب دُ جبًٔي سٺَ ٽَىڇٓ ډ
ٍ ثچ ،بثڈٔا  ىٕزسىُب وشًاوٖشڈ ثٍ ٽبَ٘ يُن ډًٍىو٪َڇ  سلاٙڈ، وٍ ٍٱڈٓ . ٭چٙيٓ ىوجبڃ ډ يٕثوٚٓ ډ ثاَ   پا
 .إز آٙىب بٍٕثٖ زٍٔيا هٔاٵِيىڇ. ا َڈ آن

و٩ًُاًٍ   ٍّٙاش  ّٶشٕٙا ىٍ هبٍع اُ ٽًٍٚ ىٍ ّاده،  ڄٕي ٕذٔ سلٞ ٓډشٮبڅ ّډَاٹج َْٕاُ ٵَاځ دٔ
ٽاٍ ىٍ كابڃ    هٕٖپبؤٖىٍ ىاوٚڂبٌ ي َٚٵشٍٕد ٓٺبسٕسلٺ ځَيٌ ټٔثٍ  ډيسٓ ثٮي،٭چڈ ًَه ي ثين ٙيڇ. 

إاشَٓ ثاًى    زَٔٔډاي  ١ْاَثبن ٹچات ثاَا    ڈٕاٵَاى ػُز سى٪ا  ٔٓثَ سًاوب 1ثبُهًٍى ُْ َٕسأط ٓثٍَٕ

ٽاٍ   ڈٔډشًػاٍ ٙاي   ډبن،ْ وبثبيٍ هٕي ىٍ ٭ ىاىڇ ٚىُبىٕد هٔڂِٔػب ٓ٭ىًان ٍيٙ . ډه ډَاٹجٍ ٍا ثًٍٕشڈٕد

ثٍ اٵَاى ىٍ ٽابَ٘ ١اَثبن ٹچجٚابن ٽماټ      ،آنډؤطَسَ اُ كشٓ  بٔ ،ثبُهًٍى ُْ ِاوياُډَاٹجٍ، ثٍ َمبن 

َ ٕثكشآ  ډه  .(2) ٽىيٓ ډ ٍ   هٔا ثاٍ ا  ٚاش ډىاي ٙايڇ ٽاٍ ؿڂًواٍ ډَاٹجاٍ، ىٍٕاز ډبوىاي         ډ١ًا٫ً ٭لاٹا

 .ًَه ي ثين ٽمټ ٽىي ًويٕثٍ د سًاويٓ ډ ،ثبُهًٍى ُْ

 ٽاَىڇ،  ډٓ دََِٕ َب ٽَثًَٕيٍار اُ ٽَىڇ، ډٓ وَڇ يدىؼٍ ىٕز هًىڇ يُن ي هًٍىنٱٌا  ثب َىًُ ډه
ٍ  ثَاْ َڈ ي هًىڇ ثَاْ َڈ ٍا ػئي ٍٵشبٍْٙىبهشٓ ىٍډبوٓ َبْ ٍيٗ ٽَىڇ ډٓ ٕٮٓ  ٽىىايځبوڈ  ډَاػٮا
 څٌر ثَىنسَْ اُ  ٓ ٕٶَ ىٔڂَْ ثٍ إٕٓب، ىٍٻ ٭مٕٸ٥ ىٍ كبڃ، ثبأه. وٚيڇ ډًٵٸ ياٹٮبً اډب ثجَڇ، ٽبٍ ثٍ

َ  َبْ ٽًؿټ (، ډَٞٳ ي٭يٌآوُبٍٱڈ ډلشًاْ ٽَثًَٕيٍار ثبلاْ  اڇ )٭چٓ َبْ ٱٌأٓ ياٹٮٓ اُ ي٭يٌ  سا
ثاَاْ   ډشلايٌ  بلارٔا ا. دٔ اُ ثبُځٚز ثاٍ  بٵشڈٔ ىٕزي ىٍ ٽمبڃ سٮؼت، ثيين ُكمز ثٍ ٽبَ٘ يُن 

َٕ٭ز ثٍ ٭بىار ٱٌأٓ ٹجچٓ هًى ثبُځٚشڈ ي ىيثبٌٍ يُوڈ ٍا  ثٍ سلٕٞلار ثٕٚشَ ىٍ ىاوٚڂبٌ ٕٔڄ، ّاىاډ
، ىيثبٌٍ َٙي٫ ثٍ سلٺٕٸ ىٍ ډًٍى اٍسجب٥بر ًَه ي ثين ٽَىڇ، َمـىٕه ڄٕٔثٍ ىٕز آيٍىڇ. ىٍ ىاوٚڂبٌ 

ډَاٹجٍ ٵَاساَ ٍٵاشڈ. ىٍ ٭اًٟ،     ِٕبىثو٘  ي ډَاٹجٍ، اډب اُ ٔټ ډيڃ آٍاډ٘ ثبُهًٍى ُْثب إشٶبىٌ اُ 

ٓ ډب ٍيٙٓ ثٍ و ځَيٌ َابْ ىٍډابوٓ ًاسآ ثاين      بڇ هًىسى٪ٕمٓ ٍا اسوبً ٽَى ٽٍ َيٳ آن اٵِأ٘ سًاوابٔ
ٓ  (. 3سمَٽِ َٝٳ ثَ ٽبَ٘ ٭لایڈ ثًى ) ػبِْ ثٍ ساًاوٕڈ ثاٍ    ډب أه ٕؤاڃ ٍا ډ٦َف ٽَىٔڈ ٽٍ ؿڂًواٍ ډا

 ؟اٵَاى ىٍ ثَٹَاٍْ ډؼيى َمبَىڂٓ ٥جٕٮٓ ثٕه ثين ي ًَىٚبن ٽمټ ٽىٕڈ
اٍسجب٣ اٵاَاى   ْثَٹَاٍ ِولًٽٍ ىٍ ډًٍى  ٓثب دْيَٚڂَاو َمپبٍْ ٵَٝزَڈ  ىٍٕز ثٍ َمبن اوياٌُ
ىٍ و٪َ ځَٵشاٍ   «ْ٭بى» ىنهًٍ ٱٌا و٪َ اُٽٍ  ْؿڂًوٍ اٵَاى ىپٍٔاي  ٽَىويٓ ثب هًٍىن ي ٱٌا ډ٦بڅٮٍ ډ

ي  ٓاكٖابٓ ځَٕاىڂ   اُ، ٱٌا هًٍىن َْب ډلَٻ َٕٔب بٔ ٓاػشمب٭ َارٕسأط ڄٕثٍ ىڅ سًاوىيٓ ډ ًٙوي،ٓ ډ
 ٓډلٺٺابن ىٍ كابڃ ثٍَٕا    هٔا ا ه،ٔا (. ٭الايٌ ثاَ ا  4ثاًى )  ِٕاوڂ ؼبنٕهًى ػيا ًٙوي َ ٓػٖم َْٕٕ
ّ ِٕٔآن سًٕا٤ ٭ًاډاڄ ٵ   َٕساأط  ٓي ؿڂاًوڂ  ٔٓىٍٻ ؿٚب ٓإبٕ ْٽبٍَبٕبُِ  ٓٙاىبهش  ي ٍيان ٓپًٔڅاً

   .(5ثًىوي ) ٓدَس ي كًآ ٓځَٕىڂ اُػمچٍ
 إاز  ډمپاه  هاًٍىن  ّسؼَثا  ىٍٻ ي ٓمٕهاًىسى٪  ّٔو٪َ اىٱبڇ بٔآ ٽٍ ٽَىڇ ٵپَ ډٖئچٍ هٔا ثٍ ډه

  
1. biofeedback 
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اُ  ڈٕسًاوٖاش ٓ ثبٙاي؟ ډاب وما    يٕډٶ ٽىىيٓ يدىؼٍ وَڇ ډ ٽٍ ثب ډٚپلار هًٍىن ي يُن ىٕز ْاٵَاى ْثَا

ٍ  ؛ ڈٕإاشٶبىٌ ٽىا   َْٕي ٕا  ٓځَٕاىڂ  ْثاَا  ثابُهًٍى  ُْاوؼبڇ  ْاڅپشَيى ثَا ٍ ٔا ِْػاب  اډاب ثا ثاٍ   ىپا

إاشٶبىٌ ٽىىاي،    ٓډشٶبيس ٔٓٱٌا ڈٔاُ ٍّ ڈٔٽىىيځبوڈ ٽٍ ثب اهشلالار هًٍىن َٕيٽبٍ ىاٙشىي ثڂً ډَاػٮٍ
 ٽىشاَڃ  َٹبثاڄ ٕهًٍىن ٱ ْثَا َٔٓب ٵٺ٤ ثٍ ىوجبڃ ډلَٻ بٔىوجبڃ ٽىىي  هًٍويٓ ٍا ٽٍ ډ َِٔٓبٕؿآن  َّم

ًَاه ي   آٍاڇ ٽاَىن هًى سمَٽِ ٽىىي، إشَٓ ٍا ثاب   ٓػٖم ٓٽَىڇ ٽٍ ثَ ځَٕىڂ ٍٕسًٝ آوُبثبٙىي، ثٍ 
ٙيوي ىٕز  َٕٕ ٓٽبٵ ِاوياُ ثٍ ٓٽىىي، آوـٍ ٍا ٽٍ ياٹٮبً ىيٕز ىاٍوي ثوًٍوي ي يٹش زَٔٔثين هًى ډي

ٍ  ايٍثابم،   ًُْٕ َځٌإٍهًاوين ٽشبة سأط ه،ٔاُ هًٍىن ثپٚىي. ٭لايٌ ثَ ا ٓ  ؿابٹٓ ډٖائچ  1اْ ٵمٕىٕٖاش
 .(6ٍا دٕٚىُبى ٽَىڇ )« 2ْٱٌاهًٍ اػجبٍ ْثَا ٓځَٕىڂ ّسؼَث»ئٌْ، ٵٞڄ  ، ثٍإز

 وجًىڇ، ځَٕىٍ ٽٍ ٍيُ ڄايأ ىٍ ٭مڄ ٍا اډشلبن ٽىڈ. اځَ هٔډ٫ً١ً ٵپَ ٽَىڇ ٽٍ هًىڇ ا هأ ثٍ ثٮي
ي ثاٍ ډاه اػابٌُ     ٙايوي ٓ هٖاشٍ ډا   3اڇ ٔٓؿٚب َْب ػًاوٍ بٔآ هًٍىڇ،ٓ ٍا ٽٍ ىيٕز ىاٙشڈ ډ ٱٌاَبٔٓ

 ٽاَىڇ، ٓ ډا  ػٍسً برٕسؼَث هٔٽىڈ؟ ي اځَ ياٹٮبً ثٍ ا َْٕٱٌا اكٖبٓ ٕ ٓثب ډٺياٍ ډٮٺًڅ َٝٵبً ىاىويٓ ډ
 ز١ٍٔاب وٕاِ  ٱاٌا  اُ  بٔا آ ثاَىڇ، ٓ څٌر ډ هًٍىڇٓ ٽٍ ډ ِْٕي اُ ؿ ٽَىڇٓ اځَ َٕ٭ز هًٍىوڈ ٍا ٽڈ ډ

 ؟يٙٓ ډ ثٕٚشَْ كبٝڄ
َ دُ َْٶشٍ ثٍ هاًىڇ اػابٌُ ىاىڇ َاَ ٱاٌا     ټٔډير  ثٍ َ دُ ،ؿاَة  ،َٙاپ ٍا ٽاٍ   ٓىَٕٔي ٙا  َْٽابڅ

ٍٵشڈ.  ٔٓىٕشڂبٌ ٵَيٗ هًىٽبٍ ډًاى ٱٌا ټٔثٍ ٕمز  مبًٕوبَبٍ ثوًٍڇ. ٍيُ ايڃ، ډٖشٺ ْثَا هًاَڈٓ ډ
 بٍٕثٖا ٥ٮاڈ   آوُاب آډيوي.  هٕٔدب ٓٙپلاس َْبٓ ي ٽًٽ َب ذَٕٔب ٍا ٵٚبٍ ىاىڇ. ؿ ىٽمٍ هِٔسَٕاوڂ يًٍٕٕ
ي  ٓدٚز َٕ ځٌاٙشڈ. ٙبڇ ډٮماًڅ  ٓځَٕىڂ بٔثٍ ٱٌا  ٵپَ ٽَىنٍيُ ٍا ثيين  ّٕثٺىاٙشىي ي ډه  ٓهًث

 .ثوًٍڇ ِْٕآن ٙت ؿ هًإشڈٓ وم ڂَٔډٮٺًڅڈ ٍا هًٍىڇ ي ىٍ ٽمبڃ سٮؼت، ى
اوؼابڇ   ٓډشٶبيس َْب ثَځٚشڈ، اوشوبة ٍٔٓيُ ىيڇ، ىيثبٌٍ ثٍ ٕمز ىٕشڂبٌ ٵَيٗ هًىٽبٍ ډًاى ٱٌا

. ىٍ ٍيُ ًٕڇ، ىٕاشڂبٌ  ًٙڇيٍ  كمچٍ اڇ ٔٓډًاى ٱٌا ّځىؼٕمز ثٮياُ ٙبڇ ثٍ  هًإشڈٓ ي َىًُ وم ىاىڇ
 ٔٓوبوًا ټٔ. ثٍ هًإشڈٓ ډ َْسَٔدٌ ىڃ ِٕ. ؿيٍٕٕٓ ػٌاة ثٍ و٪َ ومىٔڂَ  ٔٓٵَيٗ هًىٽبٍ ډًاى ٱٌا

 اڅٮابىٌ  هابٍٷ  ياٹٮبًځَٵشڈ.  ٌَٕٵبع س ٓٙپلاس ټٕٽ ْا وبن ٽَيٕبن ثٍِٿ ي سپٍ ټٔهًىڇ  ٍْٵشڈ ي ثَا
 ىٍثبٌٍ ٺبر٥ًٍٕ ٽٍ سلٺ ىٍٕز َمبن ټ،ٕآهَ ٽ ّڅٺمٙيڇ: ٥ٮڈ ؿىي  ٓډُم بٍٕثٖ ّوپش ٍډشًػاډب  !ثًى

 .ايڃ وجًى ّڅٺمؿىي  ٓهًث ثٍ ٽَى،ٓ ډ ٓىٕث٘ ٥ٕٮڈ د
اُ ډاًاى   ټٔ ؾَٕ ڂَ،ٔثَيڇ ي اُ ٥َٳ ى ٔٓثٍ وبوًا سًاوٖشڈٓ ٹيٍ ډٚٲچٍ ىاٙشڈ ٽٍ وم ؿُبٍڇ، آن ٍيُ

 ټٔا ثاٍ   ،هٔثىابثَا  ٽَىواي؛ ٓ سًػاٍ وما   ػچت ِٕو ٔٓډًػًى ىٍ ىٕشڂبٌ ٵَيٗ هًىٽبٍ ډًاى ٱٌا ٔٓٱٌا
آن څٌر  ّڅٺمي اُ ََ  اڇ ٍا ٕٶبٍٗ ىاىڇ، وٖٚشڈ ډًٍى٭لاٹٍ ٍْٵشڈ، ىي ثَٗ اُ ٱٌا ټٔوِى ٓشِاٵَيٕٙد
  

1. Fat Is a Feminist Issue 
2. The Experience of Hunger for the Compulsive Eater 

 .َٖشىي ډٮَيٳ ِٕو ٔٓؿٚب َْب ٕچًڃ ثٍ ٽٍ َٖشىي ډٌِ َويٌٕځ َْب ٕچًڃ ْكبي (Taste buds) ٔٓؿٚب ْدََُب بٔ ٔٓؿٚب َْب ػًاوٍ .3
 بنډشَػم



 لزرِ خَسدىِ ًصقِ ًلَچِ       18

 

ٍ   َٓاڈ ٭ٞاج   ٓىاٙشڈ، اډاب ٽما   َْٕثَىڇ ي ىيثبٌٍ ىٍ ٥ًڃ ثٮيا٩َُُ اكٖبٓ ٕ  ٓىَٕٔٙا  ،ثاًىڇ. وبَاب
ٽىڈ؟ ىٍ ٽمبڃ سٮؼات ډاه    ٍٓا هبڅ ٓىَٕٔٙ ّٹٶٖ ٽىڈٓ ٱَية، ثبَُڈ ًَٓ ډثٮياُ  بٔووًٍىٌ ثًىڇ. آ

 .ٽبٍ ٍا وپَىڇ هٔا
ٍ  ْثاٍ هاًىڇ اػابٌُ ىاىڇ ٱاٌاَب     ٓيا١اق ثاًى. يٹشا    بڇٕا َٶشٍ، د بنٔدب سب  اڇ ٍا ٽاٍ ٹاجلاً   ډًٍى٭لاٹا

ٽمشاَ اُ كاي ډٮماًڃ     ٓچا ٕه ،ٓډٚاپچ  ؾَٕاب، ثايين َا    ثيين اكٖبٓ ځىبٌ ثوًٍڇ، ٙت ويډمى٫ً ثًى
ي  ٽاَىڇ ٓ اډاب ٽمشاَ َآً ډا     ثاَڇ، ٓ څاٌر ډا   آوُاب اُ  ٚشَٕٽٍ ث بٵشڈٔي ىٍ ٽمبڃ سٮؼت ىٍ هًٍىڇٓ ډ
ََځاِ   ٽَىڇٓ ډًٍىٙبن ٵپَ ډ ٍا ٽٍ ىٍ ٔٓآوُب -ٱٌاَب هٔا ُْيى ٍا ثوًٍڇ. ثٍ آوُب يٹٶٍٓ ث هًإشڈٓ وم

هاًى ٍا اُ ىٕاز    زٕػٌاث -ٽىڈٓ وم يإډٺبيډز ىٍ ثَاثَٙبن د ْلاُڇ ٍا ثَا هًىٽىشَڅٓ بٔاٍاىٌ ٹيٍر 
ثاب   ټٕا سپى هٔا ثبُ ٽَى. ډه ثٍ إاشٶبىٌ اُ ا  ٺزٕكٺ ْثٍِٿ ثًى ٽٍ ؿٚمبوڈ ٍا ثَ ٍي ٓ٭بډچ هٔاىاىوي. 

ثاَ   ٓډجشىا  ْا ثَوبډٍسب ٹ٦ٮبر دبُڃ ٍا ٽىبٍ َڈ ثڂٌاٍڇ سب  يٕٕبڃ ٥ًڃ ٽٚ هٔاىاډٍ ىاىڇ، اډب ؿىي مبٍانٕث
 .ٽىڈ ؼبىٔا ٓآځبَ ًَه

 هٔي ډلجًة ٙي. ډه ا َٵشٍٔاُ ىٍډبن دٌ ٓ٭ىًان ثوٚ ثٍ ْا ىئٌٵِا ٥ًٍ ثٍٕبڃ ثٮي، ډَاٹجٍ  هٔؿىي  
 ََٽاياڇ ډوشچاٴ ٽاٍ    َْب ىٍ ډپبن ٽَىڇٓ ډ ؼبىٍٔا ٽٍ ا ْا ډوشچٴ ثَوبډٍ َْب ٙبؤ ٍا ىاٙشڈ ٽٍ ػىجٍ

يُن ىٍ  بَ٘ځاَيٌ ٽا   ټٔا ٽاىڈ. ٽابٍ ثاب ډَاٹجاٍ ىٍ      ٘ٔآُډاب  ٽَىواي ٓ ٍا اٍایٍ ډ ْئػي َْب يځبٌٔى
 ْا ثَوبډٍ سًاوىيٓ ډوشچٴ ډ َْب ىٍٕٕٚىاى ٽٍ اٵَاى ثب د ىبنٕثٍ ډه ا٥م پبر،ٕٽبوپش ًن،ًَٕٕوىٍ  ْا ٽبٍهبوٍ

ىاوٚاڂبٌ   ٓٙىبٕ إشٶبىٌ ىٍ هيډبر ډٚبيٌٍ ي ٍيان ْثَوبډٍ ثَا هٔ. او٦جبٷ اَوئذٌډشمَٽِ ثَ ډَاٹجٍ ٍا ث
ٽاَى.   ئٕا ثٍ ډٚپلار يُن سأ ٓيځٍٕٕ ْثَا بوٍآځبَ ًَه هًٍىن ٱٌا ٓىٍ ډًٍى اطَثوٚ ډَاثبيٍ  ثَاين

َ  مبٍٕاشبن ٕىٍ ث ٓدِٙپ إشٶبىٌ اُ آن ىٍ ثو٘ ٍيان ، َابٍياٍى  ٓدِٙاپ  ِىاوٚاپي ياثٖاشٍ ثاٍ    غ،ٔٽمجا
 ٓٽاٍ ىٍ ډَٽاِ دِٙاپ    ٓډَاٹجٍ ٽبَ٘ ىاى. ُډابو  ِثبڅٺً ٓدِٙپ ٍيان ْبډيَبٕىٍ ډًٍى د ډَا َْبٓ وڂَاو

 1980 ّىَىٍ ٥ًڃ  ٓٽٍ ىٍ اىٱبڇ ٭ىبَٝ ًَه ي ثين ىٍ هيډبر دِٙپ ييٕشَىٍ  ډبٕبؿًٕزىاوٚڂبٌ 
ٍ ٔػبدبُڃ  ٓبؤٹ٦ٮبر دب ،ٙيڇ ٓ٭چم ئزٕثًى، ٭٢ً َ ځبڇ٘ ٕد ٙايوي. ىٍ ٽىابٍ ٕابَٔ ي٩ابٔٴ،      ْڂاٌا

َٙي٫ ٽَىڇ ي ىٍ  هُٔ ػبن ٽبثبر 1ٓآځبَ ثَ ًَه ٓٽبَ٘ إشَٓ ډجشى ّوًآيٍاو ّثَوبډاڇ ٍا ىٍ  َمپبٍْ
َ  ثاَ ًَاه   ٓهًٍىن ډجشى أه َمپبٍْ ډَا ثٍ ؿِْٕ ٽٍ اٽىًن(. 7ډٚبٍٽز ىاٙشڈ ) آوُبسلٺٕٺبر   ٓآځاب
ي  ٱٌا هاًٍىن آځبَٓ ثَاْ اٵَاىْ ٽٍ ثب ډٚپلار  اْ ډجشىٓ ثَ ًَه ثَوبډًٍٙى، وِىٔټ ٽَى،  ٙىبهشٍ ډٓ
ي ٽٚٴ ٽَىڇ ٽٍ سَٽٕات ثَهآ اُ اػاِاْ ٽابَ٘ إاشَٓ ډجشىآ ثاَ         ٽىىي يدىؼٍ وَڇ ډٓ يُن ىٕز

 .ىَي آځبَٓ اطَثوٚٓ آن ٍا اٵِأ٘ ډٓ ًَه
بٌ ثَځاَىڇ. ډاير   ىاوٚاڂ  ٓٙىبٕا  ثٍ ثوا٘ ٍيان  هًإشڈٓ ثَوبډٍ، ډ هٔثب ا ٺبرٕاوؼبڇ سلٺ ْاډب ثَا
 ثَوايان  ثاٍ وابڇ   ډاب  ْىٽشَ بنٔاُ ىاوٚؼً ٓپٔ بوب،ٔىئا ٓبڅشٔىٍ ىاوٚڂبٌ ا ٔٔدٔ اُ َٙي٫ سيٍ ٓٽًسبَ
 62ساب   25 هُٕن ث 18 ْثَوبډٍ ٍا ثَ ٍي هٔا َارٕډچلٸ ًٙى ي ډب سأط ځَيٌىٍهًإز ٽَى ٽٍ ثٍ  َبڅز
  

1. Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 
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 ټٔا  ؾٕ. َا ڈٔٽَى ٓبثٔاٍُ ٕبډبومىي ٥ًٍ ثٍ ٽَىويٓ يدىؼٍ وَڇ ډ ي يُن ىٕز َْهًٍٕبڃ ٽٍ ثب اهشلاڃ دُ
ٍا ساب آن   اڇٓ ىٕثبڅ ّسؼَثثًى ي  ِٕاوڂ ؼبنَٕ بٍٕٽًؿټ ثٖ ّډ٦بڅٮ هٔا غٔٹجلاً ډَاٹجٍ وپَىٌ ثًى. وشب آوُباُ 

ي  بٵاز ٔاُ وٞاٴ ٽابَ٘    َٕ٘ٶشاٍ ثا   يىٍ ٭َٟ ؿىا  َبْ َهًٍدُ ِاوياُي  ٓٽَى: ٵَاياو ئٕډَكچٍ سأ
ي  ٓهًى ٍا ثب هًٍىن ٽبَ٘ ىاىوي. اكٖبٓ اٵَٖىځ ٓٽٚمپ٘ ٽچ ٓسًػُ ٹبثڄ ٥ًٍ ثٍٽىىيځبن  َٙٽز

 ٱٌا هًٍىنآځبَبوٍ ثب  ًَه ىبرٔاُ سمَ ٚشَُٕوبن ث هََٔ ؿٍ ا ه،ٔ. ٭لايٌ ثَ ابٵزٔٽبَ٘  ِٕا٦١َاة و
 .ٽَىويٓ سؼَثٍ ډ ٍِٕا و ْسَْ ٹً َْب َٚٵزٕد ٽَىوي،ٓ إشٶبىٌ ډ
ډچآ   ّډؤٕٖا  ّثًىػا َبْ سلٺٕٺبسٓ ثب  اُ أه وشبٔغ ډ٦چًة، دَيٌّ وبٙٓ ٍاوڈ ثب سًٚٔٸَمپب ي ډه

اْ ثًى ٽٍ ٙابډڄ ډاَىان ي ُوابن ډجاشلا ثاٍ اهاشلاڃ        ځٖشَىٌ ّىٔډٮبثُياٙز ٍا آٱبُ ٽَىٔڈ. ايڅٕه ډًٍى 
ٍ  (. 9اُ ىاوٚڂبٌ ىيٻ ثًى ) َهًٍْ، ثب ډٚبٍٽز اٍُٙمىي ىٽشَ ٍيص ييڅًٍدُ َابْ   ډب ډًٵٸ ٙائڈ ٔبٵشا

ثٕىٓ أىپٍ ؿٍ ٽٖٓ ثٍ ٽبَ٘ يُن ىٕاز   كبڃ، ىٍ دٕ٘ ييىسَ ٍا ثبُسًڅٕي ٽىٕڈ. ثبأهايڅٍٕ ي ډل ّډ٦بڅٮ
ٽٕچاًځَڇ يُن   34/11 ٽٍ ثَهٓ اُ اٵَاى سىُب ىٍ ؿىي ډبٌ سب َبٔٓ ډًاػٍ ٙئڈ. ىٍكبڅٓ ٔبثي، ثب ؿبڅ٘ ډٓ

يُن ٍا ٽڈ ٽَىوي، ثَهٓ ىٔڂَ اكشمبلاً ثٍ ىڅٕڄ اكٖبٓ ٍَبٔٓ ثَاْ اٵَا٣ ىٍ هًٍىن وبډلييى، اٵِأ٘ 
آځابَٓ   يا١ق ډًٵٺٕز أه ثًى ٽٍ ياٹٮبً ؿٺيٍ اُ سمأَه ًَاه   ِٽىىيٓ ىٕث٘ ٕدٔټ  ثبَُڈسؼَثٍ ٽَىوي. 
 .ٽَىوي إشٶبىٌ ډٓ
 ّثَوبډا  ٓآوـٍ ٍا ٽٍ ثٍ ثو٘ اٝاچ  ڈٕځَٵش ڈٕډچٓ ثُياٙز، سٞم ّډؤٕٖ ْثٮي ّډ٦بڅٮىٍ  ه،ٔثىبثَا

َ  ڈٕسى٪ا  ْآځبَبواٍ ثاَا   ًَاه  َْٕبىځٔ: ڈٕإز ا١بٵٍ ٽى ٙيٌ ڄٔسجي ٓآځبَ ثَ ًَه ٓهًٍىن ډجشى  ،ْٽابڅ
 ډاب . ڈٕٽىا ٓ ډ بىٔ 1َٓيوٕهَى ث٭ىًان دَيٍٗ  سَ ٽٍ اُ آن ثٍ ٕبڅڈ ٔٓٱٌا َْب ي اوشوبة ْاٍ ٔسٲٌ ْبَُبٕو

ٍ ډجشلا ثاٍ دُ واب اٵاَاى ډجاشلا ي    ْثَوبډٍ ٍا ثاَا  هٔا ڈٕځَٵش ڈٕسٞم هَٕمـى  غٔ. وشاب ڈٕٽىا  ٥َٓاكا  َْهاً
ٽىىايځبن ىٍ   إز، َٙٽز ٙيٌ وًٙشٍٽشبة ثَإبٓ آن  هٔٽٍ اْ ا َٶشٍ ىٌ ّثَوبډ بنٔسًػٍ ثًى. ىٍ دب ٹبثڄ

 ٓهًث آن ٍا ثٍ ،ثَوبډٍ بنٔي دٔ اُ دب ٽَىويٓ ځَڇ ىٍ َٶشٍ اُ يُن هًى ٽڈ ډ 450ډش٤ًٕ  ٥ًٍ ثٍډ٦بڅٮٍ 
 بٍٕي ثاب سالاٗ ثٖا    ٔٓٽٍ ىٍ اوشوبة ډًاى ٱٌا بٵشىئٽىىيځبن ىٍ . ثبځٌٙز ُډبن، َٙٽزٽَىويٓ كٶ٨ ډ
 ّثًىػثب  ٙيٌ اوؼبڇ ىٍ ډ٦بڅٮبرځٌٙشٍ،  (. ىٍ ؿىي ٕبڃ10إشٶبىٌ ٽىىي )« 2ٕبڅڈ ْهًىىاٍ»اُ  ْٽمشَ
ْ ي  بثزٔاٵَاى ډجشلا ثٍ ى ٍْا ثَا ٓآځبَ ثَ ًَه ٓهًٍىن ډجشى ّثَوبډٽٍ  ډچٓ ثُياٙز ّډؤٕٖ  اٵاَاى ىاٍا
 (.11) ڈٔا ٽَىٌ يإدٍا  ٓډٚبثُ غٔوشب اوي ىٌٽَ ٕبُځبٍٽمشَ  ٓيُوډٚپلار ٦ٕق 

ٓ  ٽٍ ىٍكبڅٓ. ىَىي ډٓ وٚبن ٍا يُن ٽبَ٘ وشبٔغ اُ يٕٕٮٓ ٥ٕٴ ٽىىيځبن َٙٽز ْ  ډابٌ  ىٍ ثَها  َاب
ٽىىي، ثَهٓ ىٔڂاَ ډمپاه إاز دٕٚاَٵز ٵاًٍْ وياٙاشٍ        ٽٕچًځَڇ يُن ٽڈ ډٓ 11ٽٕچًځَڇ ٔب  9 ايڅٍٕ

ٓ  45ثٕ٘ اُ  ،دٔ اُ اسمبڇ ثَوبډٍ َٕاوؼبڇثبٙىي؛ اډب  ٽىىاي. ثَهآ اُ اٵاَاى ډمپاه      ٽٕچًځَڇ يُن ٽڈ ډا
ثاب ٱاٌا ثاٍ     آوُبًٙوي ٽٍ ٽٚمپ٘ ىٍيوٓ  سًػُٓ ٍا سؼَثٍ وپىىي، اډب ډشًػٍ ډٓ إز ٽبَ٘ يُن ٹبثڄ

  
1. outer wisdom 
2. healthy restraint 




